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Abstract 
 

Food supplement use is one of the effective ways to increase energy metabolism in the 

body and subsequently improve sports performance in athletes. In recent years, the 

effects of different plant extracts on sports performance have been widely studied. In 

this regard, the positive effect of medicinal plants used in traditional Iranian medicine 

in strengthening energy metabolism, improving sports performance, recovery in 

athletes of various sports disciplines, and helping to reduce the effects of sports injuries, 

including inflammation and weakness of the immune system, respiratory tract 

infection, and oxidative stress were investigated. In this review study, a search was 

conducted in national and international databases using keywords such as medicinal 

plants, metabolism enhancement, and sports performance, for studies published until 

2022. The results showed that ginger, turmeric, pomegranate, green tea, coffee, cumin, 

thyme, sour tea, rosemary, and saffron have been used more in traditional Iranian 

medicine as boosters of energy metabolism in the body and improving sports 

performance in athletes. These plants, with their antioxidant capacity, energy 

generation, increasing the contractile capacity of skeletal muscles, and increasing 

muscle glycogen content, can significantly affect the performance of human energy 

production devices during intense and long exercises. So, they have a wide range of 

biological activities to promote health, fatigue resistance, endurance capacity and 

ultimately improve sports performance. The evidence showed that the examined 

medicinal plants can be investigated as a research platform for identifying medicinal 

plants in enhancing sports performance by improving energy metabolism. The purpose 

of this study was to investigate the effect of medicinal plants on enhancing metabolism 

on sports performance. 
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 چکیده

در بدن و به دنبال آن بهبود عملکرد  یانرژ سمیمتابول شیافزا یمؤثر برا یهااز راه یکی ییغذا یهامصرف مکمل

طور گسترده به یورزش ملکردبر ع یاهیمختلف گ یهااثرات عصاره ریاخ یهادر سال باشد.یران مدر ورزشکا یورزش

 تیدر تقو رانیا یمورد استفاده در طب سنت ییدارو اهانیراستا اثر مثبت گ نیدر هم مورد مطالعه قرار گرفته است.

و کمک به کاهش اثرات  یمختلف ورزش یهادر ورزشکاران رشته یکاوریو ر یو بهبود عملکرد ورزش یانرژ سمیمتابول

مورد  ویداتیاکس یهاو استرس یعفونت دستگاه تنفس فوقان ،یمنیا ستمیو ضعف س تهاباز جمله ال یورزش یهابیآس

 ییهاواژهدیبا استفاده از کل یالمللنیو ب یمل یاطلاعات یهاگاهیجستجو در پا ،یمطالعه مرور نیقرار گرفت. در ا یبررس

 جینتا انجام شد. 2022شده تا سال  تشرمطالعات من یبرا ،یعملکرد ورزش سم،یمتابول تیتقو ،ییدارو اهانیمانند گ

زعفران  ،یترش، رزمار یچا شن،یآو ره،یسبز، قهوه، ز یزردچوبه، انار، چا ل،یزنجب رانیا ینشان داد که در طب سنت

اند. داشته یشتریدر ورزشکاران کاربرد ب یعملکرد ورزش در بدن و بهبود یانرژ سمیمتابول یهاکنندهتیتقو عنوانبه

 یمحتوا شیافزا ،یعضلات اسکلت یانقباض تیظرف شیافزا ،ییزایانرژ ،یدانیاکسیآنت یهاتیاهان با داشتن ظرفیگ نیا

 یانرژ دیتول یهابر عملکرد دستگاه یو طولان دیشد یهادر طول ورزش یتوجهطور قابلتوانند بهیم یعضلان کوژنیگل

 یستیز یهاتیاز فعال یاگسترده فیط نیگذار باشند و بنابرارپس از ورزش اث یکاوریر شیافزا یانسان و به علاوه برا

 داشته باشند. یبهبود عملکرد ورزش تیو در نها یاستقامت تیو ظرف یسلامت، مقاومت در برابر خستگ یارتقا یبرا

 ییناساش یبرا یقاتیعنوان بستر تحقرا دارند که به ییتوانا نیشده ا یبررس ییدارو اهانیکه گ شواهد نشان دادند

مطالعه  نیهدف از ا .رندیقرار گ یمورد بررس یانرژ سمیبهبود متابول قیاز طر یعملکرد ورزش تیدر  تقو ییدارو اهانیگ

 .باشدیم یبر عملکرد ورزش سمیمتابول تیتقو ییدارو اهانیگ یبررس

 واژگان کلیدی

 ، ییرودا اهانیگ

 ،سمیمتابول

 ،یعملکرد ورزش

 .یانرژ

 مقدمه
بتوان  دیشا یمرسوم بوده و حت میقد یهااز زمان ییدارو اهانیاستفاده از گ

از  یمنبع مهم یاهیبا منشا گ باتیترک آن را خاستگاه طب مدرن دانست.

و  350000 نیکه ب شودیزده م نیتخم بوده و هستند. ییدارو باتیترک

 اهانیگاز  امیالا میاز قد. وجود دارد ییدارو اهیگونه گ ونیلیم مین بایتقر

در ابتدا از  شود.یاستفاده م زیو امروزه ن شدیاستفاده م یدر پزشک ییدارو

احساس  یصرفا برا یحت ایو  هایماریدرمان ب یروش آزمون و خطا برا

 جیبه تدرها در طول نسل اهانیگ نیاستفاده از ا. شدیبهتر از آنها استفاده م

 (.1) شود ناختهش یعنوان طب سنتامر باعث شد که به نیو ا اصلاح شد

 یهاکالیراد دیتول شیافزا قیاز طر دیشد یو ورزش یبدن یهاتیفعال

باعث  دهایفعال اسپ ژنیاکس بدن و یبالا سمیآزاد و شروع چرخه متابول

   ر کاهش عملکرد بدن و ورزشکا جهیو در نت ویداتیاسترس اکس شیافزا

ثابت شده است که در ورزشکاران که  یاریبس قاتیتحق یط شود.یم

شود ممکن است از یمصرف م دانیاکسیآنت یهاو مکمل یاهیمداخله تغذ

 یعوارض جانب لیحال به دل نیبا ا .از ورزش محافظت کند یاسترس ناش

تواند یم یاهیگ یو داروها یعیطب یاز داروها استفاده ،یمصنوع یداروها

 یاهیگ یداروها ریبر تاث یادیز یهایرو بررسنیاتر واقع شود و ازموثر اریسب

و  ییدارو اهانیگ (.2) ورزشکاران در حال صورت گرفتن است کردبر عمل

 یستیز یهادر کاهش و کنترل استرس یادیز اریبس راتیتاث یبدن تیفعال

ها و یناوربا استفاده از ف اهانیگ یکیولوژیزیف ستمیس. دارند یستیزریو غ

 راتیمورد سنجش قرار گرفته تا تاث یلیتحل ستیز دهیچیپ یافزارهانرم

 یبرا ییدارو اهانیگ آن بر عملکرد بدن انسان را به بشر ثابت کند. تمثب

شناخته شده و ناشناخته  یهاتیاز متابول یاریبس ییو شناسا یابیرد

هم به سمیارگان کیها پیها و فنوتتیاز آنجا که متابول شوند.یاستفاده م

بدن  یستیزریو غ یستیز یهاتوانند پاسخیها مکیمتابولوم. مرتبط هستند

 نیدر پر کردن شکاف ب کیعملکرد متابولوم را با ژن همزمان کنترل کنند.

 1402، 2، شماره 4دوره 
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 یهاتیمتابول (.3) عملکرد سلول نقش دارد یو بررس پیو فنوت پیژنوت

 اریشوند که بسیم دهینام هیثانو یهاتیعنوان متابولفعال در مجموع به

 یو طب سنت یدر صنعت داروساز یادیز یو کاربردها گسترده هستند

استفاده  یتعامل وهیبه ش دهیچیو پ زیمتما ریمس نیها از چندکیمتابول دارند.

