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 چکیده

 نات یمکرر در طول تمر  یهابیضربات و آس  د،یشد  یکیزی ف  یهاتیفعال   لیبه دل  شتریالتهاب در ورزشکاران فوتبال ب 
ا مسابقات  بررسشودیم   جادیو  حاضر  پژوهش  از  هدف  لذا  تمر  ی.  انواع  مصرف    مقاومتی  ناتینقش  همراه  به 

افزا  یورزش   یهامکمل و  التهابات  بهبود  ورزشکار  یها شاخص  شیبر  فوتبال  ستیفوتسال  انسلامت    بود.  ستی و 
 از سال  یو فارس  انگلیسیمقالات مورد استفاده به زبان    یجستجو  یبود. برا  یپژوهش حاضر از نوع مطالعه مرور

، Google Scholar  ،Scopus  ،Wos  ،Pub med  یتخصص  یهاگاهیدر پا  2025  لیماه آپر  ی تا انتها  2019

Science Direct  ،Mdpi  ،Sid  ،Isc  ی،  ورزش  یهامکملی،  ورزشناتیتمرهای  بود. علاوه بر این از کلید واژه
و خروج    ودور  یارها یاستفاده شد. با در نظر گرفتن مع ها جهت استخراج مطالعات  ها و فوتبالیستستیفوتسال،  التهاب

مقاله   13و    دیبودند حذف گرد  یانتخاب  یارهایمقاله که فاقد مع   56  قیدق  یمقاله انتخاب شد. پس از بعد از بررس  69

به کاهش التهاب و بهبود    FA-HMBو    دیاس  کی تارتار  ن،یمانند کورکوم  ییهامکمل  انتخاب شد.  یینها  زیجهت آنال 
را کاهش    یعضلان  بی آس  تواندیدر آب سرد م   یورهمراه با غوطه  یمقاومت  ناتی. تمرکنندیکمک م  یعملکرد ورزش 

بر التهاب و   DHA+EPA  ریبخشند، اما تأث  ودرا بهب  ناتیتمر  یامواج مغز  ق یممکن است از طر  هاکیوت یدهد. پروب
ن التهاب را کاهش داده و   یدر دوره بهبود  اهی عصاره توت س  ن،یدارد. همچن   شتر یب   یبه بررس  ازی سلامت مغز هنوز 

آنت افزا  هادانیاکسیسطح  فعالدهدیم  شیرا  تمر  ی بدن  یهاتی.  و   یقدرت  ناتیمانند  التهاب  کاهش  باعث  هوشمند 
به   توانندیم  هادانیاکس یو آنت  هانیتامیمانند و  یورزش  یها مکمل  ن،ی. همچن شوندیم  یو تنفس  ی بهبود عملکرد قلب
کل  سلامت  ا  ی بهبود  با  کنند.  کمک  ف  نیورزشکاران  نظارت  تغذ  ست یولوژیزیحال،  مشاور  از   یریلوگج  یبرا   هیو 
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Abstract 

Inflammation in football athletes is mainly caused by intense physical 

activities, impacts, and repetitive injuries during training and competitions. 

Therefore, the aim of this study was to examine the role of different types 

of exercise along with the consumption of sports supplements in reducing 

inflammation and improving the health indicators of futsal and football 

players. This study was a review-type research. Articles in English and 

Persian from 2019 to the end of April 2025 were searched in specialized 

databases including Google Scholar, Scopus, Wos, PubMed, Science 

Direct, Mdpi, Sid, and Isc. Additionally, keywords such as exercise training, 

sports supplements, inflammation, futsal players, and football players 

were used for extracting studies. Based on inclusion and exclusion criteria, 

69 articles were selected. After a thorough review, 56 articles that did not 

meet the selection criteria were removed, and 13 articles were chosen for 

final analysis. Supplements such as curcumin, tartaric acid, and FA-HMB 

contribute to reducing inflammation and improving athletic performance. 

Resistance training combined with cold-water immersion can reduce 

muscle damage. Probiotics may enhance training effects through brain 

wave modulation; however, the impact of DHA+EPA on inflammation and 

brain health still requires further investigation. Additionally, black 

mulberry extract helps reduce inflammation during the recovery phase 

and increases antioxidant levels. Physical activities such as smart strength 

training reduce inflammation and enhance cardiovascular and respiratory 

function. Furthermore, sports supplements such as vitamins and 

antioxidants can improve overall athlete health. However, supervision by a 

physiologist and a nutrition consultant is necessary to prevent injuries. 

Keywords: Physical exercises, sports supplements, inflammation 

improvement, health indices, futsal and football players. 
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 مقدمه 

جهان   ی هاورزش نیو پرطرفدارتر نیتراز محبوب ی کیفوتبال 

بس  باشدیم به عنوان ورزش شماره   یاریکه  را  از کشورها فوتبال 

مل  کی معرف  یو  ا  (.1)کنندیم  یخود  در  فوتبال  به    زین  رانی البته 

محبوب پرطرفدارتر   نی تر عنوان  م  نی و  شناخته  و    شودیورزش 

به    ن یشتریب نسبت  را  ورزشکاران  خود رشته   ر یساتعداد  به  ها 

ن فوتسال  آن،  کنار  در  است.  داده  امکانات   زیاختصاص  توسعه  با 

کرده و    دایپ  یاژه یو  گاه یجا  ریاخ  یهاشرفیو باتوجه به پ  ،یورزش

ا التهاب  1)  ستین  یمستثن  قاعده   نیاز    ک یپاتولوژ  ت یوضع  کی(. 

