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مضرهامالیاتمیدهند
اخذمالیاتازکالاهایآسیبرسانبهسلامتباعثکاهشمصرفآنهامیشود

گام های ساده برای ترک قندوشکر
حذف منابع شفاف، مانند دســرها و نوشابه ها، ممکن است 
ساده به نظر برسد، اما ممکن است این تلاش ها توسط قندهای 
پنهان در غذاهای معمولی خنثی شود. این قندهای افزوده 
فرآوری شده به دلیل پوشش های متعددی که دارند، ازجمله 

فروکتوز، مالتوز و آب نیشکر اغلب نادیده گرفته می شوند.

منابع پنهان قند
چاشــنی ها و ســس ها: ســسکچاپ،ســسســالاد

وسسباربیکیو
 محصولات پخته شده و نان:کلوچهونانسبوسدار

 غلات:بسیاریازگزینههایسالمحاویقندهایاضافهشده
هستند

 محصولات لبنی: ماستوشیرطعمدار
  تنقلات: گرانولا،بارهایپروتئینیوکرهآجیل

 میوه ها و آب میوه ها: دارایمنابعغلیظقندهستند
  غذاهای فرآوری شده: غذاهایشوروشیرینبستهبندیشده
بهگفتهســیمراتکاتوریا،متخصصتغذیهومدیرعاملشرکت
»متخصصانرژیــمغذایــی«)TheDietXperts(،غذاهای
معمولیروزمرهمانندسسهایماکارونی،گرانولا،غلاتصبحانه
وماستهایطعمدارمیتوانندبهطرزشگفتانگیزیدارایقند
افزودهبالاییباشند.حتیغذاهاییکهسالمبهنظرمیرسند،مانند
نوشیدنیهایپروتئینیونانسبوسدار،میتوانندحاویمقادیر
زیادیقندباشند.اینفراگیربودنقندهایپنهان،کاهشمصرف

شکررادشوارترمیکند.

انتخاب غذاهای کامل و فرآوری نشده 
انتخابوعدههایغذاییکمفرآوریشدهوبررسیدقیقفهرستهای
مواد،راههایخوبیبرایافرادیاستکهمیخواهندمصرفشکر
خودراکاهشدهنــد.قندهایطبیعیومــوادمغذیحیاتیدر
غذاهاییازجملهمیوهها،سبزیجاتوغلاتیافتمیشوندکهباعث

برتریآنهانسبتبهغذاهایفرآوریشدهمیشود.

چگونه قند را ترک کنیم؟
برایترکموفقیتآمیزشــکر،اینرویکردهایاستراتژیکرا

درنظربگیرید:
برایتنظیمجوانههایچشاییخود،مصرفقندرابهتدریج
کاهشدهیدوآنراباموادطبیعیمانندانگور،عسلیامیوههادر

حداعتدالجایگزینکنید.
علاوهبراین،وعدههایغذاییخودراازقبلبرنامهریزیکنید

تاازمیانوعدههایشیرینپرهیزکنید.

تغذیه طبایرانی

پاسخبهسؤالاتپزشکی

صفحهآرا:حامدیزدانی

مردمخونبدهند
هزار بیمارستان در کشور وجود دارند که با مدیریت خون های اهدایی، نیاز صددرصدی آنها تأمین شده و می شود. 
اما به گفته شهرام میرزایی، معاون اجتماعی سازمان انتقال خون، با توجه به مصرف روزانه خون در کشور و به ویژه 

نیاز بیماران تالاسمی،  هموفیلی، سرطانی و... لازم است که شهروندان برای اهدای خون مراجعه داشته باشند.

تأثیررژیمغذاییبرمغز
به نوشته هلث دی نیوز، یک مطالعه جدید صورت گرفته نشان می دهد که الگوی غذایی مدیترانه ای، می تواند باعث 
تقویت قدرت مغز افراد شود. این، جدا از خاصیت های دیگر این رژیم غذایی چون بهبود قلب و کمک به کاهش وزن 

است. 

آرش نهاوندی؛ روزنامهنگار

مریم سرخوش گزارش
روزنامهنگار

پیشــنهادگرانشــدنیااخذمالیاتاز
برخیمحصولاتباهدفکاهشمصرف،
تقریبایکی،دوسالیاســتکهدروزارت
بهداشتمطرحوالبتهنقدهاییهمبهآن
واردمیشود؛محصولاتیمثلنوشابه،شکر
وروغنکهافزایــشمصرفقابلتوجهی
همدارندومنجربهافزایشآمارجمعیت
مبتلایانبــهدیابت،چاقــیواضافهوزن
شدهاند.حسنامامیرضوی،رئیسجدید
دبیرخانهشــورایعالیسلامتوامنیت
غذاییدرنخستیننشستخبریخوددر
اینبارهمیگوید:»یارانهکالاهایکمترسالم
بایدباهدفحمایتازخوراکیهایسالم
حذفشودیامشمولمالیاتشوند.درآمد
آنهمبهخانوادههاییپرداختشــودکه
قادربهخریدمحصولاتپروتئینیباارزش
غذاییبالانیستند.«اودربارهضرورتگرانی
اینکالاهایآسیبرسانبهسلامتبهچند

نکتهاشارهکردهکهدرادامهمیخوانید.

مالیات صفر نداریم 

ازگذشــته،قانونیوجودداشــت
کهکالاهایآسیبرســانمشمول
پرداخت10درصدیمالیاتشدهاند،
اماچالشهاییوجودداشتوحداقل
صفرهمدرنظرگرفتهمیشــد،اما
درقانــونبودجــه1۴0۴حداقل
۲درصدوحداکثر10درصدمالیات
گرفتهمیشــود؛یعنــیهرکالای
آسیبرســانیموظفبهپرداخت
حداقل۲درصدمالیــاتبهبخش

سلامتاست.

