
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

ا ��ہ�ے �ہ �ک��ی ��ی
amino( رن ��دٹ و ا��ی ��ن ، ا�م�ا��ئ ںن ��ی سے ��پ�رو��ٹ ��ی �ج �تے ��ہ��یں، � ل��ی �عے � �ی ر� ہ �ک�ے �ن �پ �م��ن �و اآ ا ��ہ��یں ��ج ��ن ا��ئ�ی ا��ج �دن �ی ��ن �ا��ن �ٹس )nutritional supplements( وہ ا��ن م�ن �ل�ی ��پ

س
ا��ئ�ی � �دن ��ن

ںن )glucosamine( اور ا�م��ی سے �کگ�لو�ک�ورن ��ی �ج و���ا�ت � ی �م�ص�ن ��ن ل��یے ��ج وں �ک�ے � �ورٹ �ا ��ج �ںن )collagen(، ��ی ل، �ک�ولا��ج ��ی ھلی �ک�ا ��ت ا(، �م��پ ��ن ا�ی ا��ج �ی ��ن ںن �ک�ے ��ج ��ی acids، ��پ�رو��ٹ
�پ �ک�ے �م�عمول �ک�ے �ہ اآ �ے ��ہ��یں۔ ��ی و��ی�رن �ک�ر��ت ��ج ��گہ ��ت �ی �ک�ی ��ج �ھ�ا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ا �� ��ی ��ی ا�ک��ٹر �س�ر��ج �پ �ک�ے �ٹ �و اآ ں ��ہ��یں ��ج �ی ��ہ ں ��ن ��ی �سی �وا��ئ �ہ ا��ی ��ٹںن )chondroitin(۔ ��ی را��ئ �دٹ �ک�و��ن

�ے ��ہ��یں۔ �و��ت عمال ��ہ �ھ ا�س��ت �ھ �س�ا��ت ���لا�ن �ک�ے �س�ا��ت
�ے ��ہ��یں �ا��ت ک��یے ��ج عمال � �اس ا�س��ت س ��پ ��ی �ک�ے اآ ا( �ک�ی �س�ر��ج ��ن �و��ٹ ی �ک�ا ��ٹ ہ�دٹ �ک�پ� )�� ن�ر��ی �ا �� �لی ��ی د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �ٹس ��ج م�ن �ل�ی ��پ

س
ھ � �ے ��ہ��یں۔ �ک��پ �ور �ک�ر��ت �ع ��پ�ر اںن ��پ�ر ��ن �ت ل�ن �م�وا� �ت �ل�و�گ �م��ن

�عد �وں �ک�ے ��ج �و��ٹ �ا ��پ ل��یے، ��ی ( �ک�ے �ر� �ک�ے � سش �ی اور �س�ورن ��ا��ج �ورٹ �ک�ی ��ن س )��ج ��ٹ �ھ�ا��ئ ر��ت ھ �و�س�رے اآ س�کے۔ �ک��پ ا �ک�ر � �اوئ �ک�ا �س�ا�م��ن ںن �ک�ے ���ج ��ش ��پ�ر��ی �سم اآ �پ �ک�ا ��ج �ا�ک�ہ اآ �ھی��ت ی ��ج �ا ��ہ�ے۔ �ک�ھلارٹ ��ت �ورٹ ی �س�ے ��ج ہ�دٹ ی �ک�و �و�س�ری �� ہ�دٹ �ک �� �و ا��ی د�ھ�ںن ��ج ��ن وط ��ج �ج ی وہ �م�صن �ع�ن �ٹ )ligament(، ��ی �گا�م��ن �وا �ل��ی ا ��ہ �ھ�ٹ �نے �ک�ا ��پ گ�ھ�ٹ سے �ک ��ی �ج �ے ��ہ��یں، � �ا��ت �ے ��ج �م�ا��ئ رن اآ
ا �ک�ے ��ی و�ع�ہ ا�سش ں �م�م�ن لوں �م��ی �وا���د )anti-doping rules، �ک�ھ�ی �لا�ن ��ت کگ �ک�ے ��ن ��ن و��پ و���ا�ت �ٹ ھ �م�ص�ن �ہ �ک��پ گ�ر��پ �ے ��ہ��یں، ا�ک عمال �ک�ر��ت ں ا�س��ت �ی ��ہ �ا�ت ا��ن �ع�ن او��ت ��ج

ی ��ہ��یں ]1[۔ دا �ک�ر �س�ک�ت ��ی �ل ��پ دی( �ک�ے ���وا�ل�ے �س�ے �م��ا��ئ ��ن �ا��ج عمال ��پ�ر ��پ ا�س��ت
�ے �ک�ے ک �ک�ر��ن �ھ�ی ہ، �ک�و ��ٹ ��ہ �دار ��ت ی، �ل��پ �ک�ن �وں �ک�ے �س�روں ��پ�ر ��پ ��ی ہ�دٹ ں �� �ورٹ �م��ی ی ��ج �ع�ن ��ن )cartilage(، ��ی �ل�ی ھوں اور �ک�ار��ٹ ��ٹ ی، ��پ ہ�دٹ �ی �س�ا�ہ ��ہ�ے۔ �� ھے �س�و�چ �ک�ا��ن �پ ��ی �پ اںن �ک�ے �
�ے �ا��ن �ے ��ج �ا��ئ ں ��پ ھلی �م��ی ا ��ہ��یں۔ �م��پ ��ن �عم�یری ا��ج ی ��ت ��ہ ل��یے ��ی ھوں �ک�ے � ��ٹ رن ��پ ��دٹ و ا��ی ��ن ںن اور ا�م�ا��ئ ��ی �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ��پ�رو��ٹ �رور�ت ��ہ ا �ک�ی ��ن ��ن �عم�یری ا��ج �سم �ک�و ��ت �پ �ک�ے ��ج ل��یے اآ �

