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-hs و عضلانی آسیب  هایشاخص  پاسخ و عضلانی قدرت بر تورین مکمل مدتکوتاه مصرف تأثیر

CRP مقاومتی  کرده تمرین  مردان در شدید  مقاومتی  فعالیت جلسه یک با 
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    21/08/1401تاریخ پذیرش:                  01/03/1401تاریخ دریافت:

 چکیده 

  آسیب  هایشاخص  پاسخ   و  عضلانی   قدرت  بر  تورین  مکمل  مدت  کوتاه  مصرف   هدف از پژوهش حاضر، تأثیر:  هدف

 مقاومتی بود.  کرده تمرین  مردان ( درHIRE) شدید مقاومتی فعالیت جلسه یک  دنبال به hs-CRP و عضلانی

کیلوگرم بر   75/25  ±  36/1سال و شاخص توده بدن:    60/25  ±  33/3)سن:    مرد، تمرین مقاومتی  20:شناسیروش

طور تصادفی به دو گروه مکمل تورین و دارونما تقسیم شدند.  صورت نمونه در دسترس انتخاب شده و به متر مربع( به
ها به  آوری شد. سپس، آزمودنیجمع   HIREترتیب قبل و بعد از اجرای نخستین جلسه  های خونی اول و دوم، بهنمونه
گرمی مکمل یا دارونما را میل کرده و تمرینات معمول خود را که حجم میلی  1000عدد کپسول    3هفته روزانه    2مدت  

 و شدت آن بین دو گروه مشابه بود، دنبال کردند.  

مقادیر  یافته  ها: یافته داد  نشان  مکمل  hs-CRPو  LDH  ،CKها  از  مکمل یاریپیش  از  پس  آماری و  نظر  از  یاری 

 پیش مقادیر به نسبت تمرین دوره از پس دو گروه هر یهاآزمودن سینه و پای  پرس حرکت 1RM دار بود. مقادیرمعنی

 گروه با  مقایسه در پرس سینه و نه پرس پا، در گروه مکمل حرکت 1RM بود. افزایش مقادیر دار معنی افزایش دوره از

 نبود.  دار معنی آماری نظر از یاری،  مکمل دوره از پس زمان در دارونما، 

تنه و  داری بر قدرت بیشینه عضلات بالاتنه و پایینهفته مصرف تورین، تأثیر معنی  2رسد  نظر میبه    گیری: نتیجه

مردان تمرین کرده مقاومتی متعاقب یک جلسه نداشته و مصرف    LDHو    CKهای  و آنزیم   hs-CRPهمچنین، پاسخ  
 . ندارد ضرورتی مقاومتی ورزشکاران برای آن
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Abstract 

Aims: The purpose of this study was to determine the effect of short-

term taurine supplementation on muscle strength and the response of 

muscle damage indicators and hs-CRP following a session of intense 

resistance activity (HIRE) in resistance trained men.  

Methods: 20 men, resistance training (age: 25.60 ± 3.33) years and body 

mass index: 25.75 ± 1.36 kg/m2) were selected as available samples and 

randomly divided into two supplementary groups. Taurine and placebo 

were divided. The first and second blood samples were collected before 

and after the first HIRE session, respectively. Then, the subjects took 3* 

1000 mg supplements or placebo capsules daily for 2 weeks and 

followed their usual exercises, the volume and intensity of which were 

similar between the two groups.  

Results: The findings showed that the values of LDH, CK and hs-CRP 

before and after supplementation were statistically significant. The 1RM 

values of the chest and leg press movements of the subjects of both 

groups increased significantly after the training period compared to the 

values before the period. The increase in the 1RM values of chest press 

and leg press in the supplement group compared to the placebo group, 

in the time after the supplementation period, was not statistically 

significant.  

Conclusion: It seems that taurine consumption for 2 weeks has a 

significant effect on the maximum strength of upper and lower body 

muscles, as well as the response of hs-CRP and CK and LDH enzymes in 

resistance trained men after one session, and its consumption is not 

necessary for resistance athletes. 

Keywords: Taurine, Creatine Kinase, Lactate Dehydrogenase, high-

sensitivity C-reactive Protein, Maximum Strength.  
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 مقدمه
 خستگی  و  مرکزی  عصبی  سیستم  خستگی  ازجمله  مزمن،  خستگی
  عدم   و  شود،  سلامتی  جدی  مشکلات  باعث  تواندمی  محیطی،

  یک در که  افرادی در  مهم موضوع یک عنوانبه خستگی بر کنترل
 ظاهر  کنندمی  زندگی  تغییر  حال  در  سرعت  به  مدرن  جامعه

  به  پاسخ در تواند می جسمانی  خستگی ورزش، حین در. (1)شودمی
  با .  (2)شود  ایجاد  خون   و  هابافت  در  لاکتیک  اسید  و  آمونیاک  تجمع

  نشده   شناسایی  خستگی   از  جلوگیری  برای  درمانی  هیچ  حال،این
 مواد  با  هامکمل   که  است  آن  از  حاکی  هاگزارش   برخی.  است

.  است  خستگی  از  پیشگیری  برای  مؤثر  رویکرد  یک  ضروری  مغذی
 مهار  یا  حذف   شامل   خستگی  سرکوب   راهبردهای  از   یکی   بنابراین، 

  به   . (3)است  ورزش   حین   در  خستگی   با   مرتبط   یهامتابولیت  تولید
  را   بدن  کل  انرژی  متابولیسم  ورزش   که  است   شده  مشخص   خوبی
  تر   مقاوم  خستگی   برابر   در  و   تر  قوی  را   عضلات   و   بخشد  می  بهبود

بر  می   و   مولکول  چندین  شده،  گزارش  علمی  شواهد  اساس  کند. 
  نقش   عضلات  سلامت  در  که   دارد  وجود  دهیسیگنال  آبشار
مکمل  .(4)دارند عوامل،  این  میان  توانند  هادر  می  که  هستند  یی 

داشته   افراد  عملکرد  افزایش  و  خستگی  کاهش  در  بسزایی  نقش 
 واماندگی زمان . تورین(5)است   تورین ها،مکمل این از یکی  باشند.

 را  فعالیت ورزشی از ناشی  اکسیداتیو استرس و آسیب  و   بهبود را

افزایش به است  ممکن که (6)  میدهد کاهش  را عملکرد  تعبیری 

 تمرین مانند خاصی، شرایط در شده مشاهده علاوه، به دهد.  نشان

 موضوع این که کند سنتز تورین کافی مقادیر نمیتواند شدید، بدن

 دارد.   اشاره تورین مکمل اهمیت به
    ( کیناز  که آنزیم ،CK   )1کراتین  است   متابولیسم در کلیدی 

درگیر سلول در  عضلانی   غشاء در  آنزیم این سالم افراد است. 

