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 ؟  مهمتز اس  یا تغذیه ر رژیم درمانی

 
ّوپَقربًی  هیرعاى  هیرعاى اضظـ فبوتَضّرب ٍ   4 ضرربهت ذورَ   ، جی آًْب ضا زض ؾلاهت افرطاز ؾْن ًؿ4 اًساظُ فبوتَضّب

ثیٌین وِ ثطای ًیل ثِ ؾلاهت اٍلَیت اٍل ثب تغصیِ ٍ  هی ثب تَخِ ثِ تصَیط زّس. هی ًمف هتمبثل آًْب ضا ًكبى4 فبوتَضّب

ثؼسی ثِ تطتیت ثرِ هصرط    ّبی  ثبقس. اٍلَیت هی ثبقس ٍ زض اٍلَیت زٍم ًمف فؼبلیت ٍضظقی ثطخؿتِ هی ضغین غصایی

 ( اذتصبل زاضز.I( ٍ یس)Znضٍی)، (Boronثَضٍى)، K (K2)ٍیتبهیي ، 3اهگب ، (Mgهٌیعیَم)، D ٍیتبهیي

. ثحر  قرسُ اؾرت   هْوتطیي ػبهل ؾلاهتی افطاز زض ایي فصل ثوَض هفصل  ثِ ػٌَاىتغصیِ ًمف ثطخؿتِ زض اضتجب  ثب 

طٍظُ اهر گرطزز ٍ   هری  زضصس اظ ثیوبضیْب ثِ تغصیِ ًبؾبلن ٍ ػبزات غصایی غلط ثرط  39ثِ ػمیسُ طت ؾٌتی ػبهل ثیف اظ 

گیطًس. زض تحمیمبت خسیس ػبهل اصرلی چربلی ضا    هی ثطای زضهبى ثیوبضیْبی هعهي ٍ غیطلبثل ػلاج اظ طت ؾٌتی ووه

ّرن چٌریي    .گرطزز  هری  التْبة زضًظط گطفتِ اًس ٍ ػمیسُ ثط آى اؾت وِ وٌتطل التْبة هٌدط ثِ اظ ثریي ثرطزى چربلی   

یطیٌی خبت ٍ ػسم تحطن هٌدط ثِ افرعایف التْربة زض   ق، غصاّبی ٍاخس ضٍغي پبلن، فؿت فَز، غصای پطچطة، اؾتطؼ

یبثس. شوط ایي ًىتِ ضطٍضی اؾت ورِ ّورِ    هی ثسى ٍ تكسیس چبلی قسُ ٍ ثب هصط  غصاّبی ترویطی ٍلَع آى وبّف

ورِ ثؿریبض    چطة ٍ قریطیي ثؼضی اظ افطاز ثب هصط  غصاّبی ، افطاز ثبیؿتی چگًَگی تطقح هفیس زٍپبهیي ضا یبز ثگیطًس

زٌّرس ثرب    هری  وٌٌس ٍلی افطازی وِ ثِ ؾلاهت ذَز اّویرت  هی ثوَض ثی ضٍیِ ٍ ًبهٌبؾت زٍپبهیي تطقح، لصیص ّؿتٌس

ؾریت ٍ   لَثیرب ؾرفیس)هَتطتطیي غرصا خْرت وربّف ٍظى(     ، ًبى ؾجَؼ زاض، هصط  غصاّبی ترویطی، فؼبلیت ٍضظقی

زض توبم ػوط ذَز ثسًی هتٌبؾت ٍ ؾبلن ذَاٌّس زاقت.  ثٌبثطایي، وطفؽ ٍ... ثِ تطقح هٌبؾت زٍپبهیي ػبزت وطزُ اًس

ثِ ػٌَاى هغعزٍم ٍ فطهبًسُ ًبهطئی ثسى ، هْن)خوؼیت هیىطٍفلَضا(ّبی  اظ ططفی ضٍزُ ثِ ٍاؾوِ زاقتي هیىطٍاضگبًیؿن

ضا افعایف ٍ ؾلاهت فرطز  ّب  زض ًظط گطفتِ قسُ ثوَضیىِ ثب هصط  غصاّبی پطثیَتیه ٍ پطٍثیَتیه ایي هیىطٍاضگبًیؿن

وٌین وِ اگط ثِ طجیؼت ثطگطزین توبهی هكىلات اًؿبى ثططط  ذَاّس  هی ثٌبثطایي ًتیدِ گیطی ثسًجبل ذَاّس زاقت.

