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ای�ن واقعیت ی�ا بهتر اس�ت بگوییم 
بحراني اس�ت ک�ه این روزها خواس�ته یا 
ناخواس�ته گریبان خیلي ه�ا را مي گیرد.
بیماري هایي که آرام و بي صدا و البته در 
س�ن هاي پایین مي آین�د و در برگه هاي 
ج�واب آزمایش هاي ما جا خوش مي کند . 
همان طور که غرق زندگي روزانه هستیم 
و ماه ه�ا و س�الها از کنار ه�م مي گذرد و 
س�ر را مي چرخانی�م و ظرف یک چش�م 
به ه�م زدن مي بینیم جواب هاي برخی از 
آزمایش ما پر شده از فاکتورها و مشکلاتي 
که با علامت H  به معناي بالا بودن است.
از فش�ار خ�ون گرفته تا قن�د و چربي و 
کلسترول و هموگلوبین و تیروئید و هزاران 
مشکل دیگر که اتفاقا اکثر آنها هم درست 
زماني که اصلا انتظارش را ندارید س�ر از 
برگه هاي آزمایش  تان در مي آورند.نه سن 
و س�ال خاصي مي خواهد و نه حتي علائم 
و مشخصات حاد.بلکه ممکن است سالها 
با ی�ک روش به خصوص غذای�ي روزگار 
گذرانده باش�ید و بع�د از آن یک دفعه و 
ب�دون هیچ دلیلي این مش�کلات از برگه 

آزمایش شما  سردرآورده باشد.
اما طبق نظر پزشکان و متخصصان و البته 
تحقیقات صورت گرفته مصرف و عادات غذایي 
نامناسب که در طول س��الها همراه خانواده ها 
است شاید یکي از مهم ترین دلایل ابتلا به این 
بیماري ها است.گذش��ته از اینکه ما در مصرف 
برخي اقلام غذایي مثل روغن و نمک و ش��کر 
رکورد دار هستیم و این موضوع هم دردسرهاي 
خاص خ��ود را به دنبال دارد، اما یکي دیگر از 
م��واد غذایي پر مصرف که مضرات خاص خود 
را دارد و متاسفانه بسیاري از عموم مردم از آن 
آگاهي ندارند، مصرف گوشت قرمز است .گوشت 
قرمز در بسیاري از غذاهاي ایراني نقش مهمي 
دارد و به همین دلیل در فهرست سبد غذایي 
خانواده ه��ا جا دارد اما غاف��ل از اینکه مقدمه 
بس��یاري از بیماري ها مث��ل بالا بودن چربي و 
غلظت خون ناش��ي از مصرف این ماده غذایي 
است. در این دو شماره گزارش نگاهي داریم به 
میزان مصرف گوشت قرمز در جامعه، تبعات و 
مضرات مصرف این ماده غذایي و میزان مصرف 
انواع گوشت هاي سفید و گوشت هاي دریایي. 

شروع همه چیز از یک تلنگر 
خودش مي گوید براي یک چکاب س��اده 
رفت��ه بود و دکت��ر یک آزمای��ش کامل براي 
او تجوی��ز ک��رده .اما ح��الا که مقاب��ل کانتر 
صندوق آزمایش��گاه ایستاده و اطلاعات دست 
و پا شکسته اي از مسئول بخش گرفته باورش 
نمي ش��ود که این جواب آزمایش اوست.خانم 
جوان 26 س��اله اي که دو س��ال از ازدواجش 
مي گ��ذرد و به گفته خ��ودش تا به امروز هیچ 
مش��کل و بیماري خاصي نداش��ته است. او با 

* متاسفانه به دلیل عادت 
هاي غذایي غلط سبد غذایي 

خانواده هاي ایراني اشباع شده 
از گوشت قرمز که در کنار 

خواص اندکي که دارد سرشار از 
مضرات مختلف است. 

توج��ه به جواب آزمایش ه��ا مي گوید : »وقتي 
مسئول بخش جواب را به دستم داد توضیحات 
مختص��ري داد و گفت بعضي از فاکتورها مثل 
چربي و غلظت  خونم بس��یار بالا است آن قدر 
که اصلا باورم نمي شود .مثلا LDL آزمایشم 
نزدیک به 100 اس��ت و این می��زان واقعا بالا 
است .حتي تري گلیسیرید هم در این آزمایش 
بالاي 200 بود که به گفته مسئول آزمایشگاه 
خیلي وضعیت مساعدي نیست هر چند او هم 
تاکید داشت که در نهایت پزشک معالج باید در 
مورد آزمایش با توجه به ویژگي هاي جس��مي 
و فاکتورهاي ژنتیک��ي نظر بدهد اما در کل با 
دیدن این جواب آزمایش خیلي ش��وکه شدم 
چون اصلا فکر نمي کردم در این سن و سال با 

