
9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

آگهی تأسیس شرکت میکائیل سازه آتی 

کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت کشتیرانی شکوه 

سحرکیش )سهامی خاص(

آگهی انحلال شرکت پردیس فناوران آرون 

کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14969 و شناسه ملی 14013293869

ثبت شده به شماره 10265 و شناسه ملی 14003088500

ثبت شده به شماره 13696 و شناسه ملی 14007792898

آگهی تأسیس شرکت دارو میر کیش

)با مسئولیت محدود(

آگهی تصمیمات شرکت دارج کیش

)سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت خدمات صنعتی 

پارس سیرنگ کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت آتیه کیان کیش 

)سهامی خاص(

آگهی افزایش سرمایه شرکت خدمات انرژی 

دانا کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت ساختمانی انبوه 

سازان همای کیش )سهامی خاص(

آگهی تصمیمات شرکت نوین طوس کیش

)با مسئولیت محدود(

آگهی تصمیمات شرکت هواپیمایی وارش

)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 8620 و شناسه ملی 10960023028 ثبت شده به شماره 14958 و شناسه ملی 14013249823

ثبت شده به شماره8469 و شناسه ملی10980119809

ثبت شده به شماره10292 و شناسه ملی14003131788

ثبت شده به شماره 8746  و شناسه ملی10980179430

ثبت شده به شماره 2318 و شناسه ملی 10861539588ثبت شده به شماره 13631 و شناسه ملی 14007570058

ثبت شده به شماره 10780 با شناسه ملی 14003647040

با عنایت به استعلام اخذ شده از سازمان منطقه آزاد کیش بر اساس بند 6 ماده 
7 ضوابط ثبت شرکتها به شــماره 1402.380118543 مورخ 1402.12.08 
و خلاصه اساســنامه و شرکت فوق که در تاریخ 1403.01.25 تحت شماره 
14958 در این اداره به ثبت رســیده جهت اطلاع عموم بشر ذیل در روزنامه 

رسمی و کثیرالانتشارآگهی میشود.
1-موضوع شــرکت: تولید و خرید و فروش وبسته بندی و توزیع کالاهای 
بازرگانی مجاز آرایشی و بهداشتی .واردات و صادرات کلیه کالاهای بازرگانی 
مجاز .شرکت در مناقصات داخل و خارج از کشور.ایجاد نمایندگی در داخل 
و خارج از کشور.اخذ وام و تسهیلات بانکی از کلیه بانکهای داخلی و خارجی 
جهت شــرکت.عقد قرارداد با اشخاص حقیقی و حقوقی در داخل و خارج 
از کشــور .پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیصلاح مطابق با قانون و 

مقررات جاری کشور و مناطق آزاد .
2-مرکز اصلی شرکت: جزیرع کیش –درخت سبز – شهرک صنعتی شماره 
یک – خیابان صنعت بین صنعت 4 و 5 قطعهMA 24 کدپستی7941674379

3-میزان سرمایه شرکت: مبلغ 1.000.000 ریال
4-مدت اعتبار شرکت: از تاریخ ثبت به مدت نامحدود .

5-مدیران شرکت: آقای حسین بیگی نیک به شماره ملی 0942017811 به 
ســمت مدیر عامل و نائب رئیس هیئت مدیره ، آقای سید منصور میر باقری 
به شــماره ملی 1753343577 به ســمت رئیس هیئت مدیره ، برای مدت 5 

سال انتخاب شدند .
6-دارندگان حق امضاء: امضاء چک ، سفته ، بروات،قراردادها و عقود اسلامی 
و سایر نامه های عادی و اداری با امضای منفرد مدیرعامل همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.                    
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402.12.22 تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید:

1. آقای مهدی ذبیحیان به شماره ملی 0062640682 به نمایندگی از شرکت 
خدمات بازرگانی و صنعتی آینده گستر برهان با شناسه ملی 10320572941 
به ســمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره ، آقای محمد هادی عاصمی با کد 
ملی 0900285427 به سمت رئیس هیئت مدیره ، آقای دانیال پیشکاری احمد 
آبادی به شماره ملی 0076894908 به نمایندگی از شرکت خدمات دریایی 
بحرگان با شناسه ملی 10320064679 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا 

پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.
2. کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، ســفته ، بروات 
و عقود اســلامی با امضای مدیر عامل و یکی از اعضای هیئت مدیره متفقا« 
همراه با مهر شرکت و در غیاب مدیر عامل با امضای رئیس هیئت مدیره بهمراه 
یکی از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر شرکت و نامه های عادی و اداری 

با امضای مدیر عامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.                    

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

به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره 
مورخ1402.10.25تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1.آقای رضا نظری به شــماره ملــی5279834750، آقــای مهدی کاویان 
پور به شــماره ملــی4723830871و آقــای حمیدرضا قیدی به شــماره 
ملی0452479630 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب 

شدند.
2.آقای حمیدرضا قیدی به شماره ملی0452479630به سمت مدیرعامل و 
عضو هیئت مدیره،آقای رضا نظری به شــماره ملی5279834750به سمت 
رئیس هیئت مدیره و آقای مهدی کاویان پور به شماره ملی4723830871به 

سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
3.کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک،سفته،بروات و عقود 
اسلامی و سایر اسناد و اوراق تعهدآور شرکت با امضای مشترک مدیرعامل 
و یکی از اعضای هیئت مدیره و مهر شرکت و مکاتبات و سایر اوراق عادی 

باامضای مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.                    
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ1402.01.28تصمیمات 
ذیل اتخاذ گردید:

1.ترازنامه و حساب سود و زیان سال مال منتهی به1401.09.30به تصویب 
رسید.

2.آقای اسمعیل باصری با کدملی3358117278بعنوان بازرس اصلی و خانم 
ســارا توکلی با کدملی0010627715بعنوان بازرس علی البدل برای مدت 

یکسال مالی انتخاب شدند.
3.روزنامه کثیرالانتشار رسالت جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.                    

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

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1402.10.25 سرمایه 
شــرکت از مبلغ100.000.000.000ریال به مبلغ344.998.000.000ریال 
منقسم به344.998.000سهم با نام عادی1000ریالی از طریق مطالبات حال 
شده)مبلغ244.998.000.000ریال(افزایش یافت و درنتیجه ماده مربوطه در 

اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.                    
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

 به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق  العاده مورخ 1403/01/16 و 
مجمع عمومی عادی سالیانه و هیئت مدیره مورخ 1403/01/18   تصمیمات 

ذیل اتخاذ گردید :
1- آقای سید هشام جلالی با کد ملی 1638255301 به  سمت مدیرعامل و 
عضو هیئت مدره ، آقای سید مرسل جلالی با کد ملی 1639314393 به سمت 
نائب رئیس هیئت مدیره، آقای سید ملک جلالی با کد ملی 1638254273 به 

سمت رئیس هیئت مدیره برای دو سال انتخاب شدند .
2- کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک ، سفته و برات و 
قراردادها ، عقود اسلامی با امضای مدیرعامل به تنهایی همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.
3- خانم میثاق هادی با کد ملی 0453286879 بعنوان بازرس اصلی و خانم 
الناز شــعلی با کد ملی 0453680811 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت 

یک سال انتخاب شدند .
4- ماده 31 اساسنامه به شرح  ذیل اصلاح گردید: تعداد اعضای هیئت مدیره 
شرکت مرکب از سه الی پنج نفر می باشند که در مجمع عمومی عادی از بین 
صاحبان سهام انتخاب می شوند مدیران قابل عزل و تجدید انتخاب می باشند. 

در نتیجه ماده مربوط در اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید.      

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

 به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده و مجمع عمومی عادی 
بطور فوق العاده مورخ 1403.01.06 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید.