ّب ضا قٌبؾبیی وطز وِ ثبػر  اتَفربغی زض    گطٍّی اظ غى، هیلازی 39ؾبلِ زض زِّ  11پطٍفؿَض یَقیٌَضی اُؾَهی  قس.

هىبًیؿن اتَفبغی ًبئل قس. ّبی اًؿبى  وكف هىبًیؿن اتَفبغ زض ؾلَلاٍ ثب اؾتفبزُ اظ ایي یبفتِ ثِ ؛ قسًس هی هروط ًبى
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ٍ گطؾرٌگی   "ضٍظُ گرطفتي "ترطیت ٍ ثبظیبفت اخعا ؾلَل تَؾط ذَز ؾلَل اؾت وِ زض ٌّگربم  ، یب ذَزذَاضی ؾلَلی

 ؾرلَلْبی ؾربلن ثرطای   ، ؾبػت گطؾرٌگی ضا تحورل وٌرس    2زض ٍالغ ظهبًی وِ اًؿبى ثیف اظ هثلا  .زّس طَلاًی ضخ هی

ٍ ثرِ ًرَػی اتَفربغی    ! وٌٌس ّبی هؿتؼس ؾططبى تغصیِ هی وؿت اًطغی ٍ خجطاى ووجَز غصا اظ ؾلَلْبی هؼیَة ٍ تَزُ

 .ّب اؾت ّب ٍ ؾططبى ػبهلی زض ضاؾتبی پیكگیطی اظ اثتلا ثِ ثؿیبضی اظ ثیوبضی

 ّویرت آى ضا زض ا، ٍ قرَاّس ػلوری گؿرتطزُ ای    فؼبلیت ٍضظقی ثِ ػٌَاى ثرف هىول زض اٍلَیت زٍم ؾرلاهتی ثرَزُ  

قست ٍ هست ظهبى هٌبؾرت ٍ ثرط اؾربؼ    ، ّب ًكبى هیسٌّس فؼبلیت ثسًی ثب تىطاضثطضؾی ؾلاهتی ثِ اتجبت ضؾبًسُ اًس.

هعایبی لبثل تَخْی ثط ؾلاهت افطاز ذَاّس زاقت. حفظ ؾوح هٌبؾجی اظ ػٌبصرط آهربزگی   ، هٌظن ٍ ػلویّبی  ثطًبهِ

تطویت ثسًی ٍ اًؼوب  پصیطی زض وبّف ذورط اثرتلا   ، اؾتمبهت ػضلاًی، لسضت، خؿوبًی هبًٌس اؾتمبهت للت ٍ ػطٍق

ی للجری ٍ حفرظ   پَوی اؾترَاى ٍ چبلی هؤتط اؾت. وبّف هیعاى هَاضز حولِ، زیبثت، فكبض ذَى، ثِ ثیوبضیْبی للجی

غیرط فؼربل   ًؿجت ثِ افطاز  ٍضظقىبضافطاز ، ػولىطز هؿتمل زض پیطی اظ هعایبی توطیٌبت ٍضظقی هٌظن ّؿتٌس. ثِ ػلاٍُ

ػلت ایي اهرط تطقرح    .ضؾس هی ٍ ؾي ثیَلَغیه آًْب ثؿیبض ووتط اظ افطاز ػبزی ثِ ًظط اظ طَل ػوط ثیكتطی ثطذَضزاضًس

. فؼبلیرت  ثبقس وِ ثرِ َّضهرَى ٍضظـ هَؾرَم اؾرت     هی َّضهَى آیطیعیي اظ ػضلات اؾىلتی زض حیي فؼبلیت ٍضظقی

 ف حبفظِ ٍ یربزگیطی ٍ ثبظیربثی حطوتری پرؽ اظ ؾرىتِ هغرعی      افعای، ٍضظقی هٌظن هٌدط ثِ افعایف ًَضٍى ظایی هغع

تَاًس ثطای تمَیرت ٍ حفرظ ػولىرطز قرٌبذتی زض      هی یه هساذلِ لَی ثطای ظًسگی اؾت وِ فؼبلیت ٍضظقی گطزز. هی

 -ؾروح ویفری حؿری    یؾبلن ٍ ؾَزهٌس زض خْرت اضتمرب  ای   تَاًس ثِ ػٌَاى هساذلِ هی طَل ػوط هفیس ثبقس. اظ ططفی