�ںن ��ٹںن وہ �م�ا�ے ��ہ��یں ��ج را��ئ �دٹ ںن اور �ک�و��ن ا�م��ی �ے ��ہ��یں۔ �کگ�لو�ک�ورن سش �ک�و �ک�م �ک�ر��ت ں �س�ورن وں �م��ی �ورٹ �ہ ��ج �ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ا��ت ا ��ج ال �ک��ی ��ی ں ��ن �ارے �م��ی لوں �ک�ے ��ج ��ی �گا 3 ��ت وا�ل�ے او�م��ی
م�لے۔ ارا � �ورٹ �ک�ی �س�ط�� �ک�و �س��ہ �نے �س�ے ��ج ل��ی �ٹ �ک�ے �ط�ور ��پ�ر � م�ن ل�ی ں �س��پ �ی ��ہ ا ��ہ�ے �ک�ہ ا��ن �و �س�ک�ت ل��یے ��ہ �ا ��ہ�ے، اس � �و��ت ا ��ہ ��ن ��ن ��ج �ل�ی �پ �ک�ا �ک�ار��ٹ �س�ے اآ

س ��ٹ �ھ�ا��ئ ر��ت �ہ اآ ا ��ہ�ے ��ی �و �س�ک�ت �ھا ��ہ�ے اور ��ہ ��ار�ٹ ا��پ ی ر��ی ��ت ا��ظ ںن �ک�ا �ح��ن ��ٹ را��ئ �دٹ ںن اور �ک�و��ن ا�م��ی ن�ر�ت ��ہ�ے۔ �کگ�لو�ک�ورن �ت �� ��ہ ں ��ج ہ�د �م��ی �وا�� ں �سش �ارے �م��ی و���ا�ت �ک�ے ��ج ل�ن �م�ص�ن �ت �م��ن
، اور اوئ �� �ک�ا ا�ک�رٹ وں �ک�ا �ر�، �ص��ج �ورٹ �ٹس �س�ے ��ج م�ن �ل�ی ��پ

س
�گا 3 � �ے وا�ل�ے او�م��ی �ا��ن ل��یے ��ج �ک � �وں ]2[۔ 3 �س�ے 4 �م�اہ ��ت ا�ج ��ہ �ن ��ت دا��ئ�ی ا��ن ��ت ا�س��ج ا��ج �ک �م��ن ل��یے ا��ی �ک�ے �

�ے وا�ل�ے �ا��ن ل��یے ��ج �اس � س ��پ ��ی �ک�ے اآ �ٹ �ک�ی �س�ر��ج �گا�م��ن �ا �ل��ی �لی ��ی د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت ی ��ہ�ے ]3[۔ ��ج گ��ئ �کھی �ک �و��ت�ی ���ی �رور�ت �ک�م ��ہ وں �ک�ی ��ن گ�و�ل��ی �ے وا�ل�ی �ک سش �ک�م �ک�ر��ن �س�ورن
peptide( ٹس� م�ن �ل�ی ��پ

س
دٹ � ��ی ا��ئ �ٹ �پ ��ی سے ��پ ��ی �ج � ، و���ا�ت ں �م�د� �ے �س�ک�تے ��ہ��یں ]4[۔ �و�س�ری �م�ص�ن ک�ھ�نے �م��ی وطظ ر� ھوں �ک�و �م���ن ��ٹ �ی �ک�ے �وراںن ��پ �ا��ج �ٹس �ص���ت ��ی م�ن �ل�ی ��پ

س
ںن � ��ی ��پ�رو��ٹ

�ا ا ��ج و��ی�رن �ک��ی ��ج اری ���لا�ن �ک�ے �ح�صے �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ��ت وں �ک�ے �م�ع�ی �ورٹ �وں اور ��ج ��ی ہ�دٹ ں �� �ی ��ہ ں ��ہ��یں �ک�ہ ا��ن �ی ��ہ ہ�د ��ن �وا�� �ھے �سش �پ ��نے ا� �ت �ھی ا� ں ا��ج supplements(، �ک�ے ����ت �م��ی
س�کے ]5[۔ �
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ھوں ��ٹ وں اور ��پ �ورٹ �وں، ��ج ��ی ہ�دٹ ا��ئ�ی�� �دن ل��یے ��ن �ٹس�ک�ی �ص���ت �ک�ے � م�ن �ل�ی ��پ
س

�
ر �ک�ی �ی �ہ ��ش �ا�ہ ��ت ��ی �رور�ت �س�ے رن �ت �س�وں �ک�ی ��ن ��ہ �ہ ��ج ��ج ��تے ��ہ��یں ��ج �ی ں �م�د� �� وں �ک�ی �ص���ت �م��ی �ورٹ �وں اور ��ج ��ی ہ�دٹ �ٹس �� م�ن �ل�ی ��پ

