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خبرپزشكي  راز نهفته در شلغم؛ از تقویت ایمنی

 تا سلامت قلب و گوارش

 آگهي فقدان سند مالكيت
 58/23ششدانگ يك قطعه زمين با بناي احـداثي بمسـاحت   

اصـلي، مفـروز و    4414فرعي از  408مترمربع به پلاك ثبتي 
حوزه  7، واقع در بخش ، فرعي از اصلي مذكورمجزا شده از

ت مالكيـت: مالكيـت   خصـا . مشثبت ملـك خـاوران تهـران   
اكبـر شـماره   فرزند سـيدعلي  سيداحمد / هاشمي اردستاني 

صـادره از تهـران    01/03/1333تاريخ تولد   3881اسنامه شن
بعنوان مالـك شـش دانـگ     0034905324داراي شماره ملي 

تـاريخ   14021عرصه و اعيـان بـا شـماره مسـتند مالكيـت      
تهران سند المثني بشماره چاپي  1314دفترخانه  23/02/1397

ره دفتــر الكترونيكــي بــا شــما 02ي ب ســال ســر 017604
بموجب ثبت گرديده است. نامبرده  140320301054011854

ــماره    ــت ش ــار وراث ــواهي انحص ــورخ  1032642566گ م
نهـا  ازمان ثبت احوال كشور فوت نموده كـه ت س 12/5/1405
هاشمي اردستاني دختر متـوفي  ميه السادات ه وي خانم سثور

بـا ارائـه دو بـرگ     كر والذرمي باشـد. سـپس مالـك صـد    
ن اتهر 1314رخانه دفت 4/7/1405 -13174تشهاديه بشماره اس

شهود رسيده است مدعي  ءبا اعلام و گواهي امضاء كه بامضا
فقود گرديده است كه اصل سند مالكيت بعلت سهل انگاري م

و تقاضاي صدور سند مالكيت المثنـي دوم ملـك مـذكور را    
آئين نامه قـانون ثبـت در    120تناد ماده ه لذا مراتب باسنمود

شود تا چنانچه كسي مدعي انجام معامله مي هي يك نوبت آگ
ود مـي باشـد   و يا دراختيارداشتن سند مالكيت نزد خنسبت 

جعه روز از انتشار اين آگهي به اين منطقه مرا 10ظرف مدت 
نمايـد   كيت اقداماصل سند مال و اعتراض خود را ضمن ارائه

بديهي است در اين صورت پس از تنظـيم صـورت مجلـس    
ارائه كننده مسترد خواهد شد و پـس از   بهاصل سند مالكيت 

سبت رگونه اعتراض اين منطقه نو عدم همدت مذكور انقضاء 
 د. به صدور المثني سند مالكيت اقدام خواهد ش

 )2298586(شناسه آگهي: 
14755.م.الف/259-د     رئيس ثبت اسناد و املاك 

بشيريخداداد  –خاوران تهران   
 

 تان تهرانسكل ثبت اسناد و املاك ا اداره
 تهران سيثبت و املاك حوزه ثبت ملك پرد اداره

 ع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي موضو اتيه
 و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

 ن تكليف آئين نامه قانون تعيي 13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 ساختمانهاي فاقد سند رسميت ثبتي و اراضي و وضعي

هيات اول موضوع قانون تعيـين   30/4/1405 - 140560301081006192برابر راي شماره 
 ـ ي حـوزه  تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبت

فرزنـد  يونـد  عبداله كولاي ملك پرديس تهران تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقثبت 
بـه   مزروعي يك قطعه زميندانگ شش در ملاير صادره از 728بشماره شناسنامه شمس اله 

 – جاجرود -تهران  واقع دراصلي  75فرعي از  1 پلاك قسمتي از متر مربع 2800 مساحت
محرز گرديـده   آقاي محمد فرقاني رسمي از مالك خريداريروبروي شهرك صنعتي كمرد 

        روز آگهـي مـي شـود     15طلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصـله  ذا به منظور ااست. ل
مـي  داشته باشـند   ير صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي اعتراضد

مدت دو ماه اعتراض خود را به ايـن اداره تسـليم و   توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به 
اعتراض، دادخواسـت خـود را بـه    تاريخ تسليم  پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از