ه یوایؿرى ّبی  ٍ حولِ MS، ػصجی اظ خولِ ّبًتیٌگتَى، حطوتی-ذتی ثیوبضاى هجتلا ثِ اذتلالا حؿیحطوتی ٍ قٌب

 ٍضظقیقطوت زض فؼبلیت ثسًی ؾجت ؾبظگبضی ّبی ًَضٍثیَلَغیىی هی قَز ٍ فؼبلیت  .هغعی هَضز اؾتفبزُ لطاض گیطز

فؼبلیرت ثرسًی ّورطاُ ثرب هحرسٍزیت      . زّرس افرعایف  ضا  ٍ ًَضٍغًع ًعغض حفبظت ػصجی اػوبل وطزُ ٍ آًػیَهی تَاًس آتب

 ٍ هضط قرسُ ّبی  تَفبغی ضا فؼبل وطزُ ٍ اظ ایي ططیك ثبػ  تؿْیل هصط  پطٍتئیي ّبٍ اضگبًلا، وبلطیه زض ؾبلوٌساى

ٍضظـ ٍ فؼبلیت هٌظن ثسًی . زّسػصجی ضا افعایف هیّبی  ٍ خَاى ؾبظی ؾلَل آٍضز هی ثؼولهوبًؼت ّب  اظ تدوغ آى

زضصرس اظ هرطزم    19ثطاؾبؼ گعاضـ ٍظاضت ثْساقت حسٍز  .بضی ّبی تحلیل ًَضًٍی ضا وبّف زّسهی تَاًس ذوط ثیو

 ًكبى زٌّسُ قیَع ثبلا اضبفِ ٍظى زض خبهؼِ ایطاى اؾت.  وِ ایطاى تحطن ٍ فؼبلیت ثسًی وبفی ًساضًس

سی وِ گیطًسُ آى ثِ ػٌَاى َّضهَى ولی D شوط ایي ًىتِ ضطٍضی اؾت وِ زض هوبلؼبت خسیس ًمف ثطخؿتِ ٍیتبهیي 

ی ثرسى  ( اوثط ؾلَلْبTranscriptionثِ اتجبت ضؾیسُ اؾت ّن چٌیي ثطای ضًٍَیؿی)، ثبقس هی ثسىّبی  زض ولیِ ؾلَل

 زّس. هی اؾىلت ٍ ػصت ضا تحت تبتیط لطاض، ثسى هبًٌس ػضلاتّبی  ؾیؿتن ضطٍضی ثَزُ ٍ ووجَز آى اغلت

Mg زض ّیسضٍلیع ، زض هتبثَلیؿن وطثَّیسضات ٍ چطثیATP ِتجسیل آى ث ٍADP ٍPi ،  زض پبیساضی غكبی ؾرلَلی ٍ زض

( گَیٌرس. ثٌربثطایي ووجرَز ایري     silentاؾتطاحت ٍ اًجؿب  ػضلاًی ثؿیبض ضطٍضی ثَزُ ٍ ووجَز آى ضا ووجَز ذبهَـ)

زاضز. ووجرَز   گطزز ٍ اتطات هرطثی ثط گلجَلْبی لطهع ٍ ػضلات اؾرىلتی  هی ػضلاًیّبی  اؾپبؾنهبزُ هؼسًی هٌدط ثِ 

Mg گطزز. اگط همساض  هی ػسم ذَاة قجبًِ ٍ افؿطزگی، هٌدط ثِ ػصجبًیتMg     هٌبؾت ثبقرس گلیىرَلیع ٍ هتؼبلرت آى

زض  Mgگطزز.لاظم ثرِ شورط اؾرت ورِ خرصة       ًوی هتبثَلیؿن وطثَّیسضات ثْتط اًدبم قسُ ٍ ؾَثؿتطای اضبفی هصط 

ضا خصة ًوبیٌس ثٌبثطایي ثطای آًْب ضطٍضی اؾرت ترب هىورل     Mg تَاًٌس توبهی ًوی زضصس ثَزُ ٍ اظ ططیك غصا 09ظًبى 

Mg .قىلات تلد هٌجغ ثؿیبض ذَثی ثطای  ًیع هصط  ًوبیٌسMg ّن چٌیي هَازی هبًٌس هرَظ ثبقس.  هی ، َ ولرن ٍ  ، وربّ

