
اصول تغذیه 

دکتر آرزو رضازاده 

علوم اه دانشگاستادیار دانشکده علوم تغذیه و صنایع غذایی، 
پزشکی شهید بهشتی
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تعاریف

(تغذیهوغذاشورایتعریف)تغذیهعلم:

درآنهاتعادلوتداخلآنها،عمکردآنها،درونموادسایرومغذیموادغذا،علم
موادهاارگانیسمآنهاوسیلهبهکهفرایندهاییوبیماریوتندرستیباارتباط

.کنندمیدفعونمودهاستفادهداده،انتقالکرده،جذبوهضمخورده،راغذایی
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علم تغذیه

:تغذیهعلمحیطه

نتأمیراههایخاص،مغذیموادازنظربدنفیزیولوژیکنیازهایبررسی
مغذیموادبهنیازتأمینعدماثراتوکافیرژیمطریقازآنها

خوردنوغذافیزیولوژیوفرهنگیاجتماعی،هایجنبهبارابطه

عملکردورفتاریالگوهایبرجسمیهایبرجنبهعلاوهای،تغذیهناکفایتی
.داردتأثیرهمذهنی

Dr. Arezoo Rezazadeh, Carbohydrates 3



مفاهیم اساسی تغذیه

 ودتغذیه ای یک جمعیت را میتوان از نظر برخی مواد مغذی تعیین نموضعیت  .

ی و آموزش مناسب، کارشناسان خبره و استفاده از تمام منابع در تغذیه کاربرد

.تکنولوژی غذایی به ارتقا درجه وضعیت تغذیه ای مردم کمک خواهد کرد
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تعاریف مصطلح در تغذیه

غذا(Food:)

هر ماده جامد یا مایعی که بعد از مصرف و ورود به دستگاه گوارش و طی مراحل

دن نظیر هضم و جذب و انتقال و متابولیزه شدن بتواند مورد استفاده اعمال حیاتی ب

أمین انرژی در فعل و انفعالات بیوشیمیایی و تشرکت سلولی و تکثیر و نوسازی 

.مورد نیاز بدن استفاده شود
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تعاریف مصطلح در تغذیه

مواد مغذی(Nutrients:)

هر ماده مغذی بسته به ماهیتش می تواند چندین اعمال . هر غذا شامل چند ماده مغذی است

. حیاتی را در بدن انجام دهد

:گروه مواد مغذی2

کربوهیدراتها، پروتئینها و چربیها(:Macro nutrients)درشت مغذیها -1

ویتامینها و مواد معدنی(:Micro nutrients)ریزمغذی ها-2
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تعاریف مصطلح در تغذیه

تطابق تغذیه ای(Nutrition Adaptation:)

ش از حد حفظ غلظت نسبتا ثابت اجزای خونی و بافتی به رغم کمبودها یا مصرف بی

مواد مغذی 

مراقبت تغذیه ای(Nutritional Care:)

ه مجموعه ای از فعالیت ها برای تأمین یک رژیم کافی از نظر مواد مغذی و کمک ب

عادات مناسب خوردنبرقراری 
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تعاریف مصطلح در تغذیه

کمبود تغذیه ای(Nutritional Deficiency:)

کمبود یا فقدان یک یا چند ماده مغذی در رژیم غذایی: نوع اولیه

نظیر )اختلال یک یا چند مورد از فرایندهای مرتبط با استفاده مواد مغذی: نوع ثانویه

اختلال در هضم و جذب، افزایش دفع یا افزایش نیاز در رشد و بارداری و 

(شیردهی یا تداخل با داروها
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تعاریف مصطلح در تغذیه

سوء تغذیه(Malnutrition:)

.نسبت به نیاز بدننوع و مقدار در مصرف مواد مغذی از نظر عدم تناسب 

:شکل2تظاهر به 

Over nutrition- :مصرف بیشتر از حد نیاز بدن

Under nutrition- :مصرف کمتر از حد نیاز بدن
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nutrients body

Obesity

Overweight

Over nutrition

Under nutrition

Underweight

PEM
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تعاریف مصطلح در تغذیه

:منابع انرژی

(%15)پروتئین،(%25)چربی،(%60)کربوهیدرات

Underدرمهمعوامل nutritionوOver

nutrition:منبعنوع)آننوعوانرژیکلمقدار

(انرژی
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تعاریف مصطلح در تغذیه

سوء تغذیه اولیه(Primary :)

.  ودبیماریهای سوء تغذیه که در ارتباط با نوترینت ها ایجاد می ش

.عاملش اگزوژن است. رابطه تنگاتنگ با تغذیه فرد دارد

سوء تغذیه ثانویه(Secondary  :)

عاملش. بیماریهای سوء تغذیه که در ارتباط با بدن ایجاد می شود

.اندوژن است

Toxicity(مسمومیت :)هاناشی از دریافت بیش از حد ریزمغذی
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تعاریف مصطلح در تغذیه

Diet(رژیم :)
غذاهای متداول و مورد مصرف جامعهمجموعه 

: Dietانواع 
1-Normal Diet(رژیم معمول) : تصحیح اشتباهات در عادات غذایی و الگوی

.غذایی افراد
در جامعه و برای پیشگیری از بیماریها: کاربرد

2-Therapeutic Diet(رژیم درمانی:) روی یک بیمار طراحی می شود نه روی
.یک عده زیاد جمعیت

(  Clinical nutrition)در بیمارستان و کلینیک : کاربرد
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نقش تغذیه در حفظ و ارتقاء سلامتی

