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ًگبٍ هی ًبؽٌبختَ  ثب ػبهلیب ّ اسثی  هْضْػی ػٌْاىثَ  آى ن اغلت ثَیدیبثت فکش هی کٌ دسثبسٌٍُگبهی کَ هب 

 .ثَ ؽذت دس زبل افضایؼ اعت دیبثت آهبس. هب خْاُذ ثْد ُوشاٍػوش  تب پبیبىدیبثت کَ  هی اًذیؾینُوچٌیي . کٌین

ّ هْسد تْخَ خبلت  ثَ لذسیتسمیمبت . دعت اخشا هی ثبؽذدس ًیض  ُْؽوٌذاًَ ای ُبی پژُّؼ اخیشا دس ػیي زبل

اًذیؾیذى ؽشّع ثَ  دّثبسٍ ی عپشدٍ ّفشاهْؽثَ دعت سا خْد هسفْظبت ازتیبج داسین هؼلْهبت ّ هب ُغتٌذ کَ 

 . داًؼ تغییش کشدٍ اعت... ًوبیین

 

 ع دیاتتاًىا

  

 تْاًبییلْصالوؼذٍ ٌُگبهیکَ  ػوْم ثشاثش تْافك .ًبم گشفتَ اعت" یًْخْاًدیبثت ًْع "لجلا : 1دیاتت ًىع 

 .هی گشددؽٌبختَ   1ًْع دیبثت  ثَ ػٌْاى ًذاسداًغْلیي تْلیذ ّ تشؽر 

  

کبُؼ تْلیذ اًغْلیي ثَ  ًیضدیبثت  ًْعایي دس . گشفتَ اعت ًبم "ثضسگغبلاىدیبثت ًْع "لجلا : 2دیاتت ًىع 

 ثضسگغبلاىیب ًْع ّ  یًْخْاًبًؽوبس افشاد هجتلا ثَ دیبثت چَ اص ًْع . ّخْد داسدهمبّهت ثَ ػول اًغْلیي  اضبفَ

هی هتذاّل ثَ عْس ؽگفت آّسی ثیؾتش کْدکبى  دس هیبىّ  اعت ّ گغتشػ ای سّ ثَ اصدیبدُؾذاس دٌُذٍ  هشصثَ 

 . اعت" هیبى ػجْس اص"یًْبًی ّ ثَ هؼٌبی ای دیبثت کلوَ . ثبؽذ

 

لشاس علْل  دسّى ّلتی گلْکض. ؽذٍ اعتغؾبء علْل ؽٌبختَ  هیبى اصگلْکض ػجْس  عیش ّ سًّذایي ثَ ػٌْاى 

 کشثُْیذسات گلْکض یکی ا ص اًْاع . ؽْد ّ یب تجذیل ثَ اًشژی گشددرخیشٍ  آتیثشای اعتفبدٍ ُبی  تْاًذهی داسد 

 . هی ثبؽذ ُبهِن تشیي  اصثشای هب اعت کَ  ُب

 

داسای عیف گغتشدٍ ای  دس ّالغلکي  ،ؽٌبختَ ؽذٍ اعتعغر لٌذ خْى  دٌُذٍ کبُؼ ػْاهبًَ ثَ ػٌْاى اًسىلیي

 . هی ثبؽذدس ثذى  فؼبلیت ُباص 

 

اًمجبض ػشّق خًْی ثشای پتبعین یک هبدٍ هؼذًی اعت کَ ثذى . کٌتشل هی کٌذسا  پتبعین ُوچٌیي تؼبدلاًغْلیي 

خْى سا ثَ هٌبعمی کَ ًیبص ثَ  لبدس اعتثذى ثبؽذ ٌُگبهی کَ پتبعین تست کٌتشل اًغْلیي . هی ًوبیذ اعتفبدٍ آى اص

 صیبد ثغیبس ثَ عْس هذاّمآى اگش عغر . هٌتمل کٌذ، غزا ُضن دس ٌُگبم ؽکنهبًٌذ  اعت، یگشدػ خْى ثیؾتش

