
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت-چه کار 
کنیم که هم از یک چاشنی شیرین برای 
دلپذیر کردن چای و نوشیدنی و غذاها 
بهره مند شــویم و هم دچار خطرات و 
مشکلات ناشی از مصرف قند نشویم. 
به عبارتــی چه مــواد غذایی دیگری 
وجود دارند که قنــد آنها طبیعی و بی 

ضرر خواهد بود؟ 
چرا شــکر برای بدن مضر 

است؟
شکر و قند دارای ترکیبات بسیار 
مضر و خطرناکی اســت به گونه ای که 
تقریبا هیچ ویژگی مثبتی برای سلامتی 
بدن ندارد اما ویژگی های منفی و مضر 
آن به مراتب بیشــتر بوده و می توان در 

مورد آن فهرست طویلی ارائه کرد.
یکی از مضــرات و نکات منفی 
شکر ایجاد اختلال در هورمون هایی که 
عامل سیری و گرسنگی در بدن هستند 
می باشــد. همین عامل باعث می شود 
تا جذب کالری افزایش یابد و منجر به 
چاقی شود. علاوه بر آن شکر سوخت 
و ســاز بدن را تحت تاثیــر قرار داده و 
باعث افزایش انسولین و ذخیره چربی 
می شود. به باور محققان ارتباط بسیار 
مستقیمی بین شکر و اضافه وزن و برخی 
از بیماری ها وجود دارد. به عبارتی ساده 
تر کسانی که میزان مصرف شکر بالایی 
دارند در مقایسه با دیگر افراد بیشتر در 
معــرض خطر چاقی و ابتلا به دیابت و 

بیماری های قلبی و سرطان هستند.
مصــرف شــکر باعث ترشــح 
دوپامین در قسمت مرکزی مغز شده و 

باعث افزایش اشتها می شود.
جایگزین های طبیعی قند و 

شکر
اگر شــما هم جزو آن دســته از 
کســانی هســتید که چــای و قهوه و 
نوشیدنی ها و سایر خوراکی ها را بدون 
افزودن چاشنی  شیرین نمی توانید میل 
کنیــد این مقاله را تا آخر مطالعه کنید تا 
با جایگزین های طبیعی قند و شکر که 
دارای طعم شیرین و مطبوع هستند و در 
عین حال دارای کمترین خطر هســتند 
آشنا شوید و با خیال راحت از نوشیدنی 
های مورد علاقه خود با طعم شــیرین 
لذت ببرید. برای قند و شکر جایگزین 
های فراوانی وجود دارد که ما در اینجا به 

چند مورد آن اشاره خواهیم کرد.
عسل طبیعی

عسل طبیعی با طعم بسیار شیرین 
و دلپذیرش دارای در صد بسیار ناچیزی 
از قند های مضر می باشد. زنبور عسل 
این حشره خارق العاده با استفاده از جمع 
آوری شهد گیاهان و در طی فرایندی در 

بدن خود شــهدها را تبدیل به یک ماده 
بســیار شیرین و لذیذ می کند که دارای 
خواص بیشــماری است. به طوری که 
می توان گفت عســل یک غذای کامل 

و یک داروی طبیعی و موثر می باشد.
عسل حاوی مواد معدنی و ویتامین 
ها و مقادیر زیادی آنتی اکسیدان است. 
این آنتی اکســیدان ها متشکل از اسید 
های فنولیک و فلانوئید ها می باشــد. 
همین خاصیت آنتی اکســیدانی عسل 
باعث جلوگیری از بیماری هایی مانند 

دیابت و سرطان و.. می باشد.
عســل طبیعی حتی در مواردی 
که گزارش شــده سبب درمان و بهبود 
بیمــاری های ناشــی از مصرف قند و 
شکر شده است. اما توجه داشته باشید 
که هنگام تهیه عسل از طبیعی بودن آن 
اطمینــان حاصل کنید. میزان قند در هر 

صدگرم عسل 80 گرم می باشد.
کشمش

جایگزین قند و شــکر برای افراد 
دیابتی, جایگزین مناســب برای قند و 
شــکر, بهترین جایگزین قند در رژیم 

