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نوبت اول

آگهي مناقصه عمومي انجام امور خدماتی و پشتیبانی
سازمان حمل و نقل بار و مسافرشهرداری به صورت حجمی

کیوان آشنا  - شهردار یاسوج

شــهرداري یاسوج در نظر دارد به اســتناد ماده 5 آئین نامه مالی معاملاتی شــهرداریها ، برابر بند 3 مصوبه شماره 253 مورخ 
1405/03/05 شــورای اسلامی شهریاسوج  و صورتجلسه شماره ..... مورخ .......  کار گروه تطبیق قوانین فرمانداری آگهی مناقصه 
انجام امور خدماتی و پشــتیبانی سازمان حمل و نقل عمومی بار و مســافر  شهرداری یاسوج  شامل : راننده )اتوبوس(پایه یکم ، 
مکانیک، کمک مکانیک، نگهبان و حراست، کنترلچی، گشت و کنترل خطوط تاکسی و اتوبوس بصورت حجمی سازمان حمل و نقل 
عمومی بار و مســافر شهرداری یاسوج را از طريق مناقصه عمومي به صورت حجمی به مدت یک سال  به شرکتهای واجد شرایط  
واگذار نمايد. لذا از كليه شــركتهاي خدماتي داراي صلاحيت  معتبر از اداره كل تعاون، كار ورفاه اجتماعي دعوت بعمل مي آيد. با 
توجه به موارد ذيل  جهت دریافت و تحویل اســناد مناقصه به آدرس www.setadiran.ir  مراجعه و بارگذاری  نمايند. ضمناً در 
صورت نياز به اطلاعات بيشتر به امور قرارداد های شهرداری مراجعه و یا با شماره تلفن 23-07433231013تماس حاصل فرمایید.

 مهلت دریافت اسناد مناقصه : از تاریخ 16/ 03/ 1405 تا  پایان وقت اداری  مورخ 03/21/ 1405 .
 مهلت ارسال و تحویل اسناد مناقصه تا پایان وقت اداری مورخ03/31/ 1405 می باشد .

 مبلغ تضمین  شرکت در فرایند کار 5% قیمت مبلغ براورد اولیه می باشد که می بایست به صورت ضمانت نامه بانکی نزد بانک 
شهر بنام شهرداری یاسوج واریز گردد . 

 محل تسلیم پاکات: ضمانت نامه شرکت در فرایند ارجاع کار می بایست پس از بارگذاری در سامانه ستاد حضورا در پاکت دربسته 
و مهر شده به حوزه دبیر خانه شهرداری یاسوج تحویل و رسید دریافت نمایند .

 اسناد تحویلی در زمان عقد قرارداد می بایست با اسناد بارگذاری شده در سامانه دولت مطابقت داشته باشند و به امور قراردادها 
تحویل ها گردد .

 مبلغ تضمین حسن انجام تعهدات : 10% مبلغ پیشنهادی و بصورت ضمانت نامه بانکی می باشد که می بایست  قبل از انعقاد قرارداد 
به شهرداری ارائه گردد .

 تاریخ بازگشایی پیشنهادات : ساعت  14.30 عصرروز  یک شنبه مورخ 03/31  /1405 در محل سالن اجتماعات شهرداری یاسوج .
 شهرداری در رد یا قبول هریک یا کلیه پیشنهادات مختار است . 

 کلیه کسورات قانونی به عهده برنده مناقصه می باشد. 
 هزینه ها از محل اعتبارات و منابع داخلی پرداخت می گردد .

 سایر موارد در شرایط مناقصه درج گردیده و) برگ برآورد (  برگ پیشنهاد قیمت به پیوست می باشد .
 افزایش سالانه دولت در حقوق و دستمزد در سال 1406  دیده نشده  و با اعلام افزایش دولت ، درصد اعلام شده در مدت سه ماهه 

از ابتدا فروردین تا انتهای خرداد 1406 به قیمت پیشنهادی پیمانکار  افزایش داده خواهد شد.
 شرکت کننده جهت دریافت اسناد مناقصه از سامانه  مبلغ 2.000.000  ریال به حساب 700792971585  بنام شهرداری یاسوج 

نزد بانک شهر از طریق سامانه واریز نمایند. 
  www.setadiran.ir کلیه مراحل مناقصه اعم از دریافت و ارسال اسناد و بازگشایی مناقصه از سامانه ستاد به آدرس الکترونیکی 

انجام میگیرد.

