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متخصصان تاکید دارند که نوشیدنهای شیرین شده با شر مانند نوشابههای گازدار، پانچ میوه و

نوشیدنهای ورزش متوانند برای سلامت مضر باشند حت اگر در مصرف آن اعتدال رعایت شود.

تاکید مشود که مصرف نوشیدنهای شیرین برای سلامت مضر است و باید مصرف این نوشیدنها به
یـ تـا دو بـار در هفتـه محـدود شـود. همچنیـن علاوه بـر محـدود کـردن مصـرف نوشیـدنهای شیریـن،

ورزشکردن منظم در کانون توجه قرار گیرد. 

نوشیدنهای شیرین شده با شر مانند نوشابههای گازدار، پانچ میوه و نوشیدنهای ورزش متوانند
برای سلامت مضر باشند حت اگر در مصرف آن اعتدال رعایت شود. نوشیدنهای شیرین مبایست در
حد متوسط مصرف شوند اما نوشیدنهای شیرینشده با شر که در واقع آب نبات مایع هستند و برای

سلامت مضرند؛ نه به مقدار متوسط بله مصرف آن باید منع شود.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، نتایج ی مطالعه در سال ۲۰۲۴ که روی ۱۰۰هزار
نفر انجام شده بیانر این است افرادی که مرتب ورزش مکنند و فقط در طول هفته  دو نوشیدن شیرین
منوشند نسبت به افراد فعال که از مصرف نوشیدنهای شیرین امتناع مکنند، ۱۵ درصد بیشتر در
معرض بیماریهای قلب قرار دارند. همچنین افرادی که دو نوشیدن شیرین در هفته مصرف مکنند و

ورزش نمکنند در معرض خطر بالاتری قرار دارند.

کمپانهای بازاریاب در تبلیغاتشان ادعا دارند که نوشیدنهای شیرینشده با شر، اثر منف روی افراد
سالم که ورزش مکنند، ندارد؛ اما یافتههای این تحقیق بیان مکند که این ادعا درست نیست. بهتر

است که مصرف نوشیدنهای شیرین شده با شر تا حد ممن کاهش یابد  یا با آب جایزین شود.

لر اضافه در هر شبه گزارش دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، واضح است که دریافت ش
متواند منجر به مشلات سلامت شود؛ اما مدارک موجود پیشنهاد م کند که شر مایع به طور خاص
مشلزا است. نوشیدنهای شیرینشده با شر، فاقد موادمغذی مانند فیبر، پروتئین و چرب هستند.
مایعات اغلب زمان تخلیه معده کوتاهتری نسبت به غذاهای جامد دارند و معده را به سمت روده کوچ
ســریعتر تــرک مکننــد. ایــن موضــوع بــدن را مجبــور مکنــد کــه مقــادیر زیــاد از شــر متــابولیزه شــود

و قند خون به سرعت افزایش یابد و موجب اضافه بار ارگانهای حیات بدن مشود.

شــر در بعضــ از غذاهــا پنهــان اســت. تغییــرات ســاده بــرای پرهیــز از دریــافت زیــاد مــواد شیریــن در
برنامهغذای مبایست گنجانده شود. دوزهای بالای شر دریافت شده در نوشیدنهای شیرین شده با
شـر بـه نظـر میرسـد  کـه مانیسـم هـای متابولیسـم کربوهیـدرات در بـدن را مختـل مکنـد و منجـر بـه
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مشلات فراوان مشود. اکثر قند حاصل از نوشیدنها در روده کوچ فرآیند شده و به ورید پورت که
قند را به کبد تحویل مدهد منتقل مشود.

نوشیدنهای شیرین شده با شر شامل «سوکروز» و «شربت ذرت با فروکتوز بالا» هستند که هر دو
شامل فروکتوز و گلوکز است. هنام که کبد فروکتوز جذب مکند، گلوکز به طور مستقیم به جریان
خون منتقل مشود تا سطح قند خون را ثابت نه دارد. اگر شر به سرعت از جریان خون برداشت
نشود، ممن است با پروتئین واکنش دهد و باعث تولید فرآوردههای نهای گلیاسیون پیشرفته شود که

التهابزا است. این ترکیبات مضر با بیماریهای قلب در ارتباط هستند.

بنـابر اعلام دفتـر بهبـود تغذیـه جـامعه وزارت بهـداشت، هنـام کـه قنـد خـون بـالا مـرود، «پـانراس»
انســولین ترشــح مکنــد کــه ســبب ورود قنــد بــه ســلولها شــده کــه بــرای تولید انرژی اســتفاده مشــود.
گاهاوقات، سلولها پاسخ مناسب به انسولین نمدهند و به عبارت به انسولین مقاوم مشوند. پانراس
با تولید انسولین بیشتر پاسخ مدهد اما در نهایت نمتواند به این تولید انسولین ادامه دهد و قند خون تا
سطوح خطرناک افزایش میابد. سطوح بالای انسولین و گلوکز منجر به آسیب عروق خون، دیابت و

عوارض ناش از آن مشود. 

مقاومت به انسولین ی فاکتور خطر قوی برای بیماریهای  قلب عروق است. افراد متوانند نسبت به
انسولین مقاوم باشند قبل از اینه این بیماری علایم خود را نشان دهد.

بنابراین تاکیدها بر آن است که مصرف نوشیدنهای شیرینشده با شر تا حد بسیار زیادی محدود
شود. مصرف نوشیدنهای از این دست حت دو بار در هفته متواند خطر بیماری قلب را افزایش دهد.
آسیب نوشیدنهای شیرین که به فرد تحمیل م شود به مقدار نوشیدن مصرف و عوامل خطر فردی

بست دارد. 


