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گروه  بهداشــت و سلامت-

بدنتان را مانند یک کاســه قند بزرگ 
تصور کنید. هنگام تولد، این کاســه 
خالی اســت. طی چندین دهه، شکر 
تصفیه شــده  کربوهیدرات هــای  و 
می خوریــد و کاســه بــه تدریج پر 
می شــود و وقتــی غــذای بعدی را 
می خورید، شکر غذای شما روی دو 
طرف کاسه می ریزد چون کاسه از قبل 

پر شده است. 
همین وضعیــت در بدن وجود 
دارد. وقتی شــکر می خورید، بدنتان 
هورمون انسولین ترشح می کند تا به 
انتقال قند به سلول هایتان کمک کند، 
جایی که از آن برای انرژی اســتفاده 
می شــود. اگر آن قند را به قدر کافی 
نسوزانید، پس از چند دهه سلول های 
شما کاملًا پر می شوند و دیگر قادر به 

تحمل این حجم از قند نیستند. 
در ایــن شــرایط، وقتــی قند 
می خورید، انسولین نمی تواند بیشتر 
از آن را وارد ســلول های پرشده کند، 
بنابراین آن هــا را وارد خون می کند. 
قند به شــکلی به نام گلوکز در خون 
شــما حرکت می کند و وجود بیش از 
حد آن در خــون )معروف به گلوکز 
خون بالا( یکی از علایم اولیه دیابت 

نوع ۲ است. 
وقتــی گلوکز بیــش از حد در 
خون وجود داشــته باشــد، انسولین 
روال عادی خــود را برای انتقال قند 
به داخل ســلول ها انجام نمی دهد. در 
این حالت، می گوییم بدن به انسولین 
مقاوم شــده اســت، اما ایــن اتفاق، 
تقصیر انسولین نیست. مشکل اصلی 
این اســت که سلول ها مملو از گلوکز 

شده اند. 
بــالا بــودن گلوکز خــون تنها 
بخشی از مشکل است. نه تنها گلوکز 
بیش از حد در خون وجود دارد، بلکه 
گلوکز بیش از حد در تمام ســلول ها 
هــم وجود دارد. دیابــت نوع ۲ یک 
پدیــده ســرریز اســت و زمانی رخ 
می دهــد که گلوکز بیش از حد در کل 

بدن وجود داشته باشد. 
در پاســخ به گلوکــز اضافی در 
خون، بدن انســولین بیشتری ترشح 
می کند تا بر ایــن مقاومت غلبه کند. 
این امر سبب می شود گلوکز بیشتری 
به سلول های سرریزشده وارد شود تا 

سطح خون در حالت طبیعی بماند. 
ایــن کار موثر اســت، اما اثر آن 
موقتی است چون مشکل قند اضافی 
را برطرف نمی کند. فقط مقدار اضافی 

را از خون به سلول ها منتقل و مقاومت 
به انســولین را بدتر می کند. در برخی 
موارد، حتی با ترشح انسولین بیشتر، 
بدن نمی تواند گلوکز بیشتری را وارد 

سلول ها کند. 
اگــر گلوکز اضافــی را حذف 
نکنیــم چه اتفاقی در بــدن می افتد؟ 
ابتدا، بدن مقدار انسولین تولیدی خود 

را افزایش می دهد تا گلوکز بیشــتری 
را وارد سلول ها کند. اما این واکنش، 
فقط مقاومت بیشــتری به انســولین 
ایجاد می کند که به یک چرخه معیوب 

تبدیل می شود. 
وقتی ســطوح انســولین دیگر 
نتواننــد با افزایــش مقاومت همگام 
شــوند، گلوکز خون افزایش می یابد. 
اینجاســت که پزشک احتمالاً دیابت 

نوع ۲ را تشخیص می دهد. 

