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امیدی جدید برای تسکین  - K2 ویتامین

                                    زآرترو                   

Vitamin K2 — A New Hope for Osteoarthritis Relief 

 

 

و   بولیک ، متا به دلیل عوامل ژنتیکی  غضروف یاضایع استئوآرتریت ناشی از زوال   
التهابی است که باعث اصطکاک استخوان، درد، سفتی و تشکیل خار استخوانی می شود 

 که عملکرد مفصل را مختل می کند. 
 

Spur :استخوانی   لبه های  خارهای استخوانی توده های استخوانی هستند که در امتداد
خارهای     .نامیده می شوند  (osteophytes)  نها همچنین استئوفیت آ .ایجاد می شوند

 -در مفاصل  -یگر برخورد می کنند  به یکد استخوانی اغلب در جایی که استخوان ها 
تشکیل   فقرات  ستون  استخوان های روی  می توانند   آنها همچنین  .تشکیل می شوند

نوع آرتریت   با شایع ترین  که  ست مفصلی ا  آسیب   علت اصلی خار استخوان .شوند
 تفصیل توسط این قلم..... .......مرتبط است

    
کلسیم،   متابولیسم   تنظیم   با  K2مطالعات نشان می دهد که افزایش مصرف ویتامین     

 GPX4یی مانند  پروتئین ها کردن   و فعال  کاهش التهاب، تقویت یکپارچگی غضروف
     ، ازسلامت مفاصل حمایت می کند.  برای محافظت ازسلول های غضروفی دربرابر آسیب

 



نند پروتئین غنی از  ما   Kمین   به ویتا وابسته   پروتئین های ویا سویه افزایش سطح      
Gla (GRP)  و پروتئین ماتریکسGla (MGP)   آرتروز نشان دهنده نقش   صل در مفا

محافظتی آنها دربرابررسوبات مضرکلسیم واستفاده ازآنها به عنوان نشانگرهای تشخیصی 
  است. 

 
زه می دهد  و اجا می شود  پروتئین  ن  ل شد در فعا اختلال   باعث Kمین  کمبود ویتا     

پیشرفت کند و علائم آرتروز و   بدون کنترل  سیب غضروفی  ب و آ سیون، التها کلسیفیکا
ها و تغییر از طریق غذاها، مکمل K2تحلیل مفاصل را تشدید کند. افزایش دریافت ویتامین 

التهاب و کند   کاهش  صل، قدرتمند برای حفظ سلامت مفا  لم، رویکردی گی سا شیوه زند
                                                                                 کند.کردن پیشرفت آرتروز ارائه می

                                                 * 

قرار می دهد.   استئوآرتریت وضعیتی است که در درجه اول افراد مسن را تحت تاثیر     
متابولیک یا   ژنتیکی، عوامل  به دلیل   بین استخوان ها،  بالشتک  هنگامی که غضروف،

استخوان ها به هم می شود و   ساییدگی  باعث  التهابی از بین می رود، ایجاد می شود. این
نند استئوفیت ها )خارهای  زیرین ما ر استخوان  منجر به درد، سفتی و تغییراتی در ساختا

     . استخوانی( می شود که عملکرد مفصل را بیشتر محدود می کند
 

های استعداد ژنتیکی نقش مهمی درایجادآرتروزدارد، زیراافرادخاصی به دلیل ویژگی      
نند چاقی به افزایش فشار روی  ما  متابولیک  ارثی بیشتر مستعد ابتلا به آن هستند. عوامل

مفاصل، تسریع سایش و پارگی غضروف کمک می کند. فرآیندهای التهابی در مفصل نیز 
 غضروف را تشدید می کند.تخریب 

 
علل   به   گی رسید  به جای  ، اغلب ها و فیزیوتراپیهای مرسوم، مانند مسکندرمان      

ای، بر مدیریت علائم تمرکز دارند. در حالی که آنها تسکین موقت می دهند، پیشرفت ریشه
جمله  ، از  دارند نبی  آسیب مفصل را متوقف نمی کنند. برخی از داروها نیز عوارض جا

   مشکلات گوارشی و افزایش خطرات قلبی عروقی. 
 