اعتقاد  باشند.یم یتخصص یهاتیمتابول نیتجمع چند ولئکنند که مسیم

و  یکیولوژیزیف یهااز نقش یاگسترده فیها طتیاست که متابول نیبر ا

از آنها توسط مطالعات  یاریکه بس یاهانیگ کنند ویم فایرا ا یعملکرد

 ییبسزا راتیدهد که تاثیم نیقرار گرفته است خبر از ا یمورد بررس یتجرب

 (.4) ها دارندها و عملکرد بدن انسانتیدر متابول

 (Saffron) زعفران

 ییدارو اهانیگ نیدر ب یت نقدمحصولا نیتراز گران یکی زعفران

قرمز  یهازعفران از کلاله نامد.یسرخ م یرو آن را طلانیاجهان از است،

در  یادیتا حد ز .دیآیبدست م iridaceae یعلف اهیخشک شده گ

به  شود.یکشت م ایاسپان مراکش، ونان،ی افغانستان، هند، ران،یا یهاکشور

فعال  باتیترک است، دیمفانسان  یسلامت یبرا لداشتن سه اص لیدل

 زعفران است. یو سافرانال علت تقاضا برا نیروکروسیپ ن،یکروس :یستیز

 ،یضد افسردگ مسکن بودن آن،به ضد توانیم هیادو نیاز جمله خواص ا

ها و خواص ضد دانیاکسینتآ تیبهبود فعال نیو همچن یعصب محافظت

کمل زعفران و انجام شده م قاتیتحق یط (.5) آن اشاره کرد یسرطان

زعفران  دارد. سمیمتابول ایبدن  یستیز تیبر فعال یمشتقات آن اثرات مثبت

          تیدارد که نشانگر تقو WC و ،FPG، HbA1C بر یدیاثرات مف

 (.6) باشدیم سمیمتابول زیبهتر مکان یچ ها و بهبود هردانیاکسیآنت

 انانس یزعفران بر عملکرد ورزش یبخشاثر دنیفهم یبرا نیهمچن

و عملکرد  سمیزعفران بر متابول ریصورت گرفت که در آن تاث یقاتیتحق

 قیتحق نیدر ا. شد یریگدهند اندازهیانجام م کیروبیکه ورزش ا یزنان

شدند. گروه  میگروه تقس 4زنان فعال و شاغل بودند که به  یجامعه آمار

و گروه  کیروبیگروه سوم ورزش ا گروه دوم مکمل زعفران، اول کنترل،

آزمون گرفته شد و شروع شیها پاز گروه .کیروبیمکمل زعفران و ا ارمچه

گرم  400 یحاو یهاصورت کپسولها بهمکمل کردند. یدهبه مکمل

شد و گروه ورزش یزعفران بودند که به مدت دو هفته روزانه دوبار مصرف م

آخر با  و در شدیانجام م قهیدق 50هم به مدت دو هفته روزانه  کیروبیا

 کردندیکه هم مکمل مصرف م یآزمون مشخص شد که افرادگرفتن پس

ها در عملکرد آن ییبسزا راتیبالا و تاث سمیمتابول کیروبیو هم ورزش ا

کردند بدون انجام ورزش یگروه دوم که فقط زعفران مصرف م. گذاشته بود

 ردندکیکه فقط ورزش م زیگروه سوم ن. مشاهده نشده بود یچندان ریتاث

 یرییگونه تغچیکه ه زیآنها مثل سابق بود و گروه کنترل ن ینعملکرد بد زین

متوجه شدند که  یقاتیتحق یآلنسون و همکاران ط (.7) مشاهده نشده بود

 نیدارد و همچن ییبسزا راتیدر کاهش فشار خون تاث لهیزعفران و شنبل

دهقان  (.8) ددار یتوجهاثر قابل زیبدن ن سمیدر کاهش قند خون و متابول

که انجام دادند اثبات کردند که مصرف زعفران و  یقاتیو همکاران در تحق

انجام  یمقاومت ناتیکه تنها تمر ینسبت به گروه یمقاومت ناتیتمر بیترک

 شیافزا یطور معناداربه یداشتند و کنترل سلامت یدادند عملکرد بهتریم

دو در  فران و ورزش هرکه مکمل زع میریگیم جهیدر انتها نت (.9) افتی

دارند و زعفران به  سمیمتابول تیدر عملکرد بدن وتقو ییبسزا ریکنار هم تاث

دارد و هم  یدر صنعت داروساز میمستق ریتاثمکمل با ارزش هم کیعنوان 

 کند.یبدن کمک م یورزش تیبه بهبود فعال

 (Rosemary) یرزمار

 لیاما به دل ست،ا ترانهیاست که منشآ آن منطقه مد یاهیگ یرزمار

 یرزمار در سراسر جهان رشد کند. یراحتتواند بهیآن م یقیتطب تیماه

 یرزمار ها  دارد.فنلیپل ژهیوبه فعال، ستیز ییایمیتوشیف یهاشامل بخش

نشان  ریمطالعات اخ نگهدارنده است. و هیادو یچاشن دهنده،عنوان طعمبه

فعال هستند  ستیخواص ز یدارا یرزمار یعیطب یهااست که عصاره دهدا

-یمصرف م دانیاکسیآنت ،یضد باکتر آرامش ذهن، که به عنوان ضد قارچ،

 نیتریدیلو ک نیتریشده است که اصل لیتشک یادیز یاز اجزا یرزمار شوند.

است که مقدار  دیاس کینیرزمار نیو گنکوان نیوسمید ن،یتیماریرسیس ها:آن

 یاهیگ ییبه عنوان دارو یرزمار (.10) دارد یدانیاکسیتوجه خواص آنتابلق

بدن دارد  کیخون و بهبود متابول یدر کاهش چرب یریگچشم ریکه تاث

ها کمتر آن یکیو متابول یرزمار یعصاره اتانول سمیمکان شود.یاستفاده م

 عالف باتیو ترک کیمیدیپیپولیمطالعات اثر ه نیشناخته شده است اما در ا

به طور  کیکارنوز دیو اس یان داد که رزمارنش جینتا شد. یسازآن شفاف

 ( کلسترول تامTG) کبد دیریسیگلیتر اتیدر کاهش محتو یتوجهقابل

(TC،) و  یرزمار (.11) است یسلول یپرتروفیچرب آزاد و بهبود ها یهادیاس

 یاهبیجمله آس از ،یعضلان یدرمان اختلالات اسکلت یفعال آن برا باتیترک

و عملکرد  ییدارو نهیدر زم یفعل یهایدر بررس .شودیاستفاده م یورزش

رو نیالتهاب و ضد درد دارد که ازخواص ضد ا ینشان داد که رزمار یورزش

 دنیفهم یبرا نیهمچن (.12) کندینقش م یفایا یدر صدمات ورزش

 یقاتیتحق (2020و همکارانش ییرضا) یدر عملکرد ورزش یرزمار یبخشاثر

از شروع درد  یناش ریبر تاخ یاسانس رزمار ریدادند که در آن تاث مانجا

که  یفعال است که در آن به دو گروه کنترل و گروهریدر زنان غ یعضلان

در گروه کنترل  .بود شدند یو استفاده همزمان سرم رزمار یورزش ناتیتمر

 یهاتیفعال کماهی یاما در گروه دوم ط گرفتیصورت نم یتیفعال چیکه ه

 40متخصص به مدت  ینظر مربریبود که ز کیوبریشامل حرکات ا یورزش

از سرم  نیساعت بعد از تمر میگرفت که نیسه بار انجام م یاو هفته قهیدق

 ریکردند که در انتها مشخص شد تاثیعضلات خود استفاده م یبر رو یرزمار

 زیکنترل ن روهدرد دارد و در گ نیدر کنترل درد عضلات و تسک یادیز اریبس

و همکاران انجام  یکه اکبر یمطالعات تجرب یط (.13) نشد تافی یاثر چیه

بر عملکرد کبد دارد و در کاهش وزن  یدیاثر مف یدادند نشان داد که رزمار

و همکاران  ساینک (.14) موثر است اریکه کبد چرب دارند بس یمارانیدر ب

و مچ زانو  هیبودند از ناح دهید بیکه آس یانجام دادند بر ورزشکاران یقاتیتحق

 عیدر کاهش درد و تسر ییبسزا ریتاث یاز آن بود که رزمار یها حاکافتهیپا که 

 میریگیم جهیاوصاف نت نیدر انتها با تمام ا (.12) افراد دارد نیدر روند بهبود ا

 افراد دارد، یو کنترل چرب سمیدر متابول یادیز ریتاث نکهیضمن ا یکه رزمار

 است. لیدخ زیافراد ن یشدر عملکرد ورز

 (Sour tea) ترش یچا

منشعب به ارتفاع  یاهیاست.گ malvaceaeترش از خانواده  یچا

متر طول دارند و توسط یسانت 5آن حدود  یهاوهیم متر،یسانت 69حدود 

هستند که عمدتا  کیاگزال یها حاوکاسبرگ اند.ها احاطه شدهکاسبرگ

توان یترش م یچا باتیترک گریاز د شود.یمصرف م ییاستفاده دارو یبرا
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مواد  ها،نیپروتئ ک،یکوتارتریتریس یآل یهادیاس ک،یمال :نبه دارا بود

