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 به نام خدا 

 سالم تر!  زندگیِ  ،متر کَ شیرینیِ

 ؟ ،خودداری کنیممواد قندی و شیرین زیاد   صرفِمَچگونه از 

 
 مقدمه: 

 
صبحگاهی  دانمارکی  شیرینی  آن  می  ،آیا  هوس    ۲شود  باعث  بعد  ساعت 

کنید؟ دیگری  خود  خوراکی  ظهر  از  بعد  کسالت  با  مقابله  برای  یک   ،آیا 

می  از کسالت  شکلات  رهایی  برای  و سپس  یک  ،خورید    نوشابۀ        به سراغ 

 1۲روید؟میگاز دار شیرین 

شده متوجه  میاگر  باعث  فقط  شیرین،  تنقلات  خوردن  که  هَوس  اید   شود 

از کنید،  بیشتری  ها  نیستیدآن  مقدار  .تنها  ، خوردن  ساده  کربوهیدرات    زیادی 
می  چربی  یا  پروتئین  پشتوانه  به  بدون  و  کند  برطرف  را  گرسنگی  به سرعت  تواند 
اما آن ها تقریباً به همان سرعت شما را دوباره   .بدن شما انرژی کوتاه مدت بدهد 

 12خواهند!کنند و بیشتر میگرسنه می 

ها بسیار افزایش پیدا کرده به طوری که میزان  امروزه مصرف قند و شیرینی 

آشامیدنی در  آن  در  مصرف  خوراکی  مواد  یا  و  تا    ۲۵ها  اخیر   درصد۳۰سال 

چاقی   میزان  افزایش  اصلی  علل  جمله  از  امر  این  که  است  یافته  افزایش 

 7است.
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آسانی    به  توان   می  مقاله،  این  مطالعۀ  و    وس هَبا  قندی  مواد  زیاد  مصرف 

 . را برای همیشه متوقف کنید  شیرین 

شکر اضافه   .باشدزیان آور  ممکن است برای سلامتی شما  ،  خوردن زیاد قند  
نوشابه  در  موجود  قند  که  شیرینی شده،  است،  ها،  شده  فرآوری  غذاهای  سایر  و  ها 

نوع   دیابت  چاقی،  در  که  است  شده  داده  بیماری 2نشان  و  ،  سرطان  قلبی،  های 

 8.پوسیدگی دندان نقش دارد

می فراتر  قدم  یک  جهانی  بهداشت  مطلوب،  سازمان  سلامتی  برای  و  رود 

از   می  درصد   ۵کمتر  توصیه  را  افزوده  قند  از  حال، حذف     .کندکالری  این  با 
 8. تواند چالش برانگیز باشد. قندهای افزوده از رژیم غذایی می 

این    و  مقاله،در  زیاد مواد قندی  از مصرف  جلوگیر ی  برای  بهترین روش ها 

شیرین ، جهت  افزایش سلامتی و تندرستی در زندگی روزانه، بیان خواهد  

   .شد

بر    علاوه  شیرین  غذایی  مواد  زیاد  مصرف  تغذیه،  امور  کارشناسان  گفته  به 

بیماری بروز  به  منجر  غیرمستقیم  طور  به  استخوان، چاقی،  پوکی  مثل  هایی 

 7.  گرددهای قلبی و حتی سرطان میدیابت)بیماری قند(،ناراحتی

از جمله موارد ابتلا به چاقی و   ،مصرف بیش از اندازه مواد قندی و شیرینی  

ما است. به ویژه در کشور  و  کاهش شدید میزان جذب    اضافه وزن در جهان 
 7در پیشگیری از بروز چاقی مؤثر است. ،مواد قندی

شیرین    و  قندی  پوسیدگی    ،مواد  بروز  در  کنندگی  چاق  خاصیت  بر  افزون 

عروق و  قلب  بیماری  ها،  باشند.  دندان  می  قند(  )بیماری  دیابت   همچنین و 
مصرف زیاد مواد قندی و شیرینی ها )به ویژه شیرینی ها و کیک های خامه ای(  

 7منجر به چاقی می شود. 
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هاه  شیرینی  و  قندی  مواد  بیشتر  انسولین    رچه  تان  بدن  کنید،  مصرف 

 7شدن تان نیز بالا می رود.  بیشتری تولید می کند، و احتمال چاق

شکر  برای    ،مصرف  که  شود  می  بدن  ساز  و  سوخت  در  اختلال  بروز  باعث 

مز کنار  در  شکر  است.  آور  زیان  چاقی   ۀسلامتی  موجب  خود،            شیرین 

 7 می گردد.

غذایی    مواد  از  بسیاری  شکل  به  حتی  یا  مختلف  های  نام  تحت  اغلب  قند 

س خردل  س گوجه فرنگی یا سُس سالاد، سُخطر مثل نان، بیسکویت، سُبی

 7گردد.پنهان می

شکر و اسید موجود در نوشابه های گازدار موجب از بین بردن اشتها در فرد  

 7 مصرف کننده می شود.

 

 توصیه های مهم:  
ها پرهیز کنید در مهار    اگر یاد بگیرید که قندها را بشناسید و از خوردن آن 

موفق خواهید شد بسیار  به خوردن شیرینی  برای سرکوب    .میل  گام  نخستین 
هوس شیرینی، شناخت علائم اعتیاد به مواد قندی و محرک هایی است که شما را  

دید از  وادار به خوردن این مواد می کند. سپس، شناسایی آن ماده قندی و اجتناب شَ
بهترین راه برای سرکوب هوس  مصرف آن ،داشتن ذهنی قوی و برنامه ای منظم  

 7 .است هاهای خوردن شیرینی  

زیاده روی در مصرررف   .فراوان مواد قندی و شیرین خودداری نمایید  مصرف  از

 7 می تواند زیان آور باشد. ،مواد قندی در بلند مدّت
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های غذایی ممکن است شررما را فاصله زیاد بین وعده  .به طور منظم غذا بخورید 

به سمت انتخاب غذاهای شیرین و چرب سوق دهد که گرسررنگی شررما را کرراهش 

تواند به ثابت نگه داشتن قند خون ساعت، می 5تا  3در عوض، خوردن هر  .دهدمی

. اجتناب کنیررد "رفتار غیرمنطقی خوردن"کمک کند و به شما کمک کند تا از 

،   [بهترین انتخاب شما ،غذاهای سرشار از پروتئین و فیبر مانند غررلات سرربوس دار

 1۲.را انتخاب کنید]میوه ها و سبزی ها

هر چه   بدون رعایت رژیم غذایی، مصرف دارو چندان موفقیت آمیز نخواهد بود.

برنامه ریزی    می توانید به، اطلاعات شما در رابطه با غذا و تغذیه بیشتر باشد 

 1غذایی خود انعطاف بیشتری بدهید.

         مییی تییوان از مییواد غییذایی  ،به جای مصرف مواد غذایی پر کالری و شیرین  

 7کم کالری مانند کرفس، هویج و غیره استفاده کنید.  

 12. صرف نظر کنید، های مصنوعی کنندهاز شیرین 

کنید. استفاده  مناسب  غذایی  برنامه  ضروری    از  افراد  همه  ،برای  سالم  تغذیه 
با تغذیه   است، ولی مبتلایان به دیابت باید توجه بیشتری به آن داشته باشند، زیرا 

 7سالم می توان بیماری قند را کنترل کرد. 

بسیاری از افراد هر روز غذاهای ثابتی را    از رژیم غذایی متنوعی استفاده نمایید.
باشد،   تر  برنامه غذایی شما متنوع  ناهار مصرف می کنند. هر چه  برای صبحانه و 
را   خود  وگرسنگی  کنید  برآورده  را  خود  ای  تغذیه  نیازهای  کلیه  که  این  احتمال 

 1(23برطرف نمایید،بیشترمی شود . )ص
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نشوید غافل  تازه  های  و سبزی  ها  میوه  و  از مصرف  ها  میوه  سبزی  . همیشه 
خورده شود. اما نه آب میوه های غیرطبیعی ،که قند زیاد  ،  های تازه به مقدار زیاد  

   1دارند!

های بدنی بیشتری داشته باشید، باید از هر  برای اینکه در طول روزفعالیت

      ها به جای استفادهفرصتی برای تحرك استفاده نمایید،مانند بالا رفتن از پله

 ۳از آسانسور، انجام پیاده روی، بلند شدن از پشت میز و ورزش کردن. 

