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،چـون امـراض پوسـت مـردم هنـد و چیـن قرنهاسـت کـه از ادویـه زردچـوبه بـرای درمـان بیماریهـای
عفونتها و استرس استفاده مکنند و اکنون، برخ تحقیقات نشان داده است که زردچوبه ممن است

به کاهش علائم افسردگ نیز کم کند.

فواید زردچوبه برای سلامت بیشتر از مادهای موسوم به «کورکومین» ناش مشود؛ ترکیب شیمیای که
در ساقه زیرزمین این گیاه موجود است. مطالعات نشان مدهد کورکومین ممن است التهاب را در
سیستم ایمن شما کاهش دهد و شواهد فزایندهای وجود دارد مبن بر این که التهاب با افسردگ مرتبط

است.

متخصصان مگویند: ما به انجام تحقیقات بیشتری در مورد اینه آیا این ماده برای افسردگ موثر است
یا خیر نیاز داریم. اما مطالعات روی کورکومین در حیوانات نشان داده است که متواند مزایای زیر را

داشته باشد:

– بر سروتونین و دوپامین، مواد شیمیای مغز که خلق و خو و رفتار را کنترل مکنند، تأثیر مگذارد.

– بخشهای از مغز را که به استرس پاسخ مدهد، تغییر مدهد.

– در برابر آسیب به ساختارهای تولید کننده انرژی در سلولهای شما (میتوکندری) محافظت مکند.

این نته نیز قابل توجه است که تمایلات غذای در فرد افسرده متواند غذاهای مانند فست فود، غذاهای
کم کیفیت و غذاهای با کالری بالا باشد. علاوه بر آن افراد دارای افسردگ شدید غالبا رژیم غذای ناسالم
دارنــد و در رژیــم غذایــ ایــن افــراد کــاهش مصــرف ســبزیجات، میــوه، شیــر و غلات دیــده مشــود. در
مطالعهای دیده شده است افزایش ابتلا به افسردگ در زنان که مصرف بالاتری از فست فود، کچاپ،
مایونز، غلات تصفیه شده و مقدار بالاتری از شر و چرب مصرف مکنند، بیشتر است. این یافته نشان
مدهد که احتمال ابتلا به افسردگ در زنان که میزان بالاتری از سبزیجات، میوه، تخم مرغ، آجیل و

روغن زیتون مصرف مکنند، کمتر است.

زردچوبه و کورکومین

زردچوبه گیاه است که به ادویهای تبدیل شده که در آشپزی هندی، جنوب شرق آسیا و خاورمیانه
استفاده مشود. بخش از خانواده زنجبیل است و در مناطق گرمسیری در سراسر جهان رشد مکند.

احتمالا بیشتر به عنوان ی عنصر در پودر کاری شناخته شده است.

ی ریشه زردچوبه متوسط ​​حاوی ۲ تا ۹ درصد کورکومین است. دانشمندان بررس کردهاند که آیا
کورکومین متواند به کاهش مشلات مختلف از آرتریت گرفته تا آکنه کم کند یا خیر. تحقیقات نشان
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داده است که ممن است نظیر:

– کم به جلوگیری از التهاب: التهاب، پاسخ سالم بدن شما به ی عامل تحری کننده است. اما
التهاب طولان مدت متواند مضر باشد.

تواننـد از انـواع آسـیبهای سـلولاکسـیدانها مـوادی هسـتند کـه م دارد: آنتـ اکسـیدان اثـرات آنتـ –
جلوگیری کنند.

– خطـر ابتلا بـه سـرطان را کـاهش مدهـد: متخصـصان هنـوز در حـال بررسـ اثـرات ضـد سـرطان در
انسان هستند. اما مطالعات روی حیوانات نشان م دهد که زردچوبه متواند از سرطان روده بزرگ،

معده و پوست جلوگیری کند.

درمان افسردگ

ما هنوز نمدانیم که آیا کورکومین متواند به خوب داروهای افسردگ استاندارد عمل کند یا خیر و
چونه با این داروها تداخل دارد. به گزارش «وب ام دی»، متخصصان برای درک اثرات طولان مدت

کورکومین بر افراد مبتلا به افسردگ باید مطالعات بزرگتری انجام دهند.

باشد. برخ برای دارو و درمان افسردگ زین مناسبشود که کورکومین جایدر این مرحله تصور نم
(درمان جعل ی) دارونما بهتر از ی از مطالعات نشان دادهاند که کورکومین برای درمان افسردگ

عمل نمکند.

دز (مقدار)  و نات

خـوردن زردچـوبه در غـذا بـ خطـر اسـت. امـا بـرای دریـافت مقـدار کورکـومین مـورد اسـتفاده در اکثـر
مطالعات، باید ممل مصرف کنید.

خود با پزش مل زردچوبه یا کورکومین یا ایجاد هر گونه تغییر در داروهای افسردگقبل از مصرف م
خود مشورت کنید. اگر چراغ سبز دریافت کردید، در اینجا چند نته وجود دارد:

– برچسب آن را بررس کنید: بدن شما نم تواند کورکومین را به خوب جذب کند. شما به سرعت آن
را مشنید و به عنوان زباله از شر آن خلاص مشوید. به دنبال محصولات کورکومین باشید که با

فناوری فیتوزوم یا با عصاره فلفل سیاه به نام پیپرین ساخته شدهاند. اینها به جذب آن کم مکنند.

– دز مصرف خود را بدانید: ۵۰۰ میل گرم زردچوبه دو بار در روز دز استاندارد است. اما بسته به
وضعیت سلامت شما ممن است بیشتر یا کمتر مصرف کنید. با پزش خود در مورد آنچه برای شما

مناسب است، صحبت کنید.

– از محصولات با کیفیت استفاده کنید: برای پخت و پز به دنبال زردچوبه هندی اصیل باشید. اگر ممل
مصرف مکنید، مطمئن شوید که بیشتر از مواد فعال تشیل شده است.



ممن است مدت طول بشد تا اثرات را مشاهده کنید. برخ از مطالعات بهبود علائم افسردگ را تنها
پس از ۴-۶ هفته از درمان نشان دادند.

و ایمن عوارض جانب

خطر عوارض جانب کورکومین و زردچوبه کم است. اما مواردی وجود دارد که باید مراقب آنها باشید:

– کهیر: کورکومین گاه اوقات باعث ایجاد بثورات قرمز و خارش دار به نام درماتیت تماس مشود.

– مشلات معده: کورکومین متواند باعث نفخ یا تحری معده شما شود. حتما همراه غذا مصرف
شود.

– واکنشهای داروی: در صورت مصرف داروهای رقیق کننده خون از زردچوبه اجتناب کنید چون
از داروهای شیم تواند خطر خونریزی را افزایش دهد. همچنین اگر زردچوبه مصرف کنید، برخم

درمان ممن است به خوب تاثیرگذار نباشند.


