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آیا داخل هسته سیب سیانور 
وجود دارد؟  

ســیب از زمان های بســیار قدیم به خاطــر طبیعت 
مفیدش شــناخته شده اســت؛ در واقع سیب یکی از 
قدیمی تریــن میوه های شناخته شــده و حاوی فواید 

بی شمار است.
 ،C به گزارش بهداشــت نیــوز، مقدار زیــاد ویتامین
آنتی اکســیدان ها، فلانوئیدها و فیبر خوراکی موجود 
در ایــن میوه بــه پیشــگیری از ســرطان، آلزایمر، 
پارکینسون، سنگ کیسه صفرا، فشارخون بالا، دیابت 
و بیماری هــای قلبی کمک می کند. ســیب همچنین 
به عنــوان عاملی بــرای کاهش کلســترول و غلبه بر 

اسهال و یبوست نیز معروف است.
با ایــن حال اگر فکر می کنید برای به دســت آوردن 
بهترین نتیجه بهتر اســت کل یک ســیب را بخورید 
در اشــتباه هســتید؛ با رســیدن به مرکز این میوه با 
دانه های ســیاه ریزی مواجه می شوید که مرکز تولید 
ســیانور و حاوی آمیگدالین ســمی، یــک گلیکوزید 

سیانوژنیک هستند.
البته دانه های سیاه و ریز سیب توسط اسیدهای معده 
تجزیه نمی شــوند؛ پوســته این دانه ها به اندازه کافی 
ســخت هســت که از تعامل آمیگدالین با اسید معده 
جلوگیــری کند. بنابراین اگر به  طور تصادفی هســته 
ســیب را ببلعید آسیبی نمی بینید. اما وقتی دانه ها را 
می جوید، آمیگدالین با اســیدها و آنزیم های گوارشی 

تماس پیدا کرده و درنتیجه سیانور آزاد می شود.
سیانور چیست؟

ســیانور یک گــروه شــیمیایی متشــکل از یک اتم 
کربن اســت که توسط سه پیوند مولکولی به یک اتم 
نیتروژن متصل اســت. هنگامی که سیانور وارد معده 
می شــود، می تواند به سرعت وارد جریان خون شده و 
با ناتوان ســاختن بدن در استفاده از اکسیژن ضروری 

به آن آسیب وارد کند.
بدن انســان در برابر مقادیر کم ســیانور مقاوم است، 
زیرا توســط آنزیم ها ســم زدایی شده و در ۲۴ ساعت 
اول پــس از قرار گرفتــن در معرض بدن از آن خارج 

می شود.
چه مقدار سیانور کشنده است؟

حــدود یک تا دو میلی گرم بر کیلوگرم وزن بدن، دوز 
کشــنده این ماده سمی محســوب می شود و اگر یک 
mg/kg را در نظر بگیریم، ۷۰ میلی گرم می تواند یک 

فرد ۷۰ کیلویی را از پا درآورد.
علائم مسمویت با سیانور شــامل تنگی نفس، تشنج، 
درد قفسه سینه، ضربان ســریع قلب، از دست دادن 

هشیاری، اضطراب و حالت تهوع است.
یک هسته سیب چه مقدار سیانور دارد؟

هسته ســیب حاوی حدود ۷۰۰ میلی گرم سیانور در 
هر کیلوگرم است؛ بنابراین حدود ۱۰۰ گرم دانه سیب 

برای کشتن یک فرد بالغ ۷۰ کیلویی کافی است.
چند سیب برای کُشتن ما لازم است؟

یک هسته ســیب حدود ۰.۷ گرم وزن دارد؛ بنابراین 
برای آنکه با دانه ســیب کشــته شــوید باید به  طور 

متوسط ۱۴۳ دانه ببلعید. 
یک ســیب معمولًا حدود هشت هسته دارد؛ بنابراین 
برای دریافت دوز کشنده ســیانور باید تمام دانه های 

۱۸ سیب را بخورید.
ســیانور علاوه بر هسته سیب در هســته بسیاری از 
میوه هــا و آجیل های خام نیز یافت می شــود؛ زردآلو، 
بادام تلخ، گوجه ســبز، گیلاس، پرتقال، پاپایا، شلیل، 
هلو و آلو نیز در هســته خود حاوی ســیانور هستند. 
این ماده کشــنده همچنین در گیاهانی نظیر لوبیای 
لیما)لوبیای عروس(، شــبدر، دانه های جوانه زده و … 

یافت می شود.

