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تخم‌مرغ یکی از بهترین و ارزان‌ترین اشکال پروتئینی 
باشید.  داشته  خود  غذایی  رژیم  در  می‌توانید  که  هستند 
هر تخم‌مرغ حاوی حدود 85 کالری است و در همچنین 
پروتئین  البته  و  آهن  آنتی‌اکسیدان،  اسیدآمینه،  دارای 
است. زرده تخم‌مرغ را از دست ندهید، حتی اگر شما به 
مواد  دارای  درواقع  آنها  زیرا  هستید،  دنبال کاهش وزن 
مغذی چربی به نام کولین هستند؛ بنابراین، دفعه بعد که 
عذاب  به  نیازی  می‌کنید،  استفاده  تخم‌مرغ  زرده  این  از 

وجدان نیست!
هنگام خرید تخم‌مرغ، چیزی که باید به آن توجه کنید 

این است که سعی کنید نوع ارگانیک را دریافت کنید.
که  تخم‌مرغ  خوردن  شگفت‌انگیز  اثرات   12 اینجا  در 

می‌تواند بر روی بدن شما داشته باشد را معرفی می‌کنیم:
تقویت سیستم ایمنی

به  به رژیم غذایی روزانه می‌تواند  اضافه کردن تخم‌مرغ 
با عفونت‌های مختلف، ویروس‌ها و  بدن شما در مبارزه 
بیماری‌ها کمک کند. یک تخم‌مرغ بزرگ حاوی حدود 
از مصرف روزانه سلنیوم است که یک ماده  یک‌چهارم 
مغذی است که به سیستم ایمنی بدن شما کمک می‌کند و 

هورمون تیروئید را تنظیم می‌کند.
اضافه کردن تخم‌مرغ به رژیم غذایی بچه‌ها نیز می‌تواند 
بسیار مفید باشد؛ زیرا کودکان و نوجوانان سلنیوم را به 
به  منجر  می‌تواند  این  و  نمی‌کنند  دریافت  زیاد  میزان 
بک  کازین  بیماری  و  کیهان  بیماری  مانند  بیماری‌هایی 
شود. شرایطی که قلب، استخوان‌ها و مفاصل را هدف قرار 
می‌دهد. اضافه کردن تخم‌مرغ به رژیم غذایی بچه‌ها نیز 

می‌تواند بسیار مفید باشد.
مصرف کلسترول خوب

وجود   )LDL( بد  و   )HDL( خوب  کلسترول  بدن  در 
مشکلات  با  که  که کسی  کنید  فکر  است  ممکن  دارد. 
نوع  هر  از  باید  کامل  به‌طور  می‌شود  مواجه  کلسترول 
سالم  دوز  که  است  این  واقعیت  اما  باشد؛  دور  چربی 
کلسترول خوب در رژیم غذایی روزانه می‌تواند به کاهش 

کلسترول بد کمک کند. 
هر تخم‌مرغ حاوی حدود 212 میلی‌گرم کلسترول است 
افزایش  به  به‌طور عمده  این  است که  این  و خبر خوب 
اگر  حتی  بنابراین،  می‌کند؛  کمک   HDL کلسترول 
به  تخم‌مرغ  باشید،  داشته  را  کلسترول  به  مربوط  مسائل 

شما کمک می‌کند.
سلامت  بهتر قلب

اما  می‌دانیم؛  را  این  ما  همه  است،  بد   LDL کلسترول 

دانشمندان طی تحقیقات بیشتری متوجه شده‌اند که انواع 
به‌ویژه   ،LDL کلسترول  در  حتی  دارد  وجود  مختلفی 
ذرات  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات  ذرات.  به‌اندازه  مربوط 
بزرگتر کلسترول LDL خطر ابتلا به بیماری قلبی عروقی 
اگر  حتی  می‌کند.  کمتر  کوچک‌تر    LDL ذرات از  را 
افراد  برخی  در  کلسترول   LDL افزایش  باعث  تخم‌مرغ 
بزرگ  به  کوچک  از  موجود   LDL ذرات  اندازه  شود، 

