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َالفصلَالثامن
َ

 

 

 
 عَوَاقِب لَهُ  تَكُون الَْْمِيدَة يياالْبَكْتِ  السَّيِّئَة الْبَكْتِييا بَ يْن  الَِْمْعَاء فِ  الت َّوَازُن اِضْطِراَب إِنَّ "

 "الَِْسْم عَلَى وَخَيْمَة
 

نْسَ  صَدِيقَة دَقيقَة حَيَّة كَائنَِات عَنْ  عِبَارةَ هِي البوبيوتك خََاَئرِ  االْبَكْتِييب تعُرَف فَهِي لِذَلِك انلِلِْْ
نْسَان الْهضمِي الَْهَاز تُ بَطِّنْ  الَِِّ  وَهِي ،(Probiotics) البوبيوتيك عِلْمِيَّا وَتدُْعَى الصَّدِيقَة،  لِلِْْ

 الْْاَل بِطبَِيعَة تََُافِظ فَهِي الْعَدْوَى، وَمُكَافَحَة الْغِذائيَِّة الْعَنَاصِر اِمْتِصَاص عَلَى قُدرَتهَُ  وَتَدْعَم
 اللَّبَ  فِ  نََِدُهَا وَقَدْ  يَّة،الصِّحِّ  الْمَشَاكِل مِنَ  مَُْمُوعَة لعِِلَاَج ضَرُوريَِّة وَهِي الْهضمِي الَْهَاز ىعَلَ 

 الْعَالَمِيَّة الصِّحَّة ظَّمَةلِمُنَ  وَوِفقَاا  غِذائيَِّة، مُكَمِّلَات شَكْل عَلَى تؤُخَذ أوَْ ( المتخَمِّر)الزَّباَدِي 
(WHO ) َّوَالزِّراَعَة الَِْغْذِيةَ مَةوَمُنَظ (FAO)،  ْكَائنَِات نّ هَاأَ  عَلَى البوبيوتيك تَ عْريِف تَََّ  فَ قَد 

 يالضَّرُورِ  مِنَ  لِذَلِك يَ تَ نَاوَلُهاَ، لِمِنْ  يَّةالصِّحِّ  الْفَائدَِة لتَِ قْديم كَافِيَة بِكَمِّيَّات تَ نَاوُلُهاَ يتَِم دَقيقَة حَيَّة
 االْبَكْتِيي حِسَاب عَلَى وَتَ تَكَاثرَ مُوتَ نْ  كَيْ  داعِمَة بيِئَة وَمَنحِهَا الَْيَِّدَة، الْبَكْتِييا هِ هَذِ  عَلَى الْْفَِاظ
 .الَِْمْراَض مِنَ  الْكَثِي تُسَبِّب أَنْ  يُُكِن الَِِّ  الضَّارَّة

َ:النَّاف ع ةَالْب كْت يرياَح وْلَ َالْب ديلَو الطِّبَالصِّحَّةَخُبر اءَآر اء

وَان تَ تََْ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ  عَلَى مَقَال فِ  أَكْس الدُّكْتُور حَدَّثيَ تَ   لبَِكْتِييا الْمُرْشِد) عُن ْ
 ليَْسَتْ  افِعَةالنَّ  الْبَكْتِييا أوَْ  البوبيوتيك" :فيَقُول للِْجِسْم النَّافِعَة الْبَكْتِييا فَ وَائدِ عَنْ ( البوبيوتيك
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 لعِِلَاَج أيضاا  مُهِمَّة هِي بَلْ  أقَوى مَنَاعَة وَنِظاَم أفَضَل صِحَّة عَلَى الُْْصُول أَجْلِ  مِنْ  طفَ قَ  مُهِمَّة
ضْطِرَابَ  وَحَتَّّ  الن َّفْسِيَّة الصِّحَّة وَاِعْتِلَالَت الْهضَْمِيَّة الْمَشَاكِل  الِْبَِْاث تَ زاَل وَلَ  الْعَصِبِيَّة، اتالِْ

يَابيَِّة وَنَ تَائِجهَا البوبيوتيك فَ وَائدِ نَّ أَ  تثُبِت الْعِلْمِيَّة  ".سَابِقاا نَظُنْ  كُنَّا مَُّا أبَْ عَد ذْهَبتَ  الِِْ

 الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِه عَلَى لَهُ  المَقَ  فِ  تَ قْريباا الْمَعنَ  هَذَا نَ فْس عَنْ  يُ عَبِّ  بِدَوْرهِِ ( Oz) الشَّهِيُ  الدُّكْتورُ 
 ِِ الَّ  الْكَائنَِات أَنَّ  مِنْ  باِلرَّغْم" :فَ يَ قُول( النَّافِعَة للِْبَكْتِييِا الْمُدْهِشَة الْفَوَائدِ) انعُن ْوَ  تََْتَ  الرسِْي
يَّةال لِلَْْمْعَاء ضَرُوريَِّة البوبيوتيك أوَْ  النَّافِعَة بالْبَكْتِييا تُسَمَّى  إل السَّلِيم، الْهضمِي وَالَِْهَاز صِّحِّ

نْسَان صِحَّة فِ  أُخْرَى هَامَّة دْوارأَ  تَ لْعَب أنَّ هَا  الَِْطْبَاء مِنَ  الْعَدِيد عَ أَجََ  وَلَقَدْ  عَام، بِشَكْل الِِْ
 عَلَى النِّطاَق وَاسِعَة آثاَر لَهاَ ونيَكُ  قَدْ  البوبيوتيك أَنَّ  عَلَى الْبَاحِثوُن وَالْعُلَمَاء الت َّغْذِيةَ وَخُبَاء
دَة أنَظِمَة  الْعِلاجِيَّة للَِقْوَة دِيدَةجَ  وَدِراسَات بأِبَِْاث يَ قُومُون ليزالُون وَهُمْ  سْم،الَِْ  فِ  مُتَ عَدِّ

 ".للبوبيوتيك الْمُحْتَمَلَة

 مُهِم مَقَال فِ  الْمَنَاعَة فِ  هَاورُ وَدَ  الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا أهَِيَّة عَنْ  بِدَورهِ ميكول الدُّكْتور يَ تَحَدَّث
وَان تََْتَ  الرسِْي الِْلِكْتُرونّ  مَوقِعِهِ  عَلَى  عِنْدَ " :فَ يَ قُول( ةالصِّحَّ  عَلَى وَأثَ رهَُا الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا) عُن ْ

 الْمُسْتَ غْرَب وَمِنَ  يَ عْرفُِون، لَ  النَّاس مِنَ  كَثِياَا  فإَِنَّ  الَِْسْم فِ  الْمنَاعِي الَِْهَاز مَوقِع عَنْ  السُّؤَّال
 حَصْر يتَِم لَْ  حَال وَفِ  لَِْسْم،ا فِ  مُعَينَّ  بُِِزْء الْمَنَاعَة أَجهزة يَ رْبِطوُن لَ  النَّاس مِنَ  يكَبِ  عَدَد أَنَّ 

، بِِهَاز الَِْسْم فِ  الْمنَاعِي الَْهَاز  الْهضمِي الَِْهَاز فِ  يقُِيم مِنهُ  ٪ (60) حَوَالِ  فإَِنَّ  مُعَينَّ
 مَا كُل فإَِنَّ  باِلتَّحْدِيدِ، مَوقِعالْ  هَذَا فِ  وُجُودِهِ  وَبِسَبَب تَ قْبِلَات،مُسْ  خَلَايَاَ شَكْل عَلَى للِْجِسْم
 عَاءأمَِ  الْفَرَد يَُتَْلِك عَنْدَمَا. الْمَنَّاعِيَّة مالَِْسْ  وَظِيفَة عَلَى بقُِوَّة يُ ؤَثِّر أَنْ  يُُكِن الْهضَْمِيَّة للِْقَنَاة يََْدُث
يَّة  مُسْتَ قْبِلَات خَلَايَاَ تَدْعَم الَِِّ  يدَةالْمُفِ  الْبَكْتِييا مِنَ  مُزْدَهِرةَ كَبِيةَ مُوعَةمَُْ  فِيهَا تَ تَ وَفَّر صِحِّ
 فإَِنَّ  وَللِْعَلْم الَِْمْعَاء،وَ  الْقُولُون دَاخِل وِقاَئِي حَاجِز تَشْكِيل عَلَى يُسَاعِد فَذَلِك الْمَنَاعَة، جهَاز
 لِصِحَّة بِِاَ الْقِيَام يُُْكِن لَِِّ ا الَِْشْيَاء أقَوَى مِنْ  هُوَ  الَِْمْعَاء فِ  فِيدَةالْمُ  الْبَكْتِييا وَدَعم تََسِين
 ".الْمَنَّاعِيَّة الْقُوَّة تَ عْزيِز ذَلِكَ  فِ  بِاَ الَِْسْم
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 مَوقِعِهِ  عَلَى قُولفَ ي َ  الصِّحَّة فِ  الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا دَور عَنْ  أيضاا  هُوَ  يَ تَحَدَّث وِيْل أنَدرُو الدُّكْتور
 الْهضمِي الَْهَاز عَادَةا  نتَسْكُ  الَِِّ  الْمُفِيدَة الْبَكْتِييا هِي البوبيوتيك" :يلَِي مَا الرسِْي الِْلِكْتُرونّ 

 جيُ نْتِ  هَاوَبَ عْضُ  الْهضَْمِ  عَمَلِيَّة فِ  تُسَاعِد الْمُفِيدَة الْمَيكْرُوباَت هَذِهِ  الَِْمْعَاء، فِ  خُصُوصاا الْبَشَريِ
 ةالْمَطْلُوبَ  باِلَِْعْدَاد تَ تَ وَف َّرْ  لَْ  إذاَ  االْبَكْتِيي هَذِهِ  أَنَّ  إِلََ  تُشِي أدِلَّة هُنَاكَ . للِْجِسْم مُهِمَّة فِيتَامِينَات

 مِنْ  يُ قَلِّل مَُّا لصَّحِيح،ا باِلشَّكْل يَ عْمَل أَنْ  يُُكِن لَ  الْمَنَاعِي الَْهَاز فإَِنَّ  الْهضمِي الَْهَاز فِ 
عَادَة جِدَاا  هِمَّةمُ  البوبيوتيك مُكَمِّلَات وَتُ عْتَبَ  الْعَدْوَى، مُقَاوَمَة عَلَى الَِْسْمِ  مَقْدِرةَ  الت َّوَازُن لِِِ

 ".الْْيََوِيَّة الْمُضَادَّات تَ نَاوُل بَ عْدَ  الَِْمْعَاء فِ  البكتيي

 لَدَى الْهضمِي الَْهَاز صِحَّة يْنَ ب َ  وَطِيدَة عَلَاقَة هُنَاك أَنَّ  لصِّحَّةا لِْباَء السَّابقَِة الْآراَء مِنَ  يَ تَبَ ينَّ 
نْسَان  (60) مِنْ  أَكْثَر وَإِنَّ  ،النَّاس مِنَ  كَثِي عَنهُ  يَ غْفَل مَا وَهُوَ  عَام بِشَكْل جِسْمِه وَصِحّة الِِْ

نْسَان لَدَى الْمنَاعِي الَْهَاز مِنَ  ٪  الْقَارئِ عَزيِزيِ تَخَيَّلت َ  أَنْ  فَ لَكَ ! ضمِيالهْ  جهَازهِ فِ  يَ قَع الِِْ
 .باِلْمَنَاعَة وَعَلَاقتَِه الْهضمِي الَْهَاز صِحَّة أهَِيَّة

نْسَان لَدَى يالْهضمِ  الَِْهَاز فإَِنَّ  الَِْسْم، فِ  الْمَنَاعَة أَجهزة عَلَى لتَِأْثِيهِِ  إضَافَةا   أكبَ  ثاَنّ  هُوَ  الِِْ
 وَمَوقِعُهُ  الِْمَعَوي الْعَصَبَّ  الَْهَاز اءالْْبَ رَ  عَلَيه يطُْلِق مَا وَهُوَ  الَِْسْم، دَاخِل الْعَصَبَّ  ظاَمالنِّ  فِ  مُؤَثِّر

ا، الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة فِ  مَاغ أَنَّ  تَبِوُنَ يَ عْ  الْعُلَمَاء أَنَّ  فِ  السَّبَب هُوَ  وَهَذَا تََْدِيدا  مالَِْسْ  فِ  الثَّانّ  الدِّ
 وَصِحَّة وَالْعَصِبِيَّة الن َّفْسِيَّة لَةالْْاَ بَينَ  الت َّراَبُط لِشَدّة نَظَراَا  وَذَلِكَ  ،!الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة دَاخِل يَ قَع

 . الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة

يَّة مَشَاكِل مِنْ  يُ عَانوُنَ  النَّاس مِنَ  كَثِي رَقِيَّة ةالْغُدَّ  اِخْتِلَال مِثْل عَدِيدَة صِحِّ  الْمُزْمِن وَالت َّعَب الدَّ
 فِ  الَِْمْراَض هَذِهِ  مَنْشَأ نَّ أَ  يدُْركُِون لَ  وَهُمْ  أُخْرَى، وَأمَْراَض وَالت َّوَحُّد وَالصَّدَفِيَّة الْمَفَاصِل وَآلََم
عْتِلَالَت أَنَّ  ذَلِك الْهضَْمِيَّة، الْقَنَاة رهَُا هَذِه الِْ  فِ  الَِْمْعَاء صِحَّةبِ  مُبَاشَرةَ مُتَّصِل الْكَثِي وَغَي ْ

 ضمِي؟،الهْ  الَْهَازِ  لِصِحَّة الضَّرُوريَِّة الَِْسَاسِيَّة الْعَنَاصِر هِي مَا لَكِن الَِْسْم،
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 ملْيُون( 90-80) نَاكَ هُ  وَالْكُلَى، الْهضمِي الَْهَاز وَأمَْراَض للِسُّكَّريِ الْوَطَنِ  للِْمَعْهَد وِفقَاا 
 وَاِضْطِراَباَته الْهضمِي الَْهَازِ  أمَراَض فإَِنَّ  لِذَلِك إضَافَةا  الْهضمِي، الَْهَاز أَمْراَضبِ  مُتَأثَ ِّرُونَ  أمَْريِكِي
 ذِهِ هَ  أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم سَنَوِيًّا، دُولَر مِلْيَار( 200) مِنْ  أَكْثَر الْمُتَّحِدَة الْولَِيَاَت تُكَلِّف

حْصَاءَات  مِنْ  أكبَ  أَعداد عَلَى فِعلِيًّا رتُ ؤَثِّ  لِلَْْمْعَاء الْمُتَدَهْوِرةَ الصِّحَّة أَنَّ  إل ضَخْمَة، تُ عْتَبَ  الِِْ
 .الَِْسْم دَاخِل سْيُولُوجِيفِ  نِظاَم كُل عَلَى تُ ؤَثِّر الْهضمِي الَْهَاز صِحَّة لَِِنَّ  وَذَلِك بِكَثِي، ذَلِكَ 

 يُ قَلِّل مَُّا الْهضمِي، الَِْهَاز كَفَاءَةوَ  أدََاء عَلَى تُ ؤَثِّر الْيَ وْم لَهاَ نَ تَ عَرَّض الَِِّ  السُّمُوم مِنَ  الْعَدِيد إِنَّ 
سْتِفَادَة عَلَى قُدرَتنَِا مِنْ   عَلَى أَجسَامِنَا قُدرةَ مِنْ  أيضاا  يُ قَلِّلوَ  نَ تَ نَاوَلُهاَ، الَِِّ  الْغِذائيَِّة الْمَوَاد مِنَ  الِْ

 . الَِْسْم فِ  مُزْمِنَة تِهَاباَتالِْ  حُدوث ذَلِك عَنْ  يَ نْتُج وَالسُّمُوم، ارالضَّ  الْكُولِسْتروُل مِنَ  التَّخَلُّص

 مَوْجُودَة تَكُنْ  لَْ  وَالَِِّ  لْْاَضِرا الْعَصْر فِ  عَدِيدَة مُزْمِنَة أمَرَاض نُشُوء سَبَب يُ وَضِّح الت َّفْسِي هَذَا
ا نَ نْتَبَّه أَنْ  عَلَينَا لَكِنْ  سَابقِاا،  يََْدُث لَ  الَِْسْم فِ  لْهضمِيا الَْهَاز صِحَّة اِسْتِعَادَة سِرّ  أَنَّ  جِيدا

 الُْْصُول يرُيِد الْفَرْد كَانَ  فإَذاَ  مِيَّة،الْهضَْ  الْقَنَاة دَاخِل وَالسَّيِّئَة الَْيَِّدَة الْبَكْتِييا مُوَازَنةَ طَريِق عَنْ  إلّ 
 وَالْمُكَمِّلَات باِلَْْمَائرِ ةالْغَنِيَّ  الَِْطْعِمَة باِِسْتِهْلَاك يَ قُومَ  أَنْ  يَِب وَصِحِّي، سَلِيم جِسْم عَلَى

 .يَ وْمِي بِشَكْل النَّافِعَة الْبَكْتِييا عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الْغِذائيَِّة

دْراَك  الْقَنَاة فِ  البوبيوتيك أوَْ  لَْْمِيدَةا الْبَكْتِييا أَعداد أَنَّ  الْقَارئِ عَزيِزيِ تَيََّل الْمَوْضُوع أهَِيَّة لِِِ
يعاا  الَِْسْم خَلَايَاَ عَدَد أَضعَاف عَشْرَة الْوَاقِع فِ  تَ فُوق الْهضَْمِيَّة  الْهاَئِل الْعَدَد هَذَا فَ تَخَيَّل ،!جََِ

 اعأنَْ وَ  مِنْ  مُُْتَلِف نوَع( 1000) حَوَالِ  يَسْتَضِيفَان الْهضمِي وَالَْهَاز الْبَشَرةَ. تأَْثِيه وَمَدَى
 مُهِمَّة وَهِيَ  الصِّحِّي، وَالْهضَْم لْمَنَاعَةا وَظِيفَة دَعم فِ  الَةفَ عَّ  البوبيوتيك أَنَّ  ثَ بَتَ  وَقَدْ  ، الْبَكْتِييا

يل، مُظْهَر ذُو صِحِّي جِلْد عَلَى للِْحُصُول  عَنْ  الْمَسْؤُولَة هِي افِعَةالنَّ  الَِْمْعَاء بَكْتِييِا وَإِنَّ  جََِ
 الْمَيكْرُوباَتوَ  الضَّارَّة الْبَكْتِييا بِحَُارَبةَ أيضاا  تَ قُوم وَهِي ،(K2)و( B12) فِيتَامِينَات إِنْ تَاج

 .الضَّارَّة الْبَكْتِييا تدَُمِّر الَِِّ  الِنزيُات تَصْنِيع فِ  وَتُسَاعِد وَالْفِطْريَِّات
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نْسَان جِسْم فِ  البوبيوتيك الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا سُلَاَلَت تَ نْشَأ  يَدْخُل الَِِّ  الِْوْلََ  اللَّحَظَة نْذُ مُ  الِِْ
 الْولََِدَة، عَمَلِيَّة قَ بْل الِْمُ نفِ بَط الْولََِدَة قَ نَاة فِ  الطِّفْل يَكُون عَنْدَما وَذَلِكَ  الْعَالَ، فِيهَا إلَ
 تَُثَِّل أمُِّه، جِسْم فِ  الْمَوْجُودَة لْكَ تِ  مِنْ  كْتِيياالْبَ  مِنَ  الُِْوْلََ  السُّلَاَلَت وَيَكْسَب الطِّفْل فَ يَسْتَفِيد

 .سْم البَشَريِالَِْ  فِ  الِْوْلََ  للِْمَرَّة الْبَكْتِييا سُلَالَت بذُُور زرِاعَة الْعَمَلِيَّة هَذِهِ 

 خِلَال الْهضمِي جِهَازهِ دَاخِل فْلطِّ ال أمَعَاء فِ  الَْيَِّدَة الْبَكْتِييا هَذِهِ  تَكَاثرُ يَ بْدَأ الَْْدَث هَذَا بَ عْدَ 
 آثاَر فإَِنَّ  البوبيوتيك، نَ مِ  يَكْفِي مَا الطِّفْل أمَعَاء فِ  يَكُنْ  لَْ  وَإذاَ  الطَّبِيعِيَّة، الرّضاعَة مَرْحَلَة
 لْمَنَاعَةا وَأمَْراَض لْدالَِْ  فِ  وَمَشَاكِل الْهضمِي الَْهَاز فِ  اِضْطِرَاباَت شَكْل عَلَى تَظْهَر ذَلِكَ 

اتيَِّة  .والِنفلونزا الْمُتَكَرِّرةَ الْبَ رْد وَنَ زْلَت الذَّ

 وَالْفوَاكِه الُْْضَار مِنَ  ذائيَِّةالْغِ  وَجَبَاتِِِمْ  فِ  البوبيوتيك مِنَ  الْكَثِي لِجدادنا كَانَ  الْمَاضِي فِ 
 مِنَ  وَمَنْعِهَا لِِْفظِهَا تَْمِيهَُا يتَِم الَِِّ  الَِْطْعِمَة مِنَ  وأيضاا  الَْيَِّدَة الت ُّرْبةَ فِ  تَ نْبُت الَِِّ  الطَّازَجَة
 غَمْر مِثْل الَْْطِرَة الزِّراَعِيَّة ارَسَاتوَالْمُمَ  التَّبْيِد عَمَلِيَّات وَبِسَبَب الْْاَضِر الْعَصْر فِ  لَكِن الْفسَاد،
 ليَْسَ  البوبيوتيك، مِنَ  لْقَلِيلا عَلَى يََْتَوِي لِلَْْسَف الْيَ وْم طعَامُنَا أَصْبَحَ  الْكلُور، بِاَدَّة الَِْطْعِمَة

 الَِِّ  الَْْطِيةَ الْْيََوِيَّة اتالْمُضَادَّ  مِنَ  الْكَثِي عَلَى تََْتَوِي الَِْطْعِمَة مُعظَم إِنَّ  بَلْ  فَحَسْب ذَلِك
 بَ يْنَ  الت َّوَازُن فِ  خَلَل إِحْدَاث فِ  بَ تَسَبَّ  مَُّا عَلَيهَا، وَتَ قْضِي أَجسَامِنَا فِ  الَْيَِّدَة الْبَكْتِييا تَ قْتُل

 مِنَ  الْمَزيِد تُ نَاوُل هُوَ  الَْْل ؟ لالَْْ  هُوَ  مَا لَكِن الَِْسْم، فِ  الضَّارَّة الْبَكْتِييا النَّافِعَة الْبَكْتِييا
 :التَّاليَِة الْفَوَائدِ ذَلِك عَنْ  يَ نْتُج يْثبَِِ  يالْغِذَائِ  النِّظاَم فِ  البوبيوتيك عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الَِْطْعِمَة

 الهضم تَسين أقوى مناعة جهاز
 البوبيوتيك أنّ  ذلك صحّة، أكثر جلد
 .ةوالصّدفي الِكزيُا من لكل طبيعي علاج

 تيكالبوبيو  أنّ  ذلك أفضل تنفّس
 .داالكاندي فطرياّت بتدمي تقوم

 معدّلت انْفاض
 للبد التّعرض

 نزاوالنفلو 

 إنتاج على القدرة زيادة
 (B12) فيتامين

 رضوم المتسرّب الِمعاء متلازمة من الشّفاء
 المزمن الِمعاء التهاب

 وزنال على والقضاء السُّمنة مُاربة
 .الزاّئد
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 ومالْعُمُ  عَلَى افِعَةالنَّ  لْبَكْتِييِالِ  اِسْتِهْلَاكِهِمْ  مُعَدَّل لِرَفْع بَِِاجَة-الَِْطْفَال ذَلِك فِ  بِاَ-النَّاس مُعظَم
 هَذِه لَِِنَّ  وَذَلِك الُْْصُوص، وَجْه ىعَلَ  الْْيََوِيَّة وَالْمُضَادَّات الطِّب ِّيَّة والعقاقِي الَِْدْوِيةَ تَ نَاوُل وَبَ عْدَ 

 تَُيَِّز لَ  وَهِي لْعُمُوم،ا عَلَى الَِْسْم فِ  الْمَوْجُودَة الْبَكْتِييا بقَِتْل تَ قُوم تَ نَاوُلُهاَ يَ تَمِ  عِنْدَمَا العقاقِي
 لَهُ  تَكُون الَِْمْعَاء بَكْتِييِا ازُنتَ وَ  فِ  اِضْطِراَب لِذَلِك نتَِيجَةا  فَ يَحْدُث مِنهَا، وَالضَّار النَّافِع بَ يْنَ 

