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 آگهی فقدان سند مالکیت

آقای امراله شــمس مالک ششدانگ پلاک شماره 239/9363 که سندی به شماره چاپی 306390 ه 91 که به نام ایشان صادر و تسلیم گردیده به 
علت سهل انگاری مفقود گردیده و تقاضای صدور ســند مالکیت المثنی نموده است؛ لذا برابر ماده یکصد و بیست اصلاحی آئین نامه قانون ثبت 
مراتب در یک نوبت آگهی می شــود. چنانچه کسی نسبت به ملک مورد آگهی، معامله ای کرده باشد و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می 
باشــد، بایستی از تاریخ انتشــار این آگهی ظرف مدت ده روز به این اداره مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا سند معامله 
تســلیم نماید و اگر در مهلت مقرر اعتراضی نرســد و یا در صورت اعتراض اصل سند مالکیت ارائه نشود سند مالکیت المثنی طبق مقررات صادر 

و به متقاضی تسلیم خواهد شد.
391/م.الف - علیرضا کشوری - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کوار

 آگهی فقدان سند مالکیت

آقای یداله فانی مظفری به ولایت از فرزندش آقای امیرحســین فانی مظفری مالک ششدانگ پلاک شماره 242/417 به شماره چاپی 090627 ب 
99 که به نام ایشان صادر و تســلیم گردیده به علت سهل انگاری مفقود گردیده و تقاضای صدور سند مالکیت المثنی نموده است؛ لذا برابر ماده 
یکصد و بیســت اصلاحی آئین نامه قانون ثبت مراتب در یک نوبت آگهی می شــود. چنانچه کسی نســبت به ملک مورد آگهی، معامله ای کرده 
باشــد و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد، بایستی از تاریخ انتشار این آگهی ظرف مدت ده روز به این اداره مراجعه و اعتراض خود 
را ضمن ارائه اصل ســند مالکیت یا سند معامله تســلیم نماید و اگر در مهلت مقرر اعتراضی نرسد و یا در صورت اعتراض اصل سند مالکیت ارائه 

نشود سند مالکیت المثنی طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد شد.
390/م.الف - علیرضا کشوری - مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کوار

 آگهی مزایده 
آگهی مزایده اموال غیرمنقول پرونده کلاسه 140101۵16

در اجرای آئین نامه اجرای مفاد اســناد رسمی لازم الاجرا و به موجب پرونده اجرایی کلاســه 140101۵16 له: بانک کشاورزی شعبه امام خمینی 
)ره( مرودشــت علیه سمیرا سیروسی و وحید رحیمی موضوع ســند رهنی 4۵28۵-1398/02/24 و سند متمم 1399/02/24- 47341 تنظیمی 
دفترخانه 186 مرودشت که مورد رهن عبارت است از: همگی و تمامی عرصه و اعیان ششدانگ یک واحد مسکونی به شرح سند مالکیت 711۵83 
د 94 شــماره پلاک 100/8176 بخش ۵ فارس متعلق به راهن خانم سمیرا سیروسی با مشــخصات فوق الذکر به آدرس مرودشت کوچه بیمه قدم 
کوچه شــهید محمودی بن بست سوم واحد 10 طبقه تلفن 0939۵6۵6۵86 کدپستی 7371913۵03 بانضمام کلیه اعیان، ساختمانها و تأسیسات 
موجود و آتی الاحداث، ماشــین آلات اعم از منصوبه و غیرمنصوبه فعلی و آتی )موجود در گزارش کارشناس(، بعلاوه کلیه امتیازات مربوطه شامل 
آب، برق و تلفن و گاز و هر زیادتی دیگر اعم از متصل یا منفصل که طبق نظریه کارشــناس رسمی دادگستری ملک موردنظر - ابعاد و مشخصات 

