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 	� ��م ��ا
: معرفي آملهفصل اول  

        

   )nalaboryM cilEmb  (آملــــــــــه :1-1-1

 

:نامهاي اين گياه به زبانهاي مختلف به شرح ذيل مي باشد                     

   

Emblic Myrobalan,Myrobalan emblique,Emblica officinalis , 

 

Amla,Amalaki,Indian Goosberry,  Phyllanthus emblica,… 

  
ط ـوســدر اندازه هاي متلأ وــاي آن معمـهـت  كه درخeaecaibrohpuEانواده ــت از خـي اســـگياه

ـپذيري داشته و در ـش زيبا ودلـــتان آرايـاين درخ.ستده اــز ديده شــ متر ني30ندرت تا ه  بو)متر18(
مسيري جنوب شرقي در مناطق گر)  درياطحسمتري از2000تا200( هموار تا نقاط  مرتفع  مختلفزمينهاي
. مي رويدوساير كشورها  به صورت پرورشين در ايرا و،پاكستان،بنگلادشهند  دـآسيا،مانن  

 
.ده استمشاهده ش گل و پاركهاـــه هاي خانگي  تا كنار جاده ،جن ازباغچـتان مرتفعــدرخ ــش اينروي  
  مقاديراست كه به علت دارا بودنوط به زبان يوناني مشتق شده از نام ميوه درختان بل nalaboryM واژه

  ميوهله وهمچنين ساير گونه هاي اينــناخته شده اند، و از آنجا كه آمزياد از انواع تانن به قابض بودن ش
 استفاده شده nalaboryM ن آنها ازلفظـــ نيز داراي مقــــــدار زيادي تانن مي با شند، در نامهاي لاتي

.است  
انگور ـناخته شده و پر مصرف ي شباهت زيادي با يكي از انواع شميوه آمله  در شكل ظاهروستان در هند

متفاوت  دارد،لذا اگر چه اين دو مـيوه ازنظر گياه شناسي  Indian Goosberry   ت عنوانــفرنگي تح  

. به جاي آمله در بيشتر موارد در واژه نامه ها ديده مي شود  Indian Goosberry واژهاما ،هستند  
 
ل ورق ـل به خاكستــري كم رنگ وبه شكپوست درختان مذكور به رنگ خاكســتري و يا قهوه اي ماي 
اي كوچك نيز به همراه برگـها ـهودر فصل پاييز شاخ و برگ.هاي نازكي، قطعه قطعه ازساقه جدا ميشود- 

وند،لذا در اغلب نواحـــي ـشده شده كه اين درختـان در فصل پايــــيز عريان ـ ريزند،اما بندرت ديمي
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ك ودوكي ــت ،كوچـاي پر مانند اين درخـبرگه .مي شودازآنها به عنوان درختان هميشــــــه بهار ياد 
كل منظمي در طول شاخه متركه به شــ ميلي6تا3اي  و پهنـميليمتر12 - 10كل كه درازاي آنها حدود ــش

.ندهاي كوچك وظريف مرتب شده ا  
 

شروع و به رنگ زرد مايل به سبز عموما در  اين گياه كوچك و نامحسوس،) يك پايه(هاي يك جنسي گل
. پديدارمي شوندفصل بهار   

 
عدد شــيارهاي عمـودي،كه ظاهر ميوه را به قطعاتــــي تقسيـم 8 تا 6ميوه آمله به شكل تقريبا كروي با 

رنگ .ز ميوه هاي رسيده به ثمر ميرسندـــنموده اند ،مي با شد كه از اواسط بهارظاهر شده و در اوائل پايي
ا زرد كم رنگ تغييـــر مي يابند، البته به ندرت در ـــ سبز مايل به زرد ونهايتميوه ها از سفيد كم رنگ به

. شده استبرخي از نواحي ميوه هاي رسيده به رنگ قرمز آجـــــري ديـده  
 

 ،آبـــدار وكم رنگ مي باشــــد كه در ميوه سفت وپوست آن نازك ونيم شفاف و گوشت آن بسيار ترد
قطـر .ش دانه مي باشد، وجود داردــگي كه شامــــل شـهســته تقريبا شش وجهي سن يك ميوه مركـز

وه ـدي اين ميـسانتيمتر متغير است ولي در انواع هن٣ /5تا 2/ 5از ميــــوه ها بسته به نواحي رويــــش
قابض وبشدت اسيدي و تا حدودي مزه گوشت  ميوه هاي رسيده.ر سدي  سانتيمترم5 تا2اغلب قطــر به   