 است. علت پایین بسیار خون در داخل آن مقدار و دارد قرار پلاسما

 می اسکلتی عضله یا  قلب عضله  به صدمه  CK افزایش اصلی

یابد.   می افزایش سرعت به  CK   معمولاً گونه شرایط این باشد. در
 معکوسی  رابطه افراد بدنی آمادگی سطح  ورزش و تمرین،  در زمان  

و   CK با   CK میزان باشد بالاتر افراد آمادگی  چه سطح هر دارد 
در   CK سرمی مقادیر تحقیقی، نشان داده شد در .  (7)  کمتر است

داری  معنی  ورزش تفاوت   و کنترل گروه بین تمرین از بعد و قبل
  و   اکسیداتیو  استرس   که   بدنی،  شدید  ورزش   این،  بر  علاوه.  (8)دارد

 لاکتات  و  CKسطح    افزایش  با  کند،  می  ایجاد  حد  از  بیش  التهاب
از    LDH.  (9)شود  می  عضلانی  درد  به  منجر  2( LDH)  دهیدروژناز

های مهم و فرآورده نهایی گلیکولیز بی هوازی است و با  متابولیت

 
1. Creatine Kinase (CK) 

2. Lactate dehydrogenase (LDH) 

فعالیت می افزایش شدت  افزایش  در خون  آن  بدنی، سطوح  های 
همکاران  .(10)یابد و  روی    (  1997)      3کارگوتیچ  تحقیقی   10در 

به را  سرم  کراتینین  غلظت  افزایش  بدنی  ورزشکار،  فعالیت  دنبال 
. از  (11)ستگی بر روی نوارگردان، گزارش کردندخشدید تا سر حد  

آنزیم   و  لاکتیک  اسید  تولید  قلب،  ضربان  دامنه  به  بسته  طرفی  
LDH  ی بدن را تحریک می کند. همچنین امکان اثر هااز سلول

عضلات   اینکه  و  انرژی  تولید  تداوم  برای  کورتیزول  هورمون 
هوازی  اسکلتی بتوانند واحدهای تمرینی را با استفاده از آستانه بی

ی بدن از طریق استفاده از دامنه  هاویژه هنگام مشاهده عملکردبه
  (12)ضربان قلب و غلظت اسید لاکتیک تحمل کنند، وجود دارد 

 از یکی دیگر  4( hs-CRPبالا)  حساسیت  با  C  واکنشی  پروتئین    

سیستمی با ارتباط در  حساس فیزیولوژیکی یهاشاخص  التهاب 

 شاخص عنوان به hs-CRP بسیاری،  مطالعات . در(13)است مزمن

 شرایط به نسبت بدن حاد التهابی  هایپاسخ ارزیابی در معتبری

 گرفته قرار گیری اندازه مورد جسمانی، فعالیت التهاب، مانند ایجاد

  در   ترتیبیان و همکاران  مطالعه  نتایج مطالعه    اساس  .  بر(14)است
واکنشی   پروتئین و پلاسما فیبرینوژن التهابی یهاشاخص  نوجوانان 

C  فعالیت   ثیر تحت تأ  کیناز  کراتین  عضلانی   آسیب  شاخص  و   سرم 
 و   التهاب  وجود  نشانگر  که  یابد  می  افزایش  هوازی  شدید  ورزشی
آسیب    .(8)باشد  می   شدید  فعالیت  به   پاسخ   در  عضلانی  آسیب

از فشار مکانیکی، اختلال در هومئوستازیس   اغلب ناشی  عضلانی 
می  تجربه  ورزشکار  توسط  که  است  عضلانی  ناراحتی  و    کلسیم 

ساعت اول پس از فعالیت افزایش    24شود. شدت این ناراحتی تا  
کاهش ساعت به اوج خود میرسد و سپس    72تا    24و بین    یافته

. شود  روز پس از فعالیت به طور کامل ناپدید می  7تا    5و    می یابد
که  است  مرتبط  تاخیری  حاد  فاز  التهابی  پاسخ  با  آسیب عضلانی 
و   آزاد  رادیکال  تولید  عضله،  در  فاگوسیتی  فیلتراسیون  با  فاز  این 

مولکول  دیگر  و  سایتوکاینها  میهاافزایش  مشخص  التهابی  -ی 
 .(15)شود
 یهاغلظت بر تورین مصرف احتمالی  اثرات مورد   حال، دربا این     

hs-CRP ،یهاپاسخ ارزیابی در معتبر یک نشانگر عنوان به انسان 
 فعالیت مانند التهاب، ایجاد شرایط به نسبت بدن حاد التهابی

در(18,  17)است شده گزارش متناقضی نتایج  (16)جسمانی  . 

 نتایج انسان CRP بر سطوح   تورین گیری مکمل تأثیر خصوص

 عدم  طوریکه  به خورد؛ می چشم به مختلف مطالعات در متناقضی

 تورین مکمل مصرف اثر در (19)آن  دار معنی و کاهش (17)تغییر 

کرده   است. مطالعات گزارش شده گزارش انسانی هایآزمودنی در
 ورزشی فعالیت نتیجة در سلولی داخل تورین غلظتهای  که اند

 
3. Kargotich et al 

4. High sensitivity C-reactive protein 
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یابد؛ کاهش ایدقیقه  90و    60،  30 ساز وامانده به  افت این می 
. (5)است شده مشاهده تندانقباض نوع عضلانی تارهای در خصوص

 بارگیری هفته  یک  پی در را  عملکرد افزایش  1همکاران  و   ژانگ

 ورزشی فعالیت از پیش سالم جوان یهاآزمودنی بر تورین مکمل

تورین گزارش ساز وامانده واماندگی، رسیدن زمان کردند.   به 

 چشمگیری طور به را حداکثر کار بار و مصرفی اکسیژن حداکثر

 تأثیر 2همکاران  و   سیلوا ایمطالعه در .(20)است داده افزایش

تمرینات   از پس را اکسایشی استرس عوامل بر تورین مکمل
شده  منجر عضلانی آسیب کاهش به تورین داد ، نشان اکسنتریک

 محافظت برای تورین ظرفیت با مرتبط تأثیر این احتمالاً است. 

 کاهش موجب تثبیت کنندگی غشاست که طریق خاصیت از سلولی

کراتین مقدار -می انقباض از ناشی آسیب پی در کیناز  نشت 
 با خود پژوهش در  3همکاران و همیلتون علاوه بر این، .  (21)شود

 موش، انگشتان دراز  بازکننده عضله در تورین یها غلظت کاهش

 چشمگیری طور به عضله این در تولیدی نیروی اوج کردند مشاهده

در(22)یابد می کاهش  نشان  همکاران  و گودمن راستا، همین . 

 در تولیدی نیروی افزایش موجب تورین مصرف هفته دو که دادند

، (23)شود می  موش  عضله انقباض تند تارهای از اینرو   افزایش  . 

