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در حال که ی رژیم غذای متعادل و غن از غذاهای کامل اغلب بهترین رویرد کل برای تغذیه
است، غذاها یا مواد مغذی خاص وجود دارند که ممن است به سلامت واژن کم کنند.

از پروبیوتی غذای غن

پروبیوتی ها میروارگانیسم های زنده (باکتری) هستند که م توانند مجموعه ای از مزایای سلامت را
ارائه دهند: از کم به هضم تا بهبود پاسخ ایمن بدن. همچنین نشان داده شده است که پروبیوتی ها

سلامت واژن را بهبود م بخشند

روارگانیسم ها از جمله باکتری های مفید مانند لاکتوباسیلوس پروبیوتیواژن حاوی مجموعه ای از می
است. لاکتوباسیلوس در برابر سایر میروارگانیسمهای که متوانند منجر به عفونتهای واژن مانند
و عفونتهای قارچ شوند، محافظت مکند.  (STIs)  عفونتهای مقاربت  ،(BV)  واژینوز باکتریای

پروبیوتی های حاوی لاکتوباسیلوس را م توان در غذاهای تخمیر شده یافت مانند:

• ماست با باکتریهای زنده

• کلم ترش

کیمچ •

ترش •

• میسو (خمیر سویا)

• تمپه (محصول سویا)
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• کومبوجا

این پروبیوتی های کم کننده واژن را م توان به صورت ممل نیز مصرف کرد.

تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه مصـرف ممـل هـای پروبیـوتی حـاوی لاکتوباسـیلوس مـ توانـد میـزان
لاکتوباسـیلوس را در واژن افزایـش دهـد. اثـرات یـ هفتـه پـس از شـروع ممـل نشـان داده شـده اسـت.
مصرف ممل پروبیوتی حاوی سویه های لاکتوباسیلوس نیز م تواند سطح باکتری های مضر در

واژن را کاهش دهد.

پروبیوتی ها همچنین ممن است ضد میروب تولید کنند، که عوامل هستند که رشد باکتری های
دیر را از بین م برند یا متوقف م کنند و سیستم ایمن را تقویت م کنند تا تعادل باکتری های

“خوب” و “مضر” در واژن را حفظ کنند.

تحقیقات در مورد تأثیر ممل های پروبیوتی بر سلامت واژن، نتایج متفاوت داشته است. برخ از
مطالعـات نشـان داده انـد کـه ایـن ممـل هـا مـ تواننـد فوایـد کمـ یـا هیـچ فایـده ای داشتـه باشنـد. هیـچ
دستورالعمل رسم در مورد مصرف غذاها یا ممل های پروبیوتی برای سلامت واژن وجود ندارد.
بنابراین، بهتر است قبل از مصرف هر گونه ممل، با ی متخصص مراقبت های بهداشت مشورت

کنید.

غذاهای با GI پایین

شایع ترین اختلال زنان است که 29 درصد از زنان در سنین باروری را مبتلا م (BV) واژینوز باکتریال
کند. BV عفونت است که م تواند در صورت عدم تعادل باکتری در واژن رخ دهد.

علائم BV ممن است شامل بوی واژن، ترشح، خارش و سوزش باشد. این علائم اغلب بدون قرمزی و
تورم وجود دارند. BV م تواند خطر ابتلا به بیماری های مقاربت را افزایش دهد.

خوردن غذاهای با شاخص گلیسم پایین ممن است به پیشیری از BV کم کند.

کند غذاهای حاوی کربوهیدرات با چه سرعت است که اندازه گیری م مقیاس شاخص گلیسم
دهند. غذاهای با شاخص گلیسم کنند و قند خون را افزایش م گلوکز (قند) را وارد جریان خون م

پایین گلوکز را به آرام آزاد م کنند که م تواند به حفظ قند خون ثابت کم کند.

نمونه های از غذاهای با شاخص گلیسم پایین عبارتند از:



• غلات کامل مانند بلغور جو دوسر، کینوا و جو

• هویج و سایر سبزیجات غیر نشاسته ای

• سیب، پرتقال، گریپ فروت و سایر میوه ها

• بیشتر آجیل ها، حبوبات و لوبیا

• شیر

• ماست

غذاهای با شاخص گلیسم بالا به سرعت گلوکز را آزاد م کنند و باعث افزایش قند خون م شوند.
این اثر ممن است خطر ابتلا به BV را افزایش دهد. رابطه بین BV و سطح گلوکز به طور کامل درک
نشده است. ی نظریه این است که گلوکز بر مایعات واژن تأثیر م گذارد و سطوح بالای گلوکز ممن

است التهاب را افزایش دهد، عملرد ایمن را ضعیف کند و به باکتری ها اجازه رشد دهد.

غذاهای پر فیبر

خوردن غذاهای پر فیبر ممن است از رشد باکتری لاکتوباسیلوس در واژن حمایت کند که باکتری های
مضر را کنترل م کند. مصرف بیشتر فیبر همچنین ممن است به جلوگیری از BV کم کند.

غذاهای سرشار از فیبر عبارتند از:

• غلات کامل مانند بلغور جو دوسر، کینوا و جو

• اکثر لوبیاها، حبوبات، آجیل و دانه ها

• کنر پخته شده

• سیب زمین شیرین پخته شده



• انواع توت ها و سایر میوه ها

افزایش مصرف غلات کامل م تواند ی راه ساده برای دریافت فیبر رژیم بیشتر باشد. در اینجا چند
روش وجود دارد که م توانید غلات تصفیه شده را با همتایان خود تعویض کنید:

• نان 100% غلات کامل را جایزین نان سفید کنید.


