
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- در 
حالی که رژیم‌های کم کربوهیدرات 
می‌تواننــد برای برخی افــراد مفید 
باشــند، امــا دلیلی بــرای اجتناب 
کامل از غذاهای پــر کربوهیدرات 
وجود نــدارد. در اینجا ۱۲ غذای پر 
کربوهیدرات که فوق العاده ســالم 

هستند آورده شده است.
1-کینوا

کینوا یک دانه مغذی است که در 
بین طرفداران سلامتی بسیار محبوب 
شده است. کینوا در دسته شبه‌غلات 
قرار می‌گیرد، یعنی دانه‌ای اســت که 
مانند غلات تهیه و مصرف می‌شود.

کینوای پخته شــده حاوی ۷۰ 
درصد کربوهیدرات اســت که آن را 
به یک غذای پر کربوهیدرات تبدیل 
می‌کند. با ایــن حال، کینوا همچنین 

منبع خوبی از پروتئین و فیبر است.
کینوا سرشار از بسیاری از مواد 
معدنی و ترکیبات گیاهی اســت و با 
فواید سلامتی مختلفی از جمله بهبود 
کنترل قند خون و سلامت قلب مرتبط 
بوده اســت، علاوه بر این، کینوا فاقد 
گلوتن اســت که آن را به جایگزین 
مناسبی برای گندم برای افراد مبتلا به 
بیماری سلیاک )عدم تحمل گلوتن( 
تبدیل می‌کند. کینوا همچنین به دلیل 
دارا بودن میزان نســبتاً بالای فیبر و 
پروتئین، بســیار سیرکننده است. به 
همین دلیل، ممکن است به مدیریت 

وزن و سلامت روده کمک کند.
2-جو دوسر

جو دوســر یک غــات کامل 
فوق العاده سالم و منبع عالی بسیاری 
از ویتامیــن ها، مــواد معدنی و آنتی 
اکســیدان ها اســت. جو دوسر خام 
حــاوی ۷۰ درصــد کربوهیدرات 
اســت. یک وعــده ۱ پیمانه‌ای )۸۱ 
گرمی( حاوی ۵۴ گرم کربوهیدرات، 
از جمله ۸ گرم فیبر است. جو دوسر 
بــه طور خاص از نوع خاصی از فیبر 
به نام بتاگلوکان جو غنی اســت. جو 
دوســر همچنین منبع نسبتاً خوبی از 
پروتئین اســت و پروتئین بیشتری 

نسبت به اکثر غلات دیگر دارد.
تحقیقات نشــان مــی دهد که 
خوردن جو دوسر ممکن است خطر 
ابتلا به بیماری قلبی را با کاهش سطح 
کلسترول شما کاهش دهد. مصرف 
جو دوســر همچنین ممکن اســت 
ســطح قند خون را به ویژه در افراد 
مبتلا به دیابت نــوع ۲ کاهش دهد. 
علاوه بر این، جو دوســر بسیار سیر 
کننده اســت که می تواند به مدیریت 

وزن سالم کمک کند.
3- گندم سیاه

ماننــد کینوا، گندم ســیاه یک 
شــبه‌غلات در نظر گرفته می‌شود. 
بــا وجود اســمش، گندم ســیاه با 
گندم مرتبط نیســت و گلوتن ندارد. 
گنــدم ســیاه خام حــاوی ۷۵ گرم 
کربوهیــدرات اســت، در حالی که 
گندم سیاه پخته شــده )بلغور گندم 
ســیاه( در هر ۱۰۰ گرم حدود ۱۹.۹ 
گرم کربوهیدرات دارد. گندم ســیاه 
بســیار مغذی است و هم پروتئین و 
هم فیبــر دارد. همچنین دارای مواد 
معدنی و آنتی‌اکسیدان‌های بیشتری 
نســبت به بســیاری از غلات دیگر 
اســت. علاوه بر این، مطالعات روی 
انسان‌ها و حیوانات نشان می‌دهد که 
گندم سیاه ممکن است به ویژه برای 
سلامت قلب و تنظیم قند خون مفید 

