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摘　要

橄欖球比賽包含頻繁的中高強度間歇跑動及衝撞，需要優秀的爆發力、心肺耐力和肌

力，本研究目的為探討補充含有薑黃萃取物、雞肉萃取物、蘋果萃取物及多種礦物質的

多成分營養品 (multi-ingredient supplement, MIS)，對大學一般組橄欖球員專項運動表現及

肌肉酸痛的影響。受試者為 18 名大學一般組男性橄欖球員，平均年齡 21.9 ± 2.6 歲、平

均身高 1.74 ± 0.06公尺及平均體重 77.6 ± 12.6公斤，採用位置匹配的平行設計分為兩組：

MIS 組 (n = 8) 及控制組 (n = 10)，於 2 週補充期前後各進行一次專項體能測試，並於補

充期間以問卷評估肌肉酸痛程度。專項體能測試包括 10、20、40 公尺衝刺、6 × 30 公尺

衝刺、變化方向能力、反應敏捷、下蹲跳、負重下蹲跳、藥球推遠、Yo-Yo 間歇恢復測

試。結果：在補充 MIS 2 週後，MIS 組 20 公尺衝刺速度顯著提升 ( 前測 3.19 ± 0.25 秒 ;
後測 3.07 ± 0.17 秒，p < .05)，控制組則無顯著改變 ( 前測 3.28 ± 0.23 秒 ; 後測 3.20 ± 0.39
秒 )，兩組其餘各項測驗項目在前後測均無顯著差異；兩組訓練後大腿肌肉酸痛程度在

各時間點亦無顯著差異。結論：本研究顯示，補充 MIS 2 週後可能可以提升一般組橄欖

球員 20 公尺衝刺速度，但對於其他專項體能及肌肉酸痛則無顯著影響。後續研究可探

討延長補充時間或增加劑量，是否更有助於提升運動表現或改善運動後肌肉痠痛。

關鍵詞：薑黃素、雞肉萃取物、體能表現、肌肉酸痛
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壹、緒論

橄欖球比賽包含頻繁的中高強度間歇

跑動，以及正集團、亂集團、擒抱等衝撞，

需要優秀的爆發力、心肺耐力和肌力 (Paul 
et al., 2022)，大學與成人 15 人制橄欖球

比賽時間為 60−80 分鐘，7 人制比賽則為

14 分鐘，但一天通常有 2−3 場比賽，加上

平時的訓練，對橄欖球員體能是相當大的

負擔，因此，很多橄欖球員透過補充營養

品以提升專項運動表現 (Sánchez-Oliver et 
al., 2020)。

薑黃素 (curcumin) 具有抗氧化、抗發

炎的功能，並可調控多個訊息傳導途徑 (He 
et al., 2015)，可能有助於提升運動表現。小

鼠補充薑黃素 28 日後，於跑步機跑至衰竭

的時間顯著增加，衰竭後股四頭肌單磷酸 
腺苷／三磷酸腺苷 (adenosine monophosphate/ 
adenosine triphosphate, AMP/ATP) 比率 
及乳酸濃度均低於控制組，而蛋白激酶 B  
(protein kinase B, PKB；又稱Akt)、單磷酸腺 
苷活化蛋白激酶 (AMP-activated protein kinase,  
AMPK)、磷酸肌醇 3-激酶 (phosphoinositide  
3-kinase, PI3Ks)、哺乳動物雷帕黴素靶蛋白  
(mammalian target of rapamycin, mTOR)  
蛋白質量皆顯著增加，顯示補充薑黃素可

能可以透過上述訊息傳遞路徑，改變運動

期間的能量代謝，進而提高耐力運動表現  
(Hu et al., 2023)。另一個研究也顯示，補充

薑黃素可增加小鼠游泳至衰竭的時間，而衰

竭時的血液乳酸、氨、尿素氮則顯著低於

控制組，同時 Nrf2 mRNA (Nuclear factor 
erythroid 2-related factor 2 mRNA) 顯著增 
加，K e a p 1  m R N A ( K e l c h - L i k e  E C H -

