
بهترین مملهای کم به سلامت دستاه گوارش
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سلامت دستاه گوارش برای سلامت عموم بدن ما بسیار حیات است و نقش کلیدی در جذب مواد مغذی، تقویت سیستم
سطح انرژی ما دارد. با این حال، عوامل متعددی مانند استرس، رژیم غذای نامناسب، و  ایمن، و حت تأثیر بر خلق و خو 
لاتروبیوم روده را به هم بزنند و منجر به مشتوانند تعادل ظریف میم های محیطآلودگ ها، و حتبیوتیمصرف آنت

مانند نفخ، یبوست، اسهال، سندرم روده تحریپذیر (IBS)، و حت بیماریهای التهاب روده (IBD) شوند.

در دنیای امروز، افراد زیادی با این مشلات دست و پنجه نرم مکنند و به دنبال راهحلهای برای بهبود عملرد گوارش خود
هستند. در این راستا، مملهای کمکننده به سلامت دستاه گوارش به عنوان ابزاری موثر برای حمایت از سلامت روده،
بازگرداندن تعادل میروب، و کاهش علائم ناخوشایند مطرح شدهاند. این مقاله به بررس جامع انواع این مملها، نحوه عملرد

آنها، و نات مهم در انتخاب و مصرفشان مپردازد تا شما بتوانید بهترین تصمیم را برای سلامت گوارش خود بیرید.

مملهای پروبیوتی: باکتریهای مفید برای روده شما

 

پروبیوتیها میروارگانیسمهای زندهای هستند که در صورت مصرف به مقدار کاف، فواید سلامت برای میزبان دارند. این
باکتریهای “خوب” به طور طبیع در روده ما زندگ مکنند و نقشهای حیات در فرآیند گوارش، جذب مواد مغذی، و
محافظت در برابر باکتریهای مضر ایفا مکنند. مصرف مملهای پروبیوتی متواند به بازگرداندن تعادل میروبیوم روده

کم کند، به خصوص پس از مصرف آنتبیوتیها یا در مواجهه با استرس.

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84%d9%87%d8%a7%db%8c-%da%a9%d9%85%da%a9-%d8%a8%d9%87-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7%d9%87-%da%af/


انواع رایج پروبیوتیها:

(Lactobacillus): این گروه از باکتریها در لبنیات تخمیری یافت مشوند و متوانند به هضم لاکتوباسیلوس 
لاکتوز، کاهش اسهال، و بهبود سندرم روده تحریپذیر کم کنند.

بیفیدوباکتریوم (Bifidobacterium): این باکتریها به طور عمده در روده بزرگ زندگ مکنند و در تقویت سیستم
ایمن، کاهش یبوست، و بهبود علائم IBS مؤثر هستند.

Saccharomyces): این گونه از مخمرها اغلب برای پیشیری و درمان  boulardii) ساکارومایسس بولاردی 
اسهال ناش از آنتبیوتی یا اسهال مسافرت استفاده مشود.

فواید مصرف پروبیوتیها:

(IBS) پذیرکاهش علائم سندرم روده تحری

(بیوتیاز آنت به ویژه اسهال ناش) یری و درمان اسهالپیش

بهبود یبوست

تقویت سیستم ایمن



کم به هضم لاکتوز

کاهش التهاب در روده

پریبیوتیها: غذای باکتریهای مفید

 

پریبیوتیها ترکیبات غیرقابل هضم هستند که به عنوان غذا برای باکتریهای مفید روده (پروبیوتیها) عمل مکنند. آنها به
رشد و فعالیت این باکتریها کم کرده و به این ترتیب، سلامت میروبیوم روده را بهبود مبخشند. پریبیوتیها اغلب

فیبرهای خاص هستند که در غذاهای مانند سیر، پیاز، ترهفرن، موز، و مارچوبه یافت مشوند.

انواع رایج پریبیوتیها در مملها:

شود و به افزایش تعداد بیفیدوباکتریومها کمفروکتان که در بسیاری از گیاهان یافت م نوع :(Inulin) اینولین
مکند.

فروکتولیوساکاریدها (FOS): زنجیرههای کوتاهتری از فروکتوز که فواید مشابه با اینولین دارند.

گالاکتوالیوساکاریدها (GOS): پریبیوتیهای که به رشد لاکتوباسیلوسها و بیفیدوباکتریومها کم مکنند.

