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 مقدمه

 اگرچه ستیاست که بدن قادر به هضم آن ن دراتیکربوه ینوع بریف .

 یم هیبه نام گلوکز تجز یقند یها به مولکول ها دراتیاکثر کربوه

شود و در عوض هضم  هیقند تجز یتواند به مولکول ها ینم بریشوند، ف

استفاده از قندها در بدن  میبه تنظ بریکند. ف ینشده از بدن عبور م

 کند. یو قند خون کمک م یکند و به کنترل گرسنگ یکمک م

 گرم  35تا  25به حداقل  یداشتن سلامت یو بزرگسالان برا کودکان

 بریگرم ف 15ها تنها حدود  ییکایدارند، اما اکثر آمر ازیدر روز ن بریف

 جاتیها و سبز وهیغلات کامل، م یکنند. منابع عال یم افتیدر روز در

 هستند. لیکامل، حبوبات و آج
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 بریانواع ف

 هستند: دیمف یسلامت یدر دو نوع وجود دارد که هر دو برا بریف

 

تواند به کاهش سطح گلوکز  یشود، م یمحلول که در آب حل م بریف

 بریف یدارا یبه کاهش کلسترول خون کمک کند. غذاها نیو همچن

 بیعدس، س ا،یلوب ل،یآج ا،یمحلول عبارتند از بلغور جو دوسر، دانه چ

 و زغال اخته.

 

به حرکت غذا در  تواندیم شود،ینامحلول، که در آب حل نم بریف

از  یریگوارش شما کمک کند، نظم را ارتقاء داده و به جلوگ ستمیس

نامحلول شامل محصولات  بریف یدارا ی. غذاهاکندیکمک م بوستی

حبوبات،  ،یبرنج قهوه ا نوا،یسبوس گندم(، ک ژهیگندم کامل )به و

با  ییها وهیبادام، گردو، دانه ها و م چ،یبرگدار مانند کلم پ جاتیسبز

 هستند. بیو س یمانند گلاب یپوست خوراک

 بریف شتریب فیتعر

 یهارا به روش برینامحلول و محلول، ممکن است ف افیچتر ال ریز در

 ریقابل تخم ایژل مانند  تیفیتواند چسبناک با ک ی. مدینیبب یگرید

کند که آن را  یروده عمل م یها یباکتر یبه عنوان غذا برا رایباشد ز

 شوندینم هیتجز هایکه توسط باکتر یافیکنند. ال یم ریو تخم هیتجز

 روندیدست نخورده به روده بزرگ م شوند،یم دهینام ریتخم رقابلیو غ

تر دفع شود. حجم و وزن را به مدفوع اضافه کنند تا راحت توانندیو م
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انداختن  ریمانند کند کردن هضم، به تاخ یسلامت دیخواص فوا نیا

 ایها  یسالم از باکتر یها یکلون جیقند خون بعد از غذا، ترو شیافزا

 یبرهایاز ف یانواع مختلف ن،یدهد. علاوه بر ا یارائه م نیداشتن اثر مل

 یدر غذاها یعیاز آنها به طور طب یمحلول و نامحلول وجود دارد که برخ

 شوند. یساخته م یبه صورت مصنوع گرید یو برخ یاهیگ

 ییغذا یبرهای( ف1کند:  یم فیتعر نیرا چن بریف یپزشک یمل یآکادم

در  یعیهضم( که به طور طب رقابلیغ یها گنانیها و ل دراتی)کربوه

 یاستخراج م اهانیکه از گ یکاربرد افی( ال2وجود دارند، و  اهانیگ

هضم هستند و  رقابلیشوند و غ یساخته م یبه صورت مصنوع ایشوند 

در  بریاز انواع ف ی[ برخ1در انسان دارند. ] یسلامت یابر یدیاثرات مف

مقاوم  یو نشاسته ها دهایگوساکاریمانند ال رند،یگ یهر دو دسته قرار م

 ساخته شوند. یمصنوع ای یعیکه ممکن است به طور طب

 



5 
 

 
 :یعیطب یاهیگ افیالمنشا فیبر از 

 

