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Objective: Professional football involves intermittent, high-intensity physical demands that 

lead to increased oxidative stress, inflammation, and muscle damage. Antioxidant 

supplements such as curcumin, vitamins C and E, coenzyme Q10, tart cherry juice, and 

quercetin have the potential to modulate these responses. This study aimed to synthesize 

existing evidence on the effects of antioxidant supplementation on physical, technical, 

cognitive performance, and recovery-related outcomes in football players. 

Methods: This study was conducted as synthesis research. Articles published between 2015 

and 2025 were retrieved from the ISI Web of Science, Scopus, PubMed, and Cochrane 

Library databases. Inclusion criteria comprised intervention studies investigating antioxidant 

supplementation in football players (from adolescent to professional levels) and reporting 

performance-related, biochemical, or recovery outcomes. Data were integrated using a 

qualitative and thematic synthesis approach. 

Results: The synthesized evidence indicated that the investigated supplements—including 

curcumin (reduction of inflammation and delayed onset muscle soreness), tart cherry juice 

(improved functional recovery and reduced DOMS), quercetin (enhanced endurance 

capacity), and vitamins C and E (immune support and reduction of oxidative stress 

markers)—were predominantly associated with short-term improvements in acute recovery, 

attenuation of inflammatory markers, and preservation of explosive performance. Proposed 

mechanisms include inhibition of NF-κB signaling, activation of the Nrf2 pathway, 

enhancement of endogenous antioxidant capacity, and modulation of metabolic stress.  

Conclusion: Current evidence suggests that antioxidant supplements may be effective in 

facilitating rapid recovery in football players, particularly during congested competition 

schedules.  
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Extended Abstract

Introduction 

Modern professional football imposes 

significant physiological demands through 

intermittent, high-intensity activity combined 

with a congested match calendar. This 

repetitive physical load consistently leads to 

myofibrillar damage, activation of 

inflammatory pathways, and increased 

production of reactive oxygen and nitrogen 

species (RONS). While these processes are 

inherent to intense exercise, their persistence 

can impair recovery, elevate injury risk, and 

ultimately hinder performance. The role of 

nutrition and supplemental strategies is 

crucial in managing this redox balance. In-

season strategies aim to support recovery and 

maintain performance not only by providing 

energy substrates and essential 

micronutrients but also by modulating 

oxidative and inflammatory responses. 

However, a central scientific and practical 

question arises: can antioxidant interventions 

simultaneously mitigate acute oxidative 

damage without blunting the desirable long-

term adaptive signals from training? 

Answering this requires a clear distinction 

between the acute effects on recovery and the 

chronic effects on adaptation. Antioxidants 

such as curcumin, quercetin, coenzyme Q10 

(CoQ10), tart cherry juice, and vitamins C 

and E have demonstrated potential in 

modulating these pathways. Curcumin, a 

multi-target polyphenol, shows promise in 

inhibiting NF-κB and activating Nrf2 

pathways, thereby reducing inflammation 

and bolstering antioxidant defenses, though 

its efficacy is complicated by bioavailability 

issues and heterogeneous formulations. 

Quercetin, a dietary flavonoid, may induce 

glutathione synthesis and modulate key 

pathways but suffers from low bioavailability 

and inconsistent clinical data. CoQ10, with 

its dual role as a mitochondrial electron 

carrier and lipid-soluble antioxidant, could 

support metabolic tolerance and reduce 

damage markers, yet optimal dosing and 

timing remain unclear. Tart cherry juice, rich 

in anthocyanins, has shown benefits in 

reducing muscle soreness and improving 

functional recovery in some athletic 

populations, though results in elite footballers 

are mixed. The classic antioxidants, vitamins 

C and E, can reduce certain oxidative 

markers, but high-dose supplementation may 

potentially interfere with redox-sensitive 

signaling necessary for mitochondrial 

biogenesis and other training adaptations, 

highlighting the delicate balance between 

acute recovery and chronic adaptation. The 

current body of evidence is marked by 

significant heterogeneity due to differences 

in study populations (elite vs. amateur, male 

vs. female), small sample sizes, varied 

supplement formulations and 

bioavailabilities, diverse timing protocols, 

and disparate outcome measures 

(biochemical, physical, technical, cognitive). 

Furthermore, a notable research gap exists in 

football-specific studies that concurrently 

assess physical, technical, and cognitive 

effects within a match or simulated match 

context, while also controlling for 

confounding variables such as menstrual 

cycle, baseline nutritional status, and 

biomarker profiles. Therefore, this synthesis 

study aims to consolidate the existing 

evidence on curcumin, quercetin, CoQ10, tart 

cherry juice, and vitamins C and E in football 

players to elucidate their efficacy on 

performance and recovery and to provide a 

framework for future research focused on 

individualized responses and long-term 

adaptations. 

Methods 

This research was conducted as a systematic 

evidence synthesis. A comprehensive search 
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was performed across four major electronic 

databases: ISI Web of Science, Scopus, 

PubMed, and Cochrane Library, covering 

publications from 2015 to 2025. The initial 

search strategy yielded 45 records. Following 

a systematic screening process based on 

predefined inclusion and exclusion criteria, 

14 studies were ultimately selected for 

qualitative synthesis. The inclusion criteria 

encompassed human intervention studies 

involving football players from adolescent to 

professional levels, which investigated the 

effects of the specified antioxidant 

supplements and reported on at least one 

performance-related (e.g., sprint, jump, 

endurance), biochemical (e.g., CK, CRP, IL-

6), or recovery outcome (e.g., DOMS, 

functional tests). Accepted study designs 

included randomized controlled trials 

(parallel or crossover), experimental 

intervention studies, and observational 

studies with quantitative data. Valid theses 

and field studies were included as 

complementary evidence. Studies on non-

human subjects, purely theoretical articles, 

and research lacking performance data were 

excluded. Each included study was assessed 

based on its design level and reporting 

quality, particularly regarding pre-trial 

nutritional control, blinding procedures, and 

biochemical sampling methods. In the 

subsequent thematic analysis, studies were 

given descriptive weighting, with stronger 

evidence attributed to randomized controlled 

trials showing convergent results, and weaker 

evidence to case studies or research with 

small samples or non-randomized designs. 

The data from the selected studies were 

integrated using a qualitative and thematic 

synthesis approach to identify consistent 

patterns, mechanistic insights, and contextual 

factors influencing the outcomes. 

Results 

The synthesized evidence revealed distinct 

profiles for each antioxidant supplement 

concerning their effects on football players. 

For curcumin, the most consistent findings 

relate to its anti-inflammatory and recovery-

supporting properties. Studies reported 

significant reductions in systemic 

inflammatory markers such as C-reactive 

protein (CRP) and interleukin-6 (IL-6), as 

well as attenuated delayed onset muscle 

soreness (DOMS) following match play or 

intense exercise. These effects are attributed 

to proposed mechanisms including inhibition 

of the NF-κB pathway and activation of the 

Nrf2 antioxidant response. However, the 

evidence for direct benefits on explosive 

performance metrics like sprint times, 

countermovement jump (CMJ) height, or 

repeated-sprint ability (RSA) is variable and 

less conclusive. The efficacy of curcumin 

appears highly dependent on formulation 

bioavailability, with enhanced preparations 

(e.g., NovaSOL, Theracurmin) showing more 

pronounced effects. 

Coenzyme Q10 (CoQ10) emerged as a 

supplement with potential cardiometabolic 

and recovery-supporting roles. Observational 

data linked higher plasma CoQ10 levels to 

reduced muscle damage markers (creatine 

kinase) and cortisol responses. A short-term 

RCT indicated that CoQ10 supplementation 

could reduce specific markers of cardiac 

stress (e.g., GDF-15, NT-proBNP) following 

heavy exercise and showed a slight 

improvement in time to exhaustion. Its 

primary mechanisms are thought to be the 

enhancement of mitochondrial efficiency and 

reduction of lipid peroxidation. 

Tart cherry juice (Montmorency 

concentrate) demonstrated efficacy in 

accelerating functional recovery in several 

controlled trials. Benefits included reduced 

losses in maximal voluntary isometric 

contraction (MVIC) and CMJ performance 

post-exercise, faster return of speed and 

agility, and decreased DOMS. These effects 

are linked to its high content of anti-



 

 
 

4 

 

inflammatory and antioxidant polyphenols 

and anthocyanins. Nonetheless, results in 

professional football settings under real-

match conditions have been inconsistent, 

suggesting that its effectiveness may be 

context-dependent, influenced by dosing 

protocols and the initial level of muscle 

trauma. 

