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عکس از: علی رضا پرویزی

نمای فرسوده بافت فرسوده

بهتن چهار شنبه< 5 مهر< 1402
سال هفتم 

شماره 1933

آگهی ابلاغ نظریه کارشناسی ماده 
۱۰۲ آیین نامه اجرای اسناد رسمی لازم 

الاجرا
شماره بایگانی پرونده: 9900198

بدینوسیله به خانم ها فرشته، قزبس و صدیقه دیندارلو 
وراث مرحــوم عطری نفری اعلام مــی گردد در اجرای 
عملیات مفاد اسناد رسمی و در خصوص پرونده اجرایی 
کلاســه 9900198 له: بانک کشــاورزی شعبه مرکزی 
مرودشت علیه: حســین زارع و حمیدرضا کشاورزی و 
خانم عطری نفری موضوع ســند رهنی شماره ۲9۴۴1 و 
۲9۴۴۵ دفترخانه اسناد رســمی شماره 11۷ مرودشت 
اعــلام می دارد پلاک مــورد رهن تحت شــماره 11۵ 
اصلی واقع در بخش ۵ فارس توســط کارشناس رسمی 
دادگستری به مبلغ 800/000/000 ریال گردیده است که 
بدینوســیله مراتب جهت اطلاع اعلام و ابلاغ می گردد، 
لذا به درخواست بستانکار و به استناد ماده 18 آئین نامه 
اجرایی مفاد اسناد رســمی مفاد اجرائیه مذکور به شما 
ابلاغ و تاریخ انتشار آگهی تاریخ ابلاغ نظریه کارشناسی 
محســوب می شــود و غیر از این آگهی و آگهی حراج 

چنانچه لازم نباشد آگهی دیگری صادر نخواهد شد.