می‌رود.
سوخت برای بدن

از  باید  دلیل شما  همین  به  است،  بدن  برای  غذا سوخت 
کیفیت آن مراقبت کنید، درست همان‌طور که در مورد 
مراقب  می‌زنید،  خود  نقلیه  به‌وسیله  که  سوختی  کیفیت 

هستید.
یک تخم‌مرغ تنها حاوی حدود 15٪ از مصرف توصیه شده 
روزانه ریبوفلاوین، همچنین به‌عنوان ویتامین B2 شناخته 
بدن کمک می‌کنند که  به   B ویتامین‌های می‌شود. همه 
غذا را به سوخت تبدیل کند، به همین خاطر انرژی را به 

شما می‌دهد.
بهبود مو و پوست

 B12 و B5 بلکه ویتامین ،B2 نه‌تنها تخم غنی از ویتامین
حفظ  و  تغذیه  به  نیز   B-complex ویتامین  دارند.  نیز 
پوست، مو، چشم و کبد سالم کمک می‌کند. آنها دارای 
پروتئین بالا هستند که باعث می‌شود موهای شما سالم و 
قوی باشند. تخم‌مرغ همچنین حاوی بیوتین، نوع خاصی از 

ویتامین B است که به رشد مو کمک می‌کند.
را  شما  پوست  می‌تواند  مرتب  به‌طور  تخم‌مرغ‌ها  خوردن 
تخم‌مرغ  است که  دلیل  این  به  این  ملایم کند.  و  لطیف 
می‌شود  زاکسنتین  و  لوتئین  خون  سطح  افزایش  باعث 
با  مبارزه  و  پوست  کشش  بهبود  به  می‌کند  کمک  که 
توابع سیستم عصبی  تنظیم  به  آفتاب‌سوختگی و همچنین 

کمک می‌کند.
از مغز  شما محافظت می‌کند

برای  بلکه  نیست،  سوخت  شما  بدن  برای  فقط  تخم‌مرغ 
تخم‌مرغ  کردن  اضافه  بنابراین،  است؛  سوخت  شما  مغز 
به برنامه صبحانه شما ممکن است به شما کمک کند تا 

تمرکز بیشتری داشته باشید.

است  کولین  نام  به  مغذی ضروری  مواد  حاوی  تخم‌مرغ 
که یک عنصر از غشای سلولی است و برای تولید استیل 
شده  گفته  است.  ضروری  عصبی  انتقال‌دهنده  کولین، 
است که در حفظ حافظه بهتر و تشویق ارتباط مؤثر میان 

سلول‌های مغزی ضروری است.
می‌تواند  کولین  کمبود  شده،  انجام  تحقیقات  به  توجه  با 
عملکرد  کاهش  و  عصبی  در  خاصی  اختلالات  به  منجر 

شناختی شود.  
اسید آمین اساسی

بدن 11 نوع اسیدهای آمینه را به خود اختصاص می‌دهد، 
اما به مجموع 20 اسیدآمینه ضروری نیاز دارد که به شما 
کمک می‌کند انرژی خود را حفظ کنید و همچنین سیستم 
نگه  سالم  را  شما  موی  و  پوست  ماهیچه‌ها،  بدن،  ایمنی 

دارید.
تخم‌مرغ دارای 9 اسیدآمینه است این اسیدآمینه عبارت‌اند 
فنیل  متیونین،  لیسین،  لوسین،  ایزولوسین،  هیستیدین،  از: 
بر  علاوه  تخم‌مرغ  والین.  و  تریپتوفان  ترئونین،  آلانین، 
اسیدآمینه  سه  از  غنی  منبع  ضروری،  اسیدآمینه  حاوی 
اسید  و  اسید  آسپارتیک  آلانین،  نام  به  غیرضروری 

