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خبرپزشكي ۵ گروه غذایی که در ماه رمضان نباید 

حذف شوند

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
 دوم/هيــات اول 18/11/1404مــورخ  140460301058063251شــماره   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

بـه شـماره   صادره از تهران  6126بشماره شناسنامه  شهرام شادالوئي فرزند فتاحآقاي 
بـه   در دوسهم مشاع از ده سهم ششدانگ يك قطعه زمين مزروعي 0057001804ملي 

 93از  فرعـي  586مفـروزي از پـلاك    فرعي 1944پلاك مترمربع در  50922مساحت 
محـرز گرديـده    آقاي فتاح شادالوئي خريداري ازمالك رسميسربندان اصلي واقع در 

روز آگهـي مـي شـود     15 لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله است
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   

تاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      مي توانند از
تاريخ تسـليم اعتـراض دادخواسـت    پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه از  تسليم و

ايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   خودرا مراجع قضايي تقديم نم
 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.

 03/12/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 18/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -1118/2074م/الف
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي  ــماره   براب ــورخ 140485601058062837ش ــات اول 14/11/1404م  دوم/هي

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

بـه شـماره    ز دماوندصادره ا 41بشماره شناسنامه  شادالوئي فرزند فتاحعلي اكبرآقاي 
 سهم مشاع از ده سهم ششدانگ يك قطعه زمين مزروعيدر هفت  0439819490ملي 

 93از  فرعي 586مفروزي از پلاك  فرعي 1944پلاك  مترمربع در  50922به مساحت 
محـرز گرديـده    آقاي فتاح شادالوئي خريداري ازمالك رسميسربندان اصلي واقع در 

روز آگهـي مـي شـود     15لذا به منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله  است
درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشـته باشـند   
مي توانند ازتاريخ انتشار اولين اگهي به مدت دومـاه اعتـراض خـودرا بـه ايـن اداره      

تسـليم اعتـراض دادخواسـت    از تاريخ تسليم و پس از اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 
خودرا مراجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مـدت مـذكور و   

 عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 03/12/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 18/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش    -1/1118/2075م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند

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

موضـوع   دوم/هيـات اول  18/11/1404مورخ 140460301058063252شماره   برابر راي 
هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  

خـانم ام البنـين    نه بلامعـارض متقاضـي  وزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد
بــه شــماره ملــي  ز دماونــدصــادره ا 1622بشــماره شناســنامه  شــادالوئي فرزنــد فتــاح

بـه   سهم مشاع از ده سهم ششـدانگ يـك قطعـه زمـين مزروعـي     در يك  0439293448
اصـلي   93از  فرعي 586مفروزي از پلاك  فرعي 1944پلاك  مترمربع در  50922مساحت 
لذا بـه   محرز گرديده است آقاي فتاح شادالوئي خريداري ازمالك رسميسربندان واقع در 

روز آگهي مـي شـود درصـورتي كـه      15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي تواننـد ازتـاريخ   
انتشار اولين اگهي به مدت دوماه اعتراض خودرا به اين اداره تسليم و پس از اخـذ رسـيد   

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

 مالكيت صادر خواهد شد.
 03/12/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 18/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند      ش    -2076/ 2/1118م/الف

 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
ــر راي  ــماره   براب ــورخ 140460301058033221ش ــات اول 16/06/1404م  دوم/هي

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

           صادره از دماوند 0430073811بشماره شناسنامه  محمد جواد فرزند سجاد خانيآقاي 
 60/72بـه مسـاحت    باب خانه قديميششدانگ يك  در  0430073811به شماره ملي 

          خريـداري  جـيلارد اصـلي واقـع در    -71از  فرعـي  764پلاك قسمتي از مترمربع در 
سيد حسين خادم باشي (سهم الارث نورالدين مـديرزاده)  مالك رسمي  ازمع الواسطه 

روز  15دردونوبـت بـه فاصـله     لذا به منظور اطلاع عموم مراتـب  محرز گرديده است
آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضي 
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 مدت يكمـاه  
اجع قضايي تقديم نمايند بديهي است در صورت انقضاي مدت را مر دادخواست خود

 مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 03/12/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 18/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند    ش   -1119/2077م/الف

 
 اداره ثبت اسناد واملاك حوزه ثبت ملك دماوند

 هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
 رسمي و ساختمانهاي فاقد سند

