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کلیَ هْجْدات صًذٍ  .ُب هی ثبضٌذ چشثی، پشّتئیي ّ کبسثُْیذساتضبهل سژین غزایی هب دس هْاد غزایی 

 چشثی صْستَ ث ییغزاسژین  کبسثُْیذسات دس دهبصا .ثشای تْلیذ اًشژی ًیبصهٌذ کبسثُْیذسات ُستٌذ

اًشژی : ضبهلکَ  ذٌّ ثذست هی آیتبهیي گیبُبى عشیف اص  ُبی هب کبسثُْیذسات ثیطتش .ضْدهی  رخیشٍ

آصاد  ثب اًشژی است ّ دس ًطبستَ کَهتشاکن  هتْسظ اًشژی ،ُستٌذْجْد ه ًجبتیسّغي ُبی کَ دس  هتشاکن

  .خْاًینهی  (ضکش)لٌذ کَ هب آى سا  سشیغ سبصی

ّ  ٌُگبم گشم ضذى آة داًطوٌذاى .پیًْذ هی دٌُذآة  ثَ  ساکشثي  ،اًشژی خْسضیذی اص ثب استفبدٍ گیبُبى

دس . دًذثش آى ًِب "hydrated carbon" کشثي ذُیذسات ًبمآًبى  .گشدیذًذ ّجْد آى هتْجَ کشثي آصاد سبصی

" carbo-hydrate" صهبى کشثُْیذسات هشّس ثَکَ  هی ثبضذثَ هؼٌبی آة ُیذسّ ّ یب ُیذسات  صثبى لاتیي

 .ًبم گشفت

ضذٍ  تؼشیفُیذسّژى ّ یب ًیتشّژى  کشثي ثب هؼٌبی پیًْذ هستمینَ ثاسگبًیک آلی ّ  کلوَ تدس فشٌُگ لغ

 ضبخَدس ُب  کشثُْیذسات لیکَ توبمدس دب ّ اسگبًیک ًیست آلی یک هبدٍ آة تؼشیفایي  عجكثش لزا. است

ُْسهًِْبی  ُّوچٌیي ضکشُب توبهی ثش اسبط ایي تؼشیف ى هؼٌی است کَذاایي ث .هی گیشًذلشاس  آلی هْاد

ثش سّی ثشخی اص  ثذیي لذبػ است کَ. ثَ ضوبس هی آیٌذآلی ّ اسگبًیک هْاد جضّ ّ آًتی ثیْتیک ُب  سضذ

   .ُستٌذُْسهْى ّ آًتی ثیْتیک  آًِب ػبسی اص ُشگًَْکَ ثب ثشچست تصشیخ گشدیذٍ  هْاد غزایی اسگبًیک

 :هبًٌذ ثَ داسد ًیض آى تْلیذ هٌجغاضبسٍ ثَ  آى ثخطی اص ًبم اغلت کَ استکبسثُْیذسات ضیشیي  (ضکش)لٌذ 

ًسجت ثَ  لٌذ ثیطتشیش بدیهم دبّیػسل  .رست ّ غیشٍلٌذ اًگْس، لٌذ خشهب، لٌذ چغٌذس، لٌذ ًیطکش، لٌذ 

 ادسبط هْجت س ثشخی افشاددهوکي است  آصاد سبصی سشیغ اًشژی لٌذ .هی ثبضذ سبیش ضیشیي کٌٌذٍ ُب

 .گشددُشاط  اختلال ثبػثّ یب دتی  ضْد یػصجّدطت صدگی ّ ی، ، ثیص فؼبلُیجبى صدگی

 .ًبهٌذهی هًْْسبکبسیذ یب تک لٌذی  سا کْچکتشیي ّادذ لٌذ .یکی است سبکبسیذ ّ (ضکش)لٌذ  هؼٌی کلوَ

ُب پلی لٌذ صًجیشٍ. هی ثبضذ دّػذد هؼٌبی َ ثدی است  دّ لٌذی ّ لٌذ هؼوْلی یب لٌذ سّی هیض دی سبکبسیذ