Associated Protein 1 mRNA) 則顯著降低，

顯示薑黃素可能也會透過 Nrf2/Keap1 途徑

提升耐力運動表現 (Y. Chen et al., 2022)。
由於薑黃素具有抗氧化與抗發炎的功能，

對於改善運動誘發之肌肉損傷及延遲性肌

肉酸痛也有效果，以健康男性為對象的研

究顯示，運動前或後補充 180 毫克薑黃素，

持續 7 天，可以降低離心運動所誘發的肌

肉酸痛與肌酸激酶 (creatine kinase) 濃度，

並促進最大自主收縮力矩及關節活動度的

恢復 (Tanabe et al., 2019)。

雞精 (chicken essence) 是亞洲常見

的營養補充品，主要包含蛋白質、肌肽 
(carnosine)、甲肌肽 (anserine) 和多種胺

基酸成分 (Slater et al., 2003)，雞精可加

速移除運動產生的乳酸及氨，可能有助於

提升運動表現 (Lo et al., 2005)。其中所含

的肌肽及甲肌肽是肌肉細胞內重要的緩衝

劑，可中和運動期間所產生的大量氫離子 
(Suzuki et al., 2006)，許多研究顯示，透

過補充 β-丙胺酸而增加肌肉內肌肽濃度，

可以提升高強度間歇運動表現 (Brisola & 
Zagatto, 2019)。

蘋果含有豐富的多酚類，具有良好的

抗氧化功能 (Feng et al., 2021)，銅、鋅、

硒等礦物質是體內抗氧化酵素的成分，近

期的一篇系統性回顧研究指出，補充富含

多酚類的植物性食物可能可以降低團體球

類運動員的肌肉損傷指標，或促進運動後

的恢復 (Sánchez Díaz et al., 2022)。

多成分營養品  ( m u l t i - i n g r e d i e n t 
supplement, MIS) 因其成分之間可能產生

協同效應而受到許多運動員的喜愛，而且
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在產品包裝體積及重量的限制下，將較低

