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صفحه ضرب‌المثل‌های جهان
انسان باید با دیگران کم

و با خودش زیاد حرف بزند.                                                                       
دانمارکی

به مناسبت هفتمین روز ارتحال ایشان نشریه تخصصی خبرگزاری 
قرآنی ایران )ایکنا(، شماره 106، اسفندماه 1391 را به ویژه‌نامه‌ای 
درباره شخصیت این عالم بزرگوار پرداخت و در مراسم یادبود ایشان 

در تهران توزیع شد.
نکوداشت  کنگره  مناسبت  به  آسمان،  بزرگداشت  هدایت،  ابر   .3
جناب  بزرگوار  استاد  مکرم  صدیق  قلم  به  لاری،  موسوی  آیت‌الله 
آقای دکتر محمد جواد سلمان پور رئیس محترم دانشکده مطالعات 

تطبیقی قرآن شیراز در فصلنامه فارس شناخت.
یادنامه‌های ارتحال

1. ویژه‌نامه هفته نامه میلاد لارستان
این ویژه‌نامه در زمان مراسم تشییع و ترحیم ایشان در لارستان توزیع 

و منتشر شد.
معارف  معرف  لاری،  موسوی  آیت‌الله  )ویژه‌نامه  رایحه  نشریه   .2

اسلامی در جهان(
‌به مناسبت هفتمین روز ارتحال ایشان نشریه تخصصی خبرگزاری 
ویژه‌نامه‌ای  به  را  اسفندماه خود  )ایکنا(، شماره 106،  ایران  قرآنی 
درباره شخصیت این عالم بزرگوار پرداخت و در مراسم یادبود ایشان 

در تهران توزیع شد.
3. نشریه پژواک قم، )ویژه‌نامه درگذشت آیت‌الله موسوی لاری(، 
اداره‌کل فرهنگ و ارشاد اسلامی استان قم، چهارشنبه 23 اسفندماه 

1391، شماره 144.
4. یادنامه‌ای از آیت‌الله سید مجتبی موسوی لاری قدس سره. که تهیه 
و تنظیم آن توسط صدیق مکرم و خدوم جناب آقای حاج محمدتقی 
انصاریان خوانساری، رییس پرتلاش انتشارات بین‌المللی انصاریان قم 

در سال 1392 منتشر گردید.
5. مرزبان معارف، به یاد چهره جهانی معارف اسلامی، آیت‌الله سید 
همسر(  تعدد  )نقد  وارونه  نعل  مقاله  و  لاری‌)ره(  موسوی  مجتبی 
اردیبهشت  و  فروردین  معارف،  ماهنامه  در  معظم‌له،  مقاله  آخرین 

.1392
حسن ختام

با  و  ساقی  ندای  با  سید اهل قلم آهسته و مستانه رفت	
دیدن پیمانه رفت

شایسته است که بگویم ارتحال جانسوز و ملکوتی این عالم ربانی 
و جامع فضائل و کمالات الهی و معنوی و اخلاقی از مصادیق بارز 

العْالمِِ  »مَوْتُ  فرمود:  که  وسلم(  وآله  علیه  الله  )صلی  نبوی  حدیث 
ثُلمَْةً فیِ الْسِلامِ لَ تسَُدُّها مَا اخْتَلفَِ الَّلیلُِ وَ النَّهارِ«: با درگذشت عالم 
رخنه‌ای در اسلام پدید می‌آید که هیچ‌گاه گردش ایام آن رخنه را 

پر نخواهد کرد‌.
در موطن خود گر چه گمانی تو گمانم

 بنشانده‌ای بر بام دنیا نام احمد
ای آنکه آثارت مداد عالمان است

خلق نکوی موسوی داشتی به سیما 
هستی به عالم شهره دانشمند اسلام
نام علی و صادق آل محمد )ص(

اندیشه‌ات افضل ز خون شاهدان است
ایمان و اخلاص پدر در تو هویدا 

بین‌المللی  و  سترگ  و  نامدار  نویسنده  آن  ملکوتی  عروج  پی  در 
تقلید،  مراجع  عموم  انقلاب،  معظم  رهبر  سوی  از  اسلام  جهان  و 
سه  رؤسای  کشوری،  و  لشکری  سیاسی،  مذهبی،  شخصیت‌های 
روحانیت،  جامعه  مردمی،  و  دولتی  نهادهای  استانداران،  وزرا،  قوه، 
حوزه‌های علمیه قم و سراسر کشور، مؤسسات مذهبی خارج کشور 
و... این ضایعه اسف‌بار را تسلیت گفتند و فرماندار لارستان نیز به 

