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کودکان

   يـآگه
 م/د/005/1404  :راي داوريشماره 

 029/1404 رونده كلاسه:پ
 30/09/1404تاريخ صدور:

 آقاي سعيد حيدري باوندپور با وكالـت خـانم آزاده حيـدري باونـدپور     خواهان:
واحـد   8به نشاني خيابان برق برج پريشاد طبقه  3255319951دارنده شماره ملي 

29 
خانم آنـديا   -3آقاي ارسطو زحمتكش و  -2 تكشزحم آرياآقاي  -1 :گانخواند

  ، امير حسين زحمتكش همگي فرزند
 1383خودرو پژو پارس مدل  يك دستگاه  تنظيم سندبه  گانالزام خواندخواسته:  

 1394مورخ  قولنامهموضوع  99ب  451-22به شماره انتظامي ايران 
 گردشكار:

باوندپور با وكالت خانم آزاده حيـدري  آقاي سعيد حيدري  23/5/1404در تاريخ 
آقـاي ارسـطو    -2آقـاي آريـا زحمـتكش،    -1باوندپور دادخواستي را به طرفيت 

مهـري ماسـتري   خانم آنديا زحمـتكش همگـي وراث مرحومـه     -3زحمتكش و 
ي به الزام خواندگان به تنظيم سند رسمي أفراهاني به خواسته رسيدگي و صدور ر

ته كه دادخواست مذكور از طريق اظهارنامه شماره يك دستگاه خودرو تقديم داش
به اينجانب ابلاغ گرديد. آنگاه مراتب ابلاغ تشكيل جلسـه   1404220011385531

و با توجه  ارسالبه خواهان  1404220012171724رسيدگي طي اظهارنامه شماره 
 73به عدم دسترسي به مشخصات سامانه ثناي خواندگان، مراتب به تجويز مـاده  

روزنامه آفرينش مورخ  5ون آيين دادرسي مدني طي يك نوبت آگهي در صفه قان
جلسه رسيدگي تشكيل كـه  22/8/1404منتشر گرديد.سپس در تاريخ  20/7/1404

حضور بهم رسانيده، اما خواندگان حضور نيافته و لايحـه اي نيـز   خواهان وكيل 
نقليـه طـي    ارسال نكردند.هم چنين كارشناس رسمي دادگستري در امور وسـايل 

 نظريه شماره 
سـواري پـژو   صات خودرو را بدين شرح اعلام كرد: مشخ1404220391911518

 ـ 1383, مدل  99ب  451- 22انتظامي پلاك پارس به شماره  رنـگ مشـكي   ه , ب
داراي موتـور شـماره    , متاليك , چهار سيلندر , دو محور,چهار چـرخ , بنزينـي  

كه مشخصات مذكور با مشخصـات    83810434وشماره شاسي  12483096940
 اعلامي توسط خواهان و مندرجات مبايعه نامه منطبق است. 

           بر اين اساس كفايت رسيدگي و ختم داوري اعلام و به شـرح ذيـل انشـاء رأي    
 مي گردد:

 )رأي داوري(
 الف) در صلاحيت: 

نام اينجانب،  طرفين مبني بر حل اختلاف از طريق داوري و قيد با توجه به تصريح
 خويش را صالح به ورود پرونده و داوري مي دانم.

 در ماهيت: ب)
با عنايت به وجود مبايعه نامه بين طرفين و توجه به اينكه در  قرارداد هـاي بـين   

قـانون   223و  220و  219و  10طرفين و قائم مقام قانوني آنها به موجـب مـواد   
قانون آيين دادرسي مـدني   198ز ماده و ني همان قانون 196مدني و نيز ذيل ماده 

مفاد آن مي باشد مگر اينكه فساد معامله ثابت  ءصحيح بوده و ملزم به ايفا معتبر و
ــناس    ــه كارش ــه نظري ــاً ب ــود و عنايت ــه    ش ــتري ب ــمي دادگس ــماره  رس ش

و نيـز قــرار داشـتن خـودرو در يــد     22/9/1404مـورخ   1404220391911518
يكي از آثار مترتب بر عقد ، كه تنظيم سند انتقالخواهان و تصرف در آن، از آنجا 

