
 

 

زنجب   HIFT  نات ی تمر   ر ی تاث  عصاره  برخ   ل ی و  دارا   ی دان ی اکس   ی آنت   های م ی آنز  ی بر  مردان  غ   ی در  چرب      یالکل   ر ی کبد 

 ....................................................................................................... ...................................  ...................................................................................................1 

 ی گلپسند   ی افرونده، هاد  ه ی رق   ، ی اراض   د ی حم   ، ی روان ی کشاورز، سجاد انوش   فرزانه 

 ی مختلف چرخه قاعدگ   ی فازها   ی ط   ی ک ی ولوژی ز ی ف   ی رها ی متغ   ی متر و برخ   100  ی کوتاه مدت آب چغندر بر عملکرد شنا   ی ده مکمل   ر ی تاث 

 .............................................................................................................................  ................................................................................................................13 

 ی عباس صادق   ، ی حسن پوررض   ، ی نوروز   زهرا 

و   ست ی سلامت ورزشکاران فوتسال  ی ها شاخص  ش ی بر بهبود التهابات و افزا ی ورزش  ی ها به همراه مصرف مکمل   ی مقاومت  نات ی نقش تمر  ی بررس 

  ( ک یستمات ی س   ی مطالعه مرور   ک ی )  ست ی فوتبال 

 .............................................................................................................................  .................................................................................................................25 

 مرزپور   ی زاده، عل   ی ، رضا فرض   ی قورقچ   م ی آمنه پوررح   گ، ی اوغول ب   ی حرمت   ن ی رحس ی ام 

 فعال    ان ی در دانشجو   ی من یو ا   ی بر عملکرد ورزش   م ی ز ی من   ی ار ی مکمل   ر ی تاث 

 .......................................... ............................................................................................................................. ..........................................  ...........................37 

 ها ی معدنچ   لاد ی م   ، ی طالب   د ی وح 

 ستار ی نر نژاد و  ی روده کوچک و بزرگ رت ها   Zip14 (Slc39a14ژن )  ان ی بر ب   ان ی زن   ی ار ی و مکمل   ی استقامت   ن ی هشت هفته تمر  ر ی تاث 

 .............................................................................................................................  ................................................................................................................49 

 ی نظر   ی ازگلد ی   ، ی نظر   عراز 

  ی مل   م ی بر عملکرد هوازی، قدرت عضلانی و چابکی در نوجوانان ووشوکار ت   ZMAهمراه با مصرف مکمل   ی ن ی تمر   ی دوره اردو   ک ی  ر ی تأث 

  ران ی ا  ی اسلام   ی جمهور 

 .............................................................................................................................  ..............................................................................................................61 

 ی نوروز   درضا ی حم   ان، ی قاسمن   ی آقاعل   ، ی حاتم  اوش ی س 





 

 

 

 پژوهش در تغذیه ورزشی فصلنامه 

 
  1403، سوم ، شماره سومدوره 

 8960-2980 شاپا:

 

 

ترویجی تحت مجوز وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و وزارت فرهنگ و ارشاد   -این نشریه با درجه علمی

 اسلامی ایران، توسط دانشگاه کردستان منتشر می شود. 



mailto:re.nut@yahoo.com


 

 رویکرد نشریه

 
مقالات پژوهشی   گردد و در آنصورت فصلنامه منتشر می به   )Research in Exercise Nutrition(  نشریه پژوهش در تغذیه ورزشی

پژوهش های بنیادی، توسعه ای،   در حوزه  analysis)-(Meta و مقالات متاآنالایز(Review)  ، مقالات مروری(Original Article) اصیل
تغذیه ورزشی که قبلا در هیچ نشریه داخلی و خارجی چاپ نشده باشند، منتشر می   های بالینی مرتبط باکاربردی و اپیدمیولوژیک و مطالعه 

 .گردد 
 

 شرایط پذیرش مقاله:  

 های کلی مقاله ویژگی

 .مقاله باید نتیجة تحقیقات نویسنده )نویسندگان( باشد  •
 .مقاله نباید در نشریة دیگری منتشر شده باشد و تا اتمام داوری نیز نباید به مجلة دیگری فرستاده شود •

 .چاپ مقاله منوط به تأیید نهایی هیئت تحریریه است •

 .پذیرش مقاله برای چاپ، پس از تأیید هیئت داوران به آگاهی نویسنده خواهد  •

 .مسئولیت مطالب و محتوای مقاله بر عهدة نویسنده است  •

 .ادبی و فنی مقاله بدون تغییر محتوای آن آزاد است ویراستار مجله در ویرایش  •

 .صفحه شود وجه نباید بیش از بیستهیچحجم مقاله به  •

نام کامل نویسنده، مرتبة علمی، دانشگاه محل تدریس یا تحصیل، رشتة تحصیلی، رایانامه، شمارة تلفن نویسنده در صفحة   •
 .ای ضمیمه شودجداگانه 

 در سامانة نشریات دانشگاه کردستان به نشانی ارسال مقاله تنها از طریق سامانة پژوهش در تغذیه ورزشی  •

http://www.researchinexercisenutrition.com/?lang=fa  نام پذیر است )برای این کار ابتدا باید در سامانه ثبتامکان
 .کنید(

 اجزای مقاله شامل موارد زیر باشد:  

 نام کلی مقاله که گویا و بیانگر محتوای مقاله باشد.   عنوان: ❖

شامل نام و نام خانوادگی نویسنده، مرتبة علمی، رشتة تحصیلی، دانشگاه محل تدریس یا تحصیل در   مشخصات نویسنده: ❖

 یک صفح جداگانه ارسال گردد. 

