
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

यह क्या है

पोषण सप्लीमेंट वे अ�त�रक्त पोषक तत्व हैं �जन्हें आप मुंह से लेते हैं, जैसे प्रोटीन, अमीनो ए�सड (प्रोटीन की बु�नयादिी इकाइयां), मछली
का तेल, कोलेजन, या जोड़ाें के �लए बने उत्पादि जैसे ग्लूकोसामाइन और कॉन्ड्रोइ�टन। ये एसेी दिवाएं नहीं हैं जो आपके डॉक्टर सजर्जरी या
�फि�जयोथेरेपी की जगह �लखते हैं। ये आपकी सामान्य देिखभाल के साथ-साथ चिलते हैं।

लोग अलग-अलग समय पर इन पर �वचिार करते हैं। कुछ का इस्तेमाल जोड़ बदिलने के ऑपरेशन या फै्रक्चिर (हड्डी टूटना) की सजर्जरी के
आसपास �कया जाता है, ता�क ऑपरेशन के तनाव को झेलने में आपके शरीर को मदिदि �मले। दूसराें को ग�ठिया (आथर्जराइ�टस) के दिदिर्ज के
�लए, या घुटने के �लगामेंट (स्नायुबंधिन) के फिटने जैसी चिोटाें के बादि आज़माया जाता है। �खलाड़ी भी कभी-कभी इनका इस्तेमाल करते
हैं, हालां�क कुछ उत्पादिाें से एंटी-डो�पंग �नयमाें को लेकर समस्याएं हो सकती हैं [1]।

इनके पीछे की सोचि काफ़ी सरल है। हड्डी, मांसपेशी और का�टंलेज (उपा�स्थ) को ठिीक करने के �लए आपके शरीर को बु�नयादिी सामग्री
चिा�हए। प्रोटीन और अमीनो ए�सड मांसपे�शयाें के �लए यही बु�नयादिी सामग्री हैं। माना जाता है �क मछली में पाए जाने वाले ओमेगा-3
तेल जोड़ाें में सूजन (इन्फ्लेमेशन) को शांत करते हैं। ग्लूकोसामाइन और कॉन्ड्रोइ�टन वे पदिाथर्ज हैं �जनसे आपका का�टंलेज बना होता है,
इस�लए इनका सप्लीमेंट लेने से जोड़ की सतह को सहारा �मल सकता है।

अलग-अलग उत्पादिाें के प्रमाण में बहुत अंतर है। ग्लूकोसामाइन और कॉन्ड्रोइ�टन का सुरक्षा �रकॉडर्ज अच्छा है और ये ग�ठिया के �लए
शुरुआत का एक उ�चित �वकल्प हो सकते हैं [2]। 3-4 महीने तक �लए गए ओमेगा-3 सप्लीमेंट से जोड़ाें का दिदिर्ज, सुबह की जकड़न और
सूजन कम करने वाली गो�लयाें (एंटी-इन्फ्लेमेटरी) की ज़रूरत कम होती �दिखाइर्ज गइर्ज है [3]। जोड़ बदिलने या �लगामेंट की सजर्जरी के
आसपास �लए गए प्रोटीन सप्लीमेंट ठिीक होने के दिौरान आपकी मांसपे�शयाें को बचिाने में मदिदि कर सकते हैं [4]। दूसरे उत्पादिाें, जैसे
पेप्टाइड सप्लीमेंट, के पक्ष में अभी इतने अचे्छ प्रमाण नहीं हैं �क उन्हें सामान्य ऑथार्थोपे�डक देिखभाल के �हस्से के रूप में सुझाया जा सके
[5]।

आपके डॉक्टर आपसे इस पर बात कर सकते हैं �क इनमें से कौन-सा, अगर कोइर्ज, आपकी �स्थ�त के �लए ठिीक हो सकता है, और कौन-से
आपके पैसे या मेहनत के लायक नहीं हैं।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

ह�ड्डयाें, जोड़ाें और
मासंप�ेशयाें की सहेत के
�लए पोषण सप्लीमेंट
कुछ सप्लीमेंट ह�ड्डयाें और जोड़ाें की सेहत में मदिदि करते हैं, जब�क बहुत-से सप्लीमेंट ज़रूरत से ज़्यादिा
बढ़ा-चिढ़ाकर बेचिे जाते हैं — यह जानना मदिदिगार है �क �कनके पीछे प्रमाण हैं।
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क्या यह असर करता है?

