
هکمغذی،مادهاینازآنهامصرفیمقدارونمیکننددریافتغذاییفیبرکافیاندازهبهاکثراًمردم
متوسطوربهطبخشد،بهبودراغذاهضموکند،جلوگیرییبوستازبیاورد،پایینراکلسترولمیتواند
بهبودبرای.دهستنغذاییفیبرعالیمنابع(نگرفتهسبوس)کاملغلاتاکثر.استنیازموردمیزاننصف

(جوبلغور)سردوجوآردیاکاملذرتدنبالبهباید.کنیدآغازصبحانهازبایدوضعیتاینبهبخشیدن
تانیدکاضافهمیوهصبحانهبهبایدودارد،وجودغذاییفیبربیشتریاگرم3آنازپرسهردرکهباشید

.یابیددستزنانبرایگرم25ومردانبرایغذاییفیبرگرم38روزانهدریافتهدفبهطریقایناز

روز خود را با خوردن غلات کامل آغاز نمایید

مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت، 
دانشکده علوم پزشک ساوه 



فیبرابارتباطدراما.استمفیدی(اسنک)سرپایییاسبکغذایتازهای،میوهنوعهر
فیبرگرم9.9زیادبسیارمقداربزرگگلابییکدر.نیستندیکسانمیوههاتمامغذایی،
هردرغذاییفیبرگرم4)تمشکشاملغذاییپرفیبرمیوههایدیگر.داردوجودغذایی
و،(موزهردرگرم2.4)موز،(فنجاننصفهردرگرم4)سیاهتمشک،(فنجاننصف
هکندپوستشاناگرهم،سیبوگلابی.است(فنجاننصفهردرگرم2)گیلهسیاه
.هستندغذاییپرفیبرگزینههاینشود،

فیبر غذایی و میوه تازه
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غلاتاز)شدهتهیهنانباکهساندویچی.نماییداستفادهغلاتازنهارصرفهنگامبه
موردیدمفخمیریغذایبهراکاملغلاتازشدهتهیهشوربیسکویتیا.بخورید(کامل
بوسسداراییعنیهستند،کاملبذرشاملکاملغلات.بخوریدوبیافزاییدخودعلاقه

بهمطالعاتدر.داردوجودآنهادربذردرموجودمغذیموادتمامنتیجهدرومیباشند
غذاییمواددیگروکاملغلاتکردناضافهصورتدرکهاستشدهمشخصآمدهعمل
.مییابدکاهش2نوعدیابتوقلبیبیماریخطرغذایی،رژیمبهپرفیبر

نان و بیسکویت شور تهیه شده از غلات 
کامل را امتحان کنید 
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و،بروکلیذرت،اسفناج،سبز،نخودفرنگی،کنگرمغزشاملغذاییپرفیبرسبزیجات
نصفپرسهردرگرم2تا1از)غذاییفیبرمقداریسبزیجاتتمامدراما.استسیبزمینی

املت،بهدریافتی،سبزیجاتدادنافزایشبرای.داردوجود(شدهسروسبزیازفنجانی
افزودنیا.کنیداضافهسبزیجاتسوپوپیتزا،،(آبوتخممرغوآردمخلوط)پاستاساندویچ،
.کنیدانامتحراغذاییوعدههایدیگریاسالادبهکرفسولبومانندبرانگیز،توجهسبزیجات

سبزیجات بخورید
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حدیتاتواناییاینواست،شدهشناختهغذاهضمبهکمکدر(بخاراآلو)خشکآلوتوانایی
فیبرگرم3.8آنازفنجاننصفهر)استخشکمیوهایندرغذاییفیبروجودازناشی
درفیبرغذاییداردامکانوهستند،غذاییفیبرازپرخشکمیوههایاکثر.(داردغذایی
خرما،انجیر،مشتیکخوردن.شودواقعمفیدیبوستتخفیفومزاجاجابتتنظیم

اینیا.کنیدامتحان(اسنک)سرپایییاسبکغذایبهعنوانراخشکآلویزردیاکشمش،
املکغلاتازشدهتهیهغذاهاییاصبحانهذرترویوکنیدقطعهقطعهراخشکمیوههای
.بپاشید

فیبر غذایی موجود در میوه خشک

مرکزتحقیقاتعواملاجتماعیموثربرسلامت،
دانشکدهعلومپزشکساوه



مقدارود،میباشنپروتئینازسرشارهستند،غذاییفیبرزیادیمقداردارایلوبیامختلفانواع
هجایبلوبیاباردوهفتهایخوردندریافتی،غذاییفیبردادنافزایشبرای.دارندچربیکمی

