
 

 ارجاع دهی:

ورزش و    در  دارویی  گیاهان  اکسیدانی  آنتی  التهابی و  ضد  مروری بر نقش.  رضاحمید  زر، عبدالصالح؛ زندوکیلی، آتوسا؛ صادقی پور،  

 doi: 10.22034/ren.2023.140169.1032.34-21  صفحه.  :(4)1;1401  .  یورزش هی پژوهش در تغذ .ریکاوری

 
 

 

 
 

  ورزش و ریکاوری در دارویی گیاهان اکسیدانی آنتی التهابی و ضد مروری بر نقش 

 

   3رضا صادقی پورحمید  ، 2 آتوسا زند وکیلی، 1عبدالصالح زر

 

    03/10/1402تاریخ پذیرش:                  03/09/1402تاریخ دریافت:

 چکیده 

شواهد  ورزش و ریکاوری بود.    در  دارویی  گیاهان  اکسیدانی  یتنآ  التهابی و  ضد  بررسی نقشهدف از این پژوهش،  
شواهد بیانگر این   .کندیم ت یبر شدت ورزش حما اریبس دیبر سلامت، با تأک منظم یبدن تی مثبت فعال  ریاز تأث  یعلم

با  بدنی  شدید  های  فعالیت  که  است التهاب،  بافت ر  استرس اکسایشی د  و  آزاد  هایرادیکال    تولید  علاوه بر ایجاد 
ورزشکاران    در  عملکرد وررزشی  کاهش  اکسایشی شده و  استرس  از  ناشی  هایآسیب    بروز  موجب  های فعال بدن، 
به دنبال دارد اند که  .را    اکسیدانی   آنتی  هایمکمل    از  استفاده  و  ایتغذیه  مداخلات  مطالعات متعددی نشان داده 

رزشی نقش محافظتی ایجاد کند. استفاده کارآمد از این و  های  فعالیت  از  ناشی  اکسایشی  استرس  برابر  درتواند  می
برخی از  .  شود  می  توصیه  ورزشکاران  است به  ورزشی  عملکرد  بهبود  در راستای  که  هایی  داده  اساس  بر  ها  مکمل
بهتر و بهبود عملکرد سیستم ضد التهابی و آنتی اکسیدانی بدن در    منجر به ایجاد سازگاری  است  ممکن  ها  مکمل
کمک کننده    تمرین و یا مسابقات ورزشی  در زمان  شوند که در عملکرد بهتر ورزشکاران  ریکاوری  یا  شورز  زمان

 اثرات چندین  ورزشی،   هایفعالیت    طی  عوامل التهابی و اکسیداتیو در  بررسی   مطالعه مروری علاوه بر  این  است. در
 کاوری ارائه شده است. ریاثرات ضد التهابی و آنتی اکسیدانی در ورزش و  در راستای غذایی مکمل
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Abstract 

The purpose of this research was to investigate the anti-

inflammatory and antioxidant role of medicinal plants in exercise 

and recovery. Scientific evidence supports the positive effect of 

regular physical activity on health, with a strong emphasis on 

exercise intensity. The evidence shows that intense physical 

activities, in addition to creating tissues, by producing free 

radicals and oxidative stress in active agents, because damage 

caused by oxidative stress and reduce sports performance in 

athletes. Several studies show that nutritional interventions and 

the use of antioxidant supplements can provide a protective role 

against oxidative stress caused by sports activities. The efficient 

use of these supplements is recommended to athletes based on 

data that is aimed at improving sports performance. Some 

supplements may lead to better adaptation and improvement of 

the body's anti-inflammatory and antioxidant system during 

exercise or recovery, which helps in better performance of 

athletes during training or sports competitions. In this review 

study, in addition to investigating inflammatory and oxidative 

factors during sports activities, the effects of several nutritional 

supplements in line with anti-inflammatory and antioxidant 

effects in exercise and recovery are presented. 

Keywords: Inflammation, Medicinal Plants, Oxidative Stress, 

Recovery 
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 مقدمه
  سیستم در عملکرد اختلال خستگی، علائم با ورزشی شدید فعالیت
 بدن و  احشای  و  ماهیچه ها  التهاب   بافت ها،  در  تروما  بدن،  ایمنی

  متعاقب آن   التهابی  پاسخ   همراه است که  مزمن  بهداشتی   مشکلات
  عملکرد   کاهش  ، یعضلان  آسیب های  افزایش  باعث  است  ممکن

  عضلات   بهبود  در  تأخیر  و  ستگیخ  شروع  در  تسریع  طبیعی عضله،
یکی(2,  1)شود   های  اجرای  مهم   پیامدهای  از  .   ورزشی  فعالیت 
و    عملکرد  کاهش  به  منجر  که  است   سیستمی  التهاب  بروز   شدید،

اثرات    . شواهدی مبنی بر(3)می شود    التهابی  حاد  پاسخ های  بروز
  یک  ورزش وجود دارد و شدت بر سلامتی منظم بدنی فعالیت مفید

شود  مهم  ملعا می  گرفته  نظر    با   تناوبی  ناتتمری  بطوریکه  در 
  اسکلتی   عضلات  و  بدن  کل متابولیک  سلامت  1(HIIT)  بالا  شدت

بهبود مقابل،  .بخشد  می  را  منجر  تجمع  در    سندرم   به  خستگی 
شده  از  بیش  تمرین  سندرم  و  2( CFS)  مزمن  خستگی   که   حد 
را تحت    کیمتسیس  التهاب  ایمنی،  سیستم  ریز،  درون  غدد  عملکرد

تمرین و پاسخ    طول  در  استرس  موقت   افزایش.  تاثیر قرار می دهد
  توانند   مناسب نیست بطوریکه نمی   ورزشکاران   از   به آن در برخی 

منفی   دچار  نتیجه  در  کنند،  حفظ  را  کافی  دریافتی  کالری  تعادل 
های گونه   اگرچه  .شود  می  بیشتر  استرس  باعث   که   شده  انرژی
  طبیعی   نیروی  تولید  برای  ورزش  از  یشان  3( ROS)  اکسیژن  فعال

  ROS  بالای  سطوح  رسدمی  نظر  به  است،  نیاز  مورد  عضله  در
 حال،   این  با.  شودمی  انقباضی  عملکرد  در  اختلال  ایجاد  باعث
  افزایش   باعث  است   ممکن  اکسیداتیو  استرس   بالای  سطح

  دارای  آزاد  هایرادیکال  از طرفی،    .(4)شود    التهابی  نشانگرهای
 خود لایه ترینخارجی  در یا منفرد نشده جفت الکترون چند یا یک
  در بدن   متابولیکی  فرایندهای  جانبی  هایواکنش  طریق   که از  بوده

بسیار و  شوند  می  آنکه،  (5)  هستند  پذیرواکنش  تولید  وجود  با   .
صورت   به  اکسیژن  فعال  هایگونه  سایر  و  آزاد  های  رادیکال

طریق از  توسط  متابولیسم  طبیعی    تولید   زنده  موجودات  سلولی 
ومی   از   بخشی  عنوان  به  متوسط  تا  کم  های  غلظت  در  شوند 

 هایغلظت  در  اما  کنند،می   عمل  سلولی  فیزیولوژیک  فرایندهای
اثراتمی    بالا  قبیل  از  سلولی  اجزای  از  بعضی  بر  مخربی  توانند 

باشند    DNA  و  هاپروتئین  ها،  چربی آلدئید  .  (6)داشته  مالون دی 
(MDAعنوان به  پراکسید  شکل  آزاد،  رادیکال  یک  (   تغییریافته 

آسیب های   اکسیداتیو و  شرایط فشار  ایجاد  در  که  است  هیدروژن
دارد  بافتی طوری  نقش    به   خون   در   MDAغظت  افزایش   که به 
وابسته  شدت بیشتر  هرچقدر  و  است   ورزش  فعالیت    باشد،   شدت 