       c نیتامیو یبالا یمحتوا لیدلها هستند که بنیانیو آنتوس یمعدن

رو نیشوند و ازایترش باعث افت فشار خون م یچا هستند. دانیاکسیآنت

و همکارانش  در  یغراص (.15) شودیدرمان فشار خون استفاده م یبرا

تواند فشار یترش م یگرم چایلیم 500روزانه  مصرفنشان دادند  یپژوهش

 یسازسندروم سوخت مارانیدر ب یسرم دیریسیگل یو تر یستولیخون س

 نیتمر ریتاث یکه انجام شد بررس یمطالعات یط (.16) دهدیرا کاهش م

 انجام گرفت. مسیترش بر بهبود متابول یو مصرف مکمل چا دیشد یتناوب

اضافه وزن بودند  یکه دارا ینفر بودند زنان 40که  یدانیم شیآزما نیدر ا

.گروه 1 شدند: میگروه تقس 5ها به آن انتخاب شدند، یصورت تصادفبه

 .کنترل.5 .ورزش و دارونما4 ترش ی.چا3 ترش و ورزش ی.چا2 ورزش

بل کتل کی با یشامل تاب فور ینیتمر یهادر گروه ینیتمر یهاپروتکل

 قیدر تحق بود. یلوگرمیک 13 یاهبا دمبل ستادنیو ا نشستن ،یلوگرمیک 13

حاضر پودر کاسبرگ خشک شده به عنوان مکمل استفاده شد و هر قاشق 

 و مصرف مکمل به نیپس از دو هفته تمر گرم بود. 3معادل  یغذاخور

 .نبوددار معنا راتییصورت دوبار در روز مشخص شد که در گروه کنترل تغ

و در انتها مشخص شد  گرفتصورت  یمعنادار راتییتغ نیمکمل و تمر

وزن کم کرده  ،داشتند نیترش مصرف کرده و تمر یکه مکمل چا یکسان

 ریترش تاث یداشتند و مشخص شد که چا یترنییرول پاتو کلس یو چرب

زاده و  بیشک (.17) منظور کاهش وزن داردبه سمیبر متابول یمیمستق

منظور کاهش که به دندیرس جهینت نیبه ا یادیز قاتیپس از تحقهمکاران 

مکمل  یسوزیو بدن و چرب بیو ترک سمیوزن و بهبود مشخصات متابول

چن و همکاران  (.17) ردیمنظم انجام گ نیبه همراه تمر دیترش با یچا

 یورزش نیترش با تمر یانجام دادند که مشخص شد مصرف چا یقاتیتحق

 نباعث کاهش وز تیخون دارد و در نها یدر کاهش چرب یادیز اریبس ریتاث

که  شودیحاصل م جهیکه انجام شد نت یقاتیتحق نیبا تمام ا (.18) شودیم

 بدن دارد. یدر کاهش وزن و چرب یاثر معنادار یورزش نیترش و تمر یچا

 (Thyme) شنیآو

 لهیمعطر است که متعلق به قب اهانیگ نیتراز مهم یکی شنیآو

mentheae به علت معطر بودن و  اهیگ نیا از خانواده نعناع هستند. یبخش

 دارد. یادیکاربرد ز یدنیو آشام ییدر محصولات غذا تیفیطعم خوب و با ک

 ربه وفو رانیو ا ارمنستان افغانستان، مصر، ا،یاسپان قا،یدر شمال آفر اهیگ نیا

است که  باعث شده اهیگ نیا یکروبیضد م رینظیب تیخاص شود.یم افتی

 نیا یاصل باتیترک .داروها باشد نیتراز با ارزش یکیدر علم طب  اهیگ نیا

و  پولگون منتول، کارون، من،یس یپ مول،یت شامل کارواکرول، اهیگ

که آدام کارا و همکاران انجام دادند  یادر مطالعه (.19) باشدیم دینامالدیس

خون و  یمترهابر پارا یو رزمار شنیاثرات مکمل آو نییبا هدف تع

قطعه جوجه  400 بود. یعضلان یهادر کبد و بافت دانیاکسیآنت سمیمتابول

 ،هیپا ییغذا میگروه کنترل تنها با رژ. شدند میتقس ییتا80گروه  3نر  به 

گرم مکمل  30 شنیگروه آو بیترت ه.بیرزمار 3 گروه و شنیفقط آو 2گروه 

که پس از  شدیداده مگرم سه وعده در روز  10 یگروه رزمار و شنیآو

به صورت  شنیدر گروه آو نیپوپروتئیهفته کلسترول و سطح ل 8گذشت 

که انجام شد با توجه به  ییهایبررس یط (.20) افتیکاهش  یتوجهقابل

 رغمیعل ،یاستقامت یهابر عملکرد ورزش شنیآو اهیگ رینامشخص بودن تاث

 ید که در آن به بررسانجام ش یقاتیتحق آن، یبالا یدانیاکسیآنت تیخاص

در  PGC-1a ژن انیبر ب شنیهمراه با مکمل عصاره آو یورزش هواز ریتاث

 40 یبر رو یمطالعه تجرب نیدر روش کار ا نر پرداخته شد. ییموش صحرا

گروه  5در  یطور تصادفانجام شد که به ستارینر بالغ نژاد و ییموش صحرا

 10به مدت  لیتردم کی یها ورزش خود را روموش شدند. ترلکن ییتا 8

درصد شروع کردند  10 بیو ش قهیمتر در دق 10در روز با سرعت  قهیدق

هفته  2بعد از مدت  .افتییم شیافزا جیبه تدر نیکه سرعت دو مدت تمر

گرم  400با مصرف  ،دندیدر روز رس کساعتیو  قهیمتر در دق 27 به مدت

از عضله  PGC-1aن ژ انیب یبررس یبرا شد.یم ادهکه به آنها د شنیوآ

 یبیها مشخص کرد که گروه ترکافتهیدر انتها  شد.یموش استفاده م یکف

وجود  یداشت و در گروه کنترل تفاوت معنادار یبر ژن تفاوت معنادار

 ریتاث یهمراه با ورزش هواز شنیعصاره آو لمکم رسد کهینظر مبه نداشت.

و همکاران  یخان (.21) دهدیم شیدارد و آن را افزا نژ انیبر ب یادیز اریبس

که مصرف  دندیرس جهینت نیکه بر دو گروه انجام دادند به ا یمطالعات یط

از  یاسترس و برخ یورزش ناتیبه مدت دو هفته همراه با تمر شنیآو یچا

تواند در درمان یو ظاهرا م بخشدیرا بهبود م یبدن یچرب یهاتیفعال

 ییهایبررس یو همکاران ط بیکش (.22) موثر باشد یقاز چا یعوارض ناش

در کنار هم  شنیو مصرف آو کیروبیکه ورزش ا افتندیکه انجام دادند در

باشد یاز ورزش کردن م یو کاهش درد ناش یسوزیدر چرب ییبسزا ریتاث

تا حد  زین یمضر کبد یهایو چرب افتهی شیبدن افزا سمیمتابول نیو همچن

مطالعات انجام شده  یتوجه به تمامبا  (.23) ابندییمکاهش  یادیز اریبس

 یاثر معنادار یورزش ناتیو انجام تمر شنیکه مصرف آو میریگیم جهینت

 دارد. یسوزیدر روند چرب

 (Cumin) رهیز

علاوه بر حفظ تعادل  رایکنند زیم ادی اهانیعنوان پادشاه گرا به رهیز

 کند و بهیم فایانسان ا ییغذا میدر رز ینقش اساس ژنیاکس نیو تام طیمح

بدن را سالم نگه  رهیز .کندیمدرن عمل م یداروها ریناپذعنوان منبع اجتناب

 ستمیس تیتقو .کندیمحافظت م هایماریاز ب یعیوس فیدارد و در برابر طیم

افراد آگاه  انیدر م باشد.یباارزش م یدارو نیا هایفایدهاز  یکی زیبدن ن یمنیا

 یسالم و زندگ ییغذا میرژ نیب یکیباط نزدارت رایز محبوب است، یبه سلامت

 ه،یتوجه متخصصان تغذ نیهمچن زین میمفاه نیمتوسط وجود دارد. ا

 ریرا تحت تاث ییدارو ییاغذ عیصنا نیو همچن پزشکان ،ییعلوم غذا دانشمندان

 یاگسترده قاتیتحق ،یکاربرد یغذاها یبا گسترش بازار جهان قرار داده است.

 کننده در حال انجام است.دواریام یسلامت دیبا فوا یمولمع یکشف غذاها یبرا

 یشناخته شده است و بعد از آن کشورها رهیصادرکننده ز نیهند به عنوان اول

 دنباشیم یلیو ش کیمکز مصر، مراکش، ه،یترک کستان،یتاج ازبکستان، ران،یا

سبز بر  رهیز یبا هدف بررس یقاتیتحق یو همکاران ط یمحمود نیریش (.24)

صورت دوسوکور نفر به 66 یانجام شد که بر رو یبارور نیزنان در سن سمیمتابول

گروه اول دارونما و  شدند، میتقس یصورت تصادفها به دو گروه بهآن انجام شد.

     هفته  8قبل و بعد از  .سبز مصرف کردند رهیگرم زیلیم 500گروه دو 

شد که بعد از  یریگدازهان دیریسیگلیو تر FBS، HDL دور کمر، یهاشاخص

 ینبود اما در گروه یمعنادار راتییهفته مشخص شد در گروه دارونما تغ 8 انیپا

خون و فشار خون به صورت  یطح چربس سبز مصرف کرده بودند رهیکه ز

است که  نیا قیتحق نیحاصل از ا جهیکرده بود. نت دایکاهش پ یهتوجقابل
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 یهاتواند بهبود شاخصیر روز مسبز دو بار د رهیگرم زیلیم 500مصرف 

 یبابک هوشمند و همکاران ط (.25) زنان را به همراه داشته باشد کیمتابول

سبز  رهیو مصرف مکمل ز یزنطناب نیتمر ریتاث یکه هدف آن بررس یقاتیتحق

در  یالتهاب یهاو شاخص کیمتابول ،یبدن بیترک ،یسنجتن یهاشاخص رب

مرد جوان  40 قیتحق نیود صورت گرفت که در ااضافه وزن ب یکه دارا یمردان

 ن،یتمر به چهار گروه کنترل، یصورت تصادفاضافه وزن انتخاب شدند و به یدارا

 نیتمر ههفت 8شامل  ینیتمر یاههبرنامه گرو شدند. میتقس یبیو ترک مکمل

 25هم روزانه دو عدد قرص  یبیگروه مکمل و ترک منتخب بود. یزنطناب

 8ها قبل و بعد از از نمونه یریگخون .کردندیسبز مصرف م هریز یگرمیلیم

وزن بدن  ریمقاد نیهفته ب 8نشان داد که پس از  جینتا هفته صورت گرفت.

         جهیآخر نت رد وجود دارد. یها با گروه کنترل اختلاف معنادارهتمام گرو

سبز  رهیصرف زکه انجام شد م ییهاها و پژوهشافتهیکه با توجه به  میریگیم

نقش  تام، دانیاکسیآنت تیظرف شیو افزا یو عوامل التهاب نیلپت زانیبا کاهش م

نظر اگرچه به .کندیم فایاضافه وزن ا یوزن بدن مردان دارا میدر تنظ یمهم

صورت مستقل کدام به هر رهیز مصرفو  یزنو طناب یورزش ناتیرسد تمریم

که  میریگیم جهیدر انتها نت (.26) ارندبر عملکرد بدن د یقابل توجه راتیتاث

و  سمیدر متابول یادیز اریبس راتیمتفاوت در بدن تاث یهایارذبا اثرگ رهیز

 افراد دارد. یسوزیچرب

 (Coffee) قهوه

شده در مصرف یهایدنینوش نیترجیاز را یکیمختلف  لیبه دلا قهوه

 50از  شیبزده شده است که روزانه  نیتخم راًیاخ .استسراسر جهان 

  11 /4تا  5/4که از  شودیفنجان قهوه در سرتاسر جهان مصرف م ونیلیم

است. قهوه  ریهر نفر متغ یبه ازا ییاروپا یدر سال در کشورها لوگرمیک

آن  یکه کاملاً محلول است و ماده اصل است دیآلکالوئ یاصل یعیمنبع طب

پس از مصرف، شود. یاستخراج م یخوبکرده بهبه شکل دم هیدر طول ته

طور گسترده در کبد توسط شود و بهیطور کامل جذب مبه باًیتقر نیکافئ

 دشویم زهی، متابولCYP1A2و عمدتاً  (P450 توکرومی)س Iفاز  یهامیآنز

دهد که ممکن است یماده را ارائه م 1000از  شی(. در واقع قهوه ب27)