پزشــک ممکن اســت دارویی 
مانند تزریق انسولین یا دارویی به نام 
متفورمین را برای کاهش گلوکز خون 
تجویز کنــد، اما این داروها بدن را از 
شرّ گلوکز اضافی خلاص نمی کنند، 
بلکه فقط به خــارج کردن گلوکز از 
خون و بازگردانــدن آن به بدن ادامه 
می دهنــد، یعنی بــه اندام های دیگر 

ماننــد کلیه ها، اعصاب، چشــم ها و 
قلب که در نهایت می تواند مشکلات 
دیگری ایجاد کند. در حالی که مشکل 

اساسی، حل نشده باقی می ماند. 
کاسه ای که پر از شکر بود یادتان 
هست؟ کاسه هنوز در همان وضعیت 
است. انسولین به سادگی گلوکز را از 
خون، جایی که می توانید آن را ببینید، 
به بدن منتقل کرده اســت، جایی که 
نمی توانید ببینید. بنابراین، بار بعد که 

غذا می خورید، قند دوباره وارد خون 
می شود و شما انسولین تزریق می کنید 

تا آن را در بدن خود جمع کنید. 
هرقــدر بدنتــان را مجبــور به 
پذیرش گلوکز بیشتری کنید، بدنتان 
بــرای غلبه بر مقاومت به انســولین 
بیشــتری نیاز دارد. اما این انســولین 
فقط مقاومت بیشــتری ایجاد می کند 

چون ســلول ها بیشتر و بیشتر منبسط 
می شوند. 

وقتی از آنچه بدن شما می تواند 
به طور طبیعی تولید کند فراتر رفتید، 
داروها می توانند کنترل را به دســت 
گیرنــد. ابتدا فقط به یــک دارو نیاز 
داریــد، اما یــک دارو در نهایت دو و 
سپس سه دارو می شود و دوزها بیشتر 

می شوند. 
نکته اینجاســت: اگر داروهای 

بیشــتری مصرف می کنیــد تا گلوکز 
خونتان را در همان سطح نگه دارید، 

دیابت شما در واقع بدتر می شود. 
وقتی درک کنیــد دیابت نوع ۲ 
به زبان ســاده، قند بیش از حد در بدن 
است، راه حل واقعی خودش را نشان 
می دهد. از شــرّ قند خلاص شــوید. 
آن را پنهان نکنید. از شــرّ آن خلاص 
شوید. فقط دو راه برای انجام این کار 

وجود دارد:
 شکر کمتری استفاده کنید. 
شکر باقیمانده را بسوزانید.

همیــن! این تمام کاری اســت 
که باید انجام دهیم. بهترین قســمت 
این راه حل چیســت؟ طبیعی و کاملا 
رایــگان اســت، بــدون دارو، بدون 

جراحی، بدون هزینه! 
مرحلــه ۱: شــکر کمتری 

مصرف کنید!
نخســتین قــدم این اســت که 
تمــام قندهــا و کربوهیدرات هــای 
تصفیه شــده را از رژیم غذایی خود 
حذف کنید. قندهــای افزوده ارزش 
غذایــی ندارنــد و می توانید با خیال 
راحــت از مصــرف آن هــا چشــم 
بپوشــید. کربوهیدرات های پیچیده 
کــه به ســادگی زنجیره های طولانی 
قند هستند و کربوهیدرات های بسیار 
تصفیه شــده مانند آرد به ســرعت به 

گلوکز هضم می شوند. 
اســتراتژی بهینــه این اســت 
که نان ها و پاســتاهای تهیه شــده از 
آرد ســفید و همچنین برنج ســفید 
 و ســیب زمینی را محــدود یا حذف 

کنید. 
شــما بایــد پروتئیــن مصرفی 
متوسط و نه زیاد داشته باشید. پروتئین 
رژیم غذایی مانند گوشت وقتی هضم 
می شــود، به اســیدهای آمینه تجزیه 
می شود. پروتئین کافی برای سلامتی 
لازم است، اما اسیدهای آمینه اضافی 
نمی تواننــد در بدن ذخیره شــوند، 
بنابراین باید از منابع پروتئینی بســیار 
فرآوری شده و غلیظ مانند شیک های 
پروتئینــی، شــکلات پروتئینــی و 