劑量的多種成分混合，以達到加成與協同

的效果，是很多營養補充品設計的方向。

過去研究顯示薑黃、雞肉、蘋果等萃取物，

分別具有提升運動表現及減少肌肉損傷的

效果，但並無研究顯示合併使用較低劑量

是否具有相同的效果。因此，本研究目的

為探討補充含有薑黃萃取物、雞肉萃取物、

蘋果萃取物及多種礦物質的 MIS 對大學一

般組橄欖球員專項運動表現及肌肉酸痛的

影響。

貳、方法

一、受試者與研究設計

本研究採用便利抽樣與雙盲平行設

計，由於不同位置之球員具有不同的肌力

與速度等特性，因此採用位置匹配的隨機

分組方式；為避免比賽期的生理與心理負

荷及可能的受傷影響研究結果，本研究於

訓練週期之準備期進行。招募大專一般組

男性橄欖球員 22 名，來自同一所大學，接

受規律橄欖球訓練 3 個月以上，排除過去

一個月曾經骨骼或肌肉受傷者，或具已知

重大疾病或代謝疾病者。採用位置匹配的

平行設計，將主要位置 ( 前鋒、後衛與傳

鋒 ) 及身材相近的 2 名受試者，以抽籤方

式隨機分配到 MIS 組或控制組，每組各 11

人，在研究期間因為受傷或個人因素流失 4

名受試者，研究數據來自 18 名受試者，平

均年齡 21.9 ± 2.6 歲、平均身高 1.74 ± 0.06 

公尺及平均體重 77.6 ± 12.6 公斤，分別為

MIS 組 8 人 ( 前鋒 5 人、後衛 3 人 ) 及控制 

組 10 人 ( 前鋒 7 人、後衛 3 人 )。於 2 週補 
充期前後各進行一次專項體能測試，並於

補充期間以問卷評估肌肉酸痛程度。

所有受試者於補充期間均參加團隊練

習，共 8 次訓練，每次訓練時間約 2 小時，

包含體能訓練及技術訓練，所有前鋒的訓

練內容相同，所有後衛的訓練內容亦相同。

受試者被要求於補充期間儘量保持原有的

飲食、睡眠、上課等生活習慣，避免飲酒

及熬夜，也避免攝取高蛋白或其他營養補

充品。本研究獲得仁愛醫療財團法人大里

仁愛醫院人體研究倫理委員會通過，編號

111-29。

二、營養補充品

本研究採用的 MIS「利得勁」( 臺灣

利統股份有限公司 )，成分為薑黃萃取物、

雞肉萃取物、蘋果萃取物、綜合礦物質、

維生素 C、支鏈胺基酸、酵母粉、甘草素、

柳橙香料、無水檸檬酸、碳酸氫鈉、山梨

醇、聚乙二醇、蔗糖素、葡萄糖；採用之

安慰劑 ( 臺灣利統股份有限公司 ) 除了將

功效成分 ( 薑黃萃取物、雞肉萃取物、蘋

果萃取物、綜合礦物質 ) 置換為聚乙二醇，

其餘成分與 MIS 相同，都是發泡錠劑的劑

型。MIS 與安慰劑每顆均包含碳水化合物

1 克、蛋白質 0.04 克、脂肪 0 克、熱量 4.2
卡。受試者於每次練習前，將 2 錠 MIS 或

2 錠安慰劑加入約 300 毫升礦泉水中，溶

解後喝下，再進行訓練；在沒有練習的日

子，則囑咐受試者自行以相同的方法補充。

MIS 組每日攝取劑量為薑黃萃取物 10 毫

克、雞肉萃取物 100 毫克、蘋果萃取物及
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多種礦物質 20 毫克。MIS 及安慰劑分裝