 ستیز یهاکولمول انیدر م .داشته باشند یکننده عصباثرات محافظت

هستند که  یفعال ستیز باتیترک یقهوه حاو یمحصولات فرع فعال آن،

(. 28) انسان را دارند سمیمتابول لیتعد یینشان داده شده است که توانا

 باتیمحلول، ترک یبرهایها، فترپن ید ن،یگونلیتر یقهوه حاو یهادانه

است که در  نیگزانت دیآلکالوئ بیترک کی نیکافئ .هستند نیو کافئ یفنل

داروها  یسودا و برخ یهاقهوه، نوشابه ،یمانند چا یمعمول یدنینوش نیچند

 کند.یعمل م یمرکز یعصب ستمیس یمحرک قو کیعنوان وجود دارد و به

 نیکافئ یکیولوژیاثر ب نیتراست مهم نممک یمرکز یعصب ستمیس کیتحر

 نیو همچن یرایو هوش یختگیعنوان احساسات برانگباشد که معمولًا به

شود که اثرات یها منیبخشد و باعث ترشح کاتکول آمیخو را بهبود موخلق

 یدیاثرات مف نیشان داده شده است که کافئ بر رفتار انسان دارد.ن یدیمف

نشده  فیتوص نیبدون کافئ یهایدنیبر رفتار انسان دارد که با مصرف نوش

و ضد  یدانیاکسیاثرات آنت مانند یگرید دیبا اثرات مف نی(. کافئ29) است

 تیمهم است و وضع اریسلامت انسان بس یمرتبط بوده است که برا یالتهاب

. دهدیم رییوابسته به دوز تغ یاوهیرا به ش یالتهاب تیوضع ون،یداسیاکس

را نشان داده است که به عوامل  کیاثرات ارژوژن نیهمچن نیمصرف کافئ

     در  یانرژ شیو افزا یاریو هوش یدر خستگ ریمانند، تاخ یمختلف

توسط  نیکافئ ب،یترت نیشود. به ایروزانه نسبت داده م یهاتیفعال

 یمصرف شده است که اثرات مثبت و منف یمختلف یهاورزشکاران به روش

و  یاسکلت یهاچهیمانند قلب، ماه یطیمح یهاآن اعلام شده است. بافت

قرار  ریقهوه تحت تأث اهیموجود در گ نیکافئ توسط زین یچرب یهاسلول

 دارد. یینقش به سزا یمرکز یعصب ستمیدر س نیعملکرد کافئ .رندیگیم

مختلف، مانند  یکیمتابول یهاتیقهوه در موقع در مورد استفاده از نجایدر ا

و  یهوازیب یکیزیف یهانیتمر نیو همچن ،یتهابو ال ویداتیاکس تیوضع

کاملاً  یایمزا یدارا نی(. کافئ30) میدهیقرار م یرا  مورد بررس یهواز

 کیاثرات ارگوژن لیاست. به دل یاستقامت یمستند شده در عملکرد ورزش

 شیوجود دارد که با افزا هیفرض نیادراک شده، ا یدر کاهش خستگ نیکافئ

 ابدییم شیافزا زیبر عملکرد ن نیاندازه اثر کافئ ،یورزشمدت زمان مسابقات 

 یکیولوژیزیف یهاسمیمکان قیر انسان از طرد نیکافئ ییزای(. انرژ31)

 یآزادساز شیافزا ،یمرکز یعصب ستمیحرکت س شیاز جمله افزا یمتعدد

 دیآیدست مبه یعضلات اسکلت یانقباض تیظرف شیو افزا نیکاتکول آم

 زین یشناختروان یهابا پاسخ توانیدر ورزش را م نیکافئ دیفوا (.32، 33)

نشان داده  یکیزیعملکرد ف شیعنوان افزابه دست آورد، که عمدتاً به

 رندهیگ ستیآنتاگون کیعنوان عمل به یبرا نیکافئ ییتوانا .شودیم

 ییزایانرژ حیتوض یبرا یاصل سمیعنوان مکانرا به A2Aو  A1 نیآدنوز

در طول  نی( کافئیعروق یقلب یهاو بافت یسلول سمیمتابول شی)افزا

انسداد  ،یتئور نیبا ا (.34، 35) دکنیم جادیا یحرکت یهاتیفعال

 لیاست ن،یدوپام ن،ینفر ینوراپ یبر آزادساز نیبا کافئ نیدنوزآ یهارندهیگ

 گذارد،یم ریتأث یعصب یهادهندهانتقال ریسا انیدر م ن،یو سروتون نیکول

را به  یو خستگ دهدیدرد و تلاش درک شده در طول ورزش را کاهش م

 یمتاستقا ناتیرا بر تمر نیکافئ یزایاثر انرژ سمینمکا نی. ااندازدیم ریتأخ

قدرت /یقدرت یهاو ورزش (38) یهوازیبر ب یمبتن یهاورزش (37, 36)

 ستیز باتی(. ترک40) دهدیم حیتوض (39متناوب ) تیبا ماه ییهاو ورزش

-SREBPو  AMPK یرهایقهوه با فعال کردن مس یفعال محصولات فرع

1c 65چرب ) دیسنتاز اس تفعالی و( %23-41) دیپیباعث کاهش تجمع ل-

برابر( شد.  7/1تا  3/1) 1-ترانسفراز لیتویپالم نیتیکارن تفعالی و %( 32

 کیبه دنبال آن  افت،ی شافزای( %58-111و جذب گلوکز ) GLUT2 انیب

گلوکز و  دیکه تول حالی در ،(%55-122) افتیارتقا  نازیگلوکوک تیفعال

 IRS-1 / Akt1 میتنظ لیبه دل نازیک یکربوکس رواتیفسفونول پ تیفعال

قهوه، عمدتاً  یفرع یهافعال حاصل از فرآورده ستیز باتی. ترکافتی شکاه

 یتوکندریتوانند عملکرد میم ک،یو پروتوکاتکوئ کیکلروژن یدهایاس

 یو آبشارها FGF21و گلوکز را با فعال کردن  دیپیل سمیو متابول یکبد

 سمیدهد که متابولینشان م جی(. نتا28) نندک میمرتبط تنظ نگیگنالیس

را القا  زیپولیل پازهایل میتنظ قیو از طر دهندیم شیرا افزا یچرب دیپیل

 زیتما جادیآنها قادر به ا یسازنده اصل یهافنول ن،ی. علاوه بر اکنندیم

مصرف  شیو افزا تیفعال ،یکه با چگال یندیبودند، فرآ یچرب یهاسلول

 نیکافئ ،هاکی(. علاوه بر اثرات فنول41) شودیمشخص م یتوکندریم یانرژ

 نیو مقاومت به انسول ییزایچرب یبر رو یدیتواند اثرات مفیم نیهمچن

 یهاسلول زیدر کاهش تما نیاثرات بالقوه کافئ نیو همچن داشته باشد

    یچرب یهاشدن سلول یاباعث قهوه نیهمچن .نشان داده است یچرب

قهوه و  یمحصولات فرع یآب یهامطالعه، عصاره نی(. در ا42، 43شود )یم

 ΔΨmرا سرکوب کردند و  ROSشده  دیتشد دیخالص، تول باتیترک
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(mitochondrial membrane potential ) شیکردند. افزا یابیرا باز 

کند که  جادیا وبیچرخه مع کیو التهاب ممکن است  ویداتیاسترس اکس

و از دست دادن عملکرد  یبط با چاقمرتمقاومت انسولین  تیدر نها

با استرس  یتوکندریکند. اختلال عملکرد میم عیرا تسر یتوکندریم

 ROS (reactive oxygenاز  یمرتبط است که منبع مهم ویداتیاکس

species(44، 45) آنها است یهدف اصل نی( است اما همچن. 

ود در موج یاصل یستیفعال ز باتیکه ترک دهدیما نشان م یهاافتهی

و  کیو پروتوکاتچوئ کیکلروژن یدهایاس یعنیقهوه،  یمحصولات فرع

را فعال کند، التهاب و استرس  FGF21 یدهگنالیممکن است س کامفرول

کند و  یریجلوگ یتوکندریرا کاهش دهد، از اختلال عملکرد م ویداتیاکس

ما  جینتا جه،یبهبود بخشد. در نت HepG2و گلوکز را در کبد  دیپیهموستاز ل

 یانرژ توانندیقهوه م یاز محصولات فرع یستیفعال ز باتینشان داد که ترک

 یدهگنالیرا با فعال کردن س یانرژ سمیو متابول یکبد یتوکندریم یستیز

FGF21 که  دهدینشان م یفعل قاتی(. مجموعه تحق28) کنند میتنظ

قبل از ورزش ممکن است به بهبود عملکرد در  قهیدق 60مصرف قهوه 

 (.46) دنیو دو یسوارکمک کند مانند دوچرخه یاستقامت یهارزشو

 (  Green tea) سبز یچا

تا  20) نهیآم یدهایها و اسنیسبز از پروتئ یچا ییایمیش فرمول

 ن،یسر ن،یسیگل پتوفان،یتر ک،یگلوتام دیدرصد مواد خام( مانند اس 25

و  نوسیس ،نیآرژن ن،یترئون ن،یلوس ن،یوال ن،یروزیت ک،یآسپارت دیاس

درصد مواد خام  7تا  5 یحاو نیشده است. همچن لیها تشکدراتیکربوه

و  دیاس کینولئیل کلی)ن دهایپیل و و ساکارز( وزسلولز، گلوکز، فروکت)