 یسلول وارهینامحلول موجود در غلات و د برفی –سلولز  یهم سلولز،

 میکند و به مدفوع حج ی. آب را جذب مجاتیها و سبز وهیاز م یاریبس

 داشته باشد. نیتواند اثر مل یکند که م یم
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دانه  ل،ینامحلول موجود در سبوس گندم و ذرت، آج بریف - نیگنیل

 یو موز نارس که باعث ترشح مخاط در روده بزرگ م جاتیکتان، سبز

 دارد. نیکند. اثر مل یم میشود و به مدفوع حج

محلول موجود در جو و جو که  اریبس ریقابل تخم بریف -گلوکان  بتا

 کیوتیب یپر کیشود. به عنوان  یم ریکوچک تخمو در روده  زهیمتابول

ندارد. ممکن  نیکند اما اثر مل میتواند به مدفوع حج یکند. م یعمل م

 سطح گلوکز و کلسترول خون کمک کند. یساز یاست به عاد

بافت  یمحلول جدا شده از دانه ها. دارا ریقابل تخم بریف -گوار  صمغ

 یکننده به غذاها اضافه م ظیژل چسبناک است و اغلب به عنوان غل

ندارد. ممکن  نیشود. اثر مل یم ریو تخم زهیشود. در روده کوچک متابول

 سطح قند و کلسترول خون کمک کند. یساز یاست به عاد

 - دهایگوساکاریفروکتول دها،یگوساکاریفروکتوز، اول گویاول ن،ینولیا

مارچوبه و  ،یکاسن شهیر از،یمحلول موجود در پ ریرپذیتخم یبرهایف

شدن مدفوع  میبه حج نی. ممکن است با اثر ملمیاورشل یکنگر فرنگ

عمل  کیوتیب یپر کیکند و به عنوان  یکمک کند، قند خون را عاد

 برهایف نیممکن است به ا ریپذ کیبه سندرم روده تحر لاکند. افراد مبت

 معده شود. یناراحت ایتواند باعث نفخ  یحساس باشند که م

 وهیم ریتوت و سا ب،یمحلول که در س اریبس ریقابل تخم بریف - نیپکت

خواص ژل  لی. به دلنیمل ای میشود. حداقل اثر حج یم افتیها 

سطح قند و  یساز یممکن است هضم را کند کند و به عاد ،یکنندگ

 کلسترول خون کمک کند.
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محلول موجود در حبوبات، موز نارس،  ریقابل تخم برفی –مقاوم  نشاسته

 یپر کیکه به عنوان  ینیزم بیپخته و خنک شده و س یماکارون

 یحداقل نیکند اما اثر مل یم میکند. به مدفوع حج یعمل م کیوتیب

سطح قند و کلسترول خون کمک  یساز یدارد. ممکن است به عاد

 کند.

استخراج  یعیطب ناهایاز آنها از گ یشده که برخ دیتول یکاربرد افیال

 و اصلاح شده اند:

 

چسبناک محلول استخراج شده از دانه  ریتخم رقابلیغ بریف - ومیلیپس

کند.  یم میماند و مدفوع را نرم و حج یآب م یکه رو ومیلیپس یها

بدون نسخه و  یها نیدهنده مل لیاز مواد تشک یکیدارد و  نیاثر مل

سطح قند و کلسترول  یساز یاست. ممکن است به عاد بریغلات پر ف

 خون کمک کند.

محلول ساخته شده از گلوکز و  بریف -ال ها  یدکستروز و پل یپل

دهد و اثر  شیتواند حجم مدفوع را افزا یالکل قند. م کی تول،یسورب

کلسترول خون.  ایبر سطح قند  یداشته باشد. اثر حداقل یفیخف نیمل

بهبود  یکننده، برا نیریاست که به عنوان ش ییغذا یافزودن کی نیا

 شود. یاستفاده م بریف یمحتوا شیافزا ای تبافت، حفظ رطوب

 یبرهایف -ها نشاسته مقاوم، صمغ ها،نیپکت دها،یگوساکاریال ن،ینولیا

همانطور که در بالا ذکر  ند،یآیدست مبه یاهیگ یمحلول که از غذاها
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 شود،یاضافه م بریف یهامکمل ایکه به غذاها  یظیشد، اما به شکل غل

