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بیشینه مقدار استاندارد مصرف روزانه نمک پنج گرم است.

۲٫۴گرم برابر با حدود یک قاشق چای خوری است.

بیشـینه مقـدار اسـتاندارد مـصرف روزانـه شـکر 

بـرای زنان و مـردان به ترتیب سـه و پنج قاشـق 

چای خوری اسـت.

مـصرف ۴۴ تـا ۷۷گـرم چربـی سـالم در طـول روز 

بـرای بدن توصیه شـده اسـت. این مقـدار چربی شـامل همه 

چربی هایی می شـود کـه به صـورت نهفته در غذاهـا، لبنیات 

و مغزهـا وجود دارد.

انرژی هر واحد از ۵ گروه اصلی هرم غذاییاستاندارد شوری و شیرینی و چربی

تورم غذایی

هرچه قیمت مواد غذایی بیشـتر شـود، دست مردم 

از خرید کوتاه تر و سـفره های آن ها تنگ تر می شود.

بـا اینکـه آگاهـی از پـول مهم تـر اسـت، دسترسـی 

بـه موادغذایـی سـالم و متنـوع در فصـول مختلـف 

سـال، توجه به ارزش های غذایـی و پرهیز از خوردن 

هله هولـه نیازمنـد توانمندی مالی اسـت.

۱۰۰ درصد

ن و عضـو  ا د د قتصـا ، ا د مؤمنـی شـا به گفتـه فر

هیئت علمی دانشگاه علامه طباطبایی، در یک سال 

منتهـی به خـرداد۱۴۰۱ قیمت حـدود ۱۰کالا بیش 

از ۱۰۰درصد رشـد داشته  اسـت. در مدت بیان شده،

روغـن ۳۳۲درصـد و روغـن نباتی جامـد ۲۷۱درصد 

افزایـش قیمـت داشـته اند. همچنیـن، برنـج ایرانـی 

۱۶۴درصـد، سـیب زمینی ۱۷۲درصـد، ماکارونـی 

۱۶۹درصـد، رب گوجه ۱۲۹درصد و پنیر ۱۲۶درصد 

رشد داشـته اند.

۸۳ درصد

میانگین قیمت موادغذایی در خرداد۱۴۰۱ نسبت 

به خرداد۸۳،۱۴۰۰درصد رشد داشته است.

نمک و شـکر و چربی، سـه عامل مهم در تغذیه ناسالم و بروز بیماری های 

غیرواگیر به ویژه بیماری های قلبی عروقی و سرطان اسـت. باتوجه به 

میـزان فـراوان مـصرف این مـواد زیـان آور در ایـران، بـرای هرکدام 

اندازه مجاز در نظـر گرفته اند.

به گفتـه متخصصـان طب سـنتی، بهترین راه اطمینـان از تعادل 

و تنـوع در غـذای روزانه، اسـتفاده از هـر پنج گروه اصلـی غذایی 

شـامل گـروه نـان و غـلات، میوه هـا، سـبزی ها، شـیر و لبنیـات،

گوشـت، حبوبـات، تخم مرغ، مغز دانه هـا و گروهـی متفرقه  به نام 

قندهـا و چربی هاسـت. موادغذایـی در هـر گـروه دارای ارزش 

غذایـی تقریبـا یکسـانی اسـت و می تـوان از یکـی به جـای 

دیگـری بـه قیـد رعایـت مقادیـر جایگزیـن اسـتفاده کـرد.

بـرای نمونه، هر واحد نان و غلات از هرم غذایی هشـتاد 

کیلوکالـری انـرژی دارد. بـه همین ترتیـب، هر واحد 

میـوه ۶۰کیلوکالری، سـبزی ۲۵کیلوکالری، شـیر 

و لبنیـات بـا چربـی ۲٫۵درصـد ۹۰کیلوکالـری،

گوشـت بـا چربـی متوسـط ۱۵۰کیلوکالـری و گروه 

چربـی و قنـد به ترتیـب هـر گـرم ۹کیلوکالـری و ۴کیلوکالـری 

انـرژی تولیـد می کنند.

۱شنبه
۱۴۰۱ آذر   ۱۳
۰۹ جمادی الاول ۱۴۴۴
۳۸۲۶ شـــــماره 

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

تیک 
سلامتی

انجیر؛ داروی طبیعی برای گوارش

انجیـر خشـک خیس شـده کـه حـاوی آنزیم هـای گوارشـی بـه نـام فیسـین اسـت برای 

درمـان بسـیاری از بیماری های گوارشـی مفید اسـت. فیسـین موجـود در انجیر به رفع 

نفـخ و باد معده کمـک می کند. همچنیـن بنزآلدهید موجود در انجیر خشـک که نوعی 

ترکیـب ضد سرطان محسـوب می شـود در بهبود عملکرد دسـتگاه گوارش مؤثر اسـت.

