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وظائف الجهاز المناع كما أنّها تساهم ف ،الوزن الطبيع الحفاظ عل تساهم ف ؛ فهتيريا مفيدةً للجهاز الهضموتُعدّ هذه الب
والدماغ، وتُعدّ الألياف غذاء لهذه البتيريا النافعة، كالأحماض الدهنية قصيرة السلسلة الت تُغذّي خلايا القولون، إ أنّ هذه

إنقاص الوزن: قد تساعد بعض أنواع الألياف عل تناول الألياف. المساعدة عل د الجسم علالأعراض سرعان ما تزول عند تعو
خسارة الوزن، كما أنّ تناولها يقلّل كمية السعرات الحرارية الت يتناولها الشخص بشل طبيع، ٣] ومن أهم الألياف الت تُعدّ

The American Journal of Clinical نُشر ف شمول مفيدةً لخسارة الوزن: الألياف القابلة للذوبان، فقد أشار تحليل
ر فبسيط، ٤] تقليل ارتفاع مستويات الس لأنّ الألياف القابلة للذوبان تساهم بش عام 2020 وشمل 62 دراسةً إلNutrition

الدم: إذ إنّ الألياف القابلة للذوبان تون قواماً هلامياً ف الأمعاء، وبالتال التقليل من ارتفاع مستويات السر ف الدم بشل كبير،
أما بالنسبة للألياف غير القابة للذوبان فإنّها تعمل كحاجزٍ يبط سرعة مرور المواد الهاضمة عبر خلايا الأمعاء، وينصح ف العادة
‐ولمرض السري من النوع الثان بشل خاص‐ باستهلاك ما يتراوح بين 20-35 غراماً من الألياف يومياً. ٥] تقليل مستويات
الوليسترول ف الدم بشل طفيف: فف تحليل شمول نُشر فJournal of Chiropractic Medicine  عام 2017 وشمل عدداً
كبيراً من الدراسات إل أنّ استخدام ألياف البيتا جلوكان (بالإنجليزية: β-glucan) أو السيلليوم (بالإنجليزية: Psyllium) سبب

انخفاضاً كبيراً وملحوظاً ف مستويات الوليسترول الل والوليسترول الضار. ٦] احتمالية تقليل خطر الإصابة بسرطان
القولون والمستقيم: حيث ربطت العديد من الدراسات بين تناول الأطعمة الغنية بالألياف وانخفاض خطر الإصابة بسرطان

القولون، لوحظ أنّ استهلاك الألياف الغذائية قد يون له دور ف التقليل من خطر الإصابة بسرطان القولون، إ أنّ ذلك غير مؤكد
وما زالت هناك حاجةٌ للمزيد من الأدلة لتأكيده. ٧] وتجدر الإشارة هنا إل أنّ الأطعمة الغنية بالألياف تُعدّ ف العادة غنيةً بالعديد
من العناصر الغذائية المفيدة الأخرى كمضادات الأكسدة، وقد تون هذه العناصر ه السبب ف تقليل خطر الإصابة بالسرطان،

ولن يمن القول إنّ الفوائد الت توفّرها الألياف لصحة الأمعاء قد تلعب دوراً مهماً ف التقليل من خطر الإصابة بالسرطان. ٣]
التقليل من الإمساك: من المعروف أنّ الألياف غير القابلة للذوبان؛ فه تحسن حركة الأمعاء، كما يشير بعض الخبراء إل أنّ بعض

أنواع الألياف القابلة للذوبان والتخمر قد تون مفيدةً ف حالات الإمساك أيضاً، إ أنّ نتائج الأبحاث الت درست بعض أنواع
الأياف غير القابلة للذوبان؛


