
         در هنگام خرید مواد غذایی، بر چسب  آنها را از  نظر

مقدار قند افزوده  شده مقایسه  کنید  و محصولاتی             

که حاوی کمترین مقدار قند افزوده هستند را               

 انتخاب کنید.

            :به اظهار نظرهای افراد غیر متخصص توجه نکنید

بسیاری بر این عقیده اند که مصرف شیرینی بعد از           

صرف غذاها )به ویژه غذای چرب( باعث هضم آن             

می شود؛ در حالی که مصرف شیرینی در این مواقع           

کار معده را سنگین کرده و از طرفی باعث جذب              

کامل مواد غذایی شده و منجر به اضافه وزن و چاقی           

 می شود.
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            در صورت تمایل به مصرف کمپوت میوه بهتر است آن را

در منزل تهیه کنید. برای این کار تکه های میوه را با                

مقدار کمی آب و بدون اضافه کردن شکر کمی بجوشانید          

و سپس برای مصرف روزانه آن را در یخچال نگهداری             

کنید و یا از کمپوت های آماده با حداقل میزان قند                

 استفاده کنید.

              به جای مصرف کیک های خیلی شیرین از کیک های

تهیه شده از غلات کامل یا نان شیرینی هایی که قند               

 بسیار کمتری در آنها بکار رفته است استفاده کنید.

                  به منظور طعم دار کردن مواد غذایی از  ادویه هایی مانند

 دارچین و زنجبیل  استفاده کنید.

               استفاده از میوه هایی نظیر سیب، هلو، گلابی که قند

کمتری دارند و محدود کردن مصرف میوه های شیرین           

 مانند انگور، خربزه، خرما، انجیر، توت و ...

 

 

 

توصیه هایی برای کمک به کاهش قند و شکر 

 :مصرفی

                استفاده از میوه های تازه به جای شیرینی و شکککلات بکه

 عنوان میان وعده

                محدود کردن مصرف نان های شیرین )نان قندی، نان

 شیر مال، شیرینی، کیک و.....( و انواع شکلات و آبنبات

   نوشیدنیهای بدون شکر و یا کم کالری            و مصرف خرید

) دوغ، آب و آب میوه های طبیعی بدون قند افزوده( به               

 جای نوشابه های گازدار

                   مصرف قند و شکر را همراه با چای و قهوه به حداقل

برسانید. در صورتیکه قهوه های فوری مصرف می کنید             

 انواع بدون شکر را انتخاب نمایید.

             هنگام پخت کیک وشیرینی، میزان شکر اضافه شده را به

 نصف کاهش دهید.

 

 

 

 

 

 

 معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی ایران 

 طعم تندرستی

با کاهش مصرف   

 قند



کنند، در نتیجه دفکاع     دستگاه ایمنی بدن را تضعیف می       -7 

بدن را در مقابل میکروب ها و عوامل بیکمکاری زا ککاهکش                    

 دهند .  می

 میزان چربی کبد را افزایش می دهند . -8

 

 از علل ایجاد آلرژی غذایی هستند.  -9

 

جذب کلسیم و منیزیم  را کاهش داده و در ایکجکاد                   -01

 استئوپروز )پوکی استخوان( نقش دارند. 

 

 مککوجککب پککوسککیککدگککی دنککدان هککا مککی شککونککد.              -00

 کنند های لثه را بدتر می بیماری 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ترشح اسید معده را افزایش می دهند. خطر بکیکمکاری               -01

 های التهابی روده را افزایش می دهند.

 

ها تاثیر نامطلوبی دارند، در نتیجکه بکاعکث               بر کار کلیه    -01

 شوند.   ماندن مایعات اضافی )ادم( در بدن می  باقی

مقدار مازاد قندهای دریافتی در بدن به صورت چربی ذخیکره           

می گردد و چون قندهای های ساده در مقایسه با قکنکدهکای              

پیچیده در زمان کوتاه تری تجزیه  می شوند، در نتیجه باعث            

بالا رفتن ذخیره چربی ها می شوند که اگر توسط بدن نسوزد            

و مصرف نشود باعث افزایش ذخایر چربی شده که سبب بروز            

مشکلاتی مانند چاقی، کبد چرب، افزایش فشکار خکون و...                  

