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 پروبیوتیک، پری بیوتیک و سین بیوتیک غذاهای فراسودمند:

 

 2وصزالٍ کًَستاوی، 1*فزشتٍ اخًان سیاسی پًر فًمىی

 داوشجًی ارشذ صىایع غذایی داوشگاٌ آساد اسلامی وًر -1

 یس شبکٍ بُذاشت ي درمان شُزستان فًمهئر ،دوذاوپششک -2

 

 چکیذٌ

کِ ػلاٍُ تش خَاف تغزیِ ای هتؼاسف داسای ٍیظگی ػلاهت تخؾ تشای هصشف کٌٌذُ  غزاّای فشاػَدهٌذ یا ػولگشا غزاّایی ّؼتٌذ 

ّؼتٌذٍ فشاتش اص اسصؽ تغزیِ ای داسای اسصؽ داسٍیی تَدُ ٍ دسکاّؾ خطش اتتلا تِ تیواسیْای هضهي تاثیش گزاس ّؼتٌذ. هیضاى تقاضا 

هحصَلات تِ ػشػت دس حال افضایؾ اػت . غزاّای  تشای هحصَلات غزایی ػولگشا تِ دلیل افضایؾ اگاّی هشدم اص فَایذ ایي

ؿذُ تا ٍیتاهیي ّا ٍ هَاد هؼذًی،   ،  غزاّای اختصاصی تشای کَدکاى ،  غزاّای غٌیجوَػِ هتٌَػی اص هکول ّای غزاییفشاػَدهٌذ ه

اص ٍاطُ یًَاًی تِ  اطُ پشٍتیَتیک،  هَاد غزایی حاٍی آًتی اکؼیذاى ، فیثش، پشٍتییي ٍ ػَیا سا ؿاهل هی ؿَد . ٍفشاٍسدُ ّای پشٍتیَتیک

هی تاؿذطثق تؼشیف ػاصهاى غزا ٍ داسٍ ٍ ػاصهاى جْاًی تْذاؿت، پشٍتیَتیک ّا هیکشٍاسگاًیؼن ّای صًذُ ای  ”صًذگی ”هؼٌی تشای

ٌّذ تأثیشات ّؼتٌذ کِ اگش تِ تؼذاد کافی ٍ تِ صَست صًذُ هَسد اػتفادُ قشاس تگیشًذ اثشات ػلاهت تخؾ دس هیضتاى اص خَد تشٍص هی د

هثثت پشٍتیَتیک ّا تش ػلاهتی تٌْا صهاًی هـاّذُ هی ؿَد کِ غزا حاٍی حذاقل هیضاى هَسد ًیاص اص هیکشٍاسگاًیؼن ّای صًذُ دس ٌّگام 

10هصشف ؿذى تاؿذ. صٌایغ غزایی تطَس کل ایي هیضاى حذاقل 
6
cfuml

دس ًظش گشفتِ اػت. پشی تیَتیک ّا تشکیثات غزایی غیش قاتل  1-

،  اثشات هفیذی سا دس هیضتاى تِ جای هی ذاد هحذٍدی اص تاکتشیْا دس سٍدُّؼتٌذ کِ تا تحشیک اًتخاتی سؿذ یا فؼالیت یک یا تؼّضوی 

ٍ تِ تشکیثی اص پشٍتیَتیک ٍ پشی تیَتیک کِ صًذُ هاًی پشٍتیَتیک سا دس سٍدُ اص طشیق تحشیک سؿذ ٍ یا افضایؾ فؼالیت  گزاسًذ

ٍ تذیي تشتیة اثشات ػلاهت تخؾ تش هیضتاى تِ جای هی گزاسد ػیي تیَتیک گفتِ هی ؿَد. ایي هقالِ تِ هتاتَلیکی افضایؾ هی دّذ 

 طَس اجوالی ٍیظگیْای  غزاّای فشاػَدهٌذ  ٍ ًقؾ آًْا سا دس ػلاهتی هیضتاى تشسػی هیکٌذ.

