
 

دهد یم  ناشن  ار  اه  کیتویبورپ  هب  امش  ندب  زاین  هک  یا  هناشن   10

تلالاتخا امزگا ، نرگیم ، یگدرـسفا ، نزو ، هفاضا  دننام  جیار  یاه  یرامیب  زا  یرایـسب  اب  هدور ) رد  دب  بوخ و  یاه  یرتکاب  لداعت  مدـع  " ) Dysbiosis"
دناوت یم  کیتویبورپ  فرصمدیربب  دوس  کیتویبورپ  کی  زا  تسا  نکمم  دیرب ، یم  جنر  اهیرامیب  نیا  زا  هک  یتروص  رد  .دراد  طابترا  هریغ  یـشراوگ و 

: میهد یم  حیضوت  ار  اهکیتویبورپ  هب  ندب  زاین  میلاع  اجنیا  رد  .دنک  کمک  امش  دوبهب  هب 
نابزیم یارب  یتملاـس  یایازم  دنوش ، یم  فرـصم  یفاک  ریداقم  رد  یتقو  هک  دنا  هدش  فیرعت  هدـنز " یاه  مسیناگراورکیم   " ناونع هب  اه  کیتویبورپ 

روط هب  ریخا  یاه  لاس  رد  ندب -  رگید  طاقن  یرایـسب  رد  هکلب  هدور ، تملاـس  رد  اهنت  هن  اه -  کیتویبورپ  شقن  زا  ام  تاعلاطا  .دـنروآ  یم  ناغمرا  هب 
.دنوش یم  دنم  هرهب  اهکیتویبورپ  دیاوف  زا  ندب  طاقن  بلغا  هک  دهد  یم  ناشن  دیدج  تاعلاطم  تسا و  هتفای  شیازفا  یریگمشچ 

اهکیتویبورپ هب  ندب  زاین  تملاع   10
.دنبای یم  دوبهب  کیتویبورپ  یاه  لمکم  اب  اهنآ  همه  هک  دهد  یم  ناشن  تاعلاطم  و  تسا ، طبترم  هدور   تملاس  هب  ریز  دراوم  همه 

( تسوبی لاهسا ، باهتلا ، خفن ،  ) تیرتناورتساگ مئلاع  .1
نزو هفاضا  .2

بارطضا ای  یگدرسفا  .3
نرگیم .4

یراردا هاگتسد  یاه  تنوفع  .5
ییاذغ تیساسح  ای  ییاذغ  یژرلآ  .6

تسوپ شراخ  ای  امزگا  .7
هنکآ .8

یلاعف شیب  .9
مسیتوا ای  مسیتوا  فیط  تلالاتخا  . 10

؟ تسا دایز  یا  هدور  یاه  یرامیب  تلاکشم و  ارچ 
ینمیا متـسیس  درکلمع  یبصع و  تملاـس  هب  ار  ام  هدور  تملاـس  هک  دـنا  هدرک  فشک  ار  یدـیدج  یاه  هداد  ناققحم  ناکـشزپ و  ریخا ، یاه  لاس  رد 

! تسا هدور  رد  ام  ینمیا  درکلمع  زا  هک ٪80  دننک  یم  دروآرب  یتح  یخرب  .دنک  یم  طبترم 
.تسین ملاس  ندب  تسین ، ملاس  هدور  هک  یماگنه 

تملاـس تیادـه  رد  نآ  یتایح  شقن  لیلد  هب  عقاو ، رد  .تسین  ملاس  ندـب  تسین ، هدور  رد  دـب  بوخ و  یرتکاب  لداـعت  هک  یماـگنه  صاـخ ، روط  هب 
یم داهنـشیپ  هنازور  تروص  هب  اهکیتویبورپ  یواح  ییاذـغ  داوم  فرـصم  .دـنیوگ  یم  زین  مود " زغم   " هدور هب  لاومعم  ناصـصختم  هزورما  اـم ، یمومع 

یکیتویبورپ یاـهلمکم  فرـصم  دوبمک  نیا  عفر  یارب  دـنوش  یم  عفد  دـنوش و  یمن  ندـب  بذـج  دـیفم  یاـهکیتویبورپ  همه  هک  ییاـجنآ  زا  اـما  .دوش 
.دوش یم  داهنشیپ 
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	10 نشانه ای که نیاز بدن شما به پروبیوتیک ها را نشان می دهد

