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 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

 أفكار المحاضرة :
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 الألياف الغذائية:

ليغنين مقاومة للحلمهة و هي عديدات سكريد نباتية  :Dietary fibersالألياف الغذائية 

 .)لا تهضم(التي لدى الإنسان بالإنزيمات الهاضمة

 من الألياف الغذائية مع أنه ليس من عديدات السكريد.مركب يصنف الليغنين 

 أي عديد سكريد لايهضم يسمى ألياف غذائية. 

 العلاقة بين جدار الخلية النباتية والألياف الغذائية:

  بعض ، فالنباتية حصرا  الأغذية لا توجد الألياف الغذائية في الأغذية الحيوانية، ونجدها في

 لية النباتية.الألياف الغذائية نجدها في جدران الخلايا النباتية، وبعضها الآخر نجده في داخل الخ

 :تضم الألياف النباتية كلا  من المركبات الآتية 

  الصموغGums  واللثأMucilages. 

  عديدات السكريد الطحلبيةAlgal polysaccharides. 

  الليغنينLignin م( ركبات لا تحويCHO.)  

  السيللوزCellulose  والهيمي سيللوزHemicellulose. 

 .البكتينات 

 :يتألف جدار الخلية النباتية من 

  الليغنينLignin  مركّبات لا تحوي(CHO.) 

  السيللوزCellulose  والهيمي سيللوزHemicellulose. 

كلاً من الليغنين والسيللوز والهيمي سيللوز وبذلك نجد أن الخلية النباتية تحتوي من الألياف الغذائية 

 والبكتينات.

  ،يمكن تشبيه جدار الخلية النباتية بالخرسانة المسلحة

الليغنين هو صبّة  ، وأعمدة الحديد  ألياف السيللوزفتمثل 

 الإسمنت، وهدف هذه التوليفة هو حماية الخلية النباتية.
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 ؟Whole grainالقمح الكامل 

 لكاملة من القمح من:تتألف الحبة ا

  القشرةBran:  تحتوي فيتامينات غنية بالألياف وB زهيدةالعناصر بعض ال و . 

  السويداءEndosperm:  بالإضافة إلى فيتامينات وعناصروتحوي بروتيناتغنية بالنشويات ، 

 زهيدة.

  البرعمGerm: ( فيتامينغني بالدسم والمعادن والفيتامنات B  وE) عناصر، بالإضافة إلى 

 زهيدة وبروتينات.

 

نلاحظ أن تركّز الألياف في القمح يكون في القشرة، وبالتالي بزوال القشرة فإننا نفقد 

 الألياف.

 )للاطلاع(:يوضح الجدول الآتي مقادير الألياف النباتية في مختلف الحبوب الكاملة

 

 غ من الحبوب 100الألياف لكل  نوع الحبوب

 Wheat 12القمح 

 Oat 10.6الشوفان 

 Corn 7.3الذرة 

 Brown rice 3.5الأرز الأسمر 

 < refined wheat 2القمح المعالج 

 < white rice 2الأرز الأبيض 
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 أنواع الألياف

 ثمة العديد من أنواع الألياف، لكنها عموماً يمكن أن تقسم إلى:

 الغلوكان وبعض أنواع الهيمي سيللوز –وتضم الصموغ والبكتين وبيتا  :ألياف منحلة بالماء 

 .ما تتواجد داخل الخلايا غالباًو

 ما  اًغالبوتضم الليغنين والسيللوز وبعض أنواع الهيمي سيللوز، و: ألياف غير منحلّة بالماء

 توجد في جدار الخلية النباتية.

رة، ة قشرة القمح، قشرة البطاطا، قشرة البندوعلى مصادر الألياف غير المنحل من أشهر الأمثلة

  على مصادر الألياف المنحلة ثمرة التفاح )لب الثمرة( أو الجزر.. إلخ. ومن أشهر الأمثلة

 

 

 

 

 

 

 البكتين

بوليمر خطّي يمتلك كل موحود منه مجموعة حمضية، فهو مؤلّف من عديد سكاريد بشكل البكتين 

   بالماء.منحلًايكون لذلك  COOH يحوي الغالاكتورونيك.تماثر مواحيد من حمض 
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 الغلوكان

  وكلاهما من النمط3، 1ومن النمط  6، 1يحتوي الغلوكان على مواحيد مرتبطة من النمط ،ß  .