س
ھ � �ک��پ

�و� ��ہ��یں۔ ہ�د �م�و��ج �وا�� ھے �سش �پ ��ی �پ د ��ہ�ے �ک�ہ �ک�ںن �ک�ے � �ی ا �م��ن ��ن �ا��ن �ہ ��ج �ا��ت�ی ��ہ�ے — ��ی ��ج
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ا ��ہ�ے، �و �س�ک�ت ا�س��ج ��ہ ل��یے �م��ن ��ال �ک�ے � �پ �ک�ی �ص�ور��ت گ�ر �ک�و��ئ�ی، اآ ں �س�ے �ک�وںن �س�ا، ا�ک �ا�ت �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ اںن �م��ی ں ��ج �ارے �م��ی �پ �س�ے اس ��ج ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ے �ٹ اآ
ں ��ہ��یں۔ �ی ��ہ �ل ��ن �ا��ج �ا �م���ن�ت �ک�ے ��ت سے ��ی ��ی �پ �پ �ک�ے � اور �ک�وںن �س�ے اآ

�ر ��ہ�ے؟ ��ش �ہ �م�وئ ا ��ی �ک��ی
و���ا�ت �ک�ے ھ �م�ص�ن �و ر��ہ�ے ��ہ��یں۔ �ک��پ �ا�ج ��ہ یرن �س�ے �ص���ت ��ی �� �پ �ک�س ��پ �ٹ ��ہ�ے اور اآ م�ن ل�ی حصر ��ہ�ے �ک�ہ �ک�وںن �س�ا �س��پ �ا�ت ��پ�ر �م��ن �ہ اس ��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �وا�ج ��ی ا ��ج �س��پ

ں۔ �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ ھ �ک�ے � �و� ��ہ��یں۔ �ک��پ ہ�د �م�و��ج �وا�� ی �سش �ت �ی ھے �ح��ت �پ ��ی �پ �
�ا ر )reconstruction(، ��ی �عم�ی �ارہ ��ت �ٹ �ک�ی �و��ج �گا�م��ن �لی، �ل��ی د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �ے ��ہ��یں۔ ��ج ��ت � اآ ��ظ ا ��ن ن�رن د ا�� �ا�ہ ا�م��ی ��ی �ٹس �س��ج �س�ے رن م�ن �ل�ی ��پ

س
ںن � ��ی �اس ��پ�رو��ٹ س ��پ ��ی �ک�ے اآ �س�ر��ج

�ا �ا��ی ں ��پ ے �م��ی �رن �ا��ئ �ک ��ج ں �م�د� �ے �س�ک�تے ��ہ��یں ]4[۔ ا��ی ک�ھ�نے �م��ی وطظ ر� ھوں �ک�و �م���ن ��ٹ �پ �ک�ے ��پ �ہ اآ ��ت ��ی �ے و��ت �و��ت �ا�ج ��ہ ��ی �س�ے �ص���ت ��ی �ک�پ� �ک�ی �س�ر��ج ن�ر��ی ہے �ک�ے �� ل�� �ک�و�
ںن وارن ں، �م��ت گ�وں �م��ی ی �ع�مر �ک�ے �ل�و�ک �ک�پ� وا�ل�ے ��ج�رٹ ن�ر��ی ہے �ک�ے �� ل�� ں ]6[۔ �ک�و� ��ی �و��ئ اں �ک�م ��ہ گ��ی د�ک �ی �پ ��ی �عد ��پ ��ی �ک�ے ��ج �ٹ �س�ے �س�ر��ج م�ن ل�ی ��دٹ �س��پ و ا��ی ��ن م�ت ا�م�ا��ئ ��ی �ک �ک�م ��ت ا �ک�ہ ا��ی گ��ی �ک

�ٹس م�ن �ل�ی ��پ
س

ورہ، � عل�ت �م��ش �ت �س�ے �م��ت ��ی ا��ئ �دن ا ]7[۔ ��ن گ��ی �ا �ک �ا��ی وں اور �ک�م ا�م�وا�ت �س�ے ��پ گ��ی د�ک �ی �پ ��ی ں �ک�م ��پ �وں �م��ی ��ہلے 120 ���ن �پ �عد � ��ی �ک�ے ��ج �عل�ت �س�ر��ج �ٹس �ک�ا ��ت م�ن �ل�ی ��پ
س

ا��ئ�ی � �دن ��ن
ا ��ہ�ے ]8[۔ �ھی �م�د� �ے �س�ک�ت ں ��ج �ے �م��ی ا��ن ��ن �ل ��ج �ا��ج �ے �ک�ے ��ت �ھ���ن �ل�نے ��پ �پ �لد � �پ �ک�و ��ج �عد اآ �لی �ک�ے ��ج د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �ھ �م�ل �ک�ر، ��ج �ک�ے �س�ا��ت

�ں اور �ک�ام �ک�ا�ن �ہ �ر� �ک�م �ک�ر��ی ا ��ہ�ے ��ی �و �س�ک�ت وط ��ہ�ے اور ��ہ �ج ��ار�ٹ �م�صن ی ر��ی ��ت ا��ظ ںن �ک�ا �ح��ن ��ٹ را��ئ �دٹ ںن اور �ک�و��ن ا�م��ی �لی ��ہ�ے۔ �کگ�لو�ک�ورن �ا�ہ �م�لی ��ج ��ی �صو��ی�ر رن ل��یے ��ت س �ک�ے � ��ٹ �ھ�ا��ئ ر��ت اآ
�ے وا�ل�ے �ا��ن ل��یے ��ج �ک � �ی ��ہ��یں ]9[۔ 3 �س�ے 4 �م�اہ ��ت �ا��ت �ھی ��ج ں �س�والا�ت ا��ج �ارے �م��ی �ورا� �ک�ے ��ج �� ��ن �را�ت اور �ص���ی �ل �م�د��ت�ی ا��ش کںن اںن �ک�ے �ط�و��ی ں، �ل��ی ��ی ا��ئ ��ن �تر ��ج ��ہ ��ج

