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غذاهای فراسودمند چیست؟
ــه مــاده غذایــی اطــلاق مــی  ــا فراســودمند ب امــروزه غــذاي عملگــرا ی
ــواد  ــواي م ــا محت ــه اي و ی ــر از ارزش تغذی ــی فرات ــه داراي اثرات ــود ک ش
مغــذي خــود بــر ســلامتی انســان باشــد. اگرچــه ممکــن اســت ایــن واژه 
را بــراي غذاهایــی کــه تغییــر یافتــه و یــا بــا ســایر مــواد غذایــی ترکیــب 
ــه طــور  ــه ب ــی هســتند ک ــواد غذای ــا برخــی م ــرد، ام ــکار ب ــد ب شــده ان
طبیعــی داراي اثراتــی اثبــات شــده بــر ســلامتی مــی باشــند. بررســی هــا 
ــوارد  ــیاري از م ــدگان در بس ــرف کنن ــروزه م ــه ام ــد ک ــی ده ــان م نش
ترجیــح مــی دهنــد تــا اقــلام مــورد نیــاز خــود را از بیــن غذاهــاي 
ــی  ــواد غذای ــن م ــراي ای ــه ب ــی ک ــن اثرات ــد. مهمتری عملگــرا انتخــاب کنن
ــی، دارا  ــتم ایمن ــاي سیس ــر ارتق ــر ب ــد از: تاثی ــت، عبارتن ــر اس ــل ذک قاب
بــودن خصوصیــات آنتــی اکســیدانی، ضــد التهــاب بــودن، ســمیت زدایــی 
ــراي بررســی  ــه ب ــی ک ــن مــواد غذای ــرژي بخشــی. مهمتری ــرات ان ــا اث و ی
خصوصیــات عملگرایــی آن هــا مــورد بررســی قــرار گرفتــه انــد، ترکیبــات 
شــیمیایی فنولیــک بــا منشــاء گیاهــی، باکــتري هــاي پروبیوتیــک، فیبرهــا 
و ســایر کربوهیــدرات هــا بــا هضــم ناقــص مــی باشــند، امــا آغــوز و زرده 
تخــم مــرغ و برخــی دیگــر از مــواد غذایــی غیــر گیاهــی نیــز بــه عنــوان 

ــه مــی شــوند. غذاهــاي عملگــرا در نظــر گرفت
ــد. در آن  ــرح ش ــال 1980 مط ــن در س ــار در ژاپ ــن ب ــوم اولی ــن مفه ای
زمــان در ژاپــن ســازمان های دولتــی بــه منظــور تــلاش در جهــت بهبــود 
وضعیــت ســلامت مــردم، فراینــد تاییــد محصــولات غذایــی با منافــع اثبات 
شــده بــرای ســلامتی را آغــاز کردنــد. امــروزه در کشــورهای پیشرفتــه بــه 
ــالای حفــظ ســلامت جامعــه، افزایــش آگاهــی مــرف  ــل اهمیــت ب دلی
ــه و  ــم غذایــی روزان ــه دریافــت مــواد مغــذی از رژی ــدگان نســبت ب کنن
بــه ویــژه نگرانــی دربــاره وضعیــت ســلامت افــراد مســن تر و افــرادی کــه 
در معــرض بیــماری هســتند، موضــوع مــرف غذاهــای فراســودمند بــه 

شــدت مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت.

انجمــن تغذيــه ایــالات متحــده آمريــكا در ســال 
۲009 مــواد غذايــي فراســودمند را بــه صــورت 

ــر تعريــف كــرده اســت: زي
مــواد غذايــي كــه عــلاوه بــر خــواص تغذيــه اي 
ــخص  ــت مش ــك خاصي ــم داراي ي ــت ك ــه، دس پاي
ــگيري  ــلامت و پيش ــا س ــيده ارتق ــات رس ــه اثب و ب

ــماري هســتند. ــده بي ــا كاهــش دهن ــده ي كنن
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)functional foods(دسته بندی غذاهای فراسودمند

اصلاح شده

طبیعی

مواد غذایی اصلاح شده:

مواد غذایی هستند که به منظور افزایش منافع سلامت آنها با استفاده 

از افزودنی هایی مانند ویتامین ها، املاح معدنی، پروبیوتیک ها و فیبر 

غنی شده اند.

