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دانستنى هايى درباره 
شيرين كننده هاى مصنوعى

شيرينى به قيمت سلامتى
ــدود پنج هزار  � ــا مى دانيد در ح آي

ــابه ها  ــى مختلف، از نوش ــاده غذاي م
گرفته تا آدامس و شكلات و غذاهاى 
بسته بندى، به صورت آشكار يا پنهان 

شيرين كننده هاى مصنوعى دارند. 
ــه معروف ترين و  � ــا مى دانيد ك آي

ــيرين كننده هاى  ش ــن  پرمصرف تري
مصنوعى، «آسپارتام» در ابتدا توسط 
ــاده اى براى  ــوان م ــون به عن پنتاگ

جنگ هاى شيميايى شناخته شد. 
ــام  � تم ــه  ك ــد  مى داني ــا  آي

شيرين كننده هاى مصنوعى تحت هر 
ــه يا خود يا  ــكل و گون نام و به هر ش
ــرطانزا  ــان در بدن س متابوليت هايش

هستند؟ 
ــل ورود  � ــه دلي ــد ك ــا مى داني آي

بازار،  به  شيرين كننده هاى مصنوعى 
ــى يا كاهش  ــلامت بيماران ديابت س
ميزان چاقى در جامعه نيست بلكه تنها 
و تنها به دلايل اقتصادى و بهره بردارى 
ــودهاى كلان حاصله از توليد و  از س
ــت؟ توليد  فروش اين محصولات اس
بسيار  مصنوعى  ــيرين كننده هاى  ش
ــاى طبيعى و ميزان  ارزان تر از قنده
شيرينى و همچنين دوام آنها عموما 
ــيرين كننده هاى  ــد برابر ش چند ص
ــت. به علاوه، محصولاتى  طبيعى اس
ــه دليل وجود  ــه در حالت عادى ب ك
ــوند،  قند، كمتر يا ابدا مصرف نمى ش
ــالم و مفيد معرفى  در اثر تبليغات، س
مى شوند و در نتيجه به مقادير بسيار 

باورنكردنى اى به فروش مى رسند. 
آيا مى دانيد سازمان صدور پروانه  �

غذا و دارو در آمريكا، به دليل خطرناك 
ــپارتام» (نوتراسوييت)، تا  بودن «آس
هشت سال از دادن پروانه مجاز به آن 

خوددارى مى كرد. 
ــراى  � ب ــه  ك ــد  مى داني ــا  آي

ــيرين كننده هاى مصنوعى ميزان  ش
ــاز قابل مصرف  ــاز يا حداكثر مج مج
ــت؟ يعنى  ــده اس ــه تعيين ش روزان
ــت كه در روز  مصرف كننده مجاز اس
ــواد را  ــى از اين م ــا ميزان خاص تنه

ــش از حد  ــرف كند و مصرف بي مص
ــاز آن براى بدن مضر يا خطرناك  مج
ــت. (اين نوع  تشخيص داده شده اس
ــموم موجود در  ــدى براى س طبقه بن

خاك، آب و هوا به كار مى رود.) 
ــكى،  � آيا مى دانيد كه جامعه پزش

بيمارى جديدى به نام «بيمارى ناشى 
از شيرين كننده هاى مصنوعى» را ثبت 
ــت؟ اين بيمارى  و نامگذارى كرده اس
ــانه هاى  ــامل علايم و نش كه خود ش
ــلالات عصبى،  مختلف از قبيل اخت
ــت، با قطع  ــى و هورمونى اس عضلان
مصرف  «آسپارتام» (به شكل ويژه) و 
ساير شيرين كننده هاى مصنوعى (به 

شكل عام) درمان مى شود. 
ــفلد»  � ــا مى دانيد «دونالد رامس آي

ــان «جورج  ــاع آمريكا در زم وزير دف
بوش»، عامل اصلى صدور پروانه براى 
ــه در آن زمان  ــپارتام» بود. او ك «آس
ــركت  ــهامدار اصلى ش مديركل و س
ــپارتام» بود، با زدوبند،  ــازنده «آس س
ــتفاده از نفوذ خود موفق  ــوه و اس رش
ــد و فروش اين  به گرفتن مجوز تولي
ماده شد و از اين طريق صدها ميليون 
دلار به جيب خود و كمپانى مربوطه 

سرازير كرد. 
ــاط  � ارتب ــه  ك ــد  مى داني ــا  آي

ــرطان هاى  ــا ايجاد س ــپارتام» ب «آس
مختلف و سمپتوم هاى نورولوژيك و 
پسايكولوژيك در آزمايش هاى مختلف 

به اثبات رسيده است. 
آيا مى دانيد كه 80 درصد مواردى  �

ــخيص  ــام بيمارى ام  اس تش كه به ن
داده مى شوند، در حقيقت به مصرف 
ــيرين كننده  مصنوعى «آسپارتام»  ش
مربوط بوده است، چرا كه پس از قطع 
ــه  مصرف اين ماده از هر چهار نفر، س

نفر بهبود پيدا مى كنند. 