 يكثر وجود الغلوكان في الشعير والشوفان.

 :مضاد جرثومي ويساعد على شفاء الجروح وتعزيز المناعة. دوره 

 

 

 

 

 

 

 السيللوز

 .معنا بالمحاضرة السابقةوقد مر 

 

 الليغنين

يتألف من وحدات فينول أي لايحتوي وحدات بولي سكريد مرتبطة مع بعضها، لذا مركب غير سكري 

 يعدّ من البولي فينولات.
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 الأليافمن محتوى العوامل المؤثرة على ال

 تحتوي الفواكه والخضروات المعلّبة : التعليب والتجميدcanned  والمجمدةfrozen ر المقدا

لياف نفسه من الألياف الذي تحتويه مثيلاتها الخام، أي لا تفقد الأغذية أو محتواها من الأ

فلا  م داخل الجس وذلك لأنها لا تهضم بالتعليب أو التغليف، لكن تختلف قدرتها الرابطة للماء

 .تؤثر الحرارة عليها

 يمكن أن يقلّلا أو يخرّبا جودة احتباس الألياف للماء  :التجفيف والسحق holding  – water

quality)لايقل محتوى الألياف( 

  إزالة البذورseeds  أو القشورpeels  أو قشور البذرةhulls توى وإزالة اللب تقلّل من مح

 الألياف.

 :دورة المقشورة البندورة الكاملة تحوي أليافاً أكثر من البن التقشيرpeeled صيراً التي تحوي ع

 آخر، وإذا أكثر، فإذا تخلّصنا من بذور البندورة فقدنا جزءاً من الألياف، وإذا قشرناها فقدنا جزءاً

 عصرناها فقدنا جزءاً ثالثاً منها.

 استخدامات الألياف

 كمضافات غذائية .1

  لى:تشتمل ع و كمضافات غذائية لرفع القوام )فتدعى معدلات قوام( الألياف الغذائيةتستخدم 

  الألجيناتAlgenes .من الطحالب 

  الكاراجيناتcarrageens .من حيوانات بحرية 

  صمغ الخرّوبcarob gum. 

  صمغ الغوارguar gum. 

  صمغ الكزانتينxanthine gum. 

 حرية وبعضها ذو منشأ جرثومي.منشأ بعض الصموغ نباتي، ومنشأ بعضها الآخر الطحالب الب 

 قوام يمكن عند عصر البرتقال أو الجزء استخلاص البكتينات من اللب الناتج، واستخدامه كرافع لل

 .يمكن الحصول على البكتينات من منتجات عصائر الفاكهة 
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 في الصناعة الصيدلانية .2

  كسواغات في الصناعة الصيدلانية فهي لاتهضم ولا  مشتقات السيللوز الصنعيةتستخدم

 تتفاعل مع مكونات المادة الدوائية، وتضم:

  كربوكسي ميتيل سيللوزCMC. 

  هيدروكسي بروبيل سيللوزHPC. 

  ميتيل سيللوزMC. 

  ميتيل إيتيل سيللوزMEC. 

 الحاجة من الألياف

الكمية  ائية وفقاً للعمر والجنس.يوضح الجدول الآتي التوصيات اليومية للحاجة من الألياف الغذ

 Estimatedالاحتياجات الوسطية المقدرة »المذكورة مقدّرة بالغرامات، وهي مستندة إلى 

Average Requirements EARs:» 

 

 

 

 

 

 

 

، 50 تقدم في العمر حتى الوصول إلى سننلاحظ أن الحاجة إلى الألياف تزداد مع ال

أيضاً الذكور يحتاجون كمية ألياف أكثر من  ،حيث تنخفض الحاجة إليها بعد هذه السن

 الإناث .

