


کاش)شماره یازدهم( نشریه کن
تهیه شده در دانشکده تغذیه و صنایع غذایی سمنان

گاه علوم پزشکی سمنان صاحب امتیاز: معاونت تحقیقات و فناوری‌دانش

کائیل     موسوی   سرپرست کمیته تحقیقات دانشکده: دکتر   میرمی
 مدیر مسئول: صدف  رحمانی

                                                                       سردبیر: مهدی سلطانیان
       گرافیست: مهدی سلطانیان

                                                                         ویراستار: آناهیتا طاهریان
   هیئت   تحریریه:

   امیرحسین رجبعلی نژاد- زهرا میرزایی- رسول رجبی-فاطمه محمدی



      اختلالات خوردن )ED( شرایط پیچیده‌ای هستند که با مشکلات روانی و جسمی قابل
       توجهی همراه هستند. افرادی که به اختلالات خوردن مبتلا هستند، در مقایسه با جمعیت

 عمومــی و افــرادی کــه دیگــر شــرایط روانــی دارنــد، در معــرض خطــر بیشــتری بــرای تلاش‌هــای 
خودکشــی، مــرگ و کیفیــت پایین‌تــر زندگــی قــرار دارنــد. 

تعجبــی نــدارد کــه اختــالات خــوردن )EDs( در سرتاســر جهــان در حــال افزایــش هســتند. بــا 
ظهــور جهانی‌ســازی غربــی، پیشــرفت در تکنولــوژی و تغییــرات اجتماعــی، تقریبــاً همــه‌ی مناطــق 
جهــان تحــت تأثیــر مفهــوم تصویــر بدنــی ایــده‌آل و قــد قــرار گرفته‌انــد. اختــالات خــوردن یــک 
نگرانــی مهــم عمومــی، یــک معمــا بــرای روان‌پزشــکان و یــک چالــش بــرای کادر درمــان هســتند.
Anorexia-wannarexia-gourmand syndrome-»:مثال‌هایــی از این اختــالات عبارتنــد از
orthorexia-diabulimia-prader willi syndrome-compulsive eating disorder-
binge Other Specified Feeding or Eating Disorders (OSFED)-Bulimia nervosa-
eating disorder-Rumination Disorder« کــه بــه اختصــار بــه هــر کــدام خواهیــم پرداخــت.
ــه آنورکســی  ــور خلاصــه ب ــولًا به‌ط ــه معم ــی )AN(، ک Anorexia Nervosa: آنورکســیای عصب
معــروف اســت، یــک اختــال غذایــی اســت کــه بــا محدودیــت در غــذا، اختــال در تصویربدنــی، 

ــودن مشــخص می‌شــود. ــه لاغــر ب ــل شــدید ب ــرس از افزایــش وزن و تمای ت
Wannarexia: اصطلاحــی اســت کــه بــرای توصیــف افــرادی بــه کار مــی‌رود کــه ادعــا می‌کننــد 
آنورکســیه نــوروزا دارنــد یــا آرزو دارنــد کــه ایــن طــور باشــد، امــا در واقــع ایــن چنیــن نیســت. 
ایــن ممکــن اســت راهــی بــرای جلــب توجــه یــا تأییــد از دیگــران باشــد، یــا می‌توانــد نشــانه‌ای 
از یــک مشــکل روانــی عمیق‌تــر باشــد. مهــم اســت بــه یــاد داشــته باشــیم کــه آنورکســیه نــوروزا 
یــک اختــال جــدی در خــوردن اســت و هرگــز مناســب نیســت کــه آن را بی‌اهمیــت بپنداریــم.

ــه ظــور مکــرر  ــا بولیمیــا زمانــی رخ می‌دهــد کــه کســی ب ــروزا ی Bulimia nervosa: بولیمیــا ن
ــد. رفتارهــای پاکســازی  ــاک کن ــدن خــود پ ــد و ســپس از ب ــادی از غــذا مصــرف کن ــر زی مقادی
شــامل وادار کــردن خــود بــه اســتفراغ، ورزش بیــش از حــد و اســتفاده از قرص‌هــای لاغــری و 

می‌باشــد. مســهل‌ها 
Orthorexia: اورتورکســی یــک تمرکــز ناســالم بــر خــوردن بــه شــیوه‌ای ســالم اســت. خــوردن 
غــذای مغــزی خــوب اســت، امــا اگــر اورتورکســی داریــد، بــه انــدازه‌ای وســواس بــه ایــن موضــوع 

پیــدا می‌کنیــد کــه می‌توانــد بــه رفــاه کلــی شــما آســیب بزنــد.
ــال  ــک اخت ــم ی ــزی و ه ــال مغ ــک اخت ــم ی ــد ه ــندرم گورمان Gourmand syndrome: س
خــوردن اســت. شــخصی کــه ایــن اختــال را دارد، بعــد از یــک آســیب مغــزی ناشــی از ســکته، 
تشــنج، تومــور یــا ضربــه فیزیکــی بــه ســر، بــه وســواس‌های غذایــی و خــوردن دچــار می‌شــود. 
ــای  ــرای غذاه ــی ب ــور ناگهان ــه ط ــود و ب ــد می‌ش ــذا علاقه‌من ــت غ ــه کیفی ــرد ب ــن ف ــولًا ای معم

ــد. ــدا می‌کن ــتیاق پی ــری اش لاکچ
Diabulimia: دایابولیمیــا یــک اختــال تغذیــه اســت کــه فقــط افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع 1 
ــا  ــدازه انســولین خــود را کاهــش ی را تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد. زمانــی اســت کــه شــخصی ان

قطــع کنــد تــا وزن کاهــد.

     Prader willi syndrome: سندرم پرادر-ویلی )PWS( یک اختلال ژنتیک نادر است
     که ناشی از از دست دادن عملکرد ژن‌های خاص در کروموزوم 15 است. در نوزادان، علائم
      شامل عضلات ضعیف، تغذیه نامناسب و تاخیر در توسعه است. در دوران کودکی، افراد 

مبتــا بــه طــور مــداوم گرســنه می‌شــوند کــه اغلــب منجــر بــه چاقــی و دیابــت نــوع 2 می‌شــود. 
ــال  ــن اخت ــی ای ــن معمول ــاری همچنی ــا متوســط و مشــکلات رفت ــی ت ــالات فکــری ابتدای اخت
اســت. افــراد مبتــا اغلــب پیشــانی باریــک، دســت و پاهــای کوچــک، قــد کوتــاه و پوســت و مــوی روشــن دارند.

ــادات  ــر ع ــرل ب ــت دادن کنت ــک از دس ــاری ی ــوردن اجب Compulsive eating disorder: خ
ــاری نشــانه‌ای  ــا غــذا می‌باشــد. خــوردن اجب ــاط ب ــی فــرد و یــک شــکل از اختــال در ارتب غذای

ــت. ــدی از binge eating disorder اس کلی
Binge eating disorder: اختــال افتراقــی از بیــن گوشــت )BED( اختــال رفتــاری اســت کــه 
بــه وســیله مصــرف فــراوان و مفــرط مزمــن مشــخص می‌شــود. در حالــی کــه مصــرف زیــاد گاه 
بــه گاه طبیعــی اســت، اختــال تغذیــه یــک شــرایط اســت کــه هــر روز بــا آن زندگــی می‌کنیــد. 

احســاس می‌کنــد کــه شــما را کنتــرل می‌کنــد و بــا روانــی، احساســی و جســمی شــما مداخلــه می‌کنــد.
)Avoidant/Restrictive Food Intake Disorder (ARFID: اختــال تغذیــه‌ای اســت کــه 
ــی را  ــا گروه‌هــای غذای ــاب از برخــی از غذاهــا ی ــل توجهــی مشــخص شــده و اجتن ــه طــور قاب ب
شــامل می‌شــود. ایــن امــر نســبت بــه قبــل فراگیرتر از آنچه پیشــتر فکر می‌شــد، بــه ویــژه در کــودکان جوان اســت.
Rumination Disorder: یــک اختــال تغذیــه اســت کــه در آن شــخص غــذا را کــه قبــاً قــورت 
داده اســت بــالا مــی‌آورد و آن را بــه صــورت تکــراری جویــد، آن را مجــدداً وارد مــی کنــد و غذایــی 
کــه تــا حــدودی هضــم شــده اســت را مجــدداً قــورت می‌دهــد، یــک فرآینــد کــه ممکــن اســت 

چنــد دقیقــه ادامــه یابــد.
)Other Specified Feeding or Eating Disorders (OSFED:  یــک طبقه‌بنــدی اختلالات 
تغذیــه بــرای افــرادی اســت کــه شــرایط تشــخیصی بــرای هیــچ نــوع دیگــری از اختــالات تغذیــه 
ــال  ــد اخت ــا چن ــک ی ــانه‌های ی ــت نش ــن اس ــا OSFED  ممک ــراد ب ــد. اف ــرآورده نمی‌کنن را ب
رســمی اشــاره شــده در بــالا را نشــان دهنــد، امــا ایــن نشــانگان ممکــن اســت بــه انــدازه کافــی 

شــدید نباشــند تــا شــرایط تشــخیص کامــل را بــرآورده کننــد.
MNT

ــا  ــراد مبت ــه اف ــتند ک ــته‌ای هس ــد رش ــی چن ــم بالین ــی تی ــای اساس ــه اعض ــان تغذی متخصص
ــه،  ــامل تغذی ــه ش ــد ک ــی دارن ــش و تخصص ــا دان ــد. آنه ــان می‌کنن ــه را درم ــالات تغذی ــه اخت ب
فیزیولــوژی و مهارت‌هایــی بــرای ترویــج تغییــر رفتــار نســبت بــه جنبه‌هــای روانــی، اجتماعــی و 
فرهنگــی خــوردن می‌باشــد. متخصصــان تغذیــه در تمــام ســطوح مراقبــت حضــور دارنــد، از جملــه 
ــی و برنامه‌هــای  ــی، بســتری جزئ ــا برنامه‌هــای اقامت ــردی و گروهــی در بســتری و ی ــان ف درم
خــارج از بیمارســتان. متخصــص تغذیــه بــا نظــارت پزشــکی، درک داروهــا و درمان‌هــای دارویــی 
ــه و عــادی ســازی غــذا  ــه بهین ــه تغذی ــه پزشــکی در جهــت ارائ و اســتفاده از پروتکل‌هــای تغذی
خــوردن کمــک می‌کنــد. هــدف تغذیــه درمانــی، توانبخشــی تغذیــه اســت. شــاخص‌های بهبــودی 
شــامل رســیدن و حفــظ وزن بــدن ســالم، عــادی ســازی الگوهــای غــذا خــوردن و درک گرســنگی 
و ســیری، و اصــاح عملکــرد بیولوژیکــی و روانــی متاثــر از ســوء تغذیــه اســت. تغذیــه درمانــی 
بــه مراجعیــن در ایجــاد تغییــرات مربــوط بــه مصــرف غــذا، مصــرف مکمــل، رفتارهــای جبرانــی، 

فعالیــت بدنــی و رابطــه بیمــار بــا بــدن خــود کمــک مــی کنــد.
مراقبــت مــداوم فراتــر از مرحلــه توانبخشــی بــرای کمــک بــه بیمــاران در ایجــاد عــادات ســبک 
ــه تغذیــه و شــیوه‌های بهداشــت عمومــی مــورد نیــاز اســت. انجــام                                   ــا توجــه ب ــد ب زندگــی جدی
     ارجاع مناسب و حفظ ارتباط بر عهده پزشکان است.                                                                                                
مهدی سلطانیان       
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علــت  دومیــن  عنــوان  بــه  ســرطان 
مــرگ‌و‌ میــر در جهــان، بــار ســنگینی بــر ســامت جهانــی وارد می‌کنــد. در حالــی کــه 
برخــی از عوامــل خطــر ژنتیکــی هســتند، تحقیقــات فزاینــده‌ای نقــش حیاتــی عوامــل 
قابــل تغییــر، بــه ویــژه رژیــم غذایــی را، در پیشــگیری از ســرطان برجســته می‌کنــد.