پودرهای پروتئینی خودداری کنید. 
بنابراین بایــد از منابع پروتئینی 
بســیار فرآوری شــده و غلیظ مانند 
شــیک های پروتئینــی، نوارهــای 
پروتئینــی و پودرهــای پروتئینــی 

خودداری کنید. 
چطور؟  غذایــی  چربی هــای 
چربی های طبیعــی مانند آن هایی که 
در آووکادو، آجیــل و روغن زیتون 
یافت می شــوند، تأثیــر حداقلی بر 
گلوکز خون یا انسولین دارند و ثابت 

شده که هم بر بیماری های قلبی و هم 
دیابــت اثرات مثبت می گذارند. تخم 
مرغ و کره نیز منابع بســیار خوبی از 

چربی های طبیعی هستند. 
کلســترول خوراکی این غذاها 
هیچ ضــرری بر بدن انســان ندارد. 
خوردن چربی هــای غذایی منجر به 
دیابت نوع ۲ یا بیماری قلبی نمی شود 
و در واقــع، مفید اســت چون کمک 
می کند بــدون افزودن قنــد به بدن 

احساس سیری کنید. 
برای اینکه قند کمتری وارد بدن 
خود کنید، از غذاهای کامل، طبیعی و 
فرآوری نشــده استفاده کنید. از رژیم 
غذایی کم کربوهیدرات تصفیه شده، 
پروتئین متوسط و چربی های طبیعی 

بالا استفاده کنید. 
مرحله ۲: شکر باقیمانده را 

بسوزانید!
ورزش )هــم مقاومتــی و هم 
هــوازی( می تواند اثر مثبتی بر دیابت 
نوع ۲ داشــته باشــد، اما در معکوس 
کردن بیماری بسیار کمتر از مداخلات 
رژیمــی اثرگذار اســت. روزه داری 
ســاده ترین و مطمئن تریــن روش 
بــرای وادار کردن بدن به ســوزاندن 

قند است. 
روزه صرفــاً روی دیگــر غذا 
خوردن اســت: اگر غــذا نخورید، 
غــذا  وقتــی  هســتید.  روزه دار 
می خورید، بدن شــما انرژی غذا را 
ذخیره می کند. وقتی روزه می گیرید، 
بدن شــما انرژی غذا را می سوزاند و 
گلوکز در دســترس ترین منبع انرژی 
غذایی است. بنابراین، اگر دوره های 
روزه داری خــود را طولانی تر کنید، 
می توانید قند ذخیره شده را بسوزانید. 
شاید روزه داری راهکار سختی 
به نظر برســد، اما بــه معنای واقعی 
کلمــه قدیمی تریــن رژیــم درمانی 
شناخته شده اســت و در طول تاریخ 
بشر بدون مشــکل انجام شده است. 
اگــر از داروهای تجویزی اســتفاده 
می کنیــد، بــرای روزه گرفتن باید با 

پزشک مشورت کنید. 
بــرای ســوزاندن قنــد، یک 
اســتراتژی خوب این اســت که ۲۴ 
ســاعت، دو تا ســه بار در هفته روزه 
بگیرید. یکی دیگر از روش های رایج 
روزه گرفتن به مدت ۱۶ ساعت، پنج 
تا شش بار در هفته است. راز معکوس 

کردن دیابت نوع ۲ همین است. 
تنهــا چیزی که به آن نیاز دارید، 
داشتن ذهنی باز برای پذیرش الگوی 
جدید و شــجاعت به چالش کشیدن 

خرد متعارف است.

تحقیقات اخیر نشان داده است که دیابت نوع ۲ آنقدرها که تصور می شد دائمی و برگشت ناپذیر نیست. 
جالب اینجاست که روش مقابله با آن نیز از نظر پژوهشگران زیاد پیچیده نیست.