 

 

 

 

 النساء الرجال الأطفال

 الغرامات السنوات الغرامات السنوات الغرامات السنوات

3 – 1 19 13 – 9 31 18 – 9 26 

8 – 4 25 50 – 14 38 50 – 19 25 

- - 51+ 30 51+ 21 
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 العمليات الحيوية على الألياف

دسم وألياف ل وجبة غذائية تحتوي على سكريات ,بروتينات,في حال تم تناو

 ما الذي سيحصل لها داخل الجسم؟؟

 وسيعطي ديكسترينات )ولكن لفترة بقائها القصيرة  جزئيا في الفم سيهضم الأميلاز السكريات

 .سيبقى كمية من السكريات (

 تهضم ولا لاالألياف لمعدة ولكن ثم إلى ا 

لبيبسين الذي تتأثر بأنزيمات المعدة كا

المؤثر في  يؤثر بالبروتينات و الليباز

الدسم ومعظم عملية الهضم تحدث في 

لفترة بقاء الغذاء الطويلة وذلك الأمعاء 

  .فيها

  فرز أنزيمات إلى الأمعاء الدقيقة حيث تثم

البنكرياس )كالليباز والأميلاز للدسم 

 والتربسين والكيموتربسين للبروتينات( 

  من السكريات على فنحصل بالنهاية

أحماض  سكريات بسيطة ومن البروتينات

أمينية والدسم حموض دسمة وجميعها 

فما الألياف غير الممتصة ولا تؤثر بها جميع الأنزيمات السابقة تبقى ستمتص وتبقى 

 مصيرها؟؟

 حيث تتخمر  )الكولون( للأمعاء الغليظة ستذهبbe fermented  الكولونية بفعل الجراثيم

 هناك.الموجودة 
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  ينتج عن هذا التخمر قليلات سكريداتOligosaccharides  والتي تتخمر ايضا إلى حمض

 :في نهاية المآلبيروفي الذي يعطي 

 طيارة السلسلة ةحموضاً دسمة قصير Short – chain fatty acids   + سلسلة فحمية(

COOH) تسمىو (FAV)fatty acid Volatile  يطلق اسم الحمض الدسم القصير على ، و

فحوم ضمن سلسلته مثل البروبيونات والسوكسينات 7أو 6إلى 2الحمض الذي يحوي من 

 . (CH3COOH)أقصر الحموض الدسمة حمض الخلوالأسيتات واللاكتات

  2كما ينتج عنه غازاCO  2وH  4اللذان يتحدان معاً مشكلين غاز الميتانCHز الذي ، وهو الغا

 البطن بالنفخة والقرقرة. يتسبب في

 

 

 

 

 

 

 

 

  تبلغpH  ولكن حينما يحدث التخمر وتنتج تلك الحموض الدسمة فإنها 7 – 7.1القولون حوالي ،

ازداد امتصاص  pH، ومن المعلوم أنه كلّما انخفضت الـ 6القولون إلى حوالي  pHتخفض 

كل من  القولون بفضل تخمّر الألياف يساعد على انحلال  pHانخفاض  الكالسيوم، وبالتالي فإن

  .وزيادة امتصاصهمام الكالسيوم والمغنيزيو

 

نتيجة لإنتاج عملية التخمّر اللبنيإلى  بالإضافة امتصاص الكالسيومونلاحظ أن 

 القولون إلى طبيعتها. على عودة اللاكتات( يساعد 
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 التآثر بين المعادن والأليافعلى العوامل المؤثرة 

 )الشكل(: Phytic acidحمض الفيتيك 

 وهو وخصوصاً بالقشرة جد في الحبوب والبقول والخبزاوتهو إينوزيتول سداسي الفوسفات، ي ،

مثل شوارد الكالسيوم معدني )يشكّل بفضل وظائف الفوسفات معقّدات مع الشوارد ال

، pHمانعاً إيّاها من عودة الامتصاص لدى انخفاض الـ في الأمعاء الغليظة  (والحديد والمغنزيوم

