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گزارشی درباره آسیب‌های برخی از محصولات دیابتی که این روزها پرطرفدار هستند

 حقایقی تلخ از 
کی‌های بیماری شیرین خورا
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 »شکلات مغذی دیابتی«، »عسل طبیعی 
گزارش 

روز
هـا«، »قنـادی خونگـی  بـرای دیابتی 

کننده مخصـوص بیماران  شـیرین    با

دیابتـی«، این هـا را بگذاریـد کنـار دیگر 

تبلیغاتـی که پشـت شیشـه مغازه هـای 

عطاری نصب شـده اسـت. همه به نوعی 

فروشـنده محصـولات دیابتی شـده اند، 

درحالی که تهیه این مواد نباید به همین 

آسـانی هـم باشـد. با یـک جسـت وجوی 

ساده می توان فهمید که شیرین کننده های 

مصنوعـی موجـود در بـازار، البتـه آن هـا 

که اسـتاندارد دارنـد و بـدون عارضه اند، 

گـران هسـتند و محصـول تمام شـده هم 

بایـد گـران باشـد امـا وقتـی قیمـت یـک 

بسـته شـیرینی خشـک خانگـی 65هزارتومـان اسـت، 

یعنی باید در پایه و اسـاس آن شـک کرد. امروز، روز جهانی 

دیابـت اسـت و فرصتـی اسـت بـرای مـا تا دربـاره یکـی 

از مشـکلات این بیماران بنویسـیم، بیماران را آگاه کنیم 

و دربـاره یکـی از معضالت مراقبتـی آن هـا بگوییـم.  �
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همه جور مشتری ای دارد

پیدا کردن فروشگاه محصولات دیابتی کار آسانی 
نیست؛ باید از این و آن بپرسیم و سری به اینترنت 
بزنیم. چند فروشگاه پیدا می شود که دوتای آن ها 
ــت و دو فــروشــگــاه دیــگــر در مــحــدوده  تعطیل اس
بولوار پیروزی است . همان طور که تصور می کردم، 
کی می تواند  قفسه های چیده شده از انــواع خورا
مدتی آدم را ســرگــرم کند. از هــر محصولی که تصور 
گرفته  ــس و شــکــات و کیک  کنید، هست؛ از آدامـ
تا پودر نوشیدنی، مــواد پروتئینی و نــان. »بدون 
گلوتن«، عبارت هایی  قند، بــدون شکر و بـــدون 
ــل مــغــازه به چشم  اســت کـــه روی محصولات داخ
می خورد. فروشنده جــوان، پشت دخل نشسته 

است و می گوید: همه جور مشتری داریم؛ هم بیمار 
دیابتی، هم آن ها که رژیم دارند. در یک خانواده، 
پدر و مادر دیابت دارند و عروس ها و داماد و همه 
خانواده مشتری من هستند و همگی از من خرید 

 می کنند.  �
کی ها  این ســؤال را که آیا خــودش هم از ایــن خورا
استفاده می کند یا نه، این گونه پاسخ می دهد: 
ضرر که ندارد؛ من هم خیلی استفاده می کنم ولی 
نه همه را. مشکل این است که اغلب این مواد گران 
گر بخواهید در برنامه غذایی ثابت  هستند. یعنی ا
خانه از این نان ها بخورید، هزینه هفتگی تان زیاد 
می شود. هر بسته نان 85هزارتومان است و دو 

تکه نان دارد. خیلی وقت ها مشتری هایم از بین 
کی ها انتخاب می کنند یا گاهی سری به اینجا  خورا

 می زنند.  �
مــدت کوتاهی که آنجا هستیم، دو مشتری وارد 
مــی شــونــد. هــر دو خــانــم هستند و مــعــلــوم است 
کــه تــجــربــه اولــشــان اســـت. یکی از آن هـــا می گوید: 
خیلی وقت بود از اینجا عبور می کردم و دیدم نوشته 
است محصولات ارگانیک. دوست داشتم طعم و مزه 
این محصولات را امتحان کنم. تعدادی شکلات، 

ج می شوند.  �  پودر کیک و نان می خرند و خار
فروشگاه دیگر دو چــهــارراه بــالاتــر اســت و درکــنــار 
مواد غذایی دیابتی که حجم کمی از محصولاتش 
را شامل می شود، موادغذایی خارجی و ویژه افراد 
گیاه خوار و بیماری های خاص هم دارد. خانمی 