رن دٹ ��ی ا��ئ �ٹ �پ ��ی �ںن ��پ ی ��ہ�ے ]3[۔ �ک�ولا��ج گ��ئ �کھی �ک �و��ت�ی ���ی �رور�ت �ک�م ��ہ وں �ک�ی ��ن گ�و�ل��ی �ے وا�ل�ی �ک سش �ک�م �ک�ر��ن ، اور �س�ورن اوئ �� �ک�ا ا�ک�رٹ وں �ک�ا �ر�، �ص��ج �ورٹ لوں �س�ے ��ج ��ی �گا 3 ��ت او�م��ی
ا ]10[۔ س �ک�ا �ر� �ک�م �ک��ی ��ٹ �ھ�ا��ئ ر��ت �نے �ک�ے اآ گ�ھ�ٹ ں �ک �لے �م��ی �ج ا� �ٹ )dummy supplement( �ک�ے �م��ت م�ن ل�ی لی �س��پ ��ت �ک ��ن �ے ا��ی )collagen peptides( ��ن

plasma( ںن ��ی �م�ا ��پ�رو��ٹ �لارن ��ٹںن اور ��پ را��ئ �دٹ ��دٹ )hyaluronic acid(، �ک�و��ن �ک ا��ی لورو��ن ��ی ہ�ا��ئ �� ، �ںن ا �ک�ہ �ک�ولا��ج گ��ی �ا �ک �ا��ی ں ��پ �ت �م��ی �ی ���ت �ک ��ت �عد، ا��ی ��ی �ک�ے ��ج �ٹ �ک�ی �س�ر��ج �گا�م��ن �ل��ی
ں �م�د� �ی �نے �م��ی ل��ی ں � ��ی �ے اور �ک�م �ر� �ک�سش �وا��ئ ��ن �لد وا��پ�س اآ وں ��پ�ر ��ج گ�ر�م��ی ��ہلے وا�ل�ی �س�ر�ک �پ �و�ٹ �س�ے � گ�وں �ک�و ��پ �ے �ل�و�ک �ٹ ��ن م�ن ل�ی �ک �س��پ �تمل ا��ی proteins( ��پ�ر �م��ش

�ا ]12[۔ ��ی ں اآ �ی ��ہ � ��ن ��ظ �دہ ��ن �ا��ئ ںن )creatine( �ک�ا �ک�و��ئ�ی ��ن ��ی �ا��ٹ ں �ک�ر��ی وں �م��ی �ت ��ن ��ہلے 12 ��ہ �پ ��ا�ل�ی �ک�ے � �عد ��ج ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی کںن ا�س�ی اآ ]11[۔ �ل��ی
�لی �ک�ے د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت ال �ک�ے �ط�ور ��پ�ر، ��ج �لے ��ہ��یں۔ �م��ش �ج م�لے � ��ن � ا��ئ ��ت ھ ��ن ں، اور �ک��پ �ھ�ی �ھو��ٹ�ی ��ت ا�ت ��پ �ت �ی ���ت �ت �س�ی ��ت ��ہ ں �س�ے ��ج �و� ��ہ��یں۔ اںن �م��ی اں �م�و��ج ی �ک�م�ی �ت �ی ں �ح��ت ہ�د �م��ی �وا�� �سش

ں �ی ��ہ �ک�اں ��ن �را�ت ��ی ��ت اور �ک�ام �ک�ا�ن ��پ�ر اس �ک�ے ا��ش ھوں �ک�ی �ط�ا��ت ��ٹ کںن ��پ گ��ئے، �ل��ی ک �کھے � �ی �د �� �وا��ئ ںن �ک�ے ��ن ��ی �ے وا�ل�ی ��پ�رو��ٹ �ا��ن ں �ی ��ج �اس ��ج�راہِ را�س��ت ر�گ �م��ی س ��پ اآ
ں �ی ��ہ د ��ن ��ی �ا��ئ �ت ا�ک��شر اںن ����ووں �ک�ی ��ت �ی ���ت رن ��پ�ر ��ت ��دٹ و ا��ی ��ن �ے وا�ل�ے ا�م�ا��ئ �ا��ن ک��یے ��ج ��ت � ن�رو��ن �ھ �� �ے �ک�ے ����وے �ک�ے �س�ا��ت �ھ�ا��ن گ�ی ��ج�رٹ ں �ک�ار�ک�ر��ک لوں �م��ی �ھے ]13[۔ �ک�ھ�ی �ت �
�رور�ت �د �ک�ام �ک�ی ��ن ��ی ل��یے �م�رن �ے �ک�ے � ہ �ط�ے �ک�ر��ن ��ت ی�ںن �ط����ی �تر�� ��ہ �ا�م�کمل ��ہ��یں، اور ��ج کںن ��ن ا �ل��ی ن�رن د ا�� ہ�د ا�م��ی �وا�� ں �سش �ارے �م��ی ��ی �ک�ے ��ج ی �ک�ی �س�ر��ج ہ�دٹ ھ �ک�ی �� �ک�ر��ت�ی ]14[۔ ر��ی�رٹ

��ہ�ے ]15[۔
ں۔ �ی ��ہ ھے ��ن �پ ��ی �پ ہ�د ��ہ��یں اور �ک�ںن �ک�ے � �وا�� �ھوس �سش ھے ��ٹ �پ ��ی �پ �ٹس �ک�ے � م�ن �ل�ی ��پ

س
ل��یے �ک�ںن � ��ال �ک�ے � �پ �ک�ی �ص�ور��ت �پ �ک�ی �م�د� �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ اآ ں اآ ک�ھ�نے �م��ی �ہ ��پ�ر� ا�ک��ٹر ��ی �پ �ک�ے �ٹ اآ