زمان م  یاست که  ل  افتد یاتفاق  ماکروفاژها،  سایر  و    هاتی مفوسکه 

خود را   تیفعال  ای  کنندیبدن نفوذ م  یهابه بافت  دیسف  یهاگلبول 

  ی منیاز پاسخ ا  یبه عنوان بخش  تواندیم  ندیفرا  ن ی. اکنندیآغاز م

فعال شود و    یعوامل خارج  ایها  عفونت  ها،بیبدن در مقابله با آس

تغ به  سلول  راتییمنجر  ساختار  و  عملکرد  بافتدر  و  شود.  ها  ها 

به    ن،یبنابرا ل   لیدلالتهاب  ماکروفاژها،  سایر و    هاتیمفوسدخالت 

ا  یدیکل  ینقش  د،یسف  هایگلبول  در   کیپاتولوژ  راتییتغ  جادیدر 

)  یهاستمیس دارد  نشانه ها  یتیوضع  ن ی(. چن3,  2بدن  مانند    ییبا 

کبود د  ،یتورم،  نظر  مورد  منطقه  در  درد  و  (. 4)  شودیم   دهیگرما 

آس   20تا    10حدود   از  ورزشکاران  از  رنج    یالتهاب  یهابیدرصد 

ها در آن  یدرد و ناراحت  جاد ینه تنها باعث ا  هابیآس   نیکه ا  برندیم

 یابیها در دستآن  ییو توانا  یورزش   یبلکه بر عملکرد کل  شود،یم

.  گذاردیم  یمنف   ریتأث  زین  یو عملکرد فن  یجسمانبه حداکثر توان  

م  هابیآس   نیا ک  توانندیاغلب  کاهش  و    ناتیتمر  تیفیموجب 

به    زیرا ن  آلده یبهبود و بازگشت به حالت ا  ندیو فرا  شده مسابقات  

آس(.  6,  5)  ندازندیب  ریتأخ و  التهاب  دچار  اغلب    ب یورزشکاران 

  ی هادر رشته   هابیالتهابات و آس  نیکه درصد ا  شوندیم  یعضلان

  را یرخ دهد ز  شتریاست که  ب   ی عیمانند فوتسال و فوتبال طب  یسخت

تغ  دیشد  یهاتیفعال مداوم،  حرکات    یناگهان  راتییو  و  سرعت، 

ا  یانفجار ناپذورزش  نیدر  اجتناب  بنابرا8,  7)است    ریها    ن ی (. 

برا ن  یابیستد  یورزشکاران  مطلوب،  عملکرد  توانا  ازیبه   ییبه 

بالا موجب اعمال فشار    ییتوانا  نیدارند، که ا  ییبالا  اریبس  یکیزیف

فشار، علاوه    نی. اشودیم  یعضلان  یاسکلت  ستمیقابل توجه بر س

ا در    یبرا  ییهاچالش   جادیبر  التهاب  بروز  به  منجر  اغلب  بدن، 

مفصل  یعضلان   یهابافت دنب  شودی م  یو  به  آس  الو    ی هابیآن، 

نه تنها موجب    یطیشرا  نی. چندهدیرخ م  زیالتهاب ن  نیاز ا  یناش

م ورزشکاران  عملکرد  در  روند    شود،ی اختلال  و ریکاوری  بلکه 

طب ن  ی عیبهبود  را  م  ز یبدن  ن  کند یکندتر  مداخلات    ازمندیو 

از مطالعات   ی(. برخ9مشکلات است )  نیا  کنترل  یبرا  یتخصص

داده  ا نشان  افزا  ینیتمر  یهابرنامه   یثربخشاند که   شیمختلف در 

تاث  یبدن  یو سلامت  یجسمان  یآمادگ ا  باشدیم  رگذاریکاملا    ن یبا 

ا نقش  مکمل  ناتیتمر  نیحال،  همراه  اغلب   ،یورزش   یهابه  که 

نشانگرها   ریکاوریدر    عیتسر   یبرا بهبود  سلامت   یکل  یو 

م تحق   کی  شود،یاستفاده  مکمل  ایپو  قاتیحوزه   یهااست. 

التهاب  ،یرزشو ضد  عوامل  م  یادیز  تیمحبوب  ،ی شامل    ان یدر 

زمان   کاهش  دنبال  به  که  دارند  بهبود   ریکاوریورزشکاران  و 

( هستند  تمر11,  10عملکرد  م  ناتی(.  متعادل  و  به    توانندیمنظم 

ورزشکاران   یالتهاب را کاهش داده و سلامت کل  یطور قابل توجه

د نشان  مختلف  مطالعات  بخشند،  بهبود  مختلف    انداده را  انواع  که 

 یهاوه یبه ش  ک،یومتریو پل  یقدرت   ،یهواز  ناتیمانند تمر  نات،یتمر

شاخص  یمتفاوت عنوان  (12)گذارندیم  ریتأث  یالتهاب  یهابر  به   .

جمع  یقدرت  ناتیتمر  ریتاث  مثال به  وابسته  التهاب  کاهش    ت یبر 

مبتلا به فشار    مارانیاست و در ب  ن یو مدت زمان تمر  یمورد بررس

بلندمدت مشاهده شده، در    یهادر دوره   شتریمثبت ب  راتیخون، تأث

تا چند    یاچند هفته   یهابرنامه   ،یاورزشکاران حرفه   یکه برا  یحال

موجب بهبود عملکرد    توانندیم   یمقاومت  ناتیماهه با تمرکز بر تمر

مختلف    یها(. مکمل13,  12) شوند    یالتهاب  یو کاهش نشانگرها

امگا کورکومD  ن یتامیو  ، 3-مانند  پروب  نی ،  عنوان    ها،کیوتیو  به 

.  (14)  اندشناخته شده   یموثر در مطالعات متعدد  یعوامل ضدالتهاب

ممکمل  نیا بهبود  توانندیها  بهبود    یزمان  و  دهند  کاهش  را 

ورزش آسان  یعملکرد  داده را  نشان  مطالعات  مثلاً،  کنند.  که  تر  اند 

مکمل ا  تواندیم  نیکورکوم  یها مصرف  کاهش    لتهابسطح  را 

فرآ  و  آس  ندیداده  )  ترعیرا سر  یورزش  یهابیبهبود  (.  15,  14کند 

بررس  نیا هدف  با  ترک  یمطالعه  برنامه   یبیاثرات  مختلف    یهااز 

ورزش  نیتمر مکمل  مصرف  بهبود    ی و  و  التهاب  کاهش  بر 

باز  یسلامت  ینشانگرها با درک   کنانیدر  فوتسال و فوتبال است. 