نظر بگیرید که   به جای تکیه صرف بر این درمان ها، رویکردهای جایگزینی را در      
 K1هر دو  - Kویتامین  نند  علل ریشه ای آرتروز را هدف قرار می دهند. مواد مغذی ما

یکپارچگی   ارتقاء  صل، مفا   یت از سلامت در حما  -)مناکینون ها(  K2)فیلوکینون( و 
از  فظت  محا  برای  و موثرتر  که راه ایمن تر -ری  غضروف و کند کردن پیشرفت بیما

  مفاصل شما و بهبود تحرک را ارائه می دهد، نویدبخش است. 
 

  ؟ نقش پروتئین غنی از گلا و پروتئین ماتریکس گلا در استئوآرتریت چیست     
پروتئین وابسته به ویتامین   نقش دو  لینی منتشر شد، مطالعه ای که در مجله پزشکی با     

K - از   پروتئین غنیGla (GRP)   تریکس و پروتئین ما  Gla (MGP) -  را در ایجاد
مفصلی بیماران  یع  را در ما این پروتئین ها  سطوح  محققان   استئوآرتریت بررسی کرد.

  مبتلا به استئوآرتریت و بدون آن مقایسه کردند. 



 
بیمار  26محققان   - ست در استئوآرتریت به طور قابل توجهی بالاتر ا GRPسطوح       

فرد  31مبتلا به استئوآرتریت را که تحت عمل جراحی تعویض مفصل زانو قرار داشتند و 
ئل غیر  برای مسا  های مربوط به زانوتحت روشبدون استئوآرتریت را انتخاب کردند که 

  مرتبط با غضروف قرار گرفتند.
 

به طور قابل  استئوآرتریت  در گروه   GRPسطح  که  ن داد  تجزیه و تحلیل آنها نشا    
 382.18با   یسه در مقا  ، لیتر  در میلی نانوگرم  419.61توجهی بالاتر بود، با میانگین 

   نانوگرم در میلی لیتر در گروه غیر استئوآرتریت. 
 

مطالعه همچنین   این  - بد یاهمچنین در مفاصل استئوآرتریت افزایش می MGPسطح     
نانوگرم در  67.76در بیماران مبتلا به استئوآرتریت با میانگین  MGPنشان داد که سطح 

ست. سطح  افزایش یافته ا لیتر در گروه کنترل نانوگرم در میلی 53.49لیتر در مقابل میلی
یون کلسیم همچنین در افراد مبتلا به استئوآرتریت به طور قابل توجهی بالاتر بود که نشان 

  کلسیم و تحلیل مفاصل است.دهنده ارتباط بین متابولیسم 
 
لب توجه است که این  جا – گذاردتأثیر نمی GRPگذارد اما بر تأثیر می MGPسن بر    

و ویژگی آن را  کرد   یی سا و سن را شنا MGPمطالعه یک همبستگی مثبت بین سطوح 
توجهی   بل تغییر قا هیچ   GRPعنوان بیومارکر آرتروز کاهش داد. در مقابل، سطوح به

را به شاخص قابل اعتمادتری برای این شرایط تبدیل  GRPمرتبط با سن را نشان نداد، و 
 کرد.

                                                                                                               
GRP  وMGP اعتقاد بر این است که افزایش  - در برابر تجمع کلسیم محافظت می کنند
GRP  وMGP که   مفاصل دارد  کلسیم در  ناخواسته  نقش محافظتی در برابر رسوبات

 د.منجر به آسیب بیشتر غضروف می شو

برای  K2 و K1 هایویتامین - ضروری است MGP و GRP برای عملکرد K ویتامین     
ها برای این پروتئین K2 اگرچه ویتامین ) هستند  ها ضروریعملکرد صحیح این پروتئین

کند تا به طور موثر کلسیم ، زیرا به آنها کمک می(تر استهای خارج از کبد مهمدر بافت
تجمع   از  جلوگیری برای    MGP و GRP کافی، توانایی K بدون ویتامین .را پیوند دهند

   .کلسیم به خطر افتاده و علائم آرتروز را تشدید می کند

برای  مفید  نگرهای  نشا  را به عنوان MGP و GRP به طور کلی، یافته ها اهمیت     
                                                                                                      .درسلامت مفاصل تاکید می کند K تشخیص زودهنگام برجسته میکند وبراهمیت ویتامین

