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    هفته گذشتهپرسش هايخ پاس

 غذاهاي فراويژه

 

  

  .غذايي خود را بيازماييددانسته هاي 

ي فعـاليدر دهه اخير شاهد تغييرات واضحي در درك نقش غذا در ارتقاء سلامتي هستيم، تصور اوليه از نقش موادغذايي به عنوان منبع انرژي به تركيبات غذا                         
 نظر بيولوژيكي تغيير يافته است؛ در دنياي صنعتي، مصرف كنندگان به طور روزافزون به نقش فعال موادغذايي در سلامت، افزايش طول عمر و پيـشگيري از          از

 ـ                           1998ژه از سـال     شروع و توسعه بيماري ها علاقمند شده اند؛ تمام اين تغييرات منجر به مطرح شدن واژه جديدي در صنايع غذايي به نـام غـذاهاي فراوي
  .گرديد

        غذاهاي فراويژه آن دسته از غذاها يا اجزاي رژيم غذايي هستند كه علاوه بر موادمغذي نظير كربوهيدارت، پروتئين، چربي، ويتامين و موادمعـدني اثـرات                         
  : اين غذاها عبارتند از. ي شوندسودمندي نيز بر سلامتي انسان دارند؛ بنابراين سبب ارتقاء سلامت و بهبود كيفيت و كميت زندگي م

   غذاهاي معمولي حاوي مواد بيواكتيو طبيعي مثل فيبرهاي غذايي 
   غذاهاي غني شده با مواد بيواكتيو مثل پروبيوتيك ها و آنتي اكسيدان ها

  ك تحت عنوان غذاهاي تجاري مثل پري بيوتيك  ي غذاهاي سنتت
 بيوتكنولوژي نقـش مهمـي در توليـد         ؛راويژه شامل پروبيوتيك، پري بيوتيك و آنتي اكسيدان هاي گياهي هستند          مهمترين و پر استفاده ترين تركيبات غذاي ف       

  . غذاهاي فراويژه دارد
  

  پروبيوتيك 
سلامتي بر زنده غير بيماريزايي هستند كه در صورت دريافت در مقادير كافي داراي اثرات                پروبيوتيك ها ميكروارگانيسم هاي    FAO2 و   WHO1برطبق تعريف   

 لاكتوباسـيلوس (سته باكتري هاي لاكتيكـي شـامل برخـي از نژادهـاي بـاكتري هـاي گـروه لاكتوباسـيل                     رميزبان مي باشند؛ پروبيوتيك هاي اصلي عموماً از         
  .اكاروميسس ها مي باشندس، بيفيدوباكتر و مخمرهايي چون استرپتوكوك ها و ...)كازئي و .لاسيدوفيلوس، .لبولگاريكوس، 

  

  : ت سودمند شناخته شده براي پروبيوتيك هاعبارتند از اثرا
كنترل عفونت هاي روده اي، درمان عفونت ناشي از فعاليت باكتريهاي هليكوباكتر خصوصاً هليكوباكترپيلوري، پيشگيري و درمان بيمـاري هـاي آتوپيـك نظيـر                         

خون، بهبود عدم تحمل لاكتوز، پيشگيري از زايمان زودرس، جلوگيري از ابتلا             ترولدرماتيت آتوپيك و آسم، درمان بيماري هاي التهابي روده، پايين آوردن كلس           
ود عملكرد كبد چرب، جذب بهتر موادمغذي و پيـشگيري از عفونـت ادراري              ببه بيماري هاي آلرژيك، تقويت كاركرد سيستم ايمني بدن، اثرات ضدسرطاني، به           

  . در بالغين
  

  : رات سودمند بر سلامتي انسان بايستي ويژگي هاي زير را داشته باشندباكتري هاي پروبيوتيك براي داشتن اث
  مقاوم در برابر اسيد و صفرا  توانايي زنده ماندن در حامل        مقاوم در برابر فرآوري هاي صنعتي       غيربيماريزا      منشأ انساني     

  توانايي اثرگذاري مثبت بر فعاليت هاي متابوليكي تركيبات ضدميكروبي              توليدتوانايي اتصال به بافت اپي تليال هدف         
  

  

 
 

  مهمترين نقش غذاهاي فراويژه در بدن كدام است؟ . 1
  تأمين موادمغذي) تأمين كالري           ب) الف
  ب و ج )    دارتقاء سلامتي          ) ج
  
رايج ترين شـكل مـصرف محـصولات پروبيوتيـك          . 2

  كدام است؟ 
  قرص ) نوشيدني ها                 ب) الف
  ماست )    كپسول                         د) ج

