
CMYK

������� 	
� �
�

* عسل- �� سوم پيمانه  �   :���48 ���� 	
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�ــره- �� سوم پيمانه * آرد- ٢ � پيمانه * ش�ر (ترجيحا  *
قهوه ا%) - �� سوم پيمانه * پودر زنجبيل- �� و نيم قاشق 
مرباخور% * جوش شير�ن- نص/ قاشق مرباخور% * پودر 
دارچين- نص/ قاشق مرباخور% * نم� - �� چهارم قاشق 
مرباخور%* پودر فلفل سياه- �� چهارم قاشق مرباخور% به 

دلخواه * پودر ميخ� - �� هشتم قاشق مرباخور% 
 �* تخم مرغ �م< زده شده- �� عدد * پودر قند- به دلخواه 
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�ره و عسل را رو% حرارت �م ذوب �نيد و �نار بگذار�د تا خن�  *
شود.* آرد، ش�ر، پودر دارچين، زنجبيل، ميخ�، نم� ، فلفل و 

جوش شير�ن را مخلوط �نيد و �نار بگذار�د.
* تخم مرغ را به مخلوط عسل خن� شده اضافه �نيد. آرد را به 

مواد اضافه �نيد و هم بزنيد تا خوب مخلوط شود.
* خمير به دست آمده را به ٢قسمت تقسيم �نيد و رو% �اغذ 
روغن<، هر نصفه را به ش�ل چهارگوش دربياور�د. خمير را 

بپوشانيد و به مدت ٣٠ دقيقه در فر�زر قرار دهيد. 
* فر را رو% ١٧٥ درجه سانت< گراد تنظيم �نيد.

* خمير را به برش ها% ٤٦ سانت< متر دربياور�د و با فاصله رو% 
سين< حاو% �اغذ روغن< بچينيد.

* با استفاده از چنگال رو% هر خمير چند سوراخ ا�جاد �نيد و 
بگذار�د به مدت ٨ تا ١٠دقيقه بپزد تا لبه ها% آن قهوه ا% �م 
رنگ شود.* برش ها را رو% طبقه سيم< فر قرار دهيد و پس از 

خن� شدن �م< پودر قند رو% آن بپاشيد.
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 �پروتئين- �� گرم 

گرم  �ربوهيدرات- ٧ �
 �چرب< �ل- �� گرم 

�لسترول- ٨ � ميل< گرم 
ش�ر- ٣ � گرم 
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 راه رفتن سر�ع روزانه به مدت �� ساعت از تاثير استعداد ژنتي�< ابتلا به چاق< در 
افراد م< �اهد.به گزارش فارس، در پژوهش جد�د% ثابت شد كه راه رفتن سر�ع 
روزانه به مدت �� ساعت به افراد دارا% استعداد ژنتي�< چاق شدن �م�  م< �ند. 
ا�ن پژوهش رو% ٧هزارو٧٤٠ زن و ٤هزارو٥٦٤ مرد انجام شد و نتا�ج آن نشان داد 

�ه راه رفتن سر�ع به مدت �� ساعت در روز به افراد دارا% استعداد ژنتي�< چاق 
شدن �م� م< �ند.نتا�ج ا�ن پژوهش جد�د نشان داد، راه رفتن سر�ع به مدت �� 
ساعت در روز از تاثير استعداد ژنتي�< چاق شدن م< �اهد درحال< �ه نشستن چهار 

ساعت در روز جلو% تلو�ز�ون احتمال چاق< را بسيار افزا�ش م< دهد.

