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   چکیده

 
های مطلوو  و مییود باعث ایجاد سازگاری ،از اجزای اساسی سبک زندگی سالم، به عنوان یکی های بدنی منظم و با شدت مناسباگرچه فعالیت
 های ورزشی شدید و وامانده سواز باعوث الءواس اسوارس اکسویداایو، الاهوا  و آسویبشود، با این حال، مشخص شده است که فعالیتدر بدن می

ای مناسب های اغذیهااژیهای زیادی برای شناسایی اسارالاش لذاشود. می ورزشی کاهش عملکرد و همچنینعضلانی  هایساخااری به سلول
. را به حداقل برسوانداوانند از آسیب عضلانی و اسارس ناشی از ورزش جلوگیری کرده و یا آنهای ورزشی سالم انجام شده است که میو مکمل
کواری مناسوبی بورای اهاوانود ربا اوجه دارا بودن خاصیت آنای اکسویدانی و دود الاهوابی میهای گیاهی و طبیعی اسایاده از مکملکه به طوری

هوای لذا در مطالعه ی مروری حادر دومن بررسوی سوازوکارها و مکانیزمباشد. ناشی از ورزش  اکسیداایو آسیب عضلانی و اسارسپیشگیری از 
جسواجوی اطلاعوات مورابا از طریو  برای این بررسوی  های طبیعی و گیاهی در ورزش ارائه شده است.احامالی، اثرات مصرف برخی از مکمل

 Natural supplement ،Herbal supplement ،Herbal and Natural supplement and ماننوود هووایواژه کلیوود

exercise performance، Herbal and Natural supplement and muscle damage و اطلاعوواای هووایبانک از 
 ،SID داخلووی و Google Scholar، Science Direct، Pubmed، Web of Science جملووه از خووارجی ماعوودد هووایوبگاه

IranDoc، Magiran ناوای  نشوان داد  .اساخراج گردید( 2021 سال اا زمانی هایدوره همه) جغرافیایی موقعیت و زمانی محدودیت و بدون
برخوی از و مشوخص شوده اسوت کوه  کننداسایاده می ی و طبیعیگیاههای مکملاز جمله کسانی هساند که برای منافع خود از  ورزشکارانکه 

. در نایجوه بوه نظور کمک کننودو کاهش نشانگرهای آسیب عضلانی ، اسریع ریکاوری، ورزشی ها در بهبود عملکردممکن است به آن هامکمل
بورای پیشوگیری از کار مناسوبی اواند راهگیاهی و طبیعی از طری  دارا بودن خاصیت آنای اکسیدانی و دد الاهابی می مصرف مکملرسد که می

بودنی در  عملکورد بهبود نیروزایی بوده و باعث بوده و همچنین برخی از این مکمل دارای اثرناشی از ورزش  اکسیداایو آسیب عضلانی و اسارس
 شوند.می ورزشکاران
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Abstract   
 

Background & Aims: Although regular exercise training with appropriate intensity, is 

considered an essential component of a healthy lifestyle that leads a desirable and 

beneficial adaptation in the body, however, is also known that exhaustive and strenuous 

exercises causes oxidative stress, inflammatory response, and structural damage to 

muscle cells, as well as decline in athletic performance (1). In several studies the 

exercise-induced muscle damage was indicated indirectly by increased serum creatine 

kinase (CK), lactate dehydrogenase (LDH), aspartate amino transferase (AST), alanine 

aminotransferase (ALT), alkaline phosphatase (ALP) and muscle soreness (53). In fact, 

it is reported that muscle fibers are subject to greater mechanical stress during 

exhaustive and long-term muscle contraction, which leads to enzymes efflux result from 

the loss of sarcolemmal integrity (increased permeability and/or breakdown of the 

membrane surrounding the muscle cell) due to the mechanical stress imposed by the 

repeated muscle contraction (53). 

Therefore, there has been much effort to identify appropriate sport supplementation 

strategies that may help to reduce or prevent exercise-induced muscle damage and stress 

(2), So that, due to its antioxidant and anti-inflammatory properties, the use of herbal 

medicines and natural supplements maybe very effective to prevent exercise-induced 

muscle damage and oxidative stress (3). Indeed, in recent years, there has been growing 

body of literature examining the possible physiological mechanisms responsible for 

muscle damage, adaptation, and interventions to reduce the negative effects of 

damaging exercise. Hence in the present review, in addition to study of possible 

mechanisms, it has provided the effects of some natural and herbal supplements in 

sports. 

Methods: For this review, all relevant information were collected using search of some 

keywords such as natural supplement, herbal supplement, herbal and natural supplement 

and exercise performance, herbal and natural supplement and muscle damage via some 

internal and external databases including Web of Science, Pubmed, Google Scholar, 

Science Direct, Magiran, IranDoc and SID, that this information was extracted without 

time and geographical location limit (all time periods until 2021). 

Results: The results indicated that the athletes are among those who use the herbal and 

natural supplement for their own benefit and it has been recognized that some herbs 

may help them to improve their performance, speed up recovery and reduce biomarkers 

of muscle damage. 

Conclusion: The use of herbs as ergogenic aids in exercise and sport is not novel and it 

is believed that these herbs have an ergogenic effect and thus help to improve physical 

performance (8). It is also known that that some of these herbal supplements may help 

to improve recovery, maintain health and fitness during strenuous exercise, increase 

muscle mass and reduce body fat (8). It has also been reported that some of these herbal 

supplements, in addition to increasing the mental alertness of athletes, stimulate fat-

burning metabolism, and therefore enhance physical performance by enhancing muscle 

tissue oxidation (9). In this regard, ginseng, caffeine, ma huang (also called 'Chinese 
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ephedra'), ephedrine and a combination of both caffeine and ephedrine are the most 

popular herbs used in exercise and sports. It is believed that these herbs have an 

ergogenic effect and thus help to improve physical performance (8). Moreover, some 

other alkaloids such as green tea extracts, tribulus terrestris, quercetin and ginkgo biloba 

have been used to improve body mass and composition in athletes (5). 

On the other hand, it has been reported that intense and prolonged exercise can cause 

exercise-induced muscle damage by mechanical tension and metabolic stress (49). This 

undesirable process may cause pain, soreness, inflammation, discomfort and impair 

subsequent athletic performance or training quality. These negative outcomes may 

cause discomfort and impair subsequent athletic performance or training quality, 

particularly in individuals who have limited time to recover between training sessions or 

competitions (51). Moreover, it seems that in exhaustive and acute exercise training, 

oxidative stress can implicated in muscle damage and development of symptoms of 

overtraining including increased fatigue, decreased immune function and decreased 

performance (3).   

In this regard, recently, the use of herbal and natural supplements, because of fewer side 

effects than synthetic supplements, more has been attention from several researchers. In 

the other words, the use of herbal and natural supplements to prevent muscle damage is 

recommended, which dietary supplements with anti-inflammatory and antioxidant 

properties can provide strong protective adaptations against muscle damage and 

subsequent symptoms, and these natural substances have antioxidant properties with 

very limited side effects (58). In fact, there is growing evidence that acute and chronic 

supplementation with polyphenols may enhance exercise performance, with the 

mechanisms most likely to be related to antioxidant and vascular effects (60). On the 

other word, according to the results of some studies, a mechanism proposed for some 

herbal supplements to reduce muscle damage and DOMS is its action on membrane 

stability and reduced lipid peroxidation by inhibiting free radicals activation. Indeed the 

herbal and natural supplement because of its unique polyphenolic compounds, protects 

against damage to macromolecules, including membrane proteins and DNA, and 

inflammatory and muscle damage by reducing the oxidative stress process in athletes, 

and therefore, may increase exercise performance.  

In conclusion, according to exhaustive and strenuous exercises causes oxidative stress, 

inflammatory response, and muscle damage, as well as lead to decrease in athletic 

performance, fatigue and other subsequent consequences, it seems that herbal and 

natural supplementation could exert preventive effects from exercise-induced muscle 

damage and oxidative stress by its antioxidant and anti-inflammatory properties, and 

some of these supplements have an ergogenic aids and improve physical performance in 

athletes. However physically active individuals who desire to use herbal supplements 

should consult appropriate healthcare professionals beforehand (9), and more research is 

still required to identify the optimal dose and blend of polyphenols to prevent exercise-

induced muscle damage and enhance exercise performance, and ideally future studies 

will measure processes within muscle as well as plasma phenolic concentrations so that 

the specific bioactive compounds and the mechanisms of action can be identified (60). 
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       آاشک روانیس                    

 مقدمه
یکی های بدنی منظم و با شدت مناسب اگرچه فعالیت

از اجزای اساسیی سی ز زنیدگی سیالم ظر نظیر گرف یه 
 نیید دیی ظ را بییا شیی ظ  ییه ارگانیاییم را واظار میمی

های مخ لیییف وفیییو ظهییید و با ییی  ای یییاظ اسییی ر 
شی ظ  بیا ایی  های مطل ب و مفید ظر بید  میسازگاری

های ورزشی شیدید حال  مشخص شده است  ه فعالیت
تی   ال هیاب و و وامانده ساز با   القاء اسی ر  ا اییدا

هیای . ظر ایی  راسی ا تلا (1)شی ظ آسیب  ضلانی می
ای مناسیب و های تغذیهزیاظی برای شناسایی اس راتژی

ت انند از های ورزشی سالم ان ام شده است  ه میمکمل
ر  ناشییی از ورز  جلیی گیری آسیییب  ضییلانی و اسیی 

 ه اهمیت ط ری. به(1)را به حداقل برساند  رظه و یا آ 
تاثیر تغذیه ظر  ملکیرظ ورزشیی و تعامیل آ  بیا ان یام 

های ورزشی به  رات از جانب م خصصیا  حی زه فعالیت
ای می رظ بررسیی و مطالعیه قیرار ورزشی و تغذییه  ل م

گرف ه و ان شار مقالات گ نیاگ   ظر ایی  زمینیه بییان ر 
های نقش مهم تغذیه بیر  ملکیرظ ورزشیکارا  و آسییب

. ظر ای  راس ا  با ت جه (2)باشد اح مالی ناشی از آ  می
هیا به روش  شد    ارض جان ی و آثار زیان خش مکمل

هیای   اسی فاظه از مکملو ظاروهای شیمیایی و مصن  ی
گیاهی و ط یعی با د اص آن ی ا ایدانی  ممک  اسیت 

هیای بایار م ثر واقع ش ظ و مصرف ای  ظسی ه از مکمل
ت ا  به مربیا  و ورزشیکارا  ت یییه  یرظ گیاهی را می

ورزشکارا  و ح ی افیراظ  از بایاری ظلیل  همی  . به(3)
 هایفعالیت منفی اثرات از جل گیری جهت غیر ورزشکار

 هایآسیب و ورز  از ناشی اس ر  از پیش یری و بدنی

ا اییدانی  آن یی هیایمکمل مصیرف بیه ها م عاقب آ 
. ظر واقع ش اهد آشیکار نشیا  (4)اند آورظه روی ط یعی

ظهد  ه مزایای سلام ی گیاها  بیه تر ی یات فعیال می
هیییا  ترپن هییییدها و فن لزیاییی ی آنهیییا از جملیییه پلی

ها و ی آلکال هیییدها  فلاون هیییدها  گلیک زیییدها  سییاپ ن
ها مرت ط است  ه اثیرات فیزی لی کیکی مطلی بی لی نا 

لذا ظر ای  مقالیه سیعی بیر  . (5)برای بد  اناا  ظارند 
ای  است تا اطلا ات مناسب ظر رابطیه بیا  یاربرظ انی ا  

گیاهی آن ی ا اییدانی بیر  ط یعی و هایمخ لف مکمل
 ملکرظ ورزشی و  ی ف  ی و آسییب  ضیلانی ناشیی از 
ه ورز  برای م خصصا  تغذیه  مربیا  و ورزشکارا  ارهی

 ش ظ.