ا م   لات، مداخ  نیاثرات هماهنگ   یبهتر  یهای استراتژ  میتوانیما 

منجر   تیکه در نها  میورزشکاران ارائه ده  افتیآموزش و باز   یبرا

 عملکرد شود.  شیبه بهبود سلامت و افزا
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 شناسی روش

 ی جستجو  یبود. برا   کیستماتیس  یمطالعه حاضر از نوع مرور

زبان   به  استفاده  مورد  فارس  یسی انگلمقالات  ابتدا  یو  ماه    یاز 

سال   انتها  2019مارس  مارس    یتا  پا  2024ماه   یهاگاه یدر 

 Google Scholar  ،Scopus  ،Wos  ،Pub  یتخصص

med  ،Science Direct  ،Mdpi  ،Sid  ،Isc    .شد استفاده 

کل  یاتژ استر  یبرا از  مقالات  استخراج  و    یهادواژه یجستجو 

مکملphysical Training)یورزش  ناتیتمر  ی ها(، 

(،  Sport Supplements)یورزش

فوتسالInflammationالتهاب)  (و  Futsal Player)  ستی(، 

ورود   یارهای( استفاده شد. از مع Football Player)ستیفوتبال

م مطالعه  به  خروج  ز  توان یو  موارد  کرد  ریبه   ی تمام  _ 1:  اشاره 

حوزه  در  فوتبال(   یورزشناتیتمر  ریتأث  یمقالات  و  و    )فوتسال 

مکمل التهابات    یورزش  یهامصرف  بهبود   _ 2باشند.  بر 

فوتسال  یهایآزمودن فوتبال  هات یمطالعات   _ 3باشند.    ها ستیو 

آن  یمقالات در  آزمودنکه  مبتلا    هایها  التهاب  مختلف  انواع  به 

متن    _ 5باشند.    تیفیو باک  دیمقالات مورد استفاده جد  _ 4.  هستند

باشند.   آزمودن  یمقالات_ 6کامل مقالات در دسترس  ها  آن  های که 

به سا از   ی جراح  عمل  یسابقه   ایبودند    هایماریب  ریمبتلا  داشتند 

سرانجام   شدند.  خارج  مطالعه  اساس    69روند  بر  مقاله  عنوان 

جست  یهاواژه دیکل استفاده  از وجمورد  پس  سپس  شد.  و 

مقالات بر اساس پرسشنامه    تی فیدر خصوص ک  قیدق  یهایبررس

باک  14(،  16دان و بلک) تاث  تیفیعنوان مقاله  با  ارتباط  انواع   ریدر 

مکمل  یورزش  ناتیتمر مصرف  همراه  بهبود   یورزش  یهابه  بر 

و   ستیسلامت ورزشکاران فوتسال  یهاشاخص  ش یالتهابات و افزا

محققان    لیتحل   هیو تجز  یو مورد بررس  د، یانتخاب گرد  ستیفوتبال

، روند انتخاب مقالات مطالعه حاضر 1قرار گرفتند. به علاوه شکل

 دهدیرا نشان م

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

جر ارز  انینمودار  و  علم  یابیانتخاب  تأث  یمقالات  با    ر یمرتبط 
مکمل  یورزش  ناتیتمر شاخص  ییغذا  یهاو  و    یهابر  سلامت 

 عملکرد. 

 و انتخاب مقالات  یروند جستجو، بررس _ 1شکل 

 

 ها: یافته
 

 یهاگاه یسرچ در پا  یهایاستراتژ  ق یعنوان مقاله از طر  69تعداد  

ارز  13شد.    افتی  یتخصص پرسشنامه  اساس  بر  مقاله   یابیعنوان 

  ی انیورود و خروج به عنوان مقالات پا  یارهایمقالات و مع  تیفیک

تجز تحل  ه یمورد  ط  لیو  گرفتند.  بررس  4  یقرار  با  مقاله    ی عنوان 

  ن یاز فوتسال و فوتبال چن  یناش  لتهاباتبر ا  نیمکمل کورکوم  ریتاث

کورکوم مکمل  که  شد  تاث  نیگزارش  نقش  التهابات  بهبود   ر یبر 

م  یگذار دارا  ح17،24،26،27)  باشدی را  در   2  زین  ناتی تمر  طه ی(. 

  ی ورهمراه با غوطه   یمقاومت  نیعنوان مقاله گزارش کردند که تمر

م سرد  آب  آس  یدر  متعا  یعضلان بیتواند  را  التهاب   ت یفعال  قبو 

( دهد  کاهش  ا29،25حاد  بر  علاوه  د  نی(.  ها مکمل  گریدرمورد 

منجر به بهبود توان   دیاس  کیوهله تارتار  کیشد که مصرف    انیب

م   یهوازیب و  آنت  تیو ظرف   نیانگیاوج    ن ی و همچن  یدانیاکسیتام 

م  التهاب  پروب  یهامکمل(،  18)  شودیکاهش   هاکیوتیروزانه 

پتانس است  مغز  لیتعد   لیممکن  بهبود   نیتمر  یبرا  یامواج 

  نیا  و  بگذارند  ریارتباط مغز و روده تأث  ببخشند به این شکل که بر
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م افزا  تواندیارتباط  و  استرس،  کاهش  تمرکز،  بهبود    ش یموجب 

شود.    یذهن  یآمادگ ورزشکاران  مکمل 28)در  نقش  درمورد   ،)

DHA+EPA  بر    ایآ   ستیارائه شده است که مشخص ن  یبه شکل

گذارد   ی م  ریالتهاب تأث  ا ی(  دهای پیبافت مغز )به عنوان مثال، فسفول

ن  ای که  ب   از ینه؟  مطالعه  )  شتریبه  مکمل  23دارد  مصرف   ،)FA-

HMB    سطوح کاهش    کنان یباز  CRPو    IL-1Β  ،IL-6سبب 

وضع کنترل  و  م  تیفوتبال  همچن21)  شودیالتهاب   کی  نی(. 