 .ابندییم رییتغ ایجدا شده 

 یماریو ب بریف

 یماریمختلف از جمله ب یها یماریخطر ابتلا به ب بریرسد ف ینظر م به

دهد. نقش  یرا کاهش م بوستیو  یکولیورتید یماریب ابت،ید ،یقلب

کند  جادیا یروده ممکن است اثرات ضد التهاب ومیکروبیدر م بریف دیمف

 دهد. یرا کاهش م طیشرا نیکه التهاب مزمن مرتبط با ا

دهد که  یم لیرا تشک یکند و ژل یمحلول آب را در روده جذب م بریف

 شیاز افزا یریممکن است به جلوگ نیتواند هضم را کند کند. ا یم

کمک کند. کنترل  یگلوکز خون بعد از غذا خوردن و کاهش گرسنگ

 ابتیعوامل خطر ابتلا به د نیا رایست زمهم ا اریقند خون و وزن بس

 کند. یرا دو برابر م یقلب یماریابتلا به ب طرکه خ یتیهستند، وضع

 

کلسترول  ،یصفراو دیاس دیممکن است با تداخل در تول زیمحلول ن بریف

در کبد  یصفراو یدهایساخت اس یخون را کاهش دهد. کلسترول برا

در روده متصل  یصفراو یدهایمحلول به اس بریشود. ف یاستفاده م

 یدهایکاهش مقدار اس لیکند. به دل یشده و آنها را از بدن دفع م

 یدهایکشد تا اس یم رونیرا از خون ب کلسترولموجود، کبد  یصفراو

دهد.  یکلسترول خون را کاهش م جهیبسازد و در نت دیجد یصفراو

محلول در  بریکنترل شده نشان داد که ف ییکارآزما 67از  زیمتاآنال کی

 است. دیمف LDLدر کاهش کلسترول تام و  ییغذا میرژ
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با  ییغذا بریف ادیدهد که مصرف ز ینشان م کیولوژیدمیاپ مطالعات

 یعروق یقلب یها یماریاز ب یناش ریو مرگ و م یقلب یماریخطر کمتر ب

از متخصصان سلامت مرد و زن،  یبزرگ یهامرتبط است. در گروه

 یماریغلات با کاهش خطر ب بریف شتریکه مصرف ب افتندیمحققان در

غلات  بریکه ف دیاست. به خاطر داشته باش مرتبط یو حملات قلب یقلب

 یشده در سوپرمارکت محل یغلات صبحانه بسته بند یلزوماً به راهرو

غلات کامل  یهامطالعات به دانه نیدر ا« غلات»کند.  یشما اشاره نم

اشاره داشت.  شودیبوس و آندوسپرم مکه شامل جوانه، س شدههیتصف

 ،یبرنج قهوه ا نوا،یک ،یسر فولاد دوتوان به جو  یبه عنوان مثال م

 اشاره کرد. اهیارزن، جو و گندم س

 

 ک،یبا کاهش خطر ابتلا به سندرم متابول نیهمچن بریف شتریب مصرف

 شیرا افزا ابتیو د یقلب یماریکه خطر ابتلا به ب یاز عوامل یبیترک

 یبالا، وزن اضاف نیمرتبط است: فشار خون بالا، سطح انسول دهد،یم

 HDLبالا. سطح و کلسترول  دیریسیگل یدر اطراف شکم(، تر ژهی)به و

 ن.ییخوب( پا)

انواع نامحلول، ممکن است خطر ابتلا  ژهیبه و بر،یکم ف ییغذا یها میرژ

 یدهند. مطالعات کوهورت بزرگ رو شیرا افزا T2DM 2نوع  ابتیبه د

غلات( اما  بریفاقد ف ژهی)به و بریکم ف ییغذا میزنان نشان داد که رژ

گلوکز خون( خطر  شیبالا )باعث افزا یسمیبا شاخص گل یغذاها یحاو
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از  یگریبزرگ د یهادهد. گروه یم شیرا افزا T2 ابتیبه د لاابت

بالا )برنج  بریکه غلات کامل با ف اندافتهیمتخصصان سلامت مرد و زن در

چاودار، جو دوسر، سبوس گندم( به شدت با خطر ابتلا به  ،یاقهوه

 جاتیها و سبز وهیم یبرهایرسد ف یمرتبط هستند. به نظر نم ابتید

 باشند. شتهدا یارتباط قو

 