واژه یا ده سطر( شامل تصویری کلی از بیان مسئله، هدف، روش  250های محدود )حداکثر شرح جامعی از مقاله با واژه  چکیده: ❖

 ها.تحقیق و یافته 

 هاست. ها در مقاله بیش از سایر واژه شامل پنج تا هفت واژة تخصصی که اهمیت آن های کلیدی:واژه ❖

 شامل هدف و ذکر پیشینة پژوهشی مقاله )به اجمال(.  مقدمه: ❖

 گیری. ها، بحث و نتیجه ها، یافته شامل متن اصلی مقاله، مبانی نظری، روش شناسی، تجزیه و تحلیل داده  پیکرة اصلی: ❖

گیری و  های اندازه توضیح دقیق و گویا در مورد طرح پژوهش، جامعه و نمونة آماری، مواد و روش متد و روش اجرای کار: ❖

 های آماری. روش

 ها( در قالب جداول و نمودارهای مختلف. های پژوهش )بدون ارائه اطلاعات هویتی آزمودنیشرح کامل یافته  نتایج: ❖

و تفسیر موارد مشترک و    های حاصل از مطالعات دیگر، توجیه ها از طریق مقایسة آن با یافته تجزیه و تحلیل یافته  بحث: ❖

 های پژوهش.  گیری و ارائة پیشنهادهای حاصل از یافته  ها و در نهایت نتیجه موارد تفاوت و بیان کاربرد احتمالی یافته 

 تقدیر و تشکر دربخش انتهای مقاله از افراد حقیقی و حقوقی و حامیان اجرای پژوهش.  تشکر: ❖

 آید.در صورت وجود توضیحات ضروری در پایین هر صفحه می نوشت:پی ❖

  تمامی رفرنسها از جمله رفرنس های فارسی بصورت زبان انگلیسی آورده شود. منابع: ❖

  باشد.( Endnoteاندنوت ) نویسی ارجاعات مقاله به شیوه ونکور و با استفاده از نرم افزارفهرست ❖

https://www.researchinexercisenutrition.com/?lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa


(  ;نام خانوادگی نویسنده )فاصله ( حرف اول نام کوچک )نقطه( عنوان مقاله )نقطه( نام مجله )فاصله (سال انتشار )فاصله ( ماه ) ❖
 جلد یا دوره ی انتشار )شماره :( شماره صفحات.

  به طور مثال: ❖
❖ Morrato EH, Hill JO, Wyatt HR, Ghushchyan V, Sullivan PW. Are health care professionals advising 

patients with diabetes or at risk for developing diabetes to exercise more? Diabetes care. 

2006;29(3):543-8. 
 واژه(. 1000)تا  11با اندازة  Times New Roman با قلم چکیدة انگلیسی: ❖

 لازم به ذکر می باشد که محتوای چکیده انگلیسی باید کاملا منطبق با چکیده فارسی باشد. ❖
 ( برای نویسندگان به ویژه نویسنده مسئول الزامی است. ORCIDداشتن آدرس رایانامه دانشگاهی و شناساگر نویسنده ) ❖

 با مهر و امضاء نویسنده ی مسئول مقاله، پیوست مقاله باشد.  فرم تعارض منافع نویسنده   ❖

 تبعیت می کنند. $ CC By  تمام مقالات دارای دسترس باز هستند که از  ❖
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://orcid.org/
https://rppc.msrt.ir/fa/download/2353/%D9%81%D8%B1%D9%85-%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D9%85%D9%86%D8%A7%D9%81%D8%B9-%D9%86%D9%88%DB%8C%D8%B3%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/




 سخن سردبیر 

اولین شماره نشریه دوزبانه   انتشار  بهانه  تا به  ( که  REN)   پژوهش در تغذیه ورزشیخدا را شاکرم که فرصتی دست داد 

اولین نشریه تخصصی تغذیه ورزشی در ایران می باشد با نویسندگان و خوانندگان گرامی به گفتگو بپردازم. تغذیه ورزشی یکی از 

موضوعات جالب در حیطه تربیت بدنی و علوم ورزشی می باشد که پژوهش در این زمینه می تواند منجر به ارتقا سطح آمادگی 

پذیر   امکان  عزیز  خوانندگان  شما  و  گرامی  نویسندگان  مشارکت  بدون  امر  این  و  گردد  سلامت  ارتقاء  و  ورزشکاران  جسمانی 

بتوانیم بر   از پژوهشگران جوان و اساتید برجسته رشته علوم ورزشی  با دریافت مقاله های اصیل علمی  امید است  نخواهد بود. 

و   تشکر  هستند،  نشریه  علمی  سطح  ارتقاء  و  بهبود  سبب  که  نشریه  همکاران  تمام  از  پایان  در  بیافزائیم.  نشریه  علمی  غنای 

 قدردانی می نماییم. 

