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مدیرعامل شرکت توزیع نیروی برق شیراز در آیین بهره برداری از  
۱۵پروژه برق رسانی این شرکت که با حضور فرماندار شیراز برگزار 
شد ،  گفت: این پروژه در دو بخش توسعه پایدار شبکه ای و توسعه ای 
از  بخشی  تنها   و  رسید  اتمام  به  ریال  میلیارد   33۵ بیش  اعتباری  با 

طرح هایی است که ما از ابتدای سال آغاز کرده ایم.
افزود: تمام  سرویس خبری/ مریم زارع خفری: جلال زراعت پیشه 
روستای بالای ۱0 خانوار در حوزه عملکردی این شرکت از نعمت 
برق برخوردار هستند و ما به دنبال تأمین برق مطمئن و پایدار برای 

مشترکان هستیم.
وی در مورد پروژه های افتتاح بیان کرد: برق رسانی به یک هزار و 
۵00 متقاضی شهری با ارزش ۱۵0 میلیارد تومان، برق رسانی به یک 
کنتور   600 نصب  ریال ،  میلیارد   20 اعتبار  با  روستای  خانوار  هزار 
با ارزش ۱0 میلیارد تومان، هوشمند سازی  دیماندی هوشمند صنعتی 
یک هزار و 200 کنتور کشاورزی، اصلاح و رفع ۱440 عیب حاد و 
بحرانی  در شبکه با اعتبار ۱0برای جلوگیری از قطع برق و تأمین برق 
پایدار ، تعویض پست های فرسوده و افتتاح اولین نیروگاه خورشیدی 
با ظرفیت 4 مگاوات در شهرستان سروستان در زمینی به مساحت 8 

هکتار و سرمایه گذاری 20 میلیاردی ریالی از جمله این طرح است. 
زراعت پیشه ادامه داد : وزرات نیرو و شرکت توزیع نیروی برق شیراز 

به دنبال تشویق افراد برای سرمایه گذاری و نصب پنل های خورشیدی 
بر پشت بام سوله ها و خانه های خود است تا بتوان از این انرژی پاک 

بهره برد.
فرماندار شیراز نیز دراین مراسم با قدردانی از کارکنان شرکت توزیع 
و  گلایه  کمترین  می دهد  نشان  بررسی ها  شیرازگفت:  برق  نیروی 
اعتراضات مردمی نسبت به اداره برق است و این موضوع بر می گردد 

به ساختار صحیحی که  این شرکت بر اساس آن بنا نهاده است. 
حیدر عالیشوندی با بیان اینکه در دو سال اخیر شاهد تحولی محسوسی 
خاموشی  دغدغه  مردم  که  همین  داد:  ادامه  هستیم ،  شرکت  این  در 
برق را ندارند و در کوتاه ترین زمان مشکل قطعی برق شهروندان حل 
می شود و روستاهای بالای ۱0 خانوار از نعمت برق برخوردار هستند 
نشان از بزرگی کاری است که صورت گرفته و از تمامی عوامل این 

مجموعه تشکر می کنم.
وی خطاب به کارکنان این شرکت گفت: تا جایی که امکان دارد 
باید با مردم مدارا کرد؛ بنابراین قطعی برق را از آخرین راه حل های 

خود قرار دهید و از راه های پیشگیرانه استفاده کنید. 
عالیشوندی ادامه داد: اینکه شرکت برق به دنبال استفاده از انرژی های 
پاک و نو برای تولید برق و جایگزینی آن با سوخت فسیلی است 

کار ارزشمندی است و باید این راه ادامه یابد.

و  شیراز  شهردار  معاون  حضور  با  شیراز  به  اصفهان  آزادراه  اتصال 
شهردار اسبق شیراز بررسی شد.