 . وَخَيْمَة عَوَاقِب

 الفلُورايد تََوِي الَِِّ  الْكلُور ةادَّ بَِِ  الْمُعَقَّمَة الْمِيَاه وَشُرب الكربوهيدرات، عَالِ  الْغِذَائِي النِّظاَم إِنَّ 
 عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الِْلَْبَان نْتَجَاتوَمُ  الْعُضْوِيَّة غَيْ  اللُّحُوم مِثل الت َّقْلِيدِيَّة الَِْطْعِمَة وَتُ نَاوُل أيضاا،
يع الْْيََوِيَّة، الْمُضَادَّات بَ قَاياَ  مَعَ  يُسَبِّب مَُّا الَِْسْم، فِ  تيكو البوبي تَ قْتُل الْمُمَارَسَات هَذِهِ  جََِ
 الْبَكْتِييا تَ قْتُل أمَُورَ  أَهَمْ  يَ يلَِ  وَفِيمَا الْمَنَاعَة، وَنِظاَم الْهضمِي باِلَْهَاز تَ لْحَق أَضراَر الْوَقْت مُرُور

 :البوبيوتيك فَ وَائدِ عَلَى الُْْصُول مِنَ  وَتََنَْع الَِْسْم فِ  الْمُفِيدَة
 الِغذية المعدّلة وراثياا  مياه الْنفية ال مُكلورة السّكريات المصنّعة لْيويّةا المضادّات

 المواد الكيميائيّة والِدوية الِجهادات العاطفيّة الِجهادات النفسيّة كثرة استهلاك الْبُوب

 مِنْ  تأََكَّد الْمَطْلُوب، تييالبك الت َّوَازُن عَلَى وَالُْْصُول الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة صِحَّة تََْسِين أَجَل مِنْ 
 الضَّارَّة الَِْطْعِمَة هَذِهِ  مِنْ  الْكَثِي وْمالْي َ  عَالَمِنَا فَفِي البوبيوتيك، الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا قَ تَ لَة تَََنُّب

 صِحَّة تِعَادَةاِسْ  يرُيِد فَرْدالْ  كَانَ  فإَذاَ  يَ وْمِي، بِشَكْل نعَِيشُهُ  الَّذِي الن َّفْسِي وَالضَّغْط وَالسُّمُوم
 الْبَكْتِييا تَ نَاوُل ريِقطَ  عَنْ  جَديد مِنْ  الت َّوَازُن هَذَا إِنْشَاء مَُُاوَلَة إلّ  عَلَيه مَا الْهضمِي، جِهَازهِ

قيقَة كَائنَِاتالْ  تُصبِح الْمَطْلُوب باِلشَّكْل تَ نَاوُلُهاَ يتَِم لَْ  إِنْ  وَالَِِّ  النَّافِعَة،  غَيْ  ءالَِْمْعَا فِ  الدَّ
 وَالْفِطْريَِّات وَالْفَي ْرُوسَات مَكْرُوباَتوَالْ  السَّيِّئَة للِْبَكْتِييِا خَصْبَاا  مَرْتَ عَاا  الَِْمْعَاء فَ تَكُون مُتَ وَازنِةَ

 طَريِق عَنْ  إلَّ  الَِْمْعَاء فِ  امالتَّ  الشِّفَاء وَحُدوث الْمُشْكِلَة هَذِهِ  إِصْلَاح يتَِم وَلَنْ  وَالطُّفَيْلِيَّات،
 يياباِلْبَكْتِ  الْغَنِيَّة الَِْطْعِمَة اِسْتِهلاك فِ  وَالْبَدْء السَّيِّئَة الْبَكْتِييا تُ غَذِّى الَِِّ  الَِْطْعِمَة عَن الت َّوَقُّف
 . مَنَافِعِهَا عجَائِب إبْدَاءِ  مِنْ  افِعَةالنَّ  الْبَكْتِييا تَ تَمَكَّن حَتَّّ  مُكَمِّلَاتِِاَ أوَْ  البوبيوتيك النَّافِعَة
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 مَنع أَوْ  وَمُعَالَََة الْمَنَاعِي الَْهَاز زيِزتَ عْ  عَلَى قُدرةَ النَّافِعَة للِْبَكْتِييِا أَنَّ  أثَبَتَتْ  الْمُؤكََّدَة الِْبَِْاث
 الْقُولُون الِْتِهَاب حَالَت اءوَشِفَ  الْهضمِي الَِْهَاز وَظِيفَة وَتََسِين الْبَ وْليَِّة الْمَسَالِك الِْتِهَاباَت
قُلَهَا الَِِّ  الَِْمْراَض كَافَحَةوَمُ  الَِْطْفَال لَدَى الِكزيُا وَمَنْع وَمُعَالَََة الْعَصَبَّ  الْقُولُون وَمُتَلَاَزمَِة  تَ ن ْ
 أَنْ  يُُكِن البوبيوتيك أَنَّ  تثُبِتْ  قَدْ  الْبَحْث قَ يْدَ  تَ زاَل لَ  دِراسَات هُنَاكَ  لِذَلِك إضَافَةا  الَِْغْذِيةَ،

فْ راَط مِنَ  وَالَْْد الْبدْ وَنَ زْلَت الِنفلونزا مِنَ  الَْْد فِ  تفُِيد  الْيوِيةّ الْمُضَادَّات سْتِخْدَاماِ  فِ  الِِْ
 وَحَب الت َّوَحُّد وَمَرَض انالسَّرَطَ  وَمَُُارَبةَ وَالْكَبِد اللِّثةَ وَأمَْراَض وَالْمَغْص الْكُلَى حَصَى وَعِلَاَج
 .السُّمنَة مِنَ  وَالَْْد الْكُولِسْتروُل فضوَخَ  الشَّبَاب

 أَنَّ  عَلَى الْهضمِي الَْهَاز خُبَ راَء تَّفِقوَي َ  وَالضَّارَّة، الْمُفِيدَة الْبَكْتِييا عَلَى الَِْسْم فِ  الَِْمْعَاء تََْتَوِي
 الْبَكْتِييا مِنَ  ٪ (64)بنِِسْبَة  ونَ تَكُ  أَنْ  يَِبْ ( gut flora) تُسَمَّى الَِِّ  الَِْمْعَاء بَكْتِييِا كَمِّيَّات

 تََْدُث الَِْمْعَاء، فِ  لنِّسْبَةا هَذِهِ  تَ وَازُن اِخْتَلَّ  حَال وَفِ  السَّيِّئَة، الْبَكْتِييا مِنَ  ٪ (24)و  الَْيَِّدَة
 الْفِطْريَِّات نَ مِ  نَ وْع مِنْ  أَكْثَر فِ  خَلَلَاا  هُنَاكَ  أَنَّ  تفُِيد( dysbiosis)باِسم  عِلْمِياا  تُ عْرَفْ  حَالَة

 أنَْ وَاع اِسْتِهلاك خِلَال مِنْ  لَكِنْ  بِيَّة،سَلْ  بِطَريِقَة الَِْسْم عَلَى تُ ؤَثِّر الَِِّ  الْبَكْتِييا أوَْ  وَالْمَكْرُوباَت
 النِّسَب هَذِهِ  إِعَادَة يعتَسْتَطِ  ة،الْغِذائيَِّ  وَالْمُكَمِّلَات الَِْطْعِمَة فِ  الْمُتَ وَفِّر البوبيوتيك مِنَ  مُعَي َّنَة

 . الت َّوَازُن إِلََ  أُخْرَى مَرَّة

 الْْاَضِر الْعَصْر فِ  انِْ تَشَرَت ةوَحَديثَ  عَصْريَِّة قَضِيَّة ليَْسَتْ  البوبيوتيك أَنَّ  نَ فْهَم أَنْ  الْمُهِم مِنَ 
 ةالْمَوْجُودَ  النَّافِعَة الْبَكْتِييا تَ نَاوُلبِ  وَتَ هْتَم تُ ؤكَِّد الَِِّ  الث َّقَافاَت اِزْدَهَرَتْ  التَّاريِخ مَر فَ عَلَى فَ قَطْ،

 حِفظ بِِدََف قَدِيُاَ اخُْتُرِعَتْ  قالطُّرُ  هَذِهِ  وَالْمُسْتَ نْبَتَة، المستزرَعة وَالَِْطْعِمَة الْمُخَمَّرةَ الَِْطْعِمَة فِ 
 أَغْذِيتَِهِمْ  لِْفِظ الْقُدَمَاء ايَسْتَ عْمِلَهَ  كَانَ  ِِ الَّ  الْقَدِيُةَ الطُّرُق إحْدَى وَهِي الت َّلَف، مِنَ  الَِْغْذِيةَ

 الِْخْتراَعَات أَسْوَأ أَحَد هِي جَةالثَّلَاَّ  تَكُون قَدْ  لِذَلِكَ  الَْْديث، الْعَصْر فِ  الثَّلَاَّجَات اِخْتراَع قَ بْلَ 
 الْآن لَدَينَا تَلَاشَتْ  قَدْ  أنََّهُ  لِكَ ذَ  فاَئدَِتِِاَ، من باِلرَّغْم الْهضمِي الَِْهَاز بِصِحَّة الَِْمْر يَ تَ عَلَّق عَنْدَما
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 فِ  الْمَوْجُودَة الْْيََوِيَّة الْفَوَائدِ كَ تلِْ  أَجسَامُنَا فَ فَقَدَتْ  الْفسَاد، مِنَ  لَِْفظِهَا الَِْطْعِمَة تَْمِي ثَ قَافَة
 . البوبيوتيك

 الْبِيئَة تَ وْفِي أوََّلُهاَ الَِْسْم، فِ  النَّافِعَة الْبَكْتِييا مِنَ  يدالْمَزِ  عَلَى للِْحُصُول مُهِمَّة خُطوَُات ثَلَاثةَ
 الْكَائنَِات هَذِهِ  مِنْ  بِِاَ بأَسَ  لَ  ادأَعد تَ نَاوُل زيِاَدَة يَ تْبَ عُهَا الَِْمْعَاء، فِ  البّكتِيي للِنُّمُو الْمُلَائَمَِة

 الَْْيَّة الْكَائنَِات هَذِهِ  تَ عَاهُد يينَبَغِ  ثَُّ  الْغِذائيَِّة، الْمُكَمِّلَات أوَْ  الْغِذَائِي النِّظاَم طَريِق عَنْ  الْْيََّة
 .وَتَ تَكَاثرَ تَ نْمُو حَتَّّ  لَهاَ الْمُنَاسِب الْغِذَاء تَ غْذِيتَِهَا طَريِق عَنْ 

 وَعَلَى الْْاَمِضَة الَِْطْعِمَة مِنَ  دزيِالْمَ  تَ نَاوُل يَ تَضَمَّن البكتيي للِنُّمُو الْمُلَائَمَِة الْبِيئَة تَ وْفِي إِنَّ 
 إضَافةَا  الَِْطْعِمَة هَذِهِ  ،(fermented vegetables)المتَخَمِّرةَ  وَالُْْضْرَوَات الت ُّفَّاح خَل رأَْسِهَا

 ضحِمْ  مِثل الِحماض مِنَ  مُعَي َّنَة أنَْ وَاع عَلَى أيضاا  تََْتَوِي فَهِي البوبيوتيك بَ عْض عَلَى لِحْتِوَائهَِا
يَّة وأحماض الْْلَّيك وَحِمض الغلوكونيك  الَِْسْم دَاخِل( PH)ينِ هِيدرُوجِ  رَقَم لتَِكْوِين تُ ؤَدِّي صِحِّ

 .الَِْمْعَاء فِ  البوبيوتيك نَُوُ يدَْعَم

 الْمَاعِز زَباَدِي لَبَ  مِثل بوبيوتيكبال الْغَنِيَّة الَِْطْعِمَة مِنَ  الْمَزيِد اِسْتِهلاك تَ تَضَمَّن الثَّانيَِة الْْطُْوَة
 أُخرَى أَطعِمَة وَهُنَاك ،(Sauerkraut)الْمُسَمَّى  الْمَلْفُوف وَمَُُلَّل( kefir)والكفي  الَِْغْنَام أوَْ 

 مُكَمِّلَات لتَِ نَاوُل باِلِْضَافَة( Miso)و( Natto)و( Kimchi)مِثل  آسيَا شَرْق فِ  مُنْتَشِرةَ
 كَاثرَوَتَ تَ  تَ نْمُو لِكَي الَْْمِيدَة بَكْتِيياللِْ  الْمُنَاسِب الْغِذَاء تَ نَاوُل تَ تَضَمَّن الثِةَالثَّ  الْْطُْوَة البوبيوتيك،

 . الْغِذائيَِّة الِْلَْيَاف وَهِي

قِيق الت َّوَازُن عَلَى الْْفَِاظ فِ  مُهِم دور البوبيوتيك تَ لْعَب فاَع آليَِّات بَ يْنَ  الدَّ  حَيْثُ  الضَّرُوريَِّة، الدِّ
سْتِجَابةَ تَ بْدَأ  أحَد فِ  إصَابةَ هُنَاكَ  يَكُون أوَْ  ةالْْاَرجِِيَّ  للِْمَوَاد الَِْسْم يَ تَ عَرَّض عِنْدَما الْمَنَّاعِيَّة الِْ

