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فهرست مطالب

(functional foods)تعریف مواد غذایی فراویژه •

ه در تنظیم برنامه های غذایی یژاهمیت و لزوم شناخت و کاربرد مواد غذایی فراو•

اختلالات متابولیکینقش مواد غذایی فراویژه در •

تنظیم متابولیسم-

وزن و مدیریت چاقیهکاهش اضاف-

ارتقاء سلامت دستگاه گوارش و تعدیل میکروفلور روده -

ارتقاء سلامت سیستم قلبی عروقی-

فرآیندهای التهابیو استرس اکسیداتیو-

تنظیم متابولیسم لیپیدها و بهبود اختلالات لیپیدی-

تنظیم فشار خون-
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(Functional Foods)تعریف مواد غذایی فراویژه 

ری و فراتر از تامین نیازهای انرژی و مواد مغذی، در ارتقاء سلامت، پیشگی

.موثرنددرمان بیماریها 

انواع واکتیو، حاوی ترکیبات زیست فعال نظیر فیتوکمیکالها، پپتیدهای بی

نتی اسیدهای چرب غیر اشباع، و آ، (محلول، نامحلول، نشاسته مقاوم)فیبر

.هستنداکسیدانها

مواد غذایی کامل و عصاره مواد غذایی

مواد غذایی غنی شده و ارتقاء یافته

 فرمولاسیون های ویژه وMedicinal Foods

Milner J et al. Modern nutrition in health and disease 2012. P 
487-492. 
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ر اهمیت و لزوم شناخت و کاربرد مواد غذایی فراویژه د
تنظیم برنامه های غذایی

غذایی به محاسبه انرژی، های آیا رژیم درمانی و تنظیم برنامه 

درشت مغذی ها و تعیین لیست جانشینی محدود می شود؟

، ارتقاء سلامتآیا اساسا این رویکرد به تنهایی کارایی لازم در 

را داراست؟پیشگیری و درمان بیماریها 
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 بیماری هارویکرد نوین در پیشگیری و درمان  :

شناخت و توجه به خواص درمانی مواد غذایی•

شناخت ترکیبات زیست فعال موجود در مواد غذایی•

شناخت نیازها، مکانیسم بیماریها و اهداف درمانی •

:و در نهایت•

تنظیم رژیم غذایی بر پایه مواد غذایی فراویژه

ر اهمیت و لزوم شناخت و کاربرد مواد غذایی فراویژه د
(ادامه)تنظیم برنامه های غذایی
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منتخبی از مواد غذایی فراویژه و ترکیبات زیست فعال

ترکیبات زیست فعال مواد غذایی

فرول، کاتچینها، فلاونوئیدها، فلاونولهایی نظیرکیورسیتین، میریستین، کامپ
پلی فنولها 

، سیب، چای سبز، زیتون، بروکلی
کاکائو، انواع توت

محلول، ایزوفلاونوئیدهافیبر انواع حبوبات، لوبیای سویا

اسید تانیک، کیورسیتین، پروآنتوسیانیدینها، رسوراترول انگور و فرآورده های آن

پرونینلیکوپن، کیورسیتین، روتین، آنگوجه فرنگی و محصولات

ک اسیدنارینجنین، هسپرتین، هسپریدین، نارینجین، کوماریک وکافئی مرکبات

نامحلول لیگنان، کاروتن، فیبر هویج

ی سولفیدترکیبات ارگانوسولفوره؛ آلیسین، دی آلیل سولفید، دی آلیل د سیر، پیاز، موسیر

لاکتوباسیل، بیفیدوباکتر محصولات پروبیوتیک

فنولیک، بتا فیتیک، ترکیباتفیبر محلول، کافئیک و فرولیک اسید، اسید
گلوکان، پکتین

جو، جو دوسر، چاودار، غلات کامل،
برنج قهوه ای

ایزوتیوسیاناتها، سولفورفان، گلوکورافانین کلم، کلم بروکلیانواع

3-بیو اکتیو، اسیدهای چرب بلند زنجیر امگاپپتیدهای ماهی و غذاهای دریایی

ترولهافلاونوئیدها، اسیدهای چرب فراویژه، پپتیدهای بیواکتیو، فیتو اس مغزها و دانه های گیاهی، دانه های 
روغنی 7



