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سخن بزرگان
زندگي دشمن شما نيست،

اما طرز فكرتان مي تواند دشمن شما باشد.
ريچارد كارسون

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139760311035006863 مورخه 1397/11/25 هيأت اول/
سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  تکليف وضعيت  تعيين  قانون  موضوع  دوم 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 3 تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي خانم الهه صالحي فرزند ناصر به شماره شناسنامه 133 صادره 
مساحت  به  خانه  باب  يک  به ششدانگ  نسبت  ملي 2295519901  کد  شيراز  از 
234/69 مترمربع به پلاک 12/36619 مفروز و مجزي شده از پلاک 12  اصلي 
واقع در شيراز شهرک بزين خيابان فاطمي کوچه 25 فاطمي انتهاي کوچه کدپستي 
7189789896 خريداري از مالک رسمي آقاي رضا براتي احد از ورثه ي عليرضا 
براتي کودياني محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به 
فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو 
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي 
است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.         21397/م الف    29744/18276 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1397/12/11   تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/12/27
شاپور زارع شيبانی – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک ناحيه سه شيراز

آگهي مزایده عمومي
چاپ اول :97/12/11                        

چاپ دوم :97/12/18                       
شماره  مصوبه  باستناد  دارد  درنظر  جويم  شهرداري 
882/ش/97 مورخ 97/11/25 شوراي اسلامي شهر نسبت 
كليه  از  نمايد.لذا  اقدام  ماسه  شن  توليد  كارخانه  اجاره  به 
دريافت  جهت  شود  مي  دعوت  وحقوقي  حقيقي  اشخاص 
اسناد مزايده و ارائه قيمت پيشنهادي خود به مدت 10روز 
ازنشرآگهي)چاپ دوم( در روزنامه طلوع به محل شهرداري 

جويم مراجعه نمايند.
 )هزينه آگهي به عهده برنده مزايده مي باشد(. 
تلفن تماس:52573839-52573792 -071    

موضوع مزايده:
پايه  قيمت  به  شهرداري  وماسه  شن  توليد  كارخانه  اجاره 

350/000/000ريال به ازاي هرماه 
شرايط:

درموعد  سربسته  درپاكت  بايست  مي  پيشنهادات  كليه   -1
مقرر به اموراداري شهرداري تحويل شود.

به  سپرده   عنوان  به  210/000/000ريال  مبلغ  واريز   -2
حساب شماره3100002338009شهرداري  نزد بانك ملي 
شعبه جويم يا ضمانتنامه بانكي. )عدم واريز سپرده  به منزله 

عدم شركت درمزايده تلقي مي گردد.(
3- درصورت برنده نشدن متقاضي درمزايده  سپرده  فوق 

الذكر مسترد مي گردد.
حاضربه  هرگاه  مزايده  وسوم  اول-دوم  رندگان  4-ب 
انعقادقراردادنشوند سپرده آنان به ترتيب  به نفع شهرداري  

ضبط خواهد شد.
مختار  پيشنهادات  از  هريك  قبول  يا  رد  در  شهرداري   -5

است.
6-جلسه كميسيون مورخ 97/12/28روز دوشنبه ساعت 13 

درمحل شهرداري جويم  برگزار ونتايج اعلام خواهد شد.
7-به پيشنهادات مخدوش ومعيوب ترتيب اثر داده نخواهد 
شد.                                                                29789
حسين نجفی زاده - شهردارجویم            

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين تکليف 
وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 13976031103505451 مورخه 1397/09/19 هيأت اول/دوم 
فاقد سند رسمي  اراضي و ساختمانهاي  ثبتي  تکليف وضعيت  تعيين  قانون  موضوع 
مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 3 تصرفات مالکانه بلامعارض 
لامرد  از  صادره   293 شناسنامه  شماره  به  علي  فرزند  بدري  يوسف  آقاي  متقاضي 
 300 مساحت  به  ساختمان  باب  يک  ششدانگ  به  نسبت   5159431391 ملي  کد 
از پلاک 12/4243 واقع در  به پلاک 12/36592 مفروز و مجزي شده  مترمربع 
شهرک گلدشت حافظ خيابان هاتف خيابان نسيم کوچه 3 کدپستي 7186916131 
خريداري از مالک رسمي شرکت تعاوني مسکن وحدت ثبت شده به شماره 626 و 
شناسه ملي 10530104774 محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور 
سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي 
به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت 
يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکيت صادر خواهد شد.      29783/18311      21398/م الف 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1397/12/11   تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/12/27