 رشد و تکامل فیزیکی و ذهنی(Promotion)

در دوران رشد        (: افزایش تعداد سلولها)Hyperplasiaرشد سلول   

Hypertrophy(افزایش حجم سلولها :)در بزرگسالی

 پیشگیری از بیماریها(Protection)

 درمان بیماریها(Cure)

 کاهش میزان مرگ و میر(Mortality)

ارتقاء کیفیت زندگی
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کربوهیدرات ها
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تأمینکربوهیدرات ها توسط گیاهان ساخته شده و منبع عمده 
.می باشندغذایی انرژی در رژیم 
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کربوهیدرات هاارتباط باکلیاتی در

موجود در رژیم انرژی % 50تامین کننده حدود •

سهم کربوهیدرات ها در تامین انرژی در کشورهای •
است% 40غربی حدود 

می % 75در حالی که در کشورهای  در حال توسعه حدود •
.  باشد

انرژی از این درشت مغذی تامین % 85در کشورهای فقیر، •
.می گردد
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میزان انرژی موجود در هر گرم کربوهیدرات

کیلوکالری4=کربوهیدراتگرم1ازشدنمتابولیزهقابلانرژیمیزان•

استنشاستهعمدتاًوساکاریدپلیشکلبهمصرفیکربوهیدرات60%•

.دهندمیتشکیلراآندرصد10و30ترتیببهلاکتوزوسوکروزساکاریدهایدی•

رمولفگرفتننظردرباکهاندشدهسنتزاکسیژنوهیدروژنکربن،ازهاکربوهیدرات•

خواهد1:2:1اکسیژنوهیدروژنبهکربنمولینسبت،n(CH2O)شیمیایی

.بود
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نقش کربوهیدراتها

:منبع انرژی-1
انرژی زایی: نقش اصلی•

تنها تأمین کننده انرژی در بعضی بافتها •

منبع ترجیحی انرژی برای عضلات•

(  غلات)نشاسته : منبع عمده: در جوامع کشاورزی•

قند و شکر: در جوامع صنعتی•

رابطه معکوس با بودجه• D
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:ماده لازم در رژیم غذایی-2

:عوارض رژیم بدون کربوهیدرات•

علائم بی غذایی

از دست دادن سدیم 

(Prبدون دریافت )تجزیه سریع پروتئین 

ابتلا به کتوسییس

تراکم محصولات غیرطبیعی در خون و ادرار

(روز2در )ازدست دادن آب، ضعف و از دست دادن انرژی 

کاهش وزن در بی غذایی= کاهش وزن در رژیم بدون کربوهیدرات•
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:ضرورت دریافت کربوهیدرات
مهمترین منبع انرژی و قسمت عمده جیره غذایی•

از نظر اقتصادی فراوان و ارزان•

موثر در بیماران دارای اختلالات خوردن، (: CO2به شکل آب و )هضم آسان و دفع آسان •

دفع سموم 

مورد نیاز برای اکسیداسیون کامل و صحیح چربیها و پروتئینها•

آن می که موجب نجات پروتئین و حفظ( گلیکوژن)اولین منبع در دسترس انرژی در بدن •

.  شود

(غشا، اسید نوکلئیک)نقش ساختمانی •
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مقدار لازم در رژیم غذایی

کل انرژی دریافتی روزانه% 65•

کیلوکالری100گرم به ازای هر 5یا •

گرم در روز برای جلوگیری از 100: توصیه شورای ملی آمریکا•
عوارض کمبود

:منابع غذایی

برنج، گندم، ذرت

میوه و سبزیجات

(گاو< انسان )شیر 

صدف

(تولید اسیدلاکتیک وپیرویک در ذبح)جگر 

قندهای ساده
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انرژی آزاد شده از نوترینت ها در بمب کالریمتر، مرحله هضم و 

متابولیزه شدن در سلول
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طبقه بندی کربوهیدراتها

مونوساکاریدها•

دی ساکارید•

اولیگوساکاریدها•

پلی ساکاریدها•
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مونوساکاریدها

.ندارندوجودطبیعتدرآزادمولکولبصورتمونوساکاریدها•

.شوندمیمحسوبساکاریدهاپلیوساکاریدهادیاصلیجزء•

بودهکربناتم7تا3حاویمونوساکاریدها•

.هستنداستفادهوجذبقابلانسانتوسططبیعتدرموجودمونوساکاریدهایازکمیتعداد•

.هستندفروکتوزوگالاکتوزگلوکز،نامبه(کربنه6قند)هگزورسهرژیمدرآنهامهمترین•

دیگریکبامهمیبسیارهایتفاوتحالاینباباشندمییکسانشیمیاییفرمولدارایهگزوزهااین•
.دارند

کربنوجودنظیرترکیباتاینشیمیاییساختاردرمهمبسیارولیاندکاختلافاتنتیجههاتفاوتاین•
Chiral)نامتقارن Carbon)باشدمی.
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کربن نامتقارن

پیوندمتفاوتشیمیاییریشهیااتم4باکهاستکربنیاتمنامتقارنکربن•
هبمنجرمختلفهایحالتدرگروههااینقرارگیریاحتمالوباشدیافته
می(آنومرواپیمردیاسترومر،انانتیومر،)گوناگونایزومرهایگیریشکل
.گردد

تنهازوزهگدواینکهباشندمیگالاکتوزوگلوکزرابطه،ایندرسادهمثالی•
باودارندتفاوتیکدیگربا4شمارهکربنبهمتصلگروههایقرارگیریدر