  چگونه در برابر آرتروز محافظت می کند؟ K ویتامین    

، مجموعه تحقیقات موجود در مورد Nutrients3 یک بررسی جامع منتشر شده در      
یا   در پیشگیری آنها   ، به ویژه توانایی(OA) و اثرات آنها بر آرتروز K2 و K1 ویتامین



صل را مورد  مفا کاهش شدت این بیماری با تأثیر بر کلسیفیکاسیون غضروف و التهاب 
    :یافته های کلیدی برای هر کدام عبارتند از .بررسی قرار داد

 K1 می سر سطح   OA به   مبتلا افراد  - کمتر است OA در بیماران K1 ویتامین       
پایین پلاسما با محدودیت های تحرک مرتبط است  K1 .کمتری نسبت به افراد سالم داشتند

تر  ید شد  تحرک  یت های محدود نانومول در لیتر با  0.5پلاسما کمتر از  K1 سطوح -
 .شناسایی شد OA از  نانومول در لیتر برای پیشگیری 1همراه بود، در حالی که آستانه 

 500نی با استفاده از یک کارآزمایی بالی - زوال مفصل را کاهش می دهد K1 مکمل    
فضای   ریک شدن در با  درصدی 47در روز به مدت سه سال، کاهش  K1 میکروگرم

  .را نشان داد K1 مفصلی در بیماران مبتلا به کمبود

مطالعات نشان داد  - را کاهش می دهد OA در رژیم غذایی، شدت K1 مصرف بیشتر     
     .وجود دارد ارتباط OA و کاهش شدت K1 که بین مصرف بالاتر

 ، سطحOA در بیماران - توزیع می شود OA به طور نابرابر در مفاصل K2 ویتامین    
K2  با این  .بالاتری در قسمت خارجی مفصل زانو در مقایسه با قسمت داخلی مشاهده شد

   .در مفاصل زانو بود K2 حال، تنها یک مطالعه شامل توزیع

در  K1 مین ویتا"  ،K2 و K1 ویتامین به فرد   منحصربرای درک بهتر عملکردهای      
 .درک نقش متمایز آنها در سلامتی" را بخوانید - K2 مقابل

؟ می شود چگونه باعث تشدید استئوآرتریت K1 سطوح یا سویه های پایین  

 K1 همچنین نشان داد که افرادی با سطح ویتامین Nutrients بررسی جامع منتشر شده در
دارند، خطر ابتلا به آرتروز و آسیب مفصلی  K مقایسه با افرادی که کمبود ویتامینکافی در 

 .کمتری دارند

یک مطالعه نشان داد  -شدیدتر مرتبط است  با استئوآرتریت K1 سطوح پایین ویتامین   
 .دهندکاهش می سالم  با افراد  یسه  پلاسما را در مقا  سطوح فیلوکینون  OA که بیماران

افزایش سطح فیلوکینون پلاسما با افزایش ضخامت غضروف »گان گزارش دادند: نویسند
از مقیاس مک مستر   نمرات بالاتری K افراد مبتلا به کمبود ویتامین .«داخلی مرتبط بود

   .داشتند که نشان دهنده افزایش شدت بیماری است (WOMAC) غربی انتاریو

به  K1 ویتامین   -می کند    تنظیم  مفصلکلسیفیکاسیون را در غضروف  K1 ویتامین    
- γ حاوی  پروتئین های   که  آنزیمی  کربوکسیلاز،  گلوتامیل-γ برای  عنوان کوفاکتور

را فعال می کند، که کلسیفیکاسیون را تنظیم می کند، عمل می  (Gla) کربوکسی گلوتامات
کلسیم در غضروف مفصل ها، تجمع نامناسب با فعال کردن این پروتئین K1 ویتامین .کند



آرتروز  ی  هر دو نشانه  که  دهد، که به تخریب غضروف و درد مفاصل،را کاهش می
    .کندهستند، کمک می

 غضروف پشتیبانی برای جلوگیری از کلسیفیکاسیون  MGP از عملکرد K1 ویتامین    
واسطه پروتئین سیون غضروف با  ر کلسیفیکا ، که در مهاMGP با فعال کردن - می کند