باشد.
4-موز

موز یک میوه محبوب است که 
مردم دوست دارند از آن در بسیاری 
از دســتورالعمل هــای مختلــف 
اســتفاده کنند. یک عدد موز درشت 
)۱۳۶ گرم( حــاوی حدود ۳۱ گرم 
کربوهیدرات، به صورت نشاسته یا 
قند اســت. موز همچنین سرشار از 
پتاسیم و ویتامین‌های B6 و C است 
و حاوی چندین ترکیب گیاهی مفید 
است. موز به دلیل داشتن پتاسیم بالا 
ممکن اســت به کاهش فشار خون و 

بهبود سلامت قلب کمک کند.
موزهای کال و ســبز نشاســته 
بیشــتری دارند. این ماده در فرآیند 
رســیدن مــوز و زرد شــدن آن به 
قندهای طبیعی موثر است. بنابراین، 
اگر موز را در زمانی که کمتر رســیده 
است بخورید، نشاســته بیشتری و 
قند کمتری دریافــت خواهید کرد. 
موزهای کال و کمتر رسیده همچنین 
حاوی مقادیر مناسبی از نشاسته مقاوم 
و پکتین هستند که هر دو از سلامت 
دســتگاه گوارش حمایت می‌کنند و 
سوخت لازم برای باکتری‌های مفید 

روده شما را تأمین می‌کنند.
5-سیب زمینی شیرین

سیب زمینی شیرین یک غده یا 
سبزی ریشــه‌ای خوشمزه و مغذی 
اســت. نصف فنجــان )۱۰۰ گرم( 
ســیب زمینی شــیرین پخته شده له 
شــده به همراه پوســت آن، حدود 
۲۰.۷ گــرم کربوهیــدرات دارد که 
شامل نشاســته، قند و فیبر می‌شود. 
سیب زمینی شــیرین همچنین منبع 
غنــی از ویتامیــن A، ویتامین C و 

پتاســیم اســت. علاوه بر این، آن‌ها 
سرشار از آنتی‌اکسیدان‌هایی هستند 
که به خنثــی کــردن رادیکال‌های 
آزاد مضر در ســلول‌های شما برای 
محافظت در برابر بیماری‌های مزمن 

کمک می‌کنند.
6-چغندر

چغندر یک ســبزی ریشــه‌ای 
بنفش رنگ اســت که مــردم گاهی 

اوقات آن را لبو می‌نامند.
در حالی که به طور کلی چغندر 
را جزو ســبزیجات با کربوهیدرات 
بــالا در نظر نمی‌گیرند، اما برای یک 
سبزی غیر نشاسته‌ای کربوهیدرات 
زیــادی دارد. چغندر خــام و پخته 
در هــر ۱۰۰ گــرم حــدود ۱۰ گرم 
کربوهیــدرات دارد که عمدتاً از قند 
و فیبر تشــکیل شــده است. چغندر 
همچنین سرشار از ویتامین‌ها و مواد 
معدنی به همراه آنتی‌اکســیدان‌ها و 

ترکیبات گیاهی قدرتمند است.
حــاوی  همچنیــن  چغنــدر 
نیترات‌های غیرآلی است که در بدن 
شما به اکسید نیتریک تبدیل می‌شوند. 