روايت امروز

شيرين كننده هاي كم كالري، از واقعيت تا خيال

درون بشقاب مهم است نه درون ليوان

در چند سال گذشته گزارش هاي بسياري در مورد سلامت شيرين كننده ها 
در نشريات مختلف پزشكي دنيا منتشر شده است ولي آن ترس و واهمه اي كه 
مصرف اين مواد باعث ايجاد سرطان مي شود ديگر مورد بحث نيست بلكه سوال 
مهم ديگري مطرح است و آن اين است كه آيا شيرين كننده هاي بدون كالري 
باعث كاهش وزن مي شوند يا نه؟ در كنفرانس سالانه انجمن ديابت آمريكا كه در 
 (sharon fowler) «شهر سن ديه گو كاليفرنيا برگزار شد، خانم «شارون فاولر
ــي از يك تحقيق 26ساله را كه در دانشگاه تگزاس در شهر سن آنتونيو  گزارش
انجام شده بود، ارايه كرد. اين تحقيق روي 1550 نفر كه سن آنها بين 25 تا 64 
سال بود، انجام شد و تاثير شيرين كننده هاي بدون كالري روي افزايش وزن و 

مقايسه آن با نوشيدني هاي معمولي بررسي شد.
در اين پژوهش 622 نفر در هنگام شروع تحقيق وزن طبيعي داشتند ولي 
در خاتمه بررسي، بيش از يك سوم آنها دچار اضافه وزن متوسط يا شديد شده 
بودند. در اين تحقيق افراد به دو گروه تقسيم شدند؛ گروه اول در روز بين نصف 
تا دو قوطي از نوشيدني هاي رژيمي مصرف مي كردند و گروه دوم افرادي بودند 
ــيدني هاي معمولي حاوي كالري استفاده مي كردند.  كه به همين مقدار از نوش
وقتي نتيجه اين گزارش در شهر سن ديه گو اعلام شد، تمامي حاضران و استادان 
شركت كننده در اين سمينار انتظار داشتند كساني كه از نوشيدني هاي معمولي 
داراي كالري استفاده كرده بودند، وزن بيشتري پيدا كنند ولي با كمال تعجب 
اعلام شد گروهي كه از نوشيدني هاي رژيمي استفاده كرده اند، بيش از گروه دوم 
اضافه وزن پيدا كرده اند. يعني نوشيدني هاي رژيمي نه تنها باعث كاهش وزن در 
ــد، بلكه موجب افزايش وزن آنها نيز شده است. در اين كنفرانس،  اين افراد نش
دليل موجه و قانع كننده اي براي اين افزايش وزن ارايه نشد و خانم «فاولر» تنها 
اعلام كرد كه ممكن است افرادي كه از نوشيدني هاي رژيمي استفاده كرده اند، 
ــدن باشند و همزمان با آن، نوع نوشيدني  شان  به طور طبيعي در حال چاق ش
را عوض كرده اند و چاقي آنها روند طبيعي داشته و اين نوشيدني هاي رژيمي، 
ــد اين توجيه دليل  ــت. اما به نظر مي رس ــته اس تاثيري روي چاقي آنها نداش
قانع كننده اي نباشد. در ادامه اين كنفرانس، متخصصان علوم تغذيه و متخصصان 
بيماري ديابت نظريات مختلفي ارايه دادند كه جالب ترين آنها مربوط به گزارش 
ــي» (Laseiee Bonci) بود. اين متخصص تغذيه گفت:  ــيه بونس خانم «لاس
ــت كه در بشقاب شماست نه در ليوان شما.» كه  ــت چيزي اس «آنچه مهم اس
ــاره اي بود به اينكه نوشيدني ها چه رژيمي و چه غيررژيمي تاثير مهمي در  اش
كاهش وزن ندارند بلكه آنچه باعث لاغر يا چاق شدن افراد مي شود، مقدار غذايي 

است كه در بشقاب آنها وجود دارد.
گرچه چاقي در جوامع غربي دليل هاي بسيار و در عين حال متنوعي دارد 
ــته با افزايش مصرف نوشيدني  هاي رژيمي يا قندهاي  ــال گذش ولي در 40 س
بدون كالري، وزن افراد اين جوامع نيز به همان نسبت زياد شده است. با وجود 
اينكه اين موضوع نمي تواند تنها عامل چاقي و افزايش وزن باشد ولي مطمئنا 
يكي از عوامل چاقي در جوامع غربي مي تواند مصرف انواع مختلف نوشيدني ها و 
شيرين كننده هاي بدون كالري باشد.  به نظر من آنچه خانم «فاولر» در گزارش 
ــد كه در آينده  ــروع يك بحث مفصل و دامنه داري باش خود آورده، مي تواند ش

