
 دانیدها نمیهولهتله شیرین تنقلات؛ آنچه درباره فریب خوردن ذائقه نوجوانان با هله 

 

رنگ و لعاب های خوشهای بازاریابی برای خوراکیدر دنیای پرشتاب امروز، نوجوانان بیش از هر گروه سنی دیگری در معرض پیام

ناپذیر از فرهنگ  شده، نه تنها به بخشی جدایی بندی های بسته های رنگارنگ و کیکهای پر از تنقلات صنعتی، نوشابه قرار دارند. قفسه 

توان ذائقه نسل جوان را از چنگال این  اند که چگونه می ها را نیز دچار این چالش کرده اند، بلکه بسیاری از خانواده وعده تبدیل شده میان

»تله شیرین« رهانید. برای درک بهتر این موضوع، باید فراتر از هشدارهای معمول درباره »چاقی« نگاه کرد و به سازوکار پیچیده ذائقه و  

 ساده پرداخت.تعامل بدن با قندهای 

 چراییِ جذابیتِ »شیرینی« برای مغز 

های دور، تمایل به طعم شیرین به معنای دسترسی به منابع انرژی )قندهای  ای تکاملی در بدن انسان دارد. در گذشته میل به شیرینی، ریشه 

ها( بود که برای بقا ضروری بود. اما امروز، صنعت غذایی از این تمایل بیولوژیک به نفع خود استفاده کرده است. طبیعی موجود در میوه 

تنقلات مدرن سرشار از قندهای ساده )ساکارز و فروکتوز صنعتی( هستند که فراتر از نیاز بدن، مراکز پاداش در مغز را به شدت تحریک 

شود مغز مدام به دنبال دوزهای بالاتر شیرینی باشد و همین موضوع، نقطه آغاز »فریب خوردن  کنند. این تحریک بیش از حد، باعث میمی

های طبیعی و ملایم )مثل طعم واقعی میوه یا غلات  کند، طعمهای بسیار شیرین عادت میوان به مصرف مداوم طعم ذائقه« است. وقتی نوج

 کند. مزه جلوه میکامل( برایش بی 

 کنند باورهای نادرستی که ما را گرفتار می

اند. برای مثال، بسیاری  ها در فرهنگ غذایی ما تکرار شده ای نوجوانان، باورهایی است که سالیکی از موانع مهم در اصلاح الگوی تغذیه 

های  که مصرف شیرینیکند. در حالیکند یا حال روحی را بهتر میکنند خوردن شیرینی بعد از غذا به هضم بهتر کمک میتصور می

مدتی ایجاد کند که بعد از آن معمولاً افت انرژی  تواند با ایجاد نوسان در قند خون، احساس انرژی کوتاه پرقند و دسرهای بسیار شیرین می

 دهد.رخ می

توان  کند، میکند خوردن مقدار کمی شیرینی حال او را بهتر میکند بعد از غذا تمایل به طعم شیرین دارد یا فکر میاگر کسی احساس می

تر مانند  های ساده های بسیار شیرین، استفاده از گزینهجای دسرها و شیرینیتری مدیریت کرد. برای مثال، به این میل را به شکل متعادل 

کند میل به طعم شیرین پاسخ داده  هایی کمک میتری باشد. چنین انتخاب تواند انتخاب ملایم یکی دو عدد خرما یا مقدار کمی عسل می

 های بسیار شیرین و پرقند به یک عادت روزانه تبدیل شود. شود، بدون آنکه مصرف شیرینی

های  های صنعتی یا نوشیدنی بسیاری بر این باورند که در لحظات خستگی یا هنگام افت انرژی ، مصرف یک خوراکی شیرین )مانند کیک

شود، نه یک »انرژی پایدار«، بلکه  قندی( بهترین راهکار برای بازیابی توان است. اما حقیقت این است که آنچه در این لحظات تجربه می 



شود و فرد دوباره احساس خستگی و نیاز به شیرینی  یک واکنش سریع و کوتاه است که به دنبال آن، بدن دچار افت قند خون واکنشی می 

های  های مغذی، به سمت جایگزینوعده شود نوجوانان به جای انتخاب میان کند. این همان دامی است که به تدریج باعث می بیشتری می

 های ضروری برای رشد هستند. صنعتی بروند که فاقد مواد معدنی و ویتامین 

 

 فراتر از چاقی: اهمیت سلامت متابولیک 

های  شود اصل ماجرا که »تغذیه سلولی« است، فراموش شود. مصرف مداوم کیک تمرکز بیش از حد بر وزن نوجوانان گاهی باعث می

