
 ضَد؟ هی تَغیِ سٍهبتیسوی ثیوبساى ثشای ای تغزیِ ًَع چِ

 هخبل عَس ثِ غزاّب، اص ثؼضی هػشف ثب وِ وٌٌذ هی اظْبس هفػلی اثتلای ثب سٍهبتیسوی ثیوبساى اص ثؼضی

 حبل ػیي دس ٍ ربلت هَضَػبت اص هسئلِ ایي. داسًذ هفبغل دس ًبخَضبیٌذی احسبس تشش غزاّبی هػشف

 اهب ًذاسد، ٍرَد صیبدی تزشثِ هسئلِ ایي ثب ساثغِ دس اهشٍصی ًَیي ػلن دس. است تغزیِ ػلن دس ثشاًگیض ثحج

 .است ضذُ پشداختِ ثسیبس هسئلِ ایي ثِ تزشثی عَس ثِ آسیب ضشق وطَسّبی دس ًیض ٍ هب سٌتی عت دس

 یب ٍ گَسبلِ گبٍ،  گَضت: هبًٌذ غزاّبیی هػشف اص ثؼذ دسد تطذیذ اص هفػلی دسدّبی ثب ثیوبساى هخبل، ثشای

 هػشف ثب ایٌىِ یب ٍ داسًذ ضىبیت گَرْفشًگی ٍ ثبدهزبى یب ٍ تشش ّبی هیَُ هػشف ٍ ّب هیَُ اص ثؼضی

 رولِ اص سجضیزبت اًَاع هػشف ٍ ػسل هػشف یب ٍ ضتش ٍ گَسفٌذ گَضت هبًٌذ خَساوی هَاد اص ثؼضی

 .داسًذ دسد وبّص ٍ ثْجَدی احسبس سٌزذ هػشف ٍیب صًزجیل

 هتؼبدل حذ دس خَد رسوی ضشایظ ثِ تَرِ ثب تزشثی عَس ثِ تَاًذ هی فشدی ّش وِ ضَد هی تَغیِ ّشحبل ثِ

 پشّیض هیگشدد، ػلائن تطذیذ سجت وِ غزایی هَاد هػشف اص ٍ ًوبیذ استفبدُ ثْذاضتی غزاّبی اًَاع اص

 ضذُ اضجبع چشثی ثب هتؼبدل غزایی سطین اص استفبدُ سٍهبتیسوی ثیوبساى دس تغزیِ ًظش اص ولی تَغیِ. ًوبیٌذ

 وشثَّیذساتْبی حبٍی ٍ ثبلا فیجش ثب غزاّبی هػشف عشفی اص. است ًوه ون همذاس ٍ ون ولستشٍل ٍ پبییي

 .ّستٌذ هفیذ ثسیبس ّب سجضی ٍ ّب هیَُ هبًٌذ فشاٍاى

 

 سٍهبتیسوی ثیوبساى دس ٍیتبهیي حبٍی ّبی هىول اص استفبدُ

 ػَاسؼ یب ٍ ثیوبسی ػلت ثِ ثذى، اسگبًْبی توبهی اثتلای احتوبل ثب ثیوبسی یه سٍهبتیسوی ّبی ثیوبسی

 هٌبست غزایی سطین یه است لاصم ثذى سلاهتی حفظ دس ّب ٍیتبهیي اص استفبدُ لزا داسٍّبست، اص ًبضی

 هی تبهیي غزایی هَاد عشیك اص هؼوَلا ٍیتبهیٌْب ایي ثبضذ، ضشٍسی هفیذ ّبی ٍیتبهیي اًَاع حبٍی ثبیستی

 .ضَد تزَیض هؼبلذ پضضه تَسظ وِ هَاسدی دس هگش ضَد

 

 :اص ػجبستٌذ تَغیِ هَسد ّبی ٍیتبهیي

 (: C) ث ٍیتبهیي

 حفظ دس وشدُ، ووه ایوٌی سیستن تمَیت دس سٍصاًِ گشم هیلی 033 همذاس ثِ ٍیتبهیي ایي سٍصاًِ هػشف

 دس ٍیتبهیي ایي اگشچِ. است هفیذ دًذاى ٍ لخِ استحىبم دس ثَدُ هَحش خًَی ػشٍق ٍ استخَاى چطن، سلاهت

 .داسد داسٍ عشیك اص تبهیي ثِ ًیبص هَالغ ثؼضی ٍلیىي داسد، ٍرَد عجیؼی سجضیزبت ٍ هیَُ ثسیبسی