 یهارشته  ورزشکاران توسط  که است مهمی اهداف از یکی قدرت
 انجام منظم طور به را مقاومتی تمرینات که افرادی و اندام پرورش

 پژوهش این اهداف از یکی بنابراین، شود.   می دنبال  دهند می

 تورین مکمل مدت کوتاه مصرف آیا که است پرسش به این پاسخ

شود.   مقاومتی تمرین کرده افراد در قدرت افزایش  موجب تواند  می
 تورین احتمالی اثرات  خصوص در موجود از سوی دیگر،  اطلاعات 

پاسخ  جلسه  یک  با  hs-CRP  و  عضلانی  آسیب  یهاشاخص   بر 
محدود   مقاومتی یهارشته  ورزشکاران در  شدید  مقاومتی  فعالیت

 احساس صخصو این در بیشتر یهاپژوهش انجام به نیاز و بوده

بنابراین، می در  شده بیان یهانقش  گستردگی به توجه با شود. 
 به نیاز بدن، یهاسلول اغلب در آن بالای مقادیر و تورین مورد

 نظر  به  ضروری  اسید آمینه، این  روی  بر بیشتر یهاپژوهش  انجام

این سوالات هست که    .رسد می به  پاسخ  اینرو محقق درصدد  از 
مصرف ایی  کوتاه  آیا  هفته  دو    قدرت   بر  تورین  مکمل  مدت 
با  تمرین  مردان  در  شدید  مقاومتی  فعالیت  جلسه  یک  عضلانی 

دارد؟  کرده تاثیری  مصرف  مقاومتی  ایی    کوتاه  آیا  هفته  دو  مدت 
  با   hs-CRP  و   عضلانی   آسیب  یهاشاخص   بر پاسخ   تورین   مکمل

مقاومتی   کرده  تمرین  مردان  در  شدید  مقاومتی  فعالیت  جلسه  یک
 دارد؟ تاثیری 

 
1. Zhang Et al 

2. Silva et al 

3. Hamilton Et al  

 

 شناسی روش 
 تحقیق  طرح با  تجربی  نیمه نوع  از حاضر اجرای پژوهش: پژوهش 

   کرده تمرین مرد 20 آن در  که بود آزمون پس آزمون پیش
 نفر(10 ) دارونما و نفر(10 ) تورین مکمل گروه دو در مقاومتی

 نخست، جلسه در ی مربوطه ها فرم  تکمیل از پس داشتن.   شرکت

 انجام مراحل خصوص در تکمیلی اطلاعات ابتدا دوم، جلسه در

 نامه رضایت فرم سپس، گرفت.  قرار ورزشکاران در اختیار پژوهش

توسط  در شرکت  جلسه، این ادامه در تکمیل شد.   آنان پژوهش 

 و ثابت دوچرخه روی زدن رکاب شامل کردن گرم دقیقه 10 از پس
کششی، انجام  برای (1RM)  بیشینه تکرار یک آزمون حرکات 

 بازو ران، جلو جلو کش، سیم بغل زیر پا، پرس  سینه، پرس حرکات

 جمع برای هاآزمودنی  هفته، یک از پس.  شد انجام بازو پشت و

 گرم از پس و کرده مراجعه به باشگاه آزمون پیش یهاداده آوری

 انجام را پا و سینه  عضلات  قدرت 1RM آزمون ابتدا  اولیه، کردن

 15 استراحت زمان یک از پس و  آزمون این پایان از دادند. پس

 5 ) خونی یهاشد. نمونه  انجام مقاومتی شدید فعالیت ای، دقیقه
 نشسته حالت در مقاومتی فعالیت اجرای از بعد و قبل لیتر(، میلی

 تورین مکمل حاوی یهاقوطی جلسه، این شد. در پایان آوری جمع

 دوسویه صورت به و ثالث شخص توسط که )نشاسته( دارونما یا

 توزیع هاآزمودنی بین تصادفی صورت  به بود، شده کدگذاری کور

 تورین قوطی 72 ) کپسول قوطی حاوی 20 که صورت این به .شد

 و بود شده داده قرار غیرشفاف کیسه یک در نشاسته( قوطی 72 و
 بدین .بردارند آن درون از را قوطی یک تا شد خواسته هااز آزمودنی 

 انتخاب تصادفی صورت را به قوطی کدام آزمودنی هر اینکه شکل،

 دارونما یا مکمل گروه در را هاآن  قرارگیری ترتیب  کند، می

 2 مدت  طول در تا  شد خواسته هاازآزمودنی  نمود.   می مشخص
میل   را  دارونما یا مکمل کپسول عدد  3 روزانه  پژوهش، ای هفته
 بین آن شدت و حجم که را خود معمول تمرینات و کرده

 فاصله با آزمون جلسه .کنند دنبال  بود مشابه گروه  دو یهاآزمودنی

 شد.   برگزار  هاآزمودنی تمرین جلسه آخرین از ساعت 48 حداقل

 به مجدداً هاآزمودنی یاری، مکمل ای هفته دوره دو پایان از پس

 شدید فعالیت و عضلانی قدرت آزمون و کرده مراجعه باشگاه

همچنین، تکرار آزمون پیش با مشابه مقاومتی  یهانمونه  شد. 

 انجام ساعت .شد فعالیت اخذ از بعد و  قبل نیز چهارم و سوم خونی

 گروه دو  یهاآزمودنی بین برابر شرایط در و  عصر 7 تا 5 تمرینات،

آزمودنی  و  بود  در  حضور از  پیش ساعت  2 بود شده خواسته هااز 

 .(1نمایند )شکل   میل سبک غذای وعده یک باشگاه،
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 . چهارم( تا  اول  گیری خون ترتیب، به: 4 تا 1  یها)فلش  حاضر  پژوهش  شماتیک . طرح1شکل  

 

دارونما: و  مکمل   مصرف دوره حاضر، پژوهش در  مصرف 

 دوره طول در مداوم یهاتماس با و بود هفته 2 تورین مکمل

 .شد حاصل اطمینان هاآزمودنی توسط کپسول از مصرف پژوهش،

 کشور ساخت 10اتک بادی شرکت تورین مکمل از پژوهش این در

 مکمل گرم 3 روزانه هاآزمودنی مدت، این طی .شد استفاده آلمان

 صبح، وعده  3 در را(25)  دارونما عنوان نشاسته به یا  (24) تورین

 دارونما در و مکمل یهاکپسول .کردند میل  غذا از  پس شب  و ظهر

 یک توسط مشابه شکل و رنگ در  و گرمی میلی 1000 اندازه

 تا گرفتند قرار ی مشابههاقوطی در و شدند تهیه داروساز پزشک

 .برسد حداقل به هاآن  بین اختلاف

 پژوهش،   ای  هفته  دو  مدت  در  :هاآزمودنی  معمول  تمرینات

  ادامه   هفته  در  جلسه  3  تواتر  با  را  خود  معمول  تمرینات  هاآزمودنی
تمرینات.  دادند   سیمکش،   )زیربغل  بالاتنه  حرکت  6  شامل  این 

 بازو(  لتر،جلوهاسرشانه   بالاسینه،  پرس  سینه،  پرس  پارویی،  زیربغل
  بود   ران(  پشت  ران،   جلو  اسکوات،  پا،   )پرس  تنه  پایین  حرکت  4  و