इर्जमानदिार जवाब यह है �क यह इस पर �नभर्जर करता है �क कौन-सा सप्लीमेंट है और आप �कस चिीज़ से ठिीक हो रहे हैं। कुछ उत्पादिाें के
पीछे असली प्रमाण हैं। दूसराें के पीछे नहीं।

सजर्जरी के आसपास प्रोटीन सप्लीमेंट सबसे ज़्यादिा उम्मीदि जगाने वाले �दिखते हैं। जोड़ बदिलने के ऑपरेशन, �लगामेंट रीकंस्ट्रक्शन
(�लगामेंट को दिोबारा बनाने का ऑपरेशन) या कूल्हे के फै्रक्चिर की सजर्जरी से ठिीक होते समय ये आपकी मांसपे�शयाें को बचिाने में मदिदि कर
सकते हैं [4]। एक समीक्षा में पाया गया �क एक कम खचिर्ज वाले अमीनो ए�सड सप्लीमेंट से सजर्जरी के बादि ज�टलताएं (कॉ�म्प्लकेशन) कम
हुइर्ज ं[6]। कूल्हे के फै्रक्चिर वाले बुज़ुगार्गों में, संतु�लत पोषण सप्लीमेंट का संबंधि सजर्जरी के बादि पहले 120 �दिनाें में कम ज�टलताआें और कम
मौताें से पाया गया [7]। सप्लीमेंट के साथ पोषण संबंधिी सलाह से भी जोड़ बदिलने के ऑपरेशन के बादि आपको जल्दिी चिलने-�फिरने में
मदिदि �मल सकती है [8]।

ग�ठिया के �लए तस्वीर ज़्यादिा �मली-जुली है। ग्लूकोसामाइन और कॉन्ड्रोइ�टन का सुरक्षा �रकॉडर्ज मज़बूत है और ये दिदिर्ज कम कर सकते हैं
और कामकाज बेहतर कर सकते हैं, ले�कन इनके लंबे समय के असर और सही खुराक को लेकर सवाल बाकी हैं [9]। 3 से 4 महीने तक
�लए गए ओमेगा-3 तेलाें से जोड़ाें का दिदिर्ज, सुबह की जकड़न और सूजन कम करने वाली गो�लयाें की ज़रूरत कम होती �दिखाइर्ज गइर्ज है [3]।
कोलेजन पेप्टाइड से, नकली (डमी) सप्लीमेंट की तुलना में, घुटने के ग�ठिया का दिदिर्ज कम हुआ [10]।

�लगामेंट की सजर्जरी के बादि, एक अध्ययन में पाया गया �क कोलेजन, हायल्यूरो�नक ए�सड, कॉन्ड्रोइ�टन और प्लाज़्मा प्रोटीन को �मलाकर
बने एक सप्लीमेंट से लोग चिोट से पहले वाली ग�त�व�धियाें में जल्दिी लौट पाए और उन्हाेंने कम दिदिर्ज �नवारक दिवाएं लीं [11]। ले�कन उसी
ऑपरेशन के बादि �रहै�ब�लटेशन (पुनवार्जस) के पहले 12 सप्ताह में �क्रिए�टन से कोइर्ज फ़ायदिा नहीं �दिखा [12]।

प्रमाणाें में असली क�मयां हैं। इनमें से कइर्ज अध्ययन छोटे थे, और कुछ नतीजे �मले-जुले हैं। उदिाहरण के �लए, जोड़ बदिलने के ऑपरेशन के
आसपास सीधिे �शरा (वेन) में �दिए गए प्रोटीन से फ़ायदेि �दिखे, ले�कन मांसपे�शयाें की ताकत और कामकाज पर इसका असर एक जैसा
नहीं रहा [13]। खेल प्रदिशर्जन बढ़ाने के नाम पर बेचिे जाने वाले अमीनो ए�सड पर हुआ शोधि अक्सर उन दिावाें का समथर्जन नहीं करता [14]।
रीढ़ की सजर्जरी के प्रमाण उम्मीदि जगाने वाले हैं ले�कन अधिूरे हैं, और सबसे अच्छा तरीका तय करने के �लए और काम की ज़रूरत है
[15]।

आपके डॉक्टर यह तौलने में आपकी मदिदि कर सकते हैं �क आपकी �स्थ�त के �लए �कन सप्लीमेंट के पीछे ठिोस प्रमाण हैं और �कनके
पीछे नहीं।

इसके जो�खम क्या हैं?