تاثیر ترکیبات زیست فعال غذایی در تنظیم 
فرآیندهای بیولوژیک

اپی ژنتیک 
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مواد غذایی فراویژه و ترکیبات زیست فعال بر تمام 

ذار فرآیندهای بیولوژیک مرتبط با پیامدهای سلامت اثر گ

 Milner J et al. Modern nutrition in health and disease 2012. P. هستند
487-492. 
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تنظیم هضم، جذب و متابولیسم کربوهیدرات رژیم غذایی

کمک به کاهش قند خون و بهبود مقاومت به انسولین

ولین بهبود عملکرد سلولهای بتا پانکراس و تنظیم ترشح انس

کاهش هضم و جذب چربی رژیم غذایی

یپوپروتئینهاافزایش دفع و بازگردش کلسترول، تنظیم متابولیسم ل

کاهش دانسیته رژیم غذایی، تنظیم نوروترانسمیترها و 
تابولیسم آدیپوکینهای مرتبط با اشتها، تنظیم تکثیر، تمایز و م

بافت آدیپوز

مواد غذایی فراویژه؛ تنظیم متابولیسم، بهبود اختلالات 
متابولیکی 

1391. اهمیت شناخت و کاربرد مواد غذایی فراویژه در تنظیم برنامه های غذایی مبتلایان به دیابت. بهادران ز، میرمیران پ 9



مکانیسم تاثیر مواد غذایی فراویژه در تنظیم وزن 

تعدیل میکروفلور روده

o (پره بیوتیک، پروبیوتیک)تحریک رشد و تکثیر گونه های مفید باکتریایی

oد فرآورده تنظیم اشتها، تنظیم متابولیسم بافت چربی، تنظیم جذب مواد غذایی، مهار تولی

(ا، پلی فنولهاآلیل سولفوره)های سمی و اندوتوکسین های متابولیک نظیر لیپوپلی ساکاریدها 

تنظیم هضم و جذب مواد غذایی در دستگاه گوارش

o (پلی فنولها)کاهش هضم و جذب مواد غذایی

o (انواع فیبر محلول و نامحلول)کاهش انرژی قابل دسترس برای بدن
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تنظیم اشتها و دریافت انرژی
oافزایش حس سیری از طریق پیامهای ارسال شده از دستگاه گوارش

oتاخیر در تخلیه معده

oتنظیم نوروترانسمیترهای تنظیم کننده دریافت غذا

تنظیم متابولیسم بافت چربی
oمهار تکثیر و تمایز آدیپوسیت ها

oافزایش لیپولیز و بتا اکسیداسیون چربی ها، کاهش لیپوژنز

o تنظیم تولید و ترشح آدیپوسیتوکین ها
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تعدیل میکروفلور رودهو مواد غذایی فرا ویژه

پرو بیوتیک ها  :

ترها، برخی لاکتوباسیلها، بیفیدوباک: گونه های مفید باکتریایی

مخمرها

پره بیوتیک ها:

عالیت ترکیبات غذایی غیر قابل هضم و محرک انتخابی رشد و ف

ترانس : گونه های باکتریایی مفید در دستگاه گوارش

، (FOS)یدها گالاکتوالیگوساکاریدها، اینولین، فروکتوالیگوساکار

(MOS)لاکتولوز، مانان الیگوساکاریدها 

آ، روی، آرژنین، گلوتامین، ویتامین: ترکیبات زیست فعال  ..
Int J Mol Sci. 2023 Jun 13;24(12):10075.
Int. J. Mol. Sci. 2018;19:2407.
Int. J. Mol. Sci. 2019;20:2137.