.ترش وگس مي باشدآنها  
 

وهمــچنين عملـكردهاي وائد فراوان ــــير وفـمگـي چشـتان با توجه به ارزش غذايـــدر كشور هندوس
 حيرو جسمي و  برخـي ازبيماريهايه درمانــ در زمينفارماكولوژيكي  قابل توجه اجزاء متفاوت اين گياه

.ش ياد شده استـوان يك گياه مقدس ،خوش يمن وحتي قابل پرستــاز آن به عن  
 

اجزاء مختلف اين گياه شامل دانه،گلها،ميوه كال و رسيده ،ميوه خشك شده، برگها، ريشه، ساقه و پوست  
وپه هاي ـاكنانكه  در فارمـهمچ .استفاده واقع مي شود  هاي گوناگون موردــه نيزدر زمينهآملــان ــدرخت
)11و�(.به آمله تخصيص داده اند  را باز گرداننده نيروي جوانيويژگي هند  

. ،ميوه آمله در صنعت غذايي،داروئي كاربرد بيشتري داردالبته از  ميان اجزاء مختلف اين گياه  
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                                            )11و7و4و2(تصاوير اجزاء مختلف درخت آمله: :1-1-2 

            

 

                          

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

٣ -1-1         له       تركيبات فعال و ارزش غذايي آم:   
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 3٠دودحــه از پرتغال  آملـــcويتامين .است ٭cوه اين گياه يكي ازغني ترين منابع طبيعــي ويتامين ـيم
كسيداسيون را به تعويق  در اين ميوه كه اي موجودها  آمله بعلت انواع تاننcمين ويتا.برابر بيشتر مي باشد

موجود  cـوه بخش قابل توجهي از ويتامين لذا بسته به نحوه  نگهداري مي. بسيار پايدار است اندازند،  مي
محصولات   بطوريكه در . حفظ مي شودني  مدت طــولادر ميوه يا آب ميوه آمله در دماهاي متفاوت به 

.تغيير نمي كند c درصد از ويتامين 85 تا 80 ،ماه١٤ تا حدودفريز شده  
 

گراد و ــدرجه سانتي 80تا60دماهاي درلأ ــخنوعي ، خشك كردن تحت ـــــروشهاي خشك كردن مص
.باشد  آمله ميcز كردن روشهاي مناسبي جهت محافظت از محتواي ويتامين ـــفري  

 
نه هاي مختلف  به ويژه ارزش ــ اشاره شد ميوه آمله به علت كاربرهاي متنوع در زمي همهمانطور كه قبلا

چه گفته ميشود اشخاصي كه نچنا.ندي جايگاه مقدسي داردــــه آن،در ميان اقوام هــــي قابل توجــغذاي
تي ونيروي جواني خود را باز ـمسلاروز متوالي مصرف نمايند، 40ده اين گياه را به مدت ــميوه هاي رسي

  غذاها دسرها ،ترشــي جات،مرباجات،يه انواعـ در تهنايع غذايي براي مثالـ در ص آمله همچنين.مي يابند
)11و4و2(. خانگي وصنعتي داردهاي كاربردخشكبار ،دسرها، وكنســـرونيز   

هت تهيه نوعي اسپري ازآب  يك موسسه علمي درايا لت بنگلور هندوستان،روشي علمي ج،پيرو تحقيقات
. توليد مي كندcكه پودر مخصوصي را بعنوان عامل افزاينده جذب ويتامين ارائه كرده است له ـميوه آم  

 پودر ميوه آمله،همچنين به عنوان طعم دهنده در تهيه انواع چاشني ها،سس هاو ادويه جات كاربرد فراواني
.محصولات ايجاد مي كند در اين و طعم هاي لذت بخش و متفاوتي رادارد   

دررم ميوه آمله گ100گاهي در هاوانا ارزش غذايي ـــسه آز مايشــيه شده از يك موســطبق گزارش ته  

  )4( : ارائه شده است1- 1جدول 

 

 
                          Ascorbic  acid :  ٭  

:ارزش غذايي وآناليز شيميايي ميوه آمله :1-1جدول   
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g/mg آمله ميوهگرم100 اييآناليز شيمي :  

77.1 g رطوبت 

0.07g پروتئين 

0.2g چربي 

21.8g هاكربو هيدرات   

1.9g فيبر 

0.5g خاكستر 

12.5mg كلسيم 

26.0mg فسفر 

0.48mg آهن 

0.01mg كاروتن 

0.03mg تيامين 

0.05mg ريبو فلاوين 

0.18mg نياسين 

3.0mg تريپتوفان 

2.1mg متيونين 

17.0mg نيزلي  

625mg اسكوربيك اسيد 
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  نواحي آمله درموجود درميوه هاي درختان) cويتامين ( ميـزان اسكوربيك اسيد لازم به توضيح است كه 
   )4(.متغير استميلي گرم  1800 تا 600ازمختلف 