 المغنزيوم. مما يؤدي إلى نقص في امتصاص الكالسيوم و

 كمضاد للتغذية حمض الفيتك صنفي  Antinutral بنفس الوقت هو مضاد أكسدة فهو هو و

  .لأكسدةتفعيل عمليات اخلص من المعادن التي تؤدي لتي
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   يمكن التخلّص من القليل من حمض الفيتيك عبر نقع وسلق الحبوب ولكن الطريقة الأفضل

يقوم بتدريك بعض الوظائف الفوسفاتية الموجودة في حمض  الذيتبقى بتفعيل  إنزيم الفيتاز 

 ، ويمكن تنشيط الفيتاز بالطرق التالية:مقللًا من ربطه لشوارد الكالسيومالفيتيك، 

 ة:المعالجة بالحرار (1

ض إن طبخ الحبوب أو البقول يساعد في تنشيط إنزيم الفيتاز ، الأمر الذي يقلل من نسبة حم

نزيم الفيتيك لذلك الأشخاص الذين يتناولون الحبوب الغير مطبوخة مثالها فستق العبيد يكون أ

 الفيتاز غير مفعل وبالتالي لايتفكك حمض الفيتك مما يؤدي إلى نقص الشوارد الثنائية.

 :ر الخبز جيدا  تخمي (2

 د لوحظق، وبالتالي فقدان شوارد الكالسيوم. و أنزيم الفيتازعدم تخمير الخبز يؤدّي إلى عدم تفعيل 

 في بعض المناطق في إيران اعتماد السكّان على الخبز غير المخمر. نقص الكالسيوم

 

 

 في الكولون  الجرثومي العوامل التي تؤثّر على عملية التخمر

التخمر، في  فتدعى الألياف كثيرة الألياف المنحلّة قابلة للتخمّرغالباً ما تكون  طبيعة الليف: (1

ثل مخمر فتدعى الألياف قليلة الت الألياف غير المنحلّة تكون أقل قابلية للتخمر،حين أن 

 .البطاطا الذرة ،التفاح ،

 كبر.فإذا كانت هنالك انحلالات جزئية ضمن الليف كان تخمّره أ :shapeالليف شكل   (2

ففي الطحن مثلًا تختلف مساحة السطح عمّا كانت عليه،  :processer المعالجةعمليات  (3

 لتخمر.اوبالتالي تختلف القدرة الرابطة للماء والقدرة الرابطة للمواد الأخرى، فيختلف نمط 

اثيم معظم الجراثيم التي تقوم بالتخمير هي جر البكتيريا التي تقوم بعملية التخمير:نوع  (4

تنشط عند تناول الأغذية الصحية   Bacteriodatesتدعى مفيدةسلبية الغرام،  هوائيةلا 

نصح يتوجد بكثرة في الشاي الأخضر والفاصولياء لذلك  ،تؤدي لخفض الوزن الغنية بالألياف،

 .بهذه الأغذية للأشخاص المعانين من السمنة

  أما الجراثيمFirmicutes  ل من تقل ت والمعجنات والحلوياتتوجد بالسكريا ،إيجابية الغرامهي

 . ك الطاقة وتؤدي للإصابة بالسمنةعملية التخمر الكولوني وتقلل من معدل استهلا

  مع أن أحدهما نحيف والآخر سمين  أخوين توأمأن  الاختلاف في نوع الجراثيم هو السبب فيوهذا

 الطعام.ويتناولان مقادير متقاربة من لهما نفس التركيب الجيني والأنزيمات 
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  :على سبيل المثال

  دسمة تتخمّر لتعطي حموضاً ،قابلة للتخمّرنحلة متحتوي الذرة والبطاطا والتفّاح على ألياف 

تشكل ، غازات+ ( VFA (volatile fatty acidsقصيرة السلسلة )الحموض الدسمة الطيّارة 

بقايا ة وتكون كميّ عددها،فيزداد الحموض الناتجة مصدراً قدروياً )طاقياً( للجراثيم المخمّرة 

 .الألياف صغيرة

 ذلك يعطي  قليلة التخمّر كما في نخالة القمح، فإنّ غير منحلة أما إذا احتوى الغذاء على ألياف