افـزون بـر ایـن، انجیـر دارای دو نـوع فیـبر محلـول و نامحلول اسـت. فیـبر نامحلول که 

در درمـان چاقـی مؤثـر اسـت در انـواع انجیـر یافـت می شـود، امـا فیـبر محلـول کـه در 

رژیـم لاغـری اثربخش تـر اسـت فقـط در انجیر خشـک خیس شـده موجود اسـت. این 

فیـبر سـبب می شـود اشـتهای شـما به صـورت طبیعـی کـم شـود و در نتیجـه از خوردن 

بیـش از انـدازه پرهیـز کنید.

متخصصـان تغذیـه توصیـه می کننـد بـه مـدت چهارهفتـه مقـداری انجیـر خشـک را 

داخـل یـک لیـوان آب، بخیسـانید و صبح ها بـه صورت ناشـتا مصرف کنید. خیسـاندن 

انجیر خشـک سـبب می شـود آنزیم های آن نسـبت بـه انجیر تـازه آزاد و یبوسـت، فوری 

برطرف شـود.

درمانگاه

دم نوش ها مکمل های درمانی اند

      شهرونــد- ٣٨ سـال دارم. چنـد وقـت پیـش عمـل تعویـض 
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دریچـه قلـب (آئـورت) انجـام دادم. دکـتر بـرای رقیق شـدن 

خونـم قـرص وارفاریـن۵ داده اسـت. لطفـا دم نوشـی بـرای 

رقیق کـردن خونم تجویز کنید.

 قبـل از اینکـه دم نوشـی را بـه شـما معرفـی کنـم، تأکیـد می کنـم که 

دم نوش هـا به هیچ وجـه درمـان نیسـتند، بلکه مکمل هـای درمانی 

به حسـاب می آینـد؛ بنابراین لازم اسـت که همیشـه زیرنظر پزشـک 

باشید و داروهایتان را مرتب استفاده کنید. برای کمک به رقیق شدن 

خونتـان هـم می توانیـد از دم نـوش زالزالـک یـا سرخ ولیـک روزی 

یکـی دو نوبت اسـتفاده کنید.

دوست داشتنی های مضر!
خوراکی های آسیب رسان به بدن ما همیشه جذاب هستند؛ اما جایگزین کردن موادغذایی مفید برای حفظ سلامتی مان خوشایندتر است

سـمیرا شـاهیان |                 روزی میـان خدم وحشـم مطبـخ یکـی از پادشـاهان قاجـار، بـر سر باقی مانـده غـذا در تـه  دیگ دعـوا می افتد. هرکسـی برای آنکه شـکمش را سـیرکند،
سوژه 

سـهمی از چرب تریـن قسـمت غـذا را برمی داشـته اسـت. ماجـرای دعـوا بـهگـوش پادشـاه می رسـد و دسـتور می دهـدکمـی از ته دیـگ را برایـش ببرنـد. از هـمان زمـان  روز

ته دیـگ بـه پیش غـذای پادشـاه تبدیـل می شـود و حکم می کند پـس از آن، ابتـدا ته دیگ بـرای او بیاورند و بعد غـذای اصلی را. شـاید بعد از ایـن حکایت و بیـت «به مطبخ 

از پـی ته دیـگ ار نبَُـدکفگیـر/ زنـم به دیگ ز ناخـن دو صد تراش و خـراش» بودکه ته دیگ جـای خودش را مانند یک سـوگلی در میان سـفره های ایرانیان بـازکرد.ته دیگ 

فقـط یـک نمونـه از خوردنی هـای زیـان آوری اسـتکـه بیـن مردم جامعـه مـا مشـتاقان زیـادی دارد. به احتمال زیـاد همهکسـانیکه بـا ولـع از سر سـفره ته دیـگ برمی دارند، خـبر ندارند 

یـک تکـه ۱۰در۱۰سـانتی متری ته دیـگ ماکارونی فقط شـانزدهگرم چربی دارد. فهرسـت چنیـن خوراکی هاییکـه قند و چربی زیـادی دارند، بلندبالاسـت. آنچه می توانـد در اصلاح 

سـبک غذایی به ما کمک کند، آگاهی درباره خوراکی های مضر و جایگزین های مناسـب برای آن هاسـت؛ موضوعیکه ما در مطلب پیش رو به آن پرداخته ایم.  

