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مقدمه 
.

کلمه میکروبیوتا معرف مجموعه از گونه های میکروارگانیسم است

دارند از جمله در بدن انسان ارتباط در ارگان های مختلفی که با محیط خارج از که 

تخمین زده می . زندگی می کنندروده و لایه های عمقی پوست، دهان، ریه، سطوح و 

تا 70که وجود دارد،  در حالی تریلیون باکتری 100حاوی شود در روده انسان  که 

دادآنها را نمی توان کشت % 80

 هضم برخی از غذاها کمک به

 هابه تولید برخی از ویتامین کمک



.

ود که به آن شموجب به هم خوردن تعادلگاهی تغییر در ترکیب میکروبیوتا می تواند 

می گوینددdysbiosisآن

Dysbiosisری میکروبیوتای روده می تواند موجب بیماری های روده ای نظیر بیما

روهای التهابی روده، سندرم روده تحریک پذیر، سرطان کولون و بیماری های خارج

کلی،، بیماری کبد چرب غیر الدیابت، چاقی، بیماری های قلبی عروقیده ای نظیر 

.سلول کبدی و کاهش سلامت روان شود



تغذیه و میکروبیاتا روده

ترکیب گونه های میکروبی بسیارشخصی است

نس مواد غذایی هستند که در حفظ بالاپروبیوتیک و پریبیوتیک مهم ترین 

.دارندمیکروبیوتای روده نقش 

این ماده به طور انتخابی رشد و فعالیت تعداد محدودی از:پریبیوتیک ها

به طور پری بیوتیک ها می توانند . گونه های باکتریایی را ترویج می دهد

در غذا یافت شوند یا به آن ها اضافه شودطبیعی 

را به عنوان پروبیوتیک ها سازمان بهداشت جهانی  :پروبیوتیک

زنده تعریف می کند که اگر در مقادیر کافی مصرفمیکروارگانیسم هایی 

این میکروارگانیسم ها تا حدی به به. شوند، موجب سلامتی فرد می شوند

.می کنندبود وضعیت دستگاه گوارش و فرایند هضم کمک 

پریبوتیک ها



قلبباکتری های روده در سلامت نقش 
رژیم های غذایی غنی از فیبر برای مدت طولانی با مجموعه ای از نتایج مثبت 

، جلوگیری از آترواسکلروز، تجمع پلاک های چربی قلب و عروق سالمازجمله 

.مرتبط با حملات قلبی و سکته مغزی همراه بوده اند

شاید این . میکروبیوم  موجب پردازش بهتر مواد غذایی ازجمله فیبر می شود

؛ اما گیاهان غیرقابل هضم موجب سلامت قلب می شوندمیکروبیوم ها با تبدیل 

چگونگی ارتباط میکروبیوم ها با بهبود عملکرد قلب نامشخص 

.است

بیماری

آترواسکلروز



ارتباط میکروبیوتا روده و سلامت روانی

ی باکتری پروبیوتیک یافت شده در ماست، می تواند باعث رفع رفتارها

شبه افسردگی و تشویش در موش شود

گذاردمی مقدار لاکتوباسیل روده بر سطح متابولیتی در خون به نام کینورنین اثر

متی شما اگر شما رژیم غذایی خود را عوض کنید تا باکتریهای شما تغیر کرده تا سلا

شودو همچنین اخلاق شما خوب 



آنفولانزامبارزه میکروب های روده با 

ویروسو آلودگی توسطمیکروبیوم روده محققان مدت ها ارتباط بین جمعیت میکروبی 

نوع را بررسی می کردند، تا اینکه در یک مدل موشی نشان داده شد که یکآنفولانزا

.ند، حافظت می کشدیدآنفولانزای بخصوص از موش در برابر عفونت های باکتری 

ایرسهمکاری کنند تا ما را در مقابل آنفولانزا و فلاوونوئید ها با میکروب های روده 

.ویروسی محافظت کنندعفونت های 

می تواند بسیاردریافت فلاوونوئیدها از رژیم غذایی 

کهکمک کننده باشد، به ویژه هنگامی 

.فصل سرما از راه می رسد



میکروبیوتاچالش های مطالعه 

رشد همه ی :چندین چالش در تحقیق میکروبیوم در گذشته وجود داشت

با این وجود، تکنیک های مدرن . به سادگی امکان پذیر نبودمیکروارگانیسم ها 

.مطالعه مواد ژنتیکی، درک ما از میکروبیوتا را تغییر داده اندبرای 

،برخی از اجزای میکروبیوتا به شرایط ویژه ای برای رشد احتیاج دارند

تای به عنوان مثال، میکروبیو. بنابراین آن ها در گذشته کشف نشده یا ناشناخته بودند

٪ آنها ناشناخته 62گونه در هر فرد است، اما 1000تا 800دارای حدود کولون 

غیرقابل کشت نیز ٪ از باکتری های شناسایی شده 80و است 

.هستند

پایان
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