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  ی طولان  ند یفرآ  کی  ی ماده مضر ط  ن یباشد ، ا  ی روزانه مردم م  م یو پر خطر در رژ  ج یرا  یی از مواد غذا  یکیشکر  

  ر یشکر و سپس تاث د یمقاله به صورت مختصر به نحوه تول ن ی. در اباشد یم شکر یشکر ، ن د ی. منبع تول شود یم د یتول

 .م یپردازی به هم خوردن تعادل هورمون ها م یآن بر رو 

 شکر یا سم سفید چگونه تولید میشود؟ 

 . باشد یم ی ریو  عصاره گ  ابیها قبل از مرحله  آس   ی حذف ناخالص ی مهم برا ی: مرحله ا  یکار  زیو تم  هی تصف

. آب به مخلوط اضافه  شودی و عصاره آن گرفته م  شودیشکسته م  شکریمرحله ساختار سخت ن  ن یکردن : در ا  ابیآس 

 .شود یم خته یو در انتها تفاله آن دور ر  شتری گرفتن عصاره ب  یبرا شودیم

حرارت باعث    ن یو ا  شود یدرجه قرار داده م  95در   بی. سپس ترک  باشد یها م  ی : مرحله حذف آلودگ   ی ساز  خالص

 .شوند یها حذف م یناخالص نیو در انتها ا شود یها م ی ناخالص ین یته نش

 .شود یحذف م  ر یتبخ ند یفرآ نیچند  ی ط بیاز آب ترک 3/2مرحله   نی: در ا ریتبخ

مرحله دانه    ن یدر ا  ن ی. هم چن  باشد یم  ب یآب ترک  شتری به کاهش ب  از یشکر ن  ی ها  ستال یکر  ل یتشک  ی : برا  تبلور 

 .عمل کنند  ستالیکر لیکه به عنوان هسته و منشا تشک شودی اضافه م  بیشکر به ترک یها

 . شوند یها جدا م ستالیمرحله کر  نیها : در آخر ستالیکر یجداساز

 طراتی ایجاد میکند؟خآن چه مصرف شکر و مشتقات 

 مردانه  یهاها مثل هورمونترشح آندروژن  •

 ن یاز حد انسول شیترشح ب •

 ی التهاب ی ترشح فاکتورها •

 ها ی بررس   یدر برخ  ی ، کبد چرب و حتکیستیک  یعلائم تخمدان پل  د یباعث تشد   د یسم سف  نیمصرف ا  یطور کل   به

 .شودی م یقلب  یهایماریب د یباعث تشد 

و سرطان    مر یآلزا  ل یاز قب  ییهای ماریو ب  ابتید  نیب  یم یارتباط مستق  دهد ی نشان م  یمقالات معتبر علم  یبررس 

 .شودی م  دهید

  ش یمصرف شکر و ب  نیارتباط ب  ی ساله انجام گرفته ، حت  11تا   6 نیکودکان ب یبر رو  ل یکه در برز  یامطالعه   در

 .مورد بحث قرار گرفته یفعال
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نشان    م یمستق  ر یو غ  م یبه صورت مستق  2نوع    ابتیو د  ی قلب  ی ها  ی ماریشکر و ب  ادیمصرف ز  نیارتباط ب  قاتی تحق

 .دهد یم

و منجر به کبد چرب و بهم خوردن سطح    شودیفروکتوز م  سمیو متابول  کیهپات  ریمس  یری شکر درگ  ادیز  مصرف 

  دهد یبه فروکتوز پاسخ م  ی. مغز به صورت متفاوت شودیم  د یاس   کیسطح اور  شیو افزا  ن یو مقاومت به انسول  دهایپیل

 آسپارتام ایبا گلوکز  سه یدر مقا

 :دهدیاز حد شکر را نشان م شیاحتمال مصرف ب که هاییعلامت

 .شودی م  ن یمثل لپت ی چاق یهورمون ها  سم ی: شکر امکان بهم زدن متابول ادیز یاحساس گشنگ 