 عُريَشْ  فَعِنْدَما الت َّوَازُن، لَىعَ  الِْْفَاظ يََُاوِل لِِنََّهُ  وِقاَئِي دَوْر الْمَنَاعِي الَِْهَاز وَيُُاَرِس الِنسِجَة،
سْتِجَاباَت يُ ؤَدِّي فإَِنَّهُ  تَ هْدِيد، بِوُجُود الَِْسْم لْتِهَاب، عَنهَا يَ نْتُج الَِِّ  فِيَّةالتَّكَيُّ  الْمَنَّاعِيَّة الِْ  الِْ
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سْتِجَابةَ تَكَون عَنْدَمَا لَكِنْ  لْتِهَ  يَكُون مُتَ وَازنِةَ غَيْ  الْمَنَّاعِيَّة الِْ  فَ يَحْدُث ،حَادّاا  الْمُتَكَوِّن ابالِْ
 .للِْمَرَض وَتَطَوُّر للْنسِجَة مُنْضَبِط غَيْ  تَ لَف

 فِ  الْمنَاعِي الَْهَاز عَمَل ةبِدِراسَ  قاَمَ  وَالَّذِي( الْمَنَاعَة عِلْم)مََُلَّة  فِ  نُشِرَ  الَّذِي للِْبَحْث وِفقَاا 
 َِْ يع فِ  مُنْتَشِر هَازجِ  أنَهّ عَلَى عِيالْمَنَا للِْجهَاز النَّظَر فَ يُمْكِن وَالْمَرَض، الصِّحَّة حالَ  أَنََْاء جََِ
 وَيَ نْتَشِر، يدَْخُل فَ هُوَ  لَِْمْراَضا مُسَبِّبَات توُجَد فَحَيْثمَُا الَِْمْراَض، مُسَبِّبَات مِنْ  للِْحِمَايةَ الَِْسْم
 مِنهَا لِكُل   يَكُون بَِِيْث ي،الْمَنَاعِ  الَِْهَاز دَاخِل الْمُتَمَي ِّزةَ الْمَقْصُوراَت مِنَ  سِلْسِلَة تََيْيز وَيُُْكِن
 .الَِْسْم أنََسِجَة مِنْ  مَُُدَّدَة وعَةمَُْمُ  فِ  الْمَوْجُودَة الَِْمْراَض لِمُسَبِّبَات اِسْتِجَابةَ توْليِد عَلَى الْقُدرةَ

 وَالْفَم وَالِْنَْف الْعُيُون مِثل ةالن َّفَّاذِيَّ  ذَات الْمُخَاطِيَّة الِنسِجَة الَِْسْم فِ  الْمنَاعِي الَِْهَاز يَشْمَل
 وَاسِعَة مَُْمُوعَة لِدُخُول بَ وَّابةَ يهِ  الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة فإَِنَّ  كَذَلِكَ  وَالْمِهبَل، وَالرَّحِمْ  والرِّئَ تَ يْن  وَالْْلَْق

 كَبِيةَ بكتييَّة مُسْتَ عْمَرةَ مْعَاءالَِْ  يتََوِ  السَّبَب لِهذََا الْمُتَ نَاوَل، الْغِذَاء مَعَ  وَالسُّمُوم الْمُلَوِّثاَت مِنَ 
رَ  الْمُسْتَ قْبِلَات فِ  مُهِمَّة نَافِذلِمَ  اِحْتِلَاَلِهاَ خِلَال مِنْ  لِلَْْمْراَض الْمُسَبِّبَة الْبَكْتِييا مِنَ  تََْمِينَا  عَب ْ
 يَ وْمِياا، الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة عَبَ  رتََُ  وَالسُّمُوم اتالْمُلَوِّثَ  مِنَ  كَبِيةَ كَمِّيَّات أَنَّ  فَكَمَا الْهضَْمِيَّة، الْقَنَاة
 وَيُشَار مَعهَا، لت َّعَامُللِ  الْهضمِي الَِْهَاز فِ  الْمُجَنَّدَة الْبَكْتِييا مِنَ  ترليون( 200)يُ قَارِب  مَا يوُجَد

باِسم  الْمنَاعِي الَْهَاز فِ  حَيَوِي دَوْر يَ لْعَب وَالَّذِي الَِْمْعَاء فِ  الْمَيكْرُوبِ  التَّجَمُّع لِهذََا
(microbiome)، خْتِلَال حُدوث أَنَّ  إِلََ  الْْاَليَِّة الِْبَِْاث وَتُشِي  مَعَ  يَ رْتبَِط كْرُوبِ الْمَي الِْ

 .الْهضمِي الَْهَاز عَلَى تَ قْتَصِر لَ  كَثِيةَ أمَراَض حُدوث

 الْمَيكْرُوباَت وُجُود فِ  ؤَثِّرت ُ  قَوِيَّة عِلاجِيَّة تراتيجِيَّةاِس هِي البوبيوتيك أَنَّ  الْبَاحِثوُن أثَبَتَ 
سْتِجَاباَت  الَِْهَاز عَلَى كَبِيةَ آثاَر لَهُ  يَكُونَ  أَنْ  يَُكِن الْبَكْتِييا أنَْ وَاع فَ بَ عْض الْمَنَّاعِيَّة، وَالِْ

 هَذَا الصِّحَّة، عَلَى للِْحِفَاظ رُوريِضَ  وَالسَّيِّئَة يِّدَةالََْ  الْبَكْتِييا بَ يْنَ  الت َّوَازُن وَإِنَّ  الْمَنَاعِي، الْهضمِي
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 وَالْوِقاَيةَ الصِّحَّة عَلَى للِْحفَاظ بَديلَاا  نَ هْجَاا  يُ عْتَبَ  وَالَّذِي الْمَنَاعِي النِّظاَم فِ  البكتِيي الدَّور هُوَ 
 .الَِْمْراَض عِلَاَج حَتَّّ  أَوْ  مِنْ 

 لتَِجَنُّب الْمُهِمَّة تراَتيِجِيَّاتالِِْسْ  مِنَ  هُوَ  البوبيوتيك تَ قْتُل الَِِّ  الَِْشْيَاء مِنَ  الَْْذَر تَ وَخِّي إِنَّ 
 وَيَِب الْْنََفِيَّة، مِيَاه فِ  ودَةالْمَوْجُ  الفلورايد سُُْوم مِنْ  الَْْذَر فيَنبَغِي الَِْسْم، فِ  أعََدادِهَا نُ قْصَان
 تُ عْتَبَ  الَِِّ  الْْيََوِيَّة لْمُضَادَّاتا وَخُصُوصَاا  الطِّب ِّيَّة والعَقاقِي الَِْدْوِيةَ اوُلتَ نَ  مِنْ  أيضاا  الَْْذَر تَ وَخِّي

 الْْيََوِيَّة الْمُضَادَّات سْتِخْدَاماِ  أَنَّ  ذَلِكَ  الِْيَّام، هَذِهِ  البوبيوتيك عَلَى للِْقَضَاء الرَّئيِسِي السَّبَب
 الْبَكْتِييا أَعدَاد تَزيِد فَعِنْدَما الَِْسْم، فِ  الْمُفِيدَةَ  البكتِييةّ لْمُسْتَ عْمَراَتلِ  تَدْمِي ذاتهِ بَِد يُ عْتَبَ 

 مَا حُدوث إِلََ  وَيُ ؤَدِّي البَكتِيي نالت َّوَازُ  فِ  الْْلََل يََْدُث النَّافِعَة الْبَكْتِييا حِسَاب عَلَى السَّيِّئَة
 .عُقبَاه يَُْمَدْ  لَ 

 بَ ي َّنَتْ  وَقَدْ  السَّيِّئَة، لْبَكْتِيياا بتَِ غْذِيةَ يَ تَسَبَّب لِِنََّهُ  السُّكَّر تَ نَاوُل مِنْ  الِْكْثاَر معَدَ  أيضاا  يِِب
يَّة أَنَّ  الِْبَِْاث  بِشَكْل يُ ؤَثِّر أَنْ  يُُكِن النَّاسُ  هُ يَ تَ نَاوَلُ  الَّذِي الْغِذَائِي النِّظاَم فِ  الْمُكَرَّر السُّكَّر كَمِّ

 هَابعَِمَلِ  البوبيوتيك قِيَام دُونَ  يََْول امَُّ  الَِْمْعَاء مُُْتَ وَياَت وَتَكْوِين الْهضَْمِيَّة الْقَنَاة وَظِيفَة عَلَى كَبِي
 الَِْهَاز قُدرةَ بِرَفْع الَْيَِّدَة ييِاللِْبَكْتِ  للِسَّمَاح السُّكَّر اِسْتَ هَلاك تَ قْليل إِلََ  فَ نَحْتَاج الطَّبِيعِي،

 .نَاعِيالْمَ 

 الْمَنَاعِي، الَْهَاز عَمَل تَ عْزيِز فِ  يُسَاعِد البوبيوتيك تُ غَذِّي الَِِّ  الَِْطْعِمَة مِنَ  الْمَزيِد اِسْتِهلَاك إِنَّ 
 مُومالسُّ  إِزاَلَة تُ عَزِّز الَِِّ  لْغِذائيَِّةا الْعَنَاصِر هَضْم فِ  تُسَاعِد الََْوْدَة عَاليَِة البوبيوتيك مُكَمِّلَات وَإِنَّ 
 تَ نَاوُلْ  فإَِنَّ  عَام وَبِشَكْل ة،الْهضَْمِيَّ  الْقَنَاة فِ  البكتيي الت َّوَازُن إياد عَلَى وَتَ عْمَل الْقُولُون مِنَ 

 إِسْهَال حُدوث مِنْ  الْبَ عْض تَكِييَشْ  وَقَدْ  جانبِِيَّة، آثاَر عَنهُ  يَ نْتُج وَلَ  جِدَاا  آمِن الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا
 الْبَدْء يتَِم أَنْ  فالِْفَْضَل دَرُّج،تَ  دُونَ  كَبِيةَ وَبِكَمِّيَّات سَريِع بِشَكْل تَ نَاوُلُهاَ تَََّ  حَال فِ  ياناَا أَحَ 
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يَّة بتَِ نَاوُل  وَحَسَب الْيَ وْم فِ  البوبيوتيك مِنَ  وَاحِدَة كَبْسُولَة أوَْ  الكِفِي مِنَ  مِلْعَقَة مِثل قلَِيلَة كَمِّ
 .الْغِذَائِي الْمُكَمِّل عُلْبَة عَلَى الْمُبَ ي َّنَة الَْرُْعَات

دَة كَمِّيَّات توُجَد لَ   مُكَمِّلَات مِنْ  نَاوُلُهاَت ُ  الْمَطْلُوب البكتييَّة الْمُسْتَ عْمَراَت لِعَدَد مَُُدَّ
 لَكَمِيَّات بَِاجَة الْْاَلَة نَتْ كَا إذاَ  مَا تََْدِيد خِلَالِهاَ مِنْ  يتَِم عَامَّة قاَعِدَة هُنَاك لَكِن البوبيوتيك،

 أَوْ  البكتييَّة لْمُسْتَ عْمَراَتا مِنَ  الْمَطْلُوب وَالْعَدَد البوبيوتيك، مِنَ  عِلاجِيَّة كَمِّيَّات أوَْ  وِقاَئيَِّة
عَادَةا  لَهُ  يُ رْمَزْ  مَا وَهُوَ ( Colony Forming Units)الْمُسْتَ عْمَرةَ  تَشْكِيل وحدات عَدَد

(CFUs ) ِبكتييَّة مُسْتَ عْمَرةَ مِلْيَار( 40-3)بَ يْن  مَا يَ تَ راَوَح البوبيوتيك مُكَمِّلَات ف. 