چنین مشکلات جدیدي مواجه شوم .« 
او در ادامه توضیح مي دهد : »بعد از آنکه 
جواب آزمایش را به پزش��ک معالج نشان دادم 
او با بررسي سبک زندگي و عادات غذایي نکات 

مهمي را گفت ک��ه دلایل اصلي بالا بودن این 
فاکتورها در آزمایش من چیس��ت؟ مثلا درباره 
میزان ورزش و پیاده روي روزانه س��وال پرسید 
و همین طور میزان مصرف روغن و مواد چرب 
و مهم تر از همه مقدار مصرف گوش��ت قرمز در 
طول هفته.بنابراین متوجه شدم که علت اصلي 
بالا بودن این فاکتورها بروز بیماري یا یک مشکل 
حاد نیس��ت بلکه همین عاداتي است که سالها 
از آنه��ا پیروي کرده ای��م .مثلا من خودم نمي 
دانس��تم که مصرف بیش از اندازه گوشت قرمز 
به تنهایي موجب افزایش چربي خون مي ش��ود 
و خب طبیعي اس��ت که خیلي ها هم مثل من 
شاید از این موضوع اطلاع کافي نداشته باشند.« 
این ش��هروند یک نف��ر از صد ها نفري بود 
که در لابي این آزمایش��گاه بزرگ براي گرفتن 
جواب آزمایش آمده بود .شهرونداني که بنا به 
دلایل خاص یا ش��اید یک چکاب ساده راهي 
آزمایشگاه ها مي شوند و در کمال تعجب با سیل 

انبوهي از مشکلات جدید آگاه مي شوند.یکي 
از این مشکلات که به گفته متصدي آزمایشگاه 
این روزها در بسیاري از آزمایش ها دیده مي شود 
همین افزایش چربي خون است .بیماري که اگر 
جدي گرفته نشود مي تواند مشکلات زیادي را 

با خود به همراه بیاورد. 
یک قا شق غذا پر از کلسترول 

به ط��ور کلي مص��رف گوش��ت قرمز در 
وعده ه��اي غذای��ي ما جایگاه مهم��ي دارد به 
ط��وري که با نگاهي گذرا به لیس��ت غذاهاي 
روزمره و سنتي خودمان خواهیم دید که میزان 
استفاده از گوشت قرمز در آنها به مراتب بیشتر 
از گوش��ت سفید است. هرچند این موضوع در 
شهر ها و استان هاي مختلف کشور و به فراخور 
دسترسي به مواد غذایي مختلف، تفاوت هایي 
ه��م دارد. اما به طور کلي باید گفت متاس��فانه 
ب��ه دلیل عادت هاي غذایي غلط س��بد غذایي 
خانواده هاي ایراني اشباع شده از گوشت قرمز 
ک��ه در کنار خواص اندکي که دارد سرش��ار از 

مضرات مختلف است. 
دکتر س��اره حقیقت جو متخصص تغذیه 
و س��لامت اس��ت .او که تحقیقات جامعي در 
خصوص عوارض مصرف گوشت قرمز و تاثیرات 
آن بر س��لامت انجام داده اس��ت ب��ه خبرنگار 
کیهان مي گوید : »اگرچه گوش��ت قرمز منبع 
مهمي براي دریاف��ت پروتین و مواد معدني و 
مخصوصا آهن اس��ت اما  گوشت قرمز مقادیر 
بیشتری از چربی های اشباع شده دارد که تأثیر 
بیش��تری در افزایش کلسترول خون نسبت به 
مقدار کلسترول خوراکی دارد. اما نکته مهم تر 
اینجاست که با وجود اینکه خود گوشت قرمز 
مقادیر زیادي چربي دارد اما با این وجود هنگام 
طبخ هم مقدار زی��ادي روغن و افزودني هاي 
چرب به آن اضافه مي کنیم که این موضوع هم 
مضرات گوشت قرمز را چند برابر مي کند .باید 
توجه داشت که حداقل کاري که مي توان کرد 
این است که قبل از طبخ، چربی های اضافی را 