۲4۲5/م.الف - رضا حقانی نیا - رئیس واحد اجرای 
اسناد رسمی مرودشت

آگهی تأسیس شرکت
تاســیس شــرکت سهامی خاص صادراتی ســالم و زرین پروتئین شــیراز درتاریخ 1402/06/19 به شماره ثبت 60713 به شناســه ملی 14012558134 ثبت و امضا ذیل 
دفاترتکمیل گردیده که خلاصه آن به شرح زیر جهت اطلاع عموم آگهی میگردد. موضوع فعالیت :تولید و توزیع، فروش و مشارکت در پرورش و کشتار انواع دام، طیور،آبزیان- 
بســته بندی، انجماد، فرآوری و عرضه انواع دام و طیور- مشــارکت، تولید و فروش انواع جوجه یک روزه-تولید، توزیع و فروش و کنستانتره فرآورده های خام دامی، انواع مواد 
غذایی، نهاده های دام و طیور- بسته بندی و قطعه بندی گوشت سفید و قرمز و آلایش جگر و سنگدان مرغ و جگر و دل و قلوه گوسفند و گاو -مشارکت، تولید و پخش در انواع 
غذاهای آماده، منجمد، نیمه منجمد، انواع سس ها و صیفی جات، همبرگر، سوسیس، کالباس، کباب لقمه و سیب زمینی نیمه آماده منجمد- ترخیص کالا از کلیه گمرکات 
کشور حق العمل کاری صادرات و واردات کالاهای مجاز -بازرگانی تهیه و تامین ماشین آلات سبک و سنگین -امور آشپزخانه و رستوران شامل طبخ و توزیع غذا، اداره رستوران 
و بوفه تامین نیروی انسانی مجاز شرکت، شرکت در کلیه مناقصات و مزایدات دولتی و خصوصی- ارائه ی خدمات مشاوره به تولید کنندگان و مصرف کنندگان صنایع وابسته به 
ماکیان ـ شرکت در نمایشگاه ها- اخذ و اعطای نمایندگی داخلی و خارجی- اخذ وام و تسهیلات ارزی و ریالی از کلیه بانکها و موسسات مالی و اعتباری با رعایت قوانین و مقررات 
جاری کشور. درصورت لزوم پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیربط درصورت لزوم پس از اخذ مجوزهای لازم از مراجع ذیربط مدت فعالیت : از تاریخ ثبت به مدت نامحدود 
مرکز اصلی : اســتان فارس، شهرســتان شیراز، بخش مرکزی، شهر شیراز، فلکه گاز، کوچه 4 ابریشمی، خیابان ابریشمی، پلاک 142، طبقه همکف کدپستی 7144834134 
سرمایه شخصیت حقوقی عبارت است از مبلغ 100,000,000 ریال نقدی منقسم به 1000 سهم 100000 ریالی تعداد 1000 سهم آن با نام عادی مبلغ 35000000 ریال 
توسط موسسین طی گواهی بانکی شماره 2318449 مورخ 1402/04/18 نزد بانک سینا شعبه عفیف آباد با کد 373 پرداخت گردیده است والباقی در تعهد صاحبان سهام 
می باشد اعضا هیئت مدیره آقای محمد مهدی مهدی زاده نادری به شماره ملی 2280339978 به سمت مدیرعامل به مدت 2 سال و به سمت رئیس هیئت مدیره به مدت 
2 سال آقای حسین سرحدی به شماره ملی 2282335848 به سمت عضو اصلی هیئت مدیره به مدت 2 سال خانم زهرا نام آور به شماره ملی 2291460080 به سمت نایب 
رئیس هیئت مدیره به مدت 2 سال دارندگان حق امضا : کلیه اوراق و اسناد بهادار و تعهد آور شرکت از قبیل چک ، سفته ، بروات ، قراردادها عقود اسلامی و همچنین کلیه 
نامه های عادی و اداری باامضاء آقای محمد مهدی مهدی زاده نادری به تنهایی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد اختیارات مدیر عامل : طبق اساسنامه بازرسان آقای محمد 
ابراهیم ملک پور شادابی به شماره ملی 2300816776 به سمت بازرس اصلی به مدت 1 سال خانم رقیه السادات حسینی به شماره ملی 2529930279 به سمت بازرس علی 
البدل به مدت 1 سال روزنامه کثیر الانتشار شیراز نوین جهت درج آگهی های شرکت تعیین گردید. ثبت موضوع فعالیت مذکور به منزله اخذ و صدور پروانه فعالیت نمی باشد. 

 اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس 
)1574917(

                   اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری شیراز 

روغن سبوس برنج از پوسته داخلی برنج گرفته می شود که خاصیت نفوذ پذیری عمقی به 
پوست و مو دارد و می تواند ساقه مو و پوست شما را هیدراته نموده و تغذیه کند.

به گزارش بهداشت نیوز، روغن سبوس برنج )به انگلیسی: Rice bran oil( روغن استخراج شده 
از پوسته داخلی برنج است که هم برای آشپزی و هم برای سلامت پوست و مو بسیار مفید 
است و خاصیت مرطوب کنندگی و جوانسازی دارد. قرنهاست که از روغن سبوس برنج در ژاپن 

برای زیبایی پوست صورت و پیشگیری از پیری استفاده می شود.
روغن سبوس برنج طعم آجیلی ملایمی  دارد و بدون بو است و نوع خوراکی آن را می توانید در 
سس سالاد استفاده کنید که مزایای التیام بخش و تقویت پوست دارد.  لازم به ذکر است ارزش 

غذایی و میزان کالری روغن سبوس برنج 884 کالری انرژی می باشد.
روغن سبوس برنج خاصیت مرطوب کنندگی دارد و به سادگی جذب پوست و مو می شود. بنابر 
این برای مرطوب کردن پوست و مو به خصوص بعد از حمام بسیار مناسب است و می تواند 

جایگزین طبیعی برای لوسیون بدن شما باشد. 
رقیق بودن  این روغن باعث می شود که به راحتی بتوانید از آن به عنوان روغن حامل اسانس های 

گیاهی ، پایه اسکراب و به عنوان روغن ماساژ مورد استفاده قرار دهید. 
خواص روغن سبوس برنج برای پوست و مو 

روغن سبوس برنج خاصیت نرم کنندگی پوست فوق العاده ای دارد و سرشار از آنتی اکسیدان ها، 
ویتامین ب، ویتامین آ و ویتامین ای است. 