 
1. High intensity interval training 

2. Chronic fatique syndrome 

3. Reactive oxygen species 

 هایفعالیت    انجام    .(8,  7)یابد    می  افزایش  آن  رهاسازی  تولید و
 هایسازگاری  تواندمی   مناسب،  شدت  با  و  منظم  صورت  به   ورزشی

  فراوانی   هایمزیت    به علاوه،   کند.  ایجاد  را  متعددی  فیزیولوژیکی
  -  قلبی  هایبیماری  از  جلوگیری  جمله  از   افراد  سلامتی  برای

با   همراه  به  هاسرطان   مختلف   انواع  و  چاقی  دیابت،  عروقی، دارد. 
ح برخیاین  دادند  مطالعات  ال،    ورزشی   فعالیت  انجام  که  نشان 
 صدمات   بروز  و  آزاد  هایرادیکال    تولید  باعث   تواندمی  شدید

  که   طوری  به  شود  اکسایشی  استرس   از  ناشی  هایآسیب    و  سلولی
 مکانیسم   ها  فعالیت  از   دسته  این  انجام   طی   در  است   ممکن  حتی
  نتوانند   و  کرده  عمل  رآمدناکا  طور   به  زادرون    اکسیدانی  آنتی  های

با    . (10,  9)کنند    جلوگیری  اکسایشی  های  آسیب   از   کامل  طور  به
نتایج حال،  کهمی  نشان  مطالعات  از  برخی  این   مداخلات  دهند 

  از   یکی  تواندمی   اکسیدانی  آنتی  هایمکمل  از  استفاده  و  ایتغذیه  
 اکسایشی  استرس  برابر  در  محافظت   برای  بمناس  کارهای  راه

های  ازیکی  .  (11)باشد    ورزشی  هایفعالیت    از  ناشی  راهکار 
  اکسایشی  فشار  نامطلوب  اثرات  برابر  در  محافظت  برای  مناسب

ای   تغذیه   عوامل  استفاده از  به  شدید  ورزشی  های  فعالیت  از  ناشی
های  و است   طبیعی  و  گیاهی  اکسیدانی  آنتی  مکمل  شده    اشاره 
اثرات  .(12) پاسخ  بر  پروتئین   مفید  همچنین،   انطباقی  سازگاری 

به  برخی  ورزش   نسبت  اثر   کافئین  مانند   هایی  مکمل  و 
ثابت شده است    مغز  و  عضلات  عملکرد  بر افزایش  وکربوهیدرات،

 ایجاد در آزاد هایرادیکال  که آشکاری و مهم دلیل نقش . به(13)
  حتی   و  پیری  فرایند  ها،  سلول  میر  و  مرگ  گوناگون،   های  بیماری
 هایمحققان به دنبال روش    همواره  دارند  ورزشی  عملکرد  کاهش

  حداقل   به  و  آزاد  هایرادیکال    تولید  کاهش  جهت  گوناگونی 
به    توجه  بابعلاوه،    .اند  بوده  ا هآن   زیانبار  و  مخرب  اثرات  رساندن
های  بار  زیان  آثار  و  جانبی  عوارض  داشتن و   دارو  سینتتیک 

  آنتی   خواص  با  طبیعی  و  دارویی  گیاهان  از  استفاده  شیمیایی،
سال    در  را   ورزشی  پژوهشگران  و  مربیان   اکثر  مورد توجه   اکسیدانی

  با   ییآشنا  علاوه بر  مطالعه  این  در  از این رو، .  است  بوده  اخیر  های
التهاب    اکسایشی  استرس   آن،   عوارض  و  ورزش   از  ناشی و 

های    مناسب  اطلاعات  پایگاه    Pubmedو    Google scholarاز 
التهاب و  هایمکمل    کاربرد مصرف  با  رابطه  در   آنتی   گیاهی ضد 

  به برخی   که  گردآوری شد  ورزشی  هایفعالیت    با  اکسیدان همراه
 شد.   خواهد اشاره اند  گرفته قرار استفاده مورد که هامکمل   این از

 ( Green tea)سبز  چای -1
 بالایی  سطوح  دارای  Camellia sinensisبا نام علمی    سبز  چای

  ، (درصد  90)  ها  فنل   پلی  از  عمدتاً  سبز چای  است.  اکسیدان  آنتی   از
  3)  کافئین  و  ها  پروآنتوسیانیدین  تیانین،  ،(درصد  7)  اسیدها  آمینو

  مختلف،   های  فنول  پلی  نمیا   در.  است  شده  تشکیل(  درصد
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 اپی  ،(C)   کاتچین.  هستند  اصلی  ترکیبات  ها  فلاونول  و  ها  کاتچین
 اپی  ،(EGC)  گالوکاتچین  اپی  ،(GC)   گالوکاتچین  ،(EC)  کاتچین
 و (  EGCG)  گالات  گالوکاتچین  اپی  ،(ECG)  گالات  کاتچین

  چای   در  موجود   اصلی  های  کاتچین (  GCG)  گالات  گالوکاتچین
های چای سبز که  های ساختاری کاتچینویژگی  .(14)هستند    سبز

ا در خصوص  هاکسیدانی آن  توجهی به عملکرد آنتی    به طور قابل 
یا  هیدروژنی  پیوند  طریق  از  بیولوژیکی  مواد  با  برهمکنش 

است   کننده  کمک  هیدروژن  و  الکترون  انتقال   . (15)فرآیندهای 
  Bکاپا    ایهسته  فاکتور  سازی  فعال  چای سبز  همچنین، کاتچین

(Bκ-NF )1  های   سیتوکین  غلظت  کاهش  به  مهار کرده و منجر  را 
. (16)شود    می  گردش  در  IL-6  و  TNF-α  جمله  از  التهابی  پیش

  ،التهاب ضد ،یباکتر ضد ابت،ید دض دیگری نظیر خواص این گیاه
  کاهش   با  دارا می باشد. همچنین،  زین  یچاق  ضد  و  کیبروتیف  ضد

 حین  در  را  بدن  فیزیولوژیکی  و  فیزیکی  عملکرد  اکسیداتیو  استرس
  و   وزن  کاهش  زی، سو  چربی  به  توجه  با.  بخشد  می  بهبود  ورزش

پروتکل  مطالعات  اکثر  سبز،  چای  میتوکندریایی  عملکرد   های  از 
مرتبط هوازی  چای  با  ورزش  استفاده  مصرف    با .  اند  کرده  سبز 

  حفظ   وزن،  کاهش  بدن،   ترکیب  تغییر  در  سبز   چای  خواص  به  توجه
  کاهش  و  کمر  دور  کاهش  بدن،  چربی  کاهش  چربی،  بدون  توده

  مقاومتی   تمرینات  با  همراه  بز س  چای  مصرف  بدن،  چربی  درصد
  تمرین   به   نسبت  آنتروپومتری  خصوصیات  در  بیشتر  تغییرات  باعث

شود    به  قدرتی می  مصرف (18,  17)تنهایی  رسد  می  نظر  به   .  
 یک  از  بیش  های  دوره  برای  ورزش،  از  قبل  سبز  چای  مکمل
  برای   روز  در  کاتچین  گرم  میلی  800  تا  400  دوز  محدوده  در  هفته،

  در   ها  سلول  از   محافظت  و  کل   اکسیدانی  آنتی   وضعیت  افزایش
و   2س رابرت  .(19)باشد    موثر  ورزش  از  ناشی  اکسیداتیو  استرس  برابر 

هفته عصاره چای سبز بدون کافئین    ( تاثیر هشت2021همکاران )
  اکسیدانی،   آنتی  مغذی  مواد  بدون  یا  میلی گرم در روز( را با  400)

-قلبی  سلامت  اقدامات  و  بدن   ترکیب  چربی،   اکسیداسیون   بر
اضافه  که  افرادی  در  متابولیک منظم    وزن  دارای  ورزش  و  بوده 