 



 (:B) ة ٍیتبهیي

 است، ضشٍسی اًشطی وشدى آصاد ثشای ثذى دس آى تبهیي دس تؼبدل وِ است تٌَػی اًَاع داسای ٍیتبهیي ایي

 .ضَد هی تبهیي ربت هیَُ ٍ گَضتی هَاد عشیك اص ٍیتبهیي ًَع ثِ ثذى ًیبص اص تَرْی لبثل لسوت

 

 (:E) ای ٍیتبهیي

 خبغیت) است ثذى ارضای ٍ خَى سغح دس هضش هَاد وشدى خٌخی دس صیبدی خبغیت داسای ٍیتبهیي ایي

 داسٍیی ًَع اص ثْتش غزایی هَاد دس آى عجیؼی فشم وِ است ثذى ًیبص ٍاحذ 033 حذٍد سٍصاًِ( اوسیذاًی آًتی

 .است

 

 (:A) آ ٍیتبهیي

 هی تمَیت سا ّب سلَل یىپبسچگی ثَدُ، هَحش هخبعی لایِ سلاهت حفظ دس ًیض ٍ چطن ثیٌبیی سلاهت رْت

 آفتبثگشداى، تخن گشدٍ، ٍ فٌذق، ثبدام، هغض هخل ّب آریل ضبهل A ٍیتبهیي حبٍی غزایی هٌبثغ هْوتشیي. وٌذ

 گٌذم، سجَس ، پٌجِ دًِ سَیب، رست، ضبهل  خٌه، ضذُ فطشدُ سجضیزبت سٍغي هبسگبسیي، رست، سٍغي

 ایي ّبی هىول پضضه ثبتطخیع ، غزایی هَاسد ثش ػلاٍُ الجتِ. ّستٌذ صهیٌی سیت ٍ پیچ ولن اسفٌبد،

 .ضًَذ هی تزَیض ًیبص غَست دس ًیض ٍیتبهیي

 

 (: D0) د ٍیتبهیي

 ٍاحذ 033-033 حذالل سٍصاًِ است ضشٍسی. داضتِ ولسین تؼبدل رزة دس هْوی ػبهل ٍیتبهیي ایي

 ٍ پَست ثش(  ضیطِ حتی هبًغ ثذٍى) هستمین آفتبة ًَس ٍیتبهیي ایي حبٍی هٌجغ تشیي هْن. ضَد استفبدُ

 .ثبضٌذ هی دسیبیی حیَاًبت ًیض

 هَاد سبیش ٍ لجٌیبت خػَغب غزایی هَاد عشیك اص گشم هیلی 0333 حذالل هیضاى ثِ ولسین سٍصاًِ هػشف

( استئَپشٍص) استخَاى پَوی اص گیشی پیص ٍ استخَاى استحىبم ثشای ولسین حبٍی هىولْبی ًیض ٍ غزایی

 .است ضشٍسی

 

 (:هیٌشال) هؼذًی هَاد



 هس، هبًٌذ هؼذًی هَاد ّب استخَاى سضذ ٍ...( ّب تبًذٍى ٍ ػضلات دس اغل سبختبس) ّوجٌذ لذست حفظ ثشای

 .ّستٌذ ضشٍسی هٌیضین ٍ فسفش سٍی،

 سٍهبتیسوی ثیوبساى دس غزای سطین خػَظ دس رذیذ ٍ سٌتی ّبی دیذگبُ تفبٍت

 ٍ ّب چشثی ّب، وشثَّیذسات ثِ غزایی هَاد ولاسیه ثٌذی عجمِ ثِ ثیطتش هذسى ّبی دیذگبُ دس80055032

 دس ضَد، هی اضبسُ سٍهبتیسوی ّبی ثیوبسی ثْجَد دس اوسیذاى آًتی هَاد تبحیش ٍ وبلشی هفَْم ّب، پشٍتئیي

 رذیذ ػلن ثب هتشادف الضاهب وِ ضَد هی اضبسُ... ٍ گشم ٍ سشد اص اػن غزایی عجبیغ ثِ سٌتی عت دس وِ حبلی

 سٌتی عت الگَّبی ثب ثیوبساى دس سٍهبتیسوی دسدّبی تخفیف یب تطذیذ دس غزاّب ػیٌی تبحیش. ثبضذ ًوی

 سٍهبتیسوی ّبی ثیوبسی دس تغزیِ ػلن ًَیي ّبی تَغیِ تبحیش است هوىي وِ حبلی دس داسد، سبصگبسی ثیطتش

