
 

 ها : پروبیوتیکفوايد           

هستند  هاي زنده و فعالي  پروبیوتیک ها میکروارگانیسم
با استقرار دربخش هاي مختلف بدن بويژه روده به  که

فعالیت زيستي خود عمدتا از طريق حفظ تعداد مناسب با 

و بهبود توازن فلور میکروبي روده میان میکرو 
ارگانیسمهاي سودمند و زيان بخش دربردارنده خواص 

 سلامت بخش براي میزبان هستند.

لازم به ذکر است که واژه پروبیوتیک در زبان لاتین به 

معناي حیات بخش است و ازنظر مفهوم در مقابل واژه 
برخلاف  . بیوتیک به معناي ضد حیات قرار داردآنتي 

آنتي بیوتیک ها ، پروبیوتیک ها اين چنین تعريف مي 
شوند : عوامل مشتق شده میکروبي که رشد 

میکروارگانیسم ها را تحريک مي کنند. پروبیوتیک ها 

مکمل هاي میکروبي زنده اي هستند که به رژيم غذايي 
درمیکروفلور روده  افزوده مي شوند که با بهبود تعادل

اثرات مفیدي برروي میزبان دارند. دردهه هاي اخیرگونه 
 هاي لاکتیک اسیدباکتري روده اي باخصوصیات مفید

 سلامتي بعنوان پروبیوتیک معرفي شده اند
 کازئي، لاکتوباسیلوس رامنوزوس،لاکتوباسیلوس :شامل

 لاکتوباسیلوس جانسني

غیر قابل  پري بیوتیک ترکیبات غذايي :پری بیوتیک

يا با هضم پذيري اندك در مقابل آنزيمهاي گوارشي  هضم

که با تحريک انتخابي رشد و يا فعالیت يک يا  بدن انسان

تعداد محدودي از باکتريها در کولون ، میزبان را بطور 

در تعريف ديگري پري  .مفید تحت تأثیر قرار مي دهند

 بیوتیک ها منابع غذايي کربوهیدراته غیرقابل هضم
انتخابي هستند که رشد و تکثیر باکتريهايي مانند 

 .بیفیدوباکتريوم و لاکتوباسیل را تحريک مي کنند

ترکیب سینرژيستي پروبیوتیک و پري  :سین بیوتیک

 .بیوتیک را سین بیوتیک مي گويند

 cfu/gr محل اسکان حدود گوارشدستگاه  فلور گوارشي

باکتري است باکتري هاي بي هوازي ، گونه هاي  1014

%  99باکتروئیدس ، بیفیدوباکتريوم ، يوباکتريوم بیش از 
از گونه هاي موجود در کولون را بخود اختصاص مي 

دهند. رشد و فعالیت متابولیکي فلور تأثیر زيادي بر روي 
سلامتي فیزيولوژيکي و تغذيه اي دارد. فلور معدي روده 

اني ايجاد مي شود که باکتريهاي مفید اي متعادل زم

سلامتي بر علیه باکتريهاي بالقوه مضر غالب گردند. 
بسیاري از عوامل از جمله : استرس ، رژيم غذايي ضعیف ، 

آنتي بیوتیک درماني ، عفونت ها ، مسمومیت هاي غذايي 
و فرايند طبیعي پیري ممکن است اين تعادل را برهم 

روده اي نقش مهمي را در  بزنند. فلور میکروبي معدي
هضم و حفظ سلامتي دستگاه معدي روده اي دارند و 

باعث تحريک سیستم ايمني ) سیستم دفاعي بدن ( ، 

جلوگیري از استقرار باکتريهاي مضر در جدار معدي روده 

اي و تحريک اسیدي شدن مي گردند که تمامي اين 

موارد در حفظ سلامتي دستگاه معدي روده اي داراي 
میت است. غذا ها يا ترکیباتي که رشد و فعالیت اه

باکتريهاي مفید را در دستگاه معدي روده اي حمايت مي 

کنند ، به حفظ تعادل فلور معدي روده اي کمک مي 

 نمايند. 