آى  دس ًتیدَ خْاُین داؽت کَ دس اعشافخْى  گشدػ کبُؼُوچٌیي . خْاُین ثْد هب داسای فؾبس خْى ثبلا ثبؽذ

دس  کَُوبًغْس ػفًْت پب  دچبس هب  ذثبلا ثبؽچٌذیي هبٍ ثشای عغْذ پتبعین چٌبًچَ . ُغتٌذ عشد ُبّ پبُب  دعت

 .خْاُین ثْدهی ؽْد  هؾبُذٍ ثیوبساى دیبثتی هیبى

 

 علْلی ّ توبیض سؽذ غیش عجیؼی علْل ُبؽبُذ دس عشعبى هب . کٌتشل هی کٌذ ًیض سا یسؽذ ّ توبیض علْلاًغْلیي 

ایٌدب خبیی اعت کَ . ذًهی گشدکٌتشل ًؾذٍ تْهْس  سؽذ ثبػث "سؽذ ػْاهل َ اًغْلیيؽج " خبییکَ ُغتین

هی تْاًین هب . هِن اعت ُبی ثذى ثغیبسی اص فؼبلیت ثشایاًغْلیي . کشدخْاُذ  کؾف داًؼ ُبی ثیؾتشی ،بتتسمیم

اخبصٍ . کٌینگیش  کٌَِدس زمبیك  ایي ثبػث هی گشدد کَ لکي .کبهلًا سیض ّ ػویك ؽْیندیبثت  دس هغبلؼَ خضییبت

 .پشداصینٍ ثذًبهیذٍ ؽ کَ اًغْلیيلْصالوؼذٍ تْعظ هِن  ایي ُْسهْى ػذم تْلیذ چشاییهْضْع ّ ثَ ثشسعی ثذُیذ 

 

  



 

. کٌینثذى  ثشدسفتبس ّ کبس گیچگًْ ّکشثُْیذسات ُب  گًْبگْىاًْاع ثشسعی  ثًَیبص هب  ترای درک اًسىلیي

ّ زیْاًبت اص عشیك عبختَ تْعظ گیبُبى ُغتٌذ کَ آًِب هْلکْل ُبی آلی . داسًذ ثغیبسیاؽکبل ُب کشثُْیذسات 

 ُّب  پشّتئیي، چشثی ُب: اصلی هْاد غزایی ػجبستٌذ اص خضء عَ. کغت هی کٌٌذآًِب سا  خْد سژین غزایی

اص گلْکض  ثٌیبًی، پٌجَ ّ کبغز ثب صیشّازذ اعت کَ چْة( فیجش)ثضسگتشیي کشثُْیذسات علْلض . کشثُْیذسات ُب

 ثذى هب گلْکض. دس ثشًح ّ عیت صهیٌی یبفت هی ؽْد کَ هی ؽْدگلْکض عبختَ اص  ًیضًؾبعتَ . عبختَ هی ؽْدآى 

ّ هب لبدس ثَ تٌظین . هی کٌذعتفبدٍ ا اص آى ّ ثمب اًشژی صًذگی خِتاًغْلیي  ًظبستّ عپظ تست  کشدٍ ُضنسا 

ثلْک ُبی  ّ یب عبدٍُبی گبلاکتْص لٌذ  ّ گلْکض، فشّکتْص. ًوی ثبؽینثَ ًبم فشّکتْص  هْلکْل کْچکتش ًظبستیب 

ّ ، گبلاکتْص لٌذ ؽیش "لٌذ خْى" گلْکض. هی ؽًْذ خْاًذٍ ّ کشثُْیذسات ُب تشثضسگ ُبیؽکشعبختوبًی 

 . هی ثبؽذفشّکتْص لٌذ هیٍْ 

 

هب دس اؽتجبٍ  لکي .ُغتٌذ خْة ُبی لٌذ ،پیچیذٍلٌذ ُبی ثذ ّ  ُبیلٌذ ،لٌذُبی عبدٍهی اًذیؾیذین کَ هب دس گزؽتَ 

 خْى لٌذ ی ّ استمبءثبلا ثش دس (glycemic index) کشثُْیذسات ُب عشػت اخیشا هب دس هْسد ؽبخص. ینثْد

