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  ییغذاي برهایف مصرف زمان در توجه قابل نکات و هشدارها

 اهانیگ از که شودی م اطلاقی هضم قابل ریغ يقند مواد یا اهانیگ کاملي اجزا بهیی غذا بریف :مقدمه

 مصرف. ستندین هضم قابل گوارش دستگاهي ها میآنز مقابل در باتیترک نیا. باشند شده ساخته یا استخراج

 و یقلبي هاي ماریب ابت،ید گوارش، دستگاهي هاي ماریبی برخ عمدتا ها،ي ماریب ازی انواع خطر کاهش با بریف

  . است هشد دانسته مرتبط سرطان

 توانندی م گوارش دستگاه در که هستندی باتیترک هابریف :ی گوارشي هاي ماریب به ابتلاء ازي ریشگیپ :ها افتهی

 دفع باعث فراوان آب با همراه بریفي حاویی غذا مواد مصرف لیدل نیهم به و  کنند جذب خود به راي ادیز آب

 ،آسان دفع علت به نیهمچن. شودی م یبوست ازي ریشگیپ و  مزاج اجابت در لیسهت ، بدن از زائد مواد عیسر

 باعث بریفي حاویی غذا مواد مصرف. ابدی یم کاهش) ریبواس( دیهموروئ مانند  هاي ماریبی برخ به بتلاا احتمال

 دچار بزرگ روده وارهید ازی قسمت درآن که) کولیورتیداي ماریب(  روده التهابي ماریب به ابتلا ازي ریجلوگ

ي ها دوره آنی اصل عامل و شودی م جادیا بزرگ روده وارهید در تاول مثلی کوچکي هایبرآمدگ و شده التهاب

 کاهش باعث تواندی میی غذاي برهایف مداوم و منظم مصرف نیهمچن. گرددی م است، اسهال و بوستی بمتناو

  .ودشی م کلسترول جذب کاهش قیطر از صفرا سهیک سنگ به ابتلا

             

 و هاي سبز مصرف مطلوب وزن حفظ تینها در و وزن کاهشي ها روش نیبهتر زای کی : وزن کنترل بر بریف اثر

 احساس جادیا باعث کنند،ی م اشغال معده دري شتریب حجم نکهیا لیدل به که هستند بریفي حاوي ها وهیم

 یبرخ به دیبا دار بریفي غذاها مصرفي برا. گردندی مي کالر پریی غذا مواد مصرف کاهش آن دنبال به وي ریس

 برابر چندی عیطب بریف اثرات رایز شوند، مصرفی داخل پوست همراه به ها وهیم نکهیا جمله از کرد، توجه نکات

 مراتب به بریف با همراه و کامل بصورت پرتقال یک مصرف نیبنابرا م،یکنی م اضافه غذا به که استیی برهایف

ي بجا که شودی م هیتوص نیهمچن. تاس شده اضافه آن به سبوس که استیی جو نان مصرف از تر اثربخش

  .رفت خواهد نیب از ها آن بریف ها وهیم آب گرفتن هنگام به رایز شود، استفاده تازهي ها وهیم از وهیآبم مصرف

 گندم، مثلی اهانیگ مصرف که دهدی م نشانی پزشک قاتیتحق :یعروقی قلبي ماریب  و خوني های چرب کاهش

  شده کلسترول و دیریسیگلي تر کنترل و کاهش باعث ، ها وهیم ازی بعض و اتحبوبی کل طور به یا و ایلوب و جو

 مواد ریسا و میزیمن  مانند دیمفي مغذ مواد ریسا همراه به غالبا چونیی غذا میرژ بریف مصرف نیهمچن و
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 اثرات لیتکم دری مهم نقشیی غذا مواد نیا گردد،ی م افتیدری دانیاکسی آنت باتیترک و ها نیتامیو  ،یمعدن

 نشان قاتیتحق آن بر علاوه. داشت خواهندی  قلبي هاي ماریب به ابتلا احتمال کاهش جهت در بریف سودمند

 در خونی چرب تاختلالا وی چاق ابت،ید بالا، خون فشار مانند ،یقلبي هاي ماریب عمده خطر عوامل که اند داده

 يسیدهاا به لتصاا با لمحلو يفیبرها کلی رطو هب .است تر نییپا اریبس دارند، بریفي بالا مصرف  که يافراد

 اويصفر يسیدهاا از مشتق ولکلسترفع د همچنین و هشد ولکلستر و چربی بجذ از مانع لیپیدها یا اويصفر

