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 چرا در میانسالی 
با کم خوری چاق‌تر 
می‌شویم!

یک فوق تخصص غدد و متابولیسم، نسبت به افزایش وزن ناخواسته در سنین میانسالی، هشدار داد.
 به گزارش مهر، ایرج حیدری، به بررس��ی افزایش وزن ناخواس��ته در میانس��الی پرداخت و گفت: بدن انس��ان پس از س��ن 

سی سالگی وارد مرحله جدیدی از تغییرات فیزیولوژیک می‌شود که مهم‌ترین آن‌ها کاهش متابولیسم پایه است.
وی افزود: این تغییرات باعث می‌شود که کالری مصرفی که در دوران جوانی )۲۰ سالگی( باعث حفظ وزن می‌شد، در دهه‌های 

چهارم و پنجم زندگی، منجر به تجمع چربی و افزایش وزن شود.
حیدری، دلیل اصلی این افت متابولیسم را بافت عضله بدن معرفی کرد و افزود: از حدود سنین ۳۵ تا ۴۰ سالگی، بدن به‌ طور 

طبیعی دچار کاهش تدریجی توده عضلانی می‌شود.
وی تأکید کرد:رابطه مس��تقیمی میان حجم عضله و س��رعت سوخت‌وس��از بدن وجود دارد؛ به این معنا که با کاهش بافت 

عضلانی، متابولیسم پایه نیز کاهش یافته و بدن توانایی کمتری برای سوزاندن کالری‌های مصرفی خواهد داشت.

3
خبرپزشكي راز طول عمر از زبان جراح گوارش:

چند میوه برتر برای سلامتی

گهي قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي  فاقد  آ
 30/9/90مصوب  سند رسمي

قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي  اراضي و  3و  1نظر به دستور مواد 
آئين نامه قانون فوق الذكر املاكي  13و ماده  يساختمانهاي فاقد سند رسم

ك ر اداره ثبت اسناد واملادر قانون مذكور مستقر دمندرج كه در هيئت  
خمين مورد رسيدگي و راي آنها  صادر گرديده جهت اطلاع  عموم به 

 شرح  ذيل آگهي ميگردد.
                  ششدانگ قطعه زمين مزروعي رمضان دارابيبرابر راي هيئت  - 1

 و 88/10267 و 56/3619 و 85/343 و 38/688 و 46/2900مساحت به 
 20/2508و 06/2714 و 45/514 و 03/319 و 64/2679 و 95/7526
اصلي -188/116مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   74/295و 1/5133و

 محرز گرديد. مشاعيخمين خريداري از مالكيت  6بخش 
اغ محصور به قي ششدانگ يك قطعه باطن برابر راي هيئت محمد -2

فرعي از  281و 280مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   01/1149مساحت 
 خمين خريداري از مالكيت مشاعي محرز گرديد. 4اصلي بخش -1
              برابر راي هيئت سيد محمود موسوي ششدانگ قطعه زمين مزروعي -3

-32ز پلاك شماره در قسمتي ا مترمربع 13/3268و  81/1439به مساحت 
خمين خريداري از مالكيت سيد حسين موسوي محرز  4اصلي بخش 

 د.گردي
هيئت مرتضي سيه پوش ششدانگ قطعه زمين مزروعي به  برابر راي -4

 11934.43-20411.79-3560.77-4249.42-3429.63-2541.60مساحت 
داري از خمين خري 5اصلي بخش -2مترمربع در قسمتي از پلاك شماره  

 لكيت محمداسماعيل سيه پوش محرز گرديد.ما
آقا / خانم ئت دوم  مالكيت صادره از هي  2246برابر راي  شماره  – 5

به مساحت هاي  در قسمتي از ششدانگ يكقطعه  باغ محصورزهرا حسيني 
   2اصلي واقع در بخش   6متر مربع در قسمتي از پلاك شماره   29/1588

اعي خود متقاضي و سهم الارث نامبرده    كيت  مشخمين خريداري از مال
 محرز گرديد

سيده مالكيت آقا / خانم  اولهيئت ه از صادر 2128شماره برابر راي  – 6
محصور     زمين مزروعي  در قسمتي از ششدانگ يكقطعه اعظم ابوالحسني