 انجام  1RM  درصد  80  تا  70  با شدت  تکراری  10  ست  3  در  که
 . بود ثانیه 90 حرکات و ها ست   بین استراحتی  فاصله و شد می

فعالیت مقاومتی فعالیت  پرس حرکت 6 شامل شدید مقاومتی : 

 ران دستگاه، جلو کش، سیم بغل زیر دستگاه، پا پرس لتر،هاسینه 

 و 10،  8  ست 3 در که بود سیمکش بازو پشت و لترهابازو جلو
 استراحت شد. انجام (1RM) از درصد 90-85شدت با تکراری12

 .  (26)شد  گرفته نظر در دقیقه 1 حرکات بین و ثانیه 30 هاست  بین
 این : در خونی ی هامتغیر گیری اندازه و گیری خون انجام نحوه

 ، CK یهاآنزیم  غلظت تغییرات گیریاندازه منظور به  پژوهش

LDH پروتئین مقادیر همچنین، و hs-CRP ، جمع آوری به نیاز 

 تشخیص آزمایشگاه با هماهنگی از پس بود.  خونی  هاینمونه

تکنسین  هر  در .یافت حضور باشگاه محل در آزمایشگاه طبی، 

لیتر 5 مقدار مرحله، ورزشکاران ورید از خون میلی   در بازویی 

 هانمونه  .شد گرفته بودند نشسته راحت صندلی یک روی بر حالیکه

 با و شد ریخته (EDTA) خون انعقاد ماده ضد حاوی ی هالوله در

 گردید و سانتریفوژ دقیقه 10 مدت به  و  دقیقه در دور 3000 سرعت

   -70 دمای با فریزر در آزمایش زمان تا آمده دست به پلاسمای

 استاندارد واحد با هاآنزیم   مقدار .شد نگهداری گراد سانتی درجه

 ساخت آزمون پارس یهاکیت از استفاده با و (U/L) المللی بین

 LDH و CK آنزیم برای ترتیب به واحد، 5 و  1 با دقت ایران کشور

اتوآنالایزر وسیله به هاگیری اندازه   شد. گیری اندازه  دستگاه 

 پروتکل اساس بر آنزیمی روش به ژاپن کشور ساخت هیتاچی

 (IFCC) آزمایشگاهی طب بالینی و شیمی المللی بین فدراسیون

 .شد انجام  12(DGKC) آلمان   بیوشیمی  انجمن استاندارد  و  11

 از استفاده با و الایزا روش به hs-CRP غلظت پلاسمایی همچنین،

 .شد گیری اندازه ایران آزمون پارس شرکت کیت

 به توصیفی آمار از پژوهش این در  پژوهش: آماری یهاروش

 صورت  به و جداول قالب در هایافته تشریح و توصیف منظور

انحراف میانگین  وتحلیل تجزیه برای و شد استفاده استاندارد و 

 با هاداده بودن توزیع  گردید. طبیعی استفاده استنباطی  آمار از هاداده

 تغییرات تحلیل شد. برای مشخص ویلک  شاپیرو آزمون از استفاده

بالاتنه گروهی درون  و وابسته t آزمون از تنه پایین  و قدرت 

 repeated measureآزمون از CRP و CK ، LDH تغییرات

ANOVA  با کرویت فرض پیش از آزمون این در .شد استفاده 

 پیش این از جا انحرافی هر و  شد استفاده ماخلی آزمون از استفاده

 ضریب از استفاده با  واریانس تحلیل نتایج گردید، دهمشاه فرض

 داری معنی سطح  تعیین برای   .شد ارائه  گرینهاسی گیسر تصحیح
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 بونفرونی تعقیبی آزمون از گیری نمونه مختلف یهازمان بین

 از  گروه دو  بین هاتفاوت  بررسی برای همچنین، .گردید استفاده

 نرم  از استفاده با هاوتحلیل داده تجزیه شد. استفاده مستقل t آزمون

از  کمتر هاآزمون  داری معنی سطح  و انجام 18 نسخه SPSS افزار
 .شد گرفته نظر در 05/0
 
 
 
 
 

 هایافته
آزمودنی تمام  حاضر  پژوهش  مکملدر   تمام  و  ها  استفاده  را  ها 

 ، 1 جدول ها از مطالعه خارج نشدند  که درهیچکدام از  آزمودنی
برای شده ارائه ،هاآزمودنی جسمانی هایویژگی  بررسی است. 

 شروع از پیش زمان در پژوهش متغیرهای گروهی بین یهاتفاوت

 در  آن گزارش که شد استفاده مستقل  t   آزمون از یاری، مکمل

 شده داده نشان جدول در که طور همان  .است شده ارائه 2 جدول

 از   ( پیش پایه )حالت در پژوهش متغیرهای مقادیر نظر از است،

تفاوت مکمل دوره شروع  وجود  گروه دو بین داری معنی یاری 

 (. p05/0 >نداشت)
 

 پژوهش  ی هاآزمودنی توصیفی یهاویژگی   1 جدول

 (n=10گروه دارونما ) (n=10گروه مکمل ) 

 90/25 ± 57/3 30/25 ± 23/3 سن )سال(

 40/183 ± 65/6 30/181 ± 58/2 متر( قد )سانتی

 00/86 ± 03/9 60/85 ± 38/6 وزن )کیلوگرم( 

 39/1 ± 01/26 35/1 ± 50/25 ( kg/m2شاخص توده بدن )

 
 یاریمستقل برای مقایسه متغیرهای پژوهش پیش از شروع دوره مکمل   t. نتایج حاصل از آزمون 2جدول 

 pمقدار  tمقدار  ( میانگین SD) گروه  

 ( kgقدرت بالاتنه )
 90/98(  10/6) مکمل

64/0- 52/0 
 101/ 30( 12/10) دارونما

 (kgتنه )قدرت پایین
 20/185(  79/9) مکمل

67/0 50/0 
 180/ 50( 78/19) دارونما

CK  (U/L ) 
 169/ 10( 63/50) مکمل

20/0- 84/0 
 174/ 60( 74/69) دارونما

LDH (U/L ) 
 280/ 30( 14/21) مکمل

67/0- 50/0 
 290/ 20( 04/41) دارونما

CRP  (mg/L) 
 32/7(  10/5) مکمل

70/0- 48/0 
 78/8(  09/4) دارونما

 
 سینه  پرس حرکت 1RM مقادیر در شده مشاهده نتایج، به  توجه  با

 پیش  مقادیر به نسبت تمرین دوره از  پس دو گروه هر یهاآزمودنی

 حرکت 1RM مقادیر (. >05/0Pبود) دار معنی افزایش دوره از

 به نسبت تمرین دوره از پس دو گروه هر یهاآزمودنی پای پرس

 بر  همچنین، ( . >05/0Pبود) دار افزایش  معنی  دوره از پیش مقادیر

 دارونما، گروه با مقایسه در بدست آمده ،گروه مکمل نتایج اساس

سینه حرکت 1RM مقادیر در شده مشاهده افزایش   پرس  

 نظر از یاری، مکمل دوره از پس زمان در مکمل گروه یهاآزمودنی

 هفته دو دار معنی تأثیر (. بنابراین،p =68/0نبود) دار معنی آماری

 کرده تمرین مردان تنه بالا قدرت عضلات بر تورین مکمل مصرف

مقادیر    .گیرد  نمی قرار تأیید مورد مقاومتی  ،   1RMهمچنین 

آزمودنی پای  پرس  تمرین حرکت  دوره  از  پس  گروه  دو  هر  های 

افزایش دوره  از  پیش  مقادیر  به  )معنی نسبت  بود  (.  p<05/0دار 
بر  با مقایسه در گروه مکمل بدست آمده، نتایج اساس همچنین، 