بهداشت و سلامت

اینگونه می توان بدن را از قندفریـده پنـاه
 خالی کرد

آگهی تصمیمات شرکت حمل و نقل دریایی 

راه ابریشم کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت رضوان کیش 

)سهامی خاص(

آگهی تأسیس شرکت تجارت طلای آلتین 

کیش )با مسئولیت محدود(

آگهی تأسیس شرکت سلامت کاران بهزیست 

کیش)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت آرین افزار کیش 

)سهامی خاص(

آگهی تغییرات شرکت پردیس تابان کیش 

)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14922 و شناسه ملی 14013071530ثبت شده به شماره 14937 و شناسه ملی 14013119477ثبت شده به شماره 835 و شناسه ملی 10861524798ثبت شده به شماره 14712 با شناسه ملی 14012091500

ثبت شده به شماره 8076 با شناسه ملی 10861948397

ثبت شده به شماره 8111 و شناسه ملی 10861960667

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/10/02 تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید:

1- آقای وحید قهرمانی با کد ملی 2491760517 به سمت مدیرعامل و نائب 
رئیس هیئت مدیره )موظف(،

آقای پیران قربانی با کد ملی 1841444677 به سمت رئیس هیئت مدیره )غیر 
موظف( ، آقای ســید رضا موسوی با کد ملی 2500024547 به سمت عضو 
هیئت مدیره )غیر موظف( تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.

2- هیئت مدیره اختیارات مندرج در ماده 39 اساسنامه را به شرح ذیل به مدیر 
عامل تفویض اختیار نمودند.

»1- نمایندگی شــرکت در برابر اشخاص و کلیه ادارات دولتی و موسسات 
خصوصی. 2( پیشنهاد و تائیدیه بودجه برای اداره کردن شرکت جهت ارائه و 
تصویب آن در مجمع عمومی.3( افتتاح حساب و استفاده از آن به نام شرکت 
نزد بانکها و موسســات. 4( تعهد ظهرنویســی قبولی پرداخت و واخواست 
اوراق تجارتــی. 5( مبــادرت به تقاضا و اقدام بــرای ثبت هرگونه علامت 
تجاری.6( به امانت گذاردن هر نوع اســناد و مــدارک و وجوه در صندوق 
های دولتی و خصوصی و استرداد آنها.7( تعیین میزان استهلاک ها.8( تنظیم 
خلاصه صورت دارایی و قروض شــرکت شــش ماه یکبار و تحویل آن به 
بازرس شــرکت.9( تنظیم صورت دارایی دیون شرکت پس از انقضای سال 
مالی و همچنین ترازنامه و حساب عملکرد و حساب سود و زیان شرکت طبق 
ماده 232 لاحیه قانون اصلاح قسمتی از قانون تجارت.10( هرگونه دعوی و 
دفاع از هرگونه دعوی یا تسلیم له به دعوی یا انصراف از آن اعم از حقوقی و 
کیفری با داشتن تمام اختیارات مراجعه به امر دادرسی از حق پژوهش فرجام 
مصالحه تعیین وکیل ســازش ادعای جعل نســبت به سند طرف و استرداد 
سند تعیین داور با یا بدون اختیار صلح و بطور کلی استفاده از کلیه حقوق و 
اجرای کلیه تکالیف ناشیه از قانون داوری تعیین وکیل برای دادرسی و غیره 
با یا بدون توکیل و توکیل در توکیل ولو کرارا تعیین مصدق و کارشناس اقرار 
خواه در ماهیت دعوی و خواه به امری که کاملا قاطع دعوی باشــد دعوی 
خســارت استرداد دعوی جلب شخص ثالث و دفاع از دعوای ثالث اقدام به 
دعوای متقابل و دفاع از آن تامین مدعی به تقاضای توقیف اشخاص و اموال از 
دادگاههای اعطای مهلت برای پرداخت مطالبات شرکت درخواست صدور 
برگ اجرایی و تعقب عملیات اجرایی و اخذ محکوم چه در دادگاه و چه در 

ادارات و دوائر ثبت اسناد.
11(پیشنهاد هر نوع اندوخته علاوه بر پنج در صد اندوخته موضوع مواد 140 
و 238 لایحه قانونی اصلاح قســمتی از قانون تجارت.12( پیشنهاد اصلاح 