 روش کار
های م عدظ های اطلا اتی و وب اهظر ای  بخش از بانز

  Google Scholar  Science Directدیارجی از جملیه 
Pubmed  Web of Science  و ظادلییSID  IranDoc  
Magiran هییای از ق یییل و بییا جایی   ی  لییید واکه

Natural supplement  Herbal supplement  Herbal 

and Natural supplement and exercise 

performance Herbal and Natural supplement and 

muscle damage بدو  محیدوظیت زمیانی و م قعییت  
( 2021هییای زمییانی تییا سییال جغرافیییایی )همییه ظوره

سپس مقالات مرت ط مطالعه  ظس ه بنیدی  اس فاظه شد.
 و تحلیل مح  ا شد. 

 
 هایافته

به ظست آمده با اس فاظه از بررسی مقالات و مطالعات 
هیای رو  مذ  ر بیان ر ای  است  ه باییاری از مکمل

گیاهی و ط یعی با داییت آن ی ا ایدانی ظارای اثیرات 
 ضیلانی  -م ثری بر  ملکرظ ورزشیی و آسییب سیل لی

باشد  ه ظر ظو بخش م زا همیراه بیا ناشی از ورز  می
ت. بیه های اح مالی اثرگذار شرح ظاظه شیده اسیمکانیزم

 بیا رابطیه ظر شیده ان یام مطالعات از ای  لاوه  دلایه
 2و 1های گیاهی و ط یعیی ظر ظو جیدول  اربرظ مکمل

نام محلی  نام  هر مکمل با رابطه ظر است  ه شده آورظه
 و ن ایج آ  ذ ر شده است.  رو  مطالعه دان اظه   لمی 
 

 اثرات گیاهان دارویی بر عملکرد ورزشی
محص لات گییاهی ت سیط سیازما  غیذا و اس فاظه از 

( به  نی ا  ظسی ه داییی از غیذاها تنظییم FDAظارو )
ش ظ و ط و قان   بهداشت و آم ز  مکمیل غیذایی می
(DSHEA از سال )مکمیل غیذایی"بیه  نی ا   1994" 

های گذش ه اس فاظه از . ظر ظهه(5)ش ند بندی میط قه
محص لات ظارویی و گیاهی افزایش یاف ه است و امیروزه 

های ورزشیی می رظ ملبردی از ای  گیاها  به  ن ا  مک
گیرند و مطالعاتی ظر م رظ تیثثیر بردیی اس فاظه قرار می

از ای  گیاهیا  بیر سیلامت  می می و بردیی از   امیل 
 ملکرظی ورزشکارا  و غیر ورزشکارا  ان ام شده اسیت 

.  ملکرظ ورزشی  بیه ت انیایی حفی  و ت لیید بیازظه (6)
بالایی از انرکی ظر واحد زما  با  ی ظارظ. افزایش زما  

ه ازی و به  ظ  ملکرظ ورزشی نییز از واماندگی  ت ا  بی
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از ورزش یناش یعضلان بیو آس یبر عملکرد ورزش یعیو طب یاهیگ یهابر اثرات مکمل یمرور  

ش ظ و ا ب میهای مهم یز ورزشکار م فو محشادص
  امل زیاظی از جمله تمیری  و تغذییه ظر تغیییرات آ  

ای اسی فاظه اهمیت بازایی ظارند. ظر میا    امل تغذیه
های م از و ظارای حداقل  ی ارض جیان ی  یه از مکمل

ب  اند نیاز ورزشکارا  را ظر اس فاظه از م اظ نییروزا رفیع 
. لیذا ورزشیکارا  از (7)رسید  ند  ضروری بیه نظیر می

جمله  اانی ها ند  یه بیرای منیافع دی ظ از گیاهیا  
  ننیید. آنهییااسیی فاظه می هییای ط یعیییو مکمل ظارویییی

هیا ظر ممک  است به آ ها ای  مکملمع قدند بردی از 
به  ظ  ملکرظ  تاریع ریکاوری  حف  سلام ی و تناسب 

های ورزشی شدید  افزایش ت ظۀ  ضلانی ظر طی فعالیت
. همچنی  گیزار  (8)و  اهش چربی بد   مز  نند 

های گیاهی  یلاوه بیر از ای  مکمل شده است  ه بردی
افییزایش  ملکییرظ ذهنییی ورزشییکارا   با یی  تحریییز 
م اب لیام چربی س زی شده و لذا  ملکیرظ  ضیلانی را 

 . ظر واقع اس فاظه از گیاها  ظاروییی(9)بخشد. به  ظ می
ی( ظر حی زه به  ن ا  م اظ ارگ کنیز )نیروزایی و ط یعی

ورز  م ح  جدیدی نیات. ظر ای  بیی  جینایین   
 افئی   افدرا  افیدری  و تر ی یی از  یافئی  و افیدری  

تری  گیاها  می رظ اسی فاظه ظر ورز  های ند. مح  ب
ا  قاظ بر ای  است  ه ای  گیاهیا  ظارای اثیر نیروزاییی 

. (8)شی ند ب ظه و بنابرای  با   به  ظ  ملکرظ بدنی می
 لاوه گیاها  ظی ری مانند دارداسیز  جینک بیل بیا  به

افزایش رشد و قدرت  ضلانی را ظر  و غیرهریشه طلایی 
. لذا ظر اظامیه بیه بررسیی (5)اند مرظا  فعال نشا  ظاظه

بیر  پر یاربرظ گیاهیط یعی و های مکملاثرات بردی از 
 .(1)جدول  ش ظ ملکرظ ورزشی اشاره می

 Panax ginsengجینان  با نیام  لمیی  :جینسنگ
باشید  یه می آرالیاسییهگیاه ظارویی از دیان اظه  شیقه 

 جینان زایدبه نام  سرشار از ن  ی گلیک زید اس روهیدی
. (26)ا ایدانی باییار قی ی ظارنید ها ند  ه آثار آن ی

هیای گییاهی ظر تری  مکملجینان  یکیی از مح ی ب
جهییا  اسییت  ییه جای ییاهی برجایی ه ظر فهرسییت 

تری  محص لات ط یعی و گیاهی ظارظ و بیشی ر پرفرو 
ثیرات آ  بیر روی  ملکیرظ های گییاهی ااز سایر مکمل

جامانی م رظ مطالعه قرار گرف ه است. از ای  گییاه  بیه 
ط ر سن ی به  ن ا  یز مکمل  ملکرظی جهت د اص 
گ نییاگ نی از ق یییل به یی ظ اسیی قامت  افییزایش تمر ییز  
مقاومت ظر برابر اس ر   افزایش  ارایی و انرکی حیاتی 

شی ظ ظر هر ظو ظس ه افیراظ سیالم و بیمیار اسی فاظه می
بندی جدید ظاروییی  جیناین  و . بر اسا  ط قه(27)

هیا ظر افیزایش های مخ لف آ  به ظلیل ت انیایی آ گ نه
ظرفیییت فعالیییت جاییمانی یییز آظاپ یی ک  محایی ب 

. آظاپ  ک  بیه معنیی فیرآورظه گییاهی بیا (28)ش ند می
د اص آن ی ا ایدانی است  ه افزاینیده مقاومیت بید  

زا  آسیب  ضعف و دا  ی باشید ظر برابر   امل اس ر 
ها مرب ط های ایلی آظاپ  ک . یکی ظی ر از فعالیت(27)

به ورزشکارا   ت انایی آنها ظر افزایش مقاومیت ظر برابیر 
باشید بیا شیدت بیالا می هایتاثیرات  اتاب لیکی تمری 

. تحقیقات زیاظی ظر ارت اط با اثرات مصرف مکمیل (29)
جینان  بر  ملکرظ جامانی و ورزشی یی رت گرف یه 

 ه  ن ایج اغلب تحقیقات یی رت گرف یه است  به ط ری
نید بیه ت اظهد  ه مکمل گیاهی جیناین  مینشا  می

ط ر قابل ت جهی با   افزایش  ملکیرظ و ظرفییت  یار 
. (30)های فیزی لی کیکی شی ظ جامانی و به  ظ شادص

 لاوه مشاهده شده اسیت  یه جیناین  بیه بازییابی به
هیای آناب لییز را ظر بید  انرکی  مز  یرظه و وا نش

 ند   ه ای  ممک  است  ملکرظ ورزشیی را تحریز می
های سیای م یل ت لید نی رییز ا ایید ظر سیل لبه ظل

 روقی به  ظ بخشد. با ای  حیال بایید ظر -ایمنی و قل ی
نظر ظاشت  ه ن یایج بردیی از مطالعیات ت ربیی ظی یر 
تییثثیر قابییل تیی جهی از جینایین  را بییر ظرفیییت  ییار 

های سیازو ارها و مکانیایم .(31)جامانی نشا  نداظند 
جینایین  ظر  بی ل کیکی م عدظی برای اثیرات مکمیل

و افیزایش  ملکیرظ  (ذهنیی و جایمی)  اهش دا  ی
ا  قیاظ بیر ایی    هبه ط ریجامانی مطرح شده است. 