لاغری
کشمش مشروط بر طبیعی 
بودن آن جایگزین مناسبی برای 

قند است
کشــمش یک ماده غذایی کاملا 
طبیعی با طعم شیرین و لذیذ می باشد که 
خواص بی شماری دارد. کشمش باعث 
تقویت بنیه بدن شده و قند خون را تنظیم 

و سیستم ایمنی بدن را بالا می برد.
کشــمش توســط مردم قدیم از 
قرن ها پیش به عنوان دومین شــیرین 
کننده طبیعی بعد از عســل شناخته می 
شد. کشــمش نیز مانند عسل مشروط 
بر اینکه به طور طبیعی به دســت آمده 
باشد جایگزین بسیار مناسبی برای شکر 
می باشد. کشمش را باید به طور طبیعی 
و در نور آفتاب و بدون اســتفاد از مواد 

شیمیایی و تیزاب کننده خشک کرد.
میزان قند موجود در هر 100 گرم 

کشمش 58 گرم می باشد.
خرما

 خرما باعث تقویت سیستم 
دفاعی بدن میشود

خرما یک میوه بســیار شیرین و 
لذیذ با خاصیت های بی شــماری می 
باشد. خرما باعث افزایش سیستم ایمنی 
بدن شــده و فعالیت مغــز را بهبود می 
بخشــد، کلسترول خون را تنظیم کرده 
و باعث تقویت کلی بدن می شود.خرما 
در مناطق گرمسیری و در نیمه جنوبی 
کشور ما کشــت می شود و دارای نژاد 
های متنوعی اســت امــا خواص همه 
تقریبا یکسان اســت.خرما دارای 50 
درصد گلوکز و 25 درصد ســاکاروز 

می باشــد. بنابر این اگر چه خرما یک 
جایگزین طبیعی برای شــکر می باشد 
اما افــراد مبتلا به امراض قندی باید در 

مصرف آن احتیاط کنند.
توت خشک

توت خشک شــده با روش 
های طبیعی جایگزین مناســبی 

برای شکر است
توت خشک یک خوراکی لذیذ و 
پر خاصیت اســت که از قدیم تا کنون 
جــزو تنقلات پر طرفدار بوده اســت. 
طعم شــیرین و مطبوعش آن را به یک 
جایگزین مناســبی برای شکر تبدیل 
کرده است. مهمترین خواص این میوه 
خاصیت ضد سرطانی آن می باشد. قند 
خون را کاهش داده و کم خونی ناشی از 
کمبود آهن را درمان می کند. برای درمان 
سرفه و آسم و روماتیسم نیز بسیار مفید 
است. هر 100 گرم توت خشک حاوی 
7 گرم قند می باشد و جایگزین خوبی 
برای شــکر است. توت خشک شده با 
روش طبیعی و بدون اســتفاده از مواد 

شــیمیایی دارای خواص بسیار مفیدی 
اســت و قند مورد نیاز بدن را تامین می 

کند.
انجیر خشک

انجیر خشــک جزو تنقلات 
خــوش طعــم و پرطرفــدار و 

جایگزین خوبی برای قند است
انجیــر یک میوه خوش طعم و پر 
طرفدار با طعم شــیرین و دلچسب می 
باشــد. انجیر خشک دارای خواص بی 
شماری است که در اینجا تنها به بخش 
کوچکی از خواص آن اشاره می کنیم. 
انجیر خشک ضد سرطان بوده و باعث 
تقویت حافظه، تقویت ریشه مو، درمان 

گلودرد، درمان لاغری و ... می باشد.
انجیر سرشار از ویتامین ها و آنتی 
اکسیدان های قوی می باشد. انجیر هم 
در کنار کشــمش و توت خشک جزو 
تنقلات بســیار خوش طعم با خواص 

بی نظیر بوده است.
مقــدار قند در هر 100 گرم انجیر 
45 گرم می باشــد و جایگزین مناسبی 