इनमें से ज़्यादिातर सप्लीमेंट का मुख्य जो�खम यह है �क वे मदिदि नहीं करते। घुटने के �लगामेंट रीकंस्ट्रक्शन के बादि �रहै�ब�लटेशन के पहले
12 सप्ताह में �क्रिए�टन से कोइर्ज फ़ायदिा नहीं �दिखा [12]। खेल प्रदिशर्जन बढ़ाने के नाम पर बेचिे जाने वाले अमीनो ए�सड वैज्ञा�नक शोधि में
अक्सर उन दिावाें पर खरे नहीं उतरते [14]। पेप्टाइड सप्लीमेंट के पक्ष में अभी इतने अचे्छ प्रमाण नहीं हैं �क उन्हें सामान्य ऑथार्थोपे�डक
देिखभाल के �हस्से के रूप में सुझाया जा सके [5]।

कुछ उत्पादिाें में एक अलग तरह का जो�खम होता है। �खला�ड़याें को सावधिान रहना चिा�हए, क्याें�क कुछ सप्लीमेंट आपकी सेहत या
आपके प्रदिशर्जन को नुकसान पहुंचिा सकते हैं, और कुछ से एंटी-डो�पंग �नयम का उल्लंघन हो सकता है, �जसका असर आपकी प्र�तष्ठा और
रोज़ी-रोटी पर पड़ता है [1]।

प्रमाण जो �दिखाते हैं, उसकी भी सीमाएं हैं। जोड़ बदिलने के ऑपरेशन के आसपास सीधिे �शरा में �दिया गया प्रोटीन कुछ फ़ायदेि देिता है,
ले�कन मांसपे�शयाें की ताकत और कामकाज पर इसका असर एक जैसा नहीं रहा [13]। ग्लूकोसामाइन सल्फे़ट कम साइड इफे़क्ट के
साथ दिदिर्ज कम कर सकता है और कामकाज बेहतर कर सकता है, ले�कन इसके लंबे समय के असर और सही खुराक को लेकर सवाल
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बाकी हैं [9]। एक अध्ययन में कै�ल्शयम सप्लीमेंट से टूटी ह�ड्डयाें के जुड़ने में मदिदि होती �दिखी, ले�कन उसी शोधि में इनसे हड्डी की मज़बूती
में सुधिार नहीं हुआ [16]।

दूसरी तरफ़, कुछ जो�खम कम लगते हैं। ग्लूकोसामाइन और कॉन्ड्रोइ�टन का सुरक्षा �रकॉडर्ज अच्छा है [2]। सजर्जरी के आसपास एक कम
खचिर्ज वाले अमीनो ए�सड सप्लीमेंट से ज�टलताएं कम हुइर्ज,ं और इसे कम जो�खम वाला उपाय बताया गया [6]। कूल्हे के फै्रक्चिर वाले
बुज़ुगार्गों के �लए, मुंह से �लए जाने वाले पोषण सप्लीमेंट और डाइटी�शयन (आहार �वशेषज्ञ) की मदिदि को भी कम जो�खम वाला बताया
गया [17]।

इर्जमानदिार सार यह है �क सुरक्षा की तस्वीर अलग-अलग उत्पादिाें में अलग है। कुछ का ध्यान से अध्ययन हुआ है और वे कम समस्याएं पैदिा
करते �दिखते हैं। दूसराें के प्रमाणाें में क�मयां हैं, इस�लए उनके जो�खम उतनी अच्छी तरह समझे नहीं गए हैं। आप �जस भी उत्पादि पर
�वचिार कर रहे हैं, उसके बारे में जो पता है उसे तौलने में आपके डॉक्टर आपकी मदिदि कर सकते हैं, �जसमें यह भी शा�मल है �क वह
आपकी बाकी देिखभाल पर कैसे असर डाल सकता है।

क्या यह आपके �लए सही है?