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

 7/07/1405: شنبهسه  اول:تاريخ انتشار نوبت 
 22/07/1405: چهارشنبهتاريخ انتشار نوبت دوم: 

     شهرام عطايي        -پرديسو املاك  ت اسنادرئيس اداره ثب       ش   -05/1494
 

 آگهي فقدان سند مالكيت
به موجب وكالتنامـه  آقاي محمدرضا فيضي پور  اينكه نظر به

به وكالت تهران  703دفتر  26/05/1405مورخ  82464شماره 
          ماني با اعـلام گـم شـدن سـند مالكيـت      از طرف محمد سلي

اديه گواهي امضاء شـده بـه   ملك مورد آگهي با تسليم استشه
و رمز  16/06/1405 – 140502152470000388شناسه يكتا 

تهـران   703فترخانه د 35711شماره ترتيب  972461تصديق 
مورخ  140521701026034024طي درخواست وارده شماره 

المثنـي سـند مالكيـت را    تقاضاي صدور سند  15/06/1405
ين نامـه قـانون   آي 120نموده است كه مراتب در اجراي ماده 

نـام و نـام خـانوادگي     -1ثبت به شرح زير آگهي مي گردد. 
 28فرعـي از   4006شـماره پـلاك:    -2اني مالك: الهام سليم

ئي : جابجـا علت گم شدن -3تهران  11صلي واقع در بخش ا
خلاصه وضعيت مالكيت: يك دستگاه آپارتمان مسـكوني   -4
 ـ زاصلي، مفرو 28رعي از ف 4006پلاك ثبتي  به ده و مجزا ش

كف واقع مدر طبقه ه 2فرعي از اصلي مذكور، قطعه  186از 
بـع، بانضـمام   مترمر 8/140سـاحت  تهران بـه م  11در بخش 

و  2-واقـع در طبقـه    8/10بـه مسـاحت    10پاركينگ قطعه 
 مشخصـات مترمربع.  1/5به مساحت  7بانضمام انباري قطعه 

هام سليماني فرزنـد رحمـت الـه شـماره     لامالكيت: مالكيت 
صـادره از تهـران    31/06/1359تاريخ تولـد   9072شناسنامه 

مالـك شـش دانـگ    عنوان ب 0069648999داراي شماره ملي 
تـاريخ   112304عرصه و اعيان بـا شـماره مسـتند مالكيـت     

تهـران   شـهر  80دفترخانه اسناد رسمي شماره  26/05/1401
 ـ  ن تهران، موضوع سـن استا چـاپي  ماره د مالكيـت اصـلي بش

 ـ 116838 بـا شـماره دفتـر الكترونيكـي      00ـ سـال  سري ه
بـه  ثبت گرديده است. لذا باتوجـه   140120301026017096

و درخواسـت  كر اعلام فقدان سند مالكيت ملـك فـوق الـذ   
صدور المثني آن مراتب اعلام تا هركس نسبت به ملك مورد 

در قسمت چهارم اين آگهي ذكر نشده  آگهي معامله كرده كه
خود مي باشد بايد تا ده روز يا مدعي وجود سند مالكيت نزد 

د را بت محل مراجعه و اعتراض خـو ث پس از انتشار آگهي به
و  نمايـد  لكيت يا سند معامله تسـليم ضمن ارائه اصل سند ما

درصورت اعتراض مهلت مقرر اعتراض نرسد و يا اگر ظرف 
ثناي ا سند معامله ارائه نشود اداره ثبت الماصل سند مالكيت ي

يم سند مالكيت را طبق مقررات صـادر و بـه متقاضـي تسـل    
 )2298597خواهد كرد. (شناسه آگهي: 

14757.م.الف/260-د     رئيس حوزه ثبت ملك قلهك 
رازي آذرپورخعلي  –هران ت  

 
 افراز دعوت به آگهي

همنـد آبسـرد   اصلي واقع در 89فرعي از  126مالك مشاعي پلاك  آقاي آرين يزدان مهر  چون
مـورخ   31770 اسكن  را طي درخواست وارده شماره دماوند تقاضاي افراز سهام مشاعي خود