از بهترین  روغن سبوس برنج پوست را هیدراته کرده و از پوست محافظت می کند و یکی 
گزینه ها برای درمان پوست خشک و آسیب دیده است. 

ارزیانول موجود در  این روغن خاصیت آنتی اکسیدانی قوی تر از ویتامین E دارد که با اثرات 
مخرب رادیکال های آزاد روی پوست و مو مقابله می کند. 

E روغن سبوس برنج سرشار از ویتامین
ویتامین E طبیعی موجود در روغن سبوس برنج یک آنتی اکسیدان قوی است. روغن سبوس 
برنج حاوی 2 فرم از ویتامین E به نام توکوفرول و توکوترینولز است که باعث می شود در مقابله 

با اثرات تخریبی رادیکال های آزاد قوی تر باشد. 
 این روغن علاوه بر ویتامین E دارای ویتامین A و B است و ترکیب  این سه ویتامین در روتین 
مراقبت روزانه پوست باعث کاهش چین و چروک پوستی می شود و پوستی صاف و یکدست را 
برای شما به ارمغان می آورد و مانند یک سد دفاعی از پوست شما در مقابل آب و هوای سرد 
زمستان محافظت می کند و باعث می شود که پوست بتواند رطوبت طبیعی خود را حفظ کرده 

و مانع از التهاب و خارش پوست در مقابل آب و هوای سرد می شود. 
روغن سبوس برنج سرشار از اسیدهای چرب

شما با مصرف روغن سبوس برنج ترکیب بسیار مفیدی از اسیدهای چرب را به پوست و موی 
خود می رسانید.  این ترکیب متنوع عبارت است از :

0.6 درصد اسید مریستیک 
21.5 درصد اسید پالمیتیک

2.9 درصد اسید استریک
38.4 درصد امگا 9
34.4 درصد امگا 6
2.2 درصد امگا 3

مقدار اسکالان بالا در روغن سبوس برنج
اسکالان ماده ای است که 12 درصد چربی بدن انسان را تشکیل میدهد که در سبوم طبیعی 
پوست قرار دارد و از رطوبت طبیعی پوست محافظت می کند و محافظ بدن در مقابل عفونت ها 

است. اسکالان در کبد تولید می شود ولی بعد از 30 سالگی تولید آن به طور قابل توجهی 
کاهش پیددا می کند و به همین دلیل پوست شروع به خشک شدن می کند. اسکالان موجود 
در سبوس برنج به حفظ رطوبت طبیعی پوست کمک کرده و باعث کاهش لک های تیره مرتبط 

با افزایش سن می شود. 
آنتی اکسیدن های قوی در روغن سبوس برنج
تکتوریول   ، توکوفرول  حاوی  برنج  سبوس  و ارزیانول است که 3 اکسیدان بسیار روغن 

قدرتمند هستد و از پوست در مقابل اسیب های 
محافظت  زودرس  پیری  و  آزاد  رادیکال های 
می کنند و پوست خسته و بی حال شما را شفاف 

و درخشان می کنند. 
کوآنزیم Q10 در روغن سبوس برنج

کو آنزیم Q10 به طور طبیعی در بدن تولید می شود ولی بعد از 30 سالگی یا 
در اثر استرس تولید آن کاهش پیدا میکنند. کو آنزیم کیو تن برای تولید انرژی درون سلولی 

بسیار مهم است و نقش آنتی اکسیدانی دارد. 
کاهش  این کو آنزیم در بدن باعث می شود که توانایی باز سازی و تحمل سلولی در مقابله با 

تنش های زیست محیطی کاهش پیدا کند که با فر ایند پیری ارتباط مستقیم دارد. 
وجود کو آنزیم کیو تن در روغن سبوس برنج باعث بهبود تولید کلاژن و الاستین طبیعی در 
بدن می شود و از پوست در مقابل رادیکال های آزاد محافظت می کند. از آنجا که  این کوآنزیم 
از نظر مولکولی بسیار کوچک است به راحتی می تواند به پوست و سلول های پوست نفوذ کند 

بنابر این استفاده موضعی از آن تأثیر بسیار خوبی در بهبود کیفیت پوست دارد. 
خاصیت ضد التهابی روغن سبوس برنج

روغن سبوس برنج برای پوست خاصیت ضد التهابی دارد و پوست را تسکین داده باعث کاهش 
قرمزی پوست و کاهش پف می شود. 

