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خبرپزشكي چند آسیب بزرگی که کمبود پروتئین به بدن 

شما می زند اما غافلید

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 اقد سند رسميوضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي ف
هيات اول/دوم موضـوع   21/02/1404مورخ  140460301058003034برابر راي  شماره  

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       
واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي اقـاي حسـن       

صــادره ازتهــران  بــه شــماره ملــي  9821نامه اســماعيلي فرزنــد جعفــر بشــماره شناســ
دردو  سهم از پنج سهم ششدانگ  يك قطعه زمـين بـا بنـاي احـداثي بـه       0453497926

اصلي واقـع   74فرعي از  169فرعي مفروزي ازپلاك  751مترمربع در پلاك 1307مساحت 
مـن  فرعي از نهر عمومي زرشكده و به استثناي بهاي ث 169دركوهان با حق الشرب پلاك 

و معصـومه حسـيني    اعياني خريداري از مالك رسمي سكينه فضلعلي كاظمي (اسـمعيلي) 
كاظمي و حليمه اسمعيلي و سليمه اسمعيلي و موسي اسمعيلي محرز گرديده است لذا بـه  

روز آگهي مـي شـود درصـورتي كـه      15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
ضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد ازتـاريخ   اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقا

پس از اخـذ رسـيد    انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و
تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نماينـد  ظرف مدت يكماه از 

 ـ  ررات سـند  بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مق
 مالكيت صادر خواهد شد.

 09/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 24/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند ش                    -2/293/487م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند
 بتي اراضي هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ث
 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي

 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيات اول/دوم موضـوع   21/02/1404مورخ  140460301058003031برابر راي  شماره  
 ـ  اختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و س

واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماونـد تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي آقـاي علـي        
صــادره ازتهــران  بــه شــماره ملــي  5018اســماعيلي فرزنــد جعفــر بشــماره شناســنامه 

در دو سهم از پنج سهم ششدانگ  يك قطعه زمـين بـا بنـاي احـداثي بـه       0067268609
اصـلي واقـع    74فرعـي از   169فرعـي مفـروزي از    751ربع در پلاك مترم1307مساحت 

فرعي از نهر عمومي زرشكده و به استثناي بهاي ثمـن   169دركوهان با حق الشرب پلاك 
اعياني خريداري از مالك رسمي سكينه فضلعلي كـاظمي (اسـمعيلي)و معصـومه حسـيني     

محرز گرديده است لذا بـه  كاظمي و حليمه اسمعيلي و سليمه اسمعيلي و موسي اسمعيلي 
روز آگهي مي شـود درصـورتي كـه     15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در

اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد ازتـاريخ   
پس از اخـذ رسـيد    انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

را مراجع قضايي تقديم نمايند  تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خوددت يكماه از ظرف م
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبـق مقـررات سـند    

 مالكيت صادر خواهد شد.
 09/04/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 24/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند           ش             -293/488م/الف 
 

 اداره ثبت اسناد و املاك حوزه ثبت ملك دماوند
 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 

 و ساختمانهاي فاقد سندرسمي
آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 

 تمانهاي فاقد سند رسميثبتي و اراضي و ساخ
هيــات اول/دوم  15/02/1404مــورخ  140460301058002404برابــر راي  شــماره  

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقـد سـند رسـمي    
مستقر در واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقاي 

تهران  به شـماره   صادره از 6873ر  بشماره شناسنامه محسن جمعه اي فرزند علي اكب
در يك ششدانگ قطعه زمين با كـاربري كشـاورزي بـه مسـاحت      0064799476ملي 

اصلي واقـع   -92فرعي از  -702فرعي مفروز ي از  2562مترمربع درپلاك  34/1427
نظور لذا به م در جابان خريداري از مالك رسمي قاسم خان بابائي محرز گرديده است.

