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Problem Statement  
A recent review published in this journal on the 
role of medicinal plants in improving athletic 
performance and accelerating recovery—
including the effects of plants such as turmeric, 
ginger, and green tea—prompted the authors to 
highlight for readers a practical and often 
overlooked consideration in athlete care: the 
importance of considering the principle of 
hormesis in prescribing anti-inflammatory and 
antioxidant plants during the recovery period. A 
common belief among many coaches and even 
some medical staff is that regular daily 
consumption of anti-inflammatory herbal 
supplements such as curcumin or gingerol after 
every training session is entirely beneficial and 
harmless. Clinical observations and recent 
physiological evidence indicate that this belief 
requires reconsideration. Oxidative stress and 
transient inflammation induced by exercise are 
essential signals for activating cellular adaptation 
pathways, including mitochondrial biogenesis via 
the AMPK/PGC-1α pathway and enhancement of 
endogenous antioxidant capacity via the Nrf2 
pathway. Chronic and indiscriminate suppression 
of these signals through continuous use of anti-
inflammatory plants may attenuate desirable 
training adaptations (1). 
 
Authors' Point of View 
This point contrasts with the common assumption 
of "the more, the better," which remains 
widespread in many gyms and fitness centers 
across the country. In the authors' observations 
with endurance and resistance athletes, 
unplanned daily consumption of turmeric or 
ginger immediately after every training session 
has, in some cases, coincided with slower 
improvements in aerobic fitness indices over 
multi-week training periods—an observation 
consistent with findings from experimental 
studies on exercise hormesis. Accordingly, the 
authors' practical suggestion for improving 
current care practices in sports centers is to 
design a "targeted use" protocol rather than 
continuous, unplanned use—one in which the 
timing of consumption and prescribing decisions 

align with the phase of the training cycle, rather 
than being based solely on athlete request or 
commercial supplement marketing, and are made 
collaboratively by the sports nutritionist, team 
physician, and coach (1). 
 
Importance of the Topic 
Another issue that receives insufficient attention 
in the country's sports centers is the risk of 
contamination of commercial herbal products 
with substances prohibited by the World Anti-
Doping Agency (WADA) list (2). This risk is 
particularly important for competitive athletes 
who undergo doping tests and may have serious 
professional consequences. In the authors' view, 
conveying these two points—observing the 
principle of hormesis in consumption timing and 
ensuring that products are free of prohibited 
substances—can narrow the gap between the 
theoretical knowledge available in review articles 
and routine practice in gyms and sports medicine 
centers across the country (3). 
 
Conclusion 
Overall, the authors' proposal for reforming 
common care practices in athlete recovery 
consists of: 1. Prescribing anti-inflammatory 
plants primarily during critical periods 
(rehabilitation after injury, consecutive intense 
competitions, planned overload phases), not after 
every routine training session. 2. Maintaining an 
appropriate time interval between key training 
sessions and supplement consumption to 
preserve the natural signaling of cellular 
adaptation. 3. Sharing decision-making 
responsibility among the sports nutritionist, team 
physician, and coach, based on the phase of the 
training cycle rather than solely on athlete 
request. 4. Using only those that have undergone 
independent laboratory testing, to reduce the risk 
of contamination with substances on the WADA 
prohibited list. Implementing this "targeted use" 
protocol can narrow the gap between theoretical 
knowledge and daily practice in the country's 
sports centers, and may support the development 
of more precise national guidelines for the use of 
anti-inflammatory plants in athletes. 
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 بیان مسئله

دربار   ةمطالع مجله  این  در  منتشرشده  اخیر  جایگاه   ةمروری 

بهب  در  دارویی  شامل گیاهان  ریکاوری،  تسریع  و  ورزشی  عملکرد  ود 

نقش گیاهانی نظیر زردچوبه، زنجبیل و چای سبز، نگارندگان را بر آن 

نکته  تا  مغفول  داشت  اغلب  و  کاربردی  از را  ای  مراقبتی  اصول  در 

بگذارند:    ، ورزشکاران میان  در  محترم  خوانندگان  رعایت » با  ضرورت 

 ةاکسیدانی در دور اصل هورمسیس در تجویز گیاهان ضدالتهابی و آنتی 

کادر «ریکاوری  برخی  حتی  و  مربیان  از  بسیاری  میان  در  رایج  باور   .

