
 آگهی افزایش سرمایه شرکت رضوان 
کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 835 و شناسه ملی 10861524798
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مــورخ 1402/12/20و 
هیئت مدیره مورخ 1402/12/21ســرمایه شرکت از مبلغ 1.000.000ریال 
به مبلغ 800.000.000.000ریال منقســم به 80.000.000ســهم با نام عادی 
10.000ریالی از طریق مطالبات حال شــده )مبلغ 799.999.000.000ریال(
افزایش یافت ودر 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 شرکت مشاوران نمایشگاهی 
سپنتاس کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 5025و شناسه ملی 10861557585
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 
1403.11.04تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:1-اقای محمود صدیقی با کد ملی 0032269870به 
سمت مدیر عامل و عضو هیئت مدیره،آقای مهرشاد صدیقی با کد ملی 0069639124به 
سمت رئیس هیئت مدیره ،خانم مهدیه سادات میررضایی رودکی با کد ملی 0072877243به 
ســمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو ســال انتخاب شدند.2-خانم سمیه 
حســین دخت با کد ملی 0451330064بعنوان بازرس اصلی و اقای ایمان کهندانی با 
 کد ملی 0079907687بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکســال انتخاب شــدند .
3-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهد آور شــرکت از قبیل چک،ســفته، بروات 
و قراردادها و عقود اســلامی و ســایر نامه های عادی و اداری با امضاء مدیرعامل یا 
رئیس هیئت مدیره هر کدام به تنهایی همراه با مهر شــرکت دارای اعتبار می  باشــد .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت کشتیرانی دریا 
نورد کیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 7533با شناسه ملی 10861573601
به استنادصورتجلســات مجمع عمومــی عادی بطور فــوق العاده مورخ 
1403/02/02و هیئــت مدیره مــورخ 1403/09/06تصمیمات ذیل اتخاذ 
گردید:1-آقای حفیظ اله قنواتی اصل با کد ملی 1910237671به نمایندگی از 
شرکت دریایی آذر پاد قشم با شناسه ملی 14003681480به سمت مدیر عامل 
و عضو هیئت مدیره ،آقای سید محمد صابر بزرگی با کد ملی 0383823706به 
نمایندگی از شرکت ملی نفتکش ایران با شناسه ملی 10100258391به سمت 
رئیس هیئت مدیره و آقای ســجاد کولیوند به شماره ملی 3962803203به 
نمایندگی از شرکت کیهان دریا ایمن قشم با شناسه ملی 14003681461به 
ســمت نایب رئیس هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب 
شدند .2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور و تجاری و بانکی شرکت از 
قبیل چک،سفته و بروات و عقود اسلامی و قراردادها با امضاءمدیر عامل و 
یکی از اعضاء هیات مدیره شرکت و در غیاب مدیر عامل با امضاء دو نفر از 
اعضاءهیات مدیره و مهر شرکت و سایر اوراق عادی و اداری شرکت با امضا 
مدیر عامل و مهر شــرکت معتبر می باشد .3-موسسه حسابرسی و خدمات 
مدیریت نهان نیک نگر با شناســه ملی 10320739923به عنوان حسابرس 
و بازرس قانونی اصلی موسســه حسابرســی وانیا نیک تدبیربا شناسه ملی 
10320721862بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یک سال انتخاب شدند.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت آرام اتحاد کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14794وشناسه ملی 14012481684
به استنادصورتجلســه مجمع عمومی فوق العــاده مورخ1403/11/06مرکز 
اصلــی شــرکت از آدرس قبلــی بــه نشــانی :جزیــره کیــش ،محلــه 
بندرگاه،معبــر ماقبــل آخر خیابان جام جــم ،پلاک 0،ســاختمان ترمینال 
شــماره 2 ،طبقــه اول ،واحد 142کــد پســتی 7941798430تغییر یافت 
 و در نتیجــه مــاده مربوطــه در اساســنامه به نحــو فوق اصــلاح گردید.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت فرا ساحل تجارت 
مانا کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14646و شناسه ملی 14011674734