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

ــر راي  ــماره   براب ــورخ 140460301058064252ش ــات اول 21/11/1404م  دوم/هي
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 ملـي    تهران صادره از 53684بشماره شناسنامه عباداله  فرزند ياشار صدري
به بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي  زمينششدانگ يك قطعه در  0078000092

اصلي واقع در  194از  يمفروز فرعي 1پلاك قسمتي از مترمربع در  08/756مساحت 
لـذا بـه    محرز گرديـده اسـت   صالح آباد خريداري ازمالك رسمي آقاي حسين اميري

روز آگهي مي شود درصورتي كـه   15منظور اطلاع عموم مراتب دردونوبت به فاصله 
 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   
تسليم اعتـراض دادخواسـت خـودرا مراجـع      از تاريخ اخذ رسيد ظرف مدت يكماه 

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

 03/12/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار
 18/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:

 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند   ش    -1120/2078م/الف
 

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

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

 وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
موضـوع   دوم/هيـات اول  09/11/1404مورخ 140460301058061901شماره   برابر راي 

هاي فاقـد سـند رسـمي مسـتقر در     قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضـي و سـاختمان  
يـونس شـني   آقاي  نه بلامعارض متقاضيوزه ثبت ملك دماوند تصرفات مالكاثبتي حواحد

ششـدانگ يـك   تهـران در   صـادره از  0010685847بشماره شناسنامه فرزند محمد حسين 
مترمربـع در پـلاك    25/403به مساحت بدون درج اعياني با كاربري كشاورزي  زمينطعه ق

اراضي مشاء از محل مالكيـت  واقع در  اصلي -56 فرعي از  - 77از  يمفروز فرعي 6215
نوبـت   دو لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در محرز گرديده استمشاعي شخص متقاضي 

روز آگهي مي شود درصورتي كه اشخاص نسبت بـه صـدور سـند مالكيـت      15به فاصله 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند ازتاريخ انتشـار اولـين اگهـي بـه مـدت دومـاه       

تسليم  از تاريخ اعتراض 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   

 مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.
 03/12/1404 نوبت اول: تاريخ انتشار

 18/12/1404تاريخ انتشار نوبت دوم:
 اميرتفرقي –رئيس ثبت اسناد و املاك دماوند       ش   -1/1120/2079م/الف

 

خبرهاازعالم علم

 مردان دیرتر به پزشک مراجعه می‌کنند؛ 
هشدار درباره تشخیص دیرهنگام بیماری‌ها

فوق‌تخص��ص کلیه و مجاری ادراری، هفته س�لامت م��ردان را فرصتی 
برای بازنگری در این مس��اله که بس��یاری از آقایان مراجعه به پزش��ک را به 
 تعویق می‌اندازند، دانست و تأکید کرد که این تأخیر، شاید در نگاه اول ساده 
به نظر برس��د، اما در عمل می‌تواند روند درمان را دشوارتر، پرهزینه‌تر و گاه 

کم ‌اثرتر کند.
به گزارش ایس��نا، دکتر علیرضا گلش��ن با بیان اینک��ه نام‌گذاری هفته 
س�لامت مردان با ه��دف افزایش آگاهی عمومی درب��اره بیماری‌هایی انجام 
ش��ده است که ش��یوع بیش��تری در میان مردان دارند یا به‌طور اختصاصی 
سلامت آنان را تحت تأثیر قرار می‌دهند، گفت: آمارها نشان می‌دهد مردان 
در سراس��ر دنیا کمتر از زنان به پزش��ک مراجعه می‌کنن��د و معمولاً زمانی 
برای درمان اقدام می‌کنند که بیماری به مراحل پیش��رفته رس��یده یا علائم 
آن ش��دت یافته است؛ در حالی‌که بسیاری از بیماری‌ها در صورت تشخیص 

زودهنگام، به‌راحتی قابل کنترل یا درمان هستند.
او افزود: ش��رایط ش��غلی، فعالیت‌های پرخطر و قرار گرفتن بیش��تر در 
معرض حوادث و تروما از عواملی اس��ت که آس��یب‌پذیری مردان را افزایش 
می‌دهد. ب��ا این حال، کمتر به علائم اولیه بیماری توجه می‌ش��ود و همین 
موض��وع، مراجعه به پزش��ک را به تعویق می‌اندازد. این در حالی اس��ت که 
پیشگیری و چکاپ‌های دوره‌ای، س��اده‌ترین و مؤثرترین راهکار برای حفظ 