ملک عبارت است از:
در خصوص پرونده با شــماره بایگانی 140101۵16 مبنی بر ارزیابی شــش دانگ پلاک ثبتی 100/8176 قطعه دو بخش پنج فارس در مالکیت خانم 
سمیرا سیروسی فرزند اسکندر مورد رهن به شماره 4۵28۵ دفترخانه 186 مرودشت که در رهن بانک کشاورزی شعبه امام خمینی )ره( مرودشت 
بوده و به علت عدم پرداخت بدهی منجر به صدور اجرائیه گردیده اســت. اینجانب پس از مطالعه مســتندات پرونده و بررســی اسناد و مدارک 
ابرازی در معیت وکیل محترم بانک کشــاورزی از ملک موردنظر واقع در مرودشت - شبکه بهداشت قدیم - بن بست سوم سمت چپ - آپارتمان 
نبش شــرقی کوچه - طبقه دوم - واحد 10 با کدپستی 13489- 73719 بازدید نمودیم که نظریه کارشناسی به شرح ذیل تقدیم حضور می گردد:
- مشــخصات ســندی ملک: ملک به شــماره پلاک ثبتی 100/8176 مفروض و مجزی از 8110 قطعه دو بخش پنج فارس می باشد که دارای سند 
مالکیت شش دانگ به شماره چاپی 711۵83 د/94 با شــماره دفتر الکترونیکی 139620311004002308 در مالکیت خانم سمیرا سیروسی فرزند 

اســکندر می باشد حدود اربعه ملک در محل با حدود اربعه مندرج در سند به شرح ذیل انطباق دارد.
- حدود اربعه ملک: آپارتمان قطعه دوازدهم تفکیکی به مســاحت 88/26 مترمربع: شمالاً: دیوار و پنجره و لبه بالکن به طول 6/3۵ متر به فضای 
معبر مجاور. شــرقاً: دیواریست به طول 16/88 متر به فضای ملک مجاور شــماره 100/167 جنوباً: در دو قسمت، اول دیوار و پنجره است به طول 
3 متر به فضای نورگیر مشــاعی دوم درب و دیوار اســت به طول 1/81 متر به راه پله و راهرو. غرباً: در هفت قســمت. که قسمت دوم آن شمالی، 
قســمت های چهارم و ششم آن جنوبی است. اول دیواریست مشــترک به طول 6/30 به آپارتمان قطعه 11 دوم دیواریست مشترک به طول 1/49 
متر به آپارتمان قطعه 11 سوم دیواریست مشترک به طول 1/91 متر به آپارتمان قطعه 11 چهارم دیواریست مشترک به طول 1/71 متر به آپارتمان 
قطعه 11 پنجم دیواریست مشترک به طول 2/37 متر به آپارتمان قطعه 11 ششم دیواریست مشترک به طول 1/33 متر به آپارتمان قطعه 11 هفتم 

دیواریســت مشترک به طول 6/30 متر به آپارتمان قطعه 11. ضمناً ملک فاقد حقوق ارتفاقی است. 
حدود اربعه پارکینگ: پارکینگ قطعه 4 به مســاحت 10/۵6 مترمربع در همکف با حدود اربعه: شــمالاً: در دو قسمت. اول خط فرضی به محوطه 
مشــاعی است به طول 2/30 متر دوم خط فرضی به محوطه مشاعی اســت به طول 0/1 شرقاً: خط فرضی است به طول 4/4 متر به پارکینگ قطعه 

۵ جنوباً: خط فرضی به محوطه مشــاعی است به طول 2/4 متر غرباً: خط فرضی به محوطه مشاعی است به طول 4/4 متر به پارکینگ قطعه 3. 
- مشــخصات مالک: خانم سمیرا سیروسی فرزند اسکندر به شماره شناسنامه و کدملی 2420200896 مالک شش دانگ عرصه و اعیان.

- مشــخصات فنی ملک: ملک به صورت یک واحد آپارتمانی از یک ساختمان اســکلت بتنی با نمای آجر، چهار طبقه با قدمت حدود 6 سال می 
باشــد. آپارتمان دو خوابه است که سالن و اتاق ها سرامیک و بدنه آنها کاغذ دیواری می باشــد. آشپزخانه دارای کف و بدنه سرامیک و کابینت 
MDF می باشــد. آپارتمان دارای حمام و سرویس بهداشــتی مجزا با کف و بدنه و سقف سرامیک است. سیستم گرمایش پکیج و سرمایش کولر 