. ًوبیذ اسصیبثی سا هضش ٍ هفیذ غزاّبی دساصهذت تبحیش ٍ ثبضذ ًذاضتِ ثیوبسی اٍلیِ ػلائن وٌتشل دس ربیگبّی

 دس ٍلی هفیذ هفػلی سٍهبتیسن دس هذسى تغزیِ ػلن دس فشًگی تَت ٍ فشًگی گَرِ هػشف هخبل ػٌَاى ثِ

 ثیوبساى ثشای تَاى ًوی ولی دستَسالؼول یه ثٌبثشایي. گشدد هی تلمی سٍهبتیسن وٌٌذُ تطذیذ سٌتی عت

 حذی تب ضَد هی دسدضبى تطذیذ سجت وِ غزاّبیی هػشف وِ ضَد هی تَغیِ ثیوبساى ثِ ثلىِ وشد، اسائِ

 .وٌذ هَارِ ضشٍسی هَاد ووجَد ثب سا ثذى وِ ربیی تب ًِ ٍلی ضَد هحذٍد

 سٍهبتیسوی ثیوبساى دسهبى دس هشسَم، داسٍّبی هبًٌذ گیبّی هحتَای ثب ّبی هىول یب ٍ اصداسٍّب تَاى هی آیب

 وشد؟ استفبدُ

 دس ّستٌذ، خغش ثی ضًَذ، هی استفبدُ وِ ّبست لشى وِ داسٍّبیی وِ وٌٌذ هی فشؼ هشدم اغلت چِ اگش

 حتی ٍ خغشًبن تَاًٌذ هی سٌتی، گیبّی داسٍّبی اص تؼذادی وِ است ضذُ دادُ ًطبى اخیش ّبی سبل

 سبل 0333 اص ثیص وِ( Aristholochine) آسیستَلَچیي گیبُ هحػَلات هذتی ثشای. ثبضٌذ وطٌذُ

 ٍ ولیِ ًبسسبیی تَاًذ هی وِ است اسیذی ضبهل گیبُ ایي وِ ضذُ هطخع حبضش حبل دس ضذُ، هی استفبدُ

 . وٌذ ایزبد ولیِ سشعبى

 هذسّب ،(استشٍئیذی) وَستیضًٍی ضجِ ّبی َّسهَى حبٍی است هوىي گیبّی هحػَلات اص ثؼضی

 هبًٌذ ضذالتْبة هَاد حبٍی عجیؼی، گیبّی داسٍّبی اص تؼذادی. ثبضٌذ ّب ثخص آسام ٍ آسپشیي ،(دیَستیه)

 ٍلیىي وٌٌذ ایفب دسد ضذ احشات است هوىي عجیؼی گیبّی داسٍّبی. ثبضٌذ هی پشدًیضٍلَى ٍ ایٌذٍهتبسیي

 .ضًَذ ًوی تَغیِ ربیگضیي دسهبى ثؼٌَاى ٍ ًطذُ احجبت هفػل تخشیت اص پیطگیشی دس آًْب تبحیش

 ّستٌذ؟ هَحش عجیؼی، گیبّی( ّبی هىول یب ٍ) داسٍ آیب

 هی استفبدُ تػشف ٍ دخل ّشگًَِ ثذٍى داسٍیی گیبُ اٍل دستِ ثبضٌذ، هی ًَع دٍ ثِ گیبّی ّبی هىول

 ػلوی هختلف هشاحل دس داسٍیی گیبّبى دٍم، دستِ. داسًذ ووی ٍ ضؼیف دسهبى خبغیت ّب ایي وِ ضًَذ

 ثِ ًسجت آهذُ ثذست هبدُ ایي. ضَد هی صیبد گیبُ هَحشُ هبدُ ایٌْب دس وٌٌذ، هی تغلیظ ٍ وشدُ گیشی ػػبسُ



 ًطذُ اًزبم آى ثش داسٍضٌبسی داسٍ دلیك هحبسجبت چٌبًچِ ثبضذ هی هحتَایی ّبی تفبٍت داسای اٍلیِ گیبُ

 .ثبضذ خغشًبن تَاًذ هی ثبضذ

 سٍی ثش آى سلاهت غلاحیت، ٍارذ داًطوٌذاى تَسظ وِ ّستٌذ اػتوبد لبثل گیبّی ّبی ػػبسُ تٌْب لزا

 .ثبضذ ضذُ احجبت اًسبى

 وبسآصهبیی ٍ هغبلؼبت ثب وِ وٌذ هی ادػب ضیویبیی هَاد ثب داسٍّبی دسثبسُ ،(FDA) اهشیىب داسٍی ٍ غزا اًزوي