12



o در بخش های مختلف دستگاه گوارش؛ از مهار رشد باکتری های پاتوژن مهار

هلیکوباکتر پیلوری در مخاط معده تا سالمونلا و کلستریدیا در روده 

o در دستگاه گوارشسرعت و میزان هضم مواد مغذی تغییر در

o دستگاه گوارشعملکرد سد مخاطی تعدیل

o دستگاه گوارش اکولوژی میکروفلور تعدیل

o بهبود : ماز فیبر و الیگوساکاریدهای غیر قابل هضمحصولات تخمیری مفید تولید

تکثیر، تمایز و بلوغ و ارتقاء سلامت کولونوسیت ها

(ادامه)تعدیل میکروفلور روده و فراویژهمواد غذایی 
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مقدار لازم جهت 
گرم پره6تامین 

بیوتیک

محتوای فیبر 
ه پره بیوتیک ب

ازای وزن

ماده غذایی

گرم9/3 64/6% ریشه کاسنی خام

گرم19 31/5 % امکنگر فرنگی خ

گرم24/7 24/3  % قاصدک سبز

گرم34/3 17/5 % سیر خام

گرم51/3 11/7 % تره فرنگی خام

گرم69/8 8/6 % پیاز خام

گرم120 5% پیاز پخته شده

گرم120 5% مارچوبه خام

گرم120 5% خامجوانه گندم

گرم125 4/8 % آردکامل  گندم

گرم600 1% موز خام

یوتیکماده غذایی غنی از ترکیبات پره بیوتیک و پرو ب10

مواد غذایی حاوی گونه های مفید 
باکتریایی زنده

ماست پروبیوتیک

پنیر گرما ندیده و کهنه نظیر چدار

شیر تخمیری

کفیر

Miso(چاشنی تهیه شده از سویا، جو یا برنج
(تخمیری

Tempt(تهیه شده از سویا تخمیر شده)

برخی انواع آبمیوه ها

Sauerkraut(پنیر تخمیری)

Kim chi(پنیر تخمیری)

نوشیدنی های تهیه شده از سویا
14



و ترکیبات زیست فعالمواد غذایی فراویژه

چاودارجو، جو دو سر، فیبر محلول

تهیه شده از محصولات
غلات کامل

گلوکان-بتا

گوجه فرنگی، هویج، 
انواع توت، سیب

استانولهای استرول و 
گیاهی

، روغن ماهیماهی پروتئین سویا

چای سبز، شنبلیله، 
شوید

پلی فنول ها

سیر و فرآورده های آن کاروتنوئیدها

گیاهی، بذرمغز دانه های
کتان، کنجد

ویتامین های آنتی 
اکسیدانی

مواد غذایی فراویژه؛ ارتقاء سلامت قلب و عروق

Johnston C. Am J Lifestyle Med 2009; 3(1 Suppl):39S-43S.

Kris-Etherton PM. Am  J  Med  2002; 113: 71S-88S. 

مهار واکنش های التهابی

ار خونبهبود پروفایل لیپیدی، تنظیم فش

ه دیواره پیشگیری از آسیب های اکسیداتیو ب

LDL-Cعروق، مهار اکسیداسیون ذرات 

جاد تنظیم فعالیت پلاکت ها و ممانعت از ای

لخته در عروق

 مهار ایجاد و گسترش پلاک های

آترواسکلروزی

تنظیم عملکرد عروق

زشکی شهید انتشارات دانشگاه علوم پ. اهمیت شناخت و کاربرد مواد غذایی فراویژه در تنظیم برنامه های غذایی مبتلایان به دیابت. بهادران ز، میرمیران پ
1391بهشتی 
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(ادامه)مواد غذایی فراویژه؛ ارتقاء سلامت قلب و عروق 