به علت داشتن ویتامین ها و عناصر معدنی   ،خوردن انواع و اقسام سبزی ها

گوناگون و نیز میوه های کم شیرین، برای بیماران قندی بی نهایت مفید به  

 1(23)ص نظر می رسد.

سعی کنید روزی یک بار، سالاد بخورید و به    فراموش نکنید.    را  مصرف سالاد   
 1سس سالادتان را با مواد کم چربی درست نمایید. یاد داشته باشید که خود ،

 تماشای  هنگام در ،چیپس یا و تنقلات خوردن مانند خوردن ریزه از 

 ۲!نمایید اجتناب ، تلویزیون

یک برنامه منظم ورزشی برای خود    زندگی تان قرار دهید.  ۀورزش را جزو برنام 
یکی از مهمترین    منظم و مرتب،  تان در نظر بگیرید. انجام ورزشو اعضای خانواده 

 ۳ .های کنترل بیماری قند است راه

امروزه ثابت شده است که ورزش در تنظیم قند خون و کاهش نیاز فرد مبتلا   

توجهی  قابل  نقش  گلوکز،  آورنده  پایین  خوراکی  داروهای  یا  و  انسولین  به 

  3 دارد.

نوشیدنی  دهیدمصرف  کاهش  را  شیرین  را    .های  نوشابه  است  ممکن  اگرچه 
دوست داشته باشید ، اما ُنوشابه، می تواند مشکلات گاز روده وبادکَردگی ایجاد کند  
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بالای شکردر در  ، نوشابه  .مقدار  تعادل  باعث عدم  است  وگاز    ممکن  باکتری شکم 
 10ود.بیشتر ش 

تواند به کاهش وزن و بهبود سلامت های شیرین میکاهش مصرف نوشیدنی

 8.کلی کمک کند

های    نوشابه   کننده  به شیرین  قلب  نیست، چون  گازدار شیرین خوب  های 

دهد. می  نشان  منفی  واکنش  آب    مصنوعی  یا   ، چای   طبیعی  پرتقالآب، 

 10.رقیق، گزینه های بهتری هستند 

غذایی    رژیم  در  افزوده  قندهای  نوشیدنی  ،بیشتر  شیرین  از  ،  های 

نوشیدنینوشابه گازدار،  نوشیدنیهای  ورزشی،  انرژیهای  چایهای  های  زا، 

هایی که بسیاری از مردم  علاوه بر این، نوشیدنی شود .غیره  ناشی می شیرین و  
توانند حاوی  ها، هنوز هم میمیوه   و آب  فست فُوت هامانند  دانند،ها را سالم می  آن

 8.انگیزی از قند افزوده باشندمقادیر شگفت 

جایگزین   را  ساده  آب  باید  دهید،  می  اهمیّت  خودتان  سلامتی  به         اگر 

 ۲ .نوشابه ها و دیگر نوشیدنی های ناسالم کنید

کالری شما  نمی نوشیدنی  بدن  تشخیص  غذا  کالری  مانند  را          .دهدها 
نوشیدنی  می   ،هاکالری  به  به سرعت جذب  قند خون شما  نتیجه سطح  در  و  شوند 

احساس سیری    ،ها همچنین به اندازه غذای جامدنوشیدنی  .یابدسرعت افزایش می 
نمی  نوشیدنی   ؛کنندایجاد  از  زیادی  کالری  که  افرادی  می بنابراین  مصرف  کنند،  ها 

 8.خورندبرای جبران آن کمتر غذا نمی 

کنید د سرهای    مصرف  از پرهیز  غذاهابیشتر    .شیرین  ارزش  ، ]دِسرها([(پیش 
ها سرشار از شکر هستند که باعث افزایش ناگهانی قند    آن   .غذایی زیادی ندارند

http://namnak.com/خواص-پرتقال.p314
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د و شما  ن د احساس خستگی و گرسنگی را در شما ایجاد کننتوان شود و می خون می
 7 !دن د بیشتر ترغیب کنرا به خوردن قن 

آن ها  .اندغذاهای کامل بخورید. غذاهای کامل، فرآوری یا تصفیه نشده

     این غذاها  .همچنین عاری از مواد افزودنی و سایر مواد مصنوعی هستند

    های کامل، حبوبات، غلات کامل، سبزی ها و گوشت با استخوان شامل میوه

 7 .هستند

میوه   با  پُرشکر  تنها مصرف جایگزینی دسرهای  نه  پخته شده،  یا  تازه  های 

ها، مواد معدنی ، ویتامین   ])الیاف غذایی([ردهد، بلکه فیبقندشما راکاهش می 

 7 .دهدها را در رژیم غذایی شما افزایش میاکسیدانو آنتی

هایی مانند کچاپ، سس  سُس  خودداری کنید.  ،های حاوی شکر افزودهاز سُس 
آشپزخانه  اکثر  در  اسپاگتی و سس چیلی شیرین  رایج هستندباربیکیو، سس  با   .ها 

نیستند  آگاه  ها  آن  قند  میزان  از  مردم  اکثر  حال،  ) .این  غذاخوری  قاشق    17یک 
حدود   حاوی  کچاپ  چای  1گرم(  )  قاشق  است  5خوری  شکر  بدان   .گرم(  این 

کچاپ   که  .  2۹معناست  بستنی  از  بیشتر  قندی   ، دارد  قند  کاهش   درصد  برای 
چاشنی  دنبال  به  محصولات،  این  در  پنهان  سسُ قندهای  و  برچسب  ها  با  هایی 

 7 .باشید  "بدون قند افزوده"

قند  گزینه طبیعی  طور  به  که  شما  غذای  به  دادن  چاشنی  برای  دیگر  های 

: از  عبارتند  دارند  کمی  ادویهافزوده  و  ،  گیاهان  سرکه،  خردل،  چیلی،  فلفل  ها، 
 7. سس مایونز و آبلیمو یا لیموترش 

می  کمتر  اضافه  قند  با  به شیرینی اگر چیزی  میل  بتواند  که همچنان  خواهید 

ماست یونانی با    ،میوه تازه   :ها را امتحان کنید شما را برآورده کند، این گزینه

 7 .(کاکائو یا بیشتردرصد 70شکلات تلخ )، دارچین یا میوه پخته شده 
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دار های سبوسدار است، مانند دانههایی که شامل غلات سبوساز صبحانه

 4.گندم، گندم خرد شده یا بلغور جو دوسر لذت ببرید

نونمونه از  عبارتند  فرآوری شده  فوق  از غذاهای  شابه، غلات شیرین، هایی 

از  .تچیپس و فست فو  بتوانید  تا  بپزید  ابتدا غذا  از  امکان سعی کنید  در صورت 

 7 .تبلیغات جلوگیری کنید 
   ! میزان چربی های لبنی )ماست، شیر، دوغ،  با غذاهای پر چرب خدافظی کنید 

پنیر(وحیوانی اشباع شده را کاهش دهید و در عوض میزان مصرف روغن ماهی را  
 1افزایش دهید.

دوغ،    پرچرب)ماست،  لبنیات  مصرف  کاهش  با  توانید  می  شما  کلی  طور  به 

کرده  سرخ  غذاهای  ،حذف   ) وگوسفند  قرمز)گاو  گوشت  پنیر(،کاهش  شیر، 

های  سس  و  کالباس(  سوسیس،  پیتزا،  همبرگر،  تنوری)چیپس،  وغذاهای 

دهید کاهش  را  چربی  مصرف  میزان  بازاری،  توانید  1(22-23.)صسالادی  می 
در طی       را  ،(Canola)یک تا دو قاشق غذاخوری روغن زیتون یا روغن کانولا

 1غذایی سالم خود بیافزایید. روز به برنامۀ

صبحان  غذاهای  کنید.  ۀمصرف  محدود  را  صبحانه    شیرین  غلات  از  برخی 
باشند می افزوده  قند  از  سرشار  از   .توانند  برخی  که  داد  نشان  گزارش  یک 

   8.دهندبیش از نیمی از وزن خود را قند افزوده تشکیل میها  ترین آنمحبوب 

های قندی، غذاهای کامل سرشار از پروتئین مانند گوشت،  برای مهار هوس

 8. و آجیل مصرف کنید  ماهی، تخم مرغ، لبنیات پرچرب

های خاص نگه دارید و به جای آن، این  های شیرین را برای مناسبتصبحانه 

کنیدهای کمصبحانه امتحان  را  تازه : قند  با میوه    ، بلغور جو دوسر شیرین شده 
روی نان تست  ،    ، تخم مرغ با پنیر و سبزی هاماست یونانی با میوه و آجیل همزن
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گزینه کم سبوس  انتخاب یک  به شما  دار  در صبحانه  فراوان  فیبر  و  پروتئین  با  قند 
می وعده کمک  میان  خوردن  از  و  کنید  سیری  احساس  ناهار  زمان  تا  های  کند 

 8 غیرضروری جلوگیری کنید.