اساسنامه در مواقعی که مفید تشخیص داده شود.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره 
مورخ 1402/09/19، تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- آقای حمیدرضا عرب پور با کد ملی 299261447 به نمایندگی از شرکت 
دیبا گوهر آفرینش به شناسه ملی 14009734553 به سمت مدیرعامل و عضو 
هیئت مدیره ، آقای محمد سروش اسکندری زاده با کد ملی 3052133217 
به نمایندگی از شــرکت آفتاب ریحانه نشان با شناسه ملی 14007608292 
به ســمت رئیس هیئت مدیره، آقای محمدعلی اســکندری زاده با کد ملی 
298020929 به نمایندگی از شرکت کشت و صنعت کوثر آفرینش با شناسه 
ملی 10630027407 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال 

انتخاب شدند.
2- کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، ســفته، بروات 
، عقود اســلامی با امضای ثابت مدیرعامل، رئیس هیئت مدیره و ســایر نامه 
های عادی و اداری با امضای مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

3- موسســه حسابرسی وانیا نیک تدبیر حســابداران رسمی با شناسه ملی 
10320721862 بعنــوان بازرس اصلی و موسســه حسابرســی خدمات 
مدیریت ســامان پندار با شناســه ملی 10100525069 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یک سال انتخاب شدند.
4- روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

با عنایت به استعلام اخذ شده لز مدیریت بازرگانی سازمان منطقه آزاد کیش بر 
اساس بند 6 ماده 7 ضوابط ثبت شرکتها به شماره 1402/380116979 مورخ 
1402/11/14 و خلاصه اساســنامه و شرکت نامه شرکت فوق که در تاریخ 
1402/12/05 تحت شماره 14937 در این اداره به ثبت رسیده جهت اطلاع 

عموم بشرح ذیل در روزنامه رسمی کثیرالانتشار آگهی میشود.
1- کوضوع شرکت: واردات و صادرات انواع کالاهای تجاری با اخذ مجوز 
های مربوطه از مراجع ذیصلاح از قبیل پوشــاک ، مواد غذایی، لوازم فنی و 
صنعتی ، ماشــین آلات ،لوازم التحریر ،لوازم آرایشــی ،عطر و توزیع پخش 
عمده کالاهای وارداتی و صادراتی و خرید و فروش آنها در کشور. ترخیص 
کالا از گمرکات مناطق آزاد و سرزمین اصلی، با طی مقررات گمرکی و سایر 
قوانین مربوطه. واردات و صادرات کلیه کالاهی مرتبط با موضوع شــرکت. 
اعطــای نمایندگی فروش، پس از اخذ مجوزهای مربوط ،اخذ تســهیلات 
بانکــی. با اخذ مجوزهای لازم در قالب قوانین و مقررات جاری کشــور و 

سازمان منطقه آزاد کیش.
  ex74 2- مرکز اصلی شرکت: جزیره کیش ، فاز 2 صنعتی ، بلوار ایران ، قطعه

، طبقه اول اداری ، واحد7 ، کد پستی 7941659847.
3- میزان سرمایه شرکت: مبلغ 10000000ریال.

4- مدت اعتبار شرکت: از تاریخ ثبت به مدت نامحدود.
5- مدیران شرکت: آقای داود فیاضی به شماره ملی 1210031035 به سمت 
مدیرعامل، آقای محمدرضا یاوری به شــماره ملی 1219467448 به سمت 

رئیس هیئت مدیره برای مدت یکسال انتخاب شدند.
6- دارندگان حق امضاء: امضاء چک ، سفته ، بروات، قراردادها و سایر نامه 
های عادی و اداری با امضای متفق مدیرعامل آقای داود فیاضی و رئیس هیئت 

