








جامعة الفرات الاوسط التقنية /المعهد التقني 
سماوة
قسم تقنيات التمريض
المحاضرة الرابعة
اسم المادة /.التغذية والمعالجة الغذائية
المرحلة الدراسية / الثانية
العام الدراسي / 2022 - 2023
استاذ المادة : انوار حسن فاضل






الألياف الغذائية   
الألياف Dietary Fibers)) :عرف على أنها مجموعة متنوعة من الكربوهيدرات التي لا يمكن تحطيمها أو هضمها داخل جسم الانسان، حيث لا يملك الإنسان في جهازه الهضمي أية أنزيمات قادرة على تحطيمها.
وعادةً ما تتواجد الألياف في الأغذية النباتية بما في ذلك الخضار، الفواكه، البقوليات، الحبوب الكاملة، المكسرات، والبذور.
هناك تنوع كبير في الألياف لذلك يتم تصنيفها بطرق مختلفة في كل مرة، لكن ما تم الإجماع عليه رسمياً أنها تنصف إلى نوعين رئيسين وهما:
· الألياف الغذائية الموجودة بشكل طبيعي في الأطعمة.
· الألياف الوظيفية المستخرجة من الأطعمة الكاملة، والتي تُضاف فيما بعد إلى الأغذية المصنعة.
هناك تصنيف اخر يعتمد على قابليتها للذوبان:
· ألياف قابلة للذوبان: تمتزج الألياف القابلة للذوبان مع الماء كما وتمتص جزء منها أثناء عملية الهضم في الأمعاء لتشكل بعدها مادة تشبه الهلام، من الأمثلة عليها البكتين والسيلنيوم، ومن المصادر الجيدة لهذا النوع من الألياف البقوليات، والشوفان، وبذور الكتان.
كما ويتميز هذا النوع من الألياف بفوائده المتعددة مثل:
· تقليل السكر في الدم.
· خفض نسب الكوليسترول.
· تساعد على الشعور بالشبع والامتلاء ويقلل من كمية الطعام التي يستهلكها الفرد وبالتالي خسارة الوزن.

· ألياف غير قابلة للذوبان: هذا النوع من الألياف غير قابل للذوبان أو الامتزاج مع الماء وتنتقل عبر الجهاز الهضمي بدون تغيير، وتأتي أهميتها من أنها تساعد على مرور الطعام والفضلات عبر الأمعاء بالإضافة لدورها في الوقاية من سرطان القولون، ومن الأمثلة عليها السليلوز واللجنين.
هناك نوع آخر من التصنيفات وهو:
· ألياف قابلة للتخمر أو غير قابلة للتخمر:
يتم هضم الألياف القابلة للتخمر لتستخدمها البكتيريا الصديقة الموجودة في القناة الهضمية، والتي تعود على الجسم بفوائد عديدة ومن أفضل مصادر الطعام الذي يحتوي على الألياف المتخمرة هي الفول والبقوليات.
أفضل المصادر الطبيعية للألياف بمختلف أنواعها 
· الخضراوات:
· نصف كوب من الفاصوليا الحمراء يحتوي على 6 جرام من الألياف.
· نصف كوب من البطاطا الحلوة تحتوي على 4 جرام.
· حبة كبيرة من الخرشوف تحتوي على 9 جرام.
· نصف كوب لكل من العدس والبازيلاء الخضراء تحتوي على 8 جرام.
· الفواكه:
· كوب من فاكهة العشق "الماراكويا" تحتوي على 25 جرام أي الاحتياج اليومي الكامل للفرد.
· كوب لكل من التوت أو التوت البري يحتوي على 8 جرام.
· خمس حبات من الخوخ تحتوي على 3 جرام من الألياف.
· المكسرات والبذور:
· أونصة واحدة من حبوب الشيا تحتوي على 10 جرام ألياف.
· أونصة من بذور الكتان تحتوي على 6 جرام.
· أونصة واحدة من اللوز تحتوي على 4 جرام.
· الحبوب:
· كوب من نخالة أو رقائق الزبيب يحتوي على 7 غرام من الألياف.
· كوب من نخالة الشوفان يحتوي على 6 غرام.
· كوب من الأرز الأسمر يحتوي على 4 غرام.
الفوائد الصحية لألياف:

