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 متابولیسم چیست؟

به فرآیندهای شیییایایا اشییارر  ار  اه با ت دیا ا اها ش دوشیییددا ها به ادرای اد او .ا شییو   متابولیسمم 

.تابولیسییم فرآیند پیدیدر ای اسیی  اه االری ش ااسیییبن را برای ای ا  ش آیا سییایی ادرای ترای  .ا اند اه 

مجهزترین آگاها ش تسییلب به .وعییوا .تابولیسییم بدنا پ شییکان  ادرای عالکر های بدن را تا.ین .ا اند 

 را بر آن  اش  اه  ر این .ور  .قاله ای جاع آشری انند  آزمایشگاه شمال تهران

 .تابولیسییم هرگ  .تو ن داا شییو ا زتا ی.ادا اه بدن  ر زات اسییتراز  اسیی  به مور .داشو ادرای را برای

 عالکر های اساسا بدن فراهم .ا اندا .ادند:

  دفس اشیدن 

  گر ش خون 

 هضم ا ا 

  رشد ش تر.یم سلوت ها 

 دیری  سطوح هور.ودا. 

  تنظیم  .ای بدن 

 انرژیتغذیه، متابولیسم و 

س  اه برای تولید ادرای ت  یه .ا  سم .تکا به .وا  .غ ی ا سیرهای .تابولی س   . سم ا تغ یه الید .تابولی

این ادرای به دوبه خو  توسیییب بدن برای سییینت  .ولکوت هایا .ادند پرشتیین های جدید ش اسییییدهای شیییودد  

 ( .ور  دیای اس  RNAا DNAدوالییک )

شا.ا عوا.لا .ادند دیایهای بدن به .وا  .ختلنا عالکر های فر ی  ر بدنا  سم  .وا  .غ ی  ر رابطه با .تابولی

 آن سلا.  ععین به شجو  .ا آید  .قدار .ور  دیای ش سطحا اس  اه  ر ییر

.وا  .غ ی عییرشری ادرای )االری( را تا.ین .ا انند ش .وا  شیییایایا ریو را اه بدن خو   ا ر به سیینت  آدها 

دیسیی ا تا.ین .ا اند  ا ا .وا  .ختلفا را فراهم .ا اند اه برای سییاخ ا درهداری ش تر.یم باف  های بدن ش 

 تند برای عالکر  .وثر بدن عرشری هس

سفرا گوگر  ش زدش   سیبنا دیترشانا ف عرشری .ادند اربنا هیدرشانا اا صر  20رایم ا ایا به .وا  .غ ی  عن

.عددا  یرر دیای  ار   عناصیییر اصیییلا  ر اربوهیدرال هاا لیویدها ش پرشتیین ها تا.ین .ا شیییو   علاشر بر اینا 

 شیتا.ین هاا .وا  .عددا ش آب عرشری اس  
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 ابولیسمکربوهیدرات در مت

سته ها ش  ندها .نابع  شا سلول  )فی ر(  د شکر ش  ستها  شا شکا تا.ین .ا انند: د سه  ا اها اربوهیدرال ها را به 

 اصلا ش عرشری ادرای برای ادسان هستند  فی رها  ر رایم ا ایا دقش عادر ای  اردد 

 ندها ای مریق هضم یا .تابولیسم باف  های بدن برای هاه فعالی  ها به گلوا  شابسته هستند  اربوهیدرال ها ش 

 گلوا  تولید .ا انند 

سب اربوهیدرال تهیه .ا انند  ا اهایا .ادند بردجا گندوا دانا  ااثر .ر و زدش  دیاا ای رایم ا ایا خو  را تو

 سی  ی.ینا ش .ااارشدا اربوهیدرال هستند 

 پروتئین در متابولیسم

ستند   صلا باف   ر بدن ه سایددر ا ساختار پرشتیین ها  ستند  پرشتیین ها به  سلوت بدن ه شا ای هر  آدها بخ

سیبنا آد یم ها برای اد او شاانش های زیاتا ش تعدا  با  شکیا هاوگلوبین برای زاا اا سلولاا عالکر هاا ت