کاهش کیفیت خواب شــبانه همیشه به  دلیل مصرف قهوه 
و کافئین نیســت، بلکه برخی غذاهای ســالم و ســبک نیز 

می توانند خواب شما را مختل کنند.
به گزارش بهداشــت نیوز، در ادامه بــه برخی از این غذاها 

خواهیم پرداخت:
* سالاد و سبزیجات خام

یک وعده ســالاد تازه برای شام اگرچه مضر نیست، اما فیبر 
موجود در اجزای تشــکیل دهنده آن از قبیل گوجه فرنگی، 

هویج، خیار و ... فرایند هضم را دشوار می کند، باعث تجمع 
گاز در روده و نفخ می شود و خواب عمیق را دشوار می کند.

* غذاهای تند
قبــل از رفتن بــه رختخواب، باید از مصــرف خوراکی های 
تنــد اجتناب کنیــد؛ متخصصان اســترالیایی دریافتند که 
غذای تند و اختلالات خواب باهم مرتبط هســتند. براساس 
مطالعات آنها، کســانی  که قبل از خواب سُس »تاباسکو« یا 
»خردل« می خورند، به  دلیل کابوس های شــبانه نمی توانند 

به  خواب بروند یا خــواب ضعیفی دارند. توضیح 
این موضوع ماده »کپسایسین« است که مثلًا در 
فلفل قرمــز وجود دارد. این ماده می تواند دمای 
بــدن را تغییر دهد که به  نوبــه  خود بر کیفیت 
خــواب تأثیر می گــذارد؛ بنابراین اگر غذای تند 
دوست دارید، بهتر اســت آنها را در زمان ناهار 

بخورید.
* زنجبیل

زنجبیل جــزو اصلی غذاهای آســیایی اســت. افرادی که 
می خواهند وزن کم کنند، دوســت دارند از این ماده غذایی 
اســتفاده کنند، زیرا مواد تند موجود در زنجبیل متابولیسم 
را تحریــک می کنــد و افزایــش می دهد، اما متابولیســم 

تحریک شده از به  خواب رفتن عمیق جلوگیری می کند.
* سیر

ســیر باعث نفخ و تشنگی شدید می شود؛ از ساعات عصر به 
 بعد از مصرف این ماده غذایی اجتناب کنید.

* شکلات
دانــه کاکائو حاوی »تئوبرومین« اســت؛ ایــن ماده دارای 
ســاختارهایی شــبیه به کافئین بوده و اثــر محرکی دارد. 
شــکلات تلخ حتی نســبت بیشــتری از تئوبرومین دارد و 

به عنوان میان وعده عصر مناسب نیست.
* شیرین  بیان

شیرین بیان حاوی »گلیسیرریزین« است؛ یک شیرین کننده 
طبیعی که بر تعــادل آب و نمک بدن تأثیر می گذارد و در 

نتیجه فشارخون را افزایش می دهد.
اگر به  یک بــاره بیش ازحد شــیرین  بیــان بخورید، حتی 
می توانیــد به دلیل فشــارخون بالا به آریتمــی قلبی مبتلا 

شوید.

دانه هــای کاکائو درون میوه ای به رنگ زرد مایل به 
قهوه ای قرار دارند؛ میوه  درختی به نام تئوبروما که 
پس از چیدن و پوسیده شدن، دانه های آن را خارج 
می کنند و ما آنها را با نام کاکائو می شناســیم؛ هر 

میوه حدود ۲۵ دانه دارد.
به گزارش بهداشــت نیوز، پلی فنول های موجود در 
دانه کاکائو با تقویت عملکرد مغز، ابتلا به بســیاری 

از بیماری هــای عصبی را کاهش می دهد. یکی از تأثیرات مهم 
این ماده، تولید اســید نیتریک و در نتیجه شل شــدگی رگ ها 
برای جریــان بهتر خون می باشــد. با اینکه هنــوز تحقیقات 
بیشــتری نیاز اســت، اما به نظر می رســد دانه کاکائو تأثیرات 

مثبتی بر روی بیماری پارکینسون و آلزایمر خواهد داشت.
کاهش علائم افسردگی

شاید تجربه کرده باشید که خوردن کاکائو خلق و خوی شما را 
کمی تغییر می دهد؛ همچنین افسردگی و علائم ناشی افزایش 

سن را بهبود می بخشد.
کافئین موجود در کاکائو یکی از دلایل اصلی این اتفاق اســت. 
دلیل بعــدی می تواند تبدیل تریپتوفان به ســرتونین به عنوان 
مــاده ای برای بهبود خلق و خوی شــما باشــد. اگر مضطرب 
هســتید یا استرس دارید به شما پیشنهاد می کنم خوردن یک 
تکــه کاکائو تلــخ را امتحان کنید؛ چراکــه در افزایش آرامش 
و احســاس رضایت شــما نیز مؤثر خواهد بــود. در این مقاله 
خوراکی هایی که حال شــما را خوب می کنند را به طور کامل 