آبی است. ساختمان دارای انشعابات آب، برق و گاز مستقل است. 
- نتیجه: ارزش ملک شــامل عرصه و اعیان به انضمام انشعابات و حیاط سازی جمعاً به مبلغ 26/200/000/000 ریال )معادل دو میلیارد و ششصد و 

بیست میلیون تومان( ارزیابی و تعیین می گردد.
طبق نظریه کارشــناس رسمی دادگســتری به مبلغ 26/200/000/000 ریال )معادل دو میلیارد و ششصد و بیست میلیون تومان( ارزیابی و تعیین 
نرخ می گردد. ارزیابی گردیده اســت و در روز یکشنبه مورخ 1402/0۵/01 از ساعت 9 الی 12 ظهر در محل اجرای ثبت اسناد و املاک شهرستان 
مرودشت به نفع آقای بانک کشاورزی شعبه امام خمینی )ره( مرودشت به مزایده گذاشته می شود و مزایده از مبلغ فوق شروع و به بالاترین مبلغ 
پیشــنهادی نقداً به فروش می رســد و به مبلغ فروش حق الاجرا و خسارت روز شمار تا روز مزایده اضافه خواهد شد بدیهی است که کلیه هزینه 
های آب، برق، گاز و تلفن در صورتی که دارا باشــد و تصرف و نیز بدهی مالیاتی و عوارض شــهرداری و غیرو..... تا تاریخ مزایده اعم از اینکه رقم 
قطعی شده یا نشده باشــد کلًا بر عهده برنده مزایده خواهد بود این آگهی یک نوبت در روزنامه شیرازنوین درج لذا خریداران می توانند با واریز 
10 درصد از مبلغ پایه کارشناســی، تقاضای خود را در وقت مقرر در محل حراج تقدیم و در جلسه مزایده شرکت نمایند. در صورتیکه روز مزایده 
بدلیل عوامل غیرمترقبه تعطیل اعلام گردد روز بعد از آن مزایده برگزار می گردد ضمناً بستانکار بموجب نامه شماره 1402/04/14- 22/16916/91 

اعلام نموده مورد رهن فوق از تاریخ 1399/06/03 به مدت شــش ماه تحت پوشش بیمه سینا بیمه آتش سوزی می باشد.
تاریخ انتشار: 1402/04/1۵

393/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد اجرای حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی مزایده اموال غیرمنقول )اسناد رهنی( 
آگهی مزایده اموال غیرمنقول پرونده کلاسه 140101۵1۵ 

در اجرای آئین نامه اجرای مفاد اســناد رسمی لازم الاجرا و به موجب پرونده اجرایی کلاسه 140101۵1۵ له: بانک کشاورزی شعبه امام خمینی )ره( 
مرودشت علیه وحید رحیمی و نخلی بهرامی موضوع سند رهنی 4۵284-1398/02/24 و سند متمم 47342-1399/02/24 تنظیمی دفترخانه 186 
مرودشــت که مورد رهن عبارت است از: همگی و تمامی عرصه و اعیانی ششدانگ یک واحد مسکونی به شرح در سند مالکیت 0۵9۵072 ب 8۵ 
شماره پلاک 101/6770 بخش ۵ فارس متعلق به خانم نخلی بهرامی به آدرس مرودشت خیابان 22 بهمن خیابان کریم جابری دوم روبروی کوچه 14 
تلفن 09387282783 کدپستی 7371777194 بانضمام کلیه اعیان، ساختمانها و تأسیسات موجود و آتی الاحداث، ماشین آلات اعم از منصوبه و 
غیرمنصوبه فعلی و آتی )موجود در گزارش کارشــناس(، بعلاوه کلیه امتیازات مربوطه شامل آب، برق و تلفن و گاز و هر زیادتی دیگر اعم از متصل 

