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غذاهای فراسودمند

عاطفه  اسلامی: مدرس



:فهرست مطالب
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مقدمه



مقدمه
ت، از دهه هاي گذشته خواسته هاي مصرف کنندگان در زمینه تولید موواد ذوذا ب وروور لاووج تووغیب تکییور کورد  اسو

گاهیاي غد ود ویشتر ور ا ن واورند که مواد ذذا ب وه طور مستقیم وه سلامتب آنیا کمک موب کنود، د ودمصرف کنندگان 
استد  ترکیبات ذذا ب در عملکرد فیز ولوژ کب و سلامتب واعث گسترش ذذاهاي فراسودمند شوا تاثیر در راوره 

 د  انود در نظر گرفته شوفراهم آوردن مواد مکذي لازم وراي انسانیا و وراي ورطرف کردن گرسنگب نه تنیا ذذاهاي امروزي
هسوتند ان از ویماري هاي مرووط وه تکذ ه و ویبود وضعیت فیز کب و روانب مصورف کننودگوراي غلوگیري آنیا همچنین 

.دارندنقش عمد  اي ذذاهاي فراسودمند که در ا ن راستا، 
 زا ش تقاضوا کینسالب واعث افودوران افزا ش هز نه هاي درمان، افزا ش امید وه زندگب و تما ج افراد وراي ویبود کیفیت

.استوراي چنین ذذاها ب شد  

  وراي محصولات ذذا ب ذنب شد  وا ترکیبات و وه  اي کوه 1980وراي اولین وار در ژاپن، درسال "ذذاي فراسودمند"واژ ،
.شدفیز ولوژ کب سودمند وودند مررح داراي اثرات 

 وع از ادعاي ا جواد سولامتب ووراي ا ون نومواد وا وزارت ویداشت ژاپن لوانینب را وراي تصو ب  ک گرو  از 1991در سال
(فوشوذذا ب خاص وه نام  (FOSHU)کرد مواد ذذا ب معرفب 

 فورآورد  ذوذا ب 500وویش از 1991ژاپن در وین کشورهاي تولید کنند  محصولات فراسوودمند سورآمد ووود  و از سوال
استوه تا ید رسید  در ا ن کشور سلامت وخش 

ه ممکون ذذاها ب کو: تا وه امروز، تعار ف متعددي از ساد  تا پیچید  وراي ذذاهاي فراسودمند پیشنیاد شد  است از غمله
و ووه عنووان سلامتب را فراتر از پا ه تکذ ه اي فراهم کنند، ذذاها ب که در ظاهر شبیه وه ذذاي معمولب هستنداست فوا د 

ه فراتر از فوراهم رژ م ذذا ب نرمال مصرف مب شوند اما وراي انجام نقش هاي فیز ولوژ کب تکییر  افته اند کاز  ک وخشب 
اي ساد  است نمونه ها ب از ا ن تعار ف هستند نیازهاي تکذ ه آوردن 







Functional Foods
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کودکان،وراياختصاصبذذاهايذذا ب،هايمکمجازمتنوعبمجموعهفراسودمندذذاهاي•
حاويذذا بموادپروویوتیک،هايفرآورد معدنب،موادوهاو تامینواشد ذنبذذاهاي

.شودمبشامجرا...وپروتئینفیبر،اکسیدان،آنتب
هواوتلاخرردرکاهشووود دارو بارزشدارايايتکذ هارزشازفراترفراسودمندذذاهاي•

.هستندگذارتاثیرمزمنویمار یاي
:سیم کشورها از کج تجارت غیانب مواد ذذا ب مواد ذذا ب سلامتب وخش•

%9، سا ر %25، ژاپن %32، اروپا % 34آمر کا •
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فواید غذاهای فراسودمند



:کمیسیون اروپایی علوم غذاییاروپا و انستیتو علوم حیاتی بین المللی تعریف 
دي وور  ک محصول ذذا ب مب تواند فراسودمند در نظر گرفته شود اگر علاو  ور نقش تکذ ه اي ذذا، اثرات مفیو•

خشود و  وا روي عملکرد  ک  ا چند ارگانیسم انسان داشته واشد و در نتیجه شرا ط غسمب و روانب را ویبوود وب
ه ووه مقدار مصرف و شکج ذذاي فراسودمند مب وا ست وه طوري واشد کو. خرر اوتلا وه ویمار یا را کاهش دهند

و وا ود در طور معمول وراي اهداف رژ م ذذا ب انتظار مب رود وناورا ن، نمب تواند وه شکج لرص  ا کپسول واشد
.استد  البته ورخلاف تعر ف دوم در ژاپن وه شکج کپسول و لرص هم عرضه ش.  ظاهر شبیه ذذاي معمولب واشد

:تعریف عمومی
Basic nutritioal)غذا هایی که افزون بر خواص تغذیه ای پایه  properties) دارای دست کم

.یک خاصیت مشخص و به اثبات رسیده دارویی باشند

:تعریف صنعتی
فرآورده های غذایی طراحی شده و فرمول بندی شده که برای پیشگیری و یا درمان ناخوشی های 

.فرآورده پروبیوتیک از این دسته اند. مشخص و شایع در یک جامعه طراحی و تولید می شوند
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غذا های فراسودمند



خواص سلامتی بخش

 ندفراسودمو آزمایشات بالینی اثرات سلامت بخشی غذاهای مطالعات اپیدمیولوژیک بر اساس:

سرطانکاهش خطر ابتلا به •
قلبسلامت بهبود •
تقویت سیستم ایمنی بدن •
گوارشسلامت دستگاه بهبود •
ادراریحفاظت از سلامت دستگاه •
التهابیاثرات ضد •
خونکاهش فشار •
از چشم حفاظت •
ویروسیفعالیت ضد باکتری و ضد •
کاهش پوکی استخوان و اثرات ضدچاقی •