روز آگهـي مـي شـود درصـورتي كـه       15اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصـله  
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشـند مـي تواننـد از    
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و پـس از   

عتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع     اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از تاريخ تسـليم ا 
قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     

 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 09/04/1404تاريخ انتشار نوبت اول: 
 24/04/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –دماوند  رئيس ثبت اسناد و املاك            ش  -2/296/492م/الف 
 

 اداره كل ثبت اسناد و املاك استان همدان
  ياراض يثبت تيوضع فيتكل نييموضوع قانون تع اتيه

 يفاقد سند رسم يو ساختمانها
 آئين نامه قانون تعيين تكليف  13قانون و ماده  3موضوع ماده  آگهي

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
هيــات اول   -140460326006003364   -140460326006003347راي   شــماره  برابــر

موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر 
وحيـد   -1 تصـرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي     ريدر واحد ثبتي حوزه ثبت ملك  ملا

دانگ    سهدر ربان قفرزند   ملاير صادره از 3934328989  يو  كد مل 4ش  شبه نوروزي 
فرزند  قربان در سه صادره از تهران   0016845978ميلاد به ش ش و كد ملي  يمتقاض -2

از  يمتر مربع  قسمت 1755,28 به مساحت  باغ درختيقطعه   كياز ششدانگ هر دو دانگ 
 خريداري از مالك رسمي ريملا 5واقع در بخش  ياصل  58 پلاكروستاي احمديه  ياراض

محرز گرديده است لذا به منظوراطلاع عموم مراتب در دو نوبت بـه فاصـله   قربان نوروزي 
به صـدور سـند مالكيـت متقاضـي      بتروز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نس15

اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود 
 ه اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسـليم اعتـراض،  را ب

است در صورت انقضاي مـدت   هييبد دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

     24/04/1404 انتشار اول : تاريخ
 08/05/1404تاريخ انتشار دوم:

م الـف : 568/411-ش                 رئيس اداره ثبت اسناد و املاك  شهرستان ملاير- 
   يمسعود يمرتض

 
نامه اجرائي  آيين 13قانون و ماده  3گهي اختصاصي موضوع ماده آ

 ن تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمييقانون تعي
ــر راي   ــمار براب ــاري 140460312008001625 ه ش ــات  1404,3,25خ  ت هي

ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و سـاختمانهاي فاقـد سـند    وموض
ــمي مســتقر     هدر واحــد ثبتــي شهرســتان اق قــلا پرونــده كلاسـ ـ    رس

اقاي حاجي  و بلا معارض متقاضيتصرفات مالكانه  140311441200800732
صادره  4979210597كد ملي  383محمد توان فرزند اراز به شماره شناسنامه 

مترمربـع   44390,85ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي به مساحت  اق قلا در
–اق قـلا   اصـلي واقـع در   2ي ازپلاك ثبتي شماره مجزي شده جزي مفروز و

حوزه ثبتي ملك شهرستان اق قـلا تاييـد گرديـده     7اراضي قريه طعنه بخش 
روز آگهـي   15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله . است

ميشود در صورتي كه اشخاصي نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت متقاضـي        
اگهي به مـدت دو مـاه    اند از تاريخ انتشار اوليناعتراضي داشته باشند مي تو

اعتراضي خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه 
م اعتراضي دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نماينـد.  ياز تاريخ تسل

بديهي است در صورت انقضاي  مدت مذكور و عدم وصول اعتـراض طبـق   
 .صادر خواهد شدمقررات سند مالكيت 

 1404,4,24نتشار نوبت اول تاريخ ا
   1404,5,8دوم . تاريخ انتشار نوبت

 مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد واملاك اق قلا         ش �- 04/572
 

نامه اجرائي قانون  آيين 13قانون و ماده  3گهي اختصاصي موضوع ماده آ
 ن تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سندرسمييتعي

 ـهيات  1404,2,28خ  تاري 140460312008001286ه شمار برابر راي   ع و موض
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مسـتقر  

 1403114412008000730 هدر واحــد ثبتــي شهرســتان اق قــلا پرونــده كلاســ
محمد ايزدي فرزنداترك به شـماره   اقاي و بلا معارض متقاضي تصرفات مالكانه 

صادره گرگان درششدانگ يك قطعه زمين  2122754753كد ملي  9875شناسنامه 
ك ثبتي مجزي شده جزيي ازپلا مترمربع مفروز و 19998,28مزروعي به مساحت 