سلامت در سنین مختلف است.
گلش��ن گفت: در حوزه تخصصی اورول��وژی، بیماری‌های کلیه، مجاری 
ادراری و دس��تگاه تناس��لی مردان از اهمیت ویژه‌ای برخوردارند. مشکلات 
پروس��تات، اخت�لالات ادراری و برخ��ی بیماری‌های دس��تگاه تناس��لی، از 
جمل��ه م��واردی هس��تند که نیازمن��د پیگیری منظ��م و توج��ه جدی‌اند. 
 بی‌توجه��ی به ای��ن علائم می‌توان��د پیامده��ای جدی‌تری در پی داش��ته

 باشد.
او ادام��ه داد: در س��ال‌های اخیر، پیش��رفت‌های قابل‌توجهی در درمان 
بیماری‌ه��ای اورولوژی��ک رخ داده اس��ت. اندویورول��وژی به‌عن��وان یکی از 
ش��اخه‌های پیش��رفته این رش��ته، بر درمان‌های کم‌تهاجم��ی تمرکز دارد؛ 
روش‌های��ی که بدون برش‌ه��ای بزرگ جراح��ی و با اس��تفاده از ابزارهای 
آندوس��کوپیک انجام می‌شود و موجب کاهش درد، عوارض کمتر و بازگشت 

سریع‌تر بیمار به زندگی عادی می‌شود.
گلش��ن گفت: هفته سلامت مردان که در ایران معمولاً در هفته نخست 
اسفندماه برگزار می‌شود، پیامی روشن دارد؛ منتظر بروز درد شدید یا علائم 
نگران‌کنن��ده نمانید. مراجعه به‌موقع، انجام چکاپ‌ه��ای دوره‌ای و توجه به 

نشانه‌های اولیه بیماری، کلید حفظ سلامت است.
وی گفت: سلامت مردان صرفاً یک مسئله فردی نیست. سلامت خانواده 
و در نهایت س�لامت جامعه، به سلامت مردان وابسته است. افزایش آگاهی 
و ترغیب حتی یک نفر به مراجعه زودتر به پزش��ک، می‌تواند گامی مؤثر در 

مسیر ارتقای سلامت عمومی باشد.
براساس گزارش وبدا، او تاکید کرد: پیشگیری، آگاهی و مراجعه به‌موقع؛ 
سه اصل ساده اما تعیین‌کننده برای تضمین سلامت مردان در همه سنین.

با این خوراکی دم دستی قند خونتان را کنترل کنید

تحقیق��ات جدی��د نش��ان می‌دهد مص��رف لیموترش پ��س از غذاهای 
 نشاس��ته‌ای می‌تواند س��رعت افزایش قن��د خون را کاه��ش داده و حتی تا 

۳۰ درصد سطح گلوکز را پایین بیاورد.
به گزارش بهداشت نیوز، تحقیقات جدید نشان می‌دهد مصرف لیموترش 
پس از غذاهای نشاسته‌ای می‌تواند سرعت افزایش قند خون را کاهش داده و 

حتی تا ۳۰ درصد سطح گلوکز را پایین بیاورد.
کنترل قند خون از پس خوردن غذا برای بس��یاری از افراد مس��اله ای 
چالش برانگیز اس��ت. تحقیقات جدید نش��ان می‌دهد که مصرف لیموترش 
پس از غذاهای نشاسته ای می‌تواند سرعت افزایش قند خون را کاهش دهد 

و میزان گلوکز خون را تا 30 درصد کاهش دهد.
به نقل از earth، مطالعات نش��ان می‌دهند که وقتی نان س��فید همراه 
با آب لیموترش مصرف می‌ش��ود، قند خون آهس��ته‌تر افزایش می‌یابد و به 
جای اینکه خیلی زود پس از حدود ۴۰ دقیقه به بالاترین حد برسد، پس از 
حدود 80 دقیقه به اوج می رس��د. این روند باعث می‌ش��ود گلوکز به تدریج 
وارد جریان خون ش��ود و بدن زمان بیش��تری برای تنظیم سطح قند خون 