جوامع پزشكي و بهداشتي در مورد آن به طور مفصل صحبت خواهند كرد.
ــيدني هاي رژيمي باعث افزايش وزن مي شود و دليل اين  به اعتقاد من نوش
ــاده به اين شرح است:  همان طور كه مي دانيم قندخون  افزايش وزن به طور س
افراد سالم در شرايط متفاوت بين 70 تا 140 ميلي گرم در دسي ليتر متغير بوده 
ــي ليتر  ــتا از 110 و بعد از مصرف غذا از 140ميلي گرم در دس و در هنگام ناش
كمتر است.  مكانيسم هاي بسياري در بدن وجود دارد كه اين عددها را ثابت نگه 
مي دارد. يكي از اين مكانيسم ها درك مزه شيريني به وسيله زبان در انسان هاست 
كه باعث مي شود حس شيريني و مقدار آن به وسيله رشته هاي عصبي به مغز 
منتقل و از مغز هم به وسيله رشته هاي عصبي به كبد انتقال داده شود و كبد 
ــبت ماده شيريني كه در دهان گذاشته مي شود، مقداري قند توليد  نيز به نس
كرده و وارد گردش خون مي كند. توليد قند در كبد و ريخته شدن آن در خون 
ــلول هاي توليدكننده انسولين در لوزالمعده شده و اين عمل  باعث تحريك س
باعث ترشح مقداري انسولين از سلول هاي لوزالمعده و ورود آن به جريان خون 
ــود. در نتيجه وقتي شيريني از دهان به معده مي رسد و از طريق روده ها  مي ش
ــولين آماده در خون وجود دارد كه بلافاصله  جذب خون مي شود مقداري انس

اين قند را وارد سلول هاي بدن مي كند و مقدار قندخون را ثابت نگه مي دارد. 
مكانيسم بدن در مورد نوشيدني هاي معمولي داراي كالري، دقيقا به همين 
شكل عمل مي كند، يعني زبان مزه شيريني را حس مي كند و مغز به كبد دستور 
توليد قند را مي دهد و به همين ميزان انسولين در سلول هاي لوزالمعده ترشح 
مي شود و زماني كه قند موجود در نوشابه وارد گردش خون مي شود به وسيله 
انسوليني كه قبلا در خون وارد شده به سلول هاي بدن هدايت و به اين ترتيب 
انسولين موجود در خون مصرف مي شود. در صورتي كه در نوشابه هاي رژيمي با 
وجود اينكه شيريني آنها بيشتر از شيريني نوشابه هاي عادي است و شيريني آنها 
نيز به وسيله سلول هاي زبان احساس شده و به مغز منتقل مي شود و مغز هم به 
كبد دستور مي دهد كه مقدار بيشتري قند به داخل خون بريزد و اين مقدار زياد 
قند وقتي در جريان گردش خون قرار مي گيرد باعث مي شود سلول هاي سازنده 
انسولين در لوزالمعده مقدار زيادي انسولين توليد كنند اما چون شيريني اين 
نوشيدني ها به وسيله سلول هاي روده كوچك شناسايي نمي شود، بنابراين جذب 
خون نمي شود يا اگر جذب خون هم شود، در بدن جزو مواد قندي به حساب 
نمي آيد و براي سوخت وساز احتياج به انسولين پيدا نمي كنند. در نتيجه مقدار 
زيادي انسولين بدون مصرف در خون باقي مي ماند. همان طور كه مي دانيم زياد 
ــولين در خون، هم باعث چاقي و هم باعث جلوگيري از سوخت وساز  بودن انس
چربي ها در بدن و همچنين موجب افزايش اشتها شده و شخص مجبور مي شود 
ــتفاده كند. مجموعه اين سه  كه از غذاهاي اطراف خود بيش از حد معمول اس
عامل باعث افزايش وزن در كساني كه از نوشيدني هاي رژيمي استفاده مي كنند، 
ــود. مطمئنا آنچه گفته شد احتياج به بررسي و تحقيق بيشتري دارد تا  مي ش
ــن تر شود ولي بايد در نظر داشت كه نوشيدني هاي رژيمي و  جزييات آن روش
ــيرين كننده هاي بدون كالري يكي از اركان اقتصادي كشورهاي غربي است  ش
و سالانه ميلياردها دلار از هزينه هاي عمومي صرف اين مواد مي شود و هرگونه 
ــياري با آن  اظهارنظر در اين مورد باعث بروز جنجال هاي مخالف و موافق بس
خواهد شد.  در خاتمه ذكر اين نكته لازم و ضروري است كه بهترين نوشابه براي 
افراد ديابتي و غيرديابتي چيزي جز آب نيست و بهترين رژيم غذايي چيزي جز 

كم خوردن نيست.
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حاشيه

مصرف شيرين كننده هاى مصنوعى براى بدن مضر است. 
(اگر نگوييم خطرناكند.) شيرين كننده هاى مصنوعى با اين 
ــراى افراد با  ــراى بيماران ديابتى و همچنين ب ــا كه ب ادعاه
اضافه وزن، مفيدند و به درمان اين دو عارضه كمك مى كنند، 
ــدند. در اين نوشته قصد داريم كه نشان دهيم  وارد بازار ش
ــركت هاى  ــت اند. در حقيقت ش هر دوى اين ادعاها نادرس
توليدكننده شيرين كننده هاى مصنوعى، با تكيه بر اين دو 
ادعا سود سرشارى را نصيب خود كرده اند به گونه اى كه تنها 
در آمريكا ميزان سود سالانه شركت هاى توليدكننده  اين مواد 