 

 و من الله التوفیق 

 حمید محبیدکتر 

 سردبیر نشریه پژوهش در تغذیه ورزشی 
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کبد  یدر مردان دارا یدانیاکس یآنت هایم یآنز  یبر برخ ل ی و عصاره زنجب HIFT ناتیتمر  ریتاث

 ی الکل ریچرب غ

  3یگلپسند ی، هاد 1افرونده هی، رق2یاراض دی، حم1یروانی، سجاد انوش 1فرزانه کشاورز 

 

  

 18/12/1403تاریخ پذیرش:                 22/11/1403  تاریخ دریافت:

 چکیده

  ل ی( و عصاره زنجبHIFTبا شدت بالا )  یعملکرد  ناتیتمر  نیتمر  ری تأث  یپژوهش به بررس   نیافونت  :  هدف

 ( پرداخت. NAFLD) یالکل  ر یدر مردان مبتلا به کبد چرب غ یدانیاکسیآنت یهامیبر آنز

مرد مبتلا به   40آزمون انجام شد.  پس-آزمونشیبا طرح پ  یصورت تجربمطالعه به  نیا  روش شناسی:

و دارونما    ن،یمکمل و تمر  ب ی، ترکHIFT  نیدر چهار گروه مکمل، تمر  یطور تصادفبه  ی رالکل یکبد چرب غ
  اممدت هشت هفته انجسه جلسه در هفته به  ،یو هواز   یشامل حرکات قدرت  HIFT  ناتیقرار گرفتند. تمر

گروه روزانه    یهاشد.  زنجب  1مکمل  خشک  عصاره  سرم  لی گرم  سطوح  کردند.  مصرف  وعده  چهار    ی در 
 شد. یریگاندازه MDAو  SOD ،GPX ،TACکاتالاز، 

،  TAC  ،CAT  هایمیدر  سطوح آنز  یمکرر نشان داد که تفاوت معنادار  یرگیآنووآ با اندازه  لیتحل یافته ها:  

GPX  وSOD  یدر گروه ها  ( 05/0مطالعه حاضر وجود داشت>pبطور ،)و   نیمکمل، تمر  هایکه در گروه  ی
 شیزاآزمون اف  شیدر پس آزمون نسبت به پ   SODو  TAC  ،CAT  ،GPX  هایمیسطوح آنز  ن،یمکمل + تمر

  0/ 05داشت )  یمذکور کاهش معنادار  یهادر گروه  MDAکه سطوح    ی(. در حالp≤  0/ 05داشت )  یمعنادار
≥p.) 

  تواند یم   لیبا و بدون مکمل زنجب  HIFT  ناتیگفت که هشت هفته تمر   توانیدر مجموع م:  ریگی نتیجه

افزا آنز  شیدر  اکسا  یدانیاکس  یآنت  یها  میمعنادار سطوح  به    یشیو کاهش شاخص فشار  در مردان مبتلا 
 مشاهده نشد. افزاییباشد، اگرچه اثر هم دیمف ی الکل  ریکبد چرب غ

 . یالکل ریو کبد چرب غ یش ی، فشار اکساGPXکاتالاز،  ،یدانیاکس یتام آنت  تیظرف كلیدی واژگان

ف -1 دانشکده   ،یورزش  یولوژیزیگروه 

ترب روانشناس  یت یعلوم   ، ی و 

اردب محقق    ل، یاردب  ،یلیداانشگاه 

 . رانیا

ف -2 دانشکده   ،یورزش  یولوژیزیگروه 
ورزش  یبدن  تیترب علوم    ، یو 

فردوس مشهد،    یدانشگاه  مشهد، 
 . رانیا

ف -3 دانشکده   ،یورزش  یولوژیزیگروه 

انسان  اجتماع  یعلوم  دانشگاه    ،یو 

 .  رانیکردستان، سنندج، ا
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Abstract 

Aim: This study investigated the combined effect of HIFT and 

ginger extract on antioxidant enzymes in men with NAFLD. 

Method: This study was conducted experimentally with a pretest-

posttest design. 40 men with nonalcoholic fatty liver disease were 

randomly assigned to four groups: supplementation, HIFT 

training, combination of supplementation and training, and 

placebo. HIFT training, including strength and aerobic exercises, 

was performed three sessions per week for eight weeks. The 

supplementation groups consumed 1 g of dry ginger extract daily 

in four doses. Serum levels of catalase, SOD, GPX, TAC, and MDA 

were measured. 

Results: ANOVA analysis with repeated measures showed that 

there was a significant difference in the levels of TAC, CAT, GPX, 

and SOD enzymes in the groups of the present study (p<0.05), so 

that in the supplement, exercise, and supplement + exercise 

groups, the levels of TAC, CAT, GPX, and SOD enzymes increased 

significantly in the post-test compared to the pre-test (P ≥0.05). 

While MDA levels decreased significantly in the aforementioned 

groups (P ≥0.05). 

Conclusion: In summary, it can be said that eight weeks of HIFT 

training with and without ginger supplementation can be 

beneficial in significantly increasing antioxidant enzyme levels 

and reducing oxidative stress index in men with nonalcoholic 

fatty liver disease, although a synergistic effect was not observed. 

Keywords: Total antioxidant capacity, catalase, GPX, oxidative 

stress, and nonalcoholic fatty liver. 
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 مقدمه 
غ  یماریب چرب  اولNAFLD)   یرالکلیکبد  سال   نی(  در  بار 

لودو  1۹۸0 افراد  گیتوسط  در  بدون سابقه مصرف    یو همکاران 
شناسا )  ییالکل  ا1شد  ب  یماریب   نی(.  تجمع    ٪5از    شیبا 

م   دیریسیگلتری مشخص  کبد  ط  شودیدر  اختلالات    یفیو  از 
و    بروزیف  یو حت   یرالکلیغ  تیاز استئاتوز ساده تا استئوهپات  ،یکبد

م  ی کبد  روزیس شامل  ش2)  شودیرا  در    NAFLD  وعی(. 
  علت.  است  ٪ 21٫5حدود    رانای   در  و  ٪۳0-20  شرفته یپ  یکشورها

فرض  یماریب  ن یا  قدقی اما  است،  ضربه "  هیناشناخته  مطرح    "دو 
انسول  کندیم به  مقاومت  اکس  نیکه  استرس  و  اول(   ویداتی)ضربه 

