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 باشد. ابتیافراد مبتلا به د یبرا زیموضوع بحث برانگ کیتواند  یخوردن آب نبات م

 ،یعموم تیتوان در ذهن یرا م ابتیافراد مبتلا به د یمصرف شکر و آب نبات برا تیغلط در مورد ممنوع تصورات

 .افتی یها و در خود جامعه پزشک یرسانه ها و سرگرم

شمال تهرانکه در مقاله  نیا شگاه  ست،  دقیقترین آزمای شده ا ستهیه   ایکه آ پردازدیموضوع م نیا یبه برر

 ایآب نبات بخورند )و از آن لذت ببرند(، چه مقدار ممکن است مجاز باشد و آ توانندیواقعاً م ابتیافراد مبتلا به د

 .ریخ ایدارد  ینبات بدون قند ارزش بررسآب 

 دارد؟ یاشکال برای افراد مبتلا به دیابت خوردن آب نبات آیا

 توانند آب نبات بخورند. یم یابتیکوتاه: بله، افراد د پاسخ

 نیریشاا یخوراک کیحق دارند از  ی( هر از گاهدیابت)بدون توجه به نوع  ابتیو کودکان مبتلا به د بزرگسااا ن

توانند  یبا قند با  م یها یدنیو نوشاا اغذاه .اساات بساایار مهماعتدال  ،یگرید زیمانند هر چاما اسااتداده کنند. 

 تیریچگونه آنها بر مد نکهیدرک ا نیقرار دهند، بنابرا ریتحت تأث یریو به طور چشاامگ عتریساا گ گلوکز را ساار

 گذارند مهم است. یم ریتأث ابتید

در مورد  دی. آنها بارندیدر نظر بگ یشتریب یزیبرنامه ر دیخواهند آب نبات بخورند با یاگر م ابتیافراد مبتلا به د

 طیشرا تیریکمک به مد یآگاه باشند اگر اتداقاً از آن هورمون برا نیانسول گیها و دوز صح دراتیشمارش کربوه

 کنند. یخود استداده م

غذا و  دراتیکل کربوه حجممعمو ً به  ابتی به دکه افراد مبتلا دیمهم اسااات به خاطر داشاااته باشااا نیهمچن

 کنند. یقند توجه نم یکنند و لزوماً به محتوا یتوجه م یدنینوش

اما باید به میزان کربوهیدرات موجود در آب قند خون شود،  عتریسر شیتواند باعث افزا یکه آب نبات م یحال در

بات هم دقت کرد بات ها نی. همن  ینیمقدار مع یکند، که حاو یصاااد  م زیبدون قند ن یامر در مورد آب ن

 خود در نظر گرفته شود. ابتید تیریدر مد ذادر هنگام انتخاب آن غ دیباشد و با یم زین دراتیکربوه

ست مدت ب لیآج ای ینیکره بادام زم یکه حاو ییاز آب نبات ها، مانند آنها یبرخ ستند، ممکن ا طول  یشتریه

منجر  قند خون ریچشاامگ شیقرار دهند و بلافاصااله پا از خوردن آنها به افزا ریتاثبکشااد تا قند خون را تحت 

از  یقند خون شاااوند و برخ عیسااار شیتوانند باعث افزا یم یمعمول یآب نبات ها ریحال، ساااا نینشاااوند. با ا
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قند خون  یناگهان شیکنند تا افزا یم هیبه زمان غذا توص کیتکه آب نبات را نزد کیخوردن  یمتخصصان پزشک

 را کاهش دهند.

 

 .دیریموجود در آب نبات را در نظر بگ دراتیو کربوه یکالر دیهمچنان با البته،

 خوب است؟ ابتید یخوردن آب نبات بدون قند برا ایآ

کنند،  ینم افتیبودن در "ساااالم" یبرا یا زهیخود جا یبدون قند به خود یکه م مئناً آب نبات ها یحال در

 یم یرو یآب نبات معمول یبرا ینیگزیکودکان( به آن به عنوان جا ژهی)به و ابتیاز افراد مبتلا به د یاریبسااا

 خون سالم تر باشند. قندس گ  یبدون قند ممکن است برا یاست که آب نبات ها نیآورند. تصور ا

 ریتوانند تاث یکه م یمعن نیشااوند، به ا یساااخته م یمصاانوع یکننده ها نیریبدون قند با شاا ینبات ها آب

 بر س گ قند خون داشته باشند. یکمتر

گذارد. در واقع  ینم ریبدون قند بر قند خون تأث یاسااات که آب نبات ها نیا جیتصاااور غلط را کیحال،  نیا با