अगर आपका जोड़ बदिलने का ऑपरेशन या फै्रक्चिर की सजर्जरी होने वाली है, ख़ासकर अगर आपके खाने में पोषण की कमी है, तो
सप्लीमेंट आपके �लए ठिीक हो सकते हैं। अगर आप कुपो�षत हैं (आपके शरीर को पूरा पोषण नहीं �मल रहा), तो पोषण संबंधिी सलाह
और अमीनो ए�सड व सूक्ष्म पोषक तत्वाें (माइक्रिोन्यू�ट्रएंट) वाले सप्लीमेंट एसेे �वकल्प हैं जो आपके डॉक्टर देि सकते हैं [18]। बुज़ुगार्गों में
कूल्हे के फै्रक्चिर के बादि, मुंह से �लए जाने वाले सप्लीमेंट और डाइटी�शयन की मदिदि से ठिीक होने और जी�वत रहने की संभावना बेहतर
हो सकती है [17]। एक संतु�लत सप्लीमेंट का संबंधि कूल्हे के फै्रक्चिर की सजर्जरी के बादि पहले 120 �दिनाें में कम ज�टलताआें और कम
मौताें से पाया गया [7]।

अगर आपको घुटने का �घसाव वाला ग�ठिया है, तो ग्लूकोसामाइन सल्फे़ट दिदिर्ज कम कर सकता है और आपके जोड़ के काम करने के तरीके
में सुधिार कर सकता है [19]। ज़्यादिा ज�टल इलाजाें से पहले इसे आज़माना फ़ायदेिमंदि हो सकता है, क्याें�क इसका सुरक्षा �रकॉडर्ज अच्छा
है।

कुछ लोगाें को फ़ायदिा होने की संभावना कम है। अगर आप अच्छा खाना खाते हैं और कोइर्ज सजर्जरी तय नहीं है, तो अ�त�रक्त प्रोटीन या
अमीनो ए�सड से बहुत कम फ़कर्ज  पड़ सकता है। कै�ल्शयम सप्लीमेंट से टूटी ह�ड्डयाें के जुड़ने में मदिदि होती �दिखी, ले�कन उसी शोधि में
इनसे हड्डी की मज़बूती में सुधिार नहीं हुआ [16]। अगर आप �खलाड़ी हैं, तो �कसी भी उत्पादि को ध्यान से जांचिें, क्याें�क कुछ से एंटी-
डो�पंग �नयम टूट सकते हैं [1]।

सजर्जरी या �फि�जयोथेरेपी की तुलना में, सप्लीमेंट आपकी सामान्य देिखभाल की जगह नहीं लेते, ब�ल्क उसके साथ-साथ चिलते हैं। ये
आमतौर पर तब सबसे अच्छा काम करते हैं जब इन्हें अच्छी पोषण संबंधिी सलाह और ठिीक होने की एक व्यव�स्थत योजना के साथ जोड़ा
जाए।

यह एक साझा फै़सला है। आप �जस भी सप्लीमेंट पर �वचिार कर रहे हैं, उसके बारे में अपने डॉक्टर से बात करें, और साथ में अपनी बाकी
दिवाआें और स्वास्थ्य समस्याआें के बारे में भी बताएं। आप और आपके डॉक्टर �मलकर तय कर सकते हैं �क उस उत्पादि के प्रमाण आपकी
�स्थ�त से मेल खाते हैं या नहीं, या आपकी मेहनत कहीं और लगाना बेहतर है।

मुख्य बात

कुछ �स्थ�तयाें में सप्लीमेंट पर �वचिार करना ठिीक है, मुख्य रूप से सजर्जरी के आसपास या ग�ठिया के दिदिर्ज के �लए। जोड़ बदिलने के
ऑपरेशन या कूल्हे के फै्रक्चिर की सजर्जरी के आसपास, प्रोटीन और संतु�लत पोषण सप्लीमेंट कम जो�खम वाले �वकल्प हैं, �जनसे
ज�टलताएं कम हो सकती हैं [6] [7]। घुटने के �घसाव वाले ग�ठिया में, ग्लूकोसामाइन सल्फे़ट कम साइड इफे़क्ट के साथ दिदिर्ज कम कर
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सकता है और कामकाज बेहतर कर सकता है [9]। छोटे फ़ायदिाें की उम्मीदि रखें, बड़े बदिलावाें की नहीं, और यह जान लें �क कुछ उत्पादि,
जैसे �लगामेंट सजर्जरी के बादि �क्रिए�टन, �बल्कुल भी फ़ायदिा नहीं �दिखाते [12]। सबसे ज़रूरी चिेतावनी: कुछ भी शुरू करने से पहले अपने
डॉक्टर से बात करें, क्याें�क प्रमाण अलग-अलग उत्पादिाें में अलग हैं और कुछ उत्पादि आपकी बाकी देिखभाल या एंटी-डो�पंग �नयमाें से
टकरा सकते हैं।
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