شییااری ای عالکر های  یرر  ر بدن ااک .ا انند  پرشتیین ها هادنین  ر تا.ین دیترشان برای .وا  ادتیکا 

DNA  شRNA  ش تولید ادرای زیاتا هستند 

یا تعدا  بیشتر اسید آ.ینها  20پرشتیین ها برای تغ یه عرشری هستند ییرا زاشی اسیدهای آ.ینه هستند  ای بین 

 اسید آ.ینه دیس  ش به آدها اسیدهای آ.ینه عرشری .ا گویند  8بدن ادسان  ا ر به سنت  

 اسیدهای آ.ینه عرشری ع ارتند ای:

 لی ین 

 نتریوتوفا 

 تیودین. 

 لوسین 

 ای شلوسین 

 فنیا آردین 

 شالین 

 ترئودین 
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 .وا  ا ایا پرشتیینا شا.ا تخم .رغا شیرا سویاا گوش ا س  ی ال ش الال هستند 

 چربی در متابولیسم

 چربا ها .نابع .تارا  ادرای هستند  آدها  ش برابر اربوهیدرال یا پرشتیین بر اساس شین ادرای تولید .ا انند 

 چربا ها ع ارتند ای:شظاین 

 ااک به تشکیا ساختار سلولا؛ 

 تشکیا بالشتک ش عایق .حافظ  ر امراف ادداو های زیاتا؛ 

 ااک به ج ب شیتا.ین های .حلوت  ر چرباا 

 تا.ین ش ذخیرر ادرای 

شیدشدیک  سیدهای لینولییکا لینولنیک ش آرا ش اا .ادند ا سیدهای چرب ایرا شا.ا ا عرشری  سیدهای چرب  ا

ستند اه  شرایین ش ه صل   سترشتا  ر ت شدرا هارار با ال ش اا  شودد  چربا های ا صرف  باید  ر رایم ا ایا .

 بیااری های  ل ا دقش  اردد 

 مواد معدنی و ویتامین ها در متابولیسم

ستقیم به دیایهای ادرای ااک داا انندا ا.ا به عنوان تنظیم انندر های  .وا  .عددا .وجو   ر ا اها به مور .

عنصییر  ر بدن ادسییان یاف  .ا شییو    50هسییتند ش  ر .سیییرهای .تابولیک بدن دقش  اردد  بیش ای  بدن .هم

 عنصر عرشری هستندا به این .عنا اه اا و  آدها علائم خاصا را ای ا  .ا اند  25زدش  

 .وا  .عددا .هم ع ارتند ای:

 السیم 

 فسفر 

 اهن 

 سدیم 

 پتاسیم 

 یون الرید 

 س. 

  ا ال 

  نرن. 
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 فل  رشی 

 نی یم. 

 فلوئور 

 ید 

س  ش بنابراین باید  ر  سنت  آدها دی سان به تنهایا  ا ر به  ستند اه بدن اد عرشری ه شیتا.ین ها ترای ال آلا 

 رایم ا ایا شجو   اشته باشد  شیتا.ین هایا اه  ر .تابولیسم بسیار .هم هستند ع ارتند ای:

  شیتا.ینA 

 B2 )ری وفلاشین( 

 دیاسین یا اسید دیکوتینیک 

 د پادتوتنیکاسی 

 ( چیست؟BMRنرخ متابولیسم پایه )

( به زدا ا االری .ور  دیای بدن برای عالکر   ر هنراو اسییتراز  اشییارر  ار   این BMRدرخ .تابولیسییم پایه )

س    صرفا بدن را تا.ین .ا اند  ااهش  70تا  BMR 60.قدار ای فر ی به فر   یرر .تفاشل ا صد ادرای .  ر

این یکا ای  ریلا اسیی  اه ااهش شین .عاور   -.ا شییو   BMRالری باعث ااهش شین سییریع ش .حدش ی  ا