Vitamin C supplementation showed benefits 

primarily in the realms of immunometabolic 

support rather than direct performance 

enhancement. Studies reported that vitamin 

C, particularly in combination with other 

nutrients, could reduce the incidence of upper 

respiratory tract illness symptoms and 

gastrointestinal discomfort during intense 

periods. It was also effective in improving 

hematological indices like hemoglobin and 

ferritin status, especially in contexts of high 

physiological stress or potential deficiency. 

However, systematic reviews caution that 

chronic, high-dose supplementation may 

interfere with training adaptations by 

dampening essential redox signaling. 

Vitamin E, a lipid-soluble antioxidant, was 

effective in improving biochemical profiles. 

A randomized controlled trial found that 

supplementation increased total antioxidant 

capacity (T-AOC) and the activity of 

endogenous antioxidant enzymes (SOD, 

GSH-Px) while decreasing malondialdehyde 

(MDA), a marker of lipid peroxidation. These 

changes suggest a protective effect against 

exercise-induced oxidative stress at the 

membrane level. However, direct evidence 

linking these biochemical improvements to 

measurable enhancements in football-

specific performance (e.g., sprinting, 

jumping) remains limited. 

Quercetin supplementation was associated 

with improvements in endurance capacity. 

One intervention study found that daily 

quercetin intake over six weeks increased 

time to exhaustion and improved antioxidant 

enzyme profiles while reducing oxidative 

stress markers. This suggests quercetin may 

enhance mitochondrial biogenesis and 

antioxidant defenses, supporting sustained 

effort. However, these findings are primarily 

from amateur or non-elite populations, 

limiting their direct applicability to 

professional footballers without further 

investigation. 

Discussion 

The synthesized findings present a nuanced 

picture of antioxidant supplementation in 

football. The primary and most consistent 

benefit across several supplements, 

particularly curcumin and tart cherry juice, 

lies in supporting acute recovery. By 

mitigating inflammation (e.g., via NF-κB 

inhibition) and reducing oxidative stress 

(e.g., via Nrf2 activation), these compounds 

can attenuate DOMS and accelerate the 

restoration of muscle function after damaging 

exercise. This can be highly valuable during 

periods of fixture congestion, where recovery 

time between matches is limited. However, 

this very strength raises the critical question 

of long-term adaptation. The "hormesis" 

theory posits that the transient increase in 

RONS post-exercise is a vital signaling 

mechanism that drives beneficial adaptations, 

such as enhanced mitochondrial biogenesis 

and strengthened endogenous antioxidant 

defenses. High-dose or chronic antioxidant 

supplementation, especially with vitamins C 

and E, risks blunting these signals, potentially 

compromising long-term training efficacy. 

This creates a fundamental dichotomy: 

antioxidants may facilitate rapid recovery in 

the short term but could possibly impede 

optimal physiological adaptation over a 

season. 

The variable results, especially noted with tart 

cherry juice in elite settings and the 

inconsistent performance data for curcumin, 

underscore the importance of context. Factors 

such as the athlete's baseline antioxidant 

status, training load, the specific formulation 
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and bioavailability of the supplement, and the 

timing of intake (e.g., pre- vs. post-loading) 

are likely critical determinants of efficacy. 

The evidence does not robustly support the 

notion that these antioxidants are direct 

ergogenic aids for improving maximal 

strength, power, or technical skills in 

football. Instead, their role appears to be 

more supportive and modulatory, helping to 

manage the physiological cost of competition 

and training. Individualization is therefore 

key; an antioxidant strategy that is beneficial 

for a player in a state of overt inflammation 

or during a brutally congested schedule may 

be unnecessary or even counterproductive 

during a normal training microcycle aimed at 

promoting adaptation. 

Conclusion 

In conclusion, this synthesis indicates that 

antioxidant supplements like curcumin, tart 

cherry juice, CoQ10, quercetin, and vitamins 

C and E can play a targeted, supportive role 

in the nutritional management of football 

players. Their most compelling application is 

in enhancing acute recovery by reducing 

inflammation, muscle soreness, and oxidative 

damage, which is particularly relevant during 

intense competition periods. However, they 

should not be viewed as universal 

performance-enhancing agents. A cautious 

and strategic approach is warranted. 

Supplementation should be periodized, 

considering the training phase—prioritizing 

recovery support during high-stress 

competitive blocks while potentially 

avoiding high-dose chronic use during 

adaptation-focused training periods. The 

current evidence base, while promising, has 

limitations including small sample sizes, 

heterogeneity in protocols, and a lack of long-

term adaptation studies in elite football 

cohorts. Future research should prioritize 

well-designed, football-specific RCTs with 

adequate statistical power that concurrently 

measure performance, biochemical, and 

perceptual recovery markers, while also 

investigating the long-term effects on 

training adaptation. Ultimately, the decision 

to use antioxidant supplements should be 

individualized, evidence-informed, and 

integrated within a comprehensive sports 

nutrition plan that prioritizes whole-food 

intake and periodized recovery strategies. 
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یک مطالعه   : اکسیدانی در فوتبالهای آنتیبازنگری نقش مکمل  ؛ ریکاوری سریع یا سازگاری بلندمدت

 سنتزپژوهی 
  3 وازگن میناسیان،   2 امیرحسین عزیزی عمارتی،   1زهره شانظری

 

   ان.دانشگاه اصفهان، اصفهان، ایرتربیت بدني و علوم ورزشي، دانشکده ، فیزیولوژی ورزشيگروه نویسنده مسئول، استادیار . 1
   ان.دانشگاه اصفهان، اصفهان، ایر، تربیت بدني و علوم ورزشيدانشکده ، ورزشي یولوژ یزیفگروه دانشجوی کارشناسي ارشد . 2

 ان. دانشگاه اصفهان، اصفهان، ایر، ورزشي تربیت بدني و علوم دانشکده فیزیولوژی ورزشي، گروه استاد . 3

 

    چکیده اطلاعات مقاله 
 نوع مقاله:   

 مقاله پژوهشي 
 

 1404/ 07/07 : افتیدر خیتار

 13/08/1404: بازنگری  خیتار

 1404/ 09/ 02: رش یپذ خیتار

 1404/ 10/ 01: انتشار  خیتار
 
 

   ها: واژهکلید
آنتي تغذیه  اکسیدانسنتزپژوهي؛  ها؛ 

عملکرد ها؛ فوتبالیست  ورزشي؛ 
 استرس اکسیداتیو 

ای با بارهای فیزیکي متناوب و شدید همراه است که منجر به افزایش استرس اکسیداتیو، التهاب و  فوتبال حرفه : هدف

، آب آلبالوی  Q10  ، کوآنزیمE ، ویتامینC اکسیداني مانند کورکومین، ویتامینهای آنتي شود. مکمل آسیب عضلاني مي
آن  اثربخشي  اما  دارند،  را  فرایندها  این  تعدیل  پتانسیل  کوئرستین  و  فوتبالیستترش  بر عملکرد  ارزیابي  ها  نیازمند  ها 

ها بر عملکرد فیزیکي، تکنیکي، شناختي و  مند است. هدف این مطالعه، سنتز شواهد موجود درباره اثرات این مکمل نظام
 .ها بودریکاوری فوتبالیست

از    202۵تا    201۵یک مطالعه سنتزپژوهي بر اساس مقالات منتشرشده در بازه زماني    : هاشرو  انجام شد. مقالات 

انتخاب شدند و  Cochrane Library و     ISI Web of Science  ،Scopus  ،PubMed های دادهپایگاه 
آنتي )از نوجوان تا حرفه اکسیداني در فوتبالیست بر اساس معیارهای ورود شامل مداخلات  ای( و گزارش پیامدهای  ها 

 . سازی شدندها با رویکرد تحلیل کیفي و موضوعي یکپارچه عملکردی، بیوشیمیایي یا ریکاوری استخراج گردیدند. داده 

(،  DOMS کاهش التهاب و )  شده، از جمله کورکومین های بررسي تحلیل سنتزی نشان داد که مکمل   و   تجزیه   ها: یافته 

 های)افزایش تحمل استقامتي( و ویتامین کوئرستین  (،  DOMS بهبود ریکاوری عملکردی و کاهش ) آب آلبالوی ترش

C  و E ( کوتاه بهبودهای  با  اغلب  اکسیداتیو(،  نشانگرهای  کاهش  و  ایمني  کاهش  حمایت  حاد،  ریکاوری  در  مدت 
انفجاری مرتبط هستند. مکانیسم  التهابي و حفظ عملکرد  ، NF-κB های احتمالي شامل مهار مسیرهای نشانگرهای 