ن اعلام داشته كه بعلت عدم دسترسي به آدرس سـايرمالكين  آنموده است و طي   21/07/1405
افراز در يكي از روزنامـه هـاي كثيـر الانتشـار را نمـوده لـذا        مشاعي درخواست درج آگهي

بدينوسيله از كليه مالكين مشاعي و كليه كساني كه به هر نحوي از آنها در ايـن ملـك حـق و    
 در محـل  9سـاعت   16/08/1405 هستند دعوت مي شود تا در مـورخ حقوقي براي خود قائل 

و  ملك بازديدتقاضي افراز و محضور نماينده و نقشه بردار تا در نندحضور بهم رسا وقوع ملك
عدم حضور هريك از شركاء مشاعي مـانع انجـام   انجام نقشه برداري پلاك فوق الذكر  عمليات

 عمليات نخواهد شد.
 سعيد كريمي ثالث -واحد ثبتي حوزه ثبت ملك دماوند كفيل        ش-814/1662 م/الف

 

خبرهاازعالم علم

 تاثیر شیرینی، پیتزا و گوشت فرآوری‌شده 
در تسریع زوال شناختی

ی��ک مطالعه جدید در مورد پیری 
و مغز، نقش پیتزا، گوشت فرآوری‌شده 
و ش��یرینی‌ها را در کان��ون توجه قرار 

می‌دهد. 
ب��ه گزارش مه��ر به نق��ل از یاهو 
هلث، محققان در اس��ترالیا، ۱۸۵ فرد 
مس��ن را دنبال کردن��د و دریافتند که 
الگوی غذایی به سبک غربی با کاهش 

س��ریع‌تر توجه و تمرکز مرتبط است، اما فقط در بین افرادی که حامل یک 
نوع ژن مرتبط با خطر آلزایمر هستند.

این مطالعه، از داده‌های مطالعه حافظه اس��ترالیای غربی استفاده کرد.
ش��رکت‌کنندگان به طور متوسط ۷۰ سال س��ن داشتند و هیچ‌کدام هنگام 
عضویت تش��خیص زوال عقل نداش��تند، اگرچه برخ��ی از آنها از قبل علائم 

مشکلات حافظه را نشان می‌دادند.
آنها پرسش��نامه‌های غذایی دقیق��ی را تکمیل کردن��د، تحت آزمایش 

ژنتیکی قرار گرفتند و هر ۱۸ ماه یکبار آزمایش‌های شناختی انجام دادند.
محقق��ان به ج��ای جدا ک��ردن غذاهای ف��ردی، دو الگ��وی غذایی را 
شناس��ایی کردند.الگوی غربی شامل گوش��ت قرمز و فرآوری شده، چیپس، 
پیتزا، ش��یرینی، غلات تصفیه ش��ده و آبجو بود. الگوی "محتاطانه" بر میوه، 

سبزیجات، سیر و غلات کامل تأکید داشت.
حدود ۳۰ درصد حامل APOE ε۴، قوی‌ترین عامل خطر ژنتیکی رایج 
ب��رای بیماری آلزایمر، بودند. این عامل خط��ر را افزایش می‌دهد اما ابتلا به 
بیم��اری را تضمین نمی‌کند.در میان حاملان این ژن، رژیم غذایی مرتبط با 

الگوی غربی با کاهش سریع‌تر توجه و تمرکز همراه بود.
اف��راد غیرحامل هیچ ارتباط معناداری نش��ان ندادند و الگوی محتاطانه 
هیچ ارتباطی را در هیچ یک از گروه‌ها نشان نداد. این نتایج مربوط به نمرات 

توجه است، نه تشخیص آلزایمر.
یک مطالعه بزرگتر، زاویه ژن را تا حدودی مش��خص می‌کند.در س��ال 
۲۰۲۴، پژوهشگران وضعیت ۳۳۶۰ فرد سالمند را در قالب »پروژه سلامت و 
 APOE سالمندی شیکاگو« بررسی کردند که شامل ۱۰۹۷ فرد دارای ژن