سلامتتاثیر مواد غذایی فراسودمند بر 

 از مشکلات تغذیهپیشگیری
. هستند... واز مواد مکذي میم مانند و تامین ها، مواد معدنب، فیبر والا مواد ذذا ب فراسودمند حاوي مقاد ر •

در برابر بیماری هاحفاظت •
نوب ورخوب از آنیوا ذ. مواد ذذا ب فراسودمند حاوي مواد مکذي هستند که از ودن در وراور ویماري ها حفاظت مب کنند•

.، فیبر مب واشند3-چرب امگا، اسیدهاي از آنتب اکسیدان 

رشدبهبود •
ري کودکوان ضورووغود ورخب از مواد مکذي در مواد ذذا ب وه میزان کافب وراي رشد مناسب و طبیعب در نووزادان و •

اسوید کوه ووراي سولامت غنوین و فولیوک   Bگرو عنوان مثال ذنب وودن ذلات و انواع آرد وا و تامین هاي وه . است
.ضروري هستند، وسیار سودمند است

ت  ک رژ م ذذا ب سالم وا د متشکج از مواد ذذا ب واشود کوه سرشوار از موواد مکوذي ماننود میوو ، سوبز جات، ذولا•
ن مواد ذذا ب فراسوودمند نوه تنیوا نیواز وودن را ووه و تامین هوا و موواد معودنب توامی. واشد... حبووات و سبوس دار و 

مب شوندمب کنند، ولکه منجر وه ا جاد تعادل در رژ م ذذا ب و حفظ سلامت عمومب ودن 



منابع غذایی طبیعی فراسودمند









غنی سازی



(Fortification)غنی سازی 
وغود مواد در ذذا وه طور طبیعب آن افزود  ک  ا چند ماد مکذي وه مواد ذذا ب در شرا رب که 

اصلاح کمبود ا و  طبیعب اولیه واشد، وه منظور پیشگیري میزان ها کمتر از مقدار آن نداشته واشد  ا
در کج غامعه و  ا گرو هاي خاصب از غمعیت وغود داردمکذي که ناشب از  ک  ا چند ماد 



.افزود مب شودآن موثر و  ا مکذي وه ماد  ذذا ب که ماد  •

((Food Vehicleحامل غذایی 



:در غنی سازی سه نکته اساسی باید لحاظ و تعیین شود

- نوع مواد مغذی مورد غنی سازیانتخاب
- نوع ماد غذایی حاملانتخاب
- مواد مغذی مورد غنی سازیتعیین غلظت



دیگراییغذمنابعدرآنهاطبیعیوجودامکانبهتوجهبابایدپروبیوتیکهایمیکروارگانیسموعملگراموادوهامغذیریز•
.نشوندکنندهمصرفگمراهییانامعلومدریافتدریافت،بیشبهمنجرکهشونداضافهحاملغذاهایبهمقادیریدر

بروزومغذیموادسایرمتابولیسمدراختلالموجبکهباشدنحویبهبایدغذاییموادبهعملگراموادوهامغذیریزافزودن•
ثلمفیتیکاسیدحاویغذاییموادبهرویوآهنمثلظرفیتیدوفلزاتشدناضافهمثالطوربهنشود،جانبیعوارض
.استمانعبلاسازیغنیباشدشدهفعالغیرآنفیتیکاسیدوشدهفرآوریسبوسکهصورتیدرولیکن،خامسبوس

.دباشداشتهنهاییفرآوردهدرقبولقابلفراهمیزیستبیولوژیکنظرازبایدشدهافزودهعملگراموادوهامغذیریز•
.کنددایجاغذاییموادحسیهایویژگیدرپذیرشقابلغیرتغییرنبایدغذاییموادبهعملگراموادوهامغذیریزافزودن•
رمول فسازی یا افزودن مواد موثر یا ذکر شده در دستورالعمل مربوطه باید از نظر نوع و مقدار ماده افزوده شده، مطابقت غنی •

در غذا و انتخاب فرایند به نحوی باشد که ماده افزوده شده طی مراحل فرآوری، نگهداری، توزیع، پخت در خانه و مصرفبندی 
،1Bدر محیط های اسیدی ناپایدار است، یا در غنی سازی ماکارونی با ویتامین  12Bویتامین : به عنوان مثال. پایدار بماند

.آن طی فرایند پخت و آبکش کاسته شوداز میزان ممکن است 
ه ای تغذیریز مغذی ها و مواد عملگرا باید به نحوی باشد که موجب فریب یا گمراهی مصرف کننده در خصوص ارزش افزودن •

.آن فرآورده نشود
و ا اندازه گیری ریز مغذی ها و مواد عملگرا افزوده شده و شناسایی و اندازه گیری آن باید در اداره کل آزمایشگاه غذامکان •

.یا آزمایشگاههای همکار سازمان غذا و دارو وجود داشته باشددارو 
ز مغذی اافزوده شده از غنی کننده ها یا مواد عملگرا بر اساس اطلاعات بررسی مصرف مواد غذایی، مقدار مرجع ماده مقادیر •

.حامل انتخاب شده می باشد
بودن و ایمن خصوص میکروارگانیسم های پروبیوتیک، مستندات معتبر علمی مبنی بر دارا بودن خصوصیات پروبیوتیکدر •

د و به از طرف واحد تولیدی یا شرکت تولید کننده در کشور مبداء به سازمان غذا و دارو یا معاونت های غذا و دارو ارائه گردآن 
.کل آزمایشگاههای کنترل غذا و دارو برسدتایید اداره 