گلوتامیک هستند.
سلامت روان بهتر

استرس،  مانند  روانی  مشکلات  با  اسیدآمینه  کمبود 

اضطراب و افسردگی مرتبط است. اسیدهای آمینه باعث 
تقویت سروتونین در سیستم عصبی فرد می‌شوند که این 
تخم‌مرغ  کنید.  احساس خوشحالی  که  می‌شود  باعث  امر 
را  غیرضروری  اگر   12( است  اسیدآمینه  نوع   9 حاوی 
به همین دلیل است که خوردن آنها  نظر بگیریم( و  در 
بلکه ذهن شما  باعث خوشحالی بدن شما می‌شود،  نه‌تنها 

نیز می‌شود.
افسردگی  در  که  می‌شناسید  را  شما کسی  اگر  بنابراین، 
بسر می‌برد یا اخیراً احساس ناراحتی کرده است، آنها را 

تشویق به صبحانه‌ای پر از تخم‌مرغ کنید. 
جلوگیری از اختلالات بینایی

علت اصلی اختلال بینایی یا نابینایی در سالمندان می‌تواند 
زرده  باشد.  مربوط  مروارید  آب  و  ماکولا  وخامت  به 
آنتی‌اکسیدان  دو  زاکسنتین،  و  لوتئین  حاوی  تخم‌مرغ 
این  از  جلوگیری  به  کمک  در  مهمی  نقش  که  هستند 
مانند  برگ  سبز  سبزیجات  درحالی‌که  دارند.  مشکلات 
اسفناج، کلم بروکلی و کلم نیز دارای این آنتی‌اکسیدان‌ها 
هستند، تحقیقات می‌گوید بدن انسان قادر به جذب لوتئین 

از تخم‌مرغ بهتر و سریع‌تر از این سبزیجات است.
استرس،  مانند  روانی  مشکلات  با  اسیدآمینه  کمبود 

اضطراب و افسردگی مرتبط است
 دندان‌ها و استخوان‌های سالم

همان‌طور که همه ما می‌دانیم، کلسیم یکی از مهم‌ترین 
عناصر کمک به‌سلامت استخوان است، اما واقعیت کمتر 
شناخته شده این است که ویتامین D نیز بسیار مهم است؛ 

و شیر تنها منبع خوبی از کلسیم در اطراف نیست!
تخم‌مرغ غنی از ویتامین D هستند و درواقع یکی از چند 
منبع طبیعی آن است. ویتامین D به بدن در جذب کلسیم 
که در حفظ استخوان‌ها و دندان‌های قوی ضروری است، 
و  قلب  در سلامت  مهمی  نقش  همچنین  می‌کند،  کمک 

کولون و همچنین افزایش متابولیسم دارد.
تخم‌مرغ همچنین حاوی گوگرد است که به ایجاد کلاژن 
کمک می‌کند؛ و ازآنجاکه 65 درصد از استخوان‌های ما 
یک‌چیز  قطعاً  این  است،  شده  تشکیل  معدنی  کلاژن  از 
برای  نیز  تخم‌مرغ  در  گوگرد  بالای  مقدار  است.  خوب 

حفظ مو و ناخن مفید است.
گرسنگی خود را تقویت کنید و کمتر بخورید

از مواد مغذی  از بسیاری  نه‌تنها یک منبع عالی  تخم‌مرغ 
ضروری است، بلکه به علت میزان بالای پروتئین در بدن، 
تأثیر جالبی بر بدن دارند. محققان نتیجه گرفته‌اند که یک 
رژیم غذایی معمولی از غذاهایی با پروتئین بالا می‌تواند بر 
اشتها تأثیر بگذارد، بنابراین باعث می‌شود که شما بیشتر 
میان  یک  به‌عنوان  نیز  پروتئین  حاوی  غذاهای  بخورید. 
وعده سریع و به‌عنوان یک غذای ضروری برای خوردن 
غذا در نظر گرفته شده است. تخم‌مرغ در مقایسه با سایر 
انواع پروتئین بسیار بهتر است. در حقیقت، آنها یک نمره 