· المحافظة على صحة الأمعاء وتحسين عملية الهضم: حيث تعمل الألياف على امتصاص الماء خلال مرورها في المعدة والأمعاء، مما يقلل من حدوث الإمساك ويسهل من مرور الطعام والفضلات خلال المعدة والأمعاء.
· التقليل من مستوى الكوليسترول وخاصة الكوليسترول الضار، يحدث ذلك من خلال أن الجسم يستعين بالأملاح الصفراء المكونة من كوليسترول على تحطيم الدهون، وعند تناول الألياف ترتبط بالأملاح الصفراء وبالتالي لا يتم استخدامها مرة أخرى مما يحفز استخدام أملاح صفراء جديدة من خلال تناول الكوليسترول من الكبد وهكذا يتم تخفيض الكوليسترول السيء.
· ضبط مستوى السكر في الدم مما يقلل من خطر الإصابة بالسكري من النوع الثاني، حيث تبطىء الألياف من عملية امتصاص السكر، مما يقلل من ارتفاع السكر في الدم، ويشار أن الألياف الموجودة في الحبوب الكاملة قد تكون أكثر فائدة في خفض نسبة السكر في الدم مقارنة بالفواكه والخضراوات.
· المساعدة في تقليل الوزن والمحافظة على الوزن الصحي، حيث تتمدد الألياف داخل المعدة والأمعاء مما يخلق شعوراً بالشبع والامتلاء، ويقلل من الرغبة في تناول الطعام وبالتالي انقاص الوزن
الالياف الغذائية وأمراض القلب
يعتقد باحثون أنهم قد حددوا مساراً أيضياً، يتوسط فيه جنس من بكتيريا الأمعاء التي تدعى  Roseburia، والذي يدعم الارتباط الميكروبي بين الألياف وصحة القلب. حددت نتائج الدراسة التي نُشرت في نوفمبر 2018 في مجلة  Nature Microbiology  وجود حمض دهني معين باعتباره الآلية وراء بعض الآثار الوقائية للنظام الغذائي الغني بالألياف في الفئران. ينتج هذا الحمض الدهني، المعروف باسم الزبد butyrate، بواسطة بكتيريا مثل Roseburia، في الأمعاء لأنها تهضم الألياف النباتية.
في هذه الدراسة، أظهر الباحثون أن الفئران التي تؤوي البكتيريا المنتجة للزبد Roseburia والتي تغذت أيضاً على نظام غذائي غني بالألياف انخفضت لديها نسبة الإصابة بتصلب الشرايين والالتهاب مقارنة بالفئران التي لم تكن لديها هذه البكتيريا. كما أن الفئران التي تؤوي هذه البكتيريا Roseburia  ولكنها غُذيت بطعام  منخفض الألياف، لم تنخفض لديها نسبة الإصابة بالالتهابات وتصلب الشرايين، لأنه بدون الألياف فإن البكتيريا تنتج لقليل من الزبدات.
سابقاً، كان مرض تصلب الشرايين يُعتبر مرض استقلاب الشحوم، وكانت السيطرة على المرض عادةً ما تركز على خفض مستويات الكوليسترول وغيره من الدهون في الدم، لكن على مدار العقود القليلة الماضية، تغير هذا المفهوم عن المرض ليصبح مرضاً التهابياً مزمناً. لذلك، قد يكون المفتاح للحد من تصلب الشرايين هو الحد من حدوث الالتهابات وخاصة في مجرى الدم.
عندما تنفصل الجزيئات الالتهابية من الغذاء وتتسرب من القناة الهضمية إلى مجرى الدم، فإنها يمكن أن تؤدي إلى التهاب واسع النطاق فيه، ولإبقائها في الأمعاء، تشكّل خلايا الأمعاء الصحية ارتباطات قوية فيما بينها، مما يخلق حاجزًا متيناً؛ ولكن، يمكن لهذا الحاجز أن ينكسر أو تسوء حالته، وعندها تصبح القناة الهضمية أكثر تسريباً وبالتالي يؤدي ذلك لحدوث الالتهابات أكثر. إذن يعتمد الحد من الالتهاب جزئياً على وجود حاجز أمعاء متين.
إحدى الوظائف المهمة للأمعاء هي إيواء البكتيريا الصديقة فيها. أشارت الدراسات السابقة إلى أن المصابين من البشر بأمراض القلب والأوعية الدموية يؤوون أعداداً قليلة من بكتيريا Roseburia وغيرها من البكتيريا المنتجة للزبد butyrate. وأظهرت هذه الدراسة دور هذا الزبد في صحة الأمعاء، وبالتالي دور البكتيريا المنتجة له، والتي كما يبدو من النتائج أنها تنتجه في وجود الألياف وأثناء هضمها لها.
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