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خوراک های فیبر دار

شادفر

فیـبر یـک مـاده غذایـی جادویـی (نوعـی کربوهیدرات)اسـت کـه فقـط بـرای 

درمـان یبوسـت مؤثـر نیسـت، بلکه فیـبر، کلسـترول بـد را پایین مـی آورد و خطر 

بیـماری قلبـی و ابتـلا بـه بیماری های دیگـر ماننـد سرطـان روده بـزرگ را از افراد 

دور می کنـد. برخـی از مـواد غذایـی پرفیـبر بـه شرح زیـر هسـتند:

نکته 
روز

عدس

     حبوبـات، فیـبر و پروتئین بالا و چربی کم دارند.

     ۱۸ گـرم      فیـبر در یک فنجان عدس آب پز

لوبیاسیاه

     لوبیـا دارای فیـبر بالایـی اسـت و لوبیا سـیاه در صـدر آن 

قرار دارد.

     ۱۵ گرم فیبر در یک فنجان لوبیا سیاه کنسرو شده بی نمک

کنگر فرنگی

     سرشـار از فیبر، ویتامین K و فولات اسـت که برای سـلامت 

کبد عالی است.

     ۱۴ گرم فیبر در یک فنجان کنگر پخته شـده

نخود

     نخـود سرشـار از فیـبر و منبـع پروتئین اسـت و به سـیر نگه 

داشـتن شـما کمک می کنند.

     ۱۲ گرم فیبر در یک فنجان نخود پخته شـده

ماکارونی سبوس دار

     غلات منبع عالی فیبر و سرشار از مواد مغذی سالم هستند.

     ۷ گرم فیبر در یک فنجان ماکارونی پخته شـده

گلابی

     ایـن میوه،  منبع عالی فیبر اسـت که هضـم را کند می کند 

و کلسترول را کاهش می دهد.

     ۶ گرم فیبر در یک گلابی متوسـط

جو دوسر

     جو دوسر سرشـار از فیبر نامحلول و محلول اسـت.

     ۵ گرم فیبر در یک فنجان جو پخته شـده

افـزون بر این ها، می توانیم از مواد غذایی و تنقلات زیـر با فیبر بالا بهره ببریم.

     سیب

     کلم بروکسل

     دانه کتان آسـیاب شده

     پاپ کورن

     مـوز با چند عدد گردو

     کرفـس با کره بادام زمینی

     تخمـه آفتاب گـردان با پنیـر خامه ای 

کـم چرب

     زغال اخته با ماسـت ساده یونانی

نخودفرنگی

     نخودفرنگـی منبـع خوبـی از فیـبر محلـول، یـک غـذای 

کم کالـری، بـدون چربـی و دارای ویتامیـن  B و مـواد معدنـی

 است.

     ۱۶ گرم فیبر در یـک فنجان نخود فرنگی آب پز

لوبیا چیتی

     دارای کربوهیـدرات کـم، فیبر و پروتئین بـالا و ویتامین ها 

و مواد معدنی است.

     ۱۵ گرم فیبر در یـک فنجان لوبیا چیتی آب پز  

چیا

     دانـه چیـا غنی از فیبر، اسـیدهای چرب امـگا ۳ و پروتئین 

است.

     ۱۰گرم فیبر در دو قاشـق غذاخوری دانه چیا

جو

     مملـو از ویتامین هـا و مـواد معدنـی ضروری و بسـیار 

سـیرکننده اسـت.

     ۶گرم فیبر در یک فنجان جو پخته شـده

بادام ها

     مملـو از چربی غیراشـباع هسـتند و خطر ابتـلا به بیماری 

قلبی را کـم می کنند.

     ۶ گـرم فیبر در ۲۳ عدد بادام

کلم بروکلی

     این سـبزی سرشـار از فیـبر محلـول و نامحلـول، ویتامین 

C و  B۹ و پتاسـیم است.
     ۵ گرم فیبر در یک فنجان کلم بروکلی خردشـده

۳شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۱۶
۱۴۴۴ ۱۷ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۵۶

لوبیا قرمز

     لوبیا قرمز  سرشـار از فیبر، پروتئین و منیزیم اسـت.

