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بخش دوم

 ضرورت بررسی توصيه‌های پزشكان به  مصرف گوشت 

گوشت سفید 
در س�الهاي اخي�ر همزمان ب�ا افزايش 
مصرف گوش�ت قرمز بيماري‌های بيشتري 

دامن گير شهروندان شده است.
 ممكن است بسياري از اين افراد سالها با 
كي روش به خصوص غذايي روزگار گذرانده 
باش�ند و بعد از آن ي�ك دفعه و بدون هيچ 
دليلي اين مش�كلات از برگه آزمايش س�ر 
در آورده باش�د.اما طب�ق نظر پزش�كان و 
متخصصان و البته تحقيقات صورت گرفته 
مصرف و عادات غذايي نامناسب كه در طول 
س�الها همراه خانواده‌ها است شايد كيي از 
مهم‌ترين دلايل ابتلا به اين بيماري‌ها است.

آمارها نشان می‌دهد مصرف گوشت قرمز در 
كشور بسيار بالاتر از گوشت سفيد است.

عده‌ای می‌گويند ذائقه و عده‌ای ديگر استفاده 
متنوع‌تر را دليل آن می‌دانند.تا جايي كه در سال 
92 داده‌های مركز آمار ايران نشان می‌دهد نتايج 
كشتار دام و ميزان توليد گوشت قرمز در كشور 
377 هزار تن بوده اس��ت كه در مقايسه با سال 

91 كاهش نيز يافته است. 
ام��ا هنوز هم اين ميزان با توجه به جمعيت 
قاب��ل توجه بيماران مبتلا به مش��كلات قلبي و 
چربي و غلظت خون و انواع س��رطان بسيار بالا 

است.
 گوشت قرمز كيي از مواد غذايي پر مصرف 
سفره‌های ايراني است كه مضرات فراواني دارد و 
متاسفانه بسياري از خانواده‌ها از آن آگاهي ندارند. 
 در قسمت قبلي گزارش نگاهي داشتيم به 
مضرات و بيماري هايي كه مصرف مداوم اين نوع 
گوشت‌ها به دنبال دارند، در اين قسمت از گزارش 
هم مقايس��ه‌ای داريم بين قيمت  و خواص انواع 
گوشت‌های مصرفي در كش��ور و بررسي دلايل 
مصرف كمتر گوشت‌های سفيد و دريايي با توجه 

به خواص فراواني كه دارند. 
تنوع بالا اما انتخاب محدود 

بررسي‌ها نشان می‌دهد در سالي كه گذشت 
مصرف گوش��ت گاو و گوساله به نسبت گوشت 
گوس��فند و بره كاهش قابل ملاحظه‌ای داش��ته 
اس��ت.اين امر دلايل مختلفي دارد، دلايلي مثل 
افزايش قيمت گوش��ت گاو و گوس��اله و افزايش 

مصرف گوشت‌های منجمد وارداتي. 
كارشناس نظارت و ارزيابي قسمت پروتئيني 
كي فروشگاه زنجيره‌ای بزرگ كه نخواست نامش 
عنوان ش��ود، توضيح جامع��ي در خصوص تنوع 
غرفه‌های پروتئيني و قيم��ت آنها ارائه می‌دهد 
وبه گزارش��گر روزنامه يكهان می‌گويد:»در واقع 
بايد گفت تا سالها قبل ما در فروشگاه‌ها و حتي 
سوپریهاي بزرگ گوشتي و پروتئيني شاهد اين 
چنين تنوع گس��ترده‌ای از محصولات گوش��تي 
نبوديم.ام��ا الآن و با تلاش دس��ت اندركاران امر 
می‌ت��وان به جرات گفت ب��راي هر ذائقه‌ای و هر 
بيم��اري كه ق��ادر به مصرف گوش��ت‌های مضر 

نيست، گوشت و مواد پروتئيني وجود دارد.«

* در مجموع و با گشت كوتاهي در سوپرهاي بزرگ گوشت و 
فروشگاه‌های معتبر می‌توان به اين نتيجه رسيد كه علت اين آمار 
بالاي مصرف گوشت قرمز در كشور، كمبود ساير انواع گوشت‌ها 

نيست بلكه كي عادت اشتباه است كه نسل به نسل 
به ما منتقل شده است.