مدیره آقای محمدرضا یاوری همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

با عنایت به اســتعلامات اخذ شــده از مدیریت بازرگانی ســازمان منطقه 
آزاد کیــش بر اســاس بنــد 6 ماده 7 ضوابط ثبت شــرکتها به شــماره نامه 
1402/380116935 مورخ 1402/11/14 و رئیس مرکز بهداشــت کیش به 
شــماره نامه 1402/115/4054 مورخ 1402/11/08 ، خلاصه اساســنامه و 
اظهارنامه شــرکت فوق که در تاریخ 1402/11/18 تحت شماره 14922 در 
این اداره به ثبت رســیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل در روزنامه رسمی و 

کثیرالانتشار آگهی میشود.
1- موضوع شــرکت:مبارزه با حشــرات و جانوران موذی در اماکن عمومی 
و خانگی و خرید و واردات لوازم و ادوات مرتبط با موضوع شــرکت پس 
از اخــذ مجوزهــای لازم از مراجع ذیصلاح در چارچوب قوانین و مقررات 

جاری کشور و مناطق آزاد.
2- مرکز اصلی شــرکت:جزیره کیش ، بلوار ایران، ساختمان آرشیدا ) قطعه 

ex 56( ، طبقه اول ،واحد 2، کدپستی 7941658398 
3- میزان ســرمایه شرکت:سرمایه شرکت مبلغ 10000000 ریال منقسم به 
100 سهم با نام عادی 100000 ریالی که تمامی آن به موجب گواهی شماره 
18/02/1745585 مورخ 1402/10/10 بانک تجارت شعبه ونوس کیش به 

حساب شرکت واریز گردیده است.
4- مدت اعتبار شرکت:از تاریخ ثبت بمدت نامحدود.

5- مدیران شرکت:خانم نسرین قدرتی فرد به شماره ملی 0010807888 به 
سمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره ، آقای صادق گنجعلی دشتی به شماره 
ملی 1810565804 به ســمت رئیس هیئت مدیره و خانم نوشــین گنجعلی 
دشتی به شماره ملی 1818495481 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای 

مدت دو سال انتخاب شدند.
6- دارندگان حق امضاء:کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور و تجاری و بانکی 
شــرکت از قبیل چک، ســفته، بروات ، قراردادها ، عقود اسلامی و مکاتبات 
عــادی و اداری با امضای مدیرعامل یا رئیس هیئت مدیره هر یک به تنهایی 

همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
7- اختیارات مدیرعامل:طبق مفاد اساسنامه.

8- اولین بازرســان:آقای علی راه نورد به شماره ملی 1810480231 بعنوان 
بازرس اصلی و آقای امیرحسین شوکت به شماره ملی 1810432596 بعنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
9- روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش بعنوان روزنامه کثیرالانتشار جهت درج 

آگهی های شرکت انتخاب گردید.

رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی بطور فوق العاده مورخ 1402/10/17 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1- ترازنامه و حســاب ســود و زیان شــرکت برای ســال مالی منتهی به 
1401/12/29 به تصویب رسید.

2- موسســه حسابرسی و بهبود سیستمهای مدیریت مفاهیم حساب جامع 
حســابداران رسمی با شناســه ملی 10103564803 بعنوان بازرس اصلی و 
خانم ستایش عباســیان با کد ملی 1289666156 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی )1402( انتخاب گردیدند.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402/12/08 ، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی : جزیره کیش، بازار پردیس یک ، طبقه 
1 ، واحد  213 ، کد پستی 7941883359 تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه 

در اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید.
رضا والی پور- سرپرست  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

شــما باید پروتئین مصرفی متوســط و نه زیاد داشته باشــید. پروتئین رژیم غذایی 
مانند گوشــت وقتی هضم می شــود، به اســیدهای آمینه تجزیه می شــود. پروتئین 
کافــی برای ســامتی لازم اســت، اما اســیدهای آمینــه اضافی نمی تواننــد در بدن 
ذخیره شــوند، بنابراین باید از منابع پروتئینی بســیار فرآوری شــده و غلیظ مانند 
شــیک های پروتئینی، شــکات پروتئینی و پودرهــای پروتئینی خــودداری کنید. 