1( آقــای رضــا داودزاده خراســانی با کــد ملــی 0933017601 دارنده 
400.000.000 ریال ســهم الشرکه ، آقای علی داودزاده خراسانی با کد ملی 
0934471916 دارندهــع 50.000.000 ریال ســهم الشــرکه و آقای جلیل 
داودزاده خراسانی با کد ملی 0933982828 دارنده 50.000.000 ریال سهم 
الشرکه هر یک با دریافت کلیه سهم الشرکه خود از صندوق شرکت از شرکت 
خارج و منبعد هیچگونه حق و سمتی در شرکت ندارند و در نتیجه سرمایه 
شــرکت از مبلغ 1.000.000.000 ریال به مبلغ 500.000.000 ریال کاهش 

یافت و ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
2( آقای هاشــم عرفانی جوانفکر با کد ملی0819118621 به ســمت مدیر 
عامــل و رئیس و عضو هیئت مدیره ، آقای ســید محمد عرفانی جوان فکر 
با کد ملی 0930594088 به ســمت نایب رئیس و عضو هیئت مدیره برای 

نامحدود انتخاب شدند.
3( کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بنکی از قبیل چک ، سفته ، بروات ، 
قراردادها و عقود اسلامی و همچنین سایر امضاهای عادی و اداری با امضای 

مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.      

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

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فــوق العاده مورخ 
1402/12/02 و تائیدیه سازمان هواپیمایی کشوری  به شماره 24120260219 

مورخ 1402/12/16 تصمیمات  ذیل اتخاذ گردید.
1- مؤسسه حسابرسی آرمان پژوهان  محاسب با شناسه ملی10320862794 
) عضــو جامعــه ( بعنوان  بــازرس اصلی و خانم میترا قاســمی با کدملی  
0079671403 به عنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب 

گردید.
2- ترازنامه حساب و سود و زیان سال مالی 1401 به تصویب رسید.      

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

با عنایت به استعلامات اخذ شده از مدیریت بازرگانی به شماره 1403/3801897 
مورخ 1403.01.25 و همچنین بر اساس بند 6 ماده 7 ضوابط ثبت شرکتها به 
شماره 1403/38011679 مورخ 1403.02.05 خلاصه اساسنامه و اظهارنامه 
شرکت فوق که در تاریخ 1403.02.09 تحت شماره 14969 در این اداره به ثبت 
رســیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل در روزنامه های رسمی و کثیرالانتشار 

آگهی میشود.
1-موضوع شــرکت: خرید و فروش ، رهن ، اجاره اموال غیر منقول اشخاص 
حقیقی و حقوقی و مشــارکت در ســاخت ، احداث بنا خرید زمین ، سرمایه 
گذاری با اشــخاص حقیقی و حقوقی ، انعقاد قرارداد با اشــخاص حقیقی و 
حقوقی . ارائه خدمات املاک و حق العمل کاری و عملیات ســاخت و ساز و 
انبوه ســازی اخذ وام و تسهیلات از بانکها و موسسات مالی و اعتباری دولتی 
و خصوصی و دریافت ضمانت نامه های بانکی و گشــایش اعتبارات اسنادی 
. فروش واحدهای احداثی با کاربری مسکونی . تجاری . خدماتی . هتل ها و 
غیره . ساخت هتل و مشارکت در ساخت هتل و غیره پس از اخذ مجوزها لازم 
از مراجع ذیصلاح در چارچوب قوانین و مقررات جاری کشور و مناطق آزاد.

2-مرکز اصلی شرکت: جزیره کیش – میدان  سنایی – مجتمع بانکها – مجتمع 

بیست – طبقه اول – واحد107 ) ثبتی 39 ( کد پستی : 7941763047
3-میزان سرمایه شرکت: سرمایه شرکت مبلغ 1.000.000.000 ریال منقسم به 
100.000 ســهم با نام عادی 10.000 ریالی که 35درصد آن به موجب گواهی 
شــماره 1402/1502/991 موررخ 1402/12/21 بانک آینده شــعبه کیش به 

حساب شرکت واریز گردیده است و مابقی در تعهد سهامداران می باشد.
4-مدت اعتبار شرکت: از تاریخ ثبت بمدت نامحدود .