بگیرید.  نظر  در  را  بیشتر  پروتئین  و    مصرف  اشتها  افزایش  با  قند  زیاد  مصرف 
اما  ،  برعکس، رژیم غذایی کم قند افزوده     .افزایش وزن مرتبط دانسته شده است 

سرشار از پروتئین و فیبر ممکن است اثر معکوس داشته باشد و گرسنگی را کاهش  
 8 داده و احساس سیری را افزایش دهد.

شیرین   کالریکنندهبه  بدون  طبیعی  بیاورید.  ،های  های  کننده شیرین   روی 
قند   بدون  کاملاً  دارند که  بازار وجود  در  متعددی  مانند  مصنوعی  کالری هستند،  و 

های مصنوعی ممکن است با عدم  کننده با این حال، این شیرین  .آسپارتامسوکرالوز و
تر قند  تواند منجر به کنترل ضعیف های روده مرتبط باشند که میتعادل در باکتری 

به همین دلیل، بهتر است از   .های غذایی و افزایش وزن شود خون، افزایش هوس 
 8 های مصنوعی نیز اجتناب کنید. کننده شیرین 

های غذایی را کاهش نشان داده شده است که پروتئین، به طور مستقیم هَوس

درصدی پروتئین در رژیم   ۲۵یک مطالعه نشان داد که افزایش  .دهدمی 

 8 .دهددرصد کاهش می  ۶۰ها را غذایی، هوس

اگر غذاهای با قند بالا را در    اقلامی با محتوای قند بالا را در خانه محدود کنید. 
 8. ها را بخورید خانه نگه دارید، احتمال بیشتری دارد که آن 

ت  شیرینی  خوردن  برای  باشید  مجبور  ارادۀ اگر  بروید،  یخچال  یا  انباری    ا 

با این حال، اگر با دیگران زندگی   .زیادی لازم است تا جلوی خودتان را بگیرید
تواند دشوار باشد . بنابراین ممکن  می  ،کنید، دور نگه داشتن برخی غذاها از خانه می

سعی   .ای داشته باشیدکنید، برنامه شیرینی می  وسِاست بخواهید برای زمانی که هَ 
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  . ها لذت ببرید   را در خانه نگه دارید تا از آن  ،کنید به جای آن، تنقلات سالم کم قند

8 

بخوابید  کافی  اندازه  خواب  .به  فوق   ،عادات خوب  مهم برای سلامتی شما  العاده 
خواب نامناسب با افسردگی، تمرکز ضعیف، کاهش عملکرد سیستم ایمنی و   .است

است مرتبط  که  .چاقی  غذاهایی  انواع  بر  است  ممکن  خواب  کمبود  حال،  این  با 
هایی کند که قند، چربی، نمک و  خورید نیز تأثیر بگذارد و شما را مستعد انتخاب می

 8 .دارند  کالری بیشتری

انتخاب غذاهای پرقند هستید، خواب بهتر  ممکن    ،اگر در تلاش برای ترك 

 8 .است به شما کمک کند تا کنترل بیشتری به دست آورید

روند و خواب کامل شبانه  یک مطالعه نشان داد افرادی که دیر به رختخواب می

  های کنند و میوه و سبزیندارند، کالری، فست فود و نوشابه بیشتری مصرف می 

روند و خواب کامل شبانه کمتری نسبت به افرادی که زودتر به رختخواب می

 8 . کننددارند، مصرف می 

(، جزء کربوهیدرات ها هستند، ولی فاقد هر  الیاف غذایی)فیبر  فیبر مصرف نمایید. 
با   باشند و توسط بدن جذب نمی گردند.  انرژی می  گونه ویتامین، موادمعدنی و یا 

اصولا دو دسته    1( 23)ص  وجود این، نقش بسیار مهمی را در بدن ما ایفا می کنند.
فیبر غذایی وجود دارد: دسته اول در آب قابل حل هستند)فیبر محلول( و دسته دوم  

 1در آب قابل حل نیستند)فیبر غیر محلول(.
(  وسیلاژ  لعاب های گیاهی) مُفیبرهای محلول می توان پکتین ها،صمغ ها واز   

ریپ فروت، گبات)پرتقال، نارنگی، لیموشیرین،  نام برد که در میوه ها و مرک

نارنج(، سیب، سیب زمینی، نخود و لوبیای خشک، آرد جو دو سر و سبوس  

باعث کاهش و یا تثبیت مقدار    ،از طرف دیگر الیاف محلول  .جو دو سر وجود دارد 
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به بیماری قند، بسیار  گلوکز خون)قند خون( نیز می شوند و این امر برای افراد مبتلا 
 1(23می باشد.)ص حیاتی

هر بار که مقداری الیاف غذایی مصرف می کنید باید به همان نسبت نیز آب  

 بیاشامید، در غیر این صورت خطر ابتلا به یبوست، وجود خواهد داشت. 

خورده    غذاهای  در  موجود  قند  که  گردد  می  باعث  غذاها  در  زیاد  فیبر  وجود 

 1 شده خیلی به کندی جذب روده ها می شود.

برای کمک به پیشگیری از بروز یبوست و کاهش   1مبتلایان به دیابت نوع   

روزانه   کلسترول،  بخورند.  ۳۵تا    ۲۰سطوح  غذایی(  فیبر)الیاف  انجمن   گرم 
گرم    35تا    20دیابت آمریکا به بیماران دیابتی توصیه کرده است که حداقل روزانه  

 1فیبر مصرف کنید.

ها باید جانب احتیاط رعایت شود    فرآورده های رژیمی که در استفاده از آن

 1(23)ص .شامل بستنی، کلوچه ها، آب نبات ها و کیک ها هستند

اثری معجزه بخش روی قند    .از مصرف کلم بروکلی غافل نشوید  بروکلی،  کلم 
دارد. کلم بروکلی بخورید، زیرا منبعی سرشار از کروم است. این ماده معدنی، به طور  
فنجان   یک  که  داد  نشان  پژوهشی  گذارد.  می  تاثیر  قند  روی  بر  آوری  شگفت 

میکروگرم کروم است. یعنی ده برابر بیشتر از هر خوراکی دیگر.    22بروکلی حاوی  
 1(23)ص

انسان می  !غافل نشوید،  از نوشیدن مایه حیات و سلامتی   بنوشید.  آب فراوان 
تواند بدون غذا چند هفته زنده بماند، ولی بدون آب در عرض چند روز خواهد مرد.  

از   ما  و  70تا   50بدن  مغز  خون،  اعظم  قسمت  و  است  شده  تشکیل  آب  درصد 
 1(23درصد آب وجود دارد.)ص20عضلات را آب تشکیل می دهد. در استخوان نیز 
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یاد دهند که    او  به  و  بیاموزند  به کودك  را  باید روش تغذیه  صحیح  والدین 

خوردن قند و شیرینی ها را کاهش دهد و به جای آن از مواد خوراکی مانند  

سبزی های نشاسته ای ) سیب زمینی ( ، حبوبات ) لوبیا و نخود ( ، فرآورده 

 های غلات و سالاد استفاده نماید. 

مواد   فرزندان     مصرف  از  پس  را  شان  های  دندان  که  دهید  عادت  را  خود 

 قندی و شیرین مسواك بزنند . 

 1 ممنوع !پرخوری  

توصیه می شود فرزندان تان از مصرف غذاهای فرآوری شده که دارای مواد  

قندی تصفیه شده مانند قند و شکر ، شکلات ، شیرینی و نیز نشاسته های  

تصفیه شده ) سفید ( می باشند، پرهیز کنند و تا جایی که امکان دارد کمتر 

 بخورند. 