(اجباری یا اختیاری ) سازیشرایط انجام هر نوع غنی 



یاریاختمرجع مقادیر توصیه شده دریافت ویتامین ها و املاح جهت غنی سازی های 

•(Nutrient Reference Values Requirements)NRVs-R مقاد ر مرجع نیاز روزانه مقادیر
مب توصیه شد  مرغع مواد مکذي که در افت آن مقاد ر، وراي تندرستب افراد در مراحج مختلف زندگب توصیه

ف شد  کدکس مواد ذذا ب وا هدف  کسان سازي ورچسب گذاري ذذاهاي فرآ ند شد  تعر مقاد ر توسط ا ن . شود
.و والاتر کارورد داردسه سال ا ن مقاد ر وراي همه افراد . است

 غیانب سازمانسوياز سفارش شد وا مقاد ر ا ران وه دلیج مشاویت ز اد مقاد ر محاسبه شد وراي ورخب املاح و و تامین ها در
غع سازي مواد ذذا ب، مرذنب و وا توغه وه اهمیت تعیین مرغع مقاد ر در افتب توصیه شد ر زمکذي ها در ( WHO)ویداشت 

شود ه توصیو غنسب ور اساس مقاد ر سنب هايمقاد ر سفارش شد در افت روزانه و تامین ها و املاح وراي هر فرد وه ازاي گرو 
.شودسازما غیانب ویداشت تعیین مب 



سازیدر غنی حامل های ممنوع 

زیرغذاییموادبههامغذیریزومغذیموادافزودوگیردمیصورتشدفرآوریغذاهایدرعموماسازیغنی
:استممنوع

بهداشتوزارتسلامتعالیشورایمصوبفهرستآخرینمطابقرسانآسیبکالاهایکلیه•
میرنگقرمزراهنماچراغدرترانسچربهایاسیدونمکچربی،قند،بهمربوطنوارکههاییفرآورده•

-علمیهایکمیتهدرتامطرحآشامیدنیخوراکیموادبرنظارتکلادارهدرموضوعاستلازمشود،
.گرددگیریتصمیمومطرحغذاییموادسازیغنیتخصصی

به،3Dویتامینبا(چربپروچربچرب،نیمچرب،کم)لبنیهایفراوردهانواعسازیغنی-1یادآوری•
.استبلامانعایخامهمحصولاتاستثنای

ازسهمهردرNRVدرصدصورتبههافرآوردهبهشدهافزودههایمغذیریزکلیهمقادیر-2یادآوری•
.گردداعلاملیبلدرهموساختپروانهدرهمنهاییمحصول

بامکلسیبرعلاوهاستلازمدارندراکلسیمباسازیغنیقصدکهلبنیهایفرآوردهمورددر3-یادآوری•
.شوندغنینیز3Dویتامین



کنندیت نکاتی که کارخانجات تولیدی مواد غذایی غنی شده و فراسودمند باید رعا
شودکنترلوپایشدقتبابایدغذاییموادبهموثرومواداملاحها،ویتامینافزودن.
هستندحساسمحیطیشرایطدیگرونور،گرمااکسیداسیون،بهنسبتشدتبهمواداین.
شوندیمافزوداندکبسیارمقادیردرغذاییموادبهوهستندفعالبسیارنیاز،موردکمبسیارمقادیردرمواداین.

از.شوندشپخحاملغذاییمادکلدریکنواختشکلیبهبایدمواداین،شدافزودمقادیرکنترلبرعلاوبنابراین
سایرواملاحها،ویتامینمیزانتادارندهاییروشیارایهوتکوینبهنیازغذاییموادتولیدیکارخانجاترواین

.کنندمشخصرایینهاغذاییماددرشدافزودموثرمواد

کنندرعایترازیرنکاتبایدتولیدیکارخانجاتمنظور،بدین:
نتیجهخصوصدرکامجعمومباطلاعاتيارا هواوا دفراسودمندذذاهايتولید اسازيذنبورايغد دونديفرمولهرگونه

روش کبطوا دتحقیقاتا ندر.واشدهمرا تحقیقاتبمراکزهمکاريواکننددرخواستتوسطپذ رفتهانجامتحقیقات
.واشدرسیدتا یدوهآناثروخشبوپا شهايروش،سازيذنباغرا بروش،معتبروصحیحشناسا ب

واشنددارووذذاسازمانتا ید هدارايذذاا منبمد ر تهايسیستممدرکدارايوا دکننددرخواستهايکارخانه.

وغودنظرزاحامج بذذاموادآنالیزلاولیتواآزما شگاهبدستگاهیايوا دذذا بموادا نتولیدکننددرخواستکارخانجات
.نما ندخدمتخر ددارووذذاسازمانتا یدموردآزما شگا  کاز اواشندداشتهراشدافزودموثرمواد
شودارسالاستانیانظارتاداراتوهمحصولاتا نپا شوکنترلمستنداتوا د.
کندثباتاآنمصرفانقضايتار خانتیايتاراشداضافهموثرموادپا داريوتوانندعلمباصولطبقاولساختسريدووراي.