 .اکسیداني و تعدیل استرس متابولیک است، تقویت ظرفیت آنتيNrf2 سازیفعال

مسابقات    يط  هاست یفوتبال  عیسر  یکاوریدر ر  تواننديم يدانیاکسيآنت  یهامکمل   دهدي شواهد نشان م  گیری: نتیجه  

 ند.فشرده مؤثر باش
 

یک   :اکسیداني در فوتبالهای آنتيبازنگری نقش مکمل ؛ریکاوری سریع یا سازگاری بلندمدت. وازگن، میناسیان. امیرحسین،  عزیزی عمارتي. زهره، شانظری: استناد

 . 18-1(، 3) 2 :1404،وهش های کاربردی در تغذیه ورزشي و علم تمرینپژ .مطالعه سنتزپژوهي

DOI: 10.22091/arsnes.2024.11878.1053 

 

 نویسندگان.  ©.                                                                قمشر: دانشگاه نا
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 مقدمه 
 

طور  های انفجاری و تقویم فشرده مسابقات است که به ، ترکیبي از بارهای فیزیکي متناوب، فعالیتایحرفه ویژه در سطوح  ایِ مدرن، به فوتبال حرفه
گردد؛ این فرایندها اگر تداوم یابند  پذیر اکسیژن ميهای واکنشهای التهابي و افزایش تولید گونه سازی پاسخمکرر موجب آسیب میوفیبریلي، فعال

در ورزش ماهیتي دوگانه  RONS در عین حال، تولید  (.1،2،3،4،۵)توانند ریکاوری را مختل و خطر آسیب و افت عملکرد را افزایش دهند  مي
اکسیداني های آنتيهای مفید از جمله بیوژنز میتوکندری و القای آنزیمای برای القای سازگاریدهندهدارد؛ در سطوح فیزیولوژیک نقش سیگنال

 .  (6،7،8) شودزننده و محدودکننده عملکرد ظاهر ميعنوان عامل آسیب ازحد به کند و تنها هنگام تولید بیشذاتي ایفا مي 
توانند هم از فصل ميکه راهبردهای درونطوریتغذیه و مداخلات مکملي جایگاهي کلیدی در مدیریت این تعادل ردوکس سازگاری دارند، به 

های التهابي و اکسایشي، ریکاوری و پایداری عملکرد را بهبود مورد نیاز و هم از راه تعدیل پاسخ  ریزمغذیطریق تأمین سوبستراهای انرژی و  
صورت همزمان هم از آسیب  تواند به اکسیداني مي(. با این وجود، پرسش عملي و علميِ محوری این است که آیا مداخله آنتي 1،2،9،10)بخشند

های مطلوب تمرین ممانعت نکند؛ پاسخ به این پرسش مستلزم تمایز بین اثرات حادِ ریکاوری و اثرات مزمنِ اکسایشي حاد بکاهد و هم از سازگاری
  (.6،11،12) ی استسازگار
 ي دانیاکسيدفاع آنت  تیکاهش التهاب و تقو  لی، پتانسNrf2  یسازو فعال  NF-κBمهار    یيچندهدفه با توانا  فنوليپل  کیعنوان  به  نیکورکوم

( و  NovaSOLو    Theracurminتا    Meriva)از    هاون یفرمولاس  ي و ناهمگون  يفراهمستیز  تیحال، محدود  نیرا نشان داده است. با ا
  (.1،2،13،14،1۵،16)را دشوار ساخته است کپارچهی یهاه یتوص ینخبه، اجرا ورزشکاران متفاوت در  جینتا

های  فراهمي پایین و داده را دارد ولي زیست NF-κB/PGC-1α و تعدیل GSH هایي نظیر القایکوئرستین، یک فلاونوئید رژیمي، مکانیسم
مدت  فراهمي و مطالعات طولانيهای بازیستبالیني متناقض مانع از اثبات اثرات قاطع آن بر پارامترهای عملکردیِ حاد شده است؛ بنابراین نیاز به فرم

  (.17،18) های فوتبالي وجود دارددر جمعیت
و کاهش پراکسیداسیون  ATP اکسیدان لیپیدمحور در حفظ تولیدواسطه نقش دوفاکتوریِ خود حامل الکترون میتوکندری و آنتي به Q10 کوآنزیم

شده محدود و ناهمگون است و تعیین دوز،  ای کنترللیپیدها نویدبخش بهبود تحمل متابولیک و کاهش نشانگرهای آسیب است، اما شواهد مداخله 
  (.9،19،20) بندی مطلوب هنوز نامشخص استفرم )یوبیکینول در برابر یوبیکینون( و زمان

و برخي   CMJ و بهبود DOMS ای کاهشهایش در مطالعات غیرحرفهواسطه آنتوسیانینبه (Tart cherry juice) آب آلبالوی ترش
تر و دوز استاندارد  بارگیری طولانيرسد پیشنظر مي های الیت نتایج اغلب منفي یا خنثي بوده و به های بازیابي را نشان داده اما در فوتبالیستشاخص

 (.10،21) تواند متغیرهای نتایج را تغییر دهدمي
اند؛ اما  نقش داشته  CK محلول کلاسیک، در کاهش بعضي نشانگرهای اکسایشي ووچربيهای آباکسیدانعنوان آنتي به E و C هایویتامین

های میتوکندریایي و هیپرتروفي را تضعیف کند، لذا مسئله محور لازم برای القای سازگاری-های ردوکستواند سیگنالمداخلات با دوزهای بالا مي 
 (.22،23،24،2۵،26) توازني بین ریکاوری حاد و سازگاری مزمن مطرح است

ای، مردان در برابر  ای در برابر غیرحرفه های مورد مطالعه )حرفهبرد که منشأ آن تفاوت در جمعیتمطالعات حاضر از ناهمگوني عمیقي رنج مي 
بندی و معیارهای سنجشِ متفاوت )بیوشیمیایي، فیزیکي،  های زمانها، پروتکلفراهمي متنوع مکملها و زیست های نمونه کوچک، فرمزنان(، اندازه 

-علاوه بر این، فقدان مطالعات راهبردیِ فوتبال(.  4،6،11،14،16،2۵،27)سازد  پذیری نتایج را محدود مي تکنیکي، شناختي( است؛ این موارد تعمیم
متغیرهای سازی بازی بررسي کنند، و نیز غفلت از کنترل  طور همزمان اثرات فیزیکي، فني و شناختي را در چارچوب مسابقه یا شبیه حور که بهم

   (.6،7،11،18) اندتوجهي پدید آوردههای پژوهشي قابلمؤثر مثل چرخه قاعدگي، وضعیت تغذیه پایه و پروفایل بیومارکری همه، شکاف 
 ،يکیزیمحور که همزمان اثرات فها و فقدان مطالعات فوتبالمکمل  يفراهمستی ز  یهاتیمورد مطالعه، محدود  یهات یجمع  ي»با توجه به ناهمگون

شواهد موجود درباره    عیتجم  يسنتزپژوه  نیرو، هدف ا  نیمانده است. از ا  يباق  يتوجه قابل  يپژوهش  یهاکنند، شکاف  يرا بررس  يو شناخت  يفن
مشخص    یکاوریها بر عملکرد و رآن  يتا اثربخش  هاستستیدر فوتبال  Eو    C  یهانیتامیترش و و  ی، آب آلبالوCoQ10  ن،یکوئرست  ن،یکومکور

 . «بلندمدت ارائه گردد یهایو سازگار یفرد یهابا تمرکز بر پاسخ ندهیمطالعات آ یبرا ي شود و چارچوب
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 روش 

مند بر اساس  نظام ندیفرآ کی ها،ستیبر عملکرد فوتبال يدانیاکسيآنت یها مرتبط با اثرات مکمل  يشواهد علم قیمنظور تلفبه   ،يسنتزپژوه نیدر ا
 شدهرفتهیپذ  یهامطالعات مطابق چارچوب  تیفیک  يابیها و ارزوجو، انتخاب، استخراج دادهاستاندارد اجرا شد. مراحل جست   يلیتحل  یاصول مرورها

مرورها طراح   يمبتن  یدر  شواهد  پانظام  یوجو. جستدیگرد  يبر  در  و   ISI Web of Science  ،Scopus  ،PubMed  یهاگاهیمند 
Cochrane Library  ده یعنوان، چک  یشد و پس از غربالگر  یيمقاله شناسا  4۵  هیاول  یوجوانجام شد. در جست  202۵تا    201۵  یهاسال  يط  
 (. 1 )شکل  دیانتخاب گرد یيسنتز نها  یمقاله برا 14 تیورود و خروج، در نها یارهایو متن کامل بر اساس مع

