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  البكتيريا النافعة
  

��������	 �� �� ������	 :  

  

  

  

  

  

  

21� A����� ��������	 &���D��	 2��� .. ��:�	 �	��T� �",�� ����.��" ������ &) &!�"  ��"
(��9	 "�" �����" ��' F�	�� �1��, ������� 5��� &) ��' ��,�	 8��� ��' 8��9� !  ��������	

���"� &� &��� 
� �� 7�"�"� (��	"���	" (������	" #���	" #	"��	 ��  7����	 ���"�� ��) 8��
@�"��" ����� A��	 U2
 8�'  !!  ��"���	 (������	 &� �����	 �� 5��H� ���) ����� 5�$"

���"� &� ��������� &�2/� ���) ������ �1�1� 5���  " �"�!��� )��� �������	 -$�" ����
�) �� Q���	
7�0"�	 ��� ���� ������ 3) 5��� J��" ������) &"2� &� B�9� ���) 3) .. �������	 -$� 8�
�"

 ���2�	 �/���� Normal Flora &��" 2�M	 �� 4�����" ����	 62��� F��� �2/� 8�"
$9��	 
,) ��'" F��,�	 @��	 �� �,�9" �
����	 4����	 �� ��"� Z�:�) . 

�� +
'�� �!��/�	 #����	" ���	 �,�9" ��:��	 4����	 ��"��	 G����	 �� ��"�" 

����2�	 S9H�	 �� ����9 81��� &��.��	" <�1�	" (+:��	" ���	" W����	 �� ��) 
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�����2�	 @"�!�	 
! (�� A�� <�
� 0 �1��,�	 �������	 -$�"  &� ��"�"���  ,
-���� 

���� Q��� E"�.  

�"�" 8�; #	��9�	 ��H�" ���.	$/�	 �	"��	 B���; 
���� 8��� (���H 7�' G�� "���	 ��	4�� -���	 

�(������	 �� 7�����	 ��������	 5�� -����� 21� J�� F���  �"�"��� 4���� ��$%) ���1� 8�; 
�
���� ��������� @D���	.  

�� �������" ����
�	 �� -�"�"��	 ��������	 &��" ����
�	 &�� ������� ��+' ��"� �"�� �"1� �
 �����,� ��9� (�"�	 J�� ��" ��� F���. ����
�	 &�� ����H� U��,� 5��� &	 
"1� &	 &���"

 U��,� &4	"��	 	$� 
�9� ����' &��" � &4	"��	 &� E"� 5���" �����2�	 @"�!�	 �� ��������	"
	��� &�
�0	 ��9� ��������	 &	 U:"	 7�����" 
�9� �������	 &T� @	�20	 ��	 "�� 
��� �� (�

 &' (�	4 	$T� &4	"��	 F:" �� &�
�0	 ���9� �"1� ��" &4	"��	 
��� &' ��4� 0 ���� ����
 ���9� ���� <"�2��	 
�H� ���"� 3�R� &� ���T� (,1� 	$	" �:��� U�,� �� ����2�	 
����	


��� 
�H� �
��	.  

��������	 Bacteria ����1�	 �����"����") : bakterion (��,' ( 7���" �1��� ��� (��.��
 ��V�
 ") �1' 
D� 7����� Z0��H) $9*�" ��:�� F� F���� ��" (��,��	" (	�"���	 ���� ���9�	

���"1�' (	�"�� 8�
�� �"1�' 
�H 8�' ") ���1' (	�"�� 8�
�� . �������	 ����) X"	���
&٥ ���٠.٥   ���"����.�� �����	 U�2,��	 �	�9�
	 �� @+9 5��� ���� ��9�
� &� &

� 
��1�� F
	" 
�H� ��D	��A Germ 
 
��1� �������	 81�� " Bacteria  �9I	 A���	 &��
����� 
��1�� ��D	�� U�2,� ��9�
� Bacteria  �:�).  

 ����/�	 (���2,��	 �� : U�2,�"������ " ���9�	 �����) G"��	 (��.	�� 
�� ��9���� ��9�
	
�� 	$� &	 F� " ��������	  @H� �1����	 #����	 ��' �"2� &) 0; ���"��	 7����	 �� ��.�H 
	4

(���2��	" �������	" (�
"����	 &�� U:	" 
�H� 6��� (+�,�� &' . &����� &�� ���) 
�H� "
&���, ����) ��
�� �������	 &�: �"2��	 �� ��1�1� ������� ") ��1�1� ��D	��  Eubacteria  

 ��D	�� 3	 6�	"' "����� Archaebacteria .  ����� ���	 ������� �
	 ����' 6�2� �����
��9�) " ��� ���' Archaea.  
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  بكتريا نافعة تعيش معنا
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 في أأجسام  منا

٣٦ 

الاصصابةة البكتتيرية
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 الفيروسات والسمنة
  

 (��"������� &4"�	 7���4 �"�� 2����	 "�" 
����	 	$� 8� 6����	 ��' $9	 3$�	" (�
"����	"
< @��� ���� U�2,� (infectobesity)  ���
�	 &	 U���" �,"� 3$�	" ���
�	 <����	

A	��_� ���
��	 (��"�����	 A�� ") (�
"����	 A�� &' ����� &"�� ��.  

< @��� &�
�M	 <�,� J"��� (�
"����	 -$� A��� ��D��	 &�" (ad-36)  

aderovirus-36   &� E"� "�"����4�	 &���	" �
����	 4����	 <����	 <�
� (�
"����	 

(pinkeye)   &� �'"� 
"�� ��	 ��" ��� ���
�	 �"�� 8�	 3�R� 8��	 
�	"��	 ��	 &"�� ��
��+9�	 (stem cells) ����� ��+9 8�	 (fat cells)  &�49� 8�' �����1� @,�� ���	"

' �D�	 &�
�M	 &"�� 8������" �
��	 8� &"���	&4"�	 7���4" ���
��� ���,^� �:�. 

 ��:��	 4����	 8� �������	 E"� 2�� 8� ��"��	 ") ���!��	 -$� �"�! &	 U:") &	 <�)
 (	��:� �	�9�
	 <�� ��	 ") ��"�,�	 &� ���
�	 B+' ��) &	 8��� 0 ���
��� ���,M	"

�" ��"��	 	$� U��, "� J���	 �������	 ") (�
"����	 -$� �: ��"�� 2��� 8��	 ���!��	 -$
 5�$�" ��"���� 3$�	 #	$/�	 &	 ��� ��:��	 4����	 8� ���9	��	 �������	 &� ����� �'	"�)
 ������ 8� �
��	 7"� 3�� &	���� &���� &����' ����� 5��� �'����	 4��� 7"�" ��+,

�
��� ���,M	 ��29�	 -$� &�: &�" 7��D� ��29) ��� &"�� �� 8��	 (�
"����	��.  
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  علاقة الجنين والبكتيريا

  

  

  

  

  

 

  
����� @��" ���� N&�" ���� �"�� �V�' ��D��	 ���� "�" ����0" &�� �����	 8�; &����	 B�9�
 ���' ���� ��"9� 
�� �� ��) &� ����� ���� ��4�9��	 ��4��/�	 (��"����	 &� ����%" �����

�����9�	 7����	 . &� &"D����	 
"�� ��" 
�2�	 
���� �,� (��	�� "� ������ 7�����	 (��0"�	
 
.�
" 	"��9�
	" ��� ��$R��	 7��:�	 5�� &"�� �(	$��� �1��,�	 ��������	 F� 7�0"�	 �����	
 ������ ��
 &� ������� 
�	�� �� 
��2�	 4	�� &� (����� �����	 
�����	 �� ���/�� 7�1��

�	 
"9�� �",� F:" ��� ��� �8�"�	 ���
 
�H� ����2��
	 �����" ��.���) 8�; �������
��� ������" ���9��	 (��"�9��	 -$�� 
�2�	 �
� <����
	" ����� &"����".  

 (	�	�,M	 ��) &� 7��	" ��" ���"���	 �"���� �����	 ������	 ���� �� -�H� �� �� 6�""
� ���H 7�"����	 &T� �7�����	 (��0"�	 �� ������	 �������	 &� �
	���	 �� ��
�.��	 �D����	 �����
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"1��� (�#�
� ��������	 ��"����
 �����» &2"�
� �� "� "���
 ��H�� ��V�� @�� ��') 0 ��)
�1��,�	 ��������	 ��#���) microbiota. ���� ���� . �	"��	 &� ���D��	 S�9�
� �� ���'�
�"

���*� 3$�	 ������2 �� ��.	$/�	 .��� ���� ��"�
��	 �'��� 4� . �D��� &� ������ ���) ���
(��"�����	 microbes ��� �:�
 ���	».  

��������	 &� ����9" ��1� &����	 #���) &"�� �7�0"�	 
��" ��) �"����	" . ��"� �� &�'�
 &��
' �7�0"�	 7��1� ���"�� #��D) ���"�
��� ���	" �7�0"�	 �D��� 
��2�	 #���) �� ��������	6�  ����	

 ") ��.��K ") ������) ��
�� ���
�+� &� 8��" ���	 3�D ���� &� ���'�:� #��D)" �
����	"
���"9; .��������	 &� 7��	4�� �	�') (������ &� ��!� &"��� �21� ���) ��:� 
+9" . ���	"

� 7�H' &� �D�) �W"���	 ����� ��' �����' ��
� 
,�� ����� �	�'�	 �	�4�" �D���� ������
��� &�
�M	 �
� �� ��� ���9 
�� #����	 �� �1��,.  

 

 �
	���	 (����"��  ��) &� &"�H� 0" "���	 ������ ����0" (�� &�� �7�0"�	 ���� Z+�2
������) #	�D) &� �����2 �'�:� &"�"���� &��" �A	��) . �
	���	 �� �����	 <�	"��	 ��)"

9 &� ���0" (�� ��)"� (��H ���)6�
� 
�H� ��� 229\� ���,�� ����' 
+ . �����% &�"
 8�' 3"��� #	"�) �� "���	 F�2�
� 0 #����	 �� 7�"�"��	 �1��,�	 ��������	 E	"�)
 ��� �4	���	 ����� �'�4� #	��T� ���"�" ����� �
���
��	 &� ") �<�,�	 &� &T� �&��
�"�	

:���	 ��������	 �"�" ����� �� 7��' F��� "�7��' &�
�M	 4	�� ") #���) �� �� . ��"� 	$�"
3""��	 A���	 �	�9�
�� 4�����	" @����	 (���1� �	�9�
	 8�; &"D����	 DNA    microarray 

technology .   �
��2�	 4	�� (���' �� 7�"�"��	 ��������	 E	"�) F��� 8�' @����	 �� ���"
") @0I�� ��������	 5�� �	�') (��� "� 8�� &��+��	.  

 F���� ��"��  ����	 
	"2" �7�H��� ���0" ��� &� ���� 
�2�	 4���� 7�� 
") &� )�� �4	�� ���'
������� (	��� �� �����	 &� 
"�	 . ��
�	 
�� 
D� ����� �	��*� 
�2�	 �"�� ��� �,�9"

-��%" �������� 3"�� ��:� 
"���" A���	" ���� 7�"��	 ���".  

7��D� >.��� .  
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7��D� ������ 7�"����	 (��� ��� �>.����	 (���" . �� ��������	 E	"�) &) 	"��" &�D����	 &�
�9I 
�2 &� ���� 
�H� @��9� #����	 ������� (������ . ��������	 ��'"� ������ &� 5�$"

(�"�	 �� 8�' E	"��	 �	�')" ��
� ��/� �����" ��� (�" �� 7�"�"��	 .�� ���� >.��� ��" ��

#����	 ������� (������ �� ���, ��% ") ���, -����'	 &��\� �� @���� &� F
"\�.  

 ��� ���.���) �� ��������	 �"�! #�� �� &"�"���� 
��2�	 &) 8�	 (��H	 >.����	 &) F�	"�	"
 G�� (�9*�" �7�0"�	 ��� �� 8�"�	 �'�
 &��H'" F���	 
+9 A���	 G�� (��! ���)

9I	 A���	$ . �� �5�� ��������	 �	�') �"�"� 
��2�	 
� G�� ��	" ��!� ��D J�� &)"
7�0"�	 ��� 8�"�	 ����4�	 
�	���	 . 
.�,� &� E"� 
� ��
�� 7��	" 7���" Z�:�) 5��� J��"

 &� E	"��	 ��
� ��/�� ��	"�	 
�2�	 G�� 8�� ��)" ����� G�9�	 
.�,��	 ��
�� ����1� ��������	
�9I &K.   

����	 ����� &� Z	�� 	���� U�,\�� Z	�� Z	��/, )��� ���' F� 
����� ���) ���� 	$�" . ���' F�"
 ��'	"�� �����
�	 �������	 
��� �� ��������	 E	"�) ����� &� ��	�1�
	 3) &"�� 5����" <�1��

#����	 �� ��2"�
��	 .	 &� E	"�� (0+
 7�2�
 �"�!� ��," &��\� �� ��D &)" �� ��������
G�9) E	"�) 7�2�
 �"�!� �����	 ��/�� �D �
�	�� . 4����� 
� ������� �� ��+' 0 ��� ���	"

G�9) &"� (��") �� �E	"�) &"� E	"�) �����
� 8�' �2�
� 3$�	 #���_� ��	�/��	.   

 "� ����� ���H�� �� 8�; �	�1�
0	 "�� -���0	 �� E�:"�	 )��� �(�"�	 �"�� F� &�� �� ��
5�� �1��,�	 ��������	 (������� &�/����	 #���).   

وجود مجتمع صحي من البكتريا 
  النافعة له فوائد جمة

  

� < (�������� 
�H�" (���������	 F�,��< ��< �!< ��< ��< ��� �) �&��"���	 �
+. 
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�  ���1��� ��4+�	 7����	 
�1� ���) &��� ��" G"���	 (0�� U����)������	 3) ( &�
3	ٕ" +���"���
�	 ������ �D��� 7���4 F���" �
��
M	 . /%��) &' ��".
��	 �������	 ��"

�.	$/�	 ��
��	 (0�� &� ��D�(J������) 	�������	" 3�"��� �����"�����	" �. 

� ��'����	 ��+9�	 ��' 7���4 6��2 &' �'����	 54��� 2H��. 

