
 حقایقی درباره خواص شگفت انگیز زردچوبه و لاغری زردچوبه 

  متعلق به خانواده زنجبیل است. این گیاه، بومي  curcuma longa، ادویه هندی با نام علمي

های  شود. قسمت های مختلف هند، چین، تایوان و ژاپن کشت مي آسیای شرقي است و در بخش

های )ساقه زیرزمیني( آن هستند.  ي و دارویي، ریزوممورد استفاده این گیاه برای مصارف خوراک

زردچوبه حاوی کورکومین است که ماده فعال اصلي در زردچوبه به حساب مي آید. کورکومین یک 

ماده شیمیایي گیاهي است و قسمت هایي از بدن را هدف قرار مي دهد که التهاب را ارسال مي 

ند که کورکومین به خودی خود خوب کار نمي نشان داد ۲۰۱۷کنند. پژوهش های انجام شده در 

کند. مواد بسیاری هستند که به فعال شدن کیفیت کورکومین کمک مي کنند. بررسي ها نشان 

برابر بیشتر مي  ۰۰۰٫۲دادند اگر کورکومین را با فلفل سیاه ترکیب کنید فعال سازی کورمومین تا 

سال است که مورد شناسایي قرار گرفته  شود. خواص درماني زردچوبه به دلیل کورکومین هزاران

است. به همین دلیل در سراسر دنیا از زردچوبه برای ادویه جات، رنگ های غذایي و مواد سس ها 

 متابولیک سندروم مشکل از چاقي یا وزن اضافه به مبتلا افراد از بسیاری استفاده قرار مي کنند.

الا رفتن سایز میان تنه است. خواص زردچوبه ب و اضافي وزن نتیجه معمولا که برند مي رنج نیز

رنگدانه زرد استخراج شده از ریزوم است. کورکومین به دلیل   (diferuloylmethane)کورکومین

آید. این خواص زردچوبه باعث شده  اکسیدان قوی به شمار مي گروه فنولي خود، ضدالتهاب و آنتي

کبدی، سرطان، آرتریت روماتوئید، آلرژی،  های گوارشي، است که مصرف آن برای لاغری، بیماری

های عصبي و دیابت مورد نظر قرار گیرد. زردچوبه دارای رنگ مختلفي  آسم، آترواسکلروز، بیماری

از زرد روشن تا نارنجي تیره است که تفاوت رنگش بسته به محل و شرایط رشد آن است. وب 

به عنوان جایگزیني برای رنگ موهای  سایت های مراقبت از پوست و هومیوپاتي نیز زردچوبه را

روشن و براق معرفي مي کنند. این رنگ دهنده طبیعي از مواد شایع مورد استفاده در نساجي ها، 

زردچوبه و لاغری ارتباط زردچوبه و لاغری  -۱رنگ سازی ها و دیگر صنایع مربوط به رنگ است. 

ه وزن با آزاد شدن سایتوکاین های به دلیل خاصیت ضد التهابي زردچوبه است. ابتلا به اضاف

گرم  ۱روز، روزانه  ۳۰التهابي در ارتباط است. پژوهش ها نشان دادند افراد مبتلا به چاقي که طي 



کورکومین دریافت مي کردند شاهد کاهش چشمگیر سطح چربي خونشان بودند اما با این حال 

کورکومین تنها روی پایین آوردن  آنها تغییری نکرده بود. بنابراین تاثیر  BMIسطح کلسترول و

التهاب بدن است و از این راه مي تواند به کاهش وزن نیز کمک کند چون یکي از دلایل مقاومت 

بدن به کاهش وزن، التهاب بیش از حد است. همچنین مصرف زردچوبه مي تواند روی سوخت و 

ها با مصرف زردچوبه مي توان ساز نیز تاثیر داشته باشد. این تاثیر به شکلي نیست که بگوییم تن

زردچوبه و  -۲وزن کم کرد و تنها وجودش در رژیم مي تواند در کنار دیگر عوامل اثر بخش باشد. 

های گوارشي در طب سنتي زردچوبه به عنوان بادشکن شناخته شده است. مصرف آن با  بیماری

ین ماده برای افراد مبتلا شود. بنابراین مصرف ا غذا موجب بهبود هضم غذا و کاهش نفخ معده مي

کنند، پیشنهاد  به اختلالات گوارشي و کساني که بعد از مصرف غذا احساس خستگي و یا نفخ مي

هاضمه  بیمار مبتلا به سوء ۱۶۶میلي گرم پودر زردچوبه به  ۵۰۰مي شود. در پژوهشي تجویز 

بیمار  ۱۰ی که روی هاضمه در این بیماران شده است. در مطالعه بالیني دیگر سبب بهبود سوء

مبتلا به زخم معده انجام شد. تجویز یک گرم زردچوبه در روز موجب تسریع در بهبود زخم و 

انجام شد.  بیمار مبتلا به کولیت زخمي  ۸۹ای که روی  کاهش درد معده شد. همچنین در مطالعه

ری در مقایسه با گرم در روز در درمان و پیشگیری از رشد بیما ۲تاثیر این ماده گیاهي با دوز 

داروها بیشتر بوده است. زردچوبه به عنوان مهار کننده اسپاسم ماهیچه صاف موجب کاهش 

شود. به علاوه گزارش شده است که  ناشي از کولیت اولسراتیو در انسان مي  دردهای شکمي

چوبه شود. این را باید در نظر داشت که مصرف زرد زردچوبه سبب مهار رشد هلیکوباکترپیلوری مي

های بالیني تکمیلي  های متعدد نیاز به آزمایش به عنوان دارو جهت پیشگیری و درمان بیماری

های التهابي از عوامل ایجادکننده درد مفاصل  های التهابي آسیب زردچوبه و بیماری -۳دارد. 