 PRISMA   روند انتخاب مطالعات بر اساس چارچوب. 1جدول 
 یادداشت / اقدام (Count) شمار شرح (PRISMA) مرحله

 (Identification) شناسایي
شده مجموع مقالات بازگردانده

وجوی اولیه )تمام در جست
 ها( پایگاه

4۵ 
های  نتایج پایگاهشامل 

الکترونیکي که پرسش  
 ها اجرا شد وجو در آنجست

 چکیده/عنوان —غربالگری 

(Screening) 

شده بر اساس  رکوردهای بررسي
 عنوان و چکیده

 همه رکوردها بررسي شدند  4۵

 حذف در غربالگری 
شده پس از بررسي  مقالات حذف

 عنوان/چکیده
 حیواني نامرتبط، تکراری، مطالعه  10

 بررسي متن کامل

(Eligibility) 

صورت شده به مقالات بررسي 
 کامل 

3۵ 
متن کامل خوانده و با معیارهای 

 ورود/خروج مقایسه شد

 حذف در بررسي متن کامل
دلیل عدم شده به مقالات حذف

 تطابق 
21 

خروجي نامرتبط، جمعیت غیر  
فوتبالي، طراحي نامناسب، فقدان  

 داده کافي 

 (Included) شمول در سنتز
مطالعات واردشده در تحلیل / 

 سنتز نهایي
14 

بررسي اثربخشي/ایمني 
اکسیداني در های آنتيمکمل

 ها فوتبالیست

  ا ی  یعملکرد  ک،یولوژیزیشاخص ف  کیـ بود که حداقل    یااز سطح نوجوان تا حرفه   هاستیفوتبال  ژهیوـ به   يورود شامل مطالعات انسان  یارهایمع
اندازه   يشناخت را  فوتبال  با  طراح  یریگمرتبط  باشند.  پذ  یهاي کرده  کارآزما  رشیمورد   / Parallel)  شدهیسازيتصادف  یهایيشامل 

Crossover)،  عنوان شواهد  به   زیمعتبر ن  يدانیو مطالعات م  هانامهان یبودند. پا  يکمّ  یهابا داده  يو مطالعات مشاهدات  یامداخله  يمطالعات تجرب
 وارد شدند.  يلیتکم

غ نظر  ،يرانسانیمطالعات  پژوهش  یمقالات صرفاً  داده عملکرد  یيهاو  پا  یفاقد  مقابل،  م  هانامهانیکنار گذاشته شدند. در  با    يدانیو مطالعات 
  آزمون، شیپ  ه یکنترل تغذ  ژهیوـ به   يدهگزارش   تیفیو ک  ي هر مطالعه بر اساس سطح طراح  وارد شدند.   يلیعنوان شواهد تکممعتبر به   يکمّ  یهاداده

 ی ها یيشامل کارآزما  تری. شواهد قودکر  افتیدر  يفیتوص  يدهوزن  يموضوع  ی هالیشد و در تحل  يابیـ ارز  یيایمیوشیب  یریگو نمونه  یکورساز
نتا  شدهیسازيتصادف بودند، در حال  جیبا  آمار  یيهاپژوهش  ای  یبه مطالعات مورد  ترفیکه شواهد ضع  يهمگرا   ي طراح  ای کوچک    یبا جامعه 

 اختصاص داشتند.« يرتصادفیغ
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 شدهعنوان، نویسندگان و سال انتشار مقالات بررسی . 2جدول 
 نویسندگان عنوان  سال انتشار ردیف 

1 201۵ 
ترش بر آسیب سلولي ناشي از  تاثیر آب گیلاس 

 ورزش و عملکرد در بازیکنان فوتبال کالج زن 
Armando Peña 

2 2016 
اثرات مکمل کنسانتره گیلاس ترش مونتمورنسي  

 بر ریکاوری پس از تمرین طولاني و متناوب 
(Phillip G. Bell) ،(Emma Stevenson) ،

(Gareth W. Davison ،)(Glyn Howatson) 

3 2016 

  فمصر اههمر  به لفوتبا لیامتو مسابقهدو  تاثیر
 غلظت  بازیافت بر در دوره Cیتامینومکمل 

سرمي ولتیزرکوو  بولینهالوگیمنوا
 د دانشگاهيمری فوتبالیستها

دکتر یاسر  ، دکتر سعید صداقت، دکتر حسین شیرواني
 کاظم زاده 

4 2016 
اثر مصرف مکمل کوئرستین بر زمان رسیدن به  
 واماندگي و فشار اکسایشي در مردان فوتبالیست 

 علیرضا رمضاني و خلیل الد شیخ

۵ 2019 
تاثیر فعالیت هوازی حاد پس از یک دوره مصرف 

های بر وضعیت آهن و شاخص C مکمل ویتامین
 هماتولوژی بازیکنان فوتبال باشگاهي 

حامد ، عبدالحمید حبیبي، مجید مردانیان قهفرخي
 نسبرضایي

6 2020 
آب گیلاس ترش: عدم تاثیر بر کاهش عملکرد  

های عضلاني یا درد عضلاني در فوتبالیست
 ای پس از یک مسابقه حرفه

(Will Abbott) ،(Callum Brashill) ،
(Adam Brett) ، )Tom Clifford ( 

 

7 2021 

The Image Analysis of the Visual 

Sensor and the Effect of Vitamin 

E Supplementation on Football 

Players' Free Radicals and Their 

Physical Strength Supplement 

Wei Zhao 

8 2023 

Blood monitoring in the English 

Premier League:Effect of 

curcumin supplementation on 

blood biomarkers of recovery 

Daniels, D., Lewis, N. A., Newell, J., 

Bruinvels, G., Roshan, D., Catterson, 

P., Harley, J., Newell, M., Barr, A., 

Pedlar, C. R. 

9 2023 
Turmeric supplementation 

improves markers of recovery in 

elite male footballers:a pilot study 

David J. Clayton ،Ross Burbeary  ،
Philip J. Hennis  ،Ruth M. James ،

Christopher Saward ،Amy Colledge، 

10 2023 

Effect of curcumin 

supplementation on inflammatory 

status and muscle damage in 

competitive female soccer 

players: a placebo-controlled, 

single-blind, nonrandomized, 

crossover pilot study 

Youngju Choi, Song-Gyu Ra, 

Takahiko Nishijima, Seiji Maeda 
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11 2023 

کورکومین کاهش درد عضلاني تأخیری و 
کمبودهای عملکرد عضلاني را پس از یک مسابقه  

ای مرد فوتبال کاهش فوتبال در بازیکنان حرفه 
 .دهدمي

(William Abbott) ،(Emily J. Hansell) ،
(Adam Brett) ،(Jakob Škarabot) ،

(Lewis J. James) ،(Tom Clifford) 

12 2024 

های آماده مصرف ترکیبي تورمریک، مکمل
علائم بیماری تنفسي   D و ویتامین C ویتامین

های مرد  فوتبالیستفوقاني و ناراحتي گوارشي را در 
 . دهندنخبه کاهش مي 

David J. Clayton ،Ross Burbeary  ،
Connor Parker ،Ruth M. James ،Chris 

Saward ،Eleanor L. Procter ،William J. 

A. Mode ،Carla Baker ،John Hough ،
Neil C. Williams ،Harry Rossington  ،

Ian Varley 

13 202۵ 

نشانگرهای  CoQ10 مدتسازی کوتاهمکمل
استرس قلبي را در بازیکنان فوتبال پس از تمرین  

دهد: یک کارآزمایي تصادفي سنگین کاهش مي 
 شده با پلاسبو دوسوکور کنترل

محمد رحمان رحیمي، آرون بي. مورتون، هادی 
 گلپسندی، سورن حسن صالح؛ 

14 202۵ 
اکسیدان در های متابولومیک و مصرف آنتيپروفایل

 بازیکنان فوتبال زن: یک مطالعه مقطعي

M. M. S. Gouveia, M. B. A. 

Nascimento, A. C. Crispim, E. R. da 

Rocha Jr., M. P. P. Santos, E. S. 

