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رژیم غذایی بدون قند؛ مصرف کدام میوه ها بهتر است؟  
میوه های کم قند نظیر آووکادو، توت فرنگی، لیموترش و ... با محتوای قند پایین 
و مواد مغذی بالا، گزینه های مناسبی برای رژیم های بدون قند هستند. این میوه ها 
با کمک به کنترل قند خون و مدیریت وزن، به سلامت متابولیک کمک می کنند.

به گزارش خبرآنلاین، افراد بسیاری به دلایل سلامتی، از جمله مدیریت دیابت 
یا کاهش وزن، به دنبال حذف قند از رژیم غذایی خود هستند. اگرچه میوه ها 
منبع طبیعی قندها مانند فروکتوز هستند، برخی گونه ها به دلیل محتوای قند 

پایین، گزینه های مناسبی برای این هدف محسوب می شوند.
فواید میوه های کم قند

مصرف میوه های کم قند می تواند به حفظ سطح قند خون کمک کند، به ویژه 
برای افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ که باید از پیک های گلوکز جلوگیری کنند. فیبر 
موجود در این میوه ها، جذب فروکتوز را کاهش داده و احساس سیری را افزایش 
می دهد، که در مدیریت وزن مؤثر است. مطالعات نشان می دهند که رژیم های 
حاوی میوه های کم قند می توانند مقاومت به انسولین را تا ۱۰ درصد بهبود بخشند. 
همچنین، این میوه ها جایگزین سالمی برای میان وعده های پرقند مانند شکلات 
یا کیک هستند. برای بهره مندی از این فواید، مصرف روزانه ۱۰۰-۱۵۰ گرم از این 
میوه ها توصیه می شود، به ویژه به عنوان بخشی از وعده صبحانه یا میان وعده. 
اجتناب از افزودن شکر یا عسل به این میوه ها ضروری است. هم چنین افراد با 
شرایط خاص، مانند سندرم روده تحریک پذیر، باید از مصرف زیاد فیبر پرهیز 
کنند. تنوع در انتخاب میوه ها نیز برای تأمین طیف گسترده ای از مواد مغذی 

مهم است.
۴ میوه  مناسب برای رژیم غذایی بدون قند

میوه هایی که در ادامه معرفی می شوند، به دلیل قند بسیار پایین، برای افراد 
دیابتی یا دنبال کنندگان رژیم کتو مناسب اند. مصرف روزانه ۱۰۰-۱۵۰ گرم از آنها 
توصیه می شود. هم چنین ترکیب این میوه ها با پروتئین )مثل آجیل( یا چربی 
سالم )مثل روغن زیتون برای آووکادو( بهتر است. سعی کنید از افزودن شکر یا 

سیروپ های شیرین به میوه ها اجتناب کنید تا فوایدشان حفظ شود.
میوه هایی نظیر آووکادو، لیموترش، لایم و زردآلو )به مقدار محدود( گزینه های 
ایده آلی برای رژیم های بدون قند هستند. این میوه ها با تأمین مواد مغذی و فیبر، 

به سلامت جسمانی کمک می کنند:
۱. آووکادو: آووکادو با کمتر از یک گرم قند در هر ۱۰۰ گرم، به دلیل محتوای 
بالای چربی های تک غیراشباع )حدود ۱۵ گرم(، گزینه ای بی نظیر برای رژیم های 
بدون قند است. این میوه سرشار از پتاسیم و ویتامین E است که به سلامت قلب 

و پوست کمک می کند. 
فیبر بالای آن )۷ گرم در ۱۰۰ گرم( نیز جذب هرگونه قند ناچیز را کند کرده و 
احساس سیری را افزایش می دهد. مناسب برای سالاد یا اسموتی است، اما به 

دلیل کالری بالا، مصرف متعادل آن توصیه می شود.
۲. لیموترش: لیموترش با حدود ۰.۵-۱ گرم قند در هر ۱۰۰ گرم، به دلیل اسیدیته 
 C بالا و طعم تند، عمدتاً به عنوان طعم دهنده استفاده می شود. حاوی ویتامین
)حدود ۵۳ میلی گرم در ۱۰۰ گرم( است که سیستم ایمنی را تقویت می کند. قند 
پایین آن به دلیل غالب بودن اسید سیتریک است، اما مصرف مستقیم به دلیل 

