
 فیبز غذایی چیست؟

تِ ػثاست دیگش فیثشّا هَادی . ّای هَخَد دس دػتگاُ گَاسؽ لاتل ّضن ًیؼت فیثش غزایی تخـی اص هَادغزایی تا هٌـاء گیاّی اػت کِ تَػظ آًضین

دس گزؿتِ اّویت . ػاصی تذى اص ًظش فیضیکی ضشٍسی ّؼتٌذ اها تشای تِ. کٌٌذ ّؼتٌذ کِ دس دػتگاُ گَاسؽ تذٍى ایٌکِ خزب ؿًَذ، ػثَس هی

هاى ای تشای فیثش لائل ًثَدًذ اها اهشٍصُ ثاتت ؿذُ اػت کِ ٍخَد فیثشّای غزایی دس سطین غزایی سٍصاًِ ًِ تٌْا تشای پیـگیشی تلکِ تشای دس تغزیِ

 .ّایی کِ اهشٍصُ تـش تا آى دػت تِ گشیثاى اػت لاصم ٍ ضشٍسی اػت تؼیاسی اص تیواسی

 

 انواع فیبزهای غذایی

 :موجود در مواد غذایی دو نوع هستند فیبزهای

ایي ًَع فیثش تاػث پاییي آٍسدى . دٌّذ ؿًَذ ٍ یک هادُ طلِ هاًٌذ تـکیل هی ّواًغَس کِ اص ًاهـاى پیذاػت دسآب حل هی :فیبرهای محلول. 1

کٌذ صیشا تؼذ اص هصشف غزای  کوک هیفیثشّای هحلَل تِ کاّؾ ٍصى ًیض. ؿَد ؿَد ٍ دس خَ، خَدٍػش، هشکثات ٍ حثَتات یافت هی کلؼتشٍل خَى هی

 .ؿَد کٌذ ٍ دس ًتیدِ دیشتش گشػٌِ هی حاٍی ایي ًَع فیثش فشد احؼاع ػیشی ٍ ػٌگیٌی هی

ؿَد ٍ ػثة افضایؾ ػشػت حشکت هَاد غزایی دس دػتگاُ گَاسؽ ؿذُ ٍ حدن هذفَع سا افضایؾ  ایي ًَع فیثش دس آب حل ًوی :فیبرهای نامحلول. 2

 .تاؿذ ّا ٍ آخیل هٌثغ تؼیاس خَب فیثش ًاهحلَل هی ، آسد کاهل گٌذم، اًَاع ػثضیػثَع گٌذم. دّذ هی

 

 مقادیز مورد نیاس روسانه فیبز

گشم تیـتش هصشف ًوایٌذ تشای هثال  5گشم فیثش دس سٍص دسیافت کٌٌذ ٍ دس اصاء ّش ػال افضایؾ ػي،  5ػالِ تایذ حذالل  2تِ عَس کلی کَدکاى 

یک سطین غزایی . گشم فیثش سٍصاًِ ًیاص داسًذ 25خَاًاى ٍ تضسگؼالاى حذالل . گشم فیثش دس سٍص دسیافت کٌذ 15تایذ حذالل ػال داسد  10کَدکی کِ 

 .کٌذ داس دس آى ٍخَد داؿتِ تاؿذ ًیاص ها سا تِ فیثش ٍ ػایش هَاد غزایی تاهیي هی هتؼادل کِ هیَُ، ػثضی، حثَتات ٍ غلات کاهل هثل ًاى ػثَع

 

 بز در مواد غذاییمنابع غنی فی

 :تَاى تمؼین کشد دػتِ هی 3هَادغزایی سا اص ًظش هیضاى فیثش تِ 

خَ ٍػثَع خَ، لَتیا، ًخَد، ػذع، آسدکاهل گٌذم، خشها، گلاتی، آلَ، اػفٌاج، آستیـَ :ؿاهل( گشم فیثش 5تا  5/2)هَاد غزایی تا فیثش صیاد 

 ، کلن تشٍکلی، ّلَ  ٍ کـوؾ(کٌگشفشًگی)

 اًَاع ػثضی خَسدى،کشفغ، َّیح، رست، اًدیش، ػیة تا پَػت، پشتمال، تادام ٍ پؼتِ: ؿاهل( گشم فیثش 9/4تا  2)یثش هتَػظ هَاد غزایی تا ف

اًَاع آب هیَُ، ػیة تذٍى پَػت، اًگَس ٍ غلات تذٍى ػثَع، هَادغزایی ّوچَى آسدػفیذ، : ؿاهل( گشم فیثش 2کوتش اص )هَادغزایی تا فیثش کن 

 .تاؿٌذ ّای کِ صٌؼتی اص ًظش هیضاى فیثش تؼیاس فمیش هی ّا ٍ آب هیَُ ، اًَاع کوپَتهاکاسًٍی تذٍى فیثش

 