چنین    از دارچین برای شیرینی هایی مانند پای کدوحلوایی استفاده می شود . 
و به شما کمک می کند که میزان قند لازم     عملا خاصیت دارویی دارند ،ادویه هایی

 5(204بدن را  تنظیم کنید. )ص

میزان بالای فیبر غذایی موجود در یک دانه سیب، موجب می شود که سطح  

قند خون یا همان گلوکز خون ،ثابت باقی بماند و به هر حال وجود ثبات در 

زند!   می  لگام  شما  اشتهای  بر   ، آن  شده  متوازن  سطح  با  خون  قند  میزان 

 1(۲۳)ص

شیمیایی    های  افزودنی  مصرف  نمایید.،  از  کهخودداری  جا  توانید   تاآن    می 
 1غذاهایی کاملا طبیعی مصرف کنید. 

آشپزی   ،خودتان  آماده  غذاهای  از  استفاده  جای  به  توانید،  می  موقع  هر 

 1(23.)صکنید
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از روغن    .  استفاده کنید  روغن های سالم    از    پز غذا  و  برای پخت  بهتر است 
کنجد،ذرت و سویا( و روغن های  های گیاهی) مانندروغن های آفتابگردان، زیتون،  

 6ماهی وغیراشباع استفاده نمایید.

به جای مصرف چربی هایی زیان آور حیوانی و اشباع شده ، مدتی از روغن    

مانند روغن های زیتون،آفتابگردان، ذرت، کانولا و سویا استفاده   مایع  های 

 ۶کنید و نتیجه آزمایش های پزشکی خود را مقایسه نمایید.

توصیه می شود از مصرف غذاهای فرآوری شده که دارای مواد قندی تصییفیه  

شده مانند قند و شکر، شکلات،شیرینی و نیز نشاسته هییای تصیییفیه شییده 

مییی می باشند در برنامه غذایی خانواده پرهیز کنید وتییا جییایی کییه  )سفید(

 7  بخورید.از آن ها  کمتر توانید  

فرزندان خود را تشویق کنید به هنگام ساعت ورزش ، به ویژه در مدرسه به  

از شیرینی های کم چربی طبیعی مانند  ، جای استفاده از مواد قندی مصنوعی 

 7 انجیر ، خرما و کشمش استفاده کنند.

       رد کییردن میییوه هییایی ماننیید مییوز و می توانید با خُیی ،  برای صبحانه  بچه ها 

 7 ها به صبحانه، از شیرینی طبیعی استفاده نمایید. توت فرنگی و افزودن آن

حییذف تییان ،    غذایی خییانواده     نوشابه های گازدار و شیرین را از سبد خرید

در رنج و عذاب به سر می برند، با نوشیدن نوشررابه   ،که از اضافه وزن  افرادی  !کنید

 7 گازدار و شیرین و آب میوه غیر طبیعی، مقدار زیادی کالری دریافت خواهند کرد.
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گییرم(   ۳۵خییوری شییکر )  قاشییق چییای  7یک قوطی کولا معمییولی حییاوی   

های بدون شکر یا بدون شکر افییزوده سعی کنید آن را با آب، نوشیدنی.است

 11.چرب جایگزین کنیدیا شیرهای کم

برای کاهش قند و شکر به جای استفاده از نوشابه های گازدار شیییرین، آب  

نگی، لیمییو شیییرین و سیییب( آشامیدنی و میوه های تازه مانند )پرتقال، نییار

 7  بخورید.

و   مصرف شکر را در غذاهای  روزانه خانواده نصف کنید. بییه طییور کلییی قنیید 

 7شکر را باید اندازۀ متوسط مصرف کرد. 

از میوه های تازه و کمپوت هایی استفاده کنید که در آب خود پخته شده انیید  

 7  .شکر ۀنه در شیر

بهتر است به فروشگاه های مواد غذایی طبیعی بروییید و از آنجییا خریییداری  

 7  کنید.

به جای  آب میوه های غیرطبیعی و شیرین، از آب  میوه های طبیعی و تازه   

 7 استفاده نمایید. بهتر است همۀ آب میوه ها را شیرین نشده ، مصرف نمایید.

ها و غذاهای  ها، سس بسیاری از نوشیدنی 1برچسب های موادغذایی را بخوانید.  

می تصور  آنچه  از  بیشتری  قند  حاوی  هستندصبحانه  برچسب  .کنید  های  خواندن 
باشدمی  محصولات، اضافه شده  قند  برای کاهش مصرف  مفید  اولین قدم   .تواند 
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توانید با انتخاب غذاهای کامل و پرچرب به جای غذاهای فرآوری شده  همچنین می 
.چرب، قندهای اضافه شده را محدود کنیدو کم 

8 

همیشه قبل از مصرف مواد غذایی بسته بندی شده، علایم روی بسته ها را با   

 7 .دقت بررسی کنید

 توّجه داشتن به ترکیبات مواد غذایی بسته بندی شده و نوشته های روی آن 

برنامه غذایی شما است در  قند  کنترل  راه های  از  یکی  نتوانستید ها،       .چنانچه 
 7 خودداری نمایید.،  گونه مواد خریدن این هارا بخوانید،از  روی ظرف آن  چسب هایِربَ

بسیاری از والدین برای رفع گرسنگی کودك خویش در طول ساعت مدرسه 

عبررارت ه اعمالی از این قبیررل و برر دهند.  قرار می  اوموادی از این قبیل در اختیار  

از مهمترررین   ،های اصررلی غررذاوعده  جایگزین    مصرف مواد قندی و شیرین    ،دیگر

در فرزنرردان شررما    ست. البته این بدان معنا نیسررت کررها  ها  عوامل پوسیدگی دندان

ست که تررا ا  ، بلکه منظور آنندی مصرف نکنیغذا  ،طول روز و یا در مواقع گرسنگی

 7. یندحد امکان از مواد قندی و شیرین دوری نما

 7 .خود و اعضاء  خانواده تان را به مصرف میوه و سبزی هاتشویق کنید

مییواد قنییدی و شیییرین مصییرف   ،های غذاییکوشش نمائید که در بین وعده

ه علت نخوردن صبحانه کافی ، در طررول روز مجبررور برر ه بسیاری از مردم ب نکنید.

 7شوند. می  مصرف موادی از قبیل کیک ، بیسکویت ، شیرینی و یا شکلات 

به نظر دندانپزشکان بهترین راه برای کسانی که علاقه وافری به اییین مییواد 

ها در امییان باشییند آن اسییت کییه   خواهند از خطرات آندارند و از طرفی می
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 همچنین سبزی  اینگونه مواد فقط همراه صبحانه ، ناهار یا شام مصرف شوند.

های مناسرربی برررای تواننررد جانشررینتازه ، انواع ساندویچ ، نان ، پنیررر و... می  های

 7 .مصرف در طول روز باشند

اعضاء خانواده تان  و به ویژه فرزندان تییان را   خود و  بهداشت دهان و دندان

با رعایت بهداشت مناسب دهان و دندان پس از مصرف هررر وعررده   جدی بگیرید.

شیرینی، می توان پوسیدگی دندان را کنترل کرد. پژوهش هررا نشرران داده انررد کرره 

ارتبررا    ،هرچه تعداد دفعات مصرف شکر یا چسبیدگی آن با دندان ها بیشررتر باشررد

 7قوی تری با میزان پوسیدگی دندان ها خواهد داشت. 

از مصرف فراوان کمپوت میوه ها پرهیز نمایید، زیرا که این مواد دارای مقدار  

 7 بسیار زیادی شکر است.

متخصصان تغذیه بر ایررن باورنررد   کربو هیدرات های سالم و خوب مصرف کنید.

درصد کالری مورد نیاز بدن فرررد در طررول روز بایسررتی از   45-46که به طور کلی  

 7کربوهیدرات تأمین شود. 

از کربوهیدرات های ساده که در بدن برای تأمین انرژی از آنهییا زحمتییی بییه 

.در خرج نمی دهد )مانندشکر، قند و دیگر شیرین کننده ها( کمتر استفاده کرد

عوض برای تأمین کربوهیدرات بدن، از انواع کربوهیدرات های با ساختمان پیچیده 

و پرفیبر )الیاف غذایی( مانند انواع نان و ماکارونی که از آرد کامل )آرد سرربوس دار( 

 7درست شده  و یا دیگر غلات مثل جو، جو دوسر و ...استفاده نمایید. 
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بسرریاری   را به خوردن صبحانه کامل تشویق نمایید.خود و اعضاء خانواده تان  

صبحانه را حذف نموده و ناهار مختصری صرف مرری کننررد و در عرروض در افراد  از  

فواصل وعده های غذایی، حتی تررا قبررل از خوابیرردن انررواع تررنقلات شرریرینی هررا 

)شیرینی های خامه ای ، پیراشکی، کلوچه، شکلات، آب نبررات( و نوشرریدنی هررای 

شیرین پر کالری )نوشابه های گازدار شیرین،آب میوه هررای غیررر طبیعرری شرریرین( 

 7مصرف می نمایند. 