5-مدیران شــرکت: آقای مســعود خانی به شــماره ملی 0370912225 به 
ســمت مدیرعامل و عضو هیئت مدیره، خانم مهشــاد گلناری به شماره ملی 
0590232258 به ســمت رئیس هیئت مدیره ،خانم ســید حمیده ضیاء تبار 
احمدی به شــماره ملی 4989610581 به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره ، 

برای مدت دو سال انتخاب شدند.
6-دارندگان حق امضاء: کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی با امضاء 
مدیرعامل یا رئیس هیئت مدیره هر یک به تنهایی همراه با مهر شرکت و سایر 

نامه های اداری با امضاء مدیرعامل همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود .
7-اختیارات مدیر عامل: طبق مفاد اساسنامه .

8-اولین بازرســان: آقای میلاد شــهکرمی با کد ملی 5860033461 بعنوان 
بــازرس اصلی و خانم الهه شــیری کرفتی با کد ملــی 2460111010 بعنوان 

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

آگهی های شرکت انتخاب گردید .                                                               

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

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402.08.01 تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید :

1-  آقای بهنام نقیلو با کد ملی 1533924201 به نمایندگی از شرکت خطوط 
کشتیرانی راه شیری کیش با شناسه ملی 10980178750 به سمت مدیرعامل و 
عضو هیئت مدیره ، خانم نوشین شهلا با کد ملی 0061254053 به نمایندگی 
از شرکت سرمایه گذاری فرا دریای نیک قشم با شناسه ملی 14000116295 

به سمت رئیس هیئت مدیره ، خانم مارال قیاسی با کد ملی 3961904103 به 
نمایندگی از شرکت کشتیرانی خلیج فارس ایران با شناسه ملی 10103388193 
به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب 

شدند.
2- کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک ، سفته ، بروات ، 
قراردادها و عقود اسلامی با امضاء مدیرعامل و یکی از اعضای هیئت مدیره به 
همراه مهر شرکت معتبر می باشد و سایر نامه های اداری با امضای مدیرعامل 
همراه با مهر شــرکت و در غیاب مدیرعامل با امضای یکی از اعضای هیئت 

مدیره همراه با مهر شرکت معتبر خواهد بود.
3- اختیارات مدیر عامل مطابق با اساسنامه به ایشان تفویض گردید.                                                           

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

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی فوق العاده مورخ 1403/02/06، 

شرکت مذکور منحل اعلام و خانم آناهیتا شرفی راد به شماره ملی 0020111509 

به سمت مدیر تصفیه برای مدت دو سال انتخاب گردیدند.ضمناً محل تصفیه به 
نشانی : جزیره کیش، بلوار ساحل، برج مالی آنا، طبقه ششم ، واحد64،کدپستی 

7941783733 می باشد.                                                        

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

مصرف توت و حفظ سلامتی افراد در برابر سرطان  

گروه  بهداشــت و سلامت-  
یک مطالعه جدید، شــامل اســکن 
مغزی ۳۰ داوطلب، نشــان می دهد 
که رژیم غذایی نامناســب می تواند 
منجر بــه تغییرات مغــزی از جمله 
تغییــر در انتقال دهنده های عصبی و 
کاهش ماده خاکستری مغز شود. این 
تغییرات با مشــکلات سلامت روان 
مانند افســردگی و اضطراب ارتباط 

مستقیمی دارد.
تحقیقــات نشــان می دهد که 
رژیم هــای غذایی نامناســب باعث 
تغییراتی در ســاختار مغز می شوند 
و بر ســلامت روان تاثیر می گذارد. 
از ایــن رو، پیــروی از یــک رژیم 
مدیترانــه ای می تواند به حفظ تعادل 
انتقال دهنده های عصبی و حجم ماده 
خاکســتری در مغز کمک کند و در 