於不同顏色的包裝中，直到所有數據都分

析完畢後，才對研究人員及受試者公布攝

取的補充品種類。

三、施測工具

（一）專項體能檢測

本研究採用的體能檢測方式是依據橄

欖球各項體能需求，參考橄欖球員體能檢

測相關文獻而設計，經過 20 分鐘熱身後，

依以下順序進行，所有受試者於同一天完

成檢測，每項測試間約休息 5−15 分鐘。

各項檢測方法說明如下：

1. 10、20、40 公尺衝刺：全力衝刺 40 公尺，

以光柵「Witty SEM」( 義大利 Microgate) 
分段計時 10、20、40 公尺時間，共測 2
次，每次間隔 3 分鐘，取最佳成績。

2. 6 × 30 公尺衝刺：每 20 秒進行一次全力

30 公尺衝刺，每次衝刺結束後，都要減

速至 10 公尺後的標記處，再走回起點，

以記錄每次衝刺時間總和 (Pyne et al., 
2008)。

3. 變換方向能力：採用 Z 字型 (Zig-Zag) 測
試，場地配置如之前的研究，分別從左邊

或右邊起跑，每邊各測 2 次，每次間隔 3
分鐘，每邊取最佳成績。相較於其他採用

90° 或 180° 轉向的折返跑，Z 字型測試路

徑較符合橄欖球比賽移動型態 (Freitas et 
al., 2021)。

4. 反應敏捷：場地配置如之前的研究。受

試者先向前邁出一步通過光柵「Witty-
SEM」，儀器會產生一個往左或右的訊

號，受試者需要根據訊號方向盡快往側

向移動，直到穿越距離訊號 1.5 公尺遠

的另一個光閘，共測 3 次，每次間隔 1
分鐘，取最佳成績。這是較複雜的敏捷

度測試，包含認知功能，較符合橄欖球

比賽的型態 (Gabbett et al., 2008)。

5. 下蹲跳、負重下蹲跳：以電子跳墊「Jump 
Test」( 巴西 Hidrofit Ltda) 測量下蹲跳

跳躍高度；負重下蹲跳將 20 公斤槓鈴置

於肩上後進行下蹲跳，測量跳躍高度，

每種跳躍各測 2 次，每次間隔 1 分鐘， 
取最佳成績。無負重下蹲跳是常用的下 
肢爆發力及神經肌肉功能檢測方式，而

負重下蹲跳可以誘發更高的功率 (Newton  
et al., 2006)。

6. 4 公斤藥球推遠：使用雙手，於胸前將 4
公斤藥球盡力水平推出，測量上肢爆發

力，共測 2 次，每次間隔 1 分鐘，取最

佳成績。

7. Yo-Yo 間 歇 恢 復 第 一 級 測 試 (Yo-Yo 
intermit tent  recovery test  level  1)：
Yo-Yo 間歇恢復第一級測試是常見的球

類運動耐力測試，反覆進行 20 公尺折

返跑，每階段速度逐漸增加，直到連續

2 次無法於規定時間內完成，記錄到衰

竭所跑得距離。本研究每次折返跑都從

伏地姿勢開始，此種方式的成績與橄欖

球模擬比賽期間跑動距離和速度有較高

的相關性 (Dobbin et al., 2021)。

（二）肌肉痠痛評估

受試者於每次練習結束後，自我評

估雙腳股四頭肌酸痛感覺，用筆在 0−100
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公厘視覺類比量表 (visual analogue scale, 
VAS) 劃記 0 = 完全不會酸痛，100 = 非常、

非常酸痛 ( T. C. Chen et al., 2017)。

四、統計分析

所有數據以平均值 ± 標準差呈現。所

有體能檢測及血液分析數據先以 Shapiro-
Wilk 法檢驗是否為常態分布，若為常態

分布，以成對 T 檢定比較補充 MIS 或安

慰劑前後的差異。若數據不是常態分布，

則以無母數威爾卡森符號檢定 (Wilcoxon 
signed-rank test) 比較補充 MIS 或安慰劑前

後的差異。肌肉痠痛等量表數據均以威爾

卡森符號檢定比較同一時間點 MIS 組與控 

制組之間的差異。統計顯著定為 p < .05，
以 SPSS 20.0 統計套裝軟體進行統計分析。

參、結果

MIS 組與控制組補充前後各項體能檢

測結果如表 1，在補充 2 週後，MIS 組 20
公尺衝刺速度顯著提升，兩組其餘各項測

驗項目在前後測均無顯著差異。

MIS 組與控制組每次訓練後大腿肌肉

酸痛程度如表 2，大部分的練習後自覺肌

肉酸痛平均值為 30−45，但有很大的個人

差異，兩組各時間點均無顯著差異。

表 1
MIS組與控制組補充前後各項體能測驗結果

體能測驗項目 MIS 組 (n = 8) 控制組 (n = 10)
前測 後測 前測 後測

身高 ( 公尺 ) 1.76 ± 0.08 1.72 ± 0.04
體重 ( 公斤 ) 71.90 ± 8.40 82.20 ± 13.80
10 公尺衝刺 ( 秒 ) 1.78 ± 0.08 1.71 ± 0.09 1.86 ± 0.12 1.81 ± 0.26
20 公尺衝刺 ( 秒 ) 3.19 ± 0.25 3.07 ± 0.17* 3.28 ± 0.23 3.20 ± 0.39
40 公尺衝刺 ( 秒 ) 5.74 ± 0.48 5.75 ± 0.34 5.93 ± 0.49 5.99 ± 0.73
變換方向 Z 字型測試右邊  
( 秒 )

10.30 ± 0.55 10.12 ± 0.43 10.33 ± 0.76 10.59 ± 0.89

變換方向 Z 字型測試左邊  
( 秒 )

