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 ياتویبورکیم و يدیپیل تلالاتخا ،یقاچ
تملاس رد نیون ياه قفا :هدور

 زا يرایسب یلصا لماع ،تملاس یناهج ياه نارحب ناونع هب يدیپیل تلالاتخا و یقاچ

 شرازگ قبط .دنتسه برچ دبک و یبلق ياه يرامیب ،2 عون تباید دننام نمزم ياه يرامیب

 دنور نیا و هدش ربارب ود زا شیب یقاچ عویش 2014 ات 1980 لاس زا ،یناهج تشادهب نامزاس

 هدور ياتویبورکیم شقن یسررب .تسا شیازفا لاح رد تعرس هب زین دمآرد مک ياهروشک رد

.دهد هئارا تلالاتخا نیا نامرد و يریگشیپ يارب ینیون ياهراکهار دناوت یم اه کیتویبورپ و



شجنس ياهرایعم و یقاچ فیرعت

(BMI) یندب هدوت صخاش

BMI هدنهد ناشن 29.9 ات 25 رادقم ؛تسا يدنب هقبط رازبا نیرت هداس 

 نامزاس طسوت رایعم نیا .دوش یم بوسحم یقاچ رتلااب ای 30 و نزو هفاضا

.تسا هدش فیرعت تشادهب یناهج

یبرچ عمجت و رمک رود

 طابترا هک تسا یمکش یقاچ یبایزرا يارب یمهم صخاش رمک رود

.دراد برچ دبک و یبلق يرامیب ،تباید اب یمیقتسم



یقاچ یناهج ياهدنور و يژولویمدیپا

یناهج عویش

 قاچ ناهج نلااسگرزب ٪13 زا شیب ،2014 لاس ات

 مارآ سونایقا ریازج دننام قطانم یخرب رد ؛دنا هدوب

.دسر یم ٪80 ات خرن نیا

يا هقطنم توافت

 رد نیرتشیب و )٪1 ریز( دنه رد یقاچ خرن نیرتمک

.تسا هدش شرازگ )٪29.4 ات( اپورا

ناکدوک یقاچ

 ناناوجون ٪21 و ناکدوک ٪18 ،2012 لاس ات اکیرمآ رد

.دنا هدوب قاچ



یقاچ هب لاتبا رد رثوم لماوع

يرلاکرپ ییاذغ میژر

.يژرنارپ و هدش يروآرف ياهاذغ فرصم شیازفا

یندب تیلاعف شهاک

.يروانف هب یگتسباو و کرحت مک یگدنز کبس

یناور و یکیتنژ لماوع

.ینومروه تلالاتخا و سرتسا ،کیتنژ ریثأت



نزو لرتنک یتنس ياه شور ياه تیدودحم

شزرو و میژر

1.رادیاپان بلغا تدمدنلب رد اما رثؤم تدم هاتوک رد

ندب یناربج ياه مسیناکم

 ثعاب یگنسرگ شیازفا و مسیلوباتم شهاک

.دوش یم نزو تشگزاب

2

نیون ياهدرکیور هب زاین

 نداد رارق فده دننام لمکم ياه نامرد رب زکرمت

.هدور ياتویبورکیم
3



هدور ياتویبورکیم تیمها و فیرعت

اه مسیناگراورکیم عامتجا1

 یگدنز ناسنا هدور رد فلتخم هنوگ 1150 زا شیب زا بورکیم نویلیرت 100 دودح

.دننک یم

کیلوباتم شقن2

 برچ ياهدیسا دیلوت ،نیماتیو زتنس ،مضه رد لقتسم مادنا کی دننام اتویبورکیم

.دراد شقن مسیلوباتم میظنت و

تملاس رد تیمها3

.تسا یتایح نمزم ياه يرامیب زا يریگشیپ يارب عامتجا نیا لداعت



اتویبورکیم تیدرف و يریگ لکش

هیذغت و دلوت

 رب )یتعنص ای ردام ریش( هیذغت و نامیاز عون

.تسا راذگرثا اتویبورکیم هیلوا بیکرت

