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بــا ســام خدمــت تمــام دوســتان عزیــز! بــا جلســه دوم دوره رایــگان تغذیــه و تمریــن در خدمــت شــما 
 . هستم

در جلســه گذشــته دربــاره متابولیســم و مــواد مغــذی بــا هــم بحــث کردیــم، ایــن جلســه اختصــاص دارد بــه 
کربوهیــدرات! کربوهیدراتــی کــه احتمــالا خیلــی از آن شــنیده ایــد و خیلــی هــم بــد شــنیده ایــد، در صورتــی 

کــه واقعــا اینطــور نیســت. 
ــن  ــم و ای ــی نامی ــدرات م ــوادی را کربوهی ــه م ــتند، چ ــه هس ــا چ ــدرات ه ــم کربوهی ــد بفهمی ــدا بای در ابت

ــد؟ ــی دهن ــام م ــی انج ــه کارهای ــا چ ــدن م ــا در ب ــدرات ه کربوهی
ــدروژن و  ــن، هی ــه از کرب ــا  هم ــی ه ــا و چرب ــن ه ــدرات، پروتئی کربوهی
اکســیژن ســاخته شــده انــد. تنهــا فرقــی کــه بیــن ایــن ســه گروه اســت، 

بیــن نیتروژنــی اســت کــه در پروتئیــن هــا وجــود دارد. 
تمــام  اســت.  شــده  ســاخته  اکســیژن  و  هیــدروژن  کربــن،  از  کربوهیــدرات 
ــرای مثــال، گلوکــز  ــد. ب ــه و کلــی CH2OH  دارن کربوهیدرات‌هــا یــک فرمــول پای
کــه فراوانتریــن نــوع کربوهیــدرات نیــز اســت، فرمــول کلــی آن  C6H12O6 اســت. 
ایــن کــه چطــور گلوکــز بــه وجــود مــی آیــد را در جلســه قبلــی خدمــت شــما عــرض 

ــا شــما صحبــت کنیــم.  ــاره خــود کربوهیــدرات ب کــردم. حــالا مــی خواهــم درب

کربوهیــدرات هــا بــه ســه بخــش کلــی تقســیم مــی شــود: تــک قنــدی هــا، دو قندی‌هــا 
ــه:  ــام هــای انگلیســی آنهــا را بگوییــم، معروفنــد ب و چنــد قنــدی هــا کــه اگــر بخواهیــم ن

مونوســاکارید، دی ســاکارید و پلــی ســاکارید.
ابتــدا دربــاره تــک قنــدی هــا کــه یــک واحــد دارنــد صحبــت مــی کنیــم. در ایــن بیــن ســه تــای اصلــی وجود 
دارنــد کــه خیلــی مهــم هســتند و همــه مــا اســامی آنهــا را شــنیده ایــم: گلوکــز، فروکتــوز و گلوکتــوز کــه 

همــان لاکتــوز بیشــتر مــد نظــر اســت.
در بیــن ایــن ســه قنــدی کــه گفتــم و قندهــای دیگــر، فراوانتریــن نــوع قنــد گلوکــز اســت و 95 درصــد 
قندهایــی کــه توســط عضــات مــا اســتفاده مــی شــود هــم همیــن گلوکــز اســت. حتــی غذاهــای دیگــری 
هــم کــه مــی خوریــم و حتــی اگــر جــز مونوســاکارید یــا تــک قنــدی هــا نباشــند در آخــر بــه گلوکــز تبدیــل 
ــه طــور  ــد ب ــی توان ــه م ــدی اســت ک ــا قن ــز تنه ــد و گلوک ــی گیرن ــرار م ــار عضــات ق می‌شــوند و در اختی
مســتقیم در عضلــه اکســید شــود. قندهــای دیگــر ماننــد فروکتــوز کــه بیشــتر مــی خواهــم دربــاره آن صحبت 

کنــم، بایــد بــه گلوکــز تبدیــل شــود تــا بتوانــد وارد عضــات شــود و بــرای انــرژی مصــرف شــود.



