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 یکند. س  لوه ها یم دیآن را تول یعیاس  ک کب بدن بب رور ر  دانیاکس   یآنت کی Q10 (CoQ10) میکوآنز

شگاه  ر این مقالب کب  ر  کنند. یاس  تدا م م یرش  د ن ندهدار یبرا CoQ10از بدن  صی ترین آزمای ص تخ

 تهیب شدم اسک، بب علل کم و  کو آنزیم، مزایای مصرف ن منابع سرشار آن می پر ازیم. پستان سرطان

CoQ10  هس  تند. آنها  یانرژ دیها مس  لوه تول یتوکندریم. ش  و  یم رمیذخ بدن یس  لوه ها یتوکندری ر م

 .کنند یزا محافظک م یماریب یها رنسین ایها  ین باکتر ویداتیاکس بیاز سلوه ها  ر برابر آس نیهمچن

سن  ر ا یبب نظر م ن،ی. بنابراابدی یسن کاهش م شیبا افزا CoQ10 دیتول سد افرا  م  چار کم و   بیترک نیر

 هستند.

 :ع ارتند از  CoQ10از علل کم و   دری  یبرخ

 نیتامیمانند کم و  ن ،یا بیتغذ یکم و ها B6 

 استدا م  ای ر سنتز  یکیژنت نقصCoQ10 

 یماریب جبیبافک ها  ر نت یتقاضا شیافزا 

 یتوکندریم یها یماریب 

 سن شیاز افزا یناش ویداتیاکس استرس 

 نی رمان با استات یجان  عوارض 

 

 کند. یم دای ر بدن ا یدینقش کل نیچند CoQ10نشان  ا م اسک کب  قاتیتحق

فسدات  یتر نیآ نوز ر ساخک همچنین اسک.  بدن ی ر سلوه ها یانرژ دیآن کمک بب تول یاصل فیاز نظا یکی

(ATPکب  ر انتقاه انرژ )بسیار موثر می باشدنقش  ار  ی رنن سلول ی ،. 

سک کب بب عنوان  نیآن ا دریمهم   نقش س یآنت کیا س دانیاک سلوه ها  ر برابر آ س بیعمل کند ن از   ویداتیاک

 .محافظک کند

تواند  ر عملکر  منظم سلوه ها  یشو  کب م یم ویداتیاکس بیآزا  منجر بب آس یها کاهیاز حد را  شیب ریمقا 

 کند.  جا یاختلاه ا

س  لوه ها  یبرا ویداتیاکس   بیش  و  ن آس   یبدن اس  تدا م م یانجام تمام عملکر ها یبرا ATP نکبیتوجب بب ا با

 .مرت ط باشند CoQ10 نییمزمن با سطوح پا یها یماریاز ب یکب برخ سکیمخرب اسک، تعجب آنر ن
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CoQ10 یانرژ ازین نیش  تریبا ب ییغلظک  ر اندام ها نیحاه، بالاتر نیبدن نجو   ار . با ا یه ها ر تمام س  لو 

 .شو  یم افکیها ن ک د  بیها، ر بیمانند قلب، کل

CoQ10 حاه، مقدار  نیشو . با ا یم افکی لین آج ی ر گوشک، ماهCoQ10 یبرا ییمنابع غذا نیموجو   ر ا 

 .سکین ی ر بدن کاف CoQ10قابل توجب سطح  شیافزا

ممکن  CoQ10 ر  سترس هستند.  IVشربک ن  ،یدنیبب صورت کپسوه، قرص جو CoQ10 ییغذا یها مکمل

 کمک کند. یدرنیم یسر ر ها نین همچن یقل  یها یماریب ی رمان برخ ای یریشدیاسک بب پ

 چیست؟ CoQ10 ی مصرفایمزا

 قرار گرفتب اسک: یمور  بررس ریآن  ر موار  ز یایمزا، CoQ10 یدانیاکس ین آنت یاثرات ضد التهاب لی ل بب

 قلب سلامک 

 خون فشار 

 مغز وی ژنرات اختلالات 

  یابتی  ین نورنپات ابکی 

 درنیم 

 نیاستات ی ارنها یجان  عوارض 

 ای رمان  یبرا یمکمل چیش  و . ه یمتخص  ص بررس   کین توس  ط  یبب ص  ورت فر  دیاز مکمل ها با اس  تدا م

سک. مکمل ها معمولاً بب اندازم  ارنها یماریاز ب یریشدیپ شدم ا قرار  قیمور  تحق یزیتجو یها  ر نظر گرفتب ن

 .رندیگ ینم

 قلب سلامت

CoQ10 استاندار ( مور  مطالعب قرار گرفتب  ی)علانم بر  رمان ها یقل  یها یماریب یبرخ یآن برا یایمزا یبرا

 اسک، از جملب: 

 یقل  یینارسا 

 ر عرنق( ی)رسوبات چرب آترناسکلرنز  

 بب قلب( یخون رسان یها انی ر شر یعرنق کرننر )رسوبات چرب یماریب 
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CoQ10 ری ارند ن تحک تأث ییبالا یبب انرژ ازیس  لوه ها ن نیباش  د. ا دیمد یقل  یس  لوه ها یممکن اس  ک برا 

