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  چكيده
به هاي فراواني را براي سلامتي افراد جامعه  اي ورزشي منظم مزيته اند كه انجام فعاليت عليرغم اينكه اغلب مطالعات نشان داده

 ،هاي فعال اكسيژن گونه هاي آزاد و راديكال توليد با هاي شديد بدني ها و فعاليت ورزش همراه دارد، اما مشخص شده است كه
از طرفي گزارش داده شده  .شوند در ورزشكارن ميكاهش عملكرد  همچنين استرس اكسايشي و ناشي از هاي آسيب موجب بروز

كاري مناسب براي محافظت در برابر استرس  تواند راه اكسيداني مي هاي آنتي اي و استفاده از مكمل تغذيهمداخلات  است كه
اما با توجه به روشن شدن عوارض جانبي و آثار زيانبخش داروهاي سينتيك، استفاده . هاي ورزشي باشد اكسايشي ناشي از فعاليت

هاي گياهي  و مصرف اين دسته از مكمل ثر واقع شودؤاكسيداني ممكن است بسيار م هاي گياهي و طبيعي داراي خواص آنتياز دارو
هاي توليد استرس اكسايشي در  ي مروري حاضر ضمن بررسي مكانيزم لذا در مطالعه. توان به مربيان و ورزشكاران توصيه كرد را مي

  .اكسيداني در ورزش ارائه شده است هاي گياهي آنتي صرف برخي از مكملهاي ورزشي مختلف، اثرات م طي فعاليت
  

  گياهان دارويي ،هاي ورزشي استرس اكسايشي، فعاليت :واژگان گل
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  مقدمه
هاي ورزشي به  رغم اين واقعيت كه شركت در فعاليتعلي

هاي  تواند سازگاري صورت منظم و با شدت مناسب، مي
هاي فراواني براي  كرده، و مزيت فيزيولوژيكي متعددي را ايجاد

عروقي،  - هاي قلبي  بيماريسلامتي افراد از قبيل جلوگيري از 
، 2[ها به همراه داشته باشد  ديابت، چاقي و انواع مختلف سرطان

، اما نتايج مطالعات مختلف بيانگر اين است كه انجام فعاليت ]1
 بروز و آزاد هاي راديكال تواند باعث توليد ورزشي شديد مي

هاي ناشي از استرس  و متعاقب آن آسيب سلولي صدمات
كه حتي  ، به طوري]3[شود  (Oxidative stress) اكسايشي

هاي  ها مكانيزم ممكن است در طي انجام اين دسته از فعاليت
 به مد عمل كرده و نتوانندآزا به طور ناكار اكسيداني درون آنتي
از طرفي . ]4[نند ك جلوگيري اكسايشي هاي آسيب از كامل طور

اي  تغذيهمداخلات د نده نشان مي پيشيننتايج برخي از مطالعات 
كارهاي  تواند يكي از راه اكسيداني مي هاي آنتي و استفاده از مكمل

مناسب براي محافظت در برابر استرس اكسايشي ناشي از 
اما با توجه به روشن شدن  .]5[ هاي ورزشي باشد فعاليت

زيانبخش داروهاي سينتيك، استفاده از  عوارض جانبي و آثار
توجه اكثر اكسيداني  گياهان دارويي و طبيعي با خواص آنتي
جلب هاي اخير به خود  مربيان و پژوهشگران ورزشي را در سال

لذا در اين مقاله سعي بر اين است تا ضمن آشنايي . كرده است
با استرس اكسايشي ناشي از ورزش و عوارض آن، اطلاعات 

هاي گياهي  در رابطه با كاربرد انواع مختلف مكمل مناسب
  .ئه شودااكسيداني براي مربيان و ورزشكاران ار آنتي

  
  استرس اكسايشي

هايي هستند كه شامل يك يا چند  مولكول آزاد هاي راديكال
بوده و  ترين لاية خود در خارجي) منفرد(الكترون جفت نشده 
طريق  اين مواد از. ]6[باشند  پذير مي بنابراين بسيار واكنش

آيند  مي وجوده ب بدن متابوليكي فرايندهاي جانبي هاي واكنش
 دارد، وجود بدن در متعددي آزاد هاي راديكال اگرچه. ]7[

   نيتروژن يا و اكسيژن از كه هايي راديكال
(Reactive oxygen/ nitrogen species (RONS)) مشتق   

  

  

. ]8[دارند  بيشتري اهميت انسان حياتي سيستم شوند در مي
هاي فعال اكسيژن به طور مداوم  هاي آزاد و ساير گونه راديكال

توسط موجودات زنده در طي فرايند طبيعي متابوليسم سلولي 
هاي كم تا  دسته از مواد در غلظت اين. ]9[شوند  توليد مي

متوسط به عنوان بخشي از فرايندهاي فيزيولوژيك سلولي عمل 
توانند باعث ايجاد  هاي بالا مي در غلظت كنند، با اين حال مي

ها،  اثرات مخربي بر بعضي از اجزاي سلولي از قبيل چربي
  .]10[شوند  مي DNAها و  پروتئين
هاي  طبيعي هميشه يك توازن بين توليد گونه شرايطدر 