ا ��ہ��یں؟ ���ا�ت �ک��ی اس �ک�ے �حن
ں وں �م��ی �ت ��ن ��ہلے 12 ��ہ �پ ��ا�ل�ی �ک�ے � �عد ��ج ر �ک�ے ��ج �عم�ی �ارہ ��ت �ٹ �ک�ی �و��ج �گا�م��ن �نے �ک�ے �ل��ی گ�ھ�ٹ �ے۔ �ک ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �ہ ��ہ�ے �ک�ہ وہ �م�د� ��ن ���ہ ��ی �ٹس �ک�ا ا���ل �حن م�ن �ل�ی ��پ

س
�ر � �ا�ہ ��ت ��ی ں �س�ے رن اںن �م��ی

سی ��ن رن �س�ا��ئ ��دٹ و ا��ی ��ن �ے وا�ل�ے ا�م�ا��ئ �ا��ن ک��یے ��ج ��ت � ن�رو��ن �ھ �� �ے �ک�ے ����وے �ک�ے �س�ا��ت �ھ�ا��ن گ�ی ��ج�رٹ ں �ک�ار�ک�ر��ک لوں �م��ی �ا ]12[۔ �ک�ھ�ی ��ی ں اآ �ی ��ہ � ��ن ��ظ �دہ ��ن �ا��ئ ںن �ک�ا �ک�و��ئ�ی ��ن ��ی �ا��ٹ �ک�ر��ی
�وں اور ��ی ہ�دٹ ں �� �ی ��ہ ں ��ہ��یں �ک�ہ ا��ن �ی ��ہ ہ�د ��ن �وا�� �ھے �سش �پ ��نے ا� �ت �ھی ا� ں ا��ج �ٹس �ک�ے ����ت �م��ی م�ن �ل�ی ��پ

س
دٹ � ��ی ا��ئ �ٹ �پ ��ی �ے ]14[۔ ��پ �ر��ت ں ا��ت �ی ��ہ �ورے ��ن ں ا�ک��شر اںن ����ووں ��پ�ر ��پ �ت �م��ی �ی ���ت ��ت

س�کے ]5[۔ �ا � ا ��ج و��ی�رن �ک��ی ��ج اری ���لا�ن �ک�ے �ح�صے �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ��ت وں �ک�ے �م�ع�ی �ورٹ ��ج
گ�ی �ک�و �ا �ک�ار�ک�ر��ک �پ �ک�ی �ص���ت ��ی �ٹس اآ م�ن �ل�ی ��پ

س
ھ � ��ہ �ک��پ و��ن �رور�ت ��ہ�ے، �ک��ی ��نے �ک�ی ��ن �ہ اط ر� �وں �ک�و �م���ت ��ی �ت �ک�ا ��ہ�ے۔ �ک�ھلارٹ �و�ع��ی ل�ن ��ن �ت ���ہ �م��ن و���ا�ت �ک�ا �حن ھ �م�ص�ن �ک��پ

�ا ��ہ�ے �و��ت �ر ��ہ ا��ش �کگ�ار �م��ت �پ �ک�ی �س�ا�ک�ھ اور رورن �س �س�ے اآ �ںن �س�ک�تے ��ہ��یں ��ج �ج ��ج ی �ک�ا �س��ج �لا�ن وررن �وا���د �ک�ی ��ن �لا�ن ��ت کگ �ک�ے ��ن ��ن و��پ ھ �ٹ ا �س�ک�تے ��ہ��یں، اور �ک��پ �پ �ن ��ہ صاںن ��پ ��ت ��ن
]1[۔

�د ��ہ��یں، �وا��ئ ھ ��ن ںن �ک�ے �ک��پ ��ی �ے وا�ل�ی ��پ�رو��ٹ �ا��ن ں �ی ��ج �اس ��ج�راہِ را�س��ت ر�گ �م��ی س ��پ �لی �ک�ے اآ د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �ھی ���دو� ��ہ��یں۔ ��ج �ے ��ہ��یں اس �ک�ی ��ج ھ ��ک�ھا��ت �و �ک��پ ہ�د ��ج �وا�� �سش
�را�ت ر ا��ش �ٹ )glucosamine sulfate( �ک�م �م�صن �ی ںن �س�ل�ن ا�م��ی �ھے ]13[۔ �کگ�لو�ک�ورن �ت ں � �ی ��ہ �ک�اں ��ن �را�ت ��ی ��ت اور �ک�ام �ک�ا�ن ��پ�ر اس �ک�ے ا��ش ھوں �ک�ی �ط�ا��ت ��ٹ کںن ��پ �ل��ی
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�ھی ں �س�والا�ت ا��ج �ارے �م��ی �ورا� �ک�ے ��ج �� ��ن �را�ت اور �ص���ی �ل �م�د��ت�ی ا��ش کںن اس �ک�ے �ط�و��ی ا ��ہ�ے، �ل��ی ا �س�ک�ت ��ن �تر ��ج ��ہ ا ��ہ�ے اور �ک�ام �ک�ا�ن ��ج �ھ �ر� �ک�م �ک�ر �س�ک�ت �ک�ے �س�ا��ت
و�ط�ی �ج ی �ک�ی �م�صن ہ�دٹ ں اںن �س�ے �� �ت �م��ی �ی ���ت کںن ا�س�ی ��ت �ے، �ل��ی �ئ � � اآ ��ظ ں �م�د��کگ�ار ��ن �ے �م��ی ��ن ��ٹ �وں �ک�ے ��ج ��ی ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ �ٹس ��ٹ م�ن �ل�ی ��پ