می‌خوریــم و قنــد زیــادی در کبــد ذخیــره 
ــره  ــت ذخی ــه حال ــت ب ــروف اس ــه مع ــود،  ک می‌ش
ــوژن  ــه آن گلیک ــه ب ــدن ک ــدرات در ب ــده کربوهی ش
گفتــه مــی شــود. ایــن گلیکــوژن زمانــی کــه مــا نیــاز 
ــه  ــز تجزی ــاره گلوک ــیم دوب ــته باش ــرژی داش ــه ان ب
می‌شــود کــه بــه آن کاتابولیســم مــی گوییــم. تبدیــل 

ــه کوچــک. ــزرگ ب ــدی ب فرآین
ــد و از  ــر باش ــا پ ــد م ــت کب ــه ظرفی ــی ک ــالا زمان ح
طرفــی هــم فروکتــوز زیــاد بخوریــم، مخصوصــا کیک، 
شــکلات، کلوچــه و بــه مقــدار خیلــی زیــاد میــوه، نــه 
ــدن  ــدار کــم، باعــث مــی شــود متابولیســم ب ــه مق ب
ــل  ــد عم ــز کن ــه گلوک ــوز ب ــل فروکت ــرای تبدی ــا ب م
ــرژی  ــل ان ــرای تبدی ــد ب کنــد و در نتیجــه نمــی توان
آن گلوکزهــا را مــورد اســتفاده قــرار دهــد در نتیجــه 
راهــی نــدارد جــز اینکــه ایــن فروکتــوز را وارد بافــت 

چربــی کنــد.
 بعــد از گلوکــز و فروکتــوز نوبــت بــه گالاکتــوز 
ــت و  ــا اس ــدی ه ــک قن ــز ت ــوز ج ــد. گالاکت می‌رس
وقتــی مــا مــی خواهیــم دی ســاکارید هــا را بررســی 
ــه همیــن بحــث گالاکتــوز هــم مــی رســیم  کنیــم ب
چــون خــود گالاکتــوز خیلــی کــم پیــدا مــی شــود و 
معمــولا مــا مــی توانیــم بــه صــورت لاکتــوز ایــن قنــد 

ــم.  ــت کنی را دریاف
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 مــی خواهــم دربــاره فروکتــوز بــا 
شــما صحبــت کنــم، فروکتــوز در عســل و در 
میوه‌هــا وجــود دارد و بــه قنــد میــوه معــروف 

ــت. اس
ــد  ــی توان ــتقیم نم ــز مس ــس گلوک ــر عک ــوز ب فروکت
وارد عضلــه شــود و ایــن را هــم در نظــر داشــته 
ــر  ــیرین ت ــز ش ــد گلوک ــوز از قن ــه فروکت ــید ک باش
ــه همیــن خاطــر اســت کــه صنعــت کیــک  اســت. ب
ســمت  بــه  ناســالم  تنقــات  و  کلوچه‌ســازی  و 
ــر،  ــدار کمت ــد. چــرا؟ چــون در مق ــه ان ــوز رفت فروکت
ــرد.  ــت ک ــوان از آن دریاف ــتری را می‌ت ــیرینی بیش ش
حــالا وقتــی کــه فروکتــوز وارد بــدن و فراینــد جــذب 
بــدن مــی شــود، ابتــدا توســط روده کوچــک قســمتی 
ــورت  ــه ص ــی ب ــد، یعن ــی کن ــذب م ــوز را ج از فرکت
ــر آن  ــمت‌های دیگ ــد. قس ــی کن ــذب م ــتقیم ج مس
بــه جریــان خــون وارد می‌شــوند و از آن جــا بــه کبــد 
ــوز  ــن فروکت ــداری از ای ــد مق ــد. کب ــدا می‌کنن راه پی
را را متابولیــز مــی کنــد و بقیــه را بــه صــورت گلوکــز 
ــد و  ــن قن ــد و ای ــون می‌کن ــان خ ــاره وارد جری دوب