و  فنی  معاونت  ارتباطات  اداره  از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
حضور  با  شیراز  به  اصفهان  آزادراه  اتصال  شیراز،  شهرداری  عمرانی 
حسین آرگیو، معاون شهردار شیراز و صمد رجا، نماینده ارشد قرارگاه 
برای  لازم  راهکارهای  و  بررسی  شیراز  اسبق  شهردار  و  خاتم الاوصیا 

اتمام هرچه سریع تر آن ارائه شد.
حسین آرگیو، معاون فنی و عمرانی شهردار شیراز، در حاشیه این جلسه 
گفت: آزادراه شیراز به اصفهان در قطعه 7 پس از اتصال به بزرگراه 
به دشت  بزرگراه شیراز  به  باید  آینده  سپیدان در طرح های  به  شیراز 
ارژن متصل شود. وی افزود: این اتصال به ورودی غربی شیراز بدون 
ساخت قطعه 7 تا بزرگراه شیراز به دشت ارژن، برای ورودی شهر در 

منطقه گویم مشکلاتی را ایجاد می کند.
معاون فنی و عمرانی شهردار شیراز بابیان اینکه شهرداری شیراز خواستار 
همکاری دولت برای پیشگیری از این مشکل است، خاطرنشان کرد: 
در این راستا ساخت یک بزرگراه 20 کیلومتری از آن نقطه تا بزرگراه 

حسینی الهاشمی به مرحله ساخت خواهد رسید.
آرگیو تصریح کرد: شهرداری شیراز ساخت 8 کیلومتر و اداره کل راه 
و شهرسازی استان فارس ساخت ۱2 کیلومتر از آن را متعهد خواهند 
شد. وی بر طراحی و ساخت تقاطعات غیرهمسطح در اتصال قطعه 7 
آزادراه با بزرگراه شیراز به سپیدان تأکید کرد. در جلسه آرگیو، معاون 
طرح های  درباره  شیراز،  مختلف  ادوار  شهردار  رجا،  و  شیراز  شهردار 

بزرگ شهرداری شیراز در نقاط مختلف شهر نیز تبادل نظر شد.

پسماند  مدیریت  سازمان  رئیس 
جایگزینی  از  شیراز  شهرداری 
به جایی  تریلر  سمی  خودروهای 
در  قدیمی  پسماند  انتقال  ایستگاه های 

این کلان شهر خبر داد.
از  نقل  به  طلوع  روزنامه  گزارش  به 
شهروندی  آموزش  و  ارتباطات  امور 
شهرداری  پسماند  مدیریت  سازمان 
کرد:  بیان  خوشبخت  روح الله  شیراز، 
مشکلات مربوط به ایستگاه های سمی 
تریلر یکی از مسائلی که این سازمان 

همواره با آن روبه رو است.
انتقال  ایستگاه های  داد:  ادامه  وی 
فرآیند  حلقه های  از  یکی  پسماند 
آن ها  از  که  هستند  پسماند  مدیریت 
خروج  و  ورود  فضاهای  به عنوان 
می شود.  استفاده  پسماند  موقت 
خوشبخت اضافه کرد: این ایستگاه ها 
جمعیت  که  شهرهایی  در  به ویژه 
و  زمان  کاهش  باهدف  دارند  بالایی 
خطرات  کاهش  حمل ونقل،  هزینه 
زیست محیطی،  اثرات  و  بهداشتی 
کنترل ترددهای محل دفع و پردازش 

پسماند و... استفاده می شوند.
خوشبخت بیان کرد: در شیراز نیز از 
پرس  به  انتقال گاری  ایستگاه  سیزده 
حمل پسماند و دو ایستگاه انتقال سمی 

ایستگاه های  که  می شد  استفاده  تریلر 
 90 سال  از  پرس  به  گاری  انتقال 

تعطیل  شده است.
رعایت  باوجود  کرد:  اضافه  وی 
این  در  بهداشتی  و  ایمنی  موارد  تمام 
مستمر  شست وشوی  و  ایستگاه ها 
یکی  بد  بوی  شیرابه،  جمع آوری  و 
ساکن  شهروندان  که  مسائلی  از 
مطرح  ایستگاه ها  این  مجاورت  در 
تمهیدات  همه  باوجود  که  می کنند 
فعالیت  ازجمله  شده  اندیشیده 
تصفیه خانه شیرابه، امری اجتناب ناپذیر 
است. رئیس سازمان مدیریت پسماند 
شهرداری شیراز با اشاره به سفارش ۵ 
ماشین آلات جدید در این حوزه گفت: 
خودروهای سمی تریلر جدید پس از 
تحویل در مناطق 9 و ۱،4،۵،6 احداث 
مکان های  در  درجا  انتقال  ایستگاه   ۵
به کار  نقاط مسکونی مشغول  از  دور 
شدند که همین امر موجب شد فعالیت 
واقع  تریلر آن سازمان  ایستگاه سمی 
شود  متوقف  عادل آباد  کمربندی  در 
در  ساکن  شهروندان  رضایتمندی  که 

