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انواع کربوهیدرات ونقش آن ها
دربرنامه غذایی با توجه به گروه های هدف

 سیمین ابوالقـاسمی 

کارشناس بهـداشت خانواده 
دانشگاه علوم پزشکی شاهرود

مرضیه رضایی 

سرپرست مرکزآموزش بهورزی 
دانشگاه علوم پزشکی شاهرود

عطیه رزازی 

رییس گروه واحد بهبود تغذیه 
دانشگاه علوم پزشکی قزوین

خدیجه سادات حسینی

مــســـؤول امـــور بــــهــــورزی
دانشگاه علوم پزشکی قزوین

کربوهیدرات ها در واقع قندها، نشاسته ها و فیبرهایی هستند که در میوه ها، غلات، سبزیجات و لبنیات 

یافت می شوند. کربوهیدرات ها جزو مواد بسیار مغذی محسوب می شوند وهمراه پروتئین ها و چربی ها 

جزو ۳ منبع غذایی اصلی هستند که بدن برای تأمین انرژی و کالری به آن ها احتیاج دارد. در اصل کربوهیدرات ها منبع 

اصلی انرژی بدن بوده و هر 1 گرم آن 4 کالری انرژی ایجاد می کند. کربوهیدرات ها به دلیل وجود کربن، اکسیژن و 

هیدروژن در ترکیب شیمیایی آن ها با این نام خوانده می شوند. کربوهیدرات سوخت سیستم عصبی مرکزی و انرژی 

و  کند  استفاده  سوخت  جای  به  پروتئین  از  بدن  که  نمی دهد  اجازه  همچنین  می کند.  تأمین  را  عضله  کردن  کار  برای 

به  و  این نقش مهمی در عملکرد مغز دارد  بر  را فعال می  کند. کربوهیدرات علاوه  در عوض سیستم متابولسیم چربی 

همان اندازه که به عنوان یک منبع بر انرژی تاثیر می گذارد، بر روحیه و حافظه هم تاثیرگذار است.

انواع کربوهیدرات ها وفوایدومضرات آن ها را شرح دهند.

نقش واهمیت کربوهیدرات هادربرنامه غذایی رابیان کنند.

نکات مهم در مصرف کربوهیدرات ها را فهرست کنند.

نقش کربوهیدرات هادرگروه های هدف و رفع مشکلات شایع آن راتوضیح دهند.

اهداف آموزشی

پس از مطالعه انتظار می رود خوانندگان محترم:

مقدمه
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انواع کربوهیدرات ها 

کــربــوهــیــدرات های  1.کــربــوهــیــدرات هــای پیچیده: 
و  می شوند  یافت  گیاهی  غذاهای  در  معمولا  پیچیده 

آن ها،  در  موجود  فیبر  و  مغذی  مــواد  محتوای  دلیل  به 

از آن جا که  از کربوهیدرات های ساده هستند.  تر  سالم 

احساس  باعث  دارد  نیاز  بیشتری  زمان  به  آن ها  هضم 

سیری طولانی مدت در فرد می شوند و به شکل طبیعی 

متابولیسم را افزایش می دهند. مانند نشاسته موجود در 

باقالی  سبز،  نخود  مثل  سبزیجاتی  سیب زمینی،  و  ذرت 

تازه، لوبیاسبز، غلات و حبوبات  

ساده  های  کربوهیدرات  ساده:  های  2.کربوهیدرات 
در  سرعت  به  و  شده اند  ساخته  قند  مولکول  دو  یا  یک  از 

و  و مواد مغذی کمتری دارند  بدن هضم می شوند. فیبر 

می شود.  ذخیره  بدن  در  گلیکوژن  شکل  به  آن ها  انرژی 

انرژی آن ها به سرعت استفاده نشود در بدن تبدیل  اگر 

و  میوه ها  آب  در  موجود  قند  مانند  می شوند  چربی  به 

نوشابه ها، عسل، شکلات و آبنبات.