یا منفصل سند مالکیت به نام نخلی بهرامی که طبق نظریه کارشناس رسمی دادگستری ملک مورد نظر - ابعاد و مشخصات ملک عبارت است از:
در خصوص بازدید و ارزیابی شــش دانگ یک باب ملک دو طبقه مسکونی با پلاک ثبتی 101/6770 با شماره ثبت ملک 3877۵ با شماره دفتر 186 
صفحه 340 بخش ۵ قطعه دو حوزه ثبت ملک مرودشــت استان فارس به مســاحت عرصه 201/04 مترمربع و اعیان 2۵0/۵ مترمربع واقع در شهر 
مرودشــت - خیابان شصت متری امام علی - خیابان 22 بهمن - چهارراه دوم شمالی و با کدپستی 77194-73717 به مالکیت خانم نخلی بهرامی 
فرزند علی بابا به اســتحضار می رساند پس از بررســی موضوع و مراجع به محل کارشناسی با هماهنگی طرفین و رعایت کلیه جوانب امر گزارش 

ذیل تقدیم می گردد:
1- مشخصات ثبتی ملک: 

- مطابق مندرجات سند مالکیت دفترچه ارائه شــده با پلاک ثبتی 101/6770 قطعه دو بخش ثبتی پنج شهرستان مرودشت عبارت است از شش 
دانگ عرصه و عیان واقع در مرودشت خیابان شصت متری امام علی - خیابان بیست و دوم بهمن چهارراه دوم شمالی با کدپستی 73717-7719۵ 

و 73717-77194. 
حدود اربعه برابر مندرجات در سند مالکیت:

حدود اربعه ملک شــمالاً دیواریست به طول 20/11 متر دیوار به دیوار به پلاک یکصد و یک باقیمانده - شرقاً درب و دیواریست به طول 10/0۵ متر 
به خیابان - جنوباً دیواریســت به طول 20/12 متر به دیوار به دیوار پلاک 3374 فرعی از یکصد و یک اصلی - غرباً دیواریســت به طول 9/94 متر 
دیوار به دیوار به پلاک 3646 فرعی از 101 اصلی - به نام خانم نخلی بهرامی فرزند علی بابا با شماره شناسنامه 19 ثبت گردیده است. مساحت زمین 
موجود طبق سند 201/04 مترمربع است. که با ســند مطابقت دارد. ملک به موجب سند رهنی شماره 4۵284 دفترخانه اسناد رسمی شماره 186 

شهر مرودشت استان فارس با پلاک ثبتی 101/6770 به نفع بستانکار )بانک کشاورزی( بازداشت می باشد.
- مشخصات عمومی و اعیانی ملک:

ملک تحت پلاک ثبتی مورد اشــاره با کاربری مسکونی به صورت دو طبقه با اسکلت بنایی )آجری( می باشد. که طبقه همکف آن به مساحت 13۵ 
مترمربع در سال های حدود 1361 الی 1362 با دیوارهای آجری و سقف طاق ضربی و البته بدون کلاف قائم ساخته شده است. آشپزخانه آن اوپن و 
کابینت فلزی است و سیستم سرمایش آن کولر آبی و گرمایش بخاری گازی است کف آن موزاییک و دیواره و سقف آن نازک کاری با گچ شده است. 
ساختمان دو خوابه و با نمای سنگ است و دیواره ها یک متر سرامیک شده و بقیه نازک کاری انجام شده است. طبقه بالا در سال های حدود 138۵ 
الی 1386 بر روی طبقه همکف با متراژ 11۵/۵ مترمربع با اسکلت بنایی )آجری( و کلاف های افقی و قائم و سقف تیرچه و بلوک بنا شده است. طبقه 
بالا نیز دو خوابه با سیســتم سرمایش کولر آبی و گرمایش بخاری گازی است. که کف آن سرامیک و دیواره ها و سقف نازک کاری با گچ انجام شده 

است. ساختمان موردنظر دارای پایان کار به شماره 97/2/02/1۵649 مورخ 1397/10/19 از شهرداری مرودشت می باشد.
نتیجه کارشناسی: حال با توجه به سایر جهات مؤثر در امر کارشناسی و با عنایت به بازدید انجام شده و مشاهدات عینی و محاسبات صورت گرفته 

ارزیابی با عنایت به موارد ذیل انجام شده است.
- عدم بدهی به اشخاص حقیقی و حقوقی و ادارات و ارگان های دولتی و غیردولتی و شهرداری و سایر مراجع لذا پرداخت هرگونه بدهی احتمالی 