ــی رســاند.  ــه م ــه عضل ــرژی را ب ان
مشــکلی کــه در این جــا وجــود دارد، ســرعت متابولیز 
ــت.  ــن اس ــیار پایی ــد بس ــز در کب ــه گلوک ــوز ب فروکت

یعنــی اگــر مــا در طــول روز مقــدار زیــادی قنــد 



یافــت  گیاهــان  در  کــه  ســاکاریدی  پلــی 
می‌شــود، نشاســته اطــاق می‌شــود. نشاســته در 
حبوبــات، برنــج و گنــدم هــم زیــاد یافــت مــی شــود. 
یــک گــروه دیگــر از قنــد هــا هــم کــه زیــاد 
دربــاره آن شــنیده ایــد، کــه بعــد هــا زیــاد با 
ــا  ــر ه ــتند. فیب ــا هس ــر ه ــم، فیب آن کار داری
یکــی از عوامــل اصلــی کاهــش وزن هســتند و 
خیلــی مــی تواننــد در ســیری بــه مــا کمــک 

کننــد.
آنزیــم هایــی کــه در مجــرای معــده و روده مــا وجــود 
ــاز  ــا را ب ــر ه ــای فیب ــد ه ــد پیون ــی توانن ــد، نم دارن
ــا فیبر‌هــا  ــن موضــوع باعــث مــی شــود ت ــد و ای کنن
ــا  ــد و ی ــاد کنن ــدن ایج ــرای ب ــدودی ب ــرژی مح ان
ــا  ــدن م ــرای ب ــرژی ب ــچ ان ــت هی ــن اس ــی ممک حت
تولیــد نکننــد. بــه همیــن خاطــر اســت کــه معمــولا 
بــه فیبــر هــا صفــر کالــری مــی گوینــد. ایــن را هــم 
ــع گیاهــی وجــود  ــا فقــط در مناب ــه فیبره ــد ک بدانی

دارد. 
بحــث دیگــری کــه دربــاره کربوهیــدرات مــی توانــم 
خدمــت شــما عــرض کنــم ایــن اســت کــه وقتــی مــا 
ــه  ــدرات ب ــن کربوهی ــم، ای ــی خوری ــدرات م کربوهی

گلوکــز تبدیــل مــی شــود.

انتشار این فایل آموزشی بدون ایجاد تغییر در آن، آزاد است و می توانید در سایت خود برای دانلود قرار دهید.
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دی ســاکارید همانطــور کــه در زبــان یونانــی دی بــه معنــای دو اســت، یعنــی دو قندی‌هــا. 
ــه وجــود  ــا هــم ترکیــب مــی شــوند و دو قنــدی را ب دو قنــدی هــا یعنــی دو تــک قنــدی ب
می‌آورنــد. دو قنــدی هــا یــا دی ســاکارید هــای معــروف عبارتنــد از: لاکتــوز، ســاکارز، مالتــوز

ــا ایــن عبــارات خیلــی روبــرو مــی شــوید. ولــی   اگــر بــر چســب محصولاتــی کــه مــی خریــد را بخوانیــد ب
شــاید تــا قبــل از ایــن بــه آنهــا توجــه نکــرده باشــید و فقــط دنبــال کلمــه Sugar یــا قنــد بودیــد. ولــی از 
ایــن پــس بــا دیــد بیشــتر و بازتــری بــه محصولاتــی کــه مــی خوریــد دقــت کنیــد. اتفاقــا یــادم میــاد یــک روز 
در جــاده ای کــه بــرای اســتراحت توقــف کــرده بودیــم محصولــی کــه فکــر مــی کنــم شــیره خرمــا بــود، یکــی 
از اقــوام از فروشــنده پرســید قنــدش زیــاد هســت یــا نــه، فروشــنده در جــواب گفــت نــه، نگــران نبــاش ایــن 
ســاکارز قنــد طبیعــی اســت. درســت اســت کــه ســاکارز مــی توانــد بــه طــور طبیعــی هــم وجود داشــته باشــد 
ولــی ســاکارز از ترکیــب دو قنــد بــه نــام گلوکــز و فروکتــوز اســت کــه در ادامــه دربــاره آن هــا می‌گوییــم. 