 السَّلِيم الشَّخْص يََْتَاج لَ وَ  وِقاَئيَِّة، جُرْعَة هِي البكتييَّة الْمُسْتَ عْمَراَت مِنَ  مِلْيَاراَت( 3)جُرْعَة  إِنَّ 
يَّة الظُّروف فِ  يع لَىعَ  آمِنَة أنَ َّهَا باِلرَّغْم ذَلِك مِنْ  كبَ أ عَدَد لتُِ نَاوُل الصِّحِّ  لَكِن َّهَا الَِْحْوَال جََِ

 تَكُون البكتييَّة توَالسُلَالَ  الْمُسْتَ عْمَرَات مِنَ  الْعَاليَِة الَْرُْعَات ذَات فاَلْمُكَمِّلَات مُكلِفَة،
 .الِْصِحَّاء خَاصلِلَْْشْ  الْهاَئِل الْعَدَد بِِذََا اِسْتِخْدَامهَا مِن جَدْوَى وَلَ  مُرْتَفِعَة أَسعَارهَُا

 وِييََْتَ  مَا ناَدِراَا  مُسْتَ عْمَرةَ مِلْيَار( 40)مِنْ  أَكْثَر( CFUs)جُرْعَة  عَلَى يََْتَوِي مُنْتَج شِراَء إِنَّ 
 مُُدِي غَيْ  يَكُون الْمُرْتَفِع رَهُ سِع فإَِنَّ  كَذَلِكَ  الِْقَل، الَْرُْعَات مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ إِضَافِيَة فاَئِدَة عَلَى

 الَْْد وَ هُ  بكتييَّة مُسْتَ عْمَرَة مِلْيَار( 40)جُرْعَة  اِعْتِبَار فَ يُمْكِن مِنهُ، الْمَرْجُوَّة الْفَائدَِة مَعَ  باِلْمُقَارَنةَ
 . الْمَطْلُوبةَ البكتِييَّة الْمُسْتَ عْمَراَت لِعَدَد الِْعْلَى

 مِّلَاتالْمُكَ  هَذِهِ  أَكْثَر، أَوْ  مُسْتَ عْمَرةَ مِلْيَار( 200)عَدَد  تََوِي الَِِّ  تالْمُكَمِّلَا  بَ عْض هُنَاكَ 
( 3)جُرْعَة  بتَِ نَاوُل نْصَحْ ي ُ  إِنَّهُ  تَ قُول الْعَامَّة وَالْقَاعِدَة وَناَدِرةَ، خَاصَّة لِْاَلَت فَ قَط تُسْتَخْدَم
 فِ  فَ قَط مُسْتَ عْمَرةَ مِلْيَاراَت( 3)مِنْ  أَكْثَر وَجُرْعَة لِْصِحَّاء،ا للِنَّاس بكتييَّة مُسْتَ عْمَرةَ مِلْيَاراَت
 الْهضَْم ضَعف أوَْ  ةالْمَنَاعَ  ضَعف أوَْ  وَالِْجْهَاد السَّفَر حَالَت وَفِ  الْعُمر فِ  الت َّقَدُّم حَالَت

 الطعَّام تَ نَاوُل الْفَرد عَلَى يهَافِ  يَصْعُب الَِِّ  الْْاَلَت تلِْكَ  الْمَرَضِيَّة الُِخرى، وَأيضاا فِ  وَالْْاَلَت
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رهَُا الْمُضَافَة نَاعِيَّةالصِّ  وَالنَّكْهَات الْمُصَن َّعَة الَِْطْعِمَة أَنَّ  ذَلِكَ  يَ تَأَمَّلُه، الَّذِي الصِّحِّي  مِنَ  وَغَي ْ
فَاد فِ  بِيكَ  دَوْر تَ لْعَب الَْْديث للِْعَصْر الْغِذَائِي النّظاَم فِ  الْمَوْجُودَة الْعَنَاصِر  الْمُسْتَ عْمَراَت اِسْتِن ْ
 . الَِْسْم فِ  البكتييَّة

 الَْْمِيدَة، الْبَكْتِييا مُكَمِّلَات فِ  الْمُخْتَلِفَة السُّلَاَلَت بَ يْنَ  وَالتَّمْييز للِت َّعْريِف مُهِمَّة مَسْألََة
 يَاتمُسَمِّ  تَْتَلِف كَمَا تَْتَلِف يْثبَِِ  الْْيََّة الَِْجْسَام فِ  البكتيي الت َّنَ وُّع هَذَا خَلَقَ  الَّذِي فَسُبْحَانَ 
 مِنْ  بكتيي مَُْلُوق كُل سْماِ  باِلَِْصل يَ تَكَوَّن الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى الْبَشَر، فِ  الْعَائِلَات وَأُصول

 أَوْ  الْعَائلَِة يُسَمَّى الَِْوَّل فاَلْمَقْطَع وَالسُّلَاَلَت، وَالصِّنْف وَالَْنِْس الْعَائلَِة وَهِي مَقَاطِع أرَْبَ عَة
 يُسَمَّى الثَّالِث وَالْمَقْطَع ،(Genus)الَْنِْس  يُسَمَّى الثَّانّ  وَالْمَقْطَع ،(Group)الْمَجْمُوعَة 

 يَ تَّضِح وَباِلْمِثال ،(Strain)السُّلَالََة  يُسَمَّى الرَّابِع وَالْمَقْطَع ،(Species)الن َّوْع  أوَْ  الصِّنْف
 ،(Lactobacillus Acidophilus CL1285) تُسَمَّى الَِِّ  للِْبَكْتِييا نأَْتِ  عِنْدَمافَ  الْمَقَال،

 Lactic)اللَّبْنِيَّة  الِحماض ييِابَكْتِ  هُنَا وَهُوَ  الْعَائلَِة اِسْم هُوَ  الْبَكْتِييا هَذِه مِنْ  مَقْطَع أوََّل فإَِنَّ 
acid bacteria ) َالثَّانّ  الْمَقْطَع مَعْرُوف، لِِنَهّ عَادَةا  ذِكْرهُُ  تِميَ  وَل(Lactobacillus ) َهُو 

 يا،الْبَكْتِي  هَذِهِ  نَ وْع أَوْ  صِنْف هُوَ ( Acidophilus)الثَّالِث  وَالْمَقْطَع الْبَكْتِييا، هَذِه جِنْس
دالْ  الن َّوْع هَذَا سُلَالََة يعُطِي( CL1285)الرَّابِع  وَالْمَقْطَع  فِ  مُبَ ينَّ  هُوَ  كَمَاوَ  الْبَكْتِييا مِنَ  مُحَدَّ
 .التَّالِ  الشَّكْل
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 يَّةالصِّحِّ  للِْحَالَة تَ لْزَم الَِِّ  بَكْتِيياالْ  نَ وْع لتَِحْدِيد بِكََان الِْهَِيَّة مِنَ  هِي الت َّعْريِفِيَّة الْبِطاَقَة هَذِهِ 
 مُُْتَص مِنهَا ل صِنفكُ  جِدَاا  عَدِيدَة بكتييَّة وَسُلَالَت فأَصْنَا فَ هُنَاك التَّحْدِيد، وَجْه عَلَى

يَّة بَِِالَت  الْبَكْتِييا جِنس فإَِنَّ  الالْمِث سَبِيل فَ عَلَى الِْبَِْاث، أثََ بَتَتْ  كَمَا مُعَي َّنَة صِحِّ
(Lactobacillus )نَذْكُر مِنها مثلاا  ،!صِنْف( 260)مِنهُ  يوُجَد(L.acidophilus )
 سُلَاَلَت مِنهُ  يوُجَد( L.acidophilus)الْمُسَمَّى  الصِّنْف فإَِنَّ  كَذَلِكَ  ،(L.rhamnosus)و

 كُل أَنَّ  حَيْثُ  اِلْْ،(... La-14)و( CUL-21)و( NCFM)و( LA-5)و( DDS-1)عَدِيدَة 
 .الَِْسْم فِ  مُُْتَلِف تأَْثِي لَهُ  السُّلَالَت هَذِهِ  مِنْ  سُلَالََة

ر اءَالشَّام لَرْش اد يالْإَ َالدَّليل تَل ش  َ:البروبيوتيكَمُك مِّلَ 

يَّة الْفَوَائدِوَ  البوبيوتيك، سُلَالَت مِنْ  مُُْتَلِفَة أنَْ وَاع هُنَاك أَنَّ  نُلَاحِظ أَنْ  الْمُهِم مِنَ   الْمَرْجُوَّة الصِّحِّ
يَّة ائِدالْفَوَ  عَن مااتََاَ مُُْتَلِفَة تَكُون قَدْ  البوبيوتيك مِنَ  وَاحِدَة سُلَالََة مِنْ   أُخْرَى لِسُلَالََة الصِّحِّ

 لتَِحْسِين الْآخَر وَالْبَ عْض نَاعَةالْمَ  رَفْع عَنْ  مَسْؤُولَة البوبيوتيك مِنَ  مُعَي َّنَة سُلَاَلَت فَ هُنَاك مِنهَا،
 كَانَ  فإَذاَ  الْهرُْمُوناَت، ازُنوَ وَت َ  الدُّهُون حَرق عَلَى تُسَاعِد أُخْرَى سُلَاَلَت هُنَاكَ  أَنَّ  حَتَّّ  الْهضَْم،

 وْعن َ  تََْدِيد الضَّرُوريِ مِنَ  فإَِنَّهُ  ي َّنَة،مُعَ  مَرَضِيَة حَالَة فِ  للِْمُسَاعَدَة البوبيوتيك لتَِ نَاوُل بَِِاجَة الْفَرْد
 مَُْمُوعَة اِسْتِهلاك مُمْكِنالْ  نَ مِ  أَوْ  مُعَالََتََ هَا، يرُيِد الَِِّ  للِْحَالَة الصَّحِيحَة البوبيوتيك سُلَالََة
 .تَ غْطِيَتُ هَا ليَِتِم البوبيوتيك مِنَ  وَاسِعَة

 الْهضَْم عَمَلِيَّة تَدْعَم الَ الْعَ  فِ  أخُْرَى عَنَاصِر هُنَاكَ  فَ لَيْسَ  يهضُمُه، مَُّا يَ تَكَوَّن الَِْسْم إِنَّ 
 أَنَّ  مِنْ  وَباِلْرَّغْم الَِْمْعَاء، فِ  تعَِيَ الَِِّ  تيكالبوبيو  مِنَ  أفَْضَل الْغِذائيَِّة الْمَوَاد وَاِسْتيعَاب
 غَيْ  لِلَْْسَف غَالبِِيَّتَ هَا أَنَّ  لّ إ وَاسِع، نطاَق عَلَى الشَّركَِات بإِِنْ تَاجِهَا تَ قُوم البوبيوتيك مُكَمِّلَات

 كَبْسُولَت فِ  لْمَوْجُودَةا الْْيََّة تالْكَائنَِا هَذِهِ  عَلَى الْقَضَاء يتَِم الَِْحْوَال أَحسَن وَفِ  فَ عَّال،
 الُْْمُوضَة شَدِيد الْوَسَط تُ راَعِي لَ  الشَّركَِات مِنَ  كَثِياا أَنَّ  ذَلِكَ  مُبَاشَرةَ، تَ نَاوُلِهاَ بَ عْدَ  البوبيوتيك
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 عَاءالَِْمْ  فِ  الْمَطْلُوب للِْمَكَان وُصُولِهاَ بْلَ ق َ  الْمُتَ نَاوَلَة الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا بقِِتْل يَ تَسَبَّب مَُّا الْمَعِدَة فِ 
سْتِفَادَة يتَِم وَلَ   .مِنهَا الِْ

 وَسُلَالَت وَأنَْ وَاع جِنْس عَلَى الت َّعَرُّف ينبَغِي الْمُكَمِّل عُلْبَة عَلَى البوبيوتيك مُلْصَق قِراَءَة عِنْدَ 
الْمُسْتَ عْمَرةَ  تَشْكِيل وِحدات عَدَد بَ يَان يَِب كَذَلِكَ  ،الْغِذَائِي الْمُكَمِّل فِ  الْمَوْجُودَة البوبيوتيك

(CFUs )يعُطِي الِْهَِيَّة باَلِغ رَقَم هُوَ وَ  التَّصْنِيع، وَقْت اِحْتِسَابهُُ  يتَِم وَالَّذِي الْمُنْتَج مُلْصَق عَلَى 
 الْغَالبِِيَّة أَنَّ  وَهُوَ  أيضاا  مُهِم أمَر ىعَلَ  الت َّنْبِيه وَيَِب البوبيوتك، مُنْتَج قُ وَّة مَدَى عَنْ  انِْطِبَاع

 كَانَ  إذاَ  مَا مَعْرفَِة فيَنبَغِي الْمُرْتفَِعَة، الَْْراَرةَ ظرُوف فِ  تََوُت أَنْ  يُُكِن البوبيوتيك مِنَ  العُظمى
 فِ  تَ وْضِيحُهَا يتَِم لُومَاتالْمَعْ  ههَذِ  أَنَّ  حَيْثُ  بِظرُوف خاصَّة، التَّخْزيِن أَوْ  للِتَّبْيِد بَِِاجَة الْمُنْتَج
رْشَادَات بَ عْض إلِيَكَ  الْمُنْتَجَات، مُلْصَقَات عَلَى الْغَالِب  مُكَمِّلَات شِراَء قَ بْلَ  بِِاَ حْ يُ نْصَ  الَِِّ  الِِْ