علــم نوتریژنومیکــس، مطالعــه تعامــل بیــن رژیم غذایــی و ژن‌ها، نشــان داده اســت 
کــه چگونــه عوامــل غذایــی، می‌تواننــد بیــان ژن، از جملــه miRNA)میکروRNA(هــا 
را تغییــر دهنــد. ایــن موضــوع امــکان اســتفاده از مداخــات غذایــی شخصی‌ســازی 

شــده، بــرای بهینه‌ســازی ســامت و کاهــش خطــر ســرطان را مطــرح می‌کنــد.
ــز، تکثیــر  ــد تمای  miRNA هــا ،نقــش حیاتــی‌ای را در فرآیندهــای ســلولی، مانن
و آپوپتــوز ایفــا می‌کننــد. اختــال در بیــان آنهــا بــا بیماری‌هــای مختلــف از 
 miRNA،ــی ــس از رونویس ــان ژن پ ــم بی ــا تنظی ــت.  ب ــده اس ــرطان ش ــه س جمل
ــر،  ــات اخی ــد. مطالع ــر بگذارن ــر توســعه و پیشــرفت ســرطان تأثی ــد ب ــا می‌توانن ه
بــه بررســی تعامــل پیچیــده بیــن اجــزای غذایــی و میکــرو  RNAهــا پرداخته‌انــد 
و بررســی کرده‌انــد کــه چگونــه انتخاب‌هــای غذایــی می‌تواننــد بــر بیــان miRNهــا 

ــد. ــرای توســعه ســرطان دارن ــد، کــه پیامدهــای بالقــوه‌ای ب تأثیــر بگذارن
  miRNAmiRNAها و سرطانها و سرطان

میکــرو RNAهــا )miRNA( مولکول‌هــای کوچــک RNA غیــر کدکننــده‌ای هســتند 
ــان ژن را  ــه، بی ــرکوب ترجم ــا س ــب ی ــرای تخری ــرار دادن mRNA ب ــدف ق ــا ه ــه ب ک
تنظیــم می‌کننــد. miRNAهــا، کــه بــرای فرآیندهــای ســلولی مختلــف از جملــه تکثیــر، 
تمایــز، آپوپتــوز و مهاجــرت ضــروری هســتند، بــه عنــوان عوامــل حیاتــی در توســعه و 
پیشــرفت ســرطان ظاهــر شــده‌اند. الگوهــای غیــر طبیعــی بیــان miRNA نشــانه‌ای از 

ــواع ســرطان اســت کــه اهمیــت آنهــا را در تومورزایــی نشــان می‌دهــد. بســیاری از ان
ــد  ــراز RNAP II( 2( تولی ــم RNA پلیم ــط آنزی ــلول، توس ــته س ــا در هس میکروRNAه
می‌شــوند. آن‌هــا عمدتــا تاثیــر خــود را بــا هــدف قــرار دادن ناحیــه 3 غیــر ترجمــه شــده 
ــن miRNA و  ــودن بی ــزان مکمــل ب ــه می ــه بســته ب ــد، ک ــک ژن عمــل می‌کنن mRNA ی
mRNA هــدف، منجــر بــه مهــار ترجمــه، تخریــب mRNA یــا شــکافت mRNA می‌شــود. 
ایــن مولکول‌هــای کوچــک می‌تواننــد بــه عنــوان انکــوژن و ســرکوبگر تومــور عمــل کننــد و 
رفتــار ســلولی را از طریــق توانایــی هدف‌گیــری ژن‌هــای خــاص تحت تأثیــر قرار دهنــد. فراتر 
ــای  ــوان مولکول‌ه ــه عن ــد ب ــن می‌توانن ــا همچنی ــلولی، miRNAه ــای درون س از نقش‌ه
ــرطانی  ــلول‌های س ــط س ــه توس ــا ک ــد. اگزوزوم‌ه ــل کنن ــلولی عم ــارج س ــیگنالینگ خ س
ــد و محیــط  ــه مکان‌هــای دور حمــل کنن ــد ایــن مولکول‌هــا را ب ترشــح می‌شــوند، می‌توانن

ــای تومــور را تغییــر  ــال، اگزوزوم‌ه ــوان مث ــه عن ــد. ب ــت کنن ــتاز را تقوی ــد و متاس دهن
ــتاتیک،  ــینه متاس ــرطان س ــلول‌های س ــاوی miR-105 از س ح
ــر  ــال را تغیی ــد اتصــالات محکــم ســلول‌های اندوتلی می‌توانن

دهنــد و گســترش تومــور را تســهیل کننــد.
ــی، در  ــی miRNA گیاه ــر miR159، نوع ــی دیگ در مثال
ســرم انســان یافــت شــده اســت و بــا بــروز و پیشــرفت 
 miRNA ــن ــوس دارد. ای ــاط معک ــینه، ارتب ــرطان س س
 )EVs( کــه عمدتــا در وزیکول‌هــای خــارج ســلولی
ــر  ــرار دادن ژن‌هــای خــاص، تکثی ــا هــدف ق ــرار دارد، ب ق
ســلول‌های ســرطانی را مهــار می‌کنــد. مطالعــات روی 
 miR159 ــی ــز خوراک ــه تجوی ــت ک ــان داده اس ــا، نش موش‌ه

می‌توانــد رشــد تومــور را کاهــش دهــد. همچنیــن، miR-155، یــک miRNA درگیــر 
در فرآیندهــای بیولوژیکــی مختلــف، بــا چندیــن ســرطان مرتبــط اســت. در حالــی 
کــه می‌توانــد رشــد و متاســتاز ســلول‌های ســرطانی را تقویــت کنــد، امــا در تنظیــم 
ایمنــی نیــز نقــش دارد. اجــزای غذایــی ماننــد عصــاره انــار و ژنیســتین، می‌تواننــد 
ــت  ــی در مدیری ــه پتانســیل مداخــات غذای ــد ک ــان miR-155 را کاهــش دهن بی

ــد. ــان می‌دهن ــرطان را نش س
ــلول‌های روده‌ای  ــر س ــم تکثی ــا تنظی ــی از ذرت ب ــابه، miR156 گیاه ــور مش ــه ط ب
مرتبــط بــوده اســت. در حالــی کــه ایــن یافته‌هــا امیدوارکننــده هســتند، چالش‌هایی 
ماننــد پایــداری miRNA، جــذب و اثــرات خــارج از هــدف نیــاز بــه بررســی دارنــد.

ــن  ــرار دادن ای ــدف ق ــرطان، ه ــا در س ــوری miRNAه ــش مح ــه نق ــه ب ــا توج ب
مولکول‌هــا بــه عنــوان یــک اســتراتژی درمانــی امیدوارکننــده ظاهــر شــده اســت. 
ــا  ــور ی ــرکوبگر توم ــای س ــدن miRNAه ــا بازگردان ــه ب ــان miRNA، چ ــل بی تعدی
ــرای درمــان ســرطان ارائــه می‌دهــد.  مهــار miRNAهــای انکــوژن، راه بالقــوه‌ای ب
عــاوه بــر ایــن، کشــف miRNAهــای خــارج ســلولی مشــتق شــده از غــذا، امکانــات 

جدیــدی را بــرای درمــان ســرطان ایجــاد کــرده اســت.
ــه  ــد، ک ــر بگذارن ــا تأثی ــان miRNه ــر بی ــد ب ــی می‌توانن ــای غذای ــه انتخاب‌ه چگون

ــد. ــرطان دارن ــعه س ــرای توس ــوه‌ای ب ــای بالق پیامده
miRNA الگوهای غذایی و تنظیم
)MD( رژیم غذایی مدیترانه‌ای  •

ــل،  ــات کام ــبزیجات، غ ــا، س ــالای میوه‌ه ــرف ب ــا مص ــه‌ای، ب ــی مدیتران ــم غذای رژی
حبوبــات، روغــن زیتــون و ماهــی و مصــرف متوســط گوشــت قرمــز، طیــور و محصــولات 
ــه‌ای،  ــی مدیتران ــم غذای ــه رژی ــد ک ــان داده‌ان ــات نش ــود. مطالع ــناخته می‌ش ــی، ش لبن
 miRNA ــم ــق تنظی ــا حــدی از طری ــه ت ــرات ضدســرطانی داشــته باشــد ک ــد اث می‌توان
ــان  ــگا 3 نش ــای ام ــر PUFAه ــه‌ای ب ــی مدیتران ــم غذای ــد رژی ــرد. تأکی ــورت می‌گی ص
 ،107-15b، miR-7d)، miR-letهــای ســرکوبگر تومــور miRNA داده شــده اســت کــه
 130a) ،-miR هــای انکوژنــیmiRNA 324-5را افزایــش داده و-miR(  ،191-miR
ــای  ــس، رژیم‌ه ــد. برعک ــش می‌ده ــی کاه ــای حیوان miR(  ،21-miR-27را در مدل‌ه
130a-miR(  ، )140-miR هــای ســرکوبگر تومــورmiRNA بــا کاهــش )HFDs( پرچــرب

ــد ــط بوده‌ان ــی )miR-665( مرتب ــای انکوژن ــش miRNAه و افزای
)HFD(  رژیم پرچرب •

رژیم‌هــای پرچــرب حــاوی چربی‌هــای اشــباع شــده و ناســالمی هســتند کــه طبــق 
مطالعــات انجــام شــده، می‌تواننــد بــر بیــان miRNA تأثیــر بگذارنــد و تومورزایــی را تقویــت 

را، کننــد. بــه عنــوان مثــال نشــان داده شــده اســت کــه رژیم‌هــای پرچرب   130A-miR
کــه یــک miRNA ســرکوبگر تومــور اســت، در ســلول‌های ســرطان 

پروســتات کاهــش می‌دهنــد کــه در نهایت منجــر بــه افزایش تکثیر 
ســلول هــا می‌شــود. عــاوه بــر ایــن، رژیم‌هــای پرچــرب ممکــن 
اســت miR-140 را کــه ســلول‌های بنیادی ســرطان ســینه را مهار 

می‌کنــد، کاهــش دهنــد.
• رژیم محدودکننده متیل )فولات، کولین(

ــه  ــت ک ــی اس ــر اپی‌ژنتیک ــک تغیی ــیون DNA ی متیلاس
ــی،  ــل غذای ــذارد. عوام ــر بگ ــان ژن تأثی ــر بی ــد ب می‌توان

بــه ویــژه آن‌هایــی کــه در متابولیســم تــک کربنــه )فــولات، 
کولیــن( دخیــل هســتند، می‌تواننــد بــر الگوهــای متیلاســیون 

نقش تغذیه‌ای در تنظیم ایمنی نقش تغذیه‌ای در تنظیم ایمنی 
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DNA تأثیــر بگذارنــد. مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه یــک رژیــم غذایــی محدودکننــده 
 30a، miR101a،-15a)، miR-miRهای ســرکوبگر تومــورmiRNA متیــل، می‌توانــد
 34a،-miR ،)155-miRهــای انکوژنــیmiRNA 122 را کاهــش داده و-(miR
ــی  ــد تومورزای ــه می‌توان ــد ک ــش ده ــا افزای 200b، (miR-miR-221را در موش‌ه

را تقویــت کنــد.
RNA غذاهای تنظیم کننده ایمنی و تنظیم میکرو

ــد  ــی هســتند و می‌توانن ــده ایمن ــم کنن ــی دارای خــواص تنظی ــن جــزء غذای چندی
ــد. در اینجــا چنــد  ــا اثــرات ضدســرطانی بالقــوه تأثیــر بگذارن ــر بیــان miRNA ب ب

نمونــه آورده شــده اســت:
• چای سبز:

اپیکتچیــن گالات )EGCG(، اصلی‌تریــن کتچیــن موجــود در چــای ســبز، نشــان 
ــرطانی  ــلول‌های س ــف س ــواع مختل ــان miRNA را در ان ــه بی ــت ک ــده اس داده ش
 ،)16-miRهــای ســرکوبگر تومــورmiRNA می‌توانــد EGCG .تعدیــل می‌کنــد
-miR ،92-miR ،)21-miRــی ــای انکوژن )7b-let را افزایــش داده و miRNAه

ــد. ــش ده 106b-miR( ،93 را کاه
• روغن زیتون:

ــات  ــاوی ترکیب ــه‌ای، ح ــی مدیتران ــم غذای ــی رژی ــزء اصل ــک ج ــون، ی ــن زیت روغ
ــن  ــه روغ ــد ک ــان می‌دهن ــات نش ــت. مطالع ــرطانی اس ــواص ضدس ــا خ ــو، ب بیواکتی
زیتــون، می‌توانــد بیــان miRNA را تعدیــل کنــد. بــه عنــوان مثــال، روغــن زیتــون فــوق 
 3p-519b-3p)، (miR-19a-miRهــای ســرکوبگر تومــورmiRNA بکــر ممکــن اســت
را افزایــش داده و miRNAهــای آنکوژنــیmiR( ،)1-124-miR-9-3را کاهــش دهــد.

• رسوراترول:
رســوراترول یــک پلــی فنــول موجــود در انگــور، خــواص ضدســرطانی از خــود نشــان داده 
ــان miRNA را  ــد بی ــوراترول می‌توان ــه رس ــد ک ــان می‌دهن ــات نش ــت. مطالع ــده اس ش
ــکال  ــن فیتوکمی ــد. ای ــار کن ــر ســلولی را مه ــرده و تکثی ــت ک ــوز را تقوی ــد، آپوپت ــل کن تعدی
می‌توانــد miRNAهــای ســرکوبگر تومــور را افزایــش داده و miRNAهــای انکوژنــی را در 

ــد. ــف ســلول‌های ســرطانی کاهــش ده ــواع مختل ان
• کورکومین:

کورکومیــن، یــک ترکیــب بایواکتیــو موجــود در زردچوبــه، دارای خــواص آنتــی اکســیدانی و 
ضــد التهابــی بــا اثــرات ضدســرطانی بالقــوه اســت. نشــان داده شــده اســت کــه کورکومیــن 
بیــان miRNA را تنظیــم می‌کنــد و بــه اثــرات ضدســرطانی آن کمــک می‌کنــد. همچنیــن، 
ــد  34a، miR-miR-145  و  ــور مانن ــرکوبگر توم ــای س ــد miRNAه ــن می‌توان کورکومی
-miR ــد ــی مانن ــای انکوژن ــش داده و miRNA ه 200c-miR را افزای
ــرات در  ــن اث ــد. ای ــش ده 19b-miR،21  و 148a-miR را کاه
ــتات،  ــه پروس ــرطانی از جمل ــلول‌های س ــف س ــواع مختل ان

ســینه و ریــه مشــاهده شــده اســت.
• سولفورافان

ــت  ــی اس ــکال غذای ــک فیتوکمی ــولفورافان )SFN(، ی س
ــج و  ــی، هوی ــد بروکل ــم مانن ــواده کل ــان خان ــه از گیاه ک
کلــم پیــچ بــه دســت می‌آیــد، و بــه دلیــل خــواص ضــد 
ســرطانی شــناخته شــده اســت. گــزارش شــده اســت کــه 
SFN بــا تعدیــل بیــان miRNA در ســلول‌های ســرطان 
معــده، عملکــرد ضــد ســرطانی ســیس پلاتیــن، یــک ترکیــب 