ملک بر عهده مالک است. 
بنابراین صرف نظر از اصالت و صحت و ســقم اسناد و مدارک ابرازی توسط مالک و ذینفع که در حیطه اختیارات مقام محترم قضایی و کارشناسان 
ذیربط می باشــد و با در نظر گرفتن موقعیت مکانی و وضع موجود و قدمت و نوع کاربری و مســاحت و متعلقات مربوطه و قیمت های رایج روز در 
ارزش گذاری - شــش دانگ کل ملک به همراه کلیه منافع متعلقه به ارزش مبلغ 40/000/000/000 ریال )معادل چهار میلیارد تومان( ارزیابی و اعلام 

می گردد.
طبق نظریه کارشناس رسمی دادگستری به مبلغ 40/000/000/000 ریال )معادل چهار میلیارد تومان( ارزیابی و تعیین نرخ می گردد. ارزیابی گردیده 
اســت و در روز یکشــنبه مورخ 1402/0۵/01 از ساعت 9 الی 12 ظهر در محل اجرای ثبت اســناد و املاک شهرستان مرودشت به نفع آقای بانک 
کشاورزی شــعبه امام خمینی )ره( مرودشت به مزایده گذاشته می شود و مزایده از مبلغ فوق شروع و به بالاترین مبلغ پیشنهادی نقداً به فروش 
می رســد و به مبلغ فروش حق الاجرا و خسارت روزشمار تا روز مزایده اضافه خواهد شد بدیهی است که کلیه هزینه های آب، برق، گاز و تلفن در 
صورتی که دارا باشد و تصرف و نیز بدهی مالیاتی و عوارض شهرداری و غیرو...... تا تاریخ مزایده اعم از اینکه رقم قطعی شده یا نشده باشد کلًا بر 
عهده برنده مزایده خواهد بود این آگهی یک نوبت در روزنامه شــیرازنوین درج لذا خریداران می توانند با واریز 10 درصد از مبلغ پایه کارشناسی، 
تقاضای خود را در وقت مقرر در محل حراج تقدیم و در جلسه مزایده شرکت نمایند. در صورتیکه روز مزایده بدلیل عوامل غیرمترقبه تعطیل اعلام 
گردد روز بعد از آن مزایده برگزار می گردد ضمناً بســتانکار بموجب نامه شماره 22/16916/92- 1402/04/14 اعلام نموده مورد رهن فوق از تاریخ 

1399/06/03 به مدت شش ماه تحت پوشش بیمه سینا بیمه آتش سوزی می باشد.
تاریخ انتشار: 1402/04/1۵
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فصل پادشاه میوه ها با منبع عظیم 
پتاسیم و قاتل فشارخون رسید 

بررسی ها نشان داده خوردن این میوه به دلیل داشتن بتاکاروتن 
فراوان و به خصوص ترکیبی به نام کریپتوگزانتین، ریسک ابتلا به 

سرطان رحم را پایین می آورد.
به گزارش مشرق، میوه های تابستانی سرشار از ویتامین ها و مواد 

مغذی برای بدن هستند. 
با ما همراه باشید تا با خاصیت های انبه بیشتر آشنا شوید:

خوردن یک انبه کامل که حــدود ۶۵۰ گرم وزن دارد، می تواند 
۳۳ درصد از نیاز روزانه به پتاسیم را تأمین کند، به همین دلیل 

خوردن این میوه به فشارخونی ها توصیه می شود.
در ضمن، انبه از منابع بتاکاروتن است که یکی از آنتی اکسیدان های 

قوی است و از بروز کم خونی و فقر آهن پیشگیری می کند.
بررسی ها نشان داده خوردن این میوه به دلیل داشتن بتاکاروتن 
فراوان و به خصوص ترکیبی به نام کریپتوگزانتین، ریسک ابتلا به 

سرطان رحم را هم پایین می آورد.

