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:تاثیر
ربهتوغشاءسیالیتباعث،اندسلولیغشاءاجزاءاز6امگاو3امگاچربهایاسید

6امگاچرباسیدهایخانوادهازعضویلینولئیکاسید،گردندمیآنعملکردشدن
ایکوزانوئیدها،چربهایاسیداین.باشدمی3امگاخانوادهازلینولنیکاسیدواست

.دارندکتیپلاتجمعکاهشوعروقاتساعالتهابی،ضدفعالیتکهکنندمیتولیدرا
.داردالتهابیضدخاصیتکهاستE1پروستاگلاندین،ایکوزانوئیدهامهمترینازیکی



ویرکمبود،رژیمدرگیاهیهایروغنودریاییغذاییمنابعفقر:کمبودعلل،
روما،ت)فیزیولوژیکهایاسترس،چربیجذبسوء،سالمندی،B6ویتامین،منیزیم
رشددوران،(جراحی،مزمنبیماری

قدرتاهشک،موریزش،شدنپوستهپوسته،پوستخشکی:کمبودهاینشانه
،کلیهوبدکفعالیتکاهش،ناباروری،تکاملکاهش،بیناییدراختلال،زخمترمیم

خطریشافزا،ایمنیسیستمعملکردکاهش،قرمزهایگلبولشکنندگیافزایش
ریتآرتمثلالتهابیهایبیماری،وریدیترومبوز،آترواسکلروز،خونپرفشاری)

.(روماتوئید



گرم1-0/5خورندمیماهیندرتبهکهسالمیافراددر:روزانهمصرفمقادیر
شدیدهایبیماریفوریدرماندرگرم4-2مزمنهایبیماریبهمبتلاافراددر
گرم30-3(نقاهت،سنگینجراحی،تروما)

ویتامینبدونضروریچرباسیدهایبالایمقادیر:سمیتEتواندمیاضافی
3اامگبالایمیزاندیابتبهمبتلایانبرخیدر.شودبدنEویتامینتخلیهباعث
مصرفیاوانعقادنارساییبهمبتلایاندر.گرددمیانسولینفعالیتکاهشباعث

.شودمیخونریزیموجب3امگامصرفضدانعقادداروهایکنندگان



 Q10کوآنزیم
کوآنزیمQ10چیست؟
کوآنزیمQ10شایغدرکهاستقویاکسیدانآنتییکشود،مینامیدههم"کوئینونیوبی"که

از1957سالدرمحققانتوسطباراولینبرایوشودمییافتهابافتتماممیتوکندریداخلی
.شدجداگاومیتوکندری

کلمهازآننام"Ubiquitous"استشدهگرفته"جاهمهدرحاضر"معنایبه.

کوآنزیمحقیقتدرQ10باشد،می"بنزوکوئینونمتیل-5متوکسیدی-3و2"آنشیمیایینامکه
.باشدمیKویتامینشبیهآنساختمانواستچربیدرمحلولترکیبی

کوآنزیمعملکردهایQ10بدندر
الکترونالانتقزنجیرهدرهاالکترونانتقالدرآنوظیفه.داردحیاتینقشسلولیداخلانرژیتولیددر

.باشدمیهاآنغشایدرفسفاتتریآدنوزینسنتزبهکمکوهامیتوکندری

تثبیتبهکرده،یجلوگیرغشاییلیپیدهایپراکسیداسیونازکهاستچربیدرمحلولاکسیدانآنتییک
.شودمیسلولعملکردواستحکامحفظسببوکندمیکمکسلولغشای

شودمیبدنایمنیسیستمتحریکسبب.*

http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrition_news/healthy_nutrition/2008/4/24/65464.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2005/1/23/10137.html


جذبوتولید
وشودمیاختهستیروزینآمینهاسیدازلوزالمعدهوکلیه،کبد،قلبدرویژهبهبدنهایسلولتمامدرکوآنزیماین

.داردهاآنسلولیداخلانرژیتولیددررامهمینقش

هایویتامینجملهازکوفاکتورچندینبهبدندرمادهاینسنتزبرایB12, B6, B2،نیاسین،فولیکاسید،
.یابدمیکاهشسنافزایشبابدندرQ10کوآنزیمتولیدتوانایی.استنیازCویتامینواسیدپانتوتنیک

کوآنزیمجذبQ10ابیعنیگیرد،میصورتغذاحضورتاثیرتحتوباریکرودهاز(هامکملیا)غذادرموجود
.شودمیجذببیشترچرب،غذایهمراهبهوکمترخالی،معده

غذاییمنابعQ10
شودمیتولیدنیزبدندراماآید،دستبههامکملیاغذاهاازتواندمیکوآنزیماین.