حـوزه ثبتـي ملـك     7اراضي قريه طعنـه بخـش   –اق قلا  اصلي واقع در2شماره 
لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در دو     . شهرستان اق قلا تاييد گرديده است

روز آگهي ميشود در صورتي كه اشخاصي نسبت بـه صـدور    15نوبت به فاصله 
تـاريخ انتشـار اولـين      سند مالكيت متقاضي  اعتراضي داشته باشند مي توانـد از 

اگهي به مدت دو ماه اعتراضي خود را به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد،   
م اعتراضـي دادخواسـت خـود را بـه مراجـع      يظرف مدت يك ماه از تاريخ تسل

قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صـورت انقضـاي  مـدت مـذكور و عـدم      
 .واهد شدوصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خ

 1404,4,24نتشار نوبت اول تاريخ ا
   1404,5,8دوم . تاريخ انتشار نوبت

 ملاك اق قلاا مهناز جهانفر رييس اداره ثبت اسناد و               ش -04/573
 

خبرهاازعالم علم

فعالیتی‌رایج‌که‌خطر‌کمردرد‌را‌کاهش‌می‌دهد

آیا با کمردرد دس��ت و پنج��ه نرم می کنید؟ یک مطالعه جدید نش��ان 
می دهد که کفش های پیاده روی خود را بپوشید و پیاده روی را شروع کنید.

به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، محققان گ��زارش دادند افرادی 
ک��ه بیش از ۷۸ دقیق��ه در روز پیاده روی می کنند، کمتر احتمال دارد که از 

کمردرد رنج ببرند.
طبق یافته های منتش��ر ش��ده، پیاده روی با قدرت نیز در برابر کمردرد 

محافظت می کند، اما به میزان کمتری نسبت به پیاده روی طولانی تر.
این مطالعه می گوید که یک رابطه دور-پاسخ وجود دارد- هرچه بیشتر 

یا سخت تر پیاده روی کنید، خطر کمردرد بیشتر کاهش می یابد.
این یافته ها نش��ان می دهد که سیاس��ت ها و اس��تراتژی های بهداشت 
عمومی که پیاده روی را تروی��ج می دهند، می توانند به کاهش بروز کمردرد 

مزمن کمک کنند.
برای ای��ن مطالعه، محققان داده های نزدیک به ۱۱۲۰۰ نفر را که برای 
یک پروژه تحقیقاتی سلامت نروژی بین سال های ۲۰۱۷ تا ۲۰۱۹ استخدام 

شده بودند، تجزیه و تحلیل کردند.
افرادی که در این مطالعه شرکت داشتند، به مدت یک هفته ردیاب های 
فعالیت پوش��یدند ت��ا داده های مربوط به پی��اده روی و فعالیت بدنی خود را 

جمع آوری کنند. میانگین سنی آنها ۵۵ سال بود.
در یک پیگیری که به طور متوس��ط چهار سال به طول انجامید، حدود 
۱۵ درصد از شرکت کنندگان گفتند که در طول ۱۲ ماه گذشته به مدت سه 

ماه یا بیشتر از کمردرد رنج برده اند.
محقق��ان دریافتند اف��رادی که بی��ش از ۱۰۰ دقیق��ه در روز پیاده روی 
 می کنن��د، ۲۳ درص��د کمتر احتم��ال کمردرد دارند و کس��انی ک��ه روزانه

 ۷۸ تا ۱۰۰ دقیقه پیاده روی می کنند، در مقایسه با افرادی که دقایق کمتری 
پیاده روی می کنند، ۱۳ درصد کمتر در معرض خطر کمردرد قرار دارند.

این مطالعه می گوید شدت پیاده روی نیز تفاوتی ایجاد کرد و با افزایش سرعت 
پیاده روی کنندگان، خطر ابتلاء به کمردرد ۱۵ تا ۱۸ درصد کاهش یافت.

محققان خاطرنشان کردند که در حال حاضر، فعالیت بدنی به عنوان یک 
ابزار پیشگیری با اهمیت ثانویه در مورد کمردرد در نظر گرفته می شود.

اما این نتایج نش��ان می ده��د که پیاده روی می تواند تف��اوت زیادی در 
سلامت فرد و نه فقط برای تقویت سلامت کمر ایجاد کند.