انواع ، چای سبز
سیب، انگور، هلو،  

گلابی، آلو، کشمش، 
تمشک، گیلاس، توت
سیاه، زغال اخته، قره 

قاط، شکلات تلخ، 
کاکائو

Velayutham et al. Curr Med Chem. 2008 ; 15(18): 1840–1850 16



(ادامه)مواد غذایی فراویژه؛ ارتقاء سلامت قلب و عروق 

ک اسیدانواع ماهی، روغن ماهی، دوکوزاهگزاانوئیک اسید، ایکوزاپنتاانوئی

هابیتغییر وضعیت التهابی و تثبیت پلاک های آترواسکلروزی، مهار واسطه های الت•

کاهش موثر سطوح تری گلیسرید•

بهبود آریتمی و کاهش مرگهای ناگهانی ناشی از ایست قلبی•

پیشگیری و درمان بیماری های عروق کرونر، بهبود عملکرد عضله قلب•

انواع ادویه؛ زردچوبه، سماق، زنجبیل، دارچین، سیر، خردل، فلفل

مهار موثر التهاب و استرس اکسیداتیو در اندوتلیوم عروق و بافت عضله قلب•

تنظیم متابولیسم لیپیدها و لیپوپروتئین ها•

بهبود عملکرد عروق و تنظیم فشار خون•

Waits  D. et al. Cardiol Rev. 2010 ; 18(5): 258–263.
.زیر چاپ. اهمیت شناخت و کاربرد مواد غذایی فراویژه در تنظیم برنامه های غذایی مبتلایان به دیابت. بهادران ز، میرمیران پ 17



مواد غذایی فراویژه؛ استرس اکسیداتیو

(یرسیر، پیاز، موس)ترکیبات آلیوم سولفور 

(رمزانگور قرمز، انواع توت، کلم ق)آنتوسیانین

(هویج، زردآلو، کدو تنبل، انبه)بتا کاروتن 

(چای سبز)کاتچین ها 

(غذاهای دریایی، مغزها، حبوبات)مس

ا، لیگنانها، کریپتوگزانتین، فلاونوئیدها، ایندوله

سلنیم، لوتئین، لیکوپن، منگنز، پلی فنولها،

، روی A, C, Eویتامین های 
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هابی فرآیندهای التو مواد غذایی فراویژه؛ استرس اکسیداتیو
(ادامه)

ترکیبات غذایی ضد التهاب

(زردچوبه)کورکومین

شیر چربی)اسید لینولئیک کونجوگه 

(و فرآورده های لبنی، هسته انار

(انگور، هسته انگور)رسوراترول

(بزچای س)کاتچین و اپیگالوکاتچین 

(پیاز، سیب)کیورسیتین

19



 فراویژه با خواص ضد التهابیغلات

o ،(  بنزوکوئینون، فلاونوئیدها و اسیدهای فنولیک)جوانه گندم سبوس گندم

o نامیک، اسید کاروتنوئیدها، اسید فیتیک، ترکیبات فنولیک، اسیدهای هیدروکسی سی)جو دو سر

(کافئیک، اسید فرولیک، اسید سیناپیک، فلاونوئیدها

o(ترکیبات فنولیک، آلکیل رزورسینول ها، مشتقات حاصل از تخمیر فیبر محلول)چاودار

o ،(اوریزانول)سبوس برنج جوانه برنج، برنج قهوه ای

(ادامه)مواد غذایی فراویژه؛ فرآیندهای التهابی 
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هضم و جذب چربی ها در دستگاه گوارش•

دفع کلسترول و چربی ها در مدفوع•

سنتز و ترشح آپولیپوپروتئین ها•

(HDL-Cو VLDL ،LDL-Cشیلومیکرون ها، )متابولیسم لیپوپروتئین ها •

روده ای کلسترول-بازگردش کبدی•

متابولیسم کبدی تری گلیسرید•

بیان ژن آنزیم های کلیدی در متابولیسم کلسترول•

21

مکانیسم اثر مواد غذایی فراویژه در تنظیم متابولیسم 
لیپیدها و لیپوپروتئین ها

Clin Nutr. 2021 May;40(5):2527-2534.



ر در مواد غذایی فراویژه و ترکیبات غذایی زیست فعال موث
دیس لیپیدمیبهبود

(پسیلیوم، جو دو سر، جو)فیبر محلول نظیر پکتین •

گلوکان ها-گلوکو مانان، فروکتان ها، بتا•

(غلات کامل، حبوبات، مغز دانه های گیاهی)فیتواسترول ها، استانول ها•

پروتئین سویا•

پپتیدهای بیو اکتیو موجود در محصولات لبنی•

سیر •

شنبلیله•

3-اسیدهای چرب غیر اشباع مونو، اسیدهای چرب لینولنیک کونجوگه، اسیدهای چرب امگا•

پلی فنول های موجود در شکلات تیره•

پروتئین ماهی•

Clin Nutr. 2021 May;40(5):2527-2534.

