
( لوا تشاددای  ( ؟ درب یم  نیب  زا  ار  هدور  دیفم  یاھ  یرتکاب  یلماوع  ھچ 

هدور یاھ  یرتکاب  یور  رب  دنناوت  یم یطیحم  لماوع  ریاس  یگدنز و  کبس  ییاذغ ، یاھ  میژر عاونا  زا  یرایسب 
.دنشاب ھتشاد  یفنم  ریثأت  ناسنا 

 

؟ درب یم  نیب  زا  ار  هدور  دیفم  یاھ  یرتکاب  یلماوع  ھچ 

.دنوش یم ھتخانش  هدور ” رولف   “ ناونع ھب  ھک  تسا ، یرتکاب  زا 10¹⁴ شیب  یواح  ناسنا  هدور  .دنشاب  ھتشاد  یفنم  ریثأت  ناسنا  هدور  یاھ  یرتکاب  یور  رب  دنناوت  یم یطیحم  لماوع  ریاس  یگدنز و  کبس  ییاذغ ، یاھ  میژر عاونا  زا  یرایسب 

.تسا مھم  رایسب  ناسنا  ندب  یلک  تملاس  یارب  لامرن  یعیبط و  درکلمع  اب  ملاس  هدور  رولف  نتشاد 

 

؟ دنراد ام  ندب  یارب  یتیمھا  ھچ  هدور  یاھ  یرتکاب  رولف و 

مسیناگراورکیم رضم و  یاھ  یرتکاب اھ  .دنتسھ نآ مھم  رایسب  بذج  مضھ و  دنیآرف  یارب  هدور یا  یاھ  یرتکاب  .دنتسھ  رضم  رگید  یخرب  دیفم و  هدور  یارب  اھنآ  زا  یخرب  .دننک  یم یگدنز  امش  هدور  رد  اھ  یرتکاب عاونا  زا  ھنوگ  اھدص 
.دنوش یم ریجنز  هاتوک  برچ  یاھ  دیسا تلاوف و  ، K نیماتیو دیلوت  ثعاب  دنرب و  یم نیب  زا  ار  مجاھم  یاھ 

.دیآ یم  دوجو  ھب  ( dysbiosis  ) سیزویب سید  مان  ھب  یطیارش  دننک ، ادیپ  شھاک  دیفم  یاھ  یرتکاب  زا نآ  سپ  دنبای و  یم  شیازفا  رضم  یاھ  یرتکاب  رامش  دروخ ، یم مھ  ھب  هدور  یاھ  یرتکاب  لداعت  ھک  یماگنھ 

 

: دنربب نیب  زا  ار  هدعم  رولف  لداعت  هدرک و  دراو  بیسآ  هدور  یاھ  یرتکاب  ھب  دنناوت  یم ھک  میزادرپ  یم تلع  یسررب ٨  ھب  ھمادا  رد 

 

ندب یتفایرد  ییاذغ  داوم  رد  عونت  دوجو  مدع   . ١

یدوبھب یرواکیر و  تلاح  رد  تنوفع ، اب  ھھجاوم  هرود  زا کی  سپ  امش  ندب  ھک  دتفا  یم قافتا  ینامز  هدور  یاھ  یرتکاب  عونت  شھاک  .دوش  یم  بوسحم  ملاس  هدور  کی  دشاب ، دیفم  یاھ  یرتکاب  عونت  یاراد  ھک  یا  هدور یلک ، روط  ھب 
.دیا هدرک  فرصم  کیتویب  یتنآ  یدایز  رادقم  تدم ، یارب کی  ای  ھتفرگ  رارق 

دادعت تظلغ و  رد  رییغت  ثعاب  زور ) ات ١۶  لاومعم ١٢   ) زور دنچ  یارب  ییاذغ  میژر  رد  رییغت  لامعا  .دھدب  هدعم  رولف  ھب  یرتشیب  عونت  دناوت  یم اھ  ھناد تاجیزبس و  اھ ، هویم  دننام  لماک  یاھاذغ  زا  یا  هدرتسگ فیط  یواح  ییاذغ  میژر 
.دوش یمن  رارقرب  هدور  رولف  دیفم  یاھ  یرتکاب  عونت  لداعت و  دیشاب ، ھتشادن  یذغم  داوم  زا  راشرس  عونتم و  ییاذغ  میژر  رگا  نیاربانب  .دوش  یم هدور  یاھ  یرتکاب 

 