اصلي   61متر مربع در قسمتي از پلاك شماره   1320به مساحت هاي 
مشاعي خود متقاضي محرز  خمين خريداري از مالكيت  2 واقع در بخش

 ديدگر
ندا خانم  /ره از هيئت دوم  مالكيت آقا صاد  2263برابر راي  شماره  – 7

به مساحت هاي  در قسمتي از ششدانگ يكباب ساختمان مسكونيصفريان 
  62فرعي از  226 متر مربع در قسمتي از باقيمانده پلاك شماره  43/178

محمد حسين شيخي  ري از مالكيتخمين خريدا  2قع در بخش وا اصلي
 محرز گرديد

مالكيت آقا / خانم   اولصادره از هيئت   2593 برابر راي  شماره – 8
به مساحت هاي  باغدر قسمتي از ششدانگ يكقطعه    مهديه كيان پور

   2اصلي واقع در بخش  73متر مربع در قسمتي از پلاك شماره    1500
 محرز گرديدتقاضي ود مخريداري از مالكيت  مشاعي خ خمين

صادره از هيئت دوم  مالكيت   2947و  2946برابر راي  هاي شماره  –  9
قطعه زمين مزروعي      2در قسمتي از ششدانگ  حميد داووديخانم  آقا /

متر مربع در قسمتي از باقيمانده   82/2712و  27/6911به مساحت هاي 
خمين خريداري از مالكيت   2اصلي واقع در بخش  51پلاك شماره  

 محرز گرديدمحمد جواد داوودي 
صادره از هيئت دوم  مالكيت   2220و  2215ه هاي شمار  برابر راي – 10

قطعه زمين مزروعي      2در قسمتي از ششدانگ حميد محمدي آقا / خانم 
ك لاپمتر مربع در قسمتي از   17/33705و  13/25690به مساحت هاي 

              خمين خريداري از مالكيت  4اصلي واقع در بخش   24 و 23شماره  
 محمدي   محرز گرديده از علي مع الواسط

صادره از هيئت دوم  مالكيت آقا /  2214برابر راي  هاي شماره   – 11
به  در قسمتي از ششدانگ يكقطعه زمين مزروعيمحسن رضواني خانم 

  2فرعي از  1لاك شماره  مربع در قسمتي از پ رتم  079/481مساحت هاي 
عليرضا رضواني    خمين خريداري از مالكيت 2اصلي واقع در بخش 

 محرز گرديد
صادره از هيئت دوم  مالكيت آقا /   2213برابر راي  هاي شماره   – 12

در قسمتي از ششدانگ يكقطعه زمين مزروعي     عصمت كوچكي خانم 

اصلي   36متي از پلاك شماره  متر مربع در قس 33/1341به مساحت هاي 
 .محرز گرديد خودش مشاعيخمين خريداري از مالكيت  2واقع در بخش 

برابر راي هيئت علي محمد خسروي ششدانگ قطعه زمين مزروعي به  -13
-48مترمربع در قسمتي از پلاك شماره   31/6916و  40/5896مساحت 

 گرديد.مشاعي محرز  تخمين خريداري از مالكي 2اصلي بخش 
صادره از هيئت دوم  مالكيت آقا /   3059برابر راي  هاي شماره   – 14
به مساحت در قسمتي از ششدانگ يكقطعه زمين مزروعي نقي اكبري انم خ

اصلي واقع در  7متر مربع در قسمتي از پلاك شماره    51/3991هاي 
 دديرگمحرز ناصر اكبري خمين خريداري از مالكيت  5بخش 

مالكيت آقا /   اولصادره از هيئت  2162برابر راي  هاي شماره   – 15
به  تي از ششدانگ يكقطعه زمين مزروعيقسمدر  شبنم بزرگيخانم 

اصلي  31 متر مربع در قسمتي از پلاك شماره  44/1238مساحت هاي 
 محرز گرديد محسن بزرگيخمين خريداري از مالكيت   2واقع در بخش 