خیلــی مراقــب باشــید ایــن عبــارت هــا شــما را گــول نزننــد.

 بیشــترین جایــی کــه مــا بــا ســاکارز در ارتبــاط 
ــه  ــد و شــکری اســت کــه در خان هســتیم همــان قن
ــه  ــا هم ــکر ه ــد و ش ــن قن ــم. ای ــی کنی ــتفاده م اس

ســاکارز هســتند.
قنــد مالتــوز کــه بــه قنــد نیشــکر هــم معــروف اســت، 
از ترکیــب دو گلوکــز تشــکیل مــی شــود و در آخــر 
ــا  ــز ب ــب گلوک ــه ترکی ــت ک ــوز اس ــد لاکت ــم قن ه

ــی شــود.  ــوز تشــکیل م گالاکت
در بیــن تمــام قنــد هایــی کــه خدمــت شــما 
ــی آن  ــه حیوان ــی ک ــا منبع ــردم تنه ــرض ک ع
را هــم مــی تــوان پیــدا کــرد، همیــن لاکتــوز 
اســت کــه در شــیر هــم یافــت مــی شــود. که 
معمــولا تــا 50 درصــد انــرژی دریافتــی از شــیر 
ــوز اســت. حــالا شــاید  ــا همیــن قنــد لاکت م
ایــن ســوال بــرای شــما پیــش بیایــد کــه چرا 
شــیر شــیرین نیســت؟ چــون لاکتــوز در بیــن 
تمامــی قنــد هــا، کــم شــیرین تریــن آن هــا 

اســت. 
خــوب بعــد از اینکــه ایــن قســمت را هــم فهمیدیــم، 
بــه ســراغ پلــی ســاکارید هــا مــی رویــم. از ترکیــب 
ســه تــا الــی هــزار پیونــد دیگر قنــد، پلــی ســاکارید‌ها 

تشــکیل مــی شــوند. 
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ــد  ــی رود و بع ــه م ــای عضل ــلول ه ــه س ــولین ب ــیله انس ــه وس ــز ب ــن گلوک  ای
ــالا باشــد انســولین ایــن قنــد را بــه بافــت کبــد مــی  ــاز هــم ب اگــر قنــد خــون مــا ب

ــد  ــت کب ــا و گلیکــوژن آن در باف ــد م ــت کب ــر باف ــد، اگ ــه گلیکــوژن مــی کن ــل ب ــرد و تبدی ب
ــد و ایــن عاملــی اســت کــه مــی گوینــد،  ــه بافــت چربــی مــی رون هــم پــر شــود، بقیــه ایــن قندهــا ب

ــم. ــاز کنی ــه را ب ــن قضی ــم ای ــی خواهی ــا نم ــا فع ــه م ــتند. البت ــد هس ــا ب کربوهیدرات‌ه
زمانــی کــه مــا فعالیــت مــی کنیــم و انــرژی زیــادی مصــرف مــی کنیــم، ســلول هــای عضلانــی 
نیــاز دارنــد تــا هر چــه ســریعتر انــرژی دریافــت کننــد، در بین تمــام ســوخت هــا کربوهیدرات 
ســریعترین ســوختی اســت کــه مــی توانــد تبدیــل شــود و توســط عضــات مــورد اســتفاده 
ــا و  ــی ه ــن چرب ــه بی ــت. در مقایس ــودن نیس ــر ب ــای بهت ــه معن ــن ب ــی ای ــرد. ول ــرار بگی ق
ــن  ــس ای ــد. پ ــی کنن ــد م ــتری تولی ــرژی بیش ــابه ان ــدار مش ــا در مق ــی ه ــدرات، چرب کربوهی