پیدا کند.
علت اصلی این اثر، اس��ید موجود در لیموترش است که از همان ابتدای 
هضم فعال می‌ش��ود. آزمایش‌ها نش��ان می‌دهد که اسید لیموترش عملکرد 
آنزیم آلفا آمیلاز بزاق را که مس��ئول تجزیه س��ریع نشاسته در دهان است، 
کند می‌کند. در نتیجه قطعات بزرگ‌تری از نشاسته وارد روده شده و گلوکز 

به آرامی وارد جریان خون می‌شود.
فیبر موجود در پالپ و پوست لیموترش نیز نقش مهمی در کنترل قند 
خون دارد. این فیبر باعث می‌شود معده آرام‌تر تخلیه شود و کربوهیدرات‌ها 
به تدریج وارد روده ش��وند، در نتیجه قند خون با س��رعت کمتری افزایش 

می‌یابد و بدن فرصت بیشتری برای استفاده از گلوکز پیدا می‌کند .
کارشناس��ان توصیه می کنند برای کاهش قند خ��ون مقداری پالپ یا 
پوس��ت رنده شده لیموترش را به سالاد، ماست یا غذاهای نشاسته‌ای اضافه 
کنید.با این حال، مصرف لیموترش جایگزین داروهای دیابت نیس��ت و باید 
همراه با رژیم غذایی مناس��ب و داروهای تجویزی استفاده شود.توجه داشته 
باشید که لیموترش به دلیل خاصیت اسیدی، می‌تواند مینای دندان را تحت 

تأثیر قرار دهد و بهتر است آن را همراه غذا مصرف کنید.
این یافته‌ها نش��ان می‌دهد که یک تغییر ساده مانند افزودن لیموترش 
ب��ه وعده‌های غذایی، می‌تواند به کنترل قندخون کمک کند.این مطالعه در 
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 ‌1-كش��كي چ��ي‌ و نگهب��ان‌ - قصه‌پ��رداز
 2-ه��ول‌ انگيز - ش��راع‌ كش��تي‌ 3-آهس��ته‌ - 
روبرو - آش��نا به‌ راه‌ - هنوز ادب نش��ده‌ 4-آقا و 
 س��رور - فراموش��ي‌ - تيز و قاطع‌ - گ��روه‌ مردم‌ 
در  نگهب��ان‌  مغناطي��س-   - ش��باني‌   5-لاكم‌ 
 6-از لوازم‌ مدرسه‌ - در ميان‌ - شش يكلومتر از راه‌ 
7-دف��ع‌ آفات نبات��ي‌ مكينند - الهه‌ ش��كار - از 
ويتامينها 8-ناس��زا نيس��ت- پيامبر بت ش��كن‌ 
- بي‌وفاي��ي‌ 9-ام��ر به‌ آم��دن‌ - صميمي‌ و قلبي‌ 
- ف��روغ‌ و روش��ني‌ 10-پ��روا ن��دارد - جنگتن‌ 
 به‌ ت��ن‌ براي‌ اعاده‌ ش��رف- ب��ذر روغن��ي‌ كتان‌

 11-امر خارق‌العاده‌ - پلكان‌ س��يار - از ورزشها 
12-ريشخند - كشيدني‌ ناخوش- بركت سفره‌ - 
ق��ارچ‌ روي‌ نان‌ بيات13-از درختان‌ - غمي‌ ندارد 
- شتابزده‌ - كج‌ و خميده‌ 14-رك گو و بي‌ شيله‌ 
پيل��ه‌ - پرندگاني‌ كه‌ باعث شكس��ت اصحابفيل‌ 

شدند 15-از كشورهاي‌ آسياي‌ ميانه‌ - تلخي‌ 
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 افقي 

    عمودی	
‌1-گوه��ر كيت��ا و بي‌مانند - از ش��هرهاي‌ مهم‌ آلمان‌ 2-غ��ده‌ اي‌ در گلو 
- نمايش��گاه‌ مغازه‌ 3-دربند كردن‌ - ش��هري‌ در اس��تان‌ ادب پ��رور - دوباره‌ 
 كاري‌ - قط��ار 4-كوه��ه‌ زي��ن‌ - كوچكرين‌ ج��ز - تنگي‌ نفس- همس��ر زن‌ 
5-ضمي��ري‌ در انگليس��ي‌ - از جن��گاي‌ م��ولاي‌ متقي��ان‌ عل��ي‌ )ع( - آماده‌ 
 و مهي��ا كردن‌ 6-زنجبيل‌ ش��امي‌ - ت��ازه‌ كار و بي‌ تجربه‌ - مرد س��نگ انداز