شاپور زارع شيبانی – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک ناحيه سه شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139760311035006674 مورخه 1397/11/14 هيأت اول/
دوم موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 3 تصرفات مالکانه 
شناسنامه  به شماره  فرزند خسرو  ميرفردي  اله  آقاي قدرت  متقاضي  بلامعارض 
قطعه  به ششدانگ يک  نسبت  ملي 2391030436  از ممسني کد  525 صادره 
زمين محصور با بناي احداثي به مساحت 1841/50 مترمربع به پلاک 8/39256 
مفروز و مجزي شده از پلاک 8/17 واقع در شيراز صدرا فاز 2 مجتمع باغشهري 
محرز  متقاضي  مشاعي  حصه  ازاي  در  رسمي  مالک  از  خريداري  دادگستري 
گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
ماه  دو  به مدت  اولين آگهي  انتشار  تاريخ  از  توانند  باشند مي  داشته  اعتراضي 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از 
تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي 
است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.     29791/18335    21399/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 1397/12/11   تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/12/27
شاپور زارع شيبانی – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک ناحيه سه شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 139760311035006690 مورخه 1397/11/14 هيأت اول/
دوم موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز - ناحيه 3 تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي آقاي محمدابراهيم برزوئي فرزند اسمعيل به شماره شناسنامه 
19392 صادره از شيراز کد ملي 2291304194 نسبت به ششدانگ يک قطعه 
زمين محصور با بناي احداثي به مساحت 1403/12 به پلاک 8/39257 مفروز 
شهري  باغ  مجتمع   2 فاز  شيراز صدرا  در  واقع  پلاک 8/17  از  شده  مجزي  و 
محرز  متقاضي  مشاعي  حصه  ازاي  در  رسمي  مالک  از  خريداري  دادگستري 
گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه  باشند مي توانند از تاريخ  اعتراضي داشته 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه از 
تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي 
است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.     29792/18336    21400/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 1397/12/11 تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/12/27
شاپور زارع شيبانی – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک ناحيه سه شيراز

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آیين نامه قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت   1397/11/14 مورخه   139760311035006676 شماره  رأي  برابر 
ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون  موضوع  اول/دوم 
 3 ناحيه   - شيراز  ملک  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد 
تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقاي محمدرضا درخشان فرزند راه خدا 
به شماره شناسنامه 135 صادره از سپيدان کد ملي 2549771400 نسبت به 
به  مترمربع   999/94 مساحت  به  احداثي  بناي  با  زمين  قطعه  يک  ششدانگ 
پلاک 8/39258 مفروز و مجزي شده از پلاک 8/17 واقع در شيراز صدرا 
متقاضي محرز  مشاعي  ازاي حصه  در  مالک رسمي  از  دادگستري خريداري 
گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک ماه 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
طبق  اعتراض  و عدم وصول  مذکور  انقضاي مدت  در صورت  است  بديهي 
مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.     29793/18337    21401/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: 1397/12/11  تاريخ انتشار نوبت دوم: 1397/12/27
شاپور زارع شيبانی – ریيس اداره ثبت اسناد و املاک ناحيه سه شيراز

آگهي مزایده عمومي 97/23
97-1214

نوبت اول: شنبه مورخ 1397/12/11 روزنامه هاي خبر جنوب، عصر مردم،نيم نگاه، تماشا، افسانه و سبحان، شيرازنوين، طلوع 
نوبت دوم: يکشنبه مورخ 1397/12/12 روزنامه هاي خبر جنوب، عصر مردم، نيم نگاه، تماشا، افسانه و سبحان، شيرازنوين، طلوع

شهرداري شيراز در نظر دارد نسبت به فروش تعدادي از املاک خود با قيمت پايه کارشناس رسمي دادگستري به صورت نقد و تهاتر با مطالبات، از طريق مزايده 
عمومي اقدام نمايد. لذا از کليه متقاضيان واجد شرايط دعوت به عمل مي آيد ضمن بازديد از محل پس از نشر آگهي،  باتوجه به موارد ذيل، جهت اخذ اسناد 
مزايده عمومي شخصا يا با در دست داشتن معرفي نامه )جهت اشخاص حقوقي( و ارائه رسيد واريز مبلغ پانصد هزار ريال به شماره حساب 2710 نزد بانک شهر 
شعبه شهيد چمران به نام درآمد شهرداري شيراز واقع در ابتداي بلوار چمران، حوزه معاونت مالي و اقتصادي، طبقه اول، مديريت بازاريابي و فروش مراجعه 

نمايند. متقاضيان جهت کسب اطلاعات بيشتر مي توانند با شماره تلفنهاي مستقيم 36260820-071 و 36283684-071 تماس حاصل فرمايند.