 رندیگ یقرار م CoQ10.2 نییسطوح پا

CoQ10 کند کیاز سلامک قلب حما ویتدایممکن اسک با کاهش استرس اکس نیهمچن 

س سا یبرر شان  ا  کب مکمل  یقل  ییافرا  م تلا بب نار ستر CoQ10ن شدن  یمنجر بب به و  عملکر  قلب، ب

 شو . ین کاهش خطر مرگ م مارستانیکمتر  ر ب

 خون فشار

CoQ10 شو  یباعث گشا  شدن عرنق خون دیاکس کیتری ر  سترس بو ن ن شیممکن اسک با افزا 

شان  ا  کب مکمل  ابک،یافرا  م تلا بب   یرن زیمتاآنال کی سترنه بالا ن شار خون بالا ن کل  4بب مدت  CoQ10ف

کاهش  ا ، اما  ومیمتر ج یلیم 21 تا( mmHg) ومیمتر ج یلیم 10را  کیستولیهدتب فشار خون س 24هدتب تا 

 .رخ ندا کاهش  کیاستولیفشار خون   ر 

 وینورودژنرات یماریب

سونیپارک یماریب علک س مرین آلزا ن سترس اک سک، اما ا شناختب ا سک  ویداتینا شد. با  کیممکن ا عامل موثر با

 شدم اسک. شنها یها پ یماریب نیا شرفکیکاهش پ یبرا CoQ10مکمل  و،یداتیکاهش استرس اکس

متناقض ن عمدتاً  جیاند ن نتاکر م شیآزمامریآلزا ای نس   ونیپارک یرا برا CoQ10 ینیبال ییچند کارآزما تنها

 ی ر انس  ان برا یمغز یتواند از س  د خون یم CoQ10 ایکب آ  انش  مندان هنوز نمی  اننداند. بو م دکنندمیناام

 .ریخ ایاعماه اثرات خو  ع ور کند 

 ابتید

CoQ10 مکمل ممکن اس  ک بب  نی هد، بنابرا یرا کاهش م ویداتیاس  ک کب اس  ترس اکس   دانیاکس   یآنت کی

 کمک کند. ابکی ر افرا  م تلا بب   نیانسول کاهش مقانمک بب

اسک  یهورمون نیشو . انسول یم نیشو  ن منجر بب مقانمک بب انسول یم ویداتیخون بالا باعث استرس اکس قند

 جبیکند ن  ر نت یبدن شما از آن بب رور موثر استدا م نم ن،ی هد. با مقانمک بب انسول یکب قند خون را کاهش م

 اسک. 2نوع  ابکی  یجزء اصل نیرن . مقانمک بب انسول یقند خون بالا م
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 ین کاهش تر HDLباعث به و  کنتره قند خون ن کلس   ترنه  CoQ10نش   ان  ا  کب مکمل  یبررس    کی

 شد.  2نوع  ابکی ر افرا  م تلا بب   دیریسیگل

 گرنیم

شد ینوع درنیم سک کب باعث  ر   ساس ن ض م ایضربان  ار  دیسر ر  عو کنندم ا سطوح پا یاح  نییشو . 

CoQ10  کنند گزارش شدم اسک. یرا تجربب م درنیکب م ی ر افرا 

حداقل شش هدتب باعث کاهش  فعات ن  یبرا CoQ10نشان  ا  کب مصرف مکمل  درنیافرا  م تلا بب م یبررس

 را کاهش ندا  درنیشو . اما  ر  م یم درنیروه مدت م

 نیاستات یجانب عوارض

ستات سترنه کمک مه ییها  ارنها نیا ضعف عضلان یکنند. آنها م یستند کب بب کاهش کل  یتوانند باعث  ر  ن 

را  یعوارض جان  نیممکن اسک ا CoQ10 هد کب  ینشان م قاتیتحق یشوند. برخ یعارضب جان  کیبب عنوان 

 کاهش  هد.

س کی ساه  یبرر شان  ا  کب مکمل  2018 ر  ضعف، گرفتد CoQ10ن  یعضلات ن خستد یباعث کاهش  ر ، 

 شو . یم نیاز استات یناش

 شامل چه مواردی هستند؟ CoQ10 غنی از منابع

CoQ10  شو . یم افکیغذاها ن بب عنوان مکمل  ی ر بدن ،  ر برخ یعیبب رور ر 

 اسک. دیکمتر از آنچب مطالعات نشان  ا م اند مد اریکند، اما بس یم دیتول CoQ10بدن 

 یین توانا ابدی یسن کاهش م شیبا افزا CoQ10حاه، سطح  نیکند. با ا یم دیتول CoQ10 یعیبب رور ر  بدن

  هد. یرا کاهش م ویداتیموثر التهاب ن استرس اکس کیریمد یبدن برا

سترس رساندن بب  بی( شرنع بب آسداریناپا یآزا  )مولکوه ها یها کاهیافتد کب را  یاتداق م یزمان ویداتیاکس ا

 کنند یآزا  مقابلب م یها کاهیها با اثرات را  دانیاکس یکنند. آنت یبدن م یسلوه ها ن بافک ها

 مرت ط اسک، از جملب:  یماریب نی ر بدن با چند CoQ10 نییپا سطوح

  ابکی 

 درنیم 
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 مریآلزا یماریب 

 سرران 

 یقل  یینارسا 

 یریشدیپ ایرا  رمان  طیشرا نیاز ا کیهر  توانندیم CoQ10 یهاکب مکمل سکیبدان معنا ن نیحاه، ا نیا با

 کنند.