نتیجه بهزیستی ذهنی را ارتقا دهد.
اســکن های مغــزی تغییرات 
چشــمگیری را در انتقال دهنده های 

عصبــی و حجــم ماده خاکســتری 
افــرادی که رژیم غذایی نامناســبی 
دارند، در مقایسه با افرادی که از رژیم 
غذایی مدیترانــه ای پیروی می کنند، 

نشان می دهد.
همچنیــن، محققــان دریافتند 
که این تغییرات با نشــخوار فکری، 
معیارهــای  از  به عنــوان بخشــی 
تشــخیصی مؤثر بر ســلامت روان، 
مانند افســردگی و اضطراب، مرتبط 

است.
شــیمیایی  عصبی  اثرات 

رژیم غذایی

وقتی فردی از یک رژیم غذایی 
بــا کیفیت پایین و نامناســب پیروی 
می کند، اســید گامــا آمینوبوتیریک 
)GABA( کاهــش و گلوتامــات 
افزایش می یابد، این دو ماده به عنوان 
انتقال دهنده عصبی، همراه با کاهش 
حجم ماده خاکستری، در قشر جلوی 
مغــز، به خوبی ارتبــاط بین آنچه که 
می خوریــم و آنچــه که احســاس 

می کنیم را نشان می دهند.
دکتــر Piril Hepsomali از 
دانشــگاه Reading می گویــد: ما 
می بینیم افرادی با رژیم غذایی ناسالم، 

رژیمی سرشار از قند و چربی اشباع 
شــده، دارای عدم تعــادل در انتقال 
عصبی تحریکی و مهاری و همچنین 
کاهــش حجم ماده خاکســتری در 
قســمت جلویی مغز هســتند. این 
قســمت از مغز با مســائل مربوط به 
ســلامت روان مانند افســردگی و 

اضطراب درگیر است.
بررسی اثرات رژیم غذایی 

بر انتقال عصبی
علت و چرایی تاثیر رژیم غذایی 
بر مغز هنوز در دســت بررسی است. 
همانطور که در مطالعات جدید نشان 

داده شــده است، ممکن است اضافه 
وزن و الگوهای غذایی که سرشار از 
چربی های اشباع هستند باعث تغییر 
 GABA در متابولیسم گلوتامات و
و انتقال عصبی شوند. همچنین نشان 
داده شــده اســت که رژیــم غذایی 

بــا چربی اشــباع و قند بــالا، تعداد 
نورون های پاروالبومین، که اسید گاما 
آمینوبوتیریک را به محل مورد نیاز در 

بدن می رسانند، کاهش می دهد.
پیامدهــای بلند مدت رژیم 

غذایی بر ساختار مغز

رژیم هــای غذایی ناســالم نیز 
باعــث افزایش گلوکز و انســولین 
خون می شود. این امر باعث افزایش 
گلوتامات در مغز و پلاسما می شود. 
 GABA در نتیجه تولید و انتشــار
را کاهش می دهد. داشــتن یک رژیم 

غذایی سرشــار از چربی و کلسترول 
می تواند باعث تغییراتی در غشــای 
ســلولی شــود. همانطور که در این 
مطالعه مشاهده شد، این تغییرات در 
شیمی مغز ممکن است منجر به تغییر 

در حجم ماده خاکستری مغز شود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مســئول واحــد آمــوزش همگانی 
انســتیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع 
غذایی کشــور گفــت: مصرف توت 
و تــوت فرنگی به حفــظ و ارتقای 
از  پیشــگیری  و  افــراد  ســلامت 
بیماریهای مختلف از جمله سرطان و 
عفونت های باکتریایی کمک می کند.

از دانشــگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی، دکتر مینا کاویانی با اشاره به 
خــواص انواع توت گفت: توت های 
تــازه و آبدار به لحاظ داشــتن مواد 
گیاهــی ماننــد فلاونوئیدهــا و فیبر 
غذایی بی نظیر هســتند. بیش از ۱۰۰ 
گونه درخت توت در دنیا وجود دارد 
کــه طبقه بندی آنها بر اســاس رنگ 

شکوفه ها و برگها است.
وی با اشــاره به این که هر ۱۰۰ 
گرم توت دارای ۴۳ کیلوکالری انرژی 
است گفت: توت های تازه و خوشمزه 
با وجود این انرژی کم، محتوای مواد 

مغذی ضروری برای بدن هستند.
کاویانــی توت ها را سرشــار از 
فلاونوئیدهایــی به نام آنتوســیانین 
برشــمرد که خاصیت آنتی آکسیدانی 

دارند.
بــه گفتــه وی تحقیقات علمی 
نشان داده مصرف توت تاثیر بالقوه ای 
در بهبود سلامت افراد و پیشگیری از 

سرطان، بیماری های اعصاب، التهاب، 
دیابت و عفونت های باکتریایی دارد. از 
دیگر فلاونوئیدهای توت رزوراترول 
اســت که نقش آنتی اکسیدانی داشته 
و با تغییر مکانیســم های مولکولی در 
داخل رگ های خونی، خطر ســکته 
مغزی را کاهش می دهد. این ترکیب 
عــلاوه بر انواع تــوت در انگور هم 

وجود دارد.
ایــن متخصص تغذیــه توت 
 C را منبع بســیار خوبــی از ویتامین
دانســت و گفت: در هــر ۱۰۰ گرم 
 C تــوت ۳۶/۴ میلی گــرم ویتامین
)تقریباً حدود ۶۰ درصد نیاز روزانه( 
وجــود دارد که این ویتامین مقاومت 
بــدن در برابر عوامل عفونی و التهابی 

را بالا می برد.
بــه گفتــه وی ســایر آنتــی 
 اکســیدان های توت شــامل ویتامین 
E، لوتئین، گزانتین، آلفا و بتا کاروتن 
)پیش ســاز ویتامین A( هستند. این 
ترکیبات با اثــرات مضر و خطرناک 
گونه هــای  و  آزاد  رادیکال هــای 
فعال اکســیژن کــه در فرآیند پیری و 
بیماری هایی مثل سرطان نقش دارند، 

مقابله می کنند.
کاویانــی گزانتیــن را یکی از 
کاروتنوئیدهــای مهم تــوت عنوان 
کرد که در لکه زرد شــبکیه چشــم 

فراوان است و افزود: شبکیه بیشترین 
حساســیت بــه نــور را دارد و نقش 
مهمــی در بینایی ایفا می کند. گزانتین 
با عملکرد آنتی اکســیدانی از شبکیه 
چشــم در برابر پرتوهــای خطرناک 
فرابنفــش نور خورشــید محافظت 
می کنــد. از ایــن رو مصــرف توت 
می تواند در سلامتی چشم موثر باشد.

به گفته وی توت ها منبع خوبی از 
 )Non-heme iron( آهن غیرهم
هستند. از سایر مواد معدنی توت نیز 
می توان به پتاســیم، منگنز و منیزیوم 

اشاره کرد.
کاویانــی خاطرنشــان کــرد: 
)ماننــد   B گــروه  ویتامین هــای 
ریبوفلاوین، نیاسین و پیریدوکسین( 
و ویتامیــن K نیز در این میوه وجود 
دارد. این ویتامین هــا و مواد معدنی 
برای عملکرد صحیح آنزیم های بدن 
ضروری هســتند و به بدن در جهت 
سوخت و ســاز درشــت مغذی ها 
)کربوهیــدرات، چربی و پروتئین( و 
سایر عملکردهایشان کمک می کنند.