خاطر این مصیبت، سه روز عزای عمومی اعلام کرد.
در پیام تسلیت رهبر معظم انقلاب اسلامی حضرت آیت‌الله خامنه‌ای 

)دامت برکاته( آمده است:
بسم الله الرّحمن الرّحیم

مرحوم  مجاهد،  نویسنده  و  عالی‌قدر  روحانی  درگذشت  خبر 
حجت‌الاسلام‌ والمسلمین آقای حاج سیّد مجتبی موسوی لاری را با 

تأسف فراوان دریافت کردم.
خدمات این عالمِ فرزانه و بزرگوار و ارزشمند به گسترش معارف 
چند  در  جهان،  سراسر  در  علیهم‌السلام  بیت  اهل  مکتب  و  اسلامی 
دهه‌ی اخیر حقاً کم نظیر است و هزاران انسان منصف و مشتاق، با 
هدایت نوشته‌های وی که با چیرگی علمی و تبیین منطقی نوشته و 
در پنج قاره منتشر می‌شد، به سر چشمه‌ی حقیقت دست یافته و اسلام 

را شناخته و بدان ایمان آورده‌اند.
این عالم پارسا بی‌هیچ تظاهر و ادعا، یک تنه و بدون تکیه به این 
و آن، عمر و توان خود را مصروف این مجاهدت بزرگ کرد و 
پرداختن به وظیفه و کسب رضای الهی را وجهه‌ی همت ساخت. 

این‌جانب درگذشت این عالم با اخلاص را به مردم شریف لارستان 
از  بهره‌مندان  ارادتمندان و شاگردان و  به همه‌ی  فارس و  استان  و 
کتاب‌های او و به ویژه به خاندان مکرّم و بازماندگان معزّز ایشان 
برای  را  الهی و علوّ درجات  تسلیت می‌گویم و رحمت و مغفرت 

ایشان از خداوند متعال مسئلت می‌کنم. سیّدعلی خامنه‌ای.
آیت‌الله  حضرت  عالی‌قدر  مرجع  بزرگوار  استاد  تسلیت  پیام  در 

العظمی صافی گلپایگانی )دامت برکاته( آمده است:
بسمه تعالی

انا لله و انا الیه راجعون
حضرت  مقام  عالی  محقق  فرزانه،  دانشمند  بزرگوار  عالم  رحلت 
حجت‌الاسلام والمسلمین سید مجتبی موسوی لاری رضوان‌الله تعالی 
از استوانه‌های  علیه موجب تأثر و تأسف شد. آن فقید سعید یکی 
اسلام و ولایت  نورانی  فرهنگ  در عرصه  پژوهش  و  تحقیق  علم، 
مطلقه حضرت امیرالمؤمنین علیه‌السلام بود که خدمات فراوانی را به 
مکتب اهل بیت علیهم‌السلام ارائه کرد و بسیاری از طالبان حقیقت 
و  وارسته  عالمی  حال  عین  در  او  کرد.  هدایت  مستقیم  راه  به  را 
بود  انسانی  بلند  به اخلاق حسنه و دارای کمالات و فضائل  متخلق 
که بدون سر و صدا و دور از مقامات ظاهری دنیوی، متواضعانه به 
ثلمه‌ای  او  فقدان شخصیت  وظیفه بزرگ دینی خود عمل می‌کرد. 
به  این عالم بزرگوار را  اینجانب رحلت  برای اسلام و تشیع است. 
حضرات علمای اسلام و اهالی شریف استان فارس به ویژه لارستان 
و خاندان مکرّم آن مرحوم و آقازاده فاضل و محترم ایشان تسلیت 
الهی و  عرض کرده و برای آن فقید سعید علوّ درجات و رحمت 
برای بازماندگان مکرم صبر جمیل و اجر جزیل مسئلت دارم. لطف 

الله صافی.
آیت‌الله  حضرت  عالی‌قدر  مرجع  بزرگوارم  استاد  تسلیت  پیام  در 

العظمی مکارم شیرازی )دامت برکاته( آمده است:
بسم الله الرّحمن الرّحیم

فقدان اسفناک این عالم فرزانه و دانشمند زمان‌شناس و بسیار فعال و 
پرتلاش را با نهایت تأسف و تأثر دریافت داشتم. 