وٌٌس وِ ثطای هتبثَلیؿن هٌبؾرت ٍیتربهیي    هی تَصیِ 2912آیٌس. هوبلؼبت  هی ثِ قوبض Mgوطفؽ ًیع اظ هٌبثغ ػبلی 

D ، ٍخَزMg  ضطٍضی ثَزُ ٍ ثطای خجطاى ووجَز ٍیتبهیيD ،    )ِهىورل)لطل یرب ؾبقرMg   .هصرط    ضرطٍضی اؾرت

زض ٍضظقىبضاى هٌدط ثِ وبّف لاوتبت ػضلِ ٍ ذَى قسُ ٍ ثب وبّف ذؿتگی هٌدط ثِ افعایف ػولىرطز ٍ   Mgهىول 

 هٌدط ثِ افعایف لسضت ٍ وكف زض ػضلات ذَاّس قس. Mgهىول  ّن چٌیي هصط  اخطای ٍضظقی ذَاّس قس.
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 ض حرساوثط اوؿریػى هصرطفی   ز هَخت افعایف اوؿیػى ضؾبًی ثِ ػضلات خْت اًمجبض ٍ افعایف 3یب اهگب ضٍغي هبّی

ضٍغي هبّی هَخت وبّف تمبضبی اوؿیػى هیَوبضزی ٍ ثسى زض . یبثس هی ثٌبثطایي ػولىطز اؾتمبهتی افعایف .گطزز هی

ضٍغري هربّی زض پیكرگیطی ٍ     ٍ 3هصط  هىول اهگرب   .ثركس ًوی قَز ٍلی ػولىطز ضا ثْجَز هی یٍضظقفؼبلیت طَل 

ایي حبوی اظ آى اؾت وِ هىول ضٍغي هربّی هوىري اؾرت اظ آؾریت تبًَیرِ      بى قطایط التْبثی ثؿیبض هَتط اؾت. زضه

ذیطی ضا ثؼرس اظ ٍضظـ  ػضرلاًی ترب   ػضلات ثسًجبل پبؾد التْبثی حبز ثسًجبل ٍضظـ قسیس خلَگیطی وٌرس ٍ ورَفتگی  

 .زّس هی وبّف

ٍضظقرىبضاى حتورب   ، هوبلؼبت خسیس تَصیِ وطزُ اًس وِ ثِ هٌظَض اؾترَاى ؾبظی وبهلK2(menaquinone) 4 ٍیتبهیي

زض  Caثرطای ًكرت    K ٍیتربهیي ، ثِ ػجربضتی  .ًیع هصط  ًوبیٌس K ٍیتبهیي، Dٍ Ca ثبیؿتی ثِ ّوطاُ هصط  ٍیتبهیي

 ًوبیس.   هی ولؿین زض للت ٍ زیَاضُ ػطٍق ضؾَة، هصط  ًكَز Kاؾترَاى ضطٍضی اؾت ٍ چٌبًچِ ٍیتبهیي 

MK-4 یب MK-7 هْرطُ ، لگري  قىؿرتگی  ذورط  وربّف  ٍ اؾترَاى هؼسًی هَاز تطاون زض هحبفظتی ذبصیت زاضای ٍ 

ِ  هطثرَ   قرَز  هری  پیكرٌْبز  ثیكتط تحمیمبت ثطای وِ احتوبلی ؾلاهتی هعایبی. اؾتهْطُ غیط  ٍ اؾرترَاى  لرسضت  ثر

 ثبقس. هی (ذَى فكبض احتوبلی وبّف ثب، ولؿیفیىبؾیَىز یب ولؿیفیىبؾیَى وبّف) قطیبًی ؾلاهت

 ضا ثرَضٍى ّبی  هىول هطزم. قَز هی یبفت ظیؿت هحیط ٍ غصایی هَاز زض وِ اؾت هؼسًی هبزُ ثَضٍى4 (Boron) ثَضٍى

ووه ثِ هتبثَلیعُ ورطزى  ، اؾتئَآضتطیت زضهبى، لَیّبی  اؾترَاى ؾبذتي ثطای ثَضٍى. وٌٌس هی هصط  زاضٍ ػٌَاى ثِ