ییاذغ داوم  رد  کیتویب  یرپ  دوبمک   . ٢

داوم زا  یضعب  .دننک  یم  هدافتسا  دوخ  دشر  یارب  ییاذغ  داوم  ناونع  ھب  اھ  کیتویب  یرپ  زا  دیفم  یاھ  یرتکاب  عقاو  رد  .دنوش  یم هدور  دیفم  یاھ  یرتکاب تبثم  تیلاعف  دشر و  ثعاب  ھک  دنتسھ  ربیف  یعون  ( Prebiotics  ) اھ کیتویب  یرپ 
یرپ کیتویبورپ و  بیکرت  ھب  کیتویبمیس  .دینک  هدافتسا  ریمخت  تسیز  تکرش  کیتویبمیس "  " یاھ لمکم  زا  دیناوتیم  اھ  کیتویب  یرپ  دوبمک  عفر  یارب  اما  .دنتسھ  کیتویب  یرپ  ربیف  یواح  یعیبط  روط  ھب  تاجیزبس  اھ و  هویم دننام  ییاذغ 

متسیس ھب  ار  اھنآ  دشر  یارب  زاین  دروم  ییاذغ  داوم  دیفم و  یاھ  یرتکاب  نامزمھ  روط  ھب  اھ ، کیتویبمیس  فرصم  اب  دیناوتیم  دوش ، یم  دیفم  یاھ  یرتکاب  دوبمک  راچد  امش  یبورکیم  رولف  ھک  یماگنھ  عقاو  رد  .دوش  یم  ھتفگ  کیتویب 
هدور دیفم  یاھ  یرتکاب  ھب  بیسآ  ثعاب  دناوت  یم اھربیف  نیا  دوبمک  نیاربانب  .دنشاب  ھتشاد  شقن  زین  لورتسلک  نیلوسنا و  حطس  شھاک  رد  تسا  نکمم  دنتسھ ، کیتویب  یرپ  ربیف  یاراد  ھک  یداوم  نیا  رب  هولاع  .دینک  ھفاضا  دوخ  یشراوگ 



.دوش

 

لکلا دح  زا  شیب  فرصم   . ٣

هدور رولف  لداعت  ندروخ  مھ  رب  ثعاب  لکلا  دح  زا  شیب  فرصم  .دشاب  ھتشاد  رب  رد  یدج  یحور  یمسج و  تارثا  دناوت  یم  لکلا  ھب  دایتعا  .تسا  روآ  دایتعا  دوش  فرصم  موادم  تروصب  لااب و  ریداقم  رد  ھک  ینامز  تسا و  روآ  دایتعا  لکلا 
.درب یم  نیب  زا  ار  هدور  دیفم  یاھ  یرتکاب  تدم  زارد  رد  دوش و  یم هدور  یاھ  یرتکاب  ھب  بیسآ  ھجیتنرد  و 

 

کیتویب یتنآ  زا  هدافتسا   . ۴

یط ٨٠ رد  ار  رفن  اھ  نویلیم اھنآ ، ریثکت  شیازفا و  زا  یریگولج  ای  رضم و  یاھ  یرتکاب  نتشک  اب  اھ  کیتویب  یتنآ  .دنوش  یم  هدافتسا  اھ  یرتکاب  زا  یشان  یاھ  یرامیب  اھ و  تنوفع  نامرد  یارب  ھک  دنتسھ  یمھم  یاھوراد  اھ  کیتویب  یتنآ 
، تقیقح رد  .دنراذگ  یم ریثات  یرتکاب  عون  ود  رھ  یور  رطاخ  نیمھ  ھب  دنھد و  صیخشت  دیفم  یاھ  یرتکاب  زا  ار  رضم  یاھ  یرتکاب  دنناوت  یمن  فیطلا ) عیسو  یاھ  کیتویب  یتنآ  صوصخ  ھب   ) اھ کیتویب  یتنآ  اما  دنا  هداد تاجن  ھتشذگ  لاس 

یاھ یرتکاب  دنناوت  یم تقوم  روط  ھب  دنوش و  یم هدور  دیفم  یاھ  یرتکاب  تدم  هاتوک  شھاک  ثعاب  لاومعم  اھ  کیتویب  یتنآ  .دوش  هدور  رولف  عونت  بیکرت و  رد  بولطمان  تارییغت  داجیا  ھب  رجنم  دناوت  یم کیتویب  یتنآ  اب  نامرد  کی 
هدور و دیفم  یاھ  یرتکاب  نیمات  یارب  ریمخت  تسیز  تکرش  یکیتویبورپ  یاھ  لمکم  زا  یکیتویب ، یتنآ  نامرد  هرود  مامتا  زا  سپ  ای  اھ و  کیتویب  یتنآ  زا  هدافتسا  نیح  رد  ھک  دوش  یم  ھیصوت  تلع  نیمھ  ھب  .دنھد  شیازفا  ار  رضم نآ 

.دوش هدافتسا  هدور  یبورکیم  رولف  ھب  لداعت  هرابود  تشگزاب 

 

.دینک کیلک  کنیل  نیا  یور  رب  ھلاقم  نیا  ھمادا  ھعلاطم  یارب 

https://zisttakhmir.com/article/%D8%A8%D8%A7%DA%A9%D8%AA%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87-%D8%AF%D9%88
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