بــه استنادصورتجلســات مجمــع عمومی عــادی ســالیانه مورخ 
1403/03/24خانــم پانته آصابری با کد ملــی 0016367790بعنوان 
بازرس اصلی و آقای علی نیازمند خباز با کد ملی 0062695584بعنوان 
 بــازرس علــی البــدل بــرای مــدت یکســال انتخاب شــدند .
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت پایا مرجان کیش 
)سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 14633و شناسه ملی 14011586071

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و 
هیئــت مدیره مــورخ 1403/11/30تصمیمات ذیــل اتخاذ گردید:

1-آقــای محمد علی ســاویز به شــماره ملــی 1551746123به 
ســمت مدیر عامــل وعضو هیئت مدیره ،آقای پیمــان پیمان پور به 
شــماره ملی 0453349226به ســمت رئیس هیئــت مدیره،خانم 
فرزانــه پرورش به شــماره ملــی 1280288019به ســمت نائب 
رئیــس هیئــت مدیره بــرای مــدت دو ســال انتخاب شــدند .
2-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهــد آور و تجــاری و بانکی 
شــرکت از قبیل چک،ســفته وبــروات و عقود اســلامی و قرارداد 
هــا و مکاتبات عــادی و اداری با امضاء منفــرد رئیس هیئت مدیره 
یــا نایب رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر میباشــد .
3-اقای مصطفی اسمعیلی کاشانی نژاد به شماره ملی 0079214258بعنوان 
بازرس اصلی و آقای هوشنگ علیپور به شماره ملی 1581226667بعنوان 
بــازرس علــی البدل بــرای مدت یکســال مالی انتخاب شــدند .
4-روزنامــه کثیــر الانتشــار اقتصاد کیــش بعنــوان روزنامه کثیر 
الانتشــار جهــت درج آگهــی هــای شــرکت انتخــاب گردید .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت سرمایه گذاری 
توسعه بنای ایرانیان کیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 8510و شناسه ملی 10862078935
بــه اســتناد تائیدیه دبیــر خانه شــورایعالی مناطق آزاد تجــاری –صنعتی 
و ویــژه اقتصادی بــه شــماره 14032.27.10488مــورخ 1403.12.15و 
صورتجلســه مجمع عمومــی فوق العاده مــورخ 1403/12/20مرکز اصلی 
شــرکت از منطقه آزاد کیش به تبریز ،خیابان 17 شــهریور جدید،ساختمان 
 بانــک ســامان  طبقــه ســوم ،کــد پســتی 5138658344انتقــال یافت .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت همراه صدف کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 7392و شناسه ملی 10861572195
به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عــادی ســالیانه و هیئت مدیره 
مورخ1403/03/02تصمیمــات ذیل اتخاذ گردید :1-آقای اصغر ایوبی با کد 
ملی 0036288179به ســمت مدیر عامــل و عضو هیئت مدیره ،اقای آرمین 
ایوبی با کد ملی 0017948037به سمت رئیس هیئت مدیره آقای علیرضا دل 
آذر با کد ملی 0440171393به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت 
دو سال انتخاب شدند .2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور بانکی از قبیل 
چک،ســفته،بروات و عقود اسلامی و ســایر اوراق عادی و اداری با امضای 
مدیر عامل و یا رئیس هیئت مدیره منفرداً به همراه مهر شرکت معتبر میباشد.
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بین المللی 
مرجان کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 990و شناسه ملی 10861526333

به استنادصورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1403/11/30تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:1-آقای پیمان 
پیمان پور به شــماره ملی 0453349226به سمت مدیر عامل ورئیس 
هیئــت مدیره ،خانم فرزانه پرورش به شــماره ملی 1280288019به 
سمت نائب رئیس هیئت مدیره ،آقای سامان پیمان پور به شماره ملی 
0059460121و خانم سارا پیمان پور به شماره ملی 0061957089به 
ســمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دوســال انتخاب شــدند .