مالكيت آقا /  اولصادره از هيئت   2156ي شماره  اه  رايبرابر  – 16
به  وعيگ يكقطعه زمين مزردر قسمتي از ششدان كاميار بزرگيخانم 

اصلي واقع  31متر مربع در قسمتي از پلاك شماره    1500مساحت هاي 
 محرز گرديد محسن بزرگيخمين خريداري از مالكيت   2در بخش 

مالكيت آقا /  اولصادره از هيئت   2163برابر راي  هاي شماره   – 17
ي احت هابه مس باغدر قسمتي از ششدانگ يكقطعه  بزرگي محسن خانم

 2اصلي واقع در بخش  31 متر مربع در قسمتي از پلاك شماره  32/4109
 محرز گرديد  مشاعي خودشخمين خريداري از مالكيت  

                 وعي مزر برابر راي هيئت ولي اله كرمي ششدانگ قطعه زمين - 18
 و 65/1761 و 11/2097 و 30/898 و 29/848 و 24/2424به مساحت 

 و 80/4124و 70/3220 و 88/7760و 05/3734و 06/2155و 15/4167
خمين  4اصلي بخش -31ترمربع در قسمتي از پلاك شماره  م 45/3582

 خريداري از مالكيت عبداله كرمي  محرز گرديد.
مالكيت آقا /   اولصادره از هيئت  13041ه  شمارهاي برابر راي   – 19

به ه زمين مزروعي در قسمتي از ششدانگ يكقطع حسين فارسي خانم
اصلي   23متر مربع در قسمتي از پلاك شماره   50/8740مساحت هاي 
 محرز گرديد امير فارسيخمين خريداري از مالكيت    5واقع در بخش 

                مالكيت  اولره از هيئت ادص 3198برابر راي  هاي شماره   – 20
           طعه زمين مزروعي در قسمتي از ششدانگ يكق مينا نجاتيآقا / خانم 

               42 متر مربع در قسمتي از پلاك شماره 32/1597به مساحت هاي 
محرز حجت اله نجاتي خمين خريداري از مالكيت  2اصلي واقع در بخش 

 گرديد
  دوم صادره از هيئت   3200و  3199 راي  هاي شماره ابربر – 21

قطعه زمين دو قسمتي از ششدانگ  رد زهرا فرقداني مالكيت آقا / خانم 
مربع در قسمتي از پلاك متر 25/4060و  05/660به مساحت هاي  مزروعي
مهدي  خمين خريداري از مالكيت 2اصلي واقع در بخش   30شماره 

 محرز گرديدني فرقدا
صادره از هيئت دوم  مالكيت آقا /   3203اي شماره برابر راي  ه – 22

به  ز ششدانگ يكقطعه زمين مزروعيمتي ادر قس مرتضي يوسفيخانم 
اصلي  33متر مربع در قسمتي از پلاك شماره    01/3545مساحت هاي 
 محرز گرديد احمديخمين خريداري از مالكيت  جعفر  2واقع در بخش 

ل  مالكيت صادره از هيئت او  3202و  3201 هاي شماره  برابر راي  – 23
ز هر كدام سه دانگ مشاع از متي ادر قسداوود و قاسم حسني آقا / خانم 

متر مربع در   96/30738به مساحت هاي  ششدانگ يكقطعه زمين مزروعي
خمين خريداري از  4در بخش اصلي واقع  32قسمتي از پلاك شماره  
 محرز گرديد مالكيت  مشاعي خودشان

صادره از هيئت دوم  مالكيت  3205و  3207برابر راي  هاي شماره   – 24
 قطعه زمين مزروعي 2در قسمتي از ششدانگ غلامرضا نظري انم آقا / خ

ماره متر مربع در قسمتي از پلاك ش 02/783و  83/1983به مساحت هاي 
محرز  خمين خريداري از مالكيت  مشاعي  6اصلي واقع در بخش   60

 گرديد
صادره از هيئت دوم    3210و  3208برابر راي  هاي شماره   – 25

قطعه  2در قسمتي از ششدانگ محمد ابراهيم بيات  انم مالكيت آقا / خ
مربع در متر  01/20777و  77/18630به مساحت هاي زمين مزروعي 