ها و لیکلروف ن،ی(، کافئEو  B ،Cها )نیتامی(، ودیاس کینولئیل

ها و ها، لاکتونها، استرالکل دها،ی)آلدئ داریناپا باتیاست. ترک دهایکاروتنوئ

 م،یوزن خشک؛ کلس %5) یو عناصر ضرور ی(، مواد معدنهادروکربنیه

، Sr ،Ni ،Kفسفر، کو  م،یمو، سد ،یکروم، منگنز، آهن، مس، رو م،یزیمن

F  وAlها مانند فنول یاز پل یسبز منبع غن یشوند. چایشامل م زی( ن

 یلظت آنها در چاهستند که غ یمشتقات فنل دهایاست. فلاونوئ دهایفلاونوئ

 یموجود در چا یدهایفلاونوئ نیترها مهمنی(. کاتچ47) سبز متفاوت است

ها، فنول یوجود پل لیدلسبز به یموجود در چا باتی(. ترک48) هستند سبز

نسبت  یحاو دهایفلاونوئ نیدارند. ا ییخواص دارو دهایفلاونوئ ژهیو-به

 یهستند. چا گرید یهایچابا  سهمقای در( %90تا  80) نیاز کاتچ ییبالا

؛ EGCGگالات ) نیگالوکاتچ یاست: اپ یاصل نیچهار کاتچ یسبز دارا

؛ ECGگالات )-3-نیکاتچ ی(، اپ%20؛ EGC) نیگالوکاتچ ی(، اپ60%

 دیفوا نیشتریب EGCGآنها،  انی(. در م%6؛ EC) نیکاتچ ی( و اپ14%

موثر است.  سمیدر حفظ سلامت قلب و عروق و متابول رایرا دارد، ز یسلامت

عصاره استاندارد  کیاگرچه  .ها متفاوت استنیسبز، مقدار کاتچ یدر چا

 قاتیتحق (.48، 49) دست آمده استاستفاده از آن در مکمل به یابر

در  یسبز اثربخش یچا یهانیکه کاتچ دهدینشان م کیفارماکولوژ

تواند یم که یاز خواص یبرخ (.50) ها دارنددرصد در موش 13تا  2محدوده 

کم  تیسبز کمک کند عبارتند از: حلال یچا یخوراک یستیز یبه فراهم

آن در  سمیو متابول بیکم غشاء، تخر یرینفوذپذ ،یارشگو عیآن در ما

 یهانیروده. کاتچ الیتلیاپ یغشا قیدستگاه گوارش و انتقال آن از طر

 pH> 7.4در  EGCGو  EGCهستند، اما  داریپا pH <6.5سبز در  یچا

در ناشتا نسبت به بعد از غذا  هافنولیشوند. غلظت پلیم هیبه سرعت تجز

( GTEسبز ) ی(.  مشخص شده است که مکمل عصاره چا50) است شتریب

 ونیداسیو اکس یدانیاکسیآنت یدفاع ستمیبهبود س ،یاستقامت تیظرف

(. علاوه بر 51) دهدیم شیافزا یابتید ایرا در افراد سالم  یعضلان یچرب

سرعت در  ناتیپلاسما را به دنبال تمر نینفریو اپ سرولیسطح گل ن،یا

مکمل  ن،ی(. علاوه بر ا52) دهدیم شیافزا نشدهنیو تمر کردهنیمردان تمر

GTE ویداتیاکس بیباعث کاهش آس DNA روز  14از ورزش پس از  یناش

هفته در دوندگان سرعت  4و پس از  (53) دهینددر مردان چاق آموزش

            میدر عملکرد آنز یرییتغ چیه ود. هاوور، جوکو و همکارانشیم

در دوندگان سرعت  GTEمکمل  صرفپس از م نتیاسپر ای یدانیاکسیآنت

 (.54) گزارش نکرد

از ورزش نامناسب،  یناش یسبز درد عضلان یمصرف چا ن،یعلاوه بر ا 

از ورزش  یناش یدهد. کاهش خستگیرا کاهش م یبعد یهابیو آس یکبود

در  یدر عملکرد ورزش یادیز یعمل یسبز کاربردها یمکمل چا لیبه دل

 نینه تنها در ح ویداتی(. استرس اکس55) دارد  یاورزشکاران آماتور  و حرفه

مصرف  ن،ی. بنابراابدییتجمع م زیشود، بلکه پس از ورزش نیانباشته م رزشو

 یعنی) ویداتیکستواند استرس ایو بعد از ورزش م نیسبز در ح یچا

پلاسما  دیریسیگلی(. سطح تر54) ( را کاهش دهدیدیپیل ونیداسیپراکس

 اباشد که نشان داده شده است که ب نیکاتچ یدهنده اثربخشتواند نشانیم

مصرف عصاره  ن،یعلاوه بر ا .(56) ابدییکاهش م یمعمول یهاورزش در موش

 میکه با رژ ییهازوکر و موش یهارا در موش دیریسیگلیسبز سطح تر یچا

اند شده بودند، کاهش داد. مطالعات نشان داده هیاز ساکارز تغذ یغن ییغذا

را  نیانسول تیفعالدارند و  نیانسول هیشب یتیسبز فعال یچا یدهایکه فلاونوئ

 یدو نیجلسه تمر کی یبیاثر ترک، (57) یقی(. در تحق56) دهندیم شیافزا

 ونیداسیبر اکسسبز  یرف کوتاه مدت عصاره چا( و مصISEسرعت متناوب )

قرار گرفت. در طول استراحت قبل از  ینکرده مورد بررسنیزنان تمر یچرب

داد.  شیرا افزا یچرب ونیداسیاکس یبه طور قابل توجه GTEورزش، مصرف 

در طول پس از ورزش  قهیدق 75تا  30در طول  یچرب ونیداسیسطوح اکس

پلاسما در حالت  سرولیسطح گل نیبود. همچن بالاتر یتوجهطور قابلبه

دارونما  طیبا شرا سهیدر مقا GTEپس از مصرف  ISEاستراحت و بعد از 

در  ISEپلاسما در طول  نینفر یبالاتر بود. سطوح اپ یتوجهطور قابلبه

 یکه سطوح نوراپ ینشان داد، در حال یتوجهقابل شیبا دارونما افزا سهیمقا

در طول پس از ورزش پس از مصرف  قهیدق 15 یتوجهطور قابلبه نینفر

GTE است که  نیکاتچ یادیمقدار ز یسبز حاو ی(. عصاره چا57) بالاتر بود

عنوان مثال، مصرف دهد. بهیم شیاروزانه را در انسان افز یمصرف آن  انرژ

 یانرژ زانیم ده،یندسبز در مردان سالم و آموزش یکوتاه مدت عصاره چا

 ژنیدرصد حداکثر اکس 60را با  یسواردوچرخه قهیدق 30 موجود در طول

 یسبز و عصاره چا یچا ییایمیش ندیحال، فرآ نیداد. با ا شیافزا یمصرف

مانده است. گزارش شده  یناشناخته باق ویداتیسبز در مواجهه با استرس اکس

در  لیدروکسیگروه ه کیوجود  لیها به دلنیکاتچ یمهار تیاست که ظرف

 دهدیم شیآزاد افزا یهاکالیآنها را در مهار راد ییاست که توانا 5/ تیموقع

که دارد با کاهش استرس  یخواص فراوان لیسبز به دل یچا ن،ی(. بنابرا58)

    ورزش بهبود  نیبدن را در ح یکیولوژیزیو ف یکیزیف کردعمل ویداتیاکس

انجام  نیعضلات فعال را در ح یدانیاکسیسبز عملکرد آنت یچا .بخشدیم

مشخص شد که  جه،یبخشد. در نتیبهبود م یو استقامت یقدرت ناتیتمر

و سطوح  یچرب ونیداسیاکس یتوجهطور قابلسبز به یمصرف کوتاه مدت چا
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دهد. یم شیسرعت متناوب افزا یدو نیقبل و بعد از تمر راپلاسما  سرولیگل

س از پس از ورزش پ نینفریدر طول ورزش و سطح نوراپ نینفریسطح اپ

 .افتی شیسبز افزا یمصرف چا

 ( Ginger) لیزنجب

، استخراج (KPE) (Kaempferia parviflora) اهیس لیزنجب عصاره

سال است که  1000از  شیکه ب لیخانواده زنجب یاز اعضا یکی، KPشده از 

عنوان غذا و به  یعیو طب یطور سنتکند و بهیرشد م لندیدر لائوس و در تا

 یسلول یانرژ سمیبر متابول یشود، اثر ارتقاء خوبیتفاده ماس انهیعام یدارو

در گذشته استفاده  یو درمان چاق یعملکرد ورزش شیافزا یبرا نیدارد و بنابرا

ها و یماریدرمان ب یبرا یطور گسترده در طب سنتبه KP زومیشده است. ر

(. 59، 60) شودیمانند التهاب، زخم، نقرس، قولنج و آبسه استفاده م یعلائم

 یپل نیچند یشود، حاویاستخراج م KP زومیکه از ر اهیس لیعصاره زنجب

 یدهایها متعلق به فلاونوئPMF(. 61) ( استPMFs) دیفلاونوئ یمتوکس

 یبرا KPEاز  یغن یهاPMFهستند و  (62) یعیطب یهافنل یموجود در پل

ات و ضد پروست یپرپلازیها ییمانند سرکوب توانا ،ییدارو یهاتیانواع فعال

 ن،یاند. علاوه بر اشده گزارش یکبد یو اثرات محافظت (63، 64تومور )

گزارش شده  ریاخ یهادر سال PMFs یسلول سمیکننده متابولمیتنظ تیفعال

 یانرژ سمیمتابول PMFs ایو/ KPEها، (. بر اساس گزارش62، 65است )

ارتقا  یتوکندریم زوژنیب کیو تحر دیپیگلوکز و ل سمیرا با بهبود متابول یسلول

 (.65-68) دهندیم

 لیآن دخ دیدر اثرات مف اهیس لیعصاره زنج یدانیاکسیآنت تیفعال

 قیرا از طر یانرژ دیتول KPEدر  هاPMFگزارش شده است که  است.