2-کلیــه اســناد و اوراق بهــادار و تعهــد آور و تجــاری و بانکــی 
شــرکت از قبیــل چک،ســفته و بــروات و عقــود اســلامی و 
قراردادهــا و مکاتبــات عــادی و اداری بــا امضــای مدیرعامل یا 
نائــب رئیس هیئــت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر میباشــد .

3-آقــای محمــد علی ســاویز با کــد ملــی 1551746123بعنوان 
بــازرس اصلی و آقای مصطفی اســمعیلی کاشــانی نــژاد با کد ملی 
0079214258بعنــوان بازرس علی البدل برای مدت یکســال مالی 
انتخــاب شــدند .4-روزنامه کثیر الانتشــار اقتصاد کیــش بعنوان 
روزنامــه کثیر الانتشــار جهت درج آگهی شــرکت انتخاب گردید .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آمیتیس شیمی 
کارکیش )سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 11318با شناسه ملی 14004036140

بــه استنادصورتجلســه مجمــع عمومــی عــادی بطــور فــوق 
ســود  حســاب  و  1403/02/27ترازنامــه  مــورخ  العــاده 
 وزیــان شــرکت منتهــی بــه ســال 1402بــه تصویــب رســید.
 رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آنا سپهر کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13318و شناسه ملی 14006431901
به استنادصورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 
1403.12.02تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :1- اقای محسن ناصری استانجین با کد 
ملی 0020414382به ســمت مدیر عامل و نایب رئیس هیئت مدیره ،آقای مســلم 
ناصری به کد ملی 1533708381به سمت رئیس هیئت مدیره و خانم فاطمه ناصری 
استانجین به کد ملی0076577260به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال 
انتخاب شدند .2-کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک و سفته بروات 
و عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای مدیر عامل یا رئیس هیئت مدیره 
هریک به تنهای همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.3-اقای هومن هیئت سلیمانی به 
شماره ملی 0077987047به سمت بازرس اصلی و آقای مهدی شاکری به شماره ملی 
 2110270527به ســمت بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4-روزنامه کثیر الانتشار اقتصاد کیش 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 زیما توسعه 
پارسیان کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13041و شناسه ملی 14005899583

به استنادصورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 
1403.10.10تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :1-آقای سید پویان تحویلداری به کد ملی 
0080214401به سمت مدیر عامل )خارج از اعضاء(آقای سید پویان تحویلداری به کد 
ملی 0080214401به نمایندگی از شرکت کبریا آینده نگر راهبر پارسیان نوین با شناسه 
ملی 14007748907به ســمت رئیس هیئت مدیره آقای رامین خسروخاور با کدملی 
0047677031به سمت نایب رئیس هیئت مدیره و آقای روزبه خسرو خاور با کد ملی 
0061967505به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دوسال انتخاب شدند.2-کلیه 
اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک،سفته،برات،قراردادها و عقود اسلامی 
وغیره باامضای مشترک مدیرعامل و یکی ازاعضا هیئت مدیره همراه با مهر شرکت و سایر 
نامه های عادی و اداری با امضای مدیرعامل به تنهایی همراه با مهر شرکت معتبر میباشد .
رضا والی پور- رئیس  اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

99بهداشت و سلامت

گروه  بهداشت و سلامت -     سال‌هاست باور رایج این است 
که گوشت قرمز را با گوشت‌ سفید مانند گوشت مرغ جایگزین 
کنیم تا عــاوه بر بهره‌مندی از این منابع پروتئینی، به کاهش 
خطرات برای سلامتی مانند افزایش کلسترول، سرطان و التهاب 
کمک کنیم، اما مطالعه جدید دریافته است خوردن مرغ و سایر 
طیور با افزایش قابل‌توجه خطر مرگ ناشی از سرطان دستگاه 