� ���	 
�1� ����� G�9�	 ������	 �������	 44��7��:�	 ���� . &) 
�D��	 
��
 8�' &��� ��"
 ��������	 �������	 44�� J���"��
) J��
��"����	 ������)J����� J�� &� ( 2�D�" ������	

A	��_� ���
��	 (��"�����	. 

�  ��9� ������	 �������	 &� 5�$ ���:��	 7��1�	 ��, 2�H��" ����� 8�' 
���
� A���) 8�; ����; ��"�� (����
�	 3$�	 �5���"���	 A�� 
D� ���
�
�	 7��,� ����

��
�� ����� 8�' ���'�
� ��� �"�"� ��"���	 ���2��	 ���9�
�. 

�  ��,���	 <����0	 
D� (0�� �� ���� ���) &��� ��" <����0	 
�1�. 

�   #����	 �� ���� ���	 �����
0	 
��1� 6��2 &' ��

���	 �������0	 (+'����	 
�1�
�	 -�����
�
��� ���
��	 ���2 . ���� ��	"�	 &"�� 0 �� ���2_� (+'����	 &� ��D�"

 ������ ��$/� &' Z�:�) Z����� &"�� �� &��" ����2_� ��
�
��	 &' 
������ Z�����
�����2 ��% 7�",� #����	 �� �'����	 4��� ���� �	"� $.��� >��� ���	" 7��:. 
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تحتوي على مشتقات اللبن والحليب 
  طبيعية بكتيريا

  

  

 8�' 3"��� ���	 <����	" &���	 (�1�H� �,�9�" �(������	 A�� 
"��� &) ��$/��	 #	��9 ��)
��,�	 G"�
��	 8�' Z������; ����D*� &"�� �� ������2 �������. 

 �	"��	 B���; 
���� 8��� (���H 7�' G�� "���	 ��	4�� -���	 �"�" 8�; #	��9�	 ��H�" ���.	$/�	
 4���� ��$%) ���1� 8�; 
� �(������	 �� 7�����	 ��������	 5�� -����� 21� J�� F���

���� ��������� @D���	�"�"���.  

 
D� (0+
 7�����	 ��������	 
�H�""3���"� J"��
��"��0 "�" J"��
��"��0
J"
"�����" �"�J��0"�/�� J������ "2�	 (������	 A�� �� 7�"�"� ��" <����	 
D� ������

" 7��4�	"""�"��	."  
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 ���H (���""&"�	� " "�" �7�����	 ��������	 ���� @�D�� 8�' ����� Z����� 7��� 
�� (��2 ��
 �
	 
��� &�� &' 7���' "������)" (��0"�	 �� >����	 (����� &) 8�; ���
��	 �����	 ��H�" �

 �1�" ��0"� &"��� �.�� 6�� ����" 7�����	���H� cnn.  3��� �"����	 
"1� ���2M	 	$� ��"
 <��� @�R�" &�H��� ����� �� ���9	��	 A	���	 �.�,9) �
������"������	 ��������	 7�"D :"

" B	�9; 
�
�" ����� �� ��:��	 4����	 �'�
�" ���"2 7�� #����	 �� 81�� ��������	 -$�
(+:��	".  

  

يكتبكتريا البروبيو  

       ما ھو البروبيوتكس ؟

  

  

  

  

  

  

  

����. +�	.�	������ ����2 � "��	0�� :'�"  

 

 ���	 ��������	 &� ��D��	 5���� �7��: ������ ��������	 &) &"�!� J���	 &� &���D��	 &) F�
 �� J���"��"���	 " ��"�
� 
���	 8�' ����
�) �'�
���������	 -$� &�: &�. 
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 �.��9�	 ���" ���K ������� �� J���"��"���	)�
��	 ���� ���	 Z	�� �1����	 ��"���	 (��":��	 .(
4�����	 ����' ��.	$/�	 (������	 A�� �� 7�"�"�  ��    
��1��� ��.	$/�	 �����	 (����� &�

&� �  ��:��	 4����	 �� 7��:�	 ��������	 �D��� 2�: ")#�H��	( 
��H� 7��'; 8�' �'�
�" �
&�
�M	 �� A	���	 F��� 5�$�" �����2�	 ���:��	 ��"���	 (���%4�	 . &� ��D��	 &) ���

 �� (	����"����	" ��
�	 
��� 
+9 &� �����2 �1��2� 
�H�� ������	 ��������	 (	$ ���2�	
�	 A���	 >��� ���	 Z	�� �1����	 ��":��	 (��.���	 
�� &� ���2�	 ���2�	 U�,� 5�$�" ����


:�) 
�H� Z��":��" ��.	$% 7�.�� �D�).  

  

 &"�1�	 &� �����	 $�� 7��9���	 ��$%�	 5���
� . 8� G��� ����) ��� 5���c�	 A��� ������"
��$%�	 (	��9� �	��;.  

 ��' @"���H��� �����	 @��� �1�"���� 5���c�	 A��� ������� ���� 8�' (LAB)  ,�

�	 (	��9� �+� &��
 5+��
; �	�1� 2�� ����' (��"�����	 -$�� 8�,�	 
���	 5�	$�" ��$%
 &�1���	)����/�� ( &) &��� 7��9���	 &����	 5+��
; &)" 
�"2�	 ������ 7��9���	 &����	 &�

���:��	 7��1�	 (��"����� �������	 (	�D*��	 J��� . 

� 8�' G"��� 8��	 7��9���	 (������	 -$� 
D� (���2���	 A�� 8� ���
� ���,�	 E�	4��	 -$
 4"��c�	 �:� ��'���H� &� 
�1� ���) ��" �,��	 J��" 
�D��	 
��
 8��� &�
�^� ���,�	

 &�
�M	 #���) 8� � 
��
M	 � ����2�
�	 �	�"�	 �
"��
��"��	 &� ���	 G"��� 
��1�". 

 -$� 
D� 
�,"�� 8��D� ��!� ����� 7��9���	 &����	" &�
�^� ���:��	 7��1�	 8�; (��"�����	
 ����'��" ��"��� ��
����	 �.���	 #�2')" . <"���� &) G��� �����	 X�2�; ��"

A
� Bifidobacterium F�2�
�  7��1�	 	�"��"���� &4	"� !��" 
��
M	 &� 
��2�	 �����
���:��	.  

 

	 &� ����� 	 �'��, 8� ���9�
��	 5���c�	 A��� �������" ��1�0 7��9���	 ������ 	 (������
L�	 ������� 
�9�	 "� -���M	 &T� 5�	$� ���:��	 7��1�	 8� #�1��	 8�' Probiotics  ������'T�

 F�1� �����2 �1��2� 5�	$" ���:��	 7��1�� G�9�	 �2�D��	 
�	"��	" ��"���	 (	��:��� ��"�1�
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 ��:���	 (��"�����	" ��
��	 (��"���� .�; 5���" ��$%��� 7��9�	 (	"�
�	 8� ��	4�� ����
���, ��DK &� ��� ��� ���,�	 .  

 

L�	 ��"�' &�:��" Probiotics �������  5���c�	 A��� �A
� Bifidobacterium  A��"
L�	 E"� &� �.��9�	 saccharomyces , �
	���	 (�� G�9�	 (��"�����	 A��" .  

U�2,� Probiotics 8��� "7����� "For Life "  ����� �	"� @,"� U�2,��	 	$� *H� ��"
G�9) (��"���� "�� 4����� <"���� �2
	"� L�	 @����� 7��D� (���2,� (�:" ��" 

Probiotics .  

 

L�	 @��� Probiotics  ���*�" : ��, &� 44�� ��� (��"���� ��9	� 8� G"�� #	$%
��1�	 	�"��"���� &�� &4	"��	 &�
�� 6��2 &' &�����
��	 #	$/�	 8� ��"� ����' ���:��	 7

����� �	�'*� �
��� 
9	��	"  

 

��� (��"�����	 -$� &"�� &) 6��
�	 @�����	 2��H; ��" "Viable "  8�,�	 �D�	 �	��M
 ����� �	�'*� 7�"�"� &"�� &)" <"�2��	) 
��	 8�'���� ��� ���9 /��(. 

��� ��/�	 �	�'�	 &) 5�$ 8��� J�� &��" "Non-Viable "  �1�� 8�, ��D*� ��� J��
 &2"��	 ������ ���	�� �2�D� (0+
 "	 ��� (0+
 8�' ��$/��	 &) (�
	���	 A�� (��"

 ��4�/�	 ��:���	 (��"�����	" ��
��	 (��"���� �: ��"�1� #�2'	ٕ" #����	 8� . (��9�
	 �1�
������� Lb.acidophilus 	 
��
M	 (0�� B+' 8� ���	�� �2�D��	 
��1� 8�; G�) ��� ����

��"����	 @����	 B+' 
�
 �	�9�
T� ����1���� 
��
M	 7��� .  

L�� �9K @���� F:" �� 5�	$� Probiotics &�  8'��,�	 >������� 8�����	 ���R��	 
��
5���c�	 A��� �������� (LABIP) "Lactic Acid Bacteria Industrial  Platform 

"  L�	 @�' ��� Probiotics  ���) 8�'" : ��,��� F���� G�R� ����	 (��"�����	 &� �	�')
��$/��	 8� ��
�
�	 �����!" <���� ".  
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٤٦ 

 

 

 ���"�� 
+9 #�1��� �����" ��� (��"�����	 -$� &"�� &) 7�"�: ���' E���M	 �� �� �!��"
�D����	 8�' ������" ���:��	 7��1��� (WHO\FAO, 2001) A
� 6�$	 ��  

Probiotics  ���*� :  

 

"
.���� ���� 8�, �D) ���� ������	 �	�'�	 8� U��� 8��	" ��� ���"���� �	�')". 

  

  الميكـروبـــات المستخدمــة كـ

Probiotics Cultures:  
 

L� ��9�
� (��"�����	 &� ���� ��' 5��� Probiotics &�:��" :   

Lactobacilli , Streptococci , Leuconostoc , Pediococci , Bifidobacterium , 

Enterococci , Saccharomyces. 

L�	 S.�,9 5���� ���*� 6�,��	" ��
�.��	 E	"��	 &��" Probiotics ,
 :-  

Lactobacillus acidophilus , Bifidobacterium spp. , Lactobacillus casei 
 8�	"� ��"�"�� L�	 &� E"� Lactobacilli &�:��" Lactobacillus casei , 

Lactobacillus acidophilus  8�	"�"�� L�	 &� E"� Bifidobacterium .  

 

L�	 (	��:�� Probiotics L�� ��
���� ��) ���9�
��	 (0+
�	 &� �D�) ") ��	" G"��� �� 

Enterococci  ���"� ��� &� @+�9; ����� Probiotics ����K ���	�9�
M 

(WHO\FAO , 2001) .  

 

L�	 ������� ����� Lactobacilli , Streptococci , Enterococci  A��� ������� &�
L�	 ������� ����� ��1�1��	 5���c�	 Bifidobacterium L�	 &� Actinomycete Group   ��
�

o b e i k a n d l . c o m
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 ���"�"��"��	 (��,�	 8� &����1�� �����" ����9� ��D	�" (��, �� &��'"����	 +�
�� ��.�����"���	"���:��	 7��1�	 8� ��� 	"��"� ��.  

 

  

أھم الخواص المورفولوجية 
والفسيولوجية للأجناس الرئيسية 

  -: Probiotics المستخدمة كـ
 

� .L�	 JLLLLLLL��  Lactobacilli  

 

�
����� ��/�	 (��"�����	 &� 7���� �'"��� Hetrogenous 
1���  U2
) 8�' &�
&	"���� ���:��	 7��1�	 8�; (������	.  

 

 ��� 8�"�"��"��	 
�H�	" B	"4) 7�", 8� ") 

+
 8� �	��� ���"� (��",' 8�� ���"�"��"�
 "���	 �.�� � �'�4��	 ��' 
D� G�9) 
�	"'" E"��	 ") ��+
�	 8�' ������  4������� 74��� ��%

–  &��
�_� B����M	 ����H–  ��� 8.	$/�	 ����D��– ��% ��:��" ��9��	 �
����� ��:�� 

 �
�����–  ���
��� &) ��I ��":��	 �	"��	 &� �����	 B���� 	�� 7�1�� ��.$/�	 ���������;
 "���	 
+9–  8�' 
D��	 ��"��!���� o 8�� 
���� ��:��" ��� o "��� &) &���" �

 ,1	�� o �– 8�' "���� ��:����	 @"�!�� �����.� ��.� PH .  

 

 

 

2. JLLLLL��A
�  Bifidobacteria ��' ��	���	 8� ��," ������  8� ��"� <"���� ��) 8�'
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 �����2�	 �'�:��	 
��2) 4	��– 8�" J����	 A�� (�� @�,� ��	���	 8� &�� 

Lactobacillus , Bacillus , Bacteroids , Tissieria , Nocardia , 

Actinomycete , Bacterium , Corynebacterium  J��� ���:" �� �D
 ��' 
1�
����� .  

 

@��,� <
� � ���"�"��"� Bergey,s Manual  �1��� ��!��� 7��,� ��+9 8��
 @�� 
�H ") 8����	 
�H�	 $9*� �2"1�� 7���' (�'��� ��� ��!��� ��"�� ������� 8� �2"1��


	 V""  @"�! 8�' &��" E"��	 ") ��+
�	 8�' 21� J�� ��� ���"�"��"��	 S	"9�	 �����"
 ������	– � ���"� �	��–  ��D���� ��%–  4������� ����
–  J�
� ��:��" ���� ��.	"�I

 &"����	 ��
�) 8��D �"�" 8� &��
�_�– ��4�; 
��� (��
	�
�	 ��9�  Fructose-6-

phosphate phosphoketolase  L�	 4����� ��	�9�
; &��� G$�	" 

Bifidobacterium ��
�� 5���c�	" 5���
�	 A��� >���"�:! –  
D��	 "���	 7�	��
!���� ° &�� G�/,�	" ������ ° &�� 8�!��	" ��!��� ° �– 8�; B����  PH  <���

 
�����	 &��� �.� 8�' "��� 0" PH  &� 
�	�.�  &� 8�') ")�.� –  	��1�� 
�) � ��.	$%
L�	 &� ���������; 8� Lactobacillus �,�9 "�� @"�!� B���� �� (0���	 A�� 8�" 

Bifidogenic Factors .  

