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پژوهشران در دانشاه Edith Cowan (ECU) دریافتهاند که نه تنها ورزش بله شدت تمرین، جامعه
میروبهای ساکن در دستاه گوارش را تغییر مدهد و محیط فراهم مکند که برای اثرگذاری بر

سلامت کل ایدهآل است.

به نقل از نیواطلس، بر اساس پژوهشهای پیشین بهنظر مرسد که ورزشاران میروبیوتای رودهای
متفاوت در مقایسه با جمعیت عموم مردم دارند. این شامل غلظتهای بیشتر کل اسیدهای چرب

زنجیره کوتاه، تنوع آلفا، افزایش فراوان برخ باکتریها و کاهش فراوان برخ دیر است.

در حالکه لازم نیست ی ورزشار نخبه باشید تا از مزایای بالقوه ورزش بهره ببرید، این مطالعه بر
روی ۲۳ پاروزن سطحبالا تمرکز داشت که میروبیومشان ط دورههای تمرین شدید پیش از ی رقابت
مل نمونهگیری شد و دوباره زمان که آنها در «فصل تعطیل» بودند و خیل کمتر تمرین مکردند،
اندازهگیری شد. مدت زمان تمرین در دوره شدید، تقریبا ۱۵۰ درصد شدیدتر و ۱۳۰ درصد طولانتر

بود.

آنچه دانشمندان دریافتند این بود که ط دوره شدید تمرین، پاروزنان به طور کل سطوح بالاتری از
ها) بهویژه بوتیرات و پروپیونات داشتند که با سلامت پوشش  SCFA) اسیدهای چرب زنجیره کوتاه 
روده، کاهش التهاب و متابولیسم انرژی، پیوند دارند. بوتیرات از ۶۴ میلمول/لیتر در دوره استراحت به
ــه ۱۲۱ ــول/لیتر ب ــات از ۹۱ میلم ــت، در حــالکه پروپیون ــالا رف ــن ب ــول/لیتر در دوره تمری ۱۰۵ میلم

میلمول/لیتر افزایش یافت.

در طول دوره تمرین شدید، پاروزنان حرکات رودهای بیشتری داشتند، به طوری که ۹۲ درصد از گروه
در این زمان ظرف ۲۴ ساعت یبار به دستشوی مرفتند که نشان مداد گوارششان با افزایش تلاش

ورزش سریعتر شده بود.

سطح باکتروییدوتا که با تجزیه کربوهیدراتهای پیچیده مرتبط است، افزایش یافت، در حالکه نسبت
فیرمیوتها به باکتروییدوتا در مرحله تمرین شدید بهطور چشمیری کاهش یافت. این نسبت مهم
است، زیرا نسبت بالاتر فیرمیوت/باکتروییدوتا با افزایش وزن و متابولیسم کمتر کارآمد مرتبط بوده
است، در حالکه نسبت پایینتر یعن باکتروییدوتای بیشتر با لاغری و نتایج متابولی بهتر همبسته

است.

پـژوهشران مگوینـد ایـن مربـوط بـه لاکتـات اسـت کـه در عضلات تولیـد و بـه روده منتقـل مشـود تـا
متابولیزه شود. ورزش شدید سطح لاکتات را بالا مبرد و برخ میروبها متوانند از لاکتات تغذیه
کنند و آن را به اسیدهای چرب زنجیره کوتاه مثل بوتیرات و پروپیونات تبدیل کنند. در این فرآیند، آنها
همچنین به بافر کردن اسیدیته روده کم مکنند و pH را در سطح سالم برای شوفای میروبهای
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دیــر نــه مدارنــد. بنــابراین، بهنــوع، ســختتر تمریــن کــردن ممــن اســت مشــابه «غــذا دادن» بــه
میروبهای روده شما باشد، به روشهای که سلامت بهتر را ترویج مدهند.

در طول فصل تعطیل، در حالکه مصرف کل کربوهیدرات، پروتئین و فیبر توسط پاروزنان تقریبا
یسان باق ماند، کیفیت رژیم غذای آنها افت کرد: میوه و سبزیجات کمتر و غذای بیرون بیشتر. این
افت در امتیازهای شاخص رژیم غذای ورزشارشان ثبت شد که وقت بار تمرین پایین آمد از ۵۵ به ۴۹

افت کرد.

ورزشاران حرکات رودهای کمتری داشتند و هضم کندتر با کاهش مفید اسیدهای چرب زنجیره کوتاه و
کــاهش در باکتروئیــدها همــراه بــود. ایــن جنــس از میروبهــا نقــش کلیــدی در تجزیــه کربوهیــدراتها و
فیبرهای پیچیده و ساخت اسیدهای چرب زنجیره کوتاه دارند که به تحری تحرک روده کم مکنند.
در حالکه تنوع میروب روده شرکتکنندگان در واقع افزایش یافت، گروههای که افزایش یافتند، لزوما

مفید نبودند.

البته، مصرف غذا نیز نقش عمدهای در شل دادن به میروبیوم روده بازی مکنند و ورزشاران در این
مطالعه وقت بار تمرین کم شد، رژیمهایشان تغییر کرد. این باعث مشود که جداسازی نقش تمرینهای
شدید در تغییر جمعیتهای میروب چالشبرانیزتر باشد. اما این واقعیت که تغییرات مثبت همچنین با
شدت تمرین و متابولیسم لاکتات همراستا بودند، نشان مدهد که خودِ ورزش نه فقط آنچه مصرف

مشد ممن است بهطور مستقیم بر چون کارکرد جامعه روده اثر بذارد.

افرادی که به طور حرفهای ورزش نمکنند، چه سودی از این پژوهش مبرند؟ چه شما به باشاه
مروید، چه با دوچرخه سر کار مروید، یا فقط سرعت پیادهرویهای روزانهتان را بالا مبرید، حرکت
پرانرژی ممن است به سلامت روده شما کم کند. در حالکه پژوهش بیشتری نیاز است تا دقیقا
مشخص شود که ورزش چونه با میروبیوم تعامل مکند، این مطالعه شواهدی فراهم مکند که خود
در سلامت کل ری اصلشدت تمرین اهمیت دارد و همانطور که روده بهطور فزایندهای بهعنوان بازی
شنـاخته مشـود، ایـن پژوهـش بعـد تـازهای بـه فهرسـت بلنـد فوایـدی اضـافه مکنـد کـه از ورزش کـردن

حاصل مشوند.


