
  

سبزیجات را خام بخوریم یا پخته؟
بسیاری از افراد تصور می کنند سبزیجات خام همیشه سالم تر از نوع 

پخته آنها هستند اما این تصور همیشه درست نیست.
به گزارش ایسنا، متخصصان تغذیه می گویند در برخی موارد پختن 
سبزیجات نه  تنها باعث از بین رفتن مواد مغذی نمی شود بلکه به بدن 

کمک می کند تا ترکیبات مفید آن را بهتر جذب کند.
غذایی  ارزش  بر  پخت  مختلف  روش های  می دهد  نشان  تحقیقات 
سبزیجات تاثیر دارد اما این تفاوت تنها به انتخاب بین سبزیجات خام و 
پخته محدود نمی شود. حتی مدت زمان پخت، روش پخت و میزان حرارت 

نیز می توانند بر مقدار مواد مغذی آن تاثیر بگذارند.
حرارت دادن به سبزیجات علاوه بر نرم کردن دیواره های سلولی و کمک 
به هضم بهتر، ساختار آنها را تغییر می دهد. این تغییرات گاهی باعث 
کاهش مواد مغذی می شود و گاهی جذب آنها را برای بدن آسان تر می کند.

کارلین توماس، متخصص تغذیه در ایالات ویرجینیا می گوید گاهی اوقات 
سبزیجات پخته حتی مغذی تر از نوع خام آن هستند. به عنوان مثال، 
گوجه فرنگی پخته مقدار بیشتری آنتی اکسیدان لیکوپن آزاد می کند. این 
آنتی اکسیدان در پیشگیری از سرطان موثر است. همچنین بدن می تواند 
بتاکاروتن موجود در هویج پخته را بهتر جذب کند. در عین حال کبابی 
را  کاروتنوئیدها  میزان  شیرین  سیب زمینی  و  هویج  کدوحلوایی،  کردن 
افزایش می دهد. این ترکیباتی رنگدانه ای که خاصیت آنتی اکسیدانی دارند 
و به کاهش التهاب در بدن کمک می کنند. بسیاری از افراد کنجکاو هستند 

که چه سبزیجاتی را خام بخورند و کدام را پخته مصرف کنند.
کارلین توماس در پاسخ به این سوال می گوید بهترین سبزیجات و نوع 

روش پختشان، همان هایی هستند که واقعا میل به خوردنشان دارید.
او در ادامه توضیح می دهد که بسیاری از مردم با نیت مصرف سبزیجات 
بیشتر، مقدار زیادی سبزیجات تازه می خرند اما در نهایت از آنها استفاده 
نمی کنند. در چنین شرایطی مهم نیست که سبزیجات را چگونه بپزید اگر 
در نهایت در سطل زباله می روند، بدن شما هیچ بهره ای از آنها نخواهد برد.

به گزارش یورونیوز، همچنین در پاسخ به این سوال که کدام روش پخت 
سالمتر است متخصصان می گویند هرچه زمان پخت کوتاه تر باشد ارزش 
غذایی سبزیجات بیشتر حفظ می شود. امبر پانکونین، متخصص تغذیه در 
نبراسکا، می گوید بخارپز کردن و استفاده از مایکروویو بهترین روش های 

پخت هستند زیرا هم سریع  هستند و هم نیازی به روغن ندارند.
جوشاندن کوتاه مدت در آب داغ برای یک تا دو دقیقه )بلانچینگ( در رتبه 
بعدی قرار دارد اما نباید سبزیجات را بیش از حد در آب جوش نگه داشت. 
جوشاندن طولانی مدت نه تنها بافت آنها را له می کند بلکه ویتامین های 

محلول در آب مانند ویتامین C، B1 و فولات را نیز از بین می برد.
هنگام  روغن  کمی  مقدار  می گویند  تغذیه  متخصصان  حال،  این  با 
پخت نه  تنها ضرری ندارد بلکه طعم سبزیجات را بهتر می کند و جذب 

