
 

 نقش فیبرها در سلامتی



 فیبر چیست؟
 کند.تواند هضم و جذب میفیبر نوعی از کربوهیدرات که بدن ن

 دو نوع فیبر وجود دارد:
فیبر موجود در برخی  شوند مانندمیمواد غذایی کربوهیدراتی که در آب حل  گروهی از فیبر محلول: 

دلیل وجود پسیلیوم، ه ند که به ا. مطالعات نشان داد)نخود و لوبیا( حبوبات، جودوسر، جو و هامیوه
 کند.و عروقی و سکته کاهش پیدا می یبپکتین، دکسترین در این مواد غذایی خطر بیماری قل

گندم،  فیبر موجود در مانند شوددر دیواره سلولی گیاهان وجود دارد و در آب حل نمی فیبر نامحلول:
. فیبر نامحلول در مشکلات گوارشی مانند یبوست، هاسبزیو  هاچاودار، سبوس گندم و بعضی از میوه

شود و عبور آن میفیبر نامحلول باعث افزایش حجم مدفوع  شود.میهموروئید، اسهال مزمن توصیه 
 کند.میتر  از روده و دفع را آسان

 منابع غذایی فیبرها
 حبوبات .1

 غلات .2

 سبزی .3

 میوه .4

 هادانهو مغز )چیا سید( هادانه .5

 فوائد فیبرها
 دهد.میپر فیبر، جذب کلسترول را کاهش  یهارژیم کاهش بیماری قلبی و عروقی:

، زمان بیشتری دهد در نتیجهمیغذایی از معده را کاهش  فیبر سرعت تخلیه مواد بدن:مدیریت وزن 
فیبر باعث جویدن  کالری کمتری نیز دارند.غذاهای که فیبر بالاتری دارند کنید. میسیری  اسحسا

 ،معدهی یرهدنبال آن افزایش ترشح بزاق و شه معده و بط انبساافزایش ا و همچنین بشود بیشتر می
  دهد.میدریافت غذا را کاهش شده و  افزایش حس سیری و

 بهمنجر دهند سرعت هضم و جذب غذا را کاهش می هاچون فیبر :2کاهش ابتلا به دیابت نوع 
 کند.میبه کنترل قند خون کمک و در نتیجه شده دریافت غذا طح قند خون بعد از سافزایش تدریجی 



حبوبات در سوپ

حبوبات در سالاد 

پاستا و ماکارونی غلات کامل و انواع سالادها

پر کردن نصف بشقاب با سبزیحات پخته

 را به رژیم غذایی اضافه کنید؟ هاتوانید فیبرمی چگونه
 

 ی غنی از فیبرهاصبحانه

 
 غذاهای پر فیبر در ناهار یا شام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سریال یا کورن )غلات کامل یا غلات صبحانه آماده
Special Kیا (اوتمیل)پر فیبر مانند جودوسر ( فلکس

نان، پنکیک، وافل غلات کامل

لابی، سیب، گ( هابری) های با فیبر بالا مانند توت هامیوه

ند افزودن مقدار خیلی کمی از مغزها مانند بادام، دانه ها مان
چیا سید به غلات صبحانه یا ماست 



سبزی های تازه با حمص

مغزها و میوه های خشک در حد مجاز برنامه غذایی

پاپ کورن خانگی، بدون روغن

ماست با میوه تازه و دانه ها

 های پرفیبروعده میان
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در جداول زیر مقدار فیبر موجود در برخی مواد غذایی نشان داده شده است.

 

 هامقدار فیبر موجود در میوه -1جدول

 مقدار کل فیبر )گرم( مقدار مصرف هامیوه
 8 لیوان 1 (Raspberriesرزبری)
 5/5 ا عدد متوسط گلابی

 5/4 عدد متوسط 1 سیب با پوست
 3 عدد متوسط 1 موز

 3 عدد متوسط 1 پرتقال
 3 عدد متوسط 1 فرنگیتوت

 

 

 



 هامقدار فیبر موجود در سبزی -2ل جدو

 مقدار کل فیبر )گرم( مقدار مصرف سبزیجات
 9 لیوان 1 سبز، آبپزنخود 

 5 ا لیوان بروکلی، آبپز، خرد شده
 5 لیوان 1 شلغم آبپز

 4 ا لیوان کلم بروکسل، آبپز
 4 عدد متوسط 1 زمینی با پوستسیب

 2 لیوان 1 گل کلم، خام، خرد شده
 5/1 عدد متوسط 1 هویج، خام

 

 

 مقدار فیبر موجود در غلات -3جدول 

 فیبر )گرم(مقدار کل  مقدار مصرف غلات
 6 لیوان 1 اسپاگتی گندم کامل، پخته

 6 ا لیوان جو، پخته
 5 لیوان 1 کینوا، پخته

 5 ا لیوان اوتمیل، آماده، پخته
 5/3 لیوان 3 پاپ کورن، بدون روغن

 5/3 لیوان 1 ای پختهبرنج قهوه
 2 گرم( 30)کف دست  1 نان گندم کامل

 

 

 حبوباتمقدار فیبر موجود در  -4جدول 

 مقدار کل فیبر )گرم( مقدار مصرف حبوبات
 8 لیوان 2/1 لپه پخته

 8/7 لیوان 2/1 عدس پخته
 5/7 لیوان 2/1 لوبیا سیاه پخته
 3/6 لیوان 2/1 لوبیا قرمز پخته

 



 هامقدار فیبر موجود در مغزها و دانه -5جدول 

 مقدار کل فیبر )گرم( مقدار مصرف هامغزها و دانه
 5/3 گرم 30 بادام

 9/0 گرم 30 بادام هندی
 7/2 گرم 30 فندق
 3 گرم 30 پسته
 9/1 گرم 30 گردو

 4/2 گرم 30 بادام زمینی
 3 گرم 30 تخم کدو
 8 قاشق غذاخوری 2 دانه چیا

 14 قاشق غذاخوری 2 تخم شربتی
 

 نیاز دارید؟ ،روزانه چه مقدار فیبر
 است. توصیه شده در روز گرم 35-20، فیبردریافت روزانه 

 عوارض جانبی فیبر
یکی از عوارض ناشی از دریافت زیاد فیبرها، نفخ دستگاه گوارش است. در صورتیکه در گذشته از 

اضافه  خود  فیبر به برنامه غذاییمیمقدار ک کردید، برای شروع، میی غذایی کم فیبر پیروی هارژیم
 را افزایش دهید. دریافتی مقدار فیبرتدریج ه را نیز افزایش دهید و ب آب دریافتهمزمان  و کنید
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