Sirtori CR et al. Nutr Res Rev 2009 ; 22(2):244-61

Rudkowska I et al. Expert Rev Cardiovasc Ther 2007 ;5(3):477-90.
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منابع غذایی غنی از فیتواسترول•

 (برش2/ میلی گرم33)نان چاودار

 (نصف فنجان/میلی گرم197)جوانه گندم

 (گرم100/ میلی گرم187)بادام

 (  گرم100/ میلی گرم113) نی یزمبا دام

 (گرم100/ میلی گرم210)بذر کتان

انه کلم بروکلی، پیاز قرمز، هویج، سیب زمینی، اسفناج، زغال اخته، توت فرنگی، جو

بروکسل

ر در مواد غذایی فراویژه و ترکیبات غذایی زیست فعال موث
(ادامه)دیس لیپیدمیبهبود
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کلم، کلم بروکلی•

حبوبات، جوانه حبوبات•

مغز دانه های گیاهی نظیر بادام•

...دانه های روغنی نظیر کنجد، بذر کتان، •

(اوریزانول)روغن زیتون، روغن سبوس برنج •

چای سبز، کاتچین ها، اپی کاتچین ها•

پروبیوتیک ها؛ لاکتوباسیل ها و محصولات تخمیری•

...انواع ادویه نظیر زردچوبه، سماق، •

زیره، زرشک•

گریپ فروت، انگور قرمز، سیب•

ر در مواد غذایی فراویژه و ترکیبات غذایی زیست فعال موث
(ادامه)دیس لیپیدمیبهبود

Phung O et al. Journal of the AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION 2009.
Bhattacharya  A et al. Journal of Nutritional Biochemistry 17 (2006) 789–810
Sood A et al. Am J Clin Nutr 2008;88:1167–75.
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مواد غذایی غنی از پتاسیم، منیزیم، کلسیم، روی•

(  ه های تریپسینایزوفلاون، ساپونین، اسید فیتیک، پروتئین بیو اکیتو، مهار کنند)لوبیای سویا •

(  ACEمهار کننده قوی )، کازئین wheyپروتئین؛ پروتئین شیر و لبنیات•

(حاوی دی پپتید والیل تیروزین)خصوصا ساردین پروتئین ماهی •

(ACEپپتید مهار کننده -حاوی تری پپتید ایزولوسیل والیل تیروزین)جوانه گندم •

شیر تخمیر شده، کفیر•

ارگیل کشمش سیاه، فندق، بادام زمینی، ن: منابع غذایی غنی از جنیستئین و دایدزئین•

ر در مواد غذایی فراویژه و ترکیبات غذایی زیست فعال موث
فشار خونتنظیم

Houston  et al. Progress in Cardiovascular Diseases, Vol 47, No 6 (May/June), 2005: pp 
396-449
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ر در مواد غذایی فراویژه و ترکیبات غذایی زیست فعال موث
(ادامه)فشار خون تنظیم

از، پی، سیر: مواد غذایی حاوی آلیل سولفورها•

موسیر

آلفا توکوفرول، اسید : آنتی اکسیدان ها•

لاونوئیدهاآسکوربیک، بتا کاروتن، کوآنزیم کیوتن، ف

جو دوسر : مواد غذایی غنی از فیبر محلول•

(گلوکان-بتا)

مواد غذایی حاوی اسید آمینه آرژنین و یا •

مغز دانه ها گیاهی، هندوانه: پیشسازهای آن

چای سبز•

مکانیسم اثر سیر در کاهش فشار خون

Houston  et al. Progress in Cardiovascular Diseases, Vol 47, No 6 (May/June), 2005: pp 
396-449
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:  6-اسیدهای چرب امگا

-Dگاما لینولئیک اسید، و 

گاما لینولنیک اسید 

افزایش سنتز ←

ط پروستاگلاندین های منبس

کننده عروق 

:  3-اسیدهای چرب امگا

ایکوزاپنتانوئیک اسید،

دوکوزاهگزاانوئیک اسید

ر در مواد غذایی فراویژه و ترکیبات غذایی زیست فعال موث
(ادامه)فشار خون تنظیم

، منیزیم، روی، پتاسیم

کلسیم، ویتامین های 

B3 ،C ،B6 ،A بتا ،

کاروتن، سلنیوم

Houston  et al. Progress in Cardiovascular Diseases, Vol 47, No 6 (May/June), 2005: pp 396-449 27



کاهدیمراداروتاثیربنگلامیدگلیومتفورمینجذبدرتاخیربافیبرپرغذاییوعده.