در حـرارت  زیـاد ارزش ویتامین هـا و امـلاح مـاده غذایـی کمـتر 

و تراکـم کالـری آن بیشـتر می شـود. ته دیـگ هـم یـک خوراکـی 

پرطـرف دار اسـت که در چنیـن وضعی درسـت می شـود. از طرفی،

آکریل آمیـد ترکیبـی شـیمیایی سـمی و بالقوه سرطان زاسـت و در 

خوراکی هایی تولید می شـود که برای پخته شـدن به درجه حرارت  

زیـاد نیـاز دارنـد. ورود مـداوم آکریل آمیـد به بـدن می تواند سـبب 

مسـمومیت سیسـتم عصبـی شـود. همچنیـن، مـصرف سـه  چهار 

بـار در هفتـه غذاهـای حـاوی آکریل آمیـد می توانـد ترشـح اسـید 

معـده، رفلاکـس، یبوسـت و خطـر ابتـلا بـه سرطان هـای دسـتگاه 

گـوارش را افزایـش  دهد.

سرخ کـردن سـیب زمینی در دمـای بـالا سـبب تولیـد مـاده ای 

سرطـان زا به نـام آکریل آمیـد می شـود. از طرفـی، سـدیم و چربـی 

موجـود در چنیـن خوراک هایـی فشـار خـون و کلسـترول را بـالا 

می بـرد و درنهایـت خطـر حملـه قلبـی و سـکته مغـزی را افزایـش 

می دهـد. همچنیـن، رژیـم غذایـی پرنمک، خطـر ابتلا بـه سرطان 

معـده را بیشـتر می کنـد.

برای خوراکی های سرد مانند بسـتنی بیـش از ۱۰خطر پنهان بیان 

کرده انـد؛ ازجملـه اینکه ایمنی را ناتـوان، خون را غلیـظ، عفونت را 

زیـاد، یبوسـت را تشـدید و آب رسـانی را مختل می کنـد. همچنین،

ضربـان قلـب و جـذب ویتامین هـا را کـم می کنـد و انـرژی را هـدر 

می دهـد. بنابرایـن، مـصرف خوراکی هـای خیلـی سرد، مخـاط 

داخلـی دهـان و دسـتگاه گوارش را موقـت دچار شـوک و انقباض و 

اعصـاب محیطـی را تحریـک می کند.

گفتـه می شـود در یک قوطـی نوشـابه فقط ۱۰قاشـق چای خوری 

شـکر و ۳۰ تـا ۵۵میلی گـرم کافئیـن، رنگ هـای غذایـی مصنوعـی 

و انـواع سـولفیت ها وجـود دارد کـه همگـی از مـواد زیـان آور بـرای 

سـلامت بدن هسـتند. یافته های مطالعه ای درباره سرطان نشـان 

می دهـد نوشـیدن فقط دو نوشـابه در هفته می تواند خطـر ابتلا به 

سرطـان لوزالمعـده را تا دوبرابـر افزایش دهد. جالب اسـت بدانید 

نوشـابه های رژیمـی نیـز بـا اثـر منفی بـر سوخت وسـاز بـدن، میل 

بـه قنـد بیشـتری در فـرد ایجـاد می کننـد. نوشـیدنی های سـودا 

همچنین سـبب ایجاد اسـید بیشـتر در بدن، ضعف اسـتخوان ها و 

کم شـدن ذخیره هـای حیاتـی مـواد معدنی می شـوند.

امام علی(ع) فرمودند:«گوشـت گاو، بیماری، شـیر آن شـفا و روغنش 

درمـان اسـت.» گوشـت گاو به شـدت سودازاسـت، بـرای کبـد بـار 

سـنگین دارد و خـون را غلیـظ می کنـد. از دیگر ناخوشـی هایی که 

گوشـت گاو سـبب می شـود، تیرگـی پوسـت صـورت، حالت هـای 

عصبـی، افسردگـی و وسـواس اسـت. دسـته دیگـری از غذاهـای 

زیان آور گوشت های فراوری شـده مانند بیکن، ژامبون، سوسیس،

هـات داگ و کالبـاس بـا مقـدار زیـادی نیـترات و سـدیم هسـتند.

نیترات  پس از هضم به نیتریت  تبدیل می شـود که پیامد فعالیتش،

نیتروزامین و سرطان اسـت.