ترشی زیاد مناسب نیست و بهتر است با آب رقیق شود.
۳. لایم )لیمو سبز(: لایم نیز مانند لیموترش، با کمتر از یک گرم قند در ۱۰۰ گرم، 
گزینه ای کم قند است. غنی از آنتی اکسیدان ها و ویتامین C است که از التهاب 
محافظت می کند. طعم آن مشابه لیموترش است و در آشپزی یا نوشیدنی ها 
کاربرد دارد. فیبر موجود )حدود ۲.۸ گرم( در آن به سلامت گوارش کمک می کند، 

اما مصرف بیش از حد ممکن است معده را تحریک کند.
۴. زردآلو: زردآلو تازه، اگر به مقدار کم مصرف شود )کمتر از ۵۰ گرم(، قند آن 
به زیر یک گرم در هر وعده می رسد، هرچند معمولاً ۱۰ گرم در ۱۰۰ گرم دارد. این 
میوه سرشار از بتاکاروتن و ویتامین A است که برای سلامت چشم مفید است. 
با این حال، باید با احتیاط مصرف شود تا میزان قند دریافتی از آن محدود بماند.

زندگی بهتر

محرومیت و مشکلات فزاینده کارگران ساختمانی همچنان ادامه دارد

نه بیمه و نه دستمزد کافی! 
از  نه  که  گروه جامعه؛ گروهی   - اتحادملت 
که  نه دستمزدی  و  برخوردارند  اجتماعی  بیمه 
بتواند شرایط زندگی آنها را بهبود بخشد. بسیاری 
از این کارگران به دلیل رکود در بخش ساختمانی 
و بیکاری، حتی توان پرداخت حق بیمه خود را 

ندارند و با چالش های بزرگی روبه رو هستند.
وضعیت کارگران ساختمانی به دلیل بی ثباتی 
شغلی و آمار بالای حوادث ناشی از کار، بسیار 
سخت تر شده است. حتی کوچکترین تغییرات 
در شرایط اقتصادی کشور، فشار بیشتری بر این 
گروه وارد می کند. علاوه بر این، عدم دسترسی 
به بیمه بیکاری باعث می شود کارگران ساختمانی 
نداشته  درآمدی  منبع  هیچ  بیکاری  دوران  در 

باشند.
انجمن های  عالی  کانون  رئیس  اکبر شوکت، 
صنفی کارگران ساختمانی، با اشاره به تأثیرات 
جنگ ۱۲ روزه بر بخش ساخت وساز گفت که 
و  املاک  حوزه  در  سرمایه گذاری  شدید  افت 
مستغلات پیامد مستقیمی از نااطمینانی ناشی 
شرایطی  چنین  است.  بوده  جنگ  شرایط  از 
موجب کاهش علاقه سرمایه گذاران به فعالیت 
در صنعت ساختمان شده، که در نهایت رکود 
این بخش را تشدید کرده است. وی بر اساس 
خاطرنشان  هشت ساله  تحمیلی  جنگ  تجربه 
کرد که این نوع بحران ها همواره رکود عمیقی در 

صنعت ساختمان ایجاد می کنند.

این رکود نه تنها درآمد کارگران ساختمانی را 
تحت تأثیر قرار داده بلکه باعث تغییرات قابل 
توجهی در بازار املاک نیز شده است. شوکت 
بیان کرد که سرمایه داران ترجیح می دهند پول 
منتقل  کمتر  ریسک  با  به بخش هایی  را  خود 
کنند. این وضعیت باعث وخامت بیشتر شرایط 

کاری و معیشتی برای کارگران شده است.
یکی از بزرگ ترین مشکلات این قشر، نحوه 
عملکرد سازمان تأمین اجتماعی است. طبق گفته 
شوکت، سازمان تأمین اجتماعی درآمدهای قابل 
و ماده  پیمان های ساختمانی  از محل  توجهی 
۳۸ قانون تأمین اجتماعی دارد؛ اما این درآمدها 
صرف ارائه خدمات لازم به کارگران ساختمانی 
نمی شود. وی اشاره کرد که بخش عمده ای از این 
درآمد باید صرف بیمه و حمایت از کارگران شود، 
تنها خدمات  نه  اجتماعی  تأمین  اما متأسفانه 
کافی ارائه نمی دهد، بلکه گاهی بیمه ی کارگران را 

نیز بدون دلیل قانع کننده قطع می کند.
سخت گیری های  از  انتقاد  با  شوکت 
غیرمنصفانه بیان کرد که در برخی موارد حتی 
کارگرانی که به صورت فعال مشغول کار هستند، 
مثال  با  او  نمی شوند.  بیمه  دریافت  به  موفق 
آوردن از یک کارگر اصفهانی توضیح داد که بیمه 
این فرد به این بهانه رد شد که برای برادرش که 
پیمانکار است کار می کند. چنین تصمیماتی نه 
تنها عادلانه نیست بلکه مشکلات مضاعفی برای 

کارگران ایجاد می کند.
در نهایت شوکت تأکید کرد که فشارهای وارد 
شده بر کارگران ساختمانی نه تنها در دولت های 
گذشته کاهش نیافته بلکه اکنون نیز همچنان 
پابرجاست. این قشر همچنان از حقوق ابتدایی 

خود یعنی بیمه اجتماعی، شغل ثابت و دستمزد 
ادامه  با  مکفی محروم مانده اند؛ وضعیتی که 
رکود در صنعت ساختمان بیش از پیش بحرانی 

شده است.