 پرس حرکت 1RM    مقادیر در شده مشاهده افزایش دارونما، گروه

 از یاری، مکمل دوره از پس زمان در مکمل گروه یهاآزمودنی پای

 دو دار معنی تأثیر (. بنابراین،p =85/0) نبود دار معنی آماری نظر

عضلات بر تورین مکمل مصرف هفته  مردان تنه پایین قدرت 

 .گیرد نمی قرار تأیید مورد مقاومتی کرده تمرین
جدول      معنی  3نتایج  تفاوت  وجود  از  زمانحاکی  در  های دار 

اندازه به مختلف  بود.  در  گیری  شده  ایجاد  تغییرات  دیگر،  عبارت 
آنزیم   پلاسمایی  زمانآزمودنی   CKسطوح  در  مختلف ها  های 
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(. نتایج نشان  p<01/0دار بود )گیری شده از نظر آماری معنیاندازه
آنزیم   پلاسمایی  سطوح  در  شده  ایجاد  تغییرات   ،  LDHداد 

زمانآزمودنی در  اندازهها  مختلف  آماری  های  نظر  از  شده  گیری 

)معنی بود  سطوح  p<05/0دار  در  شده  ایجاد  تغییرات  ولی   .)
گیری شده های مختلف اندازهها در زمانآزمودنی  CRPپلاسمایی  

 (.p>05/0دار نبود )از نظر آماری معنی
 

 CRP ، LDH های مکرر برای بررسی تغییرات سطوح پلاسمایی آنزیمگیری . نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه 3جدول 

,CK 
 pمقدار   Fمقدار  میانگین مجذورات  ( dfدرجات آزادی ) گروه متغیر

1RM  پرس  
 ((kg سینه

 005/0** 57/8 90/887 27و  3 مکمل 

 <022/0** 32/12 54/786 27و  3 دارونما 

1RM  پرس  
 ( (kg پا

 031/0** 54/8 87/456 27و  3 مکمل 

 <038/0** 13/15 76/536 27و  3 دارونما 

CK 
 

 004/0** 67/5 69/3902 27و  3 مکمل 

 <001/0** 54/14 22/5581 27و  3 دارونما 

LDH 
 011/0* 60/6 66/7710 07/15و  67/1 مکمل 

 003/0** 16/9 40/8310 50/15و  72/1 دارونما 

CRP 
 07/0 63/2 46/1 27و  3 مکمل 

 < 43/0 81/0 41/33 04/14و  56/1 دارونما 

 01/0داری در سطح کمتر از ** معنی
 

 های مختلف در زمان  LDH ,CK. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه تغییرات سطوح پلاسمایی آنزیم 4جدول 

 pمقدار  ها تفاوت میانگین ها زمان گروه  متغییر 

CK 

 مکمل

 011/0*  -60/36 یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل یاری( قبل از فعالیت )پیش از مکمل

 024/0*  -90/29 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری(قبل از فعالیت )پس از مکمل

 > 05/0 70/10 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل

 دارونما

 015/0*  -70/42 یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل یاری( قبل از فعالیت )پیش از مکمل

 0/ 007**  -80/37 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری(قبل از فعالیت )پس از مکمل

 > 05/0 50/8 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل

LDH 

 مکمل

 < 0/ 001**  -80/31 یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل یاری( قبل از فعالیت )پیش از مکمل

 027/0*  -40/36 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری(قبل از فعالیت )پس از مکمل

 > 05/0 -40/13 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل

 دارونما

 019/0*  -50/34 یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل یاری( قبل از فعالیت )پیش از مکمل

 < 0/ 001**  -40/40 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری(قبل از فعالیت )پس از مکمل

 > 05/0 -50/7 یاری( پس از فعالیت )پس از مکمل یاری( پس از فعالیت )پیش از مکمل

 01/0داری در سطح کمتر از ؛ ** معنی05/0داری در سطح کمتر از * معنی
 

دهد که افزایش مشاهده شده در  نشان می   4نتایج حاصل از جدول  
پس از اجرای فعالیت شدید مقاومتی   CKمقادیر پلاسمایی آنزیم  

و   تورین  مکمل  گروه  دو  هر  در  فعالیت  از  قبل  مقادیر  به  نسبت 

(. همچنین، تغییرات مشاهده  p<05/0دارونما افزایش یافته است )

های قبل و بعد از  گروه مکمل در زمان   LDHشده در مقادیر آنزیم  

 (.  p>05/0دار نبود )یاری، از نظر آماری معنیدوره مکمل
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 های پژوهش  بین گروه  CRP ، LDH ,CKمستقل برای مقایسه مقادیر آنزیم  t. نتایج آزمون 5جدول 

 pمقدار  tمقدار  ( میانگین SD) گروه  

CK  بعد از فعالیت، پیش از مکمل( یاریU/L) 
 205/ 70( 75/45) مکمل

55/0- 58/0 
 217/ 30( 82/47) دارونما

CK  بعد از فعالیت، پس از مکمل( یاریU/L) 
 195/ 00( 07/27) مکمل

67/0- 50/0 
 207/ 90( 83/53) دارونما

LDH بعد از فعالیت، پیش از مکمل( یاریU/L) 
 312/ 10( 77/19) مکمل

99/0- 33/0 
 324/ 70( 75/34) دارونما

LDH بعد از فعالیت، پس از مکمل( یاریU/L) 
 325/ 50( 13/29) مکمل

57/0- 57/0 
 332/ 20( 46/22) دارونما

CRP بعد از فعالیت، پیش از مکمل( یاریmg/L ) 
 83/7(  78/4) مکمل

58/0- 56/0 
 01/9(  20/4) دارونما

CRP بعد از فعالیت، پس از مکمل( یاریmg/L) 
 78/7(  48/5) مکمل

67/0- 50/0 
 29/9(  45/4) دارونما

 
، گروه مکمل در مقایسه با گروه دارونما،  5بر اساس نتایج جدول   

آنزیم   مقادیر  در  شده  مشاهده  در    CKتغییرات  مکمل  گروه 
مکملزمان دوره  از  بعد  و  قبل  معنیهای  آماری  نظر  از  دار  یاری، 

( آنزیم  p>05/0نبود  مقادیر  در  در   LDH(.همچنین  مکمل  گروه 

  CRP( و مقادیر  p>05/0یاری)های قبل و بعد از دوره مکملزمان
زمان  در  مکمل  مکمل گروه  دوره  از  بعد  و  قبل  نظر  های  از  یاری، 

