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معصومـه متین نـژاد| د�ـ�� را �ـ� �ـ�� ��ـ�ان دراز �� ��ـ� �ـ� آ�����ـ� ��دا��ـ� و ��ـ�اه ���� ��ـ�رم �ـ� ��� ����ـ� د�ـ�� را �� �� ز�ـ�:«����ـ�، ����ـ�. ��ـ�ر �� ��ات 

�ـ���ا�� دارم.» د�ـ�� را دا�ـ� ���ـ� �� ��ـ� و �ـ� ���ـ� د��ـ�ل ��ـ�ی �� �ـ�دد. ��ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� ���ـ� آدا�ـ� ��ـ��ن �ـ� آ�رد و از دا��ـ� �ـ�ص 
«ا������ـ�. �ـ� �ـ�� ��ـ� �ـ� از ����ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ�ه  ����ـ� دا�ـ� ���ـ�ن ���ـ� �� ا�ـ�ازد. ��ـ�ز ���ن �ـ�ر �ـ�ت ����ـ� �� ��ـ� �ـ� ادا�ـ� �� د�ـ�:
۱۰د���ـ�، �ـ� ���ـ� از ��ا�ـ�ی  و ���ـ�ی و �ـ��ی �ـ�اره. �ـ� �ـ�ای ���ـ� ��ـ� و �ـ�����  �ـ� ازش ا�ـ���ده �� ��ـ�؛ ����ـ�!»   ��ـ�ان ���ـ� را ���ـ� دارم وا��ـ� �ـ���� ا�ـ�.
ا�ـ� ��ـ� ���ـ� �� ���ـ�؛ در�ـ� ����ـ� �ـ� ��زا��ـ�ب ���ـ� ای �ـ� ����ـ� ��ـ� و�ـ� از آ����ـ� �ـ� �ـ� آدم �� �ـ�ت ���� ��ـ��ی ��ـ�� و ���ـ� ا�ـ�� �����ـ�ت �� �ـ�م،

د�ـ�� را �ـ� �� ز�ـ� و �ـ�ای �ـ�ی ��ـ�ی �ـ� �ـ�اغ ���ـ� �ـ� �وم؛ �ـ� ��ـ� ����ـ� و ا���ـ� ����ـ�. ��ـ� دارم �ـ�� �ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� ��ـ�د ��ـ� �������ـ� ��ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� 
د��ـ�ره ����ـ� �ـ�رت �� ��ـ�د. �ـ�ای ���ـ� �ـ� ����ـ� ��و��ـ� ��ـ�م و ����� ��ا�ـ� ��ـ�س �� ���م و ���ـ�� را در��ـ�ن �� ��ارم. د��ـ� ����ـ� �ـ���ی ������،
���ـ� �ـ�وه ��و�� �ـ�ی ��ـ���ی �ـ�� ��اد��ا�ـ� ا�ـ� ����ـ� درا�� �ـ�ره ا������ �� �ـ� �� د�� �ـ� �����ـ� ��ا��ن آن ��ای �ـ�� �� ���ـ� از ���ـ� ���ا�� ��د.

���� ��� ������ ��
طبیعی یا مصنوعی بودن یک شیرین کننده مفید یا مضر بودن آن را مشخص نمی کند
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در �ـ�ل ��ی ا��ـ� ��زار �� �ـ�ه ا�ـ� از 
������� �����ان ���� ����� «��ون ���»،

«����ـ�» و  «����ـ� ا�ـ�اد د����ـ�»، «�� ���ـ�ی»،
«����ـ�» �ـ� در ��ـ�ن آن �ـ� ا�ـ���� ���ـ��ه و�ـ�ه ای 
��ـ�ا ��ده ا�ـ�. �ـ�ده ای �ـ� �ـ�م �ـ� ��ـ�ه را �ـ� �ـ�د 
دارد و �ـ� ���ـ� ��ـ� ��ـ��ری از ���ف ���ـ���ن 
آن را در ����ـ� �ـ���� ����ه ��ی �����ـ� ����ـ� 
�ـ���ر�� �ـ�ار �� د��ـ�، و�ـ� آ�ـ� وا��ـ� �ـ� �ـ� دو �ـ�وه 
و  و�ـ� ر �ـ�ده «����ـ� �ـ���» و «�����ـ� ��ـ�» ر
��ـ���؟ �ـ�ای ���ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� 
��ـ� ����ـ� ���ـ�ن ���ـ�� �ـ� و��� ���ـ� از ��� و 
�ـ���� ����ه �ـ� ����ـ� و �����ـ� �� ���ـ� ����ر 