نیز جینان  همیراه بیا بردیی از کاست  ه اثرات ارگ 
های مخ لف از ق یل: ت دید یا افیزایش ذدییره مکانیزم

هیای بی شییمیایی ت لیید انرکی ظر بد   تاهیل وا نش
سیازی می اظ بازظارنیده  ننده انیرکی   یاهش ییا دن ی

 ملکرظ جایمانی و تایهیل و به ی ظ ریکیاوری  با ی  
ی جامانی و افیزایش  ملکیرظ جایمانی  اهش دا  

. از طرفییی اگرچییه سییازو ار ارگیی کنیکی (32)شیی ظ می
جیناین  بر روی  ملکرظ بدنی به ط ر  امل مشیخص 

های اح مالی ظر ای  زمینه شیامل نشده است  اما تئ ری
آظرنیال -هیپی فیز-تحریز مح ر قشیری هیپ تیالام  

(HPA افییزایش مقاومییت ظر برابییر اسیی ر  ناشییی از  )
ورزشییی  افییزایش م اب لیاییم می  ییارظ  افییزایش سییط  
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       آاشک روانیس                    

هم گل بی   گشیاظ شید   یروا  افیزایش ا اییژ  ظر 
ظسی ر   ضییلات و به یی ظ م اب لیاییم می   نییدری ظر 

هیا  از نظیر تئی ری  ضله اسیت  یه همیه ایی  مکانیزم
. (33)ت اننیید  ملکییرظ جاییمانی را افییزایش ظهنیید می
 لاوه گزار  شده است  ه جناین  با ی  افیزایش به

زایی و وقی   پدییده آنژیی کنز ظر  ضیلات اسیکل ی رگ
زایی ش ظ  ظر ن ی ه مصرف ای  مکمل با افزایش رگمی

و ظس رسی بیش ر  ضلات اسکل ی بیه ا اییژ   با ی  
افییزایش ظرفیییت هیی ازی و تیی ا  هیی ازی ورزشییکارا  

. همچنی  جیناین  سرشار از تر ی ی بیه نیام ش ظمی

کرمیانی م اسییت  ییه با یی  به ی ظ ا ایییژ  رسییانی بییه 
ت اند با ی  رسد  ه میش ظ و لذا به نظر میها میسل ل

لازم بیه ذ یر اسیت  یه . (27)به  ظ ت ا  ه ازی شی ظ 
 به بعید جیناین  معم ل مصرفگزار  شده است  ه 

 باشید  بیا ایی  حیال  ظاش ه جان ی   ارض رسدمی نظر
بیا  اسیت ممکی  جینایین  از بیالایی ظوزهای مصرف
 و د    سرظرظ  اسهال  اد لالات گ ارشیی فشار افزایش

 .(34)همراه باشد  د ابیبی

 ییز محیرط ط یعیی (Caffeine)  یافئی  :کافئین
های ظر حال رشد ظر منیاطو گرماییر  ه ظر گ نه است

 ورزشی عملکرد های گیاهی و طبیعی مورد مطالعه برمکمل -1جدول 

 هایافاه کارروش نام محء  خانواده نام علمی نام محلی

 Panax جینسنگ

ginseng 
 آرالیاسیه

(Araliaceae) 

(10) Choi et al 
اجویز دهانی دزهای مخالف 

 هاروز در رت 7به مدت 

افزایش زمان رسیدن به حد 
های فعالیتگی در وامانده

 شنا و دویدن

(11)  Wang et al 
 روز( 4مصرف کوااه مدت )

 های جینسینگساپونین
 اساءامت هوازیافزایش 

Mirzapurnoorabadi 

et al (12) 

 250) یاری هشت هیاه مکمل
گرم قبل از هر جلسه میلی

ورزش( در دخاران امرین 
 کرده

افزایش شاخص اوان 
 هوازی و عملکرد ورزشی

 Caffeine کافئین
 گزاناینمایل 

Methylxanthine 

(13) Schneiker et al 

 وزن بدن mg/kg 5 مصرف
ورزشکاران  قبل از فعالیت در
 نخبه

افزایش سطوح اسیدهای 
بهبود و لذا چر  آزاد 

و  عملکرد اساءامای
 هوشیاری ذهنی

(14) Kashef et al 

 5/2  دوزهای مصرف دزهای
وزن بدن قبل  mg/kg  5و 

از فعالیت وامانده ساز در 
 مردان ورزشکار

های افزایش شاخص
عملکردی زمان رسیدن به 
واماندگی و شاخص اکسیژن 
 مصرفی زمان اساراحت بعد

(15) Jodra et al 

وزن بدن  mg/kg 6مصرف  
 و ایریحیدر ورزشکاران نخبه 

امرین کرده قبل از آزمون 
 وینگیت

 هوازیعملکرد بیافزایش 

 Ephedrine افدرین
 افدرا

Ephedraceae 

(16) Bell et al 
وزن بدن  mg/kg 1مصرف 

 در مردان ورزشکار

افزایش زمان رسیدن به حد 
واماندگی در دوچرخه 

درصد  85سواری با 

2maxVO 

(17) Haghighi et al 

 وزن mg/kg 8/0مصرف 
بدن افدرین و در ارکیب با 

کافئین  mg/kg 6/0مصرف 
 در مردان اندام پرور

 و انهپایین قدرت افزایش
 بالاانه اساءامت
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ن   گییاه  60یا مناطو نیمه گرمایر جها   ظر بیش از 
ا ئیش ظ  اما به ط ر  مده از گیاهی بیه نیام  افیافت می

بیه . (14)آیید بیه ظسیت می (Caffea Arabica)  ربیکا
ظلیل نقش  افئی  ظر اهش دا  ی و تق یت  ملکیرظ 
 ضییلانی  اسیی فاظه از اییی  مکمییل ت سییط مربیییا  و 
ورزشکارا  رو به افزایش است. ظر حقیقیت  یافئی  بیه 
 ن ا  ییز میاظه ارگ کنییز شیناد ه شیده اسیت  یه 

بد   فیزی ل کیز  ملکرظهای برت اند مزایای فراوانی می

مطالعیات اسی فاظه فیراوا  از ایی  و  (35)ظاش ه باشید 
مکمییل گیییاهی را بییه افییزایش  ملکییرظ ورزشییی ظر 

هییای اسیی قام ی و همچنییی  اثییرات ارگ کنیییز فعالیت
های قیدرتی و تنیاوبی میرت ط فعالیتاح مالی آ  برای 

مشخص شده است  ه مصرف  یافئی  بیا ظوز ظانند. می
  ملکیرظ انیرکی بید   به ی ظ افیزایش با ی  مناسیب

  ملکیرظ به ی ظ  ملکیرظ حر  یی  ارتقیای جایمانی 

 و احایا  ه شییاری و بییداری افیزایش شیناد ی 

 ادامه -1جدول 

 هایافاه کارروش نام محء  خانواده نام علمی نام محلی

 Camellia چای سبز

sinensis 

 چای
Theaceae 

(18) Sabzevari Rad 

et al 

کیسه )حاوی  3مصرف روزانه 
گرم پودر چای سبز( به  2

مدت هشت هءاه در 
 چاق افسری دانشجویان

 افزایش اوان هوازی

(19)  Richards et al 

 135های قرص مصرف
گالوکاچین اپی گرممیلی
( موجود در EGCGکالات )

 روز 14به مدت  چای سبز

شاخص عملکرد افزایش 
 (max2VO) هوازی

 Quercetin کوئرساین
 فلانوئیدها

Flavonoid 

(20) Davis et al 
 کوئرساین مدت کوااه مصرف
میلی گرم دو نوبت در  500

 روز روز به مدت هیت

 از اساءامای ظرفیت بهبود
 و max2VO افزایش طری 
 خساگی اا رسیدن زمان

(21) Ramezani et al 
گرم میلی 1000مصرف روزانه 

کوئرساین به مدت شش هیاه 
 در مردان فوابالیست

ورزشی و  عملکرد بهبود
 زمان رسیدن به واماندگی

 Withania بوزیدان

somnifera 

 سولاناسه
Solanaceae 

(22) Shenoy et al 

هشت هیاه مصرف عصاره 
 500ریشه گیاه بوزیدان )

دوچرخه  درگرم در روز( میلی
 سواران نخبه

زمان و  max2VOافزایش 
رسیدن به واماندگی و لذا 
-بهبود اساءامت قلبی

 انیسی

(23) Wankhede et 

al 

هشت هیاه مصرف عصاره 
 300ریشه گیاه بوزیدان )

مردان  درگرم در روز( میلی
 امرین کرده مءاومای

افزایش قابل اوجه اوده و 
 قدرت عضلانی

 Tribulus خارخاسک

Terrestris 

 اسپندیان
Zygophyllaceae 

(24) Yin et al 

 mg/kg30  120مصرف 
دقیءه قبل از فعالیت در 

احت شرایا بیش  هاموش
 امرینی

 خساگی زمان افزایش
 همزمان افزایش با همراه
 و نسبی جرم بدن، اوده
 عضلات پروائین سطح
 بهبود عملکرد لذا و دوقلو

 ورزشی

(25) Ma et al 
  1250مصرف روزانه

mg/kgfi  هیاه در 3به مدت
 بوکسورها

 هوازیبهبود عملکرد بی
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سیر ت  افیزایش ذهنیی  دای  ی  یاهش ت انمنیدی 
   تیاه حافظیه تق ییت تمر یز  و ظقیت افزایش وا نش 

 ت انیایی افیزایش مایئله  حیل ت انیایی میدت  افیزایش

  ضیلانی- صی ی همیاهن ی و گیری ییحی تصیمیم

. با ای  حال  یاف ۀ بردی از محققا  بیان ر (14) ش ظمی
هی بر  ملکرظ ورزشیی ظر  دم اثرگذاری ای  مکمل گیا

باشد.  ه ال  یه ظر ایی  افراظ ورزشکار و غیر ورزشکار می
راس ا گزار  شده است  ه یکی از   امل اح مالی  دم 
اثرگذاری  افئی  بر  ملکرظ ورزشی و به ویژه اس قام ی 

و م اب لیایم  FFAت اند نقیص ظر برظاشیت سیل لی می
ید چرب باشد رغم فراهم ب ظ  اسمی   ندریایی آ   لی

 یه رغم ای  لاوه  باید ظر نظر ظاشت  یه  لیی. به(36)
ت انیید ف اییید سییلام ی چشییم یری مصییرف  ییافئی  می

