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خبرپزشكي خوراکی هایی که دشمن کم خونی هستند 

بشناسید

 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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  24/07/1404مــورخ  140460301058044304برابــر راي  شــماره  

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

بـه شـماره    نيشـابور  صادره از106همايون معظمي فرزند سيد جواد بشماره شناسنامه 
  50/2283ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي به مساحت  در 1062585992ملي 

اصلي  56فرعي از  2183 فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 6189مترمربع در پلاك 
واقع در مشاء از محل مالكيت مشاعي شخص متقاضي محرز گرديـده اسـت لـذا بـه     

درصـورتي   روز آگهي مي شـود  15نوبت به فاصله  دو منظور اطلاع عموم مراتب در
 كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از

پـس از   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسـليم و 
را مراجـع   تاريخ تسليم اعتـراض دادخواسـت خـود   اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از 

ورت انقضاي مـدت مـذكور و عـدم وصـول     قضايي تقديم نمايند بديهي است در ص
 اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 18/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 04/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -1/705/1324م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  28/07/1404مــورخ  140460301058044655برابــر راي  شــماره  

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

به شماره ملي  صادره ازتهران 23319مصطفي روزبهاني فرزند محمد بشماره شناسنامه 
ي كشاورزي بـه  درششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعياني با كاربر0070395748

فرعـي   -121فرعي مفروز و مجزي شده از پلاك 774مترمربع در پلاك   400مساحت 
اصلي واقع در زان خريداري مع الواسطه از مالك رسمي محمد حسين قانعي  -149از 

روز  15نوبت بـه فاصـله    دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
بت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نس

داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه   
تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   

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

 18/08/1404تاريخ انتشارنوبت اول: 
 04/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -2/705/1325م/الف 
 

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

 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   10/07/1404مورخ  140460301058037362برابر راي  شماره  

ضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي ارا
آقـاي روح الـه    واحدثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانه بلامعـارض متقاضـي  

صــادره ازقـائم شـهر  بــه شـماره ملــي     1312سـفري   فرزنـد قلــي بشـماره شناسـنامه     
بـه   درششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعيـاني بـا كـاربري كشـاورزي    2160410055

فرعـي از   93 پـلاك فرعي مفروز و مجزي شده از 248مترمربع در پلاك  33/579مساحت 
اصلي واقع در دهن خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقـاي محمدرضـا مرعشـي    117

 دو محرز گرديده است لذا به منظور اطـلاع عمـوم مراتـب در    (سهم الارث اشرف الدين)
 ـ 15نوبت به فاصله  خاص نسـبت بـه صـدور سـند     روز آگهي مي شود درصورتي كه اش

تاريخ انتشار اولـين اگهـي بـه مـدت      مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
 از تـاريخ دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

تسليم اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بـديهي اسـت در صـورت    
 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. انقضاي مدت

 18/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 04/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش-707/1327م/الف 
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  08/07/1404مــورخ  140460301058036517برابــر راي  شــماره  

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

دماوند  به شماره ملـي   صادره از 6827منصوره خادمي فرزند مجيد بشماره شناسنامه 
ششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي به  در 0439982855

 5833پـلاك فرعي مفروز و مجزي شـده از   6184مترمربع در پلاك  50/125ساحت م
اصلي واقع در مشاء خريداري از مالك رسمي آقاي اميـر يزدانـي محـرز    56فرعي از 

          روز آگهـي  15گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت بـه فاصـله   
ت متقاضي اعتراضي داشته مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكي

را بـه ايـن    ماه اعتراض خود تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دو باشند مي توانند از
تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد ظـرف مـدت يكمـاه      

دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  
 بق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.مذكور و عدم وصول اعتراض ط

 18/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار
 04/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -708,1/1328م/الف 
 

 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 

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
هيــات اول/دوم  17/07/1404مــورخ  140460301058043218برابــر راي  شــماره  