ویتامین های محلول در چربی را نیز بالا می برد. 
و  هویج  کدوحلوایی،  از  بهتر  را   A ویتامین  می تواند  بدن  نتیجه  در 
سیب زمینی شیرین، ویتامین D را از قارچ، ویتامین E را از فلفل دلمه ای، 
سبزیجات برگدار و مارچوبه و ویتامین K را از سبزیجاتی مانند بروکلی و 
پیاز دریافت کند. پانکونین توصیه می کند برای تفت دادن سبزیجات از 
مقدار کمی روغن و حرارت متوسط استفاده شود. نکته مهم این است که 
به اندازه ای روغن اضافه شود که سبزیجات به ماهیتابه نچسبند اما نباید 
آن قدر زیاد باشد که روغن در کف ظرف جمع شود. برای کبابی کردن 
سبزیجات در فر معمولا مقدار روغن باید دو برابر میزان مورد نیاز برای 
تفت دادن باشد. اگرچه کبابی کردن زمان بیشتری نسبت به روش های 
دیگر نیاز دارد اما همچنان مواد مغذی سبزیجات را حفظ می کند و باعث 

ایجاد طعم بهتر از طریق کاراملی شدن قندهای طبیعی آنها می شود.
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سومین  و  چهل  از  روز  دومین  در  شنبه  روز 
جشنواره فیلم فجر و به یاد جلیل شعبانی، سه 
فیلم سینمایی و یک پویانمایی )انیمیشن( در کاخ 

جشنواره به نمایش درمی آید.
خرداد   ۲۷( شعبانی  جلیل  ایرنا،  گزارش  به 
1۳۴۶ – 1۲ مهر 1۴۰۳( تهیه کننده، مجری طرح و 
مدیر تولید، فعالیت هنری خود را در سال 1۳۷۰ 
با فیلم »زندگی و دیگر هیچ« به کارگردانی عباس 
کیارستمی در گروه فنی شروع کرد و پس از آن به 
فعالیت در زمینه مدیریت تولید پرداخت. دومین 

روز جشنواره به او تقدیم شده است.
کاخ جشنواره فیلم فجر در دومین روز این رویداد 
هنری اکران سه فیلم سینمایی و یک انیمیشن را 
در کنار نشست خبری و فتوکال میزبانی می کند.

»ترک  سینمایی  فیلم  نخست؛  سانس  در 
عمیق« اکران خواهد شد. این فیلم به کارگردانی 
آرمان زرین کوب و تهیه کنندگی محسن چگینی 

درونمایه اجتماعی دارد.
داستان فیلم درباره مردی به نام محمود است 
که از بیمارستان اعصاب و روان مرخص می شود. 
فخری- همسرش- پیش از رسیدن او به در و پنجره 
قفل می زند. با آمدن محمود به خانه، با ورود نفر 

سوم رازهای تاریک فاش می شود…
نام زرین کوب پیش از این به عنوان تهیه کننده 
مطرح بود اما او در چهل وسومین جشنواره فیلم 
فجر با اولین فیلمش در مقام کارگردان حضور پیدا 
کرده است. محسن چگینی نیز که تهیه کنندگی 
سریال های طنز را در کارنامه خود دارد، پس از 
هشت سال با درامی اجتماعی به فجر بازگشته 

است.
رضا بابک، بابک انصاری، حمید رشید و گلچهره 
سجادیه از بازیگرانی هستند که در این فیلم مقابل 

دوربین زرین کوب رفته اند.
انیمیشن »افسانه سپهر« سانس دوم اکران در 
کاخ جشنواره را به خود اختصاص می دهد. این 
انیمیشن دومین اثر بلند تیم مهواست که سال 
گذشته با پویانمایی »شمشیر و اندوه« در فجر 
چهل و دوم حضور داشتند. افسانه سپهر، در روز 
دوم جشنواره سفر قهرمانی سپهر و بابو را روایت 

می کند.

سرپرست جان بخشی صداهای این افسانه را 
سپهر ترابی برعهده داشته است و کاظم سیاحی، 
اکبر منانی، شایان شامبیاتی، سعید مقدم منش، 
پارسا کجوری و  اعظم دلبری، محمد لقمانیان، 

هستی صلاح او را همراهی کرده اند.
نوبت اکران سوم دومین روز از چهل و سومین 
جشنواره فیلم فجر برای فیلم »زمانی در ابدیت« 
فیلم  آن،  حذف  با  که  بود  شده  گرفته  نظر  در 

سینمایی »صنم« جایگزین شد.
و  رحیم زاده  شهره  کارگردانی  به  فیلم  این 
تهیه کنندگی مرتضی شایسته یکی از آثار خارج 
»صنم«  است.  فجر  فیلم  جشنواره  مسابقه  از 
براساس داستانی واقعی و روایتی از زندگی زنی 
از عشایر فیروزآباد است که در حادثه آتش سوزی 

جنگل اعضای خانواده خود را از دست می دهد.

فیلم سینمایی »آنتیک« آخرین اکران امروز در 
سینمای  رسانه جشنواره فیلم فجر است.