س
م � �ی ل�ش ں �ک��ی �ت �م��ی �ی ���ت �ک ��ت �ی ��ہ��یں ]9[۔ ا��ی �ا��ت ��ج

�و��ئ�ی ]16[۔ ں ��ہ �ی ��ہ �تر ��ن ��ہ ��ج
�ک �ک�م �اس ا��ی س ��پ ��ی �ک�ے اآ �ھا ��ہ�ے ]2[۔ �س�ر��ج ��ار�ٹ ا��پ ی ر��ی ��ت ا��ظ ںن �ک�ا �ح��ن ��ٹ را��ئ �دٹ ںن اور �ک�و��ن ا�م��ی �ے ��ہ��یں۔ �کگ�لو�ک�ورن �و��ت ���ا�ت �ک�م �م�علوم ��ہ ھ �حن ، �ک��پ �و�س�ری �ط���ن

گ�وں ی �ع�مر �ک�ے �ل�و�ک �ک�پ� وا�ل�ے ��ج�رٹ ن�ر��ی ہے �ک�ے �� ل�� ا ]6[۔ �ک�و� گ��ی �ا �ک ت�رار ���ی ہ �� ��ت ���ے والا �ط����ی ں اور ا�س�ے �ک�م �حن ��ی �و��ئ اں �ک�م ��ہ گ��ی د�ک �ی �پ ��ی �ٹ �س�ے ��پ م�ن ل�ی ��دٹ �س��پ و ا��ی ��ن م�ت ا�م�ا��ئ ��ی ��ت
ا ]17[۔ گ��ی �ا �ک ت�رار ���ی ���ے والا �� �ھی �ک�م �حن �ت �ک�ی �م�د� �ک�و ��ج ��ی ا��ئ �دن ہ�رِ ��ن �ٹس اور �م�ا�� م�ن �ل�ی ��پ

س
ا��ئ�ی � �دن �ے وا�ل�ے ��ن �ا��ن ل��یے ��ج ہ �س�ے � ل��یے، �م��ن �ک�ے �

ا ��ہ�ے �ک�ہ اںن �س�ے �ک�م ا ��ہ�ے اور �ل�کگ�ت گ��ی ا �ک اط �س�ے �م�طا�ل�عہ �ک��ی �ی ھ �ک�ا ا����ت ن�ر�ت ��ہ�ے۔ �ک��پ ں �� و���ا�ت �م��ی ل�ن �م�ص�ن �ت ��ت �ک�ے �ل��اطظ �س�ے �م��ن ا��ظ �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �ح��ن �لا���ہ ��ی ا ��ن �س��پ
ھا ں �س�م�ج �ی ��ہ �ھی �ط��� ��ن ی ا��پ ��ن ���ا�ت �ک�و ا��ت ل��یے اںن �ک�ے �حن اں ��ہ��یں، اس � ں �ک�م�ی ہ�د �م��ی �وا�� ں �سش �ارے �م��ی و���ا�ت �ک�ے ��ج ھ �و�س�ری �م�ص�ن �ے ��ہ��یں۔ �ک��پ �و��ت دا ��ہ ��ی �ل ��پ �م��ا��ئ

�پ �ک�ی �م�د� �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں، ا�ک��ٹر اآ �پ �ک�ے �ٹ ں اآ ک�ھ�نے �م��ی ھ �م�علوم ��ہ�ے ا�س�ے ��پ�ر� �و �ک��پ ں ��ج �ارے �م��ی �ور �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں، اس �ک�ے ��ج �ک��ٹ ��پ�ر ��ن �ھی ��پ�رو�ٹ �س ��ج �پ ��ج ا۔ اآ گ��ی �ک
ی ��ہ�ے۔ �عا�م�ل �ک�ر �س�ک�ت سے ��ت ک��ی �ھ � �ی ���لا�ن �ک�ے �س�ا��ت �ا��ت �پ �ک�ے ��ج مول اس �ک�ے �ک�ہ وہ اآ ��ش ��ج

ا�س��ج ��ہ�ے؟ ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ہ اآ ا ��ی �ک��ی
ا�س��ج ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ٹس اآ م�ن �ل�ی ��پ

س
�و � ں �ک�می ��ہ�ے، ��ت �ورا� �م��ی �پ �ک�ی ��ن گ�ر اآ �اص �ط�ور ��پ�ر ا�ک �ے وا�ل�ی ��ہ�ے، ��ن �و��ن ��ی ��ہ �ک�پ� �ک�ی �س�ر��ج ن�ر��ی �ا �� �لی ��ی د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت �پ �ک�ی ��ج گ�ر اآ ا�ک

�ٹس ��ن �ر��ی و��ٹ ��ی کرو ��ن ��ی رن اور �م�ا��ئ ��دٹ و ا��ی ��ن ورہ، اور ا�م�ا��ئ عل�ت �م��ش �ت �س�ے �م��ت ��ی ا��ئ �دن �و ��ن ��ار ��ہ��یں ��ت �ل�ت )malnourished( �ک�ا ��ش ا��ئ�ی ��ت �دن �پ ��ن گ�ر اآ �و �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ا�ک ��ہ
�ک�پ� ن�ر��ی ہے �ک�ے �� ل�� سش �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ]18[۔ �ک�و� ��ی ا�ک��ٹر ��پ �پ �ک�ے �ٹ �و اآ ا�ج ��ہ��یں ��ج �ن ��ت �سے ا��ن �ی �ٹس ا� م�ن �ل�ی ��پ