 (.p>05/0دار نبود )آماری معنی
 

  گیری نتیجه  و بحث 

 بر تورین یاری مکمل هفته 2 اثر بررسی حاضر، پژوهش هدف

مردان و  سینه عضلات بیشینه قدرت  مقاومتی کرده تمرین پای 

 پژوهش این در .بود شدید مقاومتی فعالیت جلسه یک متعاقب

قدرت شد مشاهده  پای پرس و  سینه پرس حرکت بیشینه ، 

(.   p>05/0نبود) دار معنی آماری نظر از گروه دو بین   درهاآزمودنی
 به نسبت مکمل گروه در سینه عضلات قدرت میانگین با اینحال  

 این  در پا  عضلات قدرت درصدد( و  08/3در مقابل  63/3دارونما )

   درصد( افزایش  45/2در مقابل    99/1دارونما ) گروه به  نسبت گروه
با بنابراین   بود،  ای   هفته 2 مدت طول در اینکه به  توجه  یافته 

 می بود، نشده قطع ورزشکاران مقاومتی تمرینات یاری، مکمل

 وجود با دانست.   این تمرینات اجرای از ناشی را افزایش این توان

 از و بود مشابه گروه دو بین تمرینات این تمرینی متغیرهای این،

 می بنابراین، نداشت.   وجود گروه  دو تمرینات تفاوتی بین نظر این

 در گرم  3 دوز با تورین مکمل مصرف هفته 2 که کرد عنوان توان

 تمرین مردان پای و سینه عضلات قدرت افزایش بر تأثیری روز

 به  یابی دست  برای  رسد  نظر می به  است.   نداشته  مقاومتی کرده

 زمان هفته  3 به حداقل تورین، مکمل از  ناشی  قدرت  افزایش فواید

 هفته 3 اثر بررسی با1(  2014همکاران) و داسیلوا است؛ چراکه نیاز

 مصرف  گزارش کردند نکرده تمرین مردان در تورین مکمل مصرف

 بدن  وزن  از کیلوگرم هر ازای به گرم میلی 50 روزانه  دوز با تورین

می گرم  4 میانگین،  طور  )به روز(   را  عضلانی  قدرت  تواند در 

 نسبت هاآزمودنی  شرایط  در تفاوت  که چند  . هر(27)دهد   افزایش

پژوهش   از تواند  می نیز یاری مکمل بالاتر دوز و حاضر به 

 افراد مذکور ی پژوهشهاباشد. آزمودنی نتایج در تفاوت یهاعلت

 تمرین افراد روی بر حاضر پژوهش حالیکه در بودند؛ نکرده تمرین

شد.   مقاومتی کرده  مداوم  تمرینات انجام است ممکن انجام 

بهبود   که کند ایجاد قدرت افزایش نظر از را یی هاسازگاری مقاومتی
 دوزهای به  نکرده،  تمرین افراد به نسبت افراد این در قدرت بیشتر

نیاز تر  طولانی  دوره یا و مکمل بالاتر  از  باشد.  داشته  مصرف 

 با نیز 2( 2017همکاران) و بارکر حیوانی، پژوهش  یک در طرفی،

 در موش بدن وزن درصد 5/2تورین ) روز مصرف    28 اثر بررسی 

 تولیدی نیروی تواند می مکمل این دادند نشان  آب( از حجم هر

 داری معنی شکل به را حیوانات این پای ساق قدامی عضله توسط

 یاری مکمل هفته 2 رسد  نظر می به  بنابراین،  .(28)دهد   افزایش

 تر  طولانی دوره به  و  نبوده کافی عضلانی قدرت بهبود برای تورین

تورین باشد که   مکمل  نیاز باشد و شاید عدم اثر ارژوژنیک مصرف
  اشکال   در  را  تورین  مکمل  ارژوژنیک  هم اثر    اخیر  مطالعات  برخی

 
1. da Silva et al 

2. Barker et al 
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نکردند    تمرین  مختلف  و تِریل  این، وجود با   .(29)مشاهده 

 دوز با تورین مکمل مصرف هفته 6 دادند ( نشان2017)  1همکاران

 معنی اثر موش، بدن وزن از کیلوگرم هر ازای به میلی گرم   16

 توجه با.   (30)نداشت   حیوانات این عضلانی قدرت بهبود بر داری

 مذکور یهاپژوهش در تورین مصرف دوز تعیین روش در تفاوت به

 یا و بدن وزن از کیلوگرم هر به ازای گرم میلی بدن، وزن )درصد

 دوز خصوص در مشخصی گیری  نتیجه توان نمی روز( در گرم

مکمل مصرفی  این در بیشتر یهاپژوهش انجام و داد ارائه  این 

 رسد.  می نظر به ضروری حیطه

 پاسخ بر تورین یاری مکمل اثر تعیین پژوهش، این هدف     

 به پاسخ در کرده مقاومتی تمرین مردان LDH و CK یهاآنزیم

 شد  مشاهده پژوهش این  بود. در شدید مقاومتی فعالیت جلسه یک

  ،CK و LDH دار معنی آماری نظر از گروه دو بین در  هاآزمودنی 

اینحال  p>05/0نبود) با  میانگین (.   گروه CK مقادیر افزایش 

 یاری مکمل از دوره پس شدید فعالیت اجرای تورین متعاقب مکمل

مقادیر کمتر ) از پیش از  مقابل  34/23دوره  و  71/24در   درصد( 

مقابل    34/23دارونما) گروه همچنین،    04/28در  بود.   درصد(  

 فعالیت اجرای متعاقب تورین مکمل   LDHمقادیرافزایش میانگین

دوره  از پیش مقادیر از بیشتر یاری مکمل دوره از پس شدید
در    12/13دارونما )  گروه  از  کمتر  درصد( و  55/11در مقابل  12/13)

 فعالیت انجام که دهد می نشان نتایج درصد( بود. این  31/14مقابل

 موجب  تواند می 1RM از درصد 90 تا 85 با شدت  شدید مقاومتی

کرده مردان در LDH و CK یهاآنزیم  مقادیر افزایش  تمرین 

 هفته 2 مدت به تورین مکمل گرم 3 روزانه مصرف و شود مقاومتی

 حاضر یهایافته با ندارد. همسو  هاافزایش این بر داری معنی تأثیر

از  پس همکاران و فرامرزی ، LDH و CK یهاغلظت خصوص در
 عضلانی آسیب یهاشاخص بر تورین مکمل مصرف تأثیر بررسی

 گرم( 6 )روزانه مکمل مصرف این که کردند رشگزا بدنساز مردان

 یک متعاقب LDH و CK یهاآنزیم  مقادیر بر  روز  7 مدت  به

 . در(25)ندارد   داری معنی تأثیر شدید گرای مقاومتی برون  فعالیت

 دو هفته نمودند گزارش  (2013) 2 همکاران و  را دیگر، پژوهشی

 نکرده تمرین  مردان در روز در  گرم 6 دوز با تورین مکمل مصرف

 یک متعاقب LDH و   CKی  هاآنزیم غلظت بر داری معنی تأثیر

 انقباض درصد 90 شدت با تکراری 6 گرا ) برون مقاومتی فعالیت

 مکَ همچنین، .(31) ندارد بازویی سر دو عضله در ارادی بیشینه(

 3 مدت  به مکمل تورین مصرف دادند  نشان (2017ن)3همکارا  و لی
 با بازویی سر  دو عضله گرای برون انقباض   60 اجرای از پس روز

 
1. Terrill et al 

2. Ra Et al 

3. McLeay Et al 

 تمرین مردان CK مقادیر بر داری  اثر معنی ممکن تلاش بیشترین

میزان  کرده  پژوهش،  این در تورین مکمل روزانه مصرف  ندارد. 