به بيش از يك ميليون دلار مى رسد. 
انواع شيرين كننده هاى مصنوعى

شيرين كننده هاى مصنوعى چند دسته هستند از جمله: 
«ساخارين»، «سوكرالوز» (كه با نام «اسپلندا» در بازار عرضه 
مى شود)، «آسه سولفم» ( با نام «سوييت وان» يا «سانيت») 
و «استويا» (stevia، كه عصاره گياهى طبيعى در آمريكاى 
ــى كولا  ــركت هاى كوكاكولا و پپس ــت و اخيرا ش لاتين اس
ــپارتام»  ــنتز كرده اند.) اما «آس ــرم مصنوعى آن را س دو ف
ــيرين كننده هاى مصنوعى  ــوييت» از جمله ش ــا «نوتراس ي
ــيار پرفروش تر است كه در اكثريت قريب به  معروف تر و بس
اتفاق نوشابه هاى غيرالكلى، آدامس  ها، كولاها، شيرينيجات و 

غذاهاى رژيمى و ديابتى وجود دارد. 
همه شيرين كننده هاى مصنوعى جز «استويا» (عصاره 
گياهى) به شدت سمى هستند و عوارض مختلفى از جمله 
ــرطان در بدن توليد مى كنند. «سوكرالوز» كه در هنگام  س
تهيه اش دو مولكول كلرين به كار مى رود، جذب يد در بدن 
را دچار اختلال كرده و باعث كم كارى غده تيروييد، سردرد، 
ناراحتى هاى معده و اضافه وزن نيز مى شود، اما بيش از همه 
بايد به «نوتراسوييت» يا «آسپارتام» بپردازيم كه بيش از 95 
درصد بازار شيرين كننده هاى مصنوعى را به خود اختصاص 
ــوييت» از متانول يا  ــاختمان «نوتراس داده اند. 10 درصد س
ــيدآمينه فنيل آلانين  الكل چوب و 60 درصد بقيه از دو اس
ــده اند. اگرچه فنيل آلانين و  ــاخته ش و آسپارتيك اسيد س
آسپارتيك اسيد، اسيدهاى آمينه هستند و همه روزه توسط 
ــوند، اما زمانى كه ايزوله  غذاهاى مختلف وارد بدن ما مى ش
ــب با اسيدآمينه هاى ديگر و به مقدار  ــده و خارج از تناس ش
بيش از اندازه مصرف مى شوند، به  صورت نوروتوكسين (مواد 
ــمى براى سلول هاى مغز و دستگاه عصبى) عمل كرده و  س
ــلول هاى مغزى و در نتيجه ايجاد سردرد،  باعث تحريك س
تشنج، اضطراب، بى قرارى، سرگيجه، حالت گيجى، حملات 
ــردگى و... مى شوند. مصرف مقدار فراوان  پانيك، لرزش، افس
ــپارتام» در مدت زمانى كوتاه باعث ازدياد تعرق، ايجاد  «آس
ــراب و عصبيت  ــش قلب، اضط ــت، تپ حس ترس و وحش

مى شود. 
ــلول هاى عصبى بسيار  متانول يا الكل چوب نيز براى س

سمى است. بيش از نيمى از آنچه كه در قوطى كوكاكولا وجود دارد، براى بدن سمى 
است. متانول قابليت تبديل خودبه خودى به فرمالدييد را دارد كه تاثيرات سمى آن از 
جمله خاصيت سرطانزايى اش شناخته شده است. علاوه براين، سرطان سينه و پروستات 

را با فرمالدييد ارتباط داده اند. 
اگرچه متانول نيز در برخى مواد غذايى طبيعى وجود دارد ولى هرگز نه به صورت 
اتصال با دو اسيدآمينه (آنگونه كه در آسپارتام موجود است) بلكه در طبيعت با موادى 
ــت. اين فيبرها باعث مى شوند متانول بدون شكسته  مانند فيبرهاى غذايى همراه اس
شدن از روده خارج شود و خاصيت سمى خود را بروز ندهد. ديگر ماده سمى موجود در 
«آسپارتام»، «دى كتو پيپرازين» است كه خاصيت سرطانزايى اش شناخته  شده است. 
اين ماده در اثر تغيير ساختمان اسيدآمينه هاى موجود در «آسپارتام» در نتيجه تاثير 
گرما در هنگام حمل و نقل، يا بعد از گذشت مدت طولانى مثلا نگهدارى طولانى مدت 
در قفسه هاى مغازه ها به وجود مى آيد.  «فورميت» سم ديگر موجود در «آسپارتام» است 
كه در اثر متابوليسم فرمالدييد ايجاد مى شود. تجمع اين سم در سلول هاى بدن باعث 
كورى، آسيب كليه ها و صدمه همزمان به اندام هاى حياتى شده و در نهايت مى تواند 
به مرگ منجر شود. آسپارتيك اسيد (ديگر اسيد آمينه موجود در «آسپارتام») محرك 
عصبى است و در انتقال پيام هاى عصبى نقش دارد. ميزان بيش از حد نياز محرك هاى 
عصبى در بدن مى توانند باعث تحريك سلول هاى مغز تا سرحد مرگ آنها شوند. اين 
نوع مواد را محرك هاى عصبى سمى نام گذارى كرده اند. اكسيتوتوكسين ها را در ايجاد 
پاركينسون و آلزايمر دخيل دانسته اند. اكسيتوتوكسين ها با توليد راديكال هاى آزاد در 
كل بدن، باعث به وجود آمدن يا پيشرفت  بيمارى هايى مانند آرتروز، گرفتگى  رگ ها، 

