
  پروبیوتیک چیست؟
پروبیوتیک هــا، موجــودات ریز، زنــده و فعال 

میکروسکوپی هستند که خوردن آن‌ها، باعث 

تغییر میکروبیوم دستگاه گوارشی ما به منظور 

ســامتیِ بیشــتر می‌شــود. بیشــتر اوقــات به 

آن‌ها باکتری‌هــای مفید روده هــم می‌گوییم.

وجود این باکتری‌های خوب، از رشــد و تکثیر 

باکتری‌های بیماری‌زا جلوگیری می‌کند.

   فواید پروبیوتیک‌ها برای بدن 
  کمک به کاهش وزن

باکتری‌هــای خــوب پروبیوتیــک بــه بهبــود 

سوخت‌وساز بدن شــما کمک می‌کند و باعث 

می‌شود به مدت طولانی‌تری احساس سیری 

داشته باشید.

  تقویت سیستم ایمنی بدن

 پروبیوتیک‌ها ســبب تقویت سیســتم ایمنــی

تکثیــر  و  رشــد  اجــازه  بدن می‌شــوند،   

بــه باکتری‌هــای بــد را نمی‌دهنــد و روده را 

 از التهــاب و تحریــک پذیــری در امــان نگــه 

می دارند. بعضی از انواع پروبیوتیک‌ها سبب 

ســرعت گرفتن تولیــد آنتی بادی می‌شــوند و 

سیستم ایمنی را تقویت می‌کنند. 

  درمان عفونت قارچی واژن

پروبیوتیــک بــه کشــتن مخمــر و قارچ‌هــای 

واژینال کمک می‌کند. ماست‌های پروبیوتیک 

کمک می‌کند تا PH محیط واژن متعادل شود 

و در نتیجه خطر ابتلا به عفونت‌ها کاهش یابد.

   سالم بودن روده‌ها
پروبیوتیک‌ها، باکتری‌های خوبی هستند که 

با باکتری‌های بد بدن شــما مبارزه و ســامت 

دســتگاه گــوارش شــما را تضمیــن می‌کنند، 

روده‌ ســالم به این معنی اســت که روده شــما 

خالــی از هــر گونــه باکتــری مضــر و غنــی از 

پروبیوتیک‌هاســت. پروبیوتیک‌هــا همچنین 

قادرند اختلالات میکروبیوتــای روده، پس از 

درمان آنتی‌بیوتیکی را به حداقل برسانند.

  کاهش کلسترول

ســنتز  زنــده،  و  فعــال  پروبیوتیک‌هــای 

کلســترول در کبــد را کاهــش می‌دهنــد. بــه 

عــاوه پروبیوتیک‌ها، اســیدهای صفراوی را 

کاهش می‌دهند که منجر به کاهش کلسترول 

می‌شود.

  درمان یبوست 

یبوســت در اثر حرکت کنــد روده‌ها بــه وجود 

می‌آید و پروبیوتیــک‌ می‌تواند حرکات روده را 

بهبود دهد. بنابراین می‌تواند مشکل یبوست 

را رفع کند.

  کاهش اضطراب و افسردگی

ترکیب باکتری‌های گوارشــی نــه تنها روی 

ســامت جســمانی اثــر می‌گــذارد، بلکه بر 

عملکرد مغز و ســامت روان هم تأثیر دارد. 

بــر اســاس پژوهش‌هــای موجــود، برخی از 

انــواع پروبیوتیک‌هــا اضطــراب را کاهــش 

بیفیدوباکتریــوم،  از  نوعــی  و  می‌دهنــد 

یکــی از انــواع پروبیوتیک‌هــا، رفتارهــای 

اضطراب‌گونــه را در مبتلایان بــه ورم روده 

کاهش داده است.

