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پیاز سفید یا قرمز؛ ارزش غذایی کدام بیشتر است؟
با وجود تفاوت ظاهری در رنگ، 
ارزش غذایی هر دو نوع پیاز قرمز و 

سفید بسیار مشابه است.
کارشناسان تغذیه می‌گویند هر 
دو نوع پیاز قرمز و سفید سرشار 
بر  ترکیبات مفیدی هستند که  از 
سیستم  تقویت  قلب،  سلامت 
ایمنی و حتی پیشگیری از سرطان 

تاثیرگذارند.
ایسنا نوشت: با این حال پیاز قرمز 
از نظر دارا بودن آنتی‌اکسیدان‌های 

بیشتری مانند »کورستین« و »آنتوسیانین« برتری دارد، در حالی‌ که پیاز 
سفید آسان‌تر هضم می‌شود و برای معده‌های حساس مناسب‌تر است.

پیاز قرمز )در هر ۱۰۰ گرم، معادل یک پیمانه پیاز ورقه‌شده( ۴۴ کالری دارد و 
حاوی یک گرم پروتئین، ۱۰ گرم کربوهیدرات، دو گرم فیبر و فاقد چربی است. 
همچنین ۱۰۰ گرم پیاز سفید حاوی ۳۶ کالری، یک گرم پروتئین، هشت گرم 

کربوهیدرات، یک گرم فیبر و مانند پیاز قرمز، فاقد چربی است.
فواید پیاز قرمز

پیاز قرمز سرشار از آنتوسیانین‌هاست؛ ترکیبات آنتی‌اکسیدانی‌ که گفته 
می‌شود از قلب محافظت می‌کنند و خطر ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهند. 
این ترکیبات که در میوه‌های قرمز، بنفش و آبی مانند توت‌ها، انگور و آلبالو نیز 
وجود دارند، می‌توانند به مقابله با بیماری‌های مزمنی مانند پوکی استخوان، 

سرطان و بیماری قلبی کمک کنند.
است؛   )quercetin( کورستین  از  غنی  منبعی  همچنین  قرمز  پیاز 
آنتی‌اکسیدانی که در پژوهش‌های مختلف نشان داده شده است می‌تواند 
کند، رشد سلول‌های  پیشگیری  از آسیب سلولی  را کاهش دهد،  التهاب 

سرطانی را مهار کند و حتی فشار خون و کلسترول را پایین آورد.
علاوه بر این، پیاز قرمز پتاسیم )مهم برای سلامتی قلب( و فسفر دارد که 
در تشکیل استخوان و دندان و تولید »آدنوزین تری فسفات« )ATP(، منبع 
اصلی انرژی بدن )یک مولکول حامل انرژی برای تامین نیاز انرژی داخل 

سلولی( نقش دارد.
مضرات احتمالی پیاز قرمز

به گزارش ایندیپندنت، اگر مشکلات گوارشی مانند سندرم روده تحریک‌پذیر 
)IBS( دارید، ممکن است پیاز قرمز باعث نفخ یا گاز در معده و روده شما 
شود زیرا این پیازها فروکتان دارند؛ نوعی کربوهیدرات قابل‌تخمیر که در روده 
تخمیر می‌شود و در افراد حساس ایجاد گاز و ناراحتی می‌کند اما برای افرادی 

با دستگاه گوارش سالم، مضرات آن بسیار ناچیز است.
فواید پیاز سفید

پیاز سفید سرشار از ویتامین C، فولات و فیبر است. این ترکیب‌ها به عملکرد 
بهتر قلب کمک می‌کنند و خاصیت ضدباکتریایی دارند در نتیجه برای تقویت 
سیستم ایمنی هم مفیدند. آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند کورستین و آنتوسیانین‌ها 
در پیاز سفید هم وجود دارند، البته اندکی کمتر از پیاز قرمز. پیاز سفید فسفر 
)برای سلامت استخوان‌ها( و زینک یا همان روی )برای تقویت سیستم ایمنی( 

هم دارد.
معایب احتمالی پیاز سفید

در صورت نداشتن آلرژی یا حساسیت به پیاز سفید، تقریبا بی‌ضرر است 
و حتی برای افرادی که مشکلات گوارشی دارند، هضم آن راحت‌تر از پیاز 

قرمز است.
به گفته‌ کارشناسان، هر دو نوع پیاز برای رژیم‌های کاهش وزن مفیدند. 
پیاز قرمز خام، ترشی‌شده یا برشته، بدون افزودن چربی یا قند، طعمی غنی‌ 
به غذا می‌دهد. در عین حال، پیاز سفید هنگام پخت، پایه‌ای خوش‌عطر برای 

بسیاری از غذاهای خانگی سالم است.
بالاخره کدام پیاز بهتر است؟

پاسخ کوتاه این است که هر دو! هضم پیاز سفید آسان‌تر است، اما پیاز 
قرمز آنتی‌اکسیدان‌های بیشتری دارد. از آنجا که این دو نوع پیاز در آشپزی 
کاربردهای متفاوتی دارند، بهترین کار این است که هر دو رنگ را در رژیم 
غذایی هفتگی‌تان بگنجانید؛ کاری ساده که بدن‌ شما قدردان آن خواهد بود.