مکمل  منظم  و  روزانه  مصرف  که  است  این  گیاهی درمانی  های 

از هر جلس  ،ضدالتهابی یا جینجرول، پس  تمرینی،   ة مانند کورکومین 

تجرب  ندارد.  آسیبی  و  دارد  فایده  فیزی  ةصرفاً  شواهد  و  ولوژیک بالینی 

 دهد این باور نیازمند بازنگری است. اخیر نشان می 

از تمرین، سیگنال  التهاب گذرای ناشی  های استرس اکسیداتیو و 

فعال  برای  بیوژنز ضروری  ازجمله  سلولی،  سازگاری  مسیرهای  سازی 

آلفا و تقویت ظرفیت   1AMPK/PGC-میتوکندریایی از طریق مسیر  

هستند. سرکوب مزمن و ،  2Nrfزا از طریق مسیر  اکسیدانی درون آنتی 

تواند به ها با مصرف مداوم گیاهان ضدالتهابی، می این سیگنال   ةروی بی 

 .(۱) های مطلوب تمرین منجر شودتضعیف تدریجی سازگاری 

 

 دیدگاه نویسندگان

ویژه در تضاد با شهود رایج »هرچه بیشتر، بهتر« قرار این نکته به 

ها و مراکز آمادگی جسمانی در بسیاری از باشگاه  ،گیرد که متأسفانه می 

تجرب  در  است.  رایج  همچنان  ورزشکاران   ة کشور  با  نگارندگان  بالینی 

زردچوبه یا زنجبیل   ةاستقامتی و مقاومتی، مصرف بدون برنامه و روزان 

تمرینی، در برخی موارد با کندترشدن روند   ةبلافاصله پس از هر جلس 

شاخص  دور بهبود  یک  طول  در  هوازی  آمادگی  تمرینی   ةهای 

های مطالعات پایه ای که با یافته ای همراه بوده است؛ مشاهده چندهفته 

تمرینی هم   ةدر زمین  اساس، پیشنهاد هورمسیس  این  بر  دارد.  خوانی 

های مراقبتی رایج در مراکز ورزشی، نگارندگان برای اصلاح روش  عملی

به  هدفمند«  »مصرف  پروتکل  بدون طراحی  و  پیوسته  مصرف  جای 

به  است؛  زمان گونه برنامه  که  تصمیم ای  و  مصرف  تجویز، بندی  گیری 

چرخ  سو هم  فاز  نه   ة با  و  پای تمرینی  بر  یا   ةصرفاً  ورزشکار  درخواست 

ورزشی، پزشک تیم و   ةها، میان متخصص تغذی تبلیغات تجاری مکمل 

 (۱)مربی تقسیم شود 

 

 اهمیت موضوع

کمتر    ةنکت کشور  ورزشی  مراکز  در  که  آندیگری  توجه   به 

فرشو می  آلودگی  خطر  ممنوع ورده ا د،  مواد  با  تجاری  گیاهی   ةهای 

این خطر برای ورزشکاران  ( 2) فهرست آژانس جهانی ضددوپینگ است

دوپینگ    ،رقابتی آزمایش  و شومی که  دارد  دوچندان  اهمیتی  ند، 

حرفه می  پیامدهای  به تواند  جدی  باور ای  به  باشد.  داشته  همراه 

در  هورمسیس  اصل  رعایت  یعنی  نکته،  دو  این  انتقال  نگارندگان، 

عاری زمان  از  اطمینان  و  مصرف  فربندی  ممنوعه، ورده  ا بودن  مواد  از 

تواند شکاف میان دانش نظری موجود در مقالات مروری و عملکرد می 

 .(3) ها و مراکز درمانی ورزشی کشور را کاهش دهد روزمره در باشگاه 

 

 بندیجمع 

رایج  اصول مراقبتی  اصلاح  برای  نگارندگان  پیشنهاد  در مجموع، 

از:   است  عبارت  ورزشکاران  ریکاوری  گیاهان ضدالتهابی ۱در  تجویز   .

دوره  در  فشرد صرفاً  مسابقات  آسیب،  از  پس  )بازتوانی  حساس   ةهای 

تمرین  ةشده(، نه پس از هر جلس ریزی بار برنامه اضافه های متوالی، دوره 

تمرینی کلیدی و   ةزمانی مناسب میان جلس   ة. رعایت فاصل 2  ؛معمول

سیگنال  حفظ  برای  مکمل  سلولیمصرف  سازگاری  طبیعی  . 3  ؛دهی 

تغذی متخصص  تجویز میان  تیم و   ة تقسیم مسئولیت  پزشک  ورزشی، 

پای بر  چرخ   ة مربی  نه   ةفاز  و  ورزشکارتمرینی  درخواست  . ۴  ؛صرفاً 

فر  ةاستفاد  از  برای ورده ا صرف  مستقل  آزمایش  گواهی  دارای  های 

ممنوع  مواد  به  آلودگی  خطر  جهانی   ةکاهش  آژانس  فهرست 

 ضددوپینگ. 

تواند شکاف میان دانش اجرای این پروتکل »مصرف هدفمند« می 

در مراکز ورزشی کشور کاهش دهد و امید را  نظری و عملکرد روزمره  

بخش تدوین الهام   ،برای مصرف گیاهان ضدالتهابی در ورزشکاران  ستا

 تری باشد.های ملی دقیق دستورالعمل 
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