وراد و طیحم ریثأت

 تشادهب و ییاذغ میژر ،کیتویب یتنآ فرصم

.دهد یم رییغت ار یبورکیم بیکرت طیحم

یبسن يرادیاپ

 اتویبورکیم بیکرت ،یگدنز لوا لاس زا سپ

.تسا درف هب رصحنم اما رادیاپ ًاتبسن



يژرنا و مسیلوباتم میظنت رد اتویبورکیم شقن

1

ربیف و دنق هیزجت

.(SCFA) ریجنز هاتوک برچ ياهدیسا هب مضه لباقریغ داوم لیدبت

2

مسیلوباتم و اهتشا میظنت

 و یبرچ مسیلوباتم و اهتشا لرتنک يارب یبصع ياه ناسر مایپ و اه نومروه دیلوت

.زکولگ

3

یقاچ رد تارییغت

 نیلوسنا هب تمواقم رد و هداد شیازفا ار يژرنا بذج اتویبورکیم ،قاچ دارفا رد

.دراد شقن



یقاچ رد اتویبورکیم بیکرت توافت

Firmicutes/Bacteroidetes شیازفا

.دوش یم رتشیب يژرنا بذج و هتفای شیازفا هورگ ود نیا تبسن قاچ دارفا رد

اتویبورکیم لاقتنا

.دوش یم نآ نزو شیازفا ثعاب رغلا شوم هب قاچ درف ياتویبورکیم لاقتنا

کیلوباتم ياهدمایپ

.تسا طبترم کیلوباتم تلالاتخا و نمزم باهتلا اب اتویبورکیم بیکرت رییغت



نآ يدرکلمع تیمها و اتویبورکیم عونت

يا هنوگ عونت

 ناسنا هدور رد یبورکیم هنوگ 1150 زا شیب

.تسا هدش ییاسانش

 و Firmicutes هبلغ
Bacteroidetes

 قلعت هخاش ود نیا هب اتویبورکیم ٪90 دودح

.دراد

کرتشم يدرکلمع هتسه

 تملاس يارب یلصا درکلمع ،عونت رییغت دوجو اب

.دوش یم ظفح نابزیم



 درکلمع رد اتویبورکیم شقن
هدور کیژولویزیف

 ،ینمیا متسیس میظنت رد هکلب ؛دوش یمن دودحم اذغ مضه هب اهنت هدور ياتویبورکیم

 اب هلباقم و يوارفص ياهدیسا مسیلوباتم ،B و K ياه نیماتیو زتنس ،یطاخم دس تیوقت

 دشر يارب بسانم یطیحم اه مسیناگراورکیم هعومجم نیا .دراد یساسا شقن اه نژوتاپ

 ریمخت ،نآ يدیلک فیاظو زا یکی .دنک یم مهارف ینمیا خساپ و ملاس ياه لولس

 يژرنا هک تسا ریجنز هاتوک برچ ياهدیسا دیلوت و مضه لباقریغ ياه تاردیهوبرک

.دنرثؤم يریس و مسیلوباتم میظنت رد و نیمأت ار هدور ياه لولس



یلاسگرزب ات دلوت زا اتویبورکیم يریگ لکش

هیذغت و دلوت ریثأت

 نییعت ار اتویبورکیم هیلوا بیکرت ،یعونصم ای ردام ریش اب هیذغت و نامیاز عون

.دهد خر تسا نکمم اه بورکیم لاقتنا ،دلوت زا لبق یتح .دنک یم

دشر نارود رد تارییغت

 ات و دنک یم رییغت اتویبورکیم بیکرت ،طیحم اب سامت و یکمک هیذغت عورش اب

 هب رصحنم یبورکیم تشگنارثا درف ره .دسر یم یلاسگرزب رادیاپ مرف هب یکدوک

.تسا طیحم و میژر ،کیتنژ ریثأت تحت هک دراد درف



لاعف کیلوباتم مادنا ؛اتویبورکیم

يذغم داوم مسیلوباتم

 مادنا کی دننام اتویبورکیم

 داوم هریخذ رب ،کیلوباتم

 و يریس ياه نژ نایب و يذغم

.دراذگ یم رثا زنژوپیل