  یسطح سرم  ش یرا افزا  اه یعصاره توت س  یاریمکمل  ریمطالعه تاث

TAC    وIL-10    سطح کاهش  بهبود  IL-6و  دوره  طول    یدر 

( کرد  ا19گزارش  بر  علاوه  مدت   گرید  یمطالعه   نی (.  مورد  در 

چن التهابات  شدن  آس  نیبرجسته  که  کرد  شاخص    ب یعنوان  و 

(. 20شوند )  یبرجسته م  تیساعت از فعال  96تا    72پس از    یالتهاب

د معرض    نیچن  زین  یگریمطالعه  در  گرفتن  قرار  که  نمود  اظهار 

و مسابقات فوتبال    ناتیمدت در تمر  یطولان  ایشرکت کوتاه مدت  

توجه  یم قابل  طور  به  و یتوزولیسردوکس   یرو  یتواند  التهاب   ،

(. وجود هر گونه 22بگذارد )  ری ها تأث  ستیفوتبال  یهورمون  تیوضع

به صورت جداگانه   سندگانیمقالات توسط نو  یدهاختلاف در نمره 

  نظر ¬اختلاف  یدارا  سندگانیآن نو  ن یکه ماب  یشد و موارد  یبررس

شد تا خطا    یدهخصوص نمره   نای  در  بحث  و  مشورت  از  پس  بودند

که در    یلعاتمطا   یبرا  ازیامت  نی انگیبه حداقل برسد. م  یدهدر نمره 

بررس  نیا مورد  و    یمطالعه  دان  پرسشنامه  اساس  بر  گرفتند  قرار 

ک از  بودند.  یدرصد  44/73  تیفیبلک  برخوردار 
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جینتا  تعداد  

 

مورد    ر ی متغ سن  جنس 

ی بررس  

نوع  

 مداخله 

مطالعه   عنوان  نوع مطالعه   نویسندگان،  

 نام مجله و 

 سال انتشار 

م  افته ی  نیا نشان  مصرف   ی ها  که  دهد 

ممکن   نیگرم در روز کورکوم  ی لیم  180

آس بهبود  از   یناش  یعضلان  بیاست 

باز در  فوتبال  فوتبال   کنانیمسابقات 

 .نکند  ع یرا تسر  یدانشگاه 

 

 ی عملکرد ورزش 21±1 مرد 15

 بیو آس

 ی عضلان

مکمل 

کورکومین و 

یک مسابقه 

 فوتبال

مطالعه متقاطع 

کنترل شده با 

 دارونما دوسوکور

مکمل   ریتاث

بر   نیکورکوم

و   ی عملکرد ورزش

پس   ی عضلان  بیآس

مسابقه   کیاز  

مطالعه   کیفوتبال:  

متقاطع کنترل شده 

 با دارونما دوسوکور 

 تانابه و همکاران 
(17) 

EUROPEAN 

JOURNAL OF 

APPLIED 

PHYSIOLOGY 

 

2024 

م نظر  وهله   کیمصرف    رسد،یبه 

توان   دیاس  کیتارتار بهبود  به  منجر 

م  یهوازیب و  ظرف  نی انگیاوج  تام   ت یو 

همچن  یدانیاکسیآنت التهاب   نی و  کاهش 

اکسا فشار  اجرا  یناش  یشیو  آزمون   ی از 

ب ناش  شودیم  یهوازیتوان  احتمالاً   ی که 

  ی دانیاکسیو آنت  ی فنول   ی پل  ی ها یژگیاز و

 باشد.   دیاس  کیتارتار

 یها شاخص  23.94±1.87 مرد 24

 بیآس  ،یالتهاب

و توان   یعضلان

 یهوازیب

 ییکارآزما د یاس  کیتارتار

 ی تصادف  ینیبال

 دوسوکور

مصرف   ریتأث

بر   دیاس  کیتارتار

 یها شاخص   یبرخ

 بیآس  ،یالتهاب

و توان   یعضلان

مردان   یهوازیب

 جوان ستیفوتبال

 خانی و همکاران 

 (18) 
RESEARCH IN 

EXERCISE 

NUTRITION 

 

2024 

 اه یس  CHOKEBERRYعصاره    کی  زیتجو

دارا  زه،یلیوفیل  یآنت  ت یفعال  ی که 

افزا  یقو  یدانیاکس به  منجر   شیاست، 

سرم کاهش   IL-10و    TAC  یسطح  و 

پس از   یدر طول دوره بهبود  IL-6سطح  

هواز از   یم  ی حداکثر  کردن  تست  شود. 

مصرف    نیا عصاره   زهیلیوفیل   کیرو، 

ممکن   اهیس  CHOKEBERRY  یعیطب

اث عواقب   ی دیمف  راتاست  و  باشد  داشته 

 فشرده را کاهش دهد.  ینیبار تمر  کی

 یالتهاب  تیوضع 19.96 ± 0.56 مرد 22

 یو نشانگرها 

منتخب 

 آهن   سمیمتابول

عصاره توت 

 اهیس

مطالعه   کی

 ییکارآزما

 ی تصادف

 دوسوکور

با   یار یمکمل  ریتأث

 اه یعصاره توت س

(Aronia 

melanocarpa )

و   ی التهاب  تیبر وضع

منتخب   ی نشانگرها

آهن در   سمیمتابول

 ی هاستیفوتبال

مطالعه   کیجوان:  

 ی تصادف  ییکارآزما

 دوسوکور

 

 و همکاران   چ ی و ی استانک 

(19) 
NUTRIENTS 

 

2023 

استرس   یها شاخص  التهاب،  عملکرد،  فوتسالیست  زن 34 مسابقه   کی ی شاخص ها شاخص   یدوره زمان یمطالعه تجرب  و همکاران   س ی سوگل 
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نشانگرها  ویداتیاکس  ی عضلان  ب یآس  ی و 