به مـواد يـاد    بيع است، بنابراين داور دعواي خواهان را ثابت تشخيص و مستنداً
شده ، حكم به محكوميت خواندگان به انتقال سند رسمي يـك دسـتگاه خـودرو    

 ـ 1383, مـدل   99ب  451- 22انتظـامي  پلاك سواري پژو پارس به شماره  ه , ب
داراي موتور  , ي متاليك , چهار سيلندر , دو محور,چهار چرخ , بنزينيرنگ مشك

با كليه متعلقـات و لـوازم آن     83810434وشماره شاسي  12483096940شماره 
 در حق خواهان صادر و اعلام مي دارد.

روز پس از ابلاغ بـه   20آئين دادرسي مدني قطعي و  488اين راي به استناد ماده 
 .ستطرفين قابل اجرا

    – سيد ضياءالدين خرم شـاهي                                        ش   -04/395
داور مرضي الطرفين                                                                                

 
 آگهي تحديد حدود اختصاصي

اصـلي قريـه    89فرعي از سـنگ   2560به پلاك  مشجر قطعه زمين يك ششدانگ چون تحديد
در جريان ثبـت اسـت بعلـت عـدم      ميباشد فرزند محمود مرادي نجات الهآقاي همند كه بنام 

نمود قانون ثبت نيز نمي توان عمل  15نگرديده از طرفي مطابق ماده حضور مالك تاكنون انجام 
سـاعت   06/11/1404شنبه مورخ  دوپلاك مذكور در روزتحديد كتبي نامبرده  لذا بنابه تقاضاي

بمـالكين   خصوصـا  بدينوسيله به اطلاع اهـالي و صبح در محل وقوع ملك انجام مي گردد  10
مذكور حضور آنها اعلام مي دارد كه در روز و ساعت مقرر در محل  يقانون مجاور و يا نماينده

خواهـد بـود    مجلـس بمـدت سـي روز    تاريخ تنظـيم صـورت   ازد مهلت اعتراض رساننبهم 
 قانون ثبت پذيرفته و رسيدگي خواهد شد. 20طبق ماده مجاورين اعتراضات و

 06/10/1404تاريخ انتشار 
 اميرتفرقي -اداره ثبت اسناد واملاك دماوند سرپرست    ش         -1/873/1599 م/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
 دوم/هيــات اول 25/08/1404مــورخ  140460301058050808شــماره   برابــر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان
 نـه بلامعـارض متقاضـي   وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي ح مستقر در واحد

 صـادره از  2374بشـماره شناسـنامه    محمدرضـا  فرزندحميدرضا ذوالفقاربيگي آقاي 
بدون درج اعيـاني بـا    زمينششدانگ يك قطعه  در0056551762به شماره ملي  تهران

اصلي واقع در  89از  فرعي2599مترمربع در پلاك 500به مساحت  كاربري كشاورزي
هومند آبسرد خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقاي نجات اله علـي غلامرضـائي   

نوبت  دو طلاع عموم مراتب درلذا به منظور ا محرز گرديده است (سهم الارث محمد)
روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت  15به فاصله 

تاريخ انتشار اولين اگهي به مـدت دومـاه    متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از
تـاريخ  پس از اخذ رسيد ظرف مـدت يكمـاه از    اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و

دخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت تسليم اعتراض دا
انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهـد  

 شد.
 06/10/1404 تاريخ انتشارنوبت اول:

 21/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش        -881/1634م/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

 دوم/هيــات اول 22/03/1404مــورخ  140460301058008273شــماره   برابــر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي    موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان

آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حمستقر در واحد
به شـماره    بروجرد صادره از 12861بشماره شناسنامه حسن علي فرزندهدي گودرزي م

بـه مسـاحت     زروعـي مشـجر  زمـين م ششدانگ يـك قطعـه    در 4130940864ملي 
فرعـي از   86 پـلاك  و مجزي شـده از  مفروز فرعي 265مترمربع در پلاك   88/3041

 دهن خريداري مع الواسطه از مالك رسمي آقـاي مهـدي احمـدي   اصلي واقع در 117
روز  15لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب دردونوبـت بـه فاصـله      محرز گرديده است

آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 
را بـه   تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خود داشته باشند مي توانند از

اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد ظـرف مـدت يكمـاه ارتـاريخ تسـليم اعتـراض       
ند بديهي است در صورت انقضاي مـدت  دادخواست خودرا مراجع قضايي تقديم نماي

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 06/10/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 21/10/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -882/1635م/الف 

 
 مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

 ـ بردرخواست صدور سند مالكيت تك مبنيتك برگ  درخواستنظر به   ي پـلاك  برگ
عـدم  نظر به اعـلام متقاضـي كـه بـدليل      كوهاندر اصلي واقع 74سنگ فرعي از  26

 دوشـنبه  كـه در روز مراتب طي يك نوبـت آگهـي   مجاور  دسترسي به آدرس مالكين
صبح از محل وقوع پلاك مرقـوم جهـت تعيـين     11ساعت  راس 14/10/1404 مورخ
بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضي اسـت در وقـت مقـرر در     وابعاد و مساحتطول 

 ادامه عمليات نخواهد بود.عدم حضور شما مانع و دمحل حاضر شوي
 اميرتفرقي –اداره ثبت اسناد و املاك دماوند  سرپرست    ش  -858/1630م/الف

 
 مجموعه بخشنامه هاي ثبتي 914آگهي اجراي كد 

 ـ بردرخواست صدور سند مالكيـت تـك   مبنيتك برگ  درخواستنظر به  ي برگ
نظر به اعلام متقاضـي كـه    مرانكدر اصلي واقع 114سنگ فرعي از  254 پلاك 
كـه در  مراتب طي يك نوبت آگهي مجاور  عدم دسترسي به آدرس مالكينبدليل 

صبح از محل وقوع پلاك مرقوم  11ساعت  راس 14/10/1404 مورخ دوشنبه روز
بازديد بعمل خواهد آمد.لذا مقتضي است در  وابعاد و مساحتجهت تعيين طول 

ادامه عمليـات نخواهـد   عدم حضور شما مانع و دوقت مقرر در محل حاضر شوي
 بود.

 اميرتفرقي –اداره ثبت اسناد و املاك دماوند  سرپرست ش-859/1631م/الف
 

خبرهاازعالم علم

مطالعه جدید:

سلامت مغز با عملکرد کلیه‌ها مرتبط است
یک مطالعه جدید می‌گوید سلامت 
ضعیف کلیه ممکن است بر زوال عقل 

و خطر آلزایمر تأثیر بگذارد.
به گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، محقق��ان گزارش دادن��د که افراد 
مبتلا به اختلال عملکرد کلیه، س��طح 
بالاتری از پروتئین‌ه��ا را در خون خود 
دارند که با بیماری آلزایمر مرتبط است.

دکتر »فرانچس��کا گاس��پارینی«، متخصص طب س��المندان از مؤسسه 
کارولینسکا در استکهلم سوئد، در یک بیانیه خبری گفت: »مطالعه ما نشان 
داد که وقتی کلیه‌ها به درستی کار نمی‌کنند، ممکن است سطح بالاتری از 

نشانگرهای زیستی آلزایمر در خون وجود داشته باشد.«
وی در ادامه افزود: »در حالی که ما متوجه نش��دیم که کاهش عملکرد 
کلیه خطر ابتلاء به زوال عقل را افزایش می‌دهد، متوجه ش��دیم که اختلال 
عملکرد کلیه ممکن اس��ت ش��روع زوال عقل را در افرادی که سطح بالاتری 
از نش��انگرهای زیس��تی دارند، تس��ریع کند. این امر بر لزوم در نظر گرفتن 
عملکرد کلیه توسط پزشکان هنگام تفسیر نتایج نشانگرهای زیستی آلزایمر 

در خون تأکید می‌کند.«
محققان در یادداش��ت‌های پیش‌زمین��ه گفتند که کلیه‌ها با حذف مواد 
زائد و س��موم از خون که س��پس از طریق ادرار دفع می‌ش��وند، به سلامت 

