
 

 

 

 

 

 

  گلوتاتیون

به  .استساخته شده گلیسین و تامیکاسید گلو ،سیستئین اسید آمینه یک ترکیب پروتئینی کوچک است که از سه
در این پروتئین، بین گروه  .گوینددلیل استفاده از سه آمینو اسید در ساختار این پروتئین به آن تری پپتید هم می

اسید  زنجیره   گروه کربوکسیل متصل است با گلیسین اسید آمینه   طور معمول به که به سیستئین اسید آمینه   آمینی
انسان بر اثر ترکیب این  کبد طور طبیعی در ین ماده بها .غیرمعمول وجود دارد پیوند پپتیدی یک گلوتامیک

قوی است و باعث محافظت اجزای مهم سلولی در  اکسیدانآنتی گلوتاتیون یک .آیدبه وجود می آمینهاسید  سه
شود. ترکیبات سمی دارای می پراکسیدها و های آزادرادیکاه لی اکسیژن دار مانندهای عامبرابر واکنش با گروه

اکسیدانی قدرتمند است گلوتاتیون آنتی .شوندرادیکال آزاد، معمولاً با گلوتاتیون ترکیب شده و از بدن خارج می
اند تا بیش از پیش به که به گفته  محققان مزایای متعددی برای سلامتی دارد. این اظهارنظرها باعث شده

پیری دارد، برای  خواص ضد از مردم باور دارند که این ماده توجه شود. بعضی اکسیدانآنتی این
کند. هم جلوگیری می سرطان دهد و حتی از بروزها را افزایش میوساز چربی مفید است و سوخت اوتیسم درمان

اکسیدانی گلوتاتیون آنتی .اکسیدان آشنا شویداص این آنتیها حقیقت دارند؟ با ما همراه باشید تا با خواما آیا این گفته
اکسیدان از سه مولکول مختلف تشکیل شده است این آنتی .های بدن وجود داردقدرتمند است که در تمامی سلول

های موجود در شوند تا پروتئینآمینواسیدها طبق الگوهای مختلفی ترکیب می.گوییمکه ما به آنها آمینواسید می
طور طبیعی در کبد تولید گلوتاتیون این است که به فرد منحصربه هاییکی از ویژگی. بدن را تشکیل دهند

 .افتدها نمیاکسیدانشود؛ اتفاقی که برای بیشتر آنتیمی

 :ترین آنها عبارتند ازگلوتاتیون کارکردهای بسیاری دارد که مهم

 هاستلولها و سایِ که پایه  اصلی پروتئینانِساخت دی 

 تقویت سیستم ایمنی 

 های اسپرمتشکیل سلول 

 رادیکال های آزاد تجزیه  بعضی از 

 هابهبود کارکرد بعضی از آنزیم 

 ویتامین بازسازی C ویتامین و E    

  خارج کردن جیوه  موجود در مغز 

 هابرای کنار آمدن با چربی کیسه  صفرا کمک به کبد و 

 ای یا آپوپتوز معروف است(کمک به مرگ سلولیِ رایج در بدن )فرایندی که به خزان یاخته 

 

 برای افزایش میزان گلوتاتیون موجود در بدن راهکارهایی

ها را افزایش تواند خطر بروز برخی بیماریمحققان بر این باورند که کاهش سطح گلوتاتیون موجود در بدن، می
های حاوی گلوتاتیون استفاده کرد که به دو شکل خوراکی و توان از مکملدهد. برای جلوگیری از این اتفاق می

 :سبزیجاتی که در آن گلوتاتیون یافت می شود عبارت است از .دسترس هستندتزریقی در 
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دهند. این هایی است که تولید طبیعی گلوتاتیون را در بدن افزایش میراهکار دیگر، استفاده از سایر مکمل
 :ها عبارتند ازمکمل

 به انگلیسی( خارمریم مکمل milk thistle گیاهی است دارویی با خواص متنوع( 

 ی رفع مسمویت ناشی از مصرف استامینوفن آور است که از آن برا استیل سیستئین )نوعی مکمل خلط
 شود(و دفع خلط مجاری تنفسی استفاده می

 ها توان به ترمیم سلولاکسیدانی است که ازجمله خواص آن میسوپراکسید دیسموتاز )نوعی مکمل آنتی
 اشاره کرد(