  این گیاه سبب به حداکثر رساندن   از  فادهبررسی کردند. است  داشتند
کاهش   ورزش  طول  در  سوبسترا  و  چربی  اکسیداسیون و 

  و   بدن   ترکیب  حال،  این  با.  شد  3( c-LDL)  لیپوپروتئین کم چگال
  وزن   اضافه  دارای   و  سالم  افراد  در  متابولیک  -قلبی    های  نشانگر

  قرار   تأثیر  تحت  زیادی  حد  تا   داشتند  منظمی  بدنی  فعالیت  که
)  .(20)رفتند  نگ همکاران  و  مطالعه2020باقری  دوسوکور   (    ای 

 بر  را  عصاره چای سبز  مکمل  هفته  8  اثرات  دارونما،  با  شده  کنترل

 
1. Nuclear factor kappa B 

2. Roberts 

3. Low-density lipoprotein 

میلی گرم در   500نتایج نشان داد که ترکیب  .کردند بررسی  ورزش
سبز چای  عصاره  استقامتی  و  روز    در   بیشتری  تغییرات  تمرین 

افزایش  التهابی  ضد  نشانگرهای ویژه  طور    و   پونکتینآدی  به 
 4(CRP-hs)  در راستای کاهش پروتئین با حساسیت بالا  متابولیک

. همچنین (21)کرد    ایجاد  تنهایی  به   تمرین استقامتی  در مقایسه با
)  یبراش همکاران  در2022و  چگونگی مرور  مطالعه  (  به  خود    ی 
چا  تاثیر مصرف  با  تول  جلوگیری  در سبز    یورزش   یهاگونه   دیاز 
و  ژنیاکس ورزش  بهبود  فعال  ا(22)  پرداختند  یعملکرد  در    ن ی. 

آ  یابیارز  شپژوه که  چا  ایشد  مکمل  تمر  یافزودن  به    نات یسبز 
پارامترها  یناش  راتییتغ  تواندی م  یورزش در  ورزش   بیترک   یاز 

مطالعه گزارش شده است که    نی. در اریخ  ایبدن را بهبود بخشد  
  ی چا  یها  نیبه عنوان کاتچ  یاهیگ  ییایمیمواد ش  ریتاث  یبطورکل

مع بر  استبدن    بیترک  یارهایسبز  دار  زمعنی  شواهد    را ی، 
آن  کیولوژیدمیاپ بالقوه  نقش  نشان مداوم  وزن  کاهش  در  را  ها 
که    همچنین  .دهدیم شد  داده  نشان  مطالعه  یک  بررسی  طبق 

به مدت   چای  هایفنول  پلی  با  درمان  تحت  چاق  هایموش   سبز 
کاهش  هفته  12 التهاب  باعث  پیش  های  فکتور  و  IL-6   سطوح 

TNF-α    مطالعه(23)می شود چندین  مقابل  در  تاثیر  .    مکمل   به 
سایتوکین  مقاومتی  ورزش  و  سبز  چای  فنول  پلی   پیش   های  بر 

بود   التهابی مطالعات  سایر  با  تضاد  در  نتایج  و  نکردند  ای  اشاره 
سوزوکی(26-24)  .5  ( همکاران  اثرات2015و   مصرف  حاد  ( 

  توده   کیلوگرم  بر  گرم  میلی  22)  کربوهیدرات   و   سبز  چای  همزمان
 بر  گرم  میلی  230  کیلوگرم کافئین،  بر  گرم  میلی  6  بدن کاتچین،

فروکتوز(  بر  گرم  میلی  110  و  گلوکز  کیلوگرم   التهاب  بر  کیلوگرم 
سرعت    سواری  دوچرخه  طول  در  اکسیداتیو  استرس  و  سیستمیک

ز از کاهش  بررسی کردند. نتایج نشان داد که مصرف حاد چای سب
تستوسترون و لنفوسیت ها پس از ورزش جلوگیری می کند. با این 
حال، عملکرد دوچرخه سواری یا کاهش نشانگرهای اکسیداسیون  
معناداری   رابطه  تنهایی،  به  کربوهیدرات  با  مقایسه  در  التهاب  و 

داد که    هداد.  (25)نداشت   نشان  بار  اولین  برای  های یک مطالعه 
)  بالاتر  دوز سبز  چای  در  میلی  600مکمل  است  ممکن  گرم( 

افزایش جریان خون پس از تمرین مقاومتی در انسان مؤثر باشد،  
پایین دوزهای  که  حالی  رسد در  می  بنظر  نیستند.  مؤثر  آنقدر    تر 

  و   است   یازن  مورد  ها  مکانیسم  تایید  برای  تری  قطعی  شواهد
 معمول  طور  به  که  افرادی  برای  ها  یافته  این  بلند مدت  پیامدهای

  بررسی   به   نیاز  و   است   ناشناخته  دهند  می   انجام  مقاومتی  تمرین
که    .(27)دارد    بیشتر دادند  نشان  مطالعات  اکثر  اینکه  به  توجه  با 
و  چای   باشد  اکسیدانی و ضدالتهاب می  آنتی  اثرات  دلیل  به  سبز 

 
4. C-reactive protein 

5. Suzuki 
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حال این  با  دارد  ورزشی  عملکرد  بر  مثبتی  بال  تاثیر   ینی اثرات 
 است.   ز یسبز هنوز بحث برانگ یمصرف چا

 ( Tumericزردچوبه )
نام واسCurcuma longa گیاه    عامیانه   زردچوبه  به   ت    متعلق 

  جزء اصلی  با اصل در آن دارویی خواص  و است  زنجبیل ی خانواده
که  مرتبط  کورکومین  یعنی   آن  ریزوم  در  موجود  فعال  و  است 

  بر   علاوه  .می دهد  تشکیل  را  زردچوبه  رنگ  نارنجی  یا  زرد  ترکیب
در   نامیده  کورکومینوئید  که  دیگری  ترکیبات  کورکومین، میشود 

باش می  موجود  دارند  محققین  د. زردچوبه  کورکومین  اظهار   از  که 
  مانند   آزاد  انواع رادیکال های  کردن  پایدار  و   اندازی  دام  به   طریق

های گسترش  میتواند  چربی  اکسید  پر  رادیکال    اکسیداسیون   از 
تجویز  .  (30-28)نماید    جلوگیری مثبت  اثر  این،  بر  علاوه 

غلظت  کاهدر  کورکومین   است.    TNF-αش  شده  داده  نشان 
  با   را  2A   (2PLA )1  فسفولیپاز  تواندمی  کورکومین  همچنین،
 مهار  با 2( COX-2)  2-سیکلواکسیژناز  فسفوریلاسیون، از جلوگیری
 سوی  از  .(31)کند    مهار  شده  کشت  های  سلول  در  آن  رونویسی

  است   NF-κB  مهارکننده  یک  کورکومین  دیگر گفته شده است که 
  بنابراین،   .کندمی   تنظیم  را  التهابی   هایپروتئین   و  ژن   بیان  که

  برابر   در  ای  پیشگیرانه  نقش  و  کند  می  مهار  را  NF-κB  کورکومین
  آنتی   عامل  یک  عنوان  به  بعلاوه،  .(32)دارد    التهابی  های  بیماری

  مهار  طریق  از  را  دیسموتاز  سوپراکسید  سطح  تواند  می  اکسیدانی
در همین راستا،   .(33)دهد    افزایش  ROS  کننده  تولید  های  آنزیم

( سیاه کوهیان  و  قاضی  مطالعه خود  2021رهبر  در    تمرین   تاثیر( 
در    اکسیدانی   آنتی   شاخص های  بر   کورکومین  یاری  مکمل  و  شنا

دریافتند    فعال  جوان   مردان و  کردند  بررسی    هفته   چهار  کهرا 
موجب   تمرین  و  کورکومین  گرم  میلی  80  روزانه   مصرف   شنا 
پراکسیداز  کاتالاز  ،دیسموتاز  سوپراکسید  افزایش می    وگلوتاتیون 