عواملي که ترکیب میکروفلور گوارشي را تحت تأثیر قرار 
 :مي دهند

 نوع تغذيه 

 استراتژي هاي تخمیر فردي بوسیله باکتري 

 در دسترس بودن پذيرنده الکترون غیرآلي 

 واکنش هاي ايمنولوژيکي 

 پتانسیل اکسايش 

 سن میزبان 

 pH   ودهر  

  حرکات دودي 

مقدار و ترکیبات شیمیايي و در دسترس بودن  

 سوبستراي رشد

 تولید متابولیت هاي باکتريايي 

 حضور ترکیبات ضد میکروبي 

 زمان عبور مواد در داخل روده 

 ارجيخرکیبات ت      



 

 از: ها عبارتند فوايد پروبیوتیک                 

ین باکتريهاي مضر و مفید ب کمک به حفظ تعادل ما 
 روده و حفظ سلامتي دستگاه گوارش

به برطرف کردن گاز و تجزيه مواد زائد تولید   کمک 
 شده

داشتن اثرات مفید در افرادي که مدت زمان طولاني  
 آنتي بیوتیک دريافت کرده اند

 تحريک سیستم ايمني و کاهش عفونت ها 
مفید براي درمان انواع اسهال ها و ساير عفونت هاي  

 گوارشي
بهبود هضم لیپیدها، کربوهیدرات ها و پروتئین ها و  

همچنین بهبود هضم لاکتوز در عارضه عدم تحمل به 
 لاکتوز

کمک به پیشگیري از سرطان کولون و جلوگیري از  
 .ايجاد سرطان مي گردندتولید موادي که باعث 

کمک به پايین آوردن کلسترول و کاهش فشار خون  
 در انسان

کمک به بهبود جذب مواد معدني و مغذي و کاهش  
 التهاب

 کنترل رشد باکتريهاي مضر در شرايط استرس 
کمک به تعادل هورمون هاي جنسي در شرايط  

 استرس
مقابله با عفونت هايي مانند کانديديازيس پاي  

  انورزشکار
 کنترل رشد ويروس ها و باکتريهاي بیماريزا 
شکستن توکسین ها و تولید آنتي بادي ها و مواد ضد  

  سرطان

ذاهاي پروبیوتیکي عبارتند از غ :غذاهای پروبیوتیکی

فرآورده هاي حاوي سلول هاي میکروبي و يا ترکیبات 
سلول هاي میکروبي که داراي اثرات مفید بر سلامتي 

میزبان هستند. از ترکیب هاي مختلف حاوي گونه هاي 
لاکتوباسیلوس ، بیفیدوباکتريوم و انتروکوکوس در اين 

روبیوتیک را مي غذاهاي پ فرآورده ها استفاده مي گردد. 

 : توان در مرحله اول به دو دسته کلي تقسیم بندي کرد

  غذاهاي پروبیوتیک لبني -1

 غذاهاي پروبیوتیک غیر لبني -2

فراورده هاي پروبیوتیک با منشاء شیر و فرآورده هاي 

فیر، دوغ کره،  لبني شامل : ماست ، ماست منجمد ،
تخمیري  در بین محصولات. بستني ، شیر اسیدوفیلوس 

شیر ، ماست مهمترين فراورده براي تجويز ارگانیسم هاي 

  .پروبیوتیک است

فرآورده هاي پروبیوتیک غیر لبني شامل : کلم ترش ، 

 .خیار شور و غیره  است

غذاهاي پري بیوتیکي شامل : عسل ، میوه ، سرکه ،  

شربت سیب خام ، جوانه گندم ، گوجه فرنگي و غیره مي 

  .باشد

  

  

فرآورده هاي 

 پروبيوتيك
 و فوايد آن 
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