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 ابتیسوکرالوز و د
 

 .خوریم محدود کنیمهایی را که میدانیم که برای حفظ یک رژیم غذایی سالم مهم است که مقدار شکر و شیرینیما می
خواهند مراقب مصرف کربوهیدرات و های شکر در میان کسانی که میهای مصنوعی چطور؟ جایگزیناما شیرین کننده

 است که با نام اسپلندا (sucralose)سوکرالوز کالری خود باشند، محبوب هستند.جدیدترین شیرین کننده مصنوعی
(Splenda) شودنیز شناخته می.  

 .نده مصنوعی بیشتر خواهیم گفتدر ادامه درباره این شیرین کن

های زرد رنگ عرضه باشد، یک شیرین کننده مصنوعی که اغلب در بستهدر بازار موجود می اسپلندا به عنوان سوکرالوز
 .شودمی

ها، مانند آسپارتام و ساخارین این است که در واقع از شکر واقعی ساخته شده تفاوت بین اسپلندا و سایر شیرین کننده
 .تر استهای مصنوعی ارجحدهد که به طور کلی در مقایسه با سایر شیرین کنندهنابراین طعمی میاست. ب

تر از شکر واقعی و تقریباً بدون کالری است. این برابر شیرین 600کند به طوری که سوکرالوز از نظر شیمیایی تغییر می
در غذاهایی مانند ماست، آب نبات، بستنی و نوشابه استفاده  وزسوکرال گذارد، بنابراین ازای در دهان شما باقی نمیماده مزه

 .شودمی
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 مصرف سوکرالوز بر دیابت تأثیر

های ساخته شده با سوکرالوز اغلب به افراد مبتلا به دیابت به عنوان جایگزینی برای غذاها و نوشیدنی هایغذاها و نوشیدنی
در هنگام مدیریت  نبرای ارضای میل خود به طعم شیری این افراد شیرین شده با قند و به عنوان راهی برای کمک به

  .دشومصرف کربوهیدرات، توصیه می
یا بر مدیریت گلوکز خون تأثیر  ددهخون را افزایش نمی گلوکز سطح سوکرالوز کهدهد نشان می تحقیقات گسترده

 .گذاردنمی
های اثر بودن شیرین کنندهاظهارات اجماع اخیر توسط متخصصان تغذیه، پزشکی، فعالیت بدنی و سلامت عمومی، به بی

های این که استفاده از شیرین کننده کند ویکم کالری بر هموگلوبین، انسولین و گلوکز ناشتا و پس از صرف غذا اشاره م
 .بهتر قند خون کمک کند است به مدیریت مراقبتی دیابت ممکنخود کم کالری در

های کم کالری برای افراد مبتلا به کنندههای خود را در مورد ایمنی و نقش شیرینگیریهای جهانی بهداشت نتیجهسازمان
  .انددیابت منتشر کرده

کند که برای برخی از افراد مبتلا به بیان می تهای پزشکی در دیابانجمن دیابت آمریکا برای مراقبت 2022  استانداردهای
های غیر مغذی )حاوی کالری کم یا دیابت که عادت به مصرف منظم محصولات شیرین شده با شکر دارند، شیرین کننده

های مغذی باشند )حاوی کالری مانند شکر و عسل در ای شیرین کنندهبدون کالری( ممکن است جایگزین قابل قبولی بر 
  .صورت مصرف متعادل(

های غیر مغذی تأثیر قابل توجهی بر مدیریت قند خون داشته باشد، اما تا زمانی رسد استفاده از شیرین کنندهبه نظر نمی
 .د دریافت کلی کالری و کربوهیدرات را کاهش دهندتواننکه افراد با کالری اضافی از منابع غذایی دیگر جبران نکنند، می

برای افراد مبتلا  کالری مانند سوکرالوز و بدون مهای کشیرین کننده در مورد ایمنی و استفاده بالقوه از اظهارات مشابهی
 .شودانجمن دیابت بریتانیا پشتیبانی می و  توسط انجمن دیابت کانادا به دیابت
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 .کنندو مدیریت گلوکز خون مطرح می زساکرالو  علیرغم این نتایج، برخی از مطالعات سؤالاتی را در مورد
 فرد حساس به انسولین مبتلا به چاقی که به طور 17از  2013 سال رتصادفی د  کارآزمایی متقاطع کبه عنوان مثال، ی

کردند، دریافت که اگر گلوکز بلافاصله پس از سوکرالوز مصرف شود، ممکن های کم کالری مصرف نمیمنظم شیرین کننده
  .است باعث افزایش قند خون و غلظت انسولین شود

  .کندکنترل شده این فرضیه را تأیید نمیهای بالینی تصادفی شده و البته نتایج سایر کارآزمایی
گذارد، که این بر مدیریت گلوکز خون تأثیر منفی می سوکرالوز دهند کهنشان نمی ترتر و طولانیهای بالینی بزرگکارآزمایی

ن های کم کالری( نشاکنندهموضوع اهمیت بررسی کل شواهد را هنگام در نظر گرفتن پتانسیل اسپلندا )یا سایر شیرین
 .دهدمی
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 خطرات سوکرالوز

 :سوکرالوز یک ماده مورد تأیید در بسیاری از کشورهای جهان است. شما ممکن است این ما ده را در موارد زیر پیدا کنید

 غذاهای بسته بندی شده 
 غذاهای آماده 
 دسر 
 آدامس 
 خمیر دندان 
 نوشیدنی 
 هاکیک 

 

  

  

 .شوندباعث سرطان نمی سوکرالوز هایی مانندمطالعات در ایالات متحده و بریتانیا نشان داده است که شیرین کننده
FDA زا ای روی حیوانات انجام داده است تا مطمئن شود که اسپلندا هیچ گونه اثرات عصبی، سرطانهای گستردهآزمایش

 .یا تولید مثلی ندارد
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شود، باید سعی کنید در مورد خطر تلقی میالمللی بیهای بینو سایر سازمان FDA توسط سوکرالوز حتی اگر
  .یدهای مصنوعی مراقب باشکنندهشیرین

ها بر سلامت ما در حال انجام است. برچسب محصولاتی را های مصنوعی و تأثیر آنهنوز مطالعاتی در مورد شیرین کننده
ها حاوی سوکرالوز یا سایر شیرین کنید بخوانید تا ببینید آیا آننوشید یا استفاده میخورید، میکه به طور منظم می

 .ها هستند یا خیرکننده

کنید، از های مصنوعی که هرازگاهی مصرف میکنندهتوانید با تغییر دادن شیریندهد که مینشان میمطالعات دیگر 
  .خطرات احتمالی جلوگیری کنید

را به قهوه یا محصولات پخته شده خود اضافه کنید، هر چند وقت یکبار از شیرین  سوکرالوز اگر واقعا دوست دارید
کند که مخلوط کردن حتی پیشنهاد می (ADA) ه کنید. انجمن دندانپزشکی آمریکاهای دیگر یا شکر واقعی استفادکننده

 .تواند شیرینی کلی را افزایش دهدها میشیرین کننده

 .تماس بگیرید یکارشناسان دکاموند شیم توانید بابرای کسب اطلاعات بیشتر یا خرید این محصول می
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