:�($
�
& �� (*) ��, 
��
�-
سه چيز است �ه تن به واسطه آن شاداب م< شود و رشد م< �ند؛ 

بو% خوش، جامه نرم و نوشيدن عسل.
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گزنه، ��< از مفيدتر�ن گياهان جهان است. ا�ن گياه بوم< 
�شورها% اروپا، آسيا، آفر�قا% شمال< و آمر��ا% شمال< است 
و منبع مهم بتا�اروتن ، و�تامينA،C،E، آهن ، �لسيم، فسفات 
و مواد �ان< است.در ا�ن مطلب به نقل از «ehow» به بررس< 

خواص ا�ن گياه م< پرداز�م.
*دم �رده آن �م خون< را درمان م< �ند.*مصرف روز% ٣ بار 
دم �رده آن، حساسيت فصل بهار را برطرف م< �ند.*بيمار% 
سل، سرفه و عفونت مجرا% ادرار% را درمان م< �ند.*منبع 
غن< آنت< هيستامين و ماده ضد التهاب< طبيع< است.*�ليه را 
تحر�� م< �ند تا با دفع آب، سموم را از بدن خارج �ند.*با دفع 
خلط از ر�ه، آسم را برطرف م< �ند.*مصرف دم �رده آن پس 
از زا�مان، علاوه بر بازگرداندن انرژ%، توليد شير را نيز افزا�ش 
م< دهد.*گرفتگ< عضله پا و اسپاسم ها% عضله را تس�ين 
م< دهد.*از ر�زش مو جلوگير% م< �ند.*ضماد آن رو% 

زخم ها قرار داده م< شود تا مانع از خون ر�ز% و عفونت شود.
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 تغذیه سالم در ایام نوروز
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health@khorasannews.com

خانواده ها در روزها% آغاز سال نو و تعطيلات نوروز% 
به سفر و �ا د�د و بازد�د اقوام و دوستان م< روند. معمولا 
در ا�ن شرا�ط تغييرات< در عادت ها% غذا�< به وجود م< آ�د. 
در ا�ن ا�ام مصرف شير�ن< و آجيل بيشتر م< شود. برا% ا�ن �ه 
شما از تعطيلات نوروز% لذت ببر�د و نگران بالارفتن وزن خود 
نباشيد، بهتر است با رعا�ت �ردن ن�ات و برنامه ر�ز% غذا�< در 
ا�ن ا�ام، سلامت خود و خانواده را تضمين �نيد. برا% اطلاع 
بيشتر از ن�ته ها% تغذ�ه ا% با د�تر موس< صالح< دانشيار و 
استاد دانشگاه علوم پزش�< شيراز و عضو هيئت علم< دانشگاه 
بهداشت و تغذ�ه گفت وگو �رده ا�م. و% در ا�ن باره گفت: 
بخش< از مواد غذا�< مصرف< در طول روز، صرف تامين انرژ% 
مورد نياز بدن م< شود و مازاد آن به چرب< تبد�ل م< شود. در 
ا�ام نوروز  به علت فعاليت �متر جسم< و همچنين مصرف مواد 
غذا�< شير�ن و پر�الر%، مم�ن است انباشت چرب< در بدن 
بيشتر شود و پس از تعطيلات بيمار% ها به سراغ شما بيا�د. 

بنابرا�ن رعا�ت ن�ات تغذ�ه ا% ضرور% است. 
و% افزود: ��< از تنقلات< �ه در ا�ن ا�ام فراوان مصرف م< شود 
آجيل از جمله تخمه، پسته، مغز بادام، گردو، نخودچ< و �شمش 

است �ه سرشار از اسيدها% آمينه، چرب< و و�تامين است.
ميوه ها نيز منبع غن< و�تامين، املاح، فيبر، آب و آنت< ا�سيدان 
است و مفيدتر�ن مــاده غذا�< است �ه در ا�ن ا�ــام مصرف 
م< شود. با�د گفت ميزان در�افت انرژ% از ميوه ها به حد% 
نيست �ه مازاد باشد و به چرب< تبد�ل شود. در حال< �ه مازاد 
مواد مصرف< مانند شير�ن< و آجيل به راحت< به چرب< تبد�ل 
م< شود �ه به سلامت فرد لطمه م< زند. بنابرا�ن در ا�ن ا�ام 