مبلغ کل برآورد شرح  خدماتردیف
اولیه به ریال

مبلغ تضمین فرایند 
مدت اجراء:به مدت نوع تضمینارجاع کار به ریال

یک سال 

1
راننده )اتوبوس(پایه یکم، مکانیک، کمک مکانیک، 
نگهبان و حراست، کنترلچی، گشت و کنترل خطوط 
تاکسی و اتوبوس بصورت حجمی سازمان حمل و نقل 

عمومی بار و مسافر شهرداری یاسوج
ضمانتنامه 231.399.810.00011.570.000.000

بانکی
ازتاریخ 1405/04/01 

لغایت1406/03/31

شــهرداری زاهــدان در نظــر دارد از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت پــروژه : "بکارگیــری 13 دســتگاه خــودرو ســواری بــه همــراه 
راننــده جهــت انجــام امــورات اداری منطقــه یــک شــهرداری زاهــدان"را  بــه شــرکت هــای دارای گواهینامــه  تاییــد صلاحیــت معتبــر از اداره 
کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی و همچنیــن دارای پروانــه کســب از اتحادیــه حمــل و نقــل ، بــار و مســافر   واگــذار نمایــد . کلیــه مراحــل 
برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکــت هــا از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات 
الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه ادرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد و لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضویــت 

قبلــی مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور و دریافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند.
تاریخ  انتشار اسناد مناقصه در سامانه روز یکشنیه مورخ 1405/03/17 می باشد. 

مهلــت زمانــی دریافــت اســناد مناقصــه از ســایت:  از روز یکشــنبه مــورخ 1405/03/17  تــا روز چهارشــنبه مــورخ 1405/03/20  بــه 
متقاضیــان ارائــه میگــردد. ضمنــا بــه منظــور دریافــت اســناد مناقصــه مبلــغ 1.500.000ریــال بــه  حســاب شــماره 2500149941 بانــک 

تجــارت بــه نــام درآمدهــای عمومــی شــهرداری زاهــدان واریــز گــردد و اصــل فیــش واریــزی در پاکــت / پوشــه الــف قــرار گیــرد .

مبلغ تضمین شرکت در برآورد اولیه )ریال(موضوع )پروژه(
فرآیند ارجاع کار)ریال(

محل تامین 
اعتبار

زمان تحویل 
پیشنهادها

محل و زمان بازگشایی 
پاکات

"بکارگیری 13 دستگاه 
خودرو سواری به همراه 

راننده جهت انجام 
امورات اداری منطقه یک 

شهرداری زاهدان"

 55/692/000/000
ریال)پنجاه و پنج 

میلیاردو ششصد نود 
دو میلیون (ریال  

2/784/600/000ریال )دو 
میلیارد و هفتصدو هشتادو 
چهار میلیون ششصد هزار( 

ریال

درآمدهای 
عمومی 
شهرداری

حداکثر تا 
ساعت 08:00 روز 

یکشنبه مورخ 
 1405/03/31

ساعت 09:00 روز 
یکشنبه  مورخ

1405/03/31 در محل 
سالن کنفرانس شهرداری 

واقع در خیابان آزادی

نــام و نشــانی مناقصــه گــزار: شــهرداری زاهــدان بــه نشــاني زاهــدان - خیابــان آزادی – کدپســتی: 9813673157   -                                           
 054  –  33224064-7  : تلفــن 

مدت انجام خدمات دوازده )12( ماه شمسی میباشد
ــه  ــف( ب ــت )ال ــتی در پاک ــه بایس ــد ک ــل میباش ــی از دو روش ذی ــه یک ــاع کار  ب ــد ارج ــرکت در فرآین ــن ش ــه تضمی ارائ

ــود:  ــلیم ش ــزار تس ــه گ ــتگاه مناقص دس
ضمانــت نامــه معتبــر بانکــي مطابــق بنــد )الــف( آییــن نامه تضمیــن معامــلات دولتــی بــه شــماره 123402/ت50659 ه مــورخ 1394/09/22 
ــن مهلــت  ــخ آخری ــت نامــه معتبربانکــي از تاری ــرگ شــماره یــک( باشــد.تاریخ اخــذ ضمان ــق کارب ــا )مطاب ــه نفــع کارفرم ــران ب هیــأت وزی
فــروش اســناد تــا تاریــخ تســلیم پیشــنهادات در نظرگرفتــه شــود. مــدت اعتبــار تضمیــن فــوق بایــد حداقــل ســه مــاه بــوده و بــراي ســه 

مــاه دیگــر نیــز قابــل تمدیــد باشــد.
در صورت واریز وجه نقد به شماره حساب سپرده شهرداری به شماره 2500150362 بانک تجارت شعبه زاهدان.