استالزامیکارخانهدراینهاجزوبردارینمونهزمانونحو،بردارینمونهانجامهایدستورالعملوجود.
مقدارتآزمایشانتایجکلیهاز،خاصزمانصرفانهوتولیدیبچیاانقضاتاریخبامتناسبواولماه۶ازبعد

موادبرنظارتتابعههایواحدبهرونوشتیکیکبارما3هربایدنهاییمحصولدرموجودافزودموثرمواد
.شودارسالاستانهاغذایی

نمایندنگهداریمستنداتبصورتوثبتراشدانجامفرآیندهایوآزمایشاتتمامیبایدهاکارخانه.
ادهمنوعتولید،فرآیندوغذاییحاملنوعبهتوجهبابایدنهاییفرآورددرهاریزمغذیپایداریمنظوربه

قتدبهاولویتگرفتننظردرباورایجهایاستاندارداساسبرحاملبهآنافزودنمرحلهوزمانوانتخابی
.شودمشص

شودرعایتغذاییماددرافزودمغذیموادپخشدریکنواختی.
نیازدرصورتراسردانباردرنگهدارینظیر،کنندغنیاولیهمادنگهداریشرایطبایدتولیدیکارخانجات

.کنندرعایت

کنندیت نکاتی که کارخانجات تولیدی مواد غذایی غنی شده و فراسودمند باید رعا



:کهآنچه در مورد فرآوری غذاهای فراسودمند باید مورد توجه قرار بگیرد این است

 ه منجرر دیگر باید در مقادیری به مواد غذایی اضافه شوند کمنابع غذایی مؤثر با توجه به وجود آنها در مواد
کننده نشوند، افراد مصرف به دریافت مقدار بیش از اندازه یا نامعلوم آن ماده در 

 اختلال در متابولیسم سایر مواد مغذی و بروز عوارض جانبی نشوندموجب،
 شده قابل دریافت باشند، غذای مصرف از نظر بیولوژیکی از
 نشوند ( از قبیل طعم، رنگ، بو)تغییرات نامطلوب در خصوصیات کیفی آنها سبب
 مواد غذایی را بطور محسوس کاهش ندهندزمان ماندگاری.
 باید به نحو مطلوب باشدبه آن همچنین تکنولوژی فرآوری ماده غذایی در جهت افزودن مواد موثر،
 طری مراحرلنوع مواد موثر، فرمول بندی و انتخاب فرایند باید به نحوی باشد که مراده افرزوده شرده در

نشودفرآوری، نگهداری، توزیع، پخت و مصرف در غذا پایدار بوده و تخریب 
 نرده در به نحوی باشد که موجب فریب یا گمراهی مصررف کنمؤثر باید تولید کننده در افزودن مواد ادعای

.نشودمورد ارزش تغذیه ای آن محصول 



محصولات فراسودمندمهمترین 



مهمترین ترکیبات تولید محصولات فراسودمند

:غنی سازی  به وسیله ویتامین و املاح–1•
 شد  وا در راوره وا محصولات ذنب شد  وه وسیله و تامین ها و املاح معدنب مب توان از محصولات لنادي و نوشیدنب هاي میو  اي ذنب

.کلسیم   ا شیر ذنب شد  وا کلسیم و اسید فولیک نام ورد
.  توراساس اطلاعات موغود، اسید فولیک  کب از مواد تکذ ه اي ضروري وراي محافظت در وراور ناهنجاري ستون فقرات غنین اس

راد سالخورد  در اهمیت کلسیم نیز در تاثیر ور پوکب استخوان وه اثبات رسید  و وا رواج پوکب استخوان متناسب وا افزا ش تعداد اف
.اشدکشورهاي توسعه  افته غذب ویشتر کلسیم وه وسیله ذذاهاي عملگرا در وازار مب تواند کمک شا انب در حج ا ن معضج و

:کاهش کلسترول–2•
امج ا ن مواد ش. ورخب از مواد در غلوگیري از غذب کلسترول که  ک عامج تید دکنند  در ویماري هاي للبب عرولب است، مؤثرند

محصولاتب مانند. و استرول هاي گیاهب وود  که وه وسیله آنیا محصولات متنوع عملگرا طراحب شد  است3اسیدهاي چرب امگا 
وه وسیله 3مارگار ن حاوي استرهاي اسید چرب گیاهب که وراي کاهش غذب کلسترول طراحب شد   ا تخم مرغ هاي ذنب شد  وا امگا 

.ذنب سازي  ذذاي مرغ غزء ا ن ذذاها هستند

فیبرهای رژیمی–3•
نین، سبب مصرف فیبرهاي رژ مب  ا همان ترکیبات ذیرلاوج هضم ساخته شد  ازکرووهیدرات هاي د وار  سلولب گیاهان همرا  وا لیگ

.مب شودوراي مثال مصرف سبوس گندم سبب کاهش خرر اوتلا وه سرطان رود  وزرگ. کاهش اوتلا وه ورخب از انواع سرطان  مب شود



:پروبیوتیك، پری بیوتیك و سین بیوتیك ها–4•
ه البت. پروویوتیک ها مکمج هاي زند  ذذا ب هستند که از مزا اي سودمند آنیا ورلراري تعادل در فلور میکرووب رود  است

نب ودن نیز پروویوتیک ها داراي مزا اي ز ادي شامج کاهش کلسترول خون، مقاوله وا ورخب از انواع سرطان  و کمک وه سیستم ا م
.هستند

وه وسیله پري پروویوتیک ها در حال حاضر وه عنوان ورتر ن محصولات ذذا ب عملگرا شناخته مب شوند که ا ن مزا اي سلامتب وخش
ر سیستم ویوتیک ها و الیگو ساکار د هاي کوتا  زنجیر افزا ش مب  اوند؛ چرا که ا ن مواد وه افزا ش رشد واکتري هاي سودمند د

گوارش رود  کمک
.مب کنند

آنتی اکسیدان ها–5•
وه وسیله وه وغودآوردن راد کال هاي آزاد که  DNAسرطان ها و سا ر غیش هاي ژنتیک مب توانند از طر ق واکنش هاي اکسا شب 

اکسیدان نامید  گیاهان و سلول هاي حیوانات از ترکیباتب که اصرلاحا آنتب. ک اثر غانبب از متاوولیسم هوازي است، اتفاق ویفتد
.ب شوندمب شود وراي وه دام انداختن و کم کردن اثر راد کال هاي آزاد استفاد  مب کنند و مانع ازانجام واکنش هاي مضر توسط آنیا م
ا ب آنتب اکسیدان ها همچنین داراي خواص ضد ویماري  للبب عرولب، ضد ورخب از انواع سرطان ، آسم، ورم مفاصج و اختلال وین