  6اصلي واقع در بخش  اصلي 126فرعي از  1قسمتي از پلاك شماره  
 محرز گرديد لكيت  قدرت اله منصوريخريداري از ماخمين 

خبرهاازعالم علم

ادامه در صفحه  4

چرا برخی همیشه خسته هستند؟
کم‌خوابی فقط باعث خواب‌آلودگی 
نمی‌ش��ود؛ بلکه بر حافظ��ه، خلق‌وخو، 
سیس��تم ایمنی و حتی سوخت‌وس��از 
بدن نی��ز تأثیر می‌گذارد. اگر ش��ب‌ها 
دیر می‌خوابید یا کیفیت خواب پایینی 
دارید، بدن فرصت کافی برای بازسازی 

خود پیدا نمی‌کند.
به گزارش س�المت نی��وز به نقل 
از همش��هری، خستگی مداوم، کاهش 

تمرکز و بی‌حوصلگی ش��اید بیش از آنکه نش��انه افزایش سن باشند، نتیجه 
عادت‌هایی باش��ند که هر روز تکرار می‌کنیم.ش��ناخت این عوامل می‌تواند 

اولین قدم برای بازگشت انرژی و شادابی باشد.
آیا مدام احس��اس خس��تگی می‌کنید؟ صبح‌ها با بی‌حوصلگی از خواب 
بیدار می‌شوید و تصور می‌کنید این کاهش انرژی بخشی طبیعی از افزایش 
سن است؟ خبر خوب این است که همیشه پای افزایش سن در میان نیست. 

گاهی چند عادت ساده و روزمره، بزرگ‌ترین سارقان انرژی بدن هستند.
۱. خواب نامنظم؛ دشمن خاموش شادابی

کم‌خوابی فقط باعث خواب‌آلودگی نمی‌شود؛ بلکه بر حافظه، خلق‌وخو، 
سیس��تم ایمنی و حتی سوخت‌وساز بدن نیز تأثیر می‌گذارد.اگر شب‌ها دیر 
می‌خوابید یا کیفیت خواب پایینی دارید، بدن فرصت کافی برای بازس��ازی 

خود پیدا نمی‌کند.
راهکار: هر روز در س��اعت مشخصی بخوابید و از استفاده از تلفن همراه 

پیش از خواب خودداری کنید.
۲. کم‌آبی بدن؛ عامل فراموش‌شده خستگی

حتی کمبود خفیف آب در بدن می‌تواند باعث کاهش تمرکز، سردرد و 
احساس کس��الت شود. با افزایش سن نیز حس تشنگی ضعیف‌تر می‌شود و 

بسیاری از افراد بدون آنکه بدانند دچار کم‌آبی هستند.
نکته:همیشه یک بطری آب در دسترس داشته باشید و منتظر احساس 

تشنگی نمانید.
۳. نشستن طولانی‌مدت

ش��اید تصور کنید اس��تراحت بیش��تر باعث افزایش انرژی می‌شود، اما 
واقعیت برعکس اس��ت. بی‌تحرکی جریان خون را کاهش می‌دهد و احساس 

خستگی را تشدید می‌کند.
تنه��ا ۳۰ دقیقه پی��اده‌روی روزانه می‌تواند س��طح انرژی را به ش��کل 

محسوسی افزایش دهد.
۴. رژیم غذایی فقیر از مواد مغذی

مصرف زیاد ش��یرینی‌ها، غذاهای فرآوری‌ش��ده و نوشیدنی‌های شیرین 
انرژی را به‌س��رعت بالا می‌برد، اما خیلی زود باعث افت ش��دید قند خون و 

احساس بی‌حالی می‌شود.
۵.استرس مزمن؛ دزد نامرئی انرژی

اس��ترس مداوم بدن را در حالت هشدار نگه می‌دارد و در نهایت ذخایر 
انرژی را تخلیه می‌کند. خس��تگی ناشی از اس��ترس معمولاً با خوابیدن هم 

برطرف نمی‌شود.
تمرین‌های تنفسی، مدیتیشن و ورزش می‌توانند به بازیابی انرژی کمک کنند.