.شوندمیگرفتهنظردرنیز4شمارهاپیمراصطلاح

کتوز= آلدوز،  کتون = آلدهید: بسته به نوع گروه کربونیلی•
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گلوکز

یعنیخوندرموجودقندهمانکهباشدمیگلوکز–α-D:طبیعتدرموجودمونوساکاریدمهمترین•

.استگلوکز

ایشدهیمتنظبشدتهایمکانیسمدارایبدن،هگزوزاینازمعینیمقادیربهمغزوابستگیبدلیل•

نظردر74سوکروز،بامقایسهدرراآنشیرینیارزش.باشدمیخوندرموجودگلوکزسطححفظبرای

.گیرندمی
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دکستروز

.گرددمیحاصلذرتنشاستهناقصهیدرولیزازپسکهاستگلوکزیهماندکستروزاستبذکرلازم•
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تنظیم متابولیک و هورمونی گلوکز خون
تنظیم متابولیک( الف

میلی100درگرممیلی70–105(شبطولدرغذاییبیدورهازپس)ناشتاخونگلوکزنرمالرنج•
صرفازبعدوکاهشمدتطولانیهایگرسنگیدرآنمقدار.باشدمی(mmol/lit8/5–9/3)لیتر

.یابدمیافزایشموقتاًکربوهیدراتحاویغذای

درمگر.تاسگلوکزبهمداومدسترسیبهمغزوابستگیخونگلوکزدقیقتنظیمعمدهدلایلازیکی•
موردانرژیمنبععنوانبهراستونیموادتواندمیوکردهحاصلتطابقمغزکهمطلقگرسنگیحالت

.دهدقراراستفاده

گلوکزبرداشتمیزانوجذب(1ازعبارتندغذاصرفبعدازخونقندتنظیمدرعواملمهمترین•
شکلبهنمودنذخیرهواکسیداسیونمنظوربهراشدهجذبگلوکز%50حدوداکبد)کبدتوسط

بهنسبتمحیطیبافتهایحساسیت(3وانسولینترشح(2(.نمایدمیبرداشتخونجریانازگلیکوژن
.انسولین
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گرم را می تواند 130گرم در روز گلوکز مصرف می کند که تقریبا 140مغز فرد بالغ •
.از منابع غیر کربوهیدراتی تهیه کند

وارد(ولیزگلیکوژنوگلوکونئوژنز)آندروژنو(غذاییرژیم)اگزوژنمسیرازگلوکز•
.شودمیخونجریان

خوندریکبارساعت2هروبودهساعتدرگرم8-10جذبازبعدگلوکزبرداشتمیزان•
.استگلوکزکنندهتولیدتنهاکبدگلوکز،طبیعیسطوحدر.شودمیتجدید

تنظیم متابولیک و هورمونی گلوکز خون
تنظیم متابولیک( الف
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آنزیم های موثر در هضم

زلاکتاوساکارازآمیلاز،توسطعمدتارژیمیهایکربوهیدرات•
بهالپورتخونجریانتوسطشدهتولیدمونوساکاریدهایوهیدرولیز

.شوندمیمنتقلکبد

محیطیهایبافتدرگلوکزمتابولیسمدرمرحلهاولین•
میانجامازگلوکوکینوهگزوکینازتوسطکهاستفسفریلاسیون

.شود

لاکتاتبهیاوشدهتبدیلگلوکزبهکبددرفروکتوزکهآنجاییاز•
حتینخوگردشدرکمیفروکتوزبنابراینشودمیآزادومتابولیزه

شودمییافتفروکتوزحاویغذاییموادمصرفازپس

.استگلوکزگردشحالدرهگزوهایکل%95ازبیش•
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گلوکونئوژنز و سیکل کوری
زیر از ترکیباتکبد و کلیه و به مقدار کمتر در روده باریک گلوکز در •

:تحت فرآیند گلوکونئوژنز قابل سنتز می باشد

اسیدهای آمینه گلوکوژنیک( 1

رایط لاکتات حاصل از گلیکولیز در گلوبولهای قرمز و عضلات در ش: لاکتات(2

سلولها قرار بی هوازی در کبد با تولید پیروات به گلوکز تبدیل و دوباره در اختیار

(می گیردچرخه اسیدلاکتیک یا کوری

چرباسیدهای ( 3

.گلیسرول( 4
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سیکل کوری
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سیکل کوری
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سیکل آلانین
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تنظیم هورمونی ( ب

2و1انسولین و دیابت ملیتوس نوع •
ذخایر انسولین پانکراس ترشح % 15-20یا 50IUتا 40پانکراس روزانه  βانسولین توسط سلولهای •

به ATPت توسط فرآیند اگزوسیتوز در پاسخ به افزایش کلسیم درون سلول که در نتیجه افزایش نسب
ADPی شوددر حضور گلوکز و باز شدن کانال های کلسیم وابسته به ولتاژ صورت می گیرد، ترشح م.
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عوامل تنظیم کننده ترشح انسولین

میانسولینترشحافزایشبهمنجرباشندکهمیعواملیچرباسیدهایوآمینهاسیدهایبرخی•
شوند،

بهمنجرسولینانکنندهفعالپپتیدپلیگلوکاگون،مشابهپپتیداینکرتین،وسکرتین:GIهورمونهای•
.گردندمیغذاصرفبدنبالانسولینترشحپروسهتقویت
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سایر هورمونهای موثر در تنظیم گلوکز خون 
(  هورمونهای مخالف انسولین)

گلوکاگون(1•

.شودمیبیانلانگرهانسجزایرαسلولهایتوسط(الف•

.گرددمیگلوکونئوژنزوگلیکوژنولیزافزایشبهمنجر(ب•

نفریناپی(2•

.شودمیترشحکلیویفوقمرکزیبخشکرومافینسلولهایتوسط(الف•

.گرددمیترشحاسترسبهپاسخدروبودهگریزوجنگهورمون(ب•

.رددگمیمرکزیعصبیسیستموعضلاتمصرفجهتگلوکزوگلیکوژنولیزافزایشبهمنجر(ج•

D
r.