ته دیگ
بستنی

 شـیر آن شـفا و روغنش 

گوشت گاو و 

گوساله

ین جایگز

 ته دیگ هـای کدوحلوایی، لبوی ورقه شـده، پیاز رنده شـده،

کـدو و بادمجان، تـره فرنگـی، باقالی و زیتون

جایگزین

 برنجـک، چیپس های میوه و گندمک

جایگزین

 نوشـیدنی های طبیعی، آب و دوغ خانگی

جایگزین

 گوشت گوسـفند، شترمرغ، بوقلمون و شتر

یک وعده کربوهیدرات

یک بسـتنی (بـا پانـزده گـرم کربوهیـدرات)، برابر با یـک وعده 

کربوهیدرات است.

جایگزین

 شیرنارگیل و میوه های تازه

۲۵٫۵ گرم کربوهیدرات
۳٫۳ گرم پروتئین

۸٫۵ گرم چربی
۰ گرم فیبر

بستنی سنتی

بستنی قیفی 
یزه پاستور

۲۵٫۵ گرم کربوهیدرات
۳٫۳ گرم پروتئین
۸٫۵ گرم چربی
۰ گرم فیبر

ته دیگ سیب زمینی
۶۰ گرم کربوهیدرات

۳٫۳ گرم پروتئین
۱۵ گرم چربی

۸ گرم فیبر

چیپس سیب زمینی بسته بندی
۵۰ گرم کربوهیدرات

۵ گرم پروتئین
۳۸ گرم چربی

۱٫۲ گرم فیبر

ته دیگ برنج
۳۴ گرم کربوهیدرات

۳٫۲ گرم پروتئین
۲۰ گرم چربی
۰٫۹ گرم فیبر

نوشابه
۱۱ گرم کربوهیدرات
۰ گرم پروتئین
۰ گرم چربی
۰ گرم فیبر

گوشت گاو بدون چربی
۰ گرم کربوهیدرات
۲۶ گرم پروتئین
۱۵ گرم چربی
۰ گرم فیبر

داخلـی دهـان و دسـتگاه گوارش را موقـت دچار شـوک و انقباض و 

اعصـاب محیطـی را تحریـک می کند.

بستنی سنتی

 گرم کربوهیدرات گرم کربوهیدرات گرم کربوهیدرات
 گرم پروتئین گرم پروتئین گرم پروتئین
 گرم چربی گرم چربی گرم چربی
 گرم فیبر گرم فیبر گرم فیبر

۶۰ ثانیه
هرگونـه درد کوتـاه، خنجـری و تیـز در ناحیه سر کـه هنگام 

خوردن، نوشـیدن و استنشـاق مواد و خوراکی هـای خیلی سرد 

«مریضـی سردرد بسـتنی» نـام دارد. خوشـبختانه  به وجـود می آیـد،

سردرد فریـز مغـزی، حالتی کـه به دنبال مـصرف سریـع خوراکی های یخی 

ایجاد می شـود، بسـیار کوتاه اسـت و نیازی بـه درمان ندارد. ایـن سردرد با مصرف 

مـواد خوراکـی خیلـی سرد آغـاز می شـود و در بیسـت تـا شـصت ثانیـه به اوج می رسـد،

امـا معمـولا بیشـتر از پنج دقیقـه باقـی نمی ماند.

برای سـهولت اسـتفاده و تنظیم میزان مصرف، هر گروه از موادغذایی تعریف شـده در هرم غذایی برحسـب سهم یا واحد بیان می شوند. شـما می توانید با اسـکن کردن این تصویر از معادل گرمی یا حجمی هر واحد غذایی مطلع شوید.

کتاب 
باز

نگاه اجمالی به حقوق شهروندی

حجی پور

کتـاب «نـگاه اجمالـی بـه حقوق شـهروندی» نوشـته سـیاوش صابـری، سـعی می کند 

شـما را بـا موضوعاتـی دربـاره حقـوق فـردی و اجتماعی آشـنا کند.

انسـان از دیربـاز در عرصه زندگی اش دسـت کم با دو دسـته از نیازهـای فردی و درونی 

و نیازهـای اجتماعـی و بیرونـی روبـه رو بـوده اسـت. اگـر بخواهیـم مجموعـه نیازهـای 

فـردی انسـان را شناسـایی کنیم، باید بـا حقوق فردی انسـان ها که منشـأ آن در ارتباط 

و هم بسـتگی بـا فطـرت و طبیعـت انسـان اسـت، آشـنا شـویم. نیازهای فـردی و درونی 

انسـان کـه از سـابقه تاریخی بسـیاری برخـوردار اسـت و همچنیـن، دارای ارزش های 

اخلاقـی ثابتـی در گسـتره وجود انسـان محسـوب می شـود، قطعـا از قواعـد و مقرراتی 

کـه براسـاس زمـان و مـکان وضـع می شـود، والاتـر و از اهمیـت بیشـتری برخـوردار 

اسـت. بـا این همـه، امـکان زندگی بهـتر در اجتـماع، پیامـد آگاهـی او از حقـوق فردی 

و اجتماعی خودش اسـت.