برچ ياهدیسا دیلوت

 ریجنز هاتوک برچ ياهدیسا

 و اه تیسونولوک يژرنا عبنم

 و باهتلا هدننک میظنت

.دنتسه يریس ياه نومروه

اه نژ میظنت

 یبورکیم ياه تیلوباتم

 دننام یلانگیس ياهریسم

AMPK و FIAF رب و لاعف ار 

 رثا نیلوسنا تیساسح و نزو

.دنراذگ یم



 رب اتویبورکیم شقن رد یناویح دهاوش
یقاچ

بورکیم نودب ياه شوم

 ياذغ فرصم دوجو اب اه شوم نیا

 هب تبسن يرتمک یندب یبرچ ،رتشیب

.دنراد یلومعم ياه شوم

اتویبورکیم لاقتنا

 هب قاچ ناسنا ای شوم زا اتویبورکیم لاقتنا

 و نزو شیازفا ثعاب ،بورکیم نودب شوم

.دوش یم ندب یبرچ

لیخد ياه مسیناکم

 دنور نیا رد AMPK دننام کیلوباتم ياه نژ میظنت و FIAF شهاک ،LPL تیلاعف شیازفا

.دنراد شقن



قاچ و رغلا دارفا نیب اتویبورکیم بیکرت توافت

Firmicutes شیازفا

 هب Firmicutes تبسن ،یقاچ رد

Bacteroidetes تشادرب و دبای یم شیازفا 

.دوش یم رتشیب يژرنا

1

Bacteroidetes شهاک

 ٪50 ات Bacteroidetes یناوارف ،قاچ ياه شوم رد

.دبای یم شهاک

2

نیلوسنا هب تمواقم و باهتلا

 هب تمواقم و نمزم باهتلا اب اتویبورکیم تارییغت نیا

.تسا طبترم نیلوسنا
3



يژرنا جارختسا رد اتویبورکیم درکلمع
1

ربیف ریمخت

 ياهدیسا و ریمخت ار ییاذغ ياهربیف اتویبورکیم

.دنک یم دیلوت ریجنز هاتوک برچ

2

يژرنا نیمأت

SCFA  نیمأت ار ناسنا هنازور يژرنا ٪10 ات اه

تسا نولوک یلصا تخوس تاریتوب و دننک یم .

3

مسیلوباتم و اه نژ میظنت

 هداد رییغت ار يریس و زنژوپیل ياه نژ نایب اتویبورکیم

.دراذگ یم رثا مسیلوباتم و اهتشا رب و



یقاچ و باهتلا ،اتویبورکیم طابترا

اتویبورکیم بیکرت رییغت

 داوم و هدش رتریذپذوفن هدور دس ،یقاچ رد

.دنوش یم نوخ دراو یباهتلا

نمزم باهتلا

 و نمزم ینمیا خساپ هب رجنم تیعضو نیا

.دوش یم نیلوسنا هب تمواقم

لداعت و نامرد

 دوبهب ار کیلوباتم لرتنک و شهاک ار باهتلا ،اه کیتویبورپ ای میژر اب اتویبورکیم لداعت يزاسزاب

.دشخب یم



 رد طیحم و میژر ،کیتنژ شقن
اتویبورکیم

نابزیم کیتنژ

.دنک یم نییعت ار یبورکیم شیارآ يدرف کیتنژ

ییاذغ میژر

.تسا راذگرثا اتویبورکیم راتخاس رب اه کیتویب يرپ و دنق ،یبرچ ،ربیف فرصم

یگدنز کبس و طیحم

 هب خساپ و دنراد شقن زین اه کیتویب یتنآ فرصم و سرتسا ،یطیحم لماوع

.دنزاس یم توافتم ار تلاخادم



 فده اتویبورکیم :يدنب عمج
یقاچ کیژتارتسا

يژرنا تشادرب میظنت

.دنک یم میظنت ار يریس ياه نومروه و باهتلا ،يژرنا تشادرب اتویبورکیم

ینامرد فده

 و يریگشیپ يارب نیون یهار اه کیتویب يرپ و اه کیتویبورپ اب اتویبورکیم نداد رارق فده

