
 

 

 

 

 

 

 چطور میل به مصرف شکر را مهار کنیم؟ 

 

افزایش دوراحتمالا به دلیل جذب کالری اضافی، مصرف شکر به   healthline به گزارش شود. کمر می    سادگی منجر به 
های قلبی دهد مصرف زیاد قند منجر به بروز سایر مشکلات، مانند دیابت و بیماری همچنین شواهدی وجود دارد که نشان می 

با این حال گام های ساده ای وجود دارد برای این که بتوانید علاقه خود به مصرف شکر را کاهش دهید.   .گرددو عروقی می  
 :نتخاب مواد غذایی سالم استیکی از این گام ها، ا

 توت ها
یک انتخاب عالی و مغذی برای توقف هوس مصرف قند هستند. توت ها اگرچه طعم شیرین دارند، اما به دلیل محتوای بالای  
فیبر به حفظ وزن در محدوده سالم کمک می کنند. علاوه بر این، توت ها دارای ترکیبات گیاهی هستند که خواص آنتی اکسیدانی  

 .ضد التهابی دارند. مصرف توت ها منجر به کاهش خطر ابتلا به بیماریهای مزمن مانند بیماری های قلبی و دیابت می شودو 

 دانه های چیا
 40فیبر غذایی محلول و ترکیبات گیاهی سالم هستند. در واقع    ، 3منبع خوبی از مواد مغذی مهم از جمله اسیدهای چرب امگا  

فیبرهای محلول تشکیل می دهند. دانه های چیا همه کاره هستند بنابراین اگر می خواهید یک دسر    درصد از دانه های چیا را
 .مفید برای تسلط به هوس شیرینی داشته باشید، می توانید پودینگ چیا را امتحان کنید

 شکلات تیره 
شکر را کاهش می دهد. شکلات   یکی از گزینه های غذایی است که مصرف کنندگان آن گزارش کرده اند، میل شدید به مصرف 

درصد کاکائو است و ترکیبات گیاهی سالم مانند پلی فنل ها را دارد. برخی مطالعات نشان داده اند که   70تیره حاوی بیش از  
 .اثرات آنتی اکسیدانی و ضد التهابی پلی فنل ها به بهبود سلامت قلب کمک می کند

 خرما 
، آهن و ترکیبات گیاهی مفید است. مصرف چند عدد خرما به جای نوشابه ها و آب حتی نوع خشک آن سرشار از فیبر، پتاسیم

 .نبات ها می تواند میل شدید شما به مصرف شکر را مهار کند

 ماست
یک میان وعده سالم حاوی پروتئین بالا و کلسیم است. علاوه بر این برخی مطالعات پیشنهاد کرده اند که ماست می تواند یک 

 ید برای تنظیم اشتها و میل به مصرف شکر باشد.  میان وعده مف

 حبوبات 
گرم   18حبوباتی مانند عدس و نخود فرنگی حاوی منابع گیاهی مانند فیبر و پروتئین هستند. در واقع یک فنجان عدس به شما  

ف عدس گرم فیبر می رساند. هر دوی این مواد مغذی میل شدید به مصرف شکر را کاهش می دهد. مصر  16پروتئین و  
 .همچنین به کاهش وزن کمک می کند

  آلو
سرشار از فیبر و مواد مغذی است و طعم بسیار شیرینی دارد. محتوای بالای فیبر آلو و سوربیتول های طبیعی موجود در آن 

 .به کاهش یبوست کمک می کند. سوربیتول نوعی قند طبیعی است که به آرامی در روده جذب می شود

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  تخم مرغ
پروتئین بالای آن میل شما به مصرف شکر را کاهش میدهد. تحقیقات نشان داده است که مصرف یک صبحانه با پروتئین بالا 

 .گرسنگی را کاهش می دهد

 سیب زمینی شیرین 
کربوهیدرات است.    مسرشار از کربوهیدراتها، فیبر و تعدادی از مواد معدنی و ویتامین ها از جمله ویتامین آ، ویتامین سی و پتاسی 

 .های سالم موجود در سیب زمینی شیرین پخته شده راهی سالم برای مهار مصرف شیرینی است

 

تنها جنبه اطلاع رسانی و آموزشی دارد. از   پاتوبیولوژی رهسا  سایت گروه انتشاراتو  مقاله بخش مطالب 
این رو توصیه پزشکی تلقی نمی شوند و نباید آنها را جایگزین مراجعه به پزشک جهت تشخیص و درمان  

گروه پاتوبیولوژی رهسا در این زمینه هیچ گونه مسئولیتی را بر عهده نخواهد   .و تجویز دارو دانست 
 .گرفت 

 

 

 پاتوبیولوژی رهسادپارتمان علمی گروه 
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