�ـ� را ���ـ� �����ـ�.
در ز��ن روز��ه و��� �� ����� «��� �����»، ����� 
�ـ� ������ـ� ����ـ� ��ـ�، ���ـ�، ��ـ��، ��ـ�ه �ـ� 
�ـ�� ���ـ� از ����ر��ـ� و ���ـ�� ��ـ� �� ���ـ�.

در���� �ـ� از ��ـ� ��ـ� ����ـ�، ����ـ� �ـ�دن ���ـ� 
�ـ� �ـ�ده �� �����ـ� ����� ���ـ�ه ا�ـ� آن �ـ� �ـ��� 
) �ـ� �ـ�  ��روز ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� �ـ�� �ـ���ی (�ـ�
�� ����ـ�� از��� �ـ������ ���ن �����ل ����د 

در ���ه ����� و ����ر��� ا�� و�� ���� ����� آن 
�ـ�� ��� �ـ�د �ـ� �� ��ـ�ن ا�ـ�ازه �ـ��� �� ���ـ�.

ا  �ـ� ر �� ر �ـ� �ـ��  د د �ـ� �����ـ� ��ـ� ��
ز ��ـ� ����ـ� ای د���ـ� ��ـ�دل ��ـ�ی  ��� �ـ�ان ا
دا��ـ� �� ���ن ���ار آب �ـ�� وارد �ـ�ن �� ���،

�ـ�ن �ـ�ا ��ـ� �ـ� ����ـ�ل ���ـ�. در �ـ� �ـ�� 
، �� ر �ـ�� ��� ، �ـ� ، ���ـ� ب ه �ـ� آ ا ، ��ـ� ��ـ� �ـ� ��

��ـ� ���ل  و������ �ـ�، �ـ�اد ����ـ� و �����ـ�ت ز
وارد �ـ�ن �� �ـ�د و �ـ� ��ـ� و در���ـ� ا�ـ�ژی ا�ـ� 

�� ��ارد.
در���� �ـ� و��ـ� آن را �ـ� �ـ�� آب ��ـ�ه ��ـ�ف 
�� ���ـ�، ��ـ�ار ز��دی ��� در�ـ�ت ������ و ��ون 
��ـ�ن �ـ����ر ��ا�ـ� وارد �ـ�ن �� �ـ�د. �ـ� ���� 
د��� ��ز��ن ���ا�� ����� ��ای ����ام از ا�� �� 

���ـ� ای دارد. ����ـ� ��ا

����� ���
���ی ا�� �� در ���ه �� و ������ت ���� �� ��د 
و ��ن آن را �� ��ر ���� ���اه �� آب، ����، و������ �� 

و د��� ��اد���ی در���� �� ���.

��� آزاد
�� �� و  �ـ�� ا و �� ه �ـ� �ـ� ه �ـ� د و �� ی ا �ـ� ���
�����ـ� �����ی ����د در �ـ��� �� و آب ���ه �� 
��روز  free sugar) �� ����ـ�، ����ـ� �ـ� را ��ـ� آزاد(

و ��و���ز.

����� ����ه �����
�ـ�ده ای ا�ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� دارد و �ـ�ای ا��ـ�د 
�ـ�ه �ـ���� در �ـ�ا �ـ� ���ـ���� ا�ـ���ده �� �ـ�د،

����ـ� ا�ـ����.

�� ����ه ������ �ـ��
ا�ـ� �ـ�اد �ـ�ای ا��ـ�د �ـ�ه �ـ���� ����ـ� �ـ� �ـ��� 
�� �ـ��� و �����ر�ـ�ن �ـ� ����ـ�ی ���ـ�ل ��ا�� 
����وت ا��، ����� آ���ر��م، ����ر�� و ����ا��ز.