.تسا یقاچ نامرد

شهوژپ هدنیآ

 یفرعم دشر هبور و مهم يا هزوح ناونع هب ار ریسم نیا یناسنا و یناویح تاعلاطم

.دننک یم



اه کیتویب نیس و اه کیتویب يرپ ،اه کیتویبورپ فیرعت

اه کیتویبورپ

 تارثا اه نآ یفاک فرصم هک يا هدنز ياه مسیناگراورکیم

.دراد تملاس يارب دنمدوس

اه کیتویب يرپ

 دشر هک نیلونیا دننام مضه لباقریغ ییاذغ يازجا

.دننک یم کیرحت ار دیفم ياه يرتکاب

اه کیتویب نیس

 ییازفا مه اب هک کیتویب يرپ و کیتویبورپ زا یبیکرت

.دنراد يرتشیب تبثم تارثا



 و اه کیتویبورپ یعیبط عبانم
اه کیتویب يرپ

 و هپمت ،غود ،تاجیزبس یشرت ،ریفک ،تسام دننام يریمخت ياهاذغ رد اه کیتویبورپ

 هضرع زین يردوپ ای ییوراد لمکم تروص هب اه هنوگ یخرب و دنوش یم تفای یچمیک

 ،سران زوم ،هبوچرام ،ریس ،زایپ ریظن یهایگ ییاذغداوم رد رتشیب اه کیتویب يرپ .دندرگ یم

 دیفم ياه يرتکاب شیازفا اب عبانم نیا مظنم فرصم .دنراد دوجو تلاغ سوبس و رسود وج

 ياه يرامیب رطخ و هداد دوبهب ار هدور تملاس ،ریجنز هاتوک برچ ياهدیسا دیلوت و

.دهد یم شهاک ار کیلوباتم



یقاچ رب اه کیتویبورپ رثا مسیناکم

اتویبورکیم میظنت

 شهاک و دیفم ياه يرتکاب شیازفا اب اه کیتویبورپ

 دوبهب ار اتویبورکیم بیکرت ،بلط تصرف ياه يرتکاب

.دننک یم میظنت ار يژرنا مسیلوباتم و دنشخب یم

ینومروه ریثأت

 برچ ياهدیسا دیلوت اه مسیناگراورکیم نیا

 دننام يریس ياه نومروه ،هداد شیازفا ار ریجنز هاتوک

GLP-1 و PYY ازاهتشا ياه نومروه و کیرحت ار 

.دننک یم راهم ار نیلرگ دننام

هدور يریذپذوفن و باهتلا شهاک

 راهم و هدور دس يریذپذوفن شهاک اب اه کیتویبورپ

 یقاچ اب طبترم نمزم باهتلا ،یباهتلا تابیکرت دورو

.دنهد یم دوبهب ار نیلوسنا هب تیساسح و لرتنک ار



نوخ ياهدیپیل رب اه کیتویبورپ ریثات

دیرسیلگ يرت و لورتسلک شهاک

 یکیتویبورپ ياه هیوس یخرب فرصم

 و LDL ،مات لورتسلک حطس

 دوبهب ار HDL و شهاک ار دیرسیلگ يرت

.دشخب یم

رثا ياه مسیناکم

 ،لورتسلک بذج راهم قیرط زا رثا نیا

 برچ ياهدیسا دیلوت ،ارفص ینوگرگد

 طسوت لورتسلک هیزجت و ریجنز هاتوک

.دهد یم خر ییایرتکاب ياه میزنآ

رثؤم ياه هیوس

Lactobacillus و Bifidobacterium دارفا رد اهدیپیل شهاک و دنراد ار ریثأت نیرتشیب 

.تسا رت سوسحم کیلوباتم مردنس هب لاتبم و قاچ



لورتسلک و یقاچ رب اه کیتویبورپ رثا ینیلاب دهاوش

نزو شهاک

.اه کیتویبورپ فرصم اب قاچ نارامیب رد BMI رادانعم شهاک و نزو مرگولیک 1.5 ات 1 نیگنایم شهاک