صل موثر تواند در کاهش درد مفا التهابي مي اکسیداني و ضد هستند. بنابراین زردچوبه با اثر آنتي

میلي گرم روزانه بر بیماری آرتریت روماتوئید ۱۲۰۰باشد. در دو مطالعه که تاثیر زردچوبه با دوز 

میلي گرم روزانه انجام شده است. بهبود خشکي مفاصل  ۳۰در مقایسه با فنیل بوتازون با دوز 

ا، صبحگاهي، مدت قدم زني و کاهش ورم و درد مفاصل به دست آمد. خارش و التهاب اگزم



پسوریازیس، و بثورات عفوني را مي توان با ترکیب زردچوبه و شیر کامل یا ماست درمان کرد. شیر 

را کمي گرم کنید ) به جوش نیاید ( چند قاشق چای خوری زردچوبه اضافه کنید و اجازه دهید 

دهید دقیقه بماند. مقداری از مواد ترکیب شده را به محل آسیب دیده بمالید و اجازه  ۳۰تا  ۲۰

زردچوبه و ابتلا به سرطان پژوهش  -۴خشک شود. از نتایج این درمان شگفت زده خواهید شد. 

تواند موجب مهار  های مختلفي نشان دادند که مصرف بعضي از مواد غذایي و گیاهان دارویي مي

های سرطاني شود. گزارش تحقیقات اپیدمیولوژیک حاکي از آن است که در کشورهایي  رشد سلول

ای کمتر مشاهده شده است. در مقالات متعددی  های روده مصرف زردچوبه بالا است، سرطانکه 

اکسیداني، ضدسمیت، ضدالتهاب و ضد سرطاني کورکومین گزارش شده است. اثرات  اثرات آنتي

ضد سرطاني زردچوبه از این نظر با اهمیت است که زردچوبه به عنوان یک ماده افزودني به غذا 

های سرطاني پیشگیری  گیرد. مصرف این ماده با دوز بالا از تکثیر سلول قرار مي مورد استفاده

کند. زردچوبه به طور مستقیم موجب مهار  های سالم آسیبي وارد نمي نموده است. ولي به سلول

تشکیل عروق جدید شده است. به طور غیر مستقیم با مهار تولید عوامل محرك در تشکیل عروق 

های سرطاني پیشگیری  رشد فیبروبلاست و هورمون رشد اپیدرم از رشد سلول های جدید، هورمون

های  کند. پژوهش های بسیاری اثرات ضدسرطاني کورکومین روی بسیاری از رده سلول مي

های سلولي و سرطان کلیوی ناشي از تجویز  سرطاني از جمله پانکراس، رحم انسان و دیگر رده

های قلبي عروقي زردچوبه اثرات ضد  زردچوبه و بیماری -۵   زا را نشان مي دهند. مواد سرطان

التهابي قوی دارد. اثرات ضدالتهابي تجویز خوراکي زردچوبه در کوتاه مدت مشابه هیدروکورتیزون 

باشد ولي در طولاني مدت اثرات آن کمتر از این دارو است. مصرف خوراکي آن جهت اثر ضد  مي

های متعدد نشان دادند که التهاب نقش مهمي  نبي است. گزارشالتهابي بدون هیچ گونه عوارض جا

های قلبي عروقي دارد. آترواسکلروز آسیب اکسیداتیو است که بر  در بسیاری از بیماری 

گذارد. اکسیداسیون لیپوپروتئین با  های خوني اثر مي های رگ های دیواره ها و سلول لیپوپروتئین

اکسید شده یک محصول   LDLسکلروز دارد که ایندر آتروا نقش مهمي  (LDLs)چگالي کم

باشد. تاثیر زردچوبه در مهار  های اندوتلیال مي ها از جمله سلول برای انواع مختلف سلول سمي 



ها که از فاکتورهای موثر  های عضلات صاف عروق و تجمع پلاکت ، تکثیر سلول LDLاکسیداسیون

های قلبي و عروقي موثر  یشگیری و بهبود بیماریدر تشکیل پلاك آترواسکلروز است. احتمالا در پ

 دیابت  زردچوبه و -۶تواند باعث تثبیت غشای سلولي مي شود.  باشد. همچنین زردچوبه مي مي

دارد. کورکومین سبب کاهش  ۲ نوع دیابت توسعه در ای عمده نقش التهاب دادند نشان ها بررسي