آن عالم عزیز با تمام مشکلاتی که داشت عمری را در راه دفاع از 
اسلام و مکتب اهل‌بیت )علیهم السلام( سپری کرد و آثار علمی او 
در بسیاری از کشورهای جهان به زبان‌های مختلف انتشار یافته است. 
و  ایمان  با  مردم  ویژه  به  علمیه  حوزه‌های  به  را  مؤلمه  ضایعه  این 

شهیدپرور لارستان وبیت گرامی و محترم آن مرحوم تسلیت عرض 
می‌کنم. علو درجات آن فقید سعید و صبر و اجر جزیل برای همه 
بازماندگان و اهالی محترم لارستان از درگاه خداوند مسئلت دارم. 

عاش سعیدآ ومات سعیدا. ناصر مکارم شیرازی.
در پیام تسلیت استاد بزرگوار مرجع عالیقدر حضرت آیت‌الله العظمی 

نوری همدانی )دامت برکاته( آمده است:
بسم الله الرّحمن الرّحیم
انالله و انا الیه راجعون

اسلام سید علی‌اصغر و سید عماد  آقایان حجج  اسلام  جنابان حجج 
موسوی دامت توفیقاته 

ارتحال عالم ربانی حضرت حجت‌الاسلام والمسلمین حاج سید مجتبی 
موسوی لاری رحمت‌الله علیه موجب تأسف گردید. ارتباط اینجانب 
با آن فقید سعید که در حوزه علمیه قم به وجود آمد تا اواخر ادامه 
داشت، او عمر پربرکت خود را در تعلیم و تربیت و ارشاد و تبحر در 
فرهنگ اسلام و علوم اهل‌بیت عصمت علیهم السلام سپری کرد. آن 
عالم بزرگوار عالمی کامل، متعهد، انقلابی جهان‌شناس، زمان‌شناس، 
دردآشنا و دارای قلم توانمند و جذاب بود که توانست با تصنیف، 
تألیف و تحلیل مطالب علمی تأثیر فراوانی در سطح جهانی به وجود 
بیاورد و قلب‌های بسیاری را در عرصه عقیده و اخلاق به سوی دین 
رهنمون باشد و دل‌های فراوانی را با نوک قلم خود فتح کند، طوبی 

له و حسن مآب..
هم‌اکنون در اغلب کتابخانه‌های دنیا تألیفات وی با زبان‌های مختلف 
می‌درخشد و تشنگان معارف اسلامی را سیراب می‌سازد و بالاخره 
تا »سین و القلم« در دنیا حاکم است و طنین »هلک خزان الاموال 
و هم احیاء و العلما باقون ما بقی الدهر« در عالم طنین‌انداز است نام 

بلندآوازه سید مجتبی موسوی لاری در دنیا باقی است.
این  ما  حیا«،  یبعث  یوم  و  مات  یوم  و  ولد  یوم  علیه  »والسلام 
مصیبت را به علمای محترم و مردم متعهد لارستان مخصوصاً خاندان 
محترمشان تسلیت می‌گوییم و از خداوند متعال برای آن عالم ریانی 
اجر مسئلت می‌نماییم.  بازماندگان محترم صبر و  برای  مقام و  علو 

حسین نوری همدانی.
آیت‌الله  حضرت  عالی‌قدر  مرجع  بزرگوار  استاد  تسلیت  پیام  در 

العظمی گرامی قمی )دامت برکاته( آمده است:
ادامه دارد

سیدی از تبار فارس )ایران(، شناخته شده در سراسر جهان
  شکرالله جهان مهین، مدیر گروه معارف دانشگاه آزاد اسلامی واحد جهرم و مدیر بنیاد خیریه فرهنگی آیت الله حق شناس )ره( جهرم