كميّات أقل من الحموض الدسمة الطيارة وكميات أقل من الغاز، فينخفض المصدر الطاقي 

  يرة.بقايا الألياف كبوتكون كمية  فيقلّ عددها،للجراثيم 
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 الخصائص الفيزيولوجية للألياف

 ـ تبطّئ العبور في الأمعاء الدقيقة. 1

 ـ تزيد من كتلة البراز. 2

  ـ تربط الماء. 3

 ـ تشكّل هلامات. 4

  ـ تربط المعادن والمواد العضوية. 5

 ـ تحفّز نمو البكتيريا. 6

 .SCFAـ تُستقلب إلى حموض دسمة قصيرة السلسلة  7

 

 الأدوار الفيزيولوجية للألياف

 تخفض سكّر الدم وتنظّمه: .1

 : بعدّة آلياتوذلك تخفض الألياف الغذائية سكر الدم 

  فيصبح للغذاء المعدي المعوي مرورالمعدة هلامية لزجة تبطئ الي ف الألياف المنحلةتشكل ،

 أبطأ لذلك رفع سكر الدم يكون أبطأ.الهضم أبطأ والامتصاص 

 حيث يعمل على رفع سكر الدم يعمل  الذي- إفراز الغلوكاغون البنكرياسي المنحلةالألياف  ثبطت

 .خفض استحداث الغلوكوز من الغليكوجينوبالتالي ت -بعكس الإنسولين

  .تمتلك الألياف الغذائية القدرة على احتجاز الغلوكوز، وذلك بما يسمّى السعة الرابطة للغلوكوز

 حيث، مسحوقة )أي بزيادة سطح التماس(ال للألياف غير المنحلّةتزداد السعة الرابطة للغلوكوز 

 ترتبط بالغلوكوز فيصبح غير قادر على رفع سكر الدم .

 يتشكل  على ربط النشاء فلا يستطيع الأميلاز تفكيكه وبالتالي لا القدرة للألياف غير المنحلة

 يرتفع سكر الدم. غلوكوز ولا

  تزيد من لزوجة محتوى المعدة بتشكيلها للهلامة فإنّها تعيق وصول  الألياف المنحلّةبما أن

 الأميلاز إلى المادة السكّرية فتبطئ من تحطم النشاء.
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  بما أن الألياف تبطّئ من امتصاص الغلوكوز فهي جيّدة لمرضى السكري من ناحيتين الأولى أنّها

تخفض سكّر الدم، والثانية أنها بجعل الامتصاص أبطأ لا تتسبب بنوبة هبوط سكر الدم مثال عليها 

 ألياف الفاصولياء.

 تقي من أمراض القولون: .2

  التهاب  أو ض، سواء التهاب القولون الرتجيمن الأمراللألياف دور في حماية القولون من العديد

 .الإنتانات والقولون التقرحي، أ

 :كما تقي من سرطان القولون، وذلك بآليات عدة 

  تنتج الألياف الغذائية حموضاً قصيرة السلسلة، ومنها حمض الزبدةbutter acid الذي يمنع 

 تكاثر الخلايا السرطانية ويعيق تجددها.

  ن فترة تماس مالألياف الغذائية فعلاً مليناً للكتلة البرازية، وبمنعها الإمساك فإنّها تقلل تمتلك

 المواد المسرطنة مع القولون.

 .بما أن للألياف قدرة على الادمصاص فهي تدمص المواد السامة وتسحبها معها خارج الجسم 

 تخفض من الكوليسترول والشحوم الثلاثية: .3

 ة آليات أيضاً دوذلك بع: 

 الأنزيم المسؤول عن هضم الدسم( تمتلك بعض الألياف بحد ذاتها قدرة على تثبيط الليباز(. 

 دسمة من لزوجة محتوى السائل المعدي، جاعلة وصول الليباز إلى المواد ال المنحلة تزيد الألياف

 أبطأ، فيتباطأ استقلاب الدسم.