  اولین   به عنوان  اکسیدانی  آنتی  آنزیم های  فعالیت  همچنین،.  شود
های  برابر  در  سد افزایش  فعالیت  در  آزاد،  رادیکال  یافت   سنگین 

  مثبتی   اثرات  تواند   می  کورکومین  مکمل  که   رسد  می  نظر  به.  (34)
 و  التهاب  عضلانی،  درد  و  آسیب  ورزش،  ریکاوری  و  عملکرد  بر

  ورزش   از  بعد   که  زمانی  ویژه  به  باشد  داشته  اکسیداتیو  استرس
  آنتی   خواص  طریق  از  کورکومین  کلی،  طور  به  .شود  مصرف

  سلولی،   اکسیداتیو  استرس  کاهش  در  است  ممکن  خود  اکسیدانی
  بر   همچنین  و  باشد  موثر  درازمدت  در  میتوکندری  در  ویژه  به

  تأثیر   کلی  سلامت   بهبود  برای  ورزش   ریکاوری  و   قدرت  استقامت، 
  حاکی از آن است که   بالینی  باشد. با این حال، شواهد   داشته  مثبتی
 و   التهاب،  درد،  و  عضلانی  آسیب  کاهش  برای  کورکومین  مکمل

 
1. Phospholipase A2 

2. Cyclooxygenase-2 

است   اکسیداتیو  استرس   . (35)نیست    کنندهقانع   چندان  اما  موثر 
 اضافه   دارای  دختران   در  اکسایشی  استرس   به   شدید منجر  ورزش

چاق   وزن مصرف  دو  و   شود  می  و    روز   در  گرم   میلی  80  هفته 
تاثیر  از  بعد  کورکومین  مکمل کنندگی  ناهار    بر   تعدیل 

 شیاکسای  سیستم ضد  است   ممکن   و  دارد  لیپیدها  پراکسیداسیون
می   به   بنابراین،.  کند  تقویت  را   سلولی  درون   هم   رسد  نظر 

  یک   از  قبل  افراد عادی  هم  و   خاص  آمادگی  حین  در  ورزشکاران 
مکمل  از  توانند  می  ورزشی،  شدید  فعالیت  سطح   مهار  برای  این 
  احمدزاده و همکاران .  (36)استفاده کنند    اکسایشی  استرس   بالای

 کورکومین مکمل مصرف هفته هشت تعاملی  ( با بررسی اثر2020)
  آسیب   شاخص های  بر   سرد  غوطه وری درآب   -مقاومتی  تمرین  و

قدرتی  متعاقب  التهابی  واکنش  و  عضلانی    مردان   در  حاد  فعالیت 
هشت که  دریافتند  گرم   150  مصرف  هفته  فوتسالیست  میلی 

  سرد،   آب   در  وری  غوطه   -ومتی مقا  تمرین  و  کورکومین  مکمل
  مردان   در  حاد  قدرتی  فعالیت  متعاقب  را  التهاب  و  آسیب عضلانی 

مطالعه دیگری   راستا،  در همین.  (37)می دهد    کاهش  فوتسالیست
که داد  از    بعد  کورکومین  مکمل  گرم  میلی  200مصرف    نشان 

  عضلانی، کوفتگی   التهاب  و  آسیب   کاهش  باعث  مقاومتی  فعالیت
شود  درد  و  تأخیری  عضلانی همکاران  (38)  می  و  پور  معصوم   .

ورزشی  (2021) تمرینات  هفته  شش  مصرف   TRX اثرات  و 
زنان   در  عضلانی  آسیب  های  شاخص  برخی  بر  کورکومین 

دادند که  ورزشکا را بررسی کردند و پیشنهاد  توان  ر  از تمرین  می 
TRX ه عنوان روش موثر در کاهش درد و کوفتگی بعد از ورزش  ب

آسیب کاهش  این    جهت  بر  علاوه  کرد.  استفاده  عضلانی  های 
مصرف   تمرینی،  کورکومین   گرم  میلی   500روش  گیاهی  مکمل 

ناهار   از  از ورزش موثر  بعد  بعد  تر درد و کوفتگی  بهبود سریع  در 
بررسی  .(39)است   اشاره کردند که   محققان در یک  سیستماتیک 

 کاهش  را  عضلانی  درد  شدت  از  ذهنی  درک  کورکومین  از  استفاده
  از   را عضلانی  آسیب تواندمی کورکومین ترتیب، همین به. دهد می

کیناز  فعالیت  کاهش  طریق   و   دهد  کاهش  عضلانی   کراتین 
 با  نکورکومی  مکمل  همچنین،  .دهد  افزایش  را   عضلانی  عملکرد
  اثر   IL-8  و  TNF-α،  IL-6  التهابی  پیش  های  سیتوکین  تعدیل

 کورکومین  درحالیکه،   کند.  می  ایجاد  ورزش   از   پس  التهابی  ضد
نتایج   داشته  خفیفی  اکسیدانی  آنتی  اثر  است  ممکن با  که  باشد 

در یک . (41, 40)( هم راستا است 2023مطالعه ایوبی و همکاران )
آیا هشت که  شد  بررسی    مکمل   بالای  دوز  مصرف  هفته  مطالعه 

را میلی  200که    گرمیمیلی  1000)  کورکومین کورکومینوئید  گرم 
 دنبال  به  بدن  عملکرد  کاهش  باعث  است  ممکن(  دهدتحویل می

خیر  عضلانی  رسان  آسیب  های  ورزش یا  میلی    200دوز    .شود 
نی و درد پس از  گرمی کورکومین کاهش کمی در عملکرد عضلا
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  50)  تر  پایین  اتمام مسابقه دویدن در سراشیبی نشان داد و در دوز
نشد  (  کورکومینوئید  گرم  میلی مشاهده  با   .(42)تغییری  نتیجه  در 

م نقش  به  و توجه  اکسیدانی  آنتی  زمینه  در  مکمل  این  ثبت 
مصرف،  مانند  عواملی  بیشتر  بررسی  به  نیاز  هنوز  ضدالتهابی  دوز 

  و   ورزش  شدت  و  نوع  و  مصرف،  زمان  کورکومین،  تجویز  دفعات
و جنست ورزشکار می باشد تا بتوان به طور قطعی    سن  همچنین

 .  به نتیجه رسید که برای ورزشکاران تجویز شود

 ( Saffron) زعفران
از   سلطان   سلامتی،   گل  به   که   دارویی  گیاه  این   خانواده   ادویه ها، 

با  زنبقیان طلای Crocus sativus علمی  نام  و  به    سرخ   که 
باشد  متعددی  دارویی  اثرهای  دارای  است   معروف   راه   از  و  می 
و   کند  ایجاد  فارماکولوژیک  اثرهای  میتواند  انسان  در  خوراکی
اکسیدانی   خاصیت   .است   آن  مهم  اثرهای  لهازجم  آنتی 

چون   و  لیکوپن  بتاکاروتن،  نظیر  کاروتنوییدهایی هایی    ویتامین 
همچنین،    .(43)  می شوند  در زعفران یافت  2تیامین   و  1ریبوفلاوین

کروسینکاروتین جمله  از  سافرانال   3وئیدهایی  با   در  4و    مقابله 
رادیکال   ،MDA  مانند  لیپیدی  های  پرواکسیدان های  گونه 

دارند   نقش  التهابی  پیش  های  سایتوکین  و  .  ( 45,  44)اکسیژن 
  باعث   بدنی  شدید  فعالیت  با   زعفران   مکمل  همزمان  مصرف
کاهش  دیسموتاز   سوپراکسید  آنزیم  افزایش می   کاتالاز   آنزیم  و 

  زنجیره   از  ناشی  اکسیژن  آزاد  رادیکال   می توانند  آنزیم  دو  این.  شود
  بدن،   در  آن ها  عملکرد  مهمترین  و  کنند  تجزیه  را   انتقال الکترون