سرطان و... مى شوند. 
ــوييت» مطلقا خوددارى كنند. آزمايش ها  خانم هاى باردار بايد از مصرف «نوتراس
نشان داده اند كه تجمع اسيد آمينه فنيل آلانين در خون جنين به 6-4 برابر رسيده و 
مى تواند باعث مرگ سلولى شود. كودكان نسبت به سموم موجود در «نوتراسوييت» 
(آسپارتام) حساس تر هستند و ممكن است دچار عوارض بازگشت ناپذير مغزى شوند. 
ــردردهاى ميگرنى، تغييرات در بينايى،  ــپارتام» شامل س ــاير عوارض جانبى «آس س
ــنج و حملات صرعى، ضعف،  ــى، توهم، ضعف حافظه، تغييرات رفتارى، تش بى خواب
دردهاى عضلاني و اسهال گزارش شده اند. ميزان مصرف «آسپارتام» با ميزان بالارفتن 
تومورهاى مغزى ارتباط داده شده است. همچنين تومورهاى مغزى در كودكان افرادى 

كه «آسپارتام» مصرف مى كنند نيز بيشتر مشاهده شده است. 
افزايش وزن و ديابت

ــته، خلاف ادعاى  ــال گذش ــطح جهانى در 20 تا 30 س اپيدمى ازدياد وزن در س
شركت هاى توليدكننده شيرين كننده هاى مصنوعى در مورد كمك اين مواد به كنترل 
ــت كه توسط پرزهاى  ــيرينى يكى از مزه هاى اصلى اس اضافه وزن را ثابت مى كند. ش
ــايى در زبان حس شده و با رساندن پيام هاى مربوطه به مغز، باعث ايجاد فعل و  چش
ــيميايى توسط آنزيم ها، هورمون ها و نوروترانسميترها مى شود. از  انفعالات مختلف ش
جمله اين هورمون ها مى توان به انسولين و لپتين اشاره كرد. هر دوى اين هورمون ها 
ــوند. همچنان كه مى دانيد انسولين هورمونى است  باعث تجمع چربى در بدن مى ش
ــح  ــى از گلوكز موجود در خون نقش دارد. چون ترش ــاختن و ذخيره چرب ــه در س ك
انسولين هنگام مصرف شيرين كننده هاى مصنوعى همراه با ازدياد گلوكز خون نيست، 

ــولين اضافه در خون ايجاد  ــمى يا سندرم انس هيپوگليس
مى شود كه همين مساله باعث بالا رفتن اشتها و افزايش 
ــود. يكى ديگر از دلايل بالارفتن  ميزان مصرف غذا مى ش
اشتها در اثر مصرف شيرين كننده مصنوعى «آسپارتام» به 
واسطه كاهش سروتونين است. سروتونين نوروترانسميترى 
است كه عامل سيرى و دست كشيدن از خوردن غذاست. 
ــيدآمينه اى كه در  ــدار اضافه بر نياز فنيل آلانين يا اس مق
«آسپارتام» وجود دارد، باعث كاهش سروتونين مى شود. 
پايين رفتن سروتونين باعث مختل شدن پيام هاى سيرى 
به مغز شده و با ايجاد هوس غيرقابل كنترل براى غذاهاى 