.آن تشخيص داده شده استميزان بالاي آسكوربيك اسيد اين گياه عامل مهمي در فوائد غذايي ودرماني   
گرده افشاني :4 -1-1  

 انان با پخش كردنـدر هندوستان باغب. گرده افشاني در اين گياه از نوع گلي به گل ديگر صورت مي گيرد
.ر بيشه ها آغاز گر اين عمل هستندنهالهاي كوچك اين گياه دتعــدادي   

ل ـــعمكمبود،ده امروزه مشخص ش. زنبورها معمولا از صبح تا عصر روي گلهاي اين گياه فعاليت ميكنند
 ازگلهاي آن در سه هفته اول  پس از شكـــوفه ٪70شي از ريزش حدود  اه ناــ در اين گيانيــگرده افش

)4(.دادن گياه مي باشد  
  آب وهواي  رويش :5 -1-1

مناطق تان رشد اين گياه از ــدر هندوس. وايي مي رويدـتا گرمسيري استمعتدل اين گياه بيشتر در نواحي  
.متري از سطح دريا اتفاق مي افتد180٠ح دريا تا ارتفاعات  سطهم  

 هـل دمايي آن متنوع است چنانچـميزان تحم.تندـدانه هاي گياه در باغچه خانه ها يا مزارع قابل كشت هس
. يافته در مزارع فلوريدا در آب وهواي سرد غير عادي آن منطقه نيز زنده مي مانـــندگياهان پرورش  

. سانتيمتري اين گياه در لورل فلوريدا نابود شدند30 يخبندان تعدادي از نهالهاي البته در شرايط  
 ورـبه عنوان مثال گياهان بالغ دركش.ب گياه شودـاز طرف ديگر شدت گرماي زياد نيزمي تواند باعث آسي

ياه در اين ــتر اين گـ درجه را نيز در تابستان تحمل ميكنند، در صورتيـــكه نهالهاي جوان46هند تا دماي
)4(. دارندشرايــط نياز به محافظت  

نوع خاك  :6 – 1-1  

 نواحيگونه هاي اين گياه در ومرطوب ميرويد،چرا كه بسياري ازآمله در هر دو ناحيه خشكدبه نظر ميرس
 ك خاول درخت نيازبهـــ محصحداكثر برداشت برايكن ـــاند،ليرويش داشته  زير نيــ با خاك فقخشك

pH                      .دارد)  تا حدودي بازياسيدي(هميان  در   سنگينتا كميعميق شني يارسي سبك   
 

ايي غذ  ارزش)شور(،در آنها بالاست pH كه ميزان نمكزياد و خاكهايي  اسيديهاي   ه ذكراست در لازم ب
                       )4(.محصول نقصان مي يابد  در 
  تكثير گياه:1-1-7
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 دانه هاي به دست آمده از ميوه هاي كاملا رسيده يا ميوه هاي خشك  كاشتن ب به وسيلهدرخت آمله اغل
 نيمـه، و يا بريدن ميوه از وسط به دو) جهت تسهيل خروج دانه ها از هسته سنگي گياه  (شده در آفتاب 

نه هايي كه مرغوب بودن دانه هابراي كاشت، از طريق قرار دادن آنها در آب و انتخاب دا.ير مي شودـتكث
)تست شناور سازي.(در ته آب قرار مي گيرند،آزمايش مي شود  

 

. را دارد،مي رويد وسبز شدن جوانه زدنميليمتري كه توان 8پس از چهار ماه از كاشتن دانه نهالي با ساقه   
  

ادن به كود د .سا لگي ادامه دارد 50تا حدود  وه دادنــميند وـده لگي ميوه مياس  ٦ - 5درختان معمولااز 
ات به ژني وپس از ده سال پتاس وسوپر فسفتروـ،اما اوائل از كودهاي ني ندارد،خاصي  ارد  استانددرختان

ه شده ـيدن ميوه ها وبخشي نيز چهار ماه بعد از آن توصيــ زمان كود دادن پس از چ.خاك اضافه مي شود
. است  

 

  فصل وزمان برداشت :8 -1-1

 

اه دو بار در ـ،البته اين گي.اواسط بهارآغاز مي گرددوستان معمولا درشور هندزمان گل دادن گياه آمله در ك
ي در نواحي مختلف ـبطور كل. ـي دوم اندك مي باشدل دـ مي كند،كه ميوه هاي حاصل از گشكوفه سا ل