تا    72حدود    یبرا ساعت پس   96ساعت 

باز  کیاز   در  فوتسال  زن   کنانیمسابقه 

مرد مشهود است. علاوه بر   کنانیمانند باز

ب  ن،یا زمان  رات ییتغ  ن یارتباط  در   ی دوره 

التهاب   و،یداتینشانگر استرس اکس  ن یدچن

آس عضلان  یعضلان  ب یو  درد   ، یبا 

شاخص   ی خستگ  ی هایریگاندازه   ی هاو 

از   پس  فوتسال   ک یعملکرد  مسابقه 

 . شودیبرجسته م

 18های بالای  

 سال  

عملکرد، 

استرس 

  و،یداتیاکس

التهاب، و 

 ی نشانگرها

 ی عضلان  بیآس

عملکرد،   ی ها ینیبال فوتسال

 و،یداتیاسترس اکس

التهاب، و 

 بیآس  ی نشانگرها

 کیپس از    یعضلان

مسابقه فوتسال 

 بانوان 

(20) 
SPORTS 

 
2023 

پژوهش نشان داد که مسابقات فوتبال   نیا

افزا در   یالتهاب  ی هاشاخص   ش یباعث 

اشودیم  کنانیباز با  مصرف   نی.  حال، 

کاهش    FA-HMBمکمل   به  -ILمنجر 

1Β  ،IL-6    وCRP  کننده افتیدر گروه در 

مقا در  شد.   سهیمکمل،  دارونما  گروه  با 

از   ی کنترل التهاب ناش  ییمکمل توانا  نیا

به   تواندیرا دارد و م  تهدو مسابقه در هف

وضع کمک   یالتهاب  تیبهبود  ورزشکاران 

 کند.

 یها شاخص  23± 30 مرد 24

 یالتهاب

-HMBمکمل  

FA  کو ی 

دو   کلیکروسیم

 یامسابقه

و روش   یکاربرد

 ی تجرب  مهین

-HMBاثر مکمل  

FA   ی هابر شاخص 

 کنانیباز  یالتهاب

 کی  ی فوتبال ط

دو   کلیکروسیم

 یامسابقه

 محمودی و همکاران  

(21) 
SPORT 

PHYSIOLOGY 

 

2023 

قرار گرفتن در معرض شرکت کوتاه مدت 

تمر  یطولان  ای در  مسابقات   ناتی مدت  و 

 ی رو  ی تواند به طور قابل توجه ی فوتبال م

وضع و  التهاب   ی هورمون  ت یردوکس، 

تأث  ستیفوتبال ا  ر یها  با  حال،   نیبگذارد. 

ب  شتریب  ی سازگار مورد   ن یدر  مطالعات 

 ی آموزش  ی ها  میرژ   ی امدهایاست تا پ  ازین

متغ  افته یساختار گ  یرها یبر   ی ریاندازه 

تر انتخاب مناسب   ن یشده مشخص شود. 

 یاییم یوشیو ب  طیپروتکل/شرا

 ی رهایمتغ - مرد -

مرتبط با 

ردوکس، 

التهاب و 

 تیوضع

 ی هورمون

حاد و   راتییتغ

 بلندمدت

مروری 

 سیستماتیک 

حاد و   راتییتغ

بلندمدت در 

مرتبط با   ی رهایمتغ

ردوکس، التهاب و 

در   یهورمون تیوضع

مرد فوتبال:   کنانیباز

 یبررس  کی

و   کیستماتیس

 ها هیتوص

 وارامنتی و همکاران 

(22) 
JOURNAL OF 

ORTHOPAEDICS 

AND SPORTS 

MEDICINE 

 

2022 

سطح   DHA+EPAمکمل   کاهش  باعث 

NFL  اثرات حفاظت اما  آن   یعصب   ینشد، 

شرا نمونه   طیدر  حجم  مانند  خاص، 

طول   NFLسطح    شیافزا  ایتر  بزرگ در 

آمار  نظر  از  بود.   یفصل،  توجه  قابل 

ن  ن،ی همچن ا  ستیمشخص  مکمل   نیکه 

تأث التهاب  و  مغز  بافت  بر   ر یچگونه 

بزرگگذاردیم مطالعات  ترک.  که   بات یتر 

حاو   ی دیپیل را   N-3 HUFA  ی مختلف 

توسعه   توانندیم  کنند، یم  یبررس به 

برا  یراهکارها عصب  یموثرتر   ی محافظت 

 کمک کنند. 

 ی ومارکرهایب - مرد 38

و التهاب   بیآس

 آکسون 

 ییکارآزما  کی ی روغن ماه 

کنترل   ی تصادف

 شده با دارونما 

بر   ی اثرات روغن ماه 

 بیآس  ی ومارکرهایب

و التهاب آکسون در 

 کیفوتبال    کنانیباز

 ی تصادف  ییکارآزما

کنترل شده با 

 دارونما

 مولینز و همکاران 

(23) 
NUTRIENTS 

 

2022 

معن تغ  یداریکاهش   نیکرات  راتییدر 

مقا  نازیک در  درمان  گروه  گروه   سه یدر  با 

شد مشاهده  ه P<0.05)   ه کنترل   چ ی (. 

سطح    یرییتغ گروه   HBو    IL-6در  در 

اس نشد.  مشاهده  در   ک یلاکت  دیدرمان 

پا خط  به  نسبت  درمان   ٪16.3  ه یگروه 

بستنP<0.05)  افت یکاهش    ی حاو   ی(. 

پتانس کورکومه    بیآس  دبهبو  لیعصاره 

 درا دار  نیاز تمر  ی ناش  یعضلان

تا  14  نیسن مرد 20

 سال  18

عصاره   لیپتانس ی عضلان  بیآس

 کورکومه

 ی مطالعه تصادف

دوسوکور  

 ه شدکنترل

عصاره   لیپتانس

 یکورکومه برا

 ب یکاهش آس

 کنانیدر باز  یعضلان

 فوتبال آماتور 

 روسیدی و همکاران 

(24) 
SLOVAK 

JOURNAL OF 

FOOD 

SCIENCES 

 

2022 

فعال  کیانجام   مقاومت  تی جلسه   ی حاد 

افزا و   یعضلان  ب یآس  شیباعث 

هفته   8شد؛ اما انجام    یالتهاب  یهاواکنش

در آب   یورو غوطه  ی منظم مقاومت  نیتمر

ا با  مناسب،   یها یسازگار  جادیسرد، 

آس کاهش  التهاب   یعضلان  بیموجب  و 

 ی شاخص ها 26±3.07 مرد 20

 ی عضلان  بیآس

 ی و واکنش ها

 متعاقب   یالتهاب

 ن یتمر

و   یمقاومت

در   ی غوطه ور

 آب سرد 

 ی تجربــ  مــه ین

 متقاطــع بــا 

 کنتــرل   گــروه

 ن یهفته تمر  8اثر  

و غوطه   یمقاومت

در آب سرد بر   یور

 بیآس  ی شاخص ها

و واکنش   یعضلان

متعاقب   یالتهاب  ی ها

 پوررحیم و همکاران 

(25) 
JOURNAL OF 

PRACTICAL 

STUDIES OF 

BIOSCIENCES 

IN SPORT 
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و ورزشکاران   انیرو، به مرب  نی. از ادیگرد