 إن وبالتالي ف ،وية تشكل معها معقدتمتلك الألياف الغذائية القدرة على احتجاز الحموض الصفرا

الحموض الصفراوية لا تستحلب الدسم، فيصبح هضمها أصعب، كما أن احتجاز الحموض 

الكبد على أن يعيد اصطناع فز الصفراوية يؤدي إلى طرحها بدلًا من عودة امتصاصها، مما يح

 .الحموض الصفراوية باستخدام كوليسترول من الدم، فينخفض كوليسترول الدم

  فعل جراثيم معينة قد تؤدي إلى تشكيل مواد مسرطنة بأن الحموض الصفراوية بالكولون كما

 يقلل من السرطان. معها معقداتالألياف لذلك تشكيل 

 من الألياف يومياً يقلل خطر الشحوم الثلاثية  وقد وجد أن تناول أكثر من 

 .مرات  4والكوليسترول 
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 تكافح الإمساك: .4

  ا، بفضل السعة الرابطة للماء الخاصة بهعبر تشكيل كتلة لينة حيث تزيد الكتلة البرازية

لجراثيم خصوصاً الألياف غير المنحلة، أما الألياف المنحلة فتزيد من عدد الجراثيم، وتحتوي ا

ركات حفيز الحمقداراً من الماء يزداد بازديادها، فيشكّل ذلك آلية أيضاً لتليين البراز، وآلية لت

 الحويّة للأمعاء.

  59تفّاح %، وألياف ال40%، وتزيدها ألياف الملفوف 20تزيد ألياف النخالة حجم الكتلة البرازية %

 للاطلاع(%.)127وألياف صمغ الغوار 

 تخفض الوزن:  .5

  لجسم على استقلاب تحفز ابخفض الألياف الغذائية لكولسترول الدم، وخفضها لسكر الدم

 ضم الدسم، فإنها تخفض الوزن.خفضها لهعند الدسم، و

 متلاء كما أن رفع الألياف الغذائية للزوجة المعدة يطيل الإحساس بالشبع، حيث إن طول مدة ا

الطعام(،  المعدة بالطعام يقلّل من إفراز الغريلين )هرمون الجوع الذي يحفز الإنسان على تناول

 ه.الكلام أعلا مخطط التاليص التقليل الوارد الغذائي، يلخمما يقلل من وزن الجسم أيضاً ب
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 معايرة الألياف

نسان يقوم مبدأ معايرة معظم على الألياف على تطوير إجراء يقلّد العملية التي تحدث في جهاز الإ

 الهضمي.

 المعايرة الإنزيمية للأليافخطوات 

 ـ سحب الدسم من المادة الغذائية باستخدام محل عضوي. 1

 إنزيم الأميلاز الذي يخلّص العينة من السكريات.ـ ثم إضافة  2

 ـ ثم سحب البروتين بإضافة إنزيم البروتياز. 3

 وزن المعادن.+ما تبقّى، وهو يمثل وزن الألياف ـ ثم نقوم بوزن  4

ى وتبق طبعاً( 400)الحرارة فوقالعينة، فتحترق الألياف  incinerationـ ثم نقوم بترميد  5

 المعادن.

 وزن الجديد، وفرق الوزن هو وزن الألياف.ـ نحسب ال 6

 .وهي معايرة وزنية الطريقة السابقة هي أفضل الطرق

 ماً، ق نكون قد حصلنا على وزن الألياف المنحلة وغير المنحلة عموببالحصول على الوزن السا

منحلّة وما  بالماء ونرشح، فما ينتقل إلى الماء يكن أليافاًقبل الترميد ولتفريقهما نحل العينة 

 يبقى على المرشحة يكون أليافاً غير منحلة.

  95بوزن ما تبقى على المرشحة نحسب وزن الألياف غير المنحلة، وبإضافة القليل من الإيتانول %

 إلى الرشاحة تترسب الألياف المنحلة فنزنها لنعرف مقدارها.
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  :وهناك طريقة أخرى

  خلص من الدسم تبمحل عضوي فننأتي بالمادة الغذائية نستخلصها. 