گوناگون

قسمت ششم

آگهی مزایده اموال غیر منقول )اسناد رهنی(
به موجب پرونده اجرائی کلاسه 139304011193000072 ، چهار و نیم دانگ مشاع از شش دانگ عرصه به 
انضمام شش دانگ اعیان یک باب خانه پلاک ۶۰ فرعی از 44 اصلی به مساحت ششدانگ 551/50 متر مربع 
واقع در قطعه ۹ بخش ۷ فارس شهرستان ممسنی با حدود و مشخصات شمالا بطول 27/25 متر درب و دیواریست 
به کوچه شرقا بطول 21/80 متر به دیوار باقی مانده پلاک ۴۴ اصلی جنوبا در دو قسمت یک بطول 11/30 متر 
بدیوار باقیمانده پلاک اصلی مزبور و دو بطول 13/45 متر بدیوار پلاک ۶۱ فرعی از ۴۴ اصلی غربا در ۴ قسمت 
که سوم شمالی است یک بطول 8/25 متر بدیوار پلاک ۶۱ فرعی از ۴۴ اصلی دو بطول ۲۰ صدم متر دیواریست 
بدیوار پلاک فرعی مزبور سوم بطول ۳۵ صدم متر دیواریست به باقیمانده پلاک اصلی مزبور چهار بطول 11/80 
متر دیواریست به باقیمانده پلاک اصلی مزبور ثبت و به نام آقای هوشنگ چوبینه صادر شده است، مشخصات 
ملک : ساختمان اسکلت بنایی به دیوار بلوکی سقف طاق ضربی فاقد شناژ بندی، بدنه داخلی سفید کاری، نما 
اصلی سیمان سفید دیوار محوطه سمت کوچه بلوک سیمان قسمتی از محوطه موزاییک قدیمی میباشد به آدرس: 
نورآباد چهار راه موردابی خیابان مفتح کوچه مسجد شماره ۲۲ اولین فرعی سمت راست درب اول سمت چپ 
طبق سند رهنی شماره ۴۳۸۸۸ دفترخانه در قبال مبلغ ۱۷۴۳۹ ۵۲۵۰ ریال در رهن بانک /موسسه مهر اقتصاد 
نورآباد ممسنی قرار گرفته و طبق نظر کارشناس رسمی به مبلغ ۸۰۳۹۰۰۰۰۰ ریال ارزیابی شده و پلاک فوق 
دارای 551/50 متر مربع اعیانی در یک طبقه با قدمت حدوداً ۲۰ سال و دارای انشعابات آب وبرق وگازو تلفن 
میباشد که برابر گزارش مامور اجرا در تصرف مالک می باشد، پلاک فوق از ساعت ۹ الی ۱۲ روز چهارشنبه 
مورخ 96/7/26 در اداره ثبت اسناد و املاک واقع در ممسنی از طریق مزایده به فروش می رسد. مزایده از مبلغ 
۸۰۳۹۰۰۰۰۰ ریال شروع و به بالاترین قیمت پیشنهادی نقداً فروخته می شود. لازم به ذکر است پرداخت بدهی 
های مربوط به آب، برق، گاز اعم از حق انشعاب و یا حق اشتراک و مصرف در صورتی که مورد مزایده دارای 
آنها باشد و نیز بدهی های مالیاتی و عوارض شهرداری و غیره  تا تاریخ مزایده اعم از اینکه رقم قطعی آن معلوم 
شده یا نشده باشد به عهده برنده مزایده است و نیز در صورت وجود مازاد، وجوه پرداختی بابت هزینه های فوق 
از محل مازاد به برنده مزایده مسترد خواهد شد و نیم عشر و حق مزایده نقداً وصول می گردد ضمناً چنانچه روز 
مزایده تعطیل رسمی گردد، مزایده روز اداری بعد از تعطیلی در همان ساعت و مکان مقرر برگزار خواهد شد.                 

تاریخ انتشار: 1396/7/11                  6/1209                        349/م الف
سیدمصطفی حسینی- رییس اداره ثبت اسناد و املاک ممسنی

آگهی حصر وراثت
خانم مریم زارعی به شماره ملی 2370874661 کازرون به استناد شهادتنامه و گواهی فوت و فتوکپی شناسنامه 
ورثه درخواستی به شماره 960581 تقدیم این شورا نموده و چنین اشعار داشته که شادروان مهرعلی قربانی قلعه 
سیدی به شماره ملی 2370871921 در تاریخ 96/4/15 در اقامتگاه دایمی خود درگذشته و ورثه حین الفوت 
وی عبارتند از: 1- محمد قربانی قلعه سیدی فرزند مهرعلی به شماره ملی 2360653946 کازرون پسر متوفی 
به  قلعه سیدی  قربانی  به شماره ملی 2360874578 کازرون پسر متوفی 3- مریم  قلعه سیدی  قربانی  2- علی 
شماره ملی 2361028344 کازرون دختر متوفی 4- مریم زارعی فرزند خداداد به شماره ملی 2370874661 

کازرون همسر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا هرکسی اعتراضی داشته 
باشد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به شورا تقدیم دارد والا گواهی صادر 