ذذاهاي عملگرا ب که داراي . وتاکاروتن و ورخب فیتوکمیکال ها مب شوند،E،Cآنتب اکسیدان ها شامج و تامین هاي . هستند
.مکمج هاي آنتب اکسیدانب هستند، مب توانند محصولاتب مانند نوشاوه هاي ورزشب و تامینه واشند

:فیتو کمیکال ها–6•
. ب شوندفیتو کمیکال ها مب توانند سبب کاهش خرر ویماري هاي سخت و مزمن مانند سرطان، پوکب استخوان و ویماري هاي للب

از نمونه . ثري هستندفیتو کمیکال ها شامج گلوکزا نولات و ترکیبات فنولیک مثج فلانوئیدها وود  که آنتب اکسیدان هاي وسیار مؤ
غوانه سبز، محصولات حاوي فیتوکمیکال ها مب توان محصولات لنادي مرووط وه کودکان حاوي عصار  گیاهانب مانند کلم وروکلب،

.کلم و هو ج را نام ورد

مهمترین ترکیبات تولید محصولات فراسودمند



دلایل اهمیت غذاهای فراسودمند

دلایلمخاطب

سلامت محورتقاضاي مصرف ذذاهايمصرف کنندگان

کاهش هز نه هاي درمانپیشگیري از ویماري ها ودولت ها

نوآوري، فرصتب وراي تولید محصولات وا ارزش افزود صنعت

ارتباط ذذا و سلامتعلم تکذ ه

تولید محصول غد دفن آوري ذذا ب





پروبیوتیک ها
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:  تاریخچه
 ا مچینکوف روسی بیان کرد که بشر برای طولانی شدن عمر می تواند از شریر تخمیرر شرده بر، 1908در سال

.استفاده کندلاکتوباسیلوس ها 

 وجه به ها بر حیوانات مزرعه ای، ت، جهت مقابله با مصرف وسیع آنتی بیوتیک ها و اثرات جانبی آن19۶0دهه طی
.استفاده از مکمل های حاوی باکتری های زنده، روبه افزایش گذاشت

یاختره کره لیلی و استیلول برای اولین بار کلمه پروبیوتیک را برای توصیف مواد ترشحی از یک موجود ترک
رشد موجود دیگری را تحریک می نمود، بکار بردند 

 ل هرای طبق ایرن تعریرف، پروبیوتیک هرا مکم.  تعریف دیگری را برای پروبیوتیک ارائه داد1989در سال فولر
وده، اثررات غذایی میکروبی زنده ای هستند که با تنظیم فلور میکروبی سیستم گوارش و جایگزین شردن در ر

 های این تعریف برر اهمیرت سرلول. مفید و سودمند درمانی و سلامت بخش برای مصرف کننده ایجاد می کنند
تمی ساخزنده به عنوان مؤلفه ای از یک پروبیوتیک  مؤثر تکیه داشته و آنتی بیوتیک ها را از آن مجزا 

Molnarف و همکاران، پروبیوتیک ها را به عنوان یک کشت منفرد یرا مخلروطی از میکروارگانیسرم ها تعریر
اثررات میکروبری داخلری،ویژگی های فلرور نمودند که وقتی توسط انسان یا حیوان مصرف می شوند، با بهبود 

به طوری تعریف، مفهوم پروبیوتیک ها را به چند طریق متحول ساختاین مفیدی را بر میزبان بجای می گذارند 
را در که فعالیت پروبیوتیک ها را به فلور میکروبی دسرتگاه گروارش محردود نسراخته و احتمرال کراربرد آن

. دربرمی گرفتنیز ... اجتماعات میکروبی دیگر، مثلاً در پوست، دستگاه تنفسی و 

 سال های اخیر، اثرات سلامت بخش مصرف شیر و حضور ریززنده های روده ای به خوبی شناخته شرده اسرتدر .
سرتگی بهینه در تعداد میکروب های دستگاه گوارش میان انواع مفید و مضر بهمچنین مشخص شده که توازن 

ز فوایرد مصرف مداوم تعداد کافی سلول های زنده پروبیوتیک به منظور برخرورداری ا. به تغذیه و سلامتی دارد
داردسلامت بخش آن ها برای مصرف کننده ضرورت 



:هاپروبیوتیک

گرفتهخشحیات بمعنايوهپروویوس، ونانبلکتازپروبیوتیککلمه
«یکویوتآنتب»معنايوه«ضدحیات»واژ مقاوجمفیومنظرازوشد  
.استشد آنازمتعدديتعار فنیززمانطولدرداردلرار
زند هایمیکروارگانیسم(Live)فعالبوActive))استقرارواکه

فعالیتوامناسب،تعدادوه(رود اساساً)ودنمختلفهايدروخش
د رومیکرووبفلورتوازنویبودوحفظطر قازعمدتاًخود،ز ستب

خواصدروردارند وخش،ز انوسودمندهايمیکروارگانیسممیان
.هستند)Host)میزوانورايوخشسلامت

•Molnarامنفردکشت کعنوانوهراپروویوتیک هاهمکاران،و 
 اانانستوسطولتبکهنمودندتعر فمیکروارگانیسم هاازمخلوطب

اثرات،داخلبمیکرووبفلورو هگب هايویبودوامب شوند،مصرفحیوان
رایک هاپروویوتمفیومتعر ف،ا ن.مب گذارندوجايمیزوانوررامفیدي

وهارپروویوتیک هافعالیتکهطوريوهساختمتحولطر قچندوه
درراآنکارورداحتمالونساختهمحدودگوارشدستگا میکرووبفلور