 خطا دیس  ش .اکن اس   ر برخا .وا ع .تو ن شو  

 سویادد:انند اه بدن چه .قدار االری  ر رشی .اعلاشر بر .ی ان .تابولیسم پایها  ش عا.ا  یرر تعیین .ا

ش دقا ش ذخیرر سیایی ا ایا اه .صیرف .ا انید دی  االری فرآشری .وا  ا ایا )تر.واد (: هضیما ج با زاا 

 رصد ای االری اربوهیدرال ها ش پرشتیینا اه .ا خورید  ر موت هضم ش ج ب ا ا ش .وا   10.ا گیر   زدش  

 .غ ی .صرف .ا شو  

 یرری  .ادند بایی تنیسا پیا ر رشی تا فرششرارا تعقی  سگ ش هر زرا  -فعالی  بددا: فعالی  بددا ش شریش 

به االری دیای  ار   فعالی  بددا تا زد ییا ی .تغیرترین عا.لا اسییی  اه تعیین .ا اند رشیاده چه .قدار  –

 االری .ا سویادید 

گویند  این فعالی  ( .اNEAT هید ش شریش دیسیی ا تر.واد  ) ادشییاندان به فعالیتا اه  ر موت رشی اد او .ا

زدش   NEATرا فعالی  هایا .ادند باا ادا ش زتا با  راری .ا شیییو   شیییا.ا پیا ر رشی ای اتا ا به اتای  یر

 االری .صرفا رشیاده را شا.ا .ا شو   800تا  100
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 بدن چگونه از بقیه انرژی خود استفاده می کند؟

بدن زدش  یک  هم ادرای خو  را برای ت دیا ا ا به ادرای .صییرف .ا اند  ادرای با یااددر به زرا  فی یکا 

 اند ااک .ا 

 متابولیسم چگونه بر وزن تأثیر می گذارد؟

بسیاری ای .ر و .شکلال .تابولیک را عا.ا . اریر با شین .ا  ادند  ا.ا .تابولیسم به مور م یعا خو  را تنظیم 

.ا اند تا دیایهای بدن را برآشر ر اند  .تابولیسییم به ددرل  لیا اف ایش یا ااهش شین اسیی   به مور الاا هر 

 ش ای االری  ریافتا خو  االری بسویاددا شین خو  را ااهش .ا  هد اسا اه بی

 تفاوت بین متابولیسم سریع و متابولیسم آهسته چیست؟

سریع  ار  زتا  ر زال  استراز  االری ییا ی .ا سویادد  اگر .تابولیسم  BMRفر ی اه .تابولیسم سریع یا 

 ااتری دیای  ار  اند باشدا بدن برای زفظ آن به االری  BMRآهسته یا 

.تابولیسم سریع ل ش.ا  .ن ر به راری داا شو    ر شا عا .طالعال دشان .ا  هد اه افرا   ارای اعافه شین/چای 

 اال  .تابولیسم سریعا  اردد  بدن آدها به ادرای بیشتری برای زفظ عالکر های اشلیه بدن دیای  ار  

 چه شرایطی بر متابولیسم تأثیر می گذارد؟

  ااا ای افرا   ارای اختلارل اد   رشن ری  هستند اه باعث .ا شو  .تابولیسم آدها اندتر باشد  ابتلا به تعدا

 بیااریهای ییر .اکن اس  باعث سویاددن االری ااتر ش اعافه شین شو :

 سندرو اوشینگ 

  ام ااری تیرشئید 

سم  صرفا خو  .تابولی سا اه بیش ای االری . شو   هرا ستایک  سی شکلال  سایر . هادنین .ا توادد باعث 

االری  ریاف  اندا شین اعیییافه .ا اند  این .ا توادد .ن ر به چا ا ش .شیییکلال .ربون به آن .ادند  یاب  ش 

 سندرو .تابولیک شو  

 اختلالات متابولیک چیست؟

های خاص توسیییب بدن ترثیر دحور پر ایش .وا  .غ ی یا آد یماختلارل .تابولیک شیییرایطا هسیییتند اه بر 