 ٍیتربهیي  ووجرَز  خلرَگیطی اظ ، هحبفظت اظ ثسى زض ثطاثط اؾتطؼ اوؿیساتیَ، پكتیجبًی فطآیٌسّبی هتبثَلیه، اًؿَلیي

D ،تفىرط ّربی   هْربضت  ثْجَز ثطای ّوچٌیي ٍ تؿتَؾتطٍى ؾوح افعایف ٍ ػضلات ؾبذتي ثطای ووىی ًمف ٍاخس ٍ 

، ولؿرین  هبًٌرس  هؼرسًی  هرَاز  ؾبیط ثب ثسى ثطذَضز ًحَُ ثط ثَض وِ ضؾس هی ًظط ثِ .قَز هی اؾتفبزُ ػضلات ّوبٌّگی

 ؾربلن  هرطزاى  ٍ( یبئؿرگی ) هؿري  ظًربى  زض اؾرتطٍغى  هیعاى ضؾس هی ًظط ثِ ّوچٌیي. گصاضز هی تأتیط فؿفط ٍ هٌیعین

ٍ لربزض ثرِ ترطیرت     اؾرت  ثَض هتساٍل قىل، ثَضیه اؾیس گطزز. هی ٍ ثَضٍى هٌدط ثِ تٌظین اؾتطٍغى، یبثس هی افعایف

ثرب ثرطي ؾرجعتیطُ     ؾرجعیدبت  زض طجیؼری  طَض ثِ وِ اؾت ػٌصطی ثَض ثبقس. هی ٍاغى ػفًَتایدبز وٌٌسُ  هروطّبیی

 .قَز هی یبفتّب  آخیل، ّب وكوف ،آلَّب، ّب زاًِ زض ّوچٌیي. قَز هی یبفت اؾفٌبج ٍ ولن هبًٌس

هتبثَلیؿرن  ، تطقرح اًؿرَلیي  ، ّوبًٌسؾبظی ؾلَل ّرب ، ضقس ٍ توبیع ؾلَل، قبهل ؾٌتع ٍ ؾبذت پطٍتئیي Zincاتطات 

ثبقس. ثب تَخرِ ثرِ ایٌىرِ زض     هی ثْجَز زؾتگبُ گَاضـ، ثْجَز ػضلات، ثْجَز اؾترَاًْب، افعایف ایوٌی ثسى، َّضهًَْب

بیغ اؾت ثٌبثطایي ثبیرس ثرط هصرط  آى اصرطاض     زًٍسگبى اؾتمبهت( ووجَز ضٍی قّب  زضصس اظ ٍضظقىبضاى)فَتجبلیؿت 29

 ًوبیٌس.

 29ترب   19ورِ حرسٍز   ، هیلی گطم زض ثسى اًؿبى ٍخرَز زاضز  99تب  29یىی اظ ضیع هغصیْبیی اؾت وِ ثِ هیعاى  (I)یس

ؾرَئی ثرط ضقرس هغرعی ٍ      اتترأتیط  (همساض ثؿریبض ًربچیع  )ثبایي ضیع هغصی ووجَز . لطاض زاضززضصس آى زض غسُ تیطٍئیس 

هجرتلا  گرَاتط  ثرِ  هیلیرَى ًفرط    29ثطًرس ٍ   هری  اظ ووجَز یس ضًرح  زض خْبى ًؿبى زاضز. حسٍز یه هیلیبضز ًفطخؿوی ا

زض هتبثَلیؿن اًطغی ٍ تحطیره پرطٍتئیي ؾربظی ًمرف     ، زض ضقس طَلی اؾترَاى، زض تىبهل ؾیؿتن ػصجییس  .ّؿتٌس

تیطٍئیس هتبثَلیؿن ضا وٌترطل هیىٌرس ٍ یرس زض    ثِ ػلّت ایٌىِ غسُ ؛ زض غسُ تیطٍئیس اؾت، زٍ ؾَم یس هَخَز ثسى .زاضز

اضربفِ  ، اذتلالات ضٍاًی، هكىلات ضقس وبض ایي غسُ ثؿیبض هؤتط اؾت. ووجَز ایي هبزُ هؼسًی هیتَاًس ثِ تسضیح هَخت

ؾرجع ٍ  ّربی   ثْتطیي هٌبثغ غصایی یرس اًرَاع ؾرجعی   . ؾؿتی ٍ ثیحبلی گطزز زًساى ٍ، ًبذي، هَ، هكىلات پَؾت، ٍظى
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