ا��ـ�ن �ـ�ه �ـ���� را دو�ـ� دارد، و�ـ� از آ����ـ� �ـ� ��ـ�ف ز�ـ�د ��ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�ار 
��ـ����ی ا��ژی وارد ��ن ���، ������ن ����� ��ا�� د�ـ� �� دا��ن �ـ���� ����ه ��ی 
��روز ���ـ�� و�ـ� ا�ـ�ژی ز�ـ�دی �ـ�  �����ـ�ی �ـ�ه ا��. ا�ـ� �ـ�اد �� ��ا��ـ� ��ـ��ر �ـ���� �� از �ـ�
رژ�� ��ا�ـ� ا���ـ� ����ـ�. در���� �ـ� �� ���ـ�ی �ـ�دن �ـ� �ـ���� ����ه �ـ� �ـ��� �ـ�دن آن ��ا�ـ� ���ـ� و 
ا�ـ� د���ـ� ��ـ�ن ���ـ� ا�ـ� �ـ� �����ـ�ت �� ��ا��ـ� از �ـ� وا���ـ� ���ـ�، ����ـ� ای ��رگ �ـ� از �ـ�ا�� 

���ـ�د ��ـ�ز�� و �ـ� را �ـ�در�� ���ـ�، ����ـ� ا�ـ���� �ـ� ����ـ� ��ـ��ر ���ـ� �ـ�ای ��ـ� ا�ـ� ��ـ��� ا�ـ�.

�ـ� �ـ�دی روزا�ـ� ���ار ز�ـ�دی ���ـ���، آب ���ه، �ـ�����، ���ـ����، د�ـ� و �ـ�ی �ـ���� ���ف  ا
�� ��ـ�، ������ـ� �ـ�دن ���ـ� از ��ـ� ����ـ� اش �ـ� �ـ���� ����ه �� ��ا�ـ� ��ـ�ار ��ـ� و ا�ـ�ژی 
�ـ� �ـ�ف �ـ��� �����ـ�ت ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ�د �� ز�ـ�ن ذا��ـ� اش را  در����ـ� اش را ���ـ� د�ـ�، و�ـ� ا

��ـ� از �ـ����� �ـ��� ����ـ� ���ـ�.
از آ����� �ـ� در ����� �ـ�ی ����ـ� ای �ـ�ز��ن ���ا�ـ� ����ـ� �� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ف �ـ� �ـ� �ـ�ده ��ا�ـ�، �ـ� 
��ـ� ��ه ا�ـ�، ا�ـ�اد ���ـ� �ـ�ش ���ـ� �������ـ� ������ـ�رات  ����ـ� �ـ�د را از  ا��ـ�ی ��ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� ��
�ـ�ت ���ـ�، �ـ�����ت، ���ه �ـ� و ����ـ�ت ����ـ� و ��ـ�ف ����ـ�ی آزاد را �ـ� �ـ�ت ��ـ�ود ���ـ�. �����ا�ـ� 

�ـ��� ��ـ�ان ��ـ� ��ـ� �ـ���� ����ه �� را در �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�د و آن ا���ـ�:

�� ����ه ��ی ������ ���ـ� �����؟ آ�ـ� �ـ��
ا��ـ�ح «�ـ���� ����ه �����ـ�» در ر�ـ��� �� �ـ�ای �����ـ�ت ��ـ��ر 
����و�ـ� ا�ـ���ده �� �ـ�د؛ در���� �ـ� آ�ـ��ر��م، �ـ���ر��، �ـ���ا��ز،
آ�� �ـ����م K و �����ز����ی ا�ـ����ل از ��� �ـ����ر �ـ������ و ��������ـ� 
����ن ������، �����ا�� ��� ��ان ����� و ������� را �� در��ره �� ����� ����ه 

��ـ�ن �� �ـ�د �ـ� ��ـ� �ـ���� ����ه �� ����ـ� داد.