ده است كه ـده شـ مشاه،ول برداشت شدهـزان محصــي در ميـورها تفاوت قابل توجهـهند ويا ساير كش
. باشديم ....ورويش، نحوه پرورش گياه ه ،محل شت دان كاشامل با مراحل مختلف پرورش گياه مرتبط   

). متغير مي باشد كيلوگرم٢٠ تا ١٦ميزان محصول از هر درخت بين(  

  آفات و بيماريهاي آمله :9 -1-1

 ps alebradnI  .و ت تغذيه مي كندـمهمترين آفت اين گياه در هند نوعي كرم است كه از پوست درخ
من دوم آمله ـــدش.  و در درون شاخه ها وتنه درخت مجراهاي تونل مانند حفر مي كند ناميده مي شود

آفتي است كه به شكوفه ها آسيـب مي زند ودر هند از آن به عنوان فاسدكننده ميـــوه ها ياد ميشود زيرا 
-رايت مي ــس)پوست(رجي آفت مربوطه موجب آسيب بافت دروني ميوه شده كه به تدريج به سطح خا

 طــاين آفت توس.نبه اي وچسبنده روي ميـــوه ايجاد مي گرددـكند،و در نهايت نقاط سياه رنگ چوب پ
ـري هاي بوراكس كه درماههاي سپتامبر واكتبر روي گياه پا شيده مي شود قابــــل پيشگيري ودرمان اسپ

.است  
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:عبارتندازپوسيدن ميوه ها مي شوند،ها  و ــي را نيز كه سبب زنـگ زدن برگيقارچــها  
 

Bestonea stylophora –phakospora phyllanthi-Ravenelia emblica 
  
 ميوه هاي تازه چيده شده در فروشگاهها يا انبارها مي توانند توسط كپك آبي يا انواع قارچها ، كپكها ، و 

  اكسيدديم كلرايد همچنين سو لفورديسشستشو با محلول رقيق بوراكس و يا.انواع باكتري ها آلوده شوند
)4(.كند  ميحفظعمر ميوه ها را طولاني تر و از آسيب كپكها و قارچها  درصد يا سديم بنزوات 01/0  

 

 

: دومبخش  

 

:صنايع مختلف آمله در درخت كاربرد اجزاءمختلف  

 

 كاربرد ميــوهين مترمه.  كدام كاربردهاي متعددي دارندميوه ،پوست درخت،شاخ وبرگ ،چوپ،دانه ها،هر
پو ها و نرم ـشام(ـــر،صنعت شوينده ر صنايع رنگ سـازي و تهيه جوهـداما، استآمله در صنعت دارويي

)7و4و6(.نيز مورد استفاده قرار مي گيرد... م وم وپشــورنگرزي ابريش٭،تهيه روغنهاي ثابت )كننده ها  

 

١ -١-٢:���  %$#  در�  �

 كاربردها،اين له ـمهمي دارد كه ازجمها كاربردهاي ــ مانند ميوه وبرگانواع تانن اين درختغني ازپوست 
. چرم مي باشدـي انواعدباغ  

 
 
 

 
)اربرد عمده در صنايع آرايشيك ( Fixed oil ٭:  

 
 

  برگ درخت آمله :٢ -1-2
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 اي سبزـ هاده مي شود،در تهيه كودــاستف) به ويژه گاوها(برگ آمله علاوه بر آن كه به عنوان علوفه دامها 
وان ي حاصل از فرايند مذكور تحت عنــكودها. شاخ وبرگهاي جوانتر درخت نيز كاربرد داردبه همــــرا

.دــني در صنعت كشاورزي استفاده مي شو خاكهاي آلكاليـ  
  
  چوب درخت آمله:٣-٢-١

 

وردن ـف خر اين درخت با توجه به قا بليت تاب دادن و شكاــچوب قرمز رنگ وسخت اما انعطاف پذي
 .رود ساختماني، تهيه مبلمان وابزار مختلف،قسمتهايي از تفنگ،ساخت قليان وپيپ به كارميدر كارهايآن  
.من آنكه چوب درخت آمــله به عنوان سوخت ومنبع ذغال چوب نيز مورد استفاده قرار مي گيردض  

 

  كاربردهاي دارويي ودرماني آمله:٤-1-2

ذي ـمغنه تنها به دليل .وي مي باشدـترين گياهان دارويي در پزشكي آسيايپركاربردمله يكي از مهمترين وآ
. مورد استفاده قرار مي گيرد سيستم گوارش و سوء هاضمهي درمان دردهادر  بعنوان داروكهبل  بودن  

  