عالی از 100 را دریافت می‌کنند!
 کاهش وزن و چربی

می‌کنید،  سیری  احساس  بیشتر  می‌خورید  تخم‌مرغ  وقتی 
پایان  غذا  خوردن  به  شما  که  است  معنی  این  به  این 
می‌دهید.  دست  از  را  وزن  و  چربی  بنابراین  و  می‌دهید 
به همین دلیل است که تخم‌مرغ علاوه بر برنامه صبحانه 
به‌ویژه  دارید،  وزن  کاهش  در  سعی  هنگامی‌که  خود، 
انرژی  شما  به  تخم‌مرغ  است.  مفید  ورزش،  طریق  از 
دارید  نیاز  شما  که  معدنی  مواد  و  ویتامین‌ها  تمام  با 
کاهش  شما  غذایی  مواد  مصرف  درحالی‌که   می‌دهد 

می‌یابد.
در حقیقت، این‌یک مطالعه هشت هفته‌ای بود که افرادی 
را که هرروز تخم‌مرغ می‌خوردند را در برابر افرادی که 
قارچ خورده )حاوی همان مقدار کالری( مقایسه می‌کند. 
نتایج نشان داد که کسانی که تخم‌مرغ خوردند 65٪ وزن 
بیشتر از دست داده‌اند. آنها همچنین کاهش چربی شکم 

BMI 34٪ را ثبت کردند!

12 اتفاقی که با خوردن تخم‌مرغ در بدن شما می‌افتد

سخن بزرگان
هرگز از کسی که همیشه با من موافق بود، 

چیزی یاد نگرفتم.
دکتر علی شریعتی

آگهي مناقصه عمومی دو مرحله ای )شماره 98-1-1-14(
1- نام مناقصه گزار: شركت توزيع برق فارس به آدرس شيراز خيابان معدل حدفاصل فلسطين و ملاصدرا تلفن:80-32319574 تلفن امور تداركات 

      071-32317869
  2- موضوع مناقصه: مناقصه خرید کابل آلومینیومی فشار متوسط 240*1 از تولیدکنندگان واجد صلاحیت از شرکت توانیر

3 - زمان دريافت اسناد مناقصه: در ساعت اداري )از ساعت 7/30 الي14/30( از تاريخ 98/4/1 لغایت 98/4/5 به مدت 5 روز كاري     	    
4- مدارك مورد نياز جهت تحويل اسناد: فيش واريزي به مبلغ 220000 ريال واريز به حساب جاري شماره 74827 - 07860 بانك تجارت  شعبه فلسطين شيراز

5-آدرس محل دریافت اسناد: دسترسی به اسناد مناقصه از طریق شبکه اطلاع رسانی معاملات توانیز به نشانی www.tavanir.org.ir  و شرکت توزیع نیروی برق استان 
فارس به آدرس www.farsede.ir امکان پذیر می باشد.                    

 ۶- آدرس محل دریافت پیشنهاد: شیراز- خیابان معدل- حدفاصل فلسطین و ملاصدرا -ساختمان 147- شرکت توزیع نیروی برق استان فارس- امور تدارکات- تلفن  
		     7- زمان تحویل اسناد: ساعت 8 صبح روز دوشنبه مورخ 98/4/17	                 32318617
8- محل برگزاري مناقصه: شركت توزيع نيروي برق استان فارس - طبقه اول - دفتر معاونت پشتيباني              

9- زمان بازگشايي پاكات: پيشنهادهاي واصله ساعت 10:00 صبح روز دوشنبه مورخ 98/4/17  با حضور اعضاي كميسيون مناقصه باز و قرائت م‌يگردد، به پيشنهادهاي 
فاقد امضاء مشروط، مخدوش و پيشنهاداتي كه بعد از موعد مقرر در بند 7 آگهي مناقصه واصل شود ترتيب اثر داده نخواهد شد.	