مختلف، باعث پرخورى و در نتيجه اضافه وزن مى شود. 
ــر آن در اپيدمى چاقى در  ــه بحث كالرى و تاثي اگرچ
ــبتا نادرست است كه به كميت غذا و نه  جهان، بحثى نس
ــاره دارد، ولى جالب توجه است  كيفيت و چگونگى آن اش
ــتند،  بدانيم كه كالرى مواد قندى با پروتئين ها برابر هس
اما جايگزين كردن پروتئين ها با پروتئين هاى سنتز شده 
براى كنترل چاقى و همچنين ديابت كه ارتباط مستقيم 
ــى دور از ذهن مى نمايد. جايگزين  با اضافه وزن دارد، بس
كردن قندهاى طبيعى با شيرين كننده هاى مصنوعى براى 
ــت و  كنترل چاقى و اضافه وزن و ديابت همان قدر نادرس
ــت كه جايگزين كردن پروتئين هاى طبيعى با  بى معناس
پروتئين هاى مصنوعى براى منظورى مشابه.  طبيعى است 
ــكر نيست  كه منظور از اين مقاله تبليغ مصرف قند و ش
ــكال تغييرشكل يافته عصاره گياهان  چرا كه خود آنها اش
طبيعى هستند، ولى بايد دانست مصرف شيرين كننده هاى 
مصنوعى عوارض خطرناكى براى سلامتى به همراه دارد كه 
مصرف آنها را مطلقا غيرقابل توجيه مى كند. تبليغاتى كه 
درباره پيشگيرى و درمان چاقى در مورد شيرين كننده هاى 
ــگيرى  مصنوعى وجود دارد، درباره ديابت و تاثير در پيش
ــز به كار مى رود. ولى چنانكه ذكر  و درمان اين بيمارى ني
ــد افزايش انسولين و ايجاد هيپوگليسمى (و در نتيجه  ش
ــبت به مصرف غذا به خصوص مواد  ــتها نس آن ازدياد اش
ــه وزن در  ــوازن هورمونى و اضاف ــدى)، از بين بردن ت قن
حقيقت بيمارى ديابت را وخيم تر مى كند. و اين  همه علاوه 
بر خواص سمى شيرين كننده هاى مصنوعى است كه به 
طور كلى بدن را از حالت تعادل و هوموستازى خارج كرده 
و زمينه را براى بروز يا وخامت بيمارى هاى مختلف فراهم 
مى كند.  حس چشايى مانند تمام حواس ديگر خاصيت 
تربيت پذيرى دارد. بدين معنا كه مثلا اگر براى مدتى نمك 
ــور  ــذاى خود حذف كنيد، مقدار كم نمك هم ش را از غ
حس مى شود. اين مساله در مورد مزه شيرينى نيز صادق 
است. شيرين كننده هاى مصنوعى صدها برابر شيرين تر از 
مزه قند هستند، بنابراين پرزهاى چشايى را به ميزان بالاى 
شيرينى عادت داده و اشتهاى افراد براى مواد قندى هرچه 
بيشتر را بالا مى برند.  مصرف غذاهاى تغيير شكل  يافته، افزودنى ها، چربى هاى حيوانى، 
مصرف مواد حيوانى، روغن هاى مايع و فست فودها به همان اندازه عامل بيمارى ديابت 
است كه مصرف قند و شكر تصفيه شده فراوان در غذاى روزمره و هر دوى اين عوامل 
همان قدر در ايجاد ساير بيمارى هاى انسان نقش بازى مى كنند كه در به  وجود آوردن 
بيمارى ديابت.  علاوه بر هر دوى اينها شيرين كننده هاى مصنوعى به طوركلى در مواد 
ــى»اى به كار مى روند كه خود براى بدن مضر يا در بهترين حالت بى فايده اند و  «غذاي
بايد از بدن دفع شوند. بهترين مثال نوشابه هاى مختلف غيرالكلى هستند كه بيشترين 
ميزان استفاده از شيرين كننده هاى مصنوعى را به خود اختصاص مى دهند. مصرف اين 
نوشابه ها بعد از سنتز قندهاى مصنوعى به خصوص «آسپارتام» چندين برابر افزايش 
پيدا كرده است، ولى اين نوشابه ها چه با «آسپارتام» شيرين شده باشند و چه با قند 
ــيار مضر بوده و جز مقدارى  ــكر به اصطلاح طبيعى، به هر صورت براى بدن بس و ش
آلومينيوم سمى، مواد رنگى از جمله رنگ كارامل كه سرطانزايى آن به اثبات رسيده، 
آب گازدار، كافيين و تعدادى افزودنى و نگهدارنده هاى شيميايى در قوطى آلومينيومى، 
چيز ديگرى به بدن انسان عرضه نمى كنند. تنها راه كنترل ديابت و اضافه وزن، مصرف 
غذاها به صورت طبيعى، اوليه و بدون دستكارى در آنهاست. مصرف فراوان مواد گياهى 
به خصوص سبزى ها اگر تا حد امكان به صورت خام نيز استفاده شوند، نه تنها بهترين 
درمان براى ديابت و اضافه وزن، بلكه براى بسيارى ديگر از بيمارى هاست.  طبيعت براى 
ارضاى حواس ما مزه شيرينى را در گياهان مختلف به زيباترين، سالم ترين و بهترين 
صورت فراهم آورده است. تنها اين نوع شيرينى است كه براى بدن قابل استفاده است 

و بر نيروى حياتى بدن مى افزايد.  

