
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانشکده علوم پزشکی 

 و خدمات بهداشتی درمانی اسدآباد

 

 

 عوارض مصرف زیاد قند

 

 

 

 

 

 

مدیریت غذا و دارو روابط عمومی  

 

اییهنشانگرهای رنگی تغذ  

ای از جمله ی دستیابی به اطلاعات دقیق تغذیهبرا

ی ترانس به هابمیزان قند، نمک، چربی و اسیدچر

-ای درج شده روی بستهنشانگرهای رنگی تغذیه

غذایی دقت کنید. از این طریق  بندی محصولات

ی، میزان تحرک و سمتوانید با توجه به شرایط جمی

ترین محصول را ای خود مناسبنیازهای تغذیه

انتخاب کنید یا در میزان مصرف مواد غذایی مختلف 

 .کنترل بیشتری داشته باشید

  

  

 

توصیه هایی برای کاهش مصرف 

 قند

  اجتناب از مصرف قند و شکر ساده 

سعی کنید از مواد غذایی که علاوه بر شیرین بودن 

دارای مواد معددنی وامدلاه هسدتند نمانندد خرمدا،      

کشدم،، تدوت خشدک و...ه بده  عندوان جدایگزین       

 یید. قندهای ساده استفاده نما

 

 پرهیز از خرید بی، از حد مواد قندی 

هدا  جات، کیکسعی کنید مواد قندی مانند شیرینی

و از  بخریدد هدای خدا    مناسدتت  برای تنهارا  .و ..

هدا در کابیندت آشدازخانه خدودداری     آن انتارکردن

 نمایید. 

 

 توجه به برچسب مواد غذایی 

 مقدار قندی که روی برچسب مواد غذایی نوشتهمعمولاً 

می شود، مجوع قند طتیعی و شدکر ازدزوده شدده طدی     

 "اوز"ای که بده حدرف   زرآوری محصول است. هر کلمه

-شود نظیر ساکارز، زروکتوز، لاکتوز و ... را میختم می

 توانید معادل قند در نظر بگیرید.

 جاتمصرف میوه 

طدور  های شیرین مانند توت، کیوی، موز و .. بده از میوه

هدا اسدتفاده   کر در دسر و کیدک آسیاب شده به جای ش

-های طتیعی به جای آب میوهکنید. همچنین از آبمیوه

های طتیعدی  های صنعتی استفاده نمایید، زیرا آب میوه

اکسیدانی بیشدتر،  علاوه بر دارا بودن مواد مغذی و آنتی

باشند که زیترها علاوه بر جلدوییری  حاوی زیتر نیز می

سدرطانی نیدز    از اززای، سریع قنددخون، خدوا   دد   

 دارند.

 

 

  



 

 

 

 

 

 عدم توجه به نظر ازراد غیر متخصص 

طتق نظر بسیاری از ازراد مصدرف شدیرینی بعدد از    

-مدی  ویژه غذای پرچربه باعد  همدم آن  ناهار نبه

که مصرف شیرینی در این زمدان کدار   شود، درحالی

کندد و از طرزدی باعد  جدذب     معده را سنگین می

 شود.کامل مواد غذایی و ایجاد چاقی می

 

 مصر ف غذاهای جایگزین 

هدای قهدوه و   توانید به جای مصدرف کیدک  شما می

های تهیه شدده از  های خیلی شیرین، از کیککیک

هدایی کده قندد    ینیدار یا ندان و شدیر  غلات ستوس

 بسیار کمتری دارند، استفاده کنید.

 
 :به یاد داشته باشیم که

عنوان سم در بسیاری از متون علمی از شکر به

سفید نام برده شده است؛ پس دقت کنیم کده  

این سم  به ظاهر خوش طعدم را بیهدوده وارد   

 بدن خود نکنیم. 
 

  

  

  

 

 ی قندعوارض مصرف بالا

 پوسیدگی دندان 

هنگامی که باکتری های موجود در دهان با قندهای 

کنند که این ساده تغذیه می شوند، اسید تولید می

 اسید موجب از بین رزتن مینای دندان می شود.

 چاقی 

 یی که دارند،غذاهای شیرین به دلیل کالری بالا

 موجب اززای، وزن خواهند شد.

 مقاومت به انسولین 

، وعده غذایی سرشار از قندف یک پس از مصر

یابد. اما اززای، می تقا ای بدن برای انسولین،

ماند بدن شما که سطوه انسولین بالا باقی میهنگامی

کند حساسیت کمتری نستت به این هورمون پیدا می

  .شودو یلوکز در خون ساخته می

 دیابت 

ت ء به دیابتواند خطر ابتلاخوردن زیاد قند و شکر می

 دع دو را اززای، دهنو

 فشارخون بالا 

مصرف زیاد قند و شکر نه تنها منجر به اززای، وزن 

شود، بلکه خطر ابتلا به زشار خون را نیز اززای، می

 دهد.می

 

 

 

 

 

 

 مقدمه

بدن برای تامین انرژی  قندمصرف مقدار کازی از  

قند مورد نیاز بدن  که بهتر است  روری است

ابع غذایی کامل، از خود را از طریق مصرف من

های پیچیده، مانند یا کربوهیدارت جمله میوه ها

نان یا کراکرهای تهیه شده از غلات کامل، تامین 

واب تحرک خاصی یرچه بدن هنگام خا .کنید

های بسیاری مانند تنفس، ارد، اما زعالیتند

یردش خون و  ربان قلب همچنان ادامه دارند. 

در همین حال، مغز به سختی در حال پردازش و 

برای تامین لذا ذخیره خاطرات بلند مدت است. 

سوخت مورد نیاز این زعالیت ها به قند خون نیاز 

است. قند به اززای، سریع سطح انرژی کمک 

تواند ذخیره شده تا در آینده برای کند، اما میمی

تامین انرژی مورد نیاز بدن استفاده شود. کتد در 

های یلوکز را این زمینه وارد عمل شده و مولکول

کند. این زرآیند های بلند تتدیل میبه زنجیره

ها به نام یلیکوژن یلیکوژنز نام دارد و زنجیره

مان نیاز به ها در زشوند. یلیکوژنشناخته می

های داری یا بین وعدهانرژی مثلا در هنگام روزه

 کنند.غذایی، شکسته شده و تولید انرژی می

کاه، شدید قند خون التته بهتر است بدانید که 

نیز خطرناک است و ذخیره یلیکوژن در بدن یک 

جلوییری از ایجاد این شرایط مکانیزم ایمن جهت 

 شود.محسوب می


