
 

فيبر غذايي بخشي از مواد غذايي با منشاء گياهي          

است كه توسط آنزيم هاي موجود در دستگاه گوارش قابل 

هضم نيست. به عبارت ديگر فيبرها موادي هستند كه در 

دستگاه گوارش بدون اينكه جذب شوند، عبور مي كنند. اما 

 .براي به سازي بدن از نظر فيزيكي ضروري هستند

 

 
 فيبرهاي موجود در مواد غذايي دو نوع هستند

  فيبرهاي محلول:-1

همانطور كه از نامشان پيداست در آب حل مي شوند و يك 

له مانند تشكيل مي دهند. اين نوع فيبر باعث پايين ژماده 

آوردن كلسترول خون مي شود و در جو، جو دوسر، مركبات 

ش وزن نيز و حبوباب يافت مي شود. فيبرهاي محلول به كاه

كمك مي كند. زيرا بعد از مصرف غذاي حاوي اين نوع فيبر 

فرد احساس سيري و سنگيني مي كند و در نتيجه ديرتر 

 ه مي شود.نگرس

 :فيبرهاي نامحلول-2

اين نوع فيبر در آب حل نمي شود و سبب افزايش سرعت  

حركت مواد غذايي در دستگاه گوارش شده و حجم مدفوع 

 . سبوس گندم، آرد كامل گندم، انواع را افزايش مي دهد

 

 

 باشد.منبع بسيار خوب فيبر نامحلول مي سبوسسبزي ها و 

 

 سبوس  يکي از مهترين منابع فيبر

سبوس به عنوان يك تامين كننده اصلي براي فيبرهاي 

غذايي مطرح ميباشد و از طرف ديگر منبع عمدهاي از مواد 

 معدني و ويتامينها نيز هست. 

از  % 99مثال يك فنجان سبوس گندم ميتواند  به عنوان

از اين مقدار را براي  % 43مقدار روزانه توصيه شده فيبر و 

 آهن تامين نمايد.

 

 گرم سبوس مواد زير وجود دارد: 111در 

  درصد، ۵/11آب 

  درصد، 1۱پروتئين 

  درصد، 3چربي 

  درصد، ۱1كربوهيدرات 

  ميلي گرم، 119كلسيم 

  ميلي گرم، 12۲۱فسفر 

  ميلي گرم، 13آهن 

  ميلي گرم، 9سديم 

  ميلي گرم، 1121پتاسيم 

  1ويتامين ب ، 

 ۲2/1،ميلي گرم 

  ميلي گرم 21نياسين 

 214 كالري 

 

 

 

 

 
 

 تاثيرات سبوس بر سلامتي

 :تاثير بر رفع يبوست 

يكي از دلايل ايجاد يبوست خصوصا در مناطق صنعتي 

و شهري عدم دريافت كافي از مواد غذايي حاوي فيبر 

نظير ميوه ها، سبزي ها، دانه هاي كامل، غلات و 

گرم فيبر در روز  11حبوبات مي باشد. اين افراد كمتر از 

همين امر باعث يبوست در آنها  دريافت مي كنند

 شود. مي

گرم فيبر در رژيم غذايي روزانه  41تا  2۵اضافه كردن 

 مي تواند به رفع اين مشكل كمك كند. 

 

 ليك :تاثير بر سندرم متابو 

دانه كامل گندم با دارا بودن دو ويژگي محتواي فيبر بالا 

و انديس گلايسمي پائين، گزينه مناسبي براي 

 باشد.ميي گنجاندن در رژيم غذاي

 



 

 :تاثير بر سنگ صفرا 

مصرف     طبق ژورنال آمريكايي گاستروانترولوژي،    

غذاهاي غني از فيبر نامحلول مانند گندم كامل ميتواند 

 .موجب جلوگيري از سنگ صفرا گردد

 

  ابتلا به سرطان ها: خطركاهش 

 .يكي از مواد موجود در دانه گندم كامل ليگنان است

ها از تركيبات شيميايي هستند كه در گياهان ليگنان

 .باشنديافت ميشوند واز خانواده فيتواستروژنها مي

اكسيداني بوده و از  ليگنان داراي خاصيت آنتي 

چربيها و توليد تركيبات مضري مثل راديكالها اكسايش 

 .و اسيدهاي چرب آزاد جلوگيري ميكند

برخي مطالعات بين سطح ليگنان در بدن و كاهش 

احتمال بروز بيماريهايي مثل سرطان سينه، تخمدان و 

 پوكي استخوان رابطه مستقيمي را نشان ميدهند.

 

 
 

 

 

 تاثير بر فشار خون:   

 فيبرهاي توجهي قابل مقادير حاوي سبوس

 در كاهش آن مستمر مصرف كه است نامحلول

 .دارد مستقيم تاثير خون فشار
 

 : تاثير بر ديابت 

دانه كامل گندم حاوي ميزان بالايي از منيزيم 

ميباشد. اين ماده معدني به عنوان يك كوفاكتور 

 نمايد.مي آنزيم عمل 411براي بيش از 

مسئول منيزيم كوفاكتوري براي آنزيمهاي 

باشد، مصرف مرتب ترشح انسولين در بدن مي

فرآورده هاي حاصل از دانه گندم كامل خطر 

 دهد.را كاهش مي 2ابتلا به ديابت نوع 

ها نشان داد كه ريسك ابتلا به ديابت بررسي 

درصد در زنان سياه پوستي كه به طور 41  2نوع 

منظم از فرآورده هاي گندم كامل استفاده 

ر از كساني بود كه از اين رژيم كردند كمتمي

 كردند.غذايي پيروي نمي

 

 

 

 

 

 

 منبع

 .سايت وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکي  -اينترنت

 

 

 نان سبوس دار و نقش آن در سلامتي

 

 

 شناسنامه ي بروشور آموزشي

 عنوان
 نان سبوس دار و نقش آن در سلامتي

 

 بياتفرزانه  تهيه کننده

 آموزش به بيمار كميته تاييد کننده

 149۲بازبيني  149۵ سال تهيه

 ناظرکيفي

 

 

دکتر  آرش 

 صفاريان
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