حقايقى تلخ درباره شيرين كننده هاى مصنوعى

زهر شيرين در كام سلامتى
دكتر بهنام بنابي . متخصص داخلي

دكتر زرين آذر . متخصص تغذيه

روبه فردا
ــام مواد افزودنى شيميايى به تركيبات  در چند دهه اخير، اضافه كردن انواع و اقس
غذايى با اهداف متفاوتى همچون بالابردن زمان ماندگارى (نگهدارنده ها)، خوش رنگ و 
لعاب كردن (رنگ ها و قوام دهنده ها)، تسهيل يا تسريع فرآيند پخت (بهبوددهنده ها) و 
ــتفاده تر، جهت تغيير طعم و كمك به خوشمزه تر كردن آنها، به  از همه مهم تر و پراس
ــده است. برخى از اين مواد افزودنى، از اقبال خوبى  كارى متداول و همه گير تبديل ش
هم برخوردار شدند و مصرف سالانه آنها در دنيا به هزاران تن رسيده است؛ زيرا كاشفان 
يا توليدكنندگان آن با تبليغات فراوان بر بى خطر بودن شان تاكيد مى كردند اما بعضى 
ــان، به عنوان مواد سرطان زا يا  ــال يا چند دهه از شروع مصرف ش ديگر پس از چند س
ــت مواد مورد تاييد سازمان هاى مختلف  ــده و از فهرس پر عارضه، مورد غضب واقع ش
ــدند. كافى است به منابع پزشكى  ــكى يا غذايى جهان خارج و به مرور مهجور ش پزش
مراجعه كنيم تا به مطالب ضد و نقيض فراوانى حاكى از عدم اطمينان كامل از سلامت 
يا خطرناك بودن شان برخورد كنيم. در اين جست وجوها، گاه با ده ها عارضه گوناگون 
حاصل از مصرف اينگونه مواد روبه رو مى شويم كه از ابتلا به سرطان مثانه و فشارخون 
گرفته تا ايجاد مشكلات پوستى و گوارشى را به مصرف آنها مربوط مى دانند. بنا بر اين 
ــاس كار خود را بر مجموعه اى از اطلاعات  ــويم، بايد اس اگر بخواهيم وارد اين وادى ش
نه چندان اثبات شده بنا نهيم! بنا بر اين بهتر ديديم كه به جاى شرح مضرات يا فوايد 
ــاس اين  ــاله نگاه كنيم و ببينيم كه اصلا اس احتمالى اين مواد، از زاويه اى ديگر به مس
همه تلاش براى ساختن يا كشف موادى از اين دست، تا چه حد صحيح يا لازم است؟ 
با نظرى دوباره به جميع دلايل استفاده از مواد افزودنى هنگام طبخ يا تهيه انواع مواد 
ــى، درمى يابيم كه يكى از مهم ترين آنها، مخصوصا در مقياس صنعتى و مصارف  غذاي
كارخانجات توليد موادغذايى، كمك به تغيير طعم، بو، رنگ يا فرم آن ماده غذايى است 
كه همه در خدمت برآورده كردن يك نياز نابجا هستند، يعنى ارضاي «ذائقه»؛ ذائقه اى 
كه حاصل جمع عوامل پيچيده اى از حواس مختلف بويايى، ديدارى، چشايى و حتى 
لامسه گرفته تا شرايط اجتماعى و جغرافيايى و خانوادگى است و به تنهايى مى تواند بر 
بسيارى از كنش ها و رفتارهاى انسان در شرايط گوناگون احساسى تاثيرگذار باشد. اما 
واقعا تا كجا بايد اسير و بنده اين حس قوى و پيچيده باشيم؟ به عبارت ديگر اصلا چرا 

بايد مريد بى قيد و شرط ذائقه خود باشيم؟ آيا الزاما چيزى كه خوشمزه تر است، بهتر 
هم هست؟ پس چرا اين نياز روانى را در سطور بالاتر، نابجا ناميديم؟ در جواب به اين 
سوالات با كمك گرفتن از دانسته ها و يافته هاى علم تغذيه مى بينيم كه در اكثر قريب 
به اتفاق مواقع، حفظ سلامتى ما در عدم پيروى از اين حس پرقدرت در شكل امروزى 
آن است. به بيانى مصطلح تر، هرچه خوشمزه تر، مضرتر!  گسترش تكنولوژى ارتباطات و 
تسلط فرهنگ غربى از نظر ظواهر زندگى بر ديگر جوامع، متاسفانه بسيارى از عوارض 
ناخوشايند امروزى يك جامعه صنعتى را هم با خود به ارمغان آورده كه غذاى آماده و 
صنعتى با رنگ و طعم خاص هم يكى از نمودهاى آن است. پيتزاى مخلوطى كه حاوى 
انواع سوسيس و كالباس و مقادير غيرقابل كنترلى پنير است، از نمونه هاى مثال زدنى 
و بسيار پر طرفدار آن در جاى جاى دهكده جهانى كنونى است. چرا كدوسبز و هويج 
بخارپز شده همراه مرغ آب پز باعث انزجار ماست، اما به محض اينكه آنها را تف دهيم و 
رب گوجه يا نمك و فلفل اضافه كنيم، اشتهابرانگيز مى شوند؟ آيا غير از اين است كه از 
كودكى به اين شيوه پخت وپز عادت كرده ايم؟ با اين اوصاف، مى توانيم يكى از مهم ترين 
مصايب و مشكلات دانش تغذيه را همين ذائقه منحرف شده در شكل و شمايل امروزى 
آن بدانيم.  مشكل اصلى جايى شروع مى شود كه مى خواهيم خودمان را گول بزنيم و 
بدون تفكر به اصل قضيه، به دنبال جايگزين يا جايگزين هايى باشيم كه ذائقه گمراه شده 
ما را ارضا كنند، اما مضرات شناخته شده حاصل از آنها را هم نداشته باشد! سال هاست 
كه محققان و شيميدان هاى متبحر در استخدام شركت هاى بزرگ قرار گرفته اند تا در 
لابراتوارهاى مجهز خود به كشف مولكول هاى جديدى بپردازند كه نه در جهت اصلاح 