  آمــله،ميوه خشك شدهدوــ مي باشنـ،مليو داراي خواص تب بري  واشتها آور وضد نفخ ميوه تازه آمله
. گلهاي آمله خنك وملين بوده وپوست درخت آمـــله قابض مي باشـــدقابض استتند و ،زه ترش م  

 
ذي و ـبسيار مغ،) خاصيت منعقد كنندگي(،جهت قطع خونريزي)افزاينده قواي جنسي(اه مقوي باء اين گي

ع ـين مناب تريــهمانطور كه قبلا هم ذكر شد يكي از غن.. را افزايش ميدهدونـاي قرمز خ سلولههمچنيـن
.  شده است نيز شناخـتهcويتامين   

براي درمان ور ـيب آن با عسل و زرد چوبه وآب انگ تركنيز موثر است و،سرفه ها وآمله در درمان زردي 
.ود  استفاده مي ش)بواسير(،تقويت كـــبد ودرمان هموروئيد لهاي مزمن ،اسها  

م و ا لتهابات چشمي ـوي چشــند،براي شستشآب ميوه آمله كه از ميوه هاي روي درختان  تراوش مي ك
.ي شستـشوي چشمها مفيداستنيز براآمله ،پس از گذشت يك شب،دم كرده ميوه خشك .مفيد مي باشد   
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  استفاده مي شـودوزخمها كردن ضدعفــو نيو آمله براي درمان زخمهاي چركي تـيده ازدرخشيره چك
.نيز به كار مي رودمسكن مار گزيدگي ونيش عقرب بعنوان   

ه ـــريش.ها مي باشدن ويا محلولي براي رفع خستگي چشمــوشانده برگ درخت براي شستشوي دها ج
.گياه قي آوراست   

ـض بودن دردرمان اه به دليل قابتركيب پوست ريشه باعسل جهت التهابات دهاني كاربرد دارد وپوست گي
ن ها مي باشد،كه اثرات كوتاه مدت ـــ دليل وجود تانقابض بودن اجزاء مختلف گياه به. استاسهال مفيد

  )2(.اند زيان آور وحتي سرطان زا باشدمي تو  مصرف آنهادر افراط است اماآنها بسيار مفـيد
 

.ر واقع مي شودــتركيب پوست تازه گياه با عسل وزردچوبه براي درمان سوزاك موث  
اين دانه ها داراي آنزيمهاي .وتب به كار گرفته ميشوندياه در درمان آسم،برونشيت،ديابت ـ دانه هاي اين گ

.و ميزان كمي اسانس هستند ،فسفاتــيد*تيكپـ، ليپول  

  و هر نوع التهـاب وتب مفيدبدن به علت طبيعت سرد آمله،اين ميوه در درمان سوختگي در هر قسمت از
.همچنين براي رفع تشنگي نيز مفيد است دومي باش  

ورت ـسال اخير ص25عدادي از محققين در ـله توسط  تــز كاربردهاي درماني آمگرد آوري مجموعه اي ا
)11(: موارد شاخص اين تحقيقات به شرح زير مي باشدگرفته كه  

انواع هموروئيد،ورم معده،زيادي اسيد معده،يبوست،انواع كوليتسوء هاضمه، : اختلالات سيستم گوارشي  
   هالثهزي در ،خونريگيدون در قاعزي، خون در ادرار، ازياد خ خونريهموروئيد همراه با: اختلالات خوني

.كوليتهاي همراه با زخم   
كم خوني ، ديابت ،نقرس : اختلالات متابوليكي  
سرفه ،آسم : اختلالات در ششها   

 

 
 

Lipoleptic *:   
  ...مهاوش آب آوردن چنايي ،ــيري زودرس ،ضعف شنوايي وبيـ،پپوكي استخوان:پيري اختلالات ناشي از 

وبراي درمان سرگيجه و)   استآرام بخشآمله (ي ـــاختلالات روان:اختلالات ناشـي از ضعف اعصاب   
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.تپش قلب نيز مفيد است  

يري ـــفيد شدن موها نيز جلوگــمصرف آمله جهت تقويت دندان ها ،مو ها وناخنها نيز مفيد بوده واز س
)11(.ايمني بدن را افزايش مي دهد  وهمچنينكرده  

 آنتي مقدار زيادمتخصصين پزشكي ميوه آمله  به علت دارا بودن يرو تحقيـقــا ت به عمل آمده توسط پـ
)1( .خاصيت ضد سرطاني  دارد) انواع تركيبات فنلي  (اكسيدانها-   

 

آنتي اكسيدانها: سومبخش  

  آنتي اكسيدانها وسلامت انسان:1-3-1

 