* * *

وی ادام��ه می‌ده��د: »در خص��وص ميزان 
مصرف اين گوشت‌ها همان طور كه اشاره كرديد، 
گوشت قرمز بيشترين متقاضي را دارد.البته خود 
اين نوع گوش��ت‌ها نيز به انواع مختلفي تقسيم 
می‌ش��ود. گوش��ت قرمز معمولا با گوشت گاو و 
گوسفند شناخته شده است. اين دو گوشت جزو 
پرمصرف ترين انواع گوشت محسوب می‌شود و 
البته در ميان انواع گوشت‌ها تقريبا بالاترين ميزان 
چربي را هم دارند. چربي گوشت گوسفند بيشتر 
و بنابراين نرم‌تر و در نتيجه هضم راحت تري از 
گوش��ت گاو دارد ولي از نظر محتواي پروتئيني 

و عناصر معدني تقريبا مشابه يکديگر هستند.«
ای��ن کارش��ناس ادامه می‌ده��د: »به دليل 
کالري، چربي و اسيد اوريک بالاي اين گوشت‌ها، 
زياده روي در مصرف آنها در افراد مبتلا به چاقي، 
چربي خون، نق��رس و اختلالات کليوي توصيه 

شتر مرغ اين است كه  کالری، کلسترول و چربی 
آن حتی از گوش��ت مرغ و بوقلمون هم پایین‌تر 
است همچنین اسیدهای چرب غیراشباع موجود 
در گوشت شترمرغ هم بسيار كم است كه اين هم 
كيي ديگر از ويژگي‌های اين گوشت لذيذ است. 
خوشبختانه در سالهاي اخير با فرهنگ سازي‌ها 
و البته افزايش پرورش و توليد و عرضه گوش��ت 
شترمرغ، تقاضا براي استفاده از اين گوشت بيش 
از هر زمان ديگري وجود دارد.قس��مت‌های پاك 
شده و مختلف اين پرنده نيز در بسته بندي‌های 

متنوعي موجود است.«
خواص گوشت و تخم بلدرچین

وی تصریح می‌کند: »كيي ديگر از گوشت‌های 
س��فيدي كه مانند گوشت شتر مرغ مورد توجه 
قرار گرفته است، گوشت بلدرچين است. گوشت 
و تخ��م بلدرچين از نظر ارزش غذايي و درماني، 
بس��يار مورد توجه است. پروتئين اين گوشت از 
پروتئين گوش��ت پرنده‌های ديگر و همين طور 
گوش��ت گوسفند و گاو، به طورمعمولي 10 تا 5 

درصد بيش��تر است.به معناي واقعي گوشت اين 
پرن��ده منبع عظيمي از خواص مختلف اس��ت.
خواصي مانند، فس��فر، مس، ويتامين‌های گروه 
B، روي، آهن و س��لنيوم است. همين طورتخم 
بلدرچين در مقايسه با تخم مرغ، به مراتب ارزش 
غذايي بالات��ري داردو به خصوص براي كودكان 

بسيار مفيد است.«
هم سفيد و هم قرمز در كي گوشت 

اگر چه به گفته كارشناسان مواد پروتئيني در 
حال حاضر محصولات گوشتي متنوعي در بازار و 
فروشگاه‌ها موجود است اما معرفي و آگاهي يافتن 
از خواص انواع اين گوشت‌ها و قسمت‌های مختلف 

آن نيز بايد مورد توجه قرار گيرد.
محمدرضا اکبری کارشناس مسایل بهداشتی 
و پروتئینی به گوش��ت س��فيد مرغ و بوقلمون 
اشاره میك‌ند و می‌گويد :»همان طور كه تقريبا 
واضح اس��ت، گوش��ت مرغ از دسته گوشت‌های 
سفيد محسوب می‌ش��ود.چربي گوشت مرغ در 
قسمت‌های مختلف، متفاوت است. در ناحيه سينه 
بس��يار کم چربي و در ناحيه ران‌ها و بال داراي 
مقدار چربي بيشتري است. پروتئين گوشت مرغ 
با گوشت قرمز برابر است اما کالري آن کمتر است 
و البته درصد عناصر معدني آن مانند آهن و روي 
هم به زيادي گوشت قرمز نيست. مصرف گوشت 
مرغ براي افرادي ک��ه در دوره رژيم غذايي قرار 
دارند و يا مبتلا به چربي خون هستند از گوشت 