 به عنوان مثـال:

آبمیوه های غنی شده

)Dلبنیات غنی شده مانند شیر و ماست)شیر غنی شده با ویتامین

جایگزین شیر غنی شده مانند شیر بادام و شیر نارگیل

غلات غنی شده

نان و ماکارونی غنی شده 

تخم مرغ غنی شده

ماست پروبیوتیک

مواد غذایی متعارف و طبیعی:

اغلب مواد غذایی طبیعی سرشار از ویتامین، مواد معدنی، 

آنتی اکسیدان ها و چربی های سالم هستند.

 به عنوان مثـال:

میوه هایی مانند کیوی و پرتقال

سبزیجاتی مانند بروکلی و اسفناج

آجیل هایی مانند بادام و پسته

دانه هایی مانند تخم کتان و تخم کدو

حبوبات و غلات کامل مانند جو و برنج قهوه ای

ماهی قزل آلا و ساردین

مواد غذایی تخمیر شده مانند کفیر

ادویه هایی مانند زردچوبه و زنجبیل

آرد کامل و نان سبوس دار

گیاهان دارویی
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تاثیر مواد غذایی فراسودمند بر سلامت
مــواد غذايــی فراســودمند معمــولاً سرشــار از مــواد مغــذی مهــم هســتند، از جملــه ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی، 
چربــی هــای مفیــد و فیــر.  بــا پــر کــردن رژیــم غذایــی خــود بــا انــواع محصــولات غذايــی فراســودمند – از جملــه 
غذاهــای طبيعــی و غنــی شــده – مــی توانيــد اطمینــان حاصــل کنيــد کــه مــواد مغــذی مــورد نیــاز خــود را دریافــت 

مــی کنیــد و از کمبــود مــواد مغــذی در امــان هســتيد.
در حقیقــت ، از زمــان معرفــی غذاهــای غنــی شــده ، شــیوع کمبــود مــواد مغــذی بــه طــور قابــل توجهــی در سراسر 
ــزان کــم  ــا آهــن در اردن ، می ــدم غنــی شــده ب ــال، پــس از ورود آرد گن ــوان مث ــه عن ــه اســت. ب جهــان کاهــش یافت
خونــی فقــر آهــن در کــودکان تقریبــاً بــه نصــف کاهــش یافــت همچنیــن از غنــی ســازی بــرای جلوگیــری از ســایر 

شرایــط ناشــی از کمبــود مــواد مغــذی از جملــه راشیتیســم ، گواتــر و نقایــص مــادرزادی اســتفاده شــده اســت.

مرف غذاهای فراسودمند چند تاثیر مهم بر سلامت افراد دارد که به برخی از آنها اشاره می کنیم:

محافظت در برابر بيماری ها

مواد غذايی فراسودمند مواد مغذی مهمی را فراهم می کنند که می تواند به محافظت در برابر بیماری کمک کند. 

بسیاری از آنها سرشار از آنتی اکسیدان هستند. این مولکول ها به خنثی سازی ترکیبات مضر معروف به رادیکال 

های آزاد کمک می کنند تا از آسیب سلول و برخی بیماری های مزمن از جمله بیماری های قلبی ، سرطان و دیابت 

جلوگیری کنند. برخی از مواد غذايی فراسودمند همچنین سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ هستند ، نوعی چربی 

سالم که نشان می دهد التهاب را کاهش می دهد ، عملکرد مغز و سلامت قلب را تقویت می کند.
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تقويت رشد و نمو كودكان