 :البوبيوتيك

 َ  تَ تَمَتَّع الَِِّ  الشَّركَِات وَأَسْْاَء ةاريَِّ التِّجَ  الْعَلَاَمَات عَن دَائمِاا اِبَِْثْ : التِّجَاريَِّة الْعَلَاَمَة جَوْدَة: أ وَّل 
 مُكَمِّلَات تَصْنِيع فِ  يِّدَةجَ  وَسُْعَة عَام بِشَكْل الْغِذائيَِّة الْمُكَمِّلَات تَصْنِيع فِ  جَيِّدَة بِسُمْعَة

 مُُاَرَسَة ةشَهَادَ  لَىعَ  الْمُنْتَجَات حُصُول خِلَال مِنْ  ذَلِكَ  يَ تَبَ ينَّ  خاص، بِشَكْل البوبيوتيك
 تثُبِت مُتَخَصِّصَة ايِدَةمَُُ  مَُُتَبَ راَت مِنْ  فَحص شَهَادَات عَلَى الْمُنْتَج وَحُصُول الَْيَِّد التَّصْنِيع
 .الْمُنْتَج كَفَاءَة

 حداتوَ  إِنَّ عَدَد: الْمُنْتَج فِ  مُرْتَفِعاا  يَكُونَ  أَنْ ( CFUs)البكتِييَّة  الْمُسْتَ عْمَراَت عَدَد: ث ان ي اَ 
 عُلْبَة مِنْ  الِْمَامِي الَْزُْء لَىعَ  باَرزِ بِشَكْل عَادَةا  عَرْضُهُ  يتَِم البكتييَّة الْمُسْتَ عْمَراَت تَشْكِيل
 يََْتَوِي أَنْ  ينَبَغِي وَفعَّال وِيقَ  بروبيوتيك لِمُكَمِّل بَِِاجَة الْفَرْد كَانَ  حَال وَفِ  الْغِذَائِي، الْمُكَمِّل
 مِنْ  ريِدالْفَ  الْهضَْم مَعَ  يَ تَ نَاسَب الْعَدَد هَذَا ،(CFUs)مِلْيَارَ ( 40-3)بَ يْن  جُرْعَة ىعَلَ  الْمُكَمِّل

 مِلْيَار( 3)هُوَ  الَْرُْعَة مِن الَِْدْنَ  الَْْد يُ عْتَبَ  حَيْثُ  التَّحْدِيد، وَجْه عَلَى الْبَشَريِ الَِْسْم فِ  نَ وْعِه
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 يَ تَ نَاوَل لِشَخْص تََاَمَاا  نَاسِبمُ  الْعَدَد هَذَا الْيَ وْمِيَّة، الْوِقاَيَّة الَْرُْعَة لتَُثَِّ  الَِِّ  وَهِي( CFUs)وِحدَة 
 ببِسَبَ  يَ وْمياا  الْمَفْقُودَة وبيوتيكالب  تََْدِيد إِلََ  يََْتَاجُونَ  الَّذِينَ  لُِِولئَِك خِلَافَاَ صِحَّي غِذَائِي نظاَم

 .الُِْخْرَى الَِْمْرَاضوَ  الَْْديثةَ الْْيََاة مُتَطلََّبَات

 
خْتِيَار وَحَيَوِي مُهِم أمَر وَهُوَ : السُّلَاَلَت نوَع: ث ال ث اَ   نأَْخُذ أَنْ  الْمُهِم فَمِنْ  لُوب،الْمَطْ  الْمُكَمِّل لِِ

عْتِبَار فِ   لبكتييَّةا السُّلَالَت مِنَ  اسِعوَ  طيَْف عَلَى عَادَةا  تََْتَوِي البوبيوتيك مُكَمِّلَات أَنَّ  الِْ
 الْمُسْتَ هْلِكِين رضَِى تََْقِيق أمََل عَلَى الت َّنَ وُّع هَذَا لِْلَق الصَّانعَِة الشَّركَِات وَتَ عْمَد الْمُخْتَلِفَة،

 هِي الَْْقِيقَة لَكِن السُّلَالَت، فِ  الت َّنَ وُّع هَذَا كُل مِنْ  يَسْتَفِيدُونَ  سَوْفَ  أنَّ هُمْ  يَ عْتَقِدُونَ  الَّذِينَ 
يع ليَْسَت هأنََّ   جَدْواها أثََ بَتَت قَدْ  الَِْسْوَاق فِ  تُ بَاع الَِِّ  الْمُكَمِّلَات فِ  الْمُتَ وَف ِّرةَ السُّلَاَلَت جََِ

 الْمَعِدَة أَحماض عَب مُرُورهَِا بَ عْدَ  ةحَيَّ  الْبَ قَاء عَلَى الْقُدْرةَ تََلِك كُلُّهَا فَ لَيْسَت تَ نَاوُلُهاَ، يتَِم عِنْدَمَا
 !.الصَّفْراَء إِفْ راَزاَتوَ 

( 10)عَلَى  يَ رْبوُ مَا يََْتَوِي أنَهُّ  عَلَيهِ  مَكْتُوباَا  البوبيوتيك مُكَمِّل تَرى عِنْدَمَا الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى
 :لِسَبَبَ يْن  مُفِيد لُّهَاكُ  فَ لَيْسَ  الْهاَئِل الْعَدَد بِِذََا تَ غْتَر  فَلَا  مُُْتَلِفَة، بكتييَّة سُلَالََة

يع تََتَلِك ل: الَِْوَّل السَّبَب  الْغَرَض وَتُ ؤَدِّي لِلَْْمْعَاء يَاا فِعْلِ  الْوُصُول عَلَى الْقُدرةَ السُّلَاَلَت جََِ
 .هُنَاك مِنهَا الْمَطْلُوب
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 هَذِهِ  نْ وَاعتوُجَد جََيع أَ  لَ  وَقَدْ  للِْجِسْم، جَيِّدَة كُلُّهَا ليَْسَتْ  السُّلَاَلَت أَنَّ : الثَّانّ  السَّبَب
 عَلَى بَلْ  السَّلِيمَة، الَِْمْعَاء لدَاخِ  وَوَافِر طبَِيعِي المتَ وَف ِّرةَ فِ عُلَب المكَمِّلات بِشَكْل السُّلَاَلَت

 مِنْ  وَضْعُهُ  يتَِم مَا لكُ  ، فَ لَيْسَ !الْقَاذُورَات فِ  مَوْجُودَة فَ قَطْ  تَكُون بعَض السُّلالت الْعَكْس
ا، يُ عْتَبَ  الْمُكَمِّلَات عُلَب فِ  يةّبكتي  سُلَاَلَت  طَريِق نْ عَ  الْفَاعِلِيَّة تثُبِت الَِِّ  الِْدِلَّةبِ  وَالْعِبةَ مُفِيدا
 بَتَتْ أثَ َ  وَالَِِّ  أهَِيَّة الَِْكْثَر كْتِيياالْبَ  وَأنَْ وَاع أَجنَاس يُ بَ ينِّ  التَّالِ  الََْدْوَل. الْمَوْثوُق الْعِلْمِي الْبَحْث

 .الْهضمِي الَْهَاز فِ  اعِلِيَّتَ هَافَ 

 
يَّة، الْْاَلَة حَسَب تُ نَاوُلُهاَ الْمَطْلُوب الْبَكْتِييا وَسُلَالَت أنَْ وَاع تََْدِيد أيضاا  الْمُهِم مِنَ   الصِّحِّ

 وَسُلَالَت أنَْ وَاع تَ نَاوُل مَعَ  ارَنةَباِلْمُقَ  الْمُفَضَّل الْْيَِار هُوَ  البكتييَّة السُّلَاَلَت انِتِْقَاء فَ عَمَلِيَّة
دَة  فَ عَلَى الَِْحْيَان، بَ عْض فِ  سَلْبَاا  رْ يُ ؤْث ِّ  وَقَدْ  مُرْتَفِع سِعْرهُُ  يَكُون قَدْ  مُكَمِّل فِ  لِهاَ دَاعِي لَ  مُتَ عَدِّ

سْهَ  مَوْضُوع عَالِجي ُ  سَوْفَ  البكتييَّة السُّلَاَلَت أَحَد الْمِثال سَبِيل  أخُْرَى سُلَالََة نَّ أَ  حِين فِ  الالِِْ
مْسَاك، لِْاَلَت مُفِيدَة تَكُون سَوْفَ   يَكُون عِنْدَمَا يَحْدُثسَ  مَاذَا الْقَارئِ عَزيِزيِ فَ تَخَيَّل الِِْ

يَّة حَالتََهُ  يفُِيد امَ  بَ يْن  يُُيَ ِّزْ  لَ  الْمُكَمِّلَات مِنَ  الَِْصْنَاف هَذِهِ  يَ تَ نَاوَل الَّذِي الشَّخْص  مَاوَ  الصِّحِّ
 .سُوءاا يزَيِدُهَا
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سْتِقْراَر" الزَّمَن مَعَ  الْمُنْتَج فاَعِلِيَّة ضَمان: ر اب  ع اَ   ضَمان هُنَاك هَلْ : هُوَ  نَاهُ  الْمُهِم السُّؤال": الِْ
يع تَ ب ْقَى أَنْ  ضَمان هُنَاكَ  هَلْ  ،أُخْرَى وَبعِِبَارةَ الصَّلَاَحِيَّة؟ فَترةَ طوُْل هوَفاَعِلِيَّتُ  الْمُنْتَج لقُِوَّة  جََِ

 عَلَى-مِلْيَار( 40)مَثَلاا  لنَِ قُلْ -الْمُكَمِّل عُلْبَة عَلَى الْمُبَ ينَّ  عَدَدِهَا بِكَامِل البكتييَّة الْمُسْتَ عْمَراَت
 تِهَائهَِا؟انِْ  مَوْعِد قُ رْب عِنْدَ  حَتَّّ  أوَْ  تَ نَاوُلِهاَ مَوْعِد وَحَتَّّ  الْعُلْبَة إِنْ تَاج تاَريِخ مُنْذُ  الْْيََاة قَ يْد

 كُونتَ  الْمُكَمِّل عُلْبَة عَلَى وَالْمُبَ ينَّ ( CFUs)البكتييَّة  للِْمُسْتَ عْمَراَت الْفِعلِي الْعَدَد لِلَْْسَف،
 أرَْبَ عَة بَ عْدَ  لنِقُل الْمُنْتَج نَاوُلت َ  وَقْت بُِِلُول لَكِنْ  الْعُلْبَة، إِنْ تَاج وَقْت عَدَدِهَا بِكَامِل فِعلِيَّا حَيَّة

 ةالبكتييّ  السُّلَاَلَت مِنَ  فَ قَط ٪ (40)هُنَاكَ  أَنَّ  الْمُنْتَج فَحْص مِنْ  يَ تَبَ ينَّ  قَدْ  أَكْثَر، أوَْ  أَشهُر
 اِسْتِهْلَاكِهِ  عِنْد حَيَّة بكتييا ةأيَّ  يََوِي لَ  الْمُنْتَج بأَِنَّ  تتفاجَأْ  قَدْ  أوَْ  الْْيََاة، قَ يْد عَلَى تَ زاَل لَ 

طْ  عَلَى  مِنْ  أقََل وَليَْسَ  لْمُنْتَجا عَلَى نُ قُود مِنْ  تَدْفَ عُهُ  مَا عَلَى الُْْصُول الْمُهِم فَمِنَ  ،!لَاقالِِْ
 الْمُنْتَجَات مُلْصَقَات اءَةقِرَ  طَريِق عَنْ  هُوَ  ذَلِكَ  مِنْ  للِتَّأَكُّد الْمُتَاحَة الْوَحِيدَة الطَّريِقَة. ذَلِك

 وَبَِِيْث" الصَّلَاَحِيَّة نتِْهَاءاِ  وَقْت حَتَّّ  مَضْمُونةَ قُ وَّة" جَُْلَة كِتَابةَ مِنْ  وَالتَّأَكُّد فاَحِص بِشَكْل
 .الْمُنْتَج عَلَى وَاضِح بِشَكْل مَكْتُوبةَ تَكُون