 K1 مین ویتا  پروتئین ها،   این کردن  با فعال  .  مورفوژنتیک استخوان ضروری است
منجر به  که  سیون  کلسیفیکا  یکپارچگی ساختاری غضروف را حفظ می کند و از روند

    .آرتروز می شود، جلوگیری می کند

در رده های   ر التهابی آبشا از گلا همچنین نویسندگان افزودند: "پروتئین های غنی      
سلولی مونوسیتی رامهارمی کنند، اما این عملکرد ممکن است مستقل از کربوکسیلاسیون 

  ".باشد K ویتامین

محققان همچنین ارتباط   –ارتباط دارد   تر لم با مفاصل سا K1 مصرف بیشتر ویتامین   
که افراد  طوریپیداکردند، به ترو مفاصل سالم K1 توجهی بین مصرف بیشتر ویتامینقابل

ر استخوان و  خا تشکیل   کاهش  دهند، مانندعلائم کمتری از انحطاط مفصل را نشان می
این پیشرفت های ساختاری نشانگرهای مهمی هستند که نشان  .حفظ عرض فضای مفصل

   .چگونه بر سلامت مفاصل تأثیر می گذارد K می دهد ویتامین

علاوه بر این، یافته ها  - منجر به افزایش آسیب مفاصل می شود K1 کمبود ویتامین    
ل  غیر فعا MGP بالاتر ، همانطور که با سطوح K1 نشان داد که سطوح ناکافی ویتامین
و    استئوفیت ها  سیب منیسک، تر آرتروز مانند آ ید پلاسما نشان می دهد، با علائم شد

فی از فعال  ناکا  K1 ویتامین  ان می دهد کهاین نش .ضایعات مغز استخوان مرتبط است
     .جلوگیری میکند واجازه میدهد کلسیفیکاسیون والتهاب پیشرفت نکند MGP شدن مناسب

این تحقیق به این  - تحت بالینی به استئوآرتریت کمک می کند K حتی کمبود ویتامین  
آرتروز رادیوگرافیک زانو و تحت بالینی با ایجاد  K نتیجه رسید که حتی کمبود ویتامین

جلوگیری از  مغذی در  ماده   این  ضایعات غضروفی مرتبط است، که بر نقش اساسی
رچگی  یکپا  ،   K مین ویتا  فی سطح کا بنابراین، حفظ  .آسیب غضروف تاکید می کند

 .غضروف را حفظ می کند و به تاخیر یا جلوگیری از شروع استئوآرتریت کمک می کند

                                                                                                       متابولیسم کلسیم و پیشگیری ازبیماری K2 ین ها.  حیاتی بین ویتامی ارتباط
از سلامت استخوان حمایت  K برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد اینکه چگونه ویتامین

 نید.اصول اساسی برای سلامت استخوان و قلب" را بررسی ک - K 101 ینمی کند، "ویتام

    ؟ چگونه پیشرفت آرتروز را کاهش میدهد K2ویتامین 
 

که در  2024متمرکز بود، مطالعه ژوئن  K1در حالی که مطالعه بالا بر روی ویتامین      
Biomedicine and Pharmacotherapy8   ویتامین  نقش   شد، منتشرK2  را در کند



 -کردند    اصلی تمرکز  دو حوزه  بر روی  محققان کردن پیشرفت آرتروز بررسی کرد. 
، که برای   غضروف های غضروف و توقف تجزیه ماتریکس جلوگیری از مرگ سلول

  مفاصل سالم ضروری است. 
 

را کاهش  مفاصل  و درد  ها را تقویت می کند  استخوان ها و غضروف K2ویتامین      
در این مطالعه از مدل های حیوانی و آزمایش های آزمایشگاهی استفاده شد. در  -می دهد 

مفاصل   سلامت برای مشاهده اثرات آن بر  K2استئوآرتریت ناشی از حیوانات، ویتامین 
  تجویز شد. 