های  برداشت  طریق   از  که  است   آزاد  رادیکال  توانند  این    به   می 
  .(46)کنند  کمک بدن ارگان های سایر و لبق عملکرد  و سلامت

 تمرین  و  زعفران   میلی گرم مکمل  100  متقابل  اثر  رسد   می   نظر به
مدت   به  مقاومتی  و  استقامتی    با   مقایسه  در  هفته   12همزمان 

  بر   موثرتری  اثرات  تنهایی  به  همزمان  تمرین  یا  زعفران   مکمل
دارد    2  نوع  دیابت  به  مبتلا  چاق  مردان  در  التهابی  ضد  وضعیت

بررسی (47) هدف  با  ای  مطالعه  از  آمده  دست  به  نتایج  طبق   .  
آنتی    آنزیمی  نشانگران  بر  زعفران  دارویی  گیاه  اثربخشی دفاع 
شد  ورزشی  فعالیت  در  اکسیدانی یا  که  مشخص    با  ریمکمل 

فعالیت   در   آنتی اکسیدانی  دفاع  آنزیم های  افزایش  موجب   زعفران 
  آنزیم   مقدار  در  زعفران  اثربخشی  میزان  بیشترین.  می شود  ورزشی

همکاران  (43)شد    مشاهده  دیسموتاز  سوپراکسید و  خسروی   .
اثر2017) بررسی  هدف  با  پژوهشی   عصاره   مدت   کوتاه  مصرف  ( 

 آنتی  سیستم  و  آلدئید  دی  مالون  میزان  بر  زعفران  کلاله  آبی
  حاد   فعالیت  جلسه  یک  از  پس  جوان  نر  های  کبد موش  اکسیدانی

 
1. Riboflavin 

2. Thiamine 

3. Crosin 

4. Saffranal 

  های   ساز انجام دادند. یافته ها نشان داد که انجام فعالیت  وامانده
سیستم  تضعیف  به  منجر  ساز  وامانده  ادح  آنتی  دفاع  عملکرد 

. شود  می  ها  موش  کبد  اکسایش در  استرس  بروز  و  کبد  اکسیدانی
بر کیلوگرم عصاره   50ای    یک هفته  مصرف  سویی   از  میلی گرم 

  غیر   و   اکسیدانی آنزیمی  آنتی  دفاع  سیستم  تقویت   به   منجر   زعفران
  و   ها  رادیکال  و عملکرد  تولید  کردن  بلوکه  با  و  شده  کبد  آنزیمی

میزان  از  اکسیژن  های  گونه  آنتی  های  آنزیم  فعالیت  کاهش 
  دیسموتاز، کاتالاز و گلوتاتیون پراکسیداز و   اکسیدانی سوپراکسیداز

 فعالیت هوازی  به دنبال  کبد  آلدئید بافت   دی  مالون میزان  افزایش
همکاران   .(48)کند    می  جلوگیری  ساز  وامانده و  پسندی  گل 

هدف2022) با  خود  مطالعه  در    مکمل   متقابل  اثرات  بررسی  ( 
  سطوح   بر(  HIIT)  بالا  شدت  با  تناوبی  تمرین  با  زعفران  عصاره
  دیابت   به  مبتلا  چاق   زنان  در  استرس  التهابی  نشانگر های  سرمی

  گرم   میلی  100  و  HIIT  که تمرین  داد  گزارش  دریافتند که  2  نوع
بر(  دو  هر  کیبتر)  زعفران  مکمل   و   چربی  توده  کاهش  علاوه 
های  سطوح GDF5،  -NT-15  مانند  استرس  التهابی  نشانگر 

proBNP6  6  و-IL  متابولیسم بهبود    به   مقاومت  و  گلوکز  در 
بعلاوه، تیم   .(49)موثر است    دیابت   به  مبتلا  چاق  زنان  انسولین در

( همکاران  و  خسروی  تأثیر 2022تحقیقاتی  خود  پژوهش  در   )  
 عصاره   گرم   میلی  100  مصرف  و  هوازی  تمرین  دوره  یک  تعاملی
های  سرمTNF-α و   CRP بر  زعفران  متعاقب  صحرایی  موش 
 دوره  یک  وامانده ساز بررسی کردند و دریافتند  حاد  هوازی  فعالیت
تنهایی  هوازی  فعالیت موجب    زعفران   عصاره  مصرف  اب  توام  و  به 

ناشی  کاهش شاخص های ساز  فعالیت  از  التهابی   هوازی  وامانده 
این، عصاره.  می شود بر    تاثیر معناداری   تنهایی  به   زعفران  علاوه 

  هوازی  وامانده ساز  فعالیت  از  ناشی  واکنش های التهابی  کاهش  در
نهایت،.  ندارد رشته    ورزشکاران   توسط  زعفران  عصاره  مصرف  در 

  از   تواند   نمی  گرچه  وامانده ساز  فعالیت های  در  درگیر  ی هوازیها
 باعث  احتمالاً  التهابی جلوگیری کند،  شاخص های  معنادار  افزایش
های  کاهش نتیجه  و  التهابی  واکنش  اثرات  در    نامطلوب  کاهش 
از  ناشی شود    از  می  التهابی  های  حسین(50)واکنش   و   زاده  . 

( در2017همکاران  نشان  کارآزمایی   یک  (    30  که   دادند  بالینی 
  یک   از   قبل  روز  هفته در  به مدت چهار  زعفران   مکمل  گرم  میلی
  به   TNF-α  سرمی  کاهش سطح  باعث  وامانده ساز  ورزش  جلسه
التهاب  عنوان  شود    حین  در  نشانگر  می  مکمل  (51)ورزش   .

شده ای در زمینه آنتی اکسیدان و    زعفران تاثیرات مطلوب و اثبات
با داشتن ترکیبات ذکر شده موثر در التهاب داشته است و  از    ضد 

 
5. Growth/differentiation factor 15 

6. N-terminal pro b-type natriuretic peptide 



                                              27     □                                                           1401 زمستان ، 4تغذیه ورزشی/سال اول، شماره پژوهش در 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

برندن  با در نظر    رادیکال های  بین  توان  التهاب می  بهبود  و  آزاد 
 گرفتن دوز مصرفی بهینه به ورزشکاران توصیه کرد. 

 ( Cinnamon)دارچین 
از خانواده  و    Cinnamomum zeylanicum  علمی  نام  با  چیندار 

Lauraceae    برگ درخت و  از پوست  بیشتر  است که  ای  ادویه 
 چربی  کاهش  ایمنی،  پاسخ  . تنظیم(52)دارچین به دست می آید  

التهابی از خواص آن به    ضد  خواص   اکسیدانی،  آنتی   خواص  خون،
یاری.  (53)رود  می  مارش هنگام  مکمل  دارچین  های   با   فعالیت 

تقویت   افزایش   موجب   ورزشی های  و    و   اکسیدانی   آنتی  دستگاه 
  مخرب   شرایط  بر  غلبه  با  شود. همچنین، می تواند  می  بدن  ایمنی
  اندازه گیری  رو، ازاین.  باشد داشته مهمی بدن نقش سلولی و بافتی

ترس  اس  شاخص  یک  به عنوان  اکسیدان  آنتی  یافته  سطوح کاهش
  اکسیدانی   آنتی  خواص.  (54)می گیرد    قرار  استفاده  مورد  اکسیداتیو

  خنثی   در  فنلی  ترکیبات  توانایی  به   هضم  از  پس  دارچین  عصاره
  اسید .  شود  می  داده  نسبت  اکسیژن  فعال  های  گونه  کردن

  توانند   می   یابد،   می   افزایش  هضم  از   پس   که  کومارین  و  سینامیک
  همچنین  و  هیدروکسیل  های  رادیکال  و  سوپراکسید  های  آنیون
با.  (55)ببرند    بین  از  ار  آزاد  های  رادیکال  سایر   به   توجه  بعلاوه، 

