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  ها؛ غذاهایی فراسودمند پروبیوتیک

استادیار دانشگاه آزاد اسلامی تیک و غذاهاي فراسودمند، وانجمن پروبیرئیس هیات مدیره : آبادي ابراهیمی مریم تاج

  m.tajabadi@iauctb.ac.irو  شناسی زیستواحد تهران مرکزي، دانشکده علوم پایه، گروه 

  تعریف پروبیوتیک 

پروبیوتیک ها میکروارگانیسم هاي زنده اي هستند که مصرف آنها به "(WHO)سازمان سلامت جهانی طبق تعریف 

  ".میزان کافی سبب ایجاد اثرات سلامت بخش در مصرف کننده می شود

انواع  ،باشد ولی به تدریج در طی رشد گانیسم میربدن موجود تازه متولد شده فاقد هر گونه میکروا

این میکروفلور طبیعی نقش بسیار . دهند بدن وي ساکن شده و میکروفلور طبیعی بدن را تشکیل میها در  میکروارگانیسم

شود که هضم و جذب  هر گونه آسیب به میکروفلور سبب می. کند مهمی در تامین و حفظ سلامت موجود بازي می

از . هاي عفونی کاهش یابد بیماريی صورت نگرفته، سیستم ایمنی و در نتیجه مقاومت بدن در برابر بمواد غذایی به خو

از . شود افزایش یافته و روند پیري تسریع می ها سرطان عخطر ابتلا به انوابا نقص در میکروفلوز طبیعی، سوي دیگر 

بیوتیک،  رویه و نابجاي آنتی توان به مصرف بی  توانند به میکروفلور طبیعی بدن آسیب بزنند می مهمترین عواملی که می

ها در  پروبیوتیک. اشاره کرد... هاي عفونی، قرار گیري در معض اشعه، استرس، رژیم غذایی نامناسب و  یماريابتلا به ب

پس از مصرف  ،هاي موجود در این محصولات اند و میکروارگانیسم واقع از میکروفلور طبیعی بدن الهام گرفته شده

  .میکروفلور داشته باشندد نقشی همانند نتوان می

  ژگی کیفی محصولات پروبیوتیک و فواید آن براي افراد؟مهم ترین وی

  :توان به موارد زیر اشاره داشت وتیک مییاز مهمترین مزایاي محصولات پروب

ها و مواد ضروري بدن کمک به هضم غذا و تولید ویتامین

 درتوانند  میرو از این  و باشند می یسیستم آنزیمی پرقدرتها معمولاً داراي  موجود در پروبیوتیکهاي زنده میکروارگانیسم

ها و  از ویتامینتوانند برخی  ها می از سوي دیگر پروبیوتیک. هضم و جذب مواد غذایی به میکروفلور طبیعی بدن کمک نمایند

  . نماید موجود قرار دهند که این امر به بهبود و ارتقاي سلامت کمک میمواد ضروري براي رشد را تولید و در اختیار 

هاي عفونی و افزایش مقاومت در برابر بیماري ریک سیستم ایمنیتح

در این  که زا تحریک و فعال نمایند توانند سیستم ایمنی موجود را برعلیه عوامل بیماري وتیک مییپروبهاي  میکروارگانیسم

  . تر بر بیماري غلبه نماید تواند راحت زا بیشتر شده و می صورت قدرت مقاومت موجود در برابر عوامل بیماري

ها را نیز کاهش  توانند با فعال کردن و تعدیل سیستم ایمنی خطر ابتلا به انواع سرطان ها می مطالعات نشان داده که پروبیوتیک

  . هاي خود ایمن بکاهند ها و بیماري اع حساسیتداده و از اثرات سوء ناشی از انو

  ها بیوتیک کاهش آسیب ناشی از مصرف آنتی

از بین بردن عوامل بیماري زا، میکروفلور بومی بدن را نیز از بین همگام با تواند  می ها کیبیوت نابجاي آنتیرویه و  مصرف بی
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ها احتمال  بیوتیک به نحوي که معمولاً پس از مصرف آنتی یافتههاي عفونی شدت  ماريیدر چنین مواقعی احتمال ابتلا به ب. ببرد

می درمانی سبب گسترش مقاومت در بین یرویه این داروهاي ش از سوي دیگر مصرف بی. گردد ابتلا به اسهال بسیار زیادتر می

امروزه در . هاي جدیدتر با دز بالاتر استفاده شودبیوتیک زا شده به نحوي که نیاز است تا براي درمان از آنتی عوامل بیماري

کاهش یافته و از سوي دیگر از مشکلات ناشی از مصرف  بیوتیک مصرف آنتی ،ها کشورهاي پیشرفته با استفاده از پروبیوتیک

  . شود نیز کاسته می بیوتیک آنتی

  کلسترول و خطر سکتهکاهش 

تحقیقات . و مغزي داردحملهقلبی، ارتباط مستقیمی با عروقداره ها در ج موجود در خون و رسوب آنافزایشکلسترول