 
در یک محیط آزمایشگاهی کنترل  K2به موازات آن، سلول های غضروفی با ویتامین      

یافته ها   شود. مشخص  بر این سلول ها   مستقیم آن  شده تحت درمان قرار گرفتند تا تأثیر
را افزایش می دهد،  نه تنها توده استخوانی و ضخامت غضروف  K2نشان داد که ویتامین 

  بلکه به طور قابل توجهی درد مفاصل و آسیب ساختاری را کاهش می دهد. 
 

نتایج نشان داد که ویتامین  از مرگ سلول های غضروفی جلوگیری میکند K2ویتامین     
K2  تولیدGPX4  راافزایش می دهد، پروتئینی که از سلول ها در برابر فروپتوز محافظت

غضروف در آرتروز کمک   به تخریب  می کند، نوعی مرگ برنامه ریزی شده سلولی که
سلول های غضروف را زنده نگه می دارد  K2، ویتامین GPX4می کند. با افزایش سطح 

   و به درستی کار می کند. 
 

با تداخل  K2ویتامین  -آسیب غضروف ناشی از التهاب را مسدود می کند  K2ویتامین      
، که مسئول ترویج التهاب و آسیب بیشتر غضروف MAPK/NFκBدر مسیر سیگنالینگ 

    از حد محافظت می کند. در آرتروز است، از غضروف در برابر تجزیه بیش 
 

 K2این تحقیق نشان داد که اثرات ویتامین  - وابسته به است دوز K2اثرات ویتامین       
 GPX4بیشتر در بیان  به افزایش  منجر  K2وابسته به دوز است. دوزهای بالاتر ویتامین 

     و کاهش قابل توجه بیشتر در نشانگرهای تخریب غضروف شد. 
 

این تحقیق نشان  -   می دهد  استرس اکسیداتیو و آسیب سلولی را کاهش K2ویتامین      
حفظ سلول   ، ن سلول های غضروف ند زنده ما  باعث بهبود K2داد که درمان با ویتامین 

( می شود ROSاکسیژن )  سطح گونه های فعال  های بیشتر سالم و فعال و همچنین کاهش
 که مولکول های مضری هستند که باعث استرس اکسیداتیو و آسیب به سلول ها می شوند. 

( را کاهش داد، MDAسلولی ) سطح مالون دی آلدئید داخل  K2علاوه بر این، ویتامین    
   نشانگر پراکسیداسیون لیپیدی، فرآیندی که به غشای سلولی آسیب می رساند.

 
کافی برای حمایت از یکپارچگی مفاصل، کاهش  K2این یافته ها اهمیت حفظ ویتامین     

 التهاب و کندی پیشرفت آرتروز را برجسته می کند.

 



 است   MK-4شما به عنوان  K2زرده تخم مرغ بهترین منبع غذایی ویتامین 
 

( است، شکلی حیاتی MK-4) 4-زرده تخم مرغ یکی از بالاترین منابع غذایی مناکینون   
که نقش مهمی در سلامت استخوان، عملکرد قلب و عروق و تنظیم کلسیم  K2از ویتامین 

 MK-4توجهی به مصرف   دارد. گنجاندن زرده تخم مرغ در رژیم غذایی به میزان قابل
    شما کمک می کند و از جنبه های مختلف سلامتی شما حمایت می کند.

 
منابع تخم  اکثر  –کنید  ایی که به درستی تغذیه شده اند انتخابتخم مرغ را از جوجه ه   

بالایی هستند زیرا از غلاتی  PUFAدارای سطوح  –حتی ارگانیک آزاد  –مرغ تجاری 
ید با برنج، جو و نخود  جوجه ها با لت ایده آل  مانند سویا و ذرت تغذیه می شوند. در حا

  خرد شده تغذیه شوند. 
 

من شخصاً شش زرده  -کم تغذیه می شوند، برتر هستند  PUFAکه با  تخم مرغ هایی    
اسید   ٪80و   یه می شوند می خورم تخم مرغ در روز از جوجه هایی که با این غذا تغذ

 لینولئیک کمتری نسبت به مرغ های معمولی دارند. 
 