 ع ارتند از: CoQ10 ییمنابع غذا نیتر یغن

 گوشک 

 یماه 

 لیآج 

 رنغن 

 گرم اسک. یلیم 3.8زنان  یگرم ن برا یلیم 5.4مر ان  یبرا CoQ10مصرف رنزانب  نیاندیم

 شوند، از جملب: یفرنختب م یبب اشکاه مختلد CoQ10 یها مکمل

 کپسوه 

 نرم یها ژه 

 شربک 

 آ امس 

 شامل موارد زیر است: CoQ10 یجانب عوارض

 ایممکن اسک شامل  ر  شکم  یشو ، اما عوارض جان  یخطر ن قابل تحمل  ر نظر گرفتب م یب CoQ10 مکمل

 معدم باشد. یناراحت

 گرم(  ر رنز رخ  هد. یلیگرم )م یلیم 1200از  شیب یتواند  ر  نزها یعلائم م نیا

 گزارش شدم ع ارتند از:  CoQ10 یعوارض جان  ریسا

 سر ه سوزش 

 تهوع حالک 
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 جبیسرگ 

 اسهاه 

 یخوابیب 

 دارد؟ تداخلبا داروهای دیگر  10کوآنزیم کیو مکمل آیا مصرف 

CoQ10 ارنها تداخل  اشتب باشد، از جملب:  یممکن اسک با برخ  

 (نیخون )نارفار یکنندم ها قیرق 

 فشار خون ی ارنها 

 خاص سرران ی ارنها 

 ؟کردمصرف  دیبا CoQ10مقدار  چه

 نجو  ندار . CoQ10 یشدم برا بی نز استاندار  توص چیه

 اسک. ریگرم  ر رنز متغ یلیم 100تا  30 نیب یبزرگسالان سالم،  نز معمول  ر

 مور  استدا م  ر مطالعات ع ارتند از: CoQ10 ی نزها

 هدتب  12تا  8گرم رنزانب بب مدت  یلیم 800تا  30: درنیم 

  هدتب 12تا  4گرم  ن بار  ر رنز بب مدت  یلیم 50: نیاستات یعضلان  ر 

 هدتب 24تا  4گرم رنزانب بب مدت  یلیم 150تا  100خون بالا:  فشار 

  هدتب 24تا  8گرم رنزانب بب مدت  یلیم 200تا  100: ابکی 

 

 

 منابع:

comhttps://www.verywellhealth./ 

https://www.healthline.com/ 

https://www.mayoclinic.org/ 

https://www.verywellhealth.com/
https://www.healthline.com/
https://www.mayoclinic.org/
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https://en.wikipedia.org/wiki/Coenzyme_Q10 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8

C_%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8

C%D8%A7%DB%8C%DB%8C#:~:text=%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1

DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%DB%8C%D8%AA%%

%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C%2D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF

D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Mitocho(%0

ndrial%20diseases,%D8%A2%D8%AF%D9%86%D9%88%D8%B2%DB%8C%D9%86

%20%D8%AA%D8%B1%DB%8C%20%D9%81%D8%B3%D9%81%D8%A7%D8%AA%

0%8C20%D8%B3%D9%86%D8%AA%D8%A7%D8%B2%20%D9%85%DB%8C%E2%8

AF8%D9%86%D4%B8%D7%A8%D8%A8%D%. 

 

   

 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Coenzyme_Q10
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C_%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C#:~:text=%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Mitochondrial%20diseases,%D8%A2%D8%AF%D9%86%D9%88%D8%B2%D
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C_%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C#:~:text=%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Mitochondrial%20diseases,%D8%A2%D8%AF%D9%86%D9%88%D8%B2%D
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C_%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C#:~:text=%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Mitochondrial%20diseases,%D8%A2%D8%AF%D9%86%D9%88%D8%B2%D
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C_%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C#:~:text=%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Mitochondrial%20diseases,%D8%A2%D8%AF%D9%86%D9%88%D8%B2%D
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C_%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C#:~:text=%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D9%85%DB%8C%D8%AA%D9%88%DA%A9%D9%86%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C%20(%D8%A7%D9%86%DA%AF%D9%84%DB%8C%D8%B3%DB%8C%3A%20Mitochondrial%20diseases,%D8%A2%D8%AF%D9%86%D9%88%D8%B2%D
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