 .شودی م  ی بد و منجر به افسردگ یالتهاب ، حالت ها شیشکر باعث افزا اد ی: مصرف ز ی زود رنج

  ت یقند خون و انسول  د یآن باعث نوسان شد   ادیاست و مصرف ز   عیسر  ی منبع انرژ  کی کم : شکر    یو انرژ  یخستگ 

 .شودی م ی باعث کاهش سطح انرژ تیو در نها شودی م

از شکر را    ی ادیز  ر یکه مقاد  د یدهی پرورش م  ی مغز خود را جور  ی : وقت   ستند ین  نیری ش   ی به اندازه کاف  ییمواد غذا

نت  ردیبپذ  م  ش یبرا  جهیدر  پا  شود یسخت  بپذ   نییتا سطح  را  ش   ی. حتردیشکر  با  هم  شکر   ی هاکننده ن یریاگر 

  ی پس برا  باشد یاز خود شکر م  ترن یریش   ادیاز زیشکر بس  یهانیگزیجا  نیا  اد یز  ری، مقاد  د یکن نیگزیجا  یمصنوع

 .باشد یدشوار م ی لیسطح بالا از شکر خ ن یا رفتنیمغز پذ 

  ی هورمون شاد  شیو باعث افزا دهد ی مغز را هدف قرار م  کیمبیکولیمزوکورت ستمیکردن : شکر س  ینیریهوس ش 

دارد . در واقع مصرف    میکنیکه امتخاب م  ییدر انتخاب غذا  یدر مغز نقش اساس   ستمیس   نی. اشودی م  نیدوپام

 .شود یجات م ی نیریبه ش  ل یم شیباعث افزا ییهم به تنها نی، دوپام نیدوپام ش یشکر باعث افزا ادیز

بالا : سطح  بالا  م  ی فشار خون  تخر  تواند یگلوکز  و درنترگ   واره ی د  ب یباعث  مثل    پدهایل  دنیچسب  جه ی ها شود 

فشار خون    شیباعث افزا  نی. تصلب شرائشودی م  نیو باعث تصلب شرائ  شودی ها آسانتر مرگ   وارهی کلسترول به د

 .شودی م

در سلامت پوست    یکنترل قند خون نقش اساس   کایآمر  یدرماتولوژ   ی و چروک: طبق گفته آکادم  ن یآکنه و چ

 .باعث بروز آکنه شود تواند یم  نیدارد. در مطالعات انجام شده مقاومت انسول

 .شودیو چروک پوست م نی شکر مازاد باعث چ نتیمقاله چاپ شده مجله نوتر طبق
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را    د یآرتروئ  د یابتلا به روماتوئ  شیو افزا  ن یریش   یهایدنیاستفاده منظم از نوش   ن یارتباط ب  قات ی : تحقیدرد مفصل

 .دهد ینشان م

  ی میدانشگاه انجام شده  ، ارتباط مستق  3۰۰  انیدانشجو  ی بر رو  کایکه در آمر  یامشکلات خواب : بر طبق مطالعه 

 .شده است دهیشکر د  اد یخواب بد و مصرف ز تیفی ک نیب

  ی گوارش   ی ماریب  نهیافراد با زم  نی. هم چن  شودیگوارش م  ستمیس   کی: مصرف قند بالا باعث تحریمشکلات گوارش 

کند . اگر    د یرا تشد   شانیعلائم گوارش   تواند ی داشتند ، قند م  یکه جراح  یو کسان  و ی اولسرات  تیو کول IBS مانند 

 .ابد یبهبود م ز ین بوستیشود ،  نیگزیجا بری پر از ف کو غلات کامل و خورا  جاتی، سبز  وهای پر از قند با م میرژ

  ی قند باشد. اگرچه گلوکز سوخت اصل  ادیمصرف ز  جه ینت   تواند یم  … : اختلال در تمرکز ، حافظه و  ی اختلالات فکر