گوارش و سایر علل مرتبط است.
متخصصــان در ایــن مطالعه که در نشــریه »مــواد مغذی« 
)Nutrients( منتشــر شــد، ۴۸۶۹ شرکت‌کننده از جنوب 
ایتالیا را که بخشی از مطالعات طولانی‌مدت بزرگ‌تری بودند و 
موافقت کردند نظرسنجی‌های مربوط به رژیم غذایی و سبک 

زندگی را پاسخ دهند، پیگیری کردند.
در طول دوره مطالعه که از ســال ۲۰۰۶ تا ۲۰۲۴ ادامه داشت، 
اطلاعاتی در مورد مصرف گوشت با تقسیم‌بندی به گوشت‌ 
قرمز و سفید به اشتراک گذاشته شد و متخصصان علت مرگ 

افرادی را که فوت کردند، پیگیری کردند.
این مطالعه نشان داد کسانی که در هفته بیش از ۳۰۰ گرم گوشت 
پرندگان می‌خوردند، نســبت به کسانی که کمتر از ۱۰۰ گرم 
گوشــت مرغ یا طیور در هفته مصرف می‌کردند، ۲۷ درصد 

بیشتر در خطر مرگ قرار داشتند.
همچنین در افرادی که بیش از ۳۰۰ گرم گوشت سفید در هفته 

مصرف می‌کردند، نســبت به کسانی که مصرف هفتگی‌شان 
کمتر از ۱۰۰ گرم بود، خطر مرگ بر اثر ســرطان‌های دستگاه 

گوارش هم بیش از دو برابر بود.
از آنجا که این مطالعه با مطالعات قبلی که نشان داده‌اند مصرف 
گوشــت سفید به جای گوشــت قرمز در برابر سرطان‌های 
دستگاه گوارش محافظت بیشــتری ایجاد می‌کند، در تضاد 
است، متخصصان خاطرنشان می‌کنند که این مطالعه فقط وجود 
یک ارتباط را پیدا کرده اســت البته نه یک رابطه مستقیم بین 
مصرف بالای طیور و افزایش مرگ‌ومیر به‌ویژه از سرطان‌های 
دســتگاه گوارش و این الزاما به این معنی نیست که گوشت 

طیور سرطان‌زاست.
در مطالعاتی که به بررسی سبک زندگی افراد می‌پردازند )مانند 
تحقیق موردنظر(، ممکن است عواملی وجود داشته باشند که 
باعث اشتباه یا سردرگمی در نتایج شوند. در عین حال سبب 
شوند تفاوت‌های موجود در نتایج مطالعه به‌درستی توضیح 

داده نشوند. در زیر به برخی از این عوامل اشاره می‌شود.
۱ـ  برخــی روش‌های پخــت مرغ مانند تنوری کردن، کباب 
کردن یا ســرخ کردن می‌توانند ترکیبات مضر مانند آمین‌های 
هتروسیکلیک و هیدروکربن‌های آروماتیک پلی‌سیلیکلی ایجاد 
کنند که به نقش داشتن در افزایش خطر سرطان شناخته شده‌اند. 
مصرف مرغ فراوری‌شده که حاوی سدیم بالا، مواد نگهدارنده 

و چربی‌های اشباع‌شده‌اند هم می‌تواند در دستیابی به این نتیجه 
تاثیرگذار باشد.

۲ـ  شرکت‌کنندگان در مطالعه، رژیم غذایی خود را خودشان 
گزارش می‌دهند. این یک مشکل رایج در مطالعات طولانی‌مدت 
است، زیرا ثبت تمامی وعده‌های غذایی که هزاران شرکت‌کننده 
طی ده‌ها سال می‌خورند، قطعا عملی نیست. اما این می‌تواند بر 