خواهد شد.     831/ م الف        6/1200
زمانی بخش - رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون

آگهی احضار متهم
نظر به اینکه آقای سلیمان زارعی فرزند غلام فعلا 
اتهام سرقت یک دستگاه  به  المکان که  مجهول 
صفاریان  افسانه  خانم  شکایت  موضوع  گوشی 
 960936 کلاسه  پرونده  در  مرتضی  فرزند 
بخش  عمومی  دادگاه  دو  کیفری   101 شعبه 
چنارشاهیجان تحت پیگرد بوده و وقت رسیدگی 
صبح   11 ساعت   96/8/13 تاریخ  برای  پرونده 
در  مقرر  وقت  در  گردد  می  ابلاغ  شده  تعیین 
عدم  صورت  در  شود.  حاضر  دادگاه  جلسه 

حضور وفق مقررات اقدام خواهد شد.  
 6/1213           836/ م الف

نوروزی - دادرس شعبه 101 کیفری 
دادگاه عمومی چنارشاهیجان

آگهی احضار متهم
نظر به اینکه آقای سامان پوردانش فرزند سلیمان 
فعلا مجهول المکان که به اتهام سرقت وجه نقد 
و  کریمی  غلامحسین  آقایان  شکایت  موضوع 
علی محمد زندی لک فرزند محمد و محمدرضا 
کلاسه  پرونده  در  عبدالرضا  فرزند  امیدوار 
930481 شعبه 101 کیفری دو دادگاه عمومی 
چنارشاهیجان تحت پیگرد بوده و وقت رسیدگی 
 10 ساعت   96/8/9 شنبه  روز  برای  پرونده 
ابلاغ می گردد در وقت مقرر  صبح تعیین شده 
عدم  صورت  در  شود.  حاضر  دادگاه  جلسه  در 

حضور وفق مقررات اقدام خواهد شد. 
6/1213 

حسن زاده - دادرس شعبه 101 کیفری 
دادگاه عمومی چنارشاهیجان

نکات تغذیه‌ای مهم که بیماران قلبی عروقی باید رعایت کنند

سویا و فیتواستروژن‌ها

* مصرف نمک به کمترین میزان محدود شود )نمکدان از سر 
سفره حذف شود.(

* نان مصرفی از آرد کامل )سبوس‌دار( تهیه شده باشد و از 
مصرف نان‌های سفید خودداری شود.

* گوشت مصرفی کاملًا لخم و چربی گرفته باشد و از مصرف 
و  شود  خودداری  آماده  غداهای  و  کنسروها  احشا،  و  امعا 

استفاده از گوشت‌های سفید بجای گوشت‌های قرمز.
* لبنیات مصرفی از نوع کم چرب و کم نمک باشد.

* مصرف تخم مرغ به سه تا چهار عدد در هفته محدود گردد.
* کنترل برچسب مواد غذایی جهت تعیین میزان و نوع چربی

* استفاده از انواع چاشنی‌ها )آبلیمو، آب نارنج همراه روغن 
زیتون و ماست بجای سس مایونز(

به  و  پز  و  پخت  برای  شود.  محدود  بسیار  روغن  مصرف   *
برای  و  مایع  گیاهی  روغن‌های  از  فقط  سالاد  چاشنی  عنوان 
از  صرفاً  ویژه  شرایط  در  غذایی  مواد  سطحی  کردن  سرخ 

روغن‌های گیاهی مایع مخصوص سرخ کردن استفاده شود.
* روزانه به مقدار کافی از میوه‌ها و سبزی‌های تازه استفاده 
از مصرف سبزی جات سرخ شده خود  امکان  تا حد  شود و 
پز  آب  یا  بخارپز  سبزیجات  از  آن  جای  به  و  گردد  داری 

استفاده شود.
* غذاها عمدتاً به شکل آب‌پز، بخارپز یا کبابی مصرف شوند.

نیز  تازه  سبزی  مقداری  غذایی،  هر وعده  همراه   *
مصرف شود.