-miR بیــان SFN .را افزایــش می‌دهــد DNA ســمی پلاتینــی هدف‌گیــری کننــده
124 را افزایــش می‌دهــد کــه بــا اتصــال مســتقیم بــه UTRs′3 )انتهــای 3 پرایــم 
ــد.  ــرار می‌ده ــدف ق ــده‌یIL-6 و Stat3 را ه ــونده(، گیرن ــه ش ــه غیرترجم ناحی
ــای  ــازی مولکول‌ه ــه فعال‌س ــت ک ــده اس ــناخته ش ــده IL-6( ش 6R-IL )گیرن
ــوژن  ــا میت ــده ب ــاز فعال‌ش ــن کین ــد پروتئی ــیگنالینگ IL-6 مانن ــتی س پایین‌دس
MAPK، PI3K و Stat3 را واســطه‌گری می‌کنــد. بنابرایــن، SFN بــا تنظیــم 
ســطح بیــان miR-124 و ژن‌هــای هــدف آن، 6R-IL و Stat3، بقــای ســلول‌های 

ــد. ــار می‌کن ــده را مه ــرطان مع س
• ایزوفلاون‌های سویا:

ایزوفلاون‌هــای ســویا، از جملــه ژنیســتین و دایدزیــن، بــه دلیــل خــواص 
ترکیبــات  ایــن  گرفته‌انــد.  قــرار  توجــه  مــورد  خــود،  بالقــوه  ضدســرطانی 
ــد  ــان داده ان ــی نش ــات مختلف ــد. تحقیق ــل کنن ــان miRNA را تعدی ــد بی می‌توانن
ــر  ــل در تکثی ــای دخی ــان miRNAه ــر بی ــد ب ــویا، می‌توانن ــای س ــه ایزوفلاون‌ه ک
ــا ایــن حــال، مکانیســم‌های خــاص  ــد. ب ــز تأثیــر بگذارن ســلولی، آپوپتــوز و آنژیوژن

ــتر دارد. ــات بیش ــه تحقیق ــاز ب ــرات نی ــن اث ــی ای زیربنای
نتیجه‌گیری: 

ــرای  ــده‌ای را ب ــای امیدوارکنن ــا فرصت‌ه ــه‌ای miRNAه ــم ایمنی-تغذی ــه تنظی  زمین
ــه اجــزای  ــد. نشــان داده شــده اســت ک ــه می‌ده ــان ســرطان ارائ پیشــگیری و درم
غذایــی، از جملــه آن‌هایــی کــه در رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای، چای ســبز، روغــن زیتون، 
ــان miRNA را  ــوند، بی ــت می‌ش ــویا یاف ــای س ــن و ایزوفلاون‌ه ــوراترول، کورکومی رس
تعدیــل کــرده و بــر رفتــار ســلول‌های ســرطانی تأثیــر می‌گذارنــد. بــا ایــن حــال، بــرای 
ــرطان،  ــعه س ــا و توس ــی، miRNA ه ــم غذای ــن رژی ــده بی ــات پیچی ــل تعام درک کام
تحقیقــات بیشــتری مــورد نیــاز اســت. بــا آشکارســازی ایــن مکانیســم‌ها، می‌تــوان بــه 
مداخــات غذایــی شخصی‌ســازی شــده را بــرای بهبــود نتایــج ســرطان توســعه بخشــید.
امیرحسین رجبعلی

78



روده‌ی انســان، میزبــان جوامــع میکروبــی متنوعــی اســت کــه نقــش مهمــی در حفــظ هموســتاز 
ــدن  ــی ب ــتم ایمن ــوم روده و سیس ــن میکروبی ــه‌ی بی ــه رابط ــی ک ــد. هنگام ــت دارن روده و پوس
مختــل شــود، اثــرات مخربــی بــر روی پوســت باقــی گذاشــته و بــه طــور بالقــوه ممکــن اســت 
ــوب  ــوب و نامطل ــرات مطل ــوم روده، دارای اث باعــث ایجــاد بیماری‌هــای پوســتی شــود. میکروبی
بــر فیزیولــوژی طبیعــی و هموســتاز هــر دو بافــت روده و پوســت اســت. ســه نقــش اساســی کــه 
میکروبیــوم روده، از بــدو تولــد ایفــا می‌کنــد، عبارتنــد از: حافظــت، میســر ســاختن فعالیت‌هــای 

ــدن. متابولیکــی، توســعه و تنظیــم فعالیت‌هــای سیســتم ایمنــی ب
بــه طــور کلــی، هرگونــه تغییــر در تنــوع میکروبــی روده)دیــس بیــوز(، می‌توانــد آســیب پذیــری 
فــرد را افزایــش داده و تحمــل ایمونولوژیــک مخاطــی را نیــز مختــل کنــد و بدیــن ترتیــب می‌توانــد 
ــت  ــوریازیس، درماتی ــد پس ــتی مانن ــاری پوس ــن بیم ــذارد. چندی ــر بگ ــت تأثی ــامت پوس ــر س ب
آتوپیــک، آکنــه ولگاریــس، روزاســه و آلوپســی بــا دیــس بیــوز روده مرتبــط هســتند.  بــه عنــوان 
مثــال تعــادل میکروبیوم‌هــای روده و بــه دنبــال آن پوســت، در پاتوژنــز آکنــه کــه یکــی از عوامــل 

ایجــاد کننــده آن C. Acne  اســت از اهمیــت ویــژه‌ای برخــوردار اســت.
رژیــم غذایــی و پروبیوتیک‌هــا، تأثیــر زیــادی بــر ترکیــب و فعالیت‌هــای متابولیکــی میکروبیــوم 

روده دارنــد و بــا توجــه بــه ارتبــاط بیــن میکروبیــوم روده و پوســت، متعاقبــا ایــن تاثیــر پوســت 
ــه  ــا توجــه ب ــا ب ــه پروبیوتیک‌ه ــت ک ــوان گف ــی می‌ت ــه طــور کل ــرد. ب ــر می‌گی ــز در ب را نی

وضعیــت تغذیــه‌ای و شــرایط پزشــکی بــر روده و پوســت تأثیــر می‌گذارنــد.
ــد،  ــده را در برمی‌گیرن ــم‌های زن ــترده‌ای از میکروارگانیس ــف گس ــا، طی پروبیوتیک‌ه
ــا  ــا ب ــوی آن‌ه ــای محت ــل، دارو، و غذاه ــب مکم ــا در غال ــادل آنه ــرف متع ــه مص ک

جلوگیــری از کلونیزاســیون پاتوژن‌هــا، بــه حفــظ تعــادل میکروبیــوم روده و در 
نهایــت ســامت بــدن، مخصوصــا پوســت کمــک می‌کنــد. میکروب‌هــای پروبیوتیــک بــا 
ــاد  ــی ایج ــد التهاب ــخ‌های ض ــه پاس ــد، ب ــی دارن ــد التهاب ــواص ض ــه خ ــی ک ــد متابولیت‌های تولی
شــده در بــدن کمــک میکننــد .رایــج تریــن پروبیوتیک‌هــای کــه در حــال حاضــر مــورد 
Bifidoba(بیفیدوباکتریــوم  ،)Lactobacillus( لاکتوباســیلوس  می‌گیرنــد،  قــرار  اســتفاده 
ساکارومایســس   ،)Escherichia(اشرشــیا  ،)Enterococcus(انتروکوکــوس  ،)cterium

هســتند.   )Streptococcus(اســترپتوکوک  ،)Saccharomyces(
پروبیوتیک‌هــا نیــز بــه طور معمــول کربوهیدرات‌هــای غیر قابل هضــم، ماننــد فروکتولیگوســاکاریدها، 
گالاکتولیگوســاکاریدها، اینولیــن، پلــی دکســتروز، لاکتولــوز، ســوربیتول و زایلیتــول هســتند, کــه 
ــه  ــر ب ــرد و منج ــرار می‌گی ــتفاده ق ــورد اس ــده‌اند، م ــه وارد روده ش ــی ک ــط پروبیوتیک‌های توس

ــد  ــری می‌کنن ــی جلوگی ــس بیوزی ــوند و از دی ــوم روده می‌ش ــادل میکروبی ــظ تع حف
)پــره بیوتیک ســوخت مــورد نیــاز پروبیوتیــک(. در میــان بیماری‌هــای پوســتی آکنه و 

گاریــس شــایع‌ترین  نــوع  بیمــاری پوســتی بــوده کــه عوامــل متعــددی از 
جملــه ژنتیــک، مشــکلات هورمونــی، التهــاب، عوامــل محیطی و بــه خصوص 

رژیــم غذایــی، بــر پاتوفیزیولــوژی آن تاثیــر می‌گذارند. 
نــوع رژیــم انتخابــی و غذایــی کــه افــراد در طــول روز مصــرف می‌کننــد، 
نقــش بــه ســزایی درتغییــر احتمــال بــروز ایــن بیمــاری پوســتی دارد. 
بــه عنــوان مثــال، شــیوع آکنــه برخــی از کشــور هــای غربــی، کــه رژیــم 
ــا شــامل غذاهــای فــراوری  ــا وســترن دایــت) غالب ــب آنه غذایــی غال
شــده، لبنیــات و قندهــای تصفیــه شــده( نمود بیشــتری پیــدا می‌کند. 

ــش  ــا جه ــا ی ــی بیماری‌ه ــر، برخ ــوی دیگ از س
ژنتیکــی، اســتعداد ابتــا بــه ایــن بیمــاری را 

ــد،  ــرار می‌ده ــعاع ق ــت الش ــراد تح در اف
ــان  ــه در نوجوان ــا آکن مث

بــه  مبتــا 

ســندرم لارون )نوعــی اختــال کوتولگــی ارثــی ناشــی از عــدم حساســیت بــه هورمــون رشــد( بــروز 
نمی‌یابــد، امــا زمانــی کــه ایــن افــراد تحــت درمــان بــا IGF-1 قــرار می‌گیرنــد، آکنــه در آنهــا نمــود 
می‌یابــد؛ در واقــع ایــن خــود نشــان دهنــده‌ی ارتبــاط بیــن آکنــه و ســطح هورمــون شــبه انســولین 
ــه برطــرف می‌شــود. ــا قطــع شــود، آکن ــد ی ــون IGF-1 کاهــش یاب ــه ترشــح هورم اســت. زمانیک

آکنه انواع مختلفی داشته و به طریق‌های مختلفی در افراد نمود می‌یابد، مانند:
جوش‌هــای سرســفید، جوش‌هــای سرســیاه، پاپول‌هــا، پوســچول، ندول‌هــا و کیســت‌ها، 
همچنیــن ممکــن اســت آکنــه التهابــی، غیــر التهابــی و یــا ترکیبــی از ایــن دو باشــد. در زنــان، آکنــه 
ماندگارتــر اســت و معمــولا بــر روی صــورت قــرار دارد، در حالــی کــه مــردان آکنــه شــدیدتر را تجربــه 
می‌کننــد و بــا فوران‌هایــی کــه بیشــتر روی قفســه ســینه و پشــت قــرار دارنــد، تشــکیل می‌شــود.

پاتوژنز آکنه به طور کلی به چهار عامل کلیدی نسبت داده می‌شود:
1. تولید بیش از حد  سبوم

2. تکثیر بیش از حد    Cutibacterium Acnes) قبلا    Propionibacterium acnes نامیده می‌شد(
pilosebaceous 3. کراتینه شدن بیش از حد فولیکول‌های

 4. مکانیسم‌های التهابی 
در مــورد تاثیــر مــواد پروبیوتیــک بــر روی آکنــه تــا کنــون، یافته‌هــای بســیاری بــه دســت 

آمــده اســت، کــه در ایــن قســمت بــه برخــی آن‌هــا پرداختــه خواهــد شــد:
اســترپتوکوک ســالیواریوس نوعــی باکتــری گــرم‌ مثبــت از خانــواده اســترپتوکوک‌ها 
اســت کــه جــزو فلــور نرمــال دهــان و سیســتم تنفســی فوقانــی در انســان بــوده و 
ــد  ــی، مانن ــری از عفونت‌هــای دهان ــوان نوعــی پروبیوتیــک، جهــت جلوگی ــه عن از آن ب
ــین  ــبه باکتریوس ــاده‌ی ش ــد م ــا تولی ــری ب ــن باکت ــود . ای ــتفاده می‌ش ــز اس ــی نی ــودرد چرک گل
مهــاری، می‌توانــد C. acnes را مهــار کــرده و بدیــن صــورت در پیشــگیری از بــروز آکنــه نقــش 
ــه دیگــری اســت کــه مصــرف  ــو باســیلوس)Lactobacillus extract( نمون دارد . عصــاره لاکت
ــودی و  ــد بهب ــه رون ــده و ب ــه ش ــات آکن ــدازه ضایع ــل ان ــه تعدی ــر ب ــوی آن، منج ــای محت غذاه
ــامت  ــویه Nissle، س ــز E.coli س ــد. تجوی ــک می‌کن ــت کم ــزی پوس ــاب و قرم ــش الته کاه