برای شکر و قند است. انجیر هم باید در 
شــرایط طبیعی و بدون استفاده از مواد 

شیمیایی خشک شده باشد.
استیویا

مصرف گیاه استیویا سبب 
کنترل قند خون میشود

استیویا گیاهی است از خانواده گل 
های داودی. طبق تحقیقات و آزمایشات 
مشــخص شد که درصد کالری در این 
گیاه صفر می باشد. شیرینی این گیاه از 
شکر بیشتر بوده و قند حاصل از آن صد 
درصد بــی ضرر بوده و هیچ عوارضی 
برای بدن ندارد. این گیاه در گلخانه ها 
و در محیط هــای خانه به راحتی قابل 
کشت می باشد. قند آن را نیز می توانید 

خودتان استخراج کنید.
مصرف این گیاه ســبب کاهش و 

کنترل قند و فشار خون می باشد.
زایلیتول

 میــزان قند موجــو در گیاه 
زایلیتول 40 درصد کمتر از شکر 

است

زایلیتــول از ذرت یــا گیاه توس 
استخراج  می شــود. این ماده در میوه 
ها وسبزیجات به وفور یافت می شود. 
زایلیتول یک الکل قند اســت و میزان 
شــیرینی آن مانند شــکر است. میزان 
کالری موجود در هــر گرم از این ماده 
برابر با 2/4 کالری اســت. که این میزان 
در مقایســه با کالری شــکر 40 درصد 
کمتر اســت. زایلیتول باعث کنترل قند 
خون شده و انســولین را افزایش نمی 
دهد. میزان فروکتوز موجود در این ماده 
صفر می باشــد از این رو مضرات قند 
و شــکر را ندارد. زایلیتول دارای فواید 
و خواص فراوانی می باشــد. این ماده 
هیچ اثر مخربی بر دندان ها نداشــته و 
حتی باعث کاهش فساد دندان می شود 

و برای سلامتی آنها بسیار مفید است.
زایلیتــول باعث جذب کلســیم 
بیشــتر در بدن می شود که این موضوع 
به معنی سلامت بیشتر دندان ها و تراکم 
اســتخوان ها و جلوگیری از پوکی آن 

هاست.

زایلیتول ماده ســالمی اســت و 
مضرات قند و شکر را ندارد اما مصرف 
بیش از حد آن باعث بروز مشــکلات 
گوارشــی مانند گاز و ورم و اسهال می 
شــود. به علاوه این ماده برای سگ ها 
بسیار سمی است و باید دور  از دسترس 

نگهداری شود.
اریتریتول

اریتریتول مانند زایلیتول یک الکل 
قند اســت و کالری آن کمتر از زایلیتول 
می باشــد. میزان کالری موجود در هر 
گرم این ماده 0,24 است. یعنی کالری آن 

معادل 6% شکر معمولی است.
شیرینی اریتریتول به میزان شیرینی 
شکر است. از آنجا که بدن انسان دارای 
آنزیــم های تجزیه کننده این ماده نمی 
باشد بیشــترین مقدار این ماده به طور 
مســتقیم جذب خون شده و از طریق 
ادرار دفع می شود. اریتریتول مضرات 
شکر را ندارد و باعث افزایش انسولین 
و قند خون و یا کلســترول نمی شود. 
مصــرف این ماده بــرای بدن کاملا بی 
خطر بوده و بسیار با بدن سازگار است. 
بر اساس مطالعات انجام شده مصرف 
روزانــه اریتریتول به اندازه یک گرم به 
ازای هر نیم کیلو گرم وزن بدن بلامانع 
اســت اما مصرف زیاد آن ممکن است 
سبب بروز مشکلات خفیف گوارشی 

شود.
شربت یاکون

شربت یاکون موجب کاهش 
اشتها میشود

شــربت یاکــون از گیــاه یاکون 
اســتخراج می شــود. این گیاه بومی 
امریکای جنوبی اســت. طعم شیرینی 