  غ حمض الخل الثلجي  73الذي يتكوّن من  :كاشف شيفرنضيف ثمacetic acid glacial  6مع 

غ حمض الخل مثلث الكلور 2.4مع  concentrated nitric acidمل حمض الآزوت الكثيف 

acetic trichloro acid قام( )لم تطالب الدكتورة بالأر ،مل من الماء المقطر 10، مع 

  م وبالتالي استعضنا بكاشف شيفر عن عملية استخدا لنتخلص من البروتينات والسكرياتوذلك

 (.الأنزيمات)البروتياز والأميلاز

 وزن الألياف هو ق الوزنارم نرمّد ثم نزن مجدداً، ويكون فثم نزن ث. 

 مخطط المعايرة:

 د الترميدن( الباقي)ألياف+معا 1الوزن إزالة البروتينات  إزالة السكريات إزالة الدسم 

الرماد)معادن(  2الوزن  وزن الألياف. 2نالوز-1الوزن= 

 

 Execessive fiber intakeالآثار المترتبة على التناول المفرط للألياف 

 ن ملذلك تقلّ الحاجة ، فقدان العناصر الغذائيةعلى حساب  الشبعب للإحساس نتيجة سوء التغذية

ذين لا لدى كبار السن والأطفال خوفاً من حصول سوء التغذية، حيث يكون الكبار والأطفال الالألياف 

 لهذا الخطر على وجه الخصوص. vulnerableيستهلكون طعاماً حيوانياً معرّضين 

 حتوي نتيجة السعة الرابطة للماء، لذلك ينصح بشرب الماء عند تناول المستحضرات التي ت التجفاف

 )كأس أو اثنان(. على الألياف

 نتيجة ربطها، كالكالسيوم. معادنبعض ال خسارة 

 و هعند تناول كميات كبيرة من الألياف الجاهزة )بشكل معاكس تماماً لما  انسداد الأمعاء

ة حركة مطلوب منها(، وذلك بسبب تضخّم الكتلة البرازية إلى درجة كبيرة القولون لا يستجيب لأي

 فينسد.

 

 و الآن نترككم مع ملخص بسيط ^_^ انتهت المحاضرة
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 ملخص المحاضرة:

 :Dietary fibers الغذائية الألياف

 لا)الإنسان لدى التي الهاضمة بالإنزيمات للحلمهة مقاومة وليغنين نباتية سكريد عديدات هي 

 .حصراً النباتية الأغذية في ونجدها (تهضم

 :الألياف أنواع

 
 

 

 

 

 

 

 :التخمر عملية على تؤثّر التي العوامل

 الليف طبيعة -

 التخمير بعملية تقوم التي البكتيريا -

  shape الشكل -

 المعالجة -

 :للألياف الفيزيولوجية الخصائص

 تربط ـ هلامات تشكّل ـ الماء تربط ـ. البراز كتلة من تزيد الدقيقة ـ الأمعاء في العبور تبطّئ 

 السلسلة قصيرة دسمة حموض إلى تُستقلب البكتيريا ـ نمو تحفّز العضوية ـ والمواد المعادن

SCFA. 

 

 

 

ألياف منحلة 

 بالماء

 السيللوز الليغنين البكتين الغلوكان

 ألياف غير

منحلة 

 بالماء

 صموغ
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 :للألياف الفيزيولوجية الأدوار

 وتنظّمه الدم سكّر تخفض ـ 1

 :القولون أمراض من تقي ـ 2

 الإمساك تكافح ـ 4

 الوزن تخفض ـ 5

 :الألياف معايرة

 مخطط المعايرة:

 د الترميالباقي)ألياف+معادن(  1الوزن إزالة البروتينات  إزالة السكريات إزالة الدسم 

الرماد)معادن(  2الوزن  وزن الألياف. 2نالوز-1الوزن= 

 

 

 للألياف المفرط التناول على المترتبة الآثار

 التغذية سوء                

 كالكالسيوم ربطها، نتيجة الشوارد بعض خسارة. 

 التجفاف                      

 الأمعاء انسداد     

  

 

 

 

 

D 
 الدسم 

 السكريات 

 الرطوبة 

 الألياف 
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