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 مقدمه

 ست؟یچ نیپکت

 افتی جاتیها و سبز وهیمنحصر به فرد است که در م بریف کی نیپکت

 شود. یم

شود،  یشناخته م دیساکار یمحلول است که به عنوان پل بریف کی نیا

که در  یهضم است. هنگام رقابلیغ یاز قندها یطولان رهیزنج کیکه 

 یم لیشود و به ژل تبد یمنبسط م نیشود، پکت یگرم م عیحضور ما

 .کند یم لیمربا و ژله تبد یبرا یکننده عال ظیغل کیشود و آن را به 

 یکند، عملکرد یپس از مصرف در دستگاه گوارش شما ژل م نیهمچن

 دهد. یرا ارائه م یمتعدد یسلامت دیکه فوا

شوند که  یپوست مرکبات ساخته م ای بیاز س نیمحصولات پکت شتریب

 .هستند بریف نیاز ا یهر دو منبع غن
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 و موارد مصرف هیتغذ

 کی نیندارد. ا یمواد مغذ ای یکالر چیه باًیاست و تقر بریف کی نیپکت

محلول استفاده  بریدر مربا و ژله است و به عنوان مکمل ف یدیعنصر کل

 شود. یم

 

 منبع معتبر(: 3) یحاو عیما نیگرم( پکت 29) عیاونس ما کی

 

 3: یکالر

 گرم 0: نیپروتئ

 گرم 0: یچرب

 گرم 1: دراتیکربوه

 گرم 1: بریف

 .است یمشابه یمغذ یمحتوا یدارا یپودر نیپکت

مواد  ای نیتامیو یقابل توجه ریمقاد یو نه پودر آن حاو عیحالت ما نه

 است. بریآن از ف یها و کالر دراتیتمام کربوهو  ستین یمعدن

 

قند و  یحاو نیاز محصولات به نام مخلوط خشک پکت یحال، برخ نیا با

مربا و  هیته یتوان برا یمخلوط ها م نیاضافه شده هستند. از ا یکالر

 استفاده کرد. زیژله ن
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به عنوان  یو پخت و پز خانگ ییمواد غذا دیدر درجه اول در تول نیپکت

 شود. یقوام دهنده استفاده م

 

 یو خانگ یکه به صورت تجار یخانگ یمرباها، ژله ها و کنسروها به

 تیممکن است به عنوان تثب نیشود. همچن یشود، اضافه م یم دیتول

 اضافه شود. یدنیدار و ماست آشامطعم ریکننده به ش

 

قهوه  ای دیبه صورت پودر سف نیپکت ،یاستفاده در آشپزخانه خانگ یبرا

 شود. یرنگ فروخته م یب عیما ایروشن  یا

 

شود که اغلب  یمحلول استفاده م بریبه عنوان مکمل ف نیهمچن نیپکت

 نیمحلول ممکن است به تسک بریشود. ف یبه شکل کپسول فروخته م

بهبود قند خون و  د،یریسیگل یکاهش سطح کلسترول و تر بوست،ی

 .وزن سالم کمک کند شیافزا

 

است که در  یزمان یآزادساز یهاپوشش یدیجزء کل بریف نیا ت،ینها در

 .شودیداروها استفاده م یبرخ
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 نینان با دستور پکت ریخم هیطرز ته

 نان: دیدر تول نیپکت یایمزا

 افتهیبا تحمل بهبود  کینرم و الاست ریخم 

 بخشد یذوب را بهبود م-یزدگ خی یداریپا ریخم قطعات 

 دهد یم شیرا افزا ریخم حجم 

 بخشد یخرده نان را بهبود م رطوبت 

 کند یکمک م یتازگ به 

 نامحلول ییغذا بریبا ف ییهم افزا اثرات 

 مثبت مصرف کننده ریتصو 

 کند یسالم کمک م هیتغذ به 

 دهنده لیتشک مواد

 آرد بدون گلوتن ایگرم آرد گندم  1000

 گرم مخمر 10

 گرم نمک 15

 گرم شکر 10

 گرم روغن 10

 آرام انوسینان اق نیپکت -گرم +/ 20

 گرم 610 آب
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 ایمزا

داشته  یسلامت یبالقوه برا تیمز نیممکن است چند نیپکت مکمل

 باشد.