یک تدبیر جهانی 

اخذمالیاتازکالاهایآسیبرسان
یکتدبیرجهانیاســت.زمانیکه
محصولیکمترسالماست،بهترین
روشرفتارســازی،درنظرگرفتــن
مالیــاتاســتتــامصــرفکمتر
شــود.هدفهمممنوعیتمصرف
نیســت،بلکهمحدودیتاست؛مثل
نوشــابههایگازداروشیرینیجات
کهممنوعیــتمصــرفندارند،اما
اگرقیمــتآنهاافزایــشپیداکند،

مصرفشانکمترمیشود.

شیر، گران تر از نوشابه 

باتوجهبهافزایشقیمتها،موادپروتئینیازسبدکالایدهکهای
پایینبهسمتکمشدنوحذفشدنمیرود.تولیدمحصولیمثل
شیرهزینهبراستونمیتوانقیمتراسرکوبکرد،چونکاهش
تولیدومحدودیتدسترسیرخمیدهد.پیشنهادایناستکهیارانه

کالاهایآسیبرسانمثلشکروروغنبهسمتلبنیاتسوقداده
شود.نوشابههایقندیقیمتکمتریدارند،اماهموارهدرفهرست
کالاهایآسیبرسانبودهاندوامیدواریمدر1۴0۴بااصلاحمصوبه

مالیاتاینکالابهخوراکیهایسالمبرسد.

3فاکتورخطرسلامتکهمصرفبالایآنهاباعثشیوعبیماریهایغیرواگیرمیشود

شکر
 66گرم سرانه مصرف 

روزانه شکر 
استاندارد: 46گرم 

چربی 
21کیلوگرم سرانه مصرف 

سالانه روغن 
استاندارد: 12کیلوگرم 

نمک
 10گرم سرانه مصرف 

روزانه نمک
استاندارد: کمتر از 5گرم 

خوراکی های مضر
 مردم بیش از مقدار توصیه شده 

خوراکی های آسیب رسان استفاده می کنند و 
با افزایش دیابت، چاقی و اضافه وزن مواجهیم. 
به همین دلیل اگر برای محصولی مثل شکر 
حذف یارانه رخ دهد، می توان آن را به سمت 
منابع پروتئینی مثل گوشت، تخم مرغ، شیر و 

لبنیات سوق داد. باید اقلام اساسی مثل 
ریزمغذی ها و پروتئین ها با چنین 

تدابیری به سفره مردم راه 
پیدا کند 

ایران در سال 98دومین کشور منطقه در کوتاهی قد و 
لاغری کودکان زیر ۵سال شد، اما اکنون آمار کودکانش 

با اضافه وزن و چاقی افزایش یافته است.

روند اضافه وزن و چاقی در ایران 
در ســال 9۵ بــه 63درصد در 
1400رســیده که ناشی از عادات 
نامناسب غذایی و مصرف کالاهای 

آسیب رسان است.
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خاصیت های انار
اینروزهادرمیوهفروشــیهاوبازارروزهــا،انارهایریزو
درشتیرامیبینیدکهشماراوسوسهمیکنندخریداریشان
کنید.جداازشکلوشمایلوطعماناربدنیستبدانیدکهاز
منظرطبایرانی،اینمیوهفوایدزیادیدارد.اماچهفوایدی؟
متخصصانامــردرطبایرانیاشــارهمیکننــدکهانار
معتدلکنندهطبعاست.همچنیندراحادیثنقلشدهکه
انارترشوشیرینرابمکیدچراکهانسانرانیروبخشیدهو

خونرازندهمیسازد.
رویهمرفتهمهمترینخاصیتهایانارازنگاهطبایرانی

اینمواردهستند:
اشتهاآوراســتوهمچنینقدرتباروریرابالامیبرد.
غالبادرشــربتهایاشــتهاآورطبیعیمورداستفادهقرار

میگیرد.
اگرمیخواهیدکودکانتانوزنبگیرندبهآنهااناربدهید،
چراکهباازدیاداشتها،باعثافزایشوزنشانهممیشود.
وهمچنینباعثایجادخونتازهوسالمدربدنمیشود.

چرا پاشنه پا در سرما ترک می خورد؟
ترکخوردگیوخشکیپاشنهپادرفصلسرمایکیازمشکلات
شایعیاستکهبسیاریازافرادرادرگیرمیکند،اماشایدکمتر

کسیبداندکهچهعواملیباعثایجاداینعارضهمیشود.
خشــکی هوا:کمبودرطوبتطبیعیپوستدراین

فصلمیتواندبهترکخوردگیوخشــکیپاشــنهپا1
منجرشود.

پوشیدن کفش نامناسب: پوشیدنکفشیکهجنس
نامرغوبیداردیاکفشهایتنگوبستهباعثفشاربر2

پاشنهپاوافزایشاحتمالترکخوردگیمیشود.
 کمبودهای تغذیه ای:کمبودبرخیموادمغذیمانند

ویتامینA، E، C، B3وزینکیارویواسیدهایچرب3
ضروریمثلامگا3میتواندســلامتپوستراتحتتأثیرقرار

دهد.
برخی اختلالات پزشکی:برخیمشکلاتوبیماریها

ازجملهدیابت،کمکاریتیروئیدواگزمانیزمیتوانند4
باعثخشکیپوستوترکپاشنهپاشوند.