ا  شودیم  ه یتوص برایاز  مداخله  نوع   ی ن 

سر  افتیباز و  ورزشکاران    ترعی بهتر 

 . ندیاستفاده نما

 یمقاومت  تیفعال

 کنانیحاد در باز

 فوتسال

 

2021 

 ن ی مصرف مکمل کورکوم  رسد، یبه نظر م

مردان    یعضلان  بیآس در  را  التهاب  و 

م   ستیفوتسال بنابرادهدیکاهش   ن ی. 

باز  انیمرب  شودیم   هیتوص مرد   کنانیو 

جهت کاهش   نیفوتسال از مکمل کورکوم 

التهاب عضلان  بیآس فعال  ، ی و   ت یمتعاقب 

 حاد استفاده کنند. یمقاومت

20 

 

 یها شاخص  26.06±3.88 مرد

 ی عضلان  بیآس

و واکنش 

   یالتهاب

مصرف مکمل 

و   نیکورکوم

 یقدرت  تیفعال

 حاد 

 ی نیمطالعه بال

 ی تصادف

دوسوکور  

شده با  کنترل

 دارونما

اثر هشت هفته 

مصرف مکمل 

بر   نیکورکوم

 ب یآس  یها شاخص 

و واکنش   یعضلان

متعاقب   یالتهاب

حاد  یقدرت  تیفعال

مرد   کنانیدر باز

 فوتسال

 احمد زاده و همکاران 

(26) 
FEYZ MEDICAL 

SCIENCES 

JOURNAL 

 

2021 

م نظر  مصرف   رسد یبه  هفته  هشت  که 

 ی مقاومت  نیو انجام تمر  نیمکمل کورکوم

غوطه با  آس  ی ورهمراه  سرد،  آب   ب یدر 

ناش  یعضلان التهاب  فعال  ی و   ی قدرت   ت یاز 

فوتسال مردان  در  کاهش   ستی حاد  را 

 . دهدیم

 

20 

 

 ی شاخص ها 25.70±3.02 مرد

 ی عضلان  بیآس

و واکنش 

 متعاقب   یالتهاب

 یاثر تعامل

هشت هفته 

مصرف مکمل 

و   نیکورکوم

 ن یتمر

غوطه -یمقاومت

درآب   یور

 سرد

 ی نیمطالعه بال

 ی تصادف

دوسوکور  

 شده کنترل

هشت  یاثر تعامل

هفته مصرف مکمل 

 ن یو تمر  نیکورکوم

 یغوطه ور-یمقاومت

درآب سرد بر 

 بیآس  ی شاخص ها

و واکنش   یعضلان

متعاقب   یالتهاب

حاد  یقدرت  تیفعال

در مردان 

 ست یفوتسال

 و همکاران   احمد زاده 

(27) 
JOURNAL OF 

ARDABIL 

UNIVERSITY OF 

MEDICAL 

SCIENCES 

 

2021 

م  ها افتهی  نیا مکمل  دهدینشان   ی ها که 

پروب پتانس  ها کیوتیروزانه  است   ل یممکن 

مغز  لیتعد و   یعنی  یامواج  )آرامش(  تتا 

برا بهتر، عملکرد   نی تمر  یدلتا )توجه( را 

روان بهبود  و  ورزش   یشناختمغز  در 

تحق باشند.   یبرا  یشتریب  قات یداشته 

مکان شدن   ی فعل  یها  افتهی   سمیروشن 

 است.   ازیمورد ن

 ی پارامترها 21تا    18 مرد 20

 یکیولوژیزیف

از   یناش

 اضطراب 

 یمکمل ها 

روزانه  

 کیوتیپروب

مطالعه   کی

 ، یتصادف

دوسوکور،  

کنترل شده با 

 دارونما

 ی مکمل ها  ریتأث

ها   کیوتیروزانه پروب

 یبر پارامترها 

 یناش  یکیولوژیزیف

از اضطراب در 

 یرقابت  کنانیباز

 فوتبال

 آدیکاری و همکاران 

(28) 
NUTRIENTS 

 

2020 

غوطه  یمقاومت  نیتمر با  در   وری همراه 

م سرد  آس  یآب  و   عضلانیبیتواند 

فعال متعاقب  را  کاهش   تی التهاب  حاد 

 دهد.

22 

  

 ی نشانگرها 27± 05 مرد

و   یالتهاب

 ی شاخص ها

 ی عضلان  بیآس

اثرات مکمل 

کوله 

و    فرولیکلس

مسابقه   کی

 هیفوتبال شب

 شده   یساز

 ی مطالعه تصادف

دوسوکور و 

کنترل شده با 

 دارونما

اثرات مکمل کوله 

بر    فرولیکلس

و   یالتهاب  ی نشانگرها

 بیآس  ی شاخص ها

 کنان یباز  یعضلان

 کیفوتبال پس از  

 هی مسابقه فوتبال شب

 شده   یساز

 پارسایی و همکاران 

(29) 
NUTRITION 

 

2019 

         

 

 

 

 

 

 

 

 مقالات توسط پرسشنامه دان و بلک تیفیك یاب یارز _ 2جدول شماره 

 

 
 مطالعات 

 

تانابه و 

همکارا

 ن

خانی 

و  

همکارا

استانک

و   چیوی

همکارا

ی سوگل

و   س

همکارا

محمو 

دی و 

همکارا

وارامنت 

ی و 

همکارا

مولینز 

و  

همکارا

روسید

ی و 

همکارا

پوررح 

یم و 

همکارا

احمد 

زاده و  

همکارا

احمد 

و    زاده

همکارا

آدیکاری 

و  

 همکاران

پارسایی 

و  

 همکاران
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 عناوین

 ن ( 17)