سع< �نيد ميوه بيشتر و شير�ن< و آجيل �متر مصرف �نيد.
�
 سب�وعده ها" غذا ▪ 

و% با اشاره به ا�ن �ه در ا�ن ا�ام اگر شير�ن< و آجيل ز�اد% 
مصرف �رد�د بهتر است وعده غذا�< را حذف �نيد، افزود: در 
ا�ن شرا�ط اگر تما�ل به خوردن ناهار داشتيد، از غذاها% ساده و 

سب� مانند نان و ماست، خرما، پنير و سبز% استفاده �نيد.
ــزود: در ا�ن ا�ام �ه خانواده ها تما�ل بيشتر% به  صالح< اف
مصرف غذاها% رستوران دارند بهتراست به ا�ن ن�ته توجه �نند 
�ه برنج آب�ش سرشار از قند است و چرب< موجود در غذا شامل 
چرب< ها% ترانس و اشباع شده است �ه همه مواد �اد شده برا% 
سلامت مضر است. از طرف< نياز بدن به آمينواسيدها% ضرور% 
با مصرف آجيل تامين م< شود بنابرا�ن مصرف بيش از حد مواد 

غذا�< باعث انباشت چرب< و قند در خون م< شود.
و% افزود: غذاخوردن در زمان< �ه بدن به مصرف آن نياز% 

ندارد، در واقع قدم برداشتن خلاف مسير سلامت  است.
نوروز، زمان تفر�ح و شاد" است نه پرخور" ▪ 

ا�ن استاد دانشگاه در ادامه افزود: نوروز �عن< تغيير و تحول، 
شاد% و تفر�ح نه پرخور% و چاق< و بيمار%!

معمولا بعد از ا�ام د�د و بازد�د نوروز% تعداد مراجعه �نندگان 
به بيمارستان ها افزا�ش م< �ابد به خصوص افراد% �ه دچار  
اختلالات گوارش< از جمله اسهال، ترش �ردن، برگشت غذا 
و... م< شوند �ه علت آن هم در�افت ميزان بالا% انرژ% و �الر% 
است.درباره مصرف شير�ن< نيز با�د به ا�ن ن�ته توجه �رد �ه در 
بيشتر موارد از رنگ ها% شيميا�< برا% تز�ين استفاده م< شود 

�ه با�د از مصرف آن خوددار% �رد. 
شير�ن< با�د از مواد طبيع< از جمله آرد، روغن گياه< و ش�ر 
تهيه شود و تا حد ام�ان رنگ غيرطبيع<، خامه و �رم نداشته 
باشد. در صورت< �ه ا�ن روزها د�ده م< شود پذ�را�< سنت< 
ــادام، پسته، نخودچ< و... بــوده است  ما �ه متش�ل از مغز ب
تغيير پيدا �رده و مغزها% مغذ% از بــادام و پسته را لابه لا% 
ش�ر �ارامل شده قرار م< دهند. با قرار دادن مغزها در ش�ر 
در حرارت بالا ارزش غذا�< آن از بين م< رود. ا�ن متخصص 
تغذ�ه با اشاره به ا�ن �ه در بسيار% از خانواده ها نحوه تهيه 
غذا نادرست است، افزود: به عنوان مثال با مصرف سبز�جات 
با�د و�تامين و املاح به بدن برسد تا در سلول ها جذب شود. 
در حال< �ه ما با سرخ �ردن، تمام ارزش غذا�< سبز�جات را از 
بين م< بر�م و ا�ن تنها روغن است �ه وارد بدن م< شود. �باب 
�ردن گوشت رو% زغال، خاصيت آن را از بين م< برد و تر�يب 

سرطان زا% آن وارد بدن م< شود. برنج آب �ش شده نيز فقط 
حاو% قند است و هيچ گونه و�تامين، املاح �ا اسيد آمينو ندارد. 
چرا با�د آرد تصفيه شود، سبوس آن گرفته شود و از نان سفيد 
استفاده �نيم؟ در حال< �ه گندم همه و�تامين ها و املاح بدن 

را تامين م< �ند.