فواید مصرف پریبیوتیها:

افزایش رشد و فعالیت باکتریهای مفید روده

بهبود حرکات روده و کاهش یبوست

افزایش جذب مواد معدن مانند کلسیم و منیزیم

تقویت سیستم ایمن

آنزیمهای گوارش: یاریرسان هضم غذا

 

آنزیمهای گوارش پروتئینهای هستند که توسط بدن تولید مشوند و نقش حیات در تجزیه غذا به مولولهای کوچتر دارند تا
بتوانند جذب شوند. در برخ افراد، تولید ناکاف این آنزیمها متواند منجر به سوء هاضمه، نفخ، گاز، و عدم جذب کامل مواد



مغذی شود. مملهای آنزیم گوارش متوانند به جبران این کمبود کم کرده و فرآیند هضم را تسهیل کنند.

انواع رایج آنزیمهای گوارش در مملها:

آمیلاز (Amylase): برای تجزیه کربوهیدراتها

لیپاز (Lipase): برای تجزیه چربها

پروتئاز (Protease): برای تجزیه پروتئینها

لاکتارین (Lactase): برای تجزیه لاکتوز (قند شیر)، مفید برای افراد دارای عدم تحمل لاکتوز

برای تجزیه فیبرهای گیاه :(Cellulase) سلولاز

:فواید مصرف آنزیمهای گوارش

کاهش نفخ و گاز بعد از غذا



بهبود سوء هاضمه و سنین معده

افزایش جذب مواد مغذی

کاهش علائم ناش از عدم تحمل غذای (مانند عدم تحمل لاکتوز)

مملهای فیبر: کلید سلامت روده

 

فیبر بخش غیرقابل هضم گیاهان است که نقش مهم در سلامت دستاه گوارش دارد. فیبر به دو دسته اصل محلول و نامحلول
توانند برای افرادی که در رژیم غذایملهای فیبر مرد صحیح روده ضروری هستند. مشود و هر دو نوع برای عملتقسیم م

خود فیبر کاف دریافت نمکنند، مفید باشند.

انواع فیبر و فواید آنها:

فیبر محلول: در آب حل مشود و ژل تشیل مدهد که متواند به کاهش کلسترول، کنترل قند خون، و نرم کردن
مدفوع کم کند. منابع غذای شامل جو دوسر، حبوبات، سیب، و مرکبات.

فیبر نامحلول: در آب حل نمشود و به افزایش حجم مدفوع و تسریع حرکت آن در روده کم مکند، بنابراین در
پیشیری و درمان یبوست مؤثر است. منابع غذای شامل سبزیجات برگ سبز، غلات کامل، و آجیل.

فواید مصرف مملهای فیبر:

رفع یبوست و بهبود حرکات منظم روده

کم به مدیریت وزن با ایجاد حس سیری

کنترل قند خون

کاهش خطر بیماریهای قلب

حمایت از سلامت میروبیوم روده



گلوتامین: سوخت سلولهای روده

 

در سلامت سلولهای روده دارد. این اسید آمینه به عنوان منبع اصل اسید آمینه ضروری است که نقش مهم گلوتامین ی
انرژی برای سلولهای پوشش روده (انتروسیتها) عمل مکند و به حفظ یپارچ سد روده کم مکند. در شرایط مانند

استرس، بیماری، یا تمرینات شدید، نیاز بدن به گلوتامین افزایش میابد و ممل آن متواند مفید باشد.

فواید مصرف گلوتامین برای دستاه گوارش:

ترمیم و بازسازی سلولهای آسیبدیده روده

(leaky gut) ”تقویت سد روده و جلوگیری از “نشت روده

کاهش التهاب در روده

(IBS) پذیرو سندرم روده تحری (IBD) روده بهبود علائم بیماریهای التهاب

https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%db%8c/%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86/


یندهنده طبیعآلوئهورا: تس

 

آلوئهورا گیاه است که به دلیل خواص تسیندهنده و ضدالتهاب خود شناخته شده است. ژل داخل برگهای آلوئهورا حاوی
ترکیبات است که متوانند به کاهش التهاب در دستاه گوارش، تسین سوزش معده، و بهبود حرکات روده کم کنند.

فواید مصرف آلوئهورا برای دستاه گوارش:

کاهش التهاب و تسین مخاط روده

بهبود یبوست (به دلیل خاصیت ملین ملایم)

کم به درمان زخم معده و سوزش سر دل

حمایت از تعادل باکتریهای روده

ملهای گوارشات مهم در انتخاب و مصرف من

 

انتخاب ممل مناسب و مصرف صحیح آن برای دستیاب به بهترین نتایج و جلوگیری از عوارض جانب احتمال بسیار مهم
است.



مشاوره با متخصص: پیش از شروع مصرف هرگونه ممل، به ویژه اگر بیماری زمینهای دارید یا دارو مصرف مکنید،
حتماً با پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید.