ت اند من ر بیه ظاش ه باشد  اما ظوزهای بالای آ  نیز می
  ارض جان ی منفی ش ظ و اس فاظه بیش از حد و مزم  

ت اند من ر بیه افیزایش اضیطراب و فشیار دی   آ  می
هییا و سییازو ارهای ط ر  لییی  مکانیزمبییه .(5)شیی ظ می

مخ لفی برای ت ضی  تیثثیرات مطلی ب مکمیل گییاهی 
ظ ورزشییی پیشیینهاظ شییده اسییت.  ییافئی  بییر  ملکییر

 اثیر ظربیاره مکانیایم فرضیه مطیرح شیده تری قدیمی

ظر  ج ییچیرب آزاظ و ییرفه اسییدهای باییج  افئی  
باشد. ظر واقع  افئی  با مهیار می  ضله گلیک ک  مصرف

 ناشی از ورزش آسیب و کوفاگی عضلانی های گیاهی و طبیعی مورد مطالعه برمکمل -2جدول 

 هایافاه کارروش نام محء  خانواده نام علمی نام مکمل

 Panax جینسنگ

ginseng 
 آرالیاسیه

(Araliaceae) 
(61) Jung et al  350نوشیدنی حاوی مصرف 

گرم عصاره جینسنگ میلی
بلافاصله بعد از فعالیت حاد برونگرا 

 و چهار روز بعد از آن

ها و نشانگرهای کاهش فرایند
 مرابا با الاها  و آسیب

(62) Atashak et 

al 

گرم کپسول  2روزانه مصرف 
روز قبل از  جینسنگ به مدت هیت

 فعالیت در بوکسورهای جوان

جلوگیری از افزایش فعالیت 
و اعدیل آسیب  CKآنزیم 

 سلول عضلانی بعد از فعالیت
 هوازی شدید

(63) et al Lee  در اجویز دزهای مخالف جینسنگ
 اسپراگموشهای نر نژاد 

کاهش سطوح نشانگرهای 
CK  وLDH 

(64) Voces et al  اجویز دهانی دزهای مخالف
در ماه  3جینسنگ به مدت 

 ویساارنر  هایرت

کاهش سطوح فعالیت آنزیم 
CK 

 Ginkgo جینکوبیلوبا

biloba L 
 داریانکهن

Ginkgoaceae 
(57) Atashak et 

al 

 گرم میلی 160 مصرف روزانه
 مدت به جینکوبیلوبا عصاره مکمل
 در دخاران فعال هیاه سه

 کاهش سطوح نشانگرهای 

CK وCRP ماعاقب 

 HIITفعالیت 
(65) Lu et al  جینکوبیلوبا  روزه عصاره 15اجویز

 احت شرایا صحرایی هایرت در
 جریان مجدد برقراری -ایسکمی

 خون

کاهش نشانگرهای آسیب 
و  LDHو  CKسلولی 

 همچنین نشانگرهای الاهابی

 Curcuma کورکومین

longa 
 زنجبیلیان

Zingibracea 
(66) Drobnic et 

al 

 به روز در گرم میلی 200مصرف 
 دویدن اجرای از قبل روز 4 مدت
 سراشیبی در مردان نسبااً فعال در

کاهش میزان آسیب و درد 
 عضلانی

(67) Samadi et 

al 
 به گرم میلی 1000 مصرف روزانه

 جلسه یک از روز بعد پن  مدت
 گرا در مردانبرون مءاومای فعالیت

 نکرده امرین جوان

کاهش سطوح نشانگرهای 
 ,CKآسیب عضلانی )

LDH و احساس درد )
 عضلانی

(68)Tanabe et al  کورکومین گرممیلی 150مصرف 
 بعد ساعت 12 و قبل ساعت یک
برونگرا در مردان  فعالیت از

 کردهامرین

حیظ عملکرد عضلانی و 
کاهش نشانگر آسیب 

 CKعضلانی 
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(  cAMPآنزیم فاف  ظی اس راز )آنزیم  یاهش ظهنیده 
ظر بافییت چربییی و غییده  cAMPبا ی  افییزایش غلظییت 

بر ثان ییه ظر ن ی یه ش ظ   ه افزایش ای  پیامال میآظرن
هیا از مصرف  افئی  من ر به تحریز ترش   اتک لآمی 

بخش مر زی غده آظرنال و به ظن ال آ  تحریز حر ت 
گیرظظ می FFAهای ذدیره شده و افزایش سط ح چربی

بخشی از اثیرات ارگ نژنییز ایی  مکمیل  واقع. ظر (14)
گیاهی بر  ملکرظ ورزشی بیه تیثثیر آ  بیر ظر ظسی ر  

 یه افیزایش شی ظ. بیه ط رینا ت ظاظه می FFAب ظ  
ج یی به ن بیه دی ظ من یر بیه اثیر ییرفه FFAغلظت 

ش ظ  زیرا سیای م انیرکی بید  شیرو  بیه گلیک ک  می
 نید. سی دت می به  ن ا  من ع اولییه FFAاس فاظه از 

ت انید ج یی ظر مصرف گلیک ک  به ن بیه دی ظ مییرفه

اندازظ  ظر ن ی ه   ملکیرظ شرو  دا  ی را به تثدیر بی
یابد. همچنی  مشخص شیده اسیت جامانی افزایش می

های سیرمی با ی  افیزایش  ه سط ح بالاتر  اتک لآمی 
 ن ا  م ال   ملکرظ سیر  ی( ه ازی )به ملکرظهای بی

( ظر افییراظ جیی ا  و max2VOو  ملکرظهییای هیی ازی )
. از طرفی  لاوه بیر افیزایش (37)ش ظ میاناال سالم می
هییا  مکمییل  ییافئی  با یی  افییزایش سییط   اتک لآمی 

 یاهش فعالییت پاراسییمپاتیز ظر  فعالییت سیمپاتیز و
ش ظ  ه ای  تیثثیرات ( میCNSسیا م  ص ی مر زی )

بییه ن بییه دیی ظ با یی  به یی ظ دلییو و دیی ی و افییزایش 
ه شییاری و  ییاهش احاییا  دایی  ی ظر ورزشییکارا  

های اح مالی ظی ر بیرای یزماز جمله مکان .(15)ش ظ می
به  ظ  ملکرظ به واسطه مصرف مکمل گییاهی  یافئی : 

 ادامه -2جدول 

 هایافاه کارروش نام محء  خانواده نام علمی نام مکمل

 Camellia چای سبز

sinensis 
 چای

Theaceae 
(69) Panza et al  به روز در لیار میلی 200مصرف 

سبز در مردان  روز چای 7 مدت
 امرین کرده

 CKش نشانگر آسیب کاه
در پاسخ به انجام فعالیت 
 مءاومای پرس سینه

(70)  Silva et al  به روز در گرممیلی 500مصرف 
 روز در مردان غیرفعال 15 مدت

کاهش نشانگرهای سرمی 
آسیب عضلانی و بهبود 
 ریکاوری عضلانی

(71) Haramizu 
et al 

 مدت به سبز چای مصرف کااچین
 هاهیاه در موش سه

کاهش نشانگر آسیب 
و کاهش  CKعضلانی 

پس از دویدن  LDHجزئی 
 در سراشیبی

(72) Liu et al  های موجود در فنولپلیمصرف
بر سطوح نشانگرهای  چای سبز

 فعالیت از آسیب عضلانی ناشی
 صحرایی موش شدید در ورزشی

جلوگیری از افزایش و رهایی 
 LDHو  CKنشانگرهای 

و کاهش سطوح اسید 
 لاکایک

 لامیاسه Peppermint نعناع
Lamiaceae 

(73) Valizade et 

al 

 میکرولیار 50 روزانه مصرف
 پس روز 10 مدت به نعناع اسانس
 گرابرون ورزشی فعالیت انجام از

 سالم جوان مردان در

، CKکاهش نشانگرهای 
LDH کورایزول، میزان ،

 درد و الاها 

(74) Gillis et al  مصرف مناول )الکل ارپن حلءوی
مساخرج از روغن نعناع( در مردان 

 سالم

بهبود عملکرد ورزشی و 
هش آسیب عضلانی ناشی کا

 از ورزش در دوره ریکاوری
 هاوینی فرین Resveratrol رزوراارول

Viniferine 

(75) Hsu et al  اجویز هیت روزه رزوراارول پس
از ایجاد کوفاگی ناشی از آسیب 
عضلانی در عضله دوقلوی پای 

 هاشچپ مو

بهبود ریکاوری و کاهش 
،  CKسطوح نشانگرهای 

LDH اسید اوریک و ،
 کرااینین سرمی

(76) Narciso et 

al 

ی رزورااراول در روزه 14اجویز 
 90های کم احرک پس از موش

 دقیءه شنای

اءلیل پراکسیداسیون لیپیدی 
و  CKی و کاهش نشانگرها
LDH 
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آزاظ سییازی  لایییم از شیی که سار  پلاسییمی  حفیی  
گلیکیی ک   ضییله از طریییو مهییار فاییف ظی اسیی راز  و 

 یهیای آظنی زین ملکرظ آن اگ نیا ی  افئی  ظر گیرنده 
باشد. بنابرای   ممک  است ییز  امیل ییا می CNSظر 

تر ی ی از ای    امل مائ ل افیزایش  ملکیرظ ورزشیی 
لازم بیه  با ای  حال . (38)پس از مصرف  افئی  باشند 

 ط لانی میدت و ظز بیالای  یافئی  ذ ر است  ه مصرف
افیزایش فشیار   ابی دیبی چی   ممک  است با   ارضی

 احایا  اضطراب   ضلانی  گرف  ی ته    د    حالت
 همراه باشد  ه ایی  امیر هاضمه س ء و سرظرظ دا  ی 

و   ارضیی از  ترجیدی ی رت به ورزشکارا  ظر ت اندمی
 از ییا و قیراری  تیپش قلیب  ضیلات  بی گرف  ی ق یل
  .(39)باشد  ظاش ه آب ظاظ  ظست

افدری  یز آلکال هید با دایییت ارگ کنییز  :افدرین
شیی ظ. ظر اسییت  ییه ظر گیاهییا  از نیی   افییدرا یافییت می

حقیقت  افدری  به  نی ا  ییز ظاروی ط یی و محیرط 
م رظ مخ لف ها و اد لالات برای ظرما  بردی از بیماری