�استفاده از تمام گروه ها" غذا ▪ 

همچنين شهرزاد محمد�ان �ارشناس ارشد تغذ�ه با اشاره به 
ا�ن �ه برنامه غذا�< در ا�ام نوروز با�د از تمام گروه ها% غذا�< 
باشد، به ا�رنا افزود: بررس< ها% انجام شده نشان م< دهد �ه 
بيمار% ها% مزمن از جمله چاق<، د�ابت، بيمار% ها% قلب< 
و عروق< و سرطان ناش< از روش نادرست زندگ< مثل تغذ�ه 
ناصحيح، عادات غيربهداشت< و نداشتن فعاليت بدن< است. 
محمد�ان با بيان ا�ن �ه در ا�ام نوروز سع< �نيد از آجيل و مغزها 
به عنوان ميان وعده و در مقدار متعادل استفاده �نيد ادامه داد: 
در ا�ن روزها م< توان حجم موادغذا�< را در هر وعده اصل< 
�اهش داد و به و�ژه شام را بسيار مختصر ميل �رد. همچنين به 
در�افت مقاد�ر مناسب لبنيات دقت �نيد و روزانه متناسب با نياز 

بدنتان از حدود دو تا سه ليوان شير �ا ماست استفاده �نيد.
به گفته و% صبحانه ��< از مهم تر�ن وعده ها% غذا�< است �ه 

برا%  حفظ سلامت و تندرست< افراد اهميت خاص< دارد. و% 
افزود: در مصرف شير�ن< و ش�لات در ا�ن ا�ام ميانه رو% �نيد 
چرا �ه ز�اده رو% در مصرف ا�ن مواد به مش�لات گوارش< و 
همچنين افزا�ش انرژ% در�افت< و در نتيجه اضافه وزن منجر 
م< شود.�ارشناس ارشد تغذ�ه و رژ�م درمان< گفت:ز�اده رو% 
در مصرف شير�ن< و ش�لات برا% افراد% �ه به قند خون �ا 
چرب< خون بالا مبتلا هستند، باعث بروز اختلال در وضعيت 
سلامت آنان خواهد شد. والد�ن همچنين مراقب فرزندان خود 
باشند تا در تعطيلات با مصرف بيش از حد تنقلات، شير�ن< و 

ش�لات از وعده ها% اصل< غذا محروم نشوند. 
محمد�ان افزود: از مصرف ز�اد چا% و قهوه پرهيز �نيد و از ميوه، 
سبز%، سالاد، حبوبات و د�گر موادغذا�< حاو% فيبر استفاده 
�نيد. مواد حاو% فيبر، باعث پيشگير% از �بوست و �اهش 
چرب< ها% نامطلوب خون و تنظيم تعادل فشار خون م< شود و 
در پيشگير% از بيمار% ها% قلب< عروق< و سرطان به خصوص 

سرطان �ولون (روده بزرگ) موثر است.
به منظور شاداب< بدن و حفظ سلامت و پيشگير% از بروز چاق<، 
�بوست و افزا�ش چرب< ها% مضر خون به اندازه مناسب تحر� 

بدن< و پياده رو% داشته باشيد.
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 محققان در�افتند چا% سبز علاوه بر دارا بودن خواص 
دارو�<، بو% بد دهان را نيز از بين م< برد.

 به نوشته سا�ت «CNN» ، «پل< فنولز» نوع< آنت< ا�سيدان 
موجود در چا% سبز، تر�يبات موجود در دهان را �ه به بو% 
بد دهان، پوسيدگ< و حت< سرطان دهان منجر م< شود، 
از بين م< برد. چا% سبز از بروز سرطان، بيمار% قلب<، 
را  �لسترول  و  م< �ند  پيشگير%  آلزا�مر  و  پار�ينسون 
�اهش م< دهد. سال هاست �ه از ا�ن گياه در �شورها% 

چين و خــاوردور استفاده م< شود و به تازگ< در اروپا نيز 
طرفداران ز�اد% پيدا �رده است.