ا در  دوم(  )  جادی)ضربه  دارند  نقش  درمان ۳آن  حاضر  حال  در    .)
رژ  NAFLD  یبرا  یقطع اما  ندارد،   یحاو  ییغذا  یهامیوجود 
گ  هادانیاکسیآنت زنجب  ییدارو  اهانیو  است مف  ل یمانند    د ی ممکن 

و شوگاو ل،     نجرولیمانند ج  ی باتیترک  لیبه دل  ل ی(. زنجب4باشند )
آنت  یدارا  ضدالتهاب،  تنظ  یدانیاکس یخواص    ستم یس  کننده میو 

ا5)  ستا  یمنیا انسول  تیحساس  تواند یم  اهیگ  نی (.  بهبود    نیبه  را 
کبد کلسترول  سنتز  سم  یبخشد،  از  و  دهد  کاهش   یکبد  تیرا 

)  یریجلوگ آنز  ل یزنجب  ن،ی(. همچن6کند  و    یالتهاب  ی هامیبا مهار 
پ  ،یدانیاکسیآنت   تیفعال  شیافزا است    NAFLD  شرفتیممکن 

 (. 7) دمرتبط با آن را کاهش ده یعروق یو عوارض قلب
ها  روش  نیاز موثرتر  یکی(  HIITبا شدت بالا ا )  یتناوب  ناتیتمر
 راتییدر زمان کمتر، تغ  رایو اضافه وزن است، ز  یدرمان چاق  یبرا
سلامت  یکیولوژیزیف تمر  ی شتریب  یو  به  شدت    ناتینسبت  با 

ا تمر۸)  کندیم   جادیمتوسط  بالا     یعملکرد  ناتی(.  شدت  با 
(HIFTنوع حرک  HIITاز    ی(  از  که  مانند   یعملکرد  اتاست 

بالست  یبرداروزنه   دن،یدو حرکات  آمادگ  یبرا  کیو    ی بهبود 
م  یجسمان داده ۹)  کندیاستفاده  نشان  مختلف  مطالعات  که  (.  اند 
مبتلا    مارانی بر ب  یاثرات مثبت  تواندیم  لی عصاره زنجب  یسازمکمل

 قاتی تحق  ی(. به عنوان مثال، برخ 10داشته باشد )  NAFLDبه  
معنادار   آنز   درکاهش  و    ALT)مانند    یکبد  یهامیسطح 

GGTانسول به  مقاومت  شاخص  و  HOMA-IR)  نی(،   )
از مصرف زنجبhs-CRP)مانند    یالتهاب   ینشانگرها را پس    ل ی ( 

کرده  )گزارش  همچن11اند  )مانند    یورزش  ناتیتمر  بیترک  ن،ی(. 
HIIT  مکملیمقاومت   ای با  به    تواندیم  لیزنجب  یساز (  منجر 

ن  یکبد  یکاهش چرب  ک،یتابولم  ی هابهبود شاخص   رخمیو بهبود 
)  یدیپیل ا12شود  بر  دل  لیزنجب  ن، ی(. علاوه  مانند    یباتیترک  لیبه 

آنت  یدارا  نجرول،یج م  یقو  یدانیاکسیخواص  که  از    تواندیاست 
اکس  یناش  یکبد  یهابیآس استرس  به    یری جلوگ  ویداتیاز  کند. 

کل مک  یورزش  ناتیتمر  ب یترک  ،یطور  و  بالا  شدت   ی سازملبا 
است    لیزنجب برا  کیممکن  موثر  علائم   یراهکار  بهبود 

NAFLD  و    یبخش  قی و کاهش عوارض مرتبط با آن باشد. تحق
و    ییبه تنها  لیزنجب  یاریمکمل    ری( با عنوان تاث1۳۹۸همکاران )

تن    ی( بر شاخص هاHIITبا شدت بالا)  یتناوب  ناتیهمراه با تمر
آ  یسنج سطوح  چ  ن یزیریو  مردان  در  که   زین  اقسرم  داد  نشان 

  یموجب کاهش معنادار درون گروه  یی به تنها  ل یزنجب   یمداخله  
چرب ها  یدرصد  گروه  در  شد.  و    نی+تمرلیزنجب  یبدن 

شامل وزن    یتن سنج   ی+دارونما کاهش معنادار شاخص هانیتمر
چرب درصد  گروه    ی بدن،  به  نسبت  قد،  به  کمر  دور  نسبت  بدن، 

  ن ی زیریآ   یدر سطوح سرم  یادار. تفاوت معندیدارونما مشاهده گرد
مداخلات مشاهده    انیمورد مطالعه در پا  یاز گروه ها  چکدامیدر ه

  یمرور  یمقاله    کی  ی(ط2021( )1۳لو و همکاران)  نگ ینیینشد.  
  ت ی و وضع  ویداتیبا عنوان اثرات ورزش با شدت بالا بر استرس اکس

 سنکرده نشان داند که استر  نیتمر  یدر انسان ها  یدانیاکس  یآنت
در   HIEبا شدت بالا     یورزش  تیحاد پس از قطع فعال  ویداتیاکس
 یناش  ویداتی استراحت وجود دارد. استرس اکس  یبا حالت ها  سه یمقا
  ل یساعت به دل  24در عرض    ادیگذرا است و به احتمال ز  HIEاز  

 داریو پا  ریدرون زا که پاسخ آن تاخ  یدانیاکس  یآنت   ستمیس  کیتحر
 یها  ستمیشود. افراد فعال س  یم  ردانده است به سطوح نرمال بازگ

