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عندما تريد الحصول على المزيد من الألياف، ما هو الطعام الذي قد تفكر في تناوله؟ من المحتمل أن
يكـون دقيـق الشوفـان أول مـا يخطـر بذهنـك، حيـث يُـوصى بـه دائمًـا كوجبـة غنيـة بالأليـاف ومفيـدة
لصـحة القلـب. في الواقـع، هـذا الأمـر صـحيح، لكـن هنـاك بعـض الأطعمـة الأخـرى الـتي تحتـوي علـى

الألياف بمعدلات أعلى من دقيق الشوفان.

ــا ــا مــن الأليــاف يوميً ــا لجمعيــة القلــب الأمريكيــة، ينبغــي أن تســتهلك مــا بين  إلى  غرامً وفقً
للحفاظ على صحة الجسم والقلب، لاسيما إذا كنت تريد خفض نسبة الكوليسترول في الدم. يمكن

أن تساعدك بعض الأطعمة الشعبية على الحصول على حاجتك اليومية من الألياف.
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ألقينــا نظــرة علــى قاعــدة بيانــات المغذيــات
يكيــة لتحديــد التابعــة لــوزارة الزراعــة الأمر
كـثر مـن الأطعمـة الـتي تحتـوي علـى أليـاف أ

من دقيق الشوفان، وإليك أبرزها:
 

. الفاصوليا السوداء

ـ / كوب مطبوخ = . غرام



بفضل ما تحتويه من ألياف، تعتبر الفاصوليا السوداء إحدى أفضل أنواع الكربوهيدرات التي تساعد
على فقدان الوزن. يحتوي نصف كوب من الفاصوليا السوداء على حوالي . غرام من الألياف، أي
ما بين  إلى  بالمائة  من حصة الألياف التي تحتاجها بشكل يومي. يمكنك استخدام الفاصوليا
السـوداء في صـنع عجـة الفاصوليـا السـوداء النباتيـة وشوربـة الطمـاطم والفاصوليـا السـوداء الكوبيـة

وتاكو الفاصوليا السوداء والبطاطس الحلوة.
 

. الفاصوليا البيضاء

/ كوب = . غرام

تحتــوي الفاصوليــا البيضــاء علــى الأليــاف بنســبة أعلــى مــن بالفاصوليــا الســوداء. يمكنــك الاســتماع
بتناولهــا كطبــق جــانبي مــع الســبانخ والإســكالوب المحمــر، أو قــم بــدمجها في وجبــة الــدجاج الــتركي

والفاصوليا البيضاء مع الفلفل الحار أو سلطة الدجاج المشوي واللفت وسلطة الفاصوليا البيضاء.
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 . العليق والعليق الأسود

 كوب =  غرام

مـن بين جميـع الفاكهـة الموجـودة في السـوبر مـاركت، يعـد العليـق والعليـق الأسـود مـن أفضـل الثمـار
بفضل ما تحتويه من ألياف. استمتع بعصائر العليق (مثل عصير توت العليق والخوخ الدوامي)، مع

زبدة الفول السوداني، ويمكن خلط توت العليق مع كعك البراونيز.

. الأفوكادو



ـ / حبّة أفوكادو = . غرام

 إلى  الأفوكادو غني جدا بالألياف. استمتع بتناول نصف ثمرة أفوكادو واحصل على ما بين
بالمائـــة مـــن حاجياتـــك اليوميـــة مـــن الأليـــاف. يمكـــن وضعـــه علـــى الخبز المحمـــص أو صـــنع بعـــض

الجواكامولي المنزلي، أو مزجه مع سلطة الدجاج المشوي!

 . التفاح
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 حبة متوسطة الحجم = . غرام

يمكنك تناول تفاحة كوجبة خفيفة في فترة ما بعد الظهر وستحصل على كمية مهمة من الألياف.
 إلى  غرامات من الألياف، وستوفر لك ما بين  تحتوي تفاحة واحدة على ما يزيد قليلاً عن
بالمائـة مـن احتياجاتـك اليوميـة. يمكنـك تناولهـا مـع زبـدة اللـوز، ويمكنـك إضافـة قطـرات الكراميـل أو

طهي كرامبل التفاح.

. الكمثرى
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 حبّة متوسطة الحجم = . غرام

توفر حبة كمثرى ما بين  إلى   بالمائة من كمية الألياف التي تحتاجها يوميا، ويعدّ وجبة لذيذة
إذا تناولتها بعد سلقها أو مزجتها مع سلطة جبن الماعز الدافئة.