 ا�ن چا% �ه نسبت به چا% سياه �افئين �متر% و پل< فنولز 
بيشتر% دارد، بدون شير و ش�ر مصرف م< شود و در نتيجه 

�م �الر% است.
ــ< دارد  ــروس پل< فنولز مــوجــود در آن خاصيت ضــد و�
پوسيدگ< دندان و التهاب ناش< از تر�يبات ز�ان بار سيگار 

بر اثر مصرف ا�ن چا% �اهش پيدا م< �ند.
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ا�ن گياه بوم< آمر��ا% جنوب< است. درختان جنگل< را ت�يه گاه 
خود قرار م< دهد و به دور آن ها م< پيچد و بالا مــ< رود. برا% 
نگهدار% آن در آپارتمان نيز احتياج به قيم< دارد �ه ارتفاع آن از 
گياه بلندتر باشد. قيم را در پا% بوته در گلدان قرار دهيد و دور آن را 
با خزه بپوشانيد. گياه را به قيم ببند�د تا با ا�جاد ر�شه ها% هوا�< و 
نفوذ آن ها به داخل قيم خود را بالا ب�شد. خزه ها را هر روز با افشانه، 
آب پاش< �نيد. حت< در تابستان روز% دوبار ا�ن �ار را انجام دهيد 
چون ا�ن گياه به خش�< هوا حساس است و در صورت �اهش 
رطوبت هوا برگ ها م< ر�زد. م�ان مناسب برا% ا�ن گياه �نار 
پنجره ها% آپارتمان جا�< است �ه نور صبحگاه< به آن بتابد و در 
بقيه روز از نور غيرمستقيم استفاده �ند. (اشعه مستقيم به خصوص 
در ظهر و از پشت پنجره به برگ ها% گياه صدمه م< زند). اگر نور 
�اف< نباشد معمولا ساقه ها دراز و بدون برگ م< شود �ا فاصله 
بين برگ ها ز�اد م< شود. در ا�ن صورت با�د گلدان را به محل 
روشن تر% انتقال دهيد. فيلودندرون را در زمستان هفته ا% �� 
بار و در تابستان هفته ا% دو بار  آبيار% �نيد. اگر آب در ز�ر گلدان< 
جمع شود، برگ ها زرد م< شود و م< ر�زد. در ا�ن صورت آب 
ز�رگلدان< را خارج �نيد و اجازه دهيد خا� سطح گلدان خش� 

شود و سپس آبيار% را به ميزان �م شروع �نيد.

٩٢١٦٧١٤/ د

٩٣٧١٧٨٩/ د

٩٣٨٥٢٤٠/ ب

٩٣٥٤٧٩٠/ د

٩٣٤٧١٥٥/ د
٩٣٨٠٤٧٥/ ف

٩٣٦١٤٩٨/ د

٩٣٠٩٦٧٩/ د

٩٣٦٩٤٧٨/ د

٩٣٠٧٧٨٧/ د

٩٣٨٢٠٠٢/ د

٩٣٠٦٣٦٩/ ب

٩٣٥٧٧٩٢/ ب

٩٣٧٢٨٤٩/ ب

٩٣٠٩٦٧٥/ د

آگهی مزایده شماره ٩٠/٨/م
بان� تجارت در نظر دارد املا� مازاد بر نياز خود با وضع موجود از طرق مزا�ده عموم< به فروش برساند. متقاضيان م< توانند جهت �سب اطلاعات بيشتر، بازد�د از 
املا�، در�افت برگ درخواست شر�ت در مزا�ده و تسليم پيشنهادات خود حدا�ثر تا پا�ان وقت ادار% مورخ ١٣٩١٫٠١٫١٥ در تهران به اداره مهندس< و املا� واقع 
در خيابان آزاد% بين نواب و اس�ندر% ساختمان بان� تجارت طبقه پنجم و در مشهد به خيابان مدرس ساختمان مد�ر�ت شعب استان طبقه پنجم مراجعه فرما�ند. 