س
( وا�ل�ے � ا�ت ��ی �ا�م�ںن اور �م�عد��ن سے و��ٹ ��ی �ج � ،micronutrients(

ا �س�ک�تی ��ن �تر ��ج ��ہ �ا�ت ��ج ��نے �ک�ے ا�م��ا��ن �ہ �دہ ر� ��ن �ی اور رن �ا��ج �ت �ک�ی �م�د� �ص���ت ��ی ��ی ا��ئ �دن ہ�رِ ��ن �ٹس اور �م�ا�� م�ن �ل�ی ��پ
س

�ے وا�ل�ے � �ا��ن ل��یے ��ج ہ �س�ے � ں، �م��ن گ�وں �م��ی ی �ع�مر �ک�ے �ل�و�ک �عد ��ج�رٹ �ک�ے ��ج
ا ]7[۔ گ��ی �ا �ک �ا��ی وں اور �ک�م ا�م�وا�ت �س�ے ��پ گ��ی د�ک �ی �پ ��ی ں �ک�م ��پ �وں �م��ی ��ہلے 120 ���ن �پ �عد � ��ی �ک�ے ��ج �ک�پ� �ک�ی �س�ر��ج ن�ر��ی ہے �ک�ے �� ل�� �عل�ت �ک�و� �ٹ �ک�ا ��ت م�ن ل�ی ںن �س��پ وارن �ک �م��ت ��ہ�ے ]17[۔ ا��ی

�ورٹ �ک�ے �ک�ام �پ �ک�ے ��ج ا ��ہ�ے اور اآ �ٹ �ر� �ک�م �ک�ر �س�ک�ت �ی ںن �س�ل�ن ا�م��ی �و �کگ�لو�ک�ورن س )osteoarthritis( ��ہ�ے، ��ت ��ٹ �ھ�ا��ئ ر��ت گ�ھ��نے والا اآ �ورٹ �ک�ے �ک ں ��ج �نے �م��ی گ�ھ�ٹ �پ �ک�و �ک گ�ر اآ ا�ک
�ھا ��ہ�ے۔ ��ار�ٹ ا��پ ی ر��ی ��ت ا��ظ ��ہ اس �ک�ا �ح��ن و��ن ا ��ہ�ے، �ک��ی �و �س�ک�ت د ��ہ �ی �ا �م��ن �م�ا��ن رن ��ہلے ا�س�ے اآ �پ دہ ���لا�ن �س�ے � �ی �پ ��ی �ا�ہ ��پ ��ی ا ��ہ�ے ]19[۔ رن ا �س�ک�ت ��ن �تر ��ج ��ہ �ت ��ج �ے �ک�ی ���لا����ی �ک�ر��ن

و ��ن �ا ا�م�ا��ئ ںن ��ی ��ی �ی ��پ�رو��ٹ �ا��ن �و ا��ن ں ��ہ�ے، ��ت �ی ��ہ ��ی �ط�ے ��ن �پ �ک�ی �ک�و��ئ�ی �س�ر��ج �ے ��ہ��یں اور اآ �ورا� �ک�ھا��ت �ھی ��ن �پ ا��پ گ�ر اآ �ے �ک�ا ا�م��اںن �ک�م ��ہ�ے۔ ا�ک �و��ن �دہ ��ہ �ا��ئ گ�وں �ک�و ��ن ھ �ل�و�ک �ک��پ
ی �ک�ی ہ�دٹ ں اںن �س�ے �� �ت �م��ی �ی ���ت کںن ا�س�ی ��ت �ے، �ل��ی �ئ � � اآ ��ظ ں �م�د��کگ�ار ��ن �ے �م��ی ��ن ��ٹ �وں �ک�ے ��ج ��ی ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ �ٹس ��ٹ م�ن �ل�ی ��پ

س
م � �ی ل�ش ے۔ �ک��ی ن�ر�ت ��پ�رٹ �ی �� �د �ک�م ��ہ �ا��ی رن �س�ے �سش ��دٹ ا��ی

�وا���د �لا�ن ��ت کگ �ک�ے ��ن ��ن و��پ و���ا�ت �ٹ ھ �م�ص�ن ��ہ �ک��پ و��ن ں، �ک��ی �ی ��پ �ا��ن اط �س�ے ��ج �ی �ک��ٹ �ک�و ا����ت �ھی ��پ�رو�ٹ �و �ک�سی ��ج ی ��ہ��یں ��ت �پ �ک�ھلارٹ گ�ر اآ �و��ئ�ی ]16[۔ ا�ک ں ��ہ �ی ��ہ �تر ��ن ��ہ و�ط�ی ��ج �ج �م�صن
ی ��ہ��یں ]1[۔ �ںن �س�ک�ت �ج ��ج ی �ک�ا �س��ج �لا�ن وررن �ک�ی ��ن

�ہ �ع�مو�م�اً اس �ل�تے ��ہ��یں۔ ��ی �پ �ھ � �ھ �س�ا��ت �ل�ہ اس �ک�ے �س�ا��ت �تے ��ج ل��ی ں � �ی ��ہ ��گہ ��ن �پ �ک�ے �م�عمول �ک�ے ���لا�ن �ک�ی ��ج �ٹس اآ م�ن �ل�ی ��پ
س