بهترین روغن بدون حساسیت جایگزین لانولین
لانولین روغنی موم مانند است که از پشم گوسفند گرفته می شود و خاصیت مرطوب کنندگی 
بسیار قوی دارد و زبری و خشکی پوست را از بین می برد و از ترک خوردن پوست پیشگیری 
می کند و ترک خوردگی نوک سینه یا پاشنه پا را درمان می کند ولی افرادی که پوست حساس 
دارند نمی توانند از  این روغن استفاده کنند و دچار واکنش آلرژیک می شوند. خواص روغن 
سبوس برنج شباهت زیادی به لانولین دارد ولی به دلیل رقیق و سبک بودن هیچ گونه واکنش 

آلرژیکی ایجاد نمی کند و بهترین انتخاب برای پوست حساس است. 
نفوذ پذیری عمقی روغن سبوس برنج

روغن سبوس برنج به راحتی جذب پوست می شود و می تواند به اعماق پوست نفوذ کند ، در 
برخی موارد به عنوان جایگزینی مناسب برای روغن آرگان محسوب می شود. 

مناسب پوست چرب
 این روغن به دلیل خاصیت نفوذ پذیری بالایی که دارد پوست را چرب نمی کند ولی خاصیت 
مرطوب کنندگی بسیار بالایی دارد بنابر این اگر پوستی چرب ولی دهیدراته دارید یک گزینه 
بسیار مناسب برای شماست   این روغن علاوه بر  این که پوستتان را تغذیه می کند مانع از تولید 

چربی اضافه در پوست می شود. 
از سویی دیگر منافذ پوست را مسدود نمی کند بنابر این نیازی نیست نگران ایجاد جوش و 

آکنه روی پوست باشید. 
مناسب پوست خیلی خشک

از درون پوست شما  نفوذ کند و  به لایه عمقی پوست خشک  برنج می تواند  روغن سبوس 

را احیا کند همچنین یک لایه محافظ روی پوست ایجاد می کند و باعث می شود که پوست 
باعث رطوبت طبیعی خود را حفظ کند. خاصیت ضد التهاب و ضد قرمزی   این  روغن 
پیدا کرده و خشکی ترک های پوستی  می شود که پوست شما تسکین 

شما ترمیم شوند. 
تونر مناسب پوست خشک

از روغن سبوس گندم می توانید به عنوان 
تونر استفاده کنید . به خصوص اگر پوست 
خشکی دارید می توانید چند قطره از  این 

آلودگی های  و  آرایشی  مواد  و  بزنید  پنبه  روی  را  روغن 
روی پوست را تمیز کنید بدون  این که خشکی پوستتان 

را تشدید کنید. 
خاصیت ضد آفتابی

و  دارد  آفتاب  برنج خاصیت ضد  روغن سبوس 
می توانید لایه ای روی پوست ایجاد کند که مانع از ایجاد 

آسیب اشعه ماورا بنفش به پوست و مو شود. 
اشعه ماورابنفش باعث اکسید شدن مو شده و در نتیجه 
در  شود.  موها  دیدگی  آسیب  و  باعث خشکی  می تواند 
آفتاب  زیر  را  زیادی  زمان  است مدت  قرار  که  صورتی 
بمانید بهتر است موهایتان را با کمی  روغن سبوس برنج 

چرب کنید. 
روغن سبوس برنج علاوه بر نفوذ به ساقه مو و ترمیم آسیب دیدگی مو ، لایه ای محافظ 