ε۴ بود.
در میان افراد دارای این ژن، مصرف بیش��تر چربی‌های اشباع با سرعت 
بیش��تر افت عملکرد ش��ناختی همراه بود. به ازای ه��ر ۵ درصد افزایش در 
 سهم کالری دریافتی از چربی‌های اشباع، سرعت افت کلی عملکرد شناختی 
 ۲۱ درصد بیش��تر می‌ش��د؛ این رقم به سرعت افت اش��اره دارد، نه افزایش 

۲۱ درصدی خطر ابتلا به آلزایمر.
در مقابل، مصرف اس��یدهای چرب امگا-۳ با زنجیره بلند از طریق مواد 
غذای��ی، با روندی متفاوت هم��راه بود و با کندتر ش��دن روند افت عملکرد 
ش��ناختی ارتباط داش��ت. هیچ‌یک از این ارتباط‌ها در افراد فاقد ژن مذکور 

مشاهده نشد.
محققان بر انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه تاکید دارند.

در روز جهانی آرتروز مطرح شد:

هشدار افزایش مبتلایان به بیماری شایع 
مفصلی‌استخوانی

بر اس��اس آمار جدیدی که منتش��ر شده است، پیش‌بینی می‌شود شمار 
افراد مبتلا به آرتروز )استئوآرتریت( در سراسر جهان تا سال ۲۰۵۰ به حدود 
یک میلیارد نفر برس��د؛ رقمی که در س��ال ۲۰۲۳، حدود ۶۰۰ میلیون نفر 

بوده است.
به گزارش ایس��نا، بر اس��اس بیانیه‌ای که توس��ط دانش��گاه »کورتین« 
اس��ترالیا منتشر شد، هنوز هیچ درمان یا دارویی برای متوقف کردن یا کند 
کردن روند این بیماری وجود ندارد؛ موضوعی که پژوهشگران را بر آن داشته 
است تا خواس��تار اتخاذ سیاست‌های بهداش��تی قوی‌تری برای مقابله با بار 

فزاینده جهانی ناشی از ناتوانی‌های مرتبط با آن شوند.
نقشه راه سیاست جهانی سلامت که در روز جهانی آرتروز توسط گروهی 
از محققان بین‌المللی به رهبری دانش��گاه کرتین در مجله »لنست« منتشر 
ش��د، می‌گوید: آرتروز همچنان در سیاست‌های بهداشتی جهان به رسمیت 
ش��ناخته نش��ده و اغلب به طور ناکافی در ارائه مراقبت‌های بهداشتی برای 
بیماری‌های مزمن گنجانده شده و به طور متناقض و اغلب نامناسب درمان 

و پیشگیری می‌شود.
این نقش��ه راه از دولت‌ها می‌خواه��د که آرتروز را به عنوان یک بیماری 
مزمن عمده به رسمیت بشناسند، دسترسی به مراقبت‌های مبتنی بر شواهد 
را بهبود بخش��ند، با پرداختن به وزن اضافی بدن و آس��یب‌های مفصلی در 
حوزه‌های پیشگیری، س��رمایه‌گذاری کنند و مراقبت از آرتروز را با خدمات 

گسترده‌تر بیماری‌های مزمن و توانبخشی ادغام نمایند.
به گزارش ش��ینهوا، پروفسور »اندرو بریگز«، نویسنده اصلی این گزارش 
از دانشگاه کرتین گفت: استئوآرتریت یا آرتروز با مشکل تصویر ذهنی مواجه 
است چرا که در جوامع به عنوان بخش اجتناب‌ناپذیری از پیری با گزینه‌های 

مدیریتی محدود درک و در نهایت، نادیده گرفته می‌شود.
همچنین پروفس��ور »لین مارچ«، نویس��نده ارشد مش��ترک از موسسه 
»کولینگ« استرالیا گفت که بار جهانی ناتوانی ناشی از آرتروز بین سال‌های 

۱۹۹۰ تا ۲۰۲۳ میلادی ۶۵ درصد افزایش یافته است.
متخصصان هش��دار دادن��د انتظار م��ی‌رود افزایش ن��رخ چاقی، پیری 
جمعیت و افزایش آسیب‌های مفصلی، رشد بیشتر موارد ابتلا را در دهه‌های 

آینده رقم بزند.