 گيريجلو  كردن راديكالهاي آزاد از اثر مخرب آنها بر سلولهاكه با خنثيآنتي اكسيدانها مولكولهايي هستند
)10(.كنش هاي شيميايي در بدن توليد مي شوندراديكال هاي آزاد تركيباتي هستند كه براثر وا. مي كنند  

ا اين مواد در بدن ـي شناخته شدند،زير عامل ضد پيري دريافته هاي علمـين به عنوان اكسيدانها همچنآنتي
 عروقي سرطـان _واز ابتلابه بيماريهاي مختلف از جمله قلبيباشند، چربيها مي*اكسيداسيونه پرشروع كنند

ي مصرف ميوه ها س يافته هاي علمه براساتا آنجا ك..جلوگيري مي كند التهابات ومعلوليت هاي مغـزي ،،
وآلزايـمركينسون  مــغزي مانند پاردر پيشگيري ازسرطانها وبيماريهايوسبزيجات مي توانـد عامل مهمي   

 اكسيدانيـات بيشتر به تركيبات آنتي خواص ميوه ها وسبزيجباشد،واين ري ــي به تاخير انداختن پيـوحت
نيز ي ــا ت فنلي وپلي فنلـ و تركيبهـايداناط بيـن آنتي اكســـ ارتبو.ودـت داده مي شـ آنها نسبموجود در

)1(.شده استمطرح   
  مورد رااي سرطانيـين ها سلولهيدانها مانند بعضي از ويتامـــاكسآنتي كه  نشان داده بررسي هاي علمي 

 رژيم  موجود دريدانهايــسم عمل آنتي اكسـمكاني  تاكنون،وليدم كرده اندـمنها را ـ و آنه قرار دادهحمله
)١٤(.در مرگ سلولهاي سرطاني مشخص نشده است غذايي  

  

 
Peroxidation * :   

  نوعي جهشها است كهـ سلولANDسرطاني اثر راديكالهاي آزاد بر روي لهاي  سلوايجاد يكي از عوامل
ان ـج از دانشگاه در مقا له اي.ژنتيكي در سلول به وجود آمده و براي اولين بار سلول بدخيم ظاهر ميشود



 12 

 كه از سوخت آزاد يــالهراديكاعنوان شده كه سلولهاي سرطاني پس از به وجود آمدن توسط  زـينهاپكِـ
وده مي كنند،با يكديگر ارتباط بدن را آلـ....اه آب و غذا وبه صورت سمومي به همر ساز غذا در بدن و ياو

.ر سلولهاي سـرطاني سهم مهمي دارندخود را رد وبدل مي كنند ودر انتشـا برقرار نموده و پيامــــهاي  

تل نموده و ـت راديكالهاي آزاد را مخيـكافي به بدن برسند فعال حال اگر آنتي اكسيدانها به موقع وبه اندازه
البته .د نمايند ودر نهايت از بين مي روندـكرده ورش رارسلولهاي سرطاني نمي توانند با يكديگر ارتباط برق

)١٤(.مي باشدن  مربوطاين تحقيق موضوع به نقش آنتي اكسيدانها در اين ميان اختصاصي و   
 

  حاوي آنتي اكسيدانها غذاييمواد :1-3-2
 

 و وايي،انبهـتا كاروتن،كه در همه سبزي ها وميوه هاي زرد وقرمز مانند هويج،گوجه فرنگي،كاهو،كدو حلب
  .)در اين ميان هويج داراي اثرات خارق العاده مي باشد .(وجود دارد... طالبي و

.يافت مي شود.... كه در مخمر آبجو،برنج سبوس دار،تخم كدو،كنجد و:اسيد پانتنوئيك   
   هاسبز واغلب ميوهفل ـبات ،توت فرنگي،برگ سبزيها ،فلدر مرك:  A وويتامينC به ويژه ويتامينهاويتامين

. دانه ها ،آجيلها،جوانه گندم،اغلب غلات،تخم مرغ وجود دارد،در اغلب سبزيها:EوDويتامين هاي  
)١٣(.شوديافت مي .... در جوانه گندم ،پياز،كلم،گوجه فرنگي،سبوس غلات و:سلنيوم  

 

  نقش آنتي اكسيدانها در ورزش:1-3-3

 

 باعث يدانهاــتي اكسزيرا آن. يدانها دارندـب اطلاعات در مورد آنتي اكســورزشكاران علاقه زيادي به كس
.ورزش ونيز ترميم بهتر بعد از ورزش مي شود در حين ورزشكارانافزايش توان   

                                                                        ايشيورزش وتخريب اكس:1-3-4

             

ئله ـند كه اين مســيژن را افزايش مي دهـرف اكســبرابر حالت عادي مص30- 10قامتي ــــورزشهاي است
بنابرايــــن .لات و ساير بافتهاي بدن را افزايش مي دهدــآزاد و در نتيجه تخريب عض راديكالهاي يدـتول