10- ذكر شماره مناقصه روي پاكات الزامي بوده و حضور پيشنهاد دهندگان در جلسه آزاد است.	
11- تضمين شركت در مناقصه: مبلغ 448/000/000 ريال كه به صورت ضمانتنامه معتبر بانكي، چک بانکی یا چک تضمین شده در وجه مناقصه گزار یا مطالبات بلوکه 
شده توسط امور مالی این شرکت می باشد که بایستی در پاکت الف قرار گرفته و همزمان با سایر پاکات تحویل مناقصه گزار گردد ضمناً تضمین کمتر از مبلغ یاد شده 

یا سایر موارد )چک شخصی وجه نقد و ...( قابل قبول نمی باشد.
  12-شرکت توزیع برق فارس در رد یا قبول کلیه پیشنهادات مختار می باشد.   13- پرداخت هزینه حمل و كسورات قانوني به عهده برنده مناقصه می باشد.  	  

14- ساير اطلاعات و جزييات مربوط در اسناد مناقصه مندرج است. 
شرکت توزيع نيروي برق استان فارس 	      30873	     شناسه آگهی: 508525	                   4146/م الف    	

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون  موضوع  اول/دوم  هيأت   97/12/27 مورخ   139760311035008102 شماره  رأي  برابر 
آقای  متقاضي  بلامعارض  مالکانه  تصرفات   3 ناحيه   - شيراز  ملک  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و 
قطعه  يک  ششدانگ  به  نسبت  شیراز  از  صادره   2295088119 ملی  کد   267 شناسنامه  شماره  به  اکبر  علی  فرزند  هشیوار  سیدعبدالکریم 
 12 پلاک  از  شده  مجزی  و  مفروز   12/36783 پلاک  به  مترمربع   306 مساحت  به  ساختمان(  و  جوشکاری  )کارگاه  احداثی  بنای  با  زمین 
محمدرضا  آقای  رسمي  مالک  از  خريداري  راست  سمت  کوچه  آخر   42 کوچه  حافظ  گلدشت  شهرک  روبروی  شیراز  در  واقع  باقیمانده  
آگهي  روز   15 فاصله  به  نوبت  دو  در  مراتب  عموم  اطلاع  منظور  به  لذا  است.  گرديده  محرز  کشمیری  حیدرعلی  ی  ورثه  از  احد   کشمیری 
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.         3231/م الف
30704/190580        تاريخ انتشار نوبت اول: 98/03/19           تاريخ انتشار نوبت دوم: 98/04/03

شاپور زارع شیبانی- رييس اداره ثبت اسناد و املاک ناحیه سه شيراز

مناقصه آگهي 
با استناد به مصوبه شورای اسلامی شهر عمادشهر، این شهرداری در نظر دارد نسبت به انجام عملیات آسفالت معابر سطح شهر به 
میزان تقریبی 25000 متر طول  اقدام نماید لذا از کلیه پیمانکاران واجد الشرایط تقاضا میشود جهت دریافت اسناد مناقصه به 

شهرداری عمادده مراجعه و قیمت پیشنهادی خود را به صورت دستی در پاکت های سر بسته و ممهور به این شهرداری ارائه نمایند.
1. مبلغ سپرده شرکت در مناقصه به میزان 250/000/000 ریال میباشد.

2. ارائه سپرده به صورت ضمانتنامه معتبر بانکی و یا واریز وجه به حساب سپرده  0108305576008 به نام شهرداری عمادده نزد بانک ملی قابل 
			        3. سپرده نفرات اول تا سوم تا زمان انعقاد قرارداد در شهرداری به امانت خواهد ماند.  قبول میباشد.

