
آیا برای محـدود کـردن مصـرف قند و شکـر 
می‌توانیـم شیـرین‌کننـده‌ی گیـاهی  اسِتـِویا  

)STEVIA( را جایگزین این مواد کنیم؟
 درست است

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



امروزه شیرین‌کننده‌‌ی گیاهی استویا 1   به دلیل ویژگی‌های منحصر به فرد خود در مقایسه با قند و شکر 

معمولی، بیش از پیش مورد توجه قرار گرفته‌ و در کشورهای مختلف دنیا ویژگی‌ها و تاثیرات مصرف این 

ماده غذایی مورد ارزیابی و مطالعه قرار گرفته است )1(. در این مطلب قصد داریم به بررسی ویژگی‌های 

این گیاه و مقایسه آن با قند معمولی بپردازیم تا در نهایت بدانیم مصرف کدام شیرین‌کننده بهتر است. 

استویا از برگ‌های گیاه  استویا ربادیانا 2 گرفته می‌شود و بنابراین برخلاف برخی شیرین‌کننده‌های بدون 

قند رایج در بازار نظیر آسپارتام و ساخارین که به صورت مصنوعی ساخته می‌شوند، یک شیرین‌کننده 

گیاهی و طبیعی به شمار می‌آید )2(. استویا برخلاف قند معمولی فاقد کالری است، بنابراین برای کسانی 

که در تلاش برای کاهش وزن یا مدیریت کالری دریافتی خود هستند، گزینه‌ای مطلوب به شمار می‌آید. 

این در حالی است که در هر صد گرم قند حدود 400 کالری وجود دارد و مصرف بیش از حد آن می‌تواند به 

افزایش وزن، کبد چرب، مشکلات قلبی‌عروقی و بسیاری دیگر از اختلالات متابولیکی منجر شود )3(.

بالا بودن قند خون در طولانی‌مدت می‌تواند  این است که  آنچه تمامی شواهد علمی نشان می‏دهند 

آسیب‌های جبران‌ناپذیر بر بدن انسان داشته باشد و به همین دلیل است که توصیه می‌شود از مصرف 

قندهای ساده خصوصاً با معده خالی تا حد امکان پرهیز شود؛ زیرا حتی اگر فرد مبتلا به دیابت نباشد، به 

تدریج مقاومت به انسولین پیش می‌آید و احتمال بروز دیابت نوع ۲  افزایش می‌یابد )۳(. با توجه به تاثیر 

منفی و شناخته‌شده‌ی بالا بودن قند خون، تأثیر استویا بر قند خون یکی از اصلی‌ترین مواردی است که در 

مقایسه با قند باید به آن توجه شود. آخرین مطالعات نشان می‌دهند که استویا به هیچ عنوان قند خون 

را بالا نمی‌برد و همین مسئله، یک مزیت بسیار بزرگ نسبت به قند معمولی به شمار می‌رود. برعکس،  

شیرین‌کننده‌ی بدون قندی که از گیاه استویا به دست می‌آید، یک ماده گیاهی و طبیعی 
است که کالری ندارد و منجر به افزایش وزن نمی‏شود، قند خون را بالا نمی‌برد و در عین 
حال بسیار شیرین‌تر از قند و شکر معمولی است؛ با توجه به عوارض متعددی که مصرف 
قند و شکر به همراه دارد و عاری بودن استویا از این عوارض، این شیرین‌کننده می‌تواند یک 

جایگزین ایمن برای افرادی باشد که به سلامت خود اهمیت می‌دهند. 

1. Stevia   2.Rebaudiana



مصرف قند ساده )قند یا شکر و موادی که با این ترکیبات درست شده 

اند( با افزایش سریع قند خون همراه است و می‌تواند برای بیماران 

دیابتی خطرناک باشد و همچنین در گذر زمان، ابتلا به دیابت را در 

افراد سالم نیز افزایش دهد )4(. از نظر میزان شیرین بودن، استویا 

حدود 50 تا 300 برابر شیرین‌تر از قند است، به این معنا که مقدار 

بسیار کمتری از آن برای رسیدن به سطح شیرینی دلخواه کافی است 

و به راحتی در پخت و پز و تهیه نوشیدنی‌ها و خوراکی‌های سالم قابل 

استفاده است )5(.

مصرف  انجام‌شده  مطالعات  طبق  جانبی،  عوارض  خصوص  در 

استویا به صورت کلی بی‌خطر به حساب می‌آید؛ البته این ماده باید 

زیرا  توصیه نمی‌گردد  آن  برگ خام  از  استفاده  و  ابتدا تصفیه شود 

ممکن است باعث ایجاد حساسیت شود. شایع‌ترین عارضه مصرف 

استویا در برخی افراد بروز نفخ و ناراحتی گوارشی است که معمولاً 

زمانی پیش می‌آید که مقدار زیادی استویا مصرف شده باشد )6(. 