Bento, T. M. Aquino, P. Balikian Jr., 

N. A. Rodrigues, T. Ataide-Silva, G. 

G. de Araujo, F. A. B. Sousa 
کوچک    یهاحجم نمونه   ،يدر طراح  يشامل پوشش محدود منابع، ناهمگن  شدهي مطالعات بررس  یيو اجرا  يشناخت روش  یهاتیمحدود  نیترمهم

آمار قدرت  نشانگرها  يناکاف  ایفقدان    ن،یی پا  یو  فرمولاس  ،يستیمکان  یبودن  در  مکمل  ونیتفاوت  دوز  ترکو  و  نامتوازن    يتیجمع  بیها، 
 . ها را محدود سازندآن یریپذمیتعم زانیاثر بگذارند و م جینتا  ریبر تفس توانندي عوامل م  نیکنندگان است. اشرکت

 

 ها یافته

 هاخلاصه شواهد مربوط به اثرات کورکومین بر التهاب، ریکاوری و عملکرد فوتبالیست  .3جدول 

 ها خلاصه یافته  محور بررسی 

 های پیشنهادی مکانیسم 

 دی(، کاهش تولNrf2) يمیتنظ/يدانیاکسيآنت یرهایمس یساز(، فعالNF-κBزا )التهاب یرهایمهار مس
 نیکورکوم کیستمیجذب و اثرات س کنندهن ییتع ون،یو نوع فرمولاس يستیز يفراهم ؛يالتهاب یهاواسطه 

 (.1،13،28) هستند

های عملکردی و یافته 

 ریکاوری

( گزارش شده  DOMS) یری تأخ ي( و درد عضلانIL-6و  CRP)  يالتهاب یکاهش معنادار نشانگرها
  یانفجار/ي( و عملکرد قدرتMbو  CK) ي عضلان بیآس یهاحال، اثرات بر شاخص  نیاست؛ با ا

 (. 1،2،13،28) اندنامشخص بوده ای ریو پرش( متغ نتی)اسپر

های  تأثیر بر جمعیت 

 ورزشی

 ياست؛ کاهش التهاب و درد عضلان يستیز يو فراهم يوابسته به جنس، دوز مصرف نیپاسخ به کورکوم
اثر در   نیا یداریگزارش شده، اما اندازه و پا یاحرفهمه ینخبه و ن یها ستی( در فوتبالDOMS) یریتأخ

 (. 1،2،13،28)بوده است  ریکوچک متغ یهانمونه  ایتر جوان یهاتیجمع

 های مصرف و دوزپروتکل 
1000 mg/day (NovaSOL ۵00؛ دو بار mg نیتامیهمراه و Cدر بلاک مسابقات )1400 ؛ ي  

mg/day  270و  لوت؛یصورت شات روزانه )دو بار در روز( در مطالعه پابه mg/day 
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Theracurumin  بالا و   يستیز يبا فراهم یهاونیسزن. فرمولا یهاستیروز در فوتبال 14مدت به
 (. 1،2،13) دارند. کیستمیجذب و اثرات س شیدر افزا یدینقش کل نیپریاستفاده از پ

ها و نکات  محدودیت

 انتقادی

 یيغلظت پلاسما یریگفقدان اندازه  لوت،یپا ای RCT-ریغ یهايکوچک، طراح یهااندازه نمونه 
  RSAو  یبر عملکرد انفجار میو شواهد محدود درباره اثرات مستق هاون یفرمولاس يناهمگن ن،یکورکوم

 (. 1،2،13) شونديمطالعات موجود محسوب م یهاتیاز محدود

 گیری کلی نتیجه

( در  DOMS) یریتأخ يو درد عضلان کیستمیرا در کاهش التهاب س نیشواهد موجود نقش کورکوم
مزمن همچنان  یهایو سازگار یحال، اثر آن بر عملکرد انفجار نیبا ا کند؛يم دییتأ هاستیفوتبال

بوده و انجام   جینتا کنندهنییدوز مصرف از عوامل تع/یبندو زمان يستیز ينامشخص است. فراهم
RCT(.1،2،13،28) است یضرور يبه شواهد قطع  يابیدست یتر برابزرگ یها 

جدول   در  سنتزشده  شواهد  اساس  کورکوم3بر  ر  کیعنوان  به   شتریب  نی،  حرفه  محوریکاوریمداخله  فوتبال  تا    یادر  است  مکمل    کیمطرح 
بوده است. در مقابل، اثرات    یری تأخ  ي و درد عضلان  کیستمیمربوط به کاهش التهاب س  جینتا  یيهمگرا  نیشتریعملکرد. ب  میمستق  دهندهشیافزا

نوع    ،يستیز  يفراهم  رسدينظر ماند. به مطالعه گزارش شده   يناهمگون و وابسته به طراح  یو عملکرد انفجار  یيایمیوشیب  يلانعض  بیآن بر آس
حال، کمبود   نیداشته باشند. با ا  ن یکورکوم  يدر اثربخش  یدیفشرده مسابقات ـ نقش کل  یهادر دوره  ژهیومصرف ـ به  یبندو زمان   ونیفرمولاس
 . کندي را محدود م جینتا يقطع ریزن و نخبه، تفس یهاستیدر فوتبال ژهیو( با حجم نمونه بالا، به RCT) شدهیسازيادفتص یهایيکارآزما 

 

 هافوتبالیست بر استرس، ریکاوری و عملکرد  Q10 (CoQ10) خلاصه شواهد مربوط به اثرات کوآنزیم. ۴جدول 

 ها خلاصه یافته  محور بررسی 

 های پیشنهادی مکانیسم 

CoQ10  یيموجب بهبود کارا ک،ی لیپوفیل دانیاکسي انتقال الکترون و آنت  رهیعنوان کوفاکتور زنجبه 
  یبا ارتقا ندهایفرا نیا شود؛يم ویداتیاسترس اکس لیو تعد دهایپیل ونیداسیکاهش پراکس ،یتوکندریم

 (. 19،20)مرتبط هستند  ياسترس یهاو کاهش پاسخ کیمتابول يابیباز

های عملکردی و یافته 

 ریکاوری

  يو بهبود برخ زولیو کورت CKبا کاهش  یاطور مشاهدهبه  CoQ10 یيسطوح بالاتر پلاسما
 یسازروز(، مکمل  30مدت )کوتاه RCT کیهمراه بوده است. در  یاعملکرد مسابقه یهاشاخص

CoQ10 ياسترس قلب یموجب کاهش نشانگرها (GDF-15 ،NT-proBNP ،hs-TnT  و )
 (. 19،20) ( شد.TTF) يبهبود اندک زمان تا خستگ

های  تأثیر بر جمعیت 

 ورزشی

ها احتمالاً به سطح حال، پاسخ  نیبا ا دهد؛ينشان م يمثبت جینتا یا حرفه یهاستیدر فوتبال هیشواهد اول
 (.19،20) وابسته هستند  يطیمح طیشدت بار مسابقات و شرا ،یاه یتغذ تی، وضعCoQ10 هیپا

 های مصرف و دوزپروتکل 

 یسازروز(، مکمل 30مدت )کوتاه RCT کیارائه نکرد؛ در  يدوز مشخص یامداخله یامطالعه مشاهده
CoQ10  طور  مصرف هنوز به  یبندمدت مصرف و زمان نه،یدوز به  نیینشده انجام شد. تعبا دوز گزارش

 (. 19،20) مشخص نشده است.  قیدق

ها و نکات  محدودیت

 انتقادی

موجود با حجم   RCT شود؛يم يومعلولها مانع از استنباط رابطه علت داده يبرخ یا مشاهده تیماه
و تعامل آن   CoQ10 هیمحدود و دوره مداخله کوتاه انجام شده و سطوح پا ینمونه کوچک، قدرت آمار

 (. 19،20) اندقرار نگرفته يمورد بررس یيغذا میبا رژ

 گیری کلی نتیجه

CoQ10 را نشان  هاستیدر فوتبال کی متابول يابیو بهبود باز ياسترس قلب ی هاکاهش پاسخ لیپتانس
  یهاRCTو انجام   ستین يکاف نیبه مصرف روت هیتوص یحال، شواهد موجود برا  نیبا ا دهد؛يم

 (.19،20) رسدي به نظر م یبلندمدت ضرور یر یگیمشخص و پ یتر با دوزبندبزرگ



 

 
12 

 

 ی ادر فوتبال حرفه  عروقي–يو قلب  کیمتابول  يتیمکمل حما  کیعنوان  به  شتریب  Q10  میکه کوآنز  دهدينشان م  4سنتزشده در جدول    یهاافتهی
  CoQ10نقش بالقوه    انگر یب  ،يتحمل خستگ  یهاشاخص   يو بهبود نسب  ياسترس قلب  ی. کاهش نشانگرهامیمستق  کیارگوژن  کیمطرح است تا  

درباره   قیو فقدان اطلاعات دق  هاي طراح  يحال، محدود بودن تعداد مطالعات، ناهمگن  نیمسابقات فشرده است. با ا  کیولوژیزیف  یاباره  تیریدر مد
  ه یاول  طی شدت وابسته به شرابه   CoQ10  ياثربخش  رسدينظر م. به سازدي را دشوار م  جینتا  میورزشکاران، تعم  هیپا  تیو وضع  يستیز  يدوز، فراهم
 .است یضرور تریقو یاانجام مطالعات مداخله ،يقطع یریگجه ینت  یباشد و برا ایمسابقه –ينیتمر تیفرد و وضع

