
 .. النافعة  النسان البكتيريا وصحة

ا  المععاء        لتستوطن فعي بكثافعة تنمعو حيعث النسعان جسم النافعة  بكتيريا
ب          البكتيريععا تعععد حيععث نععوع الربعمععائة أنواعهععا تعععداد يصععل  البكتيريععاحيععث

من           عادة تتكون السليم القولون في مستمرة تعيشبصفة التي  الطبيعية
) 85حعوالي  )    ، اسعيدوفيلس اللكتوباسعيلس بكتيريعا معن بكتيريعا  ٪15 معن ٪ 
جسم        القولون تستوطن وهي كولي الشيريشيا ببكتيريا تعرف  التي

امعه           حليعب رضععات اولعى وتنعاوله الحيعاة الى الوليد خروج بمجرد  النسان
البكتيريا        من خاليا نقيا الطفل يولد حيث

مختلفة**     فوائد الطبيعية البكتيريا
عليعه          يطلعق للحموضعة محعب نعوع الطبيعيعة البكتيريعا ضعمن  بكتيريعامعن

كعبير         السيدوفيلس بشعكل للنسعان مفيعدة اللبعن بكتيريعا انواع  وهيمن
خللهعا            معن يتعم والتي البروتينات هضم فيعملية مهمة ادوار تؤدي  حيث

بيروكسعيد      وهيعدروجين حعامضاللكتيعك )انتعاج ب  ( وفيتامينعات  وانزيمعات
المجهريعة          الكائنعات تقتعل أو تثبعط للجراثيعم مضعادة معواد وكعذلك  المركعب،
       . الفطريعات،   الحمعضخصعائصتضعاد لهذا أن كما بالنسان الضارة  الدقيقة

علعى          ويسعاعد العدم فعي الكوليسعترول علىخفعضمسعتوى يساعد  كما
 . الغذائية      امتصاصالمواد وينشط الهضم عملية

العتي            العوامل من عدد وجود بسبب يحدث فانه البكتيريا لضرر بالنسبة  اما
تعيعشبهعا            التي البيئة اختلف منها الضارة البكتيريا اعداد زيادة الى  تؤدي

خلل            معن لنموهعا الملئم الوسعط في الحاصل التغير خلل من المعاء  في
تعمعل          العتي بععضالغذيعة وتنعاول الهضعم فعيعمليعة الحاصعلة  التغيرات

العى          يعؤدي حيععث النافععة البكتيريعا تكعاثر مععن الحعد الغازات  علعى  تراكم
والمسعاك        عام والجسمانيبشكل المعوي والتسمم يعؤدي والتطبل  ممعا

معن       (  الىحدوث   نعوع الكانديعدا الضعار الكانديعدا فطعر وتكعاثر نمعو في  زيادة
والقنعاة         والفعم المععاء تسعكن العتي بالخميرة الشبيهة الطفيلية  الفطريات

مععع          تععوازن فععي عععادة الفطععر ويعيععشهععذا والحلععق والمريععء  التناسععلية
عوامعل          فهنعاك ذلعك معع الجسم، في الموجودة الخرى والخميرة  البكتيريا

تعدعى          ععدوى المنعاعيوتسعبب الجهعاز فتضععف للتكاثر تدفعها قد  معينة
جميعع)         علعىمكافحعة السعيدوفيلسيسعاعد معن مكمعل وتنعاول  الكانديدا

إلعى          بالمععاء الطبيعيعة الكائنعات إععادة طريعق ععن وذلعك المشعكلت،  تلك
 . السليم  توازنها

باسعم          اللكتوباسيلسيععرف بكتيريا من آخر نوع يوجد  لكتوباسعيلسكما
)بيفيدس )    ( ك     ( فيتامين وكذلك المركب، ب فيتامين تشييد على  يساعد

 . وعنعد         السعليمة المعويعة الكائنعات لتكعاثر الطبيعيعة البيئة تهيئة طريق  عن
القنععاة         فععي النافعععة البكتيريععا فععإن الحيويععة، الشععخصالمضععادات  تنععاول

للشعخصمعن            بعد ل ولعذلك الضعارة، البكتيريعا من غيرها مع تهلك  الهضمية
مكملت   لكتوباسعيلسبيفيعدس  تناول يساعد    بكتيريا حيث طعامه،  إلى

علعى          أيضعاً تتغلعب العتي المفيعدة المعوية الكائنات بسلمة الحتفاظ  على
وتععؤدي          تتكععاثر فإنهععا وشععأنها تركععت إذا والععتي الضععارة، المعويععة  الكائنععات

الطعمععة           مععن المونيععا مععن طبيعيععة غيععر كععبيرة كميععات اطلق إلععى  حينئذ



الحعال          بطبيععة يهيعج المونيعا معن الكعبير الكعم وهذا المهضومة،  البروتينية
       . يعوجب   ممعا العدم تمتصإلىمجعرى والمونيا المعوية المخاطية  الغشية
وضععف          بالغثيعان الشععور سيسعبب فإنه وإل الكبد، بواسطة سميته  إزالة
تنشعيط          طريعق وععن السعمية، التفعاعلت من ذلك وخلف والقيء  الشهية

منعع          علعى أيضعاً تسعاعد النافععة البكتيريعا فعإن للطعمعة الصعحي  الهضعم
فعرط         إلعى بالضعافة الغعازات وتراكعم المسعاك مثعل الهضعمية  الضطرابات

        . البكتيريعا  تعأثير فعإن للهضعم، عسعر هنعاك كعان وإذا للطعمعة  الحساسعية
إنتععاج           فععي زيععادة إلععى يععؤدي قععد المهضععوم غيععر الطعععام علععى  المعويععة
 . أعراضالحساسية         إلىحدوث يؤدي مما الجسم في الهيستامين

بشعكل          تسعتجيب الخميعرة بفطريعات المهبلية العدوى حالت أن لوحظ  وقد
مستحضععرات       مععن دشمهبلععي لسععتخدام لكتوباسععيلس واضععح  بكتيريععا

. بيفيدس الضارة         الكائنات تقضيعلى النافعة الدقيقة الكائنات فهذه

اسيدوفيلس**        اللكتوباسيلس من غذائية مكملت هناك  هل
ولكتوباسيلسبيفيدس؟  

معن       كعثيرة جيعدة مكملت هنعاك  وتوجد لكتوباسعيلساسعيدوفيلس نععم
المكمعل         بتنعاول الطبعاء وينصعح ومسعحوق، أقراصوكبسولت  علىهيئة

السعيدوفيلسعلعىمععدة         تنعاول ويجعب مسعحوق، علعىهيئة  الموجعود
أي            الشعخصيتنعاول كعان وإذا بسعاعة وجبعة كعل وقبعل الصعباح في  خاوية

 . السيدوفيلسفينفسالوقت         استخدام فيجبعدم حيوي مضاد

يتعلق    فيما فيعلج      بلكتوباسيلسبيفيدس أما كبيرة فائدة أظهرت  فقد
الهضعم          تحسعين طريق عن وبالخصالمزمن الكبدي واللتهاب الكبد  تليف

       . حععالتهم     تستجيب ل الناسالذين من وكثير الكبد على العبء يخفف  الذي
 . إلىلكتوباسيلسبيفيدس        تستجيب اسيدوفيلسفإنها بكتيريا إلى

بكتيريععا          مععن بيفيععدسأفضععل بكتيريععا ان يعتععبرون الخصععائيين مععن  وكععثير
. الكبدية       بالعلل وللمصابين للطفال اسيدوفيلسفيالستخدام
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