بــدان معنــا نیســت کــه چــون ســریعتر اســت پــس بهتــر اســت.
ــوع  ــه ن ــار کربوهیــدرات بســته ب ــن اســت کــه رفت ــم، ای ــد خدمــت شــما عــرض کن مــورد دیگــری کــه بای
ســاختار و ســاختمان آن در بــدن انســان هــا متفــاوت اســت. امــکان دارد مــاده غذایــی ماننــد نــان بخوریــد 
و قنــد خــون شــما بــه شــدت بــالا بــرود و احتمــال دارد لوبیــا بخوریــد و قنــد خــون شــما بــه تدریــج بــالا 

بــرود. تمــام ایــن عوامــل در ســامت ، تناســب انــدام و مســائل دیگــر تاثیــر گذارنــد. 
حــالا مــا دو ابــزار داریــم تــا بفهمیــم مــواد کربوهیدراتــی کــه مــی خوریــم چقــدر بــر بــدن 

مــا تاثیــر دارد:  شــاخص گلایســمیک و  بــار گلایســمیک
ــر مصــرف 50  ــر مبنــای پاســخ گلوکــز خــون ب ــت کــه ب ــمیک اس ــاخص گلایس ــا ش ــزار م ــن اب اولی
ــدول  ــن ج ــی ای ــه وقت ــید ک ــته باش ــر داش ــن را در نظ ــود. ای ــی ش ــه م ــر گرفت ــدرلات در نظ ــرم کربوهی گ
شــاخص گلایســمیک را نــگاه مــی کنیــد ممکــن اســت مــاده غذایــی ماننــد هویــج در بــالای جــدول باشــد 
ــرم  ــم 50 گ ــن گفت ــرود م ــان ن ــی یادت ــد ول ــی برن ــالا م ــد خــون را ســریع ب ــه قن ــوادی باشــند ک و جــز م
کربوهیــدرات، و اســاس ایــن جــدول همیــن اســت. یعنــی بایــد حســاب کنیــد 50 گــرم کربوهیــدرات هویــج 
چقــدر می‌شــود، کــه تقریبــا بــالای نیــم کیلــو مــی شــود. ایــن مســائل ریــز هــم مــد نظرتــان باشــد، کــه 

ــار در اســتفاده از ایــن جــدول اشــتباه نکنیــد. یــک ب
 امــا ایــن کــه ایــن جــدول چقــدر کاربــرد دارد، چقــدر خــوب اســت یــا چقــدر بــد اســت، اختــاف خیلــی 

زیــاد اســت، حتــی رژیــم هایــی هســتند کــه بــر اســاس گلایســمیک هســتند. 
ــدن هــا کــه یکســان آفریــده نشــدند و هــر کــدام  ــه ایــن جــدول اعتمــاد کــرد چــون ب ــوان خیلــی ب نمی‌ت
در برابــر مــواد غذایــی یــک واکنــش نشــان مــی دهنــد. فرضــا اگــر مــن یــک خرمــا بخــورم، ممکــن اســت 
میــزان قنــد خــون مــن یــک مقــدار بــالا بــرود ولــی شــما خرمــا بخوریــد مقــدار کمتــری قنــد خون‌تــان بــالا 

بــرود. و یــا بلعکــس. پــس نمــی شــود فهمیــد کــه قنــد خــون مــا چقــدر بــالا مــی رود. مــورد دیگــری هــم 
هســت. بــه طــور مثــال برنجــی کــه مــی خوریــم را خالــی نمــی خوریــم بــا خورشــت یــا مــاده 