 هابر ریکاوری و عملکرد فوتبالیست  (Tart Cherry) خلاصه شواهد مربوط به اثرات آب گیلاس ترش .۵جدول 

 ها خلاصه یافته  محور بررسی 

 های پیشنهادی مکانیسم 

 يو ضدالتهاب يدانیاکسيخواص آنت یترش دارا لاسیموجود در گ یهانیانیو آنتوس کیفنول باتیترک
عملکرد    يابیروند باز و،یداتیو کاهش استرس اکس نیپس از تمر يالتهاب یرهایمس لیهستند که با تعد

 (. 21،29) کنندي م عیرا تسر يعضلان

های عملکردی و یافته 

 ریکاوری

RCTاند که کنسانتره ها نشان دادهMontmorency  با کاهش افتMVIC  وCMJ   پس از
ناهمگون   جیحال، نتا نیهمراه است؛ با ا DOMSو کاهش  ،يبازگشت سرعت و چابک عیتسر ن،یتمر

 (. 10،29،30) اندگزارش نکرده یاثر معنادار یاحرفه یهاستیمطالعات در فوتبال ي بوده و برخ

های  تأثیر بر جمعیت 

 ورزشی

شده مشاهده کنترل ينیتمر یهادر مطالعات با پروتکل ای یاحرفهمهیدر ورزشکاران ن ياثربخش نیشتریب
  اند.گزارش شده يکمتر قطع جیمسابقه، نتا يواقع ط یو شرا یاحرفه یهاستیشده است؛ در فوتبال

(10،21،29.) 

 های مصرف و دوزپروتکل 

روز   8–7مدت در آب( دو بار در روز به  شدهقیکنسانتره )رق تریليلیم 30شامل مصرف  جیرا یهاپروتکل 
در دو وعده   لاسیگ 100معادل   یهااستفاده از ژل ایــ  نیروز پس از تمر 3تا  یریبارگشیــ از مرحله پ

 (. 21،29،30) شده است شمصرف در مطالعات مختلف متفاوت گزار یبندحال، دوز و زمان  نیاست؛ با ا

ها و نکات  محدودیت

 انتقادی

محدود به زنان کالج، و  ایکوچک  یهانمونه  ،ينیتمر یهادر دوز و مدت مصرف، تفاوت در مدل يناهمگن
موجود محسوب   یهاتیاز محدود یاحرفه يدانیدر مطالعات م بیو شدت آس  یيغذا می رژ يکنترل ناکاف

( هنوز يالتهاب یرهایبا مس سه یدر مقا LOOHاثر )مانند  قیدق ی هاسمیمکان ن،یعلاوه بر ا  شوند؛يم
 (. 10،21،29،30) اند.طور کامل مشخص نشدهبه 

 گیری کلی نتیجه

و   یعملکرد یکاوری ر توانديها مپروتکل  ي ترش در برخ لاسیکه آب گ دهدي نشان م يتیشواهد حما
  ي واقع طیدر شرا یاحرفه یهاستیبه فوتبال جینتا نیا میحال، تعم نی کند؛ با ا عیرا تسر DOMSکاهش 

 (. 10،21،29،30) مصرف است یهاپروتکل یو استانداردساز شتریشواهد ب ازمندیمسابقه ن

و   دیشد  یهات یحاد پس از فعال  ی کاوریبهبود ر  ی برا  یبا پشتوانه نسبتاً قو  يعیطب  یهااز مکمل   ي کیترش    لاسیر اساس شواهد موجود، آب گب
شده و مصرف  کنترل  ي نیکه بار تمر  یي مشاهده شده است؛ جا  يدانیممهی ن  ای  يشگاهیآزما  ط یاثرات مثبت در شرا  نیشتری. بشودي محسوب م  زابیآس
به    رسدي نظر مبوده و به   کنواختیکمتر    جینتا  ،یامسابقه  ریمتغ  یبا بارها  یاصورت استاندارد انجام شده بود. در مقابل، در فوتبال حرفه به   ملمک

  ش یاز آنکه بر افزا  ش یترش ب  لاسیآب گ  يورزشکار وابسته باشد. در مجموع، اثربخش  یاه یتغذ  تیمصرف و وضع  یبندزمان   ه، یاول  ب یسطح آس
 متمرکز است.  يبازگشت عملکرد و کاهش درد عضلان عیداشته باشد، بر تسر ه یتک يعملکرد ورزش میمستق

 

 ها بر سلامت، ریکاوری و عملکرد فوتبالیست C شواهد مربوط به اثرات ویتامینخلاصه  .۶جدول 

 ها خلاصه یافته  محور بررسی 

 های پیشنهادی مکانیسم 

از عملکرد  تیحما ها،دانیاکسي آنت ریسا یمحلول در آب است که در بازساز دانیاکسيآنت کی C نیتامیو
اثرات فراتر   نینقش دارد. ا کیحفظ هومئوستاز هماتولوژ(، بهبود جذب آهن و يمخاط IgA)مانند   يمنیا

 (.22،31) کنند لیدرا تع نیبه تمر کی ولوژیزیف یهاپاسخ توانندي بوده و م ROS میاز مهار مستق
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های عملکردی و یافته 

 ریکاوری

  يو برخ ي فوقان يعلائم تنفس وعیش  توانديم C نیتامیو یسازاند که مکملنشان داده يدانیمطالعات م
 زولیو کورت IgA راتیی(، تغC+D نیتامی+وکیتورمر يبیرا کاهش دهد )در مکمل ترک يعلائم گوارش

آهن و  یهاموجب بهبود شاخص  mg/day 400روزه  14(، و مصرف يتجربمهیکند )مطالعه ن لیرا تعد
همچنان متناقض   یتوان هواز ای يبر عملکرد مهارت میمستق ریحال، شواهد درباره تأث نیشود؛ با ا نیتیفر

 (. 22،31،32) است

های  تأثیر بر جمعیت 

 ورزشی

در   ایمسابقه متراکم  یهابالا، دوره کیولوژیزیاسترس ف طیعمدتاً در شرا C نیتامیو ياثرات محافظت
بالا ممکن است با   یدر مقابل، مصرف مزمن و دوزها شود؛يمشاهده م یاه یورزشکاران با کمبود تغذ

 (. 23،31،32)دراستا باشهم ينیتمر یهایکاهش سازگار

 های مصرف و دوزپروتکل 

(، 2024)مطالعه  يبیدر قالب مکمل ترک mg/day 1000اند؛ از جمله بوده ریمورد استفاده متغ یدوزها
مصرف )حاد در برابر   یبندروز. زمان  14مدت به  mg/day 400پس از مسابقه، و  mg ۵00دوز تک

 (. 22،31،32) شونديمحسوب م ياثربخش کنندهنییاز عوامل تع ينیبال نهیمزمن( و زم

ها و نکات  محدودیت

 انتقادی

و کمبود  هیپا یيغذا میرژ قیکوچک، عدم کنترل دق یها، حجم نمونه RCT-ریغ یهاي وجود طراح
  یمرورها ن،یعلاوه بر ا شود؛يمطالعات موجود محسوب م یهاتیبلندمدت از محدود یهاداده

  ار ينیتمر یهایممکن است سازگار هادانیاکسيآنت یبالا یاند که مصرف دوزهاهشدار داده کیستماتیس
 (.22،23،32) مختل کند

 گیری کلی نتیجه

فشرده مسابقات و بهبود   یهادر دوره يمنیا تیحما ،یاهیخاص مانند کمبود تغذ طیدر شرا C نیتامیو
با   دیبالا با یحال، مصرف مزمن و دوزها نیباشد؛ با ا  دیمف توانديم کیهماتولوژ یهاشاخص  يبرخ

 (. 22،23،31) شود یریجلوگ ينی تمر یهایانجام شود تا از اختلال در سازگار یفرد ازیو بر اساس ن اطیاحت

– يمنیا  يتیمداخله حما  کیعنوان  عملکرد باشد، به   میمستق  دهندهشی مکمل افزا  کیاز آنکه    شیب  C  نیتامیکه و  دهدي شواهد موجود نشان م

 تیاسترس و بهبود وضع  يهورمون  یهاپاسخ  لیتعد  ،یماریمطرح است. اثرات مثبت آن عمدتاً در کاهش علائم ب  یادر فوتبال حرفه  کمتابولی
فشرده گزارش شده است. در مقابل،    یامسابقه   یقرارگرفته در بارها  ا ی  هیبا کمبود اول  يدر ورزشکاران  یسودمند  نیشتریو ب  شدهآهن مشاهده  