گاهی خستگی مداوم نشانه یک بیماری زمینه‌ای است؛ مانند:
 کم‌خونی-مشکلات تیروئید-دیابت-بیماری‌های قلبی-افسردگی

علائم لخته‌ خون در پا
لخته خون در پا در واقع ترومبوز 
وری��د عمق��ی )دی‌وی‌تی( اس��ت که 
ممکن است تا مدت‌ها از وجود آن در 

عروق پا بی‌خبر باشید.
به گ��زارش ایس��نا، عارضه لخته 
شدن خون در پا اگر بدون درمان رها 
ش��ود می‌تواند عواقب جدی به دنبال 

داشته باشد.
در بس��یاری از موارد افراد، علائم 

فیزیکی این عارضه را جزئی تلقی می‌کنند یا به خاطر افزایش سن این علائم 
نادیده گرفته می‌ش��وند. همچنین در برخی موارد لخته خون علائم آش��کار 
ندارد و ممکن اس��ت علامتی مشاهده نش��ود.بنابراین تا زمانی که مشکلات 

جدی و شدید رخ ندهد امکان دارد که متوجه آن نشوید.
به گزارش »وری‌ول هلث«، آگاه ش��دن از علائم تشکیل لخته خون در 

ساق پا به تعیین زمان لازم و به موقع برای درمان آن کمک می‌کند.
ش��ایع‌ترین محل برای تش��کیل لخته‌ خون در پاه��ا، وریدهای عمیق 
و بزرگ س��اق پا، ران یا لگن اس��ت.این س��یاهرگ‌ها، رگ‌های خونی اصلی‌ 

هستند که خون را به قلب باز می‌گردانند.
در صورت آزاد ش��دن یک قطعه از لخت��ه‌ خون در عروق پا، این لخته از 
طریق جریان خون در بدن جا به جا می‌شود و این خطر وجود دارد که جریان 
خون به ریه‌ها را مس��دود کند. این مش��کل ش��دید و خطرناک، آمبولی ریه 
نامیده می‌شود و اگر سریع درمان نشود، خطر مرگ را در پی خواهد داشت.

 علائم آشکار لخته‌ شدن خون در پا
درد ضربان‌دار که معمولا در یک ناحیه از یک ساق پا یا ران، هنگام راه 
رفتن یا ایس��تادن، متمرکز می‌شود و مانند گرفتگی عضلانی است از علائم 

آشکار این عارضه است.
همچنین ت��ورم که به‌ طور ناگهانی در ناحیه آس��یب‌دیده یا در امتداد 
سیاهرگ در پای آسیب‌دیده رخ می‌دهد، قرمزی ناشی از التهاب که معمولا 
در ناحیه آس��یب‌دیده پخش می‌شود، احس��اس گرما )معمولا نشانه‌ التهاب 
اس��ت( در ناحیه‌ای از پا که متورم یا دردناک اس��ت هم از دیگر نش��انه‌های 

مشخص این عارضه هستند.
برخی از علائم دیگر وجود لخته خون در پا شامل تنگی نفس است که 
بدون هیچ دلیل واضحی رخ می‌دهد و همچنین ضخیم‌ شدن یا سفت شدن 

ورید پا که طناب نامیده می‌شود.
ب��ا این ح��ال از آنجایی ک��ه وریدهای عمق��ی پا از روی پوس��ت دیده 

نمی‌شوند، لخته خون در پا می‌تواند نامرئی باشد.
حدود ۳۰ تا ۴۰ درصد از لخته‌های خونی پا مورد توجه قرار نمی‌گیرند 

زیرا علائم مشخصی ایجاد نمی‌کنند.
برخ��ی از افراد تا زمانی ک��ه این عارضه، به آمبولی ریه منجر نش��ود و 

مشکلات جدی ایجاد نکند، نمی‌دانند به این بیماری مبتلا شده‌اند.
لخته‌ش��دن خون در پا یک مش��کل جدی است.آگاهی از علائم لختگی 
خون در پا برای تش��خیص س��ریع و ش��روع درمانِ به‌ موقع، موثر است.اگر 
عوامل خطر لخته خون در ساق پا را حس کردید، این درد و تورم پا را جدی 

بگیرید و به متخصص مراجعه کنید.