. افدری  و تر ی ات مرب ط بیه (5)گیرظ اس فاظه قرار می
ها های ند آ  از نظر ساد اری بایار ش یه به آمف امی 

ای به تنهایی ییا ظر تر ییب بیا سیایر ظهط ر گا ر ه به
های  یاهش وز  م اظ )به ویژه  افئی ( به  ن ا  مکمل

سی زها ظر بیی  ورزشیکارا  و غییر ورزشیکارا  یا چربی
. همچینیی  مطالعیات (40)گیرند م رظ اس فاظه قرار می

اند  ه افدری  ظارای اثیرات مای قیم و بالینی نشا  ظاظه
غیرما قیم روی بد  است و به ظلیل ش اهت ساد اری 

رنییالی   محییرط ظسیی  اه سییمپاتیز بیی ظه  ییه بییه آظ
 نید و ایی  مکمیل ها و آظرنالی  را تحرییز میگیرنده

شی ظ. می CNSها با   تحرییز ظارویی مانند آمف امی 
 لاوه  مطالعات م عدظ ارت اط بیی  مصیرف افیدری  و به

 ملکرظهای جایمانی بیالاتر و  یاهش وز  را گیزار  

 ادامه -2جدول 

 هایافاه کارروش نام محء  خانواده نام علمی نام مکمل

 Punica انار آ 

granatumL 
 عصاره آ  انار

Punicaceae 

(77) Ammar et 

al 
لیار آ  انار در میلی 1500مصرف 
ساعت قبل از فعالیت و  48طول 
میلی لیار در یک ساعت  500

قبل از انجام فعالیت در مردان 
 برداروزنه

اسریع ریکاوری عضلانی و 
کاهش میزان درک فشار و 
جلوگیری از افزایش 

نشانگرهای آسیب عضلانی 
CK  وLDH 

(78) Abdi et al  لیار میلی 150مصرف روزانه
کنساناره آ  انار به مدت شش 
هیاه همراه با امرین هوازی در 

 زنان دیابای

کاهش نشانگرهای آسیب 
سلولی بافت قلبی از قبیل 

CK-MB اروپونین ،T  و
LDH 

 Allium سیر

sativum L 
 پیازها

Alliaceace 

(79) Elahi et al  به و روز در گرم میلی 70مصرف 
 در بدنی فعالیت از قبل 14 مدت

 ورزشکار پسران

 و CK سطوح کاهش
LDH میزان کاهش و 

 فشار درک
(80) Su et al روز 14 مدت به آلیسین مصرف 

 روی بر گرابرون انءبادات از قبل
 آن از بعد روز دو و گردان نوار

 پلاسمایی مءادیر کاهش
CK و LDH کوفاگی و 

 امرین از پس عضلانی
(81) Shahidi et 

al 
 عصاره مدت کوااه سازیمکمل

 گرممیلی 800 روزانه) گیاهی سیر
 فعال دخاران در( روز 14 مدت به

 عضلانی آسیب علائم بهبود
 سازدرمانده فعالیت از بعد در

 اوت عصاره
 سیاه

Black 

Currant 
 انجیرسانان

Moraceae 

(82) Lyall et al یک) سیاه اوت حاد مصرف 
 از پس ساعت 2 و قبل ساعت
( گرم48 کل در ورزشی، فعالیت
 سالم بزرگسالان در

 افزایش از جلوگیری
 انجام از ناشی  CKنشانگر
 80 با شدت قایءرانی ورزش

 max2VO درصد
(83) Coelho et 

al 

 در بار دو لیار میلی 473مصرف 
 بزرگسالان در روز 8 مدت به روز

 فعال نسبااً

 موجود CK کاهش میزان
 از پس خون گردش در

 گرابرون مءاومای ورزش
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. همچنی  مشخص شیده اسیت  یه مصیرف (5)اند ظاظه
ازی   یاهش دای  ی  افدری  با   افزایش ظرفیت ه 

هیای افزایش ه شیاری و زما  وا نش ظر حیی  فعالیت
. با ایی  حیال  ظر اغلیب مطالعیات (41)ش ظ ورز  می

معم لاً از افدری  ظر تر ییب بیا  یافئی  اسی فاظه شیده 
را ظر مقایاه بیا  یافئی  است  ه ای  امر نقش بالق ۀ آ 

اسیت  یه  ه نشا  ظاظه شیده  ند. به ط ریمحدوظ می
ظوزهییای مخ لییف  ییافئی  و افییدری  ظر ورزشییکارا  

هییای تفریحییی  ظونییدگا  و افییراظ ظرگیییر ظر فعالیت
مقاوم ی  با    اهش زما  ظوید  و افیزایش  ملکیرظ 

اند  ییه . محققییا  اظهییار ظاشیی ه(5)شیی ظ  ضییلات می
اح مالاً مصرف افدری  از طریو سازو ارهای محیطیی و 
مر ییزی از ق یییل یییرفه جیی یی ظر مصییرف گلیکیی ک   

رط فشیار تمیری  با ی  بیه و تغییر ظر ظ CNSتحریز 
تییادیر انییداد   دایی  ی و افییزایش  ملکییرظ ورزشییی 

جیان ی  با ایی  حیال  بردیی از  ی ارض. (17)ش ند می
 شیامل حد افدری  از بیش شده ناشی از مصرفگزار  

 و سرظرظ پذیری  تحریز پریشی  روا  لرز    اضطراب
 .(42)باشد می تنفس مشکل و ت هم سرگی ه 

 
 بر عملکرد ورزشی های گیاهیسایر مکملتاثیر 

ن ایج سیایر مطالعیات بییان ر  یاربرظ بردیی ظی یر از 
های گیاهی و ط یعی ظر به ی ظ  ملکیرظ ورزشیی مکمل

مصیرف  ه گیزار  شیده اسیت  یه باشد  به ط ریمی
ت اند من ر به به ی ظ تی ا  هی ازی می مکمل چای س ز

محققا  ای  افیزایش  ملکیرظ را بیه ش ظ. ظر ای  راس ا 
ظر افیزایش ادی لاف ا اییژ   مکمیل گییاهیای   تاثیر

سیییاهرگی و همچنییی  افییزایش  -دیی   سییردرگی
   لاوه. بییه(19)نیید اههییا نایی ت ظاظا ایداسییی   چربی

ییاری   هرسی ی  را بیر مکمل اثر اناانی مطالعات بیش ر
اند. ظر ای  راس ا اغلیب تثیید  رظه ورزشی به  ظ  ملکرظ

محققا  اثرات مفید مصرف مکمل ط یعی   هرس ی  را 
های آن ی ا ایدانی و  اهش سیط ح لا  یات به فعالیت

ادییراً از طرفیی . (21)انید پس از مصرف آ  نا ت ظاظه

 ادامه -2جدول 

 هایافاه کارروش نام محء  خانواده نام علمی نام مکمل

 Portulaca خرفه

oleracea 
 پراولاکاسه

Portulacaceae 

(84) 
Meamarbashi 

et al 

گرم میلی 1200مصرف روزانه 
 روز در شش مدت به عصاره خرفه

 سالم مردان

 همچنین و درد میزان کاهش
 CK و LDH سطوح
 یک انجام ماعاقب سرمی
 ورزشی فعالیت جلسه

(85) Taj Amir et 

al 

 مصرف دو دوز بالا و پایین عصاره
گرم( به میلی 600و  1200خرفه )
در دانشجویان روز در  12مدت 

 نظامی

 االاگ، درد ماغیرهای کاهش
 بهبود و بصری درد

 عملکردی فاکاورهای
 فعالیت جلسه ماعاقب یک
 گرابرون مءاومای

 Cinnamomum دارچین

zelanicum 

 برگ بوها
Lauraceae 

(86) Shokri et al  گرم دارچین به 3مصرف روزانه
 کارمدت شش هیاه در زنان رزمی

 کوفاگی علائم کاهش
 کاررزمی زنان در عضلانی

(87) 
Meamarbashi 

et al 

گرم پودر  52/2مصرف روزانه 
روز در پسران  10دارچین به مدت 

 غیرفعال

کاهش نشانگرهای 
،  CK،LDHبیوشیمیایی 

اورم در محیا ران و ادراک 
درد پس از اعمال پرواکل 

 گرامءاومای برون
 Chamomile بابونه

Essence 
 کاسنی

Asteraceae 
(88) Khatami 

Sabzevar et al 
عرق  لیارمیلی 300 روزانه مصرف
 دخاران در روز 12 مدت بابونه به

 جوان

 و LDH نشانگرهای کاهش
AST یک جلسه از پس 

 سازوامانده فعالیت
 (89) Naghavi-

Azad et al 

گرم به میلی 1600 روزانه مصرف
 جوان مردان در هیاه مدت یک

 ،CK نشانگرهای کاهش
AST، ALT و ALP در 
 فعالیت جلسه یک از پس

 زاآسیب و شدید ورزشی
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       آاشک روانیس                    

 شیده اسیتو فراتحلیلی گیزار  مطالعه مروری یز ر ظ
   ه یکی از گیاهیا  (Ashwagandha) گیاه ب زیدا   ه

مهم ظر آی روظا است )طب سن ی و باس انی  ه به هنید 
و ایرا  باس ا  تعلو ظارظ( و ظر بردی از منابع از آ  بیه 

برنید  ظارای دص یییات جینان  هنیدی نییز نیام می
ز پ اناییل آظاپ  کنی و ضد اسی ر  قی ی بی ظه و لیذا ا

مناس ی برای به  ظ  ملکرظ جایمانی بردی رظار اسیت 
 ظر بی  گیاها  ظارویی گیاه دارداسیزهمچنی  . (43)
(Tribulus Terrestris)   غنی از فلاون هیدها  آلکال هیدها

ها و گلیک زیدها اسیت و مطالعیات بییان ر ایی  ساپ نی 
است  یه ایی  گییاه ظاروییی ظارای اثیرات ارگ کنییز و 

ظر ای  راس ا بعضی . (44)اس روکنی ظر ورزشکارا  است 
 ملکرظ ورزشی را به تغیییرات یی رت  از محققا  به  ظ

 1-ده آندروکنی  فا   ر رشد ش ه انا لی گرف ه ظر گیرن
(IGF-1 و افزایش سط ح سیرمی تا  سی رو  ظر اثیر )

. ظر مطالعیات (24)مصرف ای  گیاه ظارویی نا ت ظاظند 
ظی ر گزار  شده است  ه مکمیل ییاری گییاه شییری  