اگر به نوشیدن چای یا قهوه عادت دارید، به تدریج مقدار قند یا شکری را که  

همراه آن ها مصرف می کنید، کاهش دهید. بدون قند، مزه شان را هم بهتر می  

 7 فهمید.

با پرهیز از خرید غذاهای حاوی شکر و انواع مواد قنییدی مصیینوعی از بییروز  

 7آسیب های ناشی از اینگونه مواد، به ویژه چاقی  بچه ها پیشگیری نمایید. 

     از خوردن شیرینی های پر چربی )مانند انواع کیک هییا، پیراشییکی هییا، نییان

ی آمیخته با شررکر و چربرری، شیرینی ها  این  خانه خودداری نمایید.خامه ای( در  

 7می توانند به مشکل اضافه وزن بیافزایند. 

اسررتفاده از   جایگزین مناسبی برای مییواد قنییدی مصیینوعی انتخییاب نمایییید.

بیسکوییت های کم انرژی سبوس دار مانند انواع ویفرر و یا استفاده از شربت هررا و 

 7 آب میوه های طبیعی، جایگزین مناسبی برای مواد قندی مصنوعی می باشد.
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فراموش نشود که مصرف مواد قندی مصنوعی و مایعییات و نوشیییدنی هییای  

مقدار زیاد کالری )نوشابه هییای گییازدار شیییرین( در افییزایش وزن و حاوی  

 7  ه ها تأثیر فراوان دارند.بچّ پوسیدگی دندان ها و دیگر بیماری ها ،در

به جای خوردن شیرینی و شکلات، غذاهایی برگزینید که کربوهیدرات پیچیدۀ  

 ماش( ،عدس، ،نخود )لوبیا فراوانی دارند، مانند برنج، غلات)گندم،جو(، حبوبات

 7 ، سبزی ها)هویج،کرفس،کاهو،خیار(.

شیرین کننده هررایی کرره در تولیررد   شیرین کننده های طبیعی استفاده نمایید.  از

مواد غذایی طبیعی مورد استفاده قرار می گیرند عبارتند از: عسررل طبیعرری، مررلاس 

 7طبیعی.  طبیعی، آب میوه طبیعی )عصاره طبیعی میوه( خرمای 

دهید کاهش  تدریج  به  را  شیرینی  و  قند  یکباره  .  مصرف  به  که  نکنید  سعی 

پیش   قدم  به  قدم  کار  این  جای  به  بلکه  بگذارید،  کنار  را  شیرین  غذاهای  خوردن 

عدد    1خورید آن را به  عدد شیرینی می   2طور معمول در روز    روید.برای مثال اگر به 

سپس هفته بعد این تعداد را به یک روز در میان کاهش دهید.    . در روز کاهش دهید

هفته سوم هر سه روز یک بار یک عدد شیرینی میل کنید. این روند را تا زمانی که  

عدد شیرینی در هفته مصرف نمایید ادامه دهید.یا این که اگر به طور  1بتوانید فقط  

می  2معمول   خود  چای  یا  قهوه  در  شکر  کنید  قاشق  استفاده  فوق  روش  از  ریزید 

قاشق و در نهایت به    1قاشق، سپس  1/ 5بدین صورت که هفته اول این مقدار را به  

 7 نصف قاشق چایخوری کاهش دهید.
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تمایل شما به خوردن   ،به یاد داشته باشید که هر چقدر قند بیشتری مصرف کنید

بنابراین بهترین روش برای مهار عشق به شیرینی،  ؛آن نیز بیشتر خواهد شد

 7 !کاهش تدریجی آن است

اگر تمایل به خوردن نوشابه دارید نصف لیوان  .مواد غذایی شیرین را نصف کنید
ماست   پیمانه  کنید. نصف  رژیمی مخلو   نوشابه  لیوان  با نصف  را  معمولی  نوشابه 

 7 شیرین را با نیم پیمانه ماست معمولی میل نمایید.

  ، موز   ، آلو  زرد   ، سیب  مانند  هایی  میوه  سالاد  از  شیرینی،  و  کیک  جای  به 

 7 پرتقال و نارنگی به عنوان دسر استفاده کنید.

 خوب است که همیشه به مقدار قند موجود در غذاهای  خییانواده فکییر کنییید.

لازم نیست هر لحظه نگران مصرف مواد قندی باشررید، امّررا سررعی کنیررد بعضرری از 

 7 عادات تغذیه ای  خود و فرزندان تان را تغییر بدهید.

مانند   میوه هایی  خُرد کردن  با  توانید  و فرزندان تان می  برای صبحانه خود 

 طبیعی لذت ببرید.  موز و توت فرنگی و افزودن آن ها به صبحانه، از شیرینی 

آب خوردن  شیرین میوههنگام  نمایید  ،های  ترکیب  آب  کمی  با  را  .روش آن 
 چهارم ماده در دو هفته اول انجام دهید و سپس این میزان را به یک  ، نصف نصف را
تبدیل نمایید. این روش را تا زمانی که قادر به    ،چهارم ماده بدون قندشیرین و سه 

 7 ادامه دهید. ،حذف ماده شیرین گردید

به جای کیک و شیرینی، از سالاد میوه هایی مانند سیب ، زرد آلو ، موز ، پرتقال  

 7 و نارنگی به عنوان دسر استفاده کنید.
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خود  کنید.  ،برای  استفاده  آن  از  و  نمایید  تعیین  روزانه  توانید  شما میسهمیه 
قند روزانه خود را به غذاهای شیرینی که دوست دارید اختصاص دهید. این    سهمیه 

نه تنها    ،.هدر ندهید.انجام این روش…ها وها، نوشابه س مقدار را با غذاهایی مثل سُ
گردد بلکه به تدریج عشق به شیرینی را در شما  باعث کاهش مصرف روزانه قند می

 7 کند.مهار می

یعنی هر چقدر بیشتر بخورید تمایل بیشتری    ،آور استقند و شیرینی اعتیاد 

نیز به مصرف آن خواهید داشت و به تدریج به آن عادت کرده و از خوردن  

های  .اما عکس این قضیه نیز صادق است، چنانچه جوانه کم آن لذت نخواهید برد
توانید با خوردن حداقل  می   ،چشایی خود را به مصرف کم قند و شیرینی عادت دهید

 7 .به لذت برسید ، شیرینی

شما را به    ،وجود بستنی در یخچال  .قانون را رعایت کنید،برای خوردن بستنی  
 7 بستنی در خانه نگه ندارید. شودکند. به شما توصیه میغیب می خوردن آن تر

های مفید و سالم  نیهای شیرین و پرقند از نوشیدبه جای خوردن نوشیدنی

کنید می.استفاده  نوشابه شما  خوردن  جای  به  یا  توانید  گازدار  و  پرقند  های 
دسمیوه آب خود  شیرین،  سبزی های  ترکیب  با  و  شوید  کار  به    های   میوه   و   ها  ت 

   7 یک نوشیدنی سالم درست کنید.  ،مختلف

باشید داشته  خاطر  به  را  زیر  کنسرو .اسامی  مقادیر    غذاهای  حاوی  اغلب  شده 
قوطی  برچسب  خواندن  هنگام  اوقات  گاهی  هستند.شاید  شکر  مواد  زیادی  های 

 7 غذایی کلمه شکر یا قند را ملاحظه نکنید.

 
 



21 

 

  برای خوردن د سر قانون وضع کنید. برای مثال دسر را فقط بعد از شام میل

  کنید یا این که دسر را فقط در روزهای فرد یا آخر هفته، بخورید.اگر عادت به

توانید به جای خوردن دسرهای شیرین، از میوۀ تازه  خوردن دسر دارید می

 7 استفاده کنید.