 بخشد یخون را بهبود م یقند و چرب سطح

سطح قند خون  نیاند که پکتها نشان دادهموش یاز مطالعات رو یبرخ

و عملکرد هورمون مرتبط با قند خون را بهبود  دهدیرا کاهش م

 .کمک کند 2نوع  ابتید تیریبه مد تواندیکه م بخشد،یم

خون را با اتصال به کلسترول  یممکن است سطح چرب نیهمچن نیپکت

کند، که  یریدر دستگاه گوارش شما بهبود بخشد تا از جذب آن جلوگ

 (.13را کاهش دهد )منبع معتبر  یقلب یماریند خطر ابتلا به بتوا یم

 

 نیگرم پکت 15که روزانه  یبزرگسال، کسان 57 یمطالعه بر رو کی در

با  سهیرا در مقا بد LDLدرصد کاهش کلسترول  7کردند، تا  افتیدر

 .گروه کنترل تجربه کردند

خون  یخواص کاهش دهنده کلسترول و چرب نیهمچن یوانیح مطالعات

 .مکمل ها را نشان داده است نیا

خون،  یبر قند و چرب نیپکت ریتأث یدرک بهتر چگونگ یحال، برا نیا با

 است. ازیدر انسان مورد ن یشتریب قاتیتحق
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 دهد یبزرگ را کاهش مابتلا به سرطان روده  خطر

روده بزرگ را از  یسرطان یسلول ها نیپکت ش،یمطالعات لوله آزما در

 .برده است نیب

 
 تواندیکه م یسلول بیبه کاهش التهاب و آس بریف نیا ن،یبر ا علاوه

در  - کندیروده بزرگ شود کمک م یسرطان یهاسلول لیباعث تشک

 .دهدیر ابتلا به سرطان روده بزرگ را کاهش مخط جهینت

تواند خطر سرطان روده بزرگ را با  یم نیباورند که پکت نیبر ا محققان

آن با  یو مهار آن کاهش دهد، که سطوح بالا 3-نیاتصال به گالکت

 .لا به سرطان روده بزرگ مرتبط استخطر ابت شیافزا

 گریانواع د نینشان داده است که پکت نیهمچن شیلوله آزما مطالعات

 هیکبد، معده و ر نه،یسرطان س یاز جمله سلول ها یسرطان یسلول ها

 .برد یم نیرا از ب
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بر  نیو چگونه پکت ایآ نکهیدرک ا یبرا یشتریب قاتیحال، تحق نیا با

 است. ازیگذارد، مورد ن یم ریسرطان در انسان تأث

 شود یوزن سالم م شیباعث افزا

 دهد. شیممکن است وزن بدن سالم را افزا نیهمچن نیپکت

 

با کاهش خطر اضافه وزن و  بریمصرف ف شیافزا ،یمطالعات انسان در

 بریاست که ف لیدل نیبه ا نیاست که ا نیمرتبط است. اعتقاد بر ا یچاق

نسبت به  یکمتر یکالر برداریف یغذاها شتریکننده است و ب ریس

 .شده دارند هیمانند غلات تصف بریکم ف یغذاها

 

 نیپکت یهانشان داده است که مکمل یوانیمطالعات ح ن،یبر ا لاوهع

 .شوندیم یمبتلا به چاق یهادر موش یسوز یباعث کاهش وزن و چرب

 

باعث  نیها نشان داد که پکتموش یمطالعه رو کیطور خاص،  به

 مینسبت به رژ یشتریب زانیبه م یکالر افتیو کاهش در یریس شیافزا

 نیاند که پکت. مطالعات مشابه نشان دادهشودیبالا م نیبا پروتئ ییغذا

 .شودیها مدر موش یریس ای یریس یهاسطح هورمون شیباعث افزا
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 کند یکمک م یمشکلات گوارش به