که به آساني مي توان این عادات غذایي را تغییر 
محتوایي داد به این معنا که همان غذاها با همان 
دستور پخت ها با استفاده از گوشت سفید طبخ 
ش��ود. در این موضوع که مصرف بیش از اندازه 
گوشت قرمز مقدمه ابتلا به بیماري هاي زیادي 
را افزایش مي دهد هیچ ش��کي نیس��ت اما در 
خصوص اثبات قطعي ای��ن عوارض تحقیقات 
همچن��ان ادامه دارد.مثلا بیم��اري هاي قلبي 
یکي از مهم ترین عوارض مصرف گوشت قرمز 
است.برخی از گوش��ت های قرمز یا بهتر است 
بگوییم بیشتر آنها سرشار از چربی اشباع شده 
اس��ت که میزان کلس��ترول خ��ون را افزایش 
 )LDL(می دهد. میزان بالای کلس��ترول مضر
خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش می دهد. 
اما درخصوص ارتباط مصرف گوشت قرمز وابتلا 
به  سرطان، نتیجه تحقیقات چندان مشخص 
نیست. بیشتر محققان می گویند که با مصرف 
این م��اده غذایی، خطر س��رطان به خصوص 
س��رطان روده بزرگ افزای��ش می یابد. همین 
طور در س��الهاي اخیر ارتباط مصرف این نوع 
گوشت ها و ابتلا به سرطان سینه نیز مطرح شده 
که هنوز به صورت قطعي اثبات نشده است. اما 
درصد افرادي که به اندازه زیادي گوشت قرمز 
مصرف مي کنند و به بیماري هایي مثل دیابت 

ن��وع دو و غلظت خون و انواع مش��کلات قلبي 
دچار مي شوند، بسیار بیشتر از کساني است که 
این محصولات گوشت قرمز را مصرف نمي کنند 
.بیشتر بررسي هاي انجام شده نیز بر روي افرادي 
که در رژیم غذایی خود بیشتر از گوشت قرمز 
و فرآورده های گوشتی استفاده می کنند، نشان 
مي دهد که بیشتر این افراد نسبت به کسانی که 
از گوشت قرمز و فرآورده های آن کمتر استفاده 

می کردند، زودتر فوت کرده اند.« 
تنوع در سبد گوشت خانواده 

البته نکاتي که گفته شد به معناي حذف 
کلي گوشت از سبد غذایي نیست.هر چند که 
مصرف زیاد این ماده غذایي مشکلات زیادي را 
به دنبال دارد اما از سوي دیگر نباید خاصیت ها 
و فواید این ماده غذایي را از یاد برد.گوشت قرمز 
سرش��ار از آهن اس��ت که برای اغلب دختران 

است، نقش دارد.البته در بین انواع گوشت قرمز 
هم ،گوشت گاو یکی از مغذی ترین مواد غذایی 
محس��وب مي ش��ود و هرچند هر 84 گرم این 
گوشت تنها 180 کالری دارد اما 10 ماده مغذی 
لازم ب��دن را تامین می کند. ام��ا درباره میزان 
مصرف گوشت قرمز نیز باید گفت که بسیاري 
از پزشکان و محققان نظرات مختلفي دارند اما 
بهترین میزان مصرف این ماده غذایي کمتر از 
نیم کیلو در هفته است.ضمن اینکه همان طور 
که اشاره ش��د، با تغییر عادات و سبک غذایي 
مي توان به راحتي گوش��ت قرمز را از بسیاري 
از غذاها حذف کرد و یا انواع گوشت هاي دیگر 
از جمله گوشت سفید و فرآورده هاي دریایي را 
جایگزین آن کرد .در ادامه و در قسمت بعدي 
این گزارش به معرفي انواع گوش��ت س��فید و 

خواص مختلف آن خواهیم پرداخت .

بخش نخست

 * دکتر ساره حقیقت جو 
متخصص تغذیه :درصد افرادي 
که بیش از اندازه گوشت قرمز 

مصرف مي کنند
 و به بیماري هایي مثل دیابت 
نوع دو و غلظت خون و انواع 

مشکلات قلبي دچار مي شوند ، 
بسیار بیشتر از کساني است که  
گوشت قرمزو محصولات آن را 

مصرف نمي کنند .
* * *

* یک کارشناس تغذیه و سلامت :اگر چه گوشت قرمز منبع مهمي 
براي دریافت پروتئین و مواد معدني و مخصوصا آهن است اما  

گوشت قرمز مقادیر بیشتری از چربی های اشباع شده دارد که تأثیر 
بیشتری در افزایش کلسترول خون نسبت