 40 ه حیاوی اسیید ف لییز وبییش از  (Shilajit) بیا 
باشد  با   ای اظ سازگاری مطل ب ماظه معدنی مهم می

ظر  ضلات اسکل ی و بافیت هم نید و ظر ن ی یه حفی  
 ضیلانی پیس از ییز پروتکیل ورزشیی حدا  ر قدرت 

مشاهده شیده  ظر ای  راس ا. (45)ش ظ دا ه  ننده می
است  ه مصیرف ایی  مکمیل گییاهی از طرییو به ی ظ 

و افیزایش سیط ح  (46)ها  ملکرظ می   ندری ظر م  
هیییدرواپی تا  سیی رو  آزاظ  تا  سیی رو  تییام و ظی

( ظر مرظا  سالم  با   افزایش ظر DHEAآندروس رو  )
و لذا افزایش ت ظه و قدرت  ضلانی  ATPظس ر  ب ظ  

 لاوه بیر ایی   بردیی مطالعیات گیزار   .(47)ش ظ می
ت اند با    اهش اند مصرف مکمل گیاهی سیر می رظه

دایی  ی و بییه تییادیر انییداد   شییرو  آ  شیی ظ و لییذا 
 . (48)ت اند با   به  ظ  ملکرظ ورزشی ش ظ. می
 

اثرات گیاهان دارویی بر آسیب عضلانیی یاشلای 
 ورزشی

هیای ورزشیی ظر  نیار اثیرات سیازنده و ان ام فعالیت
های  ضیلانی و ت اند با ای اظ آسیبمفیدی  ه ظارظ  می

 ه ط ریال هابی مضراتی را نیز برای بد  فراهم آورظ. به
هیای ورزشیی شیدید بیه گزار  شده است  یه فعالیت

م یاب لیکی وارظه بیه  -ظلیل افزایش فشارهای مکیانیکی

  با یی  آسیییب بافییت  ضییلانی و های  ضییلانیسییل ل
م عاقب آ  شرو  فرایندهای ال هابی و پروا ایداسیی   

  و از ای  طریو من ر به افیت بردیی (49)ش ظ لیپیدی 
های فیزی ل کیکی  بروز پدیدۀ دا  ی و سایر از ظرفیت

و آسیب غشاهای پیامدهای بعدی آ  از جمله ناپایداری 
. ظر واقع آسیب  ضیلانی ناشیی (50)سل لی د اهد شد 

 هیایاز ورز  یز پدیده گذرا است  یه ظر اثیر فعالیت
ش ظ و با آسییب ورزشی غیرمعم ل و آسیب زا ای اظ می

های  ضلانی و ال هیاب ثان ییه ناشیی از ساد اری سل ل
هیای آسییب ظییده مشیخص ها بیه بافتنف ذ لک سییت

. ای  فراینید نیامطل ب ممکی  اسیت (52  51)ش ظ می
با یی  ای ییاظ ظرظ و نییاراح ی شییده و  یفیییت تمییری  و 
 ملکرظ ورزشی را به وییژه ظر افیراظی  یه میدت زمیا  

برای زما  بازگشیت بیه حالیت اولییه بیی   را محدوظی
های تمرینی و یا ماابقات ورزشیی ظارنید   یاهش ظوره
های آسیب و   ف  ی ناشیی از .  لاهم و نشانه(51)ظهد 

آ  اغلییب پییس از قطییع تمییری  چنیید روز اظامییه ظارظ و 
شامل ظرظ  ضلانی   یاهش آسی انه ظرظ   ط ر معم لبه

ت رم م ضعی  اهش ظرفییت ت لیید نییرو و بیالا رفی   
به  .(52)باشد های جریا  د   میسط  بردی از آنزیم

ظر پاسخ بیه از ظسیت رفی   تمامییت غشیای   هط ری
سیار  لما و نف ذپیذیری غشیای پلاسیمایی   یی ف  ی و 

هیای آسیب بافت  ضلانی با افزایش سط  فعالیت آنزیم
 Creatine Kinase (CK  )Lactateسییرمی از ق یییل 

dehydrogenase (LDH  )ino Aspartate Am

Transferase (AST  )Alanine Aminotransferase 
(ALT و )Alkaline Phosphatase (ALP)  همراه است

 ه از مهم ری  نشان رهای غیرما قیم آسیب  ضیلانی 
. لذا بر اسیا  شی اهد  لمیی بیه (53)روند به شمار می

هیای ورزشیی شیدید از رسد  ه اجیرای فعالیتنظر می
طریو ای اظ آسیب  ضلانی  ملکرظ فرظ را تحیت تیثثیر 

 ظهد و ظر ورزشکارا  اجرای تمرینیات و شیر ت ظرقرار 
 یه سیازظ  بیه ط ریماابقات را بیا ادی لال م اجیه می

م جییب  ییاهش  ملکییرظ ورزشییی و مییانع نمییایش 
. ظر ایی  راسی ا (54)های ورزشی آنها د اهد شد مهارت

 ن ارگرظا  روی ظوید  قهظقی 30 از پس مشاهده شد  ه

 CK ضیلانی ) آسییب ظریید  نشیان رهای 15شیب  با
 ننید  یه ظاری افیزایش پییدا می( به ط ر معنیاLDHو

نییز ظر  ظرظ احایا  و افزایش قدرت  اهش م عاقب آ 
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سیییپریا  . همچنییی  (55)ورزشییکارا  مشییاهده شیید 
(Cipryan)  با بررسی اثر سیه پروتکیل ورزشیی مخ لیف

های آسیب  ضیلانی  ( بر شادصHIITد )تمرینات شدی
ال هابی و ا اایشی مرظا  فعال به ای  ن ی ه ظست پیدا 
 رظند  ه سط ح نشان رهای آسییب  ضیلانی بلافاییله 

های م فاوت تمرینات شدید افیزایش بعد از اجرای رو 
 . (56) ند ظاری پیدا میامعن

 ارهای مناسب جهت پیش یری از آسییب لذا اراهه راه
ش مهمییی ظر حفیی  ت انیید نقییو  یی ف  ی  ضییلانی می

شرایط تمرینیی و  ملکیرظی ورزشیکارا  ظاشی ه باشید 
 بر ایفزاینده ت جه ادیر هایسال . ظر ای  راس ا ظر(57)

های گییاهی و ویژه مکملها و بهمکمل اثربخشی مصرف
 اثیرات برابیرط یعی آن ی ا ایدانی برای محافظیت ظر 

های آسیب افزایش شادص از ناشی هاینامطل ب آسیب
 بیرای لازم هایاسیت تیا زمینیه گرف یه  ضلانی ی رت

هییای ورزشییی ظر م فقیت  اییب و بیشیی ر تمییری 
. ظر واقع بیا ت جیه بیه (58, 57)کارا  فراهم ش ظ ورزش

 هیایمکملروش  شد    ارض جان ی و آثار زیان خش 
های ضد ال هیابی سن  یز و شیمیایی اس فاظه از واسطه

ط یعی و گیاها  ظارویی ظر ظرما  بایاری از مشیکلات 
تییر بییه نظییر از ق یییل  یی ف  ی و آسیییب  ضییلانی ایم 

 ه ن ایج اغلب مطالعیات بییان ر . به ط ری(59)رسد می
هییای م جیی ظ ظر فن لسییازی پلیاییی  اسییت  ییه مکمل

ز هیای ورزشیی اگیاها  ظارویی ق یل ییا بعید از فعالیت
طریییو سییازو ارهای آن ییی ا ایییدانی و ضیید ال هییابی 

ت انیید م جییب به یی ظ ریکییاوری بییه ظن ییال آسیییب و می
. ظر واقیع مهم یری   لیت (60)  ف  ی  ضلانی شی ظ 

ها بر آسیب و  ی ف  ی  ضیلانی میدی   تاثیر پلی فن ل
 ملکرظ آ  ظر پایداری غشیاء و  یاهش پرا ایداسیی   

باشد. ظر اظامه به ط ر دلایه به نقش بردی لیپیدها می
آن ی ا ایدانی گیاهی و ط یعی  ه اث یات های از مکمل

شده اسیت تیثثیر مهمیی ظر آسییب  ضیلانی ناشیی از 
ورز  ظاشیی ه و م عاق ییاً نقییش فیزی لیی کیکی ظر به یی ظ 

 (.2)جدول  ش ظمیاشاره    ملکرظ بدنی ظارند
شیخص بر اسا  ملاحظات طب سن ی  م جینسنگ:

ت انید از شده است  ه اس فاظه از مکمل جینایین  می
ظر  و ال هابی افزایش بردی از نشان رهای آسیب  ضلانی

سرم د   جلی گیری بعمیل آورظ. ظرحقیقیت مشیخص 
 ضید اثیر جیناین  سیا اریدهای  یه پلیی شده است

 جیناین  ظر م جی ظ جیناین زاید دای  ی ظاشی ه و
  ییاهش و لا  یییز اسییید سییازیپاط ظرت انیید می

. (90)نشییان رهای آسیییب  ضییلانی میی ثر واقییع شیی ظ 
 لاوه  بیر اسیا  ن یایج بردیی از مطالعیات بیه نظیر به
رسیید مصییرف جینایین  با یی  ت  یییت غشییای می

می   نیییدریایی ظر  ضیییلات آسییییب ظییییده بعییید از 
 ظر ت انیدمیزا شیده و لیذا های ورزشیی آسییبفعالیت

. ظر واقع (91)ظی اره سل لی مؤثر باشد  ترمیم و بازسازی
ت اند یکی از ظلایل به  ظ  ملکرظ ورزشی بیه ای  امر می

 ه ط ریصرف جینان  ظر ورزشکارا  باشد  بهظن ال م
Cristina-سیی زا )- ریایی ینا ادیییراً گییروه تحقیقییاتی

Souza)  گییزار  ظاظنیید  ییه مصییرف مکمییل گیییاهی
 با    یاهش مییزا  ظرط فشیار و افیزایشجیناین  

تحریز  ضلانی و همچنی  به ی ظ نییروی  ضیلانی ظر 
 . (92)ش ظ ورزشکارا  ورزیده می

 Ginkgo بیا نیام  لمیی جینک بیل بیا جینکوبیلوبا:

biloba L  یکیی از   ه است یا ظار ه  تیرهیز گ نه از
پر اربرظتری  محص لات گیاها  ظارویی ظر جهیا  و بیا 