 

 تیَتیک، ػیي تیَتیک فشاػَدهٌذ، پشٍتیَتیک، پشیکلمات کلیذی: 
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 مقذمٍ 

هَاد غزایی فشاػَدهٌذ هَاد غزایی ّؼتٌذ کِ ػلاٍُ تش هَاد سیض هغزی حاٍی هَادی ّؼتٌذ کِ تاثیشات هثثتی تش ػلاهتی هیضتاى داسًذ 

هیضاى تقاضا تشای هحصَلات غزایی ػولگشا یا فشاػَدهٌذ تِ دلیل افضایؾ اگاّی هشدم سٍص تِ سٍص دس حال افضایؾ اػت . دستیي 

غزاّای فشاػَدهٌذی ّؼتٌذ کِ ػلاٍُ تش اسصؽ اغزیِ ,َتیک ّا اّویت ٍیظُ ای یافتِ اًذ . غزاّای پشٍتیَتیک غزاّای فشاػَدهٌذ پشٍی

ای داسای یک یا چٌذ اثش ػلاهت تخؾ دس تذى اًؼاى هی تاؿٌذ ٍ یا خطش اتتلا تِ تیواسی سا کاّؾ هیذٌّذ. صٌایغ غزایی تِ طَس کلی 

 ml 6   1-ایي هیضاى حذاقل سا
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ًظش گشفتِ اػت.پشی تیَتیک ّا الیگَػاکاسیذّای غیش قاتل ّضن یا تا قاتلیت ّضن اًذک ّؼتٌذ دس  

تِ طَس اًتخاتی سؿذ ٍ یا فؼالیت پشٍتیَتیک ّاسا تحشیک هیکٌٌذ .ٍ تِ  ,کِ پغ اص سػیذى تِ هحیط سٍدُ تِ ػٌَاى هٌثغ کشتي یا اًشطی 

ٍتیَتیک سا دس سٍدُ اص طشیق تحشیک سؿذ افضایؾ هیذّذ ػیي تیَتیک گفتِ تشکیثی اص پشٍتیَتیک ٍ پشی تیَتیک کِ صًذُ هاًی پش

 [1،2،0هیـَد ]

  پزيبیًتیک َا 

اػت کِ  0011پشٍتیَتیک تشگشفتِ اص یک فشضیِ پیـٌْاد ؿذُ داسای جایضُ ًَتل تَػط اقای هتچٌیکَف، داًـوٌذ سٍػی دس ػال 

هحصَلات ؿیشی تخویشی داًؼت ،اٍ هؼتقذ اػت کِ تخویش لاکتَ تاػیلَع صًذگی طَلاًی ٍ ػلاهت سٍػتائیاى تلغاسی سا هصشف 

پشٍتیَتیکْا هیکشٍاسگاًیؼن ّای .ّای هثثت تحت تاثیش هیکشٍفلَسّای سٍدُ تضسگ تاػث کاّؾ هیکشٍتْای ػوی سٍدُ تضسگ هیـَد

ذ هحصَلات پشٍتیَتیک تخؾ قاتل تَجِ ای صًذُ ای ّؼتٌذ کِ تا تؼذیل فلَس هیکشٍتی اثشات هفیذی سا تشای سٍی ػلاهتی هیضتاى داسً

[ هیکشٍاسگاًیؼن ّای پشٍتیَتیک 01،0،1% کل تاصاس غزاّای ػولگشا( ]01% تا01اص تاصاس جْاًی غذا سا تِ خَد اختصاف دادُ اًذ)

ی اضافِ هؼوَلا تِ ػٌَاى ػصاسُ کـت ٍ تِ صَست خـک ؿذُ یا هٌجوذ هَجَد تَدُ ٍ هی تَاى تِ هحصَلات غزایی صٌؼتی ٍ خاًگ

ًوَد . ایي هیکشٍاسگاًیؼن ّایا تِ ػٌَاى هحصَلات غزایی تخویشی ٍ یا غیش تخویشی ٍ یا تِ ػٌَاى هکول ّای غزایی هصشف هی 

ؿًَذطیف ٍػیؼی اص هیکشٍاسگاًیؼن ّا پشٍتیَتیک هحؼَب هی ؿًَذ ٍلی اى دػتِ کِ تیـتش دس تَلیذ تجاستی هحصَلات پشٍتیَتیک 