دریافــت اطلاعــات بیشــتر در خصــوص اســناد مناقصــه و پاســخگویی بــه ســوالات و ابهامــات توســط مدیریــت حقوقــی و امورقراردادهــای 
ســوم-                                    طبقــه  اول-  بلــوك  ســعدي-  طبقاتــي  )ع(–مجتمــع  امیرالمومنیــن  زاهدان-خیابــان  نشــاني  بــه  زاهــدان  شــهرداري 

میگیــرد.  تلفن:33213180-054انجــام 
محــل تســلیم پیشــنهادهای تکمیــل و لاك و مهــر شــده: عــلاوه بــر اینکــه کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه 
تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پوشــه هــا )بــه جــز خریــد اســناد مناقصــه کــه بصــورت دســتی اســت(  از طریــق درگاه ســامانه 
ــر بایســتی پیشــنهاد خــود را در  ــه ادرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد.  مناقصــه گ ــت )ســتاد( ب ــدارکات الکترونیکــی دول ت
یــک پاکــت سربســته لاك و مهــر شــده حــاوی دو پاکــت جداگانــه "الــف"و" ب" لاك ومهرشــده قــرارداده و در مهلــت مقــرر بــه دبیــر خانــه 

شــهرداری مرکــز زاهــدان واقــع در خیابــان آزادي بــه شــماره کــد پســتی 9813673157 - تلفــن 33224064-054 تحویــل نمایــد .
اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه: مرکز تماس 41934-021  و 85193768 و 88969737

شهرداری زاهدان

نوبت اول
عنوان پروژه : "  بکارگیری 13 دستگاه خودرو سواری به همراه راننده

 جهت انجام امورات اداری منطقه یک شهرداری زاهدان " 
کارفرما : شهرداری زاهدان

آگهی مناقصه عمومی یک مرحله ایآگهی مناقصه عمومی یک مرحله ای

1757

1758

شــهرداری زاهــدان در نظــر دارد از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت پــروژه : "بکارگیــری 14 دســتگاه خــودرو ســواری بــه همــراه 
راننــده جهــت انجــام امــورات اداری منطقــه چهــار شــهرداری زاهــدان"را  بــه شــرکت هــای دارای گواهینامــه  تاییــد صلاحیــت معتبــر از اداره 
کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی و همچنیــن دارای پروانــه کســب از اتحادیــه حمــل و نقــل ، بــار و مســافر   واگــذار نمایــد . کلیــه مراحــل 
برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکــت هــا از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات 
الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه ادرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد و لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضویــت 

قبلــی مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور و دریافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند.
تاریخ  انتشار اسناد مناقصه در سامانه روز یکشنیه مورخ 1405/03/17 می باشد. 

ــه  ــورخ 1405/03/20  ب ــنبه م ــا روز چهارش ــورخ 1405/03/17  ت ــنبه م ــایت:  از روز یکش ــه از س ــناد مناقص ــت اس ــی دریاف ــت زمان مهل
متقاضیــان ارائــه میگــردد. ضمنــا بــه منظــور دریافــت اســناد مناقصــه مبلــغ 1.500.000ریــال بــه  حســاب شــماره 2500149941 بانــک 

ــام درآمدهــای عمومــی شــهرداری زاهــدان واریــز گــردد و اصــل فیــش واریــزی در پاکــت / پوشــه الــف قــرار گیــرد . ــه ن تجــارت ب

مبلغ تضمین شرکت در برآورد اولیه )ریال(موضوع )پروژه(
فرآیند ارجاع کار)ریال(

محل تامین 
اعتبار

زمان تحویل 
پیشنهادها

محل و زمان بازگشایی 
پاکات

"بکارگیری 14 دستگاه 
خودرو سواری به همراه 

راننده جهت انجام امورات 
اداری منطقه چهار 
شهرداری زاهدان"

 59/967/000/000
ریال)پنجاه و نه 

میلیاردو نهصدو شصت 
و هفت میلیون (ریال  

2/998/350/000ریال 
)دو میلیارد و نهصد و نود 
و هشت میلیون و سیصد 

و پنجاه هزار( ریال

درآمدهای 
عمومی 
شهرداری

حداکثر تا 
ساعت 09:00 روز 
یکشنبه مورخ 
 1405/03/31

ساعت 10:00 روز یکشنبه  
مورخ 1405/03/31 در 
محل سالن کنفرانس 

شهرداری واقع در خیابان 
آزادی

نــام و نشــانی مناقصــه گــزار: شــهرداری زاهــدان بــه نشــاني زاهــدان - خیابــان آزادی – کدپســتی: 9813673157   -                                                            
 054  –  33224064-7  : تلفــن 