برخــی از مــواد مغــذی بــرای رشــد و نمــو مناســب نــوزادان و کــودکان ضروری اســت. لــذت بــردن از طیــف گســترده ای از محصــولات 

غذايــی فراســودمند غنــی از مــواد مغــذی بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم مــی توانــد ايــن اطمينــان را بدهــد کــه 

نیازهــای غذایــی بــرآورده مــی شــود. عــلاوه بــر ایــن، گنجانــدن غذاهایــی کــه بــا مــواد مغــذی خاصــی غنــی شــده و بــرای رشــد و 

نمــو مهــم هســتند، مــی توانــد مفیــد باشــد.

بــه عنــوان مثــال غــلات غالبــاً بــا ویتامیــن هــای گــروه B ماننــد اســید فولیــک کــه بــرای ســلامت جنیــن ضروری اســت غنــی مــی 

شــوند. مقادیــر کــم اســید فولیــک مــی توانــد خطــر نقــص لولــه عصبــی را افزایــش دهــد، کــه مــی توانــد مغــز ، نخــاع یــا ســتون 

ــه  ــد شــیوع نقــص لول ــر قــرار دهــد. تخمیــن زده شــده اســت کــه افزایــش مــرف اســید فولیــک مــی توان فقــرات را تحــت تأثی

عصبــی را 50-70٪ کاهــش دهــد. ســایر مــواد مغــذی کــه معمــولاً در مــواد غذايــی فراســودمند یافــت مــی شــوند نیــز از جملــه 

اســیدهای چــرب امــگا ۳ ، آهــن ، روی ، کلســیم و ویتامیــن B12 در رشــد و نمــو نقــش اصلــی دارنــد.
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پیشگیری از مشکلات تغذیه

ــبر و  ــی، فی ــد ویتامین هــا، مــواد معدن ــی از مــواد مغــذی مهــم مانن ــر بالای ــی فراســودمند حــاوی مقادی مــواد غذای

چربی هــای ســالم هســتند. پــس در صورتــی کــه رژیــم غذایــی خــود را بــر مبنــای ترکیبــی از مــواد غذایــی فراســودمند 

ــد شــد. از زمــان معرفــی  ــه ای محافظــت خواهی ــل مشــکلات تغذی ــد، در مقاب ــم کنی متعــارف و اصــلاح شــده تنظی

فراســودمندها بــه دنیــا، نقص هــای تغذیــه ای بــه طــور چشــمگیری کاهــش یافتــه اســت. بــه عنــوان مثــال در ژاپــن 

پــس از عرضــه آرد گنــدم غنــی شــده بــا آهــن، نــرخ کمبــود آهــن در کــودکان بــه نصــف کاهــش یافتــه اســت.

بهبود رشد

ــوزادان و  ــی در ن ــب و طبیع ــد مناس ــرای رش ــی ب ــزان کاف ــه می ــی ب ــواد غذای ــذی در م ــواد مغ ــی از م ــود برخ وج

ــی شــده اند در  ــرای رشــد غن ــا مــواد مغــذی لازم ب ــدن غذاهــای فراســودمندی کــه ب کــودکان ضروری اســت. گنجان

رژیــم غذایــی روزانــه بــرای رشــد طبیعــی و مناســب ضروری اســت. بــه عنــوان مثــال غنــی بــودن غــلات و انــواع آرد 

ــا ویتامین هــای گــروه B ماننــد فولیــک اســید کــه بــرای ســلامت جنیــن ضروری هســتند، بســیار ســودمند اســت. ب

یــک رژیــم غذایــی ســالم بایــد متشــکل از مــواد غذایــی باشــد کــه سرشــار از مــواد مغــذی ماننــد میــوه، ســبزیجات، 

غــلات ســبوس دار و حبوبــات باشــد. مــواد غذایــی فراســودمند نــه تنهــا نیــاز بــدن را بــه ویتامین هــا و مــواد معدنــی 