فعال اكسيژن و نيتروژن و دفاع ضد اكسايشي در افراد سالم 
اكسيداني بدن و توليد  آنتي هاي در واقع بين دفاع. وجود دارد

هاي آزاد در داخل سلول تعادلي دقيق و حساس،  راديكال
 موسوم به وضعيت اكسيداسيون و احيا يا رداكس سلولي

(Redox) سازي  تواند نقش مهمي در بهينه برقرار است كه مي
در صورتي كه توازن  اما. ]11، 12[ها ايفا كند  عملكرد سلول

نام فشار ه ها از بين برود وضعيتي ب سيداناك ها و آنتي اكساينده
آيد كه باعث  وجود ميه ب (Oxidative stress) اكسايشي

هاي زيستي از قبيل  آسيب وارد ساختن به ماكرومولكول
، غشاي فسفوليپيدي و (Nucleic acids) اي اسيدهاي هسته

و در نهايت بروز  ]10، 13[هاي داخل و خارج سلولي  پروتئين
 -  هاي قلبي از قبيل بيماري(اي مختلف  استحاله هاي ي بيمار

ها، آلزايمر، پاركينسون،  عروقي، ديابت قندي، سرطان
. )1 شماره شكل( ]14، 15[ شود و پيري مي...) مرواريد و  آب

 هاي آزاد و كه وجود راديكالست ا شواهد موجود بيانگر اين
اري در پاتوژنز بيش از يكصد بيمفشار اكسيداتيو ناشي از آن 

در اين زمينه سازوكارهاي مختلفي پيشنهاد  .]16[دخالت دارد 
هاي آزاد در نتيجه  شده است كه افزايش توليد راديكال

اتواكسيداسيون گلوكز، فعال شدن راه پلي ال، و تشكيل 
  .باشد ترين آنها مي هاي گليكوزيله از مهم پروتئين

اي هاي بدن دار طور كه اشاره شد سلول با اين حال همان
هاي آنزيمي و  اكسيدان اكسيداني متشكل از آنتي سيستم آنتي

غيرآنزيمي بوده كه به عنوان يك واحد پيچيده براي تنظيم 
  هاي بدن در كند و از سلول هاي فعال اكسيژن عمل مي گونه
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  چهاردهم، دوره دوم، فصلنامه گياهان دارويي، سال 
  1394پنجاه و چهارم، بهار  شماره مسلسل

 

 آتشك

 

  
  ها و پيري استرس اكسايشي، بيماري - 1 شماره شكل

  

افزايش توليد هاي  هاي اكسيداتيو در طي دوره برابر آسيب
اكسيداني  آنتي دفاعي سيستم. ]17[كند  ها محافظت مي اكسيدان
گلوتاتيون ، دسموتاز سوپراكسيد هاي آنزيم شامل آنزيمي

اكسيداني غيرآنزيمي  پراكسيداز و كاتالاز و سيستم دفاعي آنتي
. باشند مي اسيد آسكوربيك كاروتنوئيدها و، Eشامل ويتامين 

ي كه به طور استراتژيك در سراسر اكسيدان سيستم آنتي اين
: براي مثال(هاي مختلف  سيتوپلاسم و داخل ارگانل

 هاي از تشكيل راديكال با جلوگيري شود، پخش مي) ميتوكندري
 دفع افزايش ها، از فعاليت راديكال ناشي هاي آسيب ترميم، آزاد

 هاي جهش رساندن به حداقل و ديده صدمه هاي مولكول
كند  مي مقابله آزاد هاي از راديكال ناشي هاي آسيب با سلولي،

هاي استرس اكسيداتيو،  با اين حال در طي دوره. ]18، 19[
ها را در هم  اكسيداني در سلول هاي آنتي ها دفاع اكسيدان پيش

  .شوند شكسته و باعث آسيب به اجزاهاي مهم سلولي مي
  

  هاي ورزشي و استرس اكسايشي فعاليت
اثرات سودمند تمرينات عات عليرغم اينكه اغلب مطال

بيانگر شواهد اما ، اند نشان داده بر سلامتي افراد را ورزشي منظم
 )استقامتي يا مقاومتي( هاي سنگين بدني فعاليت اين است كه

هاي آزاد و استرس  ممكن است موجب افزايش توليد راديكال
ده و لذا هاي فعال بدن ش اكسايشي در عضلات و ساير بافت

. ]20، 21[ در ورزشكاران شود هش عملكرد ورزشيكامنجر به 
هاي بدني با  دهند برخي از فعاليت تحقيقات نشان ميدر واقع 

هاي آزاد و تخليه بسياري از منابع  رهايش بيش از حد بنيان
باعث ضعف ظرفيت تواند  مي ،زاد ضداكسايشي درون

هاي اكسايشي وارده به  و افزايش آسيب بدن ضداكسايشي
ها، ليپيدهاي غشائي  هاي زيستي از جمله پروتئين لماكروملكو

، اسيدهاي نوكلئيك و تغييرات نامطلوب )مالون دي آلدئيد(
 و همكاران  (Liu)ليو در اين راستا ].22[شود  ديگر مي

يك جلسه فعاليت ورزشي باعث افزايش غلطت دريافتند كه 
عنوان شاخص پراكسيداسيون  ، به)MDA( مالون دي آلدئيد