انسان کمک می‌کنند.
 ب��رای این مطالعه، محقق��ان نزدیک به ۲۳۰۰ نفر را با میانگین س��نی 
۷۲ س��ال که هیچ‌کدام در ش��روع مطالعه مبتلا به زوال عقل نبودند، مورد 
بررس��ی قرار دادند. در طول یک دوره پیگیری هش��ت ساله، به‌طور متوسط 
 ۲۲۱ نف��ر ب��ا کلیه‌های س��الم و ۱۴۱ نفر ب��ا کلیه‌های ضعیف شناس��ایی 

شدند.
 نتایج نشان داد که کاهش عملکرد کلیه با سطح بالاتر موارد 

زیر در خون مرتبط است:
پروتئین‌های تاو، که توده‌های سمی را در مغز بیماران آلزایمر تشکیل می‌دهند.

قطعات پروتئینی زنجیره س��بک نوروفیلامنت )NfL(، که از سلول‌های 
مغزی آسیب‌دیده یا در حال مرگ آزاد می‌شوند.

پروتئین‌های اسیدی فیبریلاری گلیال )GFAP(، که توسط سلول‌هایی 
تولید می‌ش��وند ک��ه نورون‌ها را در مغز و نخاع التیام بخش��یده و محافظت 

می‌کنند.
محققان گفتن��د که عملکرد ضعیف کلیه با افزایش خطر ابتلاء به زوال 

عقل، پس از در نظر گرفتن سایر عوامل خطر، مرتبط نبود.
اما محققان دریافتند که افرادی که کلیه‌هایش��ان از کار افتاده و س��طح 
پروتئین‌های NfL آنها بالا اس��ت، تقریباً دو برابر افرادی که کلیه‌های سالم 
و س��طح NfL بیش از حد بالایی دارند، در معرض خطر ابتلاء به زوال عقل 

هستند.
گاس��پارینی گفت:»این نش��ان می‌دهد که س�المت کلیه ممکن است 
 ب��ر زمان زوال عقل تأثیر بگذارد، زیرا کلیه‌های س��الم ب��ا فیلتر کردن مواد

 زائد سمی از مغز محافظت می‌کنند.«
این بیماران احتمالاً هنوز هم دچار زوال عقل می‌شوند، اما دیرتر از افراد 

دارای کلیه‌های ضعیف.

یک اشتباه تغذیه‌ای که پوست را پیر می‌کند
بس��یاری از اف��راد ممکن اس��ت 
بدانن��د خوردن بی��ش از حد غذاهای 
شور می‌تواند خطر ابتلا به فشار خون 
بالا و بیماری مهل��ک قلبی را افزایش 

دهد.
ب��ه گ��زارش ایس��نا ب��ه نق��ل از 
ایندیپندنت، متخصصان می گویند اما 
شاید تعجب‌آور باش��د اگر دریابید که 

غذاهای سرشار از سدیم می‌توانند باعث پیر شدن پوست هم بشوند. 
این عامل ممکن اس��ت باعث شود که پوست، خشک یا پف‌کرده به نظر 
برسد و حتی در تولید کلاژن در بدن، یعنی پروتئینی که به سفت، مرطوب 

و سالم ماندن پوست کمک می‌کند، اختلال ایجاد کند.
»تیموت��ی تران«، دکتر پوس��ت در مرکز درماتولوژی »وس��ت‌لیک« در 
ای��ن باره گفت: نمک ب��ا کمک به تنظیم تعادل مایع��ات، عملکرد عصب‌ها 
و انقباض‌های عضلانی، نقش��ی اساس��ی در بدن ایفا می‌کن��د. با این حال، 
س��دیم وقتی بیش از حد مصرف ش��ود، می‌تواند به مجموعه‌ای از مشکلات 
بینجامد و پوس��ت، اغلب نخس��تین ناحیه‌ای اس��ت که این عدم تعادل‌ها را 

نشان می‌دهد.
وی توضیح داد: وقتی س��دیم آب‌رسانی پوست را مختل می‌کند و تنش 
اکسایش��ی را افزایش می‌دهد، پوس��ت در برابر تجزیه کلاژن آس��یب‌پذیرتر 
می‌شود. با گذشت زمان، این وضعیت می‌تواند به افتادگی، ایجاد خطوط ریز 