یکی از بزرگ ترین مشکلات 
این قشر، نحوه عملکرد 
سازمان تأمین اجتماعی 

است. طبق گفته شوکت، 
سازمان تأمین اجتماعی 

درآمدهای قابل توجهی از 
محل پیمان های ساختمانی 

و ماده 3۸ قانون تأمین 
اجتماعی دارد؛ اما این 

درآمدها صرف ارائه خدمات 
لازم به کارگران ساختمانی 

نمی شود

رئیس پلیس بین الملل فرماندهی انتظامی جمهوری 
و  جعل  اتهام  به  فردی  استرداد  از  ایران  اسلامی 
کلاهبرداری به مبلغ ۱۱ هزار میلیارد ریال به کشور خبر 

داد.
به گزارش خبرگزاری مهر، سردار مجید کریمی رئیس 
اعلام  براساس  داشت:  اظهار  فراجا  بین الملل  پلیس 
مرجع قضائی، فردی به اتهام جعل و کلاهبرداری، تحت 

پیگرد قانونی قرار گرفت.

رئیس پلیس بین الملل در تکمیل این خبر گفت: 
متهم که خود سر دفتر بوده با همدستی و مشارکت با 
سایر متهمان پرونده، نسبت به خرید و فروش زمین در 
یکی از مناطق تهران اقدام و اسناد ملکی را به ارزش ۱۱ 
هزار میلیارد ریال جعل و پس از انتقال آن به غیر، به 

صورت غیر قانونی از کشور خارج می شود.
این مقام انتظامی خاطر نشان کرد: پلیس بین الملل 
و  اینترپل  سازمان  ظرفیت های  از  استفاده  با  فراجا 

هماهنگی های لازم با مراجع مربوطه داخلی و خارجی، 
علیه متهم اعلان قرمز صادر و شناسایی این شخص 
به صورت ویژه در کشورهای منطقه در دستور کار قرار 
گرفت. سردار کریمی با اشاره به تلاش های بی وقفه 
صورت گرفته در پلیس بین الملل فراجا تصریح کرد: 
به موازات اقدامات بین المللی در جهت ردیابی متهم 
در کشورهای احتمالی محل تردد و انعکاس اعلان قرمز 
صادره به مبادی ذیربط، در نهایت با بهره گیری از توان 

دیپلماسی انتظامی، متهم در یکی از کشورهای همسایه 
دستگیر شد.

رئیس پلیس بین الملل فراجا در پایان ضمن هشدار 
به شهروندان خصوص خرید و استعلام اصالت سند 
مالکیت، بیان داشت: با هماهنگی صورت گرفته میان 
پلیس بین الملل فراجا و پلیس کشور مورد نظر، متهم 
به جمهوری اسلامی ایران مسترد و در معیت عوامل 

انتظامی تحویل مرجع قضائی مربوطه شد.

رئیس پلیس بین الملل فرماندهی انتظامی جمهوری اسلامی ایران خبر داد
استرداد جاعل و کلاهبردار ۱۱ هزار میلیاردی به کشور

دکتر حمیدرضا اله یاری شهردار رباط کریم:
 اگر همراهی و همدلی تمام مسئولان شهری نبود، ما امروز شاهد 
ایــن افتتاحیه ها و اقدامات خوب نبودیــم و از همراهی اصحاب 
محترم رســانه که همواره در کنار مدیریت شهری بوده اند، تقدیر 
و تشــکر می کنم. امروز به لطف خداوند متعال و همت مدیریت 
شهری رباط کریم، 125 میلیارد تومان پروژه شهری به بهره برداری 
رســید که در پروژه بازار میوه و تره بــار 50 میلیارد تومان نیز از 
سوی بخش خصوصی سرمایه گذاری صورت گرفته است.  در پروژه 
ســاختمان جامعه زنان، فضای نامناسب پیشین، امروز و در کمتر 
از ۶ ماه به ســاختمانی با 330 متر زیربنا و 11 اتاق بدل شده و در 
پروژه مجموعه ورزشی محله کیکاور در زمینی به مساحت 3 هزار 
مترمربع با داشــتن زمین چمن مصنوعی، زمین والیبال و زمین 
بدمینتون در کمتر از 5 ماه اجرایی شد. پروژه بعدی اتصال خیابان 
پرندک جاده شــهرک خانه است و از این حیث حائز اهمیت است 
که محله پرندک با جمعیت بالا را از بن بســت خارج می کند و بار 