ــود می‌بخشــد. ــس بهب ــه ولگاری ــه آکن ــا ب ــاران مبت پوســت را در بیم
شــواهد فزاینــده‌ای وجــود دارد کــه پروبیوتیک‌هــای موضعــی، ســد مکانیکــی پوســت را تعدیــل 
می‌کننــد و یــک تنظیــم ثانویــه در پپتیدهــای ضــد میکروبــی ایجــاد می‌کننــد. بــه عنــوان مثــال، 
ــد.   ــک می‌کن ــرامیدها را تحری ــنتز س ــل، س ــترپتوکوکوس ترموفی ــک اس ــید لاکتی ــری اس باکت
ــی  ــد و برخ ــدود کن ــت مح ــه پوس ــد آب را ب ــی توان ــتند م ــی هس ــرامیدها ترکیبات س
ــد  ــت ض ــفنگومیلین، دارای فعالی ــه اس ــفنگولیپید، از جمل ــرامیدهای اس از س
باکتریایــی در برابــر کوتــی باکتریــوم آکنــه اســت،که باعــث ترمیــم بیشــتر 
آکنــه می‌شــود. از طریــق تولیــد ســرامیدها، پروبیوتیک‌هــا بــرای 
تقویــت ســد مکانیکــی پوســت اســتفاده می‌شــوند، کــه بــرای پوســت 
ــده را  ــک ش ــت تحری ــرامیدها پوس ــرا س ــت، زی ــد اس ــه‌ای مفی آکن
ــود  ــری در بهب ــن باکت ــش ای ــه نق ــه ب ــا توج ــد. ب ــکین می‌دهن تس
آکنــه، از ایــن باکتــری بــرای ســنتز کــرم اســتفاده می‌شــود.بنابراین، 
ــی،  ــع محافظت ــت موان ــرای تقوی ــت ب ــن اس ــا ممک پروبیوتیک‌ه
ســرکوب آکنــه‌زا اســتفاده شــوند. باکتری‌هــا، پوســچول‌ها را 
کاهــش مــی دهنــد و باعــث تســکین ســوزش 

ــوند. ــه می‌ش ــاران آکن ــت در بیم پوس

            زهرا میرزایی
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ــوم  ــک مفه ــبانه روزی)CircS(، ی ــندرم ش س
ــیدگی  ــرای رس ــه ب ــت، ک ــع اس ــد و جام جدی
بــه مجموعــه‌ای از عوامــل خطــر متابولیــک 
در  اضافــی،  همــراه  بیماری‌هــای  و  قلبــی 
یــک ســندرم منفــرد و یکپارچــه معرفــی شــده 
اســت. حساســیت بــه بیماری‌هــای قلبــی 
عروقــی)CVD( و دیابــت نــوع 2 )T2DM(، در 
ــوم،  ــن مفه ــد. ای ــن ســندرم افزایــش می‌یاب ای
 )MetS(ــه ــک پای ــندرم متابولی ــل از س در اص
سرچشــمه می‌گیــرد، کــه شــامل پنــج جــزء، از 
جملــه چاقــی مرکــزی، افزایــش گلوکــز ناشــتا 
ــس  ــالا و دی ــون ب ــار خ ــما)FPG(،  فش پلاس
ــزودن  ــا اف ــنتی ب ــت. MetS س ــی اس ‌لیپیدم
ــال  ــه اخت ســه بیمــاری همــراه دیگــر، از جمل
خــواب، افســردگی، و بیمــاری کبــد چــرب 
اصــاح شــد   )NAFLD(الکلــی غیــر 
ــده را  ــیس ش ــراً تأس ــه CircS اخی ک

تشــکیل داد.
یــک   CircS ایــن،  بــر  عــاوه 
 CVD برتــر  ‌کننــده‌ی  پیش‌بینــی 
بــه  اســت.   MetS بــا  مقایســه  در 
ــر  ــک اث ــه CircS، ی ــد ک ــر می‌رس نظ
میانجــی در رابطــه‌ی بیــن آلودگــی 
هــوا وCVD دارد. در ســطح جهانــی، 
بیماری‌هــای قلبــی عروقــی، علــت 
ــی  ــل مهم ــر و عوام ــرگ و می ــی م اصل
ســامت  سیســتم  هزینه‌هــای  افزایــش  در 
در ســال 2021 می‌باشــند. مطالعــات نشــان 
ــه CircS، شــانس  ــا ب ــراد مبت ــه اف ــد ک داده‌ان
بیشــتری بــرای کمبــود تستوســترون، ســکته‌ی 
ــال  ــش فع ــه بی ــه و مثان ــنگ کلی ــزی و س مغ

ــد. دارن
 شــواهد فزاینــده‌ای انجــام شــد کــه بــه ارتبــاط 
تنگاتنــگ ریتــم شــبانه‌ روزی، بــا ســامت 
متابولیــک و فرآیندهــای هموســتاتیک در بــدن 
اشــاره دارد. اصطــاح »ســاعت شــبانه ‌روزی«، 
 )SCN(سوپراکیاســماتیک هســته  در  کــه 
ــا  ــم را ب ــرار دارد، متابولیس ــوس ق درهیپوتالام
کنتــرل بیــان ژن، آزادســازی هورمــون، الگوهای 
ــد و  ــم می‌کن ــرژی تنظی ــرف ان ــت و مص فعالی
ــه  ــر ســیگنال‌های محیطــی، از جمل تحــت تأثی
دریافــت غــذا می‌باشــد. کیفیــت رژیــم غذایــی 

سندروم شبانه روزی و الگوهای غذاییسندروم شبانه روزی و الگوهای غذایی
ــندرم  ــا س ــی، ب ــای غذای ــدی وعده‌ه و زمان‌بن
یافته‌هــای  هســتند.  مرتبــط  روزی  شــبانه 
مطالعــات اخیــر، حاکــی از آن اســت کــه رژیــم 
ــه  ــا ب ــر ابت ــش خط ــا کاه ــالم، ب ــی س غذای
ــادات  ــت. ع ــراه اس ــبانه روزی هم ــندرم ش س
ــت  ــن وضعی ــدی در تعیی ــش کلی ــی، نق غذای
ــی  ــم غذای ــک رژی ــل، ی ــامتی دارد، درمقاب س
ــا افزایــش نــرخ عــوارض و مــرگ و  ناســالم، ب

ــط اســت. ــر مرتب می
تعامــل ژن ریتــم شــبانه روزیCry1 بــا الگــوی 

غذایــی در مقاومــت بــه لپتیــن و چاقــی
ــد،  ــم می‌کن ــدن را تنظی ــن اشــتها و وزن ب لپتی
ــا  بنابرایــن اختــال در ســنتز و ســیگنال‌دهی ی
ــه  ــر ب ــد منج ــن، می‌توان ــه لپتی ــیت ب حساس

اختــال در هموســتاز انــرژی و ترکیــب بــدن 
شــود. هایپرلپتینمــی، یکــی از ویژگــی 

هــای چاقــی در انســان و جونــدگان 
و  هیپرفــاژی  بــا  آن  در  اســت، کــه 

ــت. ــراه اس ــن هم ــه لپتی ــت ب مقاوم
روزی  شــبانه  ریتــم  دارای  لپتیــن 
اســت و بنابرایــن، بــا ژن‌هایــی کــه 

ــی  ــم م ــبانه روزی را تنظی ــای ش ریتم‌ه
کننــد، تعامــل دارد. یــک مطالعــه حیوانــی 

نشــان داد کــه اختــال شــبانه روزی، منجــر 
ــاوه  ــه ع ــن می‌شــود، ب ــه لپتی ــت ب ــه مقاوم ب
نتایــج برخــی مطالعــات حاکــی از ایــن اســت 
کــه خــوردن یــک رژیــم غذایــی پرچــرب، باعــث 
ــه  ــی و ناحی ــته کمان ــن در هس ــت لپتی مقاوم
ــه  ــر ب ــود و منج ــوس می‌ش ــکمی هیپوتالام ش
چاقــی ناشــی از رژیــم می‌شــود. بــرای مطالعــه 
جامــع لپتیــن و چاقــی، بایــد عوامــل ژنتیکــی و 

ــا هــم در نظــر گرفــت.  محیطــی را ب
گرفتــن  نظــر  در  بــا  مطالعــه  یــک  اخیــرا 
و   )  Cry1 پلی‌مورفیــزم  ژنتیکــی)  عوامــل 
محیطی)الگــوی غذایــی(، بــه رویکــردی جامــع 
بــه موضــوع چاقــی و مقاومــت بــه لپتیــن 
ــر روی 377  ــه ب ــن مطالع ــت. ای ــه اس پرداخت
زن دارای اضافــه وزن و چــاق انجــام شــد. 
پرسشــنامه  از  اســتفاده  بــا  غذایــی  رژیــم 
ــی  ــر ارزیاب ــی معتب ــامد غذای ــوالی بس 147 س
ــی‌  ــتفاده از پل ــا اس ــد. Cry1rs2287161، ب ش
واکنــش  محــدود  قطعــه  طــول  مورفیســم 

ــوی  ــد. دو الگ ــپ ش ــراز ژنوتی ــره‌ای پلیم زنجی
غذایــی ســالم و ناســالم)به ترتیــب HDP و 
UDP(تعییــن شــد. HDP، بــا مصــرف مقادیــر 
بیشــتری از ســبزیجات، میوه‌ها)آبمیــوه‌ی تــازه، 
خشــک شــده و میــوه(، لبنیات، گوشــت)ماهی، 
مــرغ و گوشــت قرمــز(و تخــم مــرغ مشــخص 
UDP، احتمــال بیشــتری داشــت  شــد. در 
کــه شــرکت کننــدگان، مقادیــر بیشــتری از 
ــت  ــدام، فس ــده و ان ــرآوری ش ــت‌های ف گوش
فودهــا، ســس‌ها، نوشــیدنی‌های پرانــرژی، 
شــیرینی‌ها، دســرها و آبمیوه‌هــای صنعتــی 

ــد.  ــرف کنن مص
ــا 2  ــان، ب ــه در زن ــان داد ک ــه نش ــن مطالع ای
ــا  آلــل خطر)ژنوتیــپCC Cry (، در مقایســه ب
 ،)GG Cryــان بــدون آلــل خطر)ژنوتیــپ زن
در بیــن آن‌هایــی کــه بیشــترین پایبنــدی 
بــه HDP را نشــان دادنــد، نــه تنهــا اثــر 
ژنوتیــپ CC کاهــش یافــت، بلکــه 
 BMI ــن ســرم و شــدت ســطوح لپتی
بــا  مقایســه  در  را   CC ژنوتیــپ  در 

ــرد. ــر ک ــپ GG کمت ژنوتی

ــبانه  ــندرم ش ــی و س ــای غذای ــواع الگوه ان
روزی

)Western pattern(الگوی غذایی غربی •
بــالای غــات  بــا مصــرف  الگــوی غربــی، 
تصفیــه شــده، گوشــت فــرآوری شــده، گوشــت 
ــزوده،  ــای اف ــد ، قنده ــای جام ــز، چربی‌ه قرم
چاشــنی‌ها،  شــده،  ســرخ  زمینــی  ســیب 
می‌شــود.  مشــخص  نوشــابه‌ها  و  تنقــات 
مطالعــات اخیــر دریافتنــد کــه »الگــوی غربــی« 
بــا شــیوع بالاتــر CircS مرتبــط اســت. درواقــع 
ــرای  ــری ب ــانس بالات ــا ش ــی« ب ــوی غرب »الگ
همــه اجــزای CircS، بــه جــز افســردگی و 
خــواب کوتــاه، ارتبــاط مثبــت نشــان داد)بــرای 
ــری گلیســیرید  ــالا، ت ــز ب ــی مرکــزی، گلوک چاق
بــالا، HDL پاییــن بــه عــاوه فشــار خــون بــالا(. 
 ،CircS ــی و ــی غرب ــوی غذای ــن الگ ــاط بی ارتب
ــود  ــر ب ــردان قوی‌ت ــوان و م ــراد ج ــن اف در بی
و بــه عــاوه در افــراد بــا انــرژی دریافتــی 
بالاتــر و درآمــد پاییــن و تحصیــات بــالا و 

فعلــی.  ســیگاری‌های 

)HFD(رژیم پرچرب •
از چربی‌هــای جامــد  رژیــم، سرشــار  ایــن 
شــواهد  می‌باشــد.   )SFA(شــده اشــباع 
مبتنــی بــر یــک مطالعــه تجربــی روی حیوانات، 
نشــان داد کــه اختــال در ریتــم شــبانه روزی و 
رژیــم غذایــی پرچــرب، بــا اختــال در هموســتاز 
ــوده  ــش ت ــط اســت و ســبب افزای ــز مرتب گلوک
یافته‌هــا  ایــن  انســان،  در  بــدن می‌شــوند. 
بــا شــواهدی مبنــی بــر اختــال در تحمــل 
گلوکــز، در یــک رژیــم غذایــی پرچــرب بــه 
ســبک غربــی و افزایــش خطــر بیمــاری قلبــی 

ــوند. ــی ش ــد م ــی)CVD(، تایی عروق
)Prudent pattern(الگوغذایی محتاطانه •

ــات  ــالای غ ــرف ب ــا مص ــه، ب ــوی محتاطان الگ
کامــل و ســبزیجات، میــوه، غذاهــای 

آجیــل  و  زیتــون  روغــن  دریایــی، 
می‌شــود.  مشــخص  دانه‌هــا  و 
ــی  ــر، حاک ــات اخی ــای مطالع یافته‌ه
از آن اســت کــه الگــوی محتاطانــه، بــا 
احتمــال کمتــر CircS همــراه اســت. 
ــام  ــا تم ــه، ب ــی محتاطان ــوی غذای الگ
اجــزای  CircS، ارتبــاط معکــوس 
کــه  شــرکت‌کنندگانی  داشــت. 
ــه  ــوی محتاطان ــاز الگ ــن امتی بالاتری
بودنــد،  مــرد  بیشــتر  داشــتند،  را 

هرگــز ســیگاری هــا، ســطح تحصیــات 
بالاتــری داشــتند و نســبت بــه افــراد بــا امتیــاز 