در زیر مروری جامع از  - MK-4 نحوه مقایسه زرده تخم مرغ به عنوان منبع اصلی     
فی  و ملاحظات اضا به همراه منابع غذایی  MK-4زرده تخم مرغ به عنوان منبع اصلی 

. آورده شده است

 

چگونه کدهای »برای اطمینان از انتخاب تخم مرغ های با کیفیت برای تغذیه مطلوب،  .
 .را بخوانید« کارتن تخم مرغ را رمزگشایی کنیم

 درد  برای مفاصل سالم تر و بدون Kپنج نکته برای بهینه سازی سطح ویتامین 
 

های مغذی، مکمل  رژیم غذایی  خود از طریق یک K2و  K1با افزایش سطح ویتامین     
توانید عملکرد غضروف و مفاصل سالم را حفظ کنید و مناسب و اصلاح سبک زندگی، می

راه  پنج   اینجا در  مرغ،  درد و سفتی را کاهش دهید. علاوه بر خوردن بیشتر زرده تخم 
 و مقابله با آرتروز در هسته آن وجود دارد: Kاضافی برای بهینه سازی مصرف ویتامین 



 

گیاهان  تمام  در  )فیلوکینون(   K1ویتامین   -بخورید   سبزیجات برگدار بیشتری .1
 فتوسنتزی یافت می شود و سبزیجات برگ سبز منبع اصلی رژیم غذایی هستند

   

غذاهایی که به  -کنید   خود اضافه  به رژیم غذایی را  K2مین  غذاهای غنی از ویتا .2.  

زیستی بیشتری دارد و  که  MK-7فرم  به ویژه  هستند،  K2طور طبیعی غنی از ویتامین 
مدت طولانی تری در بدن فعال می ماند، در اولویت قرار دهید. غذاهای تخمیر شده مانند 

در هر گرم  K2 MK-7میکروگرم )میکروگرم(  11ناتو قوی ترین منبع هستند که تقریباً 
 از وعده غذایی را ارائه می دهند. 

 
 K2خوب دیگر عبارتند از کلم ترش ساخته شده با باکتری های تولید کننده  گزینه های     

خانگی تهیه شده با کشت  و پنیرهای خاصی مانند گودا، بری و ادام. سبزیجات تخمیر شده 
در  K2میکروگرم  500شده اند، حداکثر   طراحی K2های آغازین که برای افزایش تولید 

با   که و تخم مرغ  کره  گوشت گاو،   اونس را فراهم می کنند. علاوه بر این، 2هر وعده 
یه شده با غلات هستند و سطوح بسیار  یه می شود بسیار برتر از گزینه های تغذ علف تغذ

   بالاتری از این ماده مغذی ضروری را ارائه می دهند
 

میکروگرم   200  تا  180روزانه  - نظر بگیرید   را در   K2 MK-7مکمل ویتامین   3

 رسوب نامنا از  ل کنید که را فعا  یی تا پروتئین ها  مصرف کنید K2 MK-7ویتامین 
سب کلسیم در مفاصل شما جلوگیری می کنند. این فرم برای هدف قرار دادن بافت های 

عمر طولانی مفصلی و حفظ یکپارچگی غضروف موثرتر است زیرا جذب بهتر و نیمه 
تری دارد. برای جذب بهینه، آن را با یک وعده غذایی حاوی چربی های سالم مصرف 

 . 4کنید 
 

با جفت کردن روزانه  -و منیزیم ترئونات ترکیب کنید  D3را با ویتامین  K2ویتامین     
. این   دهید  را افزایش کلسیم  متابولیسم   و منیزیم ترئونات، D3با ویتامین  K2ویتامین 

کلسیم را به جای بافت های نرم به  K2ویتامین  -ترکیب به طور هم افزایی عمل می کند 
  به جذب آن کمک می کند.  D3استخوان ها هدایت می کند، در حالی که ویتامین 

 
برای تعیین دوز ایده آل خود برای منیزیم، ابتدا سیترات منیزیم مصرف کنید، به تدریج     

کاهش   کمی  را   آن  یش دهید تا زمانی که مدفوع شل داشته باشید، سپسدوز خود را افزا
فوع  باعث مد   این دوز ایده آل شما است. پس از آن، انتقال به منیزیم ترئونات، که –دهید 

   شل مانند سیترات منیزیم نمی شود.
 