 داسٍّبی ثب ساثغِ دس ٍلیىي ًوَد ادػب داسٍ، ثَدى ثخص احش ثِ سارغ تَاى هی داسًٍوب، ثب همبیسِ ٍ داسٍ ثبلیٌی

 ٍ حیَاًی دلیك هغبلؼبت ٍ دلیك داسٍضٌبسی هغبلؼبت وِ هَاسدی دس هگش ًذاسد ٍرَد ادػبیی چٌیي عجیؼی،

 .ثبضذ گشفتِ غَست اًسبًی

 هفبغل اثتلای ثب سٍهبتیسن ثشای ضذُ پیطٌْبد ٍ هٌبست گیبّی ّبی هىول یب داسٍ

 ضبهل ضذُ دادُ ًطبى هفػلی ّبی ثیوبسی دس آى هٌبفغ ٍ گشفتِ لشاس ػلوی ثشسسی هَسد گیبّی داسٍّبی

 Elaegnus angusthfolia)سٌزذ ػػبسُ ،( Devils Claw) ضیغبى پٌزِ گیبُ ثیذ، دسخت پَست ػػبسُ

 ضَاّذ. ثبضٌذ هی Ginger))صًزجیل ٍ( Avacado soya)سَیب آٍٍوبدٍ گیبُ( Nettle plant)گضًِ ،(

 ٍ دٌّذ، هی وبّص سا دسد سٌزذ ػػبسُ ٍ ثیذ پَست ػػبسُ ٍ صًزجیل وِ داسد ٍرَد ثبلیٌی ٍ آصهبیطگبّی

 ایجَثشٍفي ٍ ًبپشٍوسي هخل غیشاستشٍئیذی ضذالتْبثی داسٍّبی ضجیِ وِ ثبضٌذ هی هَادی حبٍی گیبّبى ایي

 .وٌٌذ هی ػول

 ًیض ٍ وٌٌذ ایزبد سٍدُ ٍ هؼذُ التْبة تَاًٌذ هی گیبّی هخلَط غَست ثِ یب خبلع غَست ثِ ّب ایي اص ثؼضی

 احتیبط ثب للجی، ًبسسبیی ٍ فطبسخَى ثب افشاد دس ثٌبثشایي. وٌذ ایزبد هطىل هبیؼبت احتجبس ٍ خَى اًؼمبد دس

 سیستن ٍ گَاسش دستگبُ هخبط سٍی ثش سَء ػَاسضی سٌزذ ػػبسُ گشفتِ غَست ثشسسی دس. ضًَذ هػشف

 .است ًذاضتِ ػشٍلی ٍ للجی

 هفبغل اثتلای ثب سٍهبتیسن دسهبى دس هَحش داسٍیی غزایی، ّبی هىول

 Glucosamin) وٌذسٍیتیي گلَوضاهیي آهیي گلَوض هبًٌذ تشویجبتی وِ اًذ وشدُ پیطٌْبد هغبلؼبت ثؼضی

chondroitin )ٍ هبّی وَسِ غضشٍف یب(Shark cortilage )ثؼضی اهب دٌّذ، هی تسىیي سا دسد 

 ٍرَد غضشٍف آسیت وِ غَستی ّش دس است، ًىشدُ تبییذ سا احش ایي ضذُ همبیسِ ًوب داسٍ ثب وِ هغبلؼبت

 .ثبضٌذ هفیذ است هوىي ّب هىول ایي اص استفبدُ ثبضٌذ داضتِ

 ٍ خطىی ٍ هفبغل حسبسیت وبّص ثبػج ٍ ّستٌذ هفیذ التْبة هْبس دس ضشٍسی چشة اسیذّبی اص استفبدُ

 هٌجغ ثْتشیي ٍ ضَد هی یبفت 0 -اهگب سٍغي دس چشة اسیذّبی ایي. ضًَذ هی سٍهبتَئیذی ثیوبساى دس دسد

 هػشف ثمَلات ٍ سجضی یب ٍ فیجش پش غزاّبی ثب ّوضهبى ًجبیذ 0-اهگب سٍغي. است سبلوَى هبّی سٍغي اص آى



 هفیذ ٍ ثبضذ هی دستشس دس 0-اهگب ػٌَاى تحت هبدُ ایي حبٍی داسٍی. ضَد هی ون آى رزة چَى ضًَذ

 .ثبضٌذ هی

 