محققان نتیجه گرفتند:»نقش بالقوه پیاده روی می تواند به دلیل سهولت 
اجرا، دسترس��ی و مزایای سلامتی متعدد آن، فراتر از کاهش خطر کمردرد 

مزمن، بیشتر مورد توجه قرار گیرد.«
با این حال، تحقیقات بیشتری برای تأیید این یافته ها مورد نیاز است.

تابستان،‌کودکان‌را‌چه‌کلاسی‌بفرستیم؟
این روزها روزه��ای گرم و طولانی 
م��دت تابس��تان اس��ت و ای��ام فراغت 
طولانی دانش آموزان و کودکان دغدغه 
اصلی بسیاری والدین و خانواده هاست؛ 
لذا دانس��تن اینکه فرندانمان را چگونه 
در ای��ن روزها مدیری��ت کنیم و فراغت 
مفیدی داش��ته باش��ند موضوع بسیار 

مهمی است.
به گزارش فارس، بس��یاری از افراد در شروع سال جدید برای گذراندن 
اوقات فراغت در تابس��تان برنامه ریزی می کنند تا یک تابستان خاطره انگیز 
بسازند. این افراد معمولا افکار مختلفی را در ذهن می پرورانند که هیچ کدام 
از آن ه��ا را عملی نمی کنند. دلیل اصلی این موضوع عدم هماهنگی برنامه ها 
و ایده های گذراندن اوقات فراغت اس��ت.زمانی که به محدودیت ها و شرایط 
افراد مانند فرزندان کوچک، بودجه تفریح و … توجهی نشود، هیچ کدام از 

برنامه های تفریح را نمی توان عملی کرد.
بهترین برنام��ه ریزی برای گذراندن اوقات فراغت در تابس��تان یکی از 
رایج ترین سوالاتی که در رابطه با گذراندن اوقات فراغت در تابستان پرسیده 
می ش��ود، مربوط به بهترین نوع برنامه ریزی اس��ت. بهتر اس��ت بدانید که 
عوام��ل مختلفی وجود دارند که در بهتری��ن برنامه ریزی برای اوقات فراغت 

در تابستان نقش دارند.
 یادگی��ری ی��ک مهارت ب��ا توجه ب��ه علاقه ه��ر ش��خص می تواند در 
برنامه ریزی افراد با س��نین مختلف جای داش��ته باش��د. از طرفی این ایده 
علاوه بر اینکه می تواند جذابیت های فوق العاده ای داش��ته باشد، به افزایش 
توانایی های فرد نیز کمک می کند. یادگیری یک مهارت در تابستان می تواند 
در آینده ش��ما نیز اثرات خوبی داش��ته باش��د. این موضوع بسیار ارزشمند 
 است و می تواند به عنوان بهترین برنامه ریزی در اوقات فراغت افراد مختلف

 به کودکان و نوجوانان و محصلان معرفی شود.
محیا چوپانی،روانشناس درباره اینکه تابستان بچه ها را بفرستیم کلاس 
یا نه؟، بیان کرد: »تابس��تان که می رس��د خیلی از پدر و مادران نمی دانند با 
وقت آزاد بچه ها چی کار کنند.وی ادامه داد: بعضی والدین معتقد هس��تند 
بچه ها فقط بازی و اس��تراحت کنند، بعضی ها فوری دنبال کلی کلاس رفتن 
فرندانش��ان . ولی واقعاً بچه ها در تابس��تان نیاز به کلاس دارند یا نه؟چوپانی 
متذکر شد: به نظرم این بستگی به عوامل مختلف دارد. نه باید تابستون را با 
مدرسه اشتباه بگیریم که بچه را خسته کنیم، نه اینکه بگذاریم سه ماه کامل 