 ُب کشثُْیذساتُضن ّ خزة  ػتعش اص هیضاىایي فمظ صیشا . ًوی اًذیؾینٌُْص دسعت  لکي، نصسجت هی کٌی

آعیت  ثَ هبؽکش ّ کذام هفیذ اعت  هبثشای علاهتی ؽکش کذام کَ تش ایٌغت  هِن ًکتَ. هی کٌذ گفتگْخْى دس 

دّ )  دی عبکبسیذتؾکیل ؽذٍ اًذ کَ دّ لٌذ عبدٍ هتصل ثَ ُن  اصدس عجیؼت ی هْخْد لٌذُب ثیؾتش. ّاسد هی کٌذ

 .ًبهیذٍ هی ؽًْذ( لٌذی

 

 ".، لاکتىز و هالتىز، ساکارزوجىد داردهشترک  ساکارید دیسه "
 

 (فشّکتْص+ گلْکض )هصشفی  هتذاّلّ  هؼوْلیلٌذ  --عبکبسص 

 (گبلاکتْص+ گلْکض )هْخْد دس ؽیش  ػوذٍلٌذ  --لاکتْص 

 (گلْکض+ گلْکض )سصْل ُضن ًؾبعتَ ه --هبلتْص 

 .گلْکض سا داسدتْاًبیی کٌتشل ّ اعتفبدٍ اص تٌِب ثذى هب  ایٌکَلبثل رکش 

  

  فروکتىز
 

فشّکتْص . ًیض گفتَ هی ؽْد" لٌذ هیٍْ" ثَ آى اغلت. ثبؽذ هی تش اص ُوَ ؽیشیيلٌذ ّ  ًْع کْچکتشیيفشّکتْص 

. لشاس گشفتدس دعتشط صٌبیغ غزایی  فشآّسی ؽذٍثَ ػٌْاى یک لٌذ ّ تدبسی ؽکل  ثَهیلادی  1790دس عبل 

دّ  دس آةآى زل لبثلیت ّ اعت ؽیشیي تش ، ثشاثشّصى  ثب، (فشّکتْص+ گلْکض )اص عبکبسص  دسصذ 30فشّکتْص 

ثشاثش  9 ،دس دهبی ثبلا ّاعت ثب ثجبت تش دس دسخَ زشاست پبییي فشّکتْص . ثبؽذگلْکض هی  اصثیؾتش ثشاثش 

ثی کجب گْؽتّ یب پختَ  هشؽ  ّ ظبُش پْؽؼایي ثشای . لٍِْ ای دس هی آیذثشؽتَ ّ ثَ  سًگ اص گلْکض عشیؼتش 

کتْص ّفشثب ؽشثت رست  ّ تِیًَؾبعتَ رست  تدضیَ ،عبصی غ لٌذبییکی اص ثضسگتشیي دعتبّسدُبی صٌ. هِن اعت

 . فشاُن ًوبیٌذ صٌبیغ غزایی سا ثشای یدسصذ 70 زذ تبفشّکتْص خبلص هْفك ؽذًذ آًِب . هی ثبؽذ ثبلا

 

ًظارت تدى ها قادر ته  .ؽکش تصفیَ ؽذٍ صسجت هی کٌینُوبى چیضی اعت کَ هب دسثبسٍ آى ثَ ػٌْاى فشّکتْص 

تْلیذ اًغْلیي ًیبصی ثَ لْصالوؼذٍ  هی کٌین هصشففشّکتْص هب  ّلتی. ًوی تاشداًسىلیي  ته وسیلهفروکتىز  تر

. هی گشدد ّاسد علْلکٌتشلی  ُیچگًَْ ثذّىایي ثٌبثش اعت خغوی کْچکتش اص گلْکض اص ًظشفشّکتْص . ًوی ثیٌذ

تْلیذ ًتیدتبً  .ّخْد داسدؽکش ثَ اًذاصٍ کبفی دس ایٌدب کَ  هی دُذعیگٌبل ؽذ  اص فشّکتْص پشایٌکَ پظ اص علْل 

 .هی ؽْدخْاًذٍ  1 ًْع دیبثت ایي. ؽْدهی هتْلف ی علْلُبی کبُؼ لٌذ  دس تلاػ ثشای اًغْلیي