. بودنــد  مســن‌تر  پایین‌تــر، کمــی 
 )MeDi(رژیم غذایی مدیترانه ای •

ــز تحقیقــات مشــاهده‌ای، نشــان  یــک متاآنالی
داد کــه پایبنــدی بیشــتر بــه رژیــم غذایــی 
بــرای  را  شــواهد  قوی‌تریــن  مدیترانــه‌ای، 
ــه  ــردگی دارد. ب ــه افس ــا ب ــر ابت ــش خط کاه
ــود نتایــج  ــا بهب عــاوه، درمطالعــه‌ای MeDi،  ب
خواب)بیــش از 6 ســاعت خــواب(، همــراه 
ــدی  ــا پایبن ــراد ب ــه، اف ــت. در نتیج ــده اس ش
ــم  ــری ازعلائ ــیوع کمت ــه MeDi،  ش ــتر ب بیش
ــری  ــاه و شــانس کمت افســردگی و خــواب کوت

بــرای CircS دارنــد.
• رژیم های غذایی گیاهخواری

رژیم‌هــای گیاهخــواری، مقادیــر نســبتا زیــادی 
غــات، حبوبــات، آجیــل، میوه‌هــا و ســبزیجات 
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ــتند  ــول هس ــی فن ــی پل ــذی گیاه ــواد مغ ــروه م ــی از گ ــا، بخش ــد. فلاونوئیده ــم می‌کنن را فراه
ــر  ــی ب ــای غذای ــر فلاونوئیده ــر، تاثی ــه اخی ــک مطالع ــد. ی ــیدانی دارن ــی اکس ــت آنت ــه خاصی ک
ــه  ــود، ک ــه شــامل 9212 بزرگســال ب ــن مطالع ــرده اســت. ای ســندرم شــبانه روزی را بررســی ک
اطلاعــات مربــوط بــه شــش فلاونوئیــد غذایی)ایزوفلاون‌هــا، آنتوســیانیدین‌ها، فــاون تریول‌هــا، 
ــه و  ــع آوری و تجزی ــاعته، جم ــادآور 24س ــک ی ــق ی ــا(از طری ــا، فلاونول‌ه ــا، فلاون‌ه فلاونون‌ه
تحلیــل شــد. یافته‌هــای ایــن مطالعــه، نشــان داد مصــرف بــالای فلاوانون‌هــا، در رژیــم غذایــی 

اثــرات مفیــدی در کاهــش خطــر ابتــا بــه CircS دارد.
درحــال حاضــر، مطالعــات محــدودی رابطــه بیــن الگوهــای غذایــی و شــیوع CircS را بررســی 
ــر  ــا شــیوع بالات ــی، ب ــد کــه الگوهــای غذایــی ناســالم و غرب ــد. مطالعــات اخیــر، دریافتن کرده‌ان
ــی  ــم غذای ــه، رژی ــالم و محتاطان ــی س ــای غذای ــه الگوه ــی ک ــتند، در حال ــط هس CircS مرتب
ــراه  ــر CircS هم ــال کمت ــا احتم ــی، ب ــم غذای ــا در رژی ــالای فلاوانون‌ه ــرف ب ــه‌ای و مص مدیتران
اســت. تحقیقــات گســترده‌تری بــرای ارزیابــی کامــل گروه‌هــای غذایــی مربــوط بــه CircS مــورد 
ــه  ــر آن ب ــا بینــش بیشــتری در مــورد تأثیــر مــواد مغــذی یــا گروه‌هــای غذایــی ب نیــاز اســت، ت

دســت آوریــم.
الهه خلیلی

اینترنت فناوری‌های غیر حرارتی 
پردازش مواد غذایی

فرایندهــای حرارتــی، می‌تواننــد ایــن اطمینــان 
ــده، از  ــد ش ــی تولی ــواد غذای ــه م ــد ک را بدهن
ایمنــی خوبــی برخــوردار می‌باشــند، امــا در 
بعضــی مــوارد، ممکــن اســت ســبب تغییــرات 
نامطلوبــی در کیفیــت و خــواص حســی غذاهــا 
شــوند. از آنجایــی کــه ایــن تکنیــک منجــر بــه 
تغییــرات نامطلــوب در مــواد غذایــی و کاهــش 
ــش  ــود، افزای ــولات می‌ش ــی محص ارزش غذای
ــا  ــی ب ــه غذاهای ــدگان ب ــرف کنن ــای مص تقاض
کیفیــت بــالا، بــا ارزش غذایــی بالاتــر و ویژگــی 
ــدن  ــد آم ــه پدی ــر ب ــر، منج ــی بهت ــای حس ه
ــد.  ــی ش ــی غیرحرارت ــواد غذای ــای م فرآینده
در همیــن راســتا مطالعــات و طراحی‌هــای 
ــت.  ــه اس ــورت گرفت ــه ص ــن زمین ــادی در ای زی
اســتفاده  غیرحرارتــی  روش‌هــای  انــواع  از 
شــده بــرای تولیــد مــواد غذایــی، می‌تــوان 
فرایندهــای فشــار هیدرواســتاتیک بــالا، میــدان 
هــای الکتریکــی پالســی و پلاســمای ســرد را 

ــرد.   ــام ب ن
 High Hydrostatic(فشــار هیدرواســتاتیک بالا•

 :)Pressure
فشــار  بــه   )HHP(هیدرواســتاتیک فشــار 

ــا فشــار اعمــال شــده  موجــود در یــک مایــع ی
توســط یــک مایــع، بــر روی یــک جســم 
غوطــه‌ور، اشــاره دارد. HHP در طــول نگهــداری، 
از ویژگــی هــای حســی غذاهــا محافظــت 
ــاد  ــت را ایج ــش کیفی ــل کاه ــد و حداق می‌کن
ــالا  ــتاتیک ب ــار هیدرواس ــد فش ــد. فراین می‌کن
ماننــد  از غذاهــا  نگهــداری بســیاری  بــرای 
گوشــت، ماهــی وغذاهــای دریایــی، محصــولات 
لبنــی و ســبزیجات، غذاهــای آمــاده و همچنین 
بــرای برخــی از محصــولات تخمیــر شــده، 
از جملــه آبجــو اســتفاده می‌شــود. میــزان 
ــا  ــدود 300 ت ــولا ح ــد معم ــن فراین ــار در ای فش
ــی  ــای زمان ــا بازه‌ه ــراه ب ــکال هم 800 مگاپاس
ــه غیرفعــال  مختلــف اســت، کــه بایــد منجــر ب
ایــن  در  شــوند.  میکروارگانیســم‌ها  شــدن 
ــدون  ــکال ب ــون پاس ــق قان ــار طب ــد، فش فراین
ــور  ــه ط ــذا، ب ــدازه‌ی غ ــکل و ان ــه ش ــه ب توج

مســاوی در تمــام نقــاط غــذا توزیــع می‌شــود. 
روش  در  میکروارگانیســم‌ها  غیرفعالســازی 
ــم  ــرژی ک ــا ان ــالا، ب ــتاتیک ب ــار هیدرواس فش
ــکان تشــکیل  ــه ام ــود، و در نتیج ــام می‌ش انج
جملــه  از  ناخواســته  شــیمیایی  ترکیبــات 
رادیکال‌هــای آزاد در غــذا بــه حداقــل می‌رســد. 
در فراینــدHHP برخــی از عوامــل ممکــن اســت 
ــم‌ها  ــازی میکروارگانیس ــان غیرفعالس در راندم
عوامــل  ایــن  بگذارنــد،  اثــر   HHP توســط 
عبارتنــد از: ســطح فشــار، زمــان در فشــار، 
ــش  ــه، گرمای ــار تصفی ــه فش ــیدن ب ــان رس زم
ــه  آدیاباتیــک، زمــان رفــع فشــار، دمــای تصفی
ــه محصــول، و همچنیــن ویژگــی  و دمــای اولی
 ،).aw ترکیــب و ،pH (هــای مــواد غذایــی
ترکیبــات بســته ‌بنــدی و عوامــل محیطــی قبــل 
ــع. ــازی و توزی ــن ذخیره‌س ــردازش، در حی از پ
ــا  ــی ب ــد موادغذای ــیل تولی  روش HHP پتانس
کیفیــت بــالا را دارد، بــا ایــن حــال اغلــب تیمــار 
کــردن مــواد غذایــی تحت فشــار بالا، بــه تنهایی 
بــرای غیرفعــال کــردن تعــداد قابــل توجهــی از 
میکروارگانیســم‌ها کافــی نیســت، زیــرا اســپور 
ــا فشــار 1200  ــی، ت ــای میکروب برخــی از گونه‌ه
ــد.  ــده می‌مانن ــاق زن ــای ات ــکال در دم مگاپاس
بــرای رفــع ایــن مشــکل روش‌هــای مختلفــی 
مثــل افزایــش فشــار بــه همــراه افزایــش دمــا ، 
اعمــال فشــار بالا در محیــط‌ های بــا PH پایین، 
ــی در  ــواد غذای ــن م ــرار گرفت افزایــش زمــان ق
معــرض فشــار بــالا و همچنیــن ترکیــب فشــار 
ــین(به  ــل نایس ــی )مث ــل ضدمیکروب ــا عوام ب
ــن  ــی از ای ــال، در برخ ــن ح ــا ای ــی‌رود. ب کار م
مــوارد بــه عنــوان مثــال در روش تیمــار کــردن 
موادغذایــی، بــا اســتفاده از فشــار و دمــای بــالا، 
ممکــن اســت اثــرات نامطلوبــی را در فیلم‌هــای 
بســته بنــدی موادغذایی)کاهــش مقاومــت در 
ــدم  ــرداری و ع ــه‌ ب ــده لای ــیژن، پدی ــر اکس براب
ــد.  ــدی( وارد کنن یکپارچگــی ســاختار بســته ‌بن
ــاختار  ــاب س ــکل، انتخ ــن مش ــع ای ــرای رف ب
ــدگان  ــد کنن ــرای تولی ــب ب ــدی مناس ــته ‌بن بس
صحیــح،  پــردازش  نظــر  از  غذایــی،  مــواد 
ــی  ــی، بازاریاب ــه جوی ــدگاری، صرف افزایــش مان
ــوردار  ــادی برخ ــیار زی ــت بس ــع، از اهمی و توزی
اســت. در حــال حاضــر از معایــب HHP، زیــاد 
بــودن هزینــه ایــن فنــاوری اســت، و همچنیــن  
اســتفاده از آنهــا در عمــل تولیــد، اغلــب از نظــر 

فنــی دشــوار اســت و بــه تجهیــزات تخصصــی و 
ــاز دارد. ــده نی پرســنل آمــوزش ‌دی

 Pulsed(پالســی الکتریکــی  میــدان   •
:)electric fields

یــک   )PEF( پالســی  الکتریکــی  میــدان   
موجــب  و  اســت  حرارتــی  غیــر  فنــاوری 
می‌شــود غذاهــای کــم فــرآوری شــده، ایمــن، 
مغــذی و تــازه بــه دســت مصــرف کننده برســد. 
 )PEF(فراینــد میدان‌هــای الکتریکــی پالســی
ــداری  ــردازش و نگه ــرای پ ــی ب ــع غذای در صنای
غذاهــای طبیعــی مایــع و نیمــه مایــع کــه فاقــد 
حبــاب هــوا هســتند، اســتفاده مــی شــود.
PEF، تخلیــه پالس‌هــای کوتــاه الکتریکــی بــا 
ــت  ــری موق ــه در نفوذپذی ــت، ک ــالا اس ــاژ ب ولت
یــا دائمــی غشــای ســلولی نقــش دارد. فراینــد 
ــی،  ــی معمول ــات حرارت ــه عملی PEF نســبت ب
در ویژگی‌هایی)مثــل حفــظ طعــم، رنــگ و 
ارزش غذایــی بهتــر، بهبــود عملکــرد پروتئیــن، 
افزایــش مانــدگاری و کاهــش ســطح پاتــوژن( 
کارآمدتــر اســت. کارایــی PEF بــه عوامــل 
بیولوژیکی)ماننــد: نــوع ســلول، انــدازه و شــکل 
ســلول‌ها، تراکــم ســلول‌ها، آرایــش و موقعیــت 
ســلول‌ها، تجزیــه دی‌ الکتریــک و خــواص 
ــانایی،  ــواد غذایی)رس ــیمیایی م ــی و ش فیزیک
بــا  دارد.  بســتگی  یونــی((  قــدرت  و   pH
ــه  ــدون آنک ــوان ب ــتفاده از روش PEF می‌ت اس
ــری ایجــاد  ــر ویژگــی هــای کیفــی غــذا تغیی ب
شــود، میکروارگانیســم‌ها را غیرفعــال کــرد و در 
ــا  نتیجــه عطــر و طعــم غــذا حفــظ می‌شــود. ب
ایــن حــال در مطالعــات اخیــر مشــحص شــده 
ــای  ــه ه ــی از گون ــپورهای برخ ــه اس ــت ک اس
میکروبــی، کــه نســبت بــه فراینــد PEF مقــاوم 
ــر  ــت منج ــد و در نهای ــی می‌مانن ــتند، باق هس
ــر  ــه فســاد مــواد غذایــی می‌شــوند. عــاوه ب ب
ــای  ــاوم، هزینه‌ه ــپورهای مق ــدن اس ــی مان باق
بــالا سیســتم PEF نیــز در محــدود کــردن 