و كاهش فعاليت آنزيم ضد اكسايشي گلوتاتيون سنتتاز  يليپيد
)GS( زبيگنيو ].23[ شود ها مي در موش(Zbigniew)   و

 )MDA(همكاران مشاهده نمودند كه سطوح مالون دي آلدئيد 
بعد از يك مسابقه فوق استقامتي در ورزشكاران استقامتي كار 

گزارش  همچنين،. ]24[كند  داري افزايش پيدا مي به طور معني
هاي هوازي وامانده ساز باعث  فعاليتداده شده است كه 

دار غلظت مالون دي آلدئيد و هيدروپراكسيداز  افزايش معني
هاي استرس اكسايشي در مردان سالم  ليپيدي به عنوان شاخص

و همكاران گزارش دادند كه  (Waring) وارينگ .]25[شود  مي
به عنوان  )F2a )8-iso-PGF2αايزو پروستاگلاندين  -8غلظت 

هاي استرس اكسايشي و پراكسيداسيون ليپيدي  يكي از شاخص
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دقيقه فعاليت هوازي با  20در مردان و زنان سالم به دنبال 
. ]26[كند  داري افزايش پيدا مي شدت بالا به طور معني

هاي ورزشي  حقيقت مشخص شده است كه در طي فعاليتدر
ف اكسيژن و مقدار ، سطوح مصر)با شدت و مدت بالا(هوازي 

كند  اي افزايش پيدا مي سوخت و ساز به طور قابل ملاحظه
هاي  تواند عاملي براي افزايش توليد گونه ، كه اين امر مي]27[

آنيون سوپراكسيد در ميتوكندري شده  فعال اكسيژني مخصوصاً
. ]28[و لذا منجر به افزايش استرس اكسايشي خواهد شد 

است كه  گرفته قرار اثبات مورد يبه خوب واقعيت اينهمچنين 
 ناشي از متابوليك هاي فعاليت ميزان افزايش با ها توليد اكسيدان

علاوه، ه ب. ]29[يابد  مي افزايش اسكلتي عضلات انقباضات
گزارش داده شده است كه استرس اكسايشي ناشي از 

رفت تواند در آسيب عضلاني و پيش ميهاي ورزشي  فعاليت
از قبيل خستگي دخيل بوده و باعث كاهش علائم بيش تمريني 

  . ]8، 30[عملكرد در ورزشكاران شود 
هاي عمل  و تئوريها و  رسد از جمله مكانيزم به نظر مي

اكسايشي  كه برخي از تحقيقات براي افزايش استرساحتمالي 
اند اين است كه در  هاي هوازي شديد بيان كرده به دنبال فعاليت

يد مقدار سوخت و ساز در هاي ورزشي شد طي فعاليت
برابر زمان استراحت افزايش  100عضلات در حال انقباض تا 

پيدا كرده، كه اين امر همراه با افزايش مصرف اكسيژن و 
متعاقب آن افزايش توليد آنيون سوپراكسيد در ميتوكندريايي 

به طوري كه گزارش . ]9، 31[شود  عضلات منقبض شونده مي
اكسيژن مصرفي در طي متابوليسم  درصد 5تا  2شده است كه 

هاي هوازي ممكن است به  و تنفس ميتوكنديايي در ارگانيسم
در اين . ]32[هاي آزاد و محصولات آنها تبديل شود  راديكال
و همكاران  (Zolfeghar Didani) ذالفقار دينايي راستا

  ورزشي، ميزان شديد هاي فعاليت گزارش دادند كه هنگام
  موجود افزايش زيستي مرزهاي يتنها تا اكسيژن مصرف

  است كه مي تواند توليد عواملي از يكي اين و يابد مي
  هاي ساير مكانيزم. ]29[دهد  افزايش را آزاد هاي راديكال

  ديگري كه در ارتباط با يك جلسه فعاليت ورزشي هوازي و
افزايش فعاليت ) 1ده است شامل شاسترس اكسايشي ارائه 

اي در  از طريق اثر عملكرد توده )pro-oxidant(ها  پرواكسيدان

برابر بيشتر از  10 - 15كه مصرف اكسيژن در طي فعاليت  زماني
  ها اكسيدان فعاليت ناكافي آنتي) 2حالت استراحت است و 

  

  . ]33[هاست  نسبت به پرواكسيدان
نتايج مطالعات صورت گرفته حاكي از آن است  علاوهه ب

هاي ورزشي مقاومتي به  كه، عليرغم اينكه در طي فعاليت
اكسيژن مصرفي كمتري نياز است، با اين حال، از طريق 
سازوكارهاي احتمالي مختلف مانند مسير گزانتين اكسيداز، 

ها،  ها، اتو اكسيداسيون كاتكولامين انفجار تنفسي نوتروفيل
ايسكمي موضعي عضلاني و تبديل آنيون ضعيف سوپر اكسيد 

هاي آزاد توليد شده و لذا  البه راديكال هيدروكسيل، راديك
ها نيز ايجاد  استرس اكسايشي در طي اين دسته از فعاليت

و   (McBride)برايد مك در اين راستا. ]34، 35[شود  مي
دادند يك جلسه فعاليت مقاومتي شديد باعث  نشانهمكاران 