ُضن فشآیٌذ . ضٌبختَ ضذٍ اًذپیچیذٍ ًیض  ساتُیذکبسثْ ػٌْاىَ ث ایٌِب .ُستٌذی لٌذچٌذ  یبّ سبکبسیذ 

 .هی ثبضذ غزا دس ُب تک لٌذی سبصیآصاد  ،کبسثُْیذسات ُب

 سگلُک      گالاکتُز     فرَکتُز 



             اص کلوَ گلْ کَ ضگلْک. ْکض، فشّکتْص ّ گبلاکتْصگل :ثشای هب ػجبستٌذ اص اُویت ثب تک لٌذی سَ

( - glueهؼٌبی چستَ ث )َثشای  گلْکضآصاد سبصی  .داسد ُب ّ کجذ سلْل ثَ چسجٌذگی گشایصضذٍ  گشفت

 لشاس گشفت کَتْجَ ًخست دس هیٍْ ُب هْسد  فشّکتْص .اًجبم هی ضْد دفؼ سغخ لٌذ خْى ثَ آساهی

ضیشیٌی  .ّجْد داسد غزاُبی تشد هبًٌذ سیت، گلاثی، ٌُذّاًَ، خشثضٍ ّ عبلجیدس  اص آىهمبدیش صیبدی 

هی ( لاکتْص=گبلاکتْص+گلْکض)ضیش دس  هْجْد لٌذگبلاکتْص . هی ثبضذاص گلْکض چٌذیي ثبس ثیطتش فشّکتْص 

ُضن  ثشای. داسًذتذول لاکتْص ّ یب هْاد لجٌی  ػذمّ  داضتَُبی ضیش ُضن لٌذهطکل  اًسبى ُبثشخی . ثبضذ

ضٌبختَ ( acidophilus)اسیذ دّست  ُبی ثبکتشی ًبم ثَ کَ ُستین ُبی دّست ثَ ثبکتشیهتکی  هب لاکتْص

 .هی ضًْذ

دزف هی ب فشّکتْصُجبییکَ توبم  کجذ هیبى اص اثتذا ّ ثش داضتَ سا هْاد هغزی خْىیبفت  پبیبى ُضن ّلتی

 اص کجذ یفشّکتْص اگش. ضْدچشة هی کجذ ثبػث فشّکتْص صیبدی دس سژین غزایی  .هی دُذػجْس  گشدًذ

 آصاد سبصی دمیمتدس  .گشددهی  تهطکلاهْجت ثشّص  ثذى لسوت ُبی دیگش دس کشدٍ ّ ثگشیضدفشاس 

 دیگش ثیوبسی ػلائنّ  دسی ثی ثَ ُوشاٍ کشختی ّاػصبة هب  هْجت سْختگی سشیغ اًشژی هی تْاًذ

تلاش اص فشّکتْص اضبفی خْى  ظ ّ سُبییثشای خلا کلیَ ُب .گشدد ییثیٌب سفتياص دست  اص جولَ دیبثت

 .کٌٌذضکست هی  شپزیش ثَ  ضشّع صهبى هشّس ثَ لکي ّسصًذهی ّ اُتوبم 

کَ  ٌُگبمآى  .داسدفشّکتْص ثب  استجبط (دی الال )  LDLسغْح ثبلای تشی گلیسیشیذ ّ کلستشّل ثذ ایٌک

 سبل ُب هصشفثب  پشّسَایي  غلتا .گستشدٍ هی ضْدپلاک ضشیبًی ّ فطبس خْى ثبلا  سّی دُذایي اتفبق 

 ثتْاًذچٌبًچَ کجذ  .ًِبدٍ ضذٍ است" دّساى سبلخْسدگی" ثش آى ًبم پیطبپیصکَ  ضکل هی گیشدفشّکتْص 

 دچبسهب  ثبضذثیص اص دذ  هیضاى آى لکي اگش ثْدٍ ّ هطکلی ًذاسینهب خْة دُذ اداهَ ثکبس خْد ُوچٌبى 

ش ّ سلاهت هب ثسیبس سخت ت دس تِذیذشف فشّکتْص هص تبثیش .خْاُین ضذ گستشدٍفشاّاى ّ  هطکلات