ن پلاسما مي شود. همچنین کورکومین سطح قند خون و افزایش قابل توجهي در سطح انسولی

و کبدی کلسترول تام، چربي خون، اسیدهای چرب   باعث کاهش قابل توجهي در سطوح سرمي

شود. مکانیسم احتمالي  مي  LDLو VLDLکوآنزیم ردوکتاز،   HMGآزاد، فسفولیپیدها، فعالیت

 -۷باشد.  های آزاد مي لاکسیداني آن و مهار رادیکا کاهش قند خون توسط کورکومین، ماهیت آنتي

درصد از  ۲های عصبي مغز یک عضو بسیار اکسیداتیو است و با وجود اینکه تنها  زردچوبه و بیماری

های  کند. با افزایش سن، یون درصد از اکسیژن بدن را مصرف مي ۲۰دهد،  وزن بدن را تشکیل مي

ها  در برابر بسیاری از اکسیدان یابد. در نتیجه، مغز فلزی مانند آهن ، روی و مس در مغز تجمع مي

ها، آسیب اکسیداتیو و التهاب  های عصبي در نتیجه تجمع پروتئین گیرد. بسیاری از بیماری قرار مي

های عصبي از  های متعدد و مطلوب برای پیشگیری از بیماری باشد. کورکومین دارای ویژگي مي

ضربه به سر، پیری، افسردگي و  ، صرع،(MS)جمله آلزایمر، پارکینسون، مولتیپل اسکلروزیس

زردچوبه و پوست ما از زردچوبه به عنوان منبعي طبیعي رنگ در صابون ها  -۸سکته مغزی است. 

از آن مزایای فراواني  استفاده مي کنیم. تنها یک مقدار اندك کارساز است چون تنها در مقداری

. اضافه کردن به صابون خاصیت ضد التهابي و محافظتي آن را نیز بالا مي برد. این نهفته است

ترکیبات سرشار از  موارد تنها چند خاصیت کوچک بودند. ترکیب زردچوبه با دیگر مواد مغذی، و

آنزیم مانند شیر کامل یا ماست آن را تبدیل به ماسک صورت و یا کرم شب فوق العاده مي کند. 

با یکي از روش هایي که در ادامه به شما آموزش مي دهیم مي توانید زردچوبه را روی پوست خود 

التهابي است. به  آزمایش کنید. زردچوبه ضد باکتری و ضد عفوني کننده است و دارای خواص ضد

دلیل حضور کورکومین فعالیت آنتي اکسیداني بسیاری قوی دارد. خمیر زردچوبه در پوست های 

چرب به کنترل تولید چربي کمک مي کند که مي تواند روی بهبود آکنه تاثیر داشته باشد. درست 



احات را مانند اسطو خودوس، زردچوبه نیز با کمک رشد سلول های جدید بهبود سوختگي و جر

تسریع مي کند. زردچوبه در ترکیبات غلیظ تر به حذف سلول های مرده از روی پوست کمک مي 

کند. حتما بخوانید: چگونه از پوست خود مراقبت کنیم؟ چگونه از زردچوبه برای پوست خود 

ماسک صورت یک چهارم یا یک دوم قاشق چای خوری پودر آن را با ماست  -۱استفاده کنیم؟ 

 ۱۵ساده ترکیب کنید. به آرامي و با حرکات رو به بالا روی صورت خود بمالید. اجازه دهید یوناني 

دقیقه روی پوست بماند و سپس با آب سرد صورتتان را بشویید. به جای ماست مي توانید از  ۲۰تا 

را  ژل آلوئه ورا، آب خیار، روغن زیتون یا روغن بادام شیرین استفاده کنید. روغن طبیعي زردچوبه

 -۲اگر به همین مواد اضافه کنید حس لطیف تری مي دهد اما تنها مقدار اندکي از آن کافیست. 

گرم کرم صورت ترکیب  ۵۶کرم شب یک چهارم یا یک دوم قاشق چای خوری زردچوبه را با 

کنید. سپس به خوبي ترکیب کنید و روی صورتتان ماساژ دهید. عوارض جانبي زردچوبه ماده 

ها در اکثر جوامع است. تاکنون عوارض جانبي خطرناکي با مصرف  غذای روزانه انسانافزودني به 

آن گزارش نشده است ولي عوارض جانبي این ماده در موارد خاصي مشاهده شده است که باید 

مورد توجه قرار گیرد. تجویز زردچوبه به افراد مبتلا به سنگ صفرا، یرقان ناشي از انسداد مجاری 

شود. تداخل دارویي مصرف زردچوبه همزمان با  ک حاد مجاری صفرا پیشنهاد نميصفرا و کولی

داروهایي مانند آسپرین و ضدانعقادها مانند وارفارین و هپارین درست نیست چون موجب مهار 

 جهت دارو عنوان به زردچوبه مصرف که داشت نظر در باید را این  فعالیت پلاکت ها مي شود.

 .های بالیني تکمیلي دارد های متعدد نیاز به آزمایش ریبیما درمان و پیشگیری