مدت انجام خدمات دوازده )12( ماه شمسی میباشد
ــه  ــف( ب ــت )ال ــتی در پاک ــه بایس ــد ک ــل میباش ــی از دو روش ذی ــه یک ــاع کار  ب ــد ارج ــرکت در فرآین ــن ش ــه تضمی ارائ

ــود:  ــلیم ش ــزار تس ــه گ ــتگاه مناقص دس
ضمانــت نامــه معتبــر بانکــي مطابــق بنــد )الــف( آییــن نامه تضمیــن معامــلات دولتــی بــه شــماره 123402/ت50659 ه مــورخ 1394/09/22 
ــن مهلــت  ــخ آخری ــت نامــه معتبربانکــي از تاری ــرگ شــماره یــک( باشــد.تاریخ اخــذ ضمان ــق کارب ــا )مطاب ــه نفــع کارفرم ــران ب هیــأت وزی
فــروش اســناد تــا تاریــخ تســلیم پیشــنهادات در نظرگرفتــه شــود. مــدت اعتبــار تضمیــن فــوق بایــد حداقــل ســه مــاه بــوده و بــراي ســه 

مــاه دیگــر نیــز قابــل تمدیــد باشــد.
در صورت واریز وجه نقد به شماره حساب سپرده شهرداری به شماره 2500150362 بانک تجارت شعبه زاهدان.

دریافــت اطلاعــات بیشــتر در خصــوص اســناد مناقصــه و پاســخگویی بــه ســوالات و ابهامــات توســط مدیریــت حقوقــی و امورقراردادهــای 
ســوم-                                طبقــه  اول-  بلــوك  ســعدي-  طبقاتــي  )ع(–مجتمــع  امیرالمومنیــن  زاهدان-خیابــان  نشــاني  بــه  زاهــدان  شــهرداري 

میگیــرد.  تلفن:33213180-054انجــام 
محــل تســلیم پیشــنهادهای تکمیــل و لاك و مهــر شــده: عــلاوه بــر اینکــه کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه 
تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پوشــه هــا )بــه جــز خریــد اســناد مناقصــه کــه بصــورت دســتی اســت(  از طریــق درگاه ســامانه 
ــود را در  ــنهاد خ ــتی پیش ــر بایس ــه گ ــد.  مناقص ــد ش ــام خواه ــه ادرس www.setadiran.ir انج ــتاد( ب ــت )س ــی دول ــدارکات الکترونیک ت
یــک پاکــت سربســته لاك و مهــر شــده حــاوی دو پاکــت جداگانــه "الــف"و" ب" لاك ومهرشــده قــرارداده و در مهلــت مقــرر بــه دبیــر خانــه 

شــهرداری مرکــز زاهــدان واقــع در خیابــان آزادي بــه شــماره کــد پســتی 9813673157 - تلفــن 33224064-054 تحویــل نمایــد .
اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه: مرکز تماس 41934-021  و 85193768 و 88969737

شهرداری زاهدان

نوبت اول
عنوان پروژه : "  بکارگیری 14 دستگاه خودرو سواری به همراه راننده 

جهت انجام امورات اداری منطقه چهار شهرداری زاهدان" 
کارفرما : شهرداری زاهدان

آگهی مناقصه عمومی یک مرحله ایآگهی مناقصه عمومی یک مرحله ای

1758

131SEسند و برگ سبز به همراه قولنامه خرید، خودروی سواری سیستم سایپا
رنگ سفیدروغنی، مدل 1392 به شماره شاسی:NAS411100D1283012 به 
شماره موتور:4931198 به شماره انتظامی : >۴۹ ایران ۹۲۲ د ۳۱ < مالک خانم 

آمنه پهلوانی، مدارک ذکرشده مفقود گردیده وفاقددرجه اعتبار میباشد .