اکسید نیتریک فشار خون را کاهش 
می‌دهد و ممکن اســت خطر ابتلا به 
چندیــن بیماری را کاهش دهد. آب 
چغندر نیز سرشار از نیترات است و 
گاهی اوقات ورزشکاران برای بهبود 
عملکرد فیزیکی خود از آن اســتفاده 
می‌کننــد. این به این دلیل اســت که 
اکســید نیتریک رگ‌های خونی شما 
را شــل می‌کند و در نتیجه در هنگام 
ورزش اکســیژن با کارایی بیشتری 

جریان می‌یابد.
7-پرتقال

پرتقــال یک نــوع محبوب از 
مرکبات اســت. پرتقــال عمدتاً از 
آب تشــکیل شده و در هر ۱۰۰ گرم 
آن حدود ۱۵.۵ گــرم کربوهیدرات 
وجود دارد. پرتقــال همچنین منبع 
خوبی از فیبر اســت. پرتقال به ویژه 
از نظر ویتامین C، پتاســیم و برخی 
ویتامین‌های B غنی اســت. علاوه 
بر این، آن‌ها حاوی اســید سیتریک 
و همچنین چندین ترکیب گیاهی و 

آنتی‌اکسیدان قوی هستند.
مصرف پرتقال ممکن اســت 

ســامت قلب را بهبود بخشــد و به 
جلوگیری از ســنگ کلیه کمک کند. 
همچنین ممکن اســت جذب آهن 
از ســایر غذاهایی کــه می‌خورید 
را افزایــش دهد که به پیشــگیری از 
کم خونی ناشــی از فقر آهن کمک 

می‌کند.
8-بلوبری 

بلوبری به دلیل داشــتن مقادیر 
بالای آنتی‌اکســیدان، اغلب به عنوان 
یک »ســوپرغذا« شــناخته می‌شود. 
بلوبری عمدتاً از آب تشــکیل شده 
اســت و همچنیــن در هر ۱۰۰ گرم 
آن حدود ۱۴.۵ گــرم کربوهیدرات 
وجود دارد. بلوبری همچنین حاوی 
مقادیر زیادی از بسیاری از ویتامین‌ها 
 ،C و مــواد معدنی از جمله ویتامین
ویتامین K و منگنز اســت. مطالعات 
نشان داده‌اند که بلوبری منبع خوبی 
از ترکیبات آنتی‌اکســیدانی است که 
می‌تواند به محافظت از بدن شما در 
برابــر رادیکال‌های آزاد مضر کمک 
کنــد. مطالعات نشــان می‌دهند که 
مصرف بلوبری حتی ممکن اســت 

حافظه را در بزرگسالان بهبود بخشد.
9-گریپ فروت

گریپ فروت یــک مرکبات با 
طعم شــیرین، ترش و ملس اســت. 
گریــپ فــروت حاوی حــدود ۸ 
درصد کربوهیدرات است و سرشار 
از انــواع ویتامین‌هــا، مواد معدنی و 

آنتی‌اکسیدان‌ها می‌باشد. 
بــر اســاس برخــی مطالعات 
انجام شــده روی انسان و حیوانات، 
گریپ فروت ممکن اســت سلامت 
قلب را تقویــت کند و مدیریت قند 
خون را بهبود بخشــد. علاوه بر این، 
ســایر تحقیقات نشــان می‌دهند که 
ترکیبات خــاص موجود در گریپ 
فــروت می‌توانند بــه جلوگیری از 
سنگ کلیه، کاهش سطح کلسترول و 
حتی به طور بالقوه کند کردن رشد و 
گسترش سلول‌های سرطانی کمک 
کنند. با این حال، دانشــمندان نیاز به 
انجام مطالعات بیشتری در مورد تأثیر 

گریپ فروت بر روی انسان دارند.
10-سیب

ســیب به خاطر طعم شیرین و 
ترش و بافت تردش شــناخته شده 
است. ســیب در رنگ‌ها، اندازه‌ها و 
طعم‌هــای مختلفی وجود دارد که به 
طــور کلی همه آن‌ها در هر ۱۰۰ گرم 
حدود ۱۴ تــا ۱۶ گرم کربوهیدرات 
دارند. سیب همچنین حاوی بسیاری 

از ویتامین‌ها و مواد معدنی اســت، 
اما معمولاً فقــط به مقدار کم. با این 
 ،C حال، سیب منبع خوبی از ویتامین

آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبر است.
ســیب همچنین ممکن اســت 
چندین فواید سلامتی از جمله بهبود 
مدیریت قند خون و سلامت قلب را 
به همراه داشته باشد. تحقیقات اولیه 
نشــان می‌دهد که افزودن ســیب به 
رژیم غذایی شــما حتی ممکن است 
بــا کاهش خطر ابتلا به انواع خاصی 
از ســرطان مرتبط باشد. با این حال، 

تحقیقات بیشتری لازم است.
11-لوبیا قرمز

لوبیا قرمز عضــوی از خانواده 

حبوبــات و گونــه‌ای از لوبیــای 
معمولــی اســت. لوبیا قرمــز پخته 
شــده در هر ۱۰۰ گرم حدود ۲۱.۵ 
گرم کربوهیدرات به شــکل نشاسته 
و فیبر دارد. ایــن حبوبات همچنین 
سرشــار از پروتئین است. لوبیا قرمز 
منبع خوبی از بسیاری از ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و ترکیبات گیاهی است. 
آن‌ها همچنین سرشــار از ترکیبات 
آنتی‌اکسیدانی از جمله آنتوسیانین‌ها 
و ایزوفلاون‌ها هستند. فواید متعدد 
آن‌ها برای ســامتی شــامل بهبود 
تنظیــم قند خون و کاهش خطر ابتلا 

به سرطان روده بزرگ است.
12-نخود

نخود، جزء خانــواده حبوبات 
اســت. نخود پخته شده در هر ۱۰۰ 
گرم وعــده غذایی حاوی ۲۷.۴ گرم 
کربوهیــدرات به همــراه تقریباً ۸ 
گرم فیبر اســت. همچنین آن‌ها منبع 
خوبــی از پروتئین گیاهی هســتند. 
نخود حاوی بســیاری از ویتامین‌ها 
و مواد معدنی از جمله آهن، فســفر 
و ویتامین‌هــای B اســت.نخود نه 
تنها با بهبود ســامت قلب و دستگاه 
گــوارش مرتبط بوده اســت، بلکه 
برخی مطالعات آزمایشگاهی نشان 
می‌دهد که ممکن است به محافظت 
در برابر انواع خاصی از ســرطان نیز 

کمــک کند. با این حــال، تحقیقات 
بیشتری روی انسان مورد نیاز است.

پــر  غذاهــای  1-آیــا 
کربوهیدرات ناسالم هستند؟

نه لزوماً. کربوهیدرات ها منبع 
مهمــی از انرژی برای بدن هســتند 
و همچنین حــاوی فیبر، ویتامین ها 
و مواد معدنی هســتند. با این حال، 
برخــی از غذاهای پر کربوهیدرات، 
مانند شــیرینی جات و نان سفید، از 
نظر مــواد مغذی کــم و کالری بالا 
هستند. این غذاها باید در حد اعتدال 

مصرف شوند.
کربوهیدرات  مقدار  2-چه 

باید در روز مصرف کنم؟
میزان کربوهیــدرات مورد نیاز 
شــما به عوامل مختلفــی از جمله 
سن، جنس، سطح فعالیت و اهداف 
سلامتی شما بســتگی دارد. به طور 
کلــی، اکثر بزرگســالان باید روزانه 
45 تــا 65 درصد کالــری خود را از 

کربوهیدرات دریافت کنند.
3-آیا خــوردن غذاهای پر 
کربوهیــدرات قبــل از ورزش 

مفید است؟
بلــه، خــوردن غذاهــای پر 
کربوهیــدرات قبــل از ورزش می 
توانــد به شــما انــرژی لازم برای 
عملکرد خــوب را بدهد. برخی از 
نمونــه های خــوب غذاهای قبل از 
تمرین عبارتند از: موز ، نان تســت 
،  گندم کامل با کره بادام زمینی ، جو 