درحالی که عملکرد تمام کربوهیدرات ها مانند یک منبع 

خیلی  می تواند  ساده  کربوهیدرات  است،  انرژی  سریع 

سریع تر از انواع پیچیده، انفجاری از انرژی را ایجاد کند؛ 

می شود.  جذب  و  آزاد  بدن  در  راحت تر  و  سریع تر  چراکه 

علاوه بر این کربوهیدرات های ساده می توانند میزان قند 

خون را بالا ببرند، در صورتی که قندهای پیچیده انرژی 

نشاسته ای  و  قندی  مواد  می کنند.  تولید  را  پایدارتری 

یکی از مهم ترین و ارزان ترین منابع انرژی در رژیم غذایی 

انسان به شمار می روند. در همه نقاط دنیا یک ماده غذایی 

 ۵۰ از  بیش  در  اســت.  مــردم  اصلی  غــذای  نشاسته ای، 

درصد کشورهای دنیا برنج، گندم، ذرت، سیب زمینی و 

نان را به عنوان غذای اصلی استفاده می کنند.

کربوهیدرات ها در بدن ما تبدیل به ذرات بسیار کوچک تر 

قند مثل گلوکز و فروکتوز می شوند. روده کوچک وظیفه 

آن  از  بعد  که  دارد  عهده  به  را  کوچک  ذرات  این  جذب 

به کبد سفر می کنند. کبد  و  وارد جریان خون می شوند 

گلوکز  به  نیاز  ودرموقع  گلیکوژن  به  را  قندها  این  تمام 

تبدیل می کند که دوباره توسط خون به همراه انسولین 

عملکردهای  بــرای  ــرژی  ان به  تبدیل  و  می شوند  حمل 

حرکتی اولیه فیزیکی می شوند. اگر بدن به شکل فوری 

هزار   ۲ تا  نگهداری  توانایی  باشد،  نداشته  نیاز  گلوکز  به 

کالری از آن را در کبد و عضلات اسکلتی دارد. به محض 

برسد،  اتمام  به  قندها  این  کردن  ذخیره  ظرفیت  این که 

کربوهیدرات به عنوان چربی ذخیره می شود. 

تأمین  منبع  ترین  مهم  که  این  علت  به  کربوهیدرات ها 

انرژی هستند باید در برنامه غذایی روزانه گنجانده شوند. 

از  که  آن هایی  بخصوص  افراد  از  بسیاری  امــروزه  گرچه 

از  خوشی  دل  می کنند  استفاده  خاص  غذایی  رژیم های 

مناسب  استفاده  وجود  این  با  ندارند  کربوهیدرات  واژه 

نتایج  بلکه  نبوده  مضر  بدن  برای  تنها  نه  کربوهیدرات 

تناسب  و  سلامت  در  مهمی  نقش  داده  نشان  مطالعات 

اندام فرد از جمله ساخت عضلات و بهبود عملکرد آن ها 

به  ایفا می کنند. حتی در رژیم های کتوژنیک که بیشتر 

منظور کاهش وزن استفاده می شود، میزان کربوهیدرات 

روز  در  گــرم  ــدود۵۰  ح به  فقط  و  نشده  حــذف  مصرفی 

کافی  کربوهیدرات  نکردن  دریافت  می شود.  محدود 

سوخت  دریافت  بدون  شود.  مشکلاتی  باعث  می تواند 

کافی، بدن انرژی برای کار نخواهد داشت. علاوه  براین 

بدون گلوکز کافی، سیستم عصبی مرکزی بدن نیز دچار 

مشکل می شود و این موضوع باعث بروز سرگیجه و ضعف 

آن  به  پزشکی  علم  در  که  شد  خواهد  روحــی  و  جسمی 

هیپوگلیسمی می گویند.

کربوهیدرات های پیچیده به ویژه غلات و حبوبات کامل، 

محسوب   B گروه  ویتامین های  تامین  برای  خوبی  منبع 

می شوند. این گروه از ویتامین ها نقش مهمی  در عملکرد 

می کنند،  ایفا  مغزی  ــای  ــورون ه ن و  ها  سلول  صحیح 

بنابراین حذف آن ها در رژیم غذایی روزانه موجب اختلال 

در عملکرد این قسمت از جمله عدم تمرکز می شود.   

مـواد قـنـدی و نـشـاسـتـه ای یـکـی از 
مهم تریـن و ارزان تریـن منابع انرژی
دررژیم غذایی انسان به شمارمی روند.
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نقش کربوهیدرات ها در برنامه غذایی کودکان     

میزان انرژی مورد نیاز کودکان، به دلیل تفاوت در اندازه 

و  است  متفاوت  آن ها  رشد  سرعت  و  تحرک  میزان  بدن، 

او  نیاز  باشد  بیشتر  بدنی  فعالیت  و  تحرک  میزان  هرچه 

چربی ها  و  بود.کربوهیدرات ها  خواهد  بیشتر  انرژی  به 

انرژی  انرژی هستند. در صورتی که  تأمین کننده  منابع 

مورد نیاز از این منابع تأمین نشود پروتئین که باید صرف 

رشد و ترمیم بافت های بدن شود به مصرف تولید انرژی 

ترمیم  و  سلول  رشد  که  خود  اصلی  وظیفه  از  و  می رسد 

مختل  کــودک  رشد  نهایت  در  و  بازمانده  هاست  بافت 

می شود.