آن منطقه را در پی داشت.
در  اساس  همین  بر  داد:  ادامه  وی 
فی مابین  قراردادی  طی  جاری  سال 
از  شد  مقرر  پیمانکاران،  و  سازمان 
این  تمام   ،۱397 سال  فروردین   30
را  خود  مناطق  پسماند  پیمانکاران 
سمی  به کارگیری  و  جدید  شرایط  با 
تریلرهای درجا حمل کنند. خوشبخت 
این نوید را نیز به شهروندان شیرازی 
انجام این فرآیند و احداث  با  داد که 
2 ایستگاه دیگر، ایستگاه سمی تریلر 
سازمان واقع در خیابان ساحلی نیز از 

ابتدای خرداد ۱397 تعطیل می شود.

صنعتی  شهرک های  شرکت  مدیرعامل 
فارس از انعقاد یک هزار و 460 قرارداد 
بین  جاری  سال  از  گذشته  ماه   ۱0 در 
مرکز  در  مستقر  مشاور  شرکت های 
فناوری  شهرک  و  کسب وکار  خدمات 
واحدهای  با  شیراز  شیمیایی  صنایع 
صنعتی باارزش بیش از 6۵ میلیارد ریال 

خبر داد.
به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط 
صنعتی  شهرک های  شرکت  عمومی 
برنامه وبودجه  سازمان  نماینده  فارس، 
کشور و نیز کارشناسان معاونت صنایع 
و  کوچک  صنایع  سازمان  کوچک 
مرکز  از  ایران  صنعتی  شهرک های 
فناوری  شهرک  و  کسب وکار  خدمات 

صنایع شیمیایی بازدید کرد.
شهرک های  شرکت  مدیرعامل 
لزوم  بر  جلسه  این  در  فارس  صنعتی 
به منظور  ملی  اعتبارات  تخصیص 
نخستین  در  زیرساخت ها  تکمیل 
شیمیایی کشور  صنایع  فناوری  شهرک 
با  فتوحی  احد  و  کرد  تأکید  شیراز  در 
صنعتی  شهرک  این  این که  به  اشاره 
اظهار  است  سرمایه گذاران  آماده جذب 
داشت: شهرک فناوری صنایع شیمیایی 
باهدف ایجاد بستر مناسب برای استقرار 

مشاوره ای  و  مهندسی  فنی،  شرکت های 
به صنایع پائین دستی شیمیایی، نفت، گاز 

و پتروشیمی راه اندازی شده است.
صنعتی  شهرک های  شرکت  مدیرعامل 
بابیان این که تاکنون حدود ۱00  فارس 
شهرک  این  در  اعتبار  ریال  میلیارد 
هزینه شده است، گفت: بر اساس قانون، 
فناوری  شهرک  در  مستقر  واحدهای 
معافیت های  از  شیراز  شیمیایی  صنایع 
نیز  اقتصادی  ویژه  مناطق  گمرکی 
هم جواری  وی  می شوند.  برخوردار 
با  شیمیایی  صنایع  فناوری  شهرک 
به عنوان  شیراز  بزرگ  صنعتی  شهرک 
را  فارس  استان  صنعتی  قطب  مهم ترین 
مجموعه  این  مزیت های  مهم ترین  از 
عنوان کرد. به گفته وی درحال حاضر 
29 شرکت مشاور و دانش بنیان در قالب 
۱47 نفر نیروی متخصص در حوزه های 
و  مشاوره ای  مهندسی،  فنی،  طراحی، 
مرکز  این  دفتر   34 در  آزمایشگاهی 
مستقر شده اند. وی تصریح کرد: شهرک 
فناوری صنایع شیمیایی باهدف استقرار 
دانش  بر  مبتنی  فناورانه  واحدهای 
شیمیایی  صنایع  حوزه  در  به ویژه  روز 
ارتقای  زمینه  می تواند  و  راه اندازی شده 
صنایع شیمیایی را در کشور فراهم کند.

