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امروزه ی از اولویت های حوزه پزش و تغذیه، مراقبت موثر از سلامت روده است.همچنین دانش
تغذیه شخص و سلامت روده بهعنوان اولویتهای رو به رشد دیده مشود.

روده سالم بست زیادی به ترکیب و تنوع باکتریهای مفید آن دارد. متخصصان تاکید دارند که صرف
خوردن «میروبهای خوب» (در قالب مواد غذای که حاوی این میروبها هستند) کاف نیست بله

باید این باکتریها را وقت داخل روده هستند با ترکیبات مناسب، تغذیه کرد (تغذیه میروبیوم روده).

نشریه تخصصHarvard Health Publishing  در این مقاله ترکیب از توصیههای تغذیهای ارائه
مدهد که انجام آنها به تغذیه میروبیوم روده (باکتریهای مفید روده) کم مکند:

– پروبیوتیها: باکتری های زنده هستند مثل آنچه در ماست، کفیر، سبزیجات تخمیری یافت مشود و
به روده، باکتریهای مفید اضافه مکنند.

– پریبیوتیها: اینها نوع فیبر هستند که ما هضم نمکنیم اما باکتریهای خوب در روده، آنها را
تجزیه و مصرف کرده و انرژی مگیرند. منابع رایج پریبیوتی شامل غلات کامل، سیر، پیاز، موز،

مارچوبه و حبوبات است.

– وقت باکتریها فیبر را تجزیه مکنند، ترکیبات مثل اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه تولید مشود که
به سلامت دیواره روده کم مکند و التهاب را کاهش مدهد.

– مصرف منظم پروبیوتیها (روزانه یا بیشتر روزهای هفته) مؤثرتر از مصرف گاهبهگاه است.

– الوی زندگ سالم نیز اهمیت دارد. مثلا استرس زیاد متواند میروبیوم را مختل کند و بنابراین
مدیریت استرس در راستای حفظ سلامت روده ضروری است.

– نوشیدن آب کاف هم مهم است چون به حفظ عملرد دستاه گوارش کم و از یبوست که ی از
مشلات شایع گوارش است و م تواند عامل بسیاری از مشلات سلامت در بدن باشد، جلوگیری

مکند
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