 يدالتَّأْكِ  يَِب الصَّلَاَحِيَّة، ةفترَ  خِلَال الْمَضْمُونةَ البوبيوتيك مُكَمِّل قُ وَّة مِنْ  للِتَّأَكُّد باِلِْضَافَة
 ة،الصَّعْبَ  الََْوِّيَّة الظُّروفِ  فِ  اجَوْدَتَِِ  عَلَى تََُافِظ مُسْتَقِرَّة نَ وْعِيَّة ذُو الْمُكَمِّل يَكُونَ  أَنْ  عَلَى أيضاا 
لُولَة فِيهَا حَيَّة االْبَكْتِيي عَلَى للِْحِفَاظ للِتَّبْيِد بَِِاجَة ليَْسَتْ  أنَّ هَا يعَنِ  وَهَذَا ع فُوقِهَا من ُ  دُونَ  وَالْْيَ ْ

 مَعَ  مُسْتَقِر" أوَْ " مَطْلُوب يْ غَ  التَّبْيِد" عَلَيهَا مَكْتُوب مُنْتَجَات شِراَء يتَِم أَنْ  فاَلِْفْضَل الزَّمَن،
 باِلْمُنْتَج لضَّرَرا اِلْْاَق عَدَم يَضْمَن فَ هَذَا الْمُكَمِّل، عُلْبَة مُلْصَق عَلَى( shelf stable) "الْمُدَّة
 عَزيِزيِ تَ تَخَيَّل أنَْ  وَلَكَ  نَاوُلهِ،ت َ  وَقْت وَحَتَّّ  الْمَطْلُوب للِْمُنْتَج وَالتَّخْزيِن النَّقل مَلِيَّاتعَ  أثَْ نَاء

 الصَّيف أوََقاَت فِ  لِكْتُرونيَِّةالِْ  الْمَوَاقِع مِنَ  بروبيوتيك مُكَمِّل شِراَء يتَِم عِنْدَمَا يََْدُث مَاذَا الْقَارئِ
 أُخْرَى مَسْألََةُ . النَّتِيجَة؟ تَكُونَ  أنَْ  تَقِدتَ عْ  فَمَاذَا ،!الثَّلَاَّجَة فِ  للِتَّبْيِد بَِاجَة الْمُنْتَج ونوَيَكُ  الْْاَرَّة
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 عَنْ  نَ تَحَدَّث فَ نَحْنُ  لأفَْضَ  ذَلِكَ  يَكُون أقَْ رَب الْمُكَمِّل إِنْ تَاج مَوْعِد كَانَ  كُلَّما أنََّهُ  وَهِي مُهِمَّة
 .ةحَيَّ  كَائنَِات

اَ   للِْكَبْسُولَت الْمُضَافَة لْمَوَادا مِنَ  وَغَيْهَِا الْكِيميَائيَِّة الْمَوَاد مِنَ  الْْاَلِ  الْمُنْتَج: الن َّقَاء: خ امس 
 الْمُكَمِّل يَكُونَ  أَنْ  يَنبَغِيف الْمُفَضَّل، الْْيََار هُوَ  الْهضمِي الَِْهَاز تُ زْعِج أَنْ  الْمُحْتَمَل مِنَ  وَالَِِّ 
 .بمُنَاسِ  بِشَكْل مَفْعُولَهُ  ليُِ ؤَدِّي الْمُحْتَمَلَة الْمُهَيِّجَات قاَئمَِة مِنْ  خَالِ 

ا غِذَائيًِّا صْدَراامَ  ليَْسَ  وَالسُّكَّر السُّكَّر، عَلَى تََْتَوِي البوبيوتيك مُكَمِّلَات بَ عْض  جَيِّدا
 للِْحِفَاظ الْمَطْلُوب الْغِذَاء مَصْدَر هِي( Prebiotics) تُسَمَّى الَِِّ  الْمَادَّة لَكِنَّ  للبوبيوتيك،

 الَّذِي الْمُكَمِّل هُوَ ( symbiotic) يُسَمَّى الَّذِي وَالْمُكَمِّل الْْيََاة، قَ يْد عَلَى البوبيوتيك عَلَى
 وَأفَْضَل الْوَقْت، بنَِ فْس( Prebiotics)وَغِذَائهَِا ( Probiotics)الْْيََّة  الْبَكْتِييا عَلَى يََْتَوِي
يَّة يَافوَالِْلَْ  النَّشَا تََوِيَ  الَِِّ  النَّبَاتاَت هُوَ  النَّافِعَة للِْبَكْتِييِا غِذَاء  . الصِّحِّ

اَ   Live and active)خَيَار  عَنْ  باِلْبَحْث قُمْ : الَْْي غَيْ  وَالْعَدَد الَْْي الْعَدَد: س ادس 
cultures ) َخَيَار  مِنْ  أفَضَل فَ هُو(made with active cultures ) ِمُكَمِّلَات ف 

 السُّلَاَلَت، وَإِنْ تَاج التَّخْمِي عْدَ ب َ  عَادَةا  الْعَمَلِيَّات بِِذَِهِ  الشَّركَِات بَ عْض تَ قُوم حَيْثُ  البوبيوتيك،
طاَلَة فِيهِ  السَّيِّئَة الْبَكْتِييا لَىعَ  الْقَضَاءوَ  تَ نْقِيتِه بِِدََف الْعَاليَِة باِلَْْرَارةَ مُنْتَجِهَا مُعَالَََة إِلََ  فَ تَعمَد  وَلِِِ
فْتراَضِي، عُمْرهِ  االْبَكْتِيي قَ تْل فِ  يَ تَسَبَّب مَُّا ه،غَلْيِ  أوَْ  بِستَ رَتهِ عِنْدَ  للِْحَلِيب يََْدُث مَا مِثل الِْ

 .رتذُكَ  فاَئِدَة دُون باِلن ِّهَايةَ الْمُنْتَج وَيُصْبِح وَالسَّيِّئَة الَْيَِّدَة

 فَحْص شَهَادَة عَلَى صُولهُُ حُ  هُوَ  الْمُنْتَج كَفَاءَة لِمَعْرفَِة طَريِقَة أَهَمْ : الْكَفَاءَة إِثْ بَات: س اب ع اَ 
 يََوِي التَّالِ  الََْدْوَل. السُّلَاَلَت ةوَقُ وَّ  عَدَد حَيْث مِنْ  فَ عَّاليَِّتُه تثُبِت مَُُايِدَة مُُتَبَ راَت مِنْ  تَصدُر
يدَة بَكْتِييِا وَأَصْنَاف أنَْ وَاع  :يلَِي كَمَا فَ وَائدِهَا الدِّراسَات أثبَتَت حمَِ
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نوعَأوَصنفَالبكتيرياََالفوائد
َالحميدة

 الرقم

ات فِ الِمعاء الغليظة، يدعم إنتاج الفيتامينصحّة و  ،عبوبيوتيك الِكثر أهية لدى الرضّ ال
 لَهاز المناعي ويُنع الِسهالارة، ويدعم استجابة االِمعاء، ويُنع البكتييا الضّ 

Bifidobacterium 
bifidum 1 

الَسم، ويقلّل  من قيلةصاص والمعادن الثّ زيل الرّ ل من اللتهاب، ويُ يدعم وظيفة الكبد، ويقلّ 
 من الِمساك، مفيد للحالة النفسية

Bifidobacterium 
longum 2 

 Bifidobacterium يئةيا السّ قضاء على البكتي ة فِ الِمعاء والة صحيّ عات بكتييّ تَمّ  استعماريساعد على 
breve 3 

 Bifidobacterium ف من أعراض القولون العصبَّ والِسهال والِمساك.يَفّ 
infantis 4 

 Lactobacillus casei 5 اللتهاباتساعد فِ مكافحة رثومة المعدة ويُ يدعم المناعة ويُنع جُ 

يَصّن المهبل  ،مهم فِ قوة المناعة، كتوزمل اللاّ ن من عدم تَفخة، يَسّ والنّ ات ف من الغاز يَفّ 
 من الفطريات، يَفّف الِسهال، مفيد لْب الشّباب

Lactobacillus 
acidophilus 6 

ل ه الكفاية لتحمّ بِا في ة جداا مستقرّ هي و  ،ارة الِ تغزو الَهاز الهضميالبكتييا الضّ  تَارب
 ة بشكل طبيعي.ات حيويّ مضادّ موم وتنتج د السّ يّ ا تَُ كما أنّ   ،أحماض المعدة

Lactobacillus 
bulgaricus 7 

ز الْلايا ، تعزّ ةز المناعة الْلويّ البقاء على قيد الْياة فِ الَهاز الهضمي، تعزّ  فِ قدرة أظهرت
 .كروباتيالمو  للكائنات الممرضةة القاتلة الطبيعيّ 

Lactobacillus 
brevis 8 

ة لمسالك البوليّ ا للتهابات جيّدةة، دعم البشرة الصحيّ تو  فِ الِمعاء، وازن البكتييدعم التّ ت
وتر رمونات التّ من ه وذلك لِنا تَدالقلق  مفيدة للتّخفيف مننفسي، والتهابات الَهاز التّ 

 العصبيّة.ومستقبلات غابا 

Lactobacillus 
rhamnosus 9 

ل السالمونيلا وغيها يئة مثلسّ ة، تَد من نَو البكتييا اة قويّ مناعيّ  ، تدعم استجابةمقاومة للحرارة
 Bacillus subtilis 10 بات الِمراضسبّ من مُ 

 د من اللتهابات وأعراض التهاباتتَ ،ةن امتصاص العناصر الغذائيّ سّ ، تَمقاومة للحرارة
 Bacillus coagulans 11 المفاصل. 

ن نَو سّ ، تَقيقةلدّ ة فِ القولون والِمعاء الالت الطبيعيّ من صنف الْمائر الِ تستعيد السُّ 
لديها آثار  ،وناأثبتت فعاليتها فِ علاج مرض الِمعاء اللتهابِ مثل مرض كر  ،ةالْلايا المعويّ 

 من اللتهابات.، تَد للميكروبات ةموم، مضادّ ة للسُّ مضادّ 

Saccharomyces 
boulardii 12 

تَأ فض ل تَمُك مِّلَ  ل  ال ةالََْح س بَالنَّاف ع ةَالْب كْت يرياَو سُلَ  َ:يَّةالصِّحََِّح 

هْتِمَام مِنَ  الْكَثِي البوبيوتيك إِيلاء لَقَد تَََّ   لِهذَِهِ  الْفَضل يُ عْزَى يْثُ حَ  الَِْخِيةَ، الْآوِنةَ فِ  الِْ
يع تَ وْفِي فِ  الْْيََّة الْكَائنَِات يَّة الْفَوَائدِ أنَْ وَاع جََِ  أخُْرَى وَفَ وَائدِ الَِْمْعَاء بِوَظِيفَة لِّقَةالْمُتَ عَ  الصِّحِّ
 الصِّحَّة، لتَِ عْزيِز يوتيكالبوب مُكَمِّلَات عَنْ  الْبَحْث تََُاوِل الْقَارئِ عَزيِزيِ كُنْتَ  فإَذاَ  للِْجِسْم،

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



 
 
 
 
 

                                                                                                                                                           

332 
 
 
 
 

 

 حَسَب الْمُنَاسِبَة بكتييَّةال السُّلَاَلَت وَأَصْنَاف أنَْ وَاع باِِخْتِيَار قُمْت أنَّكَ  التَّأَكُّد الْمُهِم فَمِنَ 
يَّة الَتالَْْ   :التَّاليَِة الصِّحِّ

َالرقمَالمرضَأوَالعرضَ*نوعَأوَصنفَالبكتيرياَالذيَيساعدَفيَهذهَالحالة
L. reuteri, L. acidophilus, S. cerevisiae, B. longum, 
B. animalis, L. rhamnosus, L. plantarum 

 1 تفيف الِمساك

L. bulgaricus, L. acidophilus, L. rhamnosus GG   2 الِسهال المزمنالْد من وتية 
Streptococcus, Bifidobacterium, Lactobacillus   َّ3 القولون العصب 
L. gasseri, L. rhamnosus, B. lactis 4 المساعدة فِ فقدان الوزن 
B. infantis, B. breve, B. longum, L. rhamnosus, L. 
helveticus 

 5 ةنفسيّ ال والْالة الدّماغ دعم صحّة

B. bifidum, L. casei, L. acidophilus 6 التّخفيف من الكتئاب 
L. reuteri, B. longum, L. acidophilus 7 صحّة القلب والكولسترول 
L. gasseri, L. crispatus, B. longum, L. rhamnosus, 
B. bifidum 

 8 تعزيز المناعة

B. longum, B. bifidum, L. gasseri 9 اد للالتهاباتمفعول مض 
B. bifidum 10 للصحّة العامّة 

( وتلك الِ Bifidobacterium( هي من جنس )B( والِ تبدأ بِرف )Lactobacillus( هي من جنس )L* البكتييا الِ تبدأ بالْرف )
 (.Streptococcus( هي من جنس )Sتبدأ بالْرف )