به عنوان  دار غلظت مالون دي آلدئيد پلاسما افزايش معني
 .]36[ شود در مردان تمرين كرده ميشاخص استرس اكسايشي 

دريافتند كه شاخص  و همكاران (Cardoso)كاردوسو 
و پروتئين كربونيل شده  )TBARS(پراكسيداسيون ليپيدي 

متعاقب يك جلسه فعاليت مقاومتي شديد در زنان ميانسال 
 و همكاران (Deminice) دمينيس .]37[ كند افزايش پيدا مي

مردان  را در رس اكسايشي پلاسماهاي است افزايش شاخص نيز
گزارش نمودند يك جلسه فعاليت مقاومتي  پس ازورزشكار 

همكاران گزارش و   (Dixon)ديكسونگروه تحقيقاتي . ]38[
هاي پراكسيداسيون ليپيدي پروتئين  دادند كه سطوح شاخص

و مالون دي آلديئد در مردان تمرين كرده  TBARSكربونيل، 
بعد از يك جلسه فعاليت مقاومتي به در بلافاصله و يك روز 

همچنين مشاهده  .]39[كند  داري افزايش پيدا مي طور معني
شده است كه يك جلسه فعاليت مقاومتي وامانده ساز علاوه بر 

باعث  )TAC(اكسيداني تام  داري ظرفيت آنتي كاهش معني
در مردان  MDAدار شاخص استرس اكسايشي  افزايش معني
  . ]40[ شود واليباليست مي

از تواند  هاي مقاومتي مي ورزشاند كه  محققان گزارش داده
 خونرساني -ناشي از ايسكمي آسيب«تئوري  طريق مكانيزم

باعث توليد  (ischemia- reperfusion injury) »مجدد
اين مكانيزم بيانگر اين است كه . ]36[ شوداسترس اكسايشي 
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ت عضلاني انقباضاهاي ورزشي مقاومتي،  در هنگام فعاليت
شديد باعث كاهش موقت جريان خون و در دسترس بودن 

مرحله ، كه به دنبال آن و در نتيجه ايسكمي شود اكسيژن و در
تزريق مجدد خون باعث عرضه فراوان  ،انبساط عضلاني

. شود هاي آزاد اكسيژن مي نتيجه توليد راديكال اكسيژن و در
ش استرس افزاي توان براي كه ميبعدي  فرضيه و مكانيزم

استرس و به آن اشاره كرد هاي مقاومتي  اكسايشي متعاقب فعاليت
بر اساس . ]41[ است  (Mechanical stress)فشارهاي مكانيكي

هاي مقاومتي باعث آسيب بافت عضلاني و  ورزشاين مكانيزم 
متعاقب آن شروع فرايندهاي التهابي و سرانجام توليد 

  .]5[ شود اسيون ليپيدي ميهاي آزاد اكسيژن و پرواكسيد راديكال
  

هاي گياهي مختلف بر استرس اكسايشي  اثرات مكمل
  متعاقب ورزش 

كه ذكر شد به سبب نقش مهم و آشكاري كه  طور همان
هاي گوناگون، مرگ و مير  ي هاي آزاد در ايجاد بيمار راديكال
ها، فرايند پيري و حتي كاهش عملكرد ورزشي و غيره  سلول

اي گوناگون جهت كاهش توليد ه دارند همواره روش
هاي آزاد و به حداقل رساندن اثرات مخرب و زيانبار  راديكال

كارهاي مناسب  يكي از راه. آنها مورد توجه محققان بوده است
اكسايشي ناشي از  فشار نامطلوب اثرات براي محافظت در برابر

اي  كارگيري عوامل تغذيهه بتواند  شديد ميهاي ورزشي  فعاليت
هاي گياهي  به ويژه مكملاكسيداني  هاي آنتي فاده از مكملو است

ها  كه در ذيل به بعضي از اين مكمل ]42، 43[و طبيعي باشد 
هاي ورزشي مورد استفاده قرار گرفته است  كه همراه با فعاليت
  .اشاره خواهد شد

 Zingiber officinale گياه زنجبيل با نام علمي: زنجبيل

Roscoe ه زنجبيلمتعلق به خانواد Zingiberaceae باشد مي 
مهم طب گياهي چين،  يهاي متمادي از اجزا كه براي براي قرن

هاي مختلف مورد استفاده قرار  هند و يونان براي درمان بيماري
هاي  و تصور بر اين است كه به خاطر فعاليت ]44[گرفته است 

ثر ؤها م تواند در سلامتي انسان اكسيداني قوي كه دارد، مي آنتي
علاوه، نشان داده شده است كه برخي از ه ب. ]45[واقع شود 

عناصر مهم زنجبيل از قبيل جينجرول، شوگول و زينجرون 

هاي فيزيولوژيكي و داروشناختي مهمي از قبيل  داراي فعاليت
باشد  اكسيداني، ضد التهابي، ضد درد و ضد سرطاني مي آنتي

 3ن بار اثرات و همكاران براي اولي (Atashak) آتشك .]46[
گرمي  ميلي 250كپسول  4روزانه (ماه مصرف مكمل زنجبيل 

هاي استرس  به همراه تمرينات مقاومتي را بر شاخص) زينتوما
اكسايشي مردان چاق مورد بررسي قرار دادند و دريافتند كه 