ــت پسر کوچکش را گرفته  جـــوان درحــالــی کــه دس
است، وارد فروشگاه می شود. می گوید پسر اولش 
دیابت نوع یک دارد و آمــده است تا برای مدرسه 
او خرید کند و ادامــه می دهد: پسرم کلاس چهارم 
تــوانــم کنترلش کنم  اســـت. تابستان ها بهتر مــی 
امــا مــدرســه کــه مــی رود، بــه هــوای بچه های دیگر 
او هم کیک و شکلات می خورد. همسایه فروشگاه 
ــی  ک ــورا ــاهـــی مـــی آیـــم بـــرایـــش خ ــرازگـ  هــســتــیــم و هـ

 می خرم.  �
ــه ســــوپــــرمــــارکــــت هــــای عــــــــادی نــیــســت  ــیـ ــبـ شـ
که مشتری زیادی داشته باشد. شاید مردم هنوز 
کی ها آشنایی ندارند یا قیمت ها برایشان  با این خورا
مهم است، شاید هم طعم و مزه محصولات را دوست 

ندارند.  �

قصه شیرین کننده های مصنوعی

ــاره مراقبت  ــ مــدت هــاســت تــصــورهــای گــذشــتــه درب
بیماران دیابتی تغییر کرده است؛ مثل این جمله ها: 
ــذای دیابتی ها باید غــذای مخصوصی باشد«  »غ
یا »شخص مبتلا به دیابت، نباید از غذاهای حاوی 
قــنــد و شــکــر اســتــفــاده کــنــد«؛ یعنی بــیــمــار دیابتی 
از خــوردن و آشامیدن محروم نیست اما یک نکته 
مــهــم دارد؛ لازم اســـت از شــیــریــنــی هــا و قــنــدهــایــی 
استفاده کند که مصنوعی اند. این ترکیبات، طعم 
شیرین را بــدون ارائه کالری اضافی یا تأثیر بر سطح 
قند خون ارائه می دهند، در مقدار وزنی برابر با شکر 
تــا چــهــارصــد بــرابــر شــیــریــن تــر هستند امــا یــا انــرژی 
کنون  تولید نمی کنند یا انرژی ناچیزی دارنــد. هم ا
شیرین کننده های مصنوعی متنوعی در بازار عرضه 
مــی شــود امــا همه آن هــا صــددرصــد سالم نیستند 
و بــرای برخی، عوارضی گــزارش شده است. شنیدن 
وی آن  ــه ر کــالایــی کـ ــام شیرین کننده یا برچسب  ن
« نباید خاطر شما  نوشته شده است »بــدون شکر
را جمع کند و بــدون بررسی، آن محصول را بخرید. 
تبلیغات بی حدوحساب در سایت ها یا پیج های 
کننده است و بیماران را وادار  گرامی هم اغوا اینستا
به خرید آن محصولات می کند، درحالی که می توانند 
غیرمجاز باشند و خطر بیماری را چندبرابر کنند. دکتر 
فرهاد رجب پورصنعتی، به عنوان پزشک دیابت، 
کز مراجعه بیماران دیابتی به کادر  سال هاست در مرا
درمان، به طبابت این افراد مشغول است و در این 

حوزه با همه جزئیات آشناست.

 zآماری بیش از متوسط کشوری

او ابتدا ترجیح می دهد کمی از بیماری دیابت بگوید 
و ســپــس نــکــتــه هــای خــریــد مــحــصــولات را یــــادآوری 
کند: »قند هشت ساعت ناشتای فــرد عــادی باید 
بین 70 تــا‌100 میلی گرم باشد. عدد بین 110 تــا 126 را 
پــیــش دیــابــت یـــا در مـــرز مــی گــویــنــد و قــنــد نــاشــتــای 
126میلی گرم به بالا به عنوان دیابت شناخته می شود 
اما به معنی این نیست که به هر فردی که یکی دوبار 
چنین عددی را در آزمایش داشته باشد، دارو بدهیم. 
این عدد برای بسیاری از افراد با تغییر سبک زندگی 
و اصلاح غذایی درست می شود. آمار جدید را ندارم 
کنون یزد بیشترین  اما براساس نتایج کشوری، هم ا
مبتلایان به دیابت را دارد و بین 10 تا 12درصد جمعیت 
کل کشور را ایــن افــراد تشکیل می دهند. امــا تصور 
می کنم تعداد مبتلایان در خــراســان رضــوی، بیش 