ژیم غذایی نیز کاهش تماس با ترکیبات سمی و مضر و استفاده  بیشتر از مواد خوراکی سالم و مفید در ر
 .راهکارهایی طبیعی برای افزایش سطح گلوتاتیون در بدن هستند

 خواص گلوتاتیون برای سلامتی

 :مواردی که درادامه خواهید دید، بخشی از خواص گلوتاتیون هستند

 اکسیدانیفعالیت آنتی

دهند. ها را افزایش میبیماریشوند و خطر ابتلا به برخی های آزاد موجب بروز علایم کهولت سن میرادیکال
طور که پیش از این گفته همان .کنندها محافظت میها از بدن دربرابر آسیب ناشی از این رادیکالاکسیدانآنتی

ملاحظه را مدیون  اکسیدان بسیار قدرتمند است. گلوتاتیون بخشی از این اثرگذاری قابلشد، گلوتاتیون نوعی آنتی
 .های بدن وجود دارداکسیدان با غلظت بسیار بالایی در تمامی سلولاست: این آنتیحجم زیاد خود در بدن 

 جلوگیری از پیشرفت سرطان

 درعین.تواند در پیشگیری از پیشرفت سرطان تا ثیرگذار باشد دهند که گلوتاتیون میبعضی از تحقیقات نشان می
تواند حساسیت تومورهای سرطانی گلوتاتیون می حال، نکته  دیگری هم در این تحقیقات روشن شده است؛ اینکه

شدن نقش دقیق  برای مشخص.های سرطان است، کم کند ترین درمان ، که از رایجشیمی درمانی را نسبت به
 .گلوتاتیون در بهبود سرطان، باید منتظر تحقیقات بیشتری باشیم

 های کبدیکاهش صدمات سلولی در بیماری

 .کنندهای کبد آسیب وارد می، به سلولکبد چرب و های الکلینوشیدنی )التهاب کبد(، سوءمصرف هپاتیت
اکسیدانی دلیل داشتن خواص آنتی انجام شد، مشخص کرد که گلوتاتیون به ۲۰۱۷ه در سال آزمایش کوچکی ک

البته محققان این آزمایش عنوان .کندتواند صدمات ناشی از کبد چرب غیرالکلی را درمان ، میزدایی بدن سم و
 .تری نیاز است اند که برای تأیید قطعی این خاصیت گلوتاتیون به تحقیقات گستردهکرده

 افزایش حساسیت انسولین

، گلوکز )قند( موجود در انسولین شود. بدن با تولید ۲دیابت نوع  تواند منجر به بروزمی مقاوت دربرابر انسولین
مشخص  ۲۰۱۸ر سال مطالعه  کوچکی د.کندعنوان منبع انرژی استفاده میها منتقل و از آن بهخون را به سلول

خصوص اگر افراد کند. بهکرد که بدن افراد مقاوم به انسولین، معمولا سطوح کمتری از گلوتاتیون را تولید می
رنجوری، نوعی  سابقه  ابتلا به اختلالاتی مثل نوروپاتی )نوعی اختلال عصبی است( یا رتینوپاتی )یا شبکیه

انجام شد نیز این نتایج را  ۲۰۱۳ته باشند. پژوهشی که در سال دیدگی در شبکیه  چشم است( را هم داش آسیب
 .کند تأیید می
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 تخفیف علائم بیماری پارکینسون

دهند با ثابت نگه داشتن سطوح گلوتاتیون در بنابر نتایج برخی تحقیقات، شواهدی به دست آمده است که نشان می
عنوان این تحقیقات تزریق مکمل گلوتاتیون را به .کمک کرد پارکینسون توان به کاهش علائم بیماریبدن، می

ی دیگر راجع به مصرف قرص مکمل اند. از سودرمانی مناسب برای بیماران مبتلا به پارکینسون پیشنهاد داده
 .گلوتاتیون توضیح چندانی داده نشده است. به همین خاطر در این مورد هم باید منتظر تحقیقات بیشتری باشیم

 کاهش آسیب ناشی از کولیت رودهٔ بزرگ )کولیت اولسراتیو(

، oxidative damage به انگلیسی( بزرگ نیز با آسیب اکسایشی کولیت روده   های التهابی،همچون سایر اختلال
در ارتباط  اضطراب و ) شوداکسیدان موجود در بدن گفته میهای آزاد و آنتیبه برهم ریختن تعادل میان رادیکال