ن��گار وقاي��ع‌   - چين��ي‌   ‌1-اس��باب 
 2-جيره‌ و مس��تمري‌ - مرمر س��ياه‌ 3-س��نگ 
مرمر - گياه‌ تاجريزي‌ - يتيم‌ و تنها شدن‌ - برادر 
عربزب��ان‌ 4-كرانه‌ آس��مان‌ - رش��ته‌ خوش نوا - 
س��بب خير اس��ت اگر خدا بخواهد - دختر عرب 
زبان‌ 5-آخري��ن‌ رمق‌ - بيماري‌ س��رماخوردگي‌ 
گ��ردش  6-خ��ط‌  امركياي��ي‌  م��رغ‌  ش��تر   -
 س��يارات- نگاه‌ حيرت زده‌ - از س��ازهاي‌ سيمي‌ 
7-روز پنجش��نبه‌ - هنگام‌ عصر - تعجب خانم‌ها 
 8-ن��ادان‌ و ابل��ه‌ - صب��ح‌ زود - ان��دوه‌ بس��يار

 9-حرف جمع‌ - وس��يله‌ كش��تار را گويند - آواز 
دهنده‌ غيبي‌ 10-مرغ‌ خوشخوان‌ - زن‌ گندمگون‌ 
- لكن��ت و زبان‌ گرفتگ��ي‌ 11-گاري‌ و گردونه‌ - 
بيماري‌ بناگوش كودكان‌ - ش��هر خرما 12-عمل‌ 
واج��ب در نماز - گنديده‌ و بدبو - برف و باران‌ از 
اوست- ش��يرين‌ و گوارا 13-سنگ ريزه‌ - نقاش 
بزرگ فرانسوي‌ - زمستان‌ - دستمزد 14-حامي‌ 
و پش��تيبان‌ - از گياه��ان‌ خوش��بوي‌ داروي��ي‌ با 
گله��اي‌ زيبا 15-عنوان‌ كتابي‌ از گوس��تا و فلوبر 

حل جدول شماره قبل- از ورزشكاران‌ 

 افقي 

    عمودی	
‌1-گ��ردش روزگار - از آث��ار ماكسيس��م‌ گورك��ي‌ 2-قرم��ز رن��گ- پ��ل‌ 
 تاريخ��ي‌ شوش��تر 3-سياس��ت- درآم��د - واح��د پ��ول‌ تايلند - ضربه‌ س��ر

  4-كار جفاپيشه‌ - سقف دهان‌ - وقتي‌ كه‌ بايستد حيات هم‌ مي‌ ايستد - چاره‌ درد 
5-حرف جمع‌ - س��ياح‌ و جهانگرد - جزي��ره‌ زمان‌ 6-واحد پول‌ كانادا - حمد 
و ثن��ا - تربيت آموختن‌ 7-از س��يارات منظومه‌ شمس��ي‌ - ضرب شمش��ير - 
آب روس��تايي‌ 8-سرباز زدن‌ - از حد گذش��تن‌ - خريد و فروش9-مفعول‌ بي‌ 
واس��طه‌ - گرفتن‌ چيزي‌ براي‌ انتفاع‌ موقت- فيلم‌ نما 10-روسياه‌ ابدي‌ - سود 
و فايده‌ - خراب و ويران‌ 11-بانوي‌ بزرگ- ورزش��گاه‌ غير حرفه‌ يي‌ - س��وپ 
 ميهن��ي‌ 12-خ��وش و زيبا - ش��هري‌ در آذربايجان‌ ش��رقي‌ - دهان‌ - پس��ر 
 13-پوس��تين‌ - س��ازنده‌ عم��ارت- آم��د به‌ دنبال‌ دارد - س��خن‌ درگوش��ي‌

 14-آويخته‌ و س��رنگون‌ - س��رخي‌ و سپيدي‌ چهره‌ 15-با هم‌ زدوبند و تباني‌ 
كردن‌ - مشهور و معروف 

پس��ته می‌تواند به عن��وان جایگزینی س��الم برای 
چیپس و س��ایر تنقلات برای افرادی که به دنبال حفظ 

سطح کلسترول پایدار هستند، عمل کند.
ب��ه گفته دکتر کوس��تاو داب��ادکار، متخصص قلب 
در روس��یه، جایگزینی میان وعده‌های معمولی با یک 
مشت آجیل به ایجاد یک رژیم غذایی متعادل‌تر کمک 
می‌کند. برخلاف بس��یاری از می��ان وعده‌های فرآوری 
ش��ده، پس��ته حاوی چربی‌های اش��باع نش��ده سالم، 

پروتئین و فیبر غذایی است.