9.99 ± 0.48 10.46 ± 0.50 10.20 ± 0.67 10.99 ± 0.63

6 × 30 公尺折返跑 ( 秒 ) 28.36 ± 2.04 28.16 ± 1.59 29.26 ± 2.33 29.26 ± 2.54
反應敏捷 ( 秒 ) 1.82 ± 0.10 1.76 ± 0.08 1.84 ± 0.12 1.88 ± 0.15
下蹲跳 ( 公分 ) 45.10 ± 4.72 43.05 ± 5.05 42.22 ± 6.67 42.20± 6.23
20 公斤負重下蹲跳 ( 公分 ) 31.93 ± 3.50 29.71 ± 3.74 30.56 ± 6.36 30.12 ± 5.34
4 公斤藥球推遠 ( 公尺 ) 5.80 ± 0.85 5.78 ± 0.57 6.41 ± 0.82 6.05 ± 0.78
Yo-Yo 漸增折返跑 ( 公尺 ) 625.00 ± 290.80 645.00 ± 287.20 492.00 ± 249.50 657.80 ± 390.40

*p < .05, 後測 vs 前測
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肆、討論

本研究顯示，補充 MIS 2 週後可能可

以提升乙組橄欖球員 20 公尺衝刺速度，

但對於其他專項體能及肌肉酸痛則無顯著 
影響。

本研究於 40 公尺衝刺中分段計時，獲

得 10、20、40 公尺所需的時間。起跑階段

的 10 公尺衝刺速度主要取決於相對於體重

的下肢肌力 (Comfort et al., 2012)，而在對

上肢肌力 ( 藥球推遠 ) 無顯著影響的情況

下，MIS 可能對下肢肌力亦無顯著影響，

導致 10 公尺衝刺時間無顯著改變。各組前

後測 20 公尺衝刺時間平均為 3.07−3.28 秒，

主要能量來源為運動前儲存於肌肉細胞內

的 ATP 及磷酸肌酸，可能由於 MIS 中所含

的蘋果萃取物合併綜合礦物質可增加肌肉

細胞內的 ATP 濃度 (Reyes-Izquierdo et al., 
2014)，進而提升 20 公尺衝刺表現。40 公

尺衝刺時間平均為 5.74−5.99 秒，過去研究

顯示，持續 6 秒的全力腳踏車運動，糖解

作用提供約 40% 能量來源，ATP 及磷酸肌

酸則提供約 52% 能量 (Girard et al., 2011)，

可能 MIS 對糖解作用並無顯著影響，造成

40 公尺衝刺表現並無顯著改變。

薑黃素相關研究主要著重於其抗發炎

及抗氧化功能對紓解運動誘發之肌肉損傷

的效果，Amalraj et al. (2020) 指出，補充

薑黃素 4 天可顯著降低下坡跑誘發的延遲

性肌肉酸痛。另一研究顯示，補充薑黃素

28 天可顯著降低腿部離心運動所誘發的肌

肉酸痛以及血液肌酸激酶濃度 (Basham et 

al., 2020)，但本研究在補充 MIS 期間共

8 次的橄欖球練習後，肌肉酸痛感覺均與

控制組無顯著差異，可能是由於受試者已

經習慣訓練強度，導致肌肉酸痛程度並不

強烈。以大鼠為動物實驗的研究顯示，補

充薑黃素每公斤體重 100−200 毫克，持續

7 週，可增加大鼠前肢抓力 (Sahin et al., 

2021)；另一個研究則指出，補充 6 週薑黃

素可顯著提升小鼠耐力運動表現及前肢抓

力，並增加肌肉中肝醣含量，並改變腸道

菌相 (Y.-M. Chen et al., 2020)。本研究為

首度以有規律運動者為對象，探討補充含

薑黃素之 MIS 對運動表現的影響，結果顯

示補充 2 週後可提升 20 公尺衝刺速度，但

對心肺耐力、上肢與下肢爆發力等均無顯

著影響，與動物實驗的結果並不一致，可

能是補充時間僅 2 週，或薑黃素劑量不足，

也有可能因為本研究受試者在參與研究前

即已進行規律訓練，而導致不同的結果。

以小鼠為對象的研究指出，補充雞精

可顯著增加游泳至衰竭的時間及前肢抓力，

且運動後血液乳酸、氨及尿素氮濃度顯著

降低，而肌肉及肝臟肝醣含量顯著增加 (S.-

W. Huang et al., 2018; W.-C. Huang et al., 

表 2
MIS組與控制組補充期間每次訓練後大腿肌肉自覺 
酸痛程度

補充日期 MIS 組 (n = 8) 控制組 (n = 10)
第 2 天 32.5 ± 16.7 37.5 ± 18.3
第 4 天 40.0 ± 23.9 37.1 ± 25.0
第 5 天 34.3 ± 25.1 42.0 ± 30.3
第 6 天 35.0 ± 31.1 45.0 ± 35.4
第 7 天 40.0 ± 28.9 37.1 ± 24.3
第 9 天 18.6 ± 22.7 30.0 ± 28.9
第 11 天 37.1 ± 24.3 40.0 ± 31.0
第 13 天 10.0 ± 14.1 45.0 ± 21.2
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2014)。雞精成分中最具有促進運動能力的