آدرستضمين شرکت در مزایده )ریال(قيمت پایه )ریال(متراژمورد مزایده

خیابان سهراب سپهری973/8816/305/783/000816/000/000بسته 1 سپهری

پلیس راه پل فسا900/9215/514/934/000776/000/000بسته الیاف

گویم198/995/372/730/000269/000/000زمین گویم

احمدآباد پشم شیشه489/629/792/400/000490/000/000زمین احمدآباد

اکبرآباد10506/960/000/000348/000/000بسته اکبرآباد

کرونی682/955/136/900/000257/000/000بسته کرونی

شرايط مزايده:
1-شرکت کنندگان در مزايده مي بايست مبلغ سپرده شرکت در مزايده را بر اساس مبلغ مندرج در جدول فوق الذکر به صورت ضمانت نامه معتبر بانکي با اعتبار 

سه ماهه و يا فيش واريز نقدي به حساب سپرده شماره 700791888145 بانک شهر شعبه چمران واريز و ارايه نمايند.
2برنده مزايده موظف است حداکثر يک هفته پس از ابلاغ برنده مزايده نسبت به پرداخت و يا تهاتر 90 درصد بهاي پيشنهادي اقدام نمايد. مابقي بهاي پيشنهادي 

در زمان انتقال سند دريافت خواهد شد.
3- برندگان اول و دوم مزايده هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند، سپرده آنان به ترتيب ضبط خواهد شد.

4-بهاي پيشنهادي بايد از حيث مبلغ مشخص و معين و بدون ابهام بوده و در پاکت ج بصورت لاک و مهر شده تسليم شود.
5- از تاريخ انتشار اولين آگهي اسناد مزايده توزيع مي گردد.     

6- آخرين مهلت تسليم پيشنهادات، ساعت 14 روز چهارشنبه به تاريخ 1397/12/22 مي باشد.
7- محل تسليم پيشنهادات شيراز - ابتداي بلوار چمران- ساختمان معاونت مالي و اقتصادي – دبيرخانه اداره قراردادها مي باشد.

8- بديهي است هزينه انتشار آگهي، کارشناسي وساير هزينه هاي متعلقه، بر عهده برنده هاي مزايده خواهد بود.
9- شهرداري در رد يک يا تمام پيشنهادها مختار است، در اينصورت سپرده ها مسترد خواهد شد. 

10- به پيشنهادات فاقد سپرده، مخدوش، مبهم، مشروط و تحويل شده پس از موعد مقرر ترتيب اثر داده نخواهد شد. 
11- تاريخ بازگشايي پاکتها و تشکيل کميسيون مزايده: پيشنهادات واصله راس ساعت 11 صبح روز پنج شنبه به تاريخ 1397/12/23 در محل ساختمان معاونت 

مالي و اقتصادي شهرداري به آدرس ابتداي بلوار چمران باز خواهد شد. ضمنا حضور پيشنهاد دهندگان يا نمايندگان آنها در کميسيون بلامانع مي باشد.
به ساير  يافته  نامه معاملات شهرداري تهران تسري  به منزله قبول شروط و تکاليف شهرداري موضوع ماده 10 آئين  پيشنهاد  12- شرکت در مزايده و دادن 

کلانشهرها و مراکز استان ها مي باشد.
13- اين مزايده مشمول مصوبه شماره 95/1526/ص تاريخ 1395/3/18 شوراي اسلامي شهر شيراز نمي باشد.

