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بدون ش اهمیت کربوهیدرات ها در رژیم غذای سالم همانند دیر گروه های غذای بالاست. اما به طور کل کربوهیدرات
چیست؟ ممن است در ابتدا این سوال برایتان پیش بیاید. به طور کل به مولول های قند کربوهیدرات گفته م شود.
برای ی ها هستند و هم موجود در غذاها و نوشیدن از سه ماده مغذی اصل ی کربوهیدرات ها همراه با پروتئین و چرب

رژیم غذای سالم باید در مواد مورد استفاده ما قرار بیرند.

در حال که شما م توانید این مواد را به صورت طبیع و از مواد غذای دریافت کنید، اما به صورت ممل غذای برای
ورزشاران و یا افرادی که در شرایط خاص هستند مورد استفاده قرار م گیرد. این دسته از مواد به شما کم م کنند تا در
مسیر رسیدن به اهداف ورزش خود سریع تر عمل کرده و به نتایج بهتری دست پیدا کنید. در ادامه، فروشاه جزیزه ممل، به

انواع این مواد م پردازد.

با انواع کربوهیدرات آشنا شوید

این دسته از مواد غذای در اشال مختلف وجود دارند. رایج ترین و فراوان ترین شل ها قندها، فیبرها و نشاسته ها هستند
بخش مهم از ی رژیم غذای سالم غذاهای. پر کربوهیدرات است. سه نوع اصل کربوهیدرات وجود دارد:
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قندها که آنها را کربوهیدرات های ساده نیز م نامند. مانند شر، غذاهای فرآوری شده و نوشابه. همچنین در انواع میوه
ها، سبزیجات و شیر یافت م شوند.

نشاسته که جز کربوهیدرات های پیچیده است، از تعداد زیادی قند ساده به هم چسبیده ساخته شده اند. بدن شما نشاسته
را به قند تجزیه م کند تا از آن  برای تولید انرژی استفاده کند. نشاسته ها شامل نان، غلات و ماکارون است. آنها

همچنین شامل سبزیجات خاص مانند سیب زمین، نخود فرن و ذرت هستند.
فیبر نیز ی کربوهیدرات پیچیده است. بدن شما نم تواند اکثر فیبرها را تجزیه کند، بنابراین خوردن غذاهای حاوی فیبر

م تواند به شما کم کند احساس سیری کنید و پرخوری را کاهش م دهد.

چرا باید در رژیم غذای کربوهیدرات مصرف کنیم؟

کربوهیدرات ها بخش ضروری ی رژیم غذای سالم هستند زیرا انرژی مورد نیاز بدن را برای تمام عملردهای بدن از جمله
،B مانند ویتامین های از ویتامین ها و مواد معدن کنند. همچنین منبع خوب رد مغز و هضم غذا تامین معمل ،فعالیت بدن

ویتامین C و پتاسیم هستند. در اینجا برخ از دلایل اهمیت کربوهیدرات ها در رژیم غذای سالم آورده شده است:

انرژی: کربوهیدرات ها به گلوکز تجزیه م شوند که منبع اصل انرژی بدن است. گلوکز توسط سلول ها در سراسر بدن
برای انرژی استفاده م شود و به ویژه برای مغز و عضلات مهم است.

عملرد مغز: گلوکز منبع اصل سوخت برای مغز است. وقت سطح گلوکز پایین باشد، م تواند منجر به مشل در
تمرکز، خست و نوسانات خلق شود.

هضم: برخ ازآنها مانند فیبر برای هضم مهم هستند. فیبر به سالم و منظم نه داشتن سیستم گوارش کم م کند.
عملرد ورزش: کربوهیدرات ها برای ورزشاران ضروری هستند، زیرا انرژی مورد نیاز برای فعالیت بدن شدید را
فراهم م کنند. همچنین به جبران ذخایر گلیوژن در ماهیچه ها پس از ورزش کم م کنند که برای ریاوری عضلات

ضروری است.
،سالم که شامل کربوهیدرات است، خطر ابتلا به بیماری های مزمن مانند بیماری قلب رژیم غذای بدن: ی سلامت کل

سته مغزی، دیابت نوع 2 و برخ از انواع سرطان را کاهش م دهد.