پس از   یکمتر  ویداتیداشتند و استرس اکس  یبهتر  یدانیاکس  یآنت
HIE     .برا  یسبک زندگ  کیمتحمل شدند   ن یافراد تمر  یفعال 

افزا جهت  شد.    شنهادی پ  یدانیاکس  یآنت   تیظرف  شینکرده 
از      HIEپزوهشگران،    ن،یهمچن بالاتر  شدت  %   70با 

VO2max  اساس    نیتمر  هیاول  ح سطو  یبرا   یها  افتهیبر 
 قاتی(. در حال حاضر کمبود تحق14دادند)  شنهادیگزارش شده را پ

وجود دارد؛ با    HIFT  ناتیبه تمر  یدانیاکس  یمربوط به پاسخ آنت 
سع  نیا حاضر  پژوهش  در  محقق  تاث  یحال  که    نات یتمر  ریدارد 

HIFT  زنجب عصاره  برخ   لیو   ی دانیاکس  یآنت   یها  میآنز  یبر 
و مالون   سموتازید  دیسوپراکس  داز،یپروکس  ونیکاتالاز، گلوتات  لشام

دارا  دیآلدئ  ید مردان  غ  یدر  بررس  یالکل  ر یکبد چرب  مورد   یرا 
 قرار دهد.

 :شناسی روش

پس -آزمون  شیبا طرح پ  یکار تجرب  کیپژوهش حاضر        

آمار بود. جامعه  بزرگسال مبتلا    یآزمون  را مردان  پژوهش حاضر 

  ل یسال اردب  40  ۳5  یبا دامنه سن  یالکل  ریکبد چرب غ  یماریبه ب

 ل یشهر اردب  هایمارستانیکه به مراکز بهداشت و ب  دادیم  لیتشک

ب از  نمودند.  به ص  یمارانیب  ن یمراجعه  به    ورتکه  داوطلبانه حاضر 

و پس از انجام    یپژوهش بودند به روش غربالگر  نیدر ا  یهمکار

به   مارانیب نی ا یسوابق پزشک ی بررس نیو همچن  یمصاحبه حضور

نمونه  تعداد    یرگی¬روش  که  شدند  انتخاب    یآزمودن  4۳هدفمند 
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تحق شروع  از  قبل  شدند.  حاضر  پژوهش  در  شرکت    ق، یداوطلب 

توج  کی ا  های آزمودن  یبرا  یه یجلسه  در  شد.  جلسه    نیبرگزار 

اجرا  ها¬یآزمودن روش  و  اهداف  پر    یبا  با  و  شده  آشنا  پژوهش 

رضا فرم  سلامت  نامه ¬تیکردن  پرسشنامه  تندرست  یو  تعداد   ،یو 

آمادگ  40 برا  ینفر  را  ا  یخود  نمودند.   ق یتحق  نیحضور در  اعلام 

آزمودن تصادف   ها¬یسپس  صوت  گرفتند.   4در    یبه  قرار  گروه 

تحق  یارهایمع نداشتن    قیورود  چرب،  کبد  داشتن  شامل  حاضر 

منظم در   یبدن   تینداشتن سابقه فعال  ،یو عصب  ی اختلالات جسمان

پرسشنامه    6 از  استفاده  با  گذشته  پزشکIPAQماه  منع  عدم   ، ی، 

 یماریب  ،یعروق-یقلب  یماریاز جمله ب  هایی¬یماریعدم ابتلا به ب

استعمال    یتنفس و  الکل  مصرف  عدم  گونه    ات یدخانو  هر  و 

فرا  یداروها  بر  )ا  قی تحق  ند یاثرگذار  داروها  نیبود  کاهنده    یافراد 

آترواستات  یچرب م   ن یمثل  معکردندی استفاده  ن  یارهای.(.    ز یخروج 

رعا عدم  تمر  تیشامل  ب   ، ینیپروتکل  به  خاص،    هاییماریابتلا 

 بود.  قی تحق ندیادامه فرا یبرا یآزمودن تیعدم رضا

 HIFT  نیتمر پروتکل

بود. CrossFit)  ناتیمطالعه، تمر  نیا  یبرا  HIFT  ناتیتمر  )

مقدمات   قیتحق  های¬یآزمودن  یتمام جلسه  دو  برا  یحاضر،   یرا 

برا  HIFTاصول    یریادگی سپس  آ  یداشتند.  هفته    نده یهشت 

تمر پروتکل  کامل  شد.    ینیبرنامه  ارائه  کنندگان  شرکت    ک یبه 

  ان یتحت نظارت مرب یا قهیدق  60که شامل جلسات  ی نیبرنامه تمر

شد.   تمر  کیاجرا  )  HIFT  ن یجلسه  کردن  گرم    15–10شامل 

تمرقه دقی مهارت   یکیتکن  ن ی(،  تمرقه دقی   20–10)  یو   ،   ن ی( 

)کششقه دقی  ۳0–5)  یاختصاص  کردن  سرد  و  )ی(  بود.  قه یدق  5(   )

الگوبردار  ناتیتمر از  استفاده  کراس  یبا   یطراح  تفی¬از حرکات 

(،  دنیبه طور مداوم )مثل دو  ی ازهو  هایتیاز فعال  یبیشد، که ترک

  ی ( و استفاده از وزنه )کتل بل( که به طور کلکسیوزن بدن )بارف

فاکتورها  یناتیتمر مسافت    یکه  تکرار،  شامل    ایزمان،  را  وزن 

 یجسمان  یفوق، توسعه آمادگ  ناتیتمر  ی. هدف از اجراشدند¬یم

تأک  نه یزم  ن یدر چند  یعموم اندام بود، نه    وع ن  کیبر    دیو تناسب 

هواز استقامت  مثال،  عنوان  )به  اندام  تمریتناسب  مداوم    ناتی(. 