   چه غذاهایی پروبیوتیک دارند 
شما کاملًا می‌توانید میکروب‌های مفید بدن 

خــود را از غذاهایــی کــه می‌خوریــد افزایش 

دهید. خوشــبختانه آن قدر طیف مواد غذایی 

که پروبیوتیک دارند متنوع و گســترده اســت 

که شــما می‌توانید با هر نوع رژیم غذایی مواد 

پروبیوتیکی را بــه بدن خود برســانید و تعادل 

بیــن باکتری‌هــای بــد و خــوب بــدن را حفظ 

کنیــد. شــما می‌توانیــد پروبیوتیک‌هــا را از 

طریق ســبزیجات تخمیر شــده یا مــواد لبنی 

دریافت کنید.

از جمله معروف‌تریــن محصولات پروبیوتیکی 

می‌توان به  این موارد اشاره کرد:

    مکمل‌های پروبیوتیکی
  نوشیدنی های  کمبوچا

   تمپه )چیزی شبیه به توفو است(

  کیمچی

  کلم ترشی

  پنیر‌های پروبیوتیکی

  شیرهای پروبیوتیکی

  ماست و کفیر

  خیارشور

  ماست کفیر

  ماست پروبیوتیک

  پنیر لاکتیکی، گودا، چدار، موزارلا

  کلم ترش

  شکلات تلخ

   ترشی‌های خانگی

  شیرهای غنی شده با پروبیوتیک

    بهترین زمان برای مصرف 
پروبیوتیک ‌ چه زمانی  است؟

اگر حین غذا خوردن مواد پروبیوتیکی مصرف 

کنید، ماندگاری آن‌هــا افزایش پیدا می‌کند. 

بنابراین متخصصان همیشــه توصیه می‌کنند 

که افــراد دقیقاً قبــل از غــذا خوردن یــا حین 

غذاخوردن مکمل‌های پروبیوتیکی را مصرف 

کنند. به این ترتیب آن‌هــا راحت‌تر می‌توانند 

وارد روده و دستگاه گوارش شوند.

بهتــر ایــن اســت کــه وقتــی ناشــتا هســتید 

پروبیوتیــک مصــرف نکنیــد، چــون وقتــی 

 PH ،ناشــتا هســتید و معده شــما خالی است

معده به دو یا سه می‌رســد، بنابراین اسیدیته 

معده بیشتر می‌شود.
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 پروبیوتیک ها باکتری های مفیدی هستند که می توانند
  به تقویت سیستم ایمنی،کاهش وزن، بهبود گوارش

 و هضم غذا، کاهش کلسترول و... کمک کنند 

خوراکی هایی برای 

داشتن پوست، مو   و ناخن سالم   پر وبیوتیک ها  دژ تسخیر ناپذیر 
سیستم ایمنی بدن 

    ماهی 

غذاهای دریایی غنی از اســیدهای چرب امگا 3 می توانند برای مو و پوســت 

مفید باشند.اسیدهای چرب امگا 3 می توانند به کاهش التهاب و قرمزی در 

بدن و پوست کمک کنند. آن‌ها همچنین منبع غنی پروتئین، آنتی اکسیدان 

 قــوی ویتامین E و بیوتین هســتند. ماده مغــذی که از تولیــد کراتین حمایت 

می کند.

    سیب زمینی 

 A سیب زمینی سرشار از کاروتنوئید بتاکاروتن اســت که پیش ساز ویتامین

است.ویتامین A تولید کراتین را تقویت می کند و برای سلامت پوست و ناخن 

ضروری است.یک مطالعه قدیمی تر در سال 2004 نشان داد که آنتوسیانین 

موجود در سیب زمینی دارای خواص آنتی اکسیدانی است که ممکن است 

التهاب پوست را بهبود بخشد.

    آجیل و دانه ها

برخی از دانه ها، به ویژه تخمه آفتابگردان، منابــع خوبی از بیوتین، پروتئین 

و ویتامین Eهســتند.آجیل‌هایی مانند بــادام و گردو همچنیــن دارای آنتی 

اکسیدان  و ویتامین E هستند که دارای خواص ضد التهابی است که ممکن 

است به جذب انرژی از نور UV ،کمک و از آسیب پوست و علایم قابل مشاهده 

پیری مانند خطوط ریز و لکه های خورشید محافظت کند.