دار غلظت  مصرف زنجبيل همراه با تمرينات باعث كاهش معني
دار ظرفيت  ش معنيو افزاي )MDA(مالون دي آلدئيد 

شود  در مردان چاق مي )FRAP(اكسيداني تام پلاسما  آنتي
  عمل هاي مكانيزم جمله اين محققان اظهار داشتند كه از. ]47[

  كاهش باعث تواند مي زنجبيل مصرف آن طريق از احتمالي كه
  كبد و بافت هاي چربي شود، كاهش آلدئيد دي سطوح مالون

  بالا طريق از احتمالاً زنجبيل علاوه، مصرف باشد به مي خون
  تواند مي خون در موجود اكسايشي هاي ضد آنزيم فعاليت بردن
  و حذف بنابراين و بدن اكسايشي ظرفيت ضد رفتن بالا باعث

  .شود ارگانيسم اكسايشي استرس و هاي آزاد راديكال پاكسازي
  6سازي  گروهي ديگر از محققان اظهار داشتند كه مكمل

  همراه با تمرينات ورزشي باعث تنظيم اي زنجبيل هفته
  اكسيداني و لذا كاهش استرس اكسايشي افزايشي سيستم آنتي

  . ]48[شود  در زنان چاق با تشخيص سرطان سينه مي
ترين گياهان كشت شده  يكي از قديمي )Garlic(سير : سير

در جهان است كه براي هزاران سال به عنوان يك عامل دارويي 
يد أيكه بسيار از مطالعات ت ه طوريمصرف شده است، ب

اند كه اثرات درماني و محافظتي سير با خاصيت  كرده
علاوه شواهدي ه ب. ]49[ضداكسايشي آن در ارتباط است 

هاي المپيك باستان به عنوان يك  وجود دارد كه سير در بازي
دهنده عملكرد در ورزشكارن مورد استفاده قرار  عامل افزايش
و همكاران گزارش   (Kimoto)كيموتو .]50[گرفته است 

هفته باعث  2دادند كه مصرف عصاره سير كهنه به مدت 
هيدروكسي دزوكسي گوانوزين ادراي، به  -8دار  كاهش معني

، در دانشجويان DNAعنوان شاخص آسيب اكسايشي وارده بر 
و همكاران   (Jahangard)جهانگرد .]51[شود  ورزشكار مي

 1200 روزانه(دو دوز مصرفي ) روزه 14(مدت  نيز اثرات كوتاه
هاي استرس  عصاره سير را بر شاخص) گرم ميلي 24و 
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 ... اكسيداني نتياثرات آمروري بر 

 

ساز در  اكسايشي زمان استراحت و ناشي از ورزش وامانده
هاي جوان مورد بررسي قرار دادند و اظهار داشتند  فوتباليست

اكسيداني  كه مصرف مكمل سير از طريق افزايش ظرفيت آنتي
 حالت )MDA(ميزان مالون دي آلدئيد و كاهش  )TAC(تام 

 هاي آسيب اكسيدان و آنتي تام ظرفيت افت از تواند ميپايه، 
 سنگين ورزشي هاي فعاليت انجام از ناشي استرس اكسيداتيو

در پژوهش ديگر مشخص شده است كه . ]52[نمايد  جلوگيري
 هاي نر نژاد هفته در رت 4تجويز عصاره سير به مدت 

Sprague-Dawley اكسيداني  هاي آنتي افزايش آنزيمز طريق ا
پلاسما به عنوان شاخص  TBARSتواند منجر به كاهش  مي

هاي وارده بر  پراكسداسيون ليپيدي، و لذا جلوگيري از آسيب
DNA گروه . ]53[هاي ورزشي شديد شود  متعاقب فعاليت

و همكاران نيز گزارش دادند كه  (Jafari) جعفري تحقيقاتي
قبل از ) گرم ميلي 700روزانه (ي عصاره سير  روزه 14مصرف 

فعاليت ورزشي هوازي در مردان غير ورزشكار باعث افزايش 
پايه شده و  اكسيداني تام سرمي در حالت دار ظرفيت آنتي معني

 فشار هاي آسيب هاي شاخص نامطلوب تغييرات تواند از لذا مي
 زيهوا ورزشي هاي فعاليت انجام از ناشي التهاب و اكسايشي
بر اساس نتايج  در مجموع. ]43[بكاهد  ورزشكار غير در مردان

 از جمله سازوكارهاي رسد مطالعات مختلف به نظر مي
هاي استرس  شاخص در كاهش آن هاي فراورده و سير اثرگذاري

 پراكسيدي آزاد هاي راديكال حذف از تواند ناشي اكسايشي مي
 آليل-اس آليسين، مانند سير دار تيول و تركيبات سولفوره توسط

همچنين محققان . ]54[باشد  سولفوره هاي روغن سيستئين و -
  كردن غيرفعال با تركيبات سولفوردار و اند كه سير اظهار داشته

  و عامل (Tumor necrosis factor-a) آلفا نكروزي عامل
  ليپيدي پراكسيداسيون از (Nuclear factor-kB) اي هسته

  . ]43، 54[آورند  مي عمل به جلوگيري
يك آلكالوييد است كه در  )Caffeine( كافئين: كافئين