‌1-شرح‌ و تفصيل‌ خبر - خاطري‌ آسوده‌ دارد 
2-پايتخت كشور آفريقايي‌ زامبيا - تربيت آموختن‌ 
- تير پكياندار 3-هنوز ادب نش��ده‌ - جواب طفره‌ 
آميز - بهك‌ار نيامدني‌ - گل‌ س��رخ‌ 4-محل‌ ديده‌ 
بان��ي‌ - نقاش بزرگ فرانس��وي‌ - خانه‌ زيرزميني‌ 
5-جايگاه‌ شمش��ير - از سنگهاي‌ قيمتي‌ - فرزند 
ادم‌ 6-زهره‌ و پردلي‌ - ش��هر و قبيله‌ - كش��يده‌ 
و بلن��د 7-ام��ر به‌ چراني��دن‌ - از جانوران‌ خوش 
پوس��ت- حرف همراهي‌ 8-گواراس��ت- كنايه‌ از 
آفتاب عالم‌ اف��روز - واحد پول‌ كامبوج‌ 9-تنها و 
بيك‌��س- برتر و بالاتر از ديگ��ران‌ - علم‌ و دانش 
ذاتي‌ 10-از ايام‌ - مخترع‌ عكاسي‌ - خيمه‌ را هم‌ 
گويند 11-ش��تر مرغ‌ امركيايي‌ - ن��ام‌ پدر عمار 
- نوعي‌ خون‌ آش��ام‌ 12-كنيزك- ريش��ه‌ گياه‌ - 
قاطع‌ درخت13-مرگ غص��ه‌دار - گدايي‌ كردن‌ 
- گ��ردش روزگار - تنب��ل‌ و بكياره‌ 14-س��رباز 
زدن‌ - س��قف فروريخته‌ - بيك‌س��ي‌ 15-امين‌ و 

درستكار - وسيله‌ وزنه‌برداري‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-تحف��ه‌ نطنز - معروفترين‌ اثر الكس��اندر دوما 2-نازكدل‌ و احساس��اتي‌ 
- ده��ا و زيركي‌ - نوع��ي‌ بالاپوش3-زياده‌ طلبي‌ - ندا دردهنده‌ - مكان‌ امن‌ - 
دوسنگ آسيا 4-بلندي‌ و بالاي‌ چيزي‌ - گزنده‌ بي‌ دست و پا - اولاد پيامبرند 
5-طرز و روش��كار - حجره‌ نش��ين‌ بازاري‌ - مرغ‌ مردارخوار 6-ميوه‌ ترشيده‌ و 
فاس��د - سرش��ت و باطن‌ - تريكب يد با عنصري‌ ديگر 7-مطابق‌ رسم‌ و وضع‌ 
حاضر - از حروف استثنا - هنوز ادب نشده‌ 8-پدر آذريها - صنعت توليد نخ‌ - 
گردن‌ آويز شتر 9-مفعول‌ بي‌ واسطه‌ - پرده‌ داري‌ و خدمت كعبه‌ - از گل‌ هاي‌ 
بهاري‌ 10-از اعياد مبارك مسلمين‌ - مردان‌ - طريقه‌ و مذهب11-از شهرهاي‌ 
اس��تان‌ فارس- محل‌ تهيه‌ چاي‌ كارمندان‌ 12-تربيت آموخته‌ - ياداشت- قدر 
و اندازه‌ 13-حرف نداري‌ - از درندگان‌ - س��رداري‌ - دودمان‌ 14-برف و باران‌ 
از اوست- خشك- شايستگي‌ و آمادگي‌ پذيرشكاري‌ را داشتن‌ 15-از ميوه‌هاي‌ 