  .هندد مییش افزا را

      

 از حاصل چربي دهایاس ازی یک(راتیبوت نقش دهنده نشان شده انجام قاتیتحق گزارشات :سرطان بروز کاهش

 اثر نیای قطعي ریگ میتصمي برا نیا وجود با باشدی م کولون سرطان به ابتلا ازي ریشگیپ در) برهایف ریتخم

 روده دری دفع و زائد وادم ماندنی قبا زمان کاهش باعث ها بریف آن بر وه علا. داردي شتریب مطالعات به ازین

   .دهدی م کاهش را رودهي ها سلول بری دفع مواد مضر واثرات و شدهي ها

 سرطان به ابتلا خطر تینها در که شودیم تستوسترون کیروپاتآنت ي چرخه رییتغ باعثی میرژي برهایف

 به بالا بریف ریمقادي حاویی غذاي مهایرژ مصرف شده، انجام قاتیتحق به توجه با. دهدیم کاهش را پروستات

 نهیس سرطان و پروستات سرطان مثل هورمون، به وابستهي ها سرطان به ابتلا از تواندی مي ادیز زانیم

 کاهش باعث آنها ازجذبي ریجلوگ و ها استروژن به اتصال بای میرژ بریف دارد احتمال نیهمچن .کندي ریجلوگ

  .شود نهیس سرطان کاهش جهینت در و سرم استروژن

 تا 25 روزانه متوسط طور به که استی میرژ ،خوبیی غذا میرژ کی :بریفي حاویی غذا منابع و آل دهیا مقدار

 شروع کم مقدار از است بهتر م،یکن عادتیی غذا میرژ نیا به که نیاي برا اما ،برساند ما بدن به بریف گرم 30

  : شامل بریفي حاویی غذا منابع  .میبرس آل دهیا مقدار به تا میده شیافزا را مصرف زانیم روز هر و کرده

 دار سبوس برنج وی ماکارون ،يا قهوه برنج دار، سبوس نان مانند کامل غلات 

 چاودار وی بارل جو و دوسر جو 

 جیهو وی فرنگ توت هندوانه، انار، موز، ب،یس و مرکبات مانندیی ها وهیم و هاي سبز  

 نخود و عدس ا،یلوب مانند پخته حبوبات 



 3

 ،ي پودرها و ریموس و ازچهیپ افرا، شکر ،یمیاورشلي شویآرت ،مارچوبه آدم، بابا شهیر ازها،یپ ر،یماءالشع عسل

 برداریفیی غذا

  :داشت توجه نکته چند به دیبا برهایف مصرف با رابطه در

آب و ) لیوان در روز 8(زمانی فیبر هاي غذایی اثرات مورد انتظار ما را خواهند داشت که به همراه مقدار کافی  .1

 .مایعات مصرف شوند

 .براي مصرف مواد غذایی تنوع و تعادل غذایی رعایت گردد تا بتوان از انواع فیبرهاي غذایی بهره مند شد .2

 .دیکن مطالعه آن بریف زانیازمی آگاهي برا رایی غذا ماده هر برچسب .3

 يمصرف زیاد فیبر چسبنده ممکن است در روده در مصرف مواد غذایی حاوي فیبر نباید زیاده روي کرد زیرا  .4

 .بزرگ، منجر به ایجاد نفخ و گاز و ناراحتی شکمی شود

  

 هاي ماریب ازي اریبس کاهش و انسان  سلامت  بري سودمند اریبس اثرات بریف یکاف مقدار مصرف :يریگ جهینت

 آنها بریف مصرف کهی کسان با سهیمقا در ،کنندی م افتیدریی غذا میرژ از بریفي ادیز مقدار کهي افراد .دارد

ی چاق ابت،ید بالا، خون فشار ،يمغز سکته ،یعروقی قلبي هاي ماریب به ابتلا خطر معرض در کمتر ، است نییپا

 افرادي برا خون قند کنترل وي دیپیل لیپروفا بریف مصرف نیهمچن .دنباشی م گوارش دستگاهي هاي ماریب و

 که دهدی م نشان شده انجام رایاخ که ییها پژوهش .کندیم کمک وزن کاهش به و بخشدی م بهبود رای ابتید

  .دهدی م ارتقا را انسان دری منیا ستمیس عملکرد ،محلولي برهایف و نینولیا مصرف
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