گاو و گوسفند مناسب‌تر است.«
اکبری تصریح می‌کند: » كيي از جالب‌ترين 
محصولات گوشتي، گوشت بوقلمون است.گوشت 
این پرنده داراي هر دو نوع گوشت سفید و قرمز 
است. 65 درصد گوشت بوقلمون سفید و در ناحیه 
سینه و 35 درصد آن تیره و در ناحیه ران‌ها قرار 
دارد كه طعم و مزه هر كدام از اين قسمت‌ها كاملا 
با هم متفاوت است. هریك از این گوشت‌ها از نظر 

طعم و مزه باهم متفاوتند.«
اما نورعلی اسلامشهری کارشناس امور دام 
به گزارش��گر روزنامه کیهان می‌گوید: » گوشت 

بوقلمون از نظر حجم پخت و پز بسيار به صرفه 
اس��ت چرا كه به دلیل بافت ویژه‌ای كه دارد در 
هنگام پختن غذا  حجم خود را از دست نمی‌دهد 
و به دلیل داش��تن خواص فراوان و چربي پايين، 
در مقایس��ه با گوش��ت قرمز از اهمیت بسیاری 
 A، برخوردار است و منبع خوبی از ویتامین‌های
B12 ،B6 ،B3 ،B1 و املاحی مثل منیزیم، مس، 
آهن، روی، پتاسیم و. .. به شمار می‌رود. یكی از 
ویژگی‌های منحصر به‌فرد گوشت بوقلمون نسبت 
به س��ایر گوشت‌های سفید، ویتامین A و نقش 
مهم تقویت سیستم ایمنی آن است كه به‌ویژه در 
فصل س��رما، مصرف آن براي گروه‌های در خطر 

توصيه می‌شود.« 

تومان برآورد شده است.
 بديهي است كه با توجه به ميانگين درآمد 
بسياري از خانواده‌ها تصور میك‌نند بايد كيي از 
محص��ولات ارزان قيمت و در عين حال حجيم 
را در مي��ان محصولات گوش��تي  انتخاب كنند. 
در حالي كه بررس��ي‌ها و تحقيقات پژوهشگران 
تغذيه اثبات كرده اس��ت كه لزوما مصرف روزانه 
گوش��ت تاثيري در فاكتورهاي سلامت ندارد.به 
عبارت ديگر به جاي انتخاب كي نوع گوش��ت و 
مصرف آن در تمام روزهاي هفته، مي توان كي 
بسته كوچك از كي گوشت پر خاصيت‌تر و البته 
سالم‌تر نظير گوشت شترمرغ را انتخاب كرد اما 
فقط كي بار در طول هفته از آن در وعده غذايي 

استفاده كرد.
به عبارت ديگر نبايد يكفيت، سلامت و فوائد 
مواد گوشتي را فداي كميت و تعداد دفعات پخت 
كرد.ضمن اينكه تا مدت‌ها قبل تصور می‌شد بايد 
فقط و فقط از انواع گوشت قرمز در غذاهايي كه 
نياز به گوش��ت چرخ شده دارند استفاده كرد در 
حالي كه در سالهاي اخير بسته بندي‌های چرخ 
ش��ده انواع گوشت‌ها از مرغ گرفته تا شترمرغ و 
بوقلمون نيز به وفور در فروشگاه‌ها ديده می‌شود 
كه اين موضوع نيز می‌تواند كمكي باش��د براي 
تغيير ذائقه‌ها و وابستگي به مصرف بيش از اندازه 

انواع گوشت‌های چرب قرمز.
در مجموع و با گشت كوتاهي در سوپرهاي 
بزرگ گوش��ت و فروشگاه‌های معتبر می‌توان به 
اين نتيجه رسيد كه علت اين آمار بالاي مصرف 
گوشت قرمز در كشور، كمبود ساير انواع گوشت‌ها 
نيس��ت بلكه كي عادت اشتباه است كه نسل به 

نسل به ما منتقل شده است.
اما شايد الان وقت آن رسيده باشد با رفتن 
روي ت��رازو و يا انداختن نگاهي به آخرين جواب 

آزمايش اين عادت غذايي را تغيير دهيم.