 ها فیبز و نقش مفید آن در پیشگیزی و درمان بیماری

 ّا، تیواسی ّای للثی ػشٍلی ٍ ّا ًـاى دادُ کِ هشدم کـَسّایی کِ سطین غزایی غٌی اص فیثشداسًذ هماٍهت تیـتشی ًؼثت تِ اًَاع ػشعاى پظٍّؾ

ّای  ّا ٍ آب هیَُ ّای ػفیذ، اًَاع ًَؿاتِ دّذ ٍ تشػکغ کـَسّایی کِ هصشف غلات تصفیِ ؿذُ ٍ ًاى ّای دػتگاُ گَاسؽ اص خَد ًـاى هی تیواسی

ّای للثی  ّا، تیواسی ّای چَى اًَاع ػشعاى تش هصشف فیثش هَادغزایی آًْا کن اػت، تیـتش تِ تیواسی تاؿذ ٍ یا تِ ػثاست ػادُ صٌؼتی دس آى صیاد هی

 .ؿًَذ دچاس هی... ای ٍ ّای سٍدُ ٍ ػشٍلی، ػفًَت

 

 فیبز و یبوست



ِ ّا، ػثضی یکی اص دلایل ایداد یثَػت خصَصا دس هٌاعك صٌؼتی ٍ ؿْشی ػذم دسیافت کافی اص هَادغزایی حاٍی فیثش ًظیش هیَُ ّای کاهل، غلات ٍ  ّا، داً

گشم فیثش دس سطین  30-25ؿَد اضافِ کشدى  کٌٌذ ّویي اهش تاػث یثَػت دس آًْا هی سٍص دسیافت هیگشم فیثش دس  10ایي افشادکوتش اص .تاؿذ حثَتات هی

ِ هی اَسؽ ّضن ٍ خزب ًوی غزایی سٍصاً ذ تِ سفغ ایي هـکل کوک کٌذ ّواًغَس کِ پیـتش گفتِ ؿذُ فیثش دس دػتگاُ گ ؿَد، هذفَع هخلَط تا فیثش  تَاً

تش  آیذ ٍ تشخلاف هذفَع تذٍى فیثش، خیلی ػشیغ ی هشعَتی دسهی ؿَد ٍ تِ صَست تَدُ تضسگ تِ تذسیح حدین هیکٌذ ٍ دس سٍدُ  همذاس صیادی آب خزب هی

ِ پیـتش هحمماى تصَس هی. ؿَد دس سٍدُ حشکت کشدُ ٍ صٍدتش خاسج هی ّای کاهل گٌذم ٍخَد داسد تشای  کشدًذ کِ فمظ فیثش ًاهحلَل دس آب کِ ػوذتا دس داً

پغ . تشای سفغ یثَػت ٍ کوک تِ ػَْلت دفغ هَثش اػت( هحلَل ٍ ًاهحلَل)ٍلی اهشٍصُ ػمیذُ تش ایي اػت کِ ّش دٍ ًَع فیثش سفغ یثَػت هَثش اػت، 

 . تاؿذ ّا، غلات کاهل ٍ حثَتات کِ حاٍی فیثش صیادی ّؼتٌذ تْتشیي دسهاى یثَػت هی ّا، ػثضی اػتفادُ تیـتش اص هیَُ

 

 فیبز و چاقی

ٌذ، تٌاتشایي سطین سطین. هادُ هْوی تشای کٌتشل ٍصى اػتهتخصصاى هؼتمذًذ کِ فیثش  ّای  ّای غزایی حاٍی فیثش هؼوَلا تا چشتی ٍ لٌذ کوتشی ّوشاّ

ای حاٍی فیثش تا ػشػت تیـتشی اص دػتگاُ گَاسؽ ػثَس هی شطی کوتشی داسًذ، ّوچٌیي غزاّ شطی  غزایی غٌی اص فیثش اً کٌٌذ ٍ فشصت خزب هَادغزایی پشاً

ای چاق کٌٌذُ تیـتش هیکوتش ؿذُ ٍ دف ای حاٍی فیثش حدین غ ایي غزاّ تشًذ ٍ ػثة پشؿذى هؼذُ ٍ احؼاع ػیشی صٍدسع  ؿَد ػلاٍُ تش آى غزاّ

ای پشفیثش ػثة هی هی ا، غزاّ  .ؿًَذ ؿًَذ کِ کالشی کوتشی تِ تذى تشػذ ٍ کوتش تاػث چالی هی ؿًَذ پغ دس همایؼِ تا ػایش غزاّ

 

 فیبز و کلستزول

ذ تِ کاّؾ کلؼتشٍل خَى کوک هیهصشف فیثشّای  تَات، ػیة، هشکثات، . کٌٌذ خَساکی هحلَل دس آب تا تـکیل یک هادُ طل هاًٌ خَدٍػش، ًخَدفشًگی، حث