دقت این نوع مطالعات هم تاثیر بگذارد.
۳ ـ  سایر عوامل موثر بر سلامتی در این مطالعه ارزیابی نشده‌اند. 
البته فشار خون و برخی شاخص‌های دیگر بخشی از ارزیابی 
بودند اما چیزهای دیگر که تاثیر زیادی بر سلامتی دارند، ارزیابی 
نشده‌اند. مثلا میزان فعالیت بدنی در این مطالعه ثبت نشده است. 
سایر عوامل تغذیه‌ای نیز در نظر گرفته نشده‌اند. برای مثال با 
اینکه شــرکت‌کنندگان به طور کلی رژیم مدیترانه‌ای را دنبال 
می‌کردند اما مردان معمولا گوشت بیشتر، الکل بیشتر و میوه و 

سبزیجات کمتری مصرف می‌کنند.
برای کاهش آثار مضر مرغ، پیشنهاد می‌شود:

- مرغ آزاد یا پرورش یافته در شرایط طبیعی انتخاب کنید
- از محصولات مرغ فراوری‌شده اجتناب کنید

- روش‌هــای پخت با دمای پایین‌تر مانند پخت در فر یا آبپز 
کردن را انتخاب کنید

- از پروتئین‌های گیاهی یا غذای دریایی غافل نشوید
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گروه  بهداشت و سلامت -     هويج 
هویج مقدار بالايي فيبرهاي غذايي دارد كه به 
جلوگيري از سخت شدن ديواره عروق، تنظيم 
عملكرد روده ها و كاهش كلســترول كمك 
ميك‌نــد.  هويج را بايد منبع غني ويتامين هاي 
C, E ,B3 ,B2 ,K, B1 ,A, B6 دانســت كــه 
البته در آب هويج نيز وجود دارند. هرچه رنگ 
هويج تيره تر باشد از نظر ارزش غذايي غني تر 
اســت. كيي از مزيت هاي هويج اين است كه 
مي توان آن را به شكل خام و پخته در تريكب 

انواع خوراك ها استفاده كرد.
كرفس

كرفس ســبزي است كه از 95% آب تشيكل 
شــده و به خاطر كالري پايين شــهرت دارد. 
كرفس عموما در موارد رژيم توصيه مي شود 
زيرا نشاسته كمي دارد و سير كننده است. آنتي 
اكســيدان هاي بالاي موجــود در آن تاثيرات 
ضدالتهابــي بــه خصوص در مورد آســم و 
ضدباكتريايي بدن دارد. سرشار از فيبر است كه 
حالت ترد و نسبتا سفتي به شاخه هاي آن مي 
دهد. اين ســبزي مدر است و در موارد ابتلا به 
احتباس آب در بدن يا دفع مواد ســمي توصيه 
مي شود. همچنين تاثيرات آن نسبت به خطر 
بيماري هاي قلبي عروقي و برخي سرطان ها 
نيز شناخته شده است و نقش تنظيم كنندگي 
فشار خون را دارد. حالت آب پز آن سرشار از 
ويتامين هاي C، B6 و K است كه نقش محافظ 

به استخوان ها و سيستم ايمني مي بخشد.
اسفناج

اســفناج به دليل دارابــودن خواص متعدد بر 

ســامتي جز بهترين خوراكي هــا قرار دارد. 
گرچه مقدار بالاي آهن آن براي همه شناخته 
شده اســت اما منبع غني از ويتامين ها و مواد 
معدني نيز محســوب مي شود. مصرف منظم 
آن تاثير مثبتي خطر ســرطان هاي ريه و مري 
دارد. اين سبزي خوشمزه آنتي اكسيدان هاي 
بالايــي دارد كه خــواص ضدالتهابي در برابر 
برخي سرطان ها دارد. اسيد فولكي موجود در 
اسفناج به تشيكل اسيدهاي آمينه كمك مي كند 
كه بازســازي گلبول هاي قرمز و جريان خون 

مطلوب در بافت ها را در پي دارد. اسفناج پخته 
ارجحيــت دارد زيــرا از نظر ويتامين ها، مواد 
معدني و آنتي اكســيدان هاي محافظ در برابر 