و  نائیجی  هادی  کارگردانی  به  فیلم  این 
بلند  فیلم  سومین  بابایی،  محمود  تهیه کنندگی 

نائیجی در مقام کارگردان است.
پژمان جمشیدی و بیژن بنفشه خواه به عنوان 
ستاره  و  شده اند  معرفی  فیلم  این  اصلی  زوج 
این  بازیگران اصلی زن  افشار  آناهیتا  پسیانی و 

فیلم هستند.
شده  انقلاب  است:  آمده  اثر  این  خلاصه  در 
ولَی)بیژن  و  جمشیدی(  ابِی)پژمان  کاسبی  و 
کساد  انقلاب  قبل  آنتیک بازهای  بنفشه خواه(، 
امامزاده،  از پول یک  پر  بازِ ضریح  اما درِ  است 

مسیر زندگی شان را تغییر می دهد.
غلامرضا نیکخواه، امیر نوروزی، فرزین محدث 

علی باقری، مجتبی شفیعی، هادی افتخارزاده، 
شادمانی،  یدالله  ژافه وند،  لادن  نوذری،  آرش 
رحمان باقریان، و مهدی قربانی دیگر بازیگران این 

اثر هستند.
چهل و سومین جشنواره فیلم فجر تا ۲۲ بهمن 
ادامه دارد. این دوره از جشنواره با رقابت ۳۳ فیلم 
شلوغ ترین  از  یکی  پویانمایی  چهار  و  سینمایی 

دوره ها در تاریخ این رویداد به شمار می رود.
کمال تبریزی )کارگردان(، رضا درستکار )منتقد(، 
بهرام رادان )بازیگر و تهیه کننده(، علیرضا رئیسیان 
)فیلمبردار(،  زرین دست  علیرضا  )کارگردان(، 
عزت الله ضرغامی )مدیر فرهنگی( و مستانه مهاجر 
)تدوینگر و تهیه کننده( اعضای هیات داوران بخش 
مسابقه سینمای ایران این دوره از جشنواره فیلم 

فجر هستند.

جلیل شعبانی )2۷ خرداد 
1346 - 12 مهر 1403( 

تهیه کننده، مجری طرح و مدیر 
تولید، فعالیت هنری خود را در 

سال 13۷0 با فیلم »زندگی و 
دیگر هیچ« به کارگردانی عباس 
کیارستمی در گروه فنی شروع 
کرد و پس از آن به فعالیت در 

زمینه مدیریت تولید پرداخت. 
دومین روز جشنواره به او 

تقدیم شده است

روز دوم جشنواره فیلم فجر به یاد »جلیل شعبانی« برگزارشد

نمایش سه فیلم سینمایی و یک پویانمایی
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آگهی فراخوان مناقصه عمومی همزمان با  ارزیابی 
کیفی )یکپارچه( مناقصه گران

شرکت پالایش گاز پارسیان در نظر دارد مناقصه عمومی دو مرحلهای همزمان با ارزیابی کیفی )یکپارچه( خرید بیسیم دستی ضد انفجار به شماره 2003092416000051 از طریق سامانه 
تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید. کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد مناقصه ارایه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها، از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت 

)ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد.تاریخ انتشار فراخوان در سامانه تاریخ 1403/11/18 می باشد .
 آخرین مهلت دریافت اسناد مناقصه از سایت:                      ساعت 30 :18  روز پنج شنبه      تاریخ 1403/11/25
 آخرین مهلت ارسال پیشنهادها:                                       ساعت 30 : 18 روز پنج شنبه     تاریخ 1403/12/09
بازگشایی و ارسال اسناد ارزیابی کیفی به کمیته فنی بازرگانی:   ساعت 00 :19  روز پنج شنبه     تاریخ 1403/12/09
زمان بازگشایی پاکت الف و ب :                                      ساعت 00 :10  روز    دو شنبه       تاریخ 1404/01/25 
زمان بازگشایی پاکت ج :                                               ساعت 00 :10 روز چهارشنبه       تاریخ 1404/02/24

برآورد مناقصه:69.920.000.000 ریال
مبلغ تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار: 3.496.000.000 ریال

اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار جهت دریافت اطلاعات بیشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارایه پاکت های الف:
 به آدرس: استان فارس- شهرستان مهر- شركت پالايش گاز پارسيان - کد پستي:  7449184831 