بازگشائ< پا�ات در تار�خ ١٣٩١٫٠١٫٢٣ رأس ساعت ١٠ صبح در محل ساختمان مد�ر�ت امور تدار�ات و مهندس< واقع در تهران به نشان< فوق انجام خواهد شد. ضمنا متن آگه< 
و اسام< برندگان در سا�ت بان� تجارت به نشان< www.tejaratbank.ir قابل دسترس< م< باشد.

مساحت عرصه شرحشماره پرونده
(مترمربع)

مساحت تقر�ب< اعيان 
شرا�ط پرداختقيمت پا�ه (ر�ال)(مترمربع)

م ٣-٣٥
�� قطعه زمين واقع در نيشابور، س< متر% 

طالقان< مقابل مسجد امام حسن مجتب< پلا� 
٩١٤ پلا� ثبت< ٧٣ و ٤٨٫٨١

١٫١٩٥٫٠٠٠٫٠٠٠مخروبه م< باشد١١٩٫٥
�٤٠ نقد و �١٠ زمان تحو�ل مل� و 

�٥٠ در اقساط ١٨ ماهه و در صورت 
پرداخت نقد دارا% تخفي/ �١٠ از 

حصه غيرنقد% م< باشد

ت ١٠-٣٥
�� واحد آپارتمان مس�ون< واقع در مشهد بلوار 
پيروز% ٢٠ حق شناس پلا� ١٦٧ طبقه اول 

جنوب< پلا� ثبت< ١٫١٠٥٢٫٨٦٧٦ ال< ١٩٩ 
فرع< از ١٨٧ اصل<

٩٣ (بانضمام ٢ مشاع
نقد٨٣٧٫٠٠٠٫٠٠٠مترمربع انبار%)

ت ١١-٣٥
عرصه و اعيان محل سابق شر�ت حيان پو�ش 
واقع درمشهد، جاده فر�مان، شهر� صنعت< 

�او�ان، خيابان صنعت ١٢ صنعت ١٢٫١
٣٧٦٦٣٫١٠٠٫٠٠٠٫٠٠٠ ٩٤٠

نقد 
برنده مزا�ده موظ/ است �ليه ضوابط 

شهر�ها% صنعت< را رعا�ت نما�د

م ٣٣-٣٥
حقوق �سب و پيشه محل سابق شعبه واقع در 
شهرستان سبزوار، خيابان اسرار جنوب< پلا� 

ثبت< ١٢١٣
نقد٢٠٫٢٥١٫٠٥٠٫٠٠٠٫٠٠٠-

توضيحات:
* شر�ت �نندگان مبلغ ٢٠٠٫٠٠٠ ر�ال (به حساب �ارمزد فروش اسناد به شماره ٠١٨٥٤٨٧٩ نزد بان� تجارت) وار�ز و فيش را ضميمه برگ پيشنهاد نما�ند.

* رعا�ت مفاد فرم پيشنهاد شر�ت در مزا�ده الزام< م< باشد و بها% پيشنهاد% با�د از حيث مبلغ شخص< و معين و بدون خط خوردگ< بوده و در پا�ت لا� و مهر شده (دربسته) 
تسليم گردد.

* مبلغ سپرده شر�ت در مزا�ده معادل �٤ پا�ه مزا�ده مندرج در آگه< م< باشد �ه با�ست به حساب شماره ٠١٨٢١٤٧٤ نزد بان� تجارت وار�ز گردد.
* در صورت مساو% بودن قيمت پيشنهاد% اولو�ت فروش با پيشنهاد نقد% بوده و بان� در رد �ا قبول �� �ا �ليه پيشنهادات واصله مختار م< باشد.

٩٣٨٥٢٣٣/ د* هز�نه آگه< از برندگان مزا�ده اخذ م< گردد.