استحاله شبيكه غني تر است.
تربچه

تربچــه كيي از مفيدترين ســبزيجات براي 
سلامتي است كه سرشار از آنتي اكسيدان هاست 
و از بدن در برابر رادكيال هاي آزاد عامل برخي 
ناراحتي هاي قلبي و ديگر بيماري هاي مرتبط با 
پيري محافظت مي كند. مقدار منيزيوم، كلسيم، 
ويتامين A و پتاسيم تربچه بالاست و اين عناصر 
خواص ضدعفوني كنندگي و ضدباكتريايي به 
آن داده اســت. تربچه همچنين منبع خوبي از 
فيبرهاست كه عملكرد روده ها را تسهيل مي 
كند. طعم تند تربچه به خاطر گوگرد است كه 
اشتها و گوارش را تسهيل مي كند. برگ‌هاي آن 
نيز خوراكي است و مي توان آنها را در تريكب 

انواع غذاها به كار برد.
پياز

پياز را بايد كيي از معطرترين سبزيجات دانست 
كــه طعم خوبي به غذاها مي دهد و البته براي 
سلامتي نيز بسيار مفيد است. مصرف پياز خطر 
ســرطان هاي روده بزرگ، حنجره، تخمدان، 
مري و مغز را كاهش مي دهد. همچنين نقش 
محلفظتي نسبت به برخي بيماري هاي قلبي 
عروقي دارد. پياز نيز مانند بسياري از سبزيجات 
سرشار از آنتي اكسيدان هاست كه پياز قرمز از 
اين نظر غني تر است. به علاوه، فلاونوئيدهاي 
موجــود در آن به كاهش كلســترول بد خون 

كمك مي كنند

این سبزی ها را در فصل بهار زیاد بخورید

گروه  بهداشــت و سلامت -    حتما شــما نیز بارها و بارها در 
مورد غذاهای افزایش دهنده قدرت مغز همچون توت‌ها و ماهی 
سالمون شنیده‌اید. اینگونه خوراکی‌ها می‌تواند حافظه شما را حفظ 
کند و ذهنی قوی و قدرتمند در اختیارتان بگذارد. خوب حالا سوال 
اینجاست که چه غذاهایی می‌تواند بر روی قدرت مغز تاثیر منفی 

داشته باشد و منجر به بیماری‌هایی همچون آلزایمر شود؟ 
شیرین کننده‌های مصنوعی

هر کسی در دنیای امروزی در مورد گلوتن، کربوهیدرات و شکر 
صحبت می‌کند اما باید توجه بیشتری به شیرین کننده‌های مصنوعی 
نیز داشته باشیم. سال گذشته گروهی از محققان، مطالعه‌ای را انجام 
دادند. این مطالعه نشــان می‌دهد زمانی که افراد شیرین کننده‌های 
بدون کالری را مصرف می‌کنند، باکتری‌های درون روده به گونه‌ای 
تغییر پیدا می‌کند که راه را برای ایجاد دیابت نوع ۲ هموار می‌سازد. 
اگر به بیماری دیابت مبتلا شوید، ۴ برابر بیشتر از سایر زمان‌ها خطر 
ابتلا به بیماری‌های شناختی همچون آلزایمر در شما وجود خواهد 

داشت.

دلیل این موضوع بسیار ساده است. دیابت باعث می‌شود کمتر از 
قبل به انسولین حساس شوید، بنابراین سطح قند خون افزایش پیدا 
می‌کند و همین امر خطر ابتلا به بیماری‌های انحطاط مغز را افزایش 
می‌دهد. با کمال تعجب، افرادی که شیرین کننده مصنوعی مصرف 

می‌کنند بیشتر از سایر افراد در معرض توسعه دیابت قرار دارند.
ماهی‌های سرشار از جیوه