شرکت پالایش گاز پارسیانشماره تماس: 36 الي 071-52724134

شناسه آگهی:  1874045  

نوبت اول 

شركت ملي گاز ایران
شركت دولتي پالايش گاز پارسيان

کد ف-ا-15

آگهی دعوت مجمع عمومی فوق العاده )نوبت اول( 

موسسه انجمن علمی انفورماتیک پزشکی ایران

 با تشکر - دکتر حمیدرضا دهقان
رئیس هیات مدیره انجمن علمی انفورماتیک پزشکی ایران

با شماره ثبت 47137 و شناسه ملی 14008317518

پزشکی  انفورماتیک  علمی  انجمن  پیوسته  اعضای  کلیه  از  بدینوسیله 
ایران برای حضور در مجمع عمومی فوق العاده نوبت اول انجمن که در روز 
چهارشنبه مورخ 15 اسفند 1403 از ساعت 8 الی 10 به آدرس تهران، خیابان 
ولیعصر، خیابان شهید رشید یاسمی، دانشکده مدیریت و اطلاع رسانی 
پزشکی، نیم طبقه اول، سالن شهید مهدی جامه بزرگ، تشکیل می گردد، 

دعوت بعمل می آید.
دستور جلسه1. تصویب اصلاحات جدید اساسنامه و سایر مواردی که در 
صلاحیت مجمع عمومی فوق العاده می باشد. این جلسه به دعوت رییس 

هیئت مدیره انجمن علمی انفورماتیک پزشکی ایران برگزار می گردد.

کد ب-م-95

آگهی دعوت مجمع عمومی فوق العاده )نوبت اول( 

موسسه انجمن علمی انفورماتیک پزشکی ایران

 با تشکر - دکتر حمیدرضا دهقان
رئیس هیات مدیره انجمن علمی انفورماتیک پزشکی ایران

با شماره ثبت 47137 و شناسه ملی 14008317518

بدینوسیله از کلیه اعضای پیوسته انجمن علمی انفورماتیک پزشکی ایران برای 
حضور در مجمع عمومی عادی نوبت اول انجمن که در روز چهارشنبه مورخ 15 
اسفند ماه 1403 از ساعت 10 الی 12 به آدرس تهران، خیابان ولیعصر، خیابان 
شهید رشید یاسمی، دانشکده مدیریت و اطلاع رسانی پزشکی، نیم طبقه اول، 

سالن شهید مهدی جامه بزرگ، تشکیل می گردد، دعوت بعمل می آید.
دستور جلسه1. گزارش عملکرد سالانه هیئت مدیره و بازرس 2.  تصمیم گیری 
برای برنامه های آتی 3. تعیین حق عضویت برای سال پیش رو سایر مواردی که 
در صلاحیت مجمع عمومی عادی می باشد. این جلسه به دعوت رییس هیئت 

مدیره انجمن علمی انفورماتیک پزشکی ایران برگزار می گردد.

کد ب-م-96

 آگهی دعوت از کلیه سهامداران شرکت
هاوین کهن )سهامی خاص(

مرجع دعوت : اعضاء هیات مدیره

ثبت شده به شماره 572812 و شناسه ملی 14009795211

بدینوسیله از کلیه سهامداران شرکت دعوت می شود در جلسه مجمع 
دوشنبه  روز  صبح   10 ساعت  در  که  العاده  فوق  بطور  عادی  عمومی 
طبقه   1054 پلاک  خمینی  امام  بلوار  لواسان  آدرس  در   1403/11/29
سوم واحد 31 به کد پستی 3341678974 تشکیل می گرددحضور 

بهم رسانند
دستور جلسه :

1. تصویب ترازنامه و سود و زیان سالیانه
2 . سایر مواردی که در صلاحیت مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده 

باشد
کد س-م-120

 آگهی دعوت از کلیه سهامداران شرکت
هاوین کهن )سهامی خاص(

مرجع دعوت : اعضاء هیات مدیره

ثبت شده به شماره 572812 و شناسه ملی 14009795211

بدینوسیله از کلیه سهامداران شرکت دعوت می شود در جلسه مجمع 
عمومی عادی بطور فوق العاده که در ساعت 11 صبح روز دوشنبه مورخ 
1403/11/29 در آدرس لواسان بلوار امام خمینی پلاک 1054 طبقه سوم 
بهم  حضور  شود  می  پستی 3341678974تشکیل  کد  به   31 واحد 

رسانند .
دستور جلسه :

1 . تصویب گزارش توجیهی افزایش سرمایه شرکت .
2 . سایر مواردی که در صلاحیت مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده 

باشد .
کد س-م-123