۱۳۸۷شماره  مدل  سفید  ۱۴۱رنگ  پراید  سواری  سبز  برگ 
شاسی  ۲۴۳۱۰۰۴شماره  موتور  ۴۹شماره  ۶۷۱د۳۶ایران  پلاک 
S۱۴۸۲۲۸۷۲۵۳۲۸۰ به نام امیر عباس آذر گشب مفقود گردیده وفاقد 

اعتبار میباشد

آگهي فراخوان  مناقصه عمومي یک مرحله ایآگهي فراخوان  مناقصه عمومي یک مرحله ای
  RNL-0447022-TBRNL-0447022-TB :شماره:   شماره  

  FERRULE TUBE SHEET (H-1911/H-1921FERRULE TUBE SHEET (H-1911/H-1921( ( : تحت عنوان تامین :تحت عنوان تامین

نوبت دوم

1769

شركت پالایش نفت امام خمیني)ره( 
شازند )سهامی عام(

شــركت پالایــش نفــت امــام خمينــي)ره( شــازند در نظــر دارد خدمــات موضــوع صدرالاشــاره را از طریــق مناقصــه عمومــی یــک مرحلــه اي مطابــق اســناد مناقصــه 
بــه اشــخاص واجــد شــرایط واگــذار نمایــد. متقاضيــان مــی تواننــد جهــت دریافــت اطلاعــات بيشــتر و شــرایط شــركت در مناقصــه ذیــل بــه ســایت اینترنتــی شــركت 

پالایــش نفــت امــام خمينــی )ره( شــازند  بــه آدرس WWW.IKORC.IR مراجعــه نماینــد.
FERRULE TUBE SHEET (H-1911/H-1921( : 1- موضوع  مناقصه

الف( شرح مختصر:

مبلغ تضمين شرکت در زمان تحويل کالا تعدادموضوع مناقصهشماره مناقصهرديف
مناقصه )ريال(

1RNL-0447022-TBFERRULE TUBE SHEET (H-1911/H-1921(1700
NO

12 ماه شمسی پس 
1/863/000/000از عقد قرارداد

ب( تضمين مورد قبول شامل : ضمانتنامه بانکی / چک تضمينی / چک بين بانکی / واریز وجه نقد
ج( مناقصه گزار در رد یا قبول هر یک یا تمام پيشنهادها بدون آنکه محتاج به ذكر دليل باشد مختار است.

ــه آدرس اینترنتــي  ــر اســاس تاریــخ هــاي منــدرج بشــرح ذیــل ب 2- اشــخاص واجــد شــرایط ميتواننــد ، جهــت دریافــت اســناد اســتعلام ارزیابــی كيفــي مناقصــه ب
ــب  ــه در قال ــوع مناقص ــام موض ــا ن ــل ب ــک  فای ــب ی ــر را در قال ــورد نظ ــی م ــی كيف ــتندات ارزیاب ــه آن، مس ــناد و مطالع ــت اس ــس از دریاف ــه و پ ــر مراجع ــوق الذك  ف
لــوح فشــرده و طبقــه بنــدی شــده بشــرح مصرحــه در فــرم ارزیابــی كيفــی در مهلــت مقــرر بــه آدرس منــدرج در ذیــل آگهــی فراخــوان تحویــل و یــا ارســال نماینــد. 
بدیهــي اســت پيشــنهاد هایــی كــه بــا شــرایط منــدرج در فراخــوان اختــلاف داشــته باشــند و یــا بعــد از مهلــت مقــرر در متــن فراخــوان ارســال گردنــد ترتيــب اثــر داده 

نخواهــد شــد. ضمنــا پــس از مراحــل ارزیابــی كيفــی متقاضيــان ، از شــركتهاي واجــد شــرایط تایيــد شــده جهــت ادامــه فرآینــد مناقصــه دعــوت بعمــل خواهــد آمــد.
3- مهلت ارسال تقاضا )اعلام آمادگي(و دريافت اسناد استعلام ارزيابی کيفی:

3-1- مهلت ارسال تقاضا و دريافت اسناد استعلام ارزيابی کيفی : از روز یک شنبه  مورخ 14050/03/17 لغایت روز شنبه مورخ 1405/03/23
3-2-  آخرين مهلت ارسال اسناد استعلام ارزيابی کيفی : روز یک شنبه مورخ 1405/04/07

3-3- تاریخ گشایش پاكات اسناد مناقصه متعاقباً اعلام می گردد.
4- نــام و نشــاني دســتگاه مناقصــه گــزار: شــركت پالایــش نفــت امــام خمينــي )ره(شــازند واقــع دراســتان مركــزي- اراك- كيلومتر20جــاده بروجــرد-  ســاختمان 

مركــزی– طبقــه ســوم- معاونــت بازرگانی
 شماره تلفن 33492916-086 یا 086-33492911  