 

! .L�	 JLLLL�� Enterococci  

 

L� ��9�
�" ����� F1� 8��	 E	"��	 Probiotics ,
 Enterococcus faecium , 

Enterococcus faecalis .  

 

L�	 J�� ��1� �� Enterococci 8��  ��	����  ���� F1� &I	"� E	"�). 

 ���"� 7��,� 

+
 "	 B	"4) 8� ��"�� � ���"�"��"� �	���–  4������� ����
–  ��.	"�	I
 	����9;–  8�' "���	 
D� ���H�	 �����,��	 @"�!�	 
������  ��� o � ��.� % � U��

PH 9.6  7�	�� 8�� #�1��	 ��� o�/!� ��1� &' ��4����� S	"9�	 -$� ��9�
�" 6
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 4������� ����
�	 �	��� ���"��	 (��"�����	–  " 4"��c�	 ���9� 8� �
����� ����.�� 8� ��"� ��
5���c�	" 5���"��	 A��� &� (���� ���� ��"� 8��	 . 

&������ 8�; B���� � -#�:�; <�,�	 &� <"�����	 	$�� � ��.	$% B  � ����� �����) A���) �

:�) "��� &���������	" &��"���	 �'	"�.  

  

  

  

  

  

  

 

 

 :تحذير وتنبيه

النافعة المضادات الحيوية تقضي على البكتيريا 

 .فاحرص على تعويض البكتيريا في حال استخدامھا
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  الأنواع الرئيسية من البكتريا الصديقة
 


��2�	 ��  �����	 �� 

4�	�� B. infantis B. bifidum L. acidophilus   

B. Bacterium

L.salivarius

Enterococci

����2 L. bulgaricus 

S. thermophilus

L. casei (from cheese)

S. thermophilus

L. salivarius

L. bulgaricus

(	��,�90	: B= Bifidobacteria �L= Lactobacillus �S= Streptococcus. 

 Z�����) 8�
� �#������ ���1��	 E	"��	”���H��	 ��+
�	“ ������� 6���� ���� 
:�) 7��' &"�� �
���:��	 7��1�	 ����
�" �D���� ���� G"���	 . 
D� �7���9��	 ���2�	 �� G�9�	 E	"��	 ��"�"

("	���	" �"
���	" �3���4�	 &���	 . 7���9��	 &����	 (����� &� -��%" 3���4�	 3"��� �� Z����%"
J������� ") J���"���D J��
��"����	 ������ 8�' . E"�
) 7��� 81�� �������	 &� E	"��	 -$�"

� 3�R� ��" �#����	 �� Z����1�X���� ����� . ������ ������	 �������	 &� E	"��	 �.�
 
D� ��"
 4"����	 ����"�� 8�; ���:M�� (���������	 F�,� &))&���	 �� �
�.��	 ��
�	 "�" ( A�� 8�;

5�����	 . A	��_� ���
��	 (��"�����	 2�D� ��� Z+��� ��:�� �D�) ���:��	 7��1�	 
��� 	$�"
������) 	�������	 
D� #)(�:����	 �2� (�D����	 &' ���"��". 

�.  +;	��'	
� +;	
���.�< Lactobacillus acidophilus  
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 &� �D�) 5����� J+�
��"��+�	 &� ��+
 . 4����	 �� �����2 7�",� 7�"�"� ��"
��
����	 " ��"��	"���:��	 . ��9�� ���	 ���20	 �� �:�) ��"� ���)3���4�	 
D� ( A��"

 (+����	��.	$/�	.  

 

 

 " B+' 
D� J+�
��"��+� ���,�	 �.	"��	 &� �����	 (�
	���	 A�� (��"" / &� ����"�	 ")
 (	��:��	 &' >����	 
��
0	" ���,��	 &"�"1�	 ����"��	 5��
��	 (������	 �(���2��	 <����	

62����	 A��� ��
�	 ����� ") ��"���	 . ������	 A	��0	 A�� B+' 5�$�) 
D� ����4�0	
���	 (���1� " <��H�	 <� (�
����	 4����	 (���,	 F��� ���. 

 

  

 ��" A���_� ���� &����	 A��" 3���4�	" &���	 �� ��"� ������� &� E"� J���"��
0	
 ���+9 &� >��� ���	" (����"���	 �:� ����' 8�' 7�'�
��	 ����'" �1��," &�
�^� �����

� &��"����" 5���+�	 A�� (��������" (���4�	" ���
�"��)3 ( 7��:� �	"� 5�$�" �<����	
&�
�M�� 7��:�	 �1����	 �������	 (��.���	 
�1� ") 2�D� ��D	���� . A���	 	$�� &) ���

 8�' �'�
�" ���	 �� 
"��
��"��	 G"�
� A�9 8�' �'�
� ��� �(���2��	 ��:� S.�,9
�.	$/�	 �	"��	 S�,��	 2H��" �:��	 ����'�. 

 &� 7��' &"��� ���
�	 &"�"1�	 �� 7���
� ��,� Q��� ���	 �����2�	 ��������	 &) @"����	 &�"
 ��	"��� J��
��"��+�	 ������� &� d)J���"��
	( ���&"�"1�	 ������� &� d . 
",� ��'"

 ���	 S�,��0	 #"
" �:��	 #"
" ��$%�	 (�'"��" 7�D� F� ���� ��� &"�"1�	 �� 
�9 3)
 R� 7���4 ����� 5�
�0	" ��' 
�H� ����
��	" 3"���	 ��
��	" 
�2��	" (	4�/�	 ��	�� 8�; 3�

 ��:�	 	�������	 �2� �D���" "�� ��) ���	 7���9��� ����H�	 �����2�	 (���2��	 &� E"� 	�������	
 4	"� �� 7��' �2��	 	$� Q���" 6���	" #3���	" ���
����	 7��1�	" ���	" #���0	 &�
� F� &

 �D����� ������ �� ����� 
�	"' 5���� 5�$ F� ��
��	 �� 7�"�"��	 G�9�	 7���9�	" ��������	
	�������	 8'�� G"�' <�
�" �'����	 4����	 @�:�� ( �'�
� J���"��
0	 &� 
��� 
"���"

 8�; #���0�� �����2�	 (��.���	 7��'; 6��2 &' 5�$" �(+�H��	 5�� F��� ������ 8�'
 "����
�	 ���4	.  
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�. +'	=	� +�	
���.�<:  

 ��" ����	 �� �:�	 ��"�" � �1����	 #���0	 �� @D�� 
�H� ��"�" #���0	 �� ��"� 8�"
�� �"1� �� ��	 &�" ����� ���� ������� ���	�'	 A�9��" F:��	" 
��20	:  

 •����	 &� �"�
�	 ��	4; 8�' 7�'�
��	  

 

  • &������ ���H� 8�' �'�
�)3 ( &������ 5�$�" �<����	)+ ( �����2�	 �.���	 �.��� 6��2 &'
����
�	 ��"���	 (��.���	 �D����.  

 

 •��
 (����� 8�	 
"��� &	 &� (	�����	 
D� �	"� F��.  

 

 •����	 �:���� U�
�� ���:��	 (	"�1�	 �� ��:���	 G"�
� 8�' !����	 �� -�'�
��	.  

 

 • �����
	 &� (���2��	 F������
� ���	 62����	.  

 

 ����% F� 5��� ���:��	 7��1�	 �� ������	 ��������	 &T� ���"���	 (	��:��	 S9H�	 
"��� ��'"
 8�; J����� J��
��"��0 ������� (+��� 
"��� &� S9H�� �� 0 5�$�" �7��:�	 ��������	 &�

����	 ��"���	 (��.���	 ��+
� !����0	 8�' �'�
� ��� �����2 8�' Z�:�) <�/�� ���	 7�
 (���� 6+2	 8�; $.��� 3�R�" �D���� ���T� ���*H" (��� 	$; ���	" �7��:�	 ��"���	 (��.���	
 ���"�0	 &� �����	 ���	 	$�" ���":���	 �����"���	 ���2�	 &� ���"��	 &� �����2 ��% 7����

��"���	 ��2�9��	 ��H%�	 
���	 ����2� >��� . ���"��	" ��	4; <�"� ��� ���	 G��� 8�; S���
 &� 5�$ @+9" #�1�	" ���H�	 @�:" &��D/��� �"�H�	 <�
�
 ��T� 0	ٕ" �����	 �2
	"� ����

 Z�:�) �'�
� ������	 ��������	 &T� ���2_� ��,�	 �:��	 2�H�� 6��2 &'" ����
�	 (+'����	

 4�/�	 ��	��" 5�
�0	 
D� ���:��	 (��	�2:0	 F�� 8�' ��
�
��	 2�� 8�; ���:M�� (	
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���2_� . �":���	 ��% ���2�	 8�' ��"���	 ��������	 ��D*� &T� ��:��� �
' 5��� &�� 	$	ٕ"
��
�
��	 A	�') �"�� 8�; 3�R� ��� �
��	 �� &����
���	 B���; �� 7���4 8�; 3�R� ��.  

 

 <���
� 7���9�	 (���2�� �������	 G"���	 (0�� &) !�"� ��" Q� �	�9�
0 U:	" 
�H�
 8�' �:1� ������	 �1����	 (��.���	 -$�� J����� J��
��"��0 ������� (	�:��
� &� �����

7��:�	 (��.���	.  

�.��	�.�� �'	=	�:  

 ��	"� &� <�1� �� 5���!� ��������	 -$� &� E"� . ��	"� &"V�� �� "�� % ��������	 &�
&"�"1�	 �� 7�"�"��	 ������	 . ��� �7�0"�	 &� ���) 
+9 ��:��	 4����	 �� �"�!�	 �� )���

�����2 &"�:�� &�$�	 
��20	 �� �,�9.  

 

 
�1� ��� ��,��	 &"�"1�	 " �&��
0	 J"
� (0�� �� ���� ��� ���,�	 ���.	"�� ��
���� ��)
����� &"���	 &�.  

 

 

�.�-���� ��	�.�� �'	=	�:  

 ��	 &�" ����	" #���0	 �� &�
��� �"1���  ��������	 F��� ���	 5��9�	" 5�����	 A���	 B���	
�
�� 	 "4/� ���	  

 

 •&��"�����	 J������ 
��20	 ��' &4"�	 7���4 8�' �'�
�  

 

 •< &������ F��,�  

 

�.����� ��������"�����:  
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 ��" ����	 �� �:�	 ��"�" � �1����	 #���0	 �� @D�� 
�H� ��"�" #���0	 �� ��"� 
��20	
�� �"1� �� ��	 &�" ����� ���� ������� ���	�'	 A�9��" F:��	" :  

� ����	 &� �"�
�	 ��	4; 8�' 7�'�
��	. 

� < &������ F��,�. 

� ��
 (����� 8�	 
"��� &	 &� (	�����	 
D� �	"� F��. 

� ����	 �:���� U�
�� ���:��	 (	"�1�	 �� ��:���	 G"�
� 8�' !����	 �� -�'����	. 

�   F������
� ���	 62����	 �����
	 &� (���2��	.  

 L�	 &) &"D����	 F��)""������� "����� "��:��	 ����' &� 44�� ���	    ��"���	 ��������	 8�' &����
�D' &�� �� ������2�	 �'�:��	 
��2) G��   L�	 &� ���.: ��
� 8�' &"D����	"������� "����� "

B�
 �'�:��	 
��2)   ��'��,�	.  

 �� 
	4� 0 ��"���	 ��������	 �
	�� &) &� �%��	 8��� �G�9) ����� &�"    &T� �7���� �����
���,M	 �� Z	�"� <��� ���*� &"�1��� #�����	    
D� ���:��	 4����	 
��H�" ��
�
��	" ��� P
���

���,��	 &"�"1�	 ��4+��    Z�:�).  

  

�.+;	��'	
� +;	
���.��:  

 #���0	 �� &�
� ���� J������� 5�$" (	����
� &�"�� &� (���2��	 F��� �"1�" ���	" ����	"
��$/��	 �	"��	" 6�,��0	 F�	"� 
�	 &�.  

� &���	 ��
 7���9 ��4�	 B����� 5�$" &���	 ��
 �:� &�
�� 

� ��4�/�	 ��������	 �����.  

  

	.+;	����	> +����.��.
:  
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��" ���H��	 #���0	 �� -���' ��������	 -$� &���	 �� �:�	 ��"�" <�	��	 &���	 (�����
� &�: 

4���0 ��4�	 B����� 5�$" <����	 �:� 8�' -��1�	 44��. 

 ����'0	 �� $9R� ���"�� 5�$�" ��"��	" �	"��	 A�� <+1�
	 �� ���� �	"�	 �:�	 ��������
 8�' ����' "� ��"���	 (	��:��	 ��29	 ��	 &� &	 � ��"��	 A�� F��,� ��' -$� �����

 &�� &	" -��:�	" ������	 ��������	 &�� 4��� 0 ��"���	 (	��:��	 &� 5�$" ������	 ��������	
 ��������	 ��% 8�' ��D*��	 &� ��"���	 (	��:��	 A�� ����� &"�"��� (	��:��	 "����

-�",1��	.  

�.��0"� 4�
���"���
: 

 &� 7���� (���� B���T� ��������	 -$� �"1��B+' �� 7���� ������ ��� �4���+�	 ��4�;  

 

�.�"
�� J�"�"����	:  

&	"���	 " &�
�+� ���:��	 7��1�	 �� ��"� ��".  

��.5"�
"�"���:  

���2�	 ������ (����' �� 7�D�� ���
�0	 =�����	 �� ��' (��9�
	 -$�".  

  
 

  

  

  

  

  Probiotics معـــــايير إختيـــار الـ
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	 (��' 6�
 ��� Probiotics  F����� 
����	 ��, 8�' �DR� ��� �	�') ���) "L�	 �������"  

Probiotics  S.�,9 5���� &) &� ��0 ���,�	 A	�%_�" ��$%�	 8� ������ ���9�
��	
����) &� ������9; �� 8��	 .  