دوسر ، اسموتی میوه
4- آیــا خوردن غذاهای پر 
از ورزش  بعــد  کربوهیدرات 

مفید است؟
بلــه، خــوردن غذاهــای پر 
کربوهیدرات بعد از ورزش می تواند 
به عضلات شما کمک کند تا دوباره 
ســوخت گیری کننــد و ریکاوری 
شــوند. برخی از نمونه های خوب 
غذاهای بعد از تمریــن عبارتند از: 
نان تست گندم کامل با مرغ ، ماست 
یونانی با میوه و گرانولا ، اســموتی 

پروتئینی و شیر شکلات
این یــک باور غلط اســت که 
همه کربوهیدرات‌ها ناسالم هستند. 
در واقــع، بســیاری از ســالم‌ترین 
غذاهــا سرشــار از کربوهیــدرات 
هســتند. با ایــن گفته، اگــر رژیم 
غذایی کــم کربوهیــدرات دارید، 
نبایــد کربوهیدرات را به مقدار زیاد 
مصرف کنید. علاوه بر این، مصرف 
زیاد کربوهیدرات‌های تصفیه شــده 
مانند نان ســفید و ماکارونی ممکن 

است ناسالم باشد.

کربوهیدرات‌ها یکی از درشت مغذی‌ها هستند که نقش مهمی در تامین انرژی بدن ایفا می‌کنند. با اینکه در سال‌های اخیر تصور منفی نسبت به 
کربوهیدرات‌ها به وجود آمده است، اما واقعیت این است که غذاهای پر کربوهیدرات می‌توانند بخش مهمی از یک رژیم غذایی سالم باشند.در 
طول سال‌ها، کربوهیدرات‌ها شهرت بدی پیدا کرده‌اند. افراد اغلب آن‌ها را با افزایش وزن، دیابت نوع ۲ و انواع دیگر مشکلات سلامتی مرتبط 

می‌دانند. بله، درست است که غذاهای فرآوری شده با قند و غلات تصفیه‌شده معمولاً فاقد ویتامین‌ها و مواد معدنی مهم هستند. با این حال، بسیاری 
از غذاهای سرشار از مواد مغذی و فیبر در واقع می‌توانند برای شما بسیار مفید باشند.

۱۲ غذای پر کربوهیدرات
 که برای سلامتی شما مفید هستند

آگهی تصمیمات شرکت مهان مد میمه 
کیش )سهامی خاص( 

ثبت شده به شماره 8249 و شناسه ملی 10862105274

آگهی تصمیمات شرکت صنعتی سرخ 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره1644 و شناسه ملی 10861532850
بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومی فــوق العاده و هیئــت مدیره 

مورخ1403.06.18 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1(آقای حسین قنواتی با کد ملی 1910711731 به سمت مدیرعامل و عضو 
هیئت مدیره،آقای سید محسن پور رضوی با کد ملی 2092182080به سمت 
رئیس هیئت مدیره،آقای امین ندری با کد ملی 4189672483 به سمت نایب 

رئیس هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.
2(کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک و سفته و بروات 
و عقود اسلامی با امضاء مدیرعامل و رئیس هیئت مدیره همراه با  مهر شرکت 
معتبر می باشد و کلیه مکاتبات عادی و اداری با امضای مدیرعامل به همراه 

مهر شرکت معتبر می باشد.
3(خانم محبوبه دهکردیان نژاد با کد ملی 1287409814 بعنوان بازرس اصلی 
و خانم ســمانه دودانگه با کد ملی 0062778781بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت بازرگانی 
فرشته سپیدکیش)با مسئولیت محدود(
ثبت شده به شماره13422 وشناسه ملی 14006923592

