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قند اگرچه شیرین و وسوسهکننده است، اما بدن با نشانههای گاه عجیب به شما هشدار مدهد که
مصرف آن از حد گذشته است.

کمتر کس واقعاً دوست دارد مصرف قند را کاهش دهد. قند تقریباً در تمام خوراکهای خوشمزه وجود
دارد و مزهای اعتیادآور دارد. اما مشل اینجاست که مصرف بیش از اندازه آن، چه در کوتاهمدت و چه
در بلندمدت، متواند به سلامت آسیبهای جدی وارد کند. این آسیبها همیشه آشار و قابلتشخیص

نیستند و گاه نشانههای بسیار عجیب دارند که شاید در ناه اول ارتباط با قند به نظر نرسند.

بــر اســاس توصــیه انجمــن قلــب آمریــا، حــداکثر مصــرف مجــاز روزانــه بــرای مــردان حــدود ۹ قــاشق
چایخوری و برای زنان ۶ قاشق چایخوری است. برای کودکان نیز این میزان باید کمتر از ۱۰ درصد
کالری روزانهشان باشد. کیم شاپیرا، متخصص تغذیه و نویسنده، مگوید: «مشل اصل اینجاست که
بسیاری از افراد اصلا توجه به میزان مصرف قند ندارند. قند به شل پنهان در بسیاری از خوراکها

وجود دارد و ما بآنه بفهمیم، آن را در مقادیر بالا مصرف مکنیم.»

تارا اشمیت، متخصص ارشد تغذیه در کلینی مایو، نیز تأکید مکند که طبق دستورالعمل غذای آمریا
(۲۰۲۰–۲۰۲۵) افراد باید مصرف قندهای افزوده را به کمتر از ۱۰ درصد کل کالری روزانه خود محدود
کنند. بیشترین سهم این قندهای افزوده معمولا از نوشیدنهای شیرین و غذاهای فوقفرآوریشده مآید.

نشانههای شایع مصرف زیاد قند

نشانههای شناختهشده مصرف بیش از حد قند شامل افزایش وزن، چرب شم، پوسیدگ دندان و
خست مفرط است. خست ی از چالشبرانیزترین پیامدهاست، زیرا وقت بدن خسته مشود، اغلب
دوباره به سمت قند مرویم تا انرژی بیریم. این موضوع چرخهای معیوب ایجاد مکند: مصرف
شیرین، احساس انرژی کوتاهمدت، سپس سقوط انرژی و دوباره هوس قند. این چرخه نهتنها خست را

تشدید مکند، بله بر سایر مشلات مانند افزایش وزن نیز دامن مزند.

اما همه نشانهها اینقدر آشار نیستند. در ادامه، با هفت علامت کمتر شناختهشده آشنا مشویم که
بدنتان به کم آنها به شما هشدار مدهد باید مصرف قند را کاهش دهید.

۱. احساس تشن مداوم

مـائورا دونـوان، متخصـص تغذیـه ورزشـ، مگویـد: «یـ از نشانههـای غیرمنتظـره مصـرف زیـاد قنـد،
افزایش تشن است. شاید تجربه کرده باشید بعد از خوردن کی یا شیرین، ناگهان احساس کنید به
ی لیوان شیر یا آب نیاز دارید.» دلیل این موضوع آن است که با افزایش قند خون، بدن تلاش مکند
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و تشن تواند به کمآبکشد. این روند متعادل را بازگرداند و برای این کار آب را از سلولها بیرون م
منجر شود.

۲. نفخ و گاز معده

شاید تصور کنید نفخ و گاز بیشتر ناش از مصرف فیبر، غذاهای چرب یا لبنیات است. اما قند هم
متواند همین اثر را داشته باشد. اشل کاف توضیح مدهد: «مصرف زیاد قند متواند باعث تولید گاز

و احساس ناراحت در معده شود.»

۳. پفکردگ یا ورم بدن

اگر در چند روز اخیر احساس کردهاید بدنتان بهویژه در ناحیه شم پفکردهتر از همیشه است، ممن
است دلیل آن مصرف زیاد قند باشد. این پفکردگ ناش از احتباس آب و واکنش بدن به قند بالا است.

متخصصان توصیه مکنند برای چند روز مصرف قند را کاهش دهید و تغییرات را بررس کنید.