یزن...وتنفسبدستگا پوست،درمثلاًد گر،میکرووباغتماعات
.درورمب گرفت
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Prebioticsپری بیوتیک ها 

یا هضم پذیر اندک در برابر آنزیم های گوارشی بدن انسان Indigestibleترکیبات هضم ناپذیر •
وبیوتیک را به فعالیت میکروارگانیسم های پرو یا هستند که رشد ( اساسا ترکیبات الیگوساکاریدی)

.طور انتخابی تحریک می کنند

:پس از  دو و هگب اساسب ز ر ورخوردارند  •

ها و ترکیبات ترشح شد  در وزاق و رود  کوچک تا زمانب که در محیط رود  درناپذ ر در وراور آنز مهضم .الف
.دسترس پروویوتیک لرار گیرند

ها را وه طور انتخاوب تحر ک کنندوه عنوان منبع کرون  ا انرژي، رشد و  ا فعالیت ا ن ر ززند  .ب.

های کوتاه زنجیر هستندها، الیگوساکاریدها یا کربوهیدراتبیوتیکترین پریمهمترین و ثمربخش
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Synbioticsسین بیوتیک ها 

36

پری به دلیل اثر بخشی میان پروبیوتیک و
بیوتیک مواد غذایی که دارای هر دوی این

دنامنعوامل هستند را سین بیوتیک می 
کاربرد توام دو عامل یادشده با هدف ایجاد

در اثرات سلامت Synergyهم افزایی 
.بخش آن ها صورت می گیرد



Viabilityقابلیت زیستی 

37

غلب  از این ویژگی ا. درجه زنده و فعال بودن ریززنده های پروبیوتیک در محصول نهایی است
.راه شمارش تعداد سلول های زنده و فعال پروبیوتیک در محیط کشت تعیین می شود



زمان در یک سودمند پروبیوتتاثیرات ایجاد برای به میزان کافی است که حاوی پروبیوتیک ها غذایی 
:باشد و باید دارای ویژگیهای زیر باشدمصرف

خود فرآورده سلامت بخش باشد و یا اینکه دست کم مضر نباشد  .
توسط طیف وسیعی از مردم مصرف شود  .
امکان تولید دائمی آن وجود داشته باشد .
شرایط مطلوب از نظر ماندگاری میکروارگانیسم پروبیوتیک را دارا باشد  .
افزودن پروبیوتیک سبب زایل شدن خواص حسی و یا ویژه آنها نشود  .

رآورده های فبا توجه به ویژگیهای فوق محصولات شیری به عنوان پایه مناسبی برای تولید -تبصره 
.پروبیوتیک هستند

. داشته باشندتعلق GRASمورد استفاده به عنوان پروبیوتیک باید بیماریزا نبوده و به خانواده باکتریهای 
(Generallyrecognized as safe)
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پروبیوتیکماده غذایی 



وا دیردگمبلراراستفاد موردتولیديواحدطرفازپروویوتیکسو هعنوانوهکهمیکروارگانیسمهر
.واشدآنوودنا منورمبنبمبداءکشوردرکنند تولیدشرکتطرفازلازممستنداتداراي

وغنسچهازکهکندمشخصدلیقاساختپروانهاخذزماندراستموظفکنند تولید-1یادآوری
:رددگاخذکنند تولیدشرکتازز رمواردوردالمستنداتبهمچنینواستکرد استفاد ايسو ه
خطربیاستفادهطولانیتاریخچه

بیماریزاییویژگیهایداشتنعدم
سمیویژگیهایداشتنعدم
همولتیکفعالیتداشتنعدم

39

ایمنی پروبیوتیکها



وتیكگونه میکروارگانیسم های پروبیو مهم ترین جنس 



بهدیدجهایبررسیکهمعنیاینبهبودهافزایشحالدرهموارهپروبیوتیکهایمیکروارگانیسمگوناگونی
جرمیهستندمنپروبیوتیکیخواصدارایکهمیکروارگانیسمازجدیدیهایوجنسهاگونهها،سویهشناخت

.شود
هایهفراوردغذایی،محصولاتبرعلاوهطوریکهبهاستبودهزیادبسیارپروبیوتیکهایفراوردهگسترش

حدود.تاسدسترسدرگوناگونبیماریهایدرمانبرایکپسولیاقرصصورتبهپروبیوتیکداروییمختلف
.اندشدهشناساییانسانیغیروانسانیمصارفبرایپروبیوتیکباکتری42
لاکتوباسیلوس،اسیدوفیلوسلاکتوباسیلوسلاکتوباسیلوس،هایگونهپروبیوتیکهایمیکروارگانیسمازبین

اینفنتیسوباکتریومبیفیدبروی،بیفیدوباکتریوملانگوم،بیفیدوباکتریومبیفیدوم،بیفیدوباکتریوم،کازیی
دارندراتجاریکاربردبیشترین

جنس های و گونه های متداول پروبیوتیک



جنس های و گونه های متداول پروبیوتیک



چره نظر زیادی درباره حداقل میزان غلظت این باکتریها در مواد غذایی وجود دارد، ولری آناختلاف 
یرک براکتری از CFU/g10⁶-10⁷برابرر این می باشد که عموما غلظرت حرداقلی مسلم است که 

خ انقضرای به هنگام مصرف و تا آخرین روز تاری.)نیاز می باشدمورد جهت ایجاد تاثیری پروبیوتیک 
(مصرف محصول
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غذاییحداقل تعداد پروبیوتیک زنده در هر گرم ماده 

ml)یا(WI    gیا cfu.ml-1DIکمینه قابلیت زیستی   دهنهاد یا کشور پیشنهاددهنریززنده پروبیوتیک