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

صادره ازدماوند  به شماره  6093عطا حاجي عليرضائي فرزند عباس بشماره شناسنامه 
  47/727درششدانگ يك قطعه زمين با بناي احداثي  بـه مسـاحت   0439975476ملي 

اصـلي  2فرعـي از   685روز و مجزي شده از  پـلاك فرعي مف 7112مترمربع در پلاك 
واقع در دماوند خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي عباس حـاجي عليرضـائي   

روز  15نوبت بـه فاصـله    دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در
مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي  آگهي
تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خـودرا بـه    باشند مي توانند از داشته

تسـليم اعتـراض    از تـاريخ اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه   
دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  

 ادر خواهد شد.مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت ص
 18/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 04/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش  -708,2/1329م/الف 

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 يو ساختمانهاي فاقد سندرسم

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

هيات اول/دوم موضـوع   12/07/1404مورخ  140460301058038126برابر راي  شماره  
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمانهاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در       

دثبتي حوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكانـه بلامعـارض متقاضـي خـانم محبوبـه      واح
صادره ازبجنورد  به شماره ملي 0670059293خالقي اسفيدان فرزند علي بشماره شناسنامه 

ششدانگ يك قطعه زمين بدون درج اعياني بـا كـاربري كشـاورزي بـه      در 0670059293
فرعي از  6 مفروز و مجزي شده از  پلاكفرعي  2567مترمربع در پلاك   00/350مساحت 

خريداري از مالك رسمي آقاي حسن قرائي فرزند شهباز (سهم  كالدشت اصلي واقع در80
نوبت بـه   دو محرز گرديده است لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در )الارث مهدي قرائي

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالكيـت        15فاصله 
تاريخ انتشـار اولـين اگهـي بـه مـدت دومـاه        ي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازمتقاض

تسـليم   از تاريخاعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
اعتراض دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صـورت انقضـاي   

 ات سند مالكيت صادر خواهد شد.مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقرر
 18/08/1404نوبت اول:  تاريخ انتشار

 04/09/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند        ش   -708/1330م/الف 

 

خبرهاازعالم علم

دیابت تمام مراحل زندگی را تحت تاثیر قرار می‌دهد
هم‌زمان��ی روز جهان��ی دیاب��ت با 
هفته ملی دیابت فرصتی برای افزایش 
آگاهی درباره ای��ن بیماری و توجه به 
پیامده��ای گس��ترده آن در زندگ��ی 

فردی و اجتماعی فراهم کرده است.
جمع��ه وب��دا،  گ��زارش   ب��ه 

 ۲۳ آبان‌ماه ۱۴۰۴، مصادف با ۱۴ نوامبر، 
روز جهان��ی دیابت اس��ت و هم‌زمانی 
 این مناس��بت ب��ا هفته مل��ی دیابت

  )۱۷ ت��ا ۲۳ آبان( فرصتی برای افزایش آگاه��ی درباره این بیماری و توجه
 به پیامدهای گسترده آن در زندگی فردی و اجتماعی فراهم کرده است.

سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۲۵ شعار »دیابت در مراحل مختلف 
زندگی« را برگزیده است؛ شعاری که بر اهمیت مداخلات حمایتی در تمامی 
س��نین تأکید دارد. این سازمان اعلام کرده است که دیابت از دوران کودکی 
تا سال‌های باروری، سن کار و بهره‌وری و همچنین سالمندی را تحت تأثیر 

قرار می‌دهد.
بر اس��اس ای��ن رویکرد، هر فرد مبت�ال باید به مراقبت‌ه��ای یکپارچه، 
محیط‌های حمایتی و سیاست‌های مؤثر دسترسی داشته باشد؛ سیاست‌هایی 
که س�المت، عزت‌نفس و توانمندس��ازی در خودمدیریتی بیم��اری را ارتقا 

دهد.
هدف از نام‌گذاری امس��ال، برجسته‌سازی اهمیت پیشگیری، تشخیص 
به‌موق��ع، مدیریت بیماری و ارتقای کیفیت زندگ��ی افراد در تمامی مراحل 