پنهان در سبد غذایی

* یک كارشناس نظارت و ارزيابي قسمت پروتئيني: گوشت بلدرچين از 
پروتئين گوشت پرنده‌های ديگر و همين طور گوشت گوسفند و گاو، به طور 
معمولي 10 تا 5 درصد بيش‌تر است.به معناي واقعي گوشت اين پرنده منبع 

عظيمي از خواص مختلف مانند، فسفر، مس، ويتامين‌های گروه B، روي، آهن و 
سلنيوم و به خصوص براي كودكان بسيار مفيد است.

* * *
نمي ش��ود.اما با اين وج��ود در حال حاضر انواع 
اين گوش��ت‌های قرمز گوس��فندي و گاو آن هم 
با بس��ته‌بندي‌های متنوع از گوشت لخم گرفته 
ت��ا گ��ردن و ماهيچه و زبان و اس��تخوان دراين 

قسمت‌ها موجود است. «
او در ادام��ه می‌افزاي��د :» كي��ي ديگ��ر از 
محص��ولات پروتئين��ي ك��ه در س��الهاي اخير 
طرفداران زيادي را به دنبال داش��ته و توانس��ته 
ذائقه‌های زيادي را با خود همراه كند گوشت شتر 
مرغ است. هر چند گوشت شترمرغ هم در گروه 
گوشت‌های قرمز طبقه بندی می‌شود،اما از ارزش 
غذایی بس��یار بالایی برخورداراس��ت، طوری که 
می‌توان گفت یکی از کم چرب‌ترین و سالم‌ترین 
نمونه‌های گوش��ت قرمز در دس��ترس است كه 
می‌تواند جايگزين مناسبي براي گوشت‌های قرمز 
پرچرب خصوصا براي مصرف افراد بيمار باشد.«

خواص گوشت شتر مرغ
یک كارش��ناس نظارت و ارزيابي قس��مت 
پروتئيني می‌گوید:نکته مهم در خصوص گوشت 

* یک کارشناس امور دام: 
یكی از ویژگی‌های منحصر 

به‌فرد گوشت بوقلمون 
نسبت به سایر گوشت‌های 
سفید، ویتامین A و نقش 
مهم تقویت سیستم ایمنی 
آن است كه بویژه در فصل 

سرما، مصرف آن براي 
گروه‌های در خطر 

توصيه می‌شود.
* * *

سردرگم تنوع يا قيمت ؟
هر چند اين روزها به هر فروش��گاه بزرگ و 
زنجيره‌ای ك��ه در اكثر محلات هم وجود دارند، 
مراجع��ه كني��د، در غرفه‌های مواد گوش��تي و 
پروتئيني انواع اين محصولات آن هم در اندازه‌ها، 
قطعات و با مصارف متعدد را خواهيد ديد اما اين 
ب��الا بودن تنوع لزوما به معناي بالا بودن مصرف 

هم نيست. 
طبق آخري��ن ارزيابي‌های ص��ورت گرفته، 
قيمت هر يكلو گرم گوش��ت گوس��اله بسته به 
نوع پاك كردن، 25 تا 28 هزار تومان است، هر 
يكلو گوش��ت گوسفند به‌طور ميانگين و باز هم 
بسته به يكفيت 35 هزار تومان، هر يكلو گوشت 
مخلوط مرغ تقريبا 7 هزار تومان، هر يكلو گوشت 
ش��ترمرغ مخلوط بين 35 تا 39 هزار تومان وهر 
يكلو گوش��ت بوقلمون تقريب��ا از 20 تا 25 هزار 

در تاریخ 1393/10/17 به ش��ماره ثبت 466234 به شناس��ه ملی 14004661400 ثبت و امضا ذیل دفاتر 

تکمیل گردیده که خلاصه آن به شرح زیر جهت اطلاع عموم آگهی میگردد.