 7-ب��راي‌ اينكه‌ - ريش��ه‌ طبي‌ ري��واس- اصطلاحي‌ در تنيس8-س��رباز زدن‌ 
- نام‌ س��دي‌ ك��ه‌ عضدالدول��ه‌ ديلمي‌ بر رودخانه‌ - هش��تمين‌ ح��رف الفباي‌ 
 يوناني‌ 9-ش��بيه‌ و مانند - ب��دوي‌ در آنجا س��كونت دارد - علم‌ و دانش ذاتي‌

 10-چاره‌ انديش��ي‌ - پرچم‌ - سرپرس��ت خانواده‌ 11-نااميد ش��دن‌ - پيدا و 
آش��كار - ش��هر خرما 12-نداكننده‌ - اتفاق‌ و س��ازگاري‌ - پس��وند نگهدارنده‌ 
- درخ��ت خانه‌ 13-از آفات غله‌ - روس��تا و قريه‌ - س��اده‌ و بي‌نقش و نگار - 
س��رزمين‌ كاسترو 14-سرزمين‌ اسيكموها - آن‌ را نشانه‌ گويند 15-محل‌ تهيه‌ 

چاي‌ كارمندان‌ - نمايندگي‌  

رژیم گیاهخ��واری کم‌چرب، حتی ب��دون محدود 
 کردن کال��ری یا کربوهیدرات می‌توان��د به افراد مبتلا 

به دیابت نوع یک کمک کند.
ب��ه گ��زارش بهداش��ت نی��وز، نتایج ی��ک مطالعه‌ 
نش��ان می‌دهد پیروی از رژیم گیاهخ��واری کم‌چرب، 
حت��ی بدون مح��دود ک��ردن کالری ی��ا کربوهیدرات، 
می‌توان��د به افراد مبتلا به دیاب��ت نوع یک کمک کند 
 تا مصرف انس��ولین و هزینه‌های مرتبط با آن را کاهش

 دهند.
انس��ولین هورمونی اس��ت که گلوکز )قن��د( را از 
جریان خون ب��ه عضلات و کبد منتق��ل می‌کند تا در 
آنجا برای تولید انرژی مورد اس��تفاده قرار گیرد. از آنجا 
که بدن افراد مبتلا به دیابت نوع یک، انس��ولین کافی 
تولید نمی‌کنند، این افراد باید به‌طور منظم انس��ولین 

تزریق کنند. برخی از افراد حتی به انس��ولین بیشتری 
نیاز دارند اگر دچار مقاومت به انس��ولین شوند؛ حالتی 
که در آن س��لول‌های بدن به درس��تی به این هورمون 
پاسخ نمی‌دهند و در نتیجه قند در خون باقی می‌ماند. 
تحقیقات نش��ان داده‌اند که چرب��ی رژیم غذایی نقش 
مهمی در مقاومت به انس��ولین دارد، زیرا مقادیر بالای 

چربی می‌تواند ورود گلوکز به سلول‌ها را دشوار کند.
ای��ن پژوهش، که یک تحلیل ثانوی��ه از مطالعه‌ای 
در سال ۲۰۲۴ است، اثر رژیم گیاهخواری کم چرب را 
در مقایس��ه با رژیم کنترل‌شده بر اساس اندازه وعده‌ها 
بر مصرف انس��ولین و هزینه‌ه��ای آن در افراد مبتلا به 
دیابت نوع یک بررس��ی کرده اس��ت. نتیجه نشان داد 
که مق��دار کل انس��ولین مصرفی در گ��روه گیاهخوار 
به‌ط��ور میانگین ۲۸ درصد )معادل ۱۲.۱ واحد در روز( 

کاهش یافته است؛ در حالی که در گروه کنترل تغییری 
مشاهده نشد.

کاهش مصرف انس��ولین در گروه گیاهخوار، شاید 
ناشی از بهبود حساسیت به انسولین است؛ یعنی نحوه 
پاسخ‌دهی بدن به انسولین. هزینه کل انسولین در گروه 
گیاهخوار ۲۷ درصد یا به‌ط��ور میانگین ۱.۰۸ دلار در 
روز کاهش یافته اس��ت، در حالی ک��ه در گروه کنترل 

تغییری دیده نشد.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
مطالعه س��ال ۲۰۲۴ نشان داد رژیم گیاهخواری علاوه 
بر ای��ن موجب کاهش میانگین وزن به میزان ۱۱ پوند 
)5 کیلوگرم (، بهبود حساس��یت به انس��ولین و کنترل 
قند خون و بهبود س��طح کلسترول و عملکرد کلیه در 

بیماران دیابت نوع یک می‌شود.