در  سمیکه باعث بهبود متابول دهدیم شیافزا AMPK یسازفعال

 یپارامترها یبررسبا توجه به  بیترت نیبه ا (.68) شودیم هاتیوسیم

 KPEمشاهده شده است که؛  ،یتوکندریم وژنزیو ب دیپیگلوکز و ل سمیمتابول

ناقل  mRNA انیب نیو همچن کیلاکت دیگلوکز و اس یدئوکس-2جذب 

داد.  شیرا افزا 1 (MCT) لاتیو ناقل مونوکربوکس 4 (GLUT)گلوکز 

 1α- (PGC)زوم  یپراکس ریفعال شده با تکث coactivator γ رندهیگ انیب

و  ATP دیتول KPE ن،یافت. علاوه بر ای شیافزا pC2C12 یهادر سلول

شامل  KPEدر  دهایفلاونوئ یمتوکس یداد. پل شیرا افزا یتوکندریم وژنزیب

 یمتوکس یتر-'3،7،4-یدروکسیه-5فلاون،  یمتوکس-7-یدروکسیه-5

 شیرا افزا PGC-1αو  GLUT4 انیفلاون ب یمتوکس ید-5،7فلاون و 

 ونیلاسیفسفور ،dimethoxyflavone-5،7 و KPE ن،یعلاوه بر ا ند.داد

 جه،یدادند. در نت شیرا افزا AMP (AMPK)'5فعال شده با  نازیک نیپروتئ

KPE در  یانرژ سمیمتابول شیافزا یآن برا یدهایفلاونوئ یمتوکس یو پل

 (.68) شد افتیها تیوسیم

KPE فعال  نازیک نیپروتئ یرهایتواند فعال شدن مسیم نیهمچن

 یرا برا Akt/(PI3K) نازیک 3 لیدیو فسفات AMP (AMPK)شده با 

 تیفیدهد و اندازه، حجم و ک شیافزا یعضلان نیسنتز پروتئ میتنظ

 جهیدهد و در نت شیافزا یتوجهقابل زانیرا به م یعضلان یبرهایف

عنوان استقامت در به نیدهد. همچنیم شیرا افزا یعضلان یعملکردها

. در (66، 69، 70) باشدیو قدرت گرفتن عضلات مورد استفاده مورزش 

 یو استقامت عضلان یجسمان یبهبود عملکرد آمادگ یبرا KPE، شاتیآزما

مسئول  یهاسمیمکان میکرد یما سع ن،یدر داخل بدن نشان داده شد. بنابرا

التهاب  یعنیدر رابطه با التهاب،  mRNA انی. بمیرا روشن کن KPEاثرات 

IL-6  وTNF-α نشان داد  جیقرار گرفت. نتا یدر عضله کف پا مورد بررس

نسبت به گروه  KPEدر گروه  TNF-αو   mRNA IL-6 انیکه سطح ب

ممکن است به بهبود  KPE یاثرات ضد التهاب ن،یکنترل کمتر است. بنابرا

 (.66) کمک کند یعضلان امتو استق یجسمان یعملکرد آمادگ

را در  یجسمان یعملکرد آمادگ KPEکه  قبل نشان داد یهایبررس

و  لیاز تردم یگری(. در مطالعه د66) بخشدیبهبود م یمعمول یهاموش

را  یعملکرد عضلان KPE ایقدرت سنج استفاده شد تا نشان داده شود که آ

با  سهیدر مقا ob/ob. گروه ریخ ای دهدیم شیافزا ob/ob یهادر موش

 یهاکاهش داد. گروه یتوجهور قابلطرا به دنی، استقامت دوWTگروه 

KPE 100  وKPE 200 برابر در  4/3و 9/1 بیرا به ترت دنیمسافت دو

به  زین KPE یهانشان دادند. قدرت گرفتن گروه ob/obبا گروه  سهیمقا

اندام  یبیبود. قدرت گرفتن ترک ob/obبالاتر از گروه  یاملاحظهطور قابل

با  سهیدر مقا KPE 200و  KPE 100 یهادر گروه یعقب اندامو  ییجلو

 شافزای گرم 52/22 ± 88/16 و 32/15 ± 68/13 بیبه ترت ob/obگروه 

به  KPE 200و  KPE 100در گروه  یی. قدرت گرفتن اندام جلوافتی

 جینتا نی. اافتی شافزای گرم 09/12 ± 86/6 و گرم 19/8 ± 68/7 بیترت

 اهیس لیا درمان زنجبممکن است ب یدهد که قدرت اندام عقبینشان م

را  یعضلات اسکلت سمیآنابول اه،یس لی. در مجموع، عصاره زنجبابدی شیافزا

بهبود  ،یعضلان یپرتروفیکند که منجر به هایم کیدر داخل بدن تحر

 ینی(. مطالعات بال70) شودیم یقدرت عضلان شیو افزا یاستقامت ناتیتمر

م بهبود عملکرد تناسب اندااز  یشده است که برخ جامان اهیس لیزنجب یرو

 یدانیاکسیآنت یهامیآنز تیفعال شیو افزا (69در افراد مسن و ورزشکاران )

و کاتالاز در  دازیپراکس ونیگلوتات سموتاز،ید دیسوپراکس تیفعال شی)افزا

مطالعات   یبرخ نیو همچن اندرا گزارش کرده MDAسرم( و کاهش 

 یاقهوه یدر بافت چرب سمیتابولفعال شدن م قیاز طر یمصرف انرژ یارتقا

عنصر  کیممکن است  اهیس لیزنجب ن،ی(. بنابرا71) اندگزارش داده زین

 یخستگ ،یاستقامت عضلان ،یجسمان یبهبود عملکرد آمادگ یمناسب برا

ماده  کیبه  اهیس لیکه زنجب می(. ما انتظار دار72، 73باشد ) سمیو متابول

شود که اثرات  لیتبد ییغذا یهاشده و مکمل یفرآور یغذاها رد دیمف

که  میافتیخواهد داشت. در مطالعه حاضر، ما در یسلامت یورزش و ارتقا

در اشتها  رییبدن را بدون تغ یچرب یتوجهطور قابلبه اه،یس لیعصاره زنجب

دهد و عملکرد عضلات یم شیرا افزا یاسکلت یدهد، توده عضلانیکاهش م

در  AMPKفعال شدن  شیبا افزا جینتا نیبخشد. ایها بهبود مموش دررا 

 اهیس لیزنجب ن،یدر عضله مرتبط است. بنابرا PI3K/Akt ریو مس یچرب

 کیو تحر یچرب سمیمهار آنابول ییبدن دارد: توانا بیدو اثر عمده بر ترک

دهد که عصاره ینشان م جی. در مجموع، نتایعضلات اسکلت سمیآنابول

 یکاهش چاق یبرا یکاربرد ییماده غذا کیعنوان تواند بهیم اهیس لیزنج

 سمیبهبود متابول نیو همچن استفاده شود یتوده و عملکرد عضلان شیو افزا

 شود. یاستقامت یهااز جمله ورزش یورزش یهاتیدر فعال یانرژ

 (Pomegranate) انار

ها در درمان است که نسل یا ترانهیمد ییدارو اهانیاز گ یکی انار

نشان داده  ندهیشود. شواهد فزایمردان استفاده م یارورزخم، اسهال و ناب

ضد  ابت،یمانند ضد د یشماریب ییدارو یهاتیفعال یاست که انار دارا

و  یضد قارچ، ضد باکتر ک،یبروتیضد ف ا،یتومور، ضد التهاب، ضد مالار

 جهیروده و در نت اوتیکروبیبهبود م یتواند برایمصرف انار م اثرات است. ریسا
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فعال، به  باتیاستفاده شود. تا به امروز، ترک ابتیو د یاز چاق یریگشیپ

ها، فنول دها،یها، فلاونوئها، تانننیدیانیآنتوس دها،یعنوان مثال. آلکالوئ

 یدهایاس دها،یزانتونوئ دها،یپنوئها، ترها، ترپنها، استرولنیدیانیپروآنتوس

 انداز انار جدا شده C نیمتایو و دهایها، ساکارگنانیل ،یآل یدهایچرب، اس

از  گرینوع د نیو چند دهایها، فلاونوئفنول یها، پل(. انار سرشار از تانن74)

 ریاست که نقش آنها در کاهش وزن در مطالعات اخ یدانیاکسیآنت باتیترک

در مورد اثرات مصرف انار بر کاهش  جیحال، نتا نینشان داده شده است. با ا

 یدانیاکسیخواص آنت یدارا یفنل باتیترک (.75) وزن متفاوت بوده است

 یریجلوگ ویداتیهستند و ممکن است از التهاب و استرس اکس یو ضد التهاب

 یناش یعضلان بیکنند تا از آسیبه ورزشکاران کمک م نیکنند و همچن

 شیافزا یبرا یمحرک قو کی یقدرت نیتمر (.76) ابندیبهبود از ورزش 

است.  نیستئیدر گردش و هموس یدیتروئاس یهاغلظت هورمون دیشد

 یاز پل یغن یدانیاکسیآنت یهایدنینوش نکهیبر ا یوجود دارد مبن یشواهد

غدد  یهارا کاهش دهند و پاسخ نیستئیهموستوانند سطح یها مفنل

کنند. گزارش شده است که  لیتعد کیآنابول طیمح کیبه نفع  را زیردرون

            یهاتیظرف نیاز بالاتر یکی یا( دارPOMفنل ) یاز پل یانار غن

است.  ییمواد غذا ریو سا یمواد مغذ ریبا سا سهیدر مقا یدانیاکسیآنت

 یقدرت ناتیدر طول تمر POMمصرف  دیمطالعات متمرکز بر اثبات اثر مف

 یهاو پاسخ ویداتیاسترس اکس ،یعضلان بیآس ،یکیزیف دحداکثر،  عملکر

 یبر رو POMکه اثرات  یاند، در حالردهک یریگرا اندازه یالتهاب

(. شواهد موجود 77) وجود ندارد یهورمون یهایو سازگار نیستئیهموس

و ضد  یدانیاکسیاثرات آنت جادیا لیپتانس POMدهد که مکمل ینشان م

در طول  یعروق یقلب یهابهبود پاسخ رزش،و بعد از و نیدر ح یالتهاب

 پس از ورزش را دارد یکاوریقدرت و راستقامت و عملکرد  شیورزش و افزا

برنامه  کیبه  یبندیپا تیظرف یعیرسد مکمل آب انار طبی(. به نظر م78)

 هیبرداران نخبه توصبه وزنه ن،یبخشد. بنابرایفشرده را بهبود م ینیتمر

فشرده و رقابت  ینیدر طول برنامه تمر یعیآب انار طب مکملشود از یم

 نیدر جهت ا یا(. مطالعه79) استفاده کنند عضلات یکاوریر عیتسر یبرا

را پس از  یریحاد و تاخ ویداتیاسترس اکس یهاکه مکمل آب انار پاسخ

وزنه بردار  9انجام شد.  ریخ ایدهد یکاهش م یبرداروزنه نیجلسه تمر کی

آب انار، دو  ایدارونما  هایمکمل مصرف از پس( سال 0/21 ± 1نخبه )

در حالت  یدیرا انجام دادند. نمونه خون ور کیالمپ یبردارجلسه وزنه

 سهیشد. در مقا یآورساعت بعد از هر جلسه جمع 48و  قهیدق 3استراحت و 

را کاهش داد  دیآلدئ یمالون د شیدارونما، مکمل آب انار افزا طیبا شرا

 ونیگلوتات برای %+8/6کاتالاز و  برای+% 6/8) یمی( و آنزP<0.01 ؛%-12,5)

 %+7/5و  کیاور دیاس برای %+6/12) یمیآنزری( و غP<0.05 داز؛یپراکس

 دورهدر طول  ن،یعلاوه بر ا .داد شیرا افزا( P<0.01کل؛  نیروب یلیب برای

( %6/5) دیآلدئ یمالون د یابیباز کینتیساعته، مکمل آب انار س 48نقاهت 

( %10تا  9دارونما ) طیبا شرا سهیرا در مقا یمیآنز یدانیاکسآنتی دفاع و

کاهش  لیبا آب انار پتانس یسازمکمل جه،ی. در نت(P<0.05) کرد عتسری

طور حاد دارد که به یدانیاکسیآنت یهاپاسخ شیرا با افزا ویداتیاسترس اکس

 یابیارز یبردارفشرده وزنه ینیجلسه تمر کیساعت پس از  48و تا 

رس است یهابرداران نخبه ممکن است از پاسخوزنه ن،ی. بنابراشوندیم

      که فشرده سود ببرند یبرداربه دنبال جلسات وزنه فیضع ویداتیاکس

(. 80) باشد اشتهد ینیجلسات تمر نیب یکاوریر یبرا ییامدهایتواند پیم

 شینشان داده است که عصاره انار، ممکن است با افزا یامطالعه نیهمچن

ا در طول شود و عملکرد ر یعضلان یازهای( با ن2O) یعروق ژنیتطابق اکس

و  نیتانیالاژ یهافنول یبهبود بخشد. عصاره انار سرشار از پل یهواز نیتمر

 یعروق ژنیاکس لیخون و تحو انیجر داست که هر دو با بهبو هاتراتین

صاره ع ایآ نکهیا نییمطالعه با هدف تع نیدر درجه اول، ا مرتبط هستند.