ار مي تواند از خود بر عليه راديكالهاي آزاد ناشي از ورزش محافظـــت كند؟ آيا كــچگـونه يك ورزش
يم ـري مستقــا كه امكان اندازه گيـورزشكاران بايد مقادير زيادي آنتي اكسيــــدان مصرف كنند؟ از آنج
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 راديكالها ولات فرعي ناشي ازــراديــــكالهاي آزاد در بدن وجود ندارد دانشمندان با اندازه گيري محص
.هاي پراكسيد شده ،مقدار تاثير آن را در بدن مي سنجند كه روش علمي خاصي داردــــمثل چربي  

ويت كرده ودر برابر راديكالـــــهاي آزاد ناشي از ــورزش و فعاليت بدني منظم سيستم دفاعي بدن را تق
به شرايط مختلف بدن را نسبت اين تغييرات  به آهستگي اتفاق مي افتد و.ورزش از بدن محافظت مي كند

 زش كرد نه به طور دلخواه به عبارت همين دليل بايد به طور پيوسته و منظم وربه.ـد ورزشي عادت مي ه
زاد آم ورزش نمي كنند،به دليل افزايش راديكالهاي ـــديگر انجام ورزش شديد در كساني كه به طور منظ

.بافتهاي بدن مي شود شكند وسبب تخريب سيستم دفاعي بدن را درهم مي  
ت نه افرادي كه به طور ـيد اســ در ورزشكاران حرفه اي موثر ومف به عنوان مكمل آنتي اكسيدانهامصرف

رهفته يك مرتبه دريك مسابقه آخني درهفته فعاليت زيادي نداشته ودلخواه ورزش مي كنند، بنابراين كسا
لف زيادي عوامل مخت. زيان آور خواهــد بودتر براي آنها ـــي شركت كنند،اين ورزش بيشورزشسنگين 

ـوع ورزش د ناشـي از ورزش دخا لت دارند،شـد ت وني توسط راديكالهاي آزادر ميزان تخريـب سلولـ
.ندو برنامه غذايِِِـــي ورزشكار از آن عوامل مي باش  

وگــــيري كند لاني ناشي از ورزش جلـ مي تواند از تخريب عض بعنوان مكملنتي اكسيدانهامصرف آآيا 
تي كلاـم بعدازورزش را را تقويت مي كند؟ گرچه مشخص است كمبود ويتامين باعث ايجاد مشــيا ترمي

كار ـــدرتمرينات ورزشـــي وترميم بعد از آن مي شود ولي تاثيرمكمل هاي انتي اكسيداني دريك ورزش
  بدنEكه افزايش دريافت ويتامين عات نشان داده ـــبيشتر مطال. سالم با تـغذيه مناسب مورد بحث است

وسريعتر يدارد و همچنين باعث ترميم بهتر مصون مرادر مقابل استرس اكسيداتيو ناشي از راديكالهاي آزاد
.بعد از ورزش مي شود البـته مقدار اين ويتامين براي تاثير مشخص نيست  

 
دانها بر سلامتي ــفيد آنتي اكسي مكمل كافي است؟ هرچند تاثير م آنتي اكسـيدان بعنوانمصرف چه مقدار

شد كه  ور ميـدا تصـدرابت. فاده شودنشده حتما از مكمل هاي آنها استده است ولي توصيه ــبدن ثابت ش
ي برازيادص شد كه دريافت دوز طولاني و مشخ مكمل هاي آنتي اكسيداني بي ضـرر هستند ولي بعد هـا

)10(. ويتاميني خواهد شدوميتمسم وسبب بدن مضر است  

 داشته ولي مقادير بالاي آنـــها نيخود در بدن نقش آنتي اكسيدايعي كاروتن در مقادير طبويتامين ث وبتا
با پزشك مكملهاي تا آنجا كه هيچگاه خود سرانه وبدون مشورت .خود زمينه ساز اكسيداسيون خواهد بود
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صورت ريافت يك ماده مغذي به ثرات سوء دزيرا ممكن است ا. كردمصرفنبايد  راعدنيمويتاميني و مواد
)10(.باعث به هم خوردن تعادل بدن گرددعوارض آن،  بدون اطلاع از تمامـــي ،مكمل  

:بخش چهارم  

  فنلها وپلي فنلها 

  انواع پلي فنلها:١-٤-١

  گروههاي مختلفشوند،و بهاهان يافت ميكه بطور وسيعي در گيي هستندپلي فنلها دومين دسته از تركيبات