دَةمُتَ عَ  سُلَاَلَت هُنَاكَ  سَابِقاا، ذكََرناَ كَمَا  يعُطِي وَالَِِّ  الَْْمِيدَة لْبَكْتِيياا مِنَ  الْمُخْتَلِفَة لِلْْنَْ وَاع دِّ
 سُلَاَلَت مُُْتَ لَف عَلَى عَدِيدَة اثبأِبَِْ  يَ قُومُونَ  الَْْقِيقَة فِ  الْعُلَمَاء وليزال مُُْتَلِف، تأَْثِي مِنهَا كُل  
يَابيَِّة جالنَّتَائِ  عَلَى للِْوُقُوف الْبَكْتِييا هَذِهِ   شَكْل عَلَى أوَْ  حِدَة عَلَى لَالََةسُ  كُل لتَِ نَاوُل الِِْ

 .مَُْمُوعَات

 عَلَى الْمُخْتَلِفَة البكتييَّة السُّلَاَلَت لِِنَْ وَاع الْعِلاجِيَّة الْصائِص فِ  الْبَحْث بأَِنَّ  الِْشَارةَ تََْدَرُ 
نْسَان جِسْم جْراَء اجَةبَِ  وَهِي جَبَّارةَ جُهُودَاا  تَ تَطلََّب الَِِّ  الَِْعْمَال مِنَ  هُوَ  الِِْ  دِراسَات لِِِ

 وسُلالتِِا أَصْنَافِهَا شَتَّّ  وَائدِف َ  نََمَع أَنْ  الَِْحْوَال مِنَ  حَال بأَِيّ  يُُكِن لَ  الَْْقِيقَة وَفِ  مُسْتَفِيضَة،
 ،"كُلُّه يُ ت ْرَك لَ  لُّه،جُ  يدُْرَك لَ  مَا" :لَمَاءالْعُ  قاَلَ  وكََمَا هُنَا، الْْاَل هُوَ  كَمَا كِتاب مِنْ  جُزْء فِ 

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



 
 
 
 
 
 

 المكملات الغذائية ليست كلها تعمل

 
 
333 
 
 
 

 
 

دَة فَ وَائدِ يَذْكُر وَالَّذِي التَّالِ  الََْدْوَل بنَِقل نَكْتَفِي لِذَلِكَ   حَسَب مُتَخَصِّصَة بكتييَّة سُلَاَلَتلِ  مَُُدَّ
 :يلَِي كَمَا دِراسَات مِنْ  إِجْراَؤُهُ  تَََّ  مَا

َالرقمَلةَالبكتيريةنوعَالسلََالمرضَأوَالحالة
التّوازن فِ الِمعاء، معالَة العبور البطيء للْطعمة داخل الِمعاء، الِمساك، تعزيز 

 Bifidobacterium lactis HN019 1 المناعة وخاصّة لدى كبار السن 

تعزيز جهاز المناعة، القضاء على السّالمونيلا، منع نَو سرطان الثّدي، تعزيز هضم 
 Lactobacillus acidophilus LA-5 2 الشّحومواستقلاب الدّهون و 

تعزيز الَهاز المناعي، الْماية من الِسهال ال مُعدي لدى الِطفال، والوقاية من 
 Lactobacillus rhamnosus GG 3 التهابات الَلد والِكزيُا

تعزيز عمل جهاز المناعة، الْماية من إسهالت الِطفال، تفُيد فِ معالَة القرحة 
 Bifidobacterium lactis BB-12 4 والتهابات وجُرثومة المعدةالهضميّة 

 Bifidobacterium infantis 35624 5 متلازمة القولون العصبَّ

 Lactobacillus casei DN114-001 6 تعزيز عمل جهاز المناعة

معالَة أعراض الْساسيّة، إعادة التّوازن البكتيي فِ الِمعاء، تفيف أعراض 
 Bifidobacterium longum BB536 7 الِمساك

الْد من عدم تَمّل اللاكتوز، معالَة أعراض الْمّى والسعال وسيلان الِنف، 
 Lactobacillus acidophilus NCFM 8 تكافح اللتهابات وإسهال الِطفال

 Bifidobacterium animalis تَعل وقت عبور الطعام فِ الِمعاء ضمن المعدّلت الطبيعيّة
DN173-010 

9 

 Lactobacillus plantarum 299V 10 مفيدة لمتلازمة القولون العصبَّ ولضمان تغذية الِمعاء بعد العمليّات الَراحيّة.

 Lactobacillus casei Shirota منع تكرار حدوث سرطان المثانة، التّوازن البكتيي فِ الِمعاء، تعزيز المناعة
YIT9029 

11 

 Lactobacillus salivarius UCC118 12 التهابات القولون والِمعاء

 Lactobacillus johnsonii La1 (Lj1) 13 تعزيز المناعة، معالَة القُرحة الهضميّة، تكافح التهابات وجرثومة المعدة

معالَة الِسهال المرتبط بتناول المضادّات الْيويةّ، داء الِميبيا، داء المبيّضات، 
 Saccharomyces cerevisiae 14 لْمعاء الدّقيقةمعالَة جُرثومة المعدة، إعادة التّوازن ل

 Streptococcus thermophilus اللّاكتوز تَمّل عدم من أعراض الْد

(most strains) 
15 

الْبِلْيُون  بِوحِْدَة ادَةا عَ  تَكُون وَالَّذِي البوبيوتيك مُكَمِّلَات جُرْعَات بُخصُوص مُهِمَّة مَسْألََة
(Billion ) ْالبوبيوتيك مُكَمِّلَات ومُصَن ِّعُ  يَسْتَخْدِم مَا فَ عَادَةا  البكتييَّة، مُسْتَ عْمَرةَالْ  وَحدات مِن 

يَّة لتَِحْدِيد هَكَذَا،( Billion)عَدَد   عَلَى تَدُل وَالَِِّ  لْغِذَائِيا الْمُكَمِّل فِ  الْمَوْجُودَة الْبَكْتِييا كَمِّ
 الِْلِكْتروُنّ  جوجل مَوقِع طَريِق عَنْ ( Billion)كَلِمَة  بتَِ رْجَََة نَ قُوم كُنَّا عِنْدَمَا لَكِنْ  الْمُنْتَج، قُ وَّة
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َ  وَالتَّدْقِيق بَحْثالْ  بَ عْدَ  لَكِنْ  نَْتَار، فَكُنَّا ،!مِلْيَار الت َّرْجَََة نتَِيجَة كَانَتْ  الشَّهِي  مَاكِلَيْهِ  أَنَّ  تَ بَ ينَّ
 فِ  إل نَ عْرفِهُ الَّذِي الْمِلْيَار نعَ  الَِْمْريِكِي الْبِلْيُون يََْتَلِف لَ  وَباِلْتَّالِ ( أَصفار تِسْعَة)يَ تَضَمَّن 

 الَِْرْقاَم مُسَمَّيَات فِ  لْعَالَ ا بَ قِّيَّة عَنْ  يََْتَلِفُونَ  الِمريكان أَنَّ  فِ  السِّر وَيَكْمُن فَ قَطْ، الِْسْمِ 
( 7) ال  عَلَى الِمريكان يطُلِقُه صِفْراا،( 21)ال   عَلَى لْيُونالْبِ  رَقَم الْعَالَ  يطُْلِقْ  حِين فَفِي الْكَبِيةَ،
 .بلِْيُوناا لْعَالَ ا بقَِيَّة يُسَمِّيهِ  حِين فِ  صِفْراا( 21)ال    عَلَى الترليُون اِسْمَ  يطُلِقُون باِلْمُقَابِل أَصفار،

 مُكَمِّلَات إِنْ تَاج ركَِاتشَ  بَ عْض مِنْ  يََْدُث قَدْ  الَّذِي التَّضْلِيل بخصُوص مُهِمَّة أُخْرَى مَسْألََةُ 
راسَات إحْدَى بَ ي َّنَتْ : الْمِثال سَبِيل فَ عَلَى الَْْمِيدَة، الْبَكْتِييا جَامِعَة  فِ  أجُْريَِت لَِِّ ا الدِّ

(Turku ) ِلَنْدا ف  رَضِيع لطِفْ  حَالَة( 231)ة مُعَالَََ  بَ عْدَ  طيَِّبَة نَ تَائِج الُْْصُول على أنََّه تَََّ  فِن ْ
 نتَِيجَةا  ،(L.rhamnosus) مَّىتُسَ  الَِّ الَْْمِيدَة الْبَكْتِييا أنَواع أَحَد بِوَاسِطةَ الِكزيُا مِنَ  يُ عَانوُنَ 
 مَشَاكِل يُ عَالِج بأِنََّهُ  لَهُ  الت َّرْوِيج تَََّ  بروبيوتيك مُكَمِّل بإِِنْ تَاج الشَّركَِات إحْدَى بَدَأَتْ  لِذَلِك

 الْبَكْتِييا سُلَالََة فِ  ركِْيزاات َ  أَكْثَر بِشَكْل النَّظَر عِنْدَ  لَكِنْ  السَّابِق، الْبَحْث عَلَى مَاداااِعْتِ  الِكزيُا
هَا يََْتَوِي الَِِّ  ا من هذا النَّوع الشّركةَ  هَذِهِ  جُهَاتُ نْتِ  الَِِّ  السُّلَالََة أَنَّ  يَ تَبَ ينَّ  الْمُنْتَج، عَلَي ْ هِي  تََْدِيدا

(Lr-32)، نَما ( GG)مِنْ  كُلاا  وَهِي امَاتَََ  مُُْتَلِفَة سُلَاَلَت عَلَى الَِْصْلِي الْبَحْث إِجْراَء تَََّ  بَ ي ْ
 تَسْتَخْدِمُهَا الَِِّ  السُّلَالََةَ  ذِهِ هَ  قُدرَة تُ ؤَيِّد بَِْث نتَِيجَة أَوْ  دَليِل أَيّ  نََِدْ  لَْ  باِلْمُقَابِل ،(HN001)و

 البكتييَّة السُّلَاَلَت اِخْتِيَار رةَضَرُو  عَلَى وَنُ ؤكَِّد هُنَا فَ نَ عُود الِكزيُا، مُشْكِلَة لَاَجعِ  فِ  الشّركَِة هَذِهِ 
دَاع وَعَدَم الْمَوْثوُقَة الِْبَِْاث عَلَى الْمَبْنِيَّة الْمُنَاسِبَة  .التِّجَاريَِّة ناَتباِلِْعْلَاَ  الِْنِْْ

 أَنَّ  وَهُوَ  الَْْمِيدَة، يياالْبَكْتِ  مُكَمِّلَات إِنْ تَاج شَركَِات بَ عْض مِنْ  يَ قَع جَهْل قد أَوْ  آخَر تَضْلِيل
 بِِدََف مُتَخَصِّصَة تييَّةبك سُلَالَت عَلَى تََْتَوِي مُكَمِّلَات بإِِنْ تَاج الشَّركَِات تَ قَومَ  أَن الِصل
يَّة حَالَت مُعَالَََة  الشَّركَِات بَ عْض بهِِ  قُومت َ  مَا لَكِنْ  ات،الدِّراسَ  أثَبَتَتْ  مَا حَسَب مَُُدَّدَة صِحِّ

 هِ هَذِ  عَلَيهَا تََْتَوِي الَِِّ  لَاَلَتالسُّ  تََْدِيد دُونَ  مُعَي َّنَة بكتييَّة أَصْنَاف تََوِي مُكَمِّلَات إِنْ تَاج هُوَ 
 مُضَلِّل، أمَر الَْْقِيقَة فِ  ذَاوَهَ  ،-الْتَّال الشَّكْل فِ  الْمُكَمِّل عُلْبَة مُلْصَق يُ بَ ينِّ  كَمَا-الَِْصْنَاف
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 يَ تَ عَارَض أوَْ  الْمَطْلُوب دِّييُ ؤَ  لَ  قَدْ  وَبَ عْضُهَا مُفِيدَاا  يَكُون قَدْ  السُّلَاَلَت هَذِهِ  بَ عْض أنََّ  ذَلِكَ 
 .أخُْرَى أنَْ وَاع مَعَ 

 
 تََْدِيد فِيهَا يتَِم وَاضِحَة خَلْطاَت عَلَى تََْتَوِي الَِِّ  الْمُنْتَجَات مَعَ  الْقَارئِ عَزيِزيِ ذَلِكَ  قاَرنِ

 فِ  مُبَ ينَّ  هُوَ  كَمَا عِلْمِيَّة، أَبَِاث عَلَى مَبْنِيَّة باِلْعَادَة تَكُون وَالَِِّ  باِلضَّبْط، البكتييَّة السُّلَالََة
 التَّال: الشَّكْل فِ  الْمُكَمِّل عُلْبَة مُلْصَق
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