روابط عمومي و امور بین الملل شركت پالایش نفت امام خمیني )ره(شازندشماره نمابر 34166243-086 و 086-34166013

 اگر هر روز دسر می‌ خورید این نکات مهم را بدانید
اما  افراد تصور می‌کنند مصرف روزانه دسر به‌طور حتم برای سلامتی مضر است،  از  بسیاری 
متخصصان تغذیه می‌گویند پاسخ این سؤال به نوع دسر، میزان مصرف و کیفیت کلی رژیم غذایی 

بستگی دارد.
به گزارش رکنا، دسر بخش محبوبی از برنامه غذایی بسیاری از افراد است و خوردن یک خوراکی 
شیرین پس از غذا یا در طول روز برای بسیاری لذت‌بخش محسوب می‌شود. کارشناسان معتقدند 
مصرف متعادل دسر لزوماً مشکلی برای سلامت ایجاد نمی‌کند و حتی در برخی موارد می‌تواند مزایایی 
نیز به همراه داشته باشد. خطر افزایش بیماری‌های قلبی: یکی از مهم‌ترین نگرانی‌ها درباره مصرف 
روزانه دسر، دریافت بیش از حد قندهای افزوده است. تحقیقات نشان داده‌اند مصرف زیاد قند با 

افزایش خطر بیماری‌های قلبی و عروقی، اضافه وزن و اختلالات متابولیک مرتبط است.
متخصصان توصیه می‌کنند قندهای افزوده بیش از ۱۰ درصد کالری روزانه را تشکیل ندهند. بنابراین 

اگر دسرهای روزانه سرشار از شکر باشند، در بلندمدت می‌توانند سلامت قلب را تهدید کنند.
کمک به ایجاد رابطه سالم‌تر با غذا: جالب است بدانید حذف کامل خوراکی‌های مورد علاقه همیشه 
بهترین راهکار نیست. متخصصان تغذیه می‌گویند اختصاص دادن سهمی متعادل به دسرها در 

برنامه غذایی می‌تواند احساس محرومیت را کاهش دهد و از پرخوری‌های ناگهانی جلوگیری کند.
این رویکرد به ویژه برای افرادی که علاقه زیادی به خوراکی‌های شیرین دارند، می‌تواند به حفظ 

تعادل روانی و ایجاد رابطه‌ای سالم‌تر با غذا کمک کند.
احتمال آسیب به کبد: بسیاری از دسرهای محبوب علاوه بر قند بالا، حاوی مقادیر زیادی چربی 
اشباع هستند. محصولاتی مانند بستنی، کیک، شیرینی‌های خامه‌ای و فرآورده‌های صنعتی در صورت 
مصرف مداوم می‌توانند خطر ابتلا به بیماری کبد چرب غیرالکلی را افزایش دهند. کارشناسان توصیه 

می‌کنند میزان چربی اشباع در رژیم غذایی روزانه محدود باشد تا سلامت کبد و قلب حفظ شود.
برخی دسرها می‌توانند مغذی باشند: همه دسرها ارزش غذایی یکسانی ندارند. برخی گزینه‌ها علاوه 

بر طعم شیرین، مواد مغذی ارزشمندی نیز در اختیار بدن قرار می‌دهند.
برای مثال دسرهای تهیه‌شده با میوه‌های تازه سرشار از آنتی‌اکسیدان هستند، مغزها و دانه‌ها 
چربی‌های مفید و پروتئین تأمین می‌کنند، شکلات تلخ حاوی ترکیبات مفید گیاهی است و دسرهای 

لبنی می‌توانند منبع خوبی از کلسیم باشند.
چگونه دسر سالم‌تری انتخاب کنیم؟: برای سالم‌تر کردن دسرها می‌توان چند تغییر ساده ایجاد کرد:

از میوه‌های تازه برای شیرین کردن دسر استفاده کنید.
دسرهای حاوی پروتئین مانند ماست، تخم‌مرغ و مغزها را انتخاب کنید.

از آردهای کامل و مغذی‌تر در تهیه شیرینی‌ها بهره ببرید.
گردو، بادام و سایر مغزها را به دسرها اضافه کنید.

به جای خامه و کره از ماست یونانی یا سایر جایگزین‌های سالم‌تر استفاده کنید.
متخصصان تأکید می‌کنند که خوردن دسر هر روز لزوماً به معنای آسیب به سلامت نیست. آنچه 

اهمیت دارد، انتخاب هوشمندانه، کنترل مقدار مصرف و حفظ تعادل در رژیم غذایی است.