صورت گرفت که خود به خود انتخاب    ییمتنوع با شدت نسبتاً بالا

امر   نینظر متخصص  ریو ز  کسانی  طیدر شرا  ناتیشدند. همه تمر

( آمد  عمل  برا15به  ا  ی(.  در  بار  اضافه  اصل  پروتکل،    نی اعمال 

از    شیافزا  نی. اافتییم  شی ج افزای تدربه   ناتیشدت و حجم تمر

(،  ترنی بل سنگها )مانند استفاده از کتلوزنه   زانیبالا بردن م   ق یطر

ست  شیافزا و  تکرارها  بتعداد  استراحت  زمان  کاهش    ن یها، 

صورت گرفت.   شتریحرکات با سرعت و شدت ب  ی اجرا  ای  نات،یتمر

 اده د  شیمرور افزابه   یاختصاص  ن یمدت زمان بخش تمر  ن،یهمچن

.  افتندیارتقا    تر ده یچیپ  باتیتر به ترکاز حرکات ساده   ناتیشد و تمر

ا بر  تمر  ن،یعلاوه  توانا  ینیبرنامه  اساس    یفرد  یهایی بر 

به آن  شرفتیپ  زان یشده و م  میکنندگان تنظشرکت طور مستمر  ها 

 .ابدی شیو متناسب افزا یجیبه شکل تدر ینیشد تا بار تمر یابیارز

 دهینحوه مکمل

آزمودن  زنجب  هایی¬یدر  مکمل  مصرف  در   ی برا  لیکه  آنها 

با دارونما، به مدت    ینظر گرفته شده بود به روش دوسوکور تصادف

در    ۸ با حفظ رژ  4هفته و هر روز  روزانه عصاره    ، ییغذا  م یوعده 

زنجب  1خشک   کپسول  لیگرم  شکل  با   گرمییلیم  250  های)به 

سف  ج  د یرنگ  سها  شرکت  ساخت  آب(  ا  سا یهمراه  (  ران ی)کشور 

ن دارونما  گروه  نمودند.  حاو   زیمصرف  که    یکپسولی  داده  بو  آرد 

زنجب  یظاهر کپسول  با  دق  لیمشابه  را  گروه    قایداشت  با  مشابه 

 (. 16مکمل مصرف نمودند )

ها  یریگ  اندازه  اكسا  یشاخص  آنت  ی شیفشار    ی و 

 ی دانیاكس

پ  در مرحله  و    شیدو  آخر  24آزمون  از  پس  جلسه    نیساعت 

  12  تیصبح  در وضع  10تا    ۹)پس آزمون(، راس ساعت    ینیتمر

 5نشسته اند مقدار    یصندل  یکه بر رو  یو در حال  ییساعت ناشتا

ور  یس  یس از  آزمودن  ییبازو  دیخون  فرد    یدست چپ  توسط  ها 

گ پلاسما  ر، ینمونه  نمودن  جدا  جهت  شد.   ی ها  ونه نم  یگرفته 

سانتر  ،یخون خون،  نمونه  گرفتن  از  پس  با   وژیف یبلافاصله  آنها 

به مدت   از دستگاه مخصوص   ۳000با سرعت    قه یدق  15استفاده 

 ی سرم  هاینمونه  یریانجام شد. پس از اتمام خون گ  قه یدور در دق

شد.   یو نگهدار  زیفر  گرادیسانت  یدرجه    ۸0  یمنف  یدر دما  یخون

شاخص با   MDAو    TAC  ،CAT  ،GPX  ،SOD  هایسپس 

ساخت کشور آلمان با استفاده از نمونه    Zell Bio  تیاستفاده از ک

 سرم انجام شد. یها

 

 



                                              5    □                                                       1403 پاییز، سوم ، شمارهسومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

 هفته.  کی ی برا   ینیاز جلسات تمر ی نمونه ا .1 جدول

مهارت فیزیکی از آمادگی جسمانی    10

 عمومی 

 جلسه  اندازه گیری تناسب اندام 

  تست چابکی هاپ  تعادل،هماهنگی،دقت

 

 

1 

 

 

 تست پیشرفته چابکی  چابکی 

 تست انعطاف پذیری تنه)نشستن و رسیدن(  انعطاف پذیری 

 پرتاب طول ایستاده)توپ مدیسنبال(  قدرت 

در   استقامت/استقامت عضلانی  ها  حرکت  از  هرکدام  تکرار  روی    60بیشترین  ثانیه:شنا 

 زمین،دراز نشست،اسکات با وزن بدن،و بیشترین بارفیکس 

 تکرار حداکثری برای هریک از موارد زیر:  1 استحکام/قدرت 

 اسکات،پرس سرشانه،ددلیفت 

2 

 سرعت 

 استقامت قلبی عروقی تنفسی 

  متر   400دوی 

 متر(  1500دوی کوپر)دوی   ۳

 

 ی روش آمار

 لکیو  -رویداده ها با استفاده از آزمون شاپ  عیابتدا نرمال بودن توز
بررس فرض  یمورد  سپس  گرفت،  کمک    هایه یقرار  به  پژوهش 

اندازه   انسیوار  لیتحل  یآمار  هایروش با  و    ی رگیآنووا    tمکرر 
بررس مورد  آمار  یهمبسته  محاسبات  گرفت.  از   یقرار  استفاده  با 

افزار   انجام   05/0  دارییسطح معن  رو د  2۳  ینسخه    SPSSنرم 
      گرفت.