. البطاطس
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 حبة متوسطة الحجم =  غرام

كـثر ممـا تعتقـد. في الواقـع، تحتـوي حبـة بطـاطس متوسـطة تعـد البطـاطس مـن الخـضروات المفيـدة أ
الحجم على  غرامات من الألياف، كما تحتوي على نسبة بوتاسيوم أعلى من حبة موز، وتمنحك
الكثير من العناصر الغذائية ومضادات الأكسدة التي تساعد على درء الجذور الحرة. استمتع بتناول
البطـــاطس المحمصـــة مـــع إكليـــل الجبـــل كوجبـــة عشـــاء، ويمكنـــك أيضـــا طهـــي ســـلطة البطـــاطس

الكلاسيكية.

 . الحمص
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ـ / كوب مطبوخ = . غرام

توفر كمية صغيرة من الحمص حصة كبيرة من الألياف. يمنحك نصف كوب من الحمص المطبوخ ما
بين  إلى  بالمائـة مـن احتياجاتـك اليوميـة مـن الأليـاف. ومـن الوصـفات اللذيـذة الـتي يُسـتخدم
فيهــا دقيــق الحمــص، الســلمون المشــوي مــع الحمــص الشرمــولي، والقرنبيــط بالكــاري مــع الجــوز

الاسكواش، والسوكا مع القرنبيط بالكاري والسبانخ.

 . الشوكولاتة الداكنة التي تحتوي ما بين
 إلى  بالمائة من الكاكاو
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 غرام من الشوكولاتة الداكنة =  غرام

مما لاشك فيه أن الشوكولاتة الداكنة من الأطعمة الغنية بالألياف، حيث أن  غراما منها تحتوي
كثر من كوب من دقيق الشوفان. إذا كنت تحب تناول بعض الشوكولاتة السوداء بعد على ألياف أ
العشاء، استمتع ببعض المربعات لإرضاء رغبتك في تناول الحلويات، واحصل على كمية مهمة من
الألياف. يمكنك أن تقوم بإذابة الشوكولاتة وتغمس فيها فاكهتك المفضلة، كما هو الحال مع الموز

المغطى بالشوكولاتة الداكنة

 . الق البلوطي
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ـ / كوب مطبوخ = . غرام

من بين جميع أنواع الق، يحتوي الق البلوطي على أعلى نسبة من الألياف، حيث يحتوي نصف
كوب من الق المطبوخ على . غرام من الألياف. إحدى أفضل الطرق لتناول الق البلوطي هي

حشوه بالكينوا ونقانق الديك الرومي والزبيب وبذور اليقطين والكثير من توابل الخريف.

 .الخرشوف



 حبة متوسطة الحجم =  غرام

يعتــبر الخرشــوف مــن الخضــار المفيــدة والغنيــة بالأليــاف الــتي يمكــن تناولهــا كطبــق مقبلات. يفضــل
كثيرون تناول الخرشوف المتبل مع السبانخ، أو الخرشوف في الكيش المصنوع بجبن الفيتا.

. العدس
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ـ / كوب مطبوخ =  غرام

يعتبر العدس من الكربوهيدرات المعقدة الغنية بالألياف. يوفر نصف كوب من العدس المطبوخ ما بين
 إلى  بالمائــة مــن احتياجاتــك اليوميــة مــن الأليــاف، وســيكون وجبــة مفيــدة جــدا إذا أضفــت لــه

حصة من سمك السلمون المشوي.

 . البازلاء
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ـ / كوب مطبوخ =  جرام

ربما لا تحظى البازلاء بشعبية كبيرة مثل الأطعمة الأخرى، ولكن عندما تنظر إلى كمية الألياف التي
يوفرهــا نصــف كــوب منهــا، مــن الصــعب أن تقــاوم فكــرة تحضــير شوربــة البــازلاء الكريميــة مــع اللحــم

المدخن!

 . اللوز
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ـ / كوب = . غرام

إذا كنت ترغب في تناول وجبة خفيفة وصحية، يمكنك تناول ربع كوب من اللوز  الذي سيمنحك
. غـرام مـن الأليـاف، بالإضافـة إلى فيتـامين هــ الـذي يعـدّ أحـد أفضـل مضـادات الأكسـدة المقاومـة

للجذور الحرة. 

 . حبات الرمان
ـ نصف حبّة رمان = . غرام

لا تعمل بذور الرمان على تعزيز صحة العضلات فحسب، ولكن نصف حبة توفر لك كمية هائلة
من الألياف! استمتع بالرمان مع السلطة أو مع وصفة الشوفان المفضلة لديك.
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 . بذور الشيا

 ملعقة كبيرة =  غرام

توفر ملعقتان من بذور الشيا ما بين  إلى  المائة من احتياجاتك اليومية من الألياف. كما تعتبر
بذور الشيا من الأطعمة الغنية بالبروتينات (حيث توفر ملعقتان كبيرتان حوالي  غرامات). يمكنك

استخدام بذور الشيا في طهي الحلوى الشحمية مع الفواكه والمكسرات.
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