روی موهایتان  ایجاد می کند. 
خاصیت نرم کننده مو روغن سبوس برنج

اسیدهای چرب  این روغن به راحتی به ساقه مو نفوذ کرده و ساقه موهای اسیب دیده و خشک 
را ترمیم می کند. استفاده منظم از  این روغن هفته ای یک بار روی موها خاصیت نرم کننده 

فوق العاده ای دارد. 
ویتامین E موجود در آن از موهای شما در مقابل اسیب های حرارتی محافظت می کند و با 

مرطوب کردن عمقی موها مانع از ایجاد موخوره می شود. 
تسکین درماتیت تماسی و اگزما و پسوریازیس

روغن سبوس برنج خاصیت ضد التهابی دارد و استفاده موضعی از آن برای پوست ملتهب 
مفید است به خصوص اگر جوش های روی پوست شما ناشی از درماتیت تماسی باشد استفاده 
موضعی از روغن سبوس برنج روی نواحی آسیب  دیده مانع از تاول زدن و سوزش یا افزایش 

جوش ها شده و درد شما را کاهش میدهد. 
به ترک های  باعث می شود که  این روغن  ترمیم ترک های پوستی   و  نرم کنندگی  خاصیت 
پوستی ناشی از اگزما نفوذ کرده و با آبرسانی عمقی و ترمیم پوست مانع از سوزش بیشتر 

پوست می شود. 
علایم  کاهش  باعث  روغن  این  کننده   هیدراته  خاصیت 

پسوریازیس می شود. 
تحریک گردش خون و روشن تر شدن پوست

روغن سبوس برنج حاوی اسیدفیتیک است که باعث ببهود گردش خون در پوست و افزایش 
رشد سلولی می شود بنابر این می تواند مانع از ایجاد چین و چروک پوستی شده و رنگ مات و 

کدر پوستتان را از بین برده و پوستی روشن تر و درخشان تر به شما تحویل دهد. 
کاهش تیرگی زیر چشم

استرول گیاهی موجود در  این روغن خاصیت استروئید طبیعی داشته و می تواند 
حلقه های تیره دور چشم و پف زیر چشم را درمان کند. مصرف  این روغن 

اطراف چشم باعث می شود حلقه های تیره دور چشم به مرور ناپدید شوند. 
درمان ترک پاشنه پا با روغن سبوس برنج

ترکیب اسیدهای چرب موجود در روغن سبوس برنج درمانی بسیار مؤثر برای پوست های 
خشک به خصوص درمان ترک پاشنه پا است. روغن سبوس برنج با نفوذ عمقی به درون پوست 

پاشنه پا را مرطوب کرده و باعث می شود ترک های پا سریعتر بسته شوند. 
روغن سبوس برنج به عنوان مرطوب کننده دست

دستها معمولًا نسبت به سایر قسمت های بدن بیشتر در معرض شستشو و مواد شوینده هستند 
بنابر این برای مراقبت از پوست دست ها نیاز به مرطوب کننده های قویتر دارید که پایداری 
بیشتری روی پوست داشته باشند. روغن سبوس برنج یک مرطوب کننده غنی است که کاملًا 
بهترین  و می تواند  پوست دست می شود  لطافت  نرمی  و  باعث  و  پوست دست شده  جذب 

جایگزین طبیعی برای کرم و لوسیون دست باشد.
روغن سبوس برنج علاوه بر  این که پوست دستتان را به صورت عمقی مرطوب می کند مانع 
از ایجاد یا تشدید لکه های پشت دست که ناشی از آفتاب و افزایش سن هستند ، می شود.  این 
روغن به سرعت جذب می شود و ماندگاری بالایی دارد و بلافاصله بعد از استفاده به راحتی 

می توانید به کارهای روزمره خود برسید. 
درمان خارش پوست سر 

توانایی مرطوب کنندگی قوی روغن سبوس برنج حتی می تواند خارش ناشی از خشکی پوست 
سر را درمان کنید. شما می توانید تا زمان بهبود خشکی پوست سر هر روز از  این روغن برای 

پوست سرتان استفاده کنید. 
تقویت موی سر با روغن سبوس برنج

روغن سبوس برنج سرشار از کربوهیدرات  اینوزیتول است که به عنون تقویت کننده مو شناخته 
می شود.  اینوزیتول باعث ضخیم تر شدن فولیکول های مو می شود و با تغذیه فولیکول های 
مو  رشد موها را تسریع می کند . اگر می خواهید از حداکثر خوص روغن برنج برای تقویت مو 

استفاده کنید می توانید از نوع خوراکی آن در رژیم غذایی خودتان بهره مند شوید.