در  یا  تنها  شکل  به  حبوبات  مصرف   *
غذایی،  مواد  دیگر  با  همراه  خوراک‌هایی 

توصیه می‌شود.
* دست کم 2 بار در هفته از حبوبات پخته 

استفاده شود.
* سعی شود دست کم دو تا سه وعده ماهی 

در برنامه غذایی هفتگی گنجانده شود.
سس  مارگارین،  کره،  شود  سعی   *
پیتزا از رژیم  مایونز، سوسیس کالباس، 

غذایی حذف شود.
مریم نظری/ فرانک دریانوش /

لیلا راسته/ بتول دژیمند
کارشناسان مرکز بهداشت 

شهید پیرویان

سویا گیاه حاوی پروتئین است که منبع فیتواستروژن‌ها می‌باشد یک رژیم حاوی سویا ممکن 
است اثر محافظتی در برابر سرطان پستان داشته باشد )به خصوص اگر رژیم سویا قبل از رسیدن 
به دوران بلوغ مصرف شود( باید در نظر داشت که فیتواستروژن موجود در سویا و محصولات 
آن برای خانم‌هایی که گیرنده‌های مثبت استروژن سرطان پستان در آن‌ها تشخیص داده شده 

ممکن است خطرناک باشد. 
پودرهای آماده تجاری از سویا و فراورده‌های‌ آن حاوی استروژن بیشتری نسبت به غذاهای 
سنتی حاوی سویا می‌باشند. توصیه می‌شود که زنانی که مبتلا به سرطان پستان هستند از مقادیر 
از  متراکم  اماده که  تجاری  مواد  استفاده کنند ولی  با سویا  تهیه شده  متوسط غذاهای سنتی 

فیتواستروزن هستند باید برای آن‌ها محدود شود. 
فیبر: استفاده از سبزیجات به مقدار زیاد اثر پیشگیری در سرطان کولون دارد؛ ولی در یک 

دسته از پژوهش‌ها اثر اینگونه رژیم‌ها فقط منحصر به پیشگیری از ابتلا سرطان قسمت‌های بالاتر 
از  )پیشگیری  در سلامت  زیاد  فیبر  بود. مصرف غذای حاوی  مسن‌تر  افراد  در  لوله گوارش 

بیماری‌های قلبی( و کاهش خطر ابتلا به سرطان‌ها نقش دارد. 
توسط  یا  و  دارند  هضم  غیرقابل  بخش  که  سبزی‌هایی  و  فیتواستروژن‌ها  دیگر  مطالعات 
باکتری‌های روده به مواد فعال و ویتامین‌ها تبدیل می‌شوند را در کاهش ابتلا سرطان‌های وابسته 

به هورمون‌های جنسی )پروستات و پستان( مؤثر قلمداد نموده‌اند. 
قهوه و چای: در حقیقت برخی مطالعات نوشیدن منظم چای سبز و یا سایر منابع پلی فنول‌ها 
را عامل احتمالی کاهش سرطان معده ذکر نموده‌اند مصرف نوشیدنی‌های خیلی داغ با افزایش 

خطر سرطان مری مرتبط است. 
عامل  یک  عنوان  به  مصنوعی  کننده‌های  شیرین  می‌رسد  نظر  به  مصنوعی:  کنند‌های  شیرین 

کمکی سرطان‌زا و یا در مواقع بروز سرطان منجر به گسترش سریع تومور بشود. 
بر  مشتمل  سبزیجات  و  میوه  زیاد  مقادیر  حاوی  غذایی  رژیم  نیتروزامین:  و  نیتریت  نیترات 
تأخیر  به  نیتروزامین  به  را  نیترات‌ها  و  نیتریت  تبدیل  می‌توانند  فیتوکمیکال‌ها  و   C ویتامین 
بیندازد و از این طریق خطر بروز سرطان‌های مذکور را کاهش دهند نیترات‌ها در بسیاری از 
نمک  در  پتاسیم  و  نیترات سدیم  و آب‌ها  سبزیجات  در  به خصوص  می‌شوند  مشاهده  غذاها 
اندود کردن و ترشی انداختن نیز مورد استفاده دارد آن‌ها همچنین در هات‌داگ یافت می‌شوند 

نیتروزامین‌ها نیز در تنباکو و توتون سیگار مشاهده می‌شوند.
توصیه‌های غذایی برای پیشگیری از سرطان:

و  میوه  بیشتر  و  واحد   5 )خوردن  گیاهی  منابع  بر  تأکید  با  سالم  متنوع  غذاهای  خوردن   )1
سبزیجات و محدود نمودن مصرف گوشت قرمز(

2( فعالیت فیزیکی مداوم و منظم
3( به دست آوردن و نگهداشتن وزن سلامت در طول زندگی

4( محدودیت مصرف نوشابه‌های الکلی
6/1176

تهیه کننده: سعید صالحی، کارشناس علوم آزمایشگاهی