دیابتی‌ها این مواد غذایی را در برنامه روزانه 
داشته باشند

دفت��ر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت با ارائه 
مجموع��ه‌ای از توصیه‌های تغذیه‌ای ب��رای ماه مبارک 
رمضان، ب��ر مصرف کاف��ی مایعات، رعای��ت تعادل در 

وعده‌های افطار و سحر تاکید کرد.
به گ��زارش مهر، دفتر بهبود تغذی��ه جامعه وزارت 
بهداشت اعلام کرد: مصرف آب کافی در فاصله افطار تا 
س��حر از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است و بهترین زمان 
نوش��یدن آب، از یک ساعت پس از افطار تا نیم ساعت 
پیش از س��حر اس��ت. آب، ش��یر، آبمیوه‌های طبیعی و 
ش��ربت‌های کم‌ش��یرین مانند خاکش��یر و تخم‌شربتی 
گزینه‌های مناسبی برای پیشگیری از کم‌آبی هستند و 

باید از نوشیدنی‌های قندی و پرکالری پرهیز شود.
بر اس��اس این توصیه‌ها، مصرف سوپ‌های سبک و 
غنی از سبزیجات و غلات در افطار موجب تأمین آب و 
مواد معدنی بدن می‌شود.اس��تفاده از مواد غذایی آبکی 
مانند سوپ، آش و حلیم بدون روغن نیز به حفظ تعادل 

آب و املاح کمک می‌کند.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت تأکید کرد: 
در وعده سحری باید از مصرف غذاهای پرچرب، پرنمک 
و س��رخ‌کردنی خودداری ش��ود، زیرا ای��ن مواد موجب 

تش��نگی و گرس��نگی زودرس در طول روز می‌ش��وند. 
همچنین مصرف بیش از اندازه چای در س��حر به دلیل 

افزایش دفع ادرار توصیه نمی‌شود.
دفت��ر بهب��ود تغذیه جامع��ه اعللام ک��رد: انتخاب 
کربوهیدرات‌ه��ای پیچیده مانند نان‌های س��بوس‌دار، 
غ�لات کامل، حبوبات، عدس و لوبیا در وعده س��حری 
موجب پیشگیری از افت قند خون و احساس گرسنگی 
زودرس می‌شود. مواد غذایی پرفیبر همچون سبزیجات، 
میوه‌های با پوس��ت، میوه‌های خشک مانند گلابی، آلو 
و انجیر و مغزهایی مانند بادام نیز به احس��اس س��یری 

طولانی‌تر کمک می‌کنند.
این دفتر همچنین توصیه کرده اس��ت مصرف مواد 
غذای��ی ش��یرین در وعده س��حری محدود ش��ود، زیرا 
قندهای ساده باعث نوسان سریع قند خون و گرسنگی 
زودهنگام می‌شوند. میوه‌ها بهتر است در فاصله افطار تا 

سحر مصرف شوند.
در خصوص وعده افطار نیز مصرف غذاهای س��بک 
شامل لبنیات، نان، س��بزیجات و میوه‌ها توصیه شده و 
مصرف شیر گرم، فرنی یا شیر برنج مناسب دانسته شده 
است. همچنین مصرف ۳ تا ۵ عدد خرما در افطار برای 
تنظیم قند خون مفید است، اما باید از افراط در مصرف 

آن مانند سایر شیرینی‌ها پرهیز شود.
دفتر بهبود تغذیه جامعه هش��دار داد: حذف وعده 
س��حری نه تنها موجب کاهش وزن نمی‌ش��ود، بلکه به 
دلیل افت ش��دید قند خون، زمینه پرخوری در افطار و 

در نهایت افزایش وزن را فراهم می‌کند.
بر اس��اس این گزارش، رعایت برنامه غذایی متنوع 
و متعادل ش��امل پنج گ��روه اصلی غذایی )نان و غلات، 
میوه‌ها، س��بزی‌ها، گوشت و حبوبات و تخم‌مرغ، شیر و 

لبنیات( در ماه رمضان نیز ضروری است.
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