 گياهي از عمده طور به شود، اما نوع گياه يافت مي 60بيش از 

. ]55[ آيد دست مي به (Caffea Arabica) عربيكا كافئا نام به
مطالعات متعددي اثرات ارگوژنيكي كافئين در ورزش را نشان 

كه مصرف آن قبل از و مشخص شده است  ]56[اند  داده
-سازي محور هيپوفيز هاي ورزشي باعث فعال فعاليت

 (hypothalamic-pituarity-adrenal axis) آدرنال -هيپوتالاموس
و سيستم عصبي خودكار شده و به نوبه خود مي تواند پاسخ 

ثير قرار أهاي ورزشي را تحت ت سيستم ايمني بدن به فعاليت
مل از محبوبيت بالايي در ، به همين خاطر اين مك]57[دهد 

بين ورزشكاران برخوردار بوده و اغلب آنان تمايل به استفاده 
از يك ماده كافئيني در طول مسابقه ورزشي خود را دارند 

كه مصرف  اند علاوه برخي از مطالعات گزارش دادهه ب. ]58[
اكسيداني سودمندي كه دارد،  كافئين از طريق اثرات آنتي

در اين . ]59، 60[هاي سلولي جلوگيري كند  تواند از آسيب مي
  و همكاران به بررسي اثرات مصرف  (Mirdar)ميردار راستا

كافئين بر شاخص استرس اكسايشي گرم بر كيلوگرم  ميلي 5 
)MDA( هاي آنزيمي و غيرآنزيمي  اكسيدان و غلظت آنتي
)GSH،SOD   و ويتامينE ( سرمي مردان فعال، متعاقب يك

زشي وامانده ساز پرداخته و گزارش دادند كه جلسه فعاليت ور
از فعاليت  ناشي اكسايشي تواند استرس كافئين مي مصرف

 سيستم تقويت در و كاهش داده را ساز ورزشي وامانده
با اين حال . ]61[ري ايفا كند مؤث نقش ورزشكاران اكسيداني آنتي

گروه تحقيقاتي مهدوي و همكاران مشاهده كردند كه مصرف 
داري بر  گونه اثر معني هيچ) گرم بر كيلوگرم ميلي 5( كافئين

هاي  هاي استرس اكسايشي، آسيب عضلاني و لكوسيت شاخص
زنان بسكتباليست بعد از اجراي آزمون هوازي وينگيت ندارد 

و همكاران نشان دادند كه  (Olcina) الُسينا همچنين. ]62[
يش سطح مكمل ياري كافئين باعث پراكسيداسيون ليپيدي و افزا

دقيقه فعاليت ورزشي  30مالون دي آلدئيد بلافاصله بعد از 
   .]63[شود  مي Vo2max درصد 75هوازي با شدت 

 Cinnamomumدارچين با نام علمي: عصاره دارچين

zeylancium از خانوادهLauraceae   يكي از شناخته
هاي گياهي است كه در جوامع مختلف مورد  ترين فرآورده شده

اكسيداني  گيرد و مطالعات مختلف اثرات آنتي ار مياستفاده قر
عصاره برگ، عصاره پوسته، عصاره ميوه و روغن فرار آن را 

  (Dehghan)دهقان گروه تحقيقاتي. ]64، 65[اند  گزارش داده
و همكاران با بررسي اثر ضد اكسايشي عصاره پوسته دارچين 

هاي  ساز در موش به دنبال يك جلسه فعاليت ورزشي درمانده
سازي عصاره  و مشاهده كردند كه مكمل صحرايي نر پرداخته
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ساز باعث افزايش  دارچين قبل از يك جلسه ورزش درمانده
و لذا كاهش  )FRAP(اكسيداني تام پلاسما  ظرفيت آنتي

شوند  هاي صحرايي مي در موش )MDA(پراكسيداسيون ليپدي 
رش در همين راستا گروهي ديگر از محققان نيز گزا. ]66[

دادند كه مصرف دارچين قبل از يك جلسه فعاليت ورزشي 
درمانده ساز باعث كاهش پراكسيداسيون ليپيدي و افزايش توان 

در واقع برخي از تحقيقات اين . اكسيداني خواهد شد آنتي
هاي آزاد و استرس اكسايشي  فعاليت مهاركنندگي راديكال

جود در آن هاي فنولي واقع در اوژنول مو دارچين را به حلقه
كه مشخص شده است كه  ، به طوري]67[دهند  نسبت مي
هاي آزاد آغازگر  از راديكال درصد 95تواند بيش از  اوژنول مي

   شكري مشهدي با اين حال. ]68[را مهار كند 
(Shokri Mashhadi)  هفته  6و همكاران گزارش دادند كه

، داري بر سطوح مالون دي آلدئيد ثير معنيأمصرف دارچين ت
  .]69[عملكرد ورزشي و تركيب بدني زنان ورزشكار ندارد 

از   Camellia sinensisعلمي نام با سبز چاي: چاي سبز
اند كه اين  است و مطالعات گزارش داده Theaceaeخانواده 

از خاصيت  فنولي  ثره پليؤبه علت دارا بودن مواد مگياه 
تواند در  اكسيداني بسيار قوي برخوردار بوده و لذا مي آنتي