از خواص بی نظیر روغن سبوس برنج غافل نشوید

تخمه هندوانه را بخوریم یا نه؟
شــاید والدین شــما هم داستان ترســناکی در مورد  اینکه 
خوردن تخمه هندوانه باعث می شــود که بوته هندوانه در 

شکمتان جوانه بزند، تعریف کرده اند!
به گزارش صد آنلاین، شــاید والدین شــما هم داســتان 
ترســناکی در مورد  اینکــه خوردن تخمــه هندوانه باعث 
می شــود که بوته هندوانه در شــکمتان جوانه بزند، تعریف 

کرده اند!
 اگرچه افراد زیادی  این داســتان را باور نکرده اند، بسیاری 
همچنان نمی دانند که آیا خوردن تخمه میوه هندوانه مضر 

است یا خیر.
مطالعات نشان داده که هندوانه فواید زیادی برای سلامتی 
دارد و باعث تســکین درد عضلات، شــفاف شدن پوست و 

حتی کاهش خطر ابتلا به سرطان می شود.
 کارشناســانی از جملــه لارن منیکــر، متخصــص تغذیه، 
گفته انــد که خوردن تخمه  هندوانه نــه تنها بی خطر بوده، 
بلکه سرشــار از مواد مغذی و مفید اســت.  این متخصص 

تغذیــه گفته اســت: »دانه های 
طبیعی  منبــع  هندوانــه 
پتاسیم،  فســفر،  منگنز، 
اســیدهای  پروتئیــن، 

چرب ضــروری، آهن و روی 
هســتند.  این مــواد مغــذی مختلف، 

ماننــد منگنز، به عملکرد مغز و سیســتم 
عصبی کمک کرده و همچنین فســفر در تشکیل 

استخوان سالم و بهبود هضم غذا مؤثر است.«
 به گفته کریســتینا میر جکس، اســتاد تغذیه در دانشگاه 
علوم بهداشت نورث وسترن،  این میوه حاوی »مواد مغذی 
آنتی اکســیدانی کلیدی بوده که از پیشگیری از بیماری و 

سلامت کلی حمایت می کند.«
 دانه های ســیاه هندوانه، دانه های کامل و بالغی هستند که 
می توان آن ها را کاشــت. خوردن  این دانه ها سالم بوده، اما 
جویدن آن ها بسیار سخت تر از دانه های سفید نارس است.

 هم دانه های سفید و هم سیاه هندوانه، حاوی فیبر هستند 
و تخمه هندوانه جوانه زده فواید تغذیه ای بیشتری دارد.

تخمه هندوانه برشــته، شــبیه تخمه کدو بوده و یک میان 
وعده ســالم به شمار می آید. منیزیم موجود در  این دانه ها، 
نقش کلیدی در تولید انرژی، بهبود عملکرد اعصاب و حفظ 
فشــار خون پایــدار دارد. همچنین تخمــه هندوانه دارای 
اسیدهای چرب بوده که ســطح کلسترول و احتمال حمله 

قلبی را کاهش می دهد.

پوست پیاز به علت آنتی اکسیدان هایی که دارد به 
کاهش آلرژی های فصلی کمک می کند.

به گزارش صد آنلاین، وقتی صحبت از پخت و پز 
پیاز و استفاده از آن در یک غذا به میان می آید، این 
احتمال وجود دارد که پوست نازک و شفاف پیاز را 
دور بریزید. با این حال، بهتر است کمی  تجدید نظر 
کنید، زیرا راز داشتن پوست سالم، التهاب کم تر و 
فشارخون پایین می تواند در چای پوست پیاز باشد.