ــتند. ــل هس ــن روش دخی ــتفاده از ای اس
 :)Cold Plasma( پلاسمای سرد •

پلاســمای ســرد)CP( یــک روش جدیــد بــرای 
پــردازش مــواد غذایــی بــه صــورت غیرحرارتــی 
ــه  ــت ک ــده اس ــزه ش ــک گاز یونی ــت. CP ی اس
ــف  ــای مختل ــادی از گونه‌ه ــداد زی ــامل تع ش
ــی،  ــت و منف ــا، یون‌هــای مثب ــد الکترون‌ه مانن
فوتون‌هــا  و  اتم‌هــای گاز  آزاد،  رادیکال‌هــای 
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ــای  ــه دم ــی ک ــن روش در فرآیندهای اســت. ای
بــالا ســبب وارد شــدن آســیب بــه کیفیــت 
محصــولات می‌شــوند، مناســب اســت. تجمــع 
را  ســلولی  غشــای  می‌توانــد  بــاردار  ذرات 
ــا،  ــیون لیپیده ــن اکسیداس ــد، همچنی ــاره کن پ
نوکلئیــک  اســیدهای  و  آمینــه  اســیدهای 
توســط گونه‌هــای فعــال اکســیژن و گونه‌هــای 
نیتــروژن، باعــث تغییراتــی می‌شــود کــه منجــر 
ــود. در  ــی می‌ش ــیب میکروب ــا آس ــرگ ی ــه م ب
ــال  ــرای غیرفع ــر ب ــک روش موث نتیجــه CP ی
مــواد  ســطح  در  میکروارگانیســم‌ها  کــردن 
 CP .غذایــی تــازه و فــرآوری شــده اســت
ــردن  ــی ک ــد عفون ــرای ض ــی ب ــع غذای در صنای
خــام کشاورزی)ســیب، کاهــو،  محصــولات 
ــرغ،  ــم م ــطح تخ ــزه(، س ــه و خرب ــادام، انب ب
ــا  ــود. ب ــتفاده می‌ش ــر اس ــه و پنی ــت پخت گوش
ــرای شــناخت  ــادی ب ایــن حــال، مطالعــات زی
ــه‌ای و شــیمیایی  ــر خــواص تغذی ــرات CP ب اث
مــواد غذایــی انجــام نشــده اســت. بنابرایــن در 
ــه  ــه جنب ــت ک ــی اس ــه مطالعات ــاز ب ــده ، نی آین
 CP ــرات هم‌افزایــی کــه ایمنــی و همچنیــن اث
ممکــن اســت بــا ســایر روش هــا یــا ترکیبــات 

ــد.  ــی کن ــد را بررس ــته باش داش
:)Ultrasonication(اولتراسوند •

ــس  ــا فرکان ــی ب ــوج صوت ــک م ــوند ی  اولتراس
از  آن  فرکانــس  مقــدار  و  اســت  مشــخص 
اســت،  بیشــتر  انســان  شــنوایی  فرکانــس 
یعنــی بــالای 20 کیلوهرتــز می‌باشــد. فراصــوت 
ــه فرکانــس پاییــن)20  ــر اســاس فرکانــس ب ب
متوســط)100  فرکانــس  و   )kHz  100  –kHz
 100–MHz 1(و فرکانــس بــالا )MHz 1−kHz

بنــدی می‌شــود. MHz( طبقــه 
ــط در  ــده در محی ــاد ش ــی ایج ــای برش  نیروه
محــدوه‌ی فرکانــس پایین، برخــاف محدوده‌ی 
ــه  ــالا بیشــتر اســت. فرکانــس بهین فرکانــس ب
بــرای انجــام فرایندهــای فراصوتــی را فرکانــس 
 1−kHz  100( متوســط  فرکانــس  محــدوده 
محــدوده  در  می‌گیرنــد.  نظــر  در    )MHz
فرکانــس متوســط رادیــکال هــای آزاد تشــکیل 
نشــدن،  کنتــرل  صــورت  در  و  می‌شــوند 
ــد  ــی) مانن ــرات نامطلوب ــه ایجــاد تغیی منجــر ب
ــواد  ــا( در م ــن ه ــا و پروتئی اکســیداتیو لیپیده
غذایــی می‌شــود. از فراصــوت، می‌تــوان بــه 
عنــوان مرحلــه پــردازش اولیــه قبــل از آبگیــری 

ــرا  ــرد، زی ــد ســیب اســتفاده ک ــی مانن میوه‌های
زمــان خشــک شــدن را کاهــش می‌دهــد و 
ســیب خشــک شــده، بافــت خوبــی بــا فعالیت 
آبــی کمتــری پیــدا می‌کنــد. عــاوه بــر خشــک 
عنــوان  بــه  می‌تــوان  فراصــوت  از  کــردن، 
ــاد و  ــای انجم ــل از فراینده ــه، قب ــرداش اولی پ
ذوب کــردن محصــولات نیــز اســتفاده کــرد. 
ــد اســتخراج  ــازده‌ی فراین ــد ب فراصــوت می‌توان
ــی و  ــع گیاه ــتی، از مای ــال زیس ــات فع ترکیب
ــن خــواص  ــد، همچنی ــش ده ــی را افزای حیوان
فیزیکــی و شــیمیایی ایــن ترکیبــات را افزایــش 
ــتخراج  ــن اس ــال، پروتئی ــرای مث ــد. ب ــی ده م
شــده بــا اســتفاده از فراینــد فراصــوت، قــدرت 
امولســیون‌کنندگی بیشــتری نســبت بــه ترکیــب 
ــراه  ــه هم ــوت، ب ــن از فراص ــه دارد.همچنی اولی
نگهــداری  در  می‌تــوان  نمــک،  آب  محلــول 
ــرد.  ــتفاده ک ــت اس ــه گوش ــولات از جمل محص

:)Ultraviolet Technology( فناوری فرابنفش•
فنــاوری  یــک   )UV( فرابنفــش  فنــاوری   
اقتصــادی و غیرحرارتــی اســت و بــرای کاهــش 
ــتفاده  ــی اس ــواد غذای ــطح م ــی س ــار میکروب ب
مــی شــود کــه بــه طــور غیرمســتقیم در معــرض 
طیــف  اســاس  بــر   UV هســتند.  تابــش 
 nm) 400–320(UV-A ــه ــی ب الکترومغناطیس
 280–200(UV-Cو )320nm –280 ، UV-B(f
nm( طبقــه بنــدی می‌شــوند. هنگامــی کــه غــذا 
در معــرضUV-C  قــرار مــی گیــرد، ایــن طــول 
مــوج هــای کوتــاه توســط اســیدهای نوکلئیــک 
ســلول‌های میکروبــی جــذب می‌شــوند و طــول 
مــوج هــای جــذب شــده ســبب ایجــاد دوپــار 
تیمیــن در رشــته هــای مختلــف می‌شــوند. 
ــی و  ــری از رونویس ــبب جلوگی ــار، س ــن دوپ ای
ترجمــه، DNA می‌شــود و در نتیجــه منجــر 
ــی  ــال ژنتیکــی در ســلول‌های میکروب ــه اخت ب
ــود.  ــلولی می‌ش ــرگ س ــبب م ــال س ــه دنب و ب
ــه  ــر ب ــز منج ــای UV-A و UV-Bو نی فوتون‌ه
پروتئین‌هــای  ســلولی،  غشــاهای  تخریــب 
ســلولی و ســایر اندامــک هــای ســلولی در 
باعــث  نهایــت  در  و  می‌شــوند  میکروب‌هــا 
مــرگ میکروارگانیســم‌های موجــود در غــذا 
می‌شــوند. فراینــد UV نــه تنهــا ســبب بــه 
حداقــل رســاندن آلودگــی میکروبــی در میوه ها 
ــش  ــبب افزای ــه س ــود بلک ــبزیجات می‌ش و س
ــوای آنتــی اکســیدانی نیــز می‌شــود. امــا  محت

یــک مشــکلی کــه وجــود دارد، اســتفاده از دوز 
بــالای UV ســبب کاهــش رنــگ مــواد غذایــی 
می‌شــود، همچنیــن بــر بافــت موادغذایــی 
جامــد تاثیــر ســوء دارد. بنابرایــن در ایــن فرایند، 
معمــولا از دوز متوســط UV بــه همــراه عوامــل 
ضــد میکروبــی و ســایر فرایندهــای غیرحرارتــی 
بــرای افزایــش کارایــی فراینــد و غیرفعالســازی 

ــد.  بیشــتر اســتفاده میکنن
معمــولا در فرآیندهــای نگهــداری مــواد غذایــی، 
غــذا در معــرض دمــای بالایــی قــرار می‌گیــرد، 
کــه ایــن عمــل شــاید آلودگــی میکروبــی غــذا 
را کاهــش دهــد، امــا همچنیــن ممکــن اســت 
ــت  ــه دس ــی، از جمل ــرات نامطلوب ــبب تغیی س
دمــا)  بــه  حســاس  غذایــی  اجــزای  دادن 
ــر  ــول در آب(، تغیی ــا محل ــن ه ــد ویتامی مانن
ــن  ــت رفت ــا، از دس ــر گرم ــذا در اث ــت غ در باف
آب از غــذا، اکسیداســیون لیپیدهــا و تغییــر 
ــد  ــه ب ــرب، و در نتیج ــیدهای چ ــب اس در ترکی
طعمــی می‌شــود. در فرآوری‌هــای حرارتــی، 
کــه غــذا بــه صــورت طولانــی مــدت در معــرض 
ممکــن  می‌گیــرد،  قــرار  زیــادی  دمــای 
ــد  ــرطانزایی، مانن ــمی و س ــات س ــت ترکیب اس
آمین‌هــای هتروســیکلیک در غــذا تشــکیل 
شــوند. امــروزه، آگاهــی مصرف‌کننــدگان در 
ــه اســت و  ــی افزایــش یافت ــی غذای مــورد ایمن
بــر همیــن اســاس، آنهــا خواهــان مــواد غذایــی 
ــی  ــت غذای ــا کیفی ــم، ب ــاری از میکروارگانیس ع
ــن  ــی هســتند. ای ــی عال ــالا و احســاس دهان ب
امــر باعــث شــد متخصصــان مــواد غذایــی، بــه 
ــای  ــد فراوری‌ه ــری مانن ــن بهت ــال جایگزی دنب
غیرحرارتــی باشــند. اثــر حفاظتــی فناوری‌هــای 
غیرحرارتــی بیشــتر از فناوری‌هــای حرارتــی 
ــرار  ــر ق ــای بالات ــرض دماه ــرا در مع ــت، زی اس
تشــکیل  احتمــال  نتیجــه  در  و  نمی‌گیرنــد 
محصــولات یــا فرآورده‌هــای جانبــی نامطلــوب 
ــل  ــه حداق ــطح آن ب ــا در س ــی ی ــواد غذای در م
ــراوری  ــای ف ــن روش ه ــی از ای ــد. یک می‌رس
ــدان الکتریکــی پالســی اســت  ــی، می غیرحرارت
کــه بــه طــور گســترده در بخــش مــواد غذایــی 
مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. ایــن روش 
بیشــتر بــرای مــواد غذایــی مایــع از جملــه 
آبمیــوه، نوشــیدنی هــای الکلــی، نوشــیدنی 
ــود.  ــتفاده می‌ش ــره اس ــی و غی ــای غیرالکل ه
می‌تــوان آن را مســتقیماً روی کل میــوه اعمــال 

ــم‌ها  ــلولی میکروارگانیس ــواره س ــه دی ــرد. ب ک
مــرگ  بــه  منجــر  و  می‌رســاند  آســیب 
ــود.  ــی می‌ش ــش بارمیکروب ــا و کاه میکروب‌ه
یکــی دیگــر از روش‌هــای فــرآوری غیرحرارتــی، 
ــه طــور  ــاوری پلاســمای ســرد اســت، کــه ب فن
گســترده بــرای افزایــش خــواص فیزیولوژیکــی 
ــی  ــواد غذای ــا در م ــا و کربوهیدرات‌ه پروتئین‌ه
ــرد  ــمای س ــردازش پلاس ــود. پ ــتفاده می‌ش اس
ــی  ــواص بافت ــت و خ ــود پخ ــرای بهب گازی، ب
می‌شــود.  اســتفاده  نیــز  غــذا  دانه‌هــای 
ــه  ــی) از جمل ــن از روش‌هــای غیرحرارت همچنی
فراینــد فراصــوت( می‌تــوان بــرای افزایــش 
کارایــی فرایندهایــی ماننــد ســنتز، اســتخراج و 
نگهــداری مــواد غذایــی اســتفاده کــرد. بــا ایــن 
ــی، دارای  ــی غیرحرارت ــاوری موادغذای ــال فن ح
مشــکلات اقتصــادی هســتند و بــرای اســتفاده 
ــاز  ــی نی ــای غیرحرارت ــردازش ه ــی از پ از بعض
بــه سیســتم اولیــه‌ی گرانــی هســت. همچنیــن 
ــی  ــل کارای ــه دلی ــا، ب ــن روش‌ه ــی از ای بعض
کمتــر در برابــر گونه‌هــای مقــاوم میکروبــی 
ــا  ــی ی ــل ضدمیکروب ــا عوام ــب ب ــه ترکی ــاز ب نی
ســایر روش‌هــای نگهــداری هســتند. پیشــنهاد 
ــتری  ــات بیش ــی و تحقیق ــه طراح ــود ک می‌ش
در فنــاوری غیرحرارتــی صــورت گیــرد، زیــرا 
می‌تــوان  فنــاوری  ایــن  از  اســتفاده  بــا 
غذایــی بــا ارزش غذایــی بالاتــر و ایمــن از 
آلودگی‌هــای میکروبــی تهیــه کــرد و بــه دســت 
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ــتفاده  ــده، اس ــای انبارش ــکلات غذا‌ه ــع مش ــرای رف ــری، ب ــای تخمی ــاز فراینده    از دیرب
ــا و  ــیاری از قاره‌ه ــر را در بس ــی تخمی ــت ابتدای ــتفاده از حال ــددی اس ــافات متع ــد. اکتش می‌ش
کشــورها در زمان‌هــای قدیــم تاییــد کــرده اســت. بــه طــور مثــال در مصــر، در زمینــه‌ی تولیــد نــان 
و محصــولات لبنــی، کــه هــردو جــزء جدایــی‌ ناپذیــر از رژیــم غذایــی سنتی‌شــان بودنــد، از فراینــد 
تخمیــر اســتفاده می‌شــد. عــاوه بــر مصــر در اروپــا و خاورمیانــه، بــرای تولیــد انــواع خاصــی از 
شــیرها و در نهایــت در آســیا، در تولیــد برنج‌هــا و ســبزیجات تخمیــری، از ایــن فراینــد اســتفاده 
ــش  ــور افزای ــه منظ ــی، ب ــه شــکل گســترده و جهان ــد ب ــن فراین ــز ای ــروزه نی می‌شــده اســت. ام
مانــدگاری محصــولات خــام و بــه دســت آوردن مــواد ‌غذایــی، بــا ویژگی‌هــای ارگانولپتیــک بهبــود‌ 

