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مضرها مالیات می‌دهند
اخذ مالیات از کالاهای آسیب‌رسان به سلامت باعث کاهش مصرف آنها  می‌شود

گام‌های ساده برای ترک قندوشکر
حذف منابع شفاف، مانند دســرها و نوشابه‌ها، ممکن است 
ساده به‌نظر برسد، اما ممکن است این تلاش‌ها توسط قندهای 
پنهان در غذاهای معمولی خنثی شود. این قندهای افزوده 
فرآوری شده به‌دلیل پوشش‌های متعددی که دارند، ازجمله 

فروکتوز، مالتوز و آب نیشکر اغلب نادیده گرفته می‌شوند.

منابع پنهان قند
  چاشــنی‌ها و ســس‌ها: ســس کچاپ، ســس ســالاد

و سس باربیکیو 
  محصولات پخته‌شده و نان: کلوچه و نان سبوس‌دار 

  غلات: بسیاری از گزینه‌های سالم حاوی قندهای اضافه‌شده 
هستند 

  محصولات لبنی: ماست و شیر طعم‌دار 
  تنقلات: گرانولا، بارهای پروتئینی و کره آجیل 

  میوه‌ها و آب‌میوه‌ها: دارای منابع غلیظ قند هستند 
  غذاهای فرآوری‌شده: غذاهای شور و شیرین بسته‌بندی شده 
به‌گفته ســیمرات کاتوریا، متخصص تغذیه و مدیرعامل شرکت 
»متخصصان رژیــم غذایــی«)The Diet Xperts(، غذاهای 
معمولی روزمره مانند سس‌های ماکارونی، گرانولا، غلات صبحانه 
و ماست‌های طعم‌دار می‌توانند به طرز شگفت‌انگیزی دارای قند 
افزوده بالایی باشند. حتی غذاهایی که سالم به‌نظر می‌رسند، مانند 
نوشیدنی‌های پروتئینی و نان سبوس‌دار، می‌توانند حاوی مقادیر 
زیادی قند باشند. این فراگیربودن قندهای پنهان، کاهش مصرف 

شکر را دشوارتر می‌کند.

انتخاب غذاهای کامل و فرآوری‌نشده 
انتخاب وعده‌های غذایی کم‌فرآوری‌شده و بررسی دقیق فهرست‌های 
مواد، راه‌های خوبی برای افرادی است که می‌خواهند مصرف شکر 
خود را کاهش دهنــد. قندهای طبیعی و مــواد مغذی حیاتی در 
غذاهایی ازجمله میوه‌ها، سبزیجات و غلات یافت می‌شوند که باعث 

برتری آنها نسبت به غذاهای فرآوری شده می‌شود.

چگونه قند را ترک کنیم؟
برای ترک موفقیت‌آمیز شــکر، این رویکردهای استراتژیک را 

درنظر بگیرید:
   برای تنظیم جوانه‌های چشایی خود، مصرف قند را به‌تدریج 
کاهش دهید و آن را با مواد طبیعی مانند انگور، عسل یا میوه‌ها در 

حد اعتدال جایگزین کنید.
   علاوه بر این، وعده‌های غذایی خود را از قبل برنامه‌ریزی کنید 

تا از میان‌وعده‌های شیرین پرهیز کنید.

تغذیه طب ایرانی

پاسخ به سؤالات پزشکی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

مردم خون بدهند
هزار بیمارستان در کشور وجود دارند که با مدیریت خون‌های اهدایی، نیاز صددرصدی آنها تأمین شده و می‌شود. 
اما به‌گفته شهرام میرزایی، معاون اجتماعی سازمان انتقال خون، با توجه به مصرف روزانه خون در کشور و به‌ویژه 

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

تأثیر  رژیم غذایی بر مغز
به نوشته هلث‌دی نیوز، یک مطالعه جدید صورت گرفته نشان می‌دهد که الگوی غذایی مدیترانه‌ای، می‌تواند باعث 
تقویت قدرت مغز افراد شود. این، جدا از خاصیت‌های دیگر این رژیم غذایی چون بهبود قلب و کمک به کاهش وزن 

است. 

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

مریم سرخوش گزارش
روزنامه‌نگار

پیشــنهاد گران‌شــدن یا اخذ مالیات از 
برخی محصولات با هدف کاهش مصرف، 
تقریبا یکی، دو سالی اســت که در وزارت 
بهداشت مطرح و البته نقدهایی هم به آن 
وارد می‌شود؛ محصولاتی مثل نوشابه، شکر 
و روغن که افزایــش مصرف قابل توجهی 
هم دارند و منجر به افزایش آمار جمعیت 
مبتلایان بــه دیابت، چاقــی و اضافه وزن 
شده‌اند. حسن امامی‌رضوی، رئیس جدید 
دبیرخانه شــورای ‌عالی سلامت و امنیت 
غذایی در نخستین نشست خبری خود در 
این‌باره می‌گوید: »یارانه کالاهای کمتر سالم 
باید با هدف حمایت از خوراکی‌های سالم 
حذف شود یا مشمول مالیات شوند. درآمد 
آن هم به خانواده‌هایی پرداخت شــود که 
قادر به خرید محصولات پروتئینی با ارزش 
غذایی بالا نیستند.« او درباره ضرورت گرانی 
این کالاهای آسیب‌رسان به سلامت به چند 

نکته اشاره کرده که در ادامه می‌خوانید.