ں، � �لے �م��ی �ج ا� �ی �ک�ے �م��ت �ھ�ا��پ �و��ت ��ی ن�رن �ا �� ��ی ��ی �س�ر��ج
�ے۔ �ا��ئ �ا ��ج �ھ �م�لا��ی �ے �ک�ے �س�ا��ت صو��ج م �م��ن طظ �ک �م��ن �ی �ک�ے ا��ی �ا��ج ورے اور �ص���ت ��ی �ھے �م��ش �پ عل�ت ا� �ت �س�ے �م��ت ��ی ا��ئ �دن ں ��ن �ی ��ہ ��ج ا��ن �ے ��ہ��یں ��ج ی�ںن �ک�ام �ک�ر��ت �تر�� ��ہ ��ت ��ج و��ت

ں اور ی �و�س�ری �واوئ ��ن �ی ا��پ �ھ ��ہ �ں، اور �س�ا��ت ا�ک��ٹر �س�ے �ک�ر��ی ��نے �ٹ �پ �ک�ر ا� �ور �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں، اس �ک�ا �ن �ٹ ��پ�ر ��ن م�ن ل�ی �ھی �س��پ �س ��ج �پ ��ج صلہ ��ہ�ے۔ اآ ��ی �تر�ک�ہ ��ن �ک �م��ش �ہ ا��ی ��ی
ک�ھ�تے �ت ر� ��ت ��ال �س�ے �م�طا��ج �پ �ک�ی �ص�ور��ت ہ�د اآ �وا�� �ک��ٹ �ک�ے �سش �ا اس ��پ�رو�ٹ ��ی صلہ �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ اآ ��ی ا�ک��ٹر �م�ل �ک�ر ��ن �پ �ک�ے �ٹ �پ اور اآ �ھی۔ اآ �ل �ک�ا ��ج �ص���ت �ک�ے �م��ا��ئ

ی ��ہ�ے۔ �و �س�ک�ت �تر �ط�ور ��پ�ر ���ر�ن ��ہ ��ہ ں اور ��ج �ی �پ �ک�ی �م���ن�ت �ک��ہ �ا اآ ��ہ��یں، ��ی

�لا���ہ ��ن
ہے �ک�ے ل�� �ا �ک�و� �لی ��ی د��ی ��ج �ورٹ �ک�ی ��ت ل��یے۔ ��ج س �ک�ے �ر� �ک�ے � ��ٹ �ھ�ا��ئ ر��ت �ا اآ �اس ��ی س ��پ ��ی �ک�ے اآ �اص �ط�ور ��پ�ر �س�ر��ج د ��ہ�ے، ��ن �ی �ا �م��ن �ور �ک�ر��ن �ٹس ��پ�ر ��ن م�ن �ل�ی ��پ

س
ں � �وں �م��ی ھ �ص�ور��ت �ک��پ

�وں ]6[ اں �ک�م ��ہ گ��ی د�ک �ی �پ ��ی ا ��ہ�ے ��پ �و �س�ک�ت �ںن �س�ے ��ہ ا�ج ��ہ��یں ��ج �ن ��ت ���ے وا�ل�ے ا��ن �ٹس �ک�م �حن م�ن �ل�ی ��پ
س

ا��ئ�ی � �دن ںن ��ن وارن ںن اور �م��ت ��ی �اس، ��پ�رو��ٹ س ��پ ��ی �ک�ے اآ �ک�پ� �ک�ی �س�ر��ج ن�ر��ی ��
ا ��ن �تر ��ج ��ہ ا ��ہ�ے اور �ک�ام �ک�ا�ن ��ج �ھ �ر� �ک�م �ک�ر �س�ک�ت �را�ت �ک�ے �س�ا��ت ر ا��ش �ٹ �ک�م �م�صن �ی ںن �س�ل�ن ا�م��ی ل��یے، �کگ�لو�ک�ورن س �ک�ے � ��ٹ �ھ�ا��ئ ر��ت گ�ھ��نے وا�ل�ے اآ �ورٹ �ک�ے �ک ں ��ج �نے �م��ی گ�ھ�ٹ ]7[۔ �ک

، �ک�ا ںن ��ی �ا��ٹ �عد �ک�ر��ی ��ی �ک�ے ��ج �ٹ �ک�ی �س�ر��ج �گا�م��ن سے �ل��ی ��ی �ج � ، و���ا�ت ھ �م�ص�ن ں �ک�ہ �ک��پ �اںن �ل��ی �ہ ��ج ں، اور ��ی �ی ��ہ را�م�ا��ئ�ی ��ن ں، �ٹ �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� �دے �ک�ی ��ت �ا��ئ ا ��ہ�ے ]9[۔ �م�عمو�ل�ی ��ن �س�ک�ت
و���ا�ت ل�ن �م�ص�ن �ت ��ہ �م��ن و��ن �ں، �ک��ی �ا�ت �ک�ر��ی ا�ک��ٹر �س�ے ��ج ��نے �ٹ �پ ��ہلے ا� �پ �ے �س�ے � �روع �ک�ر��ن �ھی �سش ھ ��ج اط: �ک��پ �ی �م ا����ت �ا ]12[۔ �س��ج �س�ے ا��ہ ��ت ں اآ �ی ��ہ � ��ن ��ظ �دہ ��ن �ا��ئ �ا�ل��ل �ک�و��ئ�ی ��ن ��ج

ی ��ہ��یں۔ �کرا �س�ک�ت �وا���د �س�ے ��ٹ �لا�ن ��ت کگ �ک�ے ��ن ��ن و��پ �ا �ٹ �ی ���لا�ن ��ی �ا��ت �پ �ک�ے ��ج ھ اآ ن�ر�ت ��ہ�ے اور �ک��پ ں �� ہ�د �م��ی �وا�� �ک�ے �سش
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