و بافت زبر پوست منجر شود.
»مایکل لین«، یک متخصص پوس��ت دیگر نیز می گوید فشار خون بالا 

می‌تواند پوست را ضعیف کند و در تولید کلاژن اختلال ایجاد کند.
براساس این مطالعه در حالی که توصیه می‌شود آمریکایی‌ها روزانه حدود 
۲۳۰۰ میلی‌گرم سدیم مصرف کنند اما بیشتر آنها ۱۱۰۰ میلی‌گرم بیش از 
این مقدار دریافت می‌کنند. در نتیجه این موضوع و عوامل دیگر، نزدیک به 

نیمی از همه بزرگسالان آمریکایی با فشار خون بالا زندگی می‌کنند.
بر اس��اس اع�الم متخصصان کلینی��ک کلیولند، رژی��م غذایی پرنمک 
می‌توان��د با وادار کردن بدن به نگه داش��تن آب اضافی برای مقابله با اثرات 
نمک، باعث ش��ود پوس��ت پف‌کرده‌تر به نظر برسد. پوست همچنین ممکن 

است خشک به نظر برسد زیرا آب را از سلول‌ها بیرون می‌کشد.
این موضوع سپس بدن را وادار می‌کند آب را از سلول‌ها و پوست بیرون 
بکشد و در نتیجه، وضعیت کم‌آبی ایجاد شود. این وضعیت می‌تواند به معنی 
پوست خشک و پوسته‌پوس��ته، با خطوط و چین‌وچروک‌های برجسته‌تر، و 

همچنین ظاهری بی‌روح باشد.
سدیمی که در پوست ذخیره می‌شود حتی می‌تواند در بروز اگزما نقش 
داش��ته باشد. اگزما، یک بیماری پوس��تی آزاردهنده است که باعث می‌شود 
پوست خشک، قرمز و برجسته شود. بر اساس اعلام انجمن ملی اگزما، بیش 

از ۳۱ میلیون آمریکایی به نوعی از اگزما مبتلا هستند.
بر اس��اس گفته متخصصان در سان‌فرانسیس��کو، تنها یک گرم س��دیم 
اضاف��ی در روز احتمال تش��دید علائم اگزما را بی��ش از ۲۰ درصد افزایش 

می‌دهد.
س��دیم همچنین ممکن است در التهاب مزمن اگزما که پیری پوست را 
تس��ریع می‌کند نقش داشته باشد و پوس��ت به طور طبیعی با افزایش سن 

خشک‌تر می‌شود.

‌1-وس��يله‌ س��از - زمان‌ دادن‌ - صاحب هنر 
2-دريايي‌ در تريكه‌ - كار رادار اس��ت- رخس��اره‌ 
3-شهر آذري‌ - آب فراوان‌ و پايكزه‌ - سپيده‌ دم‌ 
4-رويين‌ تن‌ يوناني‌ - با خم‌ خرام‌ اس��ت- سعي‌ 
و كوش��ش5-رودي‌ در هن��د - مق��ام‌ و منزلت- 
 كوهان‌ ش��تر 6-صاحب ارم‌ - خيزران‌ - جهانگرد
  7-نااميد ش��دن‌ - چنين‌ نبايد به‌ آبزد - رطوبت

8-درخت خانه‌ - پايتخت كشور كامران‌ - آسمان‌ 
9-مظه��ر زيباي��ي‌ طبيعت- مغناطي��س- فرزند 
ادم‌ 10-تهمتي‌ بر او وارد نيس��ت- سرباز زدن‌ - 
ظاهر و آشكار 11-چش��م‌ روشني‌ - از شهرهاي‌ 
اس��تان‌ فارس- ناسزا نيس��ت12-خواب كودكانه‌ 
 - دودمان‌ - زر س��رخ‌ - هميش��ه‌ ب��ا خورد آمده

‌ 13-عدد مقدس- پرگوش��ت- سرپرست خانواده‌ 
14-طلاي��ه‌ ارقام‌ - م��زد كار و زحمت- پايتخت 
همسايه‌ شرقي‌ 15-زندان‌ موقت- سرباز همه‌ فن‌ 

