
؟ دینک باختنا  ار  کیتویبورپ  کی  ھنوگچ 

 

 

؟ تسا مھم  کیتویبورپ  ارچ 

راھچ دودح  دنمدوس  یاھیرتکاب  نیا  میراد - زاین  نآ  دشر  ندنام و  هدنز  یارب  ام  ھک  دیفم  بوخ و  یاھ  یرتکاب  ھکلب  تسین ، رضم  یاھ  یرتکاب  روظنم  تسا –  یرتکاب  زا  رپ  ام  ندب 
رد .دشاب  ھتـشاد  یبوخ  درکلمع  ندب  ات  دننک  یم  راک  مھ  اب  ھمھ  دننک و  یم  یگدنز  شراوگ  هاگتـسد  رد  دـنمدوس  یرتکاب  فلتخم  عون   500 دھد  .! یم  لیکشت  ار  امـش  ندب  نزو  دنوپ 
یم رـضم  اھ  مسیناگراورکیم  دوش و  یم  فیعـضت  ندب  ینمیا  متـسیس  دیفم ، یاھ  یرتکاب  نیا  بسانم  لداعت  نودـب  .دوش  یم  ھتفرگ  رظن  رد  یا " هدور  ینمیا   " ناونع ھب  ینمیا  عقاو ،

.دنبای شیازفا  دنناوت 

: دنتسھ دیفم  ریز  دراوم  یارب  دیفم  یاھ  یرتکاب  نیا 

اذغ مضھ 
شراوگ هاگتسد  میظنت 

رضم یاھیرتکاب  اب  هزرابم 
هدور تملاس  ظفح  یارب  هدور  ششوپ  یاھ   لولس  دیدجت 

دننک یم  دیلوت  ار   K نیماتیو نیماتیو B و  دننام  یذغم  داوم  یضعب 
دننک یم  کمک  ناطرس  زا  یریگولج  ھب  ھک  دننک  یم  دیلوت  یا  هریجنز  برچ  یاھدیسا 

دننک یم  تیوقت  ار  ینمیا  متسیس 

 

یفنم و ناریثات  دوش ، لتخم  لداعت  نیا  رگا  .دنـشاب  لداعت  رد  دـیاب  دـیفم  یاھیرتکاب  دادـعت  .دـنک  ظفح  ار  ام  تملاـس  ات  دـنک  یم  راک  اھ  تعاس  ام ، ندـب  دـیفم  یاـھیرتکاب  میظع  ھعماـج 
.دنراذگ یم  یشراوگ  متسیس  رد  یبولطمان 

؟ دننک یم  راک  ھچ  اھ  کیتویبورپ 

.دنھد یم  شیازفا  تسا  هدش  یدرکلمع  للاتخا  راچد  شراوگ  هاگتسد  ھک  یطیارش  یلک  روط  ھب  تنوفع و  یرامیب و  طیارش  رد  ار  دیفم  یاھ  یرتکاب  دادعت  اھ  کیتویبورپ 

ینوفع رـضم و  یاھ  یرتکاب  نتـشک  رد  اھ  کیتویب  یتنآ  ھچرگا  یگدـنز ." ھیلع   " ینعی تسا ، کیتویب " یتنآ   " نآ فلاخم  هژاو   تسا و  یگدـنز " عفن  ھب   " یانعم ھب  کـیتویبورپ  هژاو 
.تسا جـیار  کیتویب  یتنآ  فرـصم  ماگنھ  لاھـسا  ھضراع  ھک  تسا  لیلد  نیمھ  ھب  .دـنرب  یم  نیب  زا  میراد  زاـین  اـم  ھک  ار  ملاـس  یاـھ  یرتکاـب  ناـمزمھ  روط  ھب  اـھنآ  دنتـسھ ، رثوم 

یم داجیا  غارفتسا  عوھت و  تسوبی ، لاھسا ، دننام  یشراوگ  ضراوع  تیاھن  رد  تسین و  حیحص  شراوگ  ماجنا  ھب  رداق  شراوگ  متـسیس  تسا ، ھتفر  نیب  زا  ملاس  یرتکاب  ھک  یماگنھ 
.دوش

