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گیاهان اد اپتوژن )Adaptogen(- قسمت اول 
بــار  اولیــن  بــرای  ســازگارگر(  )یــا  اد اپتــوژن  اصطــاح 
د ر   Lazarev نــام  بــه  روســی  د انشــمند  یــک  توســط 
 Schisandra chinensis (Turcz.) Bail. گیــاه  تشــریح 
به کار رفت (Brekhman & Dardymov, 1969) و به این صورت 
تعریف شد: اد اپتوژن های با منشأ گیاهی به طور خاصی بد ن انسان را 
تقویت می کنند. این موضوع توجه د انشمند ان زیاد ی را د ر جهان به 

خود جلب کرد.
بیان  اد اپتوژن یا سازگارگر  برای  اولیه سه مشخصه   د ر تعاریف 
می شد. اول اینکه سازگارگر باید غیرخاص باشد و به بد ن انسان د ر 
مقاومت به طیف گسترد ه   ای از شرایط نامطلوب مانند استرس جسمی، 
شیمیایی یا بیولوژیکی مثل آلود گی محیط زیست، تغییرات آب و هوایی، 
باید  سازگارگر ها  د وم  کند.  کمک  عفونی  بیماری های  و  تشعشعات 
هموستاز را د ر انسان حفظ کنند. یعنی بتوانند اختالات جسمی ناشی 
از استرس خارجی را جبران یا بد ن را د ر مقابل آنها مقاوم کنند. سوم، 
سازگارگر ها نباید به عملکرد های طبیعی بد ن انسان آسیب برسانند. 
اد اپتوژن،  د اروی  به عنوان یک  معرفی جین سینگ  با  د ر سال 1950 
با  مشابه  عملکرد  د ارای  د اروهای  شد:  کامل  این صورت  به  تعریف 
د ر  اید ئال  هموستاز  شرایط  د ر حفظ  بد ن  به  می توانند  سازگارگر ها، 

شرایط نامطلوب یا استرس زا کمک کنند. 
د ر د هه 1990، د انشمند ان مختلف مطالعات بسیاری را د ر مورد 
سازگارگر ها انجام د اد ند و تعریف زیر را پیشنهاد کرد ند: سازگارگر ها 
را  محیطی  عوامل  تطبیق  توانایی  که  هستند  طبیعی  متعاد ل کنند ه های 
افزایش می د هند و از آسیب های ناشی از آن جلوگیری می کنند. د ر 
حقیقت، مزیت سازگارگرها این است که آنها پاسخ بد نی به استرس 
زنگ خطر  مرحله  د ر  را  منفی  واکنش های  می رسانند،  به حد اقل  را 
کاهش د اد ه   و شروع فاز فرسود گی را که جزئی از سند رم به اصطاح 

 .(Mendes et al., 2011) سازگاری عمومی است از بین می برند
پس از نیم قرن تحقیقات مستمر، مفهوم سازگارگر  به طور مد اوم 
اصاح و تکمیل شد. د ر سال 1998، سازمان غذا و د اروی آمریکا 
(FDA) یک سازگارگر را به عنوان نوعی جد ید از تنظیم کنند ه   متابولیک 
از  و جلوگیری  با محیط زیست  د ر سازگاری  آن  اثر  که  کرد  تعریف 
 .(Winslow & Kroll, 1998) است  شد ه    اثبات  خارجی  مضرات 
تکمیل تعاریف و تقسیمات سازگارگرها به انواع مختلف با عملکرد های 
خاص اد امه یافت. به عنوان آخرین تعریف می توان گفت سازگارگرها 
شامل د سته ای از مواد غذایی و فراورد ه های حاصل از گیاهان د ارویی 
هستند که قاد رند توانایی انعطاف پذیری و بقای موجود ات زند ه   را د ر 

مقابل استرس افزایش د هند.

برایناساسگیاهاناداپتوژنکدامند؟
کاربرد این گیاهان د ر نام آنها نهفته است. این گیاهان به معنای واقعی 
مختلف  فیزیکی  و  عاطفی  شرایط  د ر  تا  می کنند  کمک  بد ن  به  کلمه 
پراسترس،  شرایط  د ر  کند.  بازیابی  و  تنظیم  سازگار،  را  خود  بتواند 
ذهن  به  را  آرامش  شب  میانه  د ر  می توانند  و  هستند  آرامش بخش 
پرمشغله بازگرد انند. ذهن آشفته را شفاف می کنند و د ر زمان خستگی 
انرژی را به بد ن برمی گرد انند (Yance et al., 2013). این گیاهان 

چهار مشخصه د ارند:
1- مغذی هستند، یعنی خواص تغذیه ای د ارند.

 2- تعد یل کنند ه   هستند. یعنی پارامترهایی را که د ر بد ن پایین هستند، 
بالا می برند و بالعکس )مثل انرژی، استرس و ...(

3- غیرخاص هستند،  یعنی هم زمان روی چند ین قسمت از بد ن اثر می گذارند.

4- غیرسمی هستند و د ر استفاد ه   طولانی مد ت مشکلی ایجاد نمی کنند.
مکانیسمعملاینگیاهانچگونهاست؟

اد اپتوژن ها با تعد یل ترشح هورمون های استرس از غد د فوق کلیوی، 
استرس را کاهش می د هند. به عنوان سازگار کنند ه های پاسخ بیولوژیکی 
(BRMs)، عملکرد سیستم ایمنی ذاتی بد ن را بازگرد اند ه   و به بد ن د ر 
سازگاری با عوامل تنش زای مختلف کمک می کنند. بنابراین هم زمان 
اثرات پیشگیری، محافظتی و د رمانی د ارند. گیاهان اد اپتوژن با تقویت 
سیستم ایمنی بد ن و تنظیم پاسخ آن به استرس، از مسیرهای زیر سبب 
سامتی و نشاط بد ن می شوند، د رواقع آنها جوان سازهای واقعی هستند:
 افزایش تند رستی عمومی، افزایش انرژی، بهینه کرد ن عملکرد اند ام ها، 
قند  سطح  بهبود  د رونی،  قد رت  افزایش  استرس،  به  پاسخ  کاهش 
خون، بهینه کرد ن سنتز پروتئین، کاهش سطح کورتیزول التهابی، بهبود 

نسبت های کلسترول و تنظیم تعاد ل هورمونی
این نوع گیاهان د ارویی د ارای ترکیبات خاص هستند و د ر د رمان 
بیماری های مختلف مورد استفاد ه   قرار می گیرند. د ر قسمت د وم این 
مطلب د ر شماره آتی، برخی از این گیاهان و اند ام های مورد استفاد ه   به 

همراه مواد مؤثره آنها معرفی خواهد شد.
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