غذایــی دیگــری مــی خوریــم  و تمامــی ایــن هــا در افزایــش قنــد خــون رفتــار متفاوتــی 
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ــام  ــم و تم ــف می‌ریزی ــای مختل ــه ه ــل و ادوی ــان نمــک و فلف ــا در غذایم ــن م ــد. همچنی دارن
ــوان  ــی نمی‌ت ــذار باشــد و خیل ــر گ ــد روی شــاخص گلایســمیک تاثی ــی توان ــات م ــن ترکیب ای

بــه ایــن جــدول اعتمــاد کــرد. 
ــه  ــت و نســبت ب ــروف اس ــمیک مع ــار گلایس ــه ب ــه ب ــود دارد ک ــام GL وج ــه ن ــری ب ــزار بهت اب
شــاخص گلایســمیک بهتــر اســت. اگــر ایــن جــدول را در اینترنــت ســرچ کنیــد، بــه وفــور یافــت مــی شــود. 
بــه طــور مثــال یــک ویفــر مــی خریــد، کــه GI آن 77 نوشــته شــده اســت. یعنــی شــاخص گلایســمیک آن 
77 اســت. شــما می‌بینیــد ایــن ویفــر چنــد گــرم کربوهیــدرات دارد. فرضــا 15 گــرم، شــما 77 را ضربــدر 15 
مــی کنیــد و تقســیم بــر 100، عــددی کــه بــه دســت مــی آیــد و در ایــن مثــال 12 اســت را وارد جــدول بــار 

گلایســمیک مــی کنیــد و می‌بینیــد کــه ضعیــف، متوســط یــا بــالا اســت.
کل ایــن جــدول هــا ایــن را مــی خواهنــد بگوینــد کــه مــواد غذایــی چــه تاثیــری بــر قنــد 

ــد.  ــما می‌گذارن ــون ش خ
ولــی در کل مــن هیــچ کــدام از ایــن هــا را بــه شــکلی شــما بخواهیــد وســواس پیــدا کنیــد و یــا اســترس 
داشــته باشــید، توصیــه نمــی کنــم. خیلــی خــوب اســت بدانیــد کــدام مــاده غذایــی قنــد خــون شــما را کمتــر 
بــالا مــی بــرد و کــدام مــی توانــد بــرای شــما بهتــر باشــد. یــه جاهایــی نیــاز داریــد قنــد خــون شــما بالا بــرود، 
یــه جاهایــی قنــد خــون بــالا بــرود بــه نفــع شــما اســت. ولــی اکثــر مواقــع روز نبایــد اجــازه دهیــم ایــن اتفــاق 
ــرود و پاییــن بیایــد. ایــن  ــالا ب ــا ایــن مــوارد خیلــی مهــم اســت کــه چطــور قنــد ب ــازی کــردن ب بیافتــد. ب
کــه شــما بدانیــد کــدام مــاده غذایــی مــی توانــد قنــد خــون شــما را بــالا ببــرد خــوب اســت، ولــی نــه اینکــه 
باعــث شــود اســترس بگیریــد و شــبانه روز در حــال حســاب و کتــاب باشــید  کــه مــن الان ایــن را خــوردم 

قنــد خونــم فــان عــدد شــد حــالا چــکار کنــم، نــه اصــا!
ایــن فقــط معیــاری اســت کــه بدانیــد کــدام مــاده غذایــی را کمتــر بخوریــد بهتــر اســت. انشــالله در بحث‌هــای 
ــوع غــذا خــوردن  ــوژی، بیوشــیمی و ن ــاره فیزیول ــاز مــی کنیــم و درب ــا را ب بعــدی خیلــی بیشــتر ایــن قضای

بیشــتر بــا هــم صحبــت  مــی کنیــم. 
خیلــی ممنــون کــه وقتتــون را در اختیــار مــا گذاشــتید. منتظــر پیشــنهادات، انتقــادات و نظرات شــما هســتم. 

مــی توانیــد از طریــق شــبکه هــای اجتماعــی، اینســتاگرام، تلگــرام و ســایت مــا بــا مــا در ارتبــاط باشــید. 
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