تامیــن می کننــد، بلکــه منجــر بــه ایجــاد تعــادل در رژیــم غذایــی و حفــظ ســلامت عمومــی بــدن می شــوند.
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انواع غذاهای فراسودمند:
پری بیوتیک ها:

پــری بیوتیــک هــا کربوهیــدرات هــای زنجیــره کوتــاه هســتند کــه توســط آنزیــم هــای گوارشــی در انســان غیــر قابــل هضــم 
ــد. در  ــش مــی دهن ــد را در روده انســان افزای ــروه هــای باکــتری هــای مفی ــت برخــی از گ ــی فعالی ــه طــور انتخاب هســتند و ب
واقــع پــری بیوتیــک هــا از روده کوچــک بــه قســمت روده بــزرگ حرکــت مــی کننــد و توســط باکــتری هــای پروبیوتیــک، بــدون 

اســتفاده توســط ســایر باکــتری هــای روده در دســترس قــرار مــی گیرنــد.
در روده، پــری بیوتیــک هــا توســط باکــتری هــای مفیــد بــرای تولیــد اســیدهای چــرب زنجیــره کوتــاه تخمیــر مــی شــوند. پــری 
بیوتیــک هــا همچنیــن مزایــای ســلامتی دیگــری ماننــد کاهــش خطــر سرطــان و افزایــش جــذب کلســیم و منیزیــم در روده بــزرگ 
را دارنــد. ایــن ترکیبــات بــه صــورت طبیعــی در انواعــی از ســبزیجات و میــوه هــا یافــت مــی شــوند و جــزء مــواد غذایــی کاربــردی 
محســوب مــی شــوند کــه مزایــای تکنولوژیکــی قابــل توجهــی دارنــد. افــزودن آنهــا ویژگــی هــای حســی ماننــد طعــم و بافــت 
غــذا را بهبــود مــی بخشــد و پایــداری کــف هــا، امولســیون هــا و حــس دهانــی را در طیــف وســیعی از مــواد غذایــی ماننــد 

محصــولات لبنــی و نــان افزایــش مــی دهــد.

تفاوت پروبیوتیک ها و پری بیوتیک ها:

پروبیوتیــک هــا در واقــع گونــه هــای زنــده باکــتری هــا هســتند کــه بــا غنــی شــدن مــواد غذایــی بــا آن هــا، بــه جمعیــت باکــتری 

هــای مفیــد در سیســتم گوارشــی شــما اضافــه مــی شــود.

پــری بیوتیــک هــا فیبرهــای گیاهــی تخصصــی هســتند کــه بــه عنــوان مــاده غذایــی لازم بــرای باکــتری هــای مفیــد روده عمــل 

مــی کننــد و ایــن موضــوع باعــث تحریــک رشــد در بیــن باکــتری هــای مفیــد موجــود شــده و باکــتری هــای منفــی روده را حــذف 

مــی کننــد.

 پروبیوتیــک هــا توســط پــری بیوتیــک هــا کــه موادغذایــی لازم بــرای آن هــا هســتند، بــرای رشــد و تولیــد اســیدهای چــرب بــا 

زنجیــره کوتــاه تحریــک مــی شــوند. در نتیجــه، پــری بیوتیــک هــا می تواننــد میکروبیــوم روده بــزرگ میزبــان را بــه ســمت ترکیــب 

ســالم تری تغییــر دهنــد.
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منابع طبیعی حاوی پروبیوتیک:

ماست، کفیر، پنیر کاتج ، پنیر چدار، کلم ترش 

منابع طبیعی حاوی پری بیوتیک:

پیاز، سیر، تره فرنگی، سویا، ریشه کاسنی، عسل، موز، جو دوسر، سیب، دانه چیا، سبوس گندم، شکلات

کاربرد پری بیوتیک ها بر سلامتی:

1(تاثیر بر سیستم ایمنی:

یکــی از اثــرات مفیــد پــری بیوتیــک هــا تحریــک سیســتم ایمنــی اســت. میکروارگانیســم های روده بــر جنبه هــای 