  ف یرا تضع  ينیتمر  یهمراه باشد و سازگار  ROSوابسته به    ي تطابق  يدهگنال یممکن است با کاهش س  C  نیتامیو  یبالا  یمصرف مزمن و دوزها
 باشد.  یفرد طیمدت و متناسب با شراهدفمند، کوتاه دیمکمل با نیاز ا دهاستفا ن،یکند. بنابرا

 

 هابر استرس اکسیداتیو، ریکاوری و عملکرد فوتبالیست  E خلاصه شواهد مربوط به اثرات ویتامین. ۷جدول 

 ها خلاصه یافته  محور بررسی 

 های پیشنهادی مکانیسم 

  تیظرف شیافزا دها،یپیل ونیداسیاست که با مهار پراکس کی لیپوفیل دانیاکسيآنت کی E نیتامیو
  يو افت عملکرد ناش يسلول یغشا  بیاز آس ،يدانیاکسيآنت یهامیآنز تیفعال ت یسرم و تقو يدانیاکسيآنت

 (.24) کنديمحافظت م ویداتیاز استرس اکس

های عملکردی و یافته 

 ریکاوری

  تیفعال شی، افزاT-AOC شیموجب افزا E نیتامیو یسازمکمل ،یاهفته  6دوسوکور  RCT کیدر 
SOD  وGSH-Px  و کاهشMDA توان   یهادر شاخص میرمستقیغ یبهبودها نیشد. همچن

بوده و ارتباط   یيایمیوشیب یهامطالعه بر شاخص  يهرچند تمرکز اصل د؛یو استقامت گزارش گرد یانفجار
 (. 24) است یشتریشواهد ب ازمندیهمچنان ن یامسابقه ملکردبا ع میمستق

های  تأثیر بر جمعیت 

 ورزشی

  یهاستیبه فوتبال جینتا میتعم  ن،یاند؛ بنابرا( استخراج شدهتیرالی)غ يدانشگاه یها ستیها از فوتبالداده
 (.24) است تريانجام مطالعات اختصاص ازمندیزنان ن ای تیورزشکاران ال ،یاحرفه
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 های مصرف و دوزپروتکل 
  یریموضوع تکرارپذ نیذکر نشده است؛ ا E نیتامیو قیهفته گزارش شده است، اما دوز دق 6مدت مداخله 

 (.24) سازدي را محدود م جینتا يو کاربرد عمل

ها و نکات  محدودیت

 انتقادی

 یيایمیوشیب یهاتمرکز غالب بر شاخص  ،یارحرفهیغ یهااستفاده از نمونه   ،يعدم گزارش دوز مصرف
 یهاتیاز محدود ينیتمر یهایو خطر بالقوه تداخل مصرف بلندمدت با سازگار ،يدانیعملکرد م یجابه 

 (.23،24) شونديمطالعات محسوب م نیا ياصل

 گیری کلی نتیجه

را کاهش دهد و از   یدیپیل ونیداسیداده و پراکس ش یسرم را افزا يدانی اکسي آنت تیظرف توانديم E نیتامیو
در   يعمل یهاه یارائه توص یحال، برا نیکمک کند؛ با ا یيایمیوشیب  یکاوریبه بهبود ر قیطر نیا

 (. 24) است یضرور میمستق یاثرات عملکرد يو بررس نهیدوز به  نییتع ،یاحرفه یهاستیفوتبال

  ت یظرف  شی. افزاکندي م  فایا  ویداتیدر برابر استرس اکس  ينقش محافظت  یيایمیوشیعمدتاً در سطح ب  E  نیتامیکه و  دهدي شواهد موجود نشان م
با عملکرد   راتییتغ  ن یا  میکند، اما ارتباط مستق  تیحما  ياز حفظ عملکرد عضلان  میرمستقیطور غبه   توانديم  ی د یپیل  بیو کاهش آس  يدانیاکسيآنت

مصرف مزمن و  ها،دانیاکسيآنت ریمشابه سا ن،یاثبات نشده است. علاوه بر ا يطور قطعـ هنوز به  RSAپرش و  نت،یفوتبال ـ مانند اسپر يواقع
 مدت اههدفمند، کوت  دیبا  E  نیتامی استفاده از و  ن، یتداخل داشته باشد. بنابرا  ROSوابسته به    يتطابق  يدهگنالیبالا ممکن است با مهار س  یدوزها

 باشد.  یفرد طیو متناسب با شرا
 

 ها خلاصه شواهد مربوط به اثرات کوئرستین بر استقامت، استرس اکسیداتیو و عملکرد فوتبالیست . ۸جدول 

 ها خلاصه یافته  محور بررسی 

 های پیشنهادی مکانیسم 

دهد،   شیرا افزا يدانیاکسي آنت ی هامیآنز تیفعال تواند يم يدانیاکسيآنت  دیفلاونوئ کیعنوان به  نیکوئرست
در بروز   ریبا تأخ هاسمیمکان نیکند. ا تیرا تقو یيایتوکندریم وژنزیرا کاهش دهد و ب MDAسطوح 

 (.33) مرتبط هستند يو بهبود تحمل استقامت يواماندگ

های عملکردی و یافته 

 ریکاوری

زمان تا   شیهفته موجب افزا 6مدت  به  نیکوئرست mg 1000مصرف روزانه  ،یامداخله یيکارآزما کیدر 
  نیشد. ا MDA( و کاهش SOD ،CAT ،GPx) يدانیاکس يآنت یهابهبود شاخص   ،يواماندگ

 (. 33) اندراستا بودههم يتحمل استقامت یبا ارتقا راتییتغ

های  تأثیر بر جمعیت 

 ورزشی

  اینخبه  یهاستیبه فوتبال  جینتا میتعم ن، یمرد آماتور انجام شده است؛ بنابرا یهاستیمطالعه بر فوتبال
 تیکه وضع دهندينشان م کیو متابولوم يمقطع یهااست. داده يلیشواهد تکم ازمندیزنان ن

 (. 2۵،33،34) کند. لیرا تعد نیپاسخ به کوئرست تواند يم هیپا يدانیاکسيآنت

 های مصرف و دوزپروتکل 
و  یيغذا میهفته بوده است؛ همزمان، کنترل رژ 6مدت به  mg/day  1000شده برابر با دوز مؤثر گزارش 

 (.33) شودي م هیتوص ياز تداخل احتمال یریجلوگ یبرا ينیتمر یهایسازگار شیپا

ها و نکات  محدودیت

 انتقادی

از   هایزمغذیر ریاثرات بلندمدت و تعامل با سا  يآماتور، عدم بررس ت یجمعحجم نمونه کوچک، تمرکز بر 
تر،  بزرگ یهاRCTدر  جیتکرار نتا ن،یبنابرا  شود؛يمطالعات موجود محسوب م ياصل یهاتیمحدود

 (.33،34)  است یشده ضروردوسوکور و کنترل

 گیری کلی نتیجه

با   دهد؛يرا نشان م هاستیدر فوتبال ویداتیو کاهش فشار اکس يبهبود تحمل استقامت لیپتانس نیکوئرست
بلندمدت و  یهایریگیپ تر،ی وجود شواهد قو ،يگسترده و کاربرد عمل یهاه یارائه توص یحال، برا نیا

 (. 2۵،33،34) است یضرور یاه یتعاملات تغذ  يبررس

ا  ياستقامت  یهابا بهبود مؤلفه   هادانیاکسي آنت  ریاز سا  شیب  نیکه کوئرست  دهدي نشان م  يشواهد فعل   ت یتقو  ق یاز طر  بیترک  نیمرتبط است. 
ها به  حال، محدود بودن داده  نی دهد. با ا  ش یرا افزا  يبه واماندگ  دنی زمان رس  توانديم  یتوکندریاز عملکرد م  تیو حما  يدانیاکسيآنت  ستمیس

نظر  . به سازدي را دشوار م  جینتا  میـ تعم  یتکرار  یهانت یاسپر  ای  RSAفوتبال ـ مانند    ياختصاص  یعملکردها  يابیآماتور و نبود ارز  یهاستیفوتبال
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مکمل   ن یاز ا هاستفاد ن، یوابسته باشد؛ بنابرا ينیو بار تمر یيغذا میرژ ه،یاول يدانیاکسي آنت تیفردمحور بوده و به وضع نیپاسخ به کوئرست رسديم
 باشد.  یفرد یازهایهدفمند و متناسب با ن دیبا