زندگی بهتر

هوای پاک آرزوی ساکنین پایتخت  

زندگی زیر چتر آلودگی
اتحادملت - گروه جامعه؛ خشکسالی و افزایش 
دما نسبت به شرایط عادی در کنار آلودگی هوا، 
تهران  مانند  کلانشهرهایی  در  به‌ویژه  را  زندگی 
دشوار ساخته است. این وضعیت برای ساکنان 
پایتخت نگرانی‌هایی جدی ایجاد کرده و کیفیت 

زندگی را تحت تأثیر قرار داده است.
کم‌آبی،  گرما،  با  امسال  آبان  اول  روز   ۲۰
در  است.  بوده  همراه  هوا  آلودگی  و  بی‌بارشی 
این بازه زمانی، تهران ۱۳ روز هوای ناسالم برای 
گروه‌های حساس و تنها ۷ روز هوای قابل قبول 
را تجربه کرده؛ درحالی‌که سال گذشته در همین 
بازه، ۱۷ روز هوای قابل قبول و تنها ۳ روز هوای 

ناسالم برای گروه‌های حساس ثبت شده بود.
هوا  کیفیت  می‌دهد  نشان  داده‌ها  مقایسه 
به‌طور چشمگیری کاهش یافته است. اداره کل 
هواشناسی تهران پیش‌بینی کرده که تا ۲۴ آبان 
احتمال افزایش آلاینده‌های جوی، به‌ویژه ذرات 
معلق کمتر از ۲.۵ میکرون، وجود دارد. این اداره 
هشدار داده که در صورت کنترل نشدن منابع 
تولید آلاینده‌ها، امکان تجربه هوای ناسالم برای 

همه گروه‌ها نیز هست.
در پی شدت گرفتن آلودگی، نخستین جلسه 
کارگروه اضطرار آلودگی هوای استان تهران در ۱۸ 
آبان برگزار شد. در این جلسه، اقدامات کوتاه‌مدتی 
مانند توقف فعالیت معادن شن و ماسه، دورکاری 
تردد  از  جلوگیری  و  تنفسی  و  قلبی  بیماران 
موتورسیکلت‌ها و خودروهای دودزا به مدت ۴۸ 

ساعت مورد تصویب قرار گرفت.
تهران چندوجهی است.  آلودگی هوای  دلایل 
فاطمه کریمی، مدیرعامل شرکت کنترل کیفیت 
و  صنایع  فعالیت  است  معتقد  تهران،  هوای 
کارگاه‌ها در محورهایی نظیر جاده ساوه، آزادراه 
تهران-قم و جاده قدیم نقش مهمی در افزایش 
کاهش  حال،  این  با  دارد.  آلاینده‌ها  غلظت 
طوفان‌های  وقوع  و  خشکسالی  بارندگی‌ها، 
توجهی  قابل  منفی  تاثیرات  نیز  گردوغبار 
داشته‌اند. از سوی دیگر، بیشترین سهم آلودگی 
مربوط به ذرات معلق کمتر از ۲.۵ میکرون است.

از ۲.۵ میکرون شامل  ذرات معلق کوچک‌تر 
ذراتی با قطر یک سی‌امُ موی انسان هستند و 
)وسایل  احتراقی  فعالیت‌های  مانند  منابعی  از 
یا  سوزاندن چوب(  و  نیروگاه‌ها  موتوری،  نقلیه 
تولید  جو  در  یا  و  منتشر  صنعتی  فرآیندهای 
می‌شوند. این ذرات به دلیل ریز بودن به راحتی 
وارد سیستم تنفسی می‌شوند و آثار مخربی بر 

سلامت انسان دارند.
باوجود تصویب قانون هوای پاک در سال ۱۳۹۶ 

و تعیین ۱۷۶ وظیفه برای دستگاه‌های مختلف 
شرایط  نه‌تنها  هوا،  آلودگی  کاهش  هدف  با 
بهبود نیافته بلکه وخیم‌تر شده است. این قانون 
فرسوده،  نقلیه  وسایل  اسقاط  مواردی همچون 
بهینه‌سازی  مصرفی،  سوخت  استانداردسازی 
مصرف سوخت خانگی و صنعتی، توسعه ناوگان 
انرژی‌های  از  استفاده  و  عمومی  حمل‌ونقل 

تجدیدپذیر را شامل می‌شود.
نهادها  تمامی  مسئولیت  قانون  این  اجرای 
ملی  سازمان  وزارتخانه‌ها،  تا  گرفته  دولت  از 
استاندارد، شهرداری‌ها و حتی صداوسیما را شامل 
می‌شود. با این حال، به گفته یوسف رشیدی، 
اصلی  دلایل  از  یکی  هوا،  آلودگی  کارشناس 
ناکامی این قانون عدم مشارکت فعال متخصصان 