اهدیپیل شهاک

.تسا هدش شرازگ اه شهوژپ یخرب رد LDL لورتسلک و دیرسیلگ يرت يدصرد 10 ات 8 شهاک

یبیکرت رثا

.دراد يرت يوق تارثا )کیتویب نیس( کیتویب يرپ نامزمه فرصم و فلتخم ياه هیوس بیکرت



اه مسیناکم و یناویح تاعلاطم

یبرچ و نزو شهاک

 نزو شهاک کیتویبورپ هدننک تفایرد قاچ ياه شوم

.دنهد یم ناشن ار ندب یبرچ دصرد و
1

يریس ياه نومروه میظنت

 زا هدور يریذپذوفن شهاک و PYY و GLP-1 شیازفا

.تسا تارثا رگید

2

باهتلا شهاک

 لیافورپ دوبهب و باهتلا شهاک هب اتویبورکیم میظنت

.دوش یم رجنم کیلوباتم
3



 برچ ياهدیسا يدیلک شقن
ریجنز هاتوک

اتویبورکیم طسوت دیلوت1

.دنتسه اتویبورکیم طسوت ربیف ریمخت لصاح ریجنز هاتوک برچ ياهدیسا

هدور ياه لولس يژرنا نیمأت2

.دنا هدور ياه لولس يژرنا عبنم تانویپورپ و تاتسا ،تاریتوب

باهتلا و نزو میظنت3

 هب ،زنژوپیل شهاک و يریس ياه نومروه شیازفا ،اه هدنریگ يزاس لاعف اب اهدیسا نیا

.دننک یم کمک باهتلا بوکرس و نزو لرتنک



باهتلا شهاک رد اه کیتویبورپ شقن

هدور یطاخم دس تیوقت

.دنهد یم شهاک ار یباهتلا تابیکرت روبع ،هدور دس تیوقت اب اه کیتویبورپ

یباهتلا ياه نیاکوتیاس شهاک

 رگید زا دیفم ییایرتکاب تیعمج میظنت و IL-6 و TNF-α نایب شهاک

.تساه مسیناکم

نیلوسنا هب تمواقم دوبهب

.دوش یم یقاچ اب طبترم نمزم ياه يرامیب رطخ شهاک ببس اه یگژیو نیا



اه تیدودحم و ینیلاب تاظحلام

يدرف ياه توافت

 تیعضو و فرصم تدم ،زود ،اه هیوس توافت

.تسا راذگریثأت یشخبرثا رب درف هیاپ

یتاعلاطم ياه تیدودحم

 ای دودحم یشخبرثا تاعلاطم یخرب رد

.تسا هدش هدهاشم دارفا نیب توافت

يزاسدرادناتسا و تارطخ

 ياه تیدودحم زا ناسکی درادناتسا دوبن و ینمیا صقن نارامیب رد تنوفع لامتحا ،ییوراد لخادت

.دنتسه مهم



 رد اه کیتویبورپ شقن يدنب عمج
لورتسلک و یقاچ تیریدم

اهدیپیل دوبهب و نزو شهاک

.دننک یم کمک يدیپیل لیافورپ دوبهب و نزو شهاک هب اه کیتویبورپ

هدور دس تیوقت و باهتلا شهاک

.تسا تبثم تارثا رگید زا هدور دس تملاس شیازفا و باهتلا شهاک

کیتویب يرپ اب بیکرت تیمها

 شیازفا ار یشخبرثا روحمدرف تلاخادم و )کیتویب نیس( اه کیتویب يرپ اب بیکرت

.دهد یم



 رد اه کیتویبورپ ریثات رب زیلانآاتم دهاوش
قاچ نانز

0.39cm
رمک رود شهاک

 رود رادانعم شهاک هب کیتویبورپ لمکم فرصم

.دش رجنم رمک

11
اه ییامزآراک دادعت

 ینیلاب ییامزآراک 11 لماش 2024 زیلانآاتم

.دوب هدش یفداصت

2024
راشتنا لاس

.دش ماجنا 2024 لاس رد زیلانآاتم هعلاطم

 تاریثأت ،یگسئای نارود رد هژیو هب نانز رد و دنتسه هلخادم عون و تدم هب هتسباو ًاتدمع تارثا نیا