پاييزي‌ - از فرآورده‌ هاي‌ لبني‌  

یک جراح قلب و متخصص س�المت روده، چند میوه 
کم‌قند و سرشار از ترکیبات مفید را معرفی کرده که می‌توانند 

به سلامت قلب، روده و افزایش طول عمر کمک کنند
بسیاری از افراد تصور می‌کنند همه میوه‌ها به یک 
اندازه سالم هس��تند، اما از دیدگاه متخصصان تغذیه و 
س�المت، برخی میوه‌ها به دلیل قن��د کمتر و محتوای 
بالاتر فیبر و آنتی‌اکس��یدان‌ها، انتخاب‌های مناسب‌تری 

برای حفظ سلامت بلندمدت به شمار می‌روند.
به گزارش فرارو به نقل از سی ان بی سی، بسیاری 
از م��ردم بر این باورند ک��ه هر نوع میوه‌ای ذاتاً س��الم 
اس��ت، اما واقعیت کم��ی پیچیده‌تر از ای��ن تصور رایج 
اس��ت. اگرچه میوه‌ها منبع ارزش��مندی از ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و آنتی‌اکس��یدان‌ها هستند، برخی از آن‌ها 
ح��اوی مقادیر قابل توجهی قن��د طبیعی‌اند؛ قندی که 
در صورت مصرف بیش از حد می‌تواند بر سلامت روده، 

سوخت‌وساز بدن و حتی کنترل وزن تأثیر بگذارد.
به گفته یک جراح قلب و متخصص س�المت روده، 
انتخاب میوه‌هایی که قند کمتری دارند و در عین حال 
سرشار از پلی‌فنول‌ها هس��تند، راهکار هوشمندانه‌تری 
برای حفظ سلامت محس��وب می‌شود. او میوه را نوعی 
»ش��یرینی طبیعی« می‌داند که باید با آگاهی و اعتدال 
مصرف ش��ود، نه به‌ص��ورت نامح��دود.در ادامه با چند 
میوه‌ای آش��نا می‌شویم که از سالم‌ترین انتخاب‌ها برای 

سلامت قلب، روده و افزایش طول عمر هستند.
۱. مرکبات

گریپ‌ف��روت، نارنگی و کامکوات از جمله میوه‌های 
خان��واده مرکب��ات هس��تند که ب��ه ط��ور طبیعی قند 
نس��بتاً کمی دارند و در عین حال سرش��ار از ویتامین 
سی هس��تند. این میوه‌ها همچنین حاوی فلاونوئیدها 
هس��تند؛ گروهی از پلی‌فنول‌ها ک��ه می‌توانند به حفظ 

تعادل میکروبیوم روده کمک کنند.
ای��ن متخص��ص توصیه می‌کن��د هن��گام مصرف 
مرکب��ات، بخش س��فیدرنگ زیر پوس��ت می��وه را دور 
نریزید. این قسمت که اغلب نادیده گرفته می‌شود، یکی 
از مغذی‌ترین بخش‌های میوه است. کامکوات نیز مزیت 
ویژه‌ای دارد؛ زیرا می‌توان آن را همراه با پوست مصرف 

کرد و به‌راحتی به سالادها یا غذاهای مختلف افزود.
۲. انواع توت‌ها

بلوب��ری، تمش��ک و ش��اه‌توت در صدر فهرس��ت 
میوه‌های مورد علاقه این پزشک قرار دارند. این میوه‌ها 
در مقایس��ه با بس��یاری از میوه‌های دیگر قند کمتری 

دارند، اما در عوض سرشار از فیبر و پلی‌فنول هستند.
او توصی��ه می‌کند در صورت ام��کان، توت‌ها را در 
فص��ل طبیع��ی برداشتش��ان مصرف کنی��د. همچنین 
بلوبری‌های وحشی معمولاً نسبت به نمونه‌های درشت و 
تجاری که در فروشگاه‌ها عرضه می‌شوند، آنتی‌اکسیدان 
بیش��تری دارند و از نظر ارزش تغذیه‌ای انتخاب بهتری 