قلوهوجگرودل،قرمزگوشتمرغ،چرب،هایماهی:ازعبارتندآنغنیمنابع.

تخم،گندمجوانه،سویاروغنوکانولاروغن،آجیل،زمینیبادام،سویا،دارسبوسغلات:شاملآنمنابعسایر
.استبروکلیواسفناجویژهبهجاتسبزیومرغ

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2007/1/10/31449.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/digestive/2007/8/15/44524.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/urinary/2003/9/9/3429.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/12/7/786.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/12/1/750.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/25/734.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2007/12/4/55011.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2002/11/26/760.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2008/6/29/69224.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/vitamins/2008/1/21/58861.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2008/10/11/76272.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/meats/2007/5/1/40810.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2005/8/8/12336.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/cereals_legumes/2007/9/24/46744.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/nuts_seeds/2008/4/17/19778.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=65831
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/fats/2007/4/24/40607.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2006/6/14/18079.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/otherfoods/2005/4/2/10941.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=242
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2006/8/15/19278.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/(foods)/vegetables/2005/3/31/10940.html


نیازموردمقادیر
استذیلشرحبهکوآنزیماینشدهتوصیهمیزان:

میلی گرم در روز 60تا 30حدود  :برای افراد سالم *
میلی گرم در روز 150تا50حدود  :برای افراد مبتلا به نارسایی قلب و فشار خون بالا *
کوآنزیمکمبودعللQ10

.دریافت ناکافی به ویژه اگر نیاز به آن در اثر یک بیماری افزایش یابد-

ای سنتز آنتولید ناکافی در بدن در نتیجه افزایش سن یا کمبود مواد معدنی مورد نیاز بر-
نقص های ژنتیکی یا اکتسابی در سنتز یا متابولیسم-
داروییتداخلات-

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=65866


Q10کوآنزیممکملمصرف

کوآنزیماینکهدلیلبهQ10رمنایژلههایکپسولصورتبهوقتیاست،چربیدرمحلول
بجذها،کپسولوهاقرصمثلآنمکملدیگرهایفرمبهنسبتشود،مصرفروغنی
.داشتخواهدبهتری

کوآنزیممکملمصرفالبتهQ10شودنمیتوصیهکودکانوشیردهوباردارزناندر.

جانبیعوارض:

کوآنزیمرسدمینظربهQ10میلی200ازبالاتردوزهایدرگاهیاماباشد،خطربیکاملا
:مانندگوارشیخفیفعلایمبروزروز،درگرم

استشدهگزارشآنمصرفازحاصلپوستیهایراشوگیجیمانندعلایمیوتهوع.

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66174
http://www.tebyan.net/nutrition_health/food_plans/all_age_nutrition/pregnancy_lactation/2004/7/31/21196.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/society_health/drugs/2008/3/2/62831.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/digestive/2007/12/9/55308.html


بر بیماری ها  Q10تاثیر کوآنزیم
بالاخونفشار:

افراددرکمکیدرمانیکعنوانبهQ10کوآنزیمدریافتکهدهندمینشانتحقیقات
.شودمیدیاستولیکوسیستولیکخونفشارکاهشسبب،بالاخونفشاربهمبتلا

قلبیسکتهازبعدبهبودی:
بروزازتوجهیقابلطوربهQ10کوآنزیممکملدریافتکهانددادهنشانمطالعات

حملهتمی،آریصدری،آنژینحملاتمانندقلبی،سکتهازبعدقلببهوابستهمشکلات
بهمکملاینکههنگامیهمچنین.کاهدمیآنازناشیهایمرگیاوقلبیمجدد
.بودخواهدمفیدقلبیسکتهازبعدافرادبرایشود،دریافت"سلنیوم"معدنیمادههمراه
پزشکنظریرزمکملیاداروییگیاهگونههرقلبی،حملهازبعدکهداشتتوجهبایدالبته

.شودمصرف

http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/heart/2006/6/3/17811.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/nutrients/minerals/2008/6/26/69077.html
http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2008/9/28/75402.html


کوآنزیممصرفرسدمینظربه:پارکینسونبیماریQ10بهمبتلاافراددر
.شودمیبیماریاینپیشرفتشدنکندبهمنجر،پارکینسونبیماری

مانندخونقندکاهندخوراکیداروهایکهدهندمینشانمطالعات:دیابت
GlyburideوTolazamidکوآنزیمطبیعیتولیدازاستممکنQ10بدندر

هبودبدرکوآنزیماینازاستفادهدهندمینشانشواهدهمچنین.نمایندجلوگیری
کوآنزیممکملدریافتصورتدرپس.استموثردیابتیافراددرخونقندکنترل
Q10باشددرمانیدارودوزکاهشبهنیازاستممکن.