از  یعیوس فیوجود دارد که از ط ییغذا یبرهایاز ف یمختلف انواع

عملکرد  لی. مهم است که به دلندیآ یبه دست م یاهیگ یغذاها

هر نوع  رایز د،یخاص تمرکز نکن بریف کی یخاص آن، رو یشنهادیپ

 فیخوردن ط ن،یدهد. بنابرا یرا ارائه م یسلامت یایاز مزا یسطح

غلات کامل،  جات،یسبز ها،وهیمانند م یاهیگ یاز غذاها یاگسترده

 ۳۵تا  ۲۵شده  هیتوص بریبه ف دنیرس یها براو دانه لیحبوبات، آج

 .کندیم نیرا تضم دیفوا نیاز ا یمندنحو بهره نیگرم در روز، به بهتر
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 :بریمصرف ف شیافزا ینکته برا چند

 

 .دیکامل بخور یها وهیم وه،یآب م دنینوش یجا به

 ریشده و سا یکم فرآور یرا با برنج قهوه ا ینان و ماکارون د،یسف برنج

 .دیکن نیگزیغلات کامل مانند جو، ارزن، آمارانت، فارو و ... جا

قاشق  2-1: دیاضافه کن یفعل ییغذا یرا به وعده ها بریپر ف یغذاها

 جاتیبه غلات. سبز ایدانه چ ایشده  ابیبادام، دانه کتان آس یغذاخور

 سرخ شده و سوپ. یخرد شده به کاسرول، غذاها

ماده آن غلات کامل  نیکه اول دیرا انتخاب کن یصبحانه، غلات یبرا

و  دینگاه کن هیتغذ قیاست که به برچسب حقا نیا گریباشد. نکته د

 .دیرا انتخاب کن بریف DVبالاتر از ارزش روزانه ای ٪20غلات با 

 لیمشت بادام م کی ایخام ترد  جاتیو کراکر، سبز پسیچ یجا به

 .دیکن

 نیگزیحبوبات را جا ای ایتا سه بار در هفته در فلفل قرمز و سوپ، لوب دو

 .دیگوشت کن

توان از مکمل  یغذا مشکل باشد، م قیاز طر یکاف بریخوردن ف اگر

استفاده کرد. آنها  فریو ایسلولز  لیمت ای ومیلیمانند پودر پس بریف یها

شدن و نرم شدن مدفوع کمک کنند تا راحت تر  میتوانند به حج یم

 یغذاها نیگزیبه طور کامل جا بریف یحال، مکمل ها نیدفع شود. با ا

 ستند.ین بریپرف
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 بریاز ف شتریب ایسوم  کیتواند حدود  یم یچشم بلبل ایفنجان لوب کی

شامل انواع  بریپر ف یغذاها ریکند. سا نیشما در روز را تام ازیمورد ن

و شکلات تلخ  ایچ یجو دوسر، دانه ها ،ییپایچل جاتیتوت ها، سبز

 است.

 

 است، مانند: یسلامت یایاز مزا یعیوس فیط یدارا بریف

 

 کاهش وزن جیترو

 قند خون کاهش

 بوستیبا  مبارزه

 سلامت قلب تیتقو

 دوستدار روده یها یباکتر هیتغذ

 یکالر 1000هر  یکند به ازا یم هیتوص ییغذا میو رژ هیتغذ یآکادم

 .دیمصرف کن بریگرم )گرم( ف 14حدود  د،یکن یکه روزانه مصرف م

 

شده منبع مورد اعتماد را نشان  هیتوص بریمصرف ف زانیم ریز جدول

 دهد یم
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 مختلف: نیافراد در سن یبرا

Age Male Female 

1–3 years 14 g 14 g 

4–8 years 19.6 g 16.8 g 

9–13 years 25.2 g 22.4 g 

14–18 years 30.8 g 25.2 g 

19–50 years 38 g 25 g 

51 years and over 30 g 21 g 
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 یدهد، غلات کامل مختلف از نظر محتوا ینشان م ریهمانطور که جدول ز