در  و  سال   ۵ زیر  کودکان  نیاز  مورد  انــرژی  تأمین  برای 

و  برنج  نان،  مانند  غلات  و  نان  گروه  باید  مدرسه  سنین 

شود.  گنجانده  آن ها  روزانه  غذایی  برنامه  در  ماکارونی 

این  از  شیرینی هایی  و  کلوچه  کیک،  بیسکویت،  مصرف 

می شوند  مصرف  وعده  میان  عنوان  به  معمولًا  که  قبیل 

بخشی از انرژی مورد نیاز کودک را تامین می کنند.

نقش کربوهیدرات ها در برنامه غذایی مادران باردار      

ازجمله  وزن  حد  از  بیش  یا  ناکافی  افزایش  که  آنجا  از 

عوامل خطرزای دوران بارداری است، برای داشتن یک 

باید  خانم ها  ازبـــارداری  قبل  ایمن،  زایمان  و  ــارداری  ب

نکاتی را رعایت کنند. بهترین تغذیه دوران بارداری یک 

پروتئین،  کافی  میزان  دارای  که  است  متعادل  برنامه 

کربوهیدرات و اسید چرب باشد. رعایت سه اصل تعادل، 

و  متناسب  مقدارکافی،  به  درروز  یعنی  وتنوع  تناسب 

به شکل متنوع از انواع موادغذایی ازجمله غلات استفاده 

کنند.

موادی مانند نان و ماکارونی و خوراک های تهیه شده از 

جو، سبزیجات، لوبیا و دیگر حبوبات غنی از کربوهیدرات 

دوران  در  اســت  بهتر  هستند.  مناسب  بـــارداری  بــرای 

ساده  کربوهیدرات های  محتوی  غذاهای  از  بــارداری 

مانند نان سفید، شیرینی، بیسکوییت شور و چوب شور، 

چیپس، شکر و شیرین کننده ها دوری شود.

18/5)لاغر(:  از  کمتر  بدنی  توده  نمایه  با  خانم های 
ودارای  ــرژی  ــرانـ پـ غـــذاهـــای  از  صــبــحــانــه  ــده  ــ وع در 

وعده  ودرمیان  ومربا  کره  عسل،  مانند  بالا  کربوهیدرات 

و...  پخته  زمینی  سیب  خرما،  نان،  ازبیسکویت،کلوچه، 

و  برنج  نان،  مانند  غلات  و  نان  گروه  از  کنند.  استفاده 

ماکارونی  بیشتر مصرف  کنند.

خانم های چاق با نمایه توده بدنی بالاتر از 25:
شیرینی،  انواع  مانند  وخوراکی هایی  وشکر  قند  مصرف 

شربت ها،  گـــازدار،  نوشابه های  نــبــات،  آب  شــکــلات، 

آب میوه های صنعتی، مربا وعسل را بسیار محدود کنند. 

کنند.  خــودداری  ماکارونی  و  برنج  نان،  زیاد  مصرف  از 

نان مصرفی از آرد سبوس دار تهیه شده باشد مانند نان 

انواع  مثل  فانتزی  نان های  درعوض  و  جو  نان  سنگک، 

و نان ساندویچی کمتر مصرف کنند. به جای  نان باگت 

آب میوه از خود میوه استفاده کنند چراکه آب میوه های 

صنعتی حاوی مقادیرزیادی شکر است.

نقش کربوهیدرات ها در برنامه غذایی میانسالان 

توصیه های غذایی باید در تمام مراحل زندگی مورد توجه 

قرار گیرد، ولی شاید بهترین زمان برای آغاز عمل به این 

توصیه ها دهه سی سالگی باشد.