 به مقدار کلسترول خوراکی دارد.
* * *

از گوش��ت پاک کنید و هنگام پخت از مصرف 
سس های چرب یا سایر روغن های افزودنی به 

غذا جدا خودداري کنید .« 
 ضررطبخ غذا با گوشت قرمز 

ای��ن متخصص تغذی��ه در ادام��ه یادآور 
مي شود: »نکته مهم و قابل توجه دیگر این است 
که متاسفانه اغلب شهروندان عادت به طبخ انواع 
غذاها با استفاده از گوشت قرمز دارند در صورتي 

نوجوان و زنان در سن بارداری که دچار کمبود 
آهن هستند، بسیار مفید است. این نوع آهن  به 
آسانی قابل جذب است و ویتامین B12موجود 
در گوشت قرمز در ساخت DNA و سالم نگه 
داش��تن اعصاب و گلبول ه��ای قرمز و کارکرد 
درس��ت سیستم ایمنی بدن نقش مهمی دارد. 
این ماده غذای��ی در تامین پروتئین مورد نیاز 
بدن که در ساخت اس��تخوان و ماهیچه موثر 

ب��ه اس��تناد صورتجلس��ه 
ع��ادی  عموم��ی  مجم��ع 
سالیانه مورخ 1392/4/31 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد:

ترازنامه و حس��اب سود و 
زیان س��ال مالی 1391 به 

تصویب رسید.
مجی��د ناجی ب��ه کد ملی 
بعن��وان   0450935612
ب��ازرس اصلی و س��یامک 
پازکی ف��رد ب��ه ک��د ملی 
بعن��وان   4723241507
برای  علی الب��دل  ب��ازرس 
م��دت ی��ک س��ال مال��ی 

انتخاب شدند.
کثیرالانتش��ار  روزنام��ه 
درج  جه��ت  کیه��ان 
آگهی های ش��رکت تعیین 

گردید.
پرویز خاکپ��ور به کد ملی 
0044729111 و محم��د 
حی��دری تبری��زی به کد 
و   0937492507 مل��ی 
ن��ادر خاکپور ب��ه کد ملی 
ب��رای   0049382403
م��دت دو س��ال بعن��وان 
اعضاء هیئت مدیره انتخاب 

شدند.

آگهی تغییرات شرکت 
فرایند صنعت ساختمان گیو 
سهامی خاص به شماره ثبت 

 259636
و شناسه ملی 

10102997527

سازمان ثبت اسناد
 و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و موسسات 

غیرتجاری تهران

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1392/4/31 تصمیمات 

ذیل اتخاذ شد: 

پرویز خاکپور به کد ملی 0044729111 به سمت رئیس هیئت 

مدی��ره و ن��ادر خاکپور به ک��د ملی 0049382403 به س��مت 

نای��ب رئیس هیئت مدیره و محمد حی��دری تبریزی به کد ملی 

0937492507 بعنوان مدیرعامل شرکت انتخاب شدند.

کلیه اسناد و اوراق تعهدآور از جمله چک، سفته و برات با امضاء 

متف��ق رئیس هیئت مدی��ره و مدیرعامل و در غی��اب هر یک از 

آن��ان با امضاء متفق دو عضو هیئت مدیره همراه با مهر ش��رکت 

معتبر می باشد و اس��ناد و اوراق عادی و مکاتبات اداری با امضاء 

مدیرعام��ل و در غیاب ایش��ان با امضاء هر ی��ک از اعضاء هیئت 

مدیره به تنهایی و همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.

آگهی تغییرات شرکت فرایند صنعت ساختمان گیو 
سهامی خاص به  شماره ثبت 259636 

و شناسه ملی 10102997527

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

فرماندهی مهندس�ی ساختمان و تاسیسات نزاجا  در نظر دارد انجام 
پروژه مش��روحه ذیل را طبق مش��خصات فنی کار با شرایط کلی از طریق 
مناقصه عمومی به ش��رکت واجد ش��رایط واگذار نماید. ضمنا این مناقصه 
دومرحل��ه ای ب��وده و در مرحله اول کلی��ه مدارک ارزیاب��ی و رزومه های 
ش��رکت ها مورد بررسی و ارزیابی قرار گرفته و شرکت های حائز صلاحیت 

در مرحله دوم مجاز به خرید اسناد جهت شرکت در مناقصه می باشند.
الف( شرح مختصر پروژه:

اجرای تصفیه خانه بتنی فاضلاب پادگان دشت آزادگان
ب( محل اجرای پروژه و مدت زمان انجام کار:

استان خوزستان شهرستان حمیدیه و مدت انجام کار 12 ماه شمسی می باشد.
ج( مبلغ برآورد کارفرما:

مبل��غ برآورد اولیه 7/684/684/775 ریال و بر اس��اس فهرس��ت بهاء 93 
می باشد.