ــر در حــال انجــام اســت. یافته‌ت
ــه  ــر، ک ــنتی تخمی ــای س ــود روش‌ه ــور بهب ــه منظ ــده، ب ــتاندارد ش ــری اس ــای تخمی فراینده
ــه می‌شــوند. حفاظــت از  ــه کار گرفت ــور طبیعــی روده شــوند،  ب ــب فل می‌توانســتند باعــث تخری
فلــور طبیعــی روده، در کنــار اســتفاده از محصــولات تخمیــری، بــرای داشــتن یــک محصــول بــا 
امنیــت غذایــی ضــروری اســت. بــرای بــه دســت آوردن حالــت مطلــوب گفتــه شــده، اســتفاده 
از محیــط ‌کشــت‌های انتخابــی و شــروع کننــده بســیار حیاتــی اســت. اخیــرا بــه دنبــال مطالعــه 
ــر، پیشــرفت هایــی در ایــن صنعــت  ــا ژنوم‌هــای موث و شناســایی گونه‌هــای جدیــد میکروبــی ب

دیــده شــده اســت.
ــه  ــد ب ــن فراین ــت، ای ــوازی اس ــد بی‌ه ــک فراین ــر ی ــد تخمی ــیمیایی، فراین ــر بیو‌‌ش ــه ‌نظ از نقط
میکروارگانیســم ایــن اجــازه را می‌دهــد از مــوادی بــه غیــر از اکســیژن بــرای تولید انرژی اســتفاده 
ــی،  ــون شناســایی شــده اســت، شــامل اســیدی، قلیای ــه تاکن ــر ک ــی از تخمی ــوع اصل ــد. 4 ن کن
الکلــی و لاکتیکــی می‌باشــد. در طــول تخمیــر اســیدی کــه از لحــاظ شــیمیایی بــه اکسیداســیون 
نیــز شــناخته می‌شــود، باکتری‌هــای گونــه‌ی اســتوباکتر کــه گــرم ‌منفــی، بــدون اســپور و هــوازی 
هســتند، بــا تبدیــل الــکل بــه اســتیک ‌اســید، مــوادی مثــل ســرکه تولیــد می‌کننــد. در تخمیــر 
ــری  ــه باکت ــه خصــوص باســیلوس‌ اســتابیلوس ک ــا، ب ــی از باکتری‌ه ــه در آن از ترکبی ــی ک قلیای
هــای گــرم ‌مثبــت، هــوازی اجبــاری و کــروی هســتند اســتفاده می‌شــود، آزادســازی آمین‌هــای 
موجــود در نیتــروژن مــواد اولیــه و افزایــش  PH محیــط صــورت می‌گیــرد. ناتــو کــه یــک غــذای 

زاپنــی می‌باشــد مثالــی از ایــن تخمیــر اســت.
اســتفاده از توانایــی تخمیر‌کنندگــی کپــک هــا، مخصوصــا گونــه‌ی ساکارومایســس، باعــث تخمیــر 
الکلــی و تولیــد مــوادی مثــل نــان و آبجــو می‌شــود. در طــول تخمیــر لاکتیکــی شــکر از طریــق 
تخمیــر هموفرمنتاتیــو )تخمیــری کــه مــواد فــرار تولیــد نمی‌کنــد( بــه لاکتیــک‌ اســید، و از طریــق 
ــتیک  ــید، اس ــک ‌اس ــد( لاکتی ــد می‌کن ــرار تولی ــواد ف ــه م ــری ک ــو )تخمی ــر هتروفرمنتاتی تخمی
ــتند  ــت هس ــرم‌ مثب ــه گ ــی ک ــای لاکتیک ــط باکتری‌ه ــید، توس ــن‌ دی ‌اکس ــول و کرب ــید، اتان ‌اس
تبدیــل می‌شــود. همچنیــن اســتفاده از انــواع هــوازی و کــروی باکتری‌هــا در تخمیــر لاکتیکــی، 
منجــر بــه تولیــد مــواد غذایــی مثــل ماســت کفیــر، کلــم تــرش و کیمچــی می‌شــود، کــه ارزش 
غذایــی بالایــی دارنــد. همچنیــن آبجــو هــای بــدون الــکل کــه از طریــق فراینــد تخمیــر بــه دســت 
ــه  ــل ب ــی تحم ــدم توانای ــار ع ــه دچ ــرادی ک ــه اف ــدگان، از جمل ــام مصرف‌کنن ــرای تم ــد، ب می‌آین
لاکتــوز  هســتند و افــرادی کــه گیــاه ‌خــوار هســتند، بســیار مناســب می‌باشــد. در فراینــد تخمیــر، 
ــوع  ــن ن ــد ای ــه تولی ــتند، بلک ــده نیس ــه ش ــولات گفت ــد محص ــه تولی ــف ب ــا موظ ــط باکتری‌ه فق
ــا همــکاری مجموعــه‌ای از میکروارگانیســم هــا، در گونه‌هــای مختلــف امکان‌پذیــر  محصــولات ب
ــر  ــه شــکل خود‌به‌خــودی تخمی ــه ب ــی و نوشــیدنی‌هایی ک ــواد غذای ــکاری در م ــن هم اســت. ای
ــد نیــز دیــده می‌شــود. در فرایندهــای صنعتــی، کــه از محیــط کشــت هــای  ــه دســت می‌آین و ب
شــروع کننــده اســتفاده می‌شــود، اســتفاده از ترکیبــی ازمیکروارگانیســم‌ها، باعــث کنتــرل بهتــر 
فراینــد و تولیــد محصــولات شــناخته شــده، بــا قابلیــت تولیــد مجــدد می‌شــود. ایــن همــکاری 
میگروارگانیســم‌ها درانجــام فراینــد تخمیــر، در محصولاتــی همچــون کفــی، کیمچــی، کلــم تــرش    

    و ماست، که از همزیستی باکتری و کپک تولید می‌شوند نیز دیده می‌شود.    

   SCOBY مخفــف عبــارت Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast cultures به 
معنــای محیــط کشــتی شــامل همزســیتی باکتــری و کپــک می‌باشــد. نتیجــه ایــن همزیســتی، 
بــه شــکل صفحاتــی از جنــس ژلاتیــن، بــا رنــگ قهــوه ای و دارای مقــداری ضخامــت بــا حالــت 
ــد اســتیک ‌اســید ظاهــر می‌شــود. نشــانه‌ی ایــن همزیســتی،  ــوی تن ــا ب ــراق، همــراه ب ــرم و ب ن
اگــر بــه شــکل ســالم بــرای انســان باشــد و آســیبی بــه فلــور روده‌ای نزنــد، بــه شــکل متراکــم و 
فشــرده خواهــد بــود. منظــور از متراکــم بــودن صفحــات، ایــن اســت کــه بــه ســختی می‌تــوان آن 
را بــا دســت بــه قطعــات کوچکتــر تبدیــل کــرد، کــه در ایــن صــورت ایــن مــاده‌ی غذایــی حاصــل از 
تخمیــر را بــا توجــه بــه ویژگــی هــای طبیعــی کنتــرل شــده و ارتبــاط مفیــد آن بــا فلــور طبیعــی 
ــن  ــرای ای ــوس ب ــع و ملم ــف جام ــک تعری ــوان ی ــه عن ــم . ب ــردی می‌نامی ــذای عملک روده، غ
دســت غذاهــای عملکــردی حاصــل از تخمیــر، می‌توانیــم ایــن گونــه  بیــان کنیــم کــه: غــذا هــای 
ــواع بیماری‌هــا و  ــه ان عملکــردی، غذاهایــی هســتند کــه می‌تواننــد باعــث کاهــش خطــر ابتــا ب
ــد تاثیــرات خــود را  ــد بتوانن همچنیــن باعــث افزایــش ســامتی شــوند. غذاهــای عملکــردی بای
ــه  ــد. در ادامــه ب ــم هــای غذایــی اســتفاده می‌شــوند، بگذارن ــا همــان مقــدار کمــی کــه در رژی ب
چنــد غــذا و مــواد غذایــی تخمیــر شــده می‌پردازیــم کــه جــزو غذاهــای عملکــردی نیــز شــمرده 

می‌شــوند:
)Kimchi(کیمچی

یــک غــذای تخمیــر شــده اســت کــه هــزاران ســال در کــره قدمــت دارد. ســبزیجات اولیــه ایــن 
مــاده غذایــی چینــی اســت، ماننــد کلــم و ســایر مــواد اولیــه آن شــامل تربچــه، پیــاز، ســیر، پــودر 
چیلــی و زنجبیــل اســت و تمامــی ایــن مــواد بــه عنــوان بســتری بــرای تخمیــر لاکتیکــی اســتفاده 
ــوان  ــه کیمچــی، می‌ت ــی و طــرز تیهی ــه، منطقــه جغرافیای ــوع مــواد اولی ــر اســاس ن می‌شــوند. ب

167 نــوع مختلــف کیمچــی تهیــه کــرد. 
ــن زده شــده در ســال 2017،  ــت می‌باشــد. تخمی ــک ســمبل هوی ــره ی ــردم ک ــرای م کیمچــی ب
ــن  ــد. از ای ــرف می‌کنن ــی مص ــر خانوارکیمچ ــه ازای ه ــرم ب ــدود 40 کیلوگ ــالانه ح ــره س ــردم ک م

غــذای  ایــن   2013 ســال  در  محبــوب توســط یونســکو به لیســت رو 
قدمــت طولانــی اضافــه گردیــد. غذاهایــی بــا مصــرف بــالا و 

در  موجــود  مغــذی  کیمچــی، برآمــده از مــواد مــواد 
اولیــه خــام آن و متابولیــت شــیمیایی موجــود در مــواد 
توســط  گرفتــه  تخمیــری شــکل  فرایندهــای 
ــوارد  ــن م ــد. همی ــی در می‌باش ــده کیمچ ــث ش باع
یــک  علمــی،  غــذای ســالم برشــمرده جامعــه‌ی 

تخمیــر  فراینــد  ــای شــود.  کیمچــی توســط گونه‌ه
باکتری‌هــای  می‌شــود. گوناگــون  انجــام   LABs

از  باکتری‌هــا،  ایــن  همــان ســبزیجات اســتفاده شــده منشــا 
شــکل می‌باشــد، زیــرا ایــن ســبزیجات اگرچــه  بــه  ولــی  می‌شــوند،  شســته 

کامــل اســتریل نمــی شــوند. مراحــل تخمیــر کیمچــی، توســط گونــه هــای LABs غالــب موجــود 
 Leuconostoc در آن کــه همگــی از نــوع هتروفرمنتاتیــو هســتند ، انجــام می‌شــود ماننــد
mesenteroides، Leuconostoc citreum کــه بــا مصــرف ســاکارز موجــود در محیــط کشــت، 
ــت گونه‌هــای دیگــر  ــر می‌شــوند. در نهای ــن تخمی ــی، باعــث ای ــواد غذای ــی از م ــوان منبع ــه عن ب
 Weissella koreensis،Weissella cibaria and Lactobacillusماننــد LABs باکتری‌هــای

می‌شــوند. تخمیــر  فراینــد  ادامــه  باعــث   plantarum
نــوع متابولیــت تولیــد شــده توســط گونه‌هــای LAB و زمــان تخمیــر، منجــر بــه انــواع مختلفــی از 
تخمیــر در طــول تولیــد کیمچــی می‌شــوند. بــه هرحــال مــوادی مثــل لاکتــات، اســتات، مانیتــول،   

  ویتامین‌ها و کربن دی اکسید، از انواع فراورده‌های تخمیر مختلف به کار گرفته شده در طول       
              تولید کیمچی به شمار می‌آیند. بسیاری از مطالعات نشان داده که مصرف 
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   کیمچــی در بیمارانــی کــه ســندرم روده‌ی تحریک‌پذیــر دارنــد، باعــث کاهــش نشــانه‌های 
ایــن ســندروم شــده ‌اســت. همچنیــن حضــور یکــی از گونه‌هــای غالــب باکتــری LAB در بــدن 
بــه نــام Weissella  cibaria، فعالیــت ضدالتهابــی دارد. در کنــار فوایــد کیمچــی بــرای ســامتی، 
ــوند، دارای  ــتفاده می‌ش ــری اس ــکل متداول‌ت ــه ش ــروزه ب ــه ام ــی ک ــه کیمچی‌های ــت اینک ــه عل ب
ســطح چربــی بیشــتری نســبت بــه قنــد هســتند، اســتفاده از آن توســط موش‌هــای آزمایشــگاهی 