نام  ،قند آن  تحت  از  برخی  به  که  دارد  وجود  مختلف  اشکال  و  اشاره    ها  ها 

غلیظ شکر   :کنیممی  شربت  دکست شده   سوخته،  دکسترین،  آب ،  فروکتوز،  میوه  روز، 
شده،شربت  نشاسته فرکتوز،گالاکتوز،  غلیظ  عسل،  لاکتوز،    هیدروژنه  گلوکز،   ،

شکر  پُلیولز،  ملاس،  خوشه مانیتول،  ذرت  نیشکر،  سوربیتول،  خام،  ساکاروز،  ای، 
 7.…اگزیلیتول و

چاشنی خرید  میبا  شکر  بدون  را  های  شکر  مصرف  زیادی  حد  تا  توانید 

بندی شده که برای افراد دیابتی  ها یا غذاهای بسته بسیاری از چاشنی   کاهش دهید.
توانید به این هدف دست  ها می   باشد، با خرید آن تهیه شده است، عاری از شکر می 

 7 یابید. 

بیابید  را  انواع آدامس، آب شربت  .منابع پنهان قند  نبات،  های سرفه و سینه درد، 
  . ها اغلب حاوی قند یا شکر هستندفرنگی، کنسرو لوبیا و برخی از گوشتگوجه س سُ

باشند.هنگام خوردن غذاهای کنسرو شده به  حتی برخی از داروها نیز حاوی قند می 
  7 ها توجه کنید.  برچسب روی آن

توانید هنگام پخت  وره آن را جایگزین شکر نمایید.شما میس سیب یا پُ سُ

 7 های مختلف استفاده نمایید.از جایگزین  ،کیک به جای شکر

های رژیمی استفاده کنید.یک قاشق غذاخوری سُس کچاپ)سس از چاشنی

 7 !فرنگی(، حاوی نصف قاشق چای خوری شکر استگوجه
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را  باید  اگر آن  بخورید،پس  کنید.وعده  با  شیرینی  میل  غذایی  خوردن های 
  ، بنابراین.  گردد  غذاهای دیگر باعث افزایش ترشحات بزاقی می  همراه  ی ها،شیرین

می  کمک  شما  به  امر  سریع این  تا  از کند  شیرین  تر  راکنار  زَ  ،طعم  وآن  شده  ده 
کار  این  البته  نخواهد،بگذارید.  شما  وزن  بر  آن.داشت  تأثیری  فایده  این    ،اماحداقل 

 7 تری خواهید داشت.ت که دهان سالم اس

کنید.پُ امتحان  را  میوه  برای شیرین   ودرهای  پودرهای میوه    غذایی  کردن مواداز 
  ، ها را در چای بریزید، با پنیر میل کنید  آن ،  استفاده کنید. برای مثال به جای شکر  

به    ،یا به ماست اضافه کنید یا این که در آب حل کرده و بدون اضافه نمودن شکر
 7  صورت شربت بنوشید.

،  ها  این قبیل نوشیدنی .های ورزشی و پرکالری را کنار بگذاریدخوردن نوشابه
 7 ودرهای پروتئین هستند.اغلب حاوی مقادیر زیادی پُ

  ، اگر مایل به خوردن شکلات هستید   شکلات را در قطعات کوچک مصرف کنید.
توانید چند عدد توت  سعی کنید به میزان کم از آن استفاده کنید. برای مثال شما می 

را    ،یا این که شکلات جامد  ،فرو ببرید  ، چربفرنگی تازه را در مقداری شکلات کم 
 7 رنده کرده و بر روی ماست یا میوه خود بپاشید.

جایگزین  دنبال  باشید.به  مناسب  توانید  تا  های  شیرین می  طبیعی  کننده از  های 
 7 هستند.     استفاده کنید. این مواد علاوه بر طعم شیرین فاقد کالری زیاد

کنید، میزان قند خون پایین  هایی غذایی را حذف میزمانی که هر یک از وعده

آمده و فرد برای جبران این کاهش و فرونشاندن میل خود به سمت غذاهای پر  

 7 یابد.قند سوق می
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روزی از  های آشپزی امبسیاری از دستورالعمل .به غذاهای خود شکر اضافه نکنید
سوپ  پخت  سبزیجمله  سُها  ها،  وس ،  پیشنهاد    …ها  را  غذا  به  شکر  افزودن 

اضافه نمودن شکر به غذا الزامی نبوده و به سلیقه افراد    ،کنند. در اکثر این مواردمی
می دارید  را  بیسکویت  کردن  درست  قصد  اگر  مثال  برای  دارد.  از  بستگی  توانید 

توان بدون  ها را می س یا این که بسیاری از سُ  ،نظر کنیدافزودن شکر به آن صرف 
 7 مفید دیگر تهیه نمود.  هایِبا استفاده از چاشنی   ،شکر

زیادی   علاقه  شیرینیاگر  آن بنابرای  ،دارید  ها  به  چربی  بدون  انواع  از  ن 

شیرینی بررسی .کنیداستفاده   از  بسیاری  که  است  آن  از  حاکی  انجام شده  ها های 
کلوچه،شکلات  کیک،  ومثل  بستنی  بالایی    …،  حد  در  نیز  چربی  میزان  لحاظ  از 

قرار دارند.هنگامی که قصد خوردن شیرینی دارید انواع بدون چربی یا کم چرب را 
  انتخاب کنید تا بدین طریق رضایت دلخواه را از طعم و نه چربی آن به دست آورید. 

7 

شاید یکی از دلایل  .  های غذایی روزانه را به طور کامل مرتب میل کنیدوعده
اصلی نخوردن صبحانه، ناهار یا شام در افراد مختلف نداشتن وقت و مشغله کاری  

 7باشد. 

روی کنید. مطالعات  هنگامی که تمایل به خوردن شیرینی دارید، کمی پیاده

نشان داده است که تمایل ورزشکاران به غذاهای شیرین پس از ورزش،  

یابد و به جای آن آن ها، بیشتر متمایل به خوردن غذاهای شوُر  کاهش می 

 7 هستند.
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پشت   را  سختی  روز  گذاشتهاگر  خستگیسر  جبران  برای  سراغ   اید،  به 

خستگی را از   ،خوردن یک لیوان آب خنک در هر لحظه میوه نروید. نوشابه یا آب

 7  . کندر می تن شما به دَ

شیرینی    انواع  مانند   ، مصنوعی  قندی  مواد  حاوی  غذایی  مواد  ،   هامصرف 

کیک ، کلوچه ، بیسکویت ، بستنی ، غلات شیرین شده ، آب میوه های غیر  

 7 طبیعی را در برنامه غذایی فرزندان خود محدود نمایید.

به خصوص برای بچه ها شیرین نشده مصرف  ، بهتر است همه آب میوه ها را 

 7 نمایید.

به جای استفاده از نوشابه های گازدار شیرین ، آب   ،برای کاهش قند و شکر

لیمو شیرین و سیب (    ، ، نارنگی  آشامیدنی و میوه های تازه مانند ) پرتقال 

 7 بخورید.

 

برا ی بچه ها ممنوع   ،لازم است مصرف شکلات و آب نبات را قبل از خواب 

 7 کنید.

که    قندی  مواد  مصرف  از   ، دارید  وزن  افزایش  تان  فرزندان  و  خود  چنانچه 

 7 جذب سریع دارند مصرف نکنید تا آنگاه وزن تان به حال طبیعی برسد.

نان های فانتزی را درست انتخاب کنید. بسیاری از نان های فانتزی، پرقند  

     شود انواعی را برگزینید که میزان شکر موجود درهستند. به شما توصیه می

 7 آن بسیار کم، یا ترجیحاً عاری از شکر باشد.
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  و   قند  کلی  طور  به  مصرف شکر را در غذاهای خود و فرزندان تان نصف کنید.

 7 . کرد مصرف متوسط اندازه باید  را  شکر

در تهیه پالوده میوه یا آب میوه های یخ زده ، شکر کمتری مصرف کنید و از  

که مواد افزودنی و شکر زیادی   ،خریدن آب میوه های یخ زده موجود در بازار

 7 دارند ، خودداری کنید.

ل  عفران ، ه در تهیه شربت ، از شکر کمتری استفاده کنید؛ در عوض به آن زَ 

 7 یا دارچین بیفزایید تا طعم شیرین به آن بدهد.

ها زیاد   که قند آن  ،از خریدن ژله ها ،پودینگ ها و مرباهای موجود در بازار 

 7 است خودداری کنید. 

عوض  در  و  کنید  مصرف  کمتری  شکر   ، شیرینی  و  کیک  خمیر  تهیه           در 

دارچین ، وانیل و خلال بادام به آن بیافزایید  ادویه های معطر مانند زعفران،

 7 تا شیرینی آن بیشتر نشان دهد.