شهرداریشیرازامسالخانهتکانیکتابمیکند؛
تعویض کاغذ باطله و کتاب های کهنه با کتاب های نو

سرپرست حوزه معاونت فرهنگی و رئیس سازمان فرهنگی، اجتماعی و ورزشی شهرداری شیراز از اجرای طرح معاوضه کاغذ باطله و کتاب های 
کهنه با کتاب های نو در ماه های پایانی سال خبر داد.  به گزارش روزنامه طلوع به نقل از روابط عمومی شهرداری شیراز، عباس آتش زمزم گفت: 
این طرح از ۱7 بهمن به مدت یک ماه برپاست و علاوه بر کمک به خرید و مطالعه آن، با مأموریت های شهرداری نیز تطابق دارد. آتش زمزم 

افزود: با اجرای این طرح فرهنگ بازیافت نیز ترویج خواهد شد و دران تأکید می شود که کاغذ زباله نیست.
وی بابیان اینکه امسال طرح تعویض کاغذ باطله با کتاب توسط شهرداری در 27 نقاط مختلف شیراز صورت می گیرد، افزود: در آخرین اجرای 
این طرح بیش از ۱۵00 کیلوگرم کاغذ باطله با بیش از ۵0 هزار جلد کتاب معاوضه شد. آتش زمزم گفت: فرهنگسراهای کتاب، جوان، انتظار و 
رسانه و شهرداری منطقه 2 میزبان علاقه مندان به کتاب خواهند بود و شهروندان شیرازی می توانند هر چیزی که از جنس کاغذ و مقوا باشد را به 

قیمت هر کیلو 300 تومان به مراکز برپایی این طرح تحویل دهند و کتاب های نو را نیز با ۵0 درصد تخفیف خریداری نمایند.

مدیرعاملشرکتتوزیعنیرویبرقشیرازخبرداد؛

بهره برداری از ۱۵ پروژه برق رسانی در شهرستان شیراز

باحضورمعاونشهرداروشهرداراسبقشیراز؛

اتصال آزادراه اصفهان به شیراز بررسی شد

توسطسازمانمدیریتپسماندشهرداریشیراز
صورتمیگیرد؛

جایگزینی خودروهای سمی تریلر به جای 
ایستگاه های انتقال پسماند قدیمی

ازسویشهرکفناوریصنایعشیمیاییشیرازصورتگرفت؛
انعقاد یک هزار و ۴۶۰ قرارداد با واحدهای صنعتی

آگهی مزایده اموال غیرمنقول
اجرای احکام  حقوقی دادگستری کازرون به موجب محتویات پرونده  930۱۱6 
به  استناد  با  و  قاسمی  عبدالحمید  علیه  فضلی  اکبر  علی  له  مطالبه  بر  مبنی  اجرایی 
به  مبادرت  اموال غیرمنقول  به فروش  راجع  مدنی  احکام  اجرای  قانون  فصل سوم 
به  عرصه  ششدانگ  سهام  سهم  هشت  و  چهل  از  مشاع  سهم  پنج  و  سی  مزایده 
اعیان یک باب مغازه تحت پلاک ثبتی ۵9/4۱0 قطعه 3 بخش  انضمام ششدانگ 
امام خمینی کوچه جنب  بلوار  قائمیه  در  واقع  رییسی  بخش  روح  ملکی  فارس   7
بدین  نماید.لذا  می  مترمربع    23/۱3 اعیان  و  عرصه  مساحت  به  صادرات  بانک 
شنبه   سه  روز  باشند  خرید  به  مایل  که  کسانی  رساند  می  عموم  اطلاع  به  وسیله 
خود  پیشنهادی  قیمتهای  و  حاضر  اجرا  این  در  صبح  ده  ساعت    ۱396/۱2/۱۵
شخصی  باشد.  می  ریال    2۱9/73۵/000 مبلغ  فروش  پایه  قیمت  نمایند.  ارایه  را 
موظف  و  بود  خواهد  مزایده  برنده  نمایند  ارایه  را  پیشنهادی  قیمت  بالاترین  که 
با  مزایده  بود.  خواهد  مزایده  جلسه  در  پیشنهادی  قیمت  درصد   ده  پرداخت   به 
قبل  روز  پنج  توانند  می  متقاضیان  و  شد  خواهد  برگزار  دادستان  نماینده  حضور 
این  به  ملک  مشاهده  لزوم  در صورت  و  بیشتر  اطلاع  جهت  مزایده  برگزاری  از 
انتقال نیز به عهده خریدار می باشد. این  واحد مراجعه نمایند.  هزینه های نقل و 
 آگهی به موجب ماده ۱۱8 قانون اجرای احکام مدنی برای نوبت اول در یکی از 
روزنامه های محلی درج و منتشر می گردد.                                                                                                    
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آگهی ثبتی
تاسیس موسسه غیر تجاری انجمن حماسه پژوهی پارس در تاریخ ۱396/۱۱/۱7 به شماره ثبت 
3648 به شناسه ملی ۱4007404429 ثبت و امضا ذیل دفاتر تکمیل گردیده که خلاصه آن به 