مختلــف سیســتم ایمنــی تأثیــر می گذارنــد. ایــن اثــرات مــی توانــد مســتقیم یــا غیرمســتقیم بــا افزایــش جمعیــت 

ــتری هــا باشــد.  ــک و بیفیدوباک ــتری هــای اســید لاکتی ــژه باک ــه وی ــک هــا، ب ــا پروبیوتی ــد ی میکــروب هــای مفی

پری بیوتیک هــا فعالیــت بافت هــای لنفــاوی مرتبــط بــا روده را تحریــک می کننــد کــه حالتــی از ســلامتی را ایجــاد 

ــد. ــش می ده ــا را کاه ــه بیماری ه ــلا ب ــر ابت ــد و خط می کن

2(کاهش احتمال سرطان روده بزرگ

پــری بیوتیــک هــا ممکــن اســت بــا اصــلاح ترکیــب یــا فعالیــت میکــروب هــای روده در پیشــگیری از سرطــان کولورکتال 

مفیــد باشــند. اصــلاح بیــان ژن در ســلول هــای سرطانــی مکانیســم اصلــی هســت کــه تصــور مــی شــود مســئول اثــرات 

ضــد سرطانی هســتند.
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3( پیشگیری از بیماری های التهابی روده

میکروبیــوم روده ای عامــل اصلــی بیــماری التهابــی روده اســت و از ایــن رو تحقیقــات در توســعه درمــان هــای جدیــد کــه میکــرو 

فلــور روده را هــدف قــرار مــی دهــد، صــورت گرفتــه اســت. پــری بیوتیــک هــا ســد مخاطــی روده را بهبــود مــی بخشــند و میکــرو 

فلــور را تعدیــل مــی کننــد و از ایــن رو بــه پیشــگیری از بیــماری التهابــی روده کمــک مــی کننــد. فــرض بــر ایــن اســت کــه پــری 

بیوتیــک هــا دیــواره روده را از طریــق تولیــد ترکیباتــی تغذیــه مــی کننــد و بنابرایــن در بیــماری کــرون مفیــد هســتند.

4(رفع یبوست

بــا تحریــک رشــد باکتری هــای مفیــد، پــری  بیوتیک هایــی ماننــد بیفیــدو باکتری هــا به عنــوان یــک گزینــه مناســب بــرای تســکین 

یبوســت عمــل می کننــد. تولیــد ترکیباتــی توســط ایــن باکــتری هــا بــا اعــمال یــک اثــر تغذیــه ای بــر روی ســلول هــای بافــت روده، 

ــان خــون در منطقــه و افزایــش  ــه افزایــش جری ــد کــه در نهایــت منجــر ب ــل حرکــت روده ایفــا مــی کن نقــش اساســی در تعدی

تحــرک روده مــی شــود.

5(پیشگیری از چاقی

میکروبیــوم روده در ایجــاد التهــاب بــا درجــه پاییــن نقــش دارد کــه متابولیســم گلوکــز و جــذب چربــی هــا را مختــل مــی کنــد. 

ایــن اختــلالات از ویژگــی هــای متمایــز چاقــی هســتند. پــری بیوتیــک هــا یکپارچگــی ســد روده را بهبــود مــی بخشــند و التهــاب 

ــود مــی بخشــند و باعــث کاهــش وزن مــی  ــرات متابولیــک را بهب ــن تغیی ــد، بنابرای ــا درجــه پاییــن روده را کاهــش مــی دهن ب

شــوند. مطالعــات، پــری بیوتیــک هــا را بــا افزایــش ترشــح پپتیدهــای محــرک ســیری و کاهــش پپتیدهایــی کــه اشــتها و چاقــی را 

افزایــش مــی دهنــد، مرتبــط دانســته انــد. ایــن اثــرات ترکیبــی پــری بیوتیــک هــا، ممکــن اســت پتانســیل درمانــی بــرای چاقــی 