کــه چــاق و دیابتــی بودنــد، باعــث افزایــش ســطح چربــی خــون آن‌هــا شــده اســت.
همچنیــن کیمپچــی می‌توانــد خطــر ابتــا بــه ســرطان روده‌ی بــزرگ را کاهــش دهــد. بســیاری 
ــج  ــای برن ــه ج ــته ب ــد نشاس ــترین‌ها، مانن ــتفاده از مالتودکس ــه اس ــان داده ک ــات نش از تحقیق
ــا  ــری ه ــت باکت ــط کش ــوان محی ــه عن ــنتی ب ــی س ــد کیمچ ــه در تولی ــده)ماده ای ک ــه ش ژلاتین
ــت  ــود. در نهای ــان آن می‌ش ــش زم ــر و افزای ــرعت تخمی ــش س ــث کاه ــد(، باع ــتفاده می‌ش اس
ایــن امــر باعــث تولیــد متابولیــت کمتــر حاصــل از  باکتــری هــای LAB می‌شــود. از آنجایــی کــه 
بــه علــت تاثیــرات بســزای کیمچــی بــر ســامت انســان، ایــن مــاده‌ی غذایــی ارزشــمند بــه عنــوان 
ــا خاصیــت  ــه یــک تعریــف جامــع و مرتبــط ب ــاز ب یــک غــذای عملکــردی شــمرده می‌شــود، نی
عملکــردی کیمچــی اســت . بدیــن ترتیــب می‌تــوان بیــان نمــود کــه: اصطــاح غــذای عملکــردی 
ــواد  ــی، م ــای رژیم ــب درون آن فیبره ــواد غال ــه م ــدار می‌شــود ک ــی پدی ــورد کیمچــی زمان در م

ــد. ــی می‌باش ــای لاکتیک ــل از باکتری‌ه ــای حاص ــی و ویتامین‌ه معدن
)NATTO( ناتو

ناتــو یــک غــذای ســنتی ژاپنــی اســت کــه در طــی تخمیــر دانه‌هــای ســویا تولیــد می‌شــود. تولیــد 
ناتــو شــامل مراحــل زیــر می‌باشــد: شســتن دانه‌هــای ســویا و ســپس آغشــته کــردن آن‌هــا با آب 

بــرای 20 تــا 30 دقیقــه و در نهایت قرار معمــولا در طــی یــک شــب ، پختــن آن‌هــا 
ــس دادن آن هــا در یخچــال بــا دمــای 4  ــانتیگراد. پ ــه س ــا 5 درج ت

باکتــری آغازکننــده تخمیــر به از مراحــل گفتــه شــده یــک گونــه 
کــه میلــه‌ای شــکل، هــوازی، اســم باســیلوس اســتابیلوس 
ــت اســت،  افــزوده می‌شــود. در نهایــت اســپورزا و گــرم‌ مثب
ــا فراینــد تخمیــر بــه مــدت 18 تــا  ــای 40 ت ــاعت در دم 20 س

ــس  ــود. پ ــاز می‌ش ــه آغ از مرحلــه تخمیــر، نوبــت بــه 50 درج
ــه  ــد، ک ــی می‌رس ــه گرماده شــکل‌های مرحل نابــودی  باعــث 

ویــژه  بــه  مختلــف،  ابتــدا میکروبــی  در  لاکتوباســیل‌هایی کــه 
ــود.  ــد می‌ش ــده بودن ــر ش ــروع تخمی ــث ش فراینــد تولیــد ناتــو توســط یــک تخمیــر قلیایــی باع

صــورت میپذیــرد بــه ایــن صــورت کــه گونــه باسیلوس‌ســابتیلوس ابتــدا از طریــق کاهــش pH و 
هیدرولیــز پروتئیــن باعــث تبدیــل کربوهیــدرات موجــود بــه  امونیــاک و امیــن میشــود بــا ادامــه 
ــه حــدود  ــد و ب ــاره کاهــش میاب ــه یکب ــد امونیــاک و امیــن Ph محیــط ب ــد و تولی ی ایــن فراین

ــد.  8.3 میرس
همچنیــن هیدرولیــز چربی‌هــا و کربوهیدرات‌هــای موجــود در ناتــو، منجــر بــه تولیــد اســیدهای 
چــرب و کربوهیدرات‌هــای ســاده‌تر می‌شــود. بــه طــور کلــی، درشــت‌مغذی‌های کیمچــی، 
شــامل 19درصــد پروتئیــن، 11 درصــد چربــی، 13 درصــد کربوهیــدرات، کــه شــامل کربوهیــدرات 
ــی  ــز در کیمچ ــا نی ــی از ریزمغذی‌ه ــن انواع ــتند. همچنی ــند، هس ــر می‌باش ــاده و فیب ــای س ه
ــز و  ــم و منگن ــن ، منیزی ــیم، اه ــیم ، کلس ــد پتاس ــی، مانن ــواد معدن ــامل م ــه ش ــود دارد، ک وج
ویتامین‌هایــی شــامل ویتامیــن K  و C می‌باشــد. مجموعــه‌ای از ایــن مــواد مغــذی موجــود در 
ناتــو شــامل آهــن، منیزیــم، منگنــز و ویتامین‌هایــی ماننــد ویتامــیK  باعــث شــده کــه از ایــن 
وعــده ی غذایــی ســنتی بــه عنــوان یــک وعــده‌ی ســالم غذایــی یــاد شــود و از آن بــرای تکمیــل 
رژیم‌هــای غذایــی اســتفاده شــود. یــک مــاده‌ی دیگــر کــه بــه تازگــی در ترکیبــات ناتــو کشــف 

شــده اســت، ناتوکینــاز می‌باشــد، کــه یــک آنزیــم پروتئولیتیــک اســت کــه خطــر ابتــا بــه  
    بیماری‌های قلبی و عروقی را هم در انسان و هم در حیوانات کاهش می‌دهد. 

ــودن آن اشــاره کــرد، کــه  ــه فیبرینولیتیــک ب ــوان ب ــو، می‌ت    از دیگــر ویژگی‌هــای مهــم نات
باعــث از بیــن رفتــن لخته‌هــای خونــی می‌شــود. همچنیــن ضــد فشــار خــون بــودن و عملکــرد 

ضدانعقــادی آن، از دیگــر ویژگی‌هــای مهــم ناتــو اســت.
)vinegar( سرکه

ــرکه  ــد. س ــو می‌باش ــد آبج ــی مانن ــات الکل ــر مایع ــل تخمی ــه حاص ــت ک ــی اس ــرکه محصول س
بــه علــت کاهــش PH، می‌توانــد بــه عنــوان یــک چاشــنی بــرای مــواد غذایــی اســتفاده شــود. 
علــت نامگــذاری ســرکه در ایتالیــا بــه شــکلvinegar ایــن اســت کــه ایــن مــاده غذایــی حاصــل 

ــه  ــت، ک ــی اس ــتیکی مایعات ــر اس مقــدار کمــی اســتیک اســید بــه مقــدار از تخمی
ــد. در  ــر دارن ــی لیت ــر میل ــرم ب ــد 0.06 گ ــرکه می‌توان ــورها س ــایر کش س

ســرکه‌ی ســیب و حتــی موادی حاصــل از تخمیــر مایعاتــی مثــل 
ــد از مثــل جــو، مــاس و برنــج باشــد.  ــرکه می‌توان ــن س همچنی
ــتیک‌  ــتقیم اس ــردن مس ــق ک اســید تولیــد شــود.رقی
مــورد  در  اخیــر،  تحقیقــات  تولیــد ســرکه از طریــق میــوه در 
ــده و آبمیــوه فیلتــر شــده‌ی نارنــج، به  ــر ش ــوه فیلت ــراه آبمی هم
ــی  ــکروز اقدامات ــی، آب و س ــن نارنگ ــی ای ــد. در ط ــام دادن انج

ــه  ــواد گفت ــی از م ــات، ترکیب شــده بــه دســت آمــده و پــس تحقیق
ــه  ــر ب ــوع مخم ــردن دو ن ــه ک نام‌هــای Saccharomyces و از اضاف

آن   Hanseniaspora guilliermondii را تلقیــح کــرده و ســپس ترکیبــات
ــاه در  ــک م ــدت ی ــه م ــر ب ــه تخمی دمــای ۲۵ درجــه ســانتیگراد قــرار دادنــد. را در مرحل

ــد  ــه منظــور تولی ــی از اســتوباکتر، ب ــا گونه‌های ــد، ب ــن فراین ــد شــده در طــی ای ــی تولی مــواد الکل
ســرکه تلقیــح شــدند. در طــی ایــن تحقیقــات، تــاش بــر ایــن بــوده کــه نشــان دهنــد چگونــه 

ــرد. ــد ک ــرکه را تولی ــات، س ــات مرکب ــوان از ضایع می‌ت
در انــواع دیگــری از تحقیقــات، دو روش مــدرن و ســنتی در طــی تخمیــر ســرکه مقایســه شــد. 
پــس ازگذشــت ۳۰ روز از تخمیــر ســرکه و مقایســه محصــولات، در هــر دو روش ســنتی و مــدرن، 
هیــچ تفاوتــی در محتــوای آمیــن، نیتــروژن، الــکل، قنــد کاهــش‌ یافتــه و اســیدهای موجــود در 
ســرکه دیــده نشــد و اســیدهای طبیعــی تولیــد شــده و غالــب، در هــر دو روش اســتیک‌ اســید و 
لاکتیــک ‌اســید بودنــد، امــا همچنــان چنــد تفــاوت در ایــن دو روش دیــده می‌شــد. در ســرکه‌ی 
تخمیــر شــده در طــی روش مــدرن، ایــن تفــاوت وجــود داشــت کــه تخمیــر در روش مــدرن مــدت 
ــت  ــدرن، در روز بیس ــن در روش م ــت، همچنی ــده‌تری را داش ــرل ش ــد کنت ــر و رون ــان کوتاه‌ت زم
‌و‌پنجــم تخمیــر ترکیبــات فنولــی و فلاوونوئیــدی درســرکه‌ی تولیــد شــده بــود، کــه باعــث از دســت 
رفتــن خــواص عملکــردی ســرکه تولیــد شــده از طریــق روش مــدرن شــدند، در صورتــی کــه در 
روش ســنتی، هیــچ نشــانی از ترکیبــات گفتــه شــده نبــود و خــواص عملکــردی آن حفــظ شــده 

بــود. 
خمیر مایه

خمیرمایــه‌ی نــان از خمیــری کــه بــرای ســاعت‌ها یــا 
روزهــا، بــه وســیله باکتری‌هــا یــا مخمرهــای جایگــذاری در 
ــد  ــد.  فراین ــه دســت می‌آی ــر شــده اســت، ب آن شــده تخمی
تخمیــر از مخلــوط کــردن آب و آرد و همچنیــن اضافــه کــردن 
ــان  ــول زم ــی، در ط ــا لاکتیک ــک و ی ــای پروبیوتی باکتری‌ه
مناســب و بــا قرارگیــری در برابــر هــوای آزاد انجــام می‌شــود. 

ــه شــکل خودبه‌خــودی انجــام شــده و معمــولًا ســرعت کمــی دارد، در طــی ایــن  ایــن تخمیــر ب
ــر  ــام تخمی ــرای انج ــد. ب ــش می‌یاب ــی افزای ــک و لاکتیک ــای پروبیوتی ــداد باکتری‌ه ــر تع تخمی

ــن    ــی از چندی ــه از ترکیب ــط‌ کشــتی اســتفاده می‌شــود ک ــولًا از محی ــه، معم ــی خمیرمای صنعت
   ســویه باکتری‌هــای مختلــف تشــکیل شــده اســت. تخمیــر صنعتــی خمیــر مایــه معمــولًا   
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بــا نــوع خاصــی از گنــدم انجــام می‌شــود، کــه در ایــن نــوع از خمیرمایــه ترکیبــات فنولــی و آنتــی 
‌اکســیدانی دیــده می‌شــود کــه نتیجــه اســتفاده از محیــط کشــت ذکــر شــده اســت.

اخیــرا صحبــت هــای زیــادی در مــورد انقــاب غذاهــای تخمیــری و عملکــردی می‌شــود،که آن را 
بــه عنــوان نــوآوری در صنعــت غــذا می‌داننــد ، امــا مــا اعتقــاد داریــم در پــی ایــن انقــاب غذایــی، 
کشــف مجــدد غذاهــای ســنتی کــه در آشــپزخانه‌ها در طــی قــرن هــای مختلــف، پختــه شــده 
اســت، دســت کمــی از خلاقیــت نــدارد. غذاهــای تخمیــری و عملکــردی بیــش از هــر نــوع غــذای 
دیگــر بــه عنــوان وعــده‌ای برآمــده از فراینــد هــای زیســت محیطــی شــناخته می‌شــود. ایــن غــذا 
هــارا می‌تــوان هــم بــه شــکل خانگــی و هــم بــه شــکل صنعتــی و نیمــه ‌صنعتــی یافــت. غذاهــای 
ــی  ــای محل ــداری اقتصاده ــه پای ــد ب ــی، می‌توانن ــه‌ صنعت ــی و نیم ــردی صنعت ــری و عملک تخمی
ــه انــدازه کافــی بــه  کمــک کننــد. اگــر میکروارگانیســم‌های اســتفاده شــده در فراینــد تخمیــر، ب
فلــور طبیعــی روده برســند، می‌تواننــد تکثیــر شــوند و باعــث تکمیــل فلــور طبیعــی روده شــوند. 
ایــن غذاهــا بــه عنــوان پروبیوتیــک نیــز شــناخته می‌شــوند. پروبیوتیــک عــاوه بــر توانایــی کمــک 
بــه فلــور طبیعــی روده، بــه شــکل کلــی می‌توانــد باعــث بهبــودی ســامت بــدن از طریــق کاهــش 

خطــر ابتــا بــه بســیاری از بیماری‌هــا شــوند.
فاطمه محمدی
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