 A
re

zo
o

 R
ez

az
ad

eh
, 

C
ar

b
o

h
yd

ra
te

s

47



سایر هورمونهای موثر در تنظیم گلوکز خون 
(هورمونهای مخالف انسولین)

تیروئیدی(3•
.استهیپوتیروئیدیبیمارانازبالاترهیپرتیروئیدیبیماراندرناشتاخونقند(الف•
.شوندمی(گلیکوژنسنتزدر)انسولینونفریناپیعملبهبخشیدنشدتموجب(ب•
.گردندمیگلیکوژنولیزافزایشموجبزیادمقادیردروگلیکوژنسنتزموجبکممقداردر:هستندفازیدوعملکرددارای(ج•
گلوکوکورتیکوئیدها(4•
.شوندمیترشحکلیویفوقغددقشربخشوسطاز(الف•
.گردندمیگلوکونئوزنزافزایشبهمنجرپروتئینکاتابولیسمافزایشطریقاز(ب•
.استانسولینمخالفعملکردیکهکنندمیمهارراکبدیخارجهایبافتدرگلوکزمصرف(ج•
رشدهورمون(5•
.شودمیترشحپیشینهیپوفیزغدةتوسط(1•
.ددگرمیگلوکزمصرفدرجوییصرفهوانرژیمنبععنوانبهآنمصرفوچربیبافتازچرباسیدآزادسازیافزایشبهمنجر(2•
.داردبدنبالراخونگلوکزسطحدرشدیدافزایشمدت،طولانیتجویزیاوتومورازآنزیادترشح(3•
.کندمیمهارراگلوکزمتابولیسم(4•
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فروکتوز

شبیه گلوکز•

کتوز•

قند میوه •

به صورت آزاد در میوه و عسل•

در ساکارز•

در خون جنین، مایع آمنیوتیک و مایع منی•
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فروکتوز

.باشدمیمونوساکاریدترینشیرین•

قیمتانارزمحصولیوبودهشیرینشدتبهباشد،میفروکتوززیادیبسیارمقادیرحاویذرتشربت•
.گرددمیحاصلفروکتوزبهذرتشربتدرموجودگلوکزآنزیماتیکتغییرطریقازکهاست

یدنینوشازاستفادهنظیرپرفروکتوزهایرژیممصرفکهدهدمینشاناپیدمیولوژیکمطالعات•
ندرمسنظیربهداشتیمشکلاتسایروچاقیایجاددرتواندمیکنندهشیریناینحاویهای

.باشدسهیممتابولیک
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فروکتوز
.نامندمینیزمیوهقندیالولوزرافروکتوز•

محسوبطبیعیمونوساکاریدترینشیرینوبوده173آنشیرینیارزش•
.میگردد

میزساکاروآزادفروکتوزوگلوکزازمتغیریمقادیرحاویهامیوهبیشتر•
%70-45بینهامیوهدرموجودفروکتوزمیزانموارداکثردرکهباشند

.باشدمی

بهرزساکاشدنشکستهواقعدرآنهارسیدنبامیوهشدنترشیرینعلت•
.باشدمیشیرینیمیزانافزایشنتیجهدروفروکتوزوگلوکز

تشربمصرفافزایشبدلیلاخیرسالهایدرقندکلیمصرف%23افزایش•
.باشدمیذرت

نانواییومحصولاتغلاتبهدرصد18ها،نوشابهبه%45میزانبهترکیباین•
.گرددمیافزودههاقنادیتولیداتبه%11و
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گالاکتوز

.گرددمیتولیدهضمفرآیندطیلاکتازآنزیمعملکردنتیجةدرگالاکتوز•

.شودمیگرفتهنظردر32آنشیرینیمیزان•

لوکزگجذبدرهاناقلعملکردوبودهگلوکزمشابههاانتروسیتدرگالاکتوزجذب•

.باشدمیمشابهگالاکتوزو
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گالاکتوز
صورتبهکبدازعبورطیعملاوشدهکبدیخونجریانواردگالاکتوز•

gr100مصرفباحتیبنابراین.شودمیبرداشتهخونجریانازکامل
مصرفامارسد،نمیmmol/lit1ازبیشتربهگالاکتوزمقدارلاکتوز

میگالاکتوزپلاسماییغلظتدربیشترافزایشبهمنجرگلوکزبدونگالاکتوز
.گردد

ایجادوکبددرگالاکتوزمتابولیسموبرداشتسرکوببهمنجرالکل•
.گرددمیگالاکتوزمی

فسفات و سپس طی مراحل -1گالاکتوز توسط انزیم گالاکتوکیناز به گالاکتوز •
دم حتی در صورت ع. فسفات و گلیکوژن تبدیل می گردد-1بعدی به گلوکز 

د نیاز مصرف گالاکتوز بدن می تواند آن را از گلوکز سنتز کرده و در موارد مور
.ه قرار دهدمورد استفاد( مانند سنتز گلیکوپروتئین ها و موکوپلی ساکاریدها)
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قندهای الکلی