مســئول آمــوزش همگانــی 
انســتیتو تغذیه توت فرنگی را میوه 
ای خوشــرنگ، خوش طعم و بسیار 
محبــوب از خانواده گل ســرخیان 
برشــمرد و گفت: این میوه کم کالری 
منبع غنی مواد معدنی و ویتامین های 

سودمند برای سلامتی است.
به گفته وی مواد گیاهی موجود 
در توت فرنگی شامل فلاونوئیدها از 
جمله آنتوسیانین و کاتچین، اسیدهای 
فنولیک، تانین ها و رزوراترول است و 
این ترکیبات خاصیت آنتی اکسیدانی 

و ضدالتهابی دارند.
وی با اشاره به نتایج پژوهش های 
علمی گفت: مصرف توت فرنگی در 
پیشگیری از سرطان، پیری، التهاب و 
بیماری های عصبی موثر است. توت 
فرنگی دارای قدرت آنتی اکســیدانی 
بالایی است و از نظر شاخص ظرفیت 
جذب رادیکال اکســیژن بســیار بالا 
اســت و می تواند خطر بیماری های 
 ســرطان و قلبی عروقــی را کاهش 

دهد.
کاویانــی توت فرنگــی را غنی 
از ویتامیــن C دانســت و افزود: هر 
۱۰۰ گــرم تــوت فرنگی با داشــتن 
۵۸/۸ میلی گرم ویتامین سی می تواند 
حدود ۹۸ درصــد نیاز روزانه به این 
ویتامین را تامین  کند. در این میوه نیز 
مانند توت، علاوه بر ویتامین C، آنتی 
اکســیدان های دیگری مانند ویتامین 
 ،)A بتاکاروتن )پیش ساز ویتامین ،E

لوتئین و گزانتین یافت می شود.
به گفته وی توت فرنگی سرشار 
 ,B۲ مانند B از ویتامین های گــروه

PP, B۶ و فــولات اســت و مقادیر 
نســبتاً بالایی از مواد معدنی شــامل 
پتاسیم، منگنز، فلوراید، مس، آهن و 

ید را داراست.
کاویانــی با اشــاره به نقش این 
میوه در تنظیم قندخون گفت: یکی از 
خواص توت فرنگی کمک به تنظیم 
بهتر قند خون اســت. محققان بر این 
باورنــد که با مصــرف توت فرنگی 
بــه ویژه پس از مصــرف یک وعده 
غذایی، تنظیم قند خون و انســولین 

بهتر انجام می شود.
وی شاخص قندی توت فرنگی 
را ۴۰ عنوان کرد که به نســبت پایین 
است یعنی توت فرنگی باعث افزایش 
ناگهانی قند خون نشــده و در نتیجه 
بــرای افراد مبتلا بــه دیابت کم خطر 

تلقی می شود.
کاویانــی فیبرغذایــی را ماده 

دیگری برشــمرد کــه در توت 
فرنگی به مقدار مناسبی وجود 

دارد و یادآور شد:مصرف 

تــوت فرنگی عبور مــواد غذایی از 
دســتگاه گوارش را تسهیل کرده و به 
دفع مواد مضر و زائد کمک می کند.

مسئول آموزش همگانی انستیتو 
تغذیه با اشــاره به مــوارد احتیاط در 
مصرف توت فرنگی گفت: حساسیت 
به توت فرنگی ممکن است در بعضی 

افراد به ویژه کودکان دیده شود.
به گفتــه وی ورم و قرمزی در 
ناحیــه دهان، لب ها و زبــان، اگزما، 
کهیر، سردرد، آبریزش بینی، خارش 
چشــمها، وزوز گوشــها، ناراحتی 
گوارشی، افسردگی، بیش فعالی و بی 
خوابی برخی از نشانه های حساسیت 
به توت فرنگی اســت و افرادی که به 
توت فرنگی حساسیت دارند، باید از 

مصرف آن پرهیز کنند.

پیروی از یک رژیم غذایی ناسالم می تواند منجر به تغییراتی در مغز شود و این تغییرات مغزی ممکن است 
با افسردگی و اضطراب همراه باشد.

تاثیر رژیم غذایی در ابتلا به 
افسردگی را جدی بگیرید!