 %100در  یخستگ تا یسواردوچرخه ییآزمازمان کیعملکرد را در  انار

)100%max (TTE2VO بهبود  دهیدآموزش اریسواران بسدر دوچرخه

 نهیهز ایآ که میکرد یما بررس ن،یعلاوه بر ا انجام شد. ریخ ای بخشدیم

)2(VO 2O ایآ نکهیو ا ریخ ایبا  عصاره انار کمتر است  نهیشیب ریز نیتمر 

مختل شده است،  یقعرو ژنیاکس لیدر ارتفاع بالا که در آن تحو راتییتغ

 ر؟یخ ایاست  شتریب

حاد با عصاره آب نار  یسازمکمل انجام شده نشان داد که قاتیتحق

 کیپوکسیه طیمح کیدر  دیورزش شد یدر ط 2VO ینسب میباعث ترم

 نهیشیب ریز نیدر طول تمر 2VOدر  یتوجهقابل رییتغ چیحال، ه نیشد. با ا

ج ینتا ن،یوجود نداشت. بنابرا طیمح بر عملکرد در هر دو یاثر چیرخ نداد و ه

در هنگام مصرف  کیمکمل ارگوژن کیعنوان مطالعه، از عصاره آب انار به نیا

 قاتیتحق جینتا گرید یا(. در مطالعه81) کندینم یبانیحاد قبل از ورزش پشت

از مصرف مکمل انار  یناش ها،تراتیها و نفنل یپل یغلظت بالا نشان داد که

را  یبه عضلات اسکلت یانرژ یو بسترها ژنیقال خون، اکسممکن است انت

ها، جود در انار عبارتند از: فلاونولمو هیفعال اول یهافنول یدهد. پل شیافزا

 لیمکمل عصاره آب انار، پتانس ،جهی(. در نت82) هانیانیها و آنتوسنیتانیالاژ

 جادیا با اپس از ورزش ر یکاوریر عیاستقامت و عملکرد قدرت و تسر شیافزا

و  نیدر ح یعروق یقلب یهاو بهبود پاسخ یضد التهاب و یدانیاکسیاثرات آنت

 کیبه  یبندیپا تیظرف یعیبه علاوه مکمل آب انار طب .بعد از ورزش دارد

برداران و ورزشکاران  وزنه به ن،یبخشد. بنابرایفشرده را بهبود م ینیبرنامه تمر

 شردهف ینیدر طول برنامه تمر یعیر طبشود از مکمل آب انایم هینخبه توص

 عضلات استفاده کنند. یکاوریر عیتسر یو رقابت برا

 (Turmeric ،Curcumin) زردچوبه

دار زرد رنگ از زوماتیر یعلف اهیگ کی( Curcuma longa L) زردچوبه

 دهاینوئیها و کورکومزردچوبه، اسانس یاست که حاو Zingiberaceaeخانواده 

)hydroxy-4Bis(-1,7-3- یساختار مولکول بیبا ترک نیاست. کورکوم

)dione-3,5-heptadiene-1,6-methoxyphenyl)، کیو  یزردچوبه اصل 

مکمل  کیعنوان طور گسترده بهاست که به هیفعال اول ستیز ییایمیتوشیف

 هیدهنده ادولیتشک یماده اصل ن،ی(. کورکوم83، 84) شودیاستفاده م ییغذا

است  یقو یو ضد التهاب یدانیاکسیخواص آنت یدارا نیکومکور است. زردچوبه

مطالعات  را کاهش دهد. شرفتهیپ ونیکاسیمحصولات گلتواند تجمع یو م

از  یخاص یهارا بر جنبه نیکورکوم دیمداوم اثرات مف طوربه کیولوژیدمیاپ

توسط  یعضلان بیو آس یاز خستگ یریمانند جلوگ ،یکیولوژیزیف یعملکردها

(. با استفاده 85-87) اندکرده دییآن تا یو ضد التهاب یدانیاکسیآنت یهاتیفعال

 یعضلان بی. آسابدییکاهش م یاز شدت درد عضلان یدرک ذهن نیاز کورکوم

 شیعملکرد عضلات را افزا ،دهدیکاهش م نازیک نیکاهش کرات قیرا از طر

 IL-8و  TNF-α ،IL-6مانند  یالتهابشیپ یهانیتوکیس لیبا تعد ،دهدیم

 باشدداشته  یفیخف یدانیاکسیآنت است و ممکن است اثر  یاثر ضد التهاب یدارا

بر  نیمکمل کورکوم ریتأث نییبه منظور تع (89در مطالعه انجام شده )(. 88)

 ییایمیوشیوامانده ساز، در مجموع ده پارامتر ب یموش پس از شنا سمیمتابول
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 یپارامترها جیدر مجموع، نتاشد.  یریگهر گروه اندازه یهاموش یسرم

تحمل ورزش را بهبود  تواندیم نیسرم نشان داد که مکمل کورکوم ییایمیوشیب

 ،یدر عوامل مرتبط با خستگ کیو متابول یکیولوژیزیف راتییتغ لیبخشد و با تعد

انجام شده  شاتیها را کاهش دهد. در ادامه آزماموش یکیزیف یخستگ زانیم

 یعضلان کوژنینشان داد که سطح گل یعضله اسکلتکبد و  کوژنیبر سطح گل

بهبود  نیبا مکمل کورکوم یتوجهطور قابلبه خلهمدا یهاها در تمام گروهموش

باعث  نی، مکمل کورکومشاتیبر اساس شواهد موجود در آزما نیبنابرا. افتی

با شدت بالا  ایمدت یها در طول ورزش طولانموش کوژنیگل یمحتوا شیافزا

تحمل  تواندیم نینشان داد که مکمل کورکوم هاافتهی ،یطور کلبه شود.یم

اثرات  ،یمرتبط با خستگ یمیآنز یهاتیفعال میکند و با تنظ تریطولان اورزش ر

نر  یهاموش گرید یادر مطالعه (.89) ها نشان دادرا در موش یضد خستگ

ICR ( تریلیلیبر م کروگرمیم 180مکمل زردچوبه ) .شدند میبه چهار گروه تقس

در روز به  لوگرمیبر ک تریلیلیم 5/61یا  24، 12، 6، 3، 0 با یرا با گاواژ خوراک

پس از  یکنند. عملکرد ورزش و عملکرد ضد خستگ افتیمدت چهار هفته در

و سطوح  کامل یزمان شنا ،ییبا قدرت گرفتن اندام جلو یکیزیچالش ف

 تروژنین اک،یکتات سرم، آمونلا ،یکیزیف یمرتبط با خستگ یستیز ینشانگرها

 یابیمانند آسپارتات ارز یافتب بیگلوکز و آس ی( و نشانگرهاBUNاوره خون )