 صبح وعده دو در که بود بدن وزن از کیلوگرم هر ازای به گرم 1/0

 این در هاپژوهش از جدیدترین یکی  . در(32) شد  مصرف  شب و

 8) تر طولانی دوره کردند مشاهده نیز  همکاران و مارتینز حوزه،
 داری معنی تأثیر روز در گرم 3 دوز با تورین مکمل هفته( مصرف

 مردان  در گانه مسابقه سه به  نسبت LDH و CK یهاپاسخ  بر

 مصرف رسد می نظر به کل در بنابراین، .  (24)ندارد   ورزشکار

 تواند هفته نمی  8مدت به تورین  خوراکی  مکمل گرم 3 روزانه

 تحت داری معنی شکل به را عضله آسیب از ناشی یهاآنزیم پاسخ

با تأثیر دهد.   و سیلوا حاضر، یهایافته خلاف بر این، وجود قرار 
 مصرف هفته  2 دادند نشان حیوانی پژوهش یک در همکاران

 از کیلوگرم هر ازای به گرم میلی  300 روزانه دوز با تورین مکمل

معنی موجب بدن وزن  رادیکال و CK آنزیم سطوح دار کاهش 

فعالیت   یک از پس نر یهاموش ران سر چهار عضله در سوپراکسید
این می شدید برونگرای  مکمل که گرفتند نتیجه محققین شود. 

بر اکسایشی ساستر کاهش با تورین گیری  عملکرد عضله، وارد 

 رادیکال تولید کاهش با که دهد می قرار تأثیر تحت را عضلانی

است  در سوپراکسید  یهاآزمودنی  نوع  در تفاوت .  (21) ارتباط 

کرده   تمرین )مردان مذکور پژوهش به نسبت حاضر پژوهش
 کمتر همچنین، و  نکرده( تمرین نر یهاموش  مقابل  در مقاومتی

 میلی  300 مقابل  در در روز  گرم 3) تورین  مکمل مصرف دوز  بودن

 دلایل از تواند  موش( می بدن وزن از کیلوگرم هر  ازای به  گرم

 یهاموش  وزن اینکه به توجه با باشد.   نتایج در   تناقض احتمالی
دوز(21) است  بوده گرم 300 تا 250 دامنه در مذکور پژوهش  . 

 بوده روز  در گرم   9/9تا    5/7حیوانات  این در تورین مصرف مطلق

 پژوهش در استفاده مورد از دوز بیشتر ای ملاحظه  قابل طور به که

 همچنین، و  مکمل مصرف بالاتر دوز بنابراین،  است.   حاضر

 تفاوت از بخشی تواند می مذکور پژوهش تمرینی حیوانات وضعیت

  تورین   اثر  که  شود  می  نماید. همچنین تصور توجیه را هایافته در
 بالقوه  تعامل  دلیل  به  زیاد  احتمال  به  خون  لاکتات  دهنده  کاهش

  مطالعه   این  در.  است  میتوکندری  بافر  در  کلسیم  و  تورین  بین
  تأثیری   خون  لاکتات  سطح  بر  تائورین  مکمل  که  شد  مشخص

  مقالات   با  لیزمتاآنا  این  از  آمدهدست به  هاییافته  که  هنگامی.  ندارد
  بر   تورین  که  کنندمی  گزارش  مختلف  مطالعات  شوند،می  مقایسه
تصور  (33)گذارد  نمی  تأثیر  خون  لاکتات  سطح  که  شودمی  که 

 سطح   بر  تورین  مصرف  آیا  اینکه   بررسی  برای  بیشتری  مطالعات
 . است نیاز گذاردمی تأثیر خون لاکتات

 پاسخ بر تورین مصرف هفته  2 اثر تعیین حاضر، پژوهش هدف    

کرده مردان در hs-CRP پروتئین  یک از  پس مقاومتی تمرین 
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  شد مشاهده پژوهش این در بود.   شدید مقاومتی فعالیت جلسه

hs-CRP دار معنی آماری  نظر از گروه دو بین در    هاآزمودنی 

میانگینp>05/0نبود) اینحال  با   گروه CRP افزایش مقادیر (. 

 یاری مکمل دوره از پس شدید فعالیت اجرای متعاقب مکمل تورین

مقابل  20/13) دوره از پیش مقادیر از کمتر و  63/20در   درصدد( 

 نتایج درصدد( بود.    16/8در مقابل  20/13) دارونما گروه از بیشتر

 شدت، از صرف نظر  که دهد می نشان پیشین تحقیقات از برخی

   CRP   مقادیر بر داری معنی تأثیر حاد مقاومتی فعالیت جلسه یک
ندارد  مقاومتی کرده تمرین یا و  (34)نکرده   تمرین یهاآزمودنی

در(35)  سطوح بر حاد جسمانی فعالیت اثر که شده بیان واقع، . 

CRPاست. به آسیب یا عفونت یک به بدن التهابی پاسخ به شبیه 

 یابد، نمی فعالیت افزایش از پس بلافاصله آن سطوح  که ترتیب  این

 ساعت 24 تا و یافته افزایش فعالیت از پس ساعت  8 تا 4 طی اما

. که با توجه این  (36)ماند   می باقی پایه از حالت بالاتر مقادیری در
 یهاآزمودنی CRP افزایش عدم دلیل تواند می مکانیسم ارائه شده

 فقط حاضر پژوهش در CRP مقادیر که چرا باشد؛ پژوهش حاضر

 اساس بر  .شد گیری اندازه فعالیت از پس بلافاصله زمان در

 بر  را تورین مصرف اثرات که پژوهشی شده، انجام جستجوهای

جلسه  متعاقب CRP یهاپاسخ  باشد  کرده بررسی  فعالیت یک 

 را حاضر  یها یافته خصوص در بحث موضوع، این و نگرفته انجام

 اثرات که ییهاپژوهش اینجا در این، وجود با کند.   مشکل می

مقایسه اند کرده بررسی جداگانه صورت به را تورین  قرار مورد 

 با  همکاران و لک حاضر، یهایافته  با همسو گرفت.   خواهند

 مکمل  مصرف روز 10 دادند نشان دچار سوختگی بیمار 30 بررسی

 وزن بدن  از کیلوگرم هر ازای به  گرم میلی 50 روزانه دوز  با تورین

 . در(17) نداشت بیماران این در CRP مقادیر بر داری معنی تأثیر

 حیوانی پژوهش یک در  1(  2015همکاران) و اُوویِل دیگر، پژوهشی

 سطوح بر را کافئین و تورین مکمل مصرف روز 21 ترکیبی اثر

 پژوهش این نتایج دادند. قرار بررسی مورد موش  CRP پلاسمایی

 کافئین با در ترکیب یا و جداگانه صورت به  تورین مصرف داد نشان

 نداشته هاموش پلاسماییCRP مقادیر بر داری معنی تأثیر

 2 مصرف  رسد می نظر  به  اطلاعات موجود، به  توجه با  .(37)است
 یهاپاسخ  تواند نمی روز در گرم 3 مقدار به تورین مکمل ای هفته