زندگی است.
از پیام‌های کلیدی این کمپین جهانی آن اس��ت که دیابت می‌تواند در 
هر مرحله از زندگی بروز کند و اقدامات پیش��گیرانه و مراقبتی باید در تمام 
س��نین در برنامه‌های سلامت ادغام ش��وند.همچنین حمایت از تندرستی و 
تش��ویق به خود مراقبت��ی می‌تواند موجب توانمندس��ازی افراد در مدیریت 

این بیماری شود.
مجمع جهانی بهداش��ت در س��ال ۲۰۲۲ پنج ه��دف جهانی در حوزه 
مراقب��ت دیابت را تا س��ال ۲۰۳۰ تصویب کرده اس��ت. این اهداف ش��امل 
تش��خیص ۸۰ درصد از مبتلایان، کنترل مطلوب قند خون و فشار خون در 
۸۰ درصد از افراد تشخیص‌داده‌ش��ده، دریافت استاتین توسط ۶۰ درصد از 
افراد بالای ۴۰ س��ال مبتلا و دسترس��ی ۱۰۰ درصد مبتلایان به دیابت نوع 

یک به انسولین مقرون‌به‌صرفه و ابزارهای پایش قند خون می‌شود.
در کنار این کمپین، فدراس��یون بین‌المللی دیابت نیز شعار »دیابت در 
محیط کار« را به عنوان محور اصلی پیام‌رسانی سال ۲۰۲۵ اعلام کرده است. 

این موضوع بر اهمیت سلامت افراد مبتلا در محیط کار تأکید دارد.
بر اس��اس این رویکرد، استرس ش��غلی، ساعت کاری طولانی و تبعیض 
می‌توان��د روند درم��ان و مدیریت دیابت را تحت‌تأثیر ق��رار دهد. از این رو، 
ایجاد محیط‌های کاری سالم و بدون تبعیض، آموزش همکاران و انعطاف در 
س��اعات کاری برای مراجعه پزش��کی از جمله اقدامات کلیدی در حمایت از 

این افراد به شمار می‌رود.
کارشناس��ان توصیه می‌کنن��د مبتلایان به دیابت ب��ا برنامه‌ریزی برای 
وعده‌های غذایی و دارو، همراه داش��تن میان‌وعده‌های س��الم و اطلاع‌رسانی 
درب��اره نیازهای پزش��کی خود به مدی��ران و هم��کاران، مدیریت بهتری بر 

وضعیت سلامتی خود داشته باشند.

مدیرکل داروی سازمان غذا و دارو:

بیش از ۸۰ درصد صادرات دارویی کشور مربوط 
به محصولات بیوتک است

مدیرکل داروی س��ازمان غذا و دارو گفت: بی��ش از ۸۰ درصد صادرات 
دارویی کشور مربوط به محصولات بیوتکنولوژیک است و در صورت گسترش 
همکاری‌ه��ای بین‌الملل��ی، کش��ورهای متعددی تمایل به خری��د داروهای 

بیولوژیک ایرانی دارند.
دکت��ر اکبر عبدالهی‌اصل با اش��اره ب��ه روند نظارت ب��ر تولید داروهای 
بیولوژیک اظهار کرد: این داروها تحت لیس��انس شرکت‌های معتبر خارجی 
تولید می‌ش��وند و علاوه بر نظارت وزارت بهداشت، شرکت صاحب لیسانس 

نیز بر فرآیند تولید و کیفیت محصول نظارت دارد.
وی افزود: خطوط تولید داروهای بیوتک دو مرحله ارزیابی را پش��ت سر 
می‌گذارند؛ نخس��ت از سوی شرکت اصلی و سپس توسط وزارت بهداشت تا 

اطمینان کامل از کیفیت محصول حاصل شود.
مدیرکل داروی س��ازمان غذا و دارو تصریح کرد: برای صادرات داروهای 
بیولوژیک دو ش��رط اساس��ی وجود دارد؛ نخس��ت درج مج��وز صادرات در 
قرارداد بین ش��رکت ایرانی و صاحب لیسانس خارجی و دوم گسترش روابط 
بین‌المللی با کشورهای همس��و که این امر زمینه افزایش صادرات را فراهم 

می‌کند.
به گزارش س��ازمان غذا و دارو، ایران در حال حاضر یکی از کش��ورهای 
پیشرو منطقه در تولید داروهای بیوتکنولوژیک است و سهم این محصولات 

از صادرات دارویی کشور بیش از ۸۰ درصد برآورد می‌شود.