کیفیت محصول: مملهای خود را از برندهای معتبر و شناختهشده خریداری کنید که محصولاتشان دارای
گواهینامههای کیفیت و خلوص باشند.

مل توجه کنید و دوز توصیه شده را رعایت کنید. برخدوز و نحوه مصرف: به دستورالعملهای روی بستهبندی م
مملها باید با غذا و برخ دیر با معده خال مصرف شوند.

نهداری: پروبیوتیها اغلب نیاز به نهداری در یخچال دارند تا اثربخش خود را حفظ کنند.

صبر و پایداری: بهبود سلامت دستاه گوارش ی فرآیند زمانبر است. انتظار نداشته باشید که نتایج فوری را ببینید و به
مصرف منظم مملها (در صورت لزوم) پایبند باشید.

رژیم غذای و سب زندگ: مملها جایزین ی رژیم غذای سالم و سب زندگ فعال نیستند. برای بهترین نتایج،
مصرف مملها را با ی رژیم غذای غن از فیبر، آب کاف، و کاهش استرس ترکیب کنید.

سلامت دستاه گوارش سن بنای سلامت کل بدن است. در حال که ی رژیم غذای متعادل و سب زندگ سالم اولین



گامها برای حفظ سلامت روده هستند، مملهای کمکننده به دستاه گوارش متوانند ابزارهای ارزشمندی برای حمایت
بیشتر و رفع نیازهای خاص باشند. با شناخت انواع این مملها و نحوه عملردشان، متوانید با آگاه بیشتری تصمیمگیری

کنید و گام مؤثر در جهت بهبود کیفیت زندگ خود بردارید.

سوالات متداول

آیا همه افراد به مملهای گوارش نیاز دارند؟

سالم باید نیازهای گوارش زندگ متعادل و سب رژیم غذای ملها نیاز ندارند. در حالت ایدهآل، یخیر، همه افراد به این م
شما را برطرف کند. با این حال، در شرایط مانند مصرف آنتبیوتیها، استرس مزمن، رژیم غذای نامناسب، یا وجود

مشلات گوارش خاص (مانند IBS)، مملها متوانند بسیار مفید باشند.

تفاوت بین پروبیوتی و پریبیوتی چیست؟

روبیوتیها خود باکتریهای مفیدی هستند که به روده شما اضافه مشوند. پریبیوتیها در واقع “غذا” برای این باکتریهای
مفید هستند؛ آنها فیبرهای خاص هستند که به رشد و فعالیت پروبیوتیها در روده کم مکنند. هر دو برای ی میروبیوم

رودهای سالم مهم هستند.

چه مدت طول مکشد تا اثرات مملهای گوارش را ببینم؟

مدت زمان لازم برای مشاهده اثرات مملها بسته به نوع ممل، شدت مشل گوارش، و پاسخ فردی متفاوت است. برخ افراد
ممن است در عرض چند روز بهبود را تجربه کنند، در حال که برای برخ دیر ممن است چند هفته یا حت چند ماه طول

بشد. صبر و پایداری در مصرف مهم است.

محصولات مرتبط

 15 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/kalleh-l-glutamine-powder/
https://jazirehmokamel.com/product/kalleh-l-glutamine-powder/


Kalleh L Glutamine Powder 500 g | ال گلوتامین کاله پرو

۱,۷۰۰,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۱,۷۰۰,۰۰۰ تومان بود.۱,۴۴۵,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۴۴۵,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/starlabs-nutrition-gl5-glutamine-powder/
https://jazirehmokamel.com/product/starlabs-nutrition-gl5-glutamine-powder/


Starlabs Nutrition GL5 Glutamine | ال 5 گلوتامین استارلبز نوتریشن 300 گرم پودر ج
Powder 300 g

۹۲۲,۰۰۰ تومان

 24 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%db%8c%d9%88%d9%86%db%8c%d9%88%d8%b1%d8%b3%d8%a7%d9%84-%db%b3%db%b0%db%b0-%da%af%d8%b1%d9%85-universal-glutamine-300-grams/
https://jazirehmokamel.com/product/%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-%db%8c%d9%88%d9%86%db%8c%d9%88%d8%b1%d8%b3%d8%a7%d9%84-%db%b3%db%b0%db%b0-%da%af%d8%b1%d9%85-universal-glutamine-300-grams/


Universal glutamine 300 grams | گلوتامین یونیورسال ۳۰۰ گرم

۲,۱۸۹,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۲,۱۸۹,۰۰۰ تومان بود.۱,۶۶۳,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۱,۶۶۳,۰۰۰ تومان. 