 .می گردد

 عوارض دریافت بالای قند ها  از رژیم غذایی :

مصرف زیاد قند و شکر، مواد قندی و شیرین بکا افکزایکش                  -0

 کالری دریافتی موجب افزایش وزن و چاقی می شود.

 

دریافت مقادیر زیاد شکرو قند سمومی را در بدن تکولکیکد         -1

 می کند که باعث افزایش خطر ابتلا به سرطان می شود.

 

اثرات مصرف زیاد قند و شکر موجب کاهش ککلکسکتکرول                -1

و       (LDL)(  می شود و کلسترول بد خکون        (HDL خوب

 دهند.   کل کلسترول را افزایش می

 

انرژی  روزانه از قند و شکککر        11در صورتیکه بیشتر از %       -4

) کربوهیدرات های ساده( تامین شکود مکوجکب بکالارفکتکن                         

 تری گلیسرید خون می شود.

 

افزایش خطر ابتلا به بیماری قلبی عروقی ، افزایش فشکار               -5

 خون

را افزایش می دهد.مصرف بیکش         1خطر ابتلا به دیابت نوع        -6

از حد مواد قندی، کارایی انسولین را کاهش داده و مکوجکب                

ابتلای فرد به بیماری دیابت و یا انباشته شدن چربی در ککبکد              

  می شود

 

 

 

 

عادت کردن ذایقه به مواد شیرین ککه بکه طکور معمکول از                

دوران کودکی شروع مکی شکود، عکوارت متعکددی نظیکر                  

اضافه وزن، چاقی، دیابت، بیماری هکای قلکبی و عروقکی و             

سرطان را به دنبال دارد. قند و ترکیبات حاوی قنکد بکدون           

آنکه شامل مواد مغذی باشند ،کالری زیکادی را بکرای بکدن         

تامین می کنند. از ایکن رو بایکد سکهم نکاچیزی از انکرژی                   

 دریافتی روزانه را تشکیل دهند.

کربوهیدرات ها )قندها( بزرگترین منبع تامین 

انرژی در بدن می باشند و کالری زیادی برای بدن 

 تامین می کنند. 

بدن انسان برای حفظ سلامت باید روزانه درصکد معیکنی از          

( را  از کل انرژی دریافتی روزانه    55  -  75کربوهیدرات ) %      

دریافت نماید. اگر این میزان تامین نگردد ، مشکلاتی مثکل       

دردهای عضلانی، خستگی، عملکرد ضکعیف مغکزی، پاییکن          

آمدن مقاومت بدن در مقابل بیماری ها حاصل می شود، در     

مقابل در صورت دریافت درصکدهای بکالاتر از مقکدار نیکاز               

روزانه زمینه بروز بیماری های مختلف از جمله دیابت، کبکد    

 .چرب و...فراهم میگردد

مواد مغذی لازم هستند.  فاقدقند ها 

بنابراین باید سهم ناچیزی از انرژی 

 دریافتی روزانه را تشکیل دهند.

 کربوهیدرات ها دو نوع اصلی دارند: 

 کربوهیدرات های پیچیده  و کربوهیدرات های ساده 

مزه شیرین غکذا را ایکجکاد             کربو هیدرات های ساده :           

می کنند و پس از مصرف بلافاصله و مستقیما به شکل گلوکز            

وارد خون میشوند و انرژی فوری بدن را تامین می ککنکنکد،               

مواد غذایی طبیعی مثل میوه ها، سبزیجات، لبنیات، عسکل،              

 شیره ذرت، قند، شکر و ... منابعی از قند های ساده هستند.

ترکیبی از انواع قنکد هکای        کربوهیدرات های پیچیده :            

مختلف هستند و به همین علت هضم آنها نیز بیشتکر طکول              

میکشد. روند کند تجزیه، انرژی مداومی را برای زمان طولانی           

در اختیار بدن قرار می دهد. قند های پیچیکده بکه مکیکزان                  

فراوان در غذاهایی مثل نان، پاستا، غلات کامل، مکیکوه هکا،               

 سبزیجات، آجیل و دانه ها  وجود دارد.

مقدار مازاد قندهای دریافتی در بدن 

 به صورت چربی ذخیره می گردد