حريف‌

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-ي��اري‌ دهن��ده‌ - وس��عت و فراخي‌ - زبان��ه‌ آتش2-ح��رف درون‌ - از 
ورزش��هاي‌ گروهي‌ - نويس��نده‌ گروه‌ محكومين‌ 3-س�الح‌ ويرانگر - سرسرا و 
دهليز - كش��وري‌ در مديترانه‌ 4-جوان‌ است- بيماري‌ - آغاز كردن‌ - وحشي‌ 
و درنده‌ 5-جد حضرت رسول‌ - عاقبت غشدار چنين‌ شود - شهري‌ در استان‌ 
ادب پرور 6-نش��انه‌ هر كشور - مادر ترك زبان‌ - همه‌ سپاهيان‌ 7-گربه‌ تازي‌ 
- پرخ��ور و ش��كمباره‌ - درياچهي‌ي‌ در اوگاندا 8-پيش و نزد - درختي‌ اس��ت 
تنومند با عمري‌ طولاني‌ - از تقسيمات ارتشي‌ 9-سراي‌ حجره‌ داران‌ بازاري‌ - 
از ش��هرهاي‌ جنوب خراسان‌ - محل‌ قرار گرفتن‌ 10-بيوه‌ است- جمع‌ سده‌ به‌ 
معني‌ درگاه‌ - روشهاي‌ نكيو 11-برف و باران‌ از اوست- صورتحساب- فرق‌ سر 
12-كلام‌ ش��باني‌ - از مرغان‌ خوش الحان‌ - مظهر روشنايي‌ - چاهها به‌ تازي‌ 
13-صاحب كش��تزار - شهر بلقيس- پس��ر 14-آخر كار - خوراكي‌ مجردي‌ - 
كيدندگ��ي‌ كودكانه‌ 15-نهال‌ نازك- نويس��نده‌ فقيد ايراني‌ و خالق‌ اثري‌ چون‌ 

كيي‌ بود كيي‌ نبود  

دفتر بهب��ود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت اعلام 
کرد: برخلاف برخی باورهای نادرست، مصرف ویتامین 
D نه‌تنه��ا باعث افزایش وزن نمی‌ش��ود، بلکه می‌تواند 
در بهب��ود وضعیت متابولیک و کم��ک به روند کاهش 
وزن نقش داش��ته باش��د.به گزارش ایس��نا و به نقل از 
وبدا،  بررس��ی‌های علمی نش��ان می‌دهد اگرچه رابطه 
مس��تقیمی می��ان وضعی��ت ویتامی��ن D و وزن بدن 
مشاهده نشده است، اما در اغلب مطالعات، افراد دارای 
اضافه‌وزن و چاقی نسبت به افراد با شاخص توده بدنی 

)BMI( طبیعی، سطوح پایین‌تری از ویتامین D دارند. 
ای��ن موضوع موجب ش��ده برخی تص��ور کنند کمبود 

ویتامین D عامل افزایش وزن است.
 D کارشناسان تغذیه توضیح می‌دهند که ویتامین
در بافت‌های چربی ذخیره می‌ش��ود و به همین دلیل، 
افراد دارای چربی بدن بیش��تر ممکن است برای حفظ 
سطح خونی مشابه با افراد دارای وزن طبیعی، به مقدار 

بیشتری از این ویتامین نیاز داشته باشند.
همچنی��ن کاهش حضور در فضای ب��از و دریافت 

کمتر منابع غذایی غن��ی از ویتامین D در افراد دارای 
اضاف��ه‌وزن، از دیگ��ر عوام��ل پایین بودن س��طح این 

ویتامین است.
بر اس��اس نظر متخصصان، اف��راد دارای اضافه‌وزن 
 ممکن اس��ت به ح��دود ۱.۵ برابر و افراد چ��اق به ۲ تا 
۳ برابر ویتامین D بیشتر برای حفظ سطح مناسب خونی 
نیاز داش��ته باش��ند. بنابراین، مصرف ویتامین D نه‌تنها 
موجب چاقی نمی‌ش��ود، بلکه تأمین کافی آن می‌تواند 

بخشی از برنامه حفظ سلامت و مدیریت وزن باشد.