 به استنادصورتجلســه مجمع عمومــی فوق العاده مــورخ1403.07.15،
آقای مجید طاهری به شماره ملی 0043392172 دارنده مبلغ1.495.000.000 
 ریال ســهم الشــرکه با پرداخــت مبلغ5.005.000.000ریــال به صندوق 
شرکت، میزان سهم الشرکه خود را به مبلغ6.500.000.000 ریال و خانم ربابه 
افجه لواســانی جمال به شماره ملی 0044374976 دارنده مبلغ 5.000.000 
ریال ســهم الشــرکه با پرداخت مبلــغ 1.495.000.000 ریال به صندوق 
 شرکت، میزان سهم الشرکه خود را به مبلغ1.500.000.000 ریال و در نتیجه

 ســرمایه شــرکت از مبلغ 1.500.000.000 ریال)مبلــغ6.500.000.000 
ریــال طی گواهی بانکی به شــماره 032.4794.91 مــورخ 1403.07.14 
 بانــک کشــاورزی شــعبه مرکز تجــاری کیــش واریز گردیــد( به مبلغ 
8.000.000.000 ریال افزایش یافت و ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق 

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

آگهی  تصمیمات شرکت گروه سرمایه 
گذاران کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 804 با شناسه ملی 10861524496
به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1402.09.29 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:1- ترازنامه و حســاب ســود وزیان سال مالی 
منتهی به 1402/06/31 به تصویب رســید.2- موسســه حسابرسی بهمند با 
شناســه ملی 10100174390 بعنوان بازرس اصلی و موسســه حسابرسی 
آزموده کاران با شناسه ملی 10100468600 بعنوان بازرس علی البدل برای 
مدت یکسال انتخاب گردیدند.3- روزنامه کثیرالانتشار اطلاعات جهت درج 

آگهی های شرکت انتخاب گردید.
   رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آلاپارس 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره8428و شناسه ملی10980112840
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه و مجمع عمومی فوق 
العاده و هیــأت مدیره مورخ1403.01.15،تصمیمــات ذیل اتخاذ گردید:
1(آقــای عــادل کرمیان با کــد ملی4723661298به ســمت مدیرعامل و 
عضــو هیأت مدیره،خانم الهام کرمیان با کد ملی 1293487988 به ســمت 
رئیــس هیــأت مدیره و خانم اکــرم کرمیان با کد ملــی 1287368581 به 
ســمت نایب رئیس هیــأت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب شــدند.
2(کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک،سفته،بروات و 
عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیرعامل همراه با مهر 
شــرکت معتبر می باشــد و در صورت غیاب ایشان با امضای رئیس هیأت 
مدیــره یا نایب رئیس هیأت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر می باشــد.
3(آقــای کریــم نریمانی بــا کد ملــی 1291606221 به ســمت بازرس 
اصلــی و آقــای امیــر ابراهیمی بــا کد ملــی 1288198574 به ســمت 
بــازرس علــی البــدل برای مــدت یک ســال مالــی انتخاب شــدند.
4(روزنامه کثیرالانتشاراقتصادکیش جهت درج آگهی شرکت انتخاب گردید.
5(مرکز اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی:کیش بلوار ایران،میدان اقتصاد،  
اقتصادیکم، قطعه19EX، طبقه2،واحد7 کد پســتی 7941658539انتقال 
یافــت و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به نحــو فوق اصلاح گردید.