CRP  شدید فعالیت یک از پس را مقاومتی کرده تمرین افراد 

بر قرار تأثیر تحت مقاومتی  و روزا حاضر، یهایافته خلاف دهد. 
در   تورین  مصرف  تر طولانی دوره بررسی  از پس2(2014همکاران)
 دوز با تورین یاری مکمل هفته 8 کردند عنوان انسانی یهاآزمودنی

 مقادیر در درصدی  29 کاهش یک موجب گرم 3 روزانه

 
1. Oyewole et al 

2. Rosa et al 

CRPدر  (18)است   شده هاآزمودنی  مقادیر مذکور، پژوهش . 

 از بعد و قبل زمان در و ناشتا حالت در هاآزمودنی CRP استراحتی 

حاضر،  پژوهش در حالیکه در شد؛ گیری اندازه مکمل مصرف دوره
 ارزیابی مورد  شدید مقاومتی فعالیت  یک متعاقب  CRP حاد   پاسخ

 همچنین، و  هاوضعیت  آزمودنی در تفاوت طرفی، گرفت. از قرار

 پژوهش به نسبت مذکور پژوهش در مصرف بوده دوره تر طولانی

 دلایل احتمالی دیگر از  تواند هفته( می 2 مقابل در هفته  8 حاضر)

تورین باشد. نتایج در تفاوت  التهاب  کاهش  در  است  ممکن  البته 
ولی   داشته   نقش   بهبودی  یهادوره   طول  در  حد   از  بیش   باشد 

  توده /کیلوگرم/ گرم  میلی  50)  تورین  فمصر  با  التهابی  نشانگرهای
تغییری  تمرین  از  قبل  روز  21  مدت  به (  بدن است  نکند    ممکن 

است   (38) ممکن   التهابی   نشانگرهای  در  تغییری  هیچ  همچنین 
(IL-1B،  TNF-α،  و  IL-10  )بازگشت بحالت اولیه  دوره  طول  در 

 شود می   زنیگمانه   این  به   منجر  این.  نشود  مشاهده  تمرین  از  پس
 ترمیم  دیگر  مولکولی  مکانیسم  چندین  در  است  ممکن  تورین  که

  استرس   بتواند  است  ممکن  اما  باشد،  دخیل  عضلانی  آسیب
 تعادل  برای   است   ممکن  تورین  حال ،   این با.  کند  مهار  را  اکسیداتیو

باشد    مفید  تمرین  از  پس  التهابی  ضد  پاسخ  و  سیتوکین  پاسخ  بین
 تر  طولانی یهادوره با بیشتر یهاپژوهش  انجام کل، در .(39)

 CRP حاد پاسخ بر تورین مصرف اثرات  است تا نیاز یاری مکمل

 آنالیز وجود گردد. عدم مشخص کرده تمرین افراد در فعالیت از پس
 از  پس  سلولی  داخل  تورین   محتوای   بررسی   برای   عضلانی   بافت

  به .  است  حاضر  مطالعه  محدودیت  بالا،  دوز  با  حاد  مکمل  مصرف
مطالعات   در   را  تورین  مکمل   مختلف  های دوره   اثرات  باید  علاوه 

با  جسمانی  آمادگی  سطوح  با  افراد  هایتکنیک   از  استفاده  متفاوت 
  . بگیرند  نظر  در  بیومولکولی  های مکانیسم  ارزیابی  برای  ترپیچیده

دیگرمحدودیت   مشکلات   تحقیق،   عدم  شامل  مطالعه  این  های 
دقیق    کوچک  نمونه  حجم  و  بندیهگرو بطور  توان  نمی  که  است 

آنزیم داری  معنی  عدم  فاکتورهای   LDH و CK یهادلیل  و 
 التهابی  را  مورد بررسی قرار داد.  

 رابطه  و  تورین آمینة اسید زمینة در مطالعات کمبود به  توجه با     

آنزیم  اش التهابی CK   ، LDH یهابا  فاکتورهای  توان   و  نمی 
 گرفتن صورت مستلزم و کرد بیان  زمینه این در قطعی ای نتیجه

و   بیشتری مطالعات افراد   روی مطالعه این که ازآنجایی است 
مقاومتی کرده  است،  صورت تمرین   میشود پیشنهاد گرفته 

 دوزهای با و مقاومتی مختلف سطوح در مشابه هایپژوهش

صورت از متفاوت  یکی  خارجهامحدودیت گیرد.   کنترل از ی 

 افزایش بر  محقق سعی بودکه  هاروانی آزمودنی  شرایط پژوهشگر

آزمودنی  در انگیزه با هابین  اینرو  از   مطالعة نتایج به توجه بود.  

احتیاط توان می حاضر، مکمل مصرف که کرد گزارش با   این 
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، CK یها، آنزیم قدرت عضلانی بهبود راهگشای عنوان به میتواند
 LDH شود یا نه.  استفاده و فاکتورهای التهابی 

 تأثیر هفته، 2 مدت به روز در گرم 3 دوز با تورین مکمل مصرف    

عضلات قدرت افزایش بر داری معنی  پرس حرکات در بیشینه 

 همچنین، .ندارد مقاومتی کرده تمرین مردان  پای پرس و  سینه

 پاسخ مکمل این  مدت کوتاه مصرف که داد حاضر نشان یهایافته

hs-CRP جمله   از عضلانی، آسیب گر نشان یهاآنزیم وCK   و 
LDH قرار تأثیر تحت شدید مقاومتی فعالیت جلسه یک متعاقب را 

نمود توان می حاضر، یهایافته  اساس بر.دهد نمی   مصرف  بیان 
 .نیست ضروری مقاومتی ورزشکاران برای تورین مکمل

 

 و قدردانی   تشکر
 دانشگاه در ارشد مصوب کارشناسی ی نامه پایان حاصل مقاله این 

 تمام از  گران  وسیله پژوهش  این به    است  آزاد اسلامی واحد رشت

 قدردانی اند، همکاری داشته حاضر  نامه پایان انجام در  که افرادی

 نمایند. می

 تعارض منافع
نویسندگان این مقاله هیچ گونه تضاد منافعی در رابطه با انتشار آن 

 ندارند. 
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