عوارض جانب مصرف بیش از حد کربوهیدرات

همانطور که گفته شد این ماده بخش ضروری ی رژیم غذای سالم است، اما خوردن زیاد یا منابع ناسالم آن م تواند عوارض
جانب داشته باشد. برخ از عوارض جانب استفاده از کربوهیدرات ها در ادامه به آن پرداختیم. اما باید در نظر داشته باشید که
سالم نباید دست کم گرفته شود. پس باید حتما این مواد را در حد اعتدال در برنامه غذای اهمیت کربوهیدرات ها در رژیم غذای

خود داشته باشید.

افزایش وزن: کربوهیدرات ها منبع انرژی هستند و اگر انرژی بیشتری نسبت به آنچه که م سوزانید، مصرف کنید، .1
اضافه وزن خواهید داشت.

تواند باعث افزایش سریع سطح قند خون شود. این م افزایش قند خون: خوردن کربوهیدرات های تصفیه شده م .2
تواند منجر به علائم مانند خست، سردرد و تحری پذیری شود. با گذشت زمان، افزایش مرر قند خون م تواند

خطر ابتلا به دیابت نوع 2 و سایر بیماری های مزمن را افزایش دهد.
مشلات گوارش: مصرف زیاد فیبر یا انواع خاص از کربوهیدرات ها م تواند باعث مشلات گوارش شود. .3



موضوع مهم این است که منابع سالم کربوهیدرات ها مانند میوه ها، سبزیجات، غلات کامل و حبوبات را با مقدار های کنترل
شده مصرف کنید. همچنین مهم است که مصرف کربوهیدرات های ناسالم را محدود کنید. منابع که مواد مغذی و فیبر خود را
از دست داده اند و یا در ط فرآوری یا آماده سازی به غذاها و نوشیدن ها اضافه شده اند. کربوهیدرات های تصفیه شده و

قندهای اضافه شده اغلب در غذاهای فرآوری شده مانند نان سفید، پاستا، نوشیدن های شیرین و آب نبات یافت م شوند.

اهمیت کربوهیدرات در ورزش

کربوهیدرات ها برای ی تمرین خوب ضروری هستند. به همین دلیل هم به صورت ممل ورزش در بازار موجود هستند. آنها
انرژی بدن را تامین م کنند که برای بهترین عملرد مورد نیاز است. تامین انرژی بدن با تجزیه  گلوکز در ماهیچه ها، ریاوری
بهتر و سریع تر عضلات با پر کردن ذخایر گیلوژن در ماهیچه ها، بهبود عملر در حین ورزش. این ها برخ از مزایای ویژه

مصرف این ماده مغذی در ورزش است.

اگر به دلایل نم توانید از منابع طبیع آن استفاده کنید، بهترین گزینه خرید ممل های کربو است که در برند های مختلف در
بازار موجود هستند. چه مقدار کربوهیدرات قبل، حین و بعد از تمرین نیاز دارید؟ مقدار کربوهیدرات مورد نیاز شما به شدت و
مدت تمرین شما بست دارد. برای ی تمرین با شدت متوسط ممن است نیازی به مصرف کربوهیدرات نداشته باشید. با این

حال، برای ی تمرین با شدت بالا  باید کربوهیدرات مصرف کنید تا سطح انرژی و عملرد خود را حفظ کنید.

اهمیت کربوهیدرات ها در رژیم غذای سالم چقدر است؟

چقدر کربوهیدرات بخورم؟ این مقدار بسته به عوامل مانند سن، جنس و اینه آیا در تلاش برای کاهش یا افزایش وزن هستید یا
خیر، م تواند متفاوت باشد. به طور متوسط، افراد باید روزانه 45 تا 65 درصد کالری خود را از کربوهیدرات ها دریافت کنند.
عده ای افراد برای لاغری شروع به استفاده از رژیم کم کربوهیدرات م کنند. این نوع رژیم  ب خطر است، اما قبل از شروع
حتما با پزش خود درباره مقدار مواد مصرف مشورت کنید . از جمله مشلات این سب رژیم این است که باعث محدود

شدن میزان فیبر دریافت روزانه م شود.

شما م توانید برای رسیدن به اهداف ورزش و یا جبران کمبودهای رژیم غذای خود، از انواع ممل ورزش استفاده کنید.
بسیاری از متخصصان تغذیه و مرب ها پیشنهاد م کنند که بهتر است که آن ها را در رژیم غذای خود استفاده کنید اما
همانطور که گفتیم ی دیر از راه های اضافه کردن این ماده مصرف ممل های آن است. شما م توانید برای خرید این

محصول به فروشاه جزیره ممل مراجعه کنید.
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