 نازیک نی( و کراتALT) نازیترانس آم نی(، آلانAST) نازیشد. )ترانس آم

(CK) )داد و سطوح  شیرا افزا یمکمل زردچوبه استفاده شده عملکرد استقامت

طور به یکیزیرا پس از چالش ف CKو  BUN ،AST ،ALT اک،یلاکتات، آمون

 یمهم برا یمنبع انرژ ،یعضلان کوژنیگل یکاهش داد. محتوا یتوجهقابل

 یاگسترده فیتواند، طیمکمل م نی. اافتی شیافزا یتوجهطور قابلورزش، به

 یریو جلوگ یسلامت، بهبود عملکرد ورزش یارتقا یبرا یستیز یهاتیاز فعال

دوسوکور، کنترل  ،یطرح متقاطع تصادف کی (.87) باشدداشته  یاز خستگ

ها اجرا شد. مکمل مورد ییکارآزما نیب یاک دوره دو هفتهیشده با دارونما در 

 نیگرم( و همچنیلیم 400) نیکورکوم یمطالعه، مکمل حاو نیاستفاده در ا

دت و رسوراترول بود، به م C نیتامیها، وتواسترولیف ک،یتیپروتئول یهامیآنز

 تیاسمشد. حداکثر تعداد اسکات دو پا در دستگاه  زیروز قبل از ورزش تجو 30

ثبت  یغربالگر دیشود، در بازد لیتکم قهیدوره پنج دق کیدر  توانستیکه م

پس  ینیتمر شیآزما یتعداد اسکوات را برا نیدو برابر ا دیبا هایشد و آزمودن

و الگومتر قبل  VASتفاده از با اس تیانجام دهند. درد و حساس یسازاز مکمل

 نیساعت پس از تمر 72و  عتسا 48ساعت،  24ساعت،  6 نیو همچن نیاز تمر

خم  یهایریگدر هر دو پا با استفاده از اندازه یریپذشد. انعطاف یریگاندازه

در هر  یریخونگ ن،یشد. علاوه بر ا یریگشدن، کشش و دامنه حرکت اندازه

-hs -CRP ،TNF) یالتهاب ینشانگرها یته شد و براگرف ینقاط زمان نیاز ا کی

a ،IL-1  وIL-6و  نازیفسفوک نی)کرات یعضلان بیآس ینگرها( و نشا

 6منجر به کاهش درد در  نیشد. مکمل کورکوم لیو تحل هی( تجزنیوگلوبیم

ساعت پس از ورزش  24در  تیکاهش حساس نیساعت و همچن 48ساعت و 

در گروه  زین نازیفسفوک نیو کرات نیوگلوبی، مCRP شد. روند به سمت کاهش

را در مداخله  ریتأث نیشتریب نیپس از تمر ردد ن،یمکمل مشاهده شد. بنابرا

داشتند. با  یروند کاهش یعضلان بیو آس یالتهاب ینشانگرها ریداشت، اما سا

 تیاهم نییتع یبرا یممکن است عامل مهم نیحال، زمان پس از تمر نیا

 زیطور خلاصه، تجو. به(90، 91) باشد یبهبود یرامختلف ب ینشانگرها

ورزش  نیگرم در روز قبل و در حیلیم 1500-150 نیرا  با دوز ب نیکورکوم

 تیاز فعال یالتهاب ناش لیو تعد EIMDساعت بعد از ورزش، با کاهش  72و تا 

وجو دارد که انسان  یفیشواهد ضع نی. علاوه بر ادیعملکرد را بهبود بخش ،یبدن

 توجه استقابل یبدون عوارض جانب نیکورکوم یبالا یدر به تحمل دوزهاقا

 نیموجود در انسان و جوندگان از استفاده از کورکوم یهاداده ،جهی(. در نت92)

کننده نشان کند. در انسان، شواهد قانعیم یبانیپس از ورزش پشت یبهبود یبرا

 یبعد یو عملکردهاپس از ورزش  یکاوریممکن است ر نیدهد که کورکومیم

 بیالتهاب و آس ،یدانیکسایآنت تیظرف و،یداتیبر استرس اکس ریتأث قیرا از طر

بعد از ورزش بهتر  یچه زمان نکهیروشن شدن ا یاما برا بهبود بخشد. یعضلان

 ازین شتریب قاتیرا نشان دهد، تحق یبالاتر ییاست مکمل استفاده شود که کارا

مصرف  یبرا منیمکمل ا نیدهد که کورکومیمنشان  یشواهد کنون  یاست. ول

 پس از ورزش است. یکاوریر شیافزا یانسان برا

 شنهاداتیو پ یریگجهینت

از ورزشکاران به  یاریکه امروزه بس دهدینشان م جینتا نیبنابرا

بر  یمبتن یعیمختلف از جمله استفاده از محصولات طب یمیمداخلات رژ

 یمصنوع یاز داروها یاز خطرات ناش یریجلوگ یبرا اهانیو از گ اهانیگ

 یجامع و گسترده ضرور یراهنما کیحال، داشتن  نیاند. با اآورده یرو

و مضر  دیدهد تا اثرات مفیمتخصصان و ورزشکاران اجازه م بهاست که 

 شتریکه ب میافتیما در نه،یزم نیاز محصولات را بهتر درک کنند. در ا یبرخ

 و،یداتیبر استرس اکس یمتوسط ریزش تأثمورد استفاده در ور اهان،یگ

 یاستقامت تیو ظرف یو مقاومت در برابر خستگ یانرژ سمیمتابول شیافزا

 یبالا لیپتانس لیبه دل جاتیها و سبزوهیموجود در م یفنل باتیدارند. ترک

قرار گرفته است.  نیاز محقق یاریمورد توجه بس یدانیاکسیآنت تیفعال

 شیدر دهه گذشته به شدت افزا یاهیگ یهاملاستفاده ورزشکاران از مک

ها، برگ ها،شهیها، رها، صمغعصاره دانه یاهیاست. محصولات گ افتهی

مانند  کالیتوکمیف یتعداد یها هستند و حاوگل ایها درختان، توت پوست

 دها،یآلکالوئ ک،یفنول یدهایها از جمله اسفنول یو پل دهایکاروتنوئ

را  یهستند که سلامت هاگنانیو ل هانیساپون ها،دیکوزیگل دها،یفلاونوئ

و  غذاتوسط سازمان  یاهیاستفاده از محصولات گ یای. مزاکنندیم نیتام

نشان  رایشود. اخیم میدسته خاص از غذاها تنظ کیعنوان ( بهFDAدارو )

 یاهیگ یهااز مکمل یدرصد از زنان ورزشکار دانشگاه 17داده شده، که 

رشد  تیتقو یبرا یاهیگ یهامکمل شترید. در ورزش، باناستفاده کرده

است که  نیاعتقاد بر ا نیهمچن .شدیاستفاده م یسوزیها و چربچهیماه

 کیرا تحر یسوزیچرب سمیدهند، متابولیم شیرا افزا یذهن یاریهوش

در حال  یاهیگ یهابخشند. مکملیرا بهبود م یکنند و عملکرد عضلانیم

بهبود عملکرد  یبرا کسانیطور به رورزشکارانیان و غحاضر توسط ورزشکار

آنها تحت  از یحال تعداد نیبا ا شوند،یاستفاده م یو قدرت یاستقامت

نشان دادند که  جینتااند. و موثر ثابت نشده منیا FDA یفعل یاستانداردها

که  رسدینظر مداشت و به یمرکز یعصب ستمیبر س یشتریب ریتأث نیکافئ

 رسدیکه به نظر م یدر حال دهند،یم شیزمان واکنش را افزاو  یاریهوش

تستسترون را  مونمانند هور یدیهورمون استروئ دیتول گرید اهانیگ

 اطیبا احت دیبا اهانیگ نیاثرات مثبت آنها، ا رغمی. علکنندیم کیتحر

 یرا برا یمضر یبالا ممکن است عوارض جانب یدوزها رایمصرف شوند ز

است و  کیخواص ترموژن یسبز دارا یکند. چا جادیو معده ا هیکل

 حیتوض نآ نیکافئ یکه با محتوا یزیرا فراتر از آن چ یچرب ونیداسیاکس

سبز ممکن است در کنترل  یدهد. عصاره چایم شیشود، افزایداده م



 مینا شحنه زاد و خدیجه محسنی /43

 1402تابستان  2شماره  4دوره _ فصلنامه علمی دانشجویی سورن  

 ای یچرب ونیداسیترموژنز، اکس کیسمپات یسازفعال قیبدن از طر بیترک

ترش وجود  یدر عصاره چا نیانیآنتوس باتیرکهر دو نقش داشته باشد.  ت

هستند که از نظر  کیکلیهتروس باتیها ترکنیانیآنتوس نیدارد که ا

شوند.  یبندها طبقهو فنل دهایتوانند به هر دو خانواده فلاونوئیم ییایمیش

ضد التهاب،  دان،یاکسیها از جمله آنتنیانیآنتوس یو درمان ییخواص دارو

 شیافزا یسرطان که در خط مقدم استفاده از آنها برا و ضد یکروبیضد م

 شود. مصرف مکمل زعفرانیصورت روزمره استفاده مبه یانرژ سمیمتابول

قند  تیوضع سم،یالتهاب، متابول تواندیشود، م بیترک ATکه با  یهنگام

نوع دوم بهبود بخشد  ابتیمبتلا به د مارانیرا در ب یدیپیل لیخون و پروفا

ها شامل فنل یفنل باتیترکاست.  داریپا ینیتمریهفته ب 2تا  راتییتغ نیو ا

 یهاها و اسانسدر عصاره هیثانو یهاتیابولمت نیترها فراوانفنل یو پل

 ،یگوارش یهاتیشامل فعال شنیآو ییهستند. خواص دارو شنیآو

ضد  ت،یآور، ضد حساسخلط سم،یکننده، ضد اسپاسم، ضد روماتیعفونضد

 ،یدانیاکسیعوامل آنت انیاست. در م یکروبیو ضد م دانیاکسیتسرفه، آن

      ن،یتراز مقرون به صرفه یکیزردچوبه،  یجزء اصل ن،یکورکوم

 قیثرات دقا است. یعیمحصولات طب نیترمنیو ا نیتردردسترس

از ورزش،  یناش یعضلان بیو آس ویداتیبر التهاب، استرس اکس نیکورکوم

هنوز  نیمصرف/مکمل کورکوم نهیو مدت به دوز، دفعات نیو همچن

خلاصه کردن اثر مکمل  یبرا یبررس نیا ن،ی. بنابراستیمشخص ن

 یایبهتر مزا فیتعر یدر تلاش برا یو عملکرد عضلان نیبر تمر نیورکومک

با مداخلات  یعیآب انار طب یاثرات فعل سهیآن انجام شد. با مقا یدرمان

که آب انار  رسدینظر م(، بهرهیو غ یهابضدالت ها،نیتامی)و یقبل یاهیتغذ

 نیدارد. با ا DOMSدر بهبود عملکرد عضلات و کاهش  یقدرتمند ریتأث

عملکرد  ایبر درد  یری(، تأثE ای C) نیتامیو یهاوجود، استفاده از مکمل

 یدرمان موثر برا کیتواند یم یعیآب انار طب ن،ینشان نداد. بنابرا یقدرت

 یو ضعف باشد. ورزش بدن یعضلات و کاهش خستگ قدرت یابیبهبود باز

کند که  جادیا یاسکلت یرا در بافت عضلان یتوجهتواند صدمات قابلیم

بتواند عملکرد  یمنیا ستمیس نکهیا یشود. برایمنجر به کاهش عملکرد م

 یتا امکان بازساز ابدیبهبود  یدر تعادل ضدالتهاب دیرا نجات دهد، با یعضلان

 نیبرد. به همیزمان م یعضلان یحال، بازساز نیود. با اعضلات فراهم ش

 یاثرات مضر بر رو نیبا ا همقابل یبرا منیا هیتغذ یهایاستراتژ ل،یدل

که انجام شد، ما نقش  یدر مطالعات شده است. شنهادیپ یمنیا ستمیس

 نیو همچن سمیمتابول تیفنل را در تقو یمکمل پل یهایاز استراتژ یبرخ

و به دنبال آن  یعملکرد ورزش یو بهبود ،یالتهاب هینما ،ینعضلا بیدر آس
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