 شـناخته   بادام زميني يكي از مهمتـرين غـذاهاي       . 1
  .شده جهت توليد شوك آنافيلاكسي مي باشد

  
قسمت هاي پروتئيني غذا مسؤول واكـنش هـاي    . 2

 . آلرژيك هستند

  :فرآورده هاي حاوي پروبيوتيك به سه دسته كلي تقسيم مي شوند
   موادغذايي تخميري حاوي پروبيوتيك ها مانند ماست 

لازم به ذكر است كه ماست پروبيوتيك رايج ترين شكل مصرف محصولات پروبيوتيك است كه هم اكنون در كشور ما نيز توسط برخي از شركت هاي غذايي مانند                        
  . يد مي شودپگاه و پاك تول

   نوشيدني ها و آب ميوه ها 
   مكمل هاي پودري، قرص و كپسول

  

  پري بيوتيك 
پري بيوتيك ها عناصر غذايي غيرقابل هضم يا كم هضمي هستند كه از طريق تحريك رشد يا فعاليت تعداد محدودي از بـاكتري هـاي پروبيوتيـك در روده بـزرگ          

هضم و يا كم هضم در روده كوچك ايفـا مـي شـود و موجـب رشـد                   نقش توسط كربوهيدارت هاي قابل تخمير غيرقابل       اثرات مفيدي بر سلامتي انسان دارند؛ اين      
بيفيدوباكتري ها و بعضي باكتري هاي گرم مثبت مي شوند، كربوهيدرات ها از روده كوچك عبور كرده و به قسمت هاي پايين تر رفته و در دسـترس بـاكتري هـاي                  

ند؛ اما بسياري از باكتري هاي كولون نمي توانند از آنها استفاده كنند، عمده محصولات نهايي از متابوليسم اين كربوهيـدرات هـا اسـيدهاي         روده بزرگ قرار مي گير    
 ـ                                   زچرب كوتاه    وز، نجير مثل استات، بوتيرات و پروپيونات مي باشـند كـه بـه عنـوان منبـع انـرژي مـورد اسـتفاده انـدام هـاي ميزبـان قـرار مـي گيرنـد؛ لاكتول

  . تواليگوساكاريد و نشاسته مقاوم از پري بيوتيك هاي معمول مورد استفاده انسان مي باشندلواليگوساكاريد، ماكتگالا
  

  انواع پري بيوتيك ها
  : كربوهيدارت هاي غيرقابل هضم دستگاه گوارش شامل

   فروكتواليگوساكاريدها...     ول و ييتز گي مانند سوربيتول ول قندهاي الك نشاسته مقاوم           فيبرهاي رژيمي      
  

  منابع غذايي پري بيوتيك 
پياز، سير، سويا، كاسني، حبوبات، غلات سبوس دار، قارچ ها، عسل و موز از مهمترين منابع غذايي پري بيوتيك ها هستند كه البته براي اثربخشي آنها بايـستي در                           

  .مقادير زياد مصرف شوند
  

  ها اثربخشي پري بيوتيك 
پيشگيري و درمان عفونت ها، توليد اسيدهاي چرب كوتاه زنجير، انتقال اسيدهاي صفراوي، سنتز ويتامين ها و تنظيم سيستم ايمني بدن از مهمترين اثرات شناخته                

 مكمل ياري با پري بيوتيـك هـا نـشان           شده به وسيله استفاده از پري بيوتيك ها مي باشد؛ چندين مطالعه نيز افزايش جذب كلسيم، منيزيم، آهن و روي به وسيله                     
  . داده اند

  

  آنتي اكسيدان ها 
آنتي اكسيدان ها تركيباتي هستند كه مانع فعاليت راديكال هاي آزاد شده و از اكسيداسيون آنها جلوگيري مي كنند، غيرفعال شدن راديكال هـاي آزاد سـلول هـاي                             

 راديكال هاي آزاد يكي از دلايل عمده بسياري از بيمـاري هـاي دژنراتيـو مثـل آترواسـكلروز، سـرطان،           بدن را از اثرات مخرب اين تركيبات مصون نگه مي دارند؛          
بـيمـاري هاي قلبي ـ عروقي، بيماي هاي التهابي روده والتهاب مفاصل مي باشند؛  منبع اصلي آنتي اكسيدان ها مواد گياهي هستند  سير، پياز، كلـم بروكلـي، كلـم     

  . گوجه فرنگي، هويج، پياز، چغندر، كاكائو، شاه توت، انگور، مركبات و آلوبخارا از غني ترين منابع آنتي اكسيداني هستندپيچ، چاي سبز، سويا، 
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