  صیاره  یه باشدقدمت ط لانی ظر طب سن ی آسیا می

فارما  ل کییز بیرای  اثیرات از وسییعی آ  ظارای طییف
ظر واقیع  .باشیدمی را ظارا مخ لف ظرما  چندی  بیماری

هییای گیییاهی آن ییی یکییی ظی ییر از مکمل جینک بیل بییا
ت اند با    اهش  لاهیم  ه اح مالاً می است آ ایدانی

هیای ورزشیی   ف  ی و آسیب  ضلانی ناشی از فعالیت
بردییی از  . ظر اییی  راسیی اشییدید ظر ورزشییکارا  شیی ظ

نشیان رهای آسییب  ضیلانی ظر اثیر  مطالعیات  یاهش
ضدال هابی  صیاره  اثرات به مصرف مکمل جینک بیل با را

زار  شده اسیت اند. به ط ری گجینک بیل با نا ت ظاظه
 های جینک  با    اهش بیا  ک   امیل ه  صاره برگ

سازی پروتئی  ( از طریو فعالNF-κB اپابی)-ها ه ای
هیای و همچنیی  مهیار آنزیم AMP یناز فعال شده بیا 
از  NF-kB ظر حقیقییت .(93)شیی ظ سیکل ا ایییژناز می

طریو فعیال  یرظ  ماییر پییام رسیا  آبشیار ال هیابی 
ال هابی و  ی ف  ی  هایبیا  پروتئی  ت اند ظر افزایشمی

و  Li. (94)( نقیش ظاشی ه باشید CKو  LDH ضلانی )
گزار  ظاظنید مصیرف جینک بیل بیا با ی   نیز همکارا 

اهش سط  آنیزیم هیای و لذا   NF-κB اهش بیا  ک  
CK  LDH  وCK-MB  و همچنی  سر  ب فراینیدهای

هیای ظچیار های آپ پ  ز ظر م  ال هابی و تنظیم  ننده
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       آاشک روانیس                    

. همچنی  اثیرات (95)ش ظ انفار     حاظ می  ارظ می
ت انید بیه آن ی ا ایدانی قی ی ایی  مکمیل گییاهی می

 ن ا  بخشی ظی ر از سیازو ارهای اح میالی اثرگیذاری 
ظر  یاهش   امیل آسییب  مصرف  صیاره جینک بیل بیا
رسید  یه بیه نظیر میط ری ضلانی قابل ذ ر باشید. به

مصییرف اییی  مکمییل آن ییی ا ایییدانی از طریییو حییذف 
من ر بیه  هاآن ی ا ایدا های آزاظ و افزایش ت ا  بنیا 

هییای غشییایی و  ییاهش  ییاهش پرا ایداسییی   چربی
آسیب وارظه به غشای فا لیپیدی سل ل  ضلانی شده و 

های آسیییب ظی از نشییت و نفیی ذ شییادصلییذا تییا حییدو
 .(57) نید  ضلانی به مایعات دارج سل لی جلی گیری 

شایع ناشی از مصرف ای  مکمل  یجان  بردی از   ارض
 و سرظرظ س ء هاضمه  ته    ظر بردی از مطالعات شامل

 .(96)است  آلرکیز پ س ی هایوا نش
فن ل است  یه از   ر  می  یز ن   پلی کورکومین:

ریشه گیاه   ر  ما گرف ه شده و بیه وفی ر ظر زرظچ بیه 
مکمییل  ییه شیی ظ. نشییا  ظاظه شییده اسییت یافییت می

ت انیید بییرای  ییاهش آسیییب و  یی ف  ی   ر یی می  می
بیه طی ر بیالق ه ظر  و  ضلانی ناشی از ورز  مفید باشد

اظیت از ن ی ه اثرات آن ی ا ایدانی  ضید ال هیابی و حف
هیای غشاء  به حفی   ملکیرظ ورزشیی م عاقیب فعالیت

. به نظیر (97)ورزشی شدید و چالش بران یز  مز  ند 
  ر ی می   و آسییب  ضیلانی رسد  ه آثار ضد ظرظمی
ت اند به  لیت  یدم سیادت ییا مهیار ییز سیری از می

های م قیت پ اناییل ظرگییر ظر های ی نی گیرنده انال
های وانیل هییدی ند گیرنیدهت لید تحریکات ظرظناط  مان

(TRPVن   یز و ظو باشد ). لاوه  اح میالاً دی اص به 
آن ی ا ایدانی   ر  می  با   آسیب  ضیلانی  م یر 

ها ش ظ. چرا ه  گزار  شده است  ه آن ی ا اییدا می
از جمله   ر  می  با افزایش ظرفییت آن یی ا اییدانی 

 م یر  های آزاظ و لیذا آسییبم جب مهار سن ز راظیکال
غشییای  ضییلانی شییده و با یی  جلیی گیری از نشییت 

همچنییی   .(67)شیی ظ نشییان رهای آسیییب  ضییلانی می
پیشیینهاظ شییده اسییت  ییه یکییی از مهم ییری  ظلایییل 

فن لی به دص ص   ر ی می  بیر اثرگذاری تر ی ات پلی
  ف  ی و آسیب  ضلانی  نقش آنها ظر  یاهش ال هیاب 

وج ظ آمده ظر بد  و پایداری و حف  غشیاء از طرییو به
 لاوه محدوظ  رظ  پرا ایداسیی   لیپییدی اسیت. بیه

هیای می  ت یدیل پروتئی مشخص شده است  ه   ر  

 ضلانی به گل  ز را طی گل   نئ کنز محدوظ  رظه و بیه 
. (98) نیید حفیی  بیشیی ر  ضییلات اسییکل ی  مییز می

مکانیاییم اح مییالی ظی ییر  ییاهش نشییان رهای آسیییب 
 ضلانی ظر اثر مصرف   ر ی می   ممکی  اسیت مهیار 

ها بییا فراینییدهای ال هییابی و تعییدیل آبشییار سییای   ی 
( COX-2) 2-ظهی سیکل  ایژنازسر  ب و  اهش پیام

از طرفی    ارض جان ی بیرای مصیرف . (99  97)باشد 
 ای  مکمل ظر مطالعات مشاهده نشد.  

 Camelliaبیا نیام  لمیی  چیای سی ز چلاای سلا: :

sinensis تری  گیاها  ظارویی ظر جها  یکی از پرمصرف
از حیدوظ   یهبی ظه  (Teaceae) است  ه از تییره چیای

های سال ق ل از میلاظ و ظر مقاظیر بالا برای قر  3000
 ن ا  یز میاظه م ماظی ظر بایاری از ج امع آسیایی به

بخش اس فاظه شیده اسیت. باییاری از تیاًثیرات سلامت
فنی لیکی فعیال ه تر ی یات پلیظرمانی مفید چای س ز ب

شی ظ  نای ت ظاظه م ج ظ ظر آ   ه  اتچی  نامییده می
. نشییا  ظاظه شییده اسییت  ییه مصییرف (100)شیی ظ می
های  ی ف  ی و های چای س ز  لاهیم و نشیانهفن لپلی

ظهید  هرچنید ن یایج تیا آسیب  ضیلانی را  یاهش می
رسید نظر میظر حقیقت به .(51)حدوظی م فاوت است 

فن لی با  مز بیر ظرفییت ت آن ی ا ایدانی پلیتر ی ا
آن ی ا اییدانی بید  از ییع ظ بییش ازحید و افیزایش 

 نید شدید نشان رهای آسییب  ضیلانی پیشی یری می
های مطالعات مصرف چای سی ز و بر اسا  یاف ه (101)

 LDHو  CKنقش تعدیل  نندگی ظر یع ظ نشان رهای 
هییای ورزشییی شییدید ظارظ و از رونیید را پییس از فعالیت
هیای شی ه ظارو ها ظر مقایاه بیا گروهش اب افزایش آ 

لازم به ذ ر اسیت  یه بیرای  آورظ. مل میجل گیری به
هی بردیی از  ی ارض ای  مکمل گیا حد از بیش مصرف

 دیی ابی   ییم پییذیری  تحریییز ماننیید جییان ی اح مییالی
 . (102) ص انیت مشاهده شده است  و تا یکارظی

یکیییی از  (Peppermint) گییییاه نعنیییا  یعنلالالاا :
پر اربرظتری  گیاها  ظارویی است  ه برگ و اسانس آ  

هیا  هیا  ترپ ظارای تر ی ات م ن  ی ازجملیه م ن ترپ 
ها  فلاون هییدها   اروتن هییدها و بیه وییژه من ی ل تانی 
باشد و ظر طب سن ی از ای  گ نه گیاهی بیه  نی ا  می

. ظر (73)گییرظظ ضیید ظرظ و آرام  ننییده اسیی فاظه می
واسیطه وجی ظ رسید گییاه نعنیا  بهحقیقت به نظیر می

 اروتن هیدها و فلاون هیدها ظاری د اص آن ی ا اییدانی 
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ت ا  آثار م  یت نعنیا  را بیا آثیار و لذا تا حدی می ب ظه
 لاوه اسانس نعنیا  ا ایدانی آ  مرت ط ظانات  بهآن ی

و   COX-2با مهار مایرهای ال هابی )از ق یل ماییرهای
یییی رت غیرماییی قیم از سییین ز لیپ ا اییییژناز( به -5

و م اظ ال هابی جل گیری  رظه و  E2 هایپروس اگلاندی 
 ی ارض . (73)گرظظ  جب  اهش ظرظ میاز ای  طریو م

جان ی )به اس  نای حالت تهی   و اسی فران ناشیی از ظز 
 صرف ای  مکمل گزار  نشده است.بالا( ظر اثر م
هیای م جی ظ ظر پلیی فن لیکی ظی ر از  :رزوراترول
 یه بیا باشید م رظ اس فاظه ورزشیکارا  میمنابع غذایی 

آ  ظارای  د اص آن ی ا ایدانی و ضد ال هیابیت جه به 
ای از د اص ظارویی و بی لی کیکی بی ظه و طیف گا رظه

هیا می ثر اسیت ظر پیش یری و به  ظ بایاری از بیماری
انیید بردییی از محققییا  پیشیینهاظ ظاظه  لاوه بییه. (103)

ظر پیشی یری و  یاهش آسییب رزوراتیراول اثرات مفید 
ساز های ورزشی شدید و وامانده ضلانی ناشی از فعالیت
ایی  های آن ی ا اییدانی ذاتیی اح مالاً به ظلیل فعالیت

 یه  شده استمشاهده   هبه ط ری. مکمل گیاهی باشد
گییرم ظر روز( بییا میلی 40ای رزوییی  )مصییرف ظو هف ییه

ی از آسییب  ضیلانی به  ظ نشیان رهای آن یی ا اییدان
ناشی از تمری  شدید ظر بازیکنا  نخ یه ز  پیشی یری 
 ییرظه و اح مییالاً بییه بییازت انی به ییر ورزشییکارا   مییز 

بالای مصرف ایی   ظوزهای ای   بر  لاوه. (104) ند می
  ارضیی از ق ییل  بیه من یر ت انید میی مکمل ط یعی

ش ظ  حد از بیش ته   وحااسیت سمیت  اسهال  حالت
(105). 