هاي آزاد  هاي استرس اكسايشي و زايندگي راديكال وضعيت
و همكاران  (Jówko) جوكو .]70، 71[ثر واقع شود ؤبسيار م

  اي عصاره چاي سبز  ههفت 4مشاهده كردند كه مصرف 
)640 mg polyphenols/d(  باعث تقويت سيستم دفاع

هاي  اكسيداني سرمي حالت پايه و لذا جلوگيري از آسيب آنتي
هاي ورزشي در مردان تمرين  سلولي و اكسايشي ناشي فعاليت

با اين وجود همين محققان در پژوهشي . ]72[شود  نكرده مي
اي پلي فنولي  يك جلسه ديگر گزارش دادند كه مصرف حاد و

اكسيداني تام  داري بر وضعيت آنتي تواند اثر معني چاي سبز نمي
ها بعد از فعاليت مقاومتي  و پراكسيداسيون ليپيدي فوتباليست

و  (Afzalpour) پور افضل اخيراً. ]73[وامانده ساز داشته باشد 
سازي چاي سبز  روزه مكمل 14همكاران پس از بررسي اثرات 

)600 mg/day( هاي استرس اكسايشي زنان  بر شاخص
غيرورزشكار، گزارش دادند كه مصرف اين مكمل گياهي از 

اكسيداني باعث سركوب و  طريق تقويت سيستم دفاع آنتي

جلوگيري از اكسيداسيون چربي متعاقب فعاليت مقاومتي شديد 
و همكاران نيز   (Panza)پانزا گروه تحقيقاتي. ]74[خواهد شد 
يد كردند كه أيمشابهي دست پيدا كردند و تبه نتايج 

تواند مانع از  سازي چاي سبز با اثرات محافظتي خود مي مكمل
هاي  پراكسيداسيون ليپيدي واسترس اكسايشي در طي فعاليت

  .]75[ورزشي مقاومتي سنگين شود 
در پژوهشي  :در ورزشكاران هاي گياهي ساير مكملثير أت

 grape seed(انگور ه دانه ثير تجويز عصارأبا هدف بررسي ت

extract( هاي ورزشي،  بر استرس اكسايشي ناشي از فعاليت
  و همكاران دريافتند كه مصرف (Belviranl) يرانللوبِ

ها باعث افزايش فعاليت  ي عصاره دانه انگور در موشا هفته 6
اكسيداني و جلوگيري از پراكسيداسيون ليپيدي و  هاي آنتي آنزيم

هاي ورزشي خواهد شد  استرس اكسايشي ناشي از فعاليت
و همكاران گزارش دادند  (Lafay) لافاي به طور مشابه .]76[

داني اكسي كه مصرف عصاره انگور باعث بهبود وضعيت آنتي
نتيجه افزايش عملكرد ورزشي آنها  ورزشكاران مرد نخبه و در

اند كه مصرف عصاره  همچنين گزارش داده. ]77[خواهد شد 
دار سطوح پراكسيداسيون ليپيدي و  انگور سياه باعث كاهش معني

اكسيداني پلاسما در مردان قايقران  دار ظرفيت آنتي افزايش معني
  .]78[شود  وامانده ساز ميمتعاقب يك جلسه فعاليت ورزشي 

كوتاه مصرف  ثيرأت ي و همكاران پس از مطالعهآتشك 
بر ظرفيت  )Blackberry Extract( توت هعصاره شامدت 
و شاخص پراكسيداسيون  )FRAP(اكسيداني تام پلاسما  آنتي

مردان چاق متعاقب يك جلسه فعاليت  )MDA(ليپيدي 
توت  عصاره شاه، گزارش دادند كه مصرف حاد مقاومتيورزشي 

اكسيداني تام  داري در ظرفيت آنتي عليرغم اينكه تغييرات معني
تواند باعث جلوگيري از  ميكند با اين حال  پلاسما ايجاد نمي

هاي  پراكسيداسيون ليپيدي و متعاقب آن اثرات مخرب راديكال
  .]79[هاي ورزشي شديد شود  آزاد بعد از فعاليت

هفته عصاره گياه جنسينگ  8و همكاران اثرات  )Kim( كيم
)Panax ginseng extract(  را بر استرس اكسايشي ناشي از

سالم كم تحرك مورد بررسي هاي ورزشي در مردان  فعاليت
د كه مصرف جينسنگ باعث افزايش فعاليت قرار داده و دريافتن

و  )SOD(اكسيداني سوپراكسيددسموتاز  هاي آنتي آنزيم
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دار مالون دي  شده و لذا باعث كاهش معني )CAT(كاتالات 
. شود ساز مي پس از فعاليت ورزشي وامانده )MDA(آلدئيد 

تواند دليلي بر اثبات  ها مي اين محققان اظهار داشتند كه يافته
يروزايي جينسينگ و تسهيل در ريكاوري پس از اثرات ن
در همين راستا . ]80[ساز باشد  هاي ورزشي وامانده فعاليت

ماه عصاره  3گروهي ديگر از محققان گزارش دادند تجويز 
جينسنگ مانع از پراكسيداسيون ليپيدي و استرس اكسايشي ناشي 