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

آگهی تصمیمات شرکت فرسمن تک 

کیش)سهامی خاص(           
                                    

به استنادصورتجلســه هیئت مدیره مورخ1403.06.05هیئت مدیره بخشــی 
مندرج)بندهــای13-12-11-10-9-8-7-6-4-3-2-1- اختیــارات  از 
14-19-20درماده40اساســنامه بشــرح ذیل را به مدیرعامل تفویض اختیار 
نمود:1-نمایندگی شرکت در برابراشخاص و کلیه ادارات دولتی و موسسات 
خصوصی2-تصویب آیین نامه های داخلی شــرکت به پیشنهاد مدیرعامل3-
ایجادو حذف نمایندگی ها یا شعبه ها در هر نقطه ی از ایران4-نصب و عزل 
کلیه ماموران و کارکنان شرکت و تعیین شغل و حقوق و دستمزد،انعام و ترفیع 
و تنبیه و تعیین ســایر شــرایط اســتخدام و معافیت و خروج آنها از خدمت و 
مرخصی و بازنشستگی و مستمری وراث آنها6-افتتاح حساب و استفاده از آن 
بنام شرکت نزد بانکها و موسسات7-دریافت مطالبات شرکت و پرداخت دیون 
آن از اصل و بهره و متفرعات 8-تعهد،ظهرنویسی،قبولی،پرداخت و واخواست 
اوراق تجارتی 9-عقدهرنوع قرارداد و تغییر و تبدیل و یا فســخ و اقاله آن در 
موردخریــد و فروش و معاوضه اموال منقول و غیرمنقول و ماشــین آلات و 
مناقصه و مزایده و غیره که جز موضوع شرکت باشدبالجمله انجام کلیه عملیات 
و معاملات مذکور در ماده)3(این اساسنامه10-مبادرت به تقاضا و اقدام برای 

ثبت هرگونه علامت تجاری 11-به امانت گذاردن هر نوع اســناد و مدارک و 
وجوه در صندوقهای دولتی و خصوصی و اســترداد آنها12-تحصیل اعتبار از 
بانک ها و شرکت ها و موسسات و هر نوع استقراض و اخذ وجه به هر مبلغ و 
به هرمدت و به هر میزان بهره و کارمزد و با هرگونه شرایطی که مقتضی باشد.
13-اقامه هرگونه دعوی و دفاع از هرگونه دعوی یا تسلیم به دعوی یا انصراف 
از آن اعم از حقوقی و کیفری با داشــتن تمام اختیارات مراجعه به امر دادرسی 
از حق پژوهش فرجام مصالحه،تعیین وکیل،سازش ادعای جعل نسبت به سند 
طرف و استردادســند،تعیین داوربا یا بدون اختیار صلح وبطور کلی استفاده از 
کلیــه حقوق و اجرای کلیه تکالیف ناشــی از قانون داوری تعیین وکیل برای 
دادرسی و غیره بایا بدون حق توکیل و وکیل در توکیل ولو کرارا،تعیین مصدق 
و کارشناس اقرارخواه در ماهیت دعوی و خواه به امری که کاملا قاطع دعوی 
باشد،دعوای خسارت استرداد،دعوی جلب شخص ثالث و دفاع از دعوای ثالث 
اقدام به دعوی متقابل و دفاع از آن،تامین مدعی به تقاضای توقیف اشــخاص 
و اموال از دادگاه ها اعطای مهلت برای پرداخت مطالبات شرکت،درخواست 
صــدور برگ اجرائی و تعقیب اجرائــی و اخذ محکوم به چه در دادگاه و چه 
در ادارات و دوائرثبت اسناد.14-تعیین میزان استهلاک ها15-پیشنهاد تقسیم 
ســود بین صاحبان سهم16-پیشنهاد اصلاح  اساســنامه در مواقعی که مفید 

تشخیص داده شود.

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

آگهی تصمیمات شرکت گسترش و پخش 
آب و برق پاسارگادکیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره13485 و شناسه ملی 14007121975
بــه استنادصورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ1403.07.10 به 
موضوع شرکت موارد ذیل الحاق گردید:»رهن وثیقه قراردادن اموال شرکت 
اعم از منقول و غیرمنقول نزد بانکها یا ســایر موسســات مالی و اعتباری در 
قبال اخذ هر نوع وام و اعتبار و تسهیلات و به هر مبلغ و مدت به نفع خود و 
یا اشخاص ثالث و قبول تعهدات و ضمانت اشخاص ثالث.«و در نتیجه ماده 