علاوه بر این، پس��ته سرشار از استرول‌های گیاهی 
اس��ت - ترکیباتی که از نظر ساختاری شبیه کلسترول 
هستند و برای جذب در دس��تگاه گوارش با آن رقابت 
می‌کنن��د. در نتیجه، ب��دن کلس��ترول کمتری جذب 
می‌کند که به کاهش س��طح لیپوپروتئین با چگالی کم 
)LDL(، که معمولاً به عنوان کلس��ترول بد ش��ناخته 

می‌شود، کمک می‌کند.
دکتر تراویس بنزینگ، متخصص قلب، نیز پسته را 
به عنوان یک میان وعده رضایت‌بخش توصیه می‌کند و 

خاطرنش��ان می‌کند که آنها علاوه بر پتاسیم و منیزیم، 
پروتئی��ن، فیبر و چربی‌های س��الم را برای بدن فراهم 

می‌کنند.
پزشکان توصیه می‌کنند پسته‌های بدون نمک را به 
جای میان وعده‌های ناسالم مانند چیپس سیب زمینی 
انتخاب کنید. با این ح��ال، آجیل به تنهایی جایگزین 
درمان پزش��کی نمی‌شود یا سطح کلس��ترول پایین را 
تضمی��ن نمی‌کند، زیرا نتایج به رژیم غذایی و س��بک 

زندگی کلی فرد بستگی دارد.
aif.ru:منبع

بهترین تنقلات برای کاهش کلسترول بد خون

با س��رد ش��دن هوا و افزای��ش بیماری‌های فصلی، 
کارشناس��ان تغذیه مصرف ش��لغم را یک��ی از بهترین 
راه‌های طبیعی برای تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری 

از سرماخوردگی می‌دانند.
به گزارش مهر، ش��لغم، یکی از سبزیجات ریشه‌ای 
پرخاصیت، این روزها بیش از هر زمان دیگری در سبد 
غذایی خانواده‌ها جای گرفته است و متخصصان تغذیه 
می‌گویند این سبزی مغذی با دارا بودن انواع ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و ترکیبات آنتی‌اکس��یدانی، نقشی مؤثر در 
تقویت سیس��تم ایمنی، بهبود عملکرد گوارش و حفظ 

سلامت عمومی بدن دارد.
ش��لغم چه در حالت خام و چه پخته، منبعی غنی 
از ویتامین C، پتاس��یم، فیبر و آهن اس��ت و ویتامین 
C موج��ود در آن ب��ا افزایش تولید گلبول‌های س��فید، 
ب��ه بدن در مقابله با ویروس‌ه��ا کمک می‌کند و از بروز 
بیماری‌ه��ای فصلی مانن��د س��رماخوردگی و آنفلوآنزا 

پیشگیری کند.
علاوه ب��ر این، فیبر ف��راوان ش��لغم موجب بهبود 
حرکات روده و جلوگیری از یبوس��ت می‌شود و پتاسیم 
آن نی��ز در تنظیم فش��ار خون و حفظ س�المت قلب و 
عروق نق��ش کلیدی دارد و مصرف منظم این س��بزی 
می‌توان��د به کاهش خطر ابتلا ب��ه بیماری‌های قلبی و 

کنترل چربی خون کمک کند.
 شلغم؛ سبزی ریشه‌ای پرخاصیت در سبد 

غذایی خانواده‌ها
کارشناس��ان همچنی��ن از خاصی��ت ضدالتهابی و 
س��م‌زُدای ش��لغم یاد کرده و آن را مفید برای سلامت 
کبد، مفاصل و پوس��ت می‌دانند و ش��لغم به دلیل دارا 
بودن آنتی‌اکس��یدان‌های طبیعی، ب��ا رادیکال‌های آزاد 

مقابله کرده و روند پیری سلول‌ها را کند می‌کند.