دانشگاهی در تدوین آن بوده است.
استان  دادگستری  کل  رئیس  القاصی،  علی 
پرداخته  هوا  آلودگی  مسئله  بررسی  به  تهران، 
و  ساختارها  در  ضعف  همچون  عواملی  بر  و 
عدم  مالی،  منابع  کمبود  سیاست‌گذاری‌ها، 
و  ناکافی  نظارت  معضل،  این  به  اولویت‌دهی 
هماهنگی ضعیف میان نهادهای اجرایی تأکید 
و  جزیره‌ای  عملکرد  همچنین  او  است.  کرده 
از  را  قانون هوای پاک  از  برداشت‌های شخصی 
دلایل اصلی عدم اجرای مؤثر این قانون دانسته 

است.
القاصی با اشاره به پیگیری قضایی ترک فعل 

پاک،  هوای  قانون  اجرای  در  دستگاه‌ها  برخی 
اظهار داشت که پرونده‌ای مهم در دادگستری 
از  تعدادی  راستا  این  در  و  تشکیل شده  تهران 
مسئولان وزارت نفت، وزارت نیرو، سازمان ملی 
استاندارد و سازمان حفاظت محیط زیست تحت 

محاکمه قرار گرفته‌اند.
دلیل  به  دستگاه‌ها  برخی  که  شرایطی  در 
مواجه  قضایی  پیگیری‌های  با  خود  تخلفات 
شده‌اند، بحث‌هایی پیرامون اصلاح قانون هوای 
است.  مطرح شده  اخیر  سال‌های  در  نیز  پاک 
انسانی  زیست  محیط  معاون  ترابی،  صدیقه 
تازه‌ترین  در  زیست،  محیط  حفاظت  سازمان 
قانون  این  بازنگری در  از احتمال  اظهارات خود 

خبر داده است.
پاک،  هوای  قانون  اصلی  الزامات  از  یکی 
نوسازی حمل‌ونقل عمومی و توسعه سامانه‌های 
در  موضوع  این  است.  پاک  حمل‌ونقل 
ویژه‌ای  اهمیت  تهران  همچون  کلانشهرهایی 
دارد. احمد قیومی، مدیرعامل سازمان اتوبوسرانی 
 ۳۹۰ تاکنون  که  کرد  اعلام  تهران،  شهرداری 
خود  فعالیت  تهران  در  برقی  اتوبوس  دستگاه 
ناوگان  از  درصد   ۵۰ حدود  و  کرده‌اند  آغاز  را 

اتوبوسرانی را تشکیل می‌دهند.
برای  واگن‌های جدید  راستا، خرید  در همین 
مترو نیز یکی از موارد پرحاشیه حوزه حمل‌ونقل 
پایتخت بوده است. سید جعفر تشکری هاشمی، 

رئیس کمیسیون عمران و حمل‌ونقل شورای شهر 
تهران، اخیراً اظهار داشت که قراردادهای مربوط 
به تأمین واگن‌های مترو از سوی دولت و وزارت 
کشور پیگیری می‌شود. وی اشاره کرد شهرداری 
تهران نیز سهمی در این فرایند دارد و قرار است 
۶۳۰ واگن به شهرداری تحویل داده شود. به گفته 
او، دو رام قطار به‌صورت نمایشی تا پایان سال 

جاری وارد تهران خواهد شد.
طول  ماه  که ۴۸  کرد  تأکید  هاشمی  تشکری 
خواهد کشید تا تمامی واگن‌های پیش‌بینی‌شده 
پرداخت  و  قرارداد  شدن  نهایی  از  پس 
پیش‌پرداخت‌ها به تهران برسند. بنابراین حتی با 
رفع مشکلات موجود، زمان زیادی لازم است تا 

این واگن‌ها به بهره‌برداری برسند.
وزارت  اعلام  طبق  که  است  حالی  در  این 
در سال  می‌دهد  نشان  پیش‌بینی‌ها  بهداشت، 
۱۴۰۳ حدود ۵۸ هزار و ۹۷۵ مرگ در کشور به 
دلیل مواجهه با ذرات معلق کمتر از ۲.۵ میکرون 
و  روزانه  مرگ   ۱۶۱ معادل  که  داد  خواهد  رخ 
تقریباً ۷ مورد مرگ در هر ساعت است. اگر اراده 
سیاسی برای حل معضل آلودگی هوا شکل نگیرد، 
هیچ  چراکه  یافت؛  خواهد  ادامه  مشکلات  این 
سازمانی به تنهایی توانایی بازگرداندن هوای پاک 
را ندارد. بنابراین همت همه‌جانبه قوای سه‌گانه 
ضروری است تا شاید بتوان به آینده‌ای با هوای 

سالم‌تر امید بست.

یکی از الزامات اصلی 
قانون هوای پاک، نوسازی 

حمل‌ونقل عمومی و توسعه 
سامانه‌های حمل‌ونقل 

پاک است. این موضوع 
در کلانشهرهایی همچون 
تهران اهمیت ویژه‌ای دارد

منشور حقوق بشر کوروش جهانی شداقتصاد درون‌زا
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