فواید پوست پیاز برای سلامتی
پوست پیاز در واقع پر از مواد مغذی تر از گوشت 
 Biomedicine & آن است. مروری بر مطالعات در
Pharmacotherapy نشان داد که پوست پیاز حاوی 
مقدار متمرکزتری از ترکیب فعال زیستی کورستین 
نسبت به گوشت پیاز است که ما معمولًا می خوریم.

با  پیاز  پوست  در  موجود  قوی  آنتی اکسیدان  این 
رادیکال های آزاد مضری که می توانند به سلول های 
واقع،  در  می کند.  مبارزه  برسانند،  آسیب  بدن 

ضد  خواص  دلیل  به  کورستین 
شده  شناخته  متعددش  پیری 
است. کورستین موجود در پوست 
آسیب های  از  جلوگیری  با  پیاز 
ناشی از اشعه ماورابنفش، پوست را 
صاف، انعطاف پذیر و بدون چین و 
چروک می کند. به علاوه، مطالعات 

نشان داده اند که این فلاونوئید قدرتمند در کاهش 
فشارخون، کاهش التهاب و آلرژی، کاهش خطر ابتلا 
به آلزایمر یا زوال عقل و حتی پیشگیری از سرطان 

نقش کلیدی دارد.
 Nutrition Research and Practice مطالعه ای در
نیز نشان داد افرادی که از مکمل عصاره پوست پیاز 
استفاده کرده اند، در عرض 12 هفته بدون زحمت 
کمر  دور  از  اینچ   1 و  چربی  پوند  وزن، 1  پوند   2
خود را از دست داده اند. محققان دریافتند کورستین 
زمان  در  انرژی  مصرف  افزایش  باعث  پیاز  پوست 

در  بدن  سوزی  کالری  میزان  یا  استراحت 
موارد  این  همه  می شود.  استراحت  هنگام 
زمانی منطقی می شود که توجه کنید کاهش 

التهاب تقریباً همیشه منجر به کاهش وزن 
خودکار می شود.

بهترین راه استفاده از پوست 
پیاز

ما  که  دلایلی  از  یکی 
در  را  پوست ها  این 
سطل زباله می اندازیم 

می رسد  نظر  به  که  است  این 

اما  نیستند،  استفاده  قابل  آن ها 
شما می توانید از آن ها در آبگوشت، 
به شکل پودر یا چای استفاده 

کنید.
پوست  آبگوشت 

پیاز
آبگوشت  تهیه  برای 
است  کافی  پیاز،  پوست 
سرد  آب  در  را  پیاز  پوست 
با مواد دیگری که  را  بشویید، آن 
می خواهید، به مدت سی تا چهل 

دقیقه بجوشانید و بگذارید خنک 
خود  آبگوشت  فقط  سپس  شود. 
را در یک صافی مشبک بریزید و 

سپس از آن لذت ببرید.
پودر پوست پیاز

باید  پیاز،  پوست  پودر  تهیه  برای 
را  آن ها  کنید،  تمیز  را  پوست ها 
پودر  تا  بریزید  آسیاب  در  را  آن ها  سپس  و  بپزید 
ایجاد کنید. می توانید از این پودر به شکل ادویه در 

غذا یا در سالاد استفاده کنید.
چای پوست پیاز

دریافت  برای  راه  به صرفه ترین  مقرون  و  ساده ترین 
فواید کورستین، دم کردن پوست پیاز به شکل چای 

است.
چگونه چای پوست پیاز درست می کنید؟

در اینجا فرآیند سه مرحله ای است که برای تهیه 
چای پوست پیاز می توانید آن ها را دنبال کنید. برای 

این فرآیند می توانید از پیازهای قرمز، سفید یا زرد 
استفاده کنید:

کاملًا  را  آن ها  و  کنید  جمع  را  خود  پیاز  پوست 
بشویید.