از این درصدهاست.

 zجایگزین های قند

رجب پور درباره تعریف بیماری قند هم اظهار می کند: 
ابتلا به دیابت به معنی اختلال در ترشح انسولین 
گر بدن نتواند  یا پاسخ سلول ها به انسولین است. ا
انسولین بسازد یا به درستی از این هورمون استفاده 
کند، قندخون افزایش پیدا می کند. یکی از ارکــان 
کنترل قندخون، رعایت رژیم غذایی است که درکنار 

دارودرمـــانـــی و فعالیت بــدنــی مــی تــوانــد قندخون 
را کنترل کند. به این ترتیب هم قند خون کنترل و هم 

 از بیماری های دیگر پیشگیری می شود.  �
او اضافه می کند: هنوز هم باورهای غلطی دربــاره 
تــغــذیــه بــیــمــاران دیــابــتــی وجـــود دارد؛ یــکــی اینکه 
کربوهیدرات مضر است و باید به طورکامل  مصرف 
از برنامه غذایی حذف شود؛ زیرا کربوهیدرات تبدیل 
به گلوکز می شود و بیشترین اثر را بر افزایش قندخون 
می گذارد، درحالی که وجود این ماده غذایی در برنامه 
رژیم غذایی سالم، ضروری است، پس دیابتی ها باید 
وی کربوهیدرات های سالم تمرکز کنند که شامل  ر
میوه، سبزیجات، غــات کامل، حبوبات و لبنیات 
کم چرب است. مصرف تنقلاتی مثل نوشیدنی های 
شیرین، کیک، آب نبات و سایر مواد این گونه که حاوی 

قند ســاده هستند، باید حذف شود. 
درمقابل، غذاهای غنی از فیبر که یک 
نوع کربوهیدرات موجود در سبزیجات، 
میوه ها، مغزها، نان سبوسدار و برنج 
قهوه ای اســت، بــرای کنترل قندخون 
ــت. مـــوادغـــذایـــی مفید  ــ مــنــاســب اس
گر به صورت  دیگر ماهی ها هستند که ا
کبابی و آب پز استفاده شوند، به کاهش 
بیماری هایی مانند بیماری های قلبی 

 هم کمک می کنند.  �
ــراغ  ــابـــت مـــــی رود سـ ــن پـــزشـــک دیـ ــ ای
یــی جایگزین قندها  محصولات غــذا
ــران هــم مانند دیگر  ــ و مــی گــویــد: در ای

کشورهای دنیا، مواد غذایی مخصوص دیابتی ها 
کــی هــای بدون  و جایگزین های قند و شکر و خــورا
گلوتن، فــراوان شده است. حالا دیگر زمانی نیست 
که بگوییم دیابتی ها هرگز نمی توانند از موادغذایی 
کــامــل شکر  ــذف  شیرین اســتــفــاده کنند و الــبــتــه ح
هم امکان پذیر نیست. درواقــع این ها راهی است 
که این افراد هم بتوانند از زندگی لذت ببرند. مصرف 
موادغذایی با قندهای ســاده، به شدت قند خون 
را افزایش می دهد و در بدن مانند سم عمل می کند؛ 
به همین سبب بهترین گزینه این بود که مواد دیگری 
گزینه، مــوادی  جایگزین قند و شکر شوند و اولین 
همچون ساخارین، اسپارتام و آسه سولفام بودند. 
اما بعدها عوارض این محصولات در تحقیقات ثابت 
شد و درحال حاضر بهترین شیرین کننده مصنوعی، 

استویاست.

 z!به خانگی بودن اطمینان نکنید

کنون چه محصولات دیابتی  رجب پور درباره اینکه ا
ــازار عرضه می شود، توضیح می دهد: طبیعی  در ب
است که محصولات متنوع باشد اما خیلی از این ها 
گر بیماران  تنها جنبه تبلیغاتی و سودجویی دارد و ا

