
نوشیـدن زردچـوبه متوانـد میـزان التهـاب و درد
عضلان را کاهش دهد

22 خرداد 1402
محققــان دانشــاه ناتینهــام ترنــت دریافتنــد: یــ نوشیــدن زردچــوبه ۶۰ میلــلیتری دو بــار در روز بــه
ورزشاران این امان را مدهد تا سریعتر از کسان که این کار را نمکنند به آمادگ جسمان قبل از

تمرین برگردند.

بازی فوتبال باعث آسیب عضلان در بازینان و پاسخ التهاب مشود و بهبود سریع آنها برای بهینه
سازی عملرد بعدی آنها و کاهش خطر آسیب بسیار مهم است. ماده فعال زردچوبه کورکومین است
که دارای خواص ضد التهاب بوده و مطالعات قبل نشان داده اند که ممل کورکومین متواند درد

عضلات را پس از ورزش کاهش دهد.

به نظر مرسد که این فرآیند با کاهش پروتئینهای پیش التهاب در خون، معروف به سیتوکینها که در
پاسخ به استرس زیاد مانند ورزش شدید، افزایش میابد، کم مکند. محققان دانشاه ناتینهام اولین
کسان هستند که دریافتند: ی ممل حاوی کورکومین متواند غلظت سیتوکینهای پیش التهاب در

خون و درد عضلان را در فوتبالیستهای حرفهای کاهش دهد.

مل زردچوبه را مصرف کردند و آنهایکه م نان به دو گروه تقسیم شدند، کساندر این مطالعه بازی
که مصرف نردند و در ادامه درد پا و کل بدن و نشانرهای التهاب در خون در مراحل مختلف تا سه

روز پس از مسابقه اندازهگیری شد.

تیم پژوهش دریافت که گروه زردچوبه سریعتر از گروه که زردچوبه مصرف نرده بود به سطح اولیه
درد ذهن و نشانرهای خون التهاب بازگشت.

دکتـر دیـو کلیتـون (Dave Clayton) محقـق ارشـد ایـن مطالعـات از دانشـده علـم و فنـاوری دانشـاه
ناتینهام ترنت گفت: یافتههای ما نشان مدهد که ممل زردچوبه ریاوری بازینان را پس از مسابقات

تسریع کرده و به آنها اجازه مدهد سریعتر به سطح آمادگ بدن خود بازگردند.

کلیتون گفت: فوتبالیستهای حرفهای از نظر بدن برنامه سخت دارند و اغلب تا سه بازی در ی دوره
هفت روزه انجام مدهند. این موضوع باعث ایجاد درجه زیادی از التهاب و درد بعد از بازی مشود.
تحقیقات قبل نشان داده است که اگر این امر کاهش نیابد، این موضوع متواند منجر به عملرد

ضعیفتر در مسابقه بعدی آنها شود.

به گفته کلیتون، مطالعه ما نشان مدهد: ی ممل زردچوبه که به عنوان نوشیدن راحت و آسان ۶۰
میل لیتری دو بار در روز مصرف مشود، متواند میزان التهاب و درد عضلان را که بازینان نخبه
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بعد از مسابقه تجربه مکنند، کاهش دهد.