های حاوی گلوتاتیون در این باره صورت گرفت، مشخص شد که مکمل ۲۰۰۳طی مطالعاتی که در سال  .است
گلوتاتیون بر بهبود  البته اثرگذاری .ها بهبود بخشندتوانند تاحدودی آسیب واردشده به روده  بزرگ را در موشمی

 .های بیشتری استروده  بزرگ انسان نیازمند بررسی

 های طیف اوتیسمدرمان اختلال

ها، حاکی از آن هستند که سطح گلوتاتیون موجود در بدن کودکان مبتلا آمده از بررسیدستبخشی از شواهد به
ان به این نتیجه رسیدند که مکمل خوراکی ، محقق۲۰۱۱در سال . به اوتیسم، درمقایسه با دیگر کودکان کمتر است

ک کند. البته محققان در این آزمایش بهبود تواند به کاهش برخی از علایم اوتیسم کمگلوتاتیون یا آمپول آن می
علایم اوتیسم در کودکان را موردبررسی قرار ندادند، بنابراین برای اثبات تا ثیر گلوتاتیون در بهبود اوتیسم به 

 .یشتری نیاز استهای ببررسی

 یک الگوی خواب خوب 

دانشمندان علوم پزشکی نشان داده اند که سطح سالم این آنتی اکسیدان فوق العاده، کیفیت خوبی از خواب را 
ترویج می دهد. افزایش سطح گلوتاتیون می تواند به شما در خواب راحت تر کمک کند. دانشمندان همچنین 

 .خواب میبینیم بیشتر گلوتاتیو تولید می کنددریافتند که بدن ما وقتی که ما 

  مبارزه با بیماری های خود ایمنی

گلوتاتیون یک آنتی اکسیدان قوی است که از التهاب مزمن که به علت بیماری های خود ایمنی ایجاد می شود 
یت روماتوئید مبارزه می کند. این موضوع از بسیاری از شرایط پزشکی مانند لوپوس، بیماری های سلیاک و آرتر

جلوگیری می کند. بعضی بیماری های خود ایمنی به میتوکندری ها در سلول های خاص حمله می کنند. گلوتاتیون 
 .با حذف رادیکال های آزاد، محافظت قوی از میتوکندری ها را فراهم می آورد

  عوارض قلبی عروقی را کاهش می دهد

برای قلب مفید است. یکی از عوامل خطرناک بسیاری از یکی دیگر از خواص مهم گلوتاتیون این است که 
بیماریهای قلبی عروقی امروز اختلال عملکرد اندوتلیال است که زمانی رخ می دهد که پوشش داخلی رگ های 

با توجه به مطالعات اخیر، گلوتاتیون با بهبود عملکرد اکسید نیتریک به  .خونی یا اندوتلیوم به درستی عمل نکند
 .بل توجهی بهبود عملکرد اندوتلیال را بهبود می بخشدمیزان قا
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  عملکرد ورزشی را افزایش می دهد

گلوتاتیون یک راه طبیعی برای سرعت بخشیدن به بهبود زمان و بهبود عملکرد ورزشی است. هر کس می تواند 
داشته باشد. با این حال، به از گلوتاتیون سود ببرد تا قدرت و استقامت بیشتری نسبت به تمرین ورزشی خود 

زیرا این ماده با تشکیل رادیکال آزاد و استرس  .ویژه برای ورزشکاران حرفه ای و فوتبالیست ها مفید است
 .اکسیداتیو مبارزه کرده و باعث افزایش قدرت عضلانی و استقامت عضلانی می شود

 

 کلام آخر

اکسیدانی بسیار قدرتمند است که بدن ما روزانه آن را آنتیطور که در این مطلب مطالعه کردید، گلوتاتیون  همان
اند که کمبود این ماده در بدن با بروز مشکلات جسمی متعددی در کند. تحقیقات نشان دادهتولید و مصرف می

 این های خوراکی و تزریقی گلوتاتیون برای رفع مشکل بسیاری از افراد مناسب است، بامکمل .ارتباط است
ممکن است برای برخی دیگر مناسب نباشد و با سایر داروهای مصرفی تداخل دارویی ایجاد کند. بنابراین حال، 

 .های گلوتاتیون با پزشک خود مشورت کنیدحتما پیش از مصرف مکمل
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