دارد و دارای رنگ تیره ای است.
از ایــن گیاه برای تبلیــغ ماده ای 
برای کاهش وزن اســتفاده می شــده 
اســت اما برای اثبــات این خاصیت 
هنوز نیاز به مطالعات بیشــتری است. 
شربت یاکون حاوی حدود 50 درصد 
فروکتولیکســاکارید اســت، یک نوع 
مولکول قنــد که بدن قــادر به هضم 
آن نیســت. از این رو ایــن ماده دارای 
یک ســوم کالری شــکر است. یعنی 
هر گــرم آن دارای1/3 کالری اســت. 
فروکتولیکساکارید هورمون گرسنگی 
گرلین را کاهش داده و در نتیجه اشــتها 
کاهش می یابد. همچنین این ماده باعث 
تقویت باکتری های مفید بدن می شود 
که برای ســلامت بدن ضروری است. 
باکتری های مفید معده ســبب کاهش 
دیابت و چاقی می شوند و سیستم ایمنی 
و همچنین عملکرد مغز را افزایش می 
دهند. مصرف شــربت یاکون بی ضرر 
می باشــد اما مصرف بــالای آن باعث 
تولید گاز معده و ایجاد اسهال و ناراحتی 

های هاضمه می شود.
از معایــب این ماده عدم مقاومت 
آن در برابر حرارت می باشــد. ساختار 
فروکتولیکســاکارید این مــاده بر  اثر 
حرارت تجزیه شــده و از این رو نمی 
توان از این ماده برای پخت و پز استفاده 

کرد.
از  این ماده می توان برای شــیرین 

کردن چای و قهوه و ... استفاده کرد.
شکر نارگیل

شکر نارگیل از شیره نارگیل تهیه 
می شــود. این ماده حاوی مواد مغذی 
مانند آهن، روی، کلسیم و پتاسیم است 

و سرشار از آنتی اکسیدان ها می باشد.
شکر نارگیل حاوی ماده ای به نام 
اینولین اســت که نوعی فیبر است که 
باعث کاهش و کند شدن جذب گلوکز 
می شود. میزان کالری موجود در شکر 
نارگیل بالا می باشد و این میزان تقریبا 
برابر با کالری موجود در شکر معمولی 
اســت. به علاوه دارای میزان بالایی از 
فروکتوز اســت که فروکتوز بالا مانند 
شکر معممولی دلیل اصلی مضر بودن 
آن است. در نتیجه شکر نارگیل اگر چه 
یک نوع قند طبیعی اســت اما به علت 
شباهت خواص آن با شکر معمولی باید 

در مصرف آن احتیاط کرد.
شربت افرا

شربت افرا از شــیره درخت افرا 
اســتخراج می شود. شربت افرا حاوی 
مواد معدنی مانند کلسیم، روی، پتاسیم، 
آهــن و منگنــز اســت. دارای مقادیر 
زیادی آنتی اکســیدان می باشد. برخی 
از محققان بر این باورند که شربت افرا 
خواص ضد ســرطانی دارد ولی اثبات 

این امر نیاز به تحقیقات بیشتری دارد.
ایــن ماده هر چنــد دارای مقادیر 
زیادی آنتی اکســیدان و مواد معدنی و 
مغذی است  اما دارای میزان شکر بالایی 
اســت و در مقایســه با شکر معمولی 
شاخص گلیســمی بالایی دارد. از این 
رو شــربت افــرا د رافزایش قند خون 
موثر اســت. شربت افرا نیز مانند شکر 
نارگیل جایگزین مناســبی برای قند و 
شکر معمولی است اما مصرف  آن باید 

با احتیاط همراه باشد.
ملاس

ملاس مایعی شــیرین و قهوه ای 
رنگ اســت. این مایع از جوشاندن نی 
شــکر و یا آب چغندر قند به دست می 
آیــد. این مایع حــاوی ویتامین و مواد 
معدنی و آنتی اکسیدان است. میزان آنتی 
اکســیدان ملاس تیره از عسل و شربت 
افرا بیشــتر می باشــد. این ماده دارای 
مقادیر قابل توجهی پتاســیم و کلسیم 
است و از این رو برای سلامتی استخوان 

ها و قلب بسیار موثر است.

