تعريف الألياف وأشتقاقها :
أحد المركبات المعقدة المشتقة من الكربوهيدارت والتي لاتهضم ولاتذوب في الجسم
ماهو المصدر للألياف !
المنتوجات الزراعية الخام الوحيد للألياف
معلومة مهمة بهذا الخصوص :
أنه إذا دخلت هذهِ المواد عمليات التكرير والتصفية بدرجات عالية فإنها تفقد كميات كبيرة من فائدتها الغذائية
ماهي أنواع الألياف !
توجد أنواع عديدة من الألياف ولكل نوع فائدة معينة وخاصية
1/ألياف النخالة :فائدتهـا وتأثيرهـا :
 على قليين الأمعاء
والمحافظة على جدار الأمعاء
تصريف الفضلات
2/ ألياف البكتين :
 فائدتهـا:
تحسين عملية الهضم
تقليل نسبة الدهون في الدم
القضاء على المكيروبات
القضاء على ألتهابات القولون
علاج لأمراض القلب
تقليل ضغط الدم
وهي مادة متواجدة في التفاح
مهم :
أكتشف العلماء والخبراء بأن هناك علاقة بين عدم تناول الأغذية التي تحتوي على ألياف والإصابة بمرض القولون السرطاني وكذلك هناك علاقة بين تناول الأغذية التي تحتوي على الألياف وبين الإصابة بأمراض القلب
ماهي فائدة الأغذية التي تحوي على الألياف :
1/خفض نسبة الكلسترول في الدم
2/العمل على وقاية وتحسين مرض البواسير
3/الألياف تعمل على مكافحة إلتهابات جدار الأمعاء " الألتهابات أو أنتفاخات في جدار الأمعاء "
4/وهو مرض شائع يصيب المتقدمين في العمر .
ماهو المصدر الغذائي للألياف :
الحبوب التي نتناولها في وجبة الأفطار يعني زي الكورن فليكس
الفوكة والخضروات الطازجة
المنتوجات الحيوانية لاتحتوي على أي نسبة من الألياف < --- أنتبهي مهم تجي زي كـذا في الأختبار عادةً
ماهي أهم الأغذية التي تحتوي على الألياف:
البذور على العموم ’ نخالة الشوفان’ الكرنب أو الملفوف’ الخس’ اللفت’ ثمر العليق ’ طحين الذرة ’ البطاطس ’ التوت’ الجزر