分子是肌肽和甲肌肽，過去研究顯示補充

肌肽或其前驅物 β-丙胺酸可以提升運動表

現。Blancquaert et al. (2021) 指出，補充每

公斤體重 20 毫克肌肽合併甲肌肽後進行 6

分鐘高強度運動，短暫休息 6 分鐘後再進

行 30 秒溫蓋特測試 (Wingate test)，補充組

溫蓋特測試第 1−5 秒平均功率顯著增加，

但 30 秒平均功率無顯著差異；而補充肌

肽合併甲肌肽也可顯著提升健康男性 8 分

鐘高強度運動的平均功率 (Barbaresi et al., 

2021)。β-丙胺酸是肌肽的前驅物，可增加

肌肉肌肽濃度 (Boldyrev et al., 2013)，一個

薈萃分析 (meta-analysis) 的研究合併 41 個

研究的數據後指出，補充 β-丙胺酸可以顯

著提升持續 0.5−10 分鐘最大強度運動的表

現 (Saunders et al., 2017)。

蘋果萃取物對運動表現的研究較少，

健康受試者補充蘋果萃取物合併綜合礦物

質後 60、90、120 分鐘，血液 ATP 濃度顯

著增加 (Reyes-Izquierdo et al., 2013)，而且

補充後 60 分鐘肌肉 ATP 濃度增加 181%，

補充後 120 分鐘肌肉 ATP 濃度則提高 333% 

(Reyes-Izquierdo et al., 2014)，但並沒有後

續探討對運動能力的影響。有阻力訓練經

驗者在 12 週的週期性訓練期間補充含有蘋

果萃取物、綜合礦物質、咖啡因的營養品，

股直肌 (rectus femoris) 截面積與厚度增加

幅度均顯著高於控制組，顯示此混合成分

營養品可增加阻力訓練所誘發的肌肥大效

應 (Joy et al., 2016)，但需要長達數月的增

補期。

在 MIS 各成分的劑量方面，大多數

薑黃素的研究，每日補充劑量約介於 150− 
1,500 毫克 (Suhett et al., 2021)，可以降低

運動誘發之肌肉損傷；兩個針對健康男

性的研究，分別補充每公斤體重 20 毫克 

(Blancquaert et al., 2021) 或 46毫克 (Barbaresi 

et al., 2021) 肌肽合併甲肌肽，可以提升

高強度間歇運動表現；而少數古老泥炭 

(ancient peat) 合併蘋果萃取物的研究之劑

量則為 150 毫克。本研究使用之 MIS 各成

分劑量均低於大多數研究所使用之劑量，

原本預期各成分間可能有加成的效果，為

了探討最大的補充經濟效率，使用較低之

個別劑量而希望達到類似的效果，但可能

各成分之間的加成效果並無預期顯著，因

此雖然可以提升 20 公尺衝刺表現，但對其

他運動能力則無顯著影響。未來可考慮在

錠劑體積和重量的限制範圍之內，增加上

述成分的劑量，或增加每日攝取的錠數。

過去研究顯示，補充薑黃素 7 天即可

以降低離心運動所誘發的肌肉酸痛及損傷

指標，並減緩最大自主收縮力矩及關節活

動度的下降 (Tanabe et al., 2019)，而系統

性回顧研究亦指出，補充多酚類 7 日以上

即可增加團隊運動員肌肉功能並減緩肌肉

酸痛 (Sánchez Díaz et al., 2022)。雖然也

有研究使用較長的補充期，但為探討最具

時間效益的補充方式，本研究將補充期設

為 2 週。

本研究有以下限制：一、已囑咐受試

者盡量維持一般正常的飲食、睡眠等生活

習慣，但仍可能因為學業、打工等因素而

有不同；二、雖然為同一團隊同時進行訓

練，但是每位受試者的訓練負荷仍可能有
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差異；三、大學一般組運動員受到過往訓

練經驗的影響，可能導致較大的個人差異。

未來可以針對較高層級的運動員，並採用

在實驗室中進行的練習及測驗方式，以輔

助本研究的成果。

伍、結論與建議

本研究顯示每日補充含有薑黃萃取物

10 毫克、雞肉萃取物 100 毫克、蘋果萃取

物及多種礦物質 20 毫克的 MIS 2 週後，

可顯著提升大學一般組男性橄欖球員 20 公

尺衝刺速度，具有實際應用於運動員的價

值。本研究使用的 MIS 包含薑黃與雞肉萃

取物，過去研究顯示這些成分可能可以提

升肌肉肝醣濃度，並降低運動後血液乳酸、

氨等代謝產物濃度，可能有助於減緩運動

產生的疲勞，值得進一步研究。未來亦值

得探討延長補充時間或使用較高劑量，是

否更有助於各層級的運動員提升運動表現

或改善運動後肌肉痠痛。
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Abstract
Rugby matches involve frequent bouts of high-intensity intermittent running and 