 [1شًذ لاکتَتاػلَع ّا ٍ تیفیذٍ تاکتشیَم ّا ّؼتٌذ . ]گی هَسداػتفادُ قشاس هی

 معیار اوتخاب پزيبیًتیک َا 

 تَاًایی تقا طی ػول آٍسی ٍ رخیشُ ػاصی هحصَل 

 تَاًایی صًذُ هاًذى دس داخل هجشای سٍدُ 

 [1تاثیش گزاسی هثثت تشػلاهتی هیضتاى  ]

 اوًاع فزايردٌ َای پزيبیًتیک 

ؿیشّای تخویشی تؼتٌی اًَاع پٌیش غزای ًَصاداى ًَؿیذًی ّای حاٍی اب پٌیش خاهِ تشؽ ؿیش پغ چشخ  ٍ فشاٍسدُ ّای لثٌی )هاػت 

 ؿیش هایغ هؼوَلی ٍ طؼن داس(

فشاٍسدُ ّای غیش لثٌی )غلات  اتویَُ ّا ،  هحصَلات حاٍی ػَیا  دػشّای حاٍی جَ دٍ ػش ، هحصَلات قٌادی ، غلات صثحاًِ ٍ 

 غزای اهادُ کَدک(
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 [4،1کپؼَلی یا قشف( ] غیش  غزایی )پَدسی هکولْای

 

 اَمیت ي وقش پزيبیًتیک َا در سلامتی اوسان

تحقیقات ًـاى دادُ اًذ کِ پشٍتیَتیکْا تشای اصلاح هـکلات هیکشٍاکَلَطیک تیواسیْای حاد ٍ هضهي هاًٌذ اختلال دس دػتگاُ 

تا اًتی تیَتیک  َّسهَى ٍ اؿؼِ هَسد اػتفادُ  قشاس  هیگیشًذ ٍ دس  گَاسؽ تیواسیْای قلثی ٍ ػشٍقی ٍ اختلالات هتاتَلیک تؼذ اص دسهاى

ػولْای جشاحی دس دٍسُ ّای قثل ٍ تؼذ اختلالات دػتگاُ تٌاػلی دس صًاى ٍ دس تیواسیْای ضؼف ػیؼتن ایوٌی ٍ تیواسیْای حؼاػیتی 

 ,پَکی اػتخَاى,َدکاى تیواسیْای ادساسی تٌاػلی [ٍ کاستشدّای دسهاًی پشٍتیَتیک ّا ًیض ؿاهل جلَگیشی اص اػْال ک0]اػتفادُ هیـَد

آلشطی غزایی ٍ تیواسیْای حؼاػیتی کاّؾ تشؿح پادتي کاّؾ یثَػت ٍ پشکلؼتشٍلی خَى ٍ ًیض کٌتشل تیواسیْای التْاتی سٍدُ ٍ 

 [01،0،0هحافظت دس تشاتش ػشطاى کَلَى ٍ هثاًِ هی تاؿذ . ]

 پزی بیًتیک َا 

تَػیلِ گیثؼَى ٍ سٍتشفشٍیذ پشی تیَتیک سا  تشکیثات غیش قاتل ّضن ٍ یا ّضن پزیشی اًذک دس تشاتش آًضیوْای گَاسؿی 0001ػال 

تذى اًؼاى کِ دس سٍدُ تضسگ تِ صَست اًتخاتی تکثیش ٍ یا فؼالیت جوؼیت خاصی اص تاکتشیْا سا تحشیک هی کٌٌذ  تؼشیف کشدُ اًذتا 

یَتیک یک هادُ تخویشی اًتخاب ؿذُ اػت کِ اص طشیق ایجاد تغییشات خاف تش تشکیة ٍ یا فؼالیت تَجِ تِ ایي تؼشیف پشی ت