 

 F��,��	 
+9 #�1��	" "���	 S.�,9�	 -$� 
�H�" � 5+��
M	 ��� � 8� �"���	 #��D	 7��1�	
 ���,�	 ���	��D*� 82�� 8�� ���:��	 . #��D) S.�,9�	 -$�� (��D�	 ����9; ��� 5�	$�

&�49��	" F��,��	 .   

 

1.
.���	 @"�! 8� #�1��	 8�' 7��1�	 .  

2.(	����
� &�"��" �D����	 8�' 7��1�	 Colonization 
.���	 @"�! (�� .   

3.
  . "���� �2�H��" 74	��F� &"��� 8� #�1 	��!�� 	����'ى����.

.4��
��	 (��"����� �2�D��	 �	"��	 A�� B���; Anti-microbial substances . 

5. �:��� ��%–  ���
 ��%–  ��
�
��� ���
� ��%– (	��2�� ���
� ��%– 7��:�  

�2�
��� .  

6.��.	�" ����D.   

�.������	 (�1��2��� ���"�"��� ��
��� .   

8.��"���	 (	��:��� ����D Antibiotic resistant . 

9.#	��,�	 X+�	" �:"���	 
���� Acid and Bile Stability . 

10.!���	" F��,��	 
+9 #�1��	" "���	" ��"���	 . 

��.&�
�^� 8�, �D	 ����. 

.12 2�H�
"�1� ��� 8.	$/�	 
�D���	 . 

.13>����	 7�"� 8�' <�
��� �DR�0 .  

 

��+
 G) &) 5H 5��� J�� Probiotics  &� 5�$ &��" �������	 
� ���� ��"�� &) ��0
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L�	 8�' �
	�� 8� +D�� <�,�	 Bifidobcterium 4	���	 &� ��"4���	 : ��,	"9 �
	�� ��'
 (��,�	 -$� 6�1�� &��� &��" �1��
�	 S.�,9�	 
� ���� ��"�� ��+
 ��"� �� ��) ��"

(0+
�	 &�� 2����� .  

 

 8��	 ��D��	 A�� 5���"��+9�	 ��"�� ����) G�� U:"� :  

 

1.L�	 �	�9�
; &) ��" Probiotics  #����	 ��+9 &� 74����	 �'����	 (����"�� G"�
� &� �	4
�����	 &' ����	 ��+9�	 ���� 8� �D�) (����"���	 -$� ���� (���" .  

 

�� (& 	��/$�� '�ى2.���4" ��� �����	 &' 8'����	 
���	 ��4� ����	 ��+9�	 8�' G"��� G
L�	 7���4� G�) ��� ��+9 Interferon �'����	 ��+9 &� >����	 T.cells  &�$��	 �	���	 &'

��
�� G���4 	"�"��� .  

 

3.(��"���� Lac. cremoris, Lactobacillus, Lac. lactis diacetylactis ��"  ��

�����	 &' ����	 7�",�	 ���� 8� ���) ��2�
��	 �	"���� ��2����; .  

 

.4�'����	 (����"��"�� G"�
� (Ig- A)  ��+9�	 &� 8�') (��� ����	 ��+9�	 &� 74����	

��
M	 B+�� �����	 (Rotavirus induced diarrhea) .  

 

�.��
��	 (��"����� 7��:� �	"� B���; Production of anti- microbial substances 

L�	 
"9� ��' Probiotics  ���"9�" �
��� (��"���� &� ���	"� 
��1�
 ���T� &�
�M	 #����
 (��"����� �2�D� �	"� B���; 8�' 7��1�	 ��� &"�� &) ��0 5�	$� #����	 8� ��2"���	 ��
��	

�	"��	 -$� &�" ��
��	 Organic acids (Lactic and Acetic acid) , H2O2and Co2 

, Diacetyl , reuterin , pyroglutamic acid and Bacteriocins   
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 فــوائـــد الــــملخص حول 

Probiotics للإنـســـان :  
 

1.8
����	 4����	" ���:��	 7��1�	 8� �����2�	 (��"������ &4	"� 
�' . 

2.8�"��	" 8
����	 4����	" ���:��	 7��1�	 8� (��"������ &2"��	 ��"�1� &�
�� . 

3.
"��
��"��	 G"�
� A�9 . 

4.8� (	��2�	 2��D� #����	 8� �	�") &"�� 
����	ٕ" ���:��	 7��1�	 (��"�� . 

5.�
��� 8'����	 ��!��	 8� 
9	�� ��� J�� . 

6.��!��	 �H�H� A	��*ى�' <�/��	" �"�
����	 �,�9 &�����	 S�,��; &�
�� . 

7.4"��c�� ��
�
��	 ���H� 8�' <�/��	" 4"��c�	 5+��
; .  

8.&��"���	 �:� &�
�� .  

9.	 6��9���� 8.	$/�	 
�D���	 2�H� 
��� �������	 X+��	" (��������� .  

10. 5�
�M	" ���:� (��	�2:; �"�� F��" A	����� 8�:��	 4����	 ���,; 
��1� ") F��
 ����	 A	��)" �����	 <����	ٕ" . 

11.���	 2/: 8� E����M	 
��� 
��1� .  

12.��
��	 (��"���� 2�H�� �2�D� �	"� B���; Anti- microbial Substances . 

13.
��
M	 B+' 8� 7#��� Diarrhea .  

أي الأنواع ... البروبيوتيكمكملات 
  تختار؟
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 5��"��"���	 �'"��� ��H�)�.��9�	 ") ����	 ��������	 &� ��.	$% (����� ( 8�' Z�!"��� Z	����4	
 8�; ") 7����	 2�� 8�; �2�
�� 5�$ G4�\� 
�� �(�����,�	 @"�� ������ ���	 ��1�1��	 <
����	

 �1��,�	 ��������	 
"� Z����� 7��	"���	 (��"����	 8�' ��� �� �� #":�	 �1�� `��,�	 8�'
 V�� 8,�) 8�; ��,.�,9 &� 7����
+� �������
	 6�2 
:�) 8�'".  

 ��	 ����!� �1� e��) "�" �5�
�M	 ������ �� �����M	 5��"��"���	 ��D*� V<2�	 5��) �
���"2 (	"�
� Z������� . ��"�, 	"��" ���) 0; (+����	 -$� ����) 8�; ��	���	 $�� #�����	 &2�

 0 �3"���	 ��!��	 �� 3) #����	 �� 
,�� �� �
	�� &' 	"4�' $; �����' ���K ��
�� ��
 �.�� �� ("��" &"�"1�	 &� 6�/�" ��!� &��� �� 
��� ���R� ���	 ��������	 �!�� &) ���

���
	��� ���� ���'	�4 	"�"�� ���	 5��� &��
�"�	 ���� ��	"��. 

 E"�H� �'�
»(������ « ��' �� ���e) 3$�	 ��"�"�	���� ��2"�	 �����	 F� &"������ �
 (����� Q��� ���	 ����9��	 ��������	 E	"�) @0I ��D	�" 7�", ����� 8�' ���'	�4�	 ����_�

 X��) �� �#����	 �� 7���� �D�) J
) 8�; ���
� ���+'" ����' (0����	 ���) �'"��� Z�,��
��,�	 8�' ��DI	 �'"��� 7�����	 5��"��"���	 ��.�' #�:') &) Z�,",9 ���� .  

 8�' ����� �9I	 ��:�� (�D) ��'����	 4��� ��"1� �� Z���� Z	�"� E	"��	 A�� 3�R� &�� ��
�	 &"�"1�	 A�� ") 3"���	 �"���	 &�
�� �&4	"��	 7��'; 8�' ����� ��:�� &��� 5�$� ���,�

� Z:�) �������	 (������	 8�; 
� <
�� ��"���	 (������	 8�; J��.  

 

 A	���	 E	"�) A��" ��"���	 (������	 ������ &�� (��+��	 �
	��� Z������	 #�����	 ��!)
���
�	" 3��
�	" ���4���� .&"��"% 3����� ������	 �����	 !�0  &�$�	 S�9H�	 ��
�) &)

 8�' 3"��� ���
�	 &"���� 0�� % J����"������ ���,� ������� &�)3������"�+�" ���"����� (

��� % ("�������	 ���,� &�)
�
��"��0 �
�
�� ��"�����
"�� .( ��
�) 3"��� �
��1��	 ��
��	 ���,� &� Z	�� ����' (0��� 8�' ���
�	 &"���� &�$�	 S�9H�	 A�9�� ���� ("�����

J����"������ ������� ��
� . 8�; &��'"����	 G�� (������	 &�� �!�0 3$�	 6���	 G4�\� 
��
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 &) �!��� �� 	$� `���
�	 #	�" ������	 �,�9�	 ��"���	 (������	 ������ 8�; ") ��.	$/�	 (	����	
������	 (�
	���	 ��H��.  

 

يحتاج إلى الطعام لتتمكن  البروبيوتيك
  :من إتمام عملھا على أكمل وجه

 

5��"��"���	 #	$% ���; . &����� ���2�	 8�; 5��"��"���	 B���� �G�9�	 ����	 (��.���	 �	�% 8���
��" 
��) 8�' ����' ����; &� . �J�1�1�	 ��"D�	 �4"��	 ���"H �:��	 �� 5��"��"���	 ��	"��

 �	���	 �
,��	 ��	���	 �����	 #������	 �� 
�) (�����" #������	 ��2���	 �&"����	 ��
����	
�	�"���	 <"��" U�1�	" . �:�9�� 7�	�� ���� 8�' �9"�2� ") �.�� -$� ���2�	 
"���

2����	 =�2�	 
���� 0 5��"��"����� . &) Z���' Z���"� ���"���� ���	 (�����	 7���4 �� ����� 0
 "��	 5+��
0	 ��
� &�� X"	��� ��� ���  
"���" (��	�%��  7����
+� 
:��	 "��� (��	�%

�����
� &� E�2�
��	 ���.  

  

  :للبروبوتيك  قواعد ذھبيةثلاثة 
�.  8�' ���:� &) 
"�� ��	���	 �� ��� !����0	 (��)" 5��"��"���	 �'"��� (���	 	$;

 7���� �����,�	 7�	�� ���� &' Z	��D� @��9� 7�	�� �������"2 . 8�' ����49� 5����
�	���	 �� ��!��� &) &� V�� 0 �����	 U��� &) ����� &��" ���/�	 7�	�� ����. 

�.  81�� 0 �� �&��'�
� ����� ") ���2�	 ���" &� �'�
 @,� 
�� 5��"��"���	 
"���
#����	 8�; Z����
 
,�" 7����	 �� ���"2 7����. 

!.   8�' ��H 7���� 5��"��"���	 
"�������D*� &� 7����
+� 
��	. 
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��.	$/�	 (+����	 E	"�) A�� &� 	"�$�	:  

  

 C��$ �D$"����
�	 ����	 ���1D " ����' 
",��	 &��� ������	" ��,�	 &) �����,) G�� ���	
 ��� �&����" (�������� &� ���; &"����� �� 
�� ���"4� ���	 ��.	$/�	 (+����	 
"��� ��'

H�	" 3��
�	 B+��	5�����	 8�; �����,� 3�"� �� ���1D�	 -$� &T� f#	� 
� &� #��. 

  

 +D�� ��.	$/�	 (+����	 &� �$�� �������	 #	"��	" #	$/�	 7�	�;���'	"�) @+�9���  ��1� ���	
 ���) 
D� ���12�� ��% (	#�'�	"A	���	 F��� &� ��H�"" �" A�� >���� ���+��	 7����	

+D� 3��
�	" �A��� ��1�1� ��% ����� ���/�� 7��� (	#�'�0	. 

 0) <�� S9H�	 &) 3) �(+��� ��� ������
� �� �
�	 &"�� �� ���.	$/�	 (+����� ��
����
�,V9H �1�1� S1� -��' &�� 	$; 0; ��$9*�  
D� <��2�	"������	" 
O����� ���2 ���� ") �

�
���	 ���� ���	 ") 
����	 7)���	 
D� D ���<��2�	 ��,9H� ���, @"�! &� ����  ����'"
����, ���� &) ������ 21� . <�$\� �� ���T� <��2�	 7��H�
	 &"�" ��.	"H�� ���"��� ��' ��)

����	 S1��" ��,�	.  

  

تناول الزبادي بالبروبيوتيك نمط 
 غذائي جديد

S�� &"D����	 �� ���� ��,�	 ������ ����" 35
� �� ���	��
) (������	 &� F
� (������   


�H� �D�) &� 5405��H�, 	"��" �� 5+��
	 ��������	 ����	 A�9 (��"�
� 2/: ��
�   

B�
 J���	 - %� ���
 F� /�' 6�&�$�
� ,1	E�. 

��� �� 
"��� 5��"��"���	 F� E	"�) 7����� &� ��������	 
:�) &� 5�� ���	 3"���  ,1	

E"� ��	" &� ��������	.  
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��" �"����	 [��� : 

"�- �'"��� 7��/, &� (�
	���	 ��H� ���!� ,
- �� 5+��
0	 �!����	 5��"��"���� &*����  "��
� 	#4� &� 2�� 7��� ��, 7�'�
��� �� A�9 

2/: ��
� �F�����	 +
'�� !����	 ,1	 (��"�
� ����2/: ���,�	, 

��� 
�1� &� �29 ���,M	 A	��*� 31�
�  ����
�	 ��%����	 "�'
� 
�H� 5��"��"���	 ��  

 <����	"�3���4�	 7��9��	 A����	" �&���	" 6�+�" 5��"��"��. '  

  

  على اطعمة غنية بالبروبيوتيكأ
 

3���4�	: ��,� 5��"��"���	: Source Probiotics Yogurt :  

&���	 �
 ��,��	 �D�0	 8$�� &� 5��"��"���	 – ��������	 ”7����	“ 
D� 

J"��
��"��	 lactobacillus  �� bifidobacteriathat !���� ,1	 &4	"� ��, �� #���	 

&�
0	.   

��H� (�
	���	 ,
- �� 5��"��"���	 &��� �� �'�
� �� @��9� ��
�8$ ,1	 ��	 
��� 4"��+�	 

 . intolerance lactose��� ��) �� �'�
� �� S�9��	 &� �&	4�/�	 �
��
M	" 
��H�" �� 

4����	 ��:��	 G�9�	.  