14- امکان تهاتر مطالبات اشخاص حقيقي و حقوقي وجود ندارد.
15- ساير جزئيات و شرايط در اسناد مزايده پيش بيني شده است.                       29790             

 اداره کل ارتباطات و امور بين الملل شهرداري شيراز

آگهي تحدید حدود عمومي سه ماهه سوم سال 1397 املاک واقعات در حوزه ثبتي اداره ثبت اسناد و املاک مهر 
  به موجب مادتين14 و 15 قانون ثبت تحديد حدود املاک واقع در حدود ثبتي شهرستان مهر بخش 25 فارس به شرح ذيل به اطلاع عموم مي رساند.  

بخش 25 فارس قطعه 1

 ششدانگ يک قطعه زمين محصور به مساحت 1198 مترمربع واقعخليل شمسي نيا فرزند اسماعيلپلاک  3125/3 1
درشهرستان مهر روستاي تل ملايي

 ششدانگ يک بابخانه به مساحت 943/25 مترمربع واقع درشهرستان مهرمحمدعلي محسني فرزند محسنپلاک  5935/1 2
روستاي تل ملايي

بخش 25 فارس قطعه 2

 ششدانگ يک قطعه زمين زراعتي بمساحت 135460 متر مربع واقع در حسين رحيميان فرزند عباسپلاك 32491
 شهرستان مهر روستاي مير ملکي

تاریخ تحدید حدود  سه شنبه 98/01/20

بخش 25 فارس قطعه 3

 ششدانگ يک بابخانه به مساحت 220/50 مترمربع واقع درشهرستان مهرعقيل صفري فرزند هاشمپلاك 41951/3
شهر مهر

 سيد محمود موسوي پور فرزندپلاك 52126
سيدعباس

 ششدانگ يک قطعه زمين پي کني شده به مساحت 726 مترمربع واقع
درشهرستان مهر شهر مهر خيابان انقلاب

 احمد انصاري مقدم فرزندپلاك 64509/547
عبدالرحمن

 ششدانگ يک قطعه زمين پي کني شده به مساحت 288 مترمربع واقع
درشهرستان مهر شهر مهر

ششدانگ يک درب باغ نخلي به مساحت 11466 مترمربعبهرام قاسمي فرزند عبداللهپلاك 74511/246
واقع در نخلستان فال 

تاریخ تحدید حدود چهارشنبه 98/01/21

عمليات تحديد حدود املاک فوق از ساعت 8 صبح در محل وقوع ملک شروع خواهد شد و از مالکين و مجاورين دعوت مي شود در وقت معين در محل وقوع 
ملک حضور يابند در صورت عدم حضور هريک از مالکين تحديد حدود املاک آنها طبق ماده 15 ثبت تبصره ذيل آن بعمل خواهد آمد واخواهي نسبت به تحديد 
حدود و حقوقي ارتفاعي برابر ماده 30 قانون ثبت از تاريخ تنظيم صورتمجلس تحديد حدود به مدت 30 روز پذيرفته خواهد شد. معترضين نسبت به حدود و 
حقوق ارتفاقي مکلفند مطابق تبصره 30 ماده واحده قانون تعيين تکليف پرونده معترضين ثبتي مصوب 83/2/5 ظرف مدت يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض به 

 29788 اداره ثبت دادخواست به مراجع قضايي محل وقوع ملک تقديم والا حق آنها ساقط خواهد شد. 603/م الف    
تاريخ انتشار نوبت اول : 12/11/ 1397

خليل شاکری- رئيس ثبت اسناد واملاک شهرستان مهر

گوناگون

در حوزه سلامتی  شایعی  مشکل  تیروئید ضعیف،  یا  تیروئید  کم کاری 
و  وزن  افزایش  خستگی،  مانند  نشانه هایی  می تواند  بیماری  این  است. 

احساس سردی را به همراه داشته باشد.
پیروی از رژیم غذایی مناسب برای تیروئید، می تواند به کاهش نشانه های 
بیماری و حفظ وزن مناسب کمک کند. شما باید در این رژیم از غذای 

کامل، فرآوری نشده و پروتئین بدون چربی استفاده کنید.
ماهی

اسیدهای چرب امگا 3 موجود در ماهی های چرب مانند سالمون وحشی، 
قزل آلا، ماهی تن یا ساردین، این ماده غذایی را به یک انتخاب عالی 

برای ناهار یا شام تبدیل می کنند. 
کم کاری تیروئید کنترل نشده به علت بالا بودن LDL یا کلسترول بد 
می تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش دهد. امگا3ها، معروف به 
این هستند که التهاب را کاهش می دهند، به سیستم ایمنی بدن کمک 