فقط بخوابد و گوشی دستش بگیرد.«
این روانش��ناس متذکر شد: »اگر یک مدت طولانی از درس و یادگیری 
فاصل��ه بگیرند، مخصوص��اً بچه های کوچک، ممکن اس��ت بعضی چیزها از 
ذهنش��ان خارج شود. کلاس س��بک و باحال می تواند کمک کنند فراموش 
نکنند چی یاد گرفتند.وی ادامه داد: خیلی وقتها بچه ها کل تابستان را پای 
تبلت و تلویزیون می گذرانند. اگر کلاس هایی باشد که هم سرگرم شان کند، 
هم چیزی یادش��ان بده، بهتر است.چوپانی افزود: کودکان و دانش آموزان در 
س��ال تحصیلی خیلی وقتها وقت نمی کنند دنبال علایق شان بروند. تابستان 
می تواند زمان خوبی برای یاد گرفتن چیزهایی که خودش��ان دوس��ت دارند 

باشد.«

 ۱-نوش��ته  اولي  - کنایه  از آدم  چش��م  و دل  
س��یر است۲-نس��خه برداري  - به  شبرس��اندن  - 
دوش و شانه  ۳-ناپسند است- پرستش و بندگي  
خدا - بام  دنیا - ح��رف همراهي  4-نیمتنه  زنانه  
- ش��هر ته��ران  - اس��باب خودبین��ي  ۵-حاجب 
اس��ت- پهلو و کنار - تو در ت��و 6-از اوراق  بهادار 
- ن��ژادي  در اروپا - نوعي  جامه  نیکو ۷-نوعي  نان  
- واحد پول  هلند - امر به  آمدن  ۸-تخیلي نویس 
فرانسوي  - ش��یوه  حکومت سابق  روسیه  شوروي  
بود - همیش��ه  برقرار اس��ت۹-راه  میانبر - رونق  
دادن  - نقشه  کش۱۰-آغاز کردن  - اصل  و نسب- 
فرق  سر ۱۱-دختر حیله  گر - جوانمرد و بزرگوار 
- خوراك طیور ۱۲-عادل  است و از نامهاي  باري  
تعالي  - س��ازنده  عمارت- بانگ مهیب۱۳-نفس 
بلند - پس��وند آلوده  - تجدد طلب- تیرگي  چشم  
۱4-ب��ه کار نیامدن��ي  - وزن  و آهنگ- قند ش��یر 
۱۵-خداشناس است و قایل  به  توحید - ترجمه  

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی 
 ۱-در میان  - معادل  فارس��ي  دوپینگ کردن  ۲-بلبل  هزاردستان  - پیشوا 
- در اصطلاح  گیاه  شناس��ي  یاخته هاي  ریز رستني  نهان زاست۳-هنوز در لفظ  
انگلیس��ي  - کاغ��ذ کپي  - ق��وه  بینایي  - حرف همراهي  4-گش��ایش- گریه  و 
اش��کیزي  - پرفروغ  است۵-رهبر س��رخ  جامگان  - اصل  و نسب- چرخاندن  و 
روبراه  کردن  6-بیرون  از کش��ور - حق  و حس��ابگرفتن  براي  حق  ناحق  کردن  
- گروه  کارگراني  که  مش��غول  یک کار باش��ند ۷-کذاب مش��هور آخر زمان  - 
 شتابزده  - گاهي  با خشک او نیز مي سوزد ۸-واحدي  در برق  - بدعاقبت- راسو

 ۹-گری��ز از ترس- گرفتاري  و رنج  و س��ختي  - از گل  ه��اي  بهاري  ۱۰-نوعي  
طلب- خدمتکار مرد - قلمرو شیران  ۱۱-فرزند ادم  - گیاهاني  را که  یاخته هاي  
آنها یکس��ان  و همانند باش��ند گفته  میشود ۱۲-راحت طلب و خوش گذران  - 
مظهر روشنایي  - پژواك۱۳-در گرماي  تابستان  طالب بسیار دارد - گردو غبار 
- مهیا و فراهم  - گاهي  با خش��ک او نیز مي س��وزد ۱4-خوي  و عادت- سرشار 

است- نقاشي  متحرك۱۵-سرشماري  کردن  - کاندید ازدواج   

7761

یک مطالعه جدی��د می گوید لوبی��ا می تواند برای 
سلامتی، یک جادویی خالص باشد.