 به دقت خرید نکنند، آسیب خواهند دید.  �
ــاره نکته های مهم هنگام خرید محصولات  او درب
دیــابــتــی مــی گــویــد: دقـــت کنید کــه آنــچــه خــریــداری 

می کنید، استاندارد و سیب سلامت داشته باشد 
و حتی مکان فروش هم مهم است که معتبر باشد. 
به آسانی به تبلیغات اینترنتی و شبکه های اجتماعی 
یـــرا ترکیبات آن مـــاده غذایی  اطمینان نکنید؛ ز
مشخص نیست و می تواند عوارض جبران ناپذیری 
به دنبال داشته باشد؛ به خصوص اینکه فروش این 
 محصولات به صورت فله ای و آزاد، زیاد شده است.  �

ــد: حــتــی هــنــگــامــی  ــ ــی ده ــ ایــــن پـــزشـــک ادامــــــه م
کـــز و فــروشــگــاه هــای معتبر  کــه مــحــصــولات را از مـــرا
تهیه می کنید، نوع ترکیبات و مواد تشکیل دهنده 
ج شده برروی محصول را مطالعه  و شیرین کننده در
گر مواد تشکیل دهنده محصولی  و بعد خرید کنید. ا
مشخص نیست، نوع آن را از فروشنده یا تولیدکننده 
بپرسید و هرگز به عبارت »خانگی بودن« یا »طبیعی 
کید می کند، اطمینان  بودن« که فروشنده بر آن تأ

نکنید.

 zپای پول درمیان است

رجب پور یادآوری می کند: نکته مهمی 
که ممکن است دیابتی ها آن را فراموش 
کــنــنــد، ایــن اســت کــه حــتــی در مــصــرف 
کــی هــایــی بــا شــیــریــن کــنــنــده ای  خــورا
مانند استویا هم نباید زیاده روی کنند. 
یــادشــان باشد که همیشه قبل و پس 
از مــصــرف آن مــاده غــذایــی، قندخون 
ــای مختلف بــا دســتــگــاه  ــ ــان ه ــ را در زم
کنترل کنند تا عوارض احتمالی مشخص 
شود، به هرحال زیــاده روی در مصرف 
ــر رژیــمــی باشد،  گ مـــواد قــنــدی حتی ا
بدون عارضه نیست. به گفته او، گاهی نام محصولاتی 
را می شنویم که می گویند برای بیماران دیابتی مفید 
ــت. تولید  اســت امــا ایــن گفته ازاســـاس اشتباه اس
برخی مواد غذایی اصلا بدون شیرینی، معنا ندارد؛ 
مانند عسل. تبلیغ این است که عسل، مخصوص 
گر عسل مربوط به گیاه خاصی  دیابتی هاست)!( حتی ا
هم باشد، باز فرایند فرآوری آن همراه شیرینی است. 
گاهی می گویند این ماده نه تنها برای دیابتی ها ضرری 
ندارد، بلکه مفید هم هست و زخم ها را درمان می کند. 
ایــن هــا تبلیغات اســت و پــای پــول درمــیــان اســت. 
کزی راه انـــدازی کنیم که مخصوص  گر بتوانیم مرا ا
دیابتی ها و زیرنظر پزشک و متخصص باشد، خیلی 
کز سامان دهی نشده اند  کنون مرا مؤثر است؛ زیرا ا
کز عرضه هم فراوان نیست و اطلاع رسانی  و تعداد مرا
نشده است. درکل فروشگاه های کنار درمانگاه های 

دیابت، معتبرتر هستند.

 zشیرین کننده ای که قند را بالا می برد

عجیب است که تعداد بسیاری از بیماران با مصرف 
این نوع شیرین کننده های رژیمی، دچار نوسان های 
قند شده اند: »چنین بیمارانی زیاد هستند. مدتی 
چ رایــج شده  ــار بــود بین بــیــمــاران، مــصــرف نــوعــی ق
بود که شنیده بودند برای دیابتی ها مناسب است 
یا نوعی از قهوه که بیماران، درپی بازاریابی و تبلیغات 