مسئول آموزش همگانی انستیتو تغذیه عنوان کرد؛

 توت فرنگی ؛ ضد سرطان 
و بیماری های قلبی

گروه بهداشت و سلامت- مسئول آموزش همگانی انستیتو تغذیه، 
در ارتبــاط با خواص توت فرنگی و همچنیــن احتیاط در خوردن این 

میوه، نکاتی را متذکر شد.
مینا کاویانی، توت فرنگی را میوه ای خوشرنگ، خوش طعم و بسیار 
محبوب از خانواده گل سرخیان برشمرد و گفت: این میوه کم کالری منبع 

غنی مواد معدنی و ویتامین های سودمند برای سلامتی است.
وی افزود: مواد گیاهی موجود در توت فرنگی شــامل فلاونوئیدها 
از جمله آنتوسیانین و کاتچین، اسیدهای فنولیک، تانین ها و رزوراترول 

است و این ترکیبات خاصیت آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی دارند.
کاویانی با اشــاره به نتایج پژوهش های علمی، گفت: مصرف توت 
فرنگی در پیشگیری از سرطان، پیری، التهاب و بیماری های عصبی مؤثر 
اســت. توت فرنگی دارای قدرت آنتی اکســیدانی بالایی است و از نظر 
شاخص ظرفیت جذب رادیکال اکسیژن بسیار بالا است و می تواند خطر 

بیماری های سرطان و قلبی عروقی را کاهش دهد.
وی، توت فرنگی را غنی از ویتامین C دانســت و افزود: هر ۱۰۰ 
گرم توت فرنگی با داشــتن ۵۸/۸ میلی گرم ویتامین سی می تواند حدود 
۹۸ درصد نیاز روزانه به این ویتامین را تأمین کند. در این میوه نیز مانند 
تــوت، علاوه بر ویتامین C، آنتی اکســیدان های دیگری مانند ویتامین 

E، بتاکاروتن )پیش ساز ویتامین A(، لوتئین و گزانتین یافت می شود.
به گفته کاویانی، توت فرنگی سرشار از ویتامین های گروه B مانند 
PP, B6 ,B2 و فولات است و مقادیر نسبتاً بالایی از مواد معدنی شامل 

پتاسیم، منگنز، فلوراید، مس، آهن و ید را داراست.
وی با اشــاره به نقش این میوه در تنظیــم قندخون، افزود: یکی از 
خــواص توت فرنگی کمک به تنظیم بهتر قند خون اســت. محققان بر 
ایــن باورند که با مصرف توت فرنگی به ویژه پس از مصرف یک وعده 

غذایی، تنظیم قند خون و انسولین بهتر انجام می شود.
کاویانی، شاخص قندی توت فرنگی را ۴۰ عنوان کرد که به نسبت 
پایین اســت یعنی توت فرنگی باعث افزایش ناگهانی قند خون نشده و 

در نتیجه برای افراد مبتلا به دیابت کم خطر تلقی می شود.
وی، فیبــر غذایی را ماده دیگری برشــمرد کــه در توت فرنگی به 
مقدار مناسبی وجود دارد و یادآور شد: مصرف توت فرنگی عبور مواد 
غذایی از دســتگاه گوارش را تســهیل کرده و به دفع مواد مضر و زائد 

کمک می کند.
موارد احتیاط مصرف توت فرنگی

مسئول آموزش همگانی انستیتو تغذیه با اشاره به موارد احتیاط در 
مصرف توت فرنگی، گفت: حساســیت به توت فرنگی ممکن است در 

بعضی افراد به ویژه کودکان دیده شود.
به گفتــه وی، ورم و قرمزی در 

ناحیه دهــان، لب ها و زبان، اگزما، 
کهیــر، ســردرد، آبریــزش بینی، 

خارش چشم ها، وزوز 
گوش هــا، ناراحتــی 

افسردگی،  گوارشــی، 
بیش فعالــی و بــی 

از  برخــی  خوابــی 
به  نشــانه های حساسیت 

توت فرنگی است و افرادی 
که به توت فرنگی حساسیت 

دارنــد، باید از مصرف آن پرهیز 
کنند.
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