  

دفغ ثَ  هجبدستهب  ؽًْذهی صیبد خْى  یکتْى ُبؽوبس  کَ یٌُگبه. کتْى اعت یک فشّکتْص کَ گشدد اضبفَ

 .هی ؽْد هؾبُذٍ دس ادساس لٌذ. هی ثبؽذ اص ؽش لٌذ اضبفی سُبیی دسثذى  تلاػ ایي. کٌینهی  فشاّاىادساس 

 

 



 

. ًوبیٌذرخیشٍ چشثی  ثَ ػٌْاىُب سا  اضبفَ هی کٌٌذ تبتلاػ ُب علْل  .هی کٌذؽکش اص  هولىسا ُب علْل  فروکتىز

غیش ؽشّع ثَ سؽذ  ثبلی ًوبًذ، فضبی خبلی َُیچگًْثغْسیکَ دیگش  ،یثیؼ اص زذ چشثرخیشٍ  اص پظ ُب علْل

فشّکتْص  ثش خلافثضسگتش  لٌذگلْکض . عشعبى دیذٍ هی ؽْد دسایي ُوبى چیضی اعت کَ . ًوبیٌذهی  لبثل کٌتشل

هی  دسیبفتگلْکض  یهسذّد همذاساًغْلیي تست کٌتشل  علْلثٌبثشایي  .داسد ًیبص ثَ اًغْلیيثشای ّسّد ثَ علْل 

ثَ ّعیلَ زیْاًبت . گشددثَ ػٌْاى چشثی رخیشٍ هی  همذاسی ثبؽذ داؽتَاضبفی  اًذکی گلْکضعلْل  اگش. کٌذ

ثیؼ اص زذ اًشژی  دس ثشاثشعلْل اص اًغْلیي تْاًبیی هسبفظت . ًوبیٌذ کٌتشلسا اًشژی ّ سؽذ  هی تْاًٌذاًغْلیي 

آى . هی ثبؽذاًشژی  تست تبثیش توبهبسؽذ آًِب . ذًذاسًاًغْلیي  (yeast) لبسچ ُباص خولَ  ،گیبُبى. سا داسد ؽکش

 . لبسچ ُب خْاُین ثْد ّزؾیبًَ سؽذ ؽبُذ ثبؽذ هبدس ثذى فشّکتْص  صیبدی همبدیشکَ  ٌُگبم

 

 پْؽکُبی خْػ  ثب ػٌبّیيسا  ُب هب آى .ُغتینُب  لبسچ زبهلُوَ هب  ها دچار قارچ ها هی شىین؟کجا از 

غزای هْسد . دسیبفت هی کٌینُْاثشد ّ رسات گشد ّ غجبس  ػفًْت لبسچی پب، ًبزیَ تٌبعلیّعْصػ ، خبسػ ثچَ

ثَ آعبًی لبسچ ُب  ًذؽٌبّس هباعشاف اضبفی کَ دس  ُبیفشّکتْصّخْد ایي ُوَ ثب . اعت فشّکتْص لبسچ ُبػلالَ 

هی هثبًَ ّ پب ػفًْت ُبی ثشخی اص ایي ػفًْت ُب ؽبهل . هی گشدین َػفًْت ُبی ثبًْی هب دچبس ّهی کٌٌذ سؽذ 

دس آصهبیؾگبٍ . هی ثبؽذ دیبثتیافشاد پبی هتؼلك ثَ لغغ لغغ ػضْ دس کبًبدا  ُبی خشازی پٌدبٍ دسصذ اص. ثبؽٌذ

 زبّیسژین غزایی  ثبسا  زیْاًبتکَ هؼوْل اعت زیْاًبت آصهبیؾگبُی  ثَپضؽکی ثشای المبء دیبثت ُبی 

تىجه . هی ثبؽذ یک ػذد ًْؽبثَعیت هؼبدل  ػذد دّهْخْد دس همذاس فشّکتْص . هی ًوبیٌذ تغزیَفشّکتْص ثبلا 