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/nerves/2007/12/27/56740.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66163


کوآنزیم:سرطانQ10ازراسرطانیهایسلولایمنی،سیستمهایسلولقدرتافزایشبا
.نمایدمیپیشگیریهاآنتکثیرازوبردهبین

کوآنزیمروزانهدریافتکهانددادهنشانتحقیقات:میگرنQ10طولودفعاتکاهشسبب
.استشدهمیگرنیهایحملهمدت

کوآنزیمخوراکیهایمکملدریافتکهانددادهنشانمطالعات:قلبجراحیQ10هفتهدو
اقامتزمانمدتوداردجراحیازبعدقلبعملکردبهبوددرمثبتیاثرقلب،جراحیعملازقبل
.کندمیکوتاهرابیمارستاندر

http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=66166
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2004/2/21/5566.html


قلباحتقانینارسایی
(CHF)کوآنزیمکهدهندمینشانمطالعاتبرخیQ10نارساییدرماندرتواندمی

هایدرمانکناردرترکیباینازکهباشیدداشتهیادبهاما.باشدمفیدقلباحتقانی
گردش،بیماریاینبامرتبطشایععلایمبرخی.هاآنجاینهشود،میاستفادهمتداول

بهتوانمیCHFمتداولعللازوباشندمیادموخستگیکوتاه،تنفسناکافی،خون
اختلال)اتیمیوپکاردیووسنافزایشبالا،خونفشارقلبی،حملهکرونری،عروقبیماری
Q10کوآنزیمسطحسالم،افرادبهنسبتCHFبهمبتلاافراد.نموداشاره(قلبعضله

.دارندخودقلبعضلانیهایسلولدرکمتری

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/heart/2008/7/14/70292.html


کاردیومیوپاتی:
اختلالردچاقلبعضلهکهشودمیاطلاقحالتیبهواستعمومینامیکبیماری،این

ازبرخیبرایQ10کوآنزیممکملکهکنندمیپیشنهادمطالعاتبرخی.شود
.استمفیدقلبیعضلههایبیمارییاکاردیومیوپاتیهایفرم

هابیماریسایر:

هایبیماری،ایدز،سینهسرطانبرQ10کوآنزیمبالقوهاثراتیدربارهدیگرتحقیقات
.استانجامحالدرآلزایمرودنداناطراف

http://www.tebyan.net/nutrition_health/diseases/cancer/2008/7/26/70878.html
http://www.tebyan.net/index.aspx?pid=67948
http://www.tebyan.net/nutrition_health/dites/disease_dites/other_disease/2008/4/27/65498.html


رویال ژل
:(ژلرويال)زنبورعسلشاهيژلهدرمانيخواص

میشودحاصلگلگردهخوردنازکنندمیتولیدراآنعسلزنبورانکهشاهیژله
وسفیدرنگباژلاتینیمادهاین.تراودمیدایهزنبورانحلقیهایغداازو

،ایتالیا،آمریکا،فرانسه،انگلستانچونکشورهاازبرخیدرصدفیهایدرخشندگی
یآمیزشهورمونهایازسرشارشاهیژله.استشدهمعروفژلرویالبه...وآلمان

برایعالیداروییوکندمیتحریکراآمیزشیهایفعالیتکهاستEویتامینو
.استزودرسپیریموقتپیشگیری

بهربوطماثرشاست،اساسیعناصرازیکیپوستحافظموادساختندرژلرویال
مورددرآمیزموفقیتنتایجباشاهیژله.استیانتولیکاسیدبویژه،ویتامینها

ژلرویال.استرفتهکاربه...وپارکینسون،گوارشلوله،رگهاوقلببیماریهای
بویژهوشودمیخونیرگهایشدنگشادموجبکهاستکولیناستیلازسرشار

.یشودمخونفشارتنظیمباعثواستشدهتوصیهخونفشاردچاراشخاصبرای



ضعف،آلزایمر،روانواعصابناراحتیهای،خونیکمموارددرژلرویال
زاییانرژیخاصیتدارایعلاوهبه.باشدمیموثربسیاربدنعمومی

.هستایالعادهفوق

باردوروزی:مصرفمقدار

عصرانهوصبحانهازقبلچایخوریقاشق1:بزرگسالان

عصرانهوصبحانهازقبلچایخوریقاشقنصف:سال5زيراطفال
شاهيژلهدرموجودتركيبات:
هایویتامینE،B2،B1،A،B12،B6،نویتامیوریتینولناشناختهترکیباتC



خسته نباشيد

16