12جایگزین قند و شکر برای دلپذیر کردن 
نوشیدنی و غذاها

شکر با طعم شیرین خود بسیاری از غذاها و نوشیدنی های ما را خوش طعم کرده و طرفداران بسیاری دارد. اما هر چقدر که این ماده غذایی باعث خوش 
طعم شدن خوراکی ها می شود بیشتر از آن نیز باعث ایجاد مشکلات در سلامتی ما می شود و بیماری های دیابت و چاقی را به دنبال خواهد داشت.
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نقشحفاظتیچایوقهوهدربرابرسرطانها

کاهشخطربیماریهایقلبیباروشیساده

گروه بهداشت و سلامت- به 
گفتــه محققان، قهــوه صبحگاهی یا 
چای بعد از ظهر ممکن است از شما 

در برابر سرطان محافظت کند.
بررســی شــواهد جدید نشان 
می دهــد که مصرف قهــوه و چای با 
کاهــش خطر ابتلاء به ســرطان های 
دهان، گلو و سر و گردن مرتبط است.
»یــوان چین امی لــی«، محقق 
ارشــد و اپیدمیولوژیســت دانشگاه 
یوتا، گفت: »حتی قهوه بدون کافئین 

نیز تأثیر مثبتی دارد.«
به گفته محققان، ســرطان ســر 
و گردن هفتمین ســرطان شــایع در 
سراسر جهان اســت که تنها در سال 
2020 حــدود 745000 مورد جدید 

و 364000 مرگ و میر داشته است.
بــرای ایــن مطالعــه، محققان 
داده های 14 مطالعه قبلی را که شامل 
بیش از ۹500 فرد مبتلا به سرطان سر 
و گردن و نزدیک به 16000 فرد سالم 

بود، جمع آوری کردند.

آنهــا دریافتند افرادی که بیش از 
چهار فنجان قهوه در روز می نوشند، در 
مقایسه با افرادی که قهوه نمی نوشند:

• احتمال ابتلاء به سرطان سر و 
گردن ۱۷ درصد کمتر است

• ۳۰ درصــد احتمال ابتلاء به 
سرطان دهان کمتر است

• احتمــال ســرطان گلو ۲۲ 
درصد کمتر است

محققان دریافتند نوشیدن سه تا 
چهار فنجان قهوه در روز با کاهش 

41 درصــدی خطــر ابتلاء به 
سرطان هیپوفارنکس، نوعی 
ســرطان که در انتهای گلو 
رخ می دهد، مرتبط است. 
نوشــیدن چــای احتمال 
ابتلاء به این ســرطان را تا 

2۹ درصد کاهش داد.
و به نظر نمی رســد 
که کافئین تنها محرک این 
خطرات کاهــش یافته 
باشد چراکه نتایج نشان 

می دهد نوشــیدن قهوه بدون کافئین 
بــا 25 درصد کاهــش خطر ابتلاء به 

سرطان دهان مرتبط است.
محققــان اضافــه کردنــد که 
مطالعات قبلی نشــان داده است که 
نوشــیدن قهوه فعالیــت بیولوژیکی 
را که می تواند موجب بروز ســرطان 

شود، سرکوب می کند.
محققان دریافتند نوشــیدن یک 
فنجــان چای یا کمتــر در روز خطر 
ابتلاء به سرطان ســر و گردن را تا ۹ 

درصد کاهش می دهد.
با این حال، این مقاله بیان می کند 
که بیش از 1 فنجان چای در روز با 38 
درصد بیشتر احتمال ابتلاء به سرطان 
گلو مرتبط است. این خطر افزایش 
یافته ممکن است ناشی از عامل 
تحریک کننــده ریفلاکس 
اسید ناشــی از چای در 
افراد باشــد. ریفلاکس 
با خطر بالاتر سرطان 

گلو مرتبط است.
گفــت:  لــی 
نیاز  یافته هــا  »این 
به داده های بیشــتر 
و مطالعات بیشــتر در 
مورد تأثیر قهوه و چای بر 
کاهش خطر سرطان را تأیید 

می کند.«

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقات اخیر نشــان مــی دهد که 
یک صبحانه خوب می تواند به حفظ 
سلامت سیســتم قلبی عروقی کمک 

کند.
یک مطالعه جدید می گوید برای 
داشتن قلب ســالم، بهترین صبحانه 
صبحانه ای است که 20 تا 30 درصد از 
کالری مورد نیاز در روز را تأمین کند.