 ازهي . هی تاشٌد دیاتت شرف اتتلا تهدر  ها تچه چه تعداد از و هی ًىشٌد از تچه ها آب سیة  چه تعدادکٌید که 

 چه تعداد ازتىجه کٌید که . ته خىد هی لرزم داردوجىد  فروکتىز چه هقداردر یک لیىاى آب سیة  ایٌکه تصىر

هقدار . و طثیعی عرضه هی گردًدارگاًیک  هحصىلاتًام  تهو  هی شىًد تا آب سیة شیریي کی هااخىر

  .هی تاشد یک عدد ًىشاتهسیة هعادل  عدد دوهىجىد در فروکتىز 

 

افضایؼ  ،(ًمشط)، افضایؼ اعیذ اّسیک ثذ ّلافضایؼ کلغتش ّ دلیل ػلت فروکتىز در هطالعات پسشکی

، ای سّدًٍبساختی ُبی ، افضایؼ همبّهت ثَ اًغْلیي، افضایؼ دفغ آُي، افضایؼ کلغین دس کلیَ، ایدبد اعِبل

هی تجذیل ثَ چشثی  گلْکضتش اص  آعبىفشّکتْص . ؽٌبختَ ؽذٍ اعت پْعت، ّ کبُؼ کلاژى دس تسشیک عْء خزة

ٌُگبهی کَ هب . کٌذهی هِبس سا هتبثْلیغن هظ ُوچٌیي ّ  ززفسا  ( ATP )پی  ا تی اص گلْکض ثیؾتش ،ؽْد

 هی کٌین هب ُوچٌبى ازغبط گشعٌگی ثٌبثشایي ًوی صًذ غزا ثش خْسدىهجٌی  یعیگٌبلهغض هب  هی خْسین فشّکتْص

اص  - ؽْدثَ ُویي هٌظْس اعت کَ گفتَ هی . ّ گغتشػ هی یبثذ ثْخْد آهذٍدس هب غزا  ثَؽذیذ  ازتیبج یل ّه

 . ؽْد اختٌبة اص فشّکتْصیؼٌی  هصشف لٌذ ّ ؽکش پشّعَ ؽذٍ اختٌبة ؽْد

 

کشدٍ ّ آًبى  تؾْیك  یبفت هی ؽْدًؾبعتَ عیت صهیٌی ّ ثشًح  آًچَ دس عبدٍ هبًٌذگلْکض هي هشدم سا ثَ خْسدى 

کَ  ثْدمهي ؽبُذ . ثش ززس هی داسم خْ دّعشهْاد غزایی تِیَ ؽذٍ اص خْ ّ  غلات ثَ ّیژٍهیٍْ ّ  اص خْسدىسا 

 ؽبخص لٌذ خْى}لٌذ خْى سا عغر  کَ هیٍْ ُبیی سّصاًَکَ  ًوْدتْصیَ اّ  ثَ ػدکتش .داؽت دیبثتی ؽخص

(glycemic index)}  پظ اص اّ  .ّ خْسدى ثشًح سا هتْلف ًوبیذهصشف کٌذ  هی ثشًذ ثبلاثب عشػت کوتشی

ًوْد ّ ثشًح  خْسدى ثَ هصشف کشد ّ ؽشّعهکول  چٌذ آًگبٍ اّ. دس کوب دیبثت ثْد سّص 8ثَ هذت چِبس هبٍ 

ؽذٍ ًشهبل  ؼ ًیضّ لٌذ خًْکشد ًهصشف داسّ دیگش  هذت یک هبٍ ظشف اّ دس .کشدسا هتْلف هیٍْ خْسدى 

 فشصتلْصالوؼذٍ  ثَّ  هی ؽْدُب لٌذ  آُغتَ خزة ثبػثثب پشّتئیي ّ چشثی ًؾبعتَ  هخلْط ّ ُوشاٍ کشدى. ثْد

 .ًوبیذ تْلیذگلْکض تٌظین  خِتاًغْلیي هی دُذ تب 

  

 .ثشای علاهتی هفیذ ًوی ثبؽذ چیضی ُیچ صیبدٍ سّی دس؛ ثَ یبد داؽتَ ثبؽیذ لکي
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