شرح زیر جهت اطلاع عموم آگهی میگردد.
۱- موضوع: برگزاری همایش ها سمپوزیوم ها و جشنواره و محافل شاهنامه خوانی و نقالی 
نقد و بررسی و معرفی آثار حماسی به ویژه آثار نویسندگان پژوهشگران وشاعران پارسی 
گوی، ایجاد روان ثباتی در بین مردم با جشنواره های متنوع نقالی و شاهنامه خوانی برگزاری 
آیین های پهلوانی و زورخانه ای، بر گزاری مراسم گرامی داشت تجلیل و یاد بود حماسه 
سرایان حماسه پژوهان و کهن کسوتان آیین های پهلوانی، ایجاد ارتباط  با پژوهشگران و 
استادان شعر و ادب و فرهنگ حماسی در کشور همکاری با انجمن های ادبی، حمایت از شعر 
او نویسندگان جوان و تقویت روح پژوهش و خلاقیت در زمینه نظم و نثر حماسی، تلاش 
به منظور تامین بودجه انجمن از طریق فعالیتهای انجمن و جلب مشارکت وهمیاری دولتی و 
مردمی، انتشار مجله فرهنگی و اجتماعی با موضوع های مرتبط با فعالیت های انجمن با استناد 

مجوز شماره 8/24۵28 مورخ 96/۱0/۱2 اداره کل ارشاد اسلامی فارس 
2-تابعیت: جمهوری اسلامی ایران

3-مدت : از تاریخ ثبت به مدت نامحدود 
4- سرمایه موسسه: مبلغ پانصد هزار ریال که بصورت بلاعوض پرداخت گردیده است. 

۵- مرکز اصلی: استان فارس - شهرستان شیراز - بخش مرکزی - شهر شیراز - کوی زهرا-
بلوار مدرس -بلوار الزهرا- پلاک 0-طبقه همکف- کدپستی 7۱۵374777۵

6-اولین مدیران : آقای احمد طحان به شماره ملی 229۱۱44898 و به سمت رئیس هیئت 
مدیره و آقای محمدحسین غرقی به شماره ملی 22974۵3396 و به سمت خزانه دار و عضو 
هیئت مدیره و آقای عبدالرسول صادقپور به شماره ملی 24۱09۱0۵3۱ و به سمت عضو هیئت 
مدیره و مدیر عامل و آقای سید محتشم محمدی به شماره ملی ۵469۵339۱3 به سمت نایب 
رئیس هیئت مدیره و آقای سید محمدهادی حسینی به شماره ملی 6489860287 به سمت 

عضو هیئت مدیره و دبیر علمی همگی برای مدت دو سال انتخاب شدند.
امضا  با  تعهدآور  و  بانکی  و  بهادار  اوراق  و  اسناد  امضا کلیه  امضا: حق  دارندگان حق   -7
مدیرعامل و خزانه دار همراه با مهر موسسه و اسناد عادی با امضا مدیر عامل همراه با مهر 

موسسه معتبر می باشد.
8-اختیارات مدیر عامل : طبق اساسنامه

 ثبت موضوع فعالیت مذکور، به منزله اخذ و صدور پروانه فعالیت نمی باشد. 22889/م الف                  
  262۱4/۱۵9۱4

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس
مرجع ثبت شرکتها و موسسات غیرتجاری 

مصرف منظم غذاهای سرشار از مونوسدیم گلوتامات با افزایش وزن و همچنین بسیاری مشکلات 
سلامت دیگر پیوند خورده است.