خوردن ۱۲ تخم مرغ در هفته سطح کلسترول را 
افزایش نمی دهد

گروه بهداشت و سلامت-  در حالی که تخم مرغ منبع مغذی و بدون چربی 
پروتئین اســت، حاوی مقادیر زیادی کلسترول است. اما آیا در یک رژیم غذایی 
سالم برای قلب قرار می گیرد؟ یک مطالعه جدید نشان می دهد که بله، مصرف تخم 
مرغ ممکن است برای قلب مفید باشد. با این حال، متخصصان هشدار می دهند 
که افراد مبتلا به بیماری قلبی یا دیابت باید با پزشــک خود در مورد آنچه که به 
طور خاص برای آنها مفید است مشورت کنند. در مطالعه اولیه، محققان دریافتند 
افرادی که ۱۲ تخم مرغ غنی شده در هفته می خورند، پس از چهار ماه در مقایسه 
با افرادی که کمتر از دو تخم مرغ در هفته می خورند، ســطح کلســترول مشابهی 
داشتند. دکتر »نینا نوراوش«، نویسنده این مطالعه از مؤسسه تحقیقات بالینی در 
دورهام کارولینای شمالی، گفت: »این یک مطالعه کوچک است، اما به ما اطمینان 
می دهد که خوردن تخم مرغ های غنی شده با توجه به اثرات لیپید در طول چهار 
ماه، حتی در میان جمعیت های پرخطر، مشــکلی ندارد.« این مطالعه شامل ۱۴۰ 
فرد ۵۰ ساله یا بالاتر بود که بیماری قلبی عروقی داشتند یا در معرض خطر بالای 
ابتلاء به آن بودند. عوامل خطر بیماری های قلبی عروقی عبارتند از فشار خون بالا، 
کلسترول بالا، چاقی و دیابت. میانگین سنی شرکت کنندگان ۶۶ سال بود، و تقریباً 
یک چهارم شرکت کنندگان دیابت داشتند. محققان به طور تصادفی افراد را به دو 
گروه خوردن ۱۲ تخم مرغ غنی شده در هفته و یا خوردن کمتر از دو تخم مرغ از 
هر نوع در هفته تقسیم کردند. مردم می توانستند تخم مرغ ها را هر طور که دوست 
داشــتند بپزند. تخم مرغ غنی شــده حاوی چربی اشباع کمتر و ویتامین ها و مواد 
معدنی اضافی مانند ید، ویتامین D، سلنیوم، ویتامین B۲، ویتامین B۵، ویتامین 
B۱۲ و اسیدهای چرب امگا ۳ است. این امر با تغذیه مرغ ها با یک رژیم غذایی 
خاص انجام می شــود. در این مطالعه، پس از چهار ماه پیگیری شرکت کنندگان، 
محققان هیچ اثر نامطلوبی بر سلامت قلب و عروق در میان افرادی که ۱۲ تخم مرغ 
غنی شده در هفته می خوردند، مشاهده نکردند. به عنوان مثال، سطح کلسترول خون 
بین افرادی که به طور منظم تخم مرغ غنی شده می خوردند و افرادی که تخم مرغ 
کم می خوردند یا اصلًا تخم مرغ نمی خوردند، مشابه بود. در افراد گروه تخم مرغ 
غنی شــده همچنین سطح کلسترول کل، عدد مقاومت به انسولین و تروپونین با 
حساسیت بالا )نشانگر آسیب قلبی( کاهش یافت. آنها حتی شاهد افزایش سطح 
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علت و چرایی تاثیر رژیم غذایی بر مغز 
هنوز در دست بررسی است. همانطور 
که در مطالعات جدید نشــان داده شده 
است، ممکن است اضافه وزن و الگوهای 
غذایی که سرشار از چربی های اشباع 
هســتند باعث تغییر در متابولیســم 
گلوتامــات و GABA و انتقال عصبی 
شوند. همچنین نشان داده شده است که 
رژیم غذایی با چربی اشــباع و قند بالا، 
تعداد نورون های پاروالبومین، که اسید 
گاما آمینوبوتیریــک را به محل مورد 
نیاز در بدن می رسانند، کاهش می دهد.