موضوع شرکت: ارائه کلیه خدمات مربوط به اسقاط انواع ماشین‌های سواری سبک و سنگین از جمله کامیون 

و کامیونت، تراکتور و س��ایر وس��ایل نقلیه موتوری و تجهیزات الکترونیکی و بازیافت انواع فلزات و پلاستیک 

موجود در وس��ایل اس��قاطی و عقد قرارداد با شرکت‌های تولیدی س��واری، کامیون، کامیونت و سایر وسایل 

نقلی��ه موتوری جهت تعویض خودروهای فرس��وده اع��م از خصوصی و دولتی طبق قوانین کش��ور جمهوری 

اسلامی ایران و همچنین عقد قرارداد با دیگر شرکتهای فعال در این حوزه و صادرات مواد بازیافتی و واردات 

دس��تگاه‌های بازیافت جهت نیاز ش��رکت و غیره شامل پرس و لوازم مربوطه و شرکت در مناقصات و مزایدات 

دولت��ی و خصوصی، انج��ام امور بازرگانی، واردات و ص��ادرات کلیه کالاها به طور انتفاعی یا غیر، راس��ا یا از 

طریق تاس��یس ش��رکت‌های تابعه یا وابس��ته، خدمات مجاز خرید و فروش کلیه تجهیزات مرتبط با موضوع 

فعالیت‌های ش��رکت و اعطا نمایندگی و ایجاد ش��عب در داخل و خارج از کشور، استفاده از تسهیلات بانکی و 

اخذ ضمانت‌نامه‌های بانکی لازم.

) در صورت ضرورت قانونی انجام موضوعات پس از اخذ مجوزهای لازم(

مدت شرکت: از تاریخ ثبت به مدت نامحدود

مرکز اصلی شرکت‌:

استان تهران - شهر تهران خیابان میرزای شیرازی کوچه شهدا پلاک 25 طبقه 3 کد پستی 1586758113

سرمایه شرکت: مبلغ 1/000/000/000 ریال منقسم به 100 سهم 10/000/000 ریالی که تعداد 100 سهم 

با نام و 0 سهم آن بی‌نام میباشد که مبلغ 1/000/000/000 ریال توسط موسسین طی گواهی بانکی شماره 

1095/1908 مورخ 93/10/7 نزد بانک پارسیان شعبه استاد مطهری پرداخت گردیده است.

اولین مدیران شرکت:

آق��ای محمد حس��ین ذوالفق��اری طهرانی به کد ملی0043216031 به س��مت رئیس هیئ��ت مدیره، آقای 

محمد حیدری به کد ملی 1288407149 به س��مت نایب رئیس هیئت مدیره، آقای یاس��ر حیدری به کد 

ملی 1290616272 به س��مت مدیرعامل و شرکت مدیریت مهندسی صبا به شناسه ملی 10102517680 

بنمایندگ��ی آقای میثم بیدآبادی به کد ملی 0075350671 به س��مت عضو هیئت مدیره به مدت 2 س��ال 

انتخاب گردیدند.

دارندگان حق امضا: کلیه اسناد و اوراق بهادار و بانکی با امضا 2 نفر از 3 نفر اعضاء هیئت مدیره همراه با مهر 

شرکت معتبر خواهد بود و سایر نامه‌های اداری با امضای یک نفر از اعضاء هیئت مدیره و یا مدیرعامل همراه 

با مهر شرکت معتبر می‌باشد.

اختیارات مدیرعامل: طبق اساسنامه

روزنامه کثیر الانتشار کیهان جهت درج آگهی‌ها انتخاب شد.

بازرس اصلی و علی‌البدل:

سیدمحمدحسین کطائیان به شماره ملی 0082027897 به عنوان بازرس اصلی.

محمدعلی قشقائی به شماره 0075296934 به عنوان بازرس علی‌البدل برای مدت یک سال انتخاب گردیدند.

ثبت موضوع فعالیت مذکور بمنزله اخذ و صدور پروانه فعالیت نمی‌باشد.