ذائقه به هرز رفته، بلكه به دنبال درآمدهاى نجومى حاصل از اين جايگزينى بى حاصل 
باشند! مفهوم اين اقدام اصلاحى اين است كه با زبان بى زبانى به شما بگويند: حالا كه 
ذائقه شما با طعم فلان نوشابه صددرصد مضر منحرف شده، چرا مى خواهيد از آن فرار 
كنيد؟ ما به جاى قند ماده ديگرى را به شما معرفى مى كنيم كه شيرين باشد، اما كالرى 
نداشته باشد! اما مبادا از نوشابه دل بكنيد!  شايد بتوان برخى از طعم ها را در همه جا، 
محبوب القلوب دانست. از جمله همين طعم پرطرفدار شيرينى و شيرينى جات. با اثبات 
ــكر و قند در ايجاد بسيارى از  نقش پررنگ و چندجانبه طعم دهنده هاى پرمصرف ش
بيمارى هاى خطرناك و صعب العلاج كه جز كالرى و عوارض ناخواسته آن، چيز ديگرى 
ــعى بر اين بوده كه تركيباتى جهت جايگزين كردن  با خود به همراه ندارد، همواره س
اين ماده غذايى پيشنهاد شود كه بدون داشتن كالرى، همان طعم شيرين را با خود به 
همراه داشته باشند. در نظر اول اين اقدام، كارى است بسيار مطلوب و كاربردى. ليكن با 
گذشت ساليان دراز از شروع اين قبيل جايگزينى ها، هيچ اثر كاملا مطلوب و صددرصد 
ــده اى در دست نيست. برعكس، بسيارى از تحقيقات صورت گرفته حاكى از  اثبات ش
ــكل  ــيرين اما بدون كالرى يا كم كالرى به تنهايى حلال مش ــت كه اين مواد ش آن اس
ــتند و چه بسا، شيرينى بدون كالرى، اشتهاى اين مصرف كنندگان را بيشتر كرده  نيس
است! به نظر مى رسد احساس گرسنگى كه به مانند ذائقه، داراى پيچيدگى هاى حسى 
روانى و جسمانى گوناگونى است به اين سادگى ها تسليم نمى شود و همه اينها با فرض 
نامحتمل، بدون ضرر بودن اين دسته از مواد مصنوعى يا طبيعى است كه مى خواهيم 
جايگزين مواد طبيعى ديگر كنيم اما از جميع جهات و مخلص كلام مى بينيم كه نه تنها 
شيرين كننده ها بلكه اكثر قريب به اتفاق افزودنى هاى غيرطبيعى غذايى از جايگاه كاملا 
مطلوبى از نقطه نظر سلامت برخوردار نيستند. بنابراين بر سخن اصلى خود پافشارى 
مى كنيم كه دوستان بياييد به جاى بندگى در سراى ويران ذائقه و غلام حلقه به گوش 
بودن اين حس قدرتمند كه ما را به انجام هر عمل نادرست و شك دار ديگرى در راستاى 
نيل به آن وامى دارد، سعى كنيم كمى در اصلاح ذائقه خود و كودكان مان تلاش كنيم و 
راهى بيابيم كه اصل قضيه در مدار درست قرار گيرد نه اينكه نگاهى سطحى و گذرا به 
آن داشته باشيم كه «سرچشمه شايد گرفتن به بيل، چو پر شد نشايد بستن به پيل» 

بررسى عوامل انحراف ذائقه و لزوم اصلاح آن

هرچه خوشمزه تر، مضرتر
حميد خواجه پور . كارشناس تغذيه

گروه علم: امروزه بسيارى از افراد چاق به دنبال راه حلى براى مشكل چندين ساله افزايش وزن خود مى گردند. يكى از اين راه حل ها 
روى آوردن به مواد غذايى رژيمى اى است كه در تهيه آنها از شيرين كننده هاى مصنوعى استفاده شده است. با ورود اولين قندهاى 
رژيمى به بازار (در دهه 1950 ميلادى)، اين تصور به وجود آمد كه آرزوى افراد چاق براى خوردن دايمى غذاهاى لذيذ و در عين حال 
داشتن وزن طبيعى به حقيقت پيوسته است. اما پس از يك دهه مصرف سيكلامات (به عنوان اولين قند بدون انرژى)، به دليل آن 
كه مصرف آن مى توانست سرطان مثانه را افزايش دهد، در آمريكا ممنوع شد. البته امروزه مصرف قندهاى رژيمى ديگر از جمله 
ساخارين، آسپارتام و سوكرالوز طى دهه هاى اخير رو به افزايش گذاشته است. اما نكته تامل برانگيز آن است كه همزمان با افزايش 
مصرف اين نوع مواد قندى رژيمى، شيوع چاقى و افزايش وزن نيز همچنان رو به افزايش است. اين كه همزمانى افزايش شيوع چاقى 

و مصرف قندهاى رژيمى به هم مربوط است يا خير، موضوعى است كه در اين صفحه به دنبال پاسخ آن هستيم.
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