کیک و کلوچه، تنقلات کم‌کالری نیستند
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در واکنش به یکی از باورهای 
نادرس��ت تغذیه‌ای اعلام کرد: تنقلاتی مانند کیک و کلوچه، برخلاف تصور 
عموم��ی، دارای کالری، قند و چربی بالایی هس��تند و مصرف بی‌رویه آن‌ها 

می‌تواند موجب افزایش وزن و چاقی شود.
به گزارش بهداشت نیوز، براساس اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداش��ت، بس��یاری از افراد تصور می‌کنند مصرف تنقلات��ی مانند کیک و 
کلوچ��ه تأثیر چندانی بر وزن بدن ندارد، در حالی که این محصولات از نظر 

انرژی و ترکیبات قندی بسیار غنی هستند.
براساس اعلام کارشناس��ان تغذیه، یک عدد کیک یزدی کوچک حدود 
۱۲۵ کالری و یک عدد کلوچه سنتی حدود ۵۰۰ کالری انرژی دارد. مصرف 
مک��رر این محصولات می‌توان��د منجر به دریافت کالری م��ازاد و در نهایت 

افزایش وزن شود.
در این گزارش آمده است:علاوه بر کالری بالا، کیک‌ها و کلوچه‌ها حاوی 
مقادیر زیادی چربی اشباع، شکر و مواد افزودنی بوده و از نظر ارزش تغذیه‌ای، 

میزان پروتئین، فیبر و ویتامین‌های مفید در آن‌ها بسیار پایین است.
دفت��ر بهبود تغذیه جامعه با اش��اره به پیامدهای مص��رف زیاد تنقلات 
صنعتی تأکی��د کرد: مصرف این م��واد نه‌تنها باعث دریاف��ت انرژی اضافی 
می‌شود، بلکه به دلیل ترکیب قندی بالا، احساس گرسنگی زودهنگام و میل 

به مصرف مجدد مواد غذایی را افزایش می‌دهد.

‌1-كند زبان‌ - از س��ازهاي‌ س��يمي‌ - رندش 
چوب2-گل‌ داغدار - چتر آفتابگير - آب روستايي‌ 
3-ش��ش يكلومتر از راه‌ - با نقش نشيند - نامي‌ 
براي‌ قارچ‌ 4-كيي‌ از حالات ماده‌ - آب جوشيده‌ 
انار - نيس��ت ش��دن‌ 5-پير سپيد موي‌ - شبيه‌ و 
نظير - ضعيف و لاغر 6-پيروان‌ حضرت موس��ي‌ 
- هلاك- از اوراق‌ بهادار 7-اعتبار و ش��خصيت- 
آزاديخواه‌ - بي‌ صدا مي‌ كشد 8-پسوند شباهت- 
پايتخ��ت كنيا - پدر آذريها 9-كيي‌ از دو جنس- 
وسيله‌ نقليه‌ همگاني‌ - پرفروغ‌ است10-شادماني‌ 
- از الفباي‌ يوناني‌ - علامت رضااست11-موجود 
عظيم‌ الجث��ه‌ درياي��ي‌ - بوته‌ جالي��زي‌ - بدون‌ 
معطلي‌ 12-واحد وزن‌ - قيمت بازاري‌ - روياننده‌ 
- ش��بيه‌ و نظير 13-سنگ زر - آمد و شد كردن‌ 
- ف��روغ‌ و روش��ني‌ 14-امر به‌ آم��دن‌ - فتنه‌ به‌ 
پا كن‌ - پايتخت همس��ايه‌ شرقي‌ 15-علمي‌ كه‌ 
درباره‌ اوضاع‌ و احوال‌ و چگونگي‌ زندگي‌ حيوانات 