ب��ه ب��اور متخصصان، ش��لغم پخته برای تس��کین 
گلودرد و کاهش علائم سرماخوردگی بسیار مؤثر است، 
در حالی‌که شلغم خام به دلیل حفظ بیشتر ویتامین‌ها، 
برای تقویت ایمنی و پاکس��ازی دستگاه گوارش توصیه 
می‌ش��ود. انتخاب میان ش��لغم خام یا پخته به شرایط 

بدنی و نیازهای تغذیه‌ای هر فرد بستگی دارد.
 منبعی سرشار از ویتامین‌ها و مواد معدنی

برای بهره‌مندی کامل از خواص شلغم، از نمونه‌های 
ارگانیک و بدون آفت‌کش اس��تفاده ش��ود. محصولات 
ارگانیک به دلیل نداش��تن مواد ش��یمیایی مضر، ارزش 
غذای��ی بالات��ری دارند و برای س�المت ب��دن مفیدتر 

هستند.
از نظر ارزش غذایی، شلغم یکی از سبزیجاتی است 
ک��ه علی‌رغم کالری پایین، مواد مغذی فراوانی دارد. هر 
100 گرم از این س��بزی ح��دود 21 کالری انرژی دارد، 
 ،C ام��ا در همین مقدار، مقادیر قابل‌توجهی از ویتامین
ویتامین B6، منگنز، مس، پتاسیم و فیبر طبیعی یافت 

می‌شود.
وجود این مواد س��بب شده است که شلغم در گروه 

»س��وپرفودها« یا غذاه��ای فوق‌الع��اده‌ی طبیعی قرار 
گیرد که با مص��رف منظم آن می‌توان به تقویت بدن و 

پیشگیری از بسیاری از بیماری‌ها کمک کرد.
 تأثیر شلغم بر سلامت قلب و گوارش

یکی از مهم‌ترین خواص ش��لغم، تقویت سیس��تم 
 C ایمن��ی بدن اس��ت. این س��بزی غن��ی از ویتامین
اس��ت؛ ماده‌ای حیاتی که در تولید گلبول‌های س��فید 
و آنتی‌بادی‌ه��ا نق��ش دارد و به ب��دن کمک می‌کند تا 
در براب��ر ویروس‌ه��ا و باکتری‌ه��ا مقاوم‌تر ش��ود و به 
همین دلیل، ش��لغم در فصل زمستان و در زمان شیوع 
بیماری‌های��ی مانند س��رماخوردگی و آنفلوآنزا، یکی از 
بهترین انتخاب‌های طبیعی برای افزایش مقاومت بدن 
به ش��مار می‌رود. ترکیب آس��کروبیک اسید موجود در 
ش��لغم به عنوان یک آنتی‌اکسیدان قوی عمل می‌کند و 
با خنثی کردن رادیکال‌های آزاد، از آسیب به سلول‌های 

بدن جلوگیری کنند.
 شلغم؛ ضدالتهاب طبیعی و سم‌زُدای بدن

اما خواص ش��لغم ب��ه همین‌جا ختم نمی‌ش��ود و 
پژوهش‌ه��ای متع��دد نش��ان داده‌اند که مص��رف این 
س��بزی می‌توان��د در پیش��گیری از س��رطان نیز نقش 
داشته باش��د. وجود ترکیباتی مانند گلوکوزینولات‌ها و 
 E و C آنتی‌اکس��یدان‌های طبیعی نظی��ر ویتامین‌های
و بتاکاروتن، موجب افزایش فرآیند س��م‌زدایی در بدن 
می‌ش��ود. ای��ن ترکیبات مان��ع از تجمع م��واد مضر در 
س��لول‌ها ش��ده و با جلوگیری از تغییرات سرطانی در 
بافت‌ها، خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها از جمله سرطان 

ریه، معده و روده را کاهش می‌دهند.
مصرف مداوم س��بزیجات خانواده‌ی ش��ب‌بو، مانند 
شلغم، کلم و گل‌کلم، می‌تواند یکی از راه‌های طبیعی و 

موثر در پیشگیری از بیماری‌های مزمن باشد.
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