بنگلامیدگلیجذبکاهشقاطقره

داردتداخلمتفورمینجذببااستگلوکوماننانحاویکهوراآلوئهگیاه.

تلخخربزهگیاه(bitter melon)،،دیابتیبیمارانگاهاکهشنبلیلهوپیازسیر،اکالیپتوس

آورندهپاییندارهایسایرومتفورمینباکنندمیاستفادهآنازگیاهیدرمانیکعنوانبه

افتموجباستممکنوداردافزاییهماثراتpioglitazoneوglimeprideنظیرخونقند

.شودخونقند

Shima K et al. Horm Metab Res 1983; 15(1):1-3.

Iwao K et al. Yakugaku Zasshi 2008; 128(9):1341-5.



دارویجذببیانشیرینوزنجبیلفروت،گریپVildagliptin(Galvus)ودادهافزایشرا

.نمایندتشدیدراداروهیپوگلیسمیکاثراتتوانندمی

،دارویمتابولیسمبرانارآبوانارکیوی،وحشی،انگورپرتقال،انبهPioglitazoneو

SitaglyptinوRoziglitazoneشودپرهیزآنهاهمزمانمصرفازبایدوبودهموثر.



توجه به چند نکته ضروری است

 ه غالب واحدها و گرومقدار توصیه شده مواد غذایی فراویژه باید در

.راهنمای غذایی و لیست جانشینی باشدهای غذایی هرم 

 زمان مصرف ماده غذاییبرای رسیدن به تاثیرات مطلوب دقت در

.آن بسیار حائز اهمیت استمتناسب با مکانیسم اثر فراویژه 

 ه باید همواره مورد توجتداخل احتمالی مواد غذایی فراویژه با داروها

.  قرار گیرد
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توجه به چند نکته ضروری است

 ه ببرای بهره مندی از خواص معجزه آسای میوه ها و سبزیجات در تنظیم برنامه های غذایی

.ه باشیمداشتتوجه ویژه که بیانگر ترکیب غالب فیتوکمیکالهاست سیستم کد رنگی

ها و سبزیجاتهایی از میوهمثال فیتوکمیکال غالب رنگ 

گوجه فرنگی، گریپ فروت قرمز، هندوانه، سیب سرخ لیکوپن، الاجیک اسید، 
کیورسیتین

قرمز

ار، انواع توت و تمشک، ذغال اخته، گیلاس، انگور، آلو سیاه، ان
سیب قرمز

هافنولها، پلیآنتوسیانین صورتی/ارغوانی

هویج، انبه، کدو تنبل کاروتن-آلفا و بتا نارنجی

طالبی، هلو، پرتقال، عنبه هندی، شلیل، زرد آلو ونوئیدهاکریپتوگزانتین، فلا-بتا زرد پرتقالی

اسفناج، کاهو، کرفس، نخود سبز، لوبیا سبز لوتئین، زئا گزانتین سبز مایل به زرد

انواع کلم، کلم بروکلی ان، ها، سولفورفایزوتیوسیانات
ایندول

سبز

تره فرنگی، سیر، پیاز، موسیر آلیل سولفورها سبز کم رنگ
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آگاهی به خواص مواد غذایی و ترکیبات زیست فعال غذایی برای یک متخصص

.  استیک ضرورت تغذیه 

 گیری برای افراد سالم و بیمار مستلزم بکاراثر بخشی رژیم ها و برنامه های غذایی

. آگاهانه از مواد غذایی فراویژه است

 ه این حوزه از علم تغذیه، ضرورت است کگستردگی و پیشرفت به روز بدلیل

.  متخصصین تغذیه مقالات و کتاب های جدید را پیگیری نمایند

 در زمینه خواص سلامتی بخش و دارویی مواد غذایی افزایش آگاهی عموم مردم

. گامی مهم در زمینه ارتقاء سلامت جامعه است

32

نتیجه گیری



با تشکر از توجه شما
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