 گیریبحث و نتیجه 

اکسیداني و اعمال اثرات آنتي Nrf2 سازی مسیرفعال،  (NF-κB) مهار مسیرهای التهابيدهد که کورکومین از طریق  شواهد موجود نشان مي 
به مي اثربخشي کورکومین  با این حال،  را تعدیل کند.  از تمرین و مسابقه  ناشي  التهابي  به  طور قابل تواند پاسخ  فراهمي زیستي  توجهي وابسته 

دهد که های مطالعات همگن نشان مي یافته.   (1،13،28)ستن( ایا همراهي با پیپری  NovaSOL  ،Theracurumin  مانند)  هافرمولاسیون
همراه است. در مقابل،   (DOMS) کاهش درد عضلاني تأخیریو  (  CRP  ،IL-6) کاهش نشانگرهای التهابيطور پایدار با  مصرف کورکومین به 

یا نامشخص بوده یا   (CK) نشانگرهای آسیب عضلانيو نیز ( و اسپرینت CMJ  ،IMTP مانند) های عملکردی انفجاریشاخص اثرات آن بر 
تکرارپذیری   اندفاقد   (. 1،2،13،28)بوده 

مدنظر قرار    پشتیبان  اکسیدانيآنتي–مداخله ضدالتهابيعنوان یک  های ریکاوری به ای و دورهتواند در شرایط مسابقه در مجموع، کورکومین مي
 (. 2،13،28) تر منطقي نیستگیرد، اما انتظار بهبود مستقیم عملکرد انفجاری بدون شواهد قوی 

– استرس قلبيو احتمالاً    پراکسیداسیون لیپیدهااکسیداني لیپوفیلیک، قادر است  و نقش آنتي   بهبود کارایي میتوکندریایياز طریق   Q10 کوآنزیم

 (.19،20)د را کاهش ده عضلاني
مرتبط    ایکاهش نشانگرهای آسیب و عملکرد بهتر مسابقه ای با  صورت مشاهدهبه  CoQ10 دهد که سطوح بالاتر پلاسمایيها نشان مي یافته

را گزارش کرده  (TTF) روزه کاهش نشانگرهای استرس قلبي و بهبود اندک زمان تا واماندگي  30مدت  کوتاه RCT است. علاوه بر این، یک
 (. 19،20) است، هرچند اندازه نمونه کوچک بوده است

های RCT ها، انجاماست، اما برای توصیه روتین در فوتبالیست  یت از بازیابيحما  و  متابولیک–پتانسیل محافظت قلبيدارای   CoQ10بنابراین،  
 (. 19،20) تر، تعیین دوز بهینه و ارزیابي ایمني بلندمدت ضروری استبزرگ

توانند التهاب پس از تمرین را تعدیل  هستند و مي  اکسیدانيضدالتهابي و آنتي های موجود در گیلاس ترش دارای خواص  فنولها و پليآنتوسیانین 
 (. 21،29) و روند ریکاوری عملکردی را تسریع کنند

RCT دهند که کنسانتره ها نشان مي Montmorency   افتقادر است MVIC و CMJ   ،را کاهش دهدDOMS   را کم کرده و بازگشت
بندی مصرف و نوع دوز، زمان رسد نظر مي ای متناقض بوده و به های حرفهعملکرد را تسریع کند. با این حال، نتایج در مطالعات میداني فوتبالیست

 (.10،29،30) ای دارندکنندهنقش تعیین ایپروتکل تمریني/مسابقه 
مفید است، اما کاربرد آن در شرایط واقعي    بارگیری و ریکاوری حادمدت پیشهای کوتاهپروتکلدر مجموع، کنسانتره آب گیلاس ترش احتمالاً در  

 (. 10،29) ها و شواهد بیشتر استنیازمند استانداردسازی پروتکل  نخبههای مسابقات فوتبالیست

 نقش دارد  ها، حمایت ایمني مخاطي و افزایش جذب آهناکسیدانبازسازی سایر آنتياکسیدان محلول در آب، در  عنوان یک آنتي به C ویتامین

(22،31.) 
را بهبود بخشد و در  (  و فریتین Hb مانند)  های هماتولوژیک و وضعیت آهنشاخص تواند  مي C سازی ویتامیندهد که مکملها نشان مي یافته

با   فوقانيکاهش علائم عفونتبرخي مطالعات  تنفسي  تعدیل (URTI) های  این حال، مرورهای  IgA و  با  است.  بوده  و کورتیزول همراه 
مي هشدار  که  سیستماتیک  بالادهند  دوزهای  مزمن  با    مصرف  است  بهممکن  وابسته  تمریني  سازگاری  در  باشد ROS اختلال   همراه 

 (.23،31) احتیاط استمدت با دوز بالا نیازمند در شرایط خاص سودمند است، اما استفاده طولاني C بنابراین، ویتامین (.22،23،31،32)

 (.  24د)دهاکسیداني سرم را افزایش مي تي جلوگیری کرده و ظرفیت آن  پراکسیداسیون لیپیدهااکسیدان لیپوفیلیک، از  عنوان یک آنتي به E ویتامین

را گزارش کرده است؛ هرچند  MDA و کاهش GSH-Px و SOD ، افزایش فعالیتT-AOC ای افزایشهفته   6دوسوکور   RCT یک
بر شاخص اصلي مطالعه  و  تمرکز  بوده  بیوشیمیایي  میداني محدودهای  ویتامینت.  اس  شواهد مستقیم عملکرد  نتیجه،  پروفایل  مي E در  تواند 

ری اکسیداني را بهبود دهد، اما شواهد فعلي برای توصیه عمومي آن جهت بهبود عملکرد فوتبالي کافي نیست و توجه به تداخل احتمالي با سازگاآنتي
 ( 23،24) تمریني ضروری است
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به  آنتيکوئرستین  فلاونوئید  یک  مي عنوان  آنزیمتواند  اکسیداني  آنتيفعالیت  میتوکندریایيو    اکسیدانيهای  کند  بیوژنز  تقویت   (. 33) را 

شود.  های اکسیداتیو ميو بهبود شاخص  افزایش زمان رسیدن به واماندگيهفته موجب    6به مدت   mg/day 1000نشان داد مصرف   RCT یک
با این حال، تعمیم نتایج به (.  33،34) در تعیین پاسخ فردی تأکید دارند  اکسیداني پایهوضعیت آنتيهای مقطعي و متابولومیک نیز بر اهمیت  داده

 .های نخبه مستلزم مطالعات بیشتر استفوتبالیست

 بندی نهاییجمع 

م  نشان  شواهد  مرور  مجموع،  مکمل  دهدي در  بررس  يدانیاکسيآنت  یهاکه  کورکوم  ي مورد  شامل  گQ10  میکوآنز  ن،یـ  آب  ترش،    لاس ی، 
حال،    نیکنند. با ا  فا یا  ویداتیاسترس اکس  لیو تعد  یکاوریدر ر  يتیخاص نقش حما  طی در شرا  توانندي م  کیـ هر    نیو کوئرست  Eو    C  یها نیتامیو

 يمطالعه وابسته است. شواهد فعل  يورزشکار و طراح  هیپا  تیمصرف، وضع  یبنددوز، زمان   ،يستیز  يمانند فراهم  یبه عوامل متعدد  اهآن   ياثربخش
استفاده از    ن،یفوتبال. بنابرا  يکیتکن   ای  یعملکرد انفجار  میمستق  شیدارند تا افزا  دیتأک  کیمتابول  تیو حما  ي بر کاهش التهاب، درد عضلان  شتریب
تر و  با حجم نمونه بزرگ   شدهیسازيتصادف  یهایيانجام کارآزما  ،يقطع  یهاه یتوص  یمدت و فردمحور باشد و براهدفمند، کوتاه  دیبا  هالمکم  نیا

 (. 20،28،29،33)است یمحور ضرورفوتبال يطراح

 

 ملاحظات اخلاقی 
 . در نظر گرفته شده استدانشگاه در اجرای پژوهش ملاحظات اخلاقي مطابق با دستورالعمل کمیته اخلاق 

 حامی/حامیان مالی 

یافت این مقاله هیچ گونه کمک مالي از سازمان تامین کننده مالي در بخش های عمومي و دولتي، تجاری، غیرانتفاعي دانشگاه یا مرکز تحقیقات در
 نکرده است.  

 مشارکت نویسندگان  

 ازی مقاله مشارکت یکسان داشته اند. تمام نویسندگان در آماده س

 تعارض منافع 
 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداد.  

 تشکر و قدردانی
 .گرددي م یاند، سپاسگزاررا داشته  یمطالعه کمال همکار نیکه در انجام ا همکارانياز زحمات  لهینوسیبد
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