:رح زير تقسيم مي گردندبه ش                          
  ميك اسيدهاسينابنزوئيك اسيدها،هيدروكسي يدروكسي  مانند هي اسيدهاي فنول- ١

:  شامل*فلاونوئيدها - ٢  
     Luteolin  مثل فلا ون ها:الف  :  

 

  
 

  Quercetin :           مثل هاولفلاون:ب   

 

   

 
                Flavonoids  *:     

   Hesperetin مثل،فلاونن ها:ج   
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nietsineG       :ايزو فلاون ها مثل:د  

 
 

 

   Cyanidin : آنتي سيانيدين ها مثل:ه   

 

 

     
 

    

 

   

.رو آنتي سيانيدين ها ديمر ،تريمر ويا پليمر آنتي سيانيدين ها هستندپ:و  
 

 

   

 

 

  E-estillben  استيلبن ها مثل – ٣       :  
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 Podophyllotoxin    مشتقاتي از- ٤   

: ليگنين ها مثل          

 

                                                   
                                                   

                                         

                         
 

                                                   
                                                   
                                                   
                                                   

                       

اثرات.شوند،يافت مي شوند يه ميـــهي ته بات گياــن تركيبات در گياهان ويا غذاهايي كه ازتركيايهمه   
 ازيـــ در پاكسكهيداني قوي آنها نسبت داده مي شود،ــا به فعاليت آنتي اكســـيد و درماني پلي فنلهـمف

)9(.   دارنديتآزاد فعالراديكالهاي   
                                                                                                                                           

  حاصلتارهاـ ساخ تفاوتتار آنها مي باشد،كه اينــاوت درساخــبه دليل تفلها ـطبقه بندي فنلها وپلي فن
صورت   است، به حلــقه ها)N،O،S (نظير عناصر شيميايي اتصاللي وياـــه هاي فنــتعداد حلقافزايش 

لبن ها ـــ،استينوليــيدهاي فـدها،اســتاري فلاونوئيـاي ساخـفاوتهت بــن عوامل موجـو هميمي گيرد 
..وليگنين ها هستند  

ارنيز در حال ـناخته شده كه اين آمــفلاونوئيد ش٤٠٠ ٠ون بيش ازـپيرو آخرين تحقيقات انجام شده،تاكن
مي از ـل چاي ،قهوه،آب انگور منابع مهــوبات و نوشيدنها شامــــميوه ها ،سبزيجات ،حب .افزايش است

باشند لها ميــمنابع غني فنالبته ميوه ها وسبزيجات نيز .پلي فنلهاي موجود در گياهان را تشكيل مي دهند  
ارهاي ـساخت. مي باشد وجود تركيبات فنلي لدليبه عمدتا ، مغذي ديگر آنها ياترنگ، مزه و خصوص زيرا

و پروتئين ــيداسيون ليپـازاكسكنند،بدين ترتيب كه ي در بدن به عنوان آنتي اكسيدانهاعمل مينل ف*  LDL 
.هستند )سلولهاي قرمز خوني( تخريب همو گلوبينمانع ياجلوگيري ميكند   

:زارش شده است زير گساير عملكردهاي ساختارهاي فنلي در بدن انسان به شرح  
كي ليت دهنده با فلزات)الف  
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هاژن          بعنوان عامل ضد سرطان وضد جهش )ب   
كروبــضد مي) ج  
عامــل شفاف كننده ) د  

ـره ذخي  مهمنين به عنوان منابعـ،همچ هستــندياري از ميوه ها  ـض بودن بسـفنلها عامل ايجاد تلخي وقاب  

ي وجود دارند ــته از گياهان خوراكي وغير خوراكـها در هر دو دسـفنل.دـاكسيژن در بدن به شمار مي آين
 نباتات  ها،ـيوهاره خام معصـ.دارا مي باشــند رااني دـيي از جمله آنتي اكســيولوژيكـم ب  مهفعاليتهايو 

صنايع مورد اســتفاده فراوان لها مي باشند،ــي كه غني ازفنـــبات گياهـ،سبزيجات وحبوبات وساير تركي
  .غذايي مي باشند

 وكيـفيت غـذاييه وارزش ـويق انداختـــها را به تعـچربي داتيوــزيرا اين تركيبات ارزشمند تخريب اكسي
 ر پز كردن سبزيجاتم مثل آب پز كردن و بخاـضمن اينكه روشهاي طبخ ملاي.ـذاها را افزايش مي دهندغ

  )9(.خصوصيت آنتي اكسيداني خواهد شدظ ـمحافظت بهتر محتواي فنلي ودر نتيجه حف ـثوغذاها باع
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 :* Low density lipid                                                