  .]81[شود  هاي ويستار نر مي از فعاليت ورزشي حاد در موش
همكاران نشان دادند كه  و (Peeri)پري ديگر  ي مطالعهدر 
 Aqueous saffron(اي عصاره آبي زعفران  هفته 2تجويز 

extract( تواند باعث تقويت توان  همراه با تمرينات هوازي مي
اكسيداني خون و لذا كاهش پراكسيداسيون ليپيدي در  آنتي
و  (Bing)بينگ همچنين . ]82[شود  هاي ديابتي مي موش

گزارش دادند كه مصرف عصاره گياه  (Zhaobao) ژائوبائو
هاي  در طي فعاليت )Ginkgo biloba extract(جينكو 

فعاليت آنزيم  تواند از طريق افزايش ورزشي استقامتي، مي
هاي ناشي از  و كاهش آسيب SODاكسيداني  آنتي

پراكسيداسيون ليپيدي، باعث افزايش عملكرد ورزشي و بهبود 
. ]83[ها شود  فرايند ريكاوري بعد از فعاليت ورزشي در موش

و همكاران اثر مصرف كوتاه مدت عصاره گياه كالپوره  آتشك
)Teucrium Polium( ا بر غلظت از خانواده لابياته ر  
 سرمي،  (iso-PGF2α-8)هيدروكسي ايزو پروستاگلاندين -8

به عنوان شاخص پراكسيداسيون ليپيدي، در ورزشكاران جوان 
پس از يك جلسه فعاليت هوازي شديد فزاينده مورد بررسي 

اين مكمل به عنوان يك مصرف قرار دادند و اذعان داشتند كه 
ثير مثبتي بر پراكسيداسيون أتواند ت اكسيداني گياهي مي مكمل آنتي

ليپدي غشاي سلولي و نيز ليپيدهاي پلاسمايي داشته باشد و 
هاي آزاد  را جهت جلوگيري از اثرات مخرب راديكال توان آن مي

در پژوهشي ديگر مشخص شد . ]84[به ورزشكاران توصيه كرد 
 blackcurrant(مدت عصاره توت سياه  كه مصرف كوتاه

extract( هاي  و جلوگيري از افزايش شاخص باعث تعديل
دقيقه  30استرس اكسايشي در زنان و مردان بزرگسال متعاقب 

  .]85[شود  ميدرصد  VO2max 80قايقراني با شدت 

خواص درماني  خاطر به هاي گياهي كه يكي ديگر از مكمل
و به واسطه اثرات  ]86[دارد  سلامتي بر كه اي گسترده

مربيان حيطه فيزيولوژي  نيروزايي، مورد توجه محققان و
. ]87[ است )Quercetin(كرستين ورزشي قرار گرفته است 

كه  باشد مي طبيعي فلاونوييدهاي يكي از در واقع كرستين
اكسيداني آن  بيشتر مزاياي آن را به اثرات ضدالتهابي و آنتي

 مطالعات با اين حال عليرغم اينكه اكثر. ]88[اند  نسبت داده
invitro  استرس بر كرستين اثرات مثبت ي كننده تأييدو حيواني 

باشند، مطالعات  ورزشي در ورزشكاران مي اكسيداتيو و عملكرد
محدود و متناقصي در رابطه با مصرف اين مكمل بر روي 

كه تيم تحقيقاتي  طوريه ب. ]86[هاي انساني وجود دارد  نمونه
سازي  و همكاران گزارش دادند كه مكمل (Askari)عسكري 

هفته باعث كاهش  8به مدت  Cتين همراه با ويتامين كرس
هاي استرس اكسايشي و التهابي در مردان  دار شاخص معني

 (McAnulty) مك آنولتي كه ، در حالي]88[شود  ورزشكار مي
گرم كرستين  ميلي 1000و همكاران دريافتند كه مصرف روزانه 

ني و اكسيدا داري بر ظرفيت آنتي ثير معنيأهفته ت 6به مدت 
روز دوچرخه سواري با باركاري  3استرس اكسايشي ناشي از 

  .]89[ساعت ندارد  3به مدت  درصد 57
  

  گيري نتيجه
ورزشي  هاي فعاليت انجامكه با توجه اينكه  مجموعدر 

هاي فعال  گونه هاي آزاد و راديكال توليد باتواند  شديد مي
س اكسايشي و كاهش سترهاي ا آسيب موجب بروزاكسيژن 

اي و استفاده از  تغذيهمداخلات  ،در ورزشكارن شودملكرد ع
كاري مناسب براي  تواند راه اكسيداني مي هاي آنتي مكمل

هاي  محافظت در برابر استرس اكسايشي ناشي از فعاليت
، اما با توجه به روشن شدن عوارض جانبي و آثار دورزشي باش

ي و زيانبخش داروهاي سينتيك، استفاده از داروهاي گياه
ثر ؤاكسيداني ممكن است بسيار م طبيعي داراي خواص آنتي

ي مروري جهت نشان دادن اهميت  و لذا اين مطالعه واقع شود
  . اكسيداني در ورزش نگاشته شد و كاربرد گياهان دارويي آنتي
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  و قدراني تشكر
  محترم پژوهشي دانشگاه آزاد اسلامي واحد مهاباد  معاونتز ا

  

  

هاي پژوهشي كه در نهايت منتج به  م طرحجهت حمايت از انجا
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