ترافیکی مسیر الارد را نیز می کاهدد . بنابر رویکرد توسعه متوازن 
و توزیع عادلانه امکانات در دوره فعلی مدیریت شهری رباط کریم 
برای نخستین بار پروژه های شاخصی در مناطق منفصل تعریف و 
اجرایی شده و امســال نیز به شهروندان قول می دهیم که هر ماه 
بیش از صد میلیارد تومان پروژه شهری در رباط کریم افتتاح شود.

در این مراســم افتتاحیه که با حضور میرجعفریان معاون عمرانی 
استاندار تهران، سرکار خانم شهاب مدیر کل دفتر امور شهری و 
شوراهای استانداری تهران، حجت الاسلام و المسلمین ترابی امام 
جمعه ، دکتر قشقاوی، نماینده مردم در مجلس،دکتر آقاعلیخانی 
فرماندار ، جناب ســرهنگ بداغی فرمانده ســپاه امام حســن 
مجتبی)ع( ، فرماندهان نظامی و انتظامی، دکتر اله یاری شهردار 
، اعضای شورای اسلامی شــهر و مردم شریف رباط کریم برگزار 
شد شهروندان به صورت خود جوش در جهت تشکر و قدردانی از 
زحمات و تلاش های شهردار رباط کریم که موجب رشد و توسعه 
پایدار منطقه شده اســت ، اقدام به پذیرایی با شیرینی و شربت 

در میان حضار نمودند همچنین عده ای دیگر از مردم قدرشناس 
ضمن ابراز رضایت و شادی از عملکرد  شهردار رباط کریم اقدام به 
ذبح گوسفند نمودند که با مخالفت مسئولان از آن جلوگیری شد . 
دکتر اله یاری شهردار رباط کریم تعریف و انجام پروژه های عمرانی 
، زیربنایی  ، خدماتی ، ورزشــی ، رفاهی ... توانســته در راستای 
منویات مقام معظم رهبری قدم بردارد و امیدآفرینی و ایجاد حس 
خوب را به نحو احســنت انجام دهد که در این مراسم افتتاحیه ، 

شادی و رضایت مردم گواه آن است .
»خیلی عالی«؛ تعبیر معاون عمرانی استاندار تهران از عملکرد 

شهرداری رباط کریم
پروژه های عمرانی رباط کریم پویاتر از همیشه در حال اجراست

 مهندس میرجعفریان معاون هماهنگی امور عمرانی اســتانداری 
تهران در جریان بازدید از چند پروژه عمرانی در رباط کریم، ضمن 
ابراز خرســندی از روند اجرای طرح ها، عملکرد مدیریت شهری 
این شهرستان را تحســین برانگیز دانست.  وی با اشاره به اینکه 

امروز در معیت جمعی از مدیران استانی و شهرستانی در رباط کریم 
حضور یافته اند، گفت:

»در ادامــه بازدیدهای دوره ای، حضور در رباط کریم و مشــاهده 
پیشرفت پروژه های شــاخص، انگیزه ما را برای تکرار این سفرها 
بیشــتر کرده اســت. پروژه هایی که امروز افتتاح شد، نشانگر 
همت و تلاش مستمر مجموعه مدیریت شهری رباط کریم است.«  
میرجعفریان افزود:»ایــن طرح ها در مدت زمانی کوتاه، با کیفیت 
مناسب به ســرانجام رســیده اند و از نظر ما پاسخگوی نیازهای 
اساسی شــهروندان هســتند. این پویایی در اجرای پروژه های 
عمرانی، حاصل همدلی بین شــهرداری، شــورای شهر و دیگر 
نهادهای شهرستان است.«  معاون اســتاندار تهران در پایان، از 
تلاش های شهردار رباط کریم و اعضای شورای اسلامی شهر تقدیر 
کرد و گفت: »رباط کریم از نظر ارزیابی های استانی، نمره ای بسیار 
خوب و عالی کســب کرده و نمونه ای موفق از خدمت رسانی در 

سطح استان تهران است.«

اله یاری شهردار رباط کریم مطالبه چندین ساله شهروندان را با افتتاح پروژه های 
متنوع پاسخ داد
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