  


�9� @"����	 4�4�� �:��	: Digestion Boosts Sauerkraut  

3"��� 
�9� @"����	 ,1	 5��"��"���	 and pediococcus, leuconostoc, 

. cilluslactoba  
����9	 
�9� @"����	 ��% ��
���	 �E 7��
��	 ���	 ��9�
� C47
 
�9� @"����	 
�1� ��������	 

7�����	. 

�:�) 
�9� @"����	 ��% F� (���������	 ���	 �� �'�
� �� <��� B��7
�.  

#�
��	 2�H��� �:��	: Digestion Active for Soup   
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��75 $�5�F� ���H �� �&�����	 
D� ����' 
"� ��",�	 7��9��	 ���	 �'�
� ,1	 2H�� 

4����	 ��:��	. 

#�
��	 ��% 5��"��"����� � 3"��� ,1	 �D�) &� ��� (0+
 ��������	. ����%" �� ��9�
� 


��� #�
��	 U����	 �:�9�� �� (	��
�	 ���	���	 ��
�" ����' &� (���������	 B (	��:�" 

7�
��	.  

  

�����	 ������� ��������	: Bacteria Fight Cheeses   
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&���	 �
 7��� �'�
��� ,1	 ����' ��:��	 � �����	 (��" (0+
 ������	 �� A�� 

&����	 ���2�	 �7��9��	 
D� �7�"� ?'
� &���0	 3"��� ,1	 5��"��"�� ����� #�1��	 7��� 
"2	 

�� 4����	 ��:��	 . ���:M�� ,
- �5�$  �� &���	 /'
� 3"��� ,1	 5��"��"���	 �'�
� ,1	 

4�4�� 4��� �'����	.   

�����	 �� $5�
� 3����	 : ��% 5��"��"�����: Filled-Probiotic Kefir:    

  

  

  

  

  

  

 $5�
� 3����	 ��"� �� 
��� �����
� �� ��
	�"). $5�
� 3����	 ���� (0+
 �,�9 &� 

��������	 �5��"��"�� ��	 �
� -�.	"� ���:  

. ��!�� ��!� �'����	 B�
 �
� &�
�M	. 

 ·>���� A	��) 31�
� �'�
�" ,1	 
� 
"��
�"��	 �� &��	�H�	.  

 ·&�
�� 
�' J�������	 ����	" 
��2�	".  

 ·>���� 7�	���	 @!��" ���	"�� 
��" ���,�.  
 

 ·��H� 7����	 #����	" &� ��$�E� ����H�".  

 ·��H� �����	 �!��" 
�' ���	"�� ���"��	.  

 ·��4� &� ������ F�	"� (������0	 ��H�" A	���	 �������	.  

 ·�'�
� ,1	 ��!�� 2/: ��
�.  
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 ·@�"� ��H��	 ��$�E� 6���" "�� ��4��	 ����.  

 ·g2�� ����' �9"9�H�	.  

 ·
��� �� ���	"� <���	 �
�
�� &�1�	����	 F� ����M	.  

 ·3$/� �
��	 (����������� ��
�
�	 

  

4�9 &����	 ��9��	 �'�
� ,1	 �:��	: Bread Sourdough   

  

  

  

  

  

  

3"��� 4�9 &����	 ��9��	 ���H�	  ,1	 (������	 �������	 ���	" &��� �� ����
� ���� �� 

5��"��"�� �:��	.  

  

<����	 F� 5��"��"���	:   
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7��	" &� 
�
) =$5
� 
",��� ,1	 5��"��"���	 �� ��!��	 �.	$/�	 S�9�	 5� �
 &� 
+9 

���:; <����	 �:���	. 

�'
 �
 �2�
�� <����	 /'
� �� -���9� F� ��������	 
D� �����	 �:���	. <����	 ��"� �� ������� 

A�� 5�����	 – ���%" �:�) 5��"��"�����.  

(+�9��	 �� 5��"��"���	 : 

 

  

  

  

  

  

  

����' ���� �	 (+�9��	 ���/�	 �5��"��"����� <�� 5��' ����9	 @��,�	 7��9��	 �����2 

��� �
 ��� �	�9�
	 
9�	 �� ����' 
��9��	. 

U�� ����	 #���	" F�H� ,1	 "�� ��������	 7�����	 (+�9��	" �:����	 �� �2�� A�� �.	"��	 

4����� ��:��	.   
"� ��",�	 ��% 5��"��"�����:   
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"� ��",�	 �� �.�2� ���� ��
��"��0	 >��� E"� &� (	��:��	 ��"���	 �����2�	 ���	 <���� 

������� �����. ���:M�� ,
- �5�$ ���	 ���% &��"�����. 

	��D�" �� (�," ����� ��� �&�9��	  ��H�" $5�
�. ������	 &��� ���	�9�
	 �� (���" ��75
� 

0�� &� �"���	. 

(+��� 5��"��"���	:   

  

  

  

  

  

  

  

  

���:M�� ,
- ���"� (��" �� ����2�	 ��"��" ,1	 
�H (+��� �� ���"
�� �S�� ,1	� 


�H 
.�
 5��"��"���	. 
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,1	 �D$
� &� ���) % ��"� ��$/��	 ������	 ���2�	 � ��
 &��� �� &"�� �����. �'- (�� 

����� (+������ 5��' �����	 ,
� <��2�	. �'- (�� �:��� �� ����� 
��H� 4����	 ��'����	 

�� B���� ,
- �9"� �$��	 �� 
",��	 ,1	 ���,� 5��"��"���	.   
 

  

  

  

J��"�������	 � 5��"��"���	: Probiotics vs. Prebiotics   

  

  

  

  

  

  

  

���2) 5��"��"���	�3"��� ,1	 ��������	 ����	 � ?'
 ���20	 
��� ,1	 ��$/� ��������	 7����	 

���	 Q��� �� 4����	 ��:��	. 

5���� �"D��	 ,1	 J��"�������	 Prebiotics �� ���2�	 
D� &"����	 @"H�9�	" � �4"��	" 

6���" �&��"H�	 �

��	" <	�H �<1�1�	 (���"1��	". 

���'�� <������:  A	��) &� ���� ���	 7�
��	 (	��:�� �����	 ���,��	 &� 0"�"H�	 V���
 ������� 8�; ���:; <�1�	��:��	 4����	 ��, 8�' �!������ �����	 5��"��"���	. 
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��.	,��: 0; ���V�� ��� �/, &� �%��	 8�' 5��"��"����� ���/�	 ���,��	 &� V��� &"��4�	 V&). 

/'��,��: 

 ��0" �S",9�	 ��" 8�' Z��"�� �'"�,��	 �5��"��"����� ���/�	 ���2�	 
:�) &� 7��	" ��
���	 4'���	 <��� &� �'"�,� ������ (��+' &' ����	 &�   &� ����:; 
��H) -R���


D� 5��"��"���	: “lactobacillus” � “acidophilus”  F���� �,�9 4'���	 &��" <��� &�
��	 ������� ���
D� 5��"��"�: “thermophilus”"� ” bifidus”  �“bulgaricus” � 

“acidophilus” (��"���	 ��.�� 7#	�� 8�' S���	 &� ��0 	$�. 

�	=��� “Kefir” ���� ���  

 7���9 <"��" 4'���	 <��� &� ���� >�4� "� >����	 	$� 7��9���	 &����	" 3���4�	 �	�% 8�'"
�� ����' ������	 “lactobacillus” � “bifidobacteria” �	"���� ��% �:�) "� �����	 �
7�
�+� 7��:��	. 

6�%� ?�=�� Sauerkraut  

 �&����	 A�� �� (	"�:9�	 &� -��%" @"����	 &� E"�,� 
�9� &' -���' 3"�
K 6�2 "�
 �:�) �'�
� �� &��" ����,�	 ����	 ��������	" 7$�$��	 (������� ��% 21� J�� @"����	 
�9�

�(����������� ��% �:�) @"����	 
�9� ���
�
��	 A	�') &� ���	 � B �A �E �C. 

4���'�� 4.<������  

 5��"��"���	 ���� 
,�� �����' 7�"��	 (	$ ���	��	 ��0"�"H�	 8�; @�:� &) &��� 5��"��"���	
&����	 
��H) &� �����	 ��� U�,�� @��:) ����) 8�;. 

@��0* Microalgae  

 �
�
D� ��.	$/�	 �1.�� ������� 8�' 3"��� 2����	" -"���	 -����	 �� ��"� �1��� <���2 

“spirulina” �” chlorella”&� ����' ���� 5��"��"����� ���/�	 ���2�	 -$� (��!) ��" � 

“Lactobacillus” �” bifidobacteria” ��:��	 4����	 ��.  
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�
	��� Miso 

 <2�	 (��
�
) &� ��	" "� "
��5�"��"�����	 =�2 �� 7��' ��9�
�" �������	 3���1��	 

“macrobiotic”  ���",���	" �	�"���	 <"�� ���9� &� E"�,� "�" ���:��	 4����� �!���
 ����
 ����� <�1�" &9�
�	 #���	 A�� 8�; "
���	 &� 7���� �1��� ���:T� ����H�	 ") 4��	"

 ���	 �������� ��% #�
� 8�' &��,��
 ����' ���/�� ���D��	 (��$/���� #��� "
���	 �5��"��"
��:��	 ��!��	 �� ��2�
��	 �	"��	 (	��D*� @�"� 5�$� ��.���	 �"���	 ��DK ����; �� �'�
�". 

)	��. Tempeh  

 5��"��"����� ���% <"���	" �7��9� ��", <"�� "� ������	 �"�"��	 ") �"���	 &' ��!' 
���
&������� ���� ��,� "�" B12 ") &����� -4�9 ") -����� &��� ����� �
��"��	 6�2 "�" �

 ��!� &"���� &�$�	 5.�"� ����D� 	���9 ����� ��� �U���	 
��� �:�) "�" �(�2�
�	 F� 
�R�
�"��",�	 A�9�� �.	$%. 

��.�	���  Kimchi 

 ����	 
����	" 
�	"���� #��� ���, @"��� &' 7���' 3"�
K 
�9� "� �H�����	 ��:9�	"
 <��� 8�	ٕ" ����"� �� ���2�	 (���" F� <�� 8�; Z���� 7��' ��1� �3�"��	 
���	" �4��	 
D�
(���������	" �����	" �"�
����	" �&��"��� ������ ���� ��,� �H�����	 7�����	 ���������� ��% ��) 

A �C�B1 � B2 	 5��"��"����� ���/�	 ���2�	 
:�) &� ��	" "� �H�����	 � &��� ���
�.	$/�	 ��!��	 8�; �����:;. 
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 أغذية مساعدة وبالإضافة للزبادي
  تشجع نمو البكتيريا المفيدة

  

  

  

  

  

 7�����	 ��������	 "�� F�H� ���	 ��$%�	 
"��� �:�) &���»5��"��"��« 5��"��"�� &	 ��� �
 �	���	 (���" &��"H�	" @"H�9�	 
D� ���$%�	 &� �'"��� 
�H� 7��,��	" 4�9�	" 
,��	"

J�1�	 @"H�9" ��
�	 &��2�	".  

 ���"H &�, 
"��� �5��"��"���	 &� ���, �'�� ���:��	 7��1�	 #�2'M �1��2 
:�)"
 @"H�9�	 &� F2� ��:� ") �S����	 4�9�	 F� ��
�	 &��2�	 Q"H�� ���
����	 
,��	

&"��4�	 (�4 ") ��4�	 &� 
��1� 2"�9��	 .�	"�	 &) �%�" )��� ����' 
��� �9:�� ��H� �� ��� �
 ����� ���� �������	 ��DI	 &� Z���2 -$�" �5��"��"���	 &� �D�) ���� 8�' 3"��� ��$%) 
"����

��������	 "�� 2�D� 5��"��"�� &� ��,� 
�� �"��.  
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 ������	 &) ��$�� &) <�� &�� �4"��	 �,",9 ��:�) 5��"��"���� 	��D*� ������� &;
9�	" ���� B4�2�	 
:�� 	$�� �(�"�	 �"��� 5��"��"���� 3��
�	" 3"1�	 ����D*� �1�� (	"	�:

����' 5��"��"�� 7"� �� 3$�	.  

  

دور العوامل الجينية والبيئية في 
  ظھور البكتيريا الصديقة

 

 ��������	 (������ &"�� ��	�� (	��/�� ����� �� 6�)" 
:�) ���� 7�����	 �
	���	 (2')
�1��,�	 &�
�M	 #���) �� ����2 
�H� ��2"�
��	 . Z�:�)" �&���2�	 &�D����� 7���� ������)"

#��c�" (���_� . 
�	"��	 &� A�� U�:"� �� �
	���	 ��� ������) ���	 (�!�+��	 8�") 
��"

��2�	 #���) �� �1��,�	 ��������	 (0+
" E	"�) �,��' 
�H\� ���	 . &�� �
�D��	 
��
 8�'

�;��"���	 ��$/��	 ������� E	"�) �� Z����' ���� @��9\��	 2�1��	 G� . ���	 ��������	 &� E	"�) ��"
 6��
� ���"�" ��D�; 8�' 
���	 &	 
�1\� ���	" ����,�	 ���.	"� ����� &� 7��� ���
 �����

�����0	 .&) ����; (�,"� �� �1��
�	 (�
	���	 (��� ��� �7��' ���; ��H\� �� 
")"  ���
" 
:�)
��	 3�D &� �����2�	 �'�:���� �'�:�; "� Z	�� ��/,�	 
�2�	 #���) �� ����D���.   

 �����2�	 �'�:��	 &*� ���� �#����	 ������� E	"�) ����� 
.�
" �� �1����	 7�����	 �
	���	 &��
 E	"�) &� ���.: (���� �"�" 8�; 0; �R\� �� �
	���	 �� 
��2�	 
�� (�� ���	 5�� ��������	

����	 &� 8�"�	 ��
�	 7��� 
.	") �� Z����� . �	�') �D�� �� ��H) ��:� ���	 6�/�
	"
5�� ��������	.   