مالیات صفر نداریم 

از گذشــته، قانونی وجود داشــت 
که کالاهای آسیب‌رســان مشمول 
پرداخت 10درصدی مالیات شده‌اند، 
اما چالش‌هایی وجود داشت و حداقل 
صفر هم در نظر گرفته می‌شــد، اما 
در قانــون بودجــه ۱۴۰۴ حداقل 
۲درصد و حداکثر ۱۰درصد مالیات 
گرفته می‌شــود؛ یعنــی هر کالای 
آسیب‌رســانی موظف به پرداخت 
حداقل 2درصد مالیــات به بخش 

سلامت است.

یک تدبیر جهانی 

اخذ مالیات از کالاهای آسیب‌رسان 
یک تدبیر جهانی اســت. زمانی که 
محصولی کمتر سالم است، بهترین 
روش رفتارســازی، درنظرگرفتــن 
مالیــات اســت تــا مصــرف کمتر 
شــود. هدف هم ممنوعیت مصرف 
نیســت، بلکه محدودیت است؛ مثل 
نوشــابه‌های گازدار و شیرینی‌جات 
که ممنوعیــت مصــرف ندارند، اما 
اگر قیمــت آنها افزایــش پیدا کند، 

مصرف‌شان کمتر می‌شود.

شیر، گران‌تر از نوشابه 

با توجه به افزایش قیمت‌ها، مواد پروتئینی از سبد کالای دهک‌های 
پایین به سمت کم شدن و حذف شدن می‌رود. تولید محصولی مثل 
شیر هزینه‌بر است و نمی‌توان قیمت را سرکوب کرد، چون کاهش 
تولید و محدودیت دسترسی رخ می‌دهد. پیشنهاد این است که یارانه 

کالاهای آسیب‌رسان مثل شکر و روغن به سمت لبنیات سوق داده 
شود. نوشابه‌های قندی قیمت کمتری دارند، اما همواره در فهرست 
کالاهای آسیب‌رسان بوده‌اند و امیدواریم در 1404با اصلاح مصوبه 

مالیات این کالا به خوراکی‌های سالم برسد.

3فاکتور خطر سلامت که مصرف بالای آنها باعث شیوع بیماری‌های غیرواگیر می‌شود 

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 

خوراکی‌های مضر
 مردم بیش از مقدار توصیه شده 

خوراکی‌های آسیب‌رسان استفاده می‌کنند و 
با افزایش دیابت، چاقی و اضافه‌وزن مواجهیم. 
به همین دلیل اگر برای محصولی مثل شکر 
حذف یارانه رخ دهد، می‌توان آن را به سمت 
منابع پروتئینی مثل گوشت، تخم‌مرغ، شیر و 

لبنیات سوق داد. باید اقلام اساسی مثل 
ریزمغذی‌ها و پروتئین‌ها 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 95 بــه 63درصد در 
1400رســیده که ناشی از عادات 
نامناسب غذایی و مصرف کالاهای 

آسیب‌رسان است.
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خاصیت‌های انار
این روزها در میوه‌فروشــی‌ها و بازارروزهــا، انارهای ریز و 
درشتی را می‌بینید که شما را وسوسه می‌کنند خریداری‌شان 
کنید. جدا از شکل و شمایل و طعم انار بد نیست بدانید که از 
منظر طب ایرانی، این میوه فواید زیادی دارد. اما چه فوایدی؟
متخصصان امــر در طب ایرانی اشــاره می‌کننــد که انار 
معتدل‌کننده طبع است.  همچنین در احادیث نقل شده که 
انار ترش و شیرین را بمکید چرا که انسان را نیرو بخشیده و 

خون را زنده می‌سازد.
روی هم رفته مهم‌ترین خاصیت‌های انار از نگاه طب ایرانی 

این موارد هستند:
    اشتهاآور اســت و همچنین قدرت باروری را بالا می‌برد.   
غالبا در شــربت‌های اشــتهاآور طبیعی مورد استفاده قرار 

می‌گیرد.
    اگر می‌خواهید کودکان‌تان وزن بگیرند به آنها انار بدهید، 
چرا که با ازدیاد اشتها، باعث افزایش وزن‌شان هم می‌شود. 
   و همچنین باعث ایجاد خون تازه و سالم در بدن می‌شود.

چرا پاشنه پا در سرما ترک می‌خورد؟
ترک‌خوردگی و خشکی پاشنه پا در فصل سرما یکی از مشکلات 
شایعی است که بسیاری از افراد را درگیر می‌کند،  اما شاید کمتر 

کسی بداند که چه عواملی باعث ایجاد این عارضه می‌شود.
خشــکی هوا: کمبود رطوبت طبیعی پوست در این 

فصل می‌تواند به ترک‌خوردگی و خشــکی پاشــنه پا 1
منجر شود.

پوشیدن کفش نامناسب: پوشیدن کفشی که جنس 
نامرغوبی دارد یا کفش‌های تنگ و بسته باعث فشار بر 2

پاشنه پا و افزایش احتمال ترک‌خوردگی می‌شود.
 کمبودهای تغذیه‌ای: کمبود برخی مواد مغذی مانند 

ویتامینA، E، C، B3 و زینک یا روی و اسیدهای چرب 3
ضروری مثل امگا3 می‌تواند ســامت پوست را تحت‌تأثیر قرار 

دهد.
برخی اختلالات پزشکی: برخی مشکلات و بیماری‌ها 

ازجمله دیابت، کم‌کاری تیروئید و اگزما نیز می‌توانند 4
باعث خشکی پوست و ترک پاشنه پا شوند.


