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كل مـا تحتـاج معرفتة عـن

غذاء عالي الألياف



مواصفات الغذاء: 

ان حاجـة الانسـان الطبيعـي مـن الاليـاف لا تقـل عـن 25 غـم يوميـا و يجـب ان 
لا تزيـد عـن 40 غـم، وتلعـب الاليـاف دورا اساسـيا فـي عمليـة الهضـم،  حيـث 
تعمـل كحافـز علـى الاسـراع مـن عمليـة الهضـم داخـل جسـم الانسـان كمـا 
تقتضيهـا  التـي  الفتـرة  مـن  التقليـل  و  الخـروج  حجـم  زيـادة  علـى  وتعمـل 

الهضميـة. القنـاة  الفضلات داخـل 

استعمالات الغذاء :

يستخدم هذا الغذاء لعلاج الكثير من الحالات المرضية مثل :

1. السمنة

2. ارتفاع مستوى الكولسترول في الدم

3. الامساك

4. سرطان القولون

5. توتر القناة الهضمية و الاعراض الاضطرابية المصاحبة لها

6. البواسـير ، فـي المراحـل الاولـى منه و عندمـا يصبح هناك نزيـف يتبع غذاء 
قليـل الالياف

7. مرض السكري

الاغذية الغنية بالألياف : 

1. مجموعـة الفاكهـة: تحتـوي كل وحـدة تقديـم علـى 2 غـم اليـاف وينصـح 
الخـوخ،  البرتقـال،  الكـرز،  الفراولـة،  التفـاح،  مثـل  يوميـا  وحـدات   4 بتنـاول 
الكمثـرى، الـدراق، المشـمش، الاجاص، الجوافـة، البلح، التيـن، جريب فروت، 

المجففـة. الفاكهـة 

2. مجموعـة الخضـراوات: تحتـوي كل وحـدة تقديـم علـى 2 غم أليـاف وينصح 
لوبيـا،  خضـراء،  فاصوليـاء  بنـدورة،  الخـس،  مثـل  يوميـا  وحـدات   4 بتنـاول 
الباذنجـان،  البقدونـس،  الخيـار،  الملوخيـة،  السـبانخ،  البازيلاء،الملفـوف، 

باميـة، شـمندر. كوسـا، 

خبـز=4/1  )شـريحة  تقديـم  وحـدة  كل  تحتـوي  والحبـوب:  الخبـز  مجموعـة   .3
رغيـف عربـي( علـى 2 غـم و ينصح بتناول 4 وحـدات او اكثر يوميـا و الحبوب 
الفـول،  الاسـمر،  الخبـز  النخالـة،  ن  الـذرة  الحمـص،  العـدس،  مثـل  الكاملـة 

البرغـل.

4. المشروبات: حليب، عصير فواكهة طازج .

5. اللحوم: يتم تناولها بكميات معتدلة و كذلك مثل السمك و الدجاج 

6. ينصـح بتنـاول 25 غـم-40 غـم أليـاف ) و ليـس اكثـر مـن ذلـك ( يوميـا و زيادة 
كميـة المـاء الـى لتـر او لتـر و نصف.

الاطعمة الممنوعة :

المعكرونة، السميد، الخبز الابيض، البوظة، الكحول، الارز و المعجنات.

Diet specifications:

Human need of fiber is not less than 25 g per day and it should 
not exceed 40 g. Fiber plays a key role in the digestion process, 
and acts as a catalyst to accelerate the process of digestion in 
the human body and it increases the volume of excretion and 
minimize the period of waste within the gastrointestinal tract. 

Diet uses

This diet is used to treat many diseases such as:

1. Obesity.

2. High level of cholesterol in blood

3. Constipation.

4. Colon cancer.

5. Gastrointestinal tension and accompanying symptoms.

6. Hemorrhoids; in the early stages when bleeding occurs, a low 
fiber diet should be followed.

Food rich in fiber:

1. Fruit group: Each unit contains 2 g fiber. It is recommended 
to eat four units per day such as apples, strawberries, cherries, 
oranges, peaches, pears, apricots, plums, guava, dates, figs, 
grapefruit and dried fruits.

2. Vegetables: Each unit contains 2 g fiber. It is recommended 
to eat four units daily, such as lettuce, tomatoes, green beans, 
beans, peas, cabbage, spinach, mallow, cucumber, parsley, 
eggplant, zucchini, okra, beet.

3. Bread and cereals: Each unit contains is 2 g (bread slice = 4/1 
Arabic loaf). It is recommended to eat four units or on a daily 
basis and whole grains such as lentils, chickpeas, corn Bran, 
Baked bread, beans, and bulgur.

4. Beverages: milk, fresh fruit juice.

5. Beef: in a moderate quantities as well as fish and chicken.

6. It is recommended to eat 25 g - 40 g fiber daily (only) and 
increase the amount of water to a liter or a liter and a half.

Prohibited foods:

Pasta, semolina, white bread, ice cream, alcohol, rice and pastry.



Everything you need to know about

High-fiber Diet

For more information or an Appointment
Please call 1826666 Ext. 2120
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