حاصل احیای گلوکز:سوربیتول-1

در انواع توت

وکزشیرین ولی با انرژی کمتر از گل: در محصولات لاغری

 در محصولات صنعتی مربا سازی، کنسرو و نوشیدنی

(احیای مانوز):مانیتول-2

شیرینی معادل گلوکز ولی انرژی نصف آن

در آناناس، زیتون، مارچوبه و هویج

Dr. Arezoo Rezazadeh, Carbohydrates 57



قندهای الکلی

:اینوزیتول-3

قند الکلی حلقوی

در سبوس و دانه غلات

 (لسیمتداخل در جذب آهن و ک)تولید اسید فیتیک : ملکول فسفات6با ترکیب با

Dr. Arezoo Rezazadeh, Carbohydrates 58



:پنتوزها

ریبوز

در آنزیم های حاوی ریبوفلاوین و اسیدهای نوکلئیک 

 گزیلوز

آرابینوز

Dr. Arezoo Rezazadeh, Carbohydrates 59



دی ساکاریدها

املشانسانتغذیهدرساکاریدهادیمهمترینطبیعت،درساکاریدهادیازایگستردهتنوعباوجود•
.باشندمیمالتوزولاکتوزسوکروز،

درمعینییلهیدروکسگروهباکتونیوآلدهیدیفعالکربنبینگلیکوزیدیپیوندمحصولقندسهاین•
باشندمیدیگرقندساختمان
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ساکارز

شودمینامیدهنیزانگورقندونیشکرقندچغندر،قندسفره،قند•

.آیدمیبدستفروکتوزوگلوکزاتصالاز•

موردصنعتدرنیزافزودنیصورتبهوداشتهوجودغذاهاازبسیاریدرطبیعیصورتبه•

.شودمیواقعاستفاده

.شودمیگرفتهنظردر100معادلساکاریددیاینشیرینیارزش•

D
r.

 A
re

zo
o

 R
ez

az
ad

eh
, 

C
ar

b
o

h
yd

ra
te

s

61



ساکارز و پوسیدگی دندان

.ودمی شایجاددندانمینایرویبرباکتریاییپلاکبوسیلهکهاستبیماریدندانپوسیدگی•
.دارنددندان هاپوسیدگیایجاددرایعمدهنقشقندهاخصوصاکربوهیدرات ها

مرژیدرغذاترکیباتومغذیموادتاثیراتبهمی توانعمدهطوربهپوسیدگیایجاددرعمدهعواملاز•
.نموداشارهتجنسیحتیوسنژنتیک،فلوراید،ومعدنیترکیباتبزاق،جریانباکتریایی،پلاکغذایی،

.می شونددتولی(ساکارز)قندهاازکهشده اندمتمرکز(استیکولاکتیک)اسیدهاییبرمطالعاتبیشتر•
ازبینینادرنیزشد ه اند،ساختهساکارزازکهنامحلولدکستران هایازپلاکایجادوکمپلکستشکیل•

استبرخوردارویژه ایاهمیت
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قند اینورت

به1سبتنبهکهباشدمیغیرمتصلفروکتوزوگلوکزوقند،ازطبیعیشکلیک•

.دارندوجود1

ازترشیرینزیراگیردمیقراراستفادهمورد(بستنیوشیرینیتهیهدر)تجارتدر•

.داردکوچکتریهایکریستالوباشدمیسوکروزمساویمقادیر

.استشدهتشکیلفروکتوزوگلوکزازکهاستاینورتقندنوعیکعسل•
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لاکتوز

.استشدهتشکیلگالاکتوزوگلوکزاز•

.ودشمیتولیدشیردهپستاندارانشیریغدددرانحصاریبصورت•

.شودمیگرفتهنظردر16آنشیرینیارزش•

نوزادیدوراندرمصرفیانرژی%30-60کنندهتامینهاکربوهیدرات•
.باشندمی

فرمولاانرژی%50-40وشیرمادرانرژیاز%42کنندهتامینلاکتوز•
.باشدمی%30شیرگاوانرژیدرقنداینسهمکهحالیدرباشدمی
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مالتوز

طیدراماداردوجودغذاییمواددرطبیعیبصورتندرتبه•
.ودشمیساختهنشاستهپلیمرهایهیدرولیزطریقازهضم

(پتیالین)بزاقمالتازوسیلهبهنشاستهناقصهیدرولیزحاصل•
(آمیلوپپسین)لوزالمعدهمالتازیا

.داردوجودصنعتیغذاییمحصولاتدرافزودنیصورتبه•

میگالاکتوزمشابهکهشودمیگرفتهنظردر32آنشیرینیارزش•

.باشد
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هضم و جذب دی ساکاریدها

ارای آنزیم های مورد نیاز برای شکستن پیوند دی ساکاریدها در حاشیه مسواکی روده واقع شده اند و د•
.  عملکرد اختصاصی می باشند

: این آنزیم ها عبارتند از•

فروکتوز؛2گلوکز و کربن شمارة 1، جهت شکستن اتصال بین کربن شمارة سوکراز•

گلوکز دیگر؛4گلوکز و کربن شمارة 1، جهت شکستن پیوند بین کربن شمارة مالتاز•

گلوکز دیگر؛4گالاکتوز و کربن شمارة 1، جهت شکستن پیوند بین کربن شمارة لاکتاز•

.گلوکز دیگر6گلوکز و کربن شمارة 1، جهت شکستن پیوند بین کربن شمارة ایزومالتاز• D
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الیگوساکاریدها 