داشــته باشــند.
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Category of functional foods
modified  
natural   

Modified :
 The foods that enriched with vitamins,
 minerals, probiotics and fiber in order to
.increase their health benefits
Fortified juices   
 Fortified dairy products( fortified   
(milk with vit D
Fortified cereals   
Fortified bread or spaghetti   
Fortified egg   
Probiotic yogurt   

Natural :
 The most of the natural foods are riched
 in vitamins,antioxidants and healthy
.fats
Fruits like kiwi and orange   
Vegetables like broccoli and spin�   
a c h
Nuts like almond and pistachio   
Seeds like flaxseed & pumpkinseed   
 Whole grains & cereals like barley   
and brown rice
Trout and sild   
Fermented foods like kefir   
Spices like turmeric & ginger   
 Wholemeal flour and wholemeal   
b r e a d
 Medicinal plants   
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What are the functional foods?
 Nowadays, functional food refers to
food that has effects beyond nutrition�
 al value. Although this word can use
 for genetically modified food or foods
 that are combined with other foods. But
some foods naturally have confirmed ef�
.fects on health
 Perusals show that consumers prefer to
.choose their items from functional foods
 The most important effects of this foods
are: immune system promotion ; antiox�
idant propertis ; anti-inflammatory ; de�
.toxificating and energizing
 The premier food stuffs that have been
analysed for their functional›s particu�
: lars are
Plant based phenolic chemical com�
 pounds ; probiotic bacteria ; fibers and
other carbohydrates with incomplete ca�
 tabolism. Also yolk and colostrum and
 some non�herbal foods are treated as
.functional food
 This concept was first  introduced in
 1980 japan. In those days in japan  the
governments tried to improve the peo�
 ple›s health and because of that , they
 are began to verificate the food products
.with confirmed benefits on health
 Today in developed countries the use  
 functional food is noticed a lot ,  because
of high importance of society health pro�
 tection and increas cosumer information
 and care about old people and people at
.risk conditions

 USA nutrition association in
2009 difined functional food
as follows
 Foods that besides their basic
 nutritional properties, have at
 least one confirmed property,
health promotion, illness pre�
.vention or  reducer
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Prevention of nutritional problems
Healthy foods contain high amounts of important nutrients such as vi�

 tamins, minerals, fiber and healthy fats. So if you adjust your diet to a
 combination of conventional and modified healthy foods, you will be
protected against nutritional problems. Since the introduction of the ben�

 eficial to the world, nutritional deficiencies have decreased dramatically.
 In Japan, for example, iron deficiency rates in children have halved since
.the introduction of  wheat flour fortified whit iron

Disease protection
Functional  foods contain nutrients that protect the body against dis�

 ease. Some of them are rich in antioxidants. Antioxidants are molecules
 that neutralize harmful compounds called free radicals in the body and
prevent diseases such as cancer, heart disease and diabetes. Some sup�

 plements contain omega�3 fatty acids. These compounds are healthy fats
that reduce inflammation in the body, increase mental function and im�

 prove heart health. Some of them are rich in fiber. The presence of fiber
 in foods leads to improved blood sugar control and the prevention of
.diseases such as diabetes, obesity, heart disease and digestive disorders

Improve growth
 Having enough nutrients in food is essential for the proper and normal
growth of infants and children. Inserting functional foods that are for�

 tified with nutrients necessary for growth in the daily diet is essential
 for normal and proper growth. For example, the richness of cereals and
 flours with B vitamins such as folic acid which are essential for fetal
.health, is very useful

 A healthy diet should consist of foods that are rich in nutrients such as
 fruits, vegetables, whole grains and legumes. Functional  foods not only
 meet the body’s need for vitamins and minerals, but also help balance
.the diet and general health protection
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Functional food effects on health
Functional foods are usually riched of important nutrients among: vita�
 mins,minerals,healthy fats and fibers. with Fill your diet from kinds of
.functional food , you can ensure you are secure from malnutrition
 Indeed when the fortified foods introduced; malnutrition were decreased
 across the world. For example ; after the entry of wheat flour fortified
.with iron in Jordan, anemia rate in children was reduced by about half
Also fortified foods are used for avoid other nutrient deficient like rachi�
.tis, goiter and  congenital defects