     

 ها یافته
 یکیو آنتروپومتر  یفیتوص  یها  یژگیو انحراف استاندارد و  نیانگیم

مختلف پژوهش حاضر( شامل سن )سال(،    یها )گروه ها  یآزمودن
)نسبت وزن به مجذور قد    BMI( و  لوگرمیمتر(، وزن )ک  یقد )سانت

 .دیارائه گرد 2به متر( در جدول  
 

گفت که تفاوت    توانی؛ م1نشان داده شده در نمودار  جیبراساس نتا
گروه    نیب  SODو   GPX، کاتالاز،  TACاز لحاظ سطوح    یمعنادار

تمر  یها مکمل،  شامل  تمر  ن یپژوهش   + مکمل  گروه    نیو  با 
( دارد  وجود  اp≤  05/0کنترل  حال  نی(؛  ب  یدر  که  گروه    نیاست 

تمر  یها تمر  نی مکمل،   + مکمل  معنادار  نیو  تفاوت  هم   ی با 
نشان داد   یدرون گروه   راتییتغ  نی(. همچنp≥  05/0وجود ندارد ) 
کاتالاز،  TACکه سطوح    ،GPX    وSOD  ها مکمل،   یدر گروه 

تمر  نیتمر مکمل+  پ   ن یو  به  نسبت  آزمون  پس  آزمون    شیدر 
)  افتهی  یمعنادار  شیافزا حالp≤  05/0است  در  گروه    ی(؛  در  که 

معنادار  تفاوت  نگرد  یکنترل  همچنp≥  05/0)  دیمشاهده    ن ی(. 

معنادار کاتالاز،  TAC  سطوح   آزمونپس  نی ب  یتفاوت   ،GPX   و
SOD  ها  نیب تمر  یگروه  مکمل،  شامل  +    نی پژوهش  مکمل  و 

 (. p>05/0مشاهده نشد ) نیتمر
میانگین و انحراف استاندارد ویژگی های توصیفی و آنتروپومتریکی    .2جدول 

 . آزمودنی ها

سن   گروه ها

 )سال(

قد )سآنتی 

 متر( 

وزن 

 )کیلوگرم

BMI  /وزن(

مجذور قد به  

 متر( 

 ± 80/3 مکمل

30/39 

36/3 ± 168 08/5 ± 87/75 15/2 ± 91/26 

 ± 73/5 تمرین 

40 

47/3 ± 

80/165 

21/4 ± 15/75 23/1 ± 33/27 

مکمل+ 

 تمرین 

34/6 ± 

40/38 

4 ± 30/167 11/4 ± 12/74 84/1 ± 51/26 

 ± 74/3 کنترل 

40/39 

05/4 ± 

70/166 

28/3 ± 28/74 20/1 ± 73/26 
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نتا نمودار    جیبراساس  در  شده  داده  م2نشان  که    ی؛  گفت  توان 

لحاظ سطوح    یتفاوت معنادار پژوهش   یگروه ها  ن یب  MDAاز 
با گروه کنترل وجود دارد   نیو مکمل + تمر   نی شامل مکمل، تمر

(05/0  ≥P؛ ا)ن ی مکمل، تمر  یگروه ها  نیاست که ب  یدر حال  نی  

(.  P≥  05/0ندارد )   دوجو   یبا هم تفاوت معنادار  ن ی و مکمل + تمر

  ی در گروه ها  MDAنشان داد که سطوح    یدرون گروه  راتییتغ
تمر تمر  نیمکمل،  مکمل+  پ  نیو  به  نسبت  آزمون  پس   شیدر 

معنادار کاهش  )   افته ی  یآزمون  حالp≤  05/0است  در  در   ی(؛  که 

معنادار تفاوت  کنترل  نگرد  یگروه  (.p≥  05/0)  دیمشاهده 

 بحث
بررس هدف  با  حاضر  و    HIFT  ناتیتمر  ریتاث  یپژوهش 

زنجب برخ  ل یعصاره  مردان    یدانیاکس  یآنت  های¬میآنز  یبر  در 

انجام گرد  یدارا  نتادیکبد چرب  داد که   جی.  نشان  پژوهش حاضر 

تعامل مصرف  هفته  ساز  یهشت  همراه    لی زنجب  یمکمل  به 

افزا  HIFT  یورزش  ناتیتمر سطوح    یمعنادار  شیباعث  در 

TAC  دارا مردان  گرد  یدر  چرب  نتا  د،یکبد  با  و    جی که  آتشک 

نتا  ی(، در حال17(  همسو بود )2014همکاران ) با  پژوهش    جی که 

, 1۸و همکاران  ناهمسو بود)  انیو همکاران و قاسم ن  یعیرف  یها

1۹ .) 

-6و    نجرولیج-6خود مانند    یاصل  باتیترک  لیبه دل  لیزنجب

دارا شرا  یقو  یدان یاکسیآنت  تیفعال  یشوگاول،  در  که   طیاست 

  ییهاسم یمکان  ق ی از طر  باتیترک  ن یشده است. ا  د ییتأ  یشگاهیآزما

تول کاهش  )  یهاکالیراد  دی مانند  افزاROSآزاد    ت یظرف  شی (، 

  ی دانیاکسیآنت   یهامیآنز  انیب  کیو تحر  یمیرآنزیغ  یدانیاکسیآنت

  ق یاز طر  لی زنجب  ن، ی(. همچن20)  کنند ی( عمل مونی)مانند گلوتات

ار  نگیگنالیس  ریمس  یسازفعال با هسته  مرتبط    2   د یتروئیفاکتور 

Nrf2دارد، اثرات    ویداتیدر پاسخ به استرس اکس  یدی، که نقش کل

م  یدانیاکسیآنت اعمال  را  اکندیخود  با  از    ی کیحال،    ن ی. 