هر چیزی اگر به صورت متعادل مصرف شــود بی ضرر خواهد 
بود اما یک استثنا در این باره وجود دارد و آن هم جیوه است. جیوه 
بیشتر در ماهی یافت می‌شود. اگر ماهی بزرگ باشد نشان می‌دهد 
که بیشــتر در آب زندگی کرده است و جیوه بیشتری در بدن خود 
دارد.بیشتر افراد فکر می‌کنند که جیوه تنها بر روی سیستم شناختی 
انسان تاثیر می‌گذارد اما این ماده بر روی مخچه نیز اثر گذار است 
)مخچه بخشــی از مغز انسان است که تعادل، هماهنگی و بینایی 
انســان را تحت تاثیر قرار می دهــد(. من خودم در مورد مصرف 
جیوه بسیار حساس هستم و مقدار مصرفی خود را کنترل می‌کنم. 
اگرچه از تن ماهی استفاده می‌کنم ولی بیشتر از یکبار در هفته از آن 

مصرف نمی‌کنم.
بیسکویت آماده

از مصرف بیسکویت‌های آماده یا خمیر پیتزای آماده خودداری کنید. 
اغلب اوقات، اسیدهای چرب ترانس برای تولید این ترکیبات مورد 
استفاده قرار می‌گیرد. اگرچه بیشتر اسیدهای چرب ترانس ممنوع 
بوده یا حذف می‌شود، اما هنوز هم مورد استفاده قرار می‌گیرد. این 
اسیدها موجب کوچک شدن مغز، التهاب و ایجاد اختلال در سیستم 
انتقال عصبی می‌شــود. مطالعات انجام شده نشان می‌دهد که این 

اسیدها می‌تواند آسیب بسیار جدی به مغز وارد کند.
نوشیدنی‌های شیرین

از خوردن نوشیدنی‌های شیرین اجتناب کنید زیرا سیستم تنظیم 
کننده مغــز نمی‌تواند از عهده کالری‌های موجــود در آن برآید. 
سلول‌های عصبی در هیپوتالاموس به طور معمول نمی‌تواند کالری 
مصرف شده را با انرژی سوزانده شده از طریق ورزش مطابقت دهد.

شواهد نشان می‌دهد که نوشیدنی‌های شیرین گرسنگی را همانند 
غذاهای جامد کاهش نمی‌دهد. به همین خاطر مقدار بیشتری از این 

نوشیدنی‌ها مصرف می‌شود. از آنجایی که بیشتر افراد از سیگنال‌های 
گرسنگی و سیری خود به عنوان راهنمای خوردن استفاده می‌کنند، 
به سیستمی که بتواند به درستی کار کند نیاز خواهند داشت. برای 
کمک به انجام اینکار، می‌توان غذاهای کامل مصرف کرد، تمرینات 
ورزشی انجام داد و از خوردن موادی همچون نوشابه صرف نظر 

کرد.
غذاهای فرآوری شده

بهتر است از خوردن غذاهای فرآوری شده همچون فست فودها 
و نوشابه اجتناب گردد. این غذاها اغلب حاوی چربی‌های ترانس 
هســتند که برای قلب و مغز انســان مضر است. همچنین مقادیر 
زیادی شــکر و ســایر مواد تشکیل دهنده مصنوعی در این غذاها 
یافت می‌شــود. زمانی که غذاهای فرآوری شده به صورت منظم 
مصرف می‌گردد، می‌تواند جایگزین غذاهای واقعی گردد که مواد 
مغذی مفید را برای مغز فراهم می‌کند. این غذاها) غذاهای فرآوری 
شده( می‌تواند باعث ایجاد چاقی و التهاب گردد و برای مغز بسیار 

مضر باشد.

6 غذایی که مغز را ضعیف می کند

      گروه بهداشت و سلامت -   یک مطالعه بزرگ چندساله 
در ایتالیا نشان داد مصرف بیش از ۲۸۰ گرم گوشت سفید مانند 

مرغ در هفته با افزایش ۲۷ درصدی مرگ‌ومیر ناشی از علل 
مختلف مرتبط است و نرخ ابتلا به سرطان‌های دستگاه گوارش 

را بیش از دو برابر می‌کند.

احتیاط هایی درباره 
مصرف گوشت سفید