 [0]اثشات هفیذی سا تش ػلاهتی هیضتاى هی گزاسًذ.,هیکشٍتیَتای دػتگاُ گَاسؽ 

 تاثیزات مفیذ پزی بیًتیک َا 

 اثش تش هیکشٍفلَس سٍدُ 

 تقَیت ػیؼتن ایوٌی تذى

 جلَگیشی اص ػشطاى 

 هتاتَلیؼن چشتی اثش تش 

 جزب هَاد هؼذًی

 [0]اثشات هفیذ پشیثیَتیک دس کٌتشل ٍصى

 سیه بیًتیک 

ػیي تیَتیک غزایی اػت کِ حاٍی ّش دٍػاهل پشٍتیَتیک ٍ ػیي تیَتیک تِ صَست ّوضهاى اػت دس غزاّای ػیي تیَتیک افضٍدى 

پشی تیَتیک هَجة افضایؾ صًذُ هاًی پشٍتیَتیک ّا دس غزا ؿذُ ٍ هاًذگاسی غزا افضایؾ هی یاتذ دس ًتیجِ دس ٌّگام هصشف غزای 

[..اًَاع هختلفی اص غزاّای فشاػَدهٌذ ػیي تیَتیک دس ػشاػش جْاى 2،1ًذُ تیـتشی خَاّذ تَد]ػیي تیَتیک داسای تؼذاد ػلَلْای ص

ؿیشّای تخویش ؿذُ تا طؼن  ,پٌیش,هاػت  ,تؼتٌی ٍ دػشّای هٌجوذ,کَهیغ ,تَلیذ هی ؿَد .ایي غزاّا ؿاهل هحصَلات لثٌی هثل کفیش 

ًاتَ)فشاٍسدُ ّای تخویشی  ,آب هیَُ ّا,هحصَلات گَؿتی  ,ٌیشًَؿیذًی ّای تش پایِ آب پ ,ؿیش خـک ,خاهِ تشؽ,ّای هختلف 
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فشاٍسدُ ّای تخویشی ,فشاٍسدُ ّای تخویشی ؿیش ػَیا  ,کلن تشؽ ,خیاس ؿَس,ؿکلات  ,فشآٍسدُ ّای تخویشی تش پایِ غلات,ػَیا (

 [.2ػیي تیپَتیک ٍ غزای کَدک هی تاؿذ  ]

  اثزات سلامت بخش سیه بیًتیک

 اثشات ًاؿی اص افضایؾ پشٍتیَتیکْا دس تذى 

 [0خَاف ػَدهٌذ خَد تشکیثات پشی تیَتیک ]

 وتیجٍ گیزی

فشاٍسدُ ّای لثٌی تخویشی ٍ هیکشٍاسگاًیؼن ّای پشٍتیَتیک اثشات هثثت تؼیاس صیادی اص ًظش تاهیي ػلاهت داسًذ . هصشف فشاٍسدُ 

شی تیَتیک اثشات ػَدهٌذتشی تش ػلاهت هیضتاى داسًذ تِ ػلاٍُ حضَس پشی ّای ػیي تیَتیک ًؼثت تِ فشاٍسدُ ّای پشٍتیَتیک یاپ

تْثَد هی  ,تقای پشٍتیَتیک  سا دس هذت ًگْذاسی فشاٍسدُ ٍ ًیض ػثَس آى سا اص دػتگاُ گَاسؽ,تیَتیک ّا دس یک هادُ غزایی 

تیَتیک ّا تَیظُ دسدسهاى تیواسیْای اػْالی دس سا دس هَسد اثشات هفیذ پشٍیَتیک ّا ٍ پشی  ًتایج قاتل تَجْیتخـذ.اخیشا تحقیقات  

.دس حال حاضش اص ػیي  ًـاى دادُ اًذ IBS) جلَگیشی اص ػٌذسم سٍدُ ی تحشیک پزیش) ػیؼتن ایوٌی، تحشیک,,کَدکاى ٍ افشاد ػالوٌذ

سػٌذ هی تَاًٌذ اص پشی تیَتیک) تشکیة پشٍتیَتیک ٍ ػیي تیَتیک (اػتفادُ صیادی هی گشدد صیشا ٍقتی پشٍتیَتیک ّا تِ قَلَى هی 

 تیَتیک ّا جْت صًذُ هاًذى ٍ جایگضیٌی اػتفادُ کشدُ ٍ تذیي تشتیة ػلاهتی هیضتاى سا تْثَد تخـٌذ .
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