Strengthen the children growth
 Some nutrients are essential for the proper development of infants and
 children. Enjoying a wide variety of  functional food products enriched
 of nutrients as part of a healthy diet can ensure that nutritional needs are
.met
 In addition,  insert foods that are fortified with special nutrients and  
.important for growth and development, can be helpful
 For example, cereals are often fortified with B vitamins such as folic acid,
 which is essential for fetal health. Low levels of folic acid can increase
 the risk of neural tube defects, which can affect the brain, spinal cord
 or spine. It is estimated that increasing folic acid intake can reduce the
 prevalence of neural tube defects by 50�70%. Other nutrients commonly
found in healthy foods, including omega-3 fatty acids, iron, zinc, calci�
.um and vitamin B12, play a key role in growth
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Differences between probiotics and prebiotics
 Probiotics are actually living species of bacteria that, when enriched with
food, add to the population of beneficial bacteria in your digestive sys�
.tem

 Prebiotics are specialized plant fibers that act as nutrients for beneficial
 intestinal bacteria, stimulating growth among beneficial bacteria and
.eliminating negative intestinal bacteria

 Probiotics are stimulated by prebiotics, the nutrients they need, to grow
 and produce short�chain fatty acids. As a result, prebiotics can change
.the host colon microbiome to a healthier compound

Differences between probiotics and prebiotics
 Probiotics are actually living species of bacteria that, when enriched with
food, add to the population of beneficial bacteria in your digestive sys�
.tem
 Prebiotics are specialized plant fibers that act as nutrients for beneficial
 intestinal bacteria, stimulating growth among beneficial bacteria and
.eliminating negative intestinal bacteria
 Probiotics are stimulated by prebiotics, the nutrients they need, to grow
 and produce short�chain fatty acids. As a result, prebiotics can change
.the host colon microbiome to a healthier compound
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Types of healthy foods
Prebiotics
Prebiotics are short�chain carbohydrates that are indigestible by diges�
 tive enzymes in humans and selectively increase the activity of certain
beneficial bacterial groups in the human intestine. In fact, prebiotics trav�
 el from the small intestine to the large intestine and are made available
.by probiotic bacteria without being used by other intestinal bacteria
 In the gut, prebiotics are fermented by beneficial bacteria to produce
 short-chain fatty acids. Prebiotics also have other health benefits, such as
 reducing the risk of cancer and increasing the absorption of calcium and
.magnesium in the large intestine

 These compounds are found naturally in a variety of vegetables and  
fruits and are considered functional foods that have significant techno�
 logical benefits. Adding them improves the sensory properties such as
the taste and texture of food and increases the stability of foams, emul�
 sions and mouthfeel in a wide range of foods such as dairy products and
.bread



نام نشریه  شماره 23  سال سوم )دی ما 1397(  صفحه 16

:Relieve constipation
By stimulating the growth of beneficial bacteria, prebiotics such as bi- 
fidobacterial act as a viable option for relieving constipation. The pro�
 duction of compounds by these bacteria, by exerting a nutritional effect
 on intestinal tissue cells, plays an essential role in modulating intestinal
 motility, which ultimately leads to increased blood flow in the area and
.increased intestinal motility