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

آگهی تصمیمات موسسه حقوقی و 
داوری بین المللی تمیس کیش

ثبت شده به شماره 190 و شناسه ملی 14003989487
و  العــاده  فــوق  عمومــی  مجمــع  صورتجلســات  اســتناد  بــه    
 مجمــع عمومــی عــادی بطــور فــوق العــاده مــورخ 1403.06.07 و 
شماره پروانه وکالت 51453 مورخ 1402/03/30 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید.
 1-آقــای فرشــاد نــوری ســرابی بــا کــد ملــی 3257065116 دارنده

  450.000 ریــال ســهم الشــرکه و آقــای ســعید افــراز شــکوهی بــا 
 کــد ملــی 2297568290 دارنــده 150.000 ریــال ســهم الشــرکه و
  آقــای علی ابراهیمــی معینی با کد ملــی 0072516267 دارنده 900.000
  ریــال ســهم الشــرکه هر کدام بــا دریافت کلیه ســهم الشــرکه خود از
  صندوق شرکت از شرکت خارج و منبعد هیچگونه حق و سمتی در شرکت
  ندارنــد و در نتیجه ســرمایه شــرکت از مبلــغ 3.000.000 ریال به مبلغ
مــاده  نتیجــه  در  و  یافــت  کاهــش  ریــال   1.500.000  
گردیــد. اصــلاح  فــوق  نحــوه  بــه  اساســنامه  در  مربوطــه 
 3-خانــم امینه امیــری با کد ملــی 3020306450 به ســمت مدیرعامل

  )خــارج از اعضــاء و شــرکاء(و آقــای محمدرضــا قنبــری مجــد با 
کــد ملــی 4322182402 به ســمت نایب رئیــس هیئــت مدیره،آقای 
حســین رســتم با کــد ملــی 0082092729 به ســمت رئیــس هیئت 
مدیــره و خانــم ســعیده عبادتــی فــرد با کــد ملــی 0081270860 به 
ســمت عضو هیــأت مدیــره برای مــدت نامحــدود انتخاب شــدند.
 4-کلیــه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآور موسســه از قبیل چک، ســفته،

بــروات،و قراردادها و عقود اســلامی و ســایر نامه های عــادی و اداری با 
امضای رئیس هیئت و مدیرعامل متفقا« همراه با مهر موسسه معتبر می باشد.

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

آگهی تصمیمات شرکت فرا دید سازه 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره11504و شناسه ملی 14004239812

 به استنادصورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ1403.07.16، مبلغ 
65درصد سرمایه تعهدی شرکت»65.000.000ریال«بموجب گواهی بانکی 
شماره1403.264353مورخ1403.07.16 بانک کارآفرین شعبه کیش از سوی 
سهامداران به حساب شرکت واریز گردید و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه 
بشرح ذیل اصلاح گردید:»سرمایه شرکت مبلغ100.000.000ریال منقسم به 
100 سهم با نام عادی1.000.000 ریالی می باشد که تماما پرداخت گردیده است.«

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

آگهی افزایش سرمایه شرکت آدونیس 
کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره7639و شناسه ملی 10861574660
به استناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده مورخ1403.06.26 و هیئت 
مدیره مورخ1403.07.04،ســرمایه شرکت از مبلغ15.000.000.000ریال 
به مبلغ150.000.000.000ریال منقســم به15.000.000ســهم با نام عادی 
10.000ریالی از طریق مطالبات حل شــده)مبلغ135.000.000.000ریال(

افزایش یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.   
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

ثبت شده به شماره13538 و شناسه ملی14007339703

فـریـده  پنـاه

ایــن یک باور غلط اســت کــه همــه کربوهیدرات‌ها 
ناســالم هســتند. در واقع، بســیاری از ســالم‌ترین 
غذاها سرشــار از کربوهیدرات هســتند. با این گفته، 
اگــر رژیــم غذایی کــم کربوهیــدرات داریــد، نباید 
کربوهیــدرات را بــه مقدار زیاد مصــرف کنید. علاوه 
بر ایــن، مصرف زیاد کربوهیدرات‌های تصفیه شــده 
مانند نان ســفید و ماکارونی ممکن است ناسالم باشد.
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