 ابتید یداروها ای نیبه دوز انسااول ازیبدان معناساات که شااما هنوز هم ن نیاساات. ا یو کالر دراتیکربوه یحاو

 .دیبدون قند دار یآن آب نبات ها یکاهنده گلوکز برا

سول ریغ ابتیکه مبتلا به د یفرد اگر سته به ان شد، خوردن آب نبات بدون قند  نیواب ست، مراقب وزن خود با به ا

 یبا ، تلاش ها یکالر یمحتوا لیبدون قند ممکن است به دل یها نهیگز نی. استین مناسبجات  ینیریش جای

 خراب کنند. کاهش وزن را

 ابیاست که با دندان ها مهربان تر هستند. در غ نیبدون قند ا یآب نبات ها ابتیمرتبط با د ریغ یایاز مزا یکی

س یهایخوراک نیقند با تر، ا اتیمحتو صرف مکرر  ییهاحدره ایدندان  یدگیبدون قند منجر به پو که اغلب با م

 .شوندیقند مرتبط است، نم

با آب  سهیبدون قند در مقا یدر آب نبات ها نیپروتئ ای یچرب یاز نظر محتوا یادیمعمو ً تداوت ز ن،یبر ا علاوه

 وجود ندارد. ینبات معمول

 بدون قند عبارتند از: یمورد استداده در آب نبات ها یمصنوع یکننده ها نیریاز ش ییها نمونه

 ایاستو 

 سوکرالوز 
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 آسپارتام 

 نیساخار 

 دارد؟ یخوردن آب نبات بدون قند عوارض ایآ

ها اسااات که  یموجود در آن خوراک یقند یبدون قند مربوط به الکل ها یبزرگ در مورد آب نبات ها مشاااکل

 داشته باشد. یتواند اثرات مند یمصرف م زانیبسته به م

 :موارد زیر است شامل ی الکل های قندیجانب عوارض

 اسهال 

 معده یتهوع و ناراحت حالت 

 ندخ 

 ینوع ایال ها  یو پل دهایمونوسااااکار دها،یسااااکار ید ر،یقابل تخم یدهایگوسااااکاریقند به عنوان ال یها الکل

FODMAP آن  یتوانند به راحت یاز افراد نم یهستند که برخ ییغذا یمولکول ها نهایشوند. ا یدر نظر گرفته م

 خورده شوند. ادیز ریکه در مقاد یها را هضم کنند، به خصوص زمان

 .دیداشته باشند، به خصوص اگر مستعد مشکلات معده هست نیتوانند اثر مل یم زیقند ن یها الکل

شکر دارند، اما بدون کالر یکمتر یکه آنها کالر یحال در سبت به  از  شیب ی. خوردن هر گونه خوراکستندین ین

 وزن شود. شیباعث افزا ایکند  یریتواند از کاهش وزن جلوگ یحد م

کند، از  جادیا یتواند عوارض جانب یم زین یمصنوع یکننده ها نیریآب نبات بدون قند ساخته شده با ش خوردن

 مهم است. یسلامت یروده که برا ومیکروبیجمله اختلال در م

سال  کی شگاه ها،  2019 م العه در  شان مدر دقیقترین آزمای ساخار ین ستو ن،یدهد که   بیترک ایسوکرالوز و ا

روز  5روده را مختل کرده بودند،  یها یکه باکتر یم العه، افراد کیدهند. در  یم رییروده را تغ یوتایکروبیم

 دادند. نشانرا  یکنترل قند خون بدتر ،یکننده مصنوع نیریپا از خوردن ش

 د؟یآب نبات بخور دیدرمان افت قند خون با یبرا ایآ

 باشد. دیتواند مد یا ثر م عیبا قند سر نییدرمان هر گونه قند خون پا
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که شکلات  یی)از جمله آنها گرید یحال، برخ نیا ثر هستند. با ا عیسر اریشکر بس یحاو یاز آب نبات ها یبرخ

بر  یرگذاریتأث یبرا یشتریشوند و زمان ب یهضم م ریدارند و د یبا تر یچرب یدارند( محتوا ینیکره بادام زم ای

 مناسب نباشند. دیشد یسمیپوگلیه عیدرمان سر یممکن است برا نیکشد، بنابرا یقند خون طول م

 

تواند به سرعت واکنش نشان  یاست که م نیا نییدرمان قند خون پا یاز مضرات خوردن آب نبات برا گرید یکی

 قند خون شود. شیممکن است باعث افزا د،یاز حد بخور شیدهد و اگر ب
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