�� ����ه �� ��ای د����� �� ���� از �����؟ آ�� ���
������ن �� د���� ���� ��ا�� ���ار و ����� �������رات در����� ��د �����.
�ـ��� ��ـ�ان �� ��ی �ـ� ���ـ���� دارای ��� از ���ـ���� دارای �ـ���� ����ه 
�����ـ�ی �ـ�ای د����� �ـ� ا�ـ���ده �ـ�د �ـ� ����ـ�ی �ـ� در���ـ� ��ـ� و ا��ژی �ـ�ن 

��� �ـ� ���ـ�  �� ی د ا ه �� �ـ� ���� �� �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� ��� �ـ� و �ـ�� �� ا ��
. �����

�� ����ه �� ��� ���� و�ن �� ����؟ آ�� �ـ��
�ـ� ۱۰�ـ�م �ـ�� را �ـ� �ـ�ده ای  از ��ـ� �������ژ��ـ� ا�ـ� ���ـ� رو�ـ� ا�ـ� �ـ� ا
������ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ�ژی ��ـ��ر ��ـ� دارد، در���ـ� ا�ـ�ژی از آن ��ـ�� از رژ�ـ� 
���ـ� �� ���ـ� و�ـ� ا��ـ�ن ��ـ� �ـ� ���د�ـ� �ـ�ده ���ـ�ی ���ـ�، �ـ�ن ���ـ� 
ا�ـ� �ـ�دی �� ��ـ� ��ـ�ر «رژ��ـ� �ـ�دن» ������ ���ار ���ـ��ی از آن �ـ� د��� 
��ا�ـ� را ��ـ�ف ��ـ� و �ـ�د را ����ـ�ن در ا��ـ�ی ��ا�ـ� ��ـ��ر �ـ���� ��� دارد.
�ـ� �� ا��ـ�ی ��ا�ـ� ا�ـ�ح ��ـ�د، �ـ�ف ��ـ� �ـ�م �ـ��  ��� �ـ� از ��ـ� ا���ـ� ا

�� �����ـ� ��� ��ا�ـ� ��ـ�� ا���ـ� وزن را �ـ� ��ـ�.

ا�ـ���� �ـ�م ����� ا�ـ� �� ��گ �ـ�ی آن دارای ������ت �ـ���� ��ه ای �� �ـ�م �����ز����ی 
«�ـ���� ����ه ا�ـ����»، وی �ـ� ���ـ�ل ���ـ�� �� �ـ�د: �ـ� ر ا�ـ����ل ا�ـ�، �����ا�ـ� ا

ا�ـ� �ـ� ���ـ�ی آن ���ـ� �ـ� ���ـ�ل دارای ��ـ� ��ـ�ه ا������ـ�. �� ��ـ�رت �ـ�ده �� ا�ـ���� �ـ� 
�ـ���� ����ه ����ـ� ا�ـ�، �ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ� ����ـ�.

�� ا�ـ���� ���ـ� ����� دارد، �� �ـ� ���ار آن  �� ��ا�� �� ��ر ���ـ�؟ �ـ�� �ـ�ال ا�����ـ� �� ا
ک �ـ�دن آن �ـ� ���ـ�، �ـ�ن ا���ـ� ��اد��ا�ـ� �ـ� ����م  ���ـ� ���ـ� ا�ـ� و�ـ� ا�ـ� �� ���ـ�ی ����ـ�
«���ـ� ����� �ـ�، �� ��ر�ـ�» �ـ����ه ��� �ـ�د. �ـ�ای �ـ� ا��ود�ـ� ��ا�ـ� ���ـ� ��ـ�� �ـ�د �ـ� �ـ� 
��ـ�ار از آن را �� �ـ�ان در �ـ�ل ز���ـ� ��ـ�ف �ـ�د، �ـ�ون آ��ـ� ��ـ� �ـ�ی �ـ�ای �ـ���� ا��ـ�د ��ـ�. در 

ادا�ـ� �ـ� ��ـ�ادی از ا�ـ� �ـ���� ����ه ��ی ����ر�ـ�د ا�ـ�ره ��را�ـ� دار�ـ�.