سید .دوش  یم  ھتخانـش  سیزویبسید  مان  ھب  لداعت ، مدـع  نیا  .دـتفیب  لداعت  زا  تسا  نکمم  امـش  ندـب  رد  ملاس  یاھیرتکاب  ھعماج  دـینکن ، فرـصم  کیتویب  یتنآ  رگا  یتح  دوجو ، نیا  اب 
...و هدولآ  یاوھ  نادـند ، ندرک  رپ  زا  هویج  ضرعم  رد  نتفرگ  رارق  تدـم و  ینـلاوط  سرتـسا  هدـش ، یروآرف  یاھاذـغ  ندروخ  یندـیماشآ ، رد بآ  رلک  طـسوت  تسا  نکمم  سیزوـیب 

.دوش داجیا 

: زا دنترابع  سیزویب  سید  مئلاع  زا  یخرب 

یژرلآ
لاھسا



خفن
امزگا

نومروھ لداعت  مدع 
ینمیا فعض 

ناوناب رد  نژاو  تنوفع 

دینک باختنا  ار  کیتویبورپ  لمکم  کی  ھنوگچ 

لمکم لاحنیا  اب  .درادن  دوجو  یکیتویبورپ  لمکم  رد  اھ  ھنوگ  نیا  ھمھ  دوجو  ناکما  تسا و  دـیفم  یاھ  یرتکاب  زا  ھنوگ  زا 500  شیب  یاراد  یعیبط  روط  ھب  ام  شراوگ  یاھ  متسیس 
: دنشاب یم  ریز  یاھ  ھیوس  یواح  بلغا  یکیتویبورپ  یاھ 

Lactobacillus acidophilus
L. bulgaricus
L. rhamnosus
L. plantarum

L. brevis
L. reuteri

L. salivarius
L. casei

Bifidobacterium bifidum
B. longum
B. infantis
B. breve
B. lactis

Streptococcus thermophiles
Saccharomyces boulardii

.B. bifidus و ، L. acidophilus، L. plantarum، L. rhamnosus دیراد : زاین  ار  یرتکاب  ھنوگ  راھچ  لقادح  امش  لآ  هدیا  تلاح  رد 

؟ دینک فرصم  کیتویبورپ  دیاب  تدم  ھچ 

رت هدیچیپ  ییاذغ و  کبـس  تارییغت  و  نردم ، یایند  رد  .دشاب  امـش  هرمزور  یگدنز  زا  یـشخب  دیاب  کیتویبورپ  ھنازور  لمکم  فرـصم   دـنھد  یم  ناشن  هراب  نیا  رد  یملع  دـھاوش 
سرتسا اھوراد ، میـشون ، یم  ھک  تسا  یندیماشآ  بآ  میروخ ، یم  ام  ھک  ییاذـغ  داوم  .دوش  یم  یفنم  موادـم و  تارییغت  شوختـسد  ندـب   دـیفم  یاھیرتکاب  اھناسنا ، یگدـنز  طیحم  ندـش 

یم ام  اما  .دوش  یم  شراوگ  متـسیس  دیفم  یاھ  یرتکاب  نزاوت  رد  للاتخا  بجوم  دراوم  نیا  ھمھ  .دوش  یم  شراوگ  هاگتـسد  ھب  ناوارف  بیـسآ  ثعاب  ینلاوط  تسرھف  نیا  ھنازور ... 
.مینک هزرابم  از  بیسآ  لماوع  اب  یعیبط ، کیتویبورپ  یواح  ییاذغ  داوم  یکیتویبورپ و  یاھ  لمکم  فرصم  اب  میناوت 

 ، هدعم مخز  زا  یریگشیپ  هدور ، مظنم  تاکرح  رت ، یوق  ینمیا  .دروآ  دھاوخ  ناغمرا  ھب  امش  تملاس  یارب  ار  یناوارف  عفانم  ھنازور  یفرـصم  داوم  ھب  اھ  کیتویبورپ  ندرک  ھفاضا 
.دیراد ھگن  تباث  ینلاوط  تدم  ھب  ار  دوخ  نزو  اھکیتویبورپ  کمک  ھب  دیناوت  یم  نینچمھ  ناطرس ، زا  یریگولج 

، شراوگ هاگتسد  درکلمع  دوبھب  یتملاس ، ھنیمز  رد  یددعتم  فراصم  یاراد  دشاب و  یم ھلاقم  نیا  رد  هدربمان  یاھ  ھیوس مامت  یواح   ، ریمخت تسیز  تکرش  یکیتویبورپ  تلاوصحم 
.تسا ندب  طاشن  یباداش و  ینمیا و  متسیس  تیوقت  تباید ،
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	چگونه یک پروبیوتیک را انتخاب کنید؟