 -$� &*� (��� �1��
�	 (�
	���	 &� Z	��D� &� �����" ��D� 	$� &; ������ 7�"����	 (���"
�	 ��� 7�H��� ����' ��
� 
�H\� 7�����	 ��������	 &� ��'"��	 
�H� 
�2�	 �'�:� ��� ����� �7�0"

����2 . ��������	 F���� 
�H� 
�	�� �
	�� &� ��.	"��	 ��	 (��H �
	���	 &) !��	 &
��"
 �'�:��	 ��% G�9) <�	"� �"� ��� �� ���'�
 �3"���	 ��$/��	 E	"�) �,�9" ������ �1��,�	
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���	 
�	"��	 �"� �&"D����	 
�� ��� �Z	�����" ������2�	 &0 ���.���	 
�	"��	 �"�" ��D	�"�	 ���
���,�� ������ �����0" (�� &�$��	 &��)"��	 G�� ����H�� (��� �"��	 . 
�H�� ()�� 	$�"

 �� ���) Z	�"� ���� �� �� ����� ��������	 E	"�) (���H�" ����.���) �� #2�� 5�� (�������	
��� ����1���	 ��.���	" ������	 
�	"��� ��D*��	&��)"��	 +� &�� �.  

  

صحة الإنسان وحيويته ترتبطان بما 
 تحتويه الأمعاء من ميكروبات صديقة

 ������ &� �1��� ��� (��.�� ��� �7��: (��"�����	 F��� &) �"��� ���� 
�H� �H���
 &��" �A	���	 @��9�� &�
�M	 ���,; �� <�
��" �(�
"���" (���")" <���2" (���2�"

 &) �1�1��	 0"�� 5��� &T� &�	��	 ����" ��" ��������" 7��:" 7���� 8�; �
1�� (��"�����	
 �1� �&�
�^� 	�� 7���� E	"�) 5���� ��1��,�	 (��"�����	 
"��� ����) �� 
D��� �	���� ����'
 A���	 &T� �����" �����
�) �� (��"�����	 ��D�; ����) 8�' ������	 (���!��	 A�� (��H)

�	 
"���� &����	" &���	" 3���4��� ����� &) &"� (��"�����	 8�' 3"��� ���	 ���+��	 ��$%
 #���' &�� 	��	4�� ������	 5��� &T� �����" �����
�) ��,� 7���� (��"���� 8�' 3"��� ����
 ��+��	 <"�
�	 	$� 8�
�" ����+' �1��2� (��"�����	 �	�9�
	 ��"2� �� ��$/��	

J��"��"�� Probiotics  A�/� 7�����	 (��"�����	 
����
�� 5�$" �7����	 
�) &� ����"
 J�
*� 7��'; ") ���/� �� <�
�� ������:��	 4����	 �� 7���� ������; ������� �.�� &�"��

��,�	 7���4 8�; 3�R� ��� �#����	 ������. 

M	 ��, 8�' ����D*�" ���+��	 ��$%��� ������	 �����	 
"� �D�) &; &�����	" �����) �� &�
�
 ��%� ����) 7�' <��
� 5�$" &�����
��	 &� 	��D� <$�� ��$%�	 -$�� �����/�	 
"��	 A��"
 �!��	 A/�" ����,M	 ��� A���	 >���� ��"���� ���+' &� 0�� A���	 F�� �� 5���
��	

:�	 �������	 ��DI	 A�� ��� &"�� �� ���) 0; ��������� E����	 &' ��+��	 #	$/�	 ����� �7��
 ������	 ����	 ��	4� ��� �,�9 ������� (	��D*� �� J��" �A����� ���,M	 &� ����"�� ��9�
�
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 &� ��D� &� ����"�	 �� ���9�
��	 �������	 ���'�� 8�'" ���� ���+��	" ���,�	 (	��D*��	 8�'
A	���	. 

��	 &� ��D� ��/�� ()�� ������	 ��1��	 
! ��" 
�H) #	$/�	 U�,) ���� ���.	$/�	 �����
7����	 7�"� �"��� �H���� ����"�:�	 ��.	$/�	 �,����	" ���2��� &�
�M	 ��"4� &� F
")"  

Quality of life   ��"�� 8�' �DR�� �#	$/�	 &� ���,�	 �.	"���� �
��	 ��"4� ���� 3$�	"
A	���	 &� ��1�" �2�H� ����" &�
�M	. 

��	 -$� ()�� ��' ���+��	 ���!���� @"���H��� �
"��	 �����	 !�0 ����' ����1� �
)
�"� 74.�� 8�' 
,���	 ( 	4'" �&�1���	 &��
� ������	 ��"���	" 2�H��	" 7����	 ���,�	 �����	

 &����	 ���"��� 8�; 5�$)7��9���	 &����	( &T� ���9���	 &���	 
"��� ��' &*� A���	 ��" �
���	 �������	 7��)&���	 �� 7�"�"��	 ( (��"�����	 2�H�" "�� 8�' �DR�� �#����	 &2"�
�

 J�
�	" ����+'" ���," ��.	$% �.	"� �� &���	 
"��� &T� 5�$�" ���� 7�"�"��	 ��:���	
��	$�	 ��
���� 8�
��� "� ����!�� @"���H��� ��:" 3$�	 �����	 Auto-intoxication 

�' ���!��	 -$� ����� ��� 
��� ����: ���"�1� U�,�� �#2�� ��
�� &�
�M	 �
� &) 8
 &���	 
"��� 3�R�" ���:��	 4����	 
9	� ���	����	 7��:�	 (��"�����	)��9���	 ( 7�2�
�	 8�;

 7�����	 (��"�����	 
"��� <�
� 5�$" �A	��_� ���
��	 (��"�����	 �	�') �� �����	"
)�1��,�	 (��"�����	 (	 �� 7�"�"��	 ��, &) 8�' #�����	 &�� E���; ��H 5���" �&���

 
D� ��:�� &	 
� �7���� (��"���� &� #����	 ��"��� ��� 7���� ����� 2���� ���"��" &�
�M	
����
��"��+�	 ������ Lactobacilli �������"������	 ������" Bifidobacteria  &� ���"�:

&4	"� 
�9	 	$	ٕ" ���:��	 4����	 �� &"��  5�$ &T� #����	 �� ����' 
� ") 7�����	 �������	
 ��'"��	 8�' 3"��� ��.	$% (���" 
"���� &4	"��	 7��'; <�� �������" ���, 
�9 8�; 3�R� ��
 �	�'*�" ��� ��" �1����	 #����	 8�; 
,� &) 2�H� �(��"�����	 &� <
����	 ����	" ��"%���	

��
���. 

�� �"� &' (���!� 7�' 5���" ��" �9"9�H�	 A	�') �"�! �� ��:��	 4����	 (��"��
&�
�M	 2�H� ����" ���,�	 �����	 . <"�����	 ����9�� �
����	 	$� �� (�
	���	 (�D� ���
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 ���"�
 >���0" A���	 ����0 3$�	 E"��	 &� &"�� &) �� +� �
�
�	 ����� J�� B+���
�
� &) &"� &�
�M	 �
� �� 
1��� &) F�2�
�" E	"��	 �D�)" ���:�	 ") A���	 �� <

J+�
��"��+�	 ������ �� B+��	 �� 0����
	 Lactobacillus �������"������	 ������" 

Bifidobacterium (3���4�	" &���	 E	"�) A�� �� &	�"�"� ���"( �� 7���� 7�.�� ����" �
��:��	 4����	 ��, .��	 �� ���� ��"�����	 B+��	 &*� �1���" ��� &4	"� 8�' �!���

 (��"�����	 8�' ��"����	 ��"���	 ��$%�	 
"��� ���H� &���" �&"�"1�	 �� ������	 (��"������
 X+�)" ��"���	 7��,��	 
D� ��.�����" �����2 (��"�� ��:��	 4����	 �� ��	"� ���) �7�����	

 
","�	 F�2�
� ��	 �� ����� 	�	�') &T� 5�$� �����" �#	��,�	 #����	 �12�� &�2��
	"
J��"������	 @�:� ���H��	 -$� 8�' <�/���" �&"�"1�	" �1����	 Prebiotics ( ��.	$% 7���

J��"��"���	 �1��,�	 �������	 �D��� 8�' �'�
� Probiotics)  (��"�����	 "�� F�H� ���
���	 0; ���� ����
� 0" ��"���	 (���4�M	 
�� �"�1�" 7�����	 ��"���	�1��,�	 (��"�� . ��) &�"

�����"�	 (����
�	 �� ��$/��	 �	"��	 -$�. 

 ") B+' ") ����"�	 �� (��"�����	 &� E	"�) 7�.��� (�
	����� ��'�� ��"� (���!� &I	 ��"�"
 A�� B+'" �
"��
����	 E����	"�&�2�
�	 A��" �
��
M	 
D� A	���	 A�� @��9�

�
��	 A	��) A��" ����	 A	��)����M	 ��DK 
��1�" #.  
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 للبكتريا الزائد النمو ھو ما
  ؟ المعوية

  

  

  

  

  

  

  

  

 8�; 7����	 &� ���	"��	 7�,���	 ��:��	 &� ���� ���	 ��:��	 4����	 &� #4� 8� #����	
�!��/�	 #����	" �1����	 #����	 � &�)4� &� &"���" B�H�	 ���� . 

 8�	 �1����	 #����	 �
1�� �� �!��/�	 #����	 �
1�� &�� �� ��.����	" �.�,�	 � >���	 &� ��4�
� $�	E� 
�����
.  �
��	 �� #	$/�	 S�,��	" �:��	 "� #����	 &� �
�.��	 A�/�	.  

 ��������	 7��' 3"��� ��:��	 4����	 
��� .�����	 ��'" �� 
�) &��" &"�"1�	 �� �!') "� ���
 #����	 .&"�"1�	 
9	� ��������	 &� E	"�� ����9� �� #����	 
9	� ��������	 &� E	"�) � �:�) 

. 
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 &� ����2 ��% 
�H� 7���� �	�') ���� &"�� ���� 8�; ��H� ��"���	 �������� �.	4�	 "���	
#����	 �� 7�"�"��	 ��������	 . 

�� ���
 �
	� ����� '"�,�� �	�.���� 4	����� �  

 8�; ��1��2 �� 
"2 8�' ���
� ���2�	 �:� 3$�	 ��:' <"��) &' 7���' ��:��	 4����	
 ��
��
� . 
+9 &� � 7����	 &� ���2�	 F��� #����	" 7����	 (+:�� 6
���	 
���	 7��'

&"�"1�	" �1����	 #����	 . 

�����	 �:�) ��:��	 
���	 	$� X���� #����	 �� ��������	 �	�') &� ���" � #����	 &� ���
 �1����	 .�5�$ F�"   &) &��� 	$�" � �1����	 #����	 �� 3����	 2�H��	 ���� F� 
9	��� ����'

8�; 3�R� SIBO  �1����	 #����	 �� �D����" 
"2) 7���� #�1��	 ��������� X��
�	 
+9 &� � .

) 3����	 ��:��	 2�H��	 ���" 8�	ٕ" &"�"1�	 &� #	�"�	 8�	 �H��� &	 ��������� U�
� �� �:�
�1����	 #����	 . 

��"���	 �������	 ��	4�" ��H��	 8�	 3�R� � <�
 3� ���!"�	 -$�� 
�9 3	 . 

 ��% E	"�0	 &� �����	 <��� 8�; � �:� ���	 ��������	 &� 7���� ��.�' �� ��"���	 �������	
 " � ��������	 ��$R��	 ����
�� � 30"� � +��"���
�	 
D� A	���	 (���
� &� �����	 ����

+��H�	 " ���
����	 � &"'�2 . 

 " � ���	�
�	 � ��.����	 � J"��"�� ��.���	 -$� �� G�9�	 A	��_� ���
��	 ��������	 
�H�"
���"����	 . 

�� �� �����
 4	�	�*�� �	� �	�	.���� A������ � 

� 7�0"�	 ��'  ��:��	 4����	 �� ��������	 ��"� 0 .#��D) 5�$ F�" �����
  &"�"� &� ��������	 �
 4����	 #
�� �"1� � ��H) ") F���
) ��:� 
+9" 
�2�	 
�� &� ��'+��	 ��� 
����	" ��	


�2�� ��:��	. 
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����	 &�� ��+��	 7�1�� &�
�M	 �
�" �����2�	 ��"���	 ���� . G�9) ��� &� �.	"� ���" . ����
�
 ��� ��.	$/�	 �	"��	 &� ���
� 6��� &' +:� � #����	 &� ��2�" �.�	� #	"�	 &� ��������	

���:��	 7��1�	 
�
) . 

�����2�	 ��������	 &� 7�' 6�2� &�
�M	 �
� ����
� �� :  
 

 "�� 4��� ���)#����	 &� �'����	 4����	" #����	 ���2�  

#����	 �� A���� ���
��	 ��������	 "�� F��� ���) &������ >��� ���) K  �,�,��	 ��� 3$�	" �
@�:��	 
�� &� ��	�9�
	" �1����	 #���_� ��:��	 2�H��	 &
�� ���)  � ���:��	 7��1�	

'����	 ��!� 8�' 3"��� � �1����	 #����	 �,�9" 6�2��	 ��
	" � . ���� �'����	 4����	
 A	��_� ���
��	 (�����2�	" ��������	" (�
"����	 &� #����	 . #����	" � G�9*� ") �1��2�

21� 7��:�	 ��������	 ����� . 

7��:�	" �����2�	 ��������	 &� 
� &� ��
�� ������ G�9) 6�2 ����� �:�) #����	 : 

8�' !���� ��:��	 2�H��	 A�9�� G"�
� ��' #����	 
9	� ��������	 �	�') . 

#����	 ���2� J�� &� ��������	 F��� #����	 �� 4��� ���	 ��2�9��	 . 

 ���	 �	"��	 5�$�" � ��������	 
�1� �����)" � F��� &) &��� ���	 7��:��	 ��
��	 4��� #����	
��������	 "�� F��� .  

 >��� &) &��� #����	 ���2� &� �	"��	 F�� &���" ��������	 ������ ���	 ���
�	 �	"��	 (+�1�
�
���
�	 ����DK �"�" . 

�
��� �	�	.���� 4	����� �� ��	:  

� 7�.	4�	 X����	  

� &2��	 �� b����	  

� 
��
M	 

� 5�
�M	 

� &2��	 �� ��)  

� <���	 ") �
��	 �� �0K  
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� ���
� �����  

�  S1� 5��� &"�� �� � ���1���	 (0���	 ��&4"�	 &	�1�" &�����	" (���������	. 