توضیح داده ایم.
کمک به کاهش وزن

کاکائو با کاهش اشتها و ایجاد احساس سیری در شما، ممکن 
است در کنترل وزن به شما کمک کند. افزودن مقدار متعادلی 
از کاکائو  به رژیم غذایی، می تواند دســتیابی به کاهش وزن را 
ســریع تر پیش ببرد. البته که تحقیقات و آزمایشــات بیشتری 
لازم می باشــد تا نوع و مقدار دقیق کاکائو مشــخص شود، اما 

در برخی از موارد تحقیقاتی این موضوع صحت داشــته است.
کمک در بهبود دیابت نوع۲

مصرف درســت و به اندازه کاکائو به دلیل دارا بودن فلاوانول 
در دانه هــای پرخاصیــت ایــن میوه، قادر اســت عمل جذب 
کربوهیــدرات در روده را کاهــش دهد. به دنبال آن ترشــح 
انســولین بهبود بخشــیده و التهاب را کاهــش می دهد؛ پس 
حتمــاً نوع کم شــیرین  کاکائو را به اندازه مصــرف کنید و به 
خاطر داشته باشید که زیاده روی در خوردن کاکائو، خود باعث 

دیابت نوع ۲ می شود.
محافظت در برابر برخی از سرطان ها

دانه کاکائو بیشــترین غلت فلاوانــول را در بین موادغذایی 
مشــابه دارد؛ همیــن ماده موجب حفاظــت از بدن در برابر 
برخــی از انــواع ســرطان ها می شــود. همچنیــن خواص 

آنتی اکسیدانی کاکائو در جلوگیری از شیوع رادیکال های آزاد، 

به اثبات رسیده است.
پرخاصیت برای داشتن پوستی سالم
خــواص دانــه کاکائــو بــرای ترمیم و 

بی نظیر  پوست  بازسازی 
آنتی اکسیدهای  است؛ 
موجــود در کاکائــو، 

پوســت آسیب  دیده در برابر 
اشعه ماورابنفش خورشید و دیگر عوامل محیطی 
را محافظــت کرده و به ترمیم بافــت آن کمک می کنند. ماده  

مؤثــر در برابر تاثیرات اشــعه یــو وی خورشــید، تئوبرومین 
می باشــد که با افزیش جریان خون در سطح پوست از خشکی 
آن جلوگیــری می کنــد؛ تئوبرومین یکــی از ترکیبات مفید 

موجود در دانه کاکائو است.

شنبه< 11 شهریور <140۲
سال هفتم 
شماره 1915

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
 1402/5/15-1402۶0۳110۳200014۳ رأی شــماره  برابــر 
ثبتی  تکلیــف وضعیت  تعیین  قانــون  موضوع  اوّل  هیات 
اراضی و ســاختمانهای فاقد سند رســمی مستقر در واحد 
ثبتی حوزه ثبــت ملک کوار تصرفــات مالکانه بلامعارض 
ابوالحسن زمانی طســوجی فرزند عوضعلی  آقای  متقاضی 
بشــماره شناســنامه 1۶۹0 صادره از کوار در یک باب خانه 
به مساحت ۳۷2 مترمربع پلاک 2۳1۹ فرعی از 2۳۹ اصلی 
مفروز و مجزی شــده از پلاک 2۳۹ اصلی واقع در بخش نه 
فارس کوار خریداری از مالک رسمی ورثه علی اصغر جوکار 
محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبــت به فاصله 15 روز آگهی می شــود در صورتی که 
اشخاص نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی 
داشته باشــند می توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهی به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از 
اخذ رســید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، 
دادخواســت خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی 
است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/۶/11

تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/۶/2۶

2410/م.الف - علیرضا کشوری
رئیس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی     
اول  هیات   1402/5/۷-1402۶0۳1100400۳081 رأی شماره  برابر 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد ســند رسمی مســتقر در واحد ثبتی مرودشت تصرفات 
مالکانه و بلامعارض متقاضی اداره اوقاف و امور خیریه مرودشت 
به شناسه ملی 14002۹41205 در ششدانگ یک باب ساختمان 
بیت العباس )ع( با نمایندگی اداره اوقاف و امور خیریه به مساحت 
144/5۳ مترمربع پلاک 4210 فرعی از ۹۷ اصلی قطعه دو بخش 
5 فارس متخــذه از پلاک ۹۷ قطعه 2 بخش 5 فارس حوزه ثبت 
مرودشت که می بایست از سهام مشاعی مالکین پلاک ۹۷ بخش 
5 فارس کسر و لحاظ گردد. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص 
نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراض داشته باشند می 
توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود 
را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را به مرجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول 
اعتراض طبق مقررات ســند مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً 

صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/0۶/11 
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/0۶/2۶

733/م.الف - رضا حقانی نیا
 مدیر واحد ثبتی حوره ثبت ملک مرودشت

وی خواب  وی خواب غذاهایی که ر غذاهایی که ر
شبانه مؤثرندشبانه مؤثرند

خواص بی نظیر کاکائو

تغذیه مناسب تغذیه مناسب 
برایبرای

پوستپوست
سالمسالم

تا زمانی که در ســنین جوانی به سر می بریم پوست مان در وضعیت شادابی به سر می برد، اما به محض گذر از سنی خاص سلامت پوست هم تحت تأثیر قرار 
گرفته و ممکن است آسیب هایی به آن وارد شود؛ بنابراین لازم است با کنار گذاشتن برخی عادات غلط، در خصوص حفظ سلامت پوست کوشا باشیم.

به گزارش بهداشت نیوز، تغذیه ناسالم به پوست رحم نمی کند؛ صورت ما به خصوص از مشکلات مربوط به انتخاب نادرست مواد غذایی آسیب زیادی می بیند. 
در واقع یک سری عادات غذایی وجود دارند که برای داشتن پوستی سالم تر باید هرچه سریع تر کنار گذاشته شوند.

بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، 5 عادت غلط که سلامت پوست را از بین می برد شامل موارد زیر است:
_علاقه به غذاهای سرخ شده: چربی به طور مستقیم با مشکلات قندخون در ارتباط است؛ چون باعث افزایش میزان چربی خون می شود؛ 
این مسئله نیز در نهایت به مسدود شدن منافذ پوست منجر می شود. علاوه بر این باید بدانید که چربی خون مانع از انتقال خوب مواد 
مغذی و اکسیژن به بافت های بدن می شود و همین روند باعث افت درخشندگی و سلامت پوست می شود. در واقع پوستی که به خوبی 

تغذیه نشده و از اکسیژن سیراب نباشد، پوست سالم، زیبا و درخشانی نخواهد بود.
_ نوشــیدن زیاد قهوه: قهوه به خودی خود یک نوشیدنی ســالم و مفید است؛ به شرطی که روزانه بیش از ۲ فنجان مصرف 
نشــود، چون کافئین موجود در این نوشیدنی پرطرفدار باعث آزاد شدن آدرنالین می شود. باید بدانید که آدرنالین زیاد در 
بدن عاملی برای ایجاد علائم استرس می شود و این نیز برای سلامت پوست مضر است. علاوه بر این کافئین مانع از خوابی 
راحت و عمیق می شــود؛ در نتیجه پوست از مرحله سم زدایی و ترمیم خود در خواب محروم می شود. به این ترتیب نیز 

درخشندگی و تمیزی از بین رفته و پوست کدر می شود.
_ غافل شدن از ویتامین ها: بعد از ۳5 سالگی ممکن است پوست شما به کرم های درمانی پاسخ ندهد؛ این در حالی 
است که ویتامین A به بهبود خطوط صورت، تغییرات بافتی و آسیب های ناشی از نور خورشید کمک می کند. 
ویتامین هــای E و C نیز از التهاب جلوگیری می کنند؛ ویتامین C همچنین باعث بهبود بافت و روشــنی 

پوست می شود.
_ مصرف بیش از حد شکر: تحقیقات جدید نشان می دهند مولکول های شکر در بدن، خودشان را 
به فیبرهای پروتئینی می چسبانند و باعث ایجاد »گلیکاسیون« در بدن می شوند. گلیکاسیون 
هم عاقبتی جز ایجاد تیرگی دور چشــم، از دست رفتن درخشندگی پوست، پف کردن پوست 

)مخصوصاً دور چشم ها( و به وجود آمدن چین  و چروک های فراوان در پوست را ندارد.
_ نوشــیدن اندک آب: یکی از مهم ترین دلایل خشکی و چروکیدگی پوست در سنین پایین، 
کاهش آب بدن است؛ زمانی که بدن آب کافی دریافت نکند، دچار عوارضی مانند کاهش تمرکز 
و خشکی پوست می شــود. صبح ها که از خواب بیدار می شوید، یک لیوان آب ولرم بنوشید؛ 

این کار هم برای حفظ سلامت پوست و هم برای حفظ سلامت دستگاه گوارش مفید است.