     ۱۲ گرم فیبر در یک فنجان لوبیای پخته شـده

قانون های طلایی تغذیه 

درباره ممنوعه های غذایی و بایدونبایدهایی

 که رعایتشان تضمین کننده سلامتی است

معصومه متین نژاد|           
«معده، خانه  هر دردی  و پرهیز،

پایه هر درمانی اسـت، پس چیزی 
بخـورکه با تو سـازگار باشـد.» در بین 

احادیث و روایاتیکه درباره سلامتی از 
ائمه اطهـار(ع) به ما رسـیده  اسـت تا دلتان 

بخواهـد از ایـن دسـت توصیه هـا داریـم.
توصیه هایـیکه فقط یک نمونـه  آن را ازکتاب 

مفاتیح الحیات و به نقل از پیامبر عظیم الشأن 
اسـلام(ص) برایتـان آورده ایـم. اهمیـت چنیـن 
توصیه هایـی هم وقتی بیشـتر روشـن می شـود

که بدانیم طب سـنتی ایران برپایه همین اعتقاد 
شـکل گرفته  و مسـیر درمـان همـه بیماری ها را از 

معده دنبـال می کند.
به عبارت سـاده تر برایکسب سـلامتی تجویزی 
جز توجه به قانون ترتیب غذا ها و تغذیه براساس 
مزاج وجود ندارد. ازاین رو لازم استکه هرفردی 
هم اطلاعاتکافی درباره مزاج خودش و غذاها 

به دسـت آورد و هم بـه ترتیب خـوردن غذاها 
توجه داشته باشد. دانشیکه می خواهیم 

امـروز قـدری از آن را بـا کمـک دکـتر هانـا 
مهرابیـان، متخصـص طب سـنتی و 

مکمل با شـما به اشتراک بگذاریم.

نخستین قانونی که برای تأمین سلامتی مان به آن نیاز 

داریم، شیوه خوردن یا حتی رفتارکردن براساس مزاج 

و طبیعتمان است. هرکدام از ما دارای یکی از چهار 

مزاج پایه هستیم؛ دم (گرم و تر)، صفرا (گرم وخشک)،

سودا (سرد و خشک) و بلغم (سرد و تر) که در گذر زمان و 

به علتی هایی مانند تغذیه و عوامل محیطی تغییراتی در 

آن ایجاد می شود. مزاج ما هرچه باشد، اهمیت چندانی 

ندارد و باید به اعتدال برسد تا در سلامتی کامل به سر 

ببریم. این اعتدال با خوردن غذاها و رفتارهایی حاصل 

می شود که طبعی مخالف با مزاج ما دارند، برای نمونه 

ادویه ها طبعی گرم و خشک دارند و مصرفشان برای افراد 

صفرا مزاج خوب نیست یا هندوانه که طبع سرد و تری 

دارد و خوردنش برای بلغمی مزاج ها مناسب نیست.

قانون شماره یک؛ مزاج و طبیعت۱

دومین قانونی که برای سلامتی باید آن را دنبال کنیم،

ترتیب وقت غذا خوردن است. منظور این است که چه 

غذایی را به دنبال چه غذایی باید مصرف کرد تا بدون 

عارضه باشد یا به عبارتی چه غذاهایی را نباید باهم 

خورد؟ برای نمونه مصرف دو غذای نفاخ باهم (سیر و 

پیاز)، دو غذای غلیظ باهم (حلیم و کله پاچه)، دو غذای 

ترش و قابض باهم (آش غوره با انار ترش)، دو غذای 

دیر هضم و زود هضم باهم (خربزه و گوشت) و دو غذا 

با مزاج گرم یا سرد باهم (فلفل با گوشت یا پنیر با خیار 

وگوجه فرنگی) تولید بیماری و ناراحتی می کنند. در 

ادامه به برخی از این باید و نبایدها و علت آن ها با مثال 

اشاره  کوتاهی داریم که حتما از زبان بزرگ ترهایتان نیز 

تا پیش از این، آن ها را شنیده اید.