(18 )  

 ن

(19 )  

 

 ن

(20 )  

 

 ن

(21 )  

 

 ن

(22 )  

 

 ن

(23 )  

 

 ن

(24 )  

 

 ن

(25 )  

 

 ن

(26 )  

 

 ن

(27 )  

 

(28 )  

 

(29 )  

 

آیا فرضـیات و اهـداف مطالعـه بـه  

 وضوح شرح داده  شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا نتایج اصلی به وضوح شرح داده  

شده است؟   

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا ویژگی بیماران به وضـوح شـرح  

 داده  شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ــده   ــرح داده  ش ــداخلات ش ــا م آی

 است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیــا در خصــوص عوامــل مخــدوش  

 کننده توضیحاتی ارائه  شده است؟

1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 

هـا بـه وضـوح شـرح داده   آیا یافته

 شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

  بصـورت  مطالعـه  ینا  یداده ها  یاآ

ی ارائه  اصل  یامدهایپ  یبرا  یتصادف

 شده است؟

0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 

آیا عـوارض جـانبی گـزارش شـده  

 است؟

1 1 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 

آیــا در خصــوص تــرر بیمــاران از  

مطالعه و عوارض آن اطلاعاتی ارائه  

 شده است؟

1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

هـا گـزارش  آیا مقـادیر واقعـی داده

ــه   ــ  ن ــورت دقی ــت )بص ــده اس ش

 تخمینی(؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا در خصوص نحوه انتخاب نمونـه

های مطالعه اطلاعـاتی ارائـه شـده  

 است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ها آمادگی لازم را برای  آیا آزمودنی

 اجرای آزمون داشتند؟

0 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 0 

آیــا در مــورد خصوصــیات مکــان و  

 امکانات اطلاعاتی ارائه شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

آیا در خصوص تلاش مداخلات کـه  

بیمــاران  داشــتند اطلاعــاتی ارائــه  

 شده است؟

0 1 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 

ــرای یکســان ــا ب ــه  آی ســازی مطالع

 اطلاعاتی ارائه شده است؟

0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 

آیــا نتــایج مطالعــه پــس از نرمــال  

ها به وضـوح شـرح داده   کردن داده

 شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 

آیــــا اطلاعــــاتی از نتــــایج دوره  

مداخلات تمرینـی و گـروه کنتـرل  

 ارائه شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 

هـای آمـاری مناسـبی  آیا از آزمون

ها اسـتفاده شـده  برای تحلیل داده

 است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 آیا مداخلات قابل اعتماد بود؟

آیا معیار نتایج اصلی قابـل اعتمـاد  

 بود؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ها تحت مداخلات متفاوتی  آیا گروه

 قرار داشتند؟

0 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 0 0 
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ها یکسازی شدند؟آیا آزمودنی  1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 

ها بـه صـورت تصـادفی  آیا آزمودنی

ها قرار گرفتند؟در گروه  

1 0 0 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 

آیا مـداخلات بـه صـورت تصـادفی  

 اعمال شد؟

1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 

آیا شـرایطی بـرای عوامـل کنتـرل  

 نشده در نظرگرفته شده بود؟

1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 

آیـا برنامـه خاصـی بـرای از دسـت  

 دادن بیماران داشتید؟

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

آیا مقالات قابـل اعتمـاد و اسـتناد  

 هستند؟

 

4 4 4 3 3 3 5 3 4 3 3 5 3 

 64.51 80.64 74.19 70.96 67.74 67.74 80.64 67.74 70.96 70.96 80.64 80.64 77.41 کیفیت مقالات برحسب درصد

 

 بحث 
بررس حاضر  مطالعه  از  افزا  یهدف  هم   یهامیرژ   ییاثرات 

و   یالتهاب   تی بر وضع  یورزشیمختلف و مصرف مکمل ها   یورزش

استرس   ،یالتهاب  یکه عمدتاً شامل نشانگرها  سلامت  ینشانگرها

ورزش  ،یعضلان  بیآس  و،یداتیاکس عصب  ،یعملکرد  سلامت   یو 

بود.    کنانیباز فوتبال  و  م   یهاافته ی فوتسال  نشان  که   دهدیما 

مکمل  یورزش  یهانیروت مصرف  با  همراه  متعادل،  و   یهامنظم 

م ق  توانند یمناسب،  طور  و   یتوجهابلبه  داده  کاهش  را  التهاب 

کل افزا  یسلامت  ور  شیرا  غوطه  م  یدهند.  آب  به    تواندیدر 

 یروش به طور معمول برا  نیکمک کند. ا  یکاهش التهابات ورزش

و   مفاصل  التهابات  م  عضلاتدرمان  ورشودیاستفاده  غوطه    ی. 

تقو  تواندیم جر  یمرکز  یعصب  ستمیس  ت یبه  بهبود  خون    انیو 

ک م   ند،کمک  آس  تواندیکه  درمان  و  التهاب  کاهش    یهابیبه 

در سلامت    یورزش  یها(. نقش مکمل30,  31باشد )  د یمف  یورزش

آن    تیاز اهم  توان یاست و نم  یاتیح  اریو عملکرد ورزشکاران بس

 ییهااند که مکملنشان داده   ی اکرد. مطالعات گسترده   یپوشچشم

و 3امگا    رینظ کورکومD  نیتامی،  پر  ن ی،  خواص   هاک ی وتیوبو 

  یمنیا  ستمیس  ت یها با تقومکمل  نیدارند. ا  یتوجهقابل  یضدالتهاب 

فرآ کاهش  استرس   یالتهاب  یندهای بدن،  کاهش  به  کمک  و 

تمر  یناش  ویداتیاکس بهبود   د، یشد  ناتیاز  را  ورزشکاران  عملکرد 

 تواندیها ممکمل  نیاستفاده مناسب از ا  ن،ی. علاوه بر ابخشندیم

آس خطر  کاهش  بازده  یناش  یهابیبه  بهبود  و  التهاب  در   یاز 

تمر و  مسابقات  مصرف صح  ناتیطول  به  توجه  کند.  و    حیکمک 

متخصصمکمل  نیا  تیریمد نظر  تحت  ف  هیتغذ  نیها   یولوژیزیو 

نتا  یادی ز  تیاهم  یورزش تا  آ   ج یدارد  دست  به  از    د یمطلوب  و 

احتمال ب  ی مشکلات  مصرف  حد    شی مانند  د  ایاز   گریاختلالات 

)   یریشگیپ مکمل15شود  خاص،  طور  به  در   نیکورکوم  یها(. 