بررس  یهاپژوهش  یهاتیحدودم عدم  پروتئ  ی موجود،    ن یسطوح 

Nrf2  مکان عنوان  آنت  یاصل  سمیبه   ل یزنجب  یدان یاکسی اثرات 

طرف از  تمر  یاست.  که  است  شده  به    یورزش   ناتیاثبات  منظم 

م  یخود آنت  یخود  اثرات  التهاب  یدانیاکس  یتواند  ضد    جادیا  یو 

را   یضد التهاب  هبودو ب  یدانیاکس  یآنت  یدفاع  ستمیکند. احتمالا س

 یخط از مطالعات گزارش کردند که ورزش م  نیکند. چند  یالقا م

  TNF-αمانند    یالتهاب   شیپ  یها  نیتوکیو س  ROS  دیتواند تول

طر  IL-1βو   از  فعال  قیرا  کاهش    یدانیاکس  یآنت  تیبهبود 

پ21دهد) تمر  شنهاد ی(.  که  است  پروتئ  یورزش  ناتیشده    ن یابتدا 

م  نازیک با  شده  )یفعال  مMAPKتوژن  فعال  را  به    ی (  که  کند، 

مس خود  م  NF-kB  ر ینوبه  القا  نها  یرا  در  و    انیب  تیکند 

افزا  یدانیاکس  یآنت  های¬میآنز ا22دهد)  یم  شیرا  از  رو،    ن ی(. 

بکارگ  یمختلف   یکردهایرو جمله  و مصرف   یورزش  نیتمر  یری از 

ها س  یبرا  یدانیاکس  یآنت  یمکمل    یالتهاب  یها  نیتوکیکاهش 

ا  شدهاستفاده   در  تمر  نیاست.  که  شد  داده  نشان    نات یراستا، 

آنت  یورزش مکمل  با  نامطلوب    یم  یدانیاکس  ی همراه  اثرات  تواند 

جانب برساند    یناش  دانیاکس  ی محصولات  حداقل  به  را  ورزش  از 

پژوهش    نی دتری(؛ در جد 2021و همکاران  )  نی پی(. هووس2۳-25)

تمر که  داد  نشان  عنوان    HIFT  ناتیخود  ها  ز ا  یکیبه    یمتد 

اکسا   ینیتمر فشار  کاهش  در  افزا  یشیموثر  آنت  شیو    ی سطوح 

  ی بی(. نا26ورزشکاران دارد)  یسلول  بیدر آس  ینقش مهم  یدانیاکس

را در    دیشد  یتناوب  ناتیاثرات مثبت تمر  زی( ن2020فر و همکاران )

وضع دارا  یدانیاکس  یآنت  تیبهبود  زنان  گزارش   یدر  وزن  اضافه 

 ی ها  میآنز  تیدر دو جهت سطوح و فعال  عیسر  شی (. افزا27نموند )

با   یتناوب  ناتیاز تمر  یناش  یها   یاز سازگار  یکی  یدانیاکس  یآنت

اکسا فشار  بهبود  در  بالا  دلا  یکی  ،یشیشدت  در   یاحتمال  لیاز 

  ن یباشد، که ا  یدر پژوهش حاضر م  TACسطوح    شیجهت افزا

طر از  احتمالا  از   یناش  AMPK  یفعالساز  شیافزا  قیسازوکار 

نوبه    یم  HIIT  ناتیتمر به  که  طر  یباشد  از   شیافزا  قیخود 

تقو   ویداتیاکس  ون یلاسیفسفر آنت  تیباعث   یم  یدانیاکس  یدفاع 

ا2۸گردد) با  م  نی(.  گذار  یحال  اثر  با  رابطه  در  که  گفت   یتوان 

وضع  HIFT  ناتیتمر بس  یدانیاکس  یآنت   تیبر   ار یمطالعات 

موضوع    نی ا  یبررس  ه توان ب   یم  نده یوجود دارد، که در آ   یمحدود

 پرداخت. 

اجرا  ج ینتا  که  داد  نشان  حاضر  هفته    یپژوهش  هشت 

ساز  HIFT  ناتیتمر مکمل  همراه  افزا  لیزنجب  یبه    شیباعث 

نتادیدر مردان مبتلا به کبد چرب گرد  CATمعنادار سطوح     ج ی. 

(،  2۹و همکاران همسو بود )  دزاده یپژوهش حاضر با پژوهش مروار

زنجب عصاره  اثر  دو  هر  در  که  تمر  لیچرا  همراه    ی ورزش  ناتیبه 
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بخصوص سطوح   یدانیاکس  یآنت   یها  میهر دو سطوح آنز  ،یتناوب

CAT  ا  افته ی   شیافزا حال  نیبود.  نا  یدر  که  و    یبیاست  فر 

ن اکس  زیهمکاران  تمر  لیزنجب  یدانیاثر ضد    ی تناوب   ناتیبه همراه 

طور  دیشد به  بودند،  داده  گزارش  مسن  مردان  مصرف    یدر  که 

 یسوخت وساز چرب  شیبا افزا  د یدش  یتناوب  نیهمراه با تمر  لیزنجب

های کبدی و مقاومت به    میمطلوب بر سطوح آنز  ریتأث  قیها از طر

و بهبود