-IDF107هاپروبیوتیک

UK106هاپروبیوتیک × 5100 DI>

-106-اسیدوفیلوس .ل

-107ژاپنهابیفیدوباکتریوم

DI = 106100-هاریوماسیدوفیلوس و بیفیدوباکت.ل

*DI = daily intake, WI = weekly intake



cfu.ml-1کمینه قابلیت زیستی   غذاییمادهردیف

10⁶دوغ پروویوتیک1

10⁶ماست پروویوتیک2

10⁶وستنب پروویوتیک3

غذاییحداقل تعداد پروبیوتیک زنده در هر گرم ماده 



اشریشیا کلای
کلستریدیوم
پروتئوس
باکتروایدس
سالمونلا
کامپیلوباکتر
لیستریا
هلیکو باکتر
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باکتری های مضر روده ای



سایربههاآنیابیراهیارودهدرهاآن(overgrowth)رشدبیشکهشودمیانجامزمانیمضرهایباکتریزاییبیماری•

تابشداروها،مصرفغذایی،رژیمتنش،سالخوردگی،اثر)هاپروبیوتیکجمعیتکاهشنتیجهدرخونجریانوبدننواحی

صورت(یایمنسیستمتضعیفونامناسبغذاییرژیمخوراکی،دریافتبا)هاآنجمعیتافزایشیا(...وخوابیکمرادیواکتیو،

.گیرد

entropathogenic)عوارض ناشی از بیش رشد باکتری های مضر روده ای • infections)

حاد                                                                                           مزمن

روده ای-عفونت                                                                                        عوارض مزمن معدی

خستگی مفرط

کاهش کارآیی

کاهش سلامت عمومی

کاهش طول عمر 

سرطان
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روده نوزاده تازه متولد شده فاقد فلور میکروبی است

(  استافیلوکوکوس)و فلور پوست مادر ( استرپتوکوکوس) با اولین شیر نوشی، میکروب های دهان او 
پرگنه ساز می شوند

.یکی دو روز بعد کلی فرم، آنتروکوکوس، کلستریدیوم و لاکتوباسیلوس نیز ظاهر می شوند

.فلور غالب روده اندروز پنجم روز، بیفیدوباکتریوم ها نیز قابل شناسایی هستند و در 4پس از حدود 



کل % 35در صورتی که نوزاد با شیر مادر تغذیه شود، در پایان هفته اول، جمعیت بیفیدوباکتریوم ها به 
آنتروباکتریاسه، باکتروایدیس، کلستریدیوم و ) جمعیت روده و کلی فرم ها و سایر باکتری های مضر 

.جمعیت لاکتوباسیلوس ها به طور چشمگیر افزایش می یابد. می رسد<%1به ( یوباکتریوم ها

.  یرندبا افزایش سن، بیفیدوباکتریوم ها کمتر شده و در رتبه سوم پس از باکتروایدس و یوباکتریوم قرار می گ
از جمعیت . لانگوم می دهند. ادوله سنتیس و ب. بیفیدیوم جای خود را به ب. اینفنتیس و ب. همچنین ب 

لاکتوباسیلوس ها هم کاسته می شود

.در سنین کهولت، کاهش باکتری های یاد شده ادامه می یابد



Colonic Bacterial Profile (CBP) توازن میان باکتری های مفید در شخص  بالغ و سالم دارای یک

میزبان در این شرایط، عوامل میکروبی روده با بدن. شخص استو مضر است که تضمین کننده سلامت پایه 

.دارای هم زیستی مسالمت آمیز هستند

ب کوتاه باکتری های مضر نیز در حال تعادل با فلور میکروبی، میزبان را از مزایایی همچون تولید اسید ها چر

.، تولید و آماده سازی مواد مغذی برای سلول های اپی تلیال روده برخوردار می سازندBو Kزنجیر، ویتامین 
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بخشیاثر 

کشور  ر از پروویوتیک تولید کنند  موظف وه اخذ مستندات لازم زمیکروارگانیسم هاي اثبات کارا ب غیت 
.کنند  غیت ارا ه وه وزارت ویداشت مب واشدتولید 

 مقاومت به اسیدیته
 مقاومت نسبت به نمکهای صفراوی
 چسبندگی به سلول های مخاطی انسان
 فعالیت ضد میکروبی در مقابل میکروارگانیسم های بیماریزا در انسان

ه پرواندرصد ذکر شد  در وا همان در صورت استفاد  از سو ه غد د در تولید  ک فراورد  و -3یادآوری 
همان   از تولید وا استفاد( در خصوص سو ه غد د )محصول پس از در افت تا ید ه از وزارت ویداشت ساخت 
.گذاريساخت ولامانع مب واشد مشروط وه رعا ت الزامات ورچسب پروانه 
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:1908فرضیه مچنیکوف در سال 

.تاسماستمانندتخمیريهايفرآورد والايمصرفوهمرووطولکارکشاورزانوالايعمرطول

شدنذالبنتیجهشدنپیر.استرود مضرفلورورLbواکتريکنندگبسرکوباثرآنعلت

.استautointoxication)=مسمومیتخود)مفیدورمضرمیکرووبفلور
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خواص سلامتی بخش پروبیوتیك ها

پیشگیری
از ابتلا به 

آلرژی

کاهش 
کلسترول 

سرم

بهبود 
عملکرد 

روده

تحریک 
سیستم 

ایمنی

بهبود 
ناسازگاری 

لاکتوز

اثر مثبت بر 
میکروفلور 
دستگاه 
گوارش
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ریزجلبك اسپیرولینا پلاتنسیس