collisions, requiring excellent explosive power, cardiovascular endurance, and muscular 
strength. This study aims to investigate the impact of a multi-ingredient nutritional 
supplement (MIS) containing turmeric extract, chicken extract, apple extract, and 
multimineral on the sport-specific fitness performance and muscle soreness of collegiate male 
rugby players. The participants consisted of 18 male collegiate rugby players (age: 21.9 ± 2.6 
years, height: 1.74 ± 0.06 m, weight: 77.6 ± 12.6 kg) from a Division II university. Using a 
matched parallel design, they were divided into two groups: the MIS group (n = 8) and the 
control group (n = 10). Both groups underwent sport-specific fitness tests before and after a 
2-week supplementation period. During the supplementation period, participants completed 
questionnaires to assess the post-exercise muscle soreness. The sport-specific fitness tests 
included 10 m, 20 m, and 40 m sprints, 6 × 30 m sprints, change of direction, reaction time, 
countermovement jump, loaded countermovement jump, medicine ball throw, and the Yo-
Yo intermittent recovery 1 test. After the 2-week supplementation period, the MIS group 
demonstrated a significant improvement in 20 m sprint speed (pre-test: 3.19 ± 0.25 s; post-
test: 3.07 ± 0.17 s, p < 0.05), while the control group showed no significant changes (pre-
test: 3.28 ± 0.23 s; post-test: 3.20 ± 0.39 s). There were no significant differences observed 
in the other performance measures and muscle soreness between the two groups after the 
supplementation period. This study suggested that a 2-week supplementation with MIS may 
enhance 20 m sprint speed in collegiate rugby players but does not significantly impact other 
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sport-specific fitness measures or muscle soreness. Future research could investigate whether 
extending the supplementation period further enhances speed, muscle strength, agility, 
endurance, or alleviates post-exercise muscle soreness in athletes with different levels of 
training experience.

Keywords: curcumin, chicken extract, physical performance, muscle soreness
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