روغن های گیاهی را  – کنید  یگزین  روغن های گیاهی را با چربی های سالم جا .5     

از رژیم غذایی خود حذف کنید، زیرا التهاب را بدتر می کنند و به آسیب مفاصل کمک می 



روغن یا کره   پیه،  نند مغذی ما های ضدالتهابی و غنی از مواد کنند. درعوض، جایگزین
   شده با علف را انتخاب کنید. تغذیه

 
بدن، بر   یت از فرآیندهای ترمیم طبیعی حما برای کاهش بیشتر محرک های التهابی و     

شما   صل مفا از   تنها  نه  این تغییر  کنید. مصرف غذاهای کامل و فرآوری نشده تمرکز 
غضروف و ارتقای  رچگی  را در حفظ یکپا K2محافظت می کند، بلکه اثربخشی ویتامین 

   سلامت کلی مفاصل افزایش میدهد.  

 

   Kسوالات متداول )پرسش های متداول( در مورد استئوآرتریت و ویتامین 
 

: چه چیزی باعث آرتروز می شود؟ پاسخ: استئوآرتریت زمانی ایجاد می شود که س       

این منجر به ساییدگی   تر شود. یا التهابی بد  متابولیک  غضروف به دلیل عوامل ژنتیکی،
رهای  خا نند  ما  ری ساختا   و تغییرات   سفتی  ث درد،استخوان ها به هم می شود و باع

چگونه به آرتروز  Kاستخوانی می شود که عملکرد مفصل را مختل می کند. س: ویتامین 
   کمک می کند؟

 

سیون غضروف و التهاب دارد.  نقش اساسی در جلوگیری از کلسیفیکا Kویتامین  :ج     

پروتئین هایی را فعال می کنند که کلسیم را تنظیم می کنند و از  K2و  K1هر دو ویتامین 
   مفاصل در برابر سایش و تخریب بیش از حد محافظت می کنند.

 

   می تواند آرتروز را بدتر کند؟ K: آیا کمبود ویتامین س     

 

با افزایش تخریب غضروف، درد مفاصل و کاهش  Kبله. سطوح پایین ویتامین  :ج     

( MGPهای ضروری مانند پروتئین ماتریکس گلا )تحرک مرتبط است. کمبود پروتئین
   کند. مانع از تجمع کلسیم در مفاصل شده و پیشرفت آرتروز را تسریع می

 

  مصرف کنم؟  K2آیا برای سلامت مفاصل باید مکمل ویتامین  :س    

 

تا  MK-7 (180مکمل    کافی است، K2اگر رژیم غذایی شما فاقد ویتامین  :پاسخ      

میکروگرم در روز( به فعال شدن پروتئین هایی کمک می کند که از رسوب کلسیم  200
  در مفاصل جلوگیری می کنند و از یکپارچگی غضروف حمایت می کنند.

 

آرتروز  از   پیشگیری  برای Kبهترین راه ها برای بهینه سازی سطح ویتامین  س:    

   چیست؟ 
 



 K2را افزایش دهید، در صورت نیاز با  Kمصرف غذاهای غنی از ویتامین : پاسخ    

و منیزیم همراه کنید و روغن های گیاهی التهابی را از  D3مکمل کنید، آن را با ویتامین 
 رژیم غذایی خود حذف کنید تا از سلامت مفاصل حمایت کنید.

Notes 
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8, 9, 10, 11, 12 Biomedicine & Pharmacotherapy, Volume 175, June 2024, 116697 

  

یا  نویسنده   محتویات این مقاله تنها بر عهده دکتر جوزف مرکولا سلب مسئولیت:  مقالات:
ست. مرکز تحقیقات جهانی شدن هیچ گونه مسئولیتی در قبال اظهارات نادرست  نویسنده ا

   یا نادرست در این مقاله نخواهد داشت. 
 