مطالعــه نشــان می دهد که یک 
صبحانه خوب ممکن اســت عوامل 
خطر بیماری های قلبی عروقی را در 

افراد مسن کاهش دهد.
این مطالعــه از این نظر منحصر 
به فرد اســت که هم محتوای کالری 
صبحانه و هم کیفیت غذاهای مصرف 
شــده و تأثیر آنها بر سلامت قلب را 

بررسی می کند.
محققان اسپانیایی در این مطالعه، 
کارآزمایــی اولیه فواید نســبی رژیم 

مدیترانه ای را با و بدون فعالیت بدنی 
قابل توجه بررسی کردند.

383 نفر در این مطالعه شــرکت 
کردند. زنان بین 60 تا 75 سال و مردان 

55 تا 75 سال سن داشتند.
همــه آنهــا دارای اضافه وزن یا 
چــاق بودند، با شــاخص توده بدنی 
)BMI( بین 27 تا 40 کیلوگرم بر متر 
مربع. آنها همچنین حداقل سه نشانگر 
سندرم متابولیک داشتند. این مطالعه 
پیشرفت شرکت کنندگان را به مدت 

36 ماه پیگیری کرد.
محققان دریافتند که یک صبحانه 
بهینه و مطلوب ممکن است 20 تا 30 
درصد نیاز روزانه شرکت کنندگان به 

کالری را تأمین کند.
آنهــا اندازه گیری های مرتبط با 
سلامت قلبی عروقی را برای افرادی 
که کمتر از این مقدار یا بیشــتر از آن 

مصرف می کردند، پیگیری کردند.

در پایان مطالعه، افرادی که کمتر 
از 20 درصــد یا بیش از 30 درصد از 
کالری روزانه خود را در وعده صبحانه 
مصرف کرده بودند، نسبت به افرادی 
که مقدار توصیه شده را دریافت کرده 
بودند، افزایش بیشــتری در BMI و 

دور کمر داشتند.
آنها همچنین ســطوح بالاتری 
از تری گلیســیرید و سطوح پایین تر 
HDL یا کلســترول خوب نســبت 
به کســانی کــه 20 تــا 30 درصد از 
انرژی خود را در شروع روز مصرف 

می کردند، داشتند.
بــرای ارزیابی کیفیــت غذای 
صبحانه، محققان از شــاخص تعادل 
وعده غذایی استفاده کردند که کیفیت 
وعده غذایی را بر اســاس محتوای ۹ 
ماده مغذی آن تخمیــن می زند. این 
موارد شامل پروتئین، چربی کل، فیبر، 
پتاسیم، کلسیم، آهن، سدیم، قندهای 

افزودنی و چربی اشباع شده است.
میانگین وزنی شرکت کنندگان از 
کیفیت صبحانه به صورت »متوسط«، 
»کم« یا »بالا« بر اساس مقیاس 0 تا 100 

نمره گذاری شد.
پس از 36 ماه، برای کســانی که 
صبحانه ای با کیفیــت پایین خورده 
بودند، محققان افزایش بیشــتری در 
دور کمــر، تری گلیســیرید بالاتر، 
کلســترول HDL پایین تر و کاهش 
نرخ تخمینی فیلتراسیون گلومرولی 
در مقایســه با افــرادی که صبحانه با 
کیفیت متوسط یا با کیفیت بالا خورده 

بودند، مشاهده کردند.
تری گلیســیریدها چربی های 
موجود در خون هستند که می توانند 
در خطر حمله قلبی و ســکته مغزی 
نقش داشته باشند. میزان فیلتراسیون 
گلومرولی اندازه گیری عملکرد کلیه 

است.


