
 قند و شکر مصرف 
امروزه شاهد افزایش روز افزون مصرف قند و محصولات شیرین 

هستیم . عادت کردن ذائقه به مواد شیرین به طور معمول از 

 را به دنبال دارد. یعوارضکه شود، دوران کودکی شروع می

 قند و ترکیبات حاوی قندکالری زیادی برای بدن تامین می

مواد مغذی لازم هستند. بنابراین باید سهم کنند. اما متاسفانه فاقد 

 . %(  از انرژی  دریافتی روزانه  را تشکیل دهند 5-10ناچیزی )

 : چهار شکل رایج قندهای ساده عبارتند از 

  Glucose) ) گلوکز •

 معروف به قند میوه Fructose) ) فروکتوز •

 معروف به شکر رومیزی (Sucrose) ساکارز •

 به قند لبنیاتمعروف   (Lactose) لاکتوز •

قند و  قند طبیعیتوان به منابع این چهار نوع مختلف قند را می

. بسیاری از مواد غذایی بندی کرددسته )added sugar (افزوده

 قندشوند دارای شکر افزوده هستند. این نوع  که مصرف می

برای افزایش طعم به محصولاتی که در کارخانه ها یا در خانه 

شوند. مهم ترین منابع شکر افزوده  افزوده میشوند،  تولید می

 ،، ماءالشعیر، آب میوه های صنعتی، نوشابه های گازدار

 

 

 

، شیر شکلات، بستنی، انواع کیک و شیرینی و شکلات  شیر کاکائو 

ها هستند . در حقیقت شکر افزوده به عنوان عامل اصلی در بروز 

 مشکلات سلامت معرفی شده است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زیاد قند و شکر  مصرف عوارض

 اضافه وزن و چاقی  •

  (کولون –سینه  –سرطان )بخصوص سرطان پانکراس  •

 ابتلا به دیابت  •

 پوسیدگی دهان و دندان  •

 

 

 خستگی های مزمن  •

 افزایش علایم سندرم پیش قاعدگی در زنان  •

 کودکان در  یش فعالیبافزایش احتمال  •

 فزایش اضطراب وکج خلقیا •

 ترس درخانم های حساس  اضطراب وعلایم  تشدید •

 

 

 

 

 توصیه هایی برای کاهش مصرف قند و شکر 

خرید مواد غذایی، نشانگرهای رنگی تغذیه ای را به هنگام  •

غذایی حاوی قند  مواد دتا بتوانی ددقت بررسی کنی

 .دکمتری را انتخاب و خریداری کنی

مواد و  مصرف آبمیوه های صنعتی، نوشیدنی های گازدار •

 د. حاوی قند افزوده را محدود کنیغذایی 

صنعتی، از  به جای مصرف شیرهای طعم دار به ویژه انواع •

 کنید. شیر ساده کم چرب استفاده 

 



 

 

خرید انواع کیک ، شیرینی ، کلوچه ، شکلات را  •

 محدود و منحصر به مناسبتهای خاص کنید . 

 

مقدار شکر مورد استفاده در انواع غذا ، کیک و شیرینی  •

 خانگی را کاهش دهید. 

فعالی، مصرف زیاد قندهای ساده  در کودکان مبتلا به بیش •

  کنید. محدود را 

به کودکان بیاموزید پس از مصرف مواد قندی و شیرین،  •

 دهان خود را با آب شستشو دهند. 

تر است آن را در صورت تمایل به مصرف کمپوت میوه به •

 تهیه کنید.  در منزل با حداقل میزان شکر

 

 

 

 

به منظور طعم دار کردن مواد غذایی، از ادویه های مانند  •

دارچین و زنجبیل استفاده کنید و محصولاتی که حاوی 

 کمترین مقدار قند افزده هستند را انتخاب کنید.  

کنند تا از تلقین به خود بپرهیزید: بسیاری از افراد اظهار می  •

ام کاری را زمانی که شیرینی ومواد قندی نخورند قدرت انج

خود  در حالی که بدن، پیدا می کنند ندارند و افت قند خون

با مصرف مواد قندی )به خصوص  قند را تنظیم می کنند و

محصولات طبیعی حاوی قند ( به مقداری متعادل و اندازه 

ی مواجه نخواهند مورد نیاز برای تنظیم قند خون ،با مشکل جد

 شد .

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 مصرف قند و شکر
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