بحث ميك‌ند - شكسته‌ و خرد شده‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-سخت تر - از رنگهاي‌ ميوهي‌ي‌ - نوعي‌ نان‌ صخيم‌ و پوك2-نااستوار - از 
آثار محمدعلي‌ جمالزاده‌ - ش��رم‌ ندارد 3-كي حرف و س��ه‌ حرف- موزهي‌ي‌ در 
پاري��س- صاحب و دارنده‌ 4-دلير و پهلوان‌ - ضمير انگليس��ي‌ - پايتخت نروژ 
- آب روس��تايي‌ 5-قسمت كننده‌ - پزش��ك كارآزموده‌ - سخن‌ خشمناك6-

مش��يكن‌ ش��هر قديم‌ - اصطلاحي‌ در فوتبال‌ - پيامد خريد 7-دوسنگ آسيا - 
بلبل‌ هزاردستان‌ - درخت بيد 8-قسمتي‌ از عضو رونده‌ - پايتخت كنيا - نقاش 
بزرگ فرانس��وي‌ 9-تعقيب و بازخواس��ت يكفري‌ - سعدي‌ نامه‌ - خاك سفال‌ 
10-فصل‌ كتاب- گله‌ آهو - فيلم‌ نما 11-رشته‌ خوش نوا - سرانجام‌ كار - فرق‌ 
س��ر 12-رودي‌ در اروپا - بس��يار خوش و زنده‌ دل‌ - دوس��نگ آسيا - اصل‌ و 
نسب13-خوراكي‌ از گوشت گوساله‌ - به‌ گريه‌ انداختن‌ - از سبزيهاي‌ خوردني‌ 
14-كار ب��ي‌ م��زد و مواجب- بالا خانه‌ - گل‌ ته‌ جوي‌ 15-پينه‌ كف دس��ت و 

پا - از سبكهاي‌ ادبي‌  

آهن یک ماده مغذی ضروری برای بدن است و باید 
از طریق تغذیه یا مکمل‌ها آهن مورد نیاز بدن را تأمین 
کرد. غذاهای س��الم زیادی وج��ود دارد که حاوی آهن 
بالایی است و به رفع نیازهای روزانه بدن کمک می‌کند. 
آهن برای جلوگیری از کم خونی بسیار ضروری است اما 
غذاهای خون ساز کدامند؟ در ادامه این مطلب تصمیم 

داریم به معرفی غذاهای خون ساز بپردازیم.
ب��ه گزارش بهداش��ت نی��وز، خون یک��ی از اجزای 
حیاتی بدن انسان اس��ت که وظیفه‌ی انتقال اکسیژن، 
مواد مغ��ذی و هورمون‌ها به س��لول‌ها را بر عهده دارد 
و همچنین به حذف مواد زائد و دی‌اکس��یدکربن کمک 
می‌کند. حفظ سطح خون سالم برای سلامت کلی بدن 

و عملکرد درست آن بسیار مهم است.
کم‌خونی وضعیتی اس��ت که ب��ا کمبود گلبول‌های 
قرمز یا هموگلوبین مش��خص می‌شود و می‌تواند منجر 
به خس��تگی، ضع��ف و نقص ایمنی ش��ود. البته تغذیه 
مناس��ب نقش مهمی در تامین آهن م��ورد نیاز بدن و 
جلوگیری از کم خونی دارد. در ادامه به معرفی غذاهای 
خون س��از قوی می‌پردازیم. فروش��گاه اینترنتی حاجی 
بادومی مرجع خوبی برای خرید انواع آجیل و خش��کبار 
و مواد خوراکی مفید هس��تند. برای خرید عسل و سایر 

