
 خون یپنهان قند به چرب لیپرده تبدپشت ؛ینیرینوشابه و ش

 

اند. های روزمره تبدیل شدهها و حتی وعدهها، دورهمیهای صنعتی به بخش ثابتی از مهمانیدر الگوی غذایی امروز، نوشابه و انواع شیرینی

شود اگر فرد لاغر باشد یا تحرک کافی داشته باشد، تصور می دانند و گاهیمی« انرژی سریع»ها را صرفاً منبع بسیاری از افراد این خوراکی

فقط »یا « کندقند اضافی اگر بسوزد مشکلی ایجاد نمی»شود که ساز نخواهد بود. در برخی باورهای رایج نیز گفته میها مسئلهمصرف آن

 «.ها عامل چربی خون هستندچربی

لات چربی خون در جامعه، بررسی علمی نقش قندهای ساده در تغییرات متابولیک بدن وزن، دیابت نوع دو و اختلابا توجه به شیوع اضافه

 ای در سطح سلامت عمومی دارد.اهمیت ویژه

 

 الجذبقندهای ساده؛ انرژی فشرده و سریع

جذب شده و قند خون سرعت قند موجود در نوشابه و شیرینی عمدتاً از نوع قندهای ساده است؛ موادی که بدون نیاز به هضم پیچیده، به

ها با سرعت بیشتری وارد جریان اند و به همین دلیل، قند آنهای قابل توجهها معمولاً فاقد فیبر، پروتئین و ریزمغذیبرند. نوشابهرا بالا می

 شود.خون می

ها کند تا برای تولید انرژی لکند. انسولین وظیفه دارد قند را از خون وارد سلوافزایش سریع قند خون، ترشح انسولین را تحریک می

وساز بدن است، اما تکرار مداوم آن ای نگهداری شود. این فرآیند در حالت طبیعی بخشی از تنظیم سوختاستفاده شود یا به شکل ذخیره

 تدریج بر هم بزند.تواند تعادل متابولیکی را بههای شیرین میها و خوراکیدر اثر مصرف زیاد نوشیدنی

 

 شودا چربی؛ مسیری که کمتر دیده میاز قند ت

کند. اما ظرفیت این ذخیره محدود است. زمانی که در کبد و عضلات ذخیره می« گلیکوژن»بدن ابتدا بخشی از قند اضافی را به صورت 

کند. این دیل میدریافت قند بیش از نیاز فوری بدن باشد و مخازن گلیکوژن پر شوند، کبد بخشی از قند اضافی را به اسیدهای چرب تب

 شوند.در خون یا در بافت چربی ذخیره می« گلیسریدتری»اسیدهای چرب در نهایت به شکل 

های گلیسرید بالا یکی از شاخصگلیسرید خون همراه باشد. تریتواند با افزایش تریبه همین دلیل، مصرف مداوم نوشابه و شیرینی می

 شود.ی و اختلالات متابولیک محسوب میعروقهای قلبیمهم در ارزیابی خطر بیماری



تواند از مسیرهای متابولیکی به دقیق نیست؛ قند اضافی نیز می« شودشده باعث چربی خون میفقط چربی خورده»بنابراین، این تصور که 

 افزایش چربی خون منجر شود.

 

 نوشابه؛ کالری بالا بدون سیری مؤثر

ها در ایجاد احساس سیری پایدار است. برخلاف غذاهای جامد که با فیبر و ین، ناتوانی آنهای شیرهای مهم نوشیدنییکی از ویژگی

 شود.اند، نوشابه معمولاً بدون کاهش اشتهای بعدی مصرف میپروتئین همراه

 در نتیجه:

 یابد.کالری دریافتی روزانه افزایش می 

 کند.که متوجه باشد، انرژی مازاد دریافت میفرد بدون آن 

 شود.احتمال افزایش وزن و مقاومت به انسولین بیشتر می 

 عروقی ارتباط دارند.های قلبیافزایش وزن و مقاومت به انسولین هر دو با اختلال در چربی خون و افزایش خطر بیماری