 .ضذهی  گوبى ّ پٌذاضتَ پیص اص ایي است کَ چیضی اص آى سٌگیي تش

 گلُکس - خُب قىد

 َ چسثىدي چسثىاک

  جُیدوی

  (0.0./0.0.: گلُکس/ فرَکتُز )تروج 

  (0.0./..0.: گلُکس/ فرَکتُز )سیة زمیىی 

 (0011/0010: گلُکس/ فرَکتُز )گریپ فرَت 

  (050.1/05091: گلُکس/ فرَکتُز )خرما 

  (00052/00015: گلُکس/ فرَکتُز )اوجیر 

 فرَکتُز – تد قىد

  شیریه

 َ شکىىدي ترد

  (0002/.000: گلُکس / فرَکتُز )پرتقال 

  (2021/00.9: گلُکس/ فرَکتُز )ٌىدَاوً 

  (05/000.: گلُکس/ فرَکتُز )سیة 

  (1002/0011: گلُکس/ فرَکتُز )گلاتی 

 (.9/.1: گلُکس/ فرَکتُز )اوثً 

دس ثبصگطت  هب .است ضخصی اًتخبةیک  پیشّی اص یک سژین خْة ّ هٌبستهتبثؼت ّ ّ  بلن ثْدىس

چگًَْ ثذى کَ  ثذاًٌذ ّ ثبضٌذ خْیص ػِذٍ داس سلاهتیّ  کشدٍ لجْل هسئْلیتخْد  هشدمػلالوٌذین  سلاهتی

سلاهتی ّ  داضتي .ّ یبسی هی ًوبیینثَ کوک هجبدست  هکول ّ اًتخبة غزایی سژینثب تغییش هب  .کبس هی کٌذ

هی آى اص  لسوتیک  .خْش ّ ضبیستَ هی گشدد عْلاًی،صًذگی یک  هٌجش ثَ ،ثْدى ضشایظثِتشیي  دس 

  .لجلی هی ثبضذتؼییي ّلت  ًیبص ثَ هطبّسٍ ثشای .سژین غزایی ثبضذدس چٌذ تغییش سبدٍ  تْاًذ تٌِب

 دچبس تؼجت ّخْة ّ گْاسایی داسد  چَ عؼن ّ لزت کَ خْة خْسدى ٌذاص ایٌکَ هی ثیٌ هشدم ثیطتش

  .هی ضًْذ یضگفت
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، تبثیش هتفبّت سژین غزایی فشّکتْص ّ گلْکتْص ثش لیپیذ ّ گلْکض 9002هجلَ تغزیَ آهشیکب آپشیل 

 .، داًسیٌگشضبفش، گلیسي. ُوْستبص

، ، ژاى هبیش ّصاست کطبّسصی هشکض تذمیمبت تغزیَ اًسبًی دس داًطگبٍ تبفتضهتبثْلیسن لیپیذآصهبیطگبٍ 

داًطکذٍ پضضکی  ّ سیبست دس داًطگبٍ تبفتض تغزیَ ػلن ، داًطکذٍ فشیذهيآصهبیطگبٍ تذمیمبت للت ّ ػشّق

   PMID: 19403705 ثْستْى ، هبسبچْست

ى ثش ثشای هغبلؼَ آیٌذٍ ثش سّی اثشات آهلادظبت : ، هصشف فشّکتْص9002تغزیَ آهشیکب آپشیل  هجلَ

استبًْپ، ُبّل گشٍّ هْلکْلی ػلْم . لیپیذُب، ّ دسبسیت اًسْلیي دس اًسبًِب تْصیغ چشثی، هتبثْلیسن

  PMID: 19403712 صیستی، داًطکذٍ داهپضضکی ّ گشٍّ تغزیَ، داًطگبٍ کبلیفشًیب،

 ، هصشف فشّکتْص ثَ غٌْاى ػبهل خغش ثشای افشاد غیش الکلی هجتلا ثَ ثیوبسی9002ُیپبتْل جْى 

اّیبًگ، سیشیلْ، سبتیي، هک کبل، ثشّچت، دیل، جبًسْى، ػجذالوبلک، ثخص ًفشّلْژی . کجذ چشة 

  PMID: 18395287داًطگبٍ فلْسیذا آهشیکب 
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