 -گرم غلات کامل  16 -وعده کامل از غلات کامل  کیمتفاوت هستند.  بریف

 است. بریگرم ف 3تا حدود  بریگرم ف میاز ن شیب یحاو

Grain % of grain 

that is fiber 

Fiber in 16g 

of this Grain 

amaranth 6.7% 1.1 grams 

barley 17.3% 2.8 grams 

brown rice 3.5% 0.6 grams 

buckwheat 10.0% 1.6 grams 

bulgur wheat 18.3% 2.9 grams 

corn 7.3% 1.2 grams 

Kamut® 

khorasan wheat 

11.1% 1.8 grams 

millet 8.5% 1.4 grams 

oats 10.6% 1.7 grams 

quinoa 7.0% 1.1 grams 

rye 15.1% 2.4 grams 

sorghum 6.3% 1.0 grams 

spelt wheat 10.7% 1.7 grams 

teff 8.0% 1.3 grams 

triticale 14.6% 2.3 grams 

wheat 12.2% 2.0 grams 

wild rice 6.2% 1.0 grams 
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 غلات مختلف یمیرژ بریف بیترک

 3 ونیزاسیمریبا درجه پل ییها دراتیکربوه"به عنوان  ییغذا یبرهایف

وجود دارند و  یاهیبا منشاء گ یدر غذاها یعیکه به طور طب شتریب ای

 بریشوند. ف یم فیتعر "شوند یتوسط روده کوچک هضم و جذب نم

نامحلول  ییغذا بریتوان بر اساس محلول بودن در آب در ف یرا م ییغذا

IDF محلول  ییغذا بریف وSDF کرد.  یطبقه بندIDF  ،شامل سلولز

به عنوان  اهانیاست و عمدتاً در گ نیگنیسلولز نامحلول در آب و ل یهم

 دهایساکار یاز انواع پل SDFوجود دارد.  یسلول وارهید یساختار یاجزا

 یشده است. به عنوان مثال م لیتشک یسلولز ریغ یدهایگوساکاریو ال

محلول در آب اشاره کرد.  یها، بتا گلوکان ها و صمغ ها نیتوان به پکت

SDF  وIDF و اثرات  ییدر عملکرد خود به عنوان مواد غذا یادیتا حد ز

اعتقاد بر  ،یآنها بر مصرف متفاوت هستند. با توجه به دوم یکیولوژیزیف

 تیفعال روده،معده و  اتیمحتو تهیسکوزیو شیبا افزا SDFاست که  نیا

دهد و سطح گلوکز پلاسما پس از غذا  یروده را کاهش م یمیآنز یکل

هستند و  ریقابل تخم اریبس SDF ن،یدهد. علاوه بر ا یرا کاهش م
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دهند، که  یم شیرا افزا SCFAsکوتاه  رهیچرب با زنج یدهایاس دیتول

به عنوان  تاعمد IDFدارند. برعکس،  یها نقش مهم CVD تیریدر مد

رو، توده مدفوع  نیکند، از ا یعمل م نیکننده و مل میعامل حج کی

 سمیمکان کیدهد.  یدهد و زمان عبور روده را کاهش م یم شیرا افزا

ممکن است با  ریواگ ریغ یها یماریب تیریمربوط به مد IDFبالقوه 

به  وهر د IDFو  SDFو کاهش وزن بدن مرتبط باشد.  یریس شیافزا

و کاهش  یصفراو یکاهش جذب مجدد نمک ها بوست،یاز  یریجلوگ

 کنند. یخطر سرطان روده کمک م

 

 وهیکه شامل غلات، م یمختلف ییتوان از منابع غذا یرا م ییغذا بریف

 یم ییغذا بریف بیشود، به دست آورد. مقدار و ترک یم جاتیها و سبز

هستند و  ییغذا بریاز ف یتواند با منبع متفاوت باشد. غلات منبع مهم

 لیرا تشک یغرب یدر کشورها یافتیدر بریدرصد از کل ف 50در حدود 

روزانه را  یافتیدر بریدرصد از ف 49تا  30حدود  جاتیدهند. سبز یم

 یم لیدرصد را تشک 16ها حدود  وهیکه م یکنند، در حال یم نیتأم

 یحاو شتر،یرطوبت ب لیبه دل جاتیها و سبز وهیم یدهند. وزن مساو

 بریاز کل ف IDFنسبت به غلات هستند. نسبت  یکمتر یمیرژ بریف

مورد مطالعه متفاوت است.  یسبز ای وهیبسته به نوع م ییغذا میرژ

 نیکه پکت یاست، در حال اهانیدر گ IDFدر بخش  یسلولز جزء اصل

 است. جاتیها و سبز وهیم SDFدر بخش  یبخش اصل
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 گندم ییغذا بریف بیترک