 

 های صنعتیترکیب قند و چربی در شیرینی

های با کیفیت پایین نیز هستند. این ترکیب های اشباع یا چربیوی چربیها و محصولات قنادی علاوه بر قند بالا، حابسیاری از شیرینی

 های خونی را تحت فشار قرار دهد.تواند شاخصکند و از سوی دیگر میدوگانه، از یک سو انرژی زیادی وارد بدن می

کند. مسئله گلیسرید را بیشتر مین تریتحرکی، احتمال افزایش چربی بدن و بالا رفتویژه در شرایط کممصرف مداوم چنین محصولاتی، به

 نیست، بلکه الگوی تکرارشونده مصرف در طول هفته و ماه است که اهمیت دارد.« یک وعده شیرینی»تنها 

 

 تغییر ذائقه؛ پیامد کمتر مورد توجه

تر های طبیعیین شرایط، خوراکیتواند آستانه تحمل طعم شیرین را تغییر دهد. در اهای بسیار شیرین میمصرف منظم نوشابه و خوراکی

 رسند.بخش به نظر میمانند میوه یا لبنیات ساده کمتر رضایت

این تغییر ذائقه ممکن است به افزایش تمایل به محصولات قندی و کاهش مصرف غذاهای کامل و مغذی منجر شود. در سطح جامعه، 

 های غیرواگیر فراهم کند.زمینه را برای بروز بیماریتواند کیفیت کلی رژیم غذایی را کاهش دهد و چنین الگویی می



 

 های قلبیقند، چربی خون و بیماری

و بروز مقاومت به انسولین از پیامدهای احتمالی مصرف بالای «( خوب»)کلسترول  HDLگلیسرید خون، کاهش کلسترول افزایش تری

 عروقی را افزایش دهد.های قلبیبیماری تواند خطر ابتلا بهقندهای ساده هستند. این مجموعه تغییرات می

های قلبی در نتیجه، تمرکز صرف بر کاهش چربی غذایی، بدون توجه به مصرف قندهای ساده، رویکرد کاملی برای پیشگیری از بیماری

 کننده دارد.شود. الگوی کلی تغذیه، شامل میزان و دفعات مصرف نوشابه و شیرینی، نقش تعیینمحسوب نمی

 

 سلامت عمومی؛ مسئله در تکرار و الگوستنگاه 

بینانه در فرهنگ غذایی ایران، شیرینی نماد پذیرایی و نوشابه همراه بسیاری از غذاهاست. حذف کامل این اقلام برای بسیاری از افراد واقع

 ها به عادت روزانه است.نیست. آنچه از منظر سلامت عمومی اهمیت دارد، تبدیل نشدن آن

تر باشد، بدن فرصت بیشتری برای حفظ تعادل قند و چربی خون خواهد داشت. در ها محدودتر و غیرمداومین خوراکیهرچه مصرف ا

 تدریج زمینه اختلالات متابولیک را فراهم کند.تواند بهمقابل، مصرف روزانه و مکرر می

 

 بندیجمع

توانند از طریق نیستند؛ بلکه می« کالری ساده»غذایی دارند، تنها منابع ها و عادات نوشابه و شیرینی، اگرچه جایگاهی ثابت در مهمانی

گلیسرید و تعادل متابولیک بدن اثر افزایش دریافت قند، تحریک مکرر انسولین و فعال شدن مسیر تبدیل قند به چربی، بر سطح تری

 بگذارند.

های تواند به افزایش چربی خون و خطر بیماریبدن، می های نامطلوب، در صورت مصرف بیش از نیازقند اضافی نیز مانند چربی

ها، در کنار نگاه کلی به کیفیت رژیم غذایی، بخشی از رویکرد عروقی کمک کند. توجه به میزان و الگوی مصرف این خوراکیقلبی

 آگاهانه برای حفظ سلامت در سطح فردی و اجتماعی است.

 