    سبزی های تیره و برگ دار

 مصرف ســبزیجات برگدار مواد مغذی زیادی را برای بدن فراهم می کند که 

می تواند برای مو، پوســت و ناخن مفید باشد. از ســبزی های تیره و برگ دار 

می‌توان اسفناج، کلم پیچ، برگ چغندر، کلم بروکلی و... را نام برد. 

    خوراکی‌های سرشار از آب

نوشــیدن آب،  تنها راه افزایش آب بدن نیســت. برخی از میوه هــا دارای آب 

زیادی هستند.خیار، هندوانه، کرفس،سیب،هلو،گوجه فرنگی،کاهو،طالبی 

و توت فرنگی از جمله این میوه‌ها هستند.

    تخم مرغ 

پروتئین بخش مهمی از ســامت موســت. موهای مــا از پروتئینــی به نام 

کراتین ساخته شــده اســت، بنابراین رژیم غذایی ناکافی از پروتئین ممکن 

اســت مو را شــکننده کند. یک تخم مرغ بســیار بزرگ دارای تقریبــاً 7 گرم 

پروتئین است.
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وقتی به بهبود ســامت مو، پوست و ناخن فکر 
می‌کنیم، اولین انتخاب ما ممکن است این باشد 
که از محصــولات زیبایــی، قرص‌هــا و مکمل‌ها 
استفاده کنیم.اما شــما می‌توانید از یک مسیر 
دیگر هم ســامت پوســت، مو و ناخن خود را تضمین کنید. فقط 
کافی است بهتر و ســالم تر غذا بخورید. تحقیقات به ویژه درباره 
ناخن ها و پوست در حال پیشرفت اســت، تغذیه می تواند راهی 

کم هزینه و کم خطر برای بهبود رشد مو، پوست و ناخن باشد.
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اگر تا به حال اسم پروبیوتیک را نشنیده‌اید کافی است به سوپرمارکت بروید 
و نگاهــی به قفســه لبنیــات بیندازید، آن جاســت که بــا تنــوع لبنیاتی که تغذیه

برچسب پروبیوتیک دارند، شگفت‌زده خواهید شد.اما پروبیوتیک‌ها چه 

فایده‌ای دارند و تاثیر آن‌ها بر سلامت بدن چیست که این قدر در بین مردم 

طرفدار پیدا کرده اند.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

   ۲۵ بهمن ۱۴۰1    
   ۲۳ رجب ۱۴۴۴
   ۱۴فوریه ۲۰۲۳  
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کالری دریافتی کمتر سبب می شود جوان بمانید؟  

گروهی از محققان در مطالعــه‌ای تازه به این نتیجه رســیده‌اند 

که کاهش 25درصدی کالری دریافتی در غذاها می‌تواند نرخ 

ســالخوردگی را در انسان‌ها آهســته کند و به کاهش چشمگیر 

مرگ‌ومیر منجر شود اما برخی محققان باور دارند که نتایج این 

پژوهش چیزی فراتر از یک نویز مطالعاتی نیست.

دانشمندان دانشگاه کلمبیا در پژوهشــی به یک گروه از افراد 

تصادفــی به مدت دو ســال یک رژیــم غذایی با کالــری محدود 

دادند، درحالی‌که گروه دوم رژیم معمولی خود را دنبال کردند. 

درنهایت مشخص شــد که رژیمی با کالری پایین‌تر می‌تواند به 

کاهش 2 تا 3 درصدی سرعت سالخوردگی و درنتیجه کاهش 

10 تا 15 درصــدی خطر مرگ‌ومیــر منجر شــود. بااین‌حال، 

نویســنده ارشــد ایــن مقاله،پذیرفته اســت که محدودســازی 

بلندمــدت دریافت کالری بــرای بخش بزرگــی از مردم ممکن 

نیست.

محققان همچنان 

به ارزیابی داوطلبان این 

مطالعــه ادامــه می‌دهند تــا ببینند 

کاهــش ســرعت ســالخوردگی در 

کوتاه‌مدت می‌توانــد آثار مثبتی بر 

سالخوردگی در بلندمدت داشته 

باشد یا خیر.

تازه ها
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زیبایی

سه شنبه ها 

پوست و مو