تا  که  اســت  ایــن  ــراد  اف تمام  به  مفید  بسیار  توصیه  یک 

می توانید، مصرف شیرینی جات را محدود کنید،  رعایت 

این نکته  برای میانسالان یکی از واجبات است، زیرا آنان 

افراد  است  بهتر  باشند.  برخوردار  متناسبی  وزن  از  باید 

متفرقه

شیروفراورده ها

سبزی ها

گوشت وتخم مرغ

حبوبات ومغزها

نان وغلات

میوه ها

1 تا 2 واحد

1 واحد

6 تا 11  واحد

2 تا 4 واحد
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میانسال، غلات سبوس دار را جایگزین کربوهیدرات هایی 

مانند نان سفید کنند که میزان فیبر و ویتامین در آن بسیار 

کم است و از کربوهیدرات های سالمی مانند میوه ها به 

جای کیک و شیرینی استفاده کنند.

روده ای  دفع  مشکلات  حل  کلید  بیشتر،  فیبر  دریافت 

زخم های  و  التهاب ها  به  ابتلا  خطر  همچنین  و  اســت 

دفع  این،  بر  علاوه  می دهد.  کاهش  را  گوارش  دستگاه 

طبیعی باعث می شود میزان کلسترول پایین بیاید و حتی 

سرعت افزایش قندخون را که درست پس از خوردن غذا 

در بدن ایجاد می شود نیز کند می کند.

نقش کربوهیدرات ها در برنامه غذایی سالمندان 

یافته  كاهش  انــرژی  به  سالمندان  نیاز  سن،  افزایش  با 

اصل  رعایت  شــود.    می  كمتر  غــذا  مصرف  به  تمایل  و 

به  توجه  حــال  عین  در  و  غذایی  ریــزی  برنامه  در  تنوع 

عادات غذایی و شیوه زندگی فرد سالمند بسیار اهمیت 

ســبــوس دار،  نــان  مانند  کامل  غــلات  جایگزینی  دارد. 

کامل  غلات  از  شده  تهیه  بیسکویت های  قهوه ای،  برنج 

به جای  غلات تصفیه شده مانند نان سفید، برنج سفید، 

شیرینی و کیک های تهیه شده از آرد تصفیه شده نقش 

بسزایی در کاهش ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی و 

دیابت دارد.

غلات کامل به علت آن که در معده توقف بیشتری نسبت 

و  کاذب  سیری  حس  ایجاد  سبب  دارنــد،  قندی  مواد  به 

کاهش انرژی دریافتی و در نتیجه کاهش وزن می شوند. 

از آن جا که قند آن بتدریج وارد خون می شود، برای افراد 

دیابتی خیلی مناسب تر از غلات تصفیه شده است.

نتیجه گیری

غذایی  منابع  و  مغذی  بسیار  مواد  جزو  کربوهیدرات ها 

به  کالری  و  ــرژی  ان تأمین  بــرای  بدن  که  هستند  اصلی 

کافی  کربوهیدرات  نکردن  دریافت  دارد.  احتیاج  آن ها 

می تواند باعث مشکلاتی مانند سرگیجه و ضعف جسمی 

و روحی و همچنین مشکلات هضم در دستگاه گوارش و 

یبوست شود. مصرف این گروه غذایی در دوران بارداری 

جنین  وزن گیری  بدنی،  توده  نمایه  تنظیم  جهت  بویژه 

خصوصا در سه ماهه سوم و بهبود مشکلات شایع دوران 

متعادل  مصرف  دارد.  ــادی  زی بسیار  اهمیت  بـــارداری 

نیازها وشرایط  به  با توجه  کربوهیدرات در تمامی سنین 

بسزایی  نقش  افراد  زندگی  درکیفیت  می تواند  جسمی 

داشته باشد. به عبارت دیگر سبک زندگی سالم با مصرف 

منطقی و متناسب انواع کربوهیدرات ها همراه است.

پیشنهاد ها

آموزش و فرهنگ سازی تغذیه سالم برای همه سنین 	 

و  مــدارس  در  رسمی  آموزش های  کمک  با  گروه ها  و 

دانشگاه ها و محیط های کار

گروه های 	  و  ــراد  اف زندگی  سبک  بررسی  و  مطالعه 

نیازهای  تامین  در  کربوهیدرات ها  جایگاه  و  مختلف 

غذایی آنان و برنامه ریزی مداخلات لازم

تبیین مصرف درست انواع کربوهیدرات در برنامه های 	 

ضمن  وآموزش های  سلامت  سفیران  مراقبتی،  خود 

نیزاستفاده  و  آموزش های عمومی  و  خدمت کارکنان 

از ظرفیت رسانه ها در این خصوص
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