به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، خوردن روزانه 
یک فنجان لوبیا، س��لامت گروه کوچکی از افراد مبتلا 
به پیش دیابت را به طور قابل توجهی بهبود بخش��ید- 
وضعیتی که در آن س��طح بالای قند خون تقریباً باعث 

دیابت نوع ۲ می شود.
»مورگان اسمیت«، محقق ارشد در موسسه فناوری 
ایلینوی، در یک بیانیه خبری گفت:»مطالعه ما نش��ان 
داد که مص��رف لوبیا به کاهش قابل توجه کلس��ترول 
و کاه��ش التهاب در افراد مبت��لا به پیش دیابت کمک 

می کند، اگرچه سطح گلوکز تغییر نکرد.«

اسمیت گفت:»این خبر خوبی است، زیرا افراد مبتلا 
به پیش دیابت اغلب کلسترول بالا و التهاب مزمن دارند 
که هر دو خطر ابتلا به س��ایر مشکلات مزمن سلامتی 

مانند بیماری قلبی را افزایش می دهند.«
 ب��رای ای��ن مطالع��ه، محقق��ان به ط��ور تصادفی 
۷۲ نفر را برای خوردن لوبیا سیاه، نخود یا برنج به مدت 

۱۲ هفته تعیین کردند.
نتایج نش��ان می دهد که نخ��ود باعث کاهش قابل 

توجه کلسترول کل در افراد شده است.
به همین ترتیب، لوبیا سیاه باعث کاهش نشانگرهای 

التهابی خون شد.
اس��میت گفت:»مطالعه ما مزای��ای مصرف لوبیا را 

در بزرگس��الان مبتلا به پیش دیابت نشان داد، اما این 
ماده غذایی گزینه بسیار مفید و خوبی برای همه افراد 

است.«
اسمیت گفت:»راه های زیادی برای گنجاندن لوبیا 
در رژیم غذایی منظم ش��ما به عنوان روشی مقرون به 
صرف��ه برای حمایت از س��لامت کل��ی و کاهش خطر 
ابت��لا به بیماری های مزمن وجود دارد. می توانید آنها را 
مخلوط کنید تا به پایه سوپ غلظت بیشتری بدهید، به 
عنوان چاشنی سالاد اضافه کنید یا آنها را با سایر غلات 

مانند برنج یا کینوا ترکیب کنید.«
محقق��ان در ادامه قص��د دارند بررس��ی کنند که 

چگونه خوردن لوبیا بر سلامت روده تأثیر می گذارد.

لوبیا‌سلامت‌قلب‌را‌بهبود‌می‌بخشد

رژیم غذای��یِ خیلی از م��ا کالری کاف��ی دارد، اما 
پروتئی��ن لازم را تأمی��ن نمی کن��د. مس��اله ای که در 
کوتاه م��دت و بلندم��دت پیامده��ای مختلف��ی دارد و 

آسیب های متعددی به جسم و روان ما می رساند.
به گزارش بهداشت نیوز، پروتئین، یکی از مهم ترین 
مواد مغذی مورد نیاز بدن اس��ت، اما بسیاری از مردم از 
اهمی��ت آن بی اطلاع اند. اگر این آگاهی وجود داش��ت، 
مش��کلاتی مثل تحلیل رفتن عضلات، لاغری بدش��کل 
و نامتناس��ب، شل شدن اندام ها، ریزش مو و کدر شدن 

پوست تا این اندازه شایع نبود.
اغلب مردم درب��اره اهمیت ویتامین ها و مواد معدنی 
اطلاعاتی دارند، اما آگاهی ها درباره کمبود پروتئین همچنان 
بسیار پایین است. موضوعی که می تواند پیامدهای جدی و 

جبران ناپذیری بر سلامت جسم و روان بگذارد.
 پروتئین چه نقشی در بدن دارد؟

پروتئین ها زنجیره هایی از اس��یدهای آمینه هستند 
ک��ه مانند واحدهای س��ازنده ، به  هم متصل می ش��وند. 
واحدهایی کوچ��ک که مثل قطعات لگو کن��ار هم قرار 
می گیرند و عملکردهای بزرگ و حیاتی را در بدن ممکن 
 می س��ازند. بدن انسان برای س��اخت انواع پروتئین ها از