خوراکی‌های مفید حتما به این سایت سر بزنید.
 اسفناج

اس��فناج فواید زیادی برای سلامتی دارد و در عین 
حال کالری کمی دارد. مقدار ۱۰۰ گرم اس��فناج حاوی 
۲.۷ میلی‌گ��رم آهن یا ۱۵ درص��د از نیاز روزانه بدن به 
این ماده مغذی اس��ت. اگرچه این آهن به خوبی جذب 
نمی‌شود اما اسفناج منبع غنی از ویتامین C نیز هست 
و بنابرای��ن می‌توان��د در جذب آهن از س��ایر غذاها نیز 
مفید باش��د. اس��فناج علاوه بر اینکه جزو خوراکی های 
خون س��از محسوب می‌شود، برای کاهش التهابات بدن 

و محافظت از چشم‌ها نیز مفید است.
 جگر و گوشت

فرآورده‌ه��ای گوش��تی بس��یار مغذی هس��تند و از 
جمل��ه‌ی آنها می‌توان به کب��د، کلیه، مغز و قلب اش��اره 
 ک��رد که همگ��ی سرش��ار از آهن هس��تند. ب��رای مثال 
۱۰۰ گرم جگر گاو حاوی ۶.۵ میلی‌گرم آهن یا ۳۶ درصد از 
نیاز روزانه بدن است. این غذاهای خون ساز همچنین سرشار 

از پروتئین و ویتامین‌های B، مس و سلنیوم هستند.
 حبوبات

حبوبات سرشار از مواد مغذی هستند. برخی از آنها 
مانند لوبیا، عدس، نخود و سویا منبع خوبی از آهن نیز 
هس��تند و به عنوان غذاهای خون س��از در نظر گرفته 
می‌ش��وند. حبوبات به وی��ژه می‌توانند یک منبع غذایی 

عالی آهن برای گیاهخواران باشند. برای مثال ۱ فنجان 
عدس پخته ش��ده حاوی ۶.۶ میلی‌گرم آهن است. لوبیا 
سیاه، لوبیا چشم بلبلی و لوبیا قرمز همگی می‌توانند به 

افزایش دریافت آهن بدن کمک کنند.
حبوب��ات همچنین منبع خوبی از فولات، منیزیم و 
پتاسیم هستند و مصرف آنها می‌تواند در کاهش التهابات 
در اف��راد مبتلا به دیاب��ت، کاهش خطر بیماری قلبی و 
غیره مفید باش��د. علاوه بر این، حبوبات در کاهش وزن 
نیز موثر هستند و می‌توانند حس سیری را افزایش داده 
و ب��ه کارکرد بهتر روده‌ها نیز کم��ک کند. برای جذب 
 C بهتر آهن ، حبوبات را با غذاهای سرش��ار از ویتامین

مانند گوجه، سبزی یا مرکبات مصرف کنید.
 تخمه کدو تنبل

تخمه کدو تنبل یک میان وعده خوش��مزه و بسیار 
مغذی اس��ت.یک وعده از این تخم��ه )۲۸ گرم( حاوی 
۲.۵ میلی‌گ��رم آهن یا ۱۴ درص��د از نیاز روزانه بدن به 
آهن است. علاوه بر این، تخمه کدو تنبل منبع خوبی از 
ویتامین K، روی و منگنز اس��ت. مصرف ۲۸ گرم تخمه 
ک��دو می‌تواند ۴۰ درصد از نی��از روزانه بدن به منیزیم 
را تامی��ن کند و در کاهش خطر مقاومت به انس��ولین، 

دیابت و افسردگی مفید است.
 بروکلی

 کل��م بروکل��ی فوق‌العاده مغ��ذی اس��ت و مقدا ر 
 ۱۵۶ گ��رم کلم بروکلی پخته حاوی ۱ میلی‌گرم آهن یا

 ۶ درص��د از نیاز روزانه بدن به این ماده مغذی اس��ت. 
ع�الوه بر این، ی��ک وعده کلم بروکل��ی منبع خوبی از 
ویتامین C نیز هس��ت که به جذب بهتر آهن از س��ایر 
غذاه��ا نیز کمک می‌کن��د. همین مق��دار کلم بروکلی 

حاوی ۵ گرم فیبر و مقداری ویتامین K نیز هست.
بروکل��ی جزو خانواده س��بزیجات چلیپایی اس��ت 
ک��ه ش��امل گل کلم، کلم بروکس��ل، کلم پی��چ و کلم 
نیز می‌شود. س��بزیجات چلیپایی از غذاهای خون ساز 
هستند و بعلاوه برای جلوگیری از سرطان نیز مفیدند.