ا،پاستحاویغذاهایوبرنجومرغ،تخمسالاد،پز،آبغذایسوپ،به.کنیدامتحانراگوشت
مفیدیاسنکتابپاشیدنمکآنرویوبجوشانیددقیقه4مدتبهرالوبیا.کنیداضافهلوبیا
ازودهیدقورترااضافیغذاییفیبراینتابنوشیدآبزیادیمقداربایدحتماً.شودتهیه

.نماییداجتنابشکمشدنگازپرویبوست

فیبر غذایی موجود در لوبیا
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نییعدارند،مشترکیغذاییخصوصیاتوهستندخانوادههملوبیابانخودوعدس
اکثرزاسریعترعدس.دارنداندکیچربیوهستندپروتئینزیادیمقدارحاویاینکه

وانمیتراپختهنخود.استپرطرفدارپزآبغذاهایوسوپدرومیپزددیگربقولات
رخمیوریختکنمخلوطدستگاهدرراآنیاکرد،اضافهسالادبهکردنخردبدون

.نمودتهیهاستشدهمخلوطکنجدخمیریاروغنبامعمولاًکهشدهپورهنخودچی
ژیمربهکمکمراآنهابایداما.میباشدمفیدغذاییرژیمبهبقولاتنوعهرافزودن
.شودمککشکمدرزیادبسیارگازتولیدونفخپیشگیریبهتانموداضافهغذایی

فیبر غذایی موجود در نخود و سایر بقولات
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معمولاًمواداینزیرامیکنندخودداریدانههاوخشکبارمصرفازمردمازبسیاری
کهدارندراقابلیتایندانههاوخشکباراما.هستندچربیوکالریزیادیمقداردارای
چهارمیکدرمثال،بهعنوان.باشندمغذیمواددیگروغذاییفیبرعالیمنابعازیکی

فیبرگرم3.5بادام(گرم28.35)اونسیکدروگرم3.9آفتابگردانتخممغزفنجان
یاسالادبهراشدهقطعهقطعهدانههاییاخشکبارنمودناضافه.داردوجودغذایی
صرانهعاسنکبهعنواندادهبودانهیاخشکبارمشتیخوردنازیا.کنیدامتحانماست
ببریدلذتمفید

خشکبار، دانه ها، و فیبر غذایی
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ای.کنیداستفاده(سبوسدارای)قهوهایبرنجازسفیدبرنجبهجایغذایی،وعدههایدر
جادایبرای.کنیدامتحانرااستشدهتهیهکاملغلاتازکه(فرنگیرشته)نودلخوردن
اییغذاست،غذاییفیبرازسرشارکاملغلاتازکهخورده،ترکودادهبوگندمباتنوع،
بهغذاییفیبرافزودنمیشوند؟وزنافزایشباعثغلاتکههستیدنگرانآیا.نماییدتهیه
باعثیغذایفیبرزیراباشد،مفیدوزناضافهازپیشگیریدرمیتواندواقعدرغذاییرژیم

ارمقدکهغذاهاییهمچنین،.هستیدسیرکنیداحساسطولانیتریمدتبرایمیشود
مدترایبشمابدننتیجهدروجوید،طولانیتریمدتبرایبایدرادارندغذاییفیبرزیادی

استسیرکهمیکندحسبیشتری

از خوردن غلات کامل در شام خود لذت ببرید
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قاشقیکرازیباشد،غذاییفیبرعالیمنابعازیکیکهداردراقابلیتاینکتانگیاهبذر
ادهاستفملینعنوانبهاغلببزرکاز.استغذاییفیبرگرم2.8حاویبزرگغذاخوری
دراستممکنبزرکمصرفکهاستشدهمشخصآمدهعملبهمطالعاتدراما.میشود
زرکب.باشدمفیدهمگرگرفتگیمواردتعدادکردنکموکلسترولسطحدادنکاهش
داخلبهرابزرکپودراینکهیا.کنیداضافهمیپزیدکهغذاییمواددیگریانانبهراکامل
رویبهیامیشود،تهیهماستیاشیر،افشره،بامیوهمخلوطازکهکرمدارنوشابه

.بپاشیدمیپزیدکهسبزیجاتی

یا برای دریافت فیبر غذایی، به غذای خود بزرک
تخم کتان اضافه کنید
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بگنجانید،ودخغذاییرژیمدرراکاملغلاتیاخشکبار،لوبیا،سبزیجات،میوه،ازدیگرپرسیکنمیتوانیداگر
یابکسغذای)اسنکقالبهایذرت،میتوانبهراحتی.باشدشدهتقویتغذاییفیبرباکهبخوریدراغذایی
اضافهباکهمودنپیداماستیوپاستا،میشود،تهیه(کنبرشتهناندستگاه)توسترباکهشیرینی،(سرپایی
.باشندشدهتقویتآنهابهغذاییفیبرکردن

مواد غذایی تقویت شده با فیبر غذایی بخرید
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