سـیاوش صابـری در کتاب «نـگاه اجمالی به حقوق شـهروندی» مجموعـه ای را گردهم 

آورده اسـت کـه بـرای علاقه منـدان بـه حقـوق و همچنیـن دانشـجویان حقـوق و وکلا و 

حقوق دانـان و حتـی عمـوم مردم، کاربردی اسـت.

موضوعاتـی کـه در ایـن کتـاب بـه آن هـا توجـه شـده اسـت، شـامل حقـوق خصوصی و 

معنـوی افراد، وظایـف و اختیارات رهبر، نحوه برخـورد پلیس و ضابطان با شـهروندان،

جبران خسـارت مالـی و معنوی در صورت اشـتباه قاضی، قانون رسـیدگی بـه تخلفات 

رانندگی و... است.

:در بخشی از کتاب می خوانیم

در قانـون مدنـی نیـز موضـوع حریم خصوصـی فرامـوش نشـده و در چندین مـاده به 

آن اشـاره شـده و حفاظـت از آن را تضمیـن کـرده اسـت؛ اما جـای آن در قانـون مدنی 

کامـلا خالـی اسـت. در گذشـته به عنـوان یکـی از مفاهیـم حقـوق بـشری و یکـی از 

شـاخه های حقـوق اشـخاص بـه آن بی توجهـی شـده اسـت، ولـی اکنـون جـا دارد با 

الحاقـات و اضافاتـی در قانـون مدنـی، به طـور جـدی بـه حریـم خصوصی اشـخاص 

پرداخته شـود. حریم خصوصی اشـخاص نشـئت گرفته از مدنیـت زندگی اجتماعی 

اسـت و چـه عرصـه ای شایسـته تر از قانـون مدنـی کـه به آن بپـردازد.

طبـق ماده۱۳۶ قانـون مدنی، در مبحث امـلاک چنین آمده اسـت:«حریم مقداری 

از اراضـی اطـراف ملـک و قنـات و نهـر و امثـال آن اسـت کـه بـرای کـمال انتفـاع از آن 

ضرورت دارد.» قانـون مدنـی در ایـن تعریـف صرفا به حریـم مادی امـلاک نظر دارد و 

بـه حریم مـکان یا حریم معنـوی توجه نکرده اسـت. البتـه قانون مدنـی مبحث حریم 

امـلاک را در فصـل حـق انتفـاع نسـبت به ملـک غیـر و در احـکام و آثار املاک نسـبت 

بـه امـلاک مجـاور آورده و در مـواد بعدی نیز هرجـا که به طریقـی به حریم نظر داشـته 

اسـت، صرفـا برای تعییـن حدود امـلاک بوده اسـت، نه حفاظـت از حریم اشـخاص.

بنابرایـن، موضـوع حریـم در قانـون مدنی،

امـلاک هسـتند و اشـخاص صرفـا به عنوان 

صاحبـان امـلاک و بـرای حفاظـت از حریم 

امـلاک دارای حقوق هسـتند.

ایـن کتـاب را انتشـارات نسـل روشـن در 

۱۱۰صفحه با قیمت ۳۵هزار تومان به چاپ 

رسـانده اسـت. اگـر بـه موضوعـات حقوقی 

علاقه منـد هسـتید و مایلیـد دراین زمینـه 

مطالعـه کنیـد، ایـن کتـاب از کتاب هـای 

پیشـنهادی مـا بـرای آشـنایی شـما بـا ایـن 

حوزه اسـت.

 گرم چربی
 گرم فیبر گرم فیبر گرم فیبر

گفتـه می شـود در یک قوطـی نوشـابه فقط 

نوشابه های 

گازدار

چیپس 

سیب زمینی

۵ گرم نمک

۳ قاشق شکر

۷۷ گرم روغن

۶۰۰ میلی گرم
در غذاهـای فراوری شـده اگـر در صـد گـرم از محصولـی بیشـتر از ششـصد 

میلی گـرم سـدیم باشـد، مقـدار زیـادی سـدیم دارد. درحالی کـه اگـر ایـن 

مقـدار سـیصد میلی  گـرم در صـد گـرم باشـد، مقـدار سـدیم مناسـب اسـت.

%۸۳