  بیماری   چندین  در   COX-2  پروتئین  بیان  دهدمی   که نشان  شواهد
  شود، می   مشخص  اکسیداتیو  استرس   و   التهابی  فرآیندهای  با  که

  محرک   ها  فنل  با دارا بودن پلی  یابد که عصاره دارچینمی   افزایش
دهد    کاهش  را  التهابی  پیش )  .(56)می  و همکاران  ( 2022بیات 

  با   تناوبی   تمرین  هشت هفته  تعاملی   بررسی اثر  مطالعه ای با هدف
و  شدت مکمل  380  بالا  گرم  در   دارچین  میلی  روز  در  بار    سه 

نشانگرهای  سطوح و    وزن   اضافه  در  التهابی  ضد  و  التهابی  برخی 
تمرینات   دادند. نتایج حاکی از آن بود که انجامچاق انجام    مردان
HIIT  در    را  انسولین  به  مقاومت  مکمل دارچین احتمالا  بدون  و  با
التهابی   نشانگرهای  سطح  کاهش  با  وزن  اضافه  دارای  مردان

TNF-α    و IL-6  همچنین التهابی   ضد  نشانگرهای  افزایش  و 
مطالعه ای دیگر با هدف    .(57)بخشد    می  آدیپونکتین سرم بهبود

تاثیر   تمرینی   جلسه  یک  به  ایمنی  های  پاسخ   بر  دارچین  بررسی 
که   پسران  در  کننده  خسته داد  نشان  نتایج  گرفت.  صورت  فعال 

 هفته،  یک  مدت  به  دارچین  مکمل  گرم  میلی  500  روزانه  مصرف
ساز   فیزیکی  های  فعالیت  دنبال  به   را   بدن  ایمنی  پاسخ   وامانده 

 سیستم  تقویت   و   عملکرد  بهبود  باعث   نتیجه   رد  و   دهد  می  کاهش
)  .(58)شود    می  ورزشکاران  ایمنی همکاران  و  ( 2022بحری 

تاثیر بررسی  هدف  با  و    ریکاوری  در  دارچین  عصاره  پژوهشی 
آن    وزنه   ورزشکاران  عملکرد از  حاکی  نتایج  دادند.  انجام  برداری 

مصرف   که  به    500بود  روز  در  دارچین  عصاره  مکمل  گرم  میلی 
کراتین    8مدت   افزایش  توسط  را  عضلانی  آسیب  متوالی  هفته 

بخش می  بهبود  همچنین،کیناز    از   عضلانی  درد  در  بهبودی  د. 
  دارچین   حال عصاره  این  با.  بود  مشهود  CRPدر    تغییرات   طریق
دارونما   گروه با مقایسه در عملکرد ورزشکاران بر توجهی قابل تاثیر

).  (59)نداشت   نخعی و همکاران  تحقیقاتی   یک  تأثیر  (2018تیم 
مصرف یک گرم دارچین به صورت روزانه    و  هوازی  تمرینات  دوره

کردند.    در  اکسیدانی  آنتی  تام  ظرفیت  بر بررسی  را  فعال  زنان 
یکی  به  اکسایشی  آنتی  تام  ظرفیت  تغییرات  میانگین   از   عنوان 

  مکمل   رفمص  هوازی با   تمرینات  از   پس  پژوهش،  اصلی  متغیرهای
فعال،  روی  بر  را   داری  معنی   تأثیرات  دارچین   بعد   و   قبل  زنان 
  %  80-65  شدت با ورزشی   فعالیت  انجام  نداد. احتمالاً نشان  تمرین

 دارچین   مصرف  همراه  به   هفته  6  از  بیش  مصرفی  حداکثر اکسیژن
موجب  می اکسیدانی   تام   ظرفیت   بهبود  تواند    .(54)گردد    آنتی 

ن دیگری  تحقیق  دادنتایج    و   زنجبیل  گرم  3  مصرف  که   شان 
هفته   دارچین شش  مدت  به   سطوح   متوالی،  روزهای  در  رژیمی 

  زن   ورزشکاران  در  را  غیرعادی  ورزش   از  ناشی   IL-6  پلاسمایی
  موثر   طور  به  نیز  زنجبیل  گرم  3  داد. به علاوه،  کاهش  تکواندوکار

  دارچین   گرم  3  مصرف   با  یافته  این  اما.  داد  کاهش   را  عضلانی   درد
به نظر می رسد دارچین در زمینه التهاب و آسیب .  (60)نشد    تایید

با گردد.  التهاب  کاهش  سبب  تواند  می  نقش    ورزشی  حال،  این 
قطعی   طور  به  هنوز  ورزش  در  اکسیدانی  آنتی  زمینه  در  دارچین 
 مشخص نیست و نیازمند مطالعات بیشتری در این زمینه می باشد. 

   (Garlic)سیر 
 گیاهان  ترین  قدیمی  از  ییک  allium  Sativumسیر با نام علمی  

  یک   عنوان   به   سال  هزاران   برای   که   است   جهان   در  شده  کشت
 مطالعات  از   بسیار  که  طوری  به   است،   شده   مصرف   دارویی  عامل
ضد    خاصیت  با  سیر  محافظتی  و  درمانی   اثرات  که  اندکرده  تأیید

  مغذی   ادویه  یک  همچنین سیر.  (61)  است  ارتباط  در  آن  اکسایشی
 قدیم  های  زمان  از   که  است  ارگانوسولفور   و  فنول  پلی  از  غنی

  طریق   از  آن  ثانویه  های  متابولیت  و  سیر.  است  شده  می  مصرف
  در   چربی  دهنده  کاهش  و  التهابی   ضد  اکسیدانی،   آنتی   خواص
  تلالات خا  ، سرطان  مانند  انسان  مشترک  های  بیماری  از  بسیاری

  خوبی   بسیار  اثرات  دیابت  و  خون   فشار  متابولیک،   و  عروقی  قلبی
.  اند  داده  نشان  خود  از  بیماری  از  پیشگیری  و  سلامت   بهبود  برای

 فعال  اکسیژن   های  گونه   اکسیدانی خود  آنتی  سیر با خواص  عصاره
شوند    می  تولید  مزمن  التهاب  یا  متابولیسم  افزایش  طریق  از  که  را
 گوگردی   جدید  ترکیب  یک  ،1تیاکرمونون   .(62)هد  د  می  کاهش  را

  طریق   از  خود  التهابی  ضد  خواص  شود،  می  یافت  سیر  در  است که
با  NF-κB  سازی  فعال  مهار تعامل    مولکول   سولفیدریل  گروه  و 

 
1. Thiacremonone 
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ارگانوسولفور ب.  (63)کند    می  اعمال  را  Bκ-NF  های  1علاوه، 
سیر در  ا  موجود  را  کننده  اکسید  عوامل  تواند  و  می  برده  بین  ز 

مهار   را  های  اکسیداسیون  رسان  پیام  تشکیل  از  نتیجه  در  و  کند 
کند   جلوگیری  التهابی   التهاب  سیر  مکمل  هفته  چهار.  (64)پیش 

  ک ی  طول  در  را   عضلانی   آسیب   و   ورزش  از  ناشی   اکسیداتیو
 این   با.  دهد  می  کاهش  سواری  دوچرخه  کیلومتری  40  مسابقه

  اثر   هیچگونه  ای  هفته   4  خوراکی  سیر  که  رسد   می   نظر   به   حال،
  . (65)ندارد    سالم  مردان  در  سواری  دوچرخه  عملکرد  بر  ارگوژنیکی

مکمل  هفته  4( نشان داد که 2017یافته های صادقی و همکاران )
مرد   20در    سیر  عصاره  روز  در  گرم  میلی  700با  یاری   ورزشکار 

 حالت   اکسیدانی تام در   آنتی  ظرفیت  دار  معنی   افزایش  سالم موجب
جلوگیری  سیر  علاوه،  به.  شودمی  پایه افت  باعث    توان   از 
از  کسایشیضدا شد    ی ورزش  فعالیت  بعد  مطالعه .  (66)هوازی  در 