تاسیس شرکت سهامی خاص بهساز پیشرو گستر میثاق

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران

1- نام دستگاه مناقصه‌گزار: شرکت تعاونی مسکن آزادگان صدف
2- آدرس دس�تگاه مناقصه‌گزار: بزرگراه ارتش )جاده لش��گرک(، مینی‌س��یتی، کوی نفت، انته��ای بلوار آبادان دفتر 
پروژه ش��هرک مسکونی صدف، کدپستی: 1955657611 در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر با تلفن‌های 22474527 و 

22474567 تماس حاصل گردد.
3- موضوع مناقصه: اجرای کامل عملیات ابنیه، تأسیس��ات مکانیکی و برقی مجتمع تجاری الوند 2 و اداری و تکمیل 
سفت‌کاری و کلیه عملیات ناز‌ککاری، تأسیسات مکانیکی و برقی مجتمع تجاری الوند1 در پنج طبقه به زیربنای تقریبی 

8800 مترمربع
4- نوع تضمین ش�رکت در مناقصه: ضمانت‌نامه بانکی یا واریز وجه نقد به حس��اب کارفرما به مبلغ دویس��ت و چهل 

میلیون ریال که می‌بایست به شماره حساب ذیل واریز گردد.
5- مبلغ برآورد اولیه: چهل و هشت میلیارد ریال و مدت اجراء 14 ماه می‌باشد.

6- قیمت اسناد مناقصه و شماره حساب: سه میلیون ریال به حساب شماره 2167615 نزد بانک سپه شعبه شمیران 
کد 192 واریز گردد.

7- مهلت فروش اسناد مناقصه: 93/11/28 لغایت 93/12/9 و زمان تحویل پاکات 93/12/10 تا ساعت 12 می‌باشد.
8- مکان بازگشایی پاکات: دفتر پروژه شهرک مسکونی صدف و تاریخ بازگشایی 93/12/10 ساعت 16 می‌باشد.
9- دارا بودن رتبه‌بندی از سازمان مدیریت و برنامه‌ریزی کشور جهت شرکت‌کنندگان در مناقصه ضروری می‌باشد.

10- کارفرما در قبول یا رد پیشنهادات مختار است و هزینه آگهی‌ها به عهده برنده مناقصه می‌باشد.

آگهی مناقصه نازک‌کاری

مهلت ارسال مدارکموضوعشمارهنوع فراخوانردیف

طراحی و پیاده‌سازی نرم‌افزار 48388259MICROSOT SYSTEM CENTERمناقصه1
1393/12/6در شبکه کامپیوتری شرکت فولاد مبارکه

1393/12/6واگذاری دو باب پارکینگ خودرو بصورت اجاره9308مزایده عمومی2

1393/12/6معاوضه خرسک با چدن9309مزایده عمومی3

48386907مناقصه4
خرید، طراحی و ساخت، تأمین، جایگزینی، نصب و راه‌اندازی و بهینه‌سازی 

تابلوهای کنترل مرکزی و سیستم‌های کنترل درب طبقات و متعلقات 
مربوطه مورد نیاز جهت بهینه‌سازی آسانسورهای واحد احیا مستقیم

1393/12/10

ماشین‌کاری و متال اسپری به روش HVOF و سنگ‌زنی 4 عدد بریدل 48392080مناقصه5
1393/12/16رول به قطر 1250mm خط تاندم ناحیه نورد سرد شرکت فولاد مبارکه

آگهی فراخوان
شرکت فولاد مبارکه اصفهان

روابط عمومی شرکت فولاد مبارکه اصفهان
)کد آگهی: ر-93158(

جهت دریافت اسناد و کسب اطلاعات بیشتر به نشانی ‌www.msc.ir یا www.msc.ariatender.com مراجعه فرمایید.

آگهی مناقصه
ش�رکت مهندس�ی پناه‌س�از ایران در نظر دارد نسبت به 
خرید ولوهای دستی یکی از پروژه‌های خود از طریق مناقصه 
عمومی اقدام نماید. لذا از تامین‌کنندگان و فروش��ندگان واجد 
ش��رایط دعوت می‌ش��ود از تاری��خ درج آگهی ب��ه مدت یک 
هفت��ه جه��ت دریافت اس��ناد مناقص��ه و پ��س از واریز مبلغ 
100/000ریال به حس��اب 170801733 نزد بانک تجارت به 
نام شرکت مهندسی پناه‌ساز ایران و ارائه اصل فیش به آدرس 
تهران- خ کریم‌خان زند- خ ش��هید عضدی ش��مالی- نبش خ 
دهم پ�کال )93( طبقه اول- دبیرخانه کمیس��یون معاملات 

مراجعه نمایند. شماره تماس 88801179 )داخلی 1072(