هاي مختلف  هاي موجود در محصولات پروبیوتیک به روش دهد که بعضی از میکروارگانیسم صورت گرفته نشان می

  . توانند از میزان کلسترول موجود در خون بکاهند و در نتیجه خطر ابتلا به سکته را کاهش دهند می

  کنید؟ ها یا دیگر محصولات پروبیوتیک موجود در بازار ایران را توصیهمی ماستآیا خوردن 

  . دو مسیر براي دیافت پروبیوتیک ها و بازسازي و تعدیل میکروفلور بدن وجود دارد. بله

دریافت روزانه پروبیوتیک بصورت کپسول و شربت که این محصولات در داروخانه هاي سراسر جهان و ایران  -1

  .س استدر دستر

  دریافت روزانه پروبیوتیک به همراه غذا  -2

بررسی ها نشان داده است دریافت پروبیوتیک بصورت کپسول یا شربت بعلت هزیته بالا و مشکلات مصرفی با 

بطوریکه آمار نشان می . و مصرف آن در مواد غذایی روزانه با استقبال بیشتري مواجه شده است. مشکلاتی مواجه است

در ایران نیز . مل هاي پروبیوتیکی استدهد مصرف پروبیوتیک جهانی در مواد غذایی چندین برابر مصرف مک

  .و محصولات تولیدي از کیفیت مناسبی برخوردار می باشنداستاندارد هاي محصولات پروبیوتیک تدوین 

  کنید؟ شما مصرف چه میزان از این ماست را در روز توصیه می

استاندارد مربوطه تعیین و به اندازه هر میزان پروبیوتیک مورد نیاز در هر محصول غذایی اعم از لبنی و غیر لبنی طبق 

  .وعده سروینگ است

  کند؟ ها در تهیه غذا، حرارت پخت تغییري در آنها ایجادمی آیا در صورت استفاده از این ماست

اساس . بله باکتري هاي مورد استفاده در لبنیات به حرارت حساس بوده و در دماي پخت از بین می روند

ت پروبیوتیک بر اساس روش مصرف تعیین می شود لذا از آنجا که در مورد محصولات فورمولاسیون تولید محصولا

  . لبنی فرآیند پخت در نظر گرفته نمی شود محصول حاصل حساس به حرارت هستند

سازي دیگر  هاي پروبیوتیک غنی شوند یا اقداماتی درراستاي غنی توانند با باکتري فقط زیرمجموعه لبنیات می

  هم صورت گرفته است؟ محصولات غذایی

ها به صورت دارو، با و یا  پروبیوتیک. امروزه تنوع محصولات پروبیوتیک با سرعت چشمگیر در حال افزایش است

اي از این محصولات به صورت غذا و  ها در دسترس بوده در حالی که طیف گسترده بدون نسخه پزشک در داروخانه

ها و  هاي آردي مثلنان توان به انواع فراورده این گونه محصولات می از جمله. رسند هاي غذایی به فروش می مکمل
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و بسیاري محصولات دیگر )  شکلات، آدامس، گز و اسنک(شیرینی جات و تنقلات مثل .... ها، ماکارونی و  کلوچه

  . اشاره داشت

  زا وجود دارد؟ هاي مضر وبیماري هاي پروبیوتیک به باکتري یا امکان تبدیل باکتريآ

خیر، باکتري هاي پروبیوتیک اکثرا از دسته باکتري هاي اسید لاکتیک می باشند که جزء میکروارگانیسم هاي 

GRASS از سوي دیگر قبل از آنکه این باکتري ها بعنوان پروبیوتیک وارد بازار شوند آزمون هاي . یا ایمن می باشند

اما شایان ذکر است که . گاهی و انسانی صورت می گیردارزیابی ایمنی در سه مرحله آزمایشگاهی، روي حیوان آزمایش

  .مصرف این باکتري ها در بیماران نقص ایمنی توصیه نمی شود

سال است که در دنیا وارد بازار شده است براي آگاه  30فرآورده هاي پروبیوتیک به ویژه پروبیوتیک لبنی بیش از 

  چه توصیه اي دارید؟گسترش تو لید این محصولات  و همچنین سازي و ترغیب

تشکیل اتجمن پروبیوتیک، برگزاري همایش هاي مربوطه، افزایش سطح آگاهی عمومی از طریق رسانه هاي از 

مهمترین ابزار آشنایی است که امید است این آگاهی سبب افزایش مصرف میکروارگانیسم هاي مفید و در نهایت 

لازم به ذکر است دومین همایش ملی پروبیوتیک و غذاهاي فراسودمند با  .کاهش مصرف آنتی بیوتیک در جامعه باشیم

  .آذر امسال برگزار خواهد شد 2آبان تا  30همت دانشگاه آزاد اسلامی واحد تهران مرکزي و انجمن پروبیوتیک 

  

  

  

  