( همکاران  و  خوبخوانی  توسط  که  2019دیگری  شد  داده  نشان   )
  برابر   در  دفاع  افزایی   هم  طور  به   استقامتی   و  مقاومتی  تمرینات
میلی گرم    250  با   اثر   این  و   بخشد  می  بهبود   را   اکسیداتیو  استرس 
مطالعات  د  .(67)شد    تقویت  سیر  اکسیدانی  آنتی  مکمل زمینه  ر 

اثر2019حیوانی نیز غیاثی و همکاران )   و   ارادی  ورزش   ترکیبی   ( 
 موش  در  لیپیدی  نمایه  و  اکسیداتیو  استرس  بر بیومارکرهای  را  سیر
مصرف    که   داد  نشان  ها  سالم بررسی کردند. یافته  صحرایی  های

مکمل و    250)  سیر  همزمان  بدن(  وزن  کیلوگرم  بر  گرم  میلی 
ورزش  پروفایل   و  اکسیدانی  آنتی  دفاعی  سیستم  بانهلطداو  انجام 

بهبود  های  موش   در  را  لیپیدی   بر   مجموع  . در(68)بخشید    سالم 
کهمی    نظر  به  مختلف  لعاتاطم  نتایج  اساس  سازوکار  رسد 

 استرس  هایشاخص  کاهش  در  آن  های فراورده  و  سیر  اثرگذاری
  پراکسیدی   آزاد  هایرادیکال  حذف   از   ناشی   تواند می  اکسایشی

که    2آلیسین   مانند  سیر  دار  تیول  و  سولفوره  ترکیبات  توسط باشد 
توانند ترکیبات می    از NF-κB   و  TNF-α  کردن  غیرفعال  با  این 

نشان داده شده است  .  (69)کنند    جلوگیری  لیپیدی  پراکسیداسیون
 مکمل (  روز  در  ریس  عصاره  گرممیلی  700)  مدتمصرف کوتاه    که

 از   ناشی  آزاد  هایرادیکال  مضر  اثرات  تواندمی  احتمالاً  سیر  عصاره
ساز  هوازی  هایفعالیت در  خنثی  را  وامانده  بطوریکه    مایع   کند 
کردند  عصاره  مکمل  که  افرادی  بزاقی می  مصرف   افزایش  سیر 
  CAT  و  پراکسیداز  ،SOD  اکسیدانی   آنتی   فعالیت  توجهی  قابل

فته به نظر  با توجه به اکثریت مطالعات صورت گر  .(70)دیده شد  
آنتی   افزایش ظرفیت  می رسد مکمل سیر نقش موثری در جهت 
التهاب ایفا می کند با این  اکسیدانی و بهبود استرس اکسایشی و 

 
1. Organosulfur 

2. Allicin 

حال، در خصوص دوز مصرفی، مدت مصرف و نوع فعالیت ورزشی 
 باید مطالعات بیشتری صورت گیرد. 

 ( Ginger)زنجبیل 
  در   می باشد که   Zingiber officinaleعلمی    نام  با  زنجبیل  اهگی

  این .  شود  می   مصرف  دارویی  و   آشپزی  اهداف  برای  جهان  سراسر 
  دارویی   خواص   مسئول  که  است  شیمیایی  مواد  تعدادی  دارای  گیاه
 قارچ،  ضد  باکتری،  ضد  دیابت،  ضد  التهاب،  ضد  آرتریت،  ضد  مانند
، 3ریزوم های زنجبیل )غنی از جینجرول  .(71)سرطان هستند    ضد

( در آسیا برای درمان آسم، دیابت  6و زینجرون  5، پارادول4شوگاول
بی قوی نشان داده  اده می شود و ویژگی های ضد التهاو درد استف

جینجرول،(60)است     ساختار   با   مرتبط   مواد  سایر  و   شوگاول  . 
 یا  5-لیپوکسیژناز  سرکوب  طریق   از   زنجبیل   در  موجود

 مهار  را   لکوترین  و  پروستاگلاندین  بیوسنتز   سنتتاز،  پروستاگلاندین
 پیش  های  سایتوکین  سنتز  توانند  می  آنها  این،  بر  علاوه.  کنند  می

. افشان و  (72)کنند    مهار  را  IL-8و    IL-1 ،  TNF-α  مانند  التهابی
(   مکمل   بدون   و  همراه  به   مقاومتی  تمرین  تاثیر(  2016روشن 
  و   کردند   بررسی  ورزشکار  مرد  40  التهابی  های  اخصش  بر   زنجبیل

ت  دادند  نشان مقاومتی    مرینکه  یاریبه  های  مکمل    1  با  همراه 
غذایی   وعده  سه  هر  از  قبل  زنجبیل  کاهشگرم   شاخص   موجب 

هلالی زاده و همکاران    .(73)   شد TNF-α وIL-10 های التهابی  
اثر(  2020)   پراکسیداسیون   بر   زنجبیل  دارویی  گیاه  در یم متاآنالیز 

را بررسی کردند. نتایج نشان    ورزشی  های  فعالیت  از  ناشی  لیپیدی
که تو   داد  ورزشی  فعالیت  زنجبیلانجام  مکمل  مصرف  با  بین    ام 

نا اکسایشی  فشار  مقابل  در  ضداکسایشی  دفاع  از  سازوکار  شی 
آورد و مصرف این مکمل موجب  تمرین پاسخ متناسب به وجود می 

مطلوب   ضدکارآیی  سیستم  شد  تر  در   .(74)اکسایشی  همچنین، 
  در   دارچین  و  گرم زنجبیل  3  یک مطالعه نشان داده شد که مصرف

  در   توجهی  قابل  تغییر  هیچ  هفته   شش   مدت   به  تکواندوکار  زنان
 گروه  در  را  عضلانی  درد  کاهش  اما  نداد،  نشان  IL-6  سطح

یک    نتایج  گردآوری  اساس  بر   .(60)داد    نشان  زنجبیل  و  دارچین
  که   داده شد  نشان  (2020متاآنالیز توسط هلالی زاده و همکاران )

تمرین    از  ناشی  اکسیداتیو  استرس  برابر  در  دفاعی  مکانیسم  احتمالاً
ب مکهمراه  از  استفاده  زنجبیلا  دستگاه   مل  بیشتر  کارآمدی  سبب 

شود   می  بدن  اکسیدان  ت(75)آنتی  تیم  پیرالهی.  و   حقیقاتی 
( تاثیر2018همکاران    و   کیناز  کراتین  بر   زنجبیل  مکمل  مصرف   ( 

 جلسه  ازیک  پس  جوان،  سواران  دوچرخه  پلاسمای  اوریک  اسید
کردند.  استقامتی   تمرین بررسی  مطالعه   ،درمجموع  را  این  نتایج 
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4. Shogaol 

5. Paradol 
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  به   غذا  از  قبل  زنجبیل   مکمل  گرم  2  روزانهنشان داد که مصرف  
افزایش میزا   منجرهفته    دو  مدت اوریک خو به   و نهایتان  ن اسید 

آنتی  سیستم  بهبود  دوچرخهباعث  افراد  می   اکسیدانی  گردد.    سوار 
یافته اساس  بر  آنتی   لذا  سیستم  تقویت  جهت  پژوهش  این    های 

می استقامتی  فعالیت  از  پس  مکمل    اکسیدانی  از  استفاده  توان 
کرد توصیه  ورزشکاران  به  را  دیگری   .(76)  زنجبیل  مطالعه  نتایج 

هفته می تواند    10پیشرونده به مدت    متیمقاو  که تمریند  نشان دا
استرس   نشانگر  و  بخشد  بهبود  را  اکسیدانی  آنتی  دفاعی  ظرفیت 
چهار جداگانه،  طور  به  دهد.  کاهش  چاق  مردان  در  را   اکسیداتیو 