 

@�
 �
��� 4	�	.���� 4	����� �  

 

 4�/�	 >��� ��������	 � #����	 �� ���2�	 �:� ��' . #�2' E����	 �� ��	��� &) &��� 4�/�	
&2��	  b����	 ") &2��	 �� b����0	 8�	 3�R�" . &2��	 �� �0K" b����	 <�
� &) &��� . �'


 ���� 7���4&2��	 b����	 ") X����	 <�
� 4�/�	 . 

 ���2��	 ��+9� ���
 ") ��'4� �� ���	 �	"��	 8�; ��.	$/�	 �	"��	 
"�� ��������	 -$� &) �1���
 &"�"1�	" �1����	 #���_� ���9	��	 .
��
M	 >��� ������	 �	"��	 -$� . 

��������	 &� &�D���	 4�% B���; &) 8�' ����	 A�� �:�) 5��� <�
� �� B�
�C�.  

 3�H��	 �
��	 F� J����� &) &��� � 7���� �	�'*� 7�"�"� &"�� ����' � #����	 �� ��������	
 
�R� 3$�	 ���2�	 &' .&�����	" (���������	 S1� F� ��$/��	 #"
 8�; 3�R� &) &��� 	$� . 

 �� (	��
�	 ����� ��' 5��� &) � #	$/�	 &� ���� �� ��9�
� ��������	 � &� ���1���	 (0���	
&4"�	 &	�1� 8�; 3�R� 3$�	 ���	 � �
��� ���	���	 . 

  

  

أجسامنا تواجه نقص متزايد في كمية 
والنتيجة أكثر من  البكتيريا النافعة

مشكلة صحية ١٧٠  
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3"��� 4����	 ��:��	 &�
�^� ,1	 ������� 7���� G�9)" �7��: �����" &4	"��	 ���
�	 &�� 

&��D0	  Z���"�: ��,� �
��	.   

3"���" 4����	 ��:��	 ,1	 ��� &"����� ������� ���� /� �� @��:) ��	 ��+9�	 

7�"�"��	 �� �
��	.  

�
1��" ?'
 ��������	 &�� 7��: G�9)" 7���� 8�
� PROBIOTIC. 

 ��
���� ����D��	 ��,� �
��	 <�� �� &"�� ��% ������� 7��� 
��1� ��% 7��:.  

��
� 2����	 ��.	$/�	 �.�
�	 
�	"'" ��.�� G�9) �:� 	$�� &4	"��	 
D�: ����9	 ���2�	 

7��:�	 A����	" 2"/:� 5�$�F�� �� 
"��� ��"��	.  

��� (��D) (�
	�� 8�	 �� ���� ��
� ��������	 7����	 �� 4����	 ��:��	 &"��  Z���
 &�$� ��� 

���H� ���, ���� �9���	 5�
�M	" 
��
M	" 
��H�" 7�H��	 E	�,�	" <����	" 5��
��	 ���"��	 

<	�2:	" �� �"��	.  

��� (��D) (�
	�� 8�	 �� 5���  Z�2����	 &�� 
+�9	 ��
� ��������	 7����	 ���
�	" ��"�," 

����� ���
�.  

&�" &"���� &� ��	���	 8���� ��
� ��������	 7�����	 �� ��4��� ��:��	.  

��H)" ���2�	 ���	 3"��� ,1	 5�"���"���	 �� �� @��� ���������� 7����	 �
 &���	 3���4�	  

�,�9 E"�,��	 &� &�� �4'���	 ��� 3"��� ��0"�"H�	 ���	��	 (+�9��	" ,1	 ��������	 7����	.  

  

  

عظم العلامات التجارية للزبادي م
 يريا النافعةتضيف البكت

.  

 7���'”�:� “ ��”5��"��"�� “ ����	 ��������	 8�' 3"��� 3���4�	 &) ���� �����	 8�'
)5��"��"�� ( ���	4�� �"1�" �5�
�� ��:��	 4����	 �� Q��� �1��� ��� (��.�� ��"
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��"���	 (������0	 5� <�
� ���	 7��:�	 �1����	 ����	 (��.���	) . &� 
��1�	 5��� �"1� (���H�	
��������	 F��� 
�1� ���	 7��
��	 ����� ������(.  

.   
 &) ���*H &� ���	" �5��"��"���	 &� �,�9 (0+
 8�' 3"��� &I	 @��,�	 &� �����	

�'����	 4����	 ��"1� ") 5��� �:��	 ����' ��!�� 8�' �'�
� . ���"� (�
	���	 
	4�0 &��"
��2�� ��% .&"
��� &"	� 
"1�"  ���� 7�	�; J��� ":'" ������ ��$/� �.�,9) ����+�

������	 FITNESS: “�'-  <��� �
��
M	 ") b����0	 
D� ������ ���, ���H� &� ����� (��
5���� &�� &; G��� F���
) ��:�� (������	 -$� ��)“ . ���"�� �1� �������	 (0���	 �� ��)

�����1��	 E	"��	 
"���" 5���. 

عملت على تكثيف " انوند"شركة 
كمية البكتيريا المفيدة ومبيعات ھذا 
المنتج  فاق مائة مليون دولار  في 

  الولايات المتحدة لوحدھا
  

 ���H (���""&"�	� "�7�����	 ��������	 ���� @�D�� 8�' ����� Z����� 7��� 
�� (��2 ��   �
�

 
��� &�� &' 7���'"������)"� 8�; ���
��	 �����	 ��H�"  7�����	 (��0"�	 �� >����	 (����� &)
���H� �1�" ��0"� &"��� �.�� 6�� ����" CNN.  

حليب الأم يحوي : دراسة حديثة
نوع من البكتيريا المفيدة ٧٠٠  
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 �� $9*� ��) ��� �� 
�2��� �Q���	 
�
 ���� ��"" &	"���	" &�
�M	 8����" �����
 ?	 6�9
 6��2 &' #	$% &� ���; B���� B���� �� ��	 <��� ��"� �7�0"�	 ���" �3�
�	 
���	" ���H��	

 ����	 �� <������ ���	 <��� 8�	 �!�� ����'" ������ 
�	�� &� ����� 
� �� F�:��	 ���;
 �:��	 ��"�
" ��D	���	 (	��:� ���� E������ 4���� ������V��� 8�
� �� "�" �7�0"�	 ��� 8�"�	

&�� ��'"��	 4�����	"  G�� 8�' ������	 ��'"��	 8�	 ��/���� <����	 )��� 8�"�	 �D+D�	 ����	 ���
 8�� ������" ��	4��� �� @��9�" �#�
��	 �� ��' @��9� X��,�	 �� <����	 &) ��� �E"�
)
 J�
�M	 
�2�	 �2��� &"���	 ���� �	�4�� ��������" ��:��	 ��	�� &�� �7��	"�	 ��:��	 #��D)

	 �� F�H���������. 

 &� �D�) 8�' 3"��� ��	 <��� &) �D��� �����
; �
	�� (��D) ��"���  ��������	 &� E"�
 &) �Z�:�) �
	���	 (��"" �6��
�	 �� #�����	 -�1�'	 ��' Z	��D� ��4� 3$�	 ��1�	 "�" �7�����	

�	 &' Z	�.	4 Z��4" &�
��	 ��	"��	 ") ��.	4�	 &4"�	 &� &����� ��	"��	 (	��
�	 �
���	 #��D) ����2
������	 ��������	 -$� &� 
�) ��� 8�' 3"��� &����� &��. 

 &� J��� ���� 229� ���,�� ��	��� &�:9 ��	"��	 (	��
�	 8�' 5�$� ���	 6�2��"
 <��" ��D�) &������ ��������	 E	"�) (��� ��� ������2 7�0" ����' 
+9 &� &����2) &�:"

 �	������ 
""	� �����	��������M	 ��$/��� �������	 ����,��� (�H� ���	 �
	���	 �� :» F��� ��
3�D�	 <��� �� ��������	 E"�� 8�' �DR� ��� �F:"�	 (�" ��	 G�� (��"����	 ����� ���	« .

 �
�2�� ��:��	 4����	 �� 7�"�"��	 ��������	 �.�� &"�� ����� �� Z�V��� Z	�"� ��	 <��� <���"
�	 
"���" 8�' 
��2�	 �'�
� ��	 <��� �� 7�"�"��	 ��������	 (��� 	$; �� ����� Z�V���� &"D���

����' �'����	 4����	 �"2� �� Z	�"� <��� (��� &; ") �<����	 �:�. 
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دواء .. حليب الأم: أحدث الدراسات
 للكبار والصغار بالأسواق قريبا

  

 F��� ��	 <��� &) &"D����	 ��) ����2�A	���	 &� ��D��	 2�1��	 . �"1�� �	$� ���"� �� ��)
4��� �� &"D����	C DAVIS” -“U  ��	��9	 	"���� ���1�	 @�H��0	 5�$ ���	��� ����2�	 �"���

	���� ����'. ������	 A	���	 �,�9".  
  

   

  أسباب تدمير البكتيريا النافعة
   

o ��4	"�\��) ��% (���"�	  
o ��"���) (	��:\��).  
o ��"��	 ��.	"H��).  
o 7��:�) (��"�����	.  
o ����H*� �"���� A����).  
o ����	 �� ��1��).  
o ��'��,�) (��"�\��) " �!����) �	"��	 7�D�.  
o ��.	��	" ��2�) (��
�\�.  
o 7����	 2"/:" �
���	 (���	.  

  
  
  

نقص البكتيريا النافعة يزيد القلق 
 والتوتر فى الأطفال
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 7��'; ��' �'�
� ������	 ��������	 �� Z�:�) ��	"��" �&�
�M	 #���) 
9	� ��"�"���	 &4	"��	
 ��������	 �: ��' F�	��" ����� 
� -�:� 0" &�
�M	 F� Q�����" ����^� ���
����	 3�����	

7��:�	. 


��2�	 3��H�
	 �'����	" ��
�
��� ���,��	 ������	 ":' �&	��� 3��� �"����	 
"1� :

 "�"���	 &4	"��	 ��' !����� ������	 ��������	 ����" ��
� ��' !����	 <�� &�
�^� ��9	��	 ��
 ��	"� ��	"� ����	 &�" ��:��	 4����	 �,�9 �&�
�M	 
9	����  @�"�� 
9	� ���� E"�

 ��	"� F� E��,�� �� &�
�M	 �� #����	���  )��� �����DK &� ���" 7��:�	 ��������	 &� E"�
0	 �� ������	 ��������	 -$� &; ��� ������ ��$/��	 ��� �"�"��� ��:��	 4����	 
9	� &�2��


 &�
�; &� ������	 ��������	 <����" ���� @��9�" �������� 3) &� ����9 -R���)" ��"� �"�"��	
 �	"� ��' ��/��" ���'����	 �����	" �.	$/�	 2���	" &�
�M	 ��' <
� �74��� 7�",� &�
�M

 B��9 ����
 ��' #�:��	 
"���� 0 3$�	 ����2�	 S9H�	 �� ���	��� [���" �A��	
 ��.	"H' 7�",� ��"���	 (	��:��	���  ��; 
,�� ���4" ��) �&"����.�  @��9�" ��	�� "���

��'��,�	 �'�:��	 3$ 
�2�	 &' �����2�	 �'�:��	 3$ 
�2�	 ��. 

������	 ��������	 E	"�) A�� <��% &) �&	��� 3��� �"����	 @�:�"  ��"��	" 6�1�	 &� ��4�
 A���	 B���; �� ��
� ��������	 -$� &) ��" ��
���	" �
��2�	 �� �,�9 �<:/�	 (��"�"

 �����	»&��"�����	 « B���; �� ����" ���H�	" B	4��	 ����' ��!�� �� ���� �"� �� 3$�	
»&��"�"���
�	 « 
,"�" ����H�	 7���4" X	�H�0	" �"�
�	" 7���
�	 &"���" Z�:�) ��,'

 &"��� B���	ٕ"»&��"�+���	 « ��!��" &�
�M	 �� ���"�"���	 �'�
�	 �� �
�
) �"� �� 3$�	
 &� ���" �'����	 4����� 3"� 2H��" (���2�
�	 F���" 7�
�_� ��:� "�" ��"��	 ����'

 B���	ٕ" �9"9�H�	 ��9*�" ���'�	 �� �"� ��" ����	$�	 �'����	 A	��)»&�
����	 «�� "�" &����
» 3! « ���
�	 A	��) �� �,�9 ��:��	" ���H�	 &
��" ���2�	 B���; �� ���� 3$�	

�����" X+,M �
��	 ������" DNA  S1�" ��"�
������ ��D��	 7����
0	"»&�
����	 « <�
�
 &�4� 
��
; F� ����	 ����
 7���4" &�	��	 &"���� )��� ����� (������	 "�" �	��+��	 A��

�� �%G�  &� ��' 
�H� ��"��	 
�1� ��� �7�.	4�	 ���,��	" 6�1�	 <�
� ���1' (��	�2:	" &2��	
&�
�M	 �
� 
9	� ������	 ��������	 �	�').  
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الوجبات السريعة تقتل : دراسة
وتؤثر على التحصيل  البكتيريا النافعة

  الدراسي 
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 ���H��	 &"����� ���% ����
�	 (���"�	 #�:1�	 ������ ���	 (	����"����	" &��"���	" ��
�	"
7����	 �� 7�"�"��	 ������	 ��������	 ��' ��D &� �D�) 8�'. 

(�V$� �
	�� ����2��� &� 
"��� (���"�	 ����
�	 ���� 
�1� ������� #����	 �������	 ���	 <��� 

 2�$��  Z��
�.� �� ����� S�9H�	 &� A	��) ���
�	 �3��
�	" ��� 
�1� ���,M	 (�������� 

#����	.  


��" �&"D��� ����� ”4���� B���"�“ �� ��,���	 ����2����	 �&��� �- (���"�	 ����
�	 ���% 

&"����� ���H��	 ��
�	" &��"���	" (	����"����	" ���	 ������ #�:1�	 ,1	 �D�) &� ��D ��	 

��������	 ������	 7�"�"��	 �� �7����	 <
�� �� ����$ 7���� A
� ”@	�/��“ ����2����	 ���	.  