درصد )بر اساس وزن  20تا حدود  9گندم از  ییغذا بریکل ف یمحتوا

شده  لیاست و از هر دو بخش نامحلول و محلول تشک ریخشک( متغ

 یآندوسپرم نشاسته ا یسلول ها یسلول یها وارهی(. د1است )جدول 

 یعنیشده است.  لیتشک ییغذا بریف یاز اجزا یدر گندم از دو نوع اصل

 نیهمچن یسلول یها وارهید نیگلوکان. ا-β-dو  AX لانینوکسیآراب

 یسلولز و گلوکومانان باشد. محتوا یکم ریمقاد یممکن است حاو

 کی%(. سلولز 5>کم است ) اریسلولز در اندوسپرم گندم معمولاً بس

 گریبا داست که  β-(1-4)گلوکز متصل به  یاز واحدها یخط مریپل

نامحلول  اریبس یاو شبکه کندیبرقرار م باطسلولز ارت یهامولکول

 .دهدیم لیتشک

Table 1 

Dietary fibre content (total, insoluble and soluble) of cereals and pseudo-cereals (g/100 
g). 

 TDF IDF SDF Reference 

Wheat (Triticum aestivum L., Triticum durum 

Desf.) 

11.6–

17.0 

10.2–

14.7 
1.4–2.3 [38] 

10.2–

15.7 
7.2–11.4 1.9–2.9 [39] 

9.2 - - [40] 

Oat (Avena sativa L.) 

13.7–

30.1 
- 

11.5–

20.0 
[41] 

10.3 6.5 3.8 [23] 

11.5–

37.7 
8.6–33.9 2.9–3.8 [42] 

Barley (Hordeum vulgare L.) 

14.6–

27.1 

12.0–

22.1 
2.6–5.0 [42] 

16.8–

27.9 
- - [43] 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B38-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B39-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B40-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B41-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B23-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B42-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B42-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B43-nutrients-12-03045
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 TDF IDF SDF Reference 

10.1 - - [44] 

Rye (Secalecereale L.) 

15.2–

20.9 

11.1–

15.9 
3.7–4.5 [32] 

14.7–

20.9 

10.8–

15.9 
3.4–6.6 [45] 

Rice (Oryza sativa L.) 
9.9 5.4 4.4 [46] 

2.7–4.9 1.9–4.2 0.6–1.1 [47] 

Corn (Zea mays L.) 

3.7–8.6 3.1–6.1 0.5–2.5 [48] 

13.1–

19.6 

11.6–

16.0 
1.5–3.6 [42] 

Amaranth (Amaranthus spp.) 

8.9–20.6 - - [49] 

11.4 7.7 3.7 [50] 

11.8 9.1 2.7 [51] 

Quinoa (Chenopodium quinoa Willd.) 

7–9.5 4.9–5.6 2.1–3.9 [50] 

16.2–

21.6 
- - [52] 

11.6–

15.1 
9.9–12.2 0.4–2.9 [53] 

Buckwheat (Fagopyrumesculentum Moench.) 
7.0 2.2 4.8 [54] 

11.9 5.8 6.1 [55] 

Teff [Eragrostis tef (Zucc.) Trotter] 4.54 - 0.85 [56] 

Sorghum (Sorghum bicolor) 
7.55–

12.3 

6.52–

7.90 

1.05–

1.23 
[57] 

Millets (Eleusine coracana (L.) Gaertn.) 
13.0–

13.8 

12.5–

13.2 

0.52–

0.59 
[58] 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B44-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B32-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B45-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B46-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B47-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B48-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B42-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B49-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B50-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B51-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B50-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B52-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B53-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B54-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B55-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B56-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B57-nutrients-12-03045
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7599874/#B58-nutrients-12-03045