یک مشت از پوست پیاز خود را در یک قابلمه پر 
دهید.  قرار  بالا  به  رو  متوسط  حرارت  روی  آب  از 
و سپس  کنید  صبر  بیاید  آب جوش  که  زمانی  تا 
بگذارید پوست پیاز در آب به مدت 15 تا 30 دقیقه 
تا  کنید  صاف  لیوان  یک  در  را  مخلوط  بجوشد. 

تکه های پوست پیاز در نوشیدنی شما شناور نشود.
کنید  احساس  می شود  باعث  پیاز  پوست  چای  آیا 
که یک پیاز خام می نوشید؟ نه چندان! طعم و عطر 
چای پوست پیاز بسیار ملایم توصیف شده است، اما 
اگر طرفدار آن نیستید، می توانید آب، ادویه ها و مواد 
دیگر را نیز به آن اضافه کنید تا طعم آن را یکدست 
کنید. لیمو و زردچوبه گزینه های عالی هستند که 

فواید زیادی برای سلامتی دارند.

پوست پیاز را به هیچ عنوان دور نریزید

میوهایسرشارازفیبروآنتیاکسیدان
با87درصدآب

آلو، میوه ای سرشار از فیبر و آنتی  اکسیدان است که حدود 87 
درصد آب دارد و به تأمین آب بدن کمک می کند. گنجاندن 
است  تغذیه صحیح  توصیه های  از  یکی  غذایی  رژیم  در  آلو 
تأیید  را  میوه  این  مصرف  اهمیت  متخصصان  از  بسیاری  و 

می کنند.
نشان  بررسی ها  اینکه  نکته جالب  نیوز،  بهداشت  گزارش  به 
می  دهد آلو می تواند در کاهش زمینه خطر ابتلا به سرطان نیز 
مؤثر باشد. در ادامه این مطلب به فواید عادت به خوردن این 

میوه اشاره خواهیم کرد که به ترتیب عبارتند از:
آلو روند تکثیر سلول های سرطانی را کاهش می دهد

مطالعات علمی  متعدد نشان می د هد این میوه تابستانی حاوی 
ترکیبات آنتی اکسیدانی متعدد از جمله اسیدهای فنولیک و 
فلاونوئیدهاست. این ترکیبات آنتی اکسیدانی در کاهش روند 
تکثیر سلول های سرطانی و پیشگیری از سرطان های سینه و 
روده نقش دارند. پژوهش  های دیگری حاکی از آن است که 
عصاره آلو می تواند باعث ایجاد روند خودتخریبی سلول های 
را  داروهای شیمی درمانی  بعضی  تأثیر  و  سرطانی کبد شود 

بهبود بخشد. 

آلو برای قلب، کلیه ها و روده ها مفید است
آلو حاوی ترکیبات مفیدی مانند آهن، منیزیوم، مس، روی 
و پتاسیم است. پتاسیم بر سیستم قلبی عروقی تأثیر مثبت 
آلو همچنین  دارد چراکه موجب کنترل فشارخون می شود. 
مقدار فراوانی آب دارد و از همین رو، دفع مواد زائد از کلیه ها را 
تسهیل می کند. به علاوه، 100 گرم آلو 6 درصد از نیاز روزانه 
بدن به فیبرها را تأمین می کند که برای بهبود عملکرد روده 
مفید خواهد بود. فیبرها همچنین در احساس سیری سریع 

نیز نقش دارند. 
آلو موجب تقویت حافظه می شود

و  آنتوسیانین ها  به خصوص  فلاونوئیدها  از  سرشار  آلو 
توانایی  تقویت  در  فلاونوئیدها  آنکه  حال  فلاونویید هاست. 
ایرانی  محققان  توسط  مطالعه ای  هستند.  مؤثر  شناختی 
تأیید می کند که مصرف منظم آلو تأثیر مثبتی بر حافظه و 
قابلیت های شناختی دارد. آلو همچنین حاوی ترکیبی به نام 
داروهای  که  مغز  گیرنده های  بر  که  است  کلروژنیک  اسید 
آرام بخش گروه بنزودیازپین ها اثر می گذارند، تأثیر دارد و از 

همین رو در کاهش اضطراب نقش دارد.