4. چنانچه نفرات اول تا سوم حاضر به انعقاد قرارداد نباشند سپرده آنان به ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
5. هزینه مربوط به درج آگهی به عهده برنده مناقصه میباشد.)که پیمانکار قبل از عقد قرارداد باید پرداخت نماید.(

7. سایر اطلاعات در اسناد مناقصه شهرداری موجود است. 		 6. شهرداری در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات مختار است.
8. تاریخ گشایش پاکت ها در مورخه 97/04/29 راس ساعت 12 در دفتر شهردار می باشد.

9. مدارک در سه پاکت حاوی : الف ( ضمانت نامه بانکی یا فیش واریزی به حساب سپرده شهرداری
ب(  کپی مدارک  شناسایی و ثبت شرکت ، اساسنامه، گواهی صلاحیت ایمنی گواهی صلاحیت پیمانکاری، تصویر آگهی روزنامه در خصوص 

دارندگان امضای مجاز و... ج( برگ استعلام بهاء،  به صورت در بسته و ممهور به دبیرخانه شهرداری تحویل و رسید دریافت نمایید.
10. زمان دریافت پاکت ها از تاریخ نشر آگهی نوبت دوم می باشد.                                        

نوبت اول 98/04/03                    نوبت دوم 98/04/13            30877	     شناسه آگهی: 508939	          4165/م الف
روابط عمومی شهرداری عمادشهر    

))آگهي مزایده عمومي – نوبت اول((
چاپ اول :مورخ 98/4/3            چاپ دوم: مورخ 98/4/9       

شهرداري جويم درنظر دارد باستناد مصوبه شماره 98/115/ش-98/3/1  شوراي اسلامي شهر ؛ اراضی مسکونی و تجاری را از طریق 
مزایده به بالاترین قیمت پیشنهادی بفروش رساند. لذا از متقاضیان دعوت بعمل می آید جهت دریافت فرم قیمت و نقشه تفکیکی 
اراضی از تاریخ نشر آگهی )چاپ دوم( روزنامه طلوع به مدت 10 روز به محل شهرداري مراجعه نمايند.ضمنا هزینه آگهی و نقل و 

انتقال بعهده برنده مزایده می باشد.             
) تلفن تماس:07152573839 (        

مشخصات قطعات

 نوعشرح و آدرس محل
کاربری

 شماره
قطعه

مساحت 
)متر مربع(

قیمت هر متر 
مربع )ریال(

5% سپرده قیمت کل )ریال(
)ریال(

3150/357/500/000377/625/00018/881/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3254/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3354/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3454/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3554/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3654/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3754/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3854/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

3954/357/500/000407/625/00020/381/250تجاریشهرک 33 هکتاری

4052/409/500/000497/800/00024/890/000تجاریشهرک 33 هکتاری

مسکن مهر
 )بلوار رازی(

1245/503/500/000859/250/00042/962/500مسکونی

مسکن مهر 
)بلوار رازی(

22503/000/000750/000/00037/500/000مسکونی

مسکن مهر
 )بلوار رازی(

32503/000/000750/000/00037/500/000مسکونی

شرايط:
1- كليه پيشنهادات مي بايست درپاكت سربسته در موعد مقرر به دبیرخانه  شهرداري تحويل شود.

2-واريز مبلغ 5 درصد سپرده بابت هر قطعه زمین به حساب شماره 3100002338009 شهرداری نزد بانک ملی شعبه جویم به عنوان 
سپرده شرکت در مزایده.

3-درصورت برنده نشدن اشخاص در مزایده سپرده  آنان  مسترد مي گردد.         
4-سپرده برندگان اول تا سوم  در صورت انصراف به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.

5- شهرداري در رد يا قبول هريك از پيشنهادات مختار است.
6-جلسه كميسيون معاملات شهرداری درمورخ 98/4/19 روز چهارشنبه ساعت 13 در محل شهرداری جویم برگزار و نتايج اعلام 

خواهد شد.
7-به پیشنهادات مخدوش و معیوب ترتیب اثر داده نخواهد شد.               30879 	  شناسه آگهی: 509671         4193/م الف	

حسین نجفی زاده- شهردار جویم    