 ۲۰ نوع اسید آمینه مختلف استفاده می کند. بعضی از این 
اسیدهای آمینه توسط بدن تولید می شوند، اما گروهی از 
آنها که به عنوان »اس��یدهای آمینه ضروری« ش��ناخته 

می شوند، تنها از طریق منابع غذایی قابل تأمین اند.
پروتئین ها نقش های حیاتی بی شماری در بدن ایفا 
می کنند: از س��اخت و بازس��ازی بافت های بدن گرفته 
ت��ا تولید آنزیم ها، هورمون ها و اجزای کلیدی سیس��تم 
ایمنی. همچنین حفظ توده عضلانی، سلامت پوست، مو 

و ناخن، تنظیم قند خون، انتقال اکسیژن و حتی عملکرد 
ش��ناختی مغز، همگی وابسته به دریافت کافی پروتئین 
هس��تند. به بیان س��اده، بدون پروتئین، بدن نمی تواند 

ساختار، تعادل و عملکرد طبیعی خود را حفظ کند.
البت��ه یادتان باش��د زیاده روی در مص��رف پروتئین 
هم می تواند عوارض مختلفی را به دنبال داش��ته باش��د. 
عوارض��ی مثل آس��یب به کلیه ها، مش��کلات گوارش��ی 
 مث��ل یبوس��ت، نفخ یا اس��هال به دلیل ع��دم تعادل در

 رژیم غذایی یا کمبود فیب��ر، افزایش خطر بیماری های 
قلبی به دلیل س��طح کلس��ترول و چربی های اشباع، از 
دس��ت دادن کلس��یم و همچنین اختلال در متابولیسم 
و افزای��ش احتمال ابتلا به اس��ید اوری��ک و نقرس و ... . 
بنابراین در هر کاری اعتدال و تعادل باید شعارمان باشد.

 عوارض کمبود پروتئین
رژی��م غذای��ی بس��یاری از ما ممکن اس��ت کالری 
کافی داش��ته باش��د، اما پروتئی��ن لازم را تأمین نکند. 
کمبود پروتئین در کوتاه م��دت و بلندمدت پیامدهایی 
 دارد که به 6 مورد از مهم ترین ها اش��اره می ش��ود. این

 6 مورد از مهم ترین و شایع ترین عوارض کمبود پروتئین 
هستند، اما همه ی آنها نیستند. کمبود پروتئین ممکن 
اس��ت عوارض بیش��تری داشته باش��د. به خصوص اگر 

طولانی مدت و شدید باشد.
کاه�ش ت�وده عضلانی: بدن در ص��ورت کمبود 
پروتئین، برای تأمین اسیدهای آمینه حیاتی، به تجزیه 

بافت های عضلانی خود متوسل می شود.
ضع�ف سیس�تم ایمن�ی: تولی��د آنتی بادی ها و 
س��لول های دفاعی نیازمند پروتئین اس��ت. در نتیجه، 
افراد دچار کمبود پروتئین بیش��تر ب��ه عفونت ها مبتلا 

می شوند.
خستگی و بی حالی: نبود پروتئین کافی باعث اختلال 

در تنظیم قند خون و کم انرژی شدن بدن می شود.
تأخیر در ترمیم زخم ها: شاید با شنیدن این موضوع 
تعجب کنید اما بدون پروتئین کافی، بازس��ازی بافت ها 
به کندی انجام می ش��ود و بنابراین زخم ها دیرتر ترمیم 

می شوند.
ریزش مو، شکنندگی ناخن و خشکی پوست: 
این علائم ظاهری از نخس��تین نشانه های هشداردهنده 

کمبود پروتئین  هستند.
 رژیم غذایی با پروتئین بالا برای کاهش وزن

تورم اندام ها: کمبود شدید پروتئین می تواند باعث 
ت��ورم اندام ه��ا )ادم( ش��ود. دلیلش هم کاهش س��طح 
پروتئینی به نام آلبومین در خون است که نقش مهمی 
در حفظ تع��ادل مایعات در ب��دن دارد. وقتی آلبومین 
کم ش��ود، مایعات به جای ماندن در رگ ها، به بافت ها 
نش��ت می کنند و باعث ورم به خصوص در پاها و قوزك  

پاها می شوند.