منحصر به فرد،  یمحلول با خواص ژل کنندگ بریف کیبه عنوان  نیپکت

 کند. یبه جهات مختلف به هضم کمک م

 لیمحلول در مجاورت آب به ژل در دستگاه گوارش شما تبد یبرهایف

کنند و زمان انتقال مواد  یآنها مدفوع را نرم م ب،یترت نیشوند. به ا یم

 یرا کاهش م بوستیبخشند و  یدستگاه گوارش را سرعت م قیاز طر

 .دهند

 یبرا ییمنبع غذا -است  کیوتیب یپر کیمحلول  بریف ن،یهمچن

 .کنند یم یکه در روده شما زندگ یسالم یها یباکتر

آهسته  بوستینفر مبتلا به  80 یبر رو یهفته ا 4مطالعه  کی در

 تیکردند جمع یمصرف م نیگرم پکت 24که روزانه  ییانتقال، آنها

 بوستیسالم در روده خود داشتند و علائم  یها یاز باکتر یشتریب

 .نسبت به گروه کنترل داشتند یکمتر
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ها مکمل نیاند که انشان داده یوانیاز مطالعات ح یبرخ ن،یبر ا علاوه

التهاب را  تواندیکه م بخشد،یروده را بهبود م یهایسلامت باکتر

 .را بهبود بخشد یکاهش داده و علائم گوارش

 

سد محافظ در  کیمنحصر به فرد ممکن است  بریف نیا ن،یبر ا علاوه

مضر به بدن شما  یها یکند تا از ورود باکتر جادیروده ا وارهیاطراف د

 .کند یریجلوگ

 بالقوه ینکات منف

 دارد. یکم یعوارض جانب نیپکت

بگذارد، ممکن  ریتواند بر هضم تأث یم نکهیشود، با توجه به ا یم گفته

 افراد شود. ینفخ در برخ ایگاز  جادیاست باعث ا

از  دیبا د،یدار تیشده حساس هیکه از آن ته ییاگر به غذا ن،یبر ا علاوه

 ای بیو مکمل ها از س یمحصولات تجار شتری. بدیمصرف آن اجتناب کن

 شوند. یم هیپوست مرکبات ته

 یبا ارائه دهنده مراقبت ها د،یدار یمحصولات نگران نیدر مورد ا اگر

 .دیخود مشورت کن یبهداشت
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 م؟یخود اضافه کن ییغذا میرا به رژ نیچگونه پکت

 یغذاها شتریمصرف ب ،ییغذا میبه رژ نیافزودن پکت یهااز راه یکی

 است. بیمانند س بریف نیا یحاو

 

 نیهستند، بنابرا نیپکت یمقدار یحاو جاتیها و سبز وهیهمه م باًیتقر

 مصرف است. شیافزا یبرا یراه عال کی یاهیگ یخوردن انواع غذاها

 

شوند،  یدرست م نیمرباها و ژله ها با پکت شتریحال، اگرچه ب نیا با

 میدر رژ شتریب نیگنجاندن پکت یبرا یراه خوب شتریژله ب ایخوردن مربا 

 بریاز ف یکم ریمقاد ی. مرباها و ژله ها فقط حاوستیشما ن ییغذا

در حد اعتدال  دیآنها با ن،یدارند. بنابرا ییبالا یهستند و قند و کالر

 شوند. مصرف

 

را به صورت مکمل، معمولاً به صورت  نیپکت دیتوان یم ن،یبر ا علاوه

پوست مرکبات  ای بیمکمل ها اغلب از س نی. ادیکن یداریکپسول خر

 شوند. یم هیته
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 گیرینتیجه 

 است. یژل شدن قو تیمحلول با قابل بریف کی نیپکت

 شود. یمربا و ژله استفاده م تیکردن و تثب ظیغل یبرا معمولاً

در  یشتریب قاتیدارد، اما تحق یسلامت یبرا یادیبالقوه ز دیفوا اگرچه

 است. ازیآن بر سلامت مورد ن ریتأث یونگدرک بهتر چگ یمورد انسان برا

 نیمصرف پکت شیافزا یبرا یراه عال کی جاتیها و سبز وهیانواع م خوردن

 است.

 