دکتر مصطفی شهیدی 
نوقابی، مدیرگروه 

پژوهش های فناوری 
سبز موادغذایی 

مؤسسه پژوهشی 
علوم و صنایع غذایی: 

 شیرین کننده های 
غیرقندی را می توان ابزار 
جایگزینی قند دانست 
ولی نباید آن ها را ابزار 
جادویی سلامت یا 
لاغری به حساب آورد

 کمتر از ۱۰درصد انرژی روزانهساکاروز

۴ میلی گـرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدناستویا

۴۰ میلی گـرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدناسپارتام

۱۵میلی گـرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدنسوکرالوز

حد مجاز مصرف روزانهنوع شیرین کننده

وز �����

���ت ����
���� �ـ��� ا��ژی ��ای ��ن ا�ـ�.

���ت ����
*���ف ز��دش ��� ا��ا�� در���� ا��ژی،
ا���� وزن، ���ـ���� د��ان، د���� ��� ۲ و 
ا��ا�� ��� ����ری ��ی �������� �� ��د.

آ���ر��م

���ت ����
ا�ـ�ژی ��ـ��ر �ـ� در ��ـ�ار ��ـ�ف ���ـ�ل و 

��ا�ـ�� ����ـ� �ـ� ����ـ�ن.

���ت ����
����ا��ز������ـ� �ـ�ای ������ن �ـ� ���� �����ری.

���ت ����
���ـ�اری ��ار�ـ� ����ـ� و ����ـ� �ـ�ای 

. ���ـ� ��ـ� در ���ـ� ���ـ��ت

���ت ����
���� ������ت آز�������� و ���ا�� ا����ل 

� ��ده ا��. ا�� �� ����و�����ی روده را ���

ا�����

���ت ����
ا��ژی ����ر ��، ��ا��� ����� �� �����ن و ����� 

��ای �������� �� ������� در ا��اد د����� و ��ق.

���ت ����
�� �����)، ا���ـ�ل  ��ـ� �� �ـ�ه (���ـ� �ـ� �ـ��

����ـ� ذا��ـ� �� �ـ�� �ـ�����.

���ت ����
ا��ا�ـ� ���ـ� ����ـ�ن ��ـ�� �� �ـ�� �ـ��� و ��ا�ـ�� 

ا�ـ� ���ـ���� د��ان.

���ت ����
���ف ز��دش �� ��ا�� �ـ�� ���، ��ز و ا�� ����� �ـ�د.

����ل، زا����ـ�ل، ار�����ـ�ل و ������ل) (�ـ�ر
����ـ�ی ا����

ع  ��؟��ا ��ـ� ������ ای  از �����ل �� ���ـ� �� ����ه �� از��� ��و دا�ـ��ن �ـ��

�� ����ه ��ی ������ی    �ـ��
ا��ار ��دو�� �ـ��� ������

ه ا��������

���ـ� �� ��� د���� ���

ع  ����� ��� ������ �ـ��
�� ����ه �� �ـ�� ���� �ـ��

�� ����ه ا�ـ�، �� �� ���! ا����� �� �ـ��

�� ����ه  �ـ�ب و �� ا�� ��� �ـ��

۲۰۰برابر بیشترآسپارتام

۲۰۰ تا ۷۰۰برابر بیشترساخارین

۶۰۰برابر بیشترسوکرالوز

۲۰۰ تا ۴۰۰برابر بیشتراستویا

مقایسـه شیرینی با شکر سفیدشیرین کننده

۶۰۰۰۶۰۰۰۶۰۰۰۶۰۰۰
ل ����

در ����� ��� از ۶۰۰۰ ����ل در 
��ا�� د��� از ����� ����ه ��ی 

������ ا����ده �� ��د.

���ان در���� �����ی آزاد ���� �� ���� از ۱۰در�� 
وزا�ـ� ��ـ�ود �ـ�د و ���ـ� از ۵در�ـ�  ا�ـ�ژی ر
���� ا��ه آل آن ا�ـ�. �� ���رت ��ده �� �� 
��رگ �ـ�ل روزا�ـ� ���� ��� ۲۵ �ـ� ۵۰��م ��� آزاد 

در���� ���.

 �ـ���� ����ه ��ی �����ـ�ی را �� �ـ�ان ا�ـ�ار �������ـ� ��ـ� دا��ـ� و�ـ� ����ـ� آن �ـ� را ا�ـ�ار ��دو�ـ� 
�ـ��� �ـ� ��ـ�ی �� ��ـ�ب آورد