 گ اردد  اختلات .تابولیک ای شالدین به ارث .یرسد  .ا
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 ادواا اختلارل .تابولیک ارثا ع ارتند ای:

 بیااری گوچر 

 هاوارش.اتوی 

  بیااری ا رار شرب  افرا 

 بیااری های .یتواندری 

  تای ساکسبیااری  

 بیااری شیلسون 

 دیگری بر متابولیسم یا سرعت متابولیسم تأثیر می گذارد؟چه عوامل 

 عوا.ا ییا ی .ا توادند بر عالکر  .تابولیسم ترثیر بر اردد  این .وار  شا.ا:

شتری  ضلادا بی س   افرا ی اه تو ر ع شتری دیای ا ضلها ادرای )االری( بی ساختن ش زفظ ع ضلادا: برای  تو ر ع

 د اه االری بیشتری .ا سویادند  اردد اال  .تابولیسم سریع تری  ارد

 سن: با اف ایش سن عضله ای  س  .ا  هید اه .تابولیسم را اند .ا اند 

سریع سم  سی : .ر ان .تابولی ستخوان های ب رگتر ش جن شترا ا ضلادا بی س   به یدان  اردد  آدها تو ر ع تری د

 چربا بدن ااتری  اردد 

برید  ر اددایر عضلال ش توادایا شاا  ر ساختن تو ر عضلادا دقش ان ها: ان هایا اه ای شالدین خو  به ارث .ا 

  اردد 

 فعالی  بددا: پیا ر رشیا تنیس ش سایر شریشها باعث .ا شو  بدن االری بیشتری دس   به با تحراا بسویادد 

ی  ریلا سیرار اشیدن: دیکوتین .تابولیسم را سرع  .ا بخشدا بنابراین االری بیشتری .ا سویادید  این یکا ا

 -اسیی  اه افرا ی اه سیییرار را ترک .ا انند .اکن اسیی  شین اعییافه انند  ا.ا پیا.دهای سییلا.تا سیییرار 

س  ای سویاددن چند  -سرمانا فشار خون بارا بیااری عرشی ارشدر  سیار بیشتر ای هر . یتا اس  اه .اکن ا ب

 االری اعافا  ریاف  شو  

 چگونه می توان متابولیسم سالمی داشت؟

 این توصیه ها .اکن اس  برای .تابولیسم .فید باشد:
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شعدر های ا ایا را ز ف دکنید .تابولیسم به سرع  سایگار .ا شو  ش شرشا به استفا ر ای االری ااتری برای 

ضلال برای ادرای  شرشا به ت  یه ع شاا  عالکر های بدن .ا اند  اگر االری را بیش ای زد .حدش  انیدا بدن 

    ا ن تو ر عضلادا .تابولیسم را اند .ا اند .ا اند  ای  س

سوخ  ش سای بدن خو  را با .یور ها ش س  ی ال تایرا پرشتیین بدشن چربا ش اربوهیدرال ها ش چربا های سالم 

 تا.ین انید 

 برای عضله سایی تارینال  درتا اد او  هید 

ا.ا خطر ابتلا به سرمانا بیااری  ل ا  سیرار اشیدن را ترک انید  .تابولیسم شاا .اکن اس  ااا اند شو ا

 ش سایر .شکلال را ااهش خواهید  ا  

  ر صورل شجو  .شکلال ییر زتاا با پ شک خو  .شورل داایید:

  خسترا .فرن 

  ااهش یا اف ایش شین ایر ابا توعیح 

دقش .هاا  ر زفظ عالکر  بدن  ار   عوا.ا خاصیییا .ادند سییینا تو ر عضیییلادا ش فعالی  بددا .تابولیسیییم 

سته شا عا  عا.لا برای اف.ا سریع یا آه سم  سم ترثیر بر اردد  .تابولی س   توادند بر .تابولی  ایش یا ااهش شین دی

لری .ا توادد ترثیر .نفا بر شین بیشتر به االری  ریافتا دس   به االری .صرفا بسترا  ار   ااهش شدید اا

 دحور عالکر  .تابولیسم  اشته باشد  
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