ــراوان، آن را مــی خــریــدنــد، درحــالــی کــه داخـــل آن  ــ ف
محصولات شیرین کننده بود و شکر واقعی داشتند. 
برخی محصولات هم طوری تهیه شده بود که ابتدا 
قند بیمار را کــاهــش مـــی داد امــا بعد افــزایــش پیدا 
می کرد؛ مثلا ابتدا قند فرد 280 بــود و پس از مصرف 
گر چهار ساعت بعد  آن محصول به 110 می رسید اما ا
قندش را بررسی می کرد، 320 بود. درواقع قند موجود 
در  آزمایش ای وان سی)A1C( را که برای دیابتی ها 

 مهم است، زیاد نشان می‌دهد«.  �
کیدی  کید می کند: درحقیقت ما تأ این پزشک تأ
بر کم کردن قند فرد دیابتی نداریم. ما هم تعدادی 
ترکیبات گیاهی مثل دارچین را به بیماران توصیه 
می کنیم که مصرف آن هــا در مــنــزل، مشکلی ایجاد 
نمی کند و درکنار آن، داروهایش را هم مصرف می کند. 
اما به کسی که مشکل جدی در نوسانات قندخون یا کلا 
قند بالا دارد و وضعیت خوبی ندارد، نمی گوییم برود 

خانه و دارچین بخورد تا قندش کنترل شود.

 zبا قند مصنوعی کیک بپزید

گــروهــی از مــبــتــایــان بــه دیــابــت که اتفاقا خیلی هم 
به خوردن هله هوله و تنقلات علاقه دارند، کودکان 
هستند. او درباره نحوه استفاده کودکان از محصولات 
رژیمی بیان می کند: کنترل خوردنی ها و نوشیدنی ها 
در کودکان که همگی دیابت نوع یک دارند و انسولینی 
هستند، سخت تر اســـت؛ بـــرای همین بــه مــادرهــا 
توصیه می کنیم خــودشــان در مــنــزل کیک یا مواد 
ــرار است  گــر ق دوست داشتنی آن هــا را بــپــزنــد. امــا ا
تهیه کنند، با قندهای مصنوعی همچون سوکرالوز 
و استویا که در اشکال مختلفی تولید شده اند، آماده 
کنند. حتی بــرخــی قــنــادی هــا هــم کیک و شیرینی 
مخصوص دیابتی ها دارند که البته باید از نوع موادی 
کــه در آن استفاده می شود، مطمئن شد و این هم 
باز از نگرانی های خانواده ها و پزشک دیابت است 

 که قند را بالا نبرد.  �
گر محصولات دیابتی  به گفته پزشک دیابت شهرمان، ا
را از مکانی غیر از فروشگاه معتبر خرید می کنید، باید 
معتمد بــاشــد. درعــیــن حــال والــدیــن نحوه مصرف 
مواد قندی ساده را هم آموزش می بینند تا آسیبی 

 به سلامتی کودک وارد نشود.  �
او درباره مصرف قندهای مصنوعی موجود در بازار 
برای افراد عادی و سالم هم می گوید: این محصولات 
برای بیماران دیابتی تهیه می شود اما مصرفشان برای 
فرد عادی، مشکلی ندارد و نوعی جنبه پیشگیری 
دارد. فردی که مصرف شیرینی ها را بسیار دوست دارد، 
باید بداند که این موضوع روی پانکراس به شدت فشار 
وارد می کند و در آینده دچار دیابت می شود. به این 
افراد هم توصیه می کنیم از شیرین کننده هایی مثل 
استویا استفاده کنند اما به صورت محدود. درمجموع 
باید موادغذایی طبیعی را مصرف کرد و کنترل را با کم 
خــوردن و حــذف مضرها انــجــام داد. مصرف انــواع 
نوشابه و دلستر برای همه افراد مضر است؛ زیرا اغلب 
اسپارتام دارند و منجر به عوارض عجیب قلبی عروقی 

و فشارخون می شوند.  �

تخلف ها را اطلاع دهید

اینکه فروشگاهی باشد که محصولاتی را عرضه کند، 
لزوما به معنی سالم و استاندارد بودن آن نیست. 
همین ها هم تحت بــازرســی و کنترل قــرار دارنــد 
تا از عرضه غیرمجازها پیشگیری شود. بسیاری 
از افراد سودجو به حوزه تولید محصولات غذایی 
علاقه دارنــد و محصولات دیابتی هم طرفداران 
بسیار دارد؛ همین است که دکتر فرشید وفا، رئیس 
اداره بهداشت محیط و کــار معاونت بهداشتی 
دانــشــگــاه علوم پزشکی مشهد، و هــمــکــارانــش، 
مسئولیت نظارت بر عرضه همه این مواد غذایی 