در رابطه با سرطان‌زا بودن یا نبودن، آخرین مطالعات نشان می‌دهند 

استویا سرطان‌زا نیست و حتی برخی از محققان بر این باورند که این 

ماده ممکن است خواص آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی )ضدسرطان( 

داشته باشد و البته در این موارد، نیاز به تحقیقات بیشتری وجود 

دارد )۶(. 

در حال حاضر قند و شکر معمولی به خودی خود عامل سرطان‌زا 

محسوب نمی‌شوند، اما اخیراً برخی مطالعات میان مصرف قند و 

شکر با بروز سرطان‌های مختلف مانند سرطان سینه و سرطان روده 

بزرگ ارتباط معناداری یافته‌اند. همچنین با توجه به کالری زیاد قند، 

یکی از مهمترین عوامل چاقی در جوامع محسوب می‌شود که خود 

چاقی از جمله عوامل خطر شناخته‌شده‌ی بروز سرطان می‌باشد )7(. 

نکته‌ی دیگر آن است که مطالعات ثابت کرده‌اند مصرف زیاد قند 

با افزایش نرخ ابتلا به کبد چرب غیر الکلی3 همراه است. این اختلال 

می‌تواند  خود  و  است  افزایش  به  رو  جهانی  سطح  در  روز  به  روز 

منجر به عوارض خطرناکی مانند آسیب به کلیه‌ها، بروز فشار خون 

بالا، مشکلات قلبی و از بین رفتن کبد )سیروز کبدی( شود )8(، اما 

همانطور که پیش‌تر ذکر شد، استویا قند خون را تغییری نمی‌دهد و 

بنابراین نقشی در افزایش خطر بروز کبد چرب ندارد )۴(.

مصرف قند ساده می‌تواند 
برای بیماران دیابتی خطرناک باشد

استفاده از برگ خام استویا 
توصیه نمی‌گردد 

برخی محققان بر این باورند که
این ماده ممکن است خواص

 ضد سرطانی داشته باشد 

3.Nonalcoholic Fatty Liver Disease (NAFLD)  



به شکل‌های مختلفی  ایران  بازار کشور  استویا در  حاضر  حال  در 

)مشابه حبه  و حبه شیرین‌کننده  پودر، شربت‌  از جمله  وجود دارد 

قند( جهت استفاده در نوشیدنی‌ها و یا پخت‌و‌پز و نیز انواع شکلات، 

شیرینی، دسر و مربا که با استویا شیرین شده‌اند. لازم به ذکر است 

در محصولاتی که حاوی استویا هستند برای حجیم‌تر شدن محصول 

و سهولت استفاده از آن، از یک ماده پرکننده4 استفاده می‌شود که 

از جمله رایج‌ترین آنها می‌توان به اریتریتول5  اشاره کرد.

این ماده همانند استویا منشأ طبیعی دارد )در میوه‌هایی نظیر گلابی 

و هندوانه وجود دارد(، فاقد کالری است و قند خون را نیز بالا نمی‌برد 

اریتریتول نیز  بنابراین خواص مثبتی که در استویا وجود دارد در  و 

موجود است. البته مصرف این ماده می‌تواند سبب عوارض گوارشی 

نظیر درد، نفخ، و اسهال بشود که میزان حساسیت افراد مختلف 

به آن متفاوت است )9(. در مجموع و بر اساس آخرین مطالعات، 

مصرف اریتریتول بی‌خطر به شمار می‌آید )10(. 

و  تغذیه  حوزه  کارشناسان  از  بسیاری  ذکرشده،  موارد  به  توجه  با 

به جای قند و شکر معمولی توصیه  را  استویا  از  استفاده  پزشکی 

می‌کنند؛ زیرا مصرف استویا باعث می‌شود کالری دریافتی فرد پایین‌تر 

باشد و قند خون بالا نرود و همین باعث می‌شود تا عوارض استفاده 

از قند مانند افزایش وزن، مشکلات قلبی‌عروقی، اختلالات کلیوی، 

کبد چرب، دیابت نوع ۲ و حتی سرطان را در پی نداشته باشد. بنابراین 

بر اساس آخرین شواهد می‌توان نتیجه گرفت استویا می‌تواند یک 

جایگزین ایمن برای افرادی باشد که به سلامت خود اهمیت می‌دهند. 

4. Filler 5. Erythritol

کالری زیاد قند، یکی از مهمترین 
عوامل چاقی در جوامع محسوب 

می‌شود

استویا به شکل‌های مختلفی 
جهت استفاده در نوشیدنی‌ها 

و یا پخت‌و‌پز و نیز انواع شکلات، 
شیرینی، دسر و مربا

برخی مطالعات میان مصرف قند
با بروز سرطان سینه و سرطان 

روده بزرگ ارتباط معناداری یافته‌اند

مصرف زیاد قند با افزایش نرخ ابتلا به کبد 
چرب غیر الکلی همراه است
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