د( شرایط شرکت های متقاضی:
- داش��تن تجهی��زات، امکانات و تخصص لازم و توانای��ی انجام کار مطابق 

استانداردهای رایج.
- توانایی ارائه تضمین ش��رکت در مناقصه به میزان 30/000/000 ریال و 
همچنین 5٪ مبلغ پیش��نهادی )در صورت برنده شدن( به عنوان تضمین 

انجام تعهدات.
- داش��تن حداقل پایه 5 ابنیه و پایه 5 تاسیس��ات از معاونت برنامه ریزی 
و نظارت راهبردی ریاس��ت جمهوری )ارائه یک نسخه از گواهی صلاحیت 

پیمانکاری الزامی می باشد(.
لذا از کلیه شرکت های علاقه مند و واجد شرایط تقاضا می گردد، ظرف مدت 
7 روز کاری از تاری��خ انتش��ار این آگهی جهت ارائ��ه رزومه کاری و دریافت 
مدارک ارزیابی به فرماندهی مهندسی ساختمان و تاسیسات نزاجا به آدرس: 
ته��ران، خیابان کارگر ش��مالی- تقاطع دکتر فاطم��ی- نبش فاطمی غربی- 
دایره پیمان مراجعه و یا با شماره تلفن 66423894 تماس حاصل نمایید.

کارفرما در رد یا قبول پیشنهادها مختار می باشد.

هزینه نشر آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.

فراخوان مناقصه عمومی )254(

فرماندهی مهندسی ساختمان 
و تاسیسات نزاجا

شرکت توزیع نیروی برق استان یزد در نظر دارد اجرای پروژه مشروحه ذیل را از طریق برگزاری مناقصه عمومی به پیمانکار واجد الشرایط واگذار 
نماید. لذا متقاضیان شرکت در مناقصه می توانند از تاریخ 93/12/2 لغایت 93/12/12 در ساعات اداری در قبال ارائه فیش بانکی به مبلغ 216/000 
ریال )با احتساب ارزش افزوده( واریز شده به حساب سپهر شماره 0101822916006 بانک صادرات شعبه مارکار یزد به نام تمرکز درآمدهای شرکت 
توزیع نیروی برق اس��تان یزد جهت دریافت مدارک مناقصه به امور تدارکات این ش��رکت واقع در یزد- بلوار ش��هید منتظر قائم مراجعه و پیشنهادات 
خود را با توجه به مندرجات دفترچه مناقصه ظرف س��اعت تعیین گردیده و زمان تعیین ش��ده در جدول زیر به دبیرخانه این ش��رکت تحویل نمایند. 
ضمنا به پیشنهادهای تحویل داده شده بعد از انقضاء مدت، ترتیب اثر داده نخواهد شد. کارفرما در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات مختار است.

شماره ردیف
سیم مسیعملیات )ریال(مصالح )ریال(شرح مناقصهمناقصه

 برکناری )کیلوگرم(
زمان تحویل

پاکتها
زمان بازگشایی

پاکت ها

1171/603
تعویض سیم با کابل خودنگهدار به 
روش خط گرم اشکذر )فاز دو( در 
حوزه مدیریت برق شهرستان اشکذر

3/539/070/000715/161/60030000 10
10/30 93/12/23صبح

93/12/23صبح

1- مدت اجرا: چهار ماه. 2- تضمین ش�رکت در مناقصه: به مبلغ 215/000/000 ریال. 3- هزینه درج آگهی مناقصه و کس��ورات قانونی به عهده برنده 
مناقصه می باشد. 4- به پیشنهادات مشروط، مبهم، مخدوش و فاقد سپرده و پیشنهاداتی که بعد از موعد مقرر ارسال گردد ترتیب اثر داده نخواهد شد. 5- در 

این مناقصه سیم مسی برکناری تحویل به پیمانکار نمی گردد و باید به انبار کارفرما عودت گردد.
داوطلبان می توانند جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن: 36248989-035 امور بازرگانی و 36243111 امور مهندسی و نظارت تماس حاصل نمایند.

س��ایر اطلاعات مناقصه در س��ایت اینترنتی معاملات توانیر به آدرس:  WWW-Tender. tavanir.org.irیا در س��ایت شرکت توزیع نیروی برق 
استان یزد به آدرس www.yed.co.ir در دسترس می باشد.

آگهی مناقصه عمومی 171/603
شرکت توزیع نیروی برق استان یزد وزارت نیرو

ت اول(شرکت توزیع برق استان یزد
)نوب

شرکت توزیع نیروی برق استان یزد