 شکلات تلخ
شکلات تلخ فوق‌العاده خوشمزه و مغذی است.یک 

وعده ش��کلات تلخ )۲۸ گرم( حاوی ۳.۴ میلی‌گرم آهن 
است که ۱۹ درصد از نیاز روزانه بدن به این ماده مغذی 
 را تامی��ن می‌کند. این مقدار ش��کلات تل��خ همچنین

 ۵۶ درصد از نیاز روزانه بدن به مس و ۱۵ درصد از نیاز 
روزانه بدن به منیزیم را نیز تامین می‌کند.

علاوه بر این، شکلات تلخ حاوی فیبر پری‌بیوتیک نیز 
هس��ت که باکتری‌های مفید روده را تغذیه می‌کند. پودر 
کاکائو و ش��کلات تلخ خاصیت آنتی‌اکس��یدانی نیز دارند. 
شکلات همچنین اثرات مفیدی بر کلسترول دارد و می‌تواند 
خطر حمله قلبی و س��کته را کاه��ش دهد. برای بهره‌مند 
ش��دن از خواص این دسته از غذاهای خون ساز بهتر است 

شکلات با حداقل ۷۰درصد کاکائو را مصرف کنید.
 ماهی

ماهی یکی دیگر از غذاهای خون ساز و بسیار مغذی 
اس��ت؛ به ویژه ماهی تن که سرشار از آهن است. در واقع 
 ی��ک وع��ده ماهی )۸۵ گرم( کنس��رو ت��ن ماهی حاوی

 ۱.۴ میلی‌گرم آهن است که تقریبا ۸ درصد از نیاز روزانه 
بدن به آهن را تامین می‌کند. ماهی همچنین سرش��ار از 
اسیدهای چرب امگا ۳ است؛ یک نوع چربی سالم که برای 
قلب، سلامت مغز، تقویت سیستم ایمنی بدن و رشد بهتر 
ضروری است. ماهی همچنین حاوی مواد مغذی دیگری 

مانند نیاسین، سلنیوم و ویتامین B12 نیز هست.
 کینوا

کین��وا یک غله محبوب اس��ت که به عنوان ش��به 
غلات ش��ناخته می‌ش��ود. یک فنجان کینوا پخته شده 
)حدود ۱۸۵ گرم( حاوی ۲.۸ میلی‌گرم آهن اس��ت که 
۱۶ درصد از نیاز روزانه بدن به این ماده مغذی را فراهم 
می‌کند و از این نظر یکی از غداهای خون س��از در نظر 

گرفته می‌شود.
علاوه بر این، کینوا فاقد گلوتن اس��ت و برای افراد 
مبتلا به بیماری س��لیاک یا س��ایر اش��کال عدم تحمل 
گلوتن انتخاب خوبی اس��ت. کینوا نسبت به سایر غلات 
پروتئین بیش��تری دارد و همچنین سرش��ار از فولات، 

منیزیم، مس، منگنز و مواد مغذی دیگر است.
 بهب�ود ج�ذب آهن ب�رای جلوگی�ری از

 کم خونی
نحوه‌ی آم��اده کردن غذاه��ا و همینطور غذاهایی 
که با هم خورده می‌ش��وند، بر می��زان جذب آهن موثر 
هس��تند.برای مثال، خوردن غذاهای غن��ی از ویتامین 
C می‌تواند ج��ذب آهن غذاهای خون س��از را افزایش 
دهد. برای مثال می‌توانید مرکبات، گوجه، انواع توت‌ها، 
کیوی، طالبی، سبزیجات دارای برگ سبز و فلفل دلمه 
را به عنوان منبع غن��ی از ویتامین C در کنار غذاهای 

غنی از آهن مصرف کنید.
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