دندان   و  دهان  و    بهداشت  نگیرید.تان  فرزندان  خود  نادیده    رعایت   با  را 

  توان   می  ،  شیرینی  وعده  هر  مصرف  از  پس  دندان  و  دهان  مناسب  بهداشت

  دفعات   تعداد  چه  هر  که  اند  داده  نشان  ها  پژوهش.  کرد  کنترل  را  دندان   پوسیدگی

  میزان   با  تری  قوی  ارتبا   ،باشد  بیشتر  ها  دندان  با  آن  چسبندگی  ای  شکر  مصرف

 7 .داشت خواهد ها دندان پوسیدگی

با پرهیز از خرید غذاهای حاوی شکر و انواع مواد قندی مصنوعی در برنامه 

غذایی خانواده، از بروز آسیب های ناشی از اینگونه مواد ، به ویژه چاقی 

 7 .پیشگیری نمایید
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دارند  دوست  شیرین  ماست  تان  فرزندان  ،  ،اگر  ماست  به  شکر  جای       به 

 7 رنده شده اضافه کنید تا طعم شیرین طبیعی به آن بدهد. میوۀ

نان    ، ها  پیراشکی   ، ها  کیک  انواع  مانند  چربی  پر  های  شیرینی  خوردن       از 

  به   توانند  می  چربی  و  شکر  با  آمیخته  ، ها  شیرینی  این  خامه ای  خودداری کنید.

 7 .بیافزایند  وزن  اضافه مشکل

اگر به نوشیدن چای یا قهوه عادت دارید ، به تدریج مقدار قند یا شکری را   

آن همراه  هم    که  را  مزه شان  قند  .بدون  دهید  کاهش  کنید   می  ها مصرف 

 7 بهتر می فهمید.

  هنگام صرف صبحانه به جای مربا از زرد آلو یا سیب رنده شده استفاده کنید.  

7 

شیرین   مواد  به  نسبت  را  خود  تغییر    ،ذائقه  دیابت  به  مبتلایان  خصوص  به 

 7دهید. 

سعی کنید انواع شیرینی جات، کلوچه ها، شکلات، کیک و مواد قندی را فقط   

برای مناسبت های خاص تهیه کنید و از انبار کردن مواد قندی ذکر شده در  

 7  .کابینت آشپزخانه جداً بپرهیزید

از مصرف انواع ژله های آماده و یا انواع نوشیدنی ها )مانند نوشابه، دلستر،   

نمایید. توانید در میان    انواع آب میوه های صنعتی و...( پرهیز  به جای آن می 
خشک و ...( استفاده  آلو ،هلو،  زردآلووعده ها از انواع میوه و یا خشکبار مانند )برگه  

 7نمایید. 

http://old.tebyan.net/Teb.aspx?nId=12986
http://old.tebyan.net/Teb.aspx?nId=12901
http://old.tebyan.net/Teb.aspx?nId=13034
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      با خوردن سبزی های فیبردار می توانید از مقدار مواد قندی رژیم غذایی تان 

کم کنید؛ زیرا شما با خوردن آن ها احساس سیری خواهید کرد و موفق به  

 7 .فرونشاندن هوس شیرینی خود خواهید شد

س کچاپ و سایر سس های سفید حاوی مقدار بسیار زیادی شکر است.  سُ 

س های یا سُ  هااز ادویه    ،سعی کنیدکه به جای استفاده از اینگونه سس ها

 . جایگزین هایی مثل خردل یا سرکه استفاده کنید   یا از ،خانگی کم شکر

دار،  از غلات سبوس  میل   استفاده  از  جلوگیری  برای  به  شَ  روشی موثر  دید 

ها،  شیرینی  غلات    است؛  خوردن  حاوی  غذاهای  دارزیرا  از  سبوس  سرشار   ،
 7 .و مواد مغذی دیگر است  ])الیاف غذایی([فیبر 

نکنید. فراموش  را  میوه  ،مصرف  توت  مانند  ها  میوه  از  ...    و موز،  کیویبسیاری 
طعم شیرینی دارند و شما می توانید این میوه ها را آسیاب کرده و به جای شکر از  

 7ها در دسر ها و یا کیک ها استفاده کنید.  آن

میوه های      چون  به جای آب میوه، از میوه های طبیعی استفاده نمایید؛  "حتما
نیز   فیبر  حاوی  بیشتر،  اکسیدانی  آنتی  و  مغذی  مواد  بودن  دارا  بر  علاوه  طبیعی 
ضد   خواص  خون،  قند  سریع  رفتن  بالا  از  جلوگیری  بر  علاوه  ها  فیبر  که  هستند 

 7 . از میوه طبیعی استفاده نمایید ،به جای آب میوه  "حتما ،سرطانی نیز دارند. پس 

دسر را به عنوان قسمتی  .خوردن دسر را برای زمان های خاص در نظر بگیرید
ها   میهمانی  در  یا  هفته  آخر  در  اما  ندهید؛  قرار  خود  روزانه  غذایی  برنامه  می    ، از 

 7 .توانید از خوردن آن لذت ببرید
 

 

http://old.tebyan.net/Teb.aspx?nId=3346
http://old.tebyan.net/Teb.aspx?nId=11223
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ورزش، روش مناسبی برای کاهش هَوس  شیرینی است. نکته مهم این است  

    ورزش کردن، نه تنها شما را سالم تر، بلکه از نظر ذهنی نیز قوی تر   می کند. 

با جسمی تندرست و ذهنی قوی مبارزه با این هوس ها، آسان تر خواهد شد.  

 7 .شما برای مهار هوس های شیرینی تان، نیاز به استراحت نیز خواهید داشت

یا    و  فیبر  انواع  مانند  دار  سبوس  انرژی  کم  های  بیسکویت  از  استفاده 

مواد   برای  مناسبی  جایگزین  طبیعی  های  میوه  آب  و  ها  شربت  از  استفاده 

 7 قندی مصنوعی می باشد.

و     مقوی  های  نوشیدنی  و  مایعات  مصرف  که  نشود  مقدار  حاوی    فراموش 

 7 در افزایش وزن تأثیر فراوانی دارد. ،زیاد کالری

مصرف قهوه به همراه مواد قندی و یا غذاهایی که حاوی مواد قندی هستند   

  برای آن ،  باعث چاقی کودکان شده و بیماری های خطرناکی را در بزرگسالی  

 7 ها در پی دارد.

قند  جای  .  ،به  کنید  اضافه  بیشتری  غذاییچاشنی  مواد  از  قند  معنی    ،حذف  به 
شما می توانید انواع طعم دهنده ها و ادویه ها را به مواد غذایی و   .حذف طعم نیست

چای   فنجان  داخل  را  دارچین  چوب  یک  مثال  عنوان  به   . کنید  اضافه  نوشیدنی 
را    یا هر ادویه ای که دوست دارید روی ماست ساده بریرید و آن  ،خودتان بیاندازید
کنید دار  به    ، وانیل. طعم  و طعم مطبوعی  تواند عطر  می  که  است  دیگری  گزینه 

برای چایی    ،غذاها و نوشیدنی های شما بدهد, همچنین می توانید از دانه های هل
   7  .و نوشیدنی های سرد استفاده کنید

 ،  ردوگ،  فندق  ،بادام  :بعضی از مواد غذایی سالم و قابل دسترسی عبارتند از  

 7 نیر،تخم مرغ آب پز.پ
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در مصرف شیرینی، شکلات و دسرهای شیر، )به ویژه در خانم های باردار(  

 7زیاده روی نشود. 

  اینگونه غذاها  .غذاهای آماده و بسته بندی شده اجتناب کنیدزیاد    از مصرف  
زیرا اکثرا دارای    ،می توانند برای یک رژیم غذایی شامل مواد قندی خطرناک باشند 

  ، آرد و شکر و مواد نشاسته ای مثل سیب زمینی و غلات هستند. شاید این غذاها
ست، مگر اینکه  ا  ها  خودداری از مصرف آن  ،ولی بهترین کار  ،وسوسه کننده باشند

 7  .آجیل ها ساخته شده باشند     از منابع غذایی کامل مثل میوه ها و

می توانند این    ،دارند   هادیدی به خوردن شیرینی  شَ  آن دسته افرادی که میل  

کار را شروع کنند. با توجه به کمی چسبناك بودن محلول های قندی غلیظ و  

آب   ،تان خون حاوی قند بالا ، بهتر است که برای تنظیم شدن جریان خون

 7 .بنوشید

حاوی مقادیر زیادی از    ،بیشتر غذاهای آماده .غذاهای دارای قند کم را پیدا کنید
قند و نشاسته و ترکیباتی مثل سیب زمینی و غلات هستند. دسترسی به جایگزین  
از   استفاده  برابر  در  مقاومت  به  منجر  تواند  می  کم،  نشاسته  و  قند  دارای  های 

 7 غذاهای ناسالم گردد.