اگر در تلاش برای کاهش وزن خود هستید، به این نکته توجه داشته باشید که تحقق این هدف 
می تواند روندی پیچیده و خسته کننده باشد. رژیم غذایی یکی از عناصر کلیدی برای کاهش وزن 

محسوب می شود.
به گزارش گروه سلامت عصر ایران به نقل از »هلث«، در شرایطی که برخی مواد غذایی می توانند 
سوخت وساز بدن را افزایش داده و به کاهش وزن کمک کنند، برخی مواد غذایی نیز وجود دارند 

که می توانند سفر شما برای دستیابی به وزن دلخواه را طولانی تر سازند.
غذاهای حاوی امولسیفایرها

حاوی  سوسیس  و  شکلات  مارگارین،  مایونز،  بستنی،  مانند  شده،  فرآوری  غذاهای  از  بسیاری 
امولسیفایرها هستند که این مواد شیمیایی به ترکیب مواد تشکیل دهنده ای که به خوبی با یکدیگر 
حفظ  به  امولسیفایرها  همچنین،  می کنند.  کمک  روغن(  و  آب  )به عنوان مثال،  نمی شوند  ترکیب 
تازگی، جذابیت ظاهری و پیشگیری از کپک زدن غذاها کمک می کنند. در شرایطی که به نظر 
بی خطر می رسند، مطالعه ای روی موش ها نشان داد که مصرف این مواد شیمیایی ممکن است در 
باکتری های روده تغییر ایجاد کند، محرک التهاب باشد و خطر چاقی و بیماری قلبی را افزایش دهد.
از امولسیفایرهای رایج می توان به لسیتین ها، مونو و دی گلیسیریدها، پلی گلیسرول استر، سوربیتان 

استر، پی جی استر و استر قندی اشاره کرد.
تا حد امکان به جای استفاده از غذاهای فرآوری شده، مصرف میوه ها و سبزیجات تازه، تخم مرغ های 

تازه مزرعه ای، حبوبات، مغزهای خوراکی و دانه های خوراکی را مدنظر قرار دهید.
غذاهای حاوی مونوسدیم گلوتامات

مونوسدیم گلوتامات )MSG( یک افزودنی برای بهبود عطروطعم است که استفاده از آن در فست 
غذاهای  بسیاری  و  شده  فرآوری  گوشت های  کنسروی،  غذاهای  ها،  نودل  چینی،  غذاهای  فود، 

بسته بندی شده رایج است.
مصرف منظم غذاهای سرشار از مونوسدیم گلوتامات با افزایش وزن و همچنین بسیاری مشکلات 

سلامت دیگر پیوند خورده است.
از دیگر شرایط مرتبط با مصرف مونوسدیم گلوتامات می توان به فیبرومیالژیا، کبد چرب و سمیت 
اختلالات  اعصاب،  و  مغز  اختلالات  خون،  پرفشاری  بالا،  کلسترول  آسم،  بالا،  خون  قند  کبدی، 

گوارشی و سندرم متابولیک اشاره کرد.
پنهان کند.  مختلف  نام  از 40  بیش  پوشش  در  را  می تواند خود  مونوسدیم گلوتامات 

به  می توان  باشند  داشته  اشاره  آن  حضور  به  است  ممکن  که  نمونه هایی  از 
گلوتامات، هر چیز »هیدرولیزشده«، عصاره مخمر، ژلاتین، پروتئین سویا، 

سویا یا پروتئین آب پنیر، سس سویا، کلسیم یا سدیم کازئین اشاره کرد.
و  گذاشته  سر  پشت  را  فرآوری  کمترین  که  غذایی  مواد  مصرف 
حتی  دهید.  قرار  مدنظر  را  است  اضافه شده  آن ها  به  ساده  ادویه های 
بهبود  چیلی  فلفل  با  را  خود  غذایی  وعده های  عطروطعم  می توانید 

بسیاری  مطالعات  شوید.  بهره مند  اضافه  متابولیکی  فواید  از  تا  ببخشید 
نشان داده اند که کپسایسین موجود در فلفل به افزایش سوخت وساز بدن 