۴. جوش و التهاب پوست

کنیـد، امـا بـاز هـم دچـار جوشهـای ناگهـاناگـر بهتریـن محصـولات مراقبـت از پوسـت را اسـتفاده م
مشوید، شاید مقصر قند باشد. دونوان مگوید: «مصرف زیاد قند متواند منجر به التهاب و بروز آکنه
شود.» ثبت ی دفترچه غذای به مدت چند هفته متواند کم کند بفهمید آیا جوشهایتان با مصرف

شیرین ارتباط دارد یا خیر.

و نوسان خلق ۵. بداخلاق

مرکز مشاوره خانواده حال خوب

خست و بحوصل ناگهان متواند علامت از مصرف بیش از حد قند باشد. دونوان توضیح مدهد:



«قند زیاد متواند نوسانات خلق ایجاد کند. اگر مرتب شیرین مخورید اما اغلب احساس عصبانیت
یا بحوصل دارید، بهتر است مصرف قند را کنترل کنید.»

۶. مهذهن و مشل در تمرکز

علاوه بر تغییرات خلق، مصرف زیاد قند متواند باعث دشواری در تمرکز شود. شاید تجربه کرده
باشید که کاری که معمولا در ۱۵ دقیقه انجام مدهید، ساعتها طول بشد. این همان «مهذهن» است
که ارتباط مستقیم با رژیم غذای پرقند دارد. ی صبحانه شامل نوشابه و دونات متواند تا ساعتها بر

عملرد ذهن شما اثر منف بذارد.

۷. ولع شدید برای شیرین

شاید مهمترین نشانه اعتیاد به قند، همان ولع شدید برای خوردن شیرین باشد. اگر احساس مکنید هیچ
غذای جز شیرین شما را سیر نمکند یا تمام ذهنتان درگیر فر به کی، بستن یا نوشابه است، این

ی هشدار جدی است.

کیم شاپیرا مگوید: «ی از نشانههای غیرمنتظره مصرف بیش از حد قند، این است که حس مکنید
فقط عاشق قند هستید و هر غذای باید طعم شیرین داشته باشد. این همان چرخه اعتیاد به قند است.» او
اضافه مکند: «قند نوع توهم گرسن ایجاد مکند. وقت قند را کنار بذاریم، بدن ظرف سه روز
واکنش ترک را پشت سر مگذارد. پس از آن متوانیم بدون احساس وابست دوباره قند مصرف کنیم

یا بهسادگ به آن «نه» بوییم.»

راهارهای برای کنترل مصرف قند

خبر خوب این است که شستن چرخه ولع و سقوط انرژی چندان دشوار نیست. دونوان توضیح
است. وقت قند خون پس از مصرف شیرین رر، افزایش ناگهانولع م از دلایل اصل دهد: «یم
پروتئین، فیبر یا چرب سالم در کنار قند مصرف نشود، سطح قند خون سریع بالا مرود و سپس به
شدت سقوط مکند.» بنابراین اضافه کردن پروتئین، فیبر و چرب سالم به وعدهها متواند از این

نوسانات جلوگیری کند.

اشل کاف نیز توصیه مکند: «انتخابهای غذایتان را ارتقا دهید. وقت نم زیادی مصرف مکنیم،
هوس قند پیدا مکنیم. وقت خستهایم، باز هم به سراغ قند مرویم. حت کیفیت پایین میروبیوم روده
هم متواند ولع شیرین ایجاد کند. بهتر است از میوهها و ادویهها برای طعم شیرین استفاده کنید و

شیرینهای خان را با قند کمتر درست کنید.»

اشمیت از کلینی مایو مگوید: «در رژیم مایو، ما از اعضا مخواهیم برای دو هفته قند افزوده را
بهطور کامل حذف کنند. این کار نهتنها به کاهش وزن اولیه کم مکند، بله باعث مشود افراد نسبت

به انتخابهای غذایشان آگاهتر شوند و ذائقهشان به شیرین طبیع میوهها عادت کند.»

قند بخش جدایناپذیر زندگ مدرن است، اما مصرف بیش از حد آن متواند بدن را با نشانههای عجیب



و گاه غیرمنتظره مواجه کند: از تشن و نفخ گرفته تا جوش، بدخلق و حت مشل در تمرکز. توجه به
ایـن علائـم متوانـد نخسـتین گـام در مسـیر اصلاح رژیـم غذایـ باشـد. بـا کـاهش مصـرف قنـد افـزوده و
جایزین آن با غذاهای کامل، فیبر، پروتئین و چربهای سالم، نهتنها سطح انرژی و خلقوخو بهتر

مشود، بله سلامت عموم بدن نیز ارتقا میابد.