محسوب می‌شوند.
۳. انار

انار یکی از ستاره‌های واقعی دنیای تغذیه سالم است.
این میوه سرشار از پلی‌فنول‌هایی مانند »پونیکالاژین« 
است که پژوهش‌ها نشان می‌دهند می‌توانند از سلامت 

قلب و سلول‌های بدن حمایت کنند.
با وجود طعم ش��یرین، میزان قند انار در مقایسه با 
بسیاری از میوه‌های گرمسیری پایین‌تر است. دانه‌های 
ت��رد و خوراکی آن نیز مقدار قاب��ل توجهی فیبر فراهم 
می‌کنند؛ ویژگی‌ای که به سلامت روده و بهبود عملکرد 

متابولیک بدن کمک می‌کند.
۴. آووکادو

ش��اید برای برخی افراد جالب باش��د که آووکادو از 
نظر علمی یک میوه محسوب می‌شود. این میوه تقریباً 
فاقد قند است و در عین حال سرشار از چربی‌های مفید 

تک‌غیراشباع، پتاسیم و فیبر است.
ای��ن ج��راح قل��ب معتق��د اس��ت آووکادو یکی از 

کامل‌ترین میوه‌هایی اس��ت که می‌ت��وان مصرف کرد. 
آووکادو احساس س��یری طولانی‌تری ایجاد می‌کند، از 
س�المت قلب حمایت می‌کند و بدون ایجاد نوس��انات 
ش��دید قند خ��ون، به تغذی��ه میکروبی��وم روده کمک 
می‌کن��د. او می‌گوی��د تقریب��اً ه��ر روز آووکادو مصرف 

می‌کند تا از حداکثر مزایای آن بهره‌مند شود.
۵. زیتون

اگ��ر زیتون را در این فهرس��ت نمی‌دیدید، احتمالاً 
تعج��ب می‌کردید. زیتون نیز از نظر گیاه‌شناس��ی یک 
میوه اس��ت و جایگاه ویژه‌ای در رژیم غذایی پیشنهادی 
این متخص��ص دارد. زیت��ون تقریباً فاقد قند اس��ت و 
در عوض سرش��ار از چربی‌های س��الم و پلی‌فنول‌های 

قدرتمندی مانند هیدروکسی‌تیروزول است.
ای��ن ترکیب��ات نه‌تنها از س�المت قل��ب حمایت 
می‌کنند، بلکه برای باکتری‌های مفید روده نیز سودمند 
هس��تند. به همین دلیل زیتون و روغن زیتون فرابکر از 
ارکان اصلی رژیم غذایی توصیه‌شده برای حفظ سلامت 

قلب، مغز و دستگاه گوارش به شمار می‌روند.
۶. کیوی

کی��وی نیز با وج��ود طعم ش��یرین و دلپذیرش، در 
مقایسه با بسیاری از میوه‌های گرمسیری قند کمتری دارد 

و سرشار از ویتامین سی، فیبر و آنتی‌اکسیدان‌ها است.
 رویکردی ساده برای سلامت بلندمدت

ب��ه اعتق��اد این ج��راح قل��ب، حفظ س�المت در 
بلندمدت الزاماً نیازمند رژیم‌های غذایی پیچیده نیست. 
انتخ��اب میوه‌هایی با قند کمتر و محت��وای بالاتر فیبر 
و پلی‌فنول‌ه��ا می‌تواند به س�المت روده، تأمین انرژی 
پایدارت��ر و حمایت از عملکرد قلب و متابولیس��م بدن 
کم��ک کند.البت��ه او تأکید می‌کند که هر فرد ش��رایط 
جس��می و نیازهای تغذیه‌ای خاص خود را دارد. بنابراین 
پیش از ایجاد تغییرات اساسی در رژیم غذایی، به‌ویژه برای 
افراد مبتلا به بیماری‌های زمینه‌ای یا مشکلات متابولیک، 
مش��ورت با پزش��ک یا متخصص تغذیه ضروری است. به 
گفت��ه او، راز اصلی یک رژیم غذایی موفق نه حذف کامل 
مواد غذایی، بلکه انتخ��اب آگاهانه‌تر و مصرف متعادل‌تر 

آنهاست.
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