با شیره انگور پرُخون شوید
به گزارش صد آنلاین، مصرف شیره انگور با شیر به صورت شربت 

یا به عنوان صبحانه بهترین علاج کم خونی است.
شیره انگور بسیار مقوی است و برای افرادی که بر اثر بیماری یا 

عمل جراحی ضعیف شده اند، بسیار مفیدست!
این معجــون را همــواره به عنــوان درمان طبیعــی کم خونی 

می شناسند.
آهــن، ویتامیــن A و ویتامین B موجود در ایــن ترکیب باعث 

خون سازی شده و کمبود آهن را در بدن برطرف می کند.
بنابراین اگــر خود یا فرزندتان دچار ضعف عمومی هســتید، از 

مصرف این ترکیب غافل نشوید.

چربی سوزی با ماست و زردچوبه
ماست و زردچوبه که به دلیل خواص چربی سوزی و فوایدش 
شــناخته شــده در هنگام خواب برای بدن شما بسیار مفید 

است.
به گزارش بهداشت نیوز، اثرات زردچوبه که در میان ادویه ها 
به طلا معروف است در ترکیب با ماست که منبع پروبیوتیک 
است؛ بسیار زیاد است. پس هرکسی که این فواید را می داند، 

به طور معمول شروع به مصرف آن می کند.
زردچوبه به لطف ترکیبی به نام کورکومین در محتوای آن، با 
تعادل هورمونی، تقویت سیستم ایمنی، جلوگیری از التهاب و 

تسریع چربی سوزی برجسته است.
ماســت که برای سفره های ما ضروری است با داشتن مقادیر 
کلسیم و پروبیوتیک از بســیاری از مشکلات سلامتی مانند 
سلامت استخوان، سلامت روده، سلامت روان و بیماری های 

قلبی عروقی به ویژه دستگاه گوارش جلوگیری می کند.
کنار هم قرار دادن یک کاســه ماست و مقداری زردچوبه در 
کنار هم و مصرف آن هر شب قبل از خواب تقریباً برای لیست 

رژیم غذایی ضروری است.
در ادامه به فواید ترکیب ماست و زردچوبه می پردازیم:

مهم تریــن ویژگــی درمــان ماســت و زردچوبــه ویژگی 
کاهش دهنــده وزن اســت؛ به این ترتیب برای کســانی که 

می خواهند لاغر شوند بسیار عالی است.
از جمله فواید ماســت و زردچوبه این اســت کــه برای درد 
مفاصل مفید اســت؛ ترکیب ماســت و زردچوبه از سلامت 

استخوان ها حمایت می کند.
این ترکیب به تنظیم سیستم گوارش شما نیز کمک می کند 
و در کاهش مشکلاتی مانند یبوست، نفخ و گاز نیز مؤثر است.
همچنین مصــرف منظم ایــن ترکیب از بــروز کبد چرب 
جلوگیــری می کند و قند خون شــما را متعادل می ســازد، 
احساس گرســنگی را کاهش می دهد؛ احساس سیری برای 

مدت طولانی به شما می دهد.
این ترکیب همچنین به لطف خــواص ضد التهابی خود، به 

کاهش درد و التهاب ناشی از التهاب کمک می کند.
میزان ترکیب زردچوبه و ماست

در ۲۰۰ گرم ماســت، می توانید نصف قاشق چای خوری سر 
خالی، زردچوبه پودر شده اضافه کنید. 

دو هفته به صورت مداوم در رژیم غذایی خود استفاده کنید؛ 
نتیجه شگفت انگیز خواهد بود.
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قلب شماقلب شما
مهم تریــن نکته برای داشــتن یک زندگی ســالم و دور از بیماری، 
مراقبت از قلب اســت، اما از آنجا که بیماری قلبی همچنان از علل 
اصلی مرگ و میر به شمار می رود، لازم است که اقدامات جدی تری 

هم در ســطح اجتماعی و هم به صورت فردی انجام شود.
به گزارش صد آنلایــن، مواردی مانند فعالیت بدنی، وزن، ســیگار 
کشــیدن، کلسترول، فشــارخون، قند خون و رژیم غذایی از عوامل 
تأثیرگذار بر ســلامت قلب هســتند که نحوه اثرگذاری آنها در افراد 
مختلف، متفاوت اســت، اما بســیاری از بیماری هــای قلبی عروقی 
ماننــد اضافه وزن، کلســترول بالا، قند و فشــارخون بــالا، به طور 
مســتقیم تحت تأثیر رژیم غذایی و تغذیه هســتند. ایجاد الگوهای 
غذایی ســالم، یک راه مؤثر و آسان برای مراقبت از قلب و پیشگیری 