@�:)" &"D����	 �� ������� #����	 ������	 &2"�
� �� &2� &�
�M	 ��� 8�%�
� ��H*� ����� 

��4+�" 
	"2 ����� <���"  2�$��  Z��
�
) �� �:� (��"��� 75
���� !����	" ,1	 &4	"��	 

��"�"���	 &�� 
.�,� ��������	 ����9��	 ���	 �1�
� �� #����	.  

(���" �
	�� ������) �� (�$� �#��I	 &� �� 
"��� 
��2�	 (���"�� ����
�	 % ����,� 

���
��� 
��H��	" ���,�	 f<
�" 
� �DR�  Z�:�) ,1	 ����,�� �
	���	.  
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لى التحصيل الدراسيلوجبات السريعة تؤثرّ عا  

 ���
��� ����,� 0 �����
�	 (���"�� 
��2�	 
"��� &) &� �D��� ������) �
	�� (�V$�
 (	����9	 �� ��.	�) 8�'" ��
	���	 ����,�� 8�' Z�:�) �DR� 
� �21� ���,�	 
��H��	"

�"���	" 7#	�1�	" (��:����	 .  

 &� <�1� �� &) 8�; �
	���	 (��H)"��  �.���	 �� &� ��*� ����
�	 (���"�	 (��"�� &�
 
�,���	 @�:" ����
��� �����,; 8� ���
� �� "�" f���:� (����
" ����, ��% &"��

8
	���	 . 

 (����� &"D����	 
V��"�����  �
	���	 ����	 8� 
��2�	 A��� J�	�� 8� 	"��� �Z����2
��������� �&��D�	 @,�	 8�; 	"�," &) 8�; �������� (��" � 
����
	 ���� <�2"

J��9�	 @,�	 �� 	"��� ����' ��"�"���� 	"��� 3$�	 #	$/�	 ��'"� 
"� &����
	 . ����'	 F�
 F:"�	" &"�4����	 7���H�" ��:����	 &������	 �
����� �>.����	 8�' �DR� �� G�9) 
�	"'

���
� 3��,��0	" �'����0	 . 

�	 	"�"��� &�$�	 
��2�	 &) >.����	 (�H�" &� ") �Z���"� ����
�	 (���"�  ,
-�  Z��'"�
) (	��
 	"��
�� % 	"�"���� �� &V�� ����% &' �"���	" 7#	�1�	" (��:����	 (	����9	 (���� �� 
�)

(���"�	 5�� .  

 8�; 7�� &� ����
�	 (���"�	 	"�"��� &�$�	 &)"!  (���� 8� Z�:��9�	 	"��
 Z��'"�
) (	��
� 21� (��:����	 ����9	(���"�	 5�� 	"�"���� �� &�$�	 5.�") F� ����1� �&��D�	 @,�	 �.  
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دراسة حديثة تكشف عن أنواع من 
البكتيريا في الجھاز الھضمي تؤدي 

 للسمنة وزيادة الوزن
  

  

  

  

  

  

  

  

 ���
�	 (0��� 8� 	���� �'����	 5��� &	 ������	 �"���	" ���	����	 (�
	���	 &� �����	 ��H�
 ��	��" &� �D�) 8���� ��� �����	 G"�
� 8�' &"���	�� % 8� ��) ���
�	 &� &������	 &�

 E����	 8� ���
�	" &4"�	 7���4 &	 (�
	���	 �9K (��D) ��� 	��1�� ��4� ����� �����9�	 
"��	
(	��
�	 ��' �,�9" ���
� . �:���	 ����	 
+9 A����	 ����� 8� ���	��� �
	�� 
+9 &�"

 &� U:�	 @��� 0 @
_�" B	"4�	 ��� �,�9" (	��
�	 ��' ��4� &"���	 ��	�� &	 >.����	
 7���4 
D� ��:"��	 �����1��	 <��
�	 0; ���
�	 <��
) U:"� ��	" 
��' ") ���� <�


 ���	���	 (	��
�	 &� 
"�����	) �����	 ��� 5�$�" <	�H�	" 
��	)�:����	 ( ��.	$/�	 (	����	"
�
	 
D� �.�
�	 �2�
��	 (����
�	 &� 7���� (���� 5+�)A���	 ��
�	" �(��"���	 ( �� %�

 ���,	 8�' �DR� &�
�M	 8� ���9	� &"�� �� ����
) 5��� &	 U:"� �D��� �
	�� 5���
 �	"��	 A�� >��� �������	 &� E"� ��	"� 
�	"��	 -$� ��	 &�" &"���	 ��	��" ���
��� S9H�	

�	 ��	�� 8�	 3�R� 8��	��
�. 

 &� 2�H�� �� 
,�� �1����	 #���0	 �	�� 8� 	��/, ����� 5��� &	 �D����	 �
	���	 U:"�
 &' ����' &� &4"�	 8� 7���4�	 ����� 8�	 2�H���	 	$� <��� �������	 A�� (	4	��; A�� 
��
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 ��.	$/�	 �,����	 S�,��	 
��� ��� �1����	 #���0	 8� ���2�	 ����" B	�9; ��9*� 6��2
&4"�	 7���4 8�	 3�R� 8������" �D�	 (����
�	" &"���	 
D�. 

 8�	 ������ ��:��	 4����	 8� 7��	"���	 ��������� &4"�	 7���4 �"�� 2��� 3$�	 @�H��0	 	$�
 @��:	 7�H' ����' ��4� ���	" ��:��	 4����	 8� 7��	"���	 �������	 &� ��.���	 (�����	

 ���� ���" &�
�M	 �
� ��+9 �'��� 29� �
��	 �	��; 8� ���
�" ���� ���� �'"� 5��� &	
< @���" ��� (probiotics)  2�H� 8� 	�"� <��� 3$�	" g�
�	 E"��	 ���� ��	"�� 5�$�"

 8�' �DR� 8��	 
�	"��	 &� �����	 5��� &	 ���� ���" &�
�^� ��
���	 ��	��	 8��" &�
�M	
 8�	 3�R� ��" 7�����	 ��������	 2�H� ��"���	 (	��:��� &�
�M	 �	�9�
	 
D� ����' #�:1�	

 F��H� 
D� ��� ��$%�	 !�� ��� 8��	 6�2�	 A�� �	�9�
0 &	 ��� ��������	 (	��:�"
 4����	 
9	� ����	 (��.���	 -$� 8�' ���� ��D*� �� 7��
���	 ") ������	 ��$%�	" ��$%�	

��:��	 .��	 
9	� �������	 &"�� 0 �� 5�$� ��	�� �"��� �
�
�	 
����	 ��:��	 4��
 �.	"��	 &� �����	 7�����	 �������	 -$�� &	 �,�9" 
�	"��	 ��	 &"�� �� ���) 0; ���
�	" &"���	

5��� &	". 

���
�	 �"�� 8�' ��D*� ��� &"�� �� 8������" ����' �DR� &	 &��� 8��	 
�	"��	 &� �����	. 

 السمنة والبكتريا
  

�����	 5���  E"� 8�' ��2���	 ��4��� 3"��� #�����	 S�9H�	 &	 (�:") 8��	 (�
	���	 &�
 �������	 (��, &�" &������	 S�9H�	 ��' �������	 E	"�) &' @��9� 7�"����	 �������	 &�
 #	$/�	 &� ���	���	 (	��
�	 S+9�
	 8� ���
� ���	 #�����	 S�9H�	 ��' ��	"�� 8��	

�% &� �D�	 
"�����	�
�� �������	 &� E"��	 	$� @���" �������	 &� ���  (FIRMICUTES)  

 8�' ��4� ���
� &	 ��" ���	"�� %�9I	 E"��	 &T� ����1����" #�����	 8� 

(BACTEROIDETES)  8�' ��4� �� 7���� ��
�� A�9���� % ��" ��� #�����	 ��'
#�����	 ��' 7���� (����� ��	"�� 3$�	 E"��	 &	 (FIRMICUTES)  &	 F�2�
� ��*� @,��

 8������" &"�� 8�	 ����"��" (	����"����	 &� �,�9" (	��
�	 &� 7���� ���� S�9�
�
&�
�M	 �
� 8� ����49�.  
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النظام الغذائي قد تؤثر على بكتيريا 
  الأمعاء أكثر من الجينات

  

 S�9" ��,�	" ���:��	 7��1�	 (��"�����	 &�� ��,�	 3$/� ���	 
��1� ����2�	 �
	�� ��
 ��������	 &� 2��9 ����� �� (�����	 &� G"�) ��D*� �� &"�� �� �.	$% ��!� E���	 &) &"D����	

#����	 ��.  

 7"1� #����	 �� ��������	 &� >�4� 8�' #	$/�	 �DR� 7�����	 �"���	 ��H�"(�����	 &� ���). 

����, �� ����� #����	 ������� ����� 3$�	 ����	 �"��	 @H��" (�
	���	 &� ��4��	" ��4��	 .
��� ���� ��' 6"�� ��+9�	 &� (��"����� . ���� �����	 �!��	 &
��"���"" ���'�
� ���� 5�$" �

A���	 <�
� ���	 A	���	 (���
� ���	4�" ���2�	 �:� 8�'.  

 

 ��
�(�"�	 �"�� F� 5�$�" ��9I S9H &� 	���� ��+�9	 #����	 (��"�����	 &� >�4� .
 (�����	 8�; ��!�� �� F��� @+�90	 	$� "� &�� 	$; �� U:	"�	 &� &�� �� �&I	 8��"

)����2�	( ���/� ������ #��H) ") �)�.H���	(7����	 <"�
)" �.	$/�	 ��!��	 
D� �. 

 

�� @�:��	 �� ����1��	���� �<"���� 3"��9�	 �� Turnbaugh ��' �� �'�
� $��
) �
"�
�
�	�� &�
 �� ����"����� ����� �� �'����	 ��'" �1����	 #����	 (UCSF) -R+�4" �

 @�� @,��  &	�.��	 &� (�.� �
	�� 
+9 &��  ��D*� �� &"�� �� �.	$/�	 ��!��	 	"�H��	
	 &� ��������	 ���:��	 7��1�	 8�' G"�)(�����.  
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�"
��"���	 
"1� Turnbaugh  &� E	"�)" (0+
 J���� &��� 0 �#��,�	 &�/����	 ��
 ���
��	 7��" &) &�� �� �(	"�
� ���:��	 7��1�	 �� Q��� #����	 (��"�����	�  ����)

 ���"�H � &�4�	 �� 8�' 	�� ��D��	 ��/� &) &���.  

"�	 @+9 8�' ���) ��R� 7�����	 >.����	 -$� (����D�	 �"����  ���
� ����D ��"�  (��"���

�H� ���	 ���"�����	 microbiome ���
� �����
+��	 �� ���:��	 7��1�	"@�:� ��� �. 
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 &� �S9H 
� &' @��9� 
�H� (��+��	 @����" ��!� E���	 8�; ���"�����	 �����
	
���"�����	 J���	 &� ��D� (�������� ����H� &"�� �� &��� �.	$%."  
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 ���	"��" ����� ��.	$/�	 (���"�	 &�� ('"�� ����' �'�
� ��/�� #����	 (��"�����	�  ���

21� ���) ��:�.  
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��.	$/�	 ������" 8�; &	�.��	 	"��' ����' ��) �:�) 6����	 ��""  �� (	���/��	 (���" ����,�	
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البكتريا زيادة تركيز  إنسان ييمكن لأ
 النافعة فى الامعاء

  

 &�
�; G0 &��� ��	 ������	" 7����	 ���9�	�  ?	 &$T� �  �������	 ��	"�" �D���" "�� 7���4
��� �� 6�2�	 ��	" ������	: 

- �7�����	 ��$%��� ������
	" �2�
��	 (	����"����	" (����
�� 5�"��� &���M	 ��1� 
�1. 

-  �	�9�
	 &� ���	 ��� (	��:��	 -$� ���H�	 @
_� ��	 ��� &���M	 ��1� ��"���	 (	��:��	
���� 7�����	 �,�9" �������	 �!�� 8�' #�:1�	 8� ���� �"�. 

-  	�"� �"���	 	$�� &	 ��� #	"��	 ") ���2�	 ") #���	 &� -��,� &�� #	"
 �"���	 &' �����0	
 
9	� ������	 �������	 8�' #�:1�	 8� 	���� &�
�M	 ��' �'����	 4����	 2�H� &� ���	" �
��	

 ���2�	" ��$%�	 8� 7��	"���	 ��.������	 �	"��	" ��.	$/�	 (���:��	 �"���	 	$� ��	 &�"
 8�' S���	 <�� 5�$� ��.������	 7��
�	" ���H��	 (	�����	 �	�9�
	 ��' �,�9" ��'	�4�	

� 8� ����1�	 ") ����9�	" ��":��	 ��$%0	��.������	 �	"��	 -$�� �"���	 
��. 

 ��:��	 4����	 
9	� ������	 �������	 E	"�) 7���4 8� ���
� ���	 ��$%0	 A�� 5��� &	 ���
 &� ���,��	" 7��9���	 ��$%0	 E	"�	 A�� 5�$�" &���	" 3���4�	 
D� 7���9��	 ��$%0	 �,�9"

"����	 
D� ��",�	 
"� natto "4���	" miso  &"���"��",�	 soy sauces  "�"��	 5�$�
 ��� ��D*� ��� 5�"�� "������	 ��$%) 8� ��9�
� ���	" ��$%0	 -$� 
� ��9���	 ��",�	 <���"

��:��	 4����	 8� ������	 �������	 4���� F�� 8�. 

o b e i k a n d l . c o m



٩٤ 

 

 	�"� <��� �� �2��� ") ��9	� ��; ��:��	 4����	 8� &"�� 8��	 �������	 &	 U:�� 6�
 ���
 	���� ���� 8�*�" A	���	 &� �����	 &� ���	 8�	 3�R� ��� &�
�M	 ��' �'����	 
��� F�� 8�

?	 ��� 0 
��H� 3	 &� ���� 5�$� �����0	 <�� 5�$� ���
�	" ��	���	. 

  
   
  
 

  

  
 

  

  

  

  

  

o b e i k a n d l . c o m