آیا مصرف ویتامین دی باعث افزایش وزن می‌شود؟

متخص��ص تغذی��ه گفت: ب��ا نزدیک ش��دن فصل 
امتحانات، تغذیه سالم و میان‌وعده‌های مغذی می‌تواند 
ان��رژی و تمرک��ز دانش‌آم��وزان را افزای��ش ده��د و از 
 پرخوری خوراکی‌های ش��یرین و ک��م‌ارزش جلوگیری 

کند.
آزیتا حکمت‌دوس��ت، متخصص تغذیه بیمارستان 
 آی��ت‌الله طالقان��ی و عض��و هی��ات علم��ی دانش��گاه 
علوم پزشکی ش��هید بهش��تی، در گفتگو با مهر اظهار 
کرد:والدین برای بچه‌ها میان‌وعده‌هایی آماده کنند که 
حاوی پروتئین، کلسیم، ویتامین‌ها و املاح ضروری بدن 
باش��ند و ش��یر یکی از بهترین میان‌وعده‌ها است و هم 
پروتئین و کلسیم دارد و هم به رشد استخوان‌ها کمک 
می‌کند و اگر دانش‌آموز در خانه اس��ت، یک لیوان شیر 
ساده مناس��ب است و اگر مدرس��ه می‌رود، می‌توان از 

شیرهای بسته‌بندی کوچک استفاده کرد.
وی افزود: اگر بچه ش��یر س��اده را دوس��ت نداشته 
باش��د، ش��یر طعم‌دار بهتر از این اس��ت که اصلًا ش��یر 
نخورند، اما باید توجه داش��ت که قند بالای ش��یرهای 
طعم‌دار ممکن است جذب کلسیم را کمی کاهش دهد 

و باعث اضافه وزن شود.
 میوه‌ها و آجیل؛ تنقلات سالم و راحت

حکمت‌دوس��ت ادامه داد: میوه‌هایی که پوستشان 
راحت کنده می‌شود، میان‌وعده‌ای سریع و سالم هستند 
و م��ادران می‌توانند پوس��ت میوه‌ها را ج��دا کرده و در 
ظرفی با چنگال کوچک آماده کنند تا بچه‌ها به راحتی 
مصرف کنن��د. آجیل‌ها نیز منابع خوب��ی از پروتئین و 
چربی‌های مفید هستند و می‌توانند به عنوان میان‌وعده 

استفاده شوند.

 لقمه‌های س�اده و مغذی؛ از نان و پنیر تا 
تخم‌مرغ و سبزیجات

وی گف��ت: میان‌وعده‌ها حتماً لازم نیس��ت گران و 
پیچیده باش��ند. یک لقمه س��اده نان و پنیر با سبزی، 
کره و عس��ل، یا لقمه تخم‌مرغ هم��راه با خیار و گوجه 
می‌توان��د انرژی کاف��ی برای بچه‌ها فراه��م کند. حتی 
باقی‌مانده‌های شام مثل کتلت یا کوکو هم می‌توانند به 

صورت لقمه‌های کوچک در میان‌وعده استفاده شوند.
و  ش�یرین  خوراکی‌ه�ای  ب�ه  توج�ه   

فرآوری‌شده
این متخصص تغذیه با اش��اره ب��ه تمایل بچه‌ها به 

خوراکی‌های شیرین افزود: دانش‌آموزان ممکن است از 
بوفه مدرس��ه کیک و کلوچه بخرند، اما این خوراکی‌ها 
کالری زی��ادی دارند و تقریباً هیچ م��اده مغذی تأمین 
نمی‌کنند و تنها باعث اضافه وزن می‌ش��وند و با بچه‌ها 
صحبت کنید و اهمیت میان‌وعده‌های س��الم را توضیح 

دهید.
حکمت‌دوس��ت تأکید کرد: با رعایت تغذیه متعادل 
و انتخاب میان‌وعده‌های س��الم، دانش‌آموزان هم انرژی 
و تمرکز لازم برای مطالعه و امتحانات را خواهند داشت 
و ه��م از مص��رف خوراکی‌های پر قن��د و کم‌ارزش دور 

خواهند ماند.
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