(  ریز جلبك ها)جلبک های میکروسکوپی 

 غلبک ها دسته اي از آذاز ان فتواتوتروف هستند
 لد مب تر ن ساکنان الیانوس ها و آب هاي شیر ن
 (  چاویار)در ا ران سواحج غنووب کشور وه و ه  در سواحج سیستان و ولوچستان
د موامکمج ها، علاو  ور صنا ع ذذا ب، در تییه علوفه، کود، رنگدانه، . غلبک ها کاروردهاي مختلفب دارند

. آرا شب، ویداشتب و دارو ب، منبع انرژي و کنترل آلودگب مورد استفاد  لرار مب گیرند 

اسپیرولینا
داراي شکج فنري  ا مارپیچب آوب -غلبک  میکروسکوپب سبز
متعلق وه سیانوواکتري ها
 دو ز ر گونه پلاتنسیس و ماکسیما
 وه غلبک هاي پروکار وت تعلق دارنداسپیرولینا پلاتنسیس
رشد در آب هاي نواحب استوا ب و نیمه استوا ب
 وغود ترکیبات کرونات و وب کرونات وpH از مشخصات مکان رشد آنیاست11حدود.)

د وار  سلولزيوه دلیج عدم وغود هاي ا ن غلبک  پروتئینهضمیت منحصر وفردلاول
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کربوهیدراتپروتئین 

رطوبت 

خاکستر
لیپید

فیبر

.شامج انواع و تامینیاي وعناصري مانند کلسیم و آهن* 
.کلسیم آن ویشتر از شیر است * 

.شود و  کب از ذنب تر ن مناوع آهن استآهن آن دو وراور آهن گیاهان و اذلب گوشت ها غذب مب* 
ویشتر از آنتب اکسیدان هاي شیمیا ب % 65حاوي آنتب اکسیدان هاي محلول در چروب اثر آن * 
.واشدلینولنیک مباسیدهاي چرب آن اسید گاما٪30حدود * 
پروتئین ویشتري نسبت وه گوشت دارد 375٪* 
نوع اسیدآمینه18حاوي * 

:ارزش غذایی
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•generally recognized as safe
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عنوانوهاسپیرولیناGRAS*شد توصیهذذا بوعد هردرگرم3تا0/5سروحدرواستشد شناختهرسمیتوه
است

200تنیاروزدرگرمسهشد توصیهارمقدوهتوغهواولبواشدمبتنهزارد 2013درغلبکا نتولیداگرچه
.واشدمبنیازموردغیانکودکانورايتنمیلیون

کمجمعنوانوهاستفاد منظوروهغلبکا نتولیدوه...وآلمانوژاپنکانادا،دروزرگبهايشرکتحاضرحالدر
.ورزندمبمبادترنگنیزوذذا ب

هشناختدارو-غذاعنوانوههاآنوخشسلامتخواصدلیجوههمچنینهستند،مکذيموادازذنبکهغا بآناز
.مب شوند



 ،وه دلیج دارا وودن ساسیدوفیلو.لعلاو  ور افزا ش لاولیت ز ستب اسپیرولیناپلاتنسیس وناورا ن
د دي و تامین ها، پروتئین ها، اسیدهاي چرب ضروري و عناصر کمیاب وا منشأ طبیعب فرصت هاي غ

.را در تولید محصولات فراسودمند فراهم مب کند





کاروتنوئیدها







الزامات

:وزارت بهداشت•
دستورالعمل اجرایی غذاهای فراسودمندوغنی سازی اختیاری•

1398. آشامیدنیمواد خوراکی و 
:استاندارد ملی•

8537شماره . خوراکیافزودن مواد مغذی ضروری به مواد •



گذاریبرچسب 



ماندگاری محصول در برچسب ضروری استپایان زمان مقدار متوسط مواد مغذی افزود موجود تا درج •
:غنی سازی باید در برچسب و با ذکر موارد زیر قید شودمقادیر •
 سهم در فرآورد غذایی در هر بستهتعداد
 مایعغذاهای جامد یا حجم برای غداهای برای فرآورد وزن اساس بر سهم انداز
 به ازای هر سهمکالری
 و نوع ریزمغذی افزود شد بر اساس مقدار مقدارNRV در هر سهم.
.استی واحد ضروردر باکتری مورد غذاهای غنی شد با پروبیوتیک ها ذکر نام جنس و گونه باکتری و تعداد در •
قدار مایعات تهیه شود ، میر یا سا آب مخلوط کردن با غذای بسته بندی شد آماد مصرف نباشد و پس از اگر •

می سازی برداشت مقداری که در هر بار مصرف برای آماد آن برای  NRVمغذی افزود شد باید به صورت ماده 
.شود در برچسب ذکر شود

رده ها اگر غذای حامل آماده برای مصرف نباشد و بصورت پرمیکس و یا ماده اولیه جهت فرمولاسیون سایر فرآو•
گرم از فراورده مزبور اعلام شود 100است مقدار ماده مغذی موجود در هر شود، لازم استفاده می 

در صد و برای 5حداقل ماد مغذی برچسب گذاری می گردد باید حاوی از یک حاوی"غذایی که با عبارت •
.سهم باشداندازه از میزا مورد نیاز روزانه در درصد C 20ویتامین 

درصد و  10حاوی حداقل از یک ماد مغذی برچسب گذاری می شود باید "منبع خوب "غذایی که با عبارت •
.مورد نیاز روزانه در هر انداز سهم باشدمیزان از درصد C 35ویتامین برای 

نیاز روزانه  و مورد میزان از درصد 20برچسب گذاری می شود ، باید حاوی "سرشار از "غذایی که با عبارت •
.در هر انداز سهم باشد درصد C 50ویتامین برای 

شده استغذاهای فراسودمند و غذاهایی که به طور طبیعی حاوی مقادیر از مواد موثر یا ریزمغذی های ذکر •
.را لحاظ نمایند"سرشار از/منبع خوب/به طور طبیعی حاوی: برچسب باید عبارت در 