می کنند و خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش می دهند. 
ماهی همچنین یک منبع خوب از ماده مغذی سلنیوم است که بیشتر از 
نیز  التهاب  به کاهش  همچنین  سلنیوم  است.  متمرکز  تیروئید  در  همه 

کمک می کند.
آجیل

میان  یک  آجیل ها،  هستند.  آجیل ها  سلنیوم،  از  دیگر  عالی  منبع  یک 
وعده سریع و دم دستی هستند که می توانید همراهتان به هرجایی ببرید. 
همچنین آنها با سالادها یا غذاهای تفت داده شده نیز هماهنگی خوبی 
از سلنیوم  برزیلی، آجیل ماکادمیا و فندق همگی سرشار  دارند. آجیل 

هستند که به تیروئید کمک می کند عملکرد خوبی داشته باشد.  
یک مشت کوچک برای دریافت مواد مغذی روزانه شما کافی است. 

که  آجیلی  سهم  به اندازه  حواستان  که  شوید  مطمئن 
چربی  آجیل ها،  چون  هست  ر می خورید،  بسیا

بالایی دارند.  
غلات سبوس دار 

شایع  علائم  از  یکی  یبوست 
مواد  است.  تیروئید  کم کاری 

غذایی غلات کامل مانند غلات 
و  ماکارونی  نان،  صبحانه، 
حاوی  فیبر  بر  علاوه  برنج 
نیز  مغذی  مواد  زیادی  مقدار 

هستند. فیبر آنها می تواند به تنظیم عملکرد روده کمک کند. بااین حال 
ترنر هشدار می دهد که فیبر می تواند با هورمون های مصنوعی تیروئید 

تداخل پیدا کند.  
میوه ها و سبزيجات تازه 

غذاهای  است.  وزن  افزایش  تیروئید،  کم کاری  علائم  اولین  از  یکی 
کم کالری و با چگالی بالا مانند مواد غذایی تازه اساس هر برنامه کاهش 

وزن موفق هستند.  
در صورت امکان میوه ها یا سبزیجات تازه را در هر وعده غذایی تان جای 
دهید. مواد غذایی خاصی مانند زغال اخته، گیلاس، سیب زمینی شیرین 
و فلفل های سبز، نیز سرشار از آنتی اکسیدان هستند. آنتی اکسیدان ها مواد 

مغذی هستند که خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش می دهند. 
لبنیات

بین  ارتباطی  تیروئید،  مجله  نسخه آگوست  در  مطالعه  به یک  توجه  با 
کم کاری  علت  )شایع ترین  هاشیموتو  بیماری  و   D ویتامین  کمبود 
تیروئید( وجود دارد. شیر غنی شده نه تنها ویتامین D افزوده دارد، بلکه 

دارای مقدار قابل توجهی کلسیم، پروتئین و ید نیز است.  
لوبیا

لوبیاها، یک ماده غذایی ارزان و همه کاره بوده و یک منبع عالی برای 
باعث خستگی شدید شما  تیروئید  پایدار است و اگر کم کاری  انرژی 
آنتی اکسیدان ها،  پروتئین،  حاوی  لوبیاها  باشد.  مفید  می تواند  می شود 
معدنی  مواد  و  ویتامین ها  زیادی  مقدار  و  پیچیده  کربوهیدرات های 

می باشند. آنها همچنین سرشار از فیبر هستند.  
برای  مختلفی  انواع  لوبیا کرده اید،  از  استفاده  به  به تازگی شروع  اگر 
به عنوان  می توانند  آنها  همه  دارد.  وجود  کردن  امتحان 
و  جانبی  غذاهای  اصلی،  غذاهای  برای  پایه 
برای بهبود ارزش غذایی سوپ ها، سالادها و 
خورش ها استفاده بشوند. فقط مطمئن شوید 

که در مصرف آنها زیاده روی نمی کنید. 
که  می کنند  توصیه  دستورالعمل ها 
تا   20 هرروز  در  بزرگسالان، 
اما  کنند،  دریافت  فیبر  گرم   35
در  می تواند  بیش ازحد  فیبر  دریافت 
درمان کم کاری تیروئید شما اختلال 

ایجاد کند.              7/1865

تغذیه مناسب جهت بهبود عملکرد تيروئيد

تهیه و تنظیم: فرح جمشیدنیا، کارشناس ارشد پرستاری