از بیماری هاست.
در ادامــه پنج نکته مهم و کاربردی برای داشــتن یک رژیم غذایی 
سالم به شما معرفی می شود که رعایت آنها منجر به ارتقای سلامت 

قلب و کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی می گردد.
1( میوه و سبزیجات را در رژیم غذایی خود بگنجانید

رژیم های غذایی سرشــار از میوه ها و ســبزیجات می توانند با تأمین 
مواد مغذی ضروری مانند ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان ها، 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش دهند. بســیاری از میوه ها 
و ســبزیجات حاوی ســطوح بالایی از ویتامین های C و E هستند 

که خواص آنتی اکســیدانی دارند. علاوه بر این، میوه ها و سبزیجات 
سرشــار از پتاسیم هستند و به کاهش فشارخون کمک می کنند.

اگرچه میوه ها به طور طبیعی حاوی مقادیر زیادی قند هســتند، اما 
بایــد بدانید فیبر موجود در میوه، ســرعت و میزان جذب قند را در 

بدن کاهش می دهد.
براســاس مطالعات، کســانی که در رژیم  غذایی خود از سبزیجات 
و میوه ها اســتفاده می کنند، نشــانگرهای زیستی مربوط به بیماری 

قلبی در آنها کمتر است.
2( از غلات کامل استفاده کنید

 خوردن غــلات کامل به جای غــلات تصفیه شــده، گام بزرگی در 
مراقبــت از ســلامت قلب اســت. تفاوت اصلی بین غــلات کامل و 
تصفیه شــده این اســت که در غلات کامل هنوز فیبر و مواد مغذی 
وجود دارند، اما در غلات تصفیه شــده مانند ماکارانی و نان سفید با 

حذف سبوس، فیبر و مواد مغذی حذف شده اند.
غــلات کامل منبع عالی فیبر و ویتامین های ضروری B و E، منیزیم 
و سلنیوم هستند که به کاهش سطح کلسترول و دفع خطر بیماری 

قلبی کمک می کنند.
۳( مصرف چربی های ناسالم را محدود کنید

 چربی هــای اشباع شــده و ترانس می توانند ســطح کلســترول بد 
)LDL( و خطر ابتلا به بیماری های قلبی را افزایش دهند. با محدود 

کردن مصرف این چربی ها، که در گوشــت، غذاهای فرآوری شده و 
محصولات لبنی وجود دارند، به کاهش ســطح کلســترول و کاهش 

خطر ابتلا به بیماری های قلبی کمک کنید.
4( دو بار در هفته ماهی بخورید

 ماهی هایی مانند ســالمون، تن و ســاردین سرشــار از اســیدهای 
چرب امگا ۳ هســتند که بــا کاهش تری گلیســیرید، خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی، التهاب و فشارخون را کاهش می دهند.
همچنیــن می توانید مکمل های امگا ۳ را نیز مصرف کنید.

5( زودتر شام بخورید
 آخرین عادت غذایی که ضامن ســلامت قلب شماســت، این است 
کــه آخرین وعده غذایی خود را زودتر و در ســاعات اولیه بخورید. 
این عادت در مدیریت وزن به شــما کمــک می کند و همچنین در 
ارتقای سلامت قلب مؤثر است. مدیریت وزن عامل مهمی در کاهش 
خطر بیماری قلبی اســت، زیرا چاقی با برخی از عوارض قلبی مانند 
بیماری عروق کرونر، فیبریلاســیون دهلیزی و نارسایی قلبی مرتبط 

است.
براســاس مطالعات، زودتر خوردن وعده های غذایی از افزایش وزن 
جلوگیری می کند. زمانی که شــما وعده شــام را زود می خورید، به 
بدن این امکان را می دهید گلوکز اضافی را بسوزاند و آن را به عنوان 

چربی ذخیره نکند.