کند که بدن برای مدیریت آن، فشار زیادی  شده مواجه می ها، بدن را با حجم زیادی از قندهای تصفیه های صنعتی و نوشابه قنادی، آبمیوه 

ها »کالری تهی« دارند؛ یعنی انرژی بالایی به  کند. مشکل اصلی اینجاست که این خوراکیرا به لوزالمعده و سیستم متابولیک تحمیل می

ها، تقویت سیستم ایمنی و عملکرد شناختی مغز در سنین هایی هستند که برای رشد استخوان رسانند اما در مقابل، فاقد ریزمغذیبدن می

کند، در واقع دچار نوعی »سوءتغذیه پنهان«  ها دریافت می هوله زرگی از کالری روزانه خود را از هله اند. نوجوانی که بخش ببلوغ ضروری 

 ها دچار کمبود است. است؛ وضعیتی که در آن فرد وزن نرمالی دارد اما از نظر مواد معدنی و ویتامین 

 توان مسیر ذائقه را اصلاح کرد؟ چگونه می 

شوند. راهکار  گیرانه معمولاً به نتیجه معکوس منجر میاصلاح ذائقه نوجوانان نیازمند »حذف ناگهانی« نیست؛ چرا که رویکردهای سخت 

های طبیعی تغییر یابد. برای مثال،  اصلی، »جایگزینی هوشمندانه« است. هدف این است که به تدریج آستانه تحمل ذائقه به سمت شیرینی

های سالمی که بافت مشابهی با  شیرین، و استفاده از خوراکیهای کمهای خانگی یا شربت های صنعتی با دوغ جایگزین کردن نوشیدنی

 های مؤثری باشد. تواند گام تنقلات دارند، می

گاه تبدیل شود. در خانه یا  بهملاحظه، به یک انتخاب آگاهانه و گاه نکته کلیدی اینجاست که »شیرینی« باید از یک عادت روزانه و بی 

میمحیط کوچک  تغییرات  آموزشی،  قابل های  تأثیرات  میانتوانند  یا  چای  صرف  هنگام  مثال،  برای  کنند.  ایجاد  های  وعده توجهی 

شوند استفاده  تری تهیه می های خانگی که با مواد ساده توان از خوراکیهای پرشکر صنعتی میها و بیسکویت جای کیکعصرگاهی، به 

شوند.  های سنتی خانگی تهیه می هایی مثل توپک خرمایی، رولت خرما یا شیرینیهای خانگی بر پایه خرما که به شکلکرد؛ مانند شیرینی

های بسیار شیرین و صنعتی وعده شیرین لذت ببرد، اما میزان وابستگی به شیرینینان از یک میانشود نوجوان همچاین نوع تغییر باعث می 

 کمتر شود.

گیرد که  تر کنند. در نتیجه، نوجوان یاد میهای چشایی به طعم شیرین را متعادلتوانند حساسیت گیرنده هایی میتدریج چنین جایگزینبه 

 های بسیار غلیظ و صنعتی ندارد. وعده، الزاماً نیازی به شیرینی برای لذت بردن از میان 

 



 اندازی برای آیندهچشم

توانیم محیط پیرامون نوجوان را از تمام تنقلات پاکسازی  ای است که نیازمند صبر و مشاهده است. ما نمیاصلاح ذائقه نوجوانان، پروژه 

کند و بداند که این یک فریب  ای« او را ارتقا دهیم. وقتی نوجوان بداند که چرا بدنش هوس شیرینی میتوانیم »سواد تغذیه کنیم، اما می 

ها را از سفره نوجوان حذف کنیم؛ بلکه هدف،  کند. هدف ما این نیست که تمام لذت بیولوژیک است، قدرت انتخاب بیشتری پیدا می

کند، بازیابی حق انتخاب برای اوست تا بتواند بین یک لذت زودگذر و پرضرر، و یک انتخاب پایدار که به سلامت بلندمدت او کمک می

 تفاوت قائل شود. 

ارائه   و  صبر  آگاهی،  با  است.  عادتی  و  ذهنی  چالش  یک  باشد،  جسمی  چالش  یک  آنکه  از  بیش  تنقلات،  شیرین  تله  نهایت،  در 

توان به نوجوانان کمک کرد تا مسیر سلامت خود را با هوشمندی بیشتری ترسیم کنند. این مسیر، نه با  های جذاب و سالم، میجایگزین

 شود. محرومیت، بلکه با »انتخاب آگاهانه« هموار می

 