اجازه ارسال مقالات تحقیقات جهانی  (global research) سازیمرکز تحقیقات جهانی   
پیوند به مقاله   نی که منبع وحق تکثیر همراه با یک های اینترنتی جامعه تا زمارا در سایت

ریسرچ به  گلوبال    ر مقالات انتشا   برای دهد. اصلی تحقیقات جهانی تایید شده باشد، می
 صورت چاپی یا سایر اشکال از جمله سایت های اینترنتی تجاری، تماس بگیرید: 

 

 

publications@globalresearch.ca www.globalresearch.ca   مطالب   حاوی
ت که استفاده از آنها همیشه به طور خاص توسط مالک حق چاپ مجاز دارای حق چاپ اس

گان خود  خوانند  در اختیار د "استفاده منصفانه"  مفا نشده است. ما چنین مطالبی را تحت 
قرار می دهیم تا درک بهتری از مسائل سیاسی، اقتصادی و اجتماعی داشته باشیم. مطالب 

برای اهداف   آن به دریافت  قبلی  یل  تما  که رادی موجود در این سایت بدون سود بین اف
دارای حق   لب مطا  خواهید ازاگر می  شود. می  داشته اند توزیع   و آموزشی تحقیقاتی 

ید از مالک حق  با  کنید، استفاده   «منصفانه  استفاده»برداری برای اهدافی غیر از نسخه
 برداری اجازه درخواست کنید.نسخه

 

 : چند درمورد نویسنده این مقاله علمیسطری 

 
دکتر مرکولا جراح دارای مجوز، نیکوکار سلامت و نویسنده کتاب های پرفروش از جمله 

 "تغییر بازی سلامتی نهایی".
    

   طیف آن شامل محصولاتی با بالاترین کیفیت است.  1997از سال     

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11396581/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7281970/pdf/nutrients-12-01208.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1110116416300047
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S075333222400581X


لهای  سا در   او قبلاً   شد.  بزرگ  آمد وگو به دنیا  دکتر جوزف مرکولا او در شیکا       
سالگی به عنوان تکنسین  20مدرسه علاقه زیادی به یک سبک زندگی سالم نشان داد. در 

را در  خود   بت طبا   1985ل  او در سا   داروخانه در مطب پزشک شروع به کار کرد.
Schaumburg  ران مبتلا به  بیما و را انجام داد  معمولی  آغاز کرد. او معاینات پزشکی

متوجه شد که آنها   و سپس  کرد را تجویز  ینه کرد. او داروها  بیماری های مزمن را معا
  اغلب متأسفانه مؤثر نیستند. 

 
خاصی نشان داد. وقتی  علاقه  به طب طبیعی  1990این دلیلی بود که او از اوایل دهه     

توجهی سلامت بیمارانش  متوجه شد که تغییرات رژیم غذایی و فعالیت بدنی به طور قابل 
   را بهبود می بخشد، نگرش خود را نسبت به درمان پزشکی تغییر داد.

 
را تأسیس کرد که در حال حاضر در  Mercola.comوب سایت  1997او در سال       

. محصولاتی که او  دارد سلامت قرار  ص یافته به  اختصا دید لیست ده وب سایت پرباز
به عنوان بهترین مکمل های  بررسی قرار گرفته و  توصیه می کند به طور کامل مورد 

  سلامت اعلام شده است. 
 

دکتر مرکولا بیش از همه یک استئوپات واجد شرایط است که مانند یک پزشک مجاز       
عمومی واجد  پزشک   همچنین انجام عمل جراحی است. او همچنین یکبه تجویز دارو و 

شرایط است. او به مدت پنج سال مدیر بخش پزشکی خانواده در بیمارستان مرکز پزشکی 
و سنتی گذرانده    الکسیوس بود. وی دوره های آموزشی بسیاری را در زمینه طب طبیعی

   است. 
                                                                                                                  

دکتر مرکولا اغلب به عنوان یک متخصص در برنامه های تلویزیونی متعددی از جمله     
ر می شود. ظاه CBS ،NBCپزشکان،    ، نمایش دکتر اوز،CNNبرنامه های امروزی، 

داخلی. او    رادیویی   برنامه های و در بسیاری از  ABCدر برنامه های تلویزیون محلی 
تایمز با عنوان    نیویورک  هایکتاب ترین ها و پرفروشهمچنین نویسنده بسیاری از کتاب

  است«دردسرشفای بی»و «رژیم غذایی بدون غلات»،«فریب بزرگ آنفولانزای پرندگان»
 

                                                    
 داکتر جوزف مارکولا                                            
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