  روز   در  بار  چهار  زنجبیل  ریزوم  پودر  گرم  میلی  250  حاوی  کپسول
ی دارد. نیز چنین تاثیر  مکمل خوراکی  صورت  به هفته  10  مدت  به

مصرف  بنابرا هم  و  مقاومتی  تمرین  هم  که  گفت  توان  می  ین 
کاهش  برای  موثر  درمانی  مداخله  یک  تواند  می  زنجبیل  مکمل 

 زنجبیل  مکمل  گرم  4  .(77)استرس اکسیداتیو در افراد چاق باشد  
  ورزش   از   پس  عضلانی  قدرت  بازیابی  تسریع  برای  است  ممکن
  تأثیری   عضلانی   آسیب  هایشاخص    بر   اما   شود،   استفاده  شدید
  اختلال   یا  التهاب  عضلانی،  درد  زنجبیل  گرم  2  مصرف   .(78)ندارد  

فعالیت از  ناشی    مصرف   از   پس  دقیقه   45  را  اکسنتریک  عملکرد 
 به روز پیشرفت است ممکن زنجبیل حال، این با. دهد نمی شکاه
می   .(79)دهد    کاهش   را  عضلانی   درد  روز نظر  تمرین  به   رسد 

بدنی   کاهش  همراههای  موجب  زنجبیل  مکمل  های   شاخص   با 
آنت  التهابی سیستم  تقویت  شودو  اکسیدانی  باید .  ی  حال،  این    با 
در  احتیاط   به   ورزشی   تمرین  طول   در  زنجبیل   مکمل  مورد  لازم 
و    اکسیداتیو  استرس  کاهش  برای   ای  تغذیه   درمان  یک  عنوان

در نظر گرفته    بیشتر  مرتبط   تحقیقات  انجام   تا  التهابی  مارکر های
 شود. 

 

 گیرینتیجهبحث و  
وجود دارد   بر سلامتی منظم بدنی  فعالیت مزایای شواهدی مبنی بر

محسوب می شود.    مهم  عامل  یک  ورزش  که در این میان شدت
در    اختلال  شامل خستگی،  یکسری علائم  با  ورزشی شدید  فعالیت

  ماهیچه ها   التهاب  بافت ها و   در   تروما  بدن،   ایمنی  سیستم  عملکرد
که است  پاسخ  همراه  اثر  آن  التهابی  در  آسیب   افزایش  متعاقب 

عضله،  عملکرد  کاهش  عضلانی،  های  شروع   در  تسریع  طبیعی 
 های  رادیکالمحتمل است.    عضلات   بهبودی  در   تأخیر  و  خستگی

 باشند می   کامل  الکترونی  پوسته  فاقد  که  هستند  هاییمولکول    آزاد،
به عنوان  .  شوند  شیمیایی  العمل  عکس  افزایش   که می تواند سبب 

لید شونده در بدن  آزاد تو  رادیکال های  ترینمثال، اکسیژن از مهم
 مولکول   دیگر  و  DNA  تخریب  باشد که میتواند موجبانسان می

زیستی از   که  هستند  مغذی  مواد  هااکسیدان    آنتی.  شود  های 

تخریب و آسیب   از آزاد می توانند هایرادیکال  کردن طریق خنثی
 اکسیداتیو  هایهمچنین، استرس    کنند.  جلوگیری  بافتی و زیستی

 یک.  گردند  خنثی  هااکسیدان    آنتی  با  است   مکنم  ورزش   از  ناشی
 غلظت  با  حضورش  هنگام  در  حتی  که  است  ایماده  اکسیدان،  آنتی

از  قابل  ماده  یک  کنار  در  کم  بسیار پیشگیری  در   اکسید 
یا تاخیر در فرایند اکسیداسیون نقش داشته    ماده  این  اکسیداسیون

های راه  از  س  آنتی   دفاع  باشد.  بر  علاوه    آنتی   یستماکسیدانی، 
زا،  اکسیدان درون    از   حاصل  های  اکسیدان  آنتی  به   فیزیولوژیک 

گیاهی  منبع های  مکمل  و  کرد  غذایی  اشاره  توان  می   در.  نیز 
های ضد التهاب   مکمل  و  ترکیبات  تعدادی   معرفی  با  حاضر  مطالعه

 غذایی  رژیم  در  ترکیبات  این  اهمیت  و  نقش  به  اکسیدانی  آنتی  و
 های  فعالیت  انجام  که  اینکه  توجه  با  .شد  پرداخته   ورزشکاران

  فعال  های  گونه   و  آزاد  هایرادیکال    تولید  با تواندمی   شدید ورزشی
  کاهش   و  اکسایشی  استرس  هایآسیب    بروز   موجب  اکسیژن
 از   استفاده  و  ای  تغذیه  مداخلات  شود،  ورزشکارن  در  عملکرد
می  اکسیدانی  آنتی  های  مکمل شده   اسب من   کاری  راه  تواندذکر 
شده    برابر  در  محافظت  برای ذکر  پیامد های  باشد.  اثرات مخرب 

طبق نتایج به دست آمده از مطالعات، چای سبز با داشتن ترکیباتی 
اکسیدانی در برهمکنش با  ها علاوه بر فعالیت آنتی    چون کاتچین

انتقال  فرآیندهای  یا  هیدروژنی  پیوند  طریق  از  بیولوژیکی  مواد 
  کاهش   به  منجرNF-κB   سازی  فعال  با غیر  الکترون و هیدروژن

  در   IL-6  و  TNF-α  جمله  از  التهابی  پیش  های  سیتوکین  غلظت
  است که از یک سو با   کورکومینزردچوبه حاوی  می شود.    گردش

رادیکال    مانند  آزاد  انواع رادیکال های  کردن  پایدار  و  اندازی  دام  به
تواند  چربی  پراکسید  های لوگیری اکسیداسیون ج  از گسترش  می 

دیگر از سوی  و  غلظت    کند  التهاب    TNF-αبا کاهش  بهبود  در 
ناشی از فعالیت ورزشی موثر باشد و در نتیجه به عملکرد ورزشی  

داشتن    کمک کند. واسطه  به  نیز    خنثی   در  فنلی  ترکیباتدارچین 
موثر    اکسیژن و کاهش عوامل پیش التهابی  فعال  های  گونه   کردن

جینجرول، آنتی   موجود  شوگاول  است.  زمینه  در  زنجبیل  در 
است.   موثر  ورزشی  آسیب  از  ناشی  التهاب  بهبود  و  اکسیدانی 

تنهایی به  سیر  مکمل  در    همچنین،  ارگانوسولفور  بودن  دارا  با 
خود   و  ترکیبات  ببرد  بین  از  را  کننده  اکسید  عوامل  تواند  می 

پیام  تشکیل  از  جلوگیری  در  نتیجه  در  کند  مهار  را  اکسیداسیون 
التهابی  رسان های   ایفا کندپیش  مطالعات صورت .  نقش بسزایی 

گرفته نسبت به اثرگزاری مصرف مکمل زعفران حاکی از آن بود  
 کردن  خنثی  اروتینوئید هایی از جمله کروسین و سافرانال درکه ک

به طور کل    MDA  مانند  لیپیدی  های  پرواکسیدان و  دارند  نقش 
  استفاده  مجموعدر  می شود.    اکسیدانی  آنتی  ظرفیت  سبب افزایش

  آنتی   خواص ضد التهاب و  که دارای  طبیعی  و  گیاهی  دارو های  از
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زمینه  در  هستند  و   اکسیدان  اکسایشی  استرس  و  التهاب  کاهش 
ریکاوری ممکن در   واقع  مؤثر  بسیار  است  بهبود  رو،  این  از    شود. 

سازوکار های   به نشان دادن کاربرد و اهمیت  مروری  یمطالعه  این
آنتی  وییدار  گیاهان  برخی و  التهاب  ضد  زمینه    در   اکسیدان  در 

 شد.  پرداخته ورزش و ریکاوری
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