 را برعهده گرفته اند.  �
ــدارد که چه  گــرچــه بــه طــور دقــیــق بــه خــاطــر نـ او ا
وقــت و چــه تــعــداد فــروشــگــاه و محصول را از نــظــر 
مناسب بودن برای بیماران دیابتی بررسی کرده اند، 
تــوضــیــح مـــی دهـــد: هــمــچــون هــمــه مــحــصــولات 
گــروه را نیز در بازدیدها  ، مــوادغــذایــی ایــن  دیگر
ــه دارای مجوز و پــروانــه تولید  بــررســی می کنیم کـ
کز تولید  از معاونت غــذاودارو باشند و دربــاره مرا
و عرضه غیرمجاز زیرزمینی هم، برای جمع آوری 
گر هم مجوز تولید  و پلمب آن اقدام خواهیم کرد. ا
داشته باشند، نحوه عرضه و شرایط سالم را بررسی 

 می کنیم.  �
وفا این نکته را هم اضافه می کند که به خاطر ندارم 
کسی تابه حال درخواستی بــرای تولید و عرضه 
محصولات مخصوص دیابتی ها داشته باشد اما 
تاجایی که بتوانیم، همه این محصولات را هم کنترل 
می کنیم. ممکن است با تولیدکنندگان محصول، 

 برخورد و موادغذایی را معدوم کنیم.  �
ــار مــعــاونــت  ــ ــیــس اداره بــهــداشــت مــحــیــط و ک رئ
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مشهد اضافه 
گر درمیان بازرسی ها به کیفیت و کمیت  می کند: ا
موادغذایی مخصوص بیماران دیابتی تردید کنیم، 
از روی سایت »Fdacrm.ir «، سامانه استعلام 
پروانه های بهداشتی سازمان غــذاودارو، تاریخ 
انقضای پروانه تولید بررسی می شود. همچنین 
گر محصولی در همان مکان عرضه تولید بشود،  ا
ادوات و تجهیزات آن و مواد تشکیل دهنده را کنترل 
می کنیم و در صورت مشاهده تخلف با آن برخورد 
خواهیم کرد. شهروندان هم می توانند گزارش های 
تولید و عرضه مشکوک را از طریق سامانه190 اعلام 
کنند که پس از پیگیری، نتیجه را اطــاع رســانــی 

خواهیم کرد.  �

 گاهی نام محصولاتی 
را می شنویم 

که می گویند برای 
بیماران دیابتی مفید 
است اما این گفته 

ازاساس اشتباه است. 
تولید برخی مواد غذایی 
اصلا بدون شیرینی، معنا 

ندارد

توصیه های غذایی

مصرف چربی های اشباع را باید حذف کنید 
و مواد غذایی مانند روغن های گیاهی کانولا 
و زیتون استفاده کنید. بیماران دیابتی، مستعد 
مسدود شدن شریان ها هستند و مصرف مواد مضر 

 برای آن ها آسیب زاتر است.  �
مصرف مــیــان وعــده، توصیه مهم دیگری 
بــه دیــابــتــی هــاســت کــه احــســاس گرسنگی 
را ســرکــوب می کند و به تأخیر مــی انــدازد و از افــت 
قندخون برای آن ها کــه داروی انسولین مصرف 
می کنند، پیشگیری می کند. میوه ها و سبزیجات، 
، مغزها، کدوحلوایی، پاپ کورن  غ آب پــز تخم مر
خانگی، کره بادام زمینی و سیب، میان وعده های 

 مناسبی هستند.  �
 یکی از بهترین روش هــا برای تنظیم رژیم 
غذایی دیابتی، روش بشقاب است؛ نیمی 
از بشقاب را باید با سبزیجات غیرنشاسته ای مثل 
اسفناج و گوجه فرنگی پر کــرد، یک چهارم دیگر 
را با غذاهای پرپروتئین و در یک چهارم باقی مانده، 
غلات کامل گذاشت. روش شمارش کربوهیدرات 

هم مؤثر است.
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