کمک می کند.
شیرین کننده های مصنوعی

افراد بسیاری از جایگزین های قند بدون کالری به عنوان یک ابزار کاهش 
وزن استفاده می کنند، اما این شیرین کننده ها ممکن است اثری معکوس 

شیرین کننده های  با  که  موش هایی  مطالعه،  یک  در  باشند.  داشته 
عدم  بودند  شده  تغذیه  آسپارتام  یا  سوکرالوز  ساخارین،  مصنوعی 
تحمل گلوکز، یک شرایط متابولیک مرتبط با چاقی و دیابت نوع 2 

را شاهد بودند. در مطالعه ای دیگر با حضور هفت شرکت کننده انسانی، 
چهار نفر از آن ها تنها پس از یک هفته مصرف حداکثر دوز توصیه 

شده برای ساخارین عدم تحمل گلوکز را نشان دادند.
مصرف منظم قند افزوده شده برای سلامت شما و فرونشاندن هوس های شیرینی مفید نیست و بهتر 
است مصرف میوه ها، دارچین، کره های آجیل، یا سیب زمینی شیرین را به عنوان روشی طبیعی مدنظر 

قرار دهید.
کربوهیدرات های پالایش شده

مصرف یک رژیم غذایی سرشار از کربوهیدرات های پالایش شده، مانند پاستا، نان، شیرینی، افزایش 
ترشح  به  از خون  اضافی  قند  به حذف  برای کمک  را  لوزالمعده  را موجب می شود که  قند خون 
افت شدید  ادامه می تواند موجب  انسولین تحریک خواهد کرد. گوارش و جذب سریع تر غذا در 

انرژی شود و در بلندمدت به سوخت وساز شما آسیب وارد کند.
مصرف کربوهیدرات های پیچیده شامل غلات کامل و سبزیجات را مدنظر قرار دهید. آن ها حاوی 
فیبر هستند که آهنگ گوارش را کند ساخته و نرخ سوخت وساز را در سطحی مناسب حفظ می کند.

محصولات کم چرب
بسیاری از ما فکر می کنیم که محصولاتی با برچسب »کم چرب« می توانند به روند کاهش وزن کمک 
کنند. این در تئوری منطقی است، زیرا هر گرم چربی دو برابر کالری بیشتر نسبت به پروتئین ها و 
کربوهیدرات ها دارد؛ اما طی مطالعه ای که در نشریه Appetite منتشر شد، پژوهشگران اطلاعات 
تغذیه ای تقریباً 6,000 غذا در کانادا را موردبررسی قرار داده و دریافتند محصولات کم چرب ازنظر 

کالری به طورکلی اختلاف چندانی با همتایان پرچرب خود ندارند.
به جای پرهیز از مصرف چربی، سوخت وساز خود را می توانید با مصرف چربی های مفید از قبیل 
اسیدهای چرب امگا-3 که در ماهی های سالمون، تن، خالمخالی و دیگر ماهیان آب های سرد یافت 

می شوند، بهبود ببخشید.
نوشیدنی های گازدار

نوشیدنی های گازدار حاوی شربت ذرت با فروکتوز بالا )HFCS( هستند و می توانند موجب سندرم 
متابولیک شوند. این سندرم گروهی از شرایط )پرفشاری خون، قند خون بالا، چربی بیشر دور کمر( 

خطر  که  می شود  شامل  بیماری قلبی، سکته مغزی و دیابت را افزایش می دهند.را 
بیشتری زمانی که فروکتوز به اندازه ای  با قندهای دیگر مصرف شود، آثار مخرب  مشابه 

بدن  سوخت وساز  دارد و بر همین اساس ممکن است به چاقی منجر روی 
شود.

ی  می توانید به جا گازدار  نوشیدنی های 
مصرف کامبوچا، یک چای تخمیر 
را  ها  پروبیوتیک  از  سرشار  شده 
ها  پروبیوتیک  دهید.  قرار  مدنظر 
گوارش،  تنظیم  به  که  داده اند  نشان 

وزن و سوخت وساز کمک می کنند.

غذاهایی که کاهش وزن را دشوار می سازند