اند،یافتهتشکیلمونوساکاریدیواحد3-10از•

.باشندمیشیرینوشدهحلآبدرسریعاترکیباتاین•
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:رافینوز
ملکول گلوکز، فروکتوز و گالاکتوز3•
در ملاس چغندر•

:تره هالوز
(1با اتصال دو کربن شماره )دو ملکول گلوکز •
(قند قارچ)در قارچها و میکروبها •

استاکیوز
(تتراساکارید)تا گالاکتوز 2ترکیب گلوکز، فروکتوز و •
در پوسته لوبیا•
غیرقابل هضم•
تخمیر و ایجاد نفخ•
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شیرین کننده های مصنوعی
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مصرف شیرین کننده ها در دوران 
بارداری

یبارداردوراندرآنمصرفولیباشدمیزاسرطاناندکیموشهادربالامقادیردرمادهاین:ساخارین•
دهششناختهعارضههیچکنونتاشودولیمیظاهرمادرشیردروکردهعبورجفتاز.استنشدهمنع
.استنداشتهنوزادوجنیندرای

باتباطاردردرازمدتیمطالعهحالاینباشودمیمحسوبخطربیباردارزناندر:پتاسیمسولفامآسه•
هیچکنونتاولیشودمیظاهرمادرشیردروکردهعبورجفتاز.استنشدهانجامبارداریدرآناثر

.استنداشتهنوزادوجنیندرایشدهشناختهعارضه
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مصرف شیرین کننده ها در دوران 
بارداری

.شدشدهتاییدعموماستفادهبرایFDAتوسط1998سالدر:سوکرالوز•
وموتاژنبالامقادیردرسوکرالوز.باشدمیسوکروزازمشتقکربوهیدراتی

طیدریاومادرشیردرآنمورددرایمطالعهتاکنونونبودهتراتوژن
.استنشدهگزارششیردهیدوران

وباردارانزن)کتونوریفنیلبهمبتلاافرادتمامیدرآسپارتامازاستفاده:آسپارتام•
تابولیزهمآسپارتیکاسیدوآلانینفنیلبهمادهاینزیرااستمضر(غیرباردار

فنیلردنکمتابولیزهبرایلازمآنزیمکتونوریفنیلبهمبتلاافراد.شودمی
درزیمغآسیببهمنجرویافتهتجمعمادهایننتیجهدرنداشتهراآلانین
وهداشتپروتئینکمرژیمبایدخودعمرطولتمامدرافراداین.گرددمیجنین
دارایندهکنشیریناین.باشندتغذیهمتخصصیننظرتحتبارداریدوراندربویژه
.باشدمیانرژی

•Stevia:استنداشتهجنینرشدبرتاثیریهیچگیاهیکنندهشیریناین.
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ساکاریدهاپلی

 واحد10بیشتر از

50 %کربوهیدرات رژیم

:دونوع

همو پلی ساکاریدها-1

هترو پلی ساکاریدها-2
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پلی ساکاریدها

.باشندمیمونوساکاریدیواحد10ازبیشدارایهایکربوهیدرات•

:شاملرایجساکاریدهایپلی•

نشاسته،•

گلیکوژن،•

پکتین،•

سلولز•

هاصمغو•
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شاستهن
تهنشاسگرانولهایشکلبهعمدتاراهاساکاریدپلیگیاهان•

ادایجبهمراهگلوکزمستقیماتصالاتازکهنمایندمیذخیره
:دارددوجوشکلدوبهعمدتانشاسته.شودمیتشکیلانشعابات

105-106)استخطیوکوچکترمولکولآمیلوز،(الف•
استدارشاخهآن%1ازکمترکه(دالتون

%5ازبیشدارایوداشتهبسیارهایشاخهآمیلوپکتین،(ب•
107–108)بالاستمولکولیوزنبا61αهایشاخه

.(دالتون
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انواع نشاسته

با نشاسته موجود در ذرت، برنج، سیب زمینی و سایر گیاهان حاوی پلیمرهای گلوکزی•
.  ساختار شیمیایی مشابه می باشند

:ویژگی های اختصاصی، طعم، بافت و میزان جذب این موارد بستگی به•
، (آمیلوز)تعداد نسبی واحدهای گلوکزی موجود در زنجیره مستقیم •
(  آمیلوپکتین)تعداد موجود در محل انشعاب •
میزان دسترسی آنزیم های هضمی •
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م گرانولها و نشاسته خام بدست آمده از سیب زمینی خام قابلیت هضم بسیار پایینی دارد، پختن همراه آب باعث تور

نکراس می ژلائینیزه شدن نشاسته و نرم شدن و پاره شدن دیوارة سلولی و افزایش قابلیت هضم توسط آمیلاز پا

.گردد
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انواع نشاسته
Resistanceمقاومنشاسته-1• Starch: RS))
اثردرووماندهباقینخوردهدستپختحیندرکهاستاینشاستهمقاومنشاسته•

متمقاوهاآنزیمهضمیعملکردبرابردرودرآمدهکریستالیصورتبهمجدداسرما
.گرددمیحاصلآنازگلوکزمحدودیبسیارمیزانوکرده

•RS5/3-1زمینیسیبدرودرصد5/3-7/5حبوباتدردرصد،0/4-2غلاتدر
:ازعبارتندکههستنددستهسهشاملخودهاRS.باشدمیخشکوزندرصد

•

•RS1(محصورنشاستهenclosed):میشدهمحصورنشاستهفیزیکینظراز
.داردوجودشدهآسیابنیمههایدانهوغلاتدروباشد

•RS2:الگویبانشدهژلاتینیزهکریستالیهایولگرانβ-type- X-rayدرکه
.شودمییافتزمینیسیبوموز

•RS3:ینهژلائمرطوبحرارتباکهاینشاستهکردنسرداثردردتروگرادآمیلوز
.استشده

D
r.