ظهید  یه مصیرف تحقیقات ادییر نشیا  می :آب ایار
ممک  است با    (Pomegranate Juice) مزم  آب انار

به  ظ  ملکرظ و  یاهش نشیان رهای زیای ی آسییب و 
  ف  ی  ضلانی ناشی از ورز  شدید ش ظ. ظر حقیقت 

 انیار ظهید  یه مکمیل ط یعیی ش اهد م ج ظ نشا  می
پ انایل ای اظ اثرات آن ی ا ایدانی و ضد ال هیابی را ظر 
حییی  و بعیید از ورز   جهییت به یی ظ ریکییاوری بعیید از 
فعالیت و همچنی  افزایش اس قامت و قدرت  ضلانی را 

رسید  یه انیار بیه ظلییل ظاشی   . به نظر می(77)ظارظ 
فنی لی  رونیید مقاظیر بالای تر ی ات منحصر به فرظ پلی

 ر  ا اییییداتی  را  نییید  یییرظه و از آسییییب اسییی
های ال هابی و  ضلانی ها و همچنی  آسیبما روم لک ل
 یه ظر ایی  راسی ا . بیه ط ری(106) نید محافطت می

اند  یه پرا ایداسیی   بردی از محققا  اظهیار ظاشی ه
ت اند منشا تغییرات آسیب  ضلانی و دی نی لیپیدی می

های ال هیابی و باشد  و همچنی  رابطه  لی بیی  پاسیخ
هیای ورز  یاف ه پیس از فعالیت آسیب  ضلانی تعمیم

 لاوه   یی ارض بییه .(107)انیید شییدید را پیشیینهاظ ظاظه
جان ی م عاقب مصرف ای  مکمل ط یعیی ظر مطالعیات 

 مشاهده نشد. 
ییز گییاه  Allium sativum با نام  لمییسیر  :سیر

سانا  اسیت  یه بی می به راس ه مارچ به وظارویی م عل
 ش رهای آسیای میانه و به وییژه اییرا  اسیت و ثابیت 
شده است  ه ظارای اثرات بی ل کیکی م عیدظی از ق ییل 
ضیید ال هییابی  تنظیییم  ننییدگی سیایی م ایمنییی  ضیید 

 باشییدهییای مخ لییف میسییرطا  و محافظییت از بیماری
 لاوه ظر مطالعات مخ لف به اثرات می ثر ایی  به .(108)

مکمل گیاهی و ط یعی ظر جل گیری و  اهش آسییب و 
  ف  ی  ضلانی ناشی از ورز  اشیاره شیده اسیت. ظر 

 ه اح مالاً مصیرف سییر و ای  راس ا گزار  شده است 
تر ی ات آ  با افزایش ت ا  آن ی ا اییدانی پایییه بید  

ی و ال هیاب ناشی از ان ام اناا  از بروز اس ر  ا اایش
و لیذا  نمی ظهفعالیت های ورزشیی مخ لیف جلی گیری 

ت انیید ظر به یی ظ  لاهییم آسیییب  ضییلانی ظر بعیید از می
 شی ظ واقع ساز م ثرظرمانده های ورزشی شدید وفعالیت

 ی ارض جییان ی نییامطل ب ناشیی از مصییرف اییی  . (81)
حیال ظر  مکمل گیاهی  م ر مشاهده شده است  با ایی 

بردی از مطالعات به   ارض دفییف از ق ییل بی ی بید 
س ز  و ریفلا س  و شکم ظها  و بد   حااسیت  نفخ

 . (109)اشاره شده است  معده
 

بر آسیب عضلانیی  های گیاهیسایر مکملتاثیر 
 یاشی از ورزش

 هیایمکمل از ظی یر بردیی  اربرظ مطالعات نیز سایر
ظر  اهش نشان رهای آسییب  ضیلانی  ط یعی و گیاهی

مصرف   ه است شده گزار   هط ری به اند نشا  ظاظه
ممکیی  اسییت  (Black Currant)  صییاره تیی ت سیییاه

نشان رهای غیر ما قیم آسیب  ضلانی را  اهش ظهید. 
تی ت سییاه غنیی از آن  سییانی  اسیت  یه ظر حقیقت 

 اص آن ی ا ایدانی و ضد های ط یعی ظارای دظانهرن 
رسید از ایی   و بیه نظیر میی (51) ال هابی ق ی ها ند

ت اند با    یاهش آسییب  ضیلانی م عاقیب طریو می
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مشخص  لاوه ظر مطالعات ظی ر به. فعالیت ورزشی ش ظ
بیا  (Purslane Extract) درفیهشده  ه مکمیل گییاهی 

و می اظ مغیذی آن یی  3-ت جه به اینکه من ع غنی ام یا
نشان رهای زیای ی ت اند ظر  اهش می ا ایدانی است 

از طرفیی . (84) می ثر باشید آسیب و   ف  ی  ضیلانی
 گزار  شده است  ه مصیرف مکمیل گییاهی ظارچیی 

(Cinnamomum zelanicum)  ه حاوی تر ی ات فعال 
سینامیز آلدهید و سینامیل آلدهیید اسیت و بیه  نی ا  
اظویه و یز  امل ظارویی ظر طب باس انی م رظ اس فاظه 

آسییب و با    یاهش معنیاظار  لاهیم  قرار گرف ه است
محققییا  مکییانیزم  .(86)شیی ظ می  یی ف  ی  ضییلانی

 اثرگذاری ظارچی  را به فعالیت آن ی ا اییدانیاح مالی 
ظارچی  و همچنی  وج ظ تر ی اتی از ق ییل اوکنی ل ظر 

اثر مهاری بیر ظارای  ه  اندهای  مکمل گیاهی نا ت ظاظ
 COX-2مایرهایفرایندها و مایرهای ال هابی مخ لف )

 . (87) است( لیپ ا ایژناز -5و  
با ت جیه بیه نیز  (Chamomile Essence)  را باب نه

ک  و ظارا بیی ظ  تر ی ییاتی از ق یییل فلاون هییید  اپییی
های ال هیابی و آل ابیزاب ی ل  یه میانع از شیرو  فراینید

از آسییب وارظه بیر بافیت  ت اندمیش ظ  آسیب باف ی می
. (88)جل گیری  ند  های ورزشیظر اثر فعالیت  ضلانی

مصیرف گیزار  ظاظه شیده اسیت  یه  ظر پژوهش ظی ر
روز و  14) (Rosemary)   تییاه مییدت روغیی  رزمییاری

روزانه با ظو ظوز م فاوت( با    یاهش معنیاظار غلظیت 
CK  بییه  نیی ا  نشییان ر  یی ف  ی  ضییلانی تییادیری ظر

گییرا برو  ظد ییرا  غیرفعییال م عاقییب فعالیییت ورزشییی
همچنی  گزار  شده است  ه مصیرف  .(110) ش ظمی

های حاوی پ ظر ز فرا  گرم از  پا لمیلی 300روزانه 
و  CKروز با    اهش نشان رهای سیرمی  10به مدت 

LDH  و اظراط ظرظ پییس از ان ییام پروتکییل  یی ف  ی
. (111)شی ظ.  ضلانی ظر مرظا  غیرفعال ظانش اهی می

 Silybum) دارمریمظارویی مکمل یاری بلند مدت گیاه 

Marianum)  هف یه(  4گرم بیه میدت میلی300)روزانه
نیز بیا ت جیه بیه ظارا بی ظ  تر ییب فعیال فلاون هییدی 

های سیرمی ماری  با    یاهش معنیاظار شیادصسیلی
گیرا  ( ظر  شی یASPو  CK, LDHآسییب  ضیلانی )

ظر پیژوهش . (112) خب شید نپس از ان ام تمرینات م
همکارا  گزار  ظاظنید  و (de Araújoظی آراوکو ) ظی ر

  صییاره هیییدروالکی پ سییت گیییاه اف ربیییا  ییه ت یی یز

(Euphorbiaceae)   با یی   ییاهش اسیی ر  ا ایییداتی
بافت  ضلانی و همچنیی  نشیان رهای آسییب  ضیلانی 

(CK  وLDH  و به  ظ فرایند ریکاوری ظر م ) ها پیس
 . (113)ش ظ از ا مال پروتکل ورزشی بایار شدید می

 
 گیرییتیجه

های ورزشیی فعالیتظر م م   با ت جه به اینکه ان ام 
اسی ر  ا اییداتی    ءشدید و وامانیده سیاز با ی  القیا

از ای  طرییو من یر بیه شده و ال هاب و آسیب  ضلانی 
های فیزی لی کیکی  بیروز دای  ی و سیایر افت ظرفیت

ن ییایج نشییا  ظاظ  ییه شیی ظ  میپیامییدهای بعییدی آ  
ورزشکارا  از جمله  اانی ها ند  ه برای منافع دی ظ 

و   ننییداسیی فاظه می ی و ط یعیییگیییاههییای مکملاز 
ممک  است به  هامکملبردی از ت  ه مشخص شده اس

و   تایریع ریکیاوری  ورزشیی ها ظر به ی ظ  ملکیرظآ 
ظر .  مییز  ننیید ییاهش نشییان رهای آسیییب  ضییلانی 

گییاهی و  مصیرف مکمیلرسید  یه ن ی ه بیه نظیر می
ط یعی از طریو ظارا ب ظ  دایییت آن یی ا اییدانی و 

ز  ار مناسی ی بیرای پیشی یری ات اند راهضد ال هابی می
ب ظه ناشی از ورز   ا ایداتی  آسیب  ضلانی و اس ر 

نیروزایی بی ظه  و همچنی  بردی از ای  مکمل ظارای اثر
 ش ند.می بدنی ظر ورزشکارا   ملکرظ به  ظ و با  
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