تسر و  التهاب  سطح  مؤثر   یورزش  یهابیآس  یبهبود  ع یکاهش 

)بوده  اهم32اند  ترک  تی (.  به  مکمل  بی توجه  و  اورزش  در    ن یها 

ا که  عنوان    تواندیم  کردی رو   نی است  و    ک یبه  جامع  راهکار 

برا  شاخص  تیریمد  یاثربخش  بهبود  و  در   مت سلا  ی هاالتهاب 

ترک کند.  تمر  بیورزشکاران عمل  مصرف   یورزش  ناتیمناسب  با 

و    ها بیاز آس  یبهبود  ند یفرآ  عی هدفمند نه تنها به تسر  یهامکمل

م کمک  التهاب  حما  کند،یکاهش  با  س  تیبلکه   یمنیا  ستمیاز 

اکس استرس  فعال  یناش  ویداتیبدن،  ن  دیشد  یورزش  یهاتیاز    ز یرا 

م ادهدیکاهش  کل  نی.  سر  تواندیم  ر نگروش  بازگشت    تر عیبه 

  مدت ی طولان  یهابیاز آس  یر یو جلوگ  نهیورزشکار به عملکرد به

( کند.  م33,  34کمک  توز  یلوسکی(.  اثرات  همکاران  بار    عیو 

آمادگ  یفصل  ینیتمر وضع  یجسمان  یبر   کنان یباز  یهورمون   تیو 

  دهدیها نشان مآن  یهاافته یکردند که    یرا بررس  یافوتسال حرفه 

م  ینیتمر  میرژ  کی مناسب  ساختار  را    یجسمان  یآمادگ  تواندیبا 

و    ی نیبار تمر  ق یدقکنترل  به    از یبدون اثرات مضر ارتقاء دهد و با ن

تغذ   یهای استراتژ عملکرد    یسازنه یبه  یبرا  ی ورزش  ه یبالقوه 

( باشد  توال  ریکوم  یهاافته ی(.  35هماهنگ  در  همکاران   یهای و 

ن  دهیچیپ  ینیتمر کنتراست  روش  دهدیم  شانو    ی نیتمر  یهاکه 

توانا تأث  ن یا  ییمتنوع  که  دارند  چابک  یمثبت  ری را  و  قدرت   یبر 

برا که  بس  یبگذارند  فوتبال  و  فوتسال  هستند.    ار یعملکرد  مهم 

  ه یتغذ  یهایکه با استراتژ  یمتنوع، زمان  ینیتمر  یهاروش  بیترک

33 
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تکم م  ل یمناسب  ورزش  تواندیشود،  ب  یعملکرد    شیافزا  شتریرا 

ا تأث  نیدهد.  درک  ضرورت  بر    ی نیتمر  یهاروش  ریامر  مختلف 

را نما  یهاشاخص   ن ی(. همچن36)  کندی م  انیسلامت ورزشکاران 

و    یورزش  ناتیگزارش کرد که تمر  ن یچن  یسوزوک  یامطالعه   یط

افزا  یورزش   یهامکمل و  التهابات  کاهش   ی هاشاخص  ش ی بر 

تاث توجه   راتیسلامت  همسو   یاقابل  حاضر  مطالعه  با  که  دارد 

ا37)  باشدیم بر  علاوه  ل  یناناوات  نی(.  در   یط  ویو  خود  مطالعات 

کورکوم کورکوم  نیمورد  که  داشتند  غذا  کی  نیاظهار   ییمکمل 

  کندیدر بدن کمک م  نیکور و کورب  یهاکلیس  میاست که به تنظ 

م با مطالعات حاضر    تواندیکه  که  التهابات کمک کند  به کاهش، 

م همچن38,  32)  باشدیهمسو  ط  کاداواتیپال  ن ی(.  همکاران    ی و 

ا ب  یمطالعه  با  مستعد  افراد  در  که  کردند   یهای ماریگزارش 

داده نشده، ورزش ممکن است به شدت    صیاغلب تشخ  ،یانه یزم

قلب حوادث  ط   ی عروق  یخطر  در  فعال  یرا  از  پس  بلافاصله    ت یو 

)  شیافزا  یبدن و علت  39دهد  ناهمسوست  با مطالعه حاضر  که   .)

ا  ییناهمسو  نیا به  است  ا  لیدل  ن یممکن  منظور  که    ن یا  زباشد 

محدود از  باشد.  نامنظم  ورزش  حاضر   یهات یمسئله  پژوهش 

نکات  توانیم بررس   ی به  عدم  سا  یمانند   یهارشته   ری ورزشکاران 

پ  یورزش که  کرد  آت  شودی م  شنهادیاشاره  انواع    ریتاث  ی مطالعات 

 . ردیمورد توجه قرار گ یورزش یهارشته  ریدر سا یورزش ناتیتمر

 گیري نتیجه
فعال  یحاک  ج ینتا      که  است  آن  تمر  یبدن  یهاتیاز    نات یمانند 
تمر  یقدرت م  نات یو  بهبود    توانندیهوشمند  و  التهابات  کاهش  به 

 ی هامصرف مکمل  ن،یکمک کنند. همچن  یو تنفس  یعملکرد قلب
 تواند یم  هادانیاکسیو آنت  اکس،یکروتر یم  ها،نیتامیمانند و  یورزش

تسک  بهب  ن یبه  و  کل  ودالتهابات  کند.     یسلامت  ورزشکاران کمک 
با  نیبا ا باو مصرف مکمل  ناتیدقت داشت که تمر   دیحال،   دیها 

ف نظر  تغذ  یورزش  ستیولوژیزیتحت  مشاور  از   هیو  تا  شود  انجام 
 شود.  یریشگیمشکلات پ ریو سا هابیبروز انواع آس
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