 A
re

zo
o

 R
ez

az
ad

eh
, 

C
ar

b
o

h
yd

ra
te

s

83



نشاسته مقاوم-1
•RSباکترینوع400ازبیشتوسطکولوندرولیشوندنمیهضمباریکرودةدرها

.(فیبرهاباتشابهوجه)شوندمیتخمیرمختلف

،استیک)زنجیرکوتاهچرباسیدهایکولوندرمواداینتخمیرنهاییمحصول•
مینفخموجبکهاستمتانوهیدروژن،Co2،(اسیدپروپیونیکوبوتیریک

.شود

•RSمیکنندتحریککولوندررامیکروبیرشدها
ایرودههایسلولدرمیتوزتحریکسببآنهاازحاصلزنجیرکوتاهچرباسیدهای•

(crypt cells)گرددمیحیواناتوهاانساندر.
هایهورمونتولیدوبیانتوانندمیزنجیرکوتاهچرباسیدهایاینهمچنین•

اگونگلوکمشابهپپتیدشاملگوارشیدستگاهدیستالهایقسمتازمترشحه
(GLP-1)پپتیدوYY(PYY)دهندافزایشرا.

•GLP-1وPYYداشتهنقشسیریحسایجاددرمعدییتخلیهمهاربا

•GLP-1وهاکربوهیدراتمتابولیسموانسولینترشحبرسودمندیاثراتدارای
.باشدمیلیپیدها
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Wax)مومینشاستة-2• Starch)

.دارندبالاتریآمیلوپکتیندرصدوآیندمیبدستپرورشیبرنجوذرتاز•

لژ.آینددرنمیژلهشکلبهبالاهایغلظتدرجزبهوکردهخمیرتولیدآببا•
این.ماندمیباقیسختشدن،آبوشدنمنجمدخلالدرنشاستهاینازحاصل

میبمحسوگوشتعصارهوسسمیوه،پایتهیهبرایآلیایدهدهندةقوامنشاسته
.شود

modified)شدهاصلاحغذایینشاستة-3• food Stack)

آنهاکوزیتهویسکهشوندمیاصلاحطوریفیزیکیوشیمیایینظرازهانشاستهاین•
.یابدتغییربافتیخصوصیاتدیگروژلبهتبدیلقابلیتجهتدر

شدهژلاتینزهپیشازنشاسته-4•

.آیدمیدرپودرشکلبهوخشکایاستوانهظروفیاداغهایغلتکرویبر•
بنابراین).شودمیغلیظوهیدراتهسردمایعباسرعتبهوبودهمتخلخلونفوذپذیر

.(دارندکاربردکودکغذای...وچاشنیفوری،پودینگتهیهبرای

D
r.

 A
re

zo
o

 R
ez

az
ad

eh
, 

C
ar

b
o

h
yd

ra
te

s

85



دکسترین و دکسترین محدود

میسطمتوزنجیرهطولباگلوکزخطیوبزرگساکاریدپلیوبودههضمفرآیندمحصولدکسترین•
.گرددمیحاصلآمیلازآلفاعملکردنتیجهدرآمیلوزبالایمقادیرداراینشاستهازکهباشد

استدیدهنگرتجزیهآمیلازتوسطکهانشعابدارایآمیلوپکتینتجزیهنتیجهدرمحدوددکسترین•
.شودمیتبدیلگلوکزبهایزومالتازآنزیمتوسطسپسوگرددمیحاصل

•
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گلیکوژن

کربوهیدرات ذخیره در حیوانات

 (شبیه آمیلوپکتین)همو پلیمر گلوکز منشعب

محلول در آب

 عضلاتو در %( 6)کبدبیشترین ذخیره به ازای واحد بافت در
(1)%

گرم در 150گرم در کبد و 90)گرم 250: مقدار کل ذخیره
( عضله

 ساعت18-12تأمین کننده انرژی در گرسنگی به مدت
 برابر افزایش  می یابد5ورزش عضلات با میزان گلیکوژن  .
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تفاوت گلیکوژن کبدی با عضله

باشدنمیدسترسدرقندحفظبرایوبودهعضلهخودبرایانرژیتامینبرایفقطعضلهگلیکوژن•

آنزیمنقش)داردعهدهبرراانرژیذخیرهوخونگلوکزتامیناصلیوظیفةکبدگلیکوژنکهحالیدر•
.(فسفاتاز-6گلوکز

D
r.

 A
re

zo
o

 R
ez

az
ad

eh
, 

C
ar

b
o

h
yd

ra
te

s

88



تجزیه نشاسته
آنزیمنای.گرددمیآغاز(پتیالین)براقآمیلازتوسطدهاندرنشاستهتجزیه•

.داردمناسبیعملکردقلیاییمحیطدر

هضموشودمیمتوقفمعدهدراسیدیPHتوسطبزاقآمیلازعملکرد•
لیدتوعملاینمحصول.یابدمیادامهدئودنومدرپانکراسآمیلاز-αتوسط

(61اتصالاتبیشتریایکوگلوکزواحد8حاوی)محدوددکسترین
.باشدمیمالتوتریوزومالتوز

سلولیایغشبیرونیسطح.گرددمیتولیدگلوکز،مالتازعملکردبانهایتا•
.باشدمینیزسوکرازولاکتازهایآنزیمحاوی