 :Prevention of obesity
 The gut microbiome is involved in causing low-grade inflammation that
disrupts glucose metabolism and fat absorption. These disorders are dis�
tinctive features of obesity. Prebiotics improve intestinal barrier integri�
 ty and reduce low-grade inflammation in the intestine, thus improving
metabolic changes and weight loss. Studies have linked prebiotics to in�
 creased secretion of satiety�stimulating peptides and decreased peptides
 that increase appetite and obesity. These combined effects of prebiotics
may have therapeutic potential for obesity
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:Application of prebiotics on health
 Effect  on the immune system: One of the beneficial effects of prebiotics
 is immune system stimulation. Intestinal microorganisms affect various
 aspects of the immune system. These effects can be direct or indirect
 with an increase in the population of beneficial microbes or probiotics,
 especially lactic acid bacteria and bifidobacterial. Prebiotics stimulate the
 activity of intestinal lymph�related tissues, which promotes good health
.and reduces the risk of disease

:Reduce the risk of colon cancer
 Prebiotics may be helpful in preventing colorectal cancer by modifying 
 the composition or activity of intestinal microbes. Modification of gene
expression in cancer cells is the main mechanism thought to be responsi
.ble for its anti�cancer effects

Prevention of inflammatory bowel disease
 Intestinal microbiome is a major cause of inflammatory bowel disease :
 and therefore research has been conducted on the development of new
therapies that target the intestinal microflora. Prebiotics improve the in�
 testinal mucosal barrier and modulate the microflora, thus helping to
 prevent inflammatory bowel disease. Prebiotics are thought to nourish
the intestinal wall through the production of compounds and are there�
.fore useful in Crohn’s disease
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کزین برتر اندیشه برنگذرد به نام خداوند جان و خرد 

که او برتر از نام و از جایگاه نیابد بدو نیز اندیشه راه 

 سلام و درود خدمت همراهان گرامی

 بــه یــاری الهــی و همــت اعضــای محــترم نشریــه علمی دانشــجویی گامافــود در ســال 1 شــماره ۵ در تیر ماه 

1۴01، آمــاده انتشــار مــی باشــد. بــه دلیــل فراگیــر شــدن غــذا هــای فراســودمند در جامعــه، ارزش تغذیــه و 

 اقتصادی این معقوله در کشــور، بر خود لازم دیدیم در این جلد به بررســی غذا های فراســودمند بپردازیم.

انگلیســی  و  فارســی  زبــان   ۲ قالــب  در  مطالــب  ایــن  ارائــه  بــا  اســت  امیــد 

باشــیم. نمــوده  ایفــا  جامعــه  ســلامت  و  عمومــی  دانــش  ارتفــاع  در  اندکــی   ســهم 

گــروه  علمــی  هیــأت  هــای  راهنمایــی  و  زحــمات  از  دانیــم  مــی  واجــب  خــود  بــر  پایــان  در 

صنایــع غذایــی دانشــگاه فســا جنــاب آقــای دکــتر ســید محمــد باقــر هاشــمی، سرکار خانــم دکــتر 

پیــش  تحریریــه در  نیــز زحــمات هیــأت  و  عابــدی  الهــه  پورمحمــدی و سرکار خانــم دکــتر  کیانــا 

بــردن اهــداف تقدیــر نماییــم، از خداونــد منــان برایشــان توفیــق روز افــزون طلــب مــی نماییــم.

جواد جوادیان 

 تیر ماه 1۴01

"Greetings to dear companions" 

 With the help of God and the efforts of the  honorable members of the scientific journal:

 .2022 in July ,5 number ,1 Gamafood, it is ready to be published in the year 

Due to the prevalence of functional foods in society, the nutritional and economic value o

.f these in the country, we felt the need to examine functional foods in this volume 

 We hope that by presenting this subjects in the form of two languages, Persian

               and      English,we have played a small role in the promotion of public knowledge and

.community health 

In the end, we consider it necessary to appreciate the efforts and guidance of theFaculty 

 of  Food industry, University of fasa:  Dr.Seyyed Mohammad Baqer Hashemi , Dr. Kiana

 Pourmohammadi and Dr. Elahe Abedi, as well as the efforts of the editorial board in

advancing the goals

.Wishing them more and more success 

 Javad Javadian 

سخن مدیر مسئول

 The words of the responsible manager
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