این مواد غذایی
قند را پایین می آورند

تــرک غذاهایی که بیماران دیابتــی پیش از ابتلا به 
دیابت نوع ۲ دوست داشتند، دلهره آور به نظر می رسد. 
اما وقتی متوجه می شوید که یک رژیم غذایی خوب 
برای دیابت نــوع ۲ وجود دارد کــه آنقدرها هم که 
می ترسیدید سخت نیســت و اینکه هنگام مدیریت 
دیابــت همچنان می توانید از غذا خوردن لذت ببرید، 

خیالتان راحت می شود.
به گزارش بهداشــت نیوز، یک رژیم غذایی ســالم، 
ستون اصلی یک برنامه مدیریت موفق بیماری دیابت 
است. سایر ارکان این برنامه مدیریتی عبارتند از مهار 
استرس، ورزش منظم و مصرف هرگونه دارویی طبق 

تجویز پزشک.
رژیم دیابت هوشمند بسیار شبیه برنامه غذایی سالمی 
است که پزشکان برای همه توصیه می کنند: این رژیم 
غذایی شــامل غذاهای کامل و کم فرآوری شــده، با 
میوه ها و ســبزیجات غنی از فیبر، کربوهیدرات های 

پیچیده در حد متعادل، پروتئین بدون چربی و چربی های ســالم 
است. همچنین قندهای اضافه شده و غلات تصفیه شده را محدود 

می کند.
ارین پالینسکی وید، نویسنده کتاب »رژیم غذایی ۲ روزه دیابت« 
و »رژیم چربی شــکمی برای آدمک ها« مــی گوید: رژیم دیابتی 
وجود ندارد. او در این باره توضیح می دهد: دســتورالعمل ها اساساً 
برای تغذیه ســالم برای همه افراد مبتلا به دیابت یا غیر مبتلا به 

دیابت یکسان است.
با توجه به راهنمایی »انجمن دیابت آمریکا« )ADA(، براســاس 
گزارش گروهی از متخصصان، چندین الگوی غذایی سالم وجود 

دارد که می توانیــد برای مدیریت دیابت از آنهــا پیروی کنید؛ 
از جمله مدیترانــه ای، کم کربوهیــدرات، دش)DASH(، پالئو 
و گیاه خواری. با پزشــک خود مشــاوره کنید تا نسبت درستی 
از بهتریــن برنامه غذایی را برای برآوردن اهداف ســلامتی خود 

تعیین کنید.
مدیریت دیابت ۲ با رژیم غذایی مناسب

دیابــت نوع ۲ با وضعیتی به نام مقاومت به انســولین مشــخص 
می شود که در آن بدن نمی تواند به طور مؤثر از هورمون انسولین 
برای انتقال قند خون یا گلوکز به ســلول ها و عضلات برای انرژی 
استفاده کند؛ این باعث می شود که گلوکز در خون شما در سطوح 
بالاتر از حد طبیعی جمع شــود که می تواند ســلامت شما را به 

خطر بیندازد.
صرف نظر از وضعیت دیابت، داشتن یک رژیم غذایی 
ســالم برای همه مهم اســت، اما برای افراد مبتلا به 
این بیماری، غذاهای مغذی که در وعده های مناسب 

مصرف می شوند، دو فایده کلیدی دارند:
کاهش قند خون: کاهش قند خون بالا می تواند به 
کاهش علائم دیابت و کاهش خطر عوارض ســلامتی 

کمک کند.
وزن سالم تر: وزن کمتر با نتیجه بهتر A۱C همراه 
است که نشــان دهنده میانگین دو تا سه ماهه سطح 

قند خون است.
برترین غذاها برای دیابت

در حالی که هیچ کدام رژیم غذایی دیابتی شــبیه به 
هم نیســتند، برخی از غذاها برای افراد مبتلا به این 
بیماری اصلی محســوب می شوند، زیرا با خوردن این 
غذاها بیماران دیابتی می توانند به وزن سالم و سطح 

قند خون سالم برسند؛ آنها عبارتند از:
سبزیجات غیرنشاسته ای، مانند بروکلی و میوه های پر فیبر مانند 

سیب.
منابــع بدون چربی پروتئین، مانند مرغ بدون اســتخوان و بدون 

پوست؛ بوقلمون؛ و ماهی های چرب مانند سالمون.
چربی های سالم مانند آجیل، کره آجیل و آووکادو)در حد اعتدال(

غلات کامل مانند کینوا)گیاهی بومی آمریکایی جنوبی که به آن 
خاویار گیاهی هم می گویند و به عنوان غلات مورد اســتفاده قرار 

می گیرد( و جو.
لبنیات بدون چربی یا کم چرب، مانند شیر و ماست ساده.