اینکهبهباتوجهولیبماندفعالتواندنمی4ازکمترPHدربزاقآمیلاز•
غذاییکدرآمینهاسیدهایوپروتئینهمچنینآنمحصولاتونشاسته
ازبخشیترتیببدینوکردهبافریرامعدهاسیددارند،وجودمخلوط

.یابدمیادامههیدرولیز
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آگار

:پلیمر گالاکتوز، مورد استفاده در •

میکروب شناسی-

ب پایدارکردن مخلوطهای غذایی و جلوگیری از رسو-

آنها

ن در تهیه پودینگ، بستنی  و فرمولای شیرخورا-
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کاراژنین

هترو پلیمر گالاکتوز و سولفات•

قوام دهنده و پایدار کننده•

الژینیک اسید

تشکیل ژله بدون حرارت •

مورد استفاده در تهیه ژله های فوری•

کیتین
استیل گلوکز آمین بوده و -Nیک پلی ساکارید حاوی نیتروژن به شکل 

.در اسکلت خارجی سخت پوستان مانند حشرات یافت می شود
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هضم کربوهیدراتها
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هضم و جذب کربوهیدرات ها عوامل موثر در 

ایموادنشاستهبههاآنزیمدسترسی(الف•

رودهپرزهایمسواکیغشایدرموجودهایآنزیمفعالیت(ب•

سرعتکاهشبهمنجرکههاچربینظیررژیمیعواملوجود(ج•
گردندمیمعدیتخلیه

نظیررژیمیفیبرهایوجذبقابلغیرالیگوساکاریدهای(د•
زیمیآنغلظتکاهشبهمنجرکههابتاگلوکانوصمغها،پکتین

.گردندمی

غلات،حبوباتسبزیجات،ها،میوهازمتشکلکاملغذاییرژیمبنابراین•
.گردندمیگلوکزجذبکاهشبهمنجرمغزهاوشدهفرآوریکمتر
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جذب و انتقال

:سرعت جذب•

آرابینوز<  گزیلوز<  مانوز<  فروکتوز<   گلوکز< گالاکتوز

جذب گالاکتوز  و گلوکز به صورت فعال

جذب سایر مونوساکاریدها به صورت غیرفعال

:عوامل افزایش دهنده جذب

غلطت محلول، انسولین و هورمون تیروکسین
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جذب و انتقال

جذب مونوسکاریدها از دیواره سلول روده 

انتقال به کبد توسط ورید باب

تبدیل گالکتوز و فروکتوز به گلوکز

تبدیل گلوکز به گلیکوژن            ورود به جریان خون

تولید انرژی در سلولها

درماهیچه تبدیل به گلیکوژن
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متابولیسم

(cc100/mg100)کبد تنطیم کننده غلظت گلوکز خون •

تحریک گرسنگی: کاهش غلظت گلوکز خون•

هم انتقالی با سدیم: ورود گلوکز به سلولها•

CO2اکسیداسیون  گلوکز و تولید انرژی، آب و : در سلول•
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ذخیره

(ظرفیت محدود)تبدیل به گلیکوژن •

در کبد( ظرفیت نامحدود)تبدیل به چربی •

گلیسریدانتقال اسیدهای چرب سنتز شده در کبد به بافت چربی و ذخیره به شکل تری•
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فیبرهای غذایی

پلی ساکاریدهای غیرقابل هضم•

(کیلوکالری2)کم انرژی •

سلولز، لیگنین و مقدار کمی همی سلولز : شامل• D
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سلولز

(غیرقابل هضم با آمیلاز)βهموپلیمر گلوکز با اتصالات •

فراوانترین ماده در زمین •

کربوهیدرات گیاهی% 50تشکیل دهنده•

سلولازها در حلزون و قارچها و برخی باکتریها•

.یشودسلولز در انسان توسط باکتریهای روده تاحدودی تخمیر م•

:اسیدهای چرب کوتاه زنجیر شامل: حاصل تخمیر•

و گاز متان( استات، بوتیرات و پروپیونات)
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:اثرات سلامتی اسیدهای چرب کوتاه زنجیر•

افزایش جذب آب و سدیم-1

افزایش تکثیر سلولهای کولون-2

افزایش تولید انرژی متابولیکی-3

افزایش جریان کولون-4

افزایش تولید هورمونهای دستگاه گوارش-5
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همی سلولز

هتروپلی ساکارید در بافتهای گیاهی•

غیر قابل هضم در روده کوچک•

قابل تجزیه توسط باکتریهای کولون•

:  انواع

(  بافت چوبی گیاهان)لیگنین -

(بافت نرم میوه ها)پکتین -
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اثرات سلامتی فیبرها

کاهش سرعت تخلیه معده وکاهش اسیدیته آن•

تسریع عبور غذا از روده ها•

تأخیر در جذب گلوکز•

جذب آب و افزایش حجم مدفوع•

رقیق کردن مواد سرطانزا و کاهش زمان تماس با روده•

کاهش جذب کلسترول و چربیها •

کاهش خطر بیماریهای قلب و عروق، دیابت و سرطان•
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سایر کربوهیدراتها

دهای آمینه ترکیبات پیچیده حاوی کربوهیدرات ها و قن:موکوپلی ساکاریدها•

(فقط در بدن)

:انواع

در مایع روان کننده مفاصل و در زجاجیه :اسید هیالورونیک-

در غضروف، پوست و استخوان:سولفات کندروئیتین-

ماده ضد انعقاد در کبد، ریه، تیموس و طحال و خون:هپارین- D
r.
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