.تسا هدش شرازگ يرتزراب



 رب اه کیتویبورپ لمع مسیناکم
زکولگ و یبرچ مسیلوباتم

 شقن ،دنمدوس ياه يرتکاب شیازفا و هدور ياتویبورکیم بیکرت حلاصا اب اه کیتویبورپ

 .دننک یم افیا یبرچ تخاس شهاک و ینیلوسنا تیساسح دوبهب ،باهتلا شهاک رد یمهم

 و یبرچ مسیلوباتم رب اه کیتویبورپ رثا ياه مسیناکم و یملع دهاوش یسررب هب هئارا نیا

 رورم کیلوباتم تلالاتخا و یقاچ تیریدم رد ار نآ ینیلاب ياهدربراک و دزادرپ یم زکولگ

.دنک یم



یکیتویبورپ صاخ ياه هیوس يراذگرثا

Lactobacillus gasseri 
SBT2055

ییاشحا یبرچ شهاک رد رثوم

Lactobacillus 
rhamnosus GG

ینیلوسنا تیساسح دوبهب

Bifidobacterium breve

ییاشحا یبرچ عمجت شهاک

Bifidobacterium 
adolescentis

یبرچ مسیلوباتم دوبهب

.دنراد یبرچ شهاک و مسیلوباتم دوبهب رد يدیلک شقن اه هیوس نیا



 و اهدیپیل رب اه کیتویبورپ ریثات
يدبک ياه صخاش

نوخ ياهدیپیل شهاک

 شهاک ثعاب کیتویبورپ فرصم

 رد دیرسیلگ يرت و LDL ،مات لورتسلک

 کیلوباتم مردنس هب لاتبم نارامیب

.دوش یم

HDL رب ریثأت

 شیازفا HDL حطس تاعلاطم یخرب رد

 هدنام یقاب سوسحم رییغت نودب ای هتفای

.تسا

يدبک ياه صخاش دوبهب

 دبک نارامیب رد AST و ALT شهاک ببس موگنلا مویرتکابودیفیب اب هدشریمخت ریش فرصم

.تسا هدش یلکلاریغ برچ



کیلوباتم مردنس و اه کیتویبورپ - ینیلاب دهاوش يدنب عمج
اهروتکاف کسیر شهاک

.دنرثوم نیلوسنا هب تمواقم دوبهب و LDL ،دیرسیلگ يرت شهاک رد اه کیتویبورپ

جیاتن توافت

.تسا هدش جیاتن یخرب يراگزاسان ثعاب فرصم تدم و زود ،هیوس رد توافت

صاخ ياه هورگ رد يراذگرثا

.دوش یم هدهاشم یباهتلا هنیمز ای يزکرم یقاچ اب دارفا رد رت هدمع ریثأت



یگسئای و يرادراب نارود تملاس رد کیتویبورپ شقن

يرادراب

 تباید شهاک هب يرادراب رد کیتویبورپ لمکم

.دنک یم کمک کیلوباتم للاتخا و يرادراب
1

یگسئای

 یقورع یبلق يرامیب کسیر اه کیتویبورپ ،هسئای نانز رد

.دنهد یم شهاک ار یمدیپیل سید و
2

رثا مسیناکم

 نیا یلصا لیلد یمسیلوباتم دوبهب و یباهتلادض تیصاخ

.تسا تارثا

3



ملاس یگدنز کبس اب کیتویبورپ ماغدا

ملاس هیذغت

لداعتم ییاذغ میژر اب کیتویبورپ بیکرت

یندب تیلاعف

مظنم شزرو اب دیفم تارثا شیازفا

دنمفده يزاس لمکم

کیتویبورپ بسانم زود و هیوس باختنا



يدربهار ياه هیصوت و یهوژپ هدنیآ

اه کیتویب نیس

 یشخبرثا يارب کیتویب يرپ و کیتویبورپ بیکرت

.دوش یم هیصوت رتشیب

هدنیآ تاقیقحت

 رد فرصم هرود و زود ،هیوس هرابرد شهوژپ هب زاین

.دراد دوجو فلتخم ياه هورگ

یگدنز کبس اب ماغدا

 اب هارمه دیاب ییاذغ میژر و یگدنز کبس تارییغت

.دشاب یکیتویبورپ تلاخادم



يدنب عمج

اتویبورکیم میظنت

.دنشخب یم دوبهب ار اتویبورکیم بیکرت اه کیتویبورپ

اهدیپیل دوبهب و باهتلا شهاک

.دنوش یم يدیپیل ياهرتماراپ دوبهب و باهتلا شهاک ثعاب

ینیلوسنا تیساسح شیازفا

یقاچ لرتنک و ینیلوسنا تیساسح دوبهب

هیوس باختنا تیمها

.تسا يرورض ینیلاب تاکن تیاعر و حیحص هیوس باختنا
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