 .کٌذ حاٍی فیثش هحلَل اػت کِ هصشف آى تِ کاّؾ کلؼتشٍل تذ خَى کوک هی( پؼیلیَم)َّیح ٍ گیاُ اػفشصُ 

 

 فیبز و سزطان

ـوٌذاى هؼتمذًذ فیثشّا تا ت ؿًَذ ٍ تیي هصشف صیاد فیثشّای غزایی  دس سٍدُ هاًغ سؿذ تشخی اص تَهَسّا دس تذى هی( َّسهَى صًاًِ)اًذ ؿذى تِ اػتشٍطى داً

ٌذ هاًغ اص اتتلا تِ ػشعاى سٍدُ تضسگ ؿَد هصشف فیثشّا ّوچٌاى هی. ٍ ػشعاى پؼتاى یک ساتغِ هؼکَع هـاّذُ ؿذُ اػت  .تَاً

 

 فیبز و دیابت

ّای غزایی ػشؿاس اص  تحمیمات ًـاى دادُ کِ سطین. کٌذ سا کٌذ کشدُ ٍ تِ کٌتشل تیواسی دیاتت کوک هی( لٌذ)هحلَل دس آب خزب گلَکض فیثش تِ ٍیظُ فیثش 

شات اث. ؿَد افضایؾ دادُ ٍ دس ایي افشاد افضایؾ لٌذخَى کوتش دیذُ هی 1گشم فیثش ّؼتٌذ کٌتشل گلیؼویک سا دس تذى افشاد دیاتتیک ًَع  50فیثش کِ حاٍی

ؼَلیي دس تذى افشاد دیاتتیک :هفیذ هصشف فیثش دس دیاتت ؿاهل ؼَلیي ٍ افضایؾ اثش اً کاّؾ هیضاى لٌذ خَى ًاؿتا، کاّؾ لٌذ دس ادساس، کاّؾ ًیاص تِ اً

 .تاؿذ هی

 های مفید بزای مصزف روسانه فیبز توصیه

ّا،  ّا، اًَاع ػثضی داس، اًَاع هیَُ ّای ػثَع ای هثال اػتفادُ اص اًَاع ًاىسٍصاًِ اص ّش دٍ دػتِ فیثشّای هحلَل ٍ غیشهحلَل دس آب اػتفادُ ًواییذ تش

 .ؿَد حثَتات، اًَاع هغضّا تَصیِ هی

ٍػذُ تمؼین ًواییذ ٍ تشای پیـگیشی اص ًفخ اص هصشف صیاد هَادغزایی فیثشداسدس یک  ٍػذُ اصلی غزایی ٍ دٍ هیاى 3هصشف هَادغزایی فیثشداس سا دس 

 .ًواییذٍػذُ خَدداسی 

کن دس  ؿَد تشای پیـگیشی اص ًفخ ٍ اػْال همذاس تَصیِ ؿذُ فیثش سا کن دس صَست کوثَد فیثش دس سطین غزایی سٍصاًِ ٍ توایل تِ افضایؾ آى تَصیِ هی

 .تشًاهِ غزایی خَد افضایؾ دّیذ

 .ػتفادُ ؿَدداس ٍ ًاى ػٌگک ا ّای ػثَع تاؿذ اص اًَاع ًاى ّای ػفیذکِ فالذ فیثش هی تِ خای هصشف ًاى



 .ّای تاصُ کِ داسای فیثش تیـتش ٍ لٌذ کوتشی ّؼتٌذ اػتفادُ ؿَد تِ خای اػتفادُ اص اًَاع کوپَت تْتشاػت اص اًَاع هیَُ

تشی تیـتش هصشف کٌیذ تِ ایي تشتیة فیثش تیـ... ؿَد پلَّای هخلَط هاًٌذ ػذع پلَ، لَتیا پلَ، هاؽ پلَ ٍ تِ خای اػتفادُ اص پلَّای ػادُ تَصیِ هی

 .کٌیذ دسیافت هی

 .ػالاد ٍ ػثضی خَسدى دس تشًاهِ غزایی سٍصاًِ گٌداًذُ ؿَد

ؿَد اص هَادغزایی حاٍی فیثش  تَصیِ هی( اًَاع کیک ٍ ؿیشیٌی، هاکاسًٍی)تِ خای اػتفادُ اص هَادغزایی تْیِ ؿذُ اص آسد ػفیذ ٍ یا آسد ػثَع گشفتِ 

 .آسد کاهل اػتفادُ ًواییذّای تْیِ ؿذُ تا  هاًٌذ هاکاسًٍی فیثشداس ٍ کیک

ٌوای ّشم غزایی هی ِ  سػایت تشًاهِ غزایی هثتٌی تش ساّ ذ تِ ؿوا اعویٌاى دّذ کِ سٍصاً  .ایذ گشم فیثش دسیافت کشدُ 30تا 25تَاً

 .ّای داسٍیی حاٍی فیثش، اثشات هفیذ فیثش دس هَادغزایی سا ًذاسًذ هکول

 