بعضی  .    شکر کمی استفاده کنید،  در هنگام پخت و تهیه غذا یا شیرینی ها  
اوقات در تهیه بسیاری از غذاها یا دسرها و کیک ها، می توان تا یک سوم میزان  

تغییر    ،شکر توصیه شده را به کار برد، بدون این که در طعم و مزه محصول نهایی
 7 .چندانی حاصل شود

کنید محدود  را  ها  نوشیدنی  در  اضافی  غذاها  . قندهای  از  قندی  مواد  ،  حذف 
در    ،موضوع مهمی است دارند که  نیز وجود  نوشیدنی ها  از  بسیاری  قندها در  ولی 

 7 !بعضی موارد عجیب و غیر منتظره هستند
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بنوشید. برای خنک شدن  ،بهتر است آب میوه های تازه که قند طبیعی دارند 

سالم، سعی کنید میوه های مختلف را مخلوط کرده و آن ها را در مخلوط کن  

 9 .بریزید تا یک  میان وعده با طراوت، درست کنید

هستند  قند  دارای  که  هایی  از  ،نوشیدنی  های  ،وداُُس: عبارتند             نوشابه 
زا سرد  ،انرژی  می   ،چای  حاوی  های  مخصوص  وه،نوشابه  های  نوشابه 
نیز  ،  میوه ها    حتی نوشیدنی هایی که به نظر سالم می رسند، مثل آب. ورزشکاران

 7  ممکن است حاوی مقدار زیادی شکر باشند.

طور که از سوی    نوشیدنی های دارای قند بطور کلی ناسالم هستند و همان 

این  مراکز جلوگیری و  بیماری ها اعلام شده،  گونه نوشیدنی ها ممکن  کنترل 

شوند زیر  مشکلات  بروز  به  منجر  های :است  چاقی،بیماری  و  وزن  اضافه 

کلیه مثل  ،قلبی،بیماری  بدن  ساز  و  سوخت  در  نظمی  چرب،بی  کبد  بیماری 

 7 پوسیدگی دندان،نقرس.،۲دیابت نوع 

یک    در  لازم  غیر  قندی  مواد  حذف  برای  ها  راه  ترین  آسان  از  رژیم  یکی 

 7 .، کنار گذاشتن کامل نوشیدنی های دارای قند استغذایی

گردد می  آغاز  کودکی  همان  از  های شیرین  غذا  مصرف  به  کردن    و    عادت 

 7 .دارد پی در را زیادی عوارض  مساله این 

شما می توانید مقدار مصرف شکر در پخت انواع کیک ها و دسر ها تا یک   

سوم کاهش دهید و خواهد دید بعد از مدتی ذائقه شما با این مقدار شیرینی  

عادت خواهد کرد و به جای نگرانی از مصرف شکر زیاد می توانید از غذای  

 7 خود لذت ببرید.

 7 را به یه عادت روزانه تبدیل نکنید. ،مصرف دسر و سایر غذای شیرین 

https://www.hidoctor.ir/309765_%d9%85%d9%82%d8%a7%d8%a8%d9%84%d9%87-%d8%a8%d8%a7-%d8%af%db%8c%d8%a7%d8%a8%d8%aa-%d9%86%d9%88%d8%b9-2-%d8%a8%d8%a7-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%da%af%db%8c%d8%a7%d9%87%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b1%db%8c.html/
https://www.hidoctor.ir/317889_%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c.html/
https://www.hidoctor.ir/317889_%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d9%84%d8%a7%d8%ba%d8%b1%db%8c.html/
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نکنید. فراموش  را  جایگزین  غذاهای  مصرف    مصرف  جای  به  توانید  می  شما 
غلات   از  شده  تهیه  های  کیک  از  شیرین،  خیلی  های  کیک  و  قهوه  های  کیک 

 7 .سبوس دار یا نان و شیرینی هایی که قند بسیار کمتری دارند ، استفاده کنید

آردها کنید  ،برای  پیدا  و  . جایگزین  قندی  مواد  دارای  کم  مقدار  به  که  آردهایی 
نشاسته ای هستند، قابل دسترسی می باشند. آردهای ساخته شده از بادام و فندق و  

می توانند برای یک برنامه غذایی فاقد قند مناسب باشند. بسیاری از افرادی    ،بلو 
 7 .که این رژیم غذایی را دارند، از آرد نارگیل نیز استفاده می کنند

نان ها و غلات فرآوری    حذف   مصرف نان و غلات فرآوری شده را محدود کنید.
می تواند برای افرادی      ولی در عین حال   ، می تواند از سخت ترین کارها باشد  ،شده
دنبال کم کردن وزن از طریق کاهش مصرف مواد قندی هستند، بسیار مهم  ه  که ب
 7 . باشد

کلوچه ها و  توقف استفاده از ساندویچ ها و غذاهای فوری و بسته بندی شده، 

  ،در هفته دوم  .بیسکویت ها در هفته اول اجرای رژیم غذایی را امتحان کنید
افراد باید تلاش کنند که از مواد غذایی که حاوی شیرینی و کلوچه هستند، استفاده  

افراد می توانند نان را از برنامه غذایی خود حذف نمایند و به    ،سومنکنند. در هفته  
همین ترتیب ادامه دهند تا اینکه تمام مواد غذایی را که شامل نان هستند از رژیم  

 7 .غذایی خود کنار بگذارند

آردهای دارای مواد قندی و نشاسته ای کم، قابل تغییر و قابل انعطاف هستند و  

سرخ       ممکن است افراد بخواهند در برنامه غذایی خود، از آن ها برای جوجه 

 7 .شده و خمیر پیتزا، کلوچه ها و شیرینی ها استفاده نمایند



32 

 

را    تان  شیرینی  هوس  جلوی  که  کند  می  کمک  شما  به  کافی  استراحت 

قند    ،بگیرید؛ زیرا بی خوابی به  نیاز  باعث می شود که بدن برای حفظ خود 

 7 .بیشتری داشته باشد 

در برنامه غذایی تان به کاهش    دا کردن جایگزین هایی مثل سبزی هابا پی

نمونه هایی از    در بسیاری از مواقع،  مصرف مواد قندی و نشاسته ای کمک کنید.
 .د وجود دارند که می توانند نیاز به نان را مرتفع نماین  ،فاقد مواد قندی  های  سبزی

 7 .نبل له شده، خمیر مناسبی برای پاستا هستندرد شده یا کدو تَمثلا کدو سبز خُ

کلم   قن   ،خمیر شده  گل  بدون  جایگزین  تواند  خمیر  می  زمینی  برای سیب  د 

 7 ..همچنین می تواند جایگزین خمیر پیتزا شود شده باشد؛

ها   میوه  دیگر  و  جو  مالت  سیب،  کیک  تهیّه  در  توانید  می  شکر  جای  به 

 7.استفاده نمایید

بیرون غذای  خرید  یا  منزل  از  بیرون  در  خوردن  غذا  مراقب  هنگام  بر، 

دارند، زیادی  قند  معمولاً  که  باشید  ترش،    غذاهایی  و  شیرین  غذاهای  مانند 
هایی های کاری، و همچنین سالادهایی با سس س غذاهای چیلی شیرین و برخی سُ

  11 .توانند قند زیادی داشته باشندمانند خامه سالاد که می

  1۰۰گرم قند در    ۲۳توانند تا  هایی مانند سس کچاپ میها و سسچاشنی

این غذاها معمولاً   .تقریباً نصف قاشق چای خوری در هر وعده  گرم داشته باشند.
تواند  شوند، اما اگر هر روز مصرف شوند، میزان قند آن ها می در مقادیر کم سرو  می

 11.افزایش یابد

آوری قند  دانیم، حاوی مقدار شگفتبسیاری از غذاهایی که ما شیرین نمی

توانند  های همزن و غذاهای آماده نیز می های آماده، سُس برخی از سوپ د!هستن

 11.کنید داشته باشندقند بیشتری از آنچه فکر می
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