قانون شماره۲؛ ترتیب وقت غذا۲

سومین قانون و شاید هم طلایی ترین قانونی که 

برای در امان ماندن از مشکلات گوارشی و به دنبال 

آن دیگر مشکلات سلامتی به آن نیاز داریم، عمل 

به قانون زمان بندی مناسب بین مصرف غذاها،

میوه ها و نوشیدنی هاست که نباید باهم یا پشت سر 

هم خورده شوند.

قانون شماره۳؛ زمان بندی مناسب۳

پس از مصرف میوه ها  دست کم 

یک ساعت باید برای خوردن 

هرنوع غذا یا نوشیدنی  صبر کرد.

پس از مصرف غذا دست کم باید 

تا دوساعت از مصرف هرنوع 

نوشیدنی یا میوه ای خودداری کرد.

پس از مصرف غذا دست کم باید 

پس از مصرف نوشیدنی ها دست کم 

نیم ساعت نباید چیزی خورد.

غذاهای گوشتی

ماست و دوغ 
مصرف لبنیاتی مانند ماست و دوغ همراه با غذاهای گوشتی که ما ایرانی ها زیاد هم استفاده 

می کنیم، سبب کاهش جذب آهن موجود در مواد گوشتی، ایجاد فساد غذا در معده، اختلال 

در هضم آن، ایجاد ناراحتی های کبدی و آسیب به مفاصل می شود.

برنج

سرکه 

 مصرف هم زمان سرکه یا انواع شوری و ترشی که با سرکه درست شده اند با برنج می تواند سبب درد 

روده، اسپاسم و انسداد گوارشی شود که در صورت استمرار خودش را پس از چند سال نشان می دهد.

غ تخم مر

ماهی

مصرف ماهی یا تن ماهی با تخم مرغ پخته سبب فساد غذا در معده می شود و تولید عفونت 

می کند. همچنین ضعف کبد و اسهال را به همراه دارد و در صورت استمرار سبب نقرس خواهد شد.

 بادام

پنیر 

مصرف پنیر با بادام سبب فساد غذا در معده و بروز مشکلات گوارشی می شود. همچنین عامل 

مهمی در تشکیل سنگ کلیه و مثانه به حساب می آید.

 غذای گرم و شیرین

آب سرد 

آشامیدن آب سرد پس از خوردن غذاهای گرم یا شیرین سبب آسیب به دندان و معده می شود.

سرکه

ماهی 

مصرف ماهی با ترشی های دارای سرکه سبب پیسی یا برص می شود. پیسی نوعی ناهنجاری در 

تولید رنگ دانه های پوست است که سبب لکه های سفیدی در نواحی مختلف بدن خواهدشد.

غذاهای گوشتی

شیر 

خوردن شیر پس از غذاهای گوشتی هم سبب تشدید ضعف بدنی و سردی معده می شود.

کله پاچه و حلیم

میوه

کله پاچه و حلیم

مصرف میوه ها به ویژه انگور پس از خوردن کله پاچه، انار پس از حلیم و خربزه پس از گوشت سبب آسیب 

جدی به معده و اختلال در هضم و نیز عوارض گوارشی می شود. میوه ها زودهضم هستند و گوشت 

دیرهضم است و در معده ایجاد فساد می کند.

شیر

ماهی

مصرف هم زمان ماهی و شیر سبب فساد سریع غذا در معده و ابتلا به قولنج روده می شود.

عسل

خربزه یا کشمش خربزه یا کشمش 

 مصرف خربزه با عسل یا کشمش با عسل سبب ایجاد ماده ای دیرهضم می شود که بروز مشکلات گوارشی،

دل درد  و انقباضات قولنجی شدید را به همراه دارد.

ترشیجات

شیر 

 مصرف هم زمان شیر با ترشیجات سبب دلمه شدن شیر در معده و ایجاد اخلاط غلیظ در معده می شود.

 عدس یا ماش

سرکه 

مصرف هم زمان سرکه با عدس یا ماش سبب بروز اختلالات گوارشی می شود.

 ترب و باقلا

ماست و پنیر 

مصرف هم زمان ماست با ترب، ماست با باقلا یا پنیر با ترب سبب بروز اختلالات گوارشی می شود.