در عملکرد    یو اثر منف   شودی و باعث التهاب در مغز م  شودی م  یسمیپرگلایآن باعث ها  ادیمصرف ز  باشد یمغز م

و خلق و خو افراد بلکه باعث اختلال در عملکرد    یفراوان در انرژ  راتیی. شکر نه تنها باعث تغشودیو حالات م  یذهن

 شود یدر بدن م نیهورمون قدرتمند انسول

  ش یب  ی دگیساده دارند و وجود پوس   یبه مصرف قندها  لیموجود در دهان ما تما  یها   یدندان : باکتر   یدگیپوس 

 . شکر باشد  ادینشانه مصرف ز تواند یلثه م ی ها یماریاز حد و ب

  ی و مغز ما برا  شود یشامل شکر به گلوکز شکسته م  شودی که خورده م  ی دراتیشکر در مغز : کربوه  ه یتجز  سمیمکان

ن کار کردن  متاسفانه خ  ازمند یدرست  است.  ب  ی ل یگلوکز  مردم  ن  شتر یاز  م  از یاز  آمار  کند یقند مصرف  بر طبق   .

  ی از منابع مختلف  ی شکر اضاف  ن ی. که ا  کند یقاشق شکر مصرف م  42روزانه    ییکای، هر آمر  کایدپارتمان سلامت آمر

 .رد یپذ یم  منشا …و  ین یری، نان ، ش  های دنیمثل نوش 

 چیست؟  قند خون شیآزما انواع

 (FBS).دارد ییساعت ناشتا 12-8  ازمند یتست ن  نی: انجام اFBS یا  خون ناشتا قند  •

. در    شودیانجام م  ی به صورت دومرحله ا  شیآزما  نی: ا2HPPیا     قند دو ساعته ایتحمل گلوکز    شیآزما •

و در مرحله    باشد ی ( م  یی ساعت ناشتا  12-8قند خون ناشتا )    ط یهمان شرا  ت یمرحله اول لازم به رعا

مجددا به    ی ریگنمونه    ی دو ساعت پس از شروع صبحانه برا   قا یکرده و دق  ل یصبحانه روزانه را م  یبعد 

 .د یکنیمرکز مراجع م
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• GCTاز ی. مرحله اول نردیپذ یانجام م   یتست چند مرحله ا  نی: ا  یقند خون باردار  ایچالش قند خون    ای  

ساعت مجدد نمونه    کی و بعد از    د ینوش یم  یمحلول قند   ی . در مرحله بعد باشد یم  ییساعت ناشتا  12- 8به  

 .رد یگ یصورت م ی ریگ

• GGT:  دو و سه ساعت نمونه خون گرفته    ک ی  ی زمان  ی اما در بازه ها  باشد یمانند تست م  ش یآزما  ط یشرا ،

 .شودیم

• HbA1C:  ییبه ناشتا  ازین  شی آزما  ن ی. اردیپذ یتست انجام م  ن یسطح قند خون در سه ماه در ا  یبررس  

 .ندارد

  ی ریامکان نمونه گ د یمراجع کن شگاهیندارد و هر زمان به آزما ییبه ناشتا ازیتست ن ن ی: ارندومخون  قند  •

 .باشد یم

 گلوکز ادرار  شیآزما •

 شود؟  ت یرعا  دیبا  یطیاز انجام تست قند خون چه شرا  قبل

 .د یکن ل ی، شام سبک و کم قند م  شیقبل از آزما شب

 .( شودیشدن آن باعث بهم خوردن جواب تست م شتری. )کمتر و بد یکن تیرعا یبه درست  ییزمان ناشتا مدت

 گار ی، قهوه و س   ی، چا وهی مصرف شوند : انواع آبم ییکه در طول مدت ناشتا ی موارد

 .د یو قهوه بنوش  یچا  وه، یآبم ای د یبکش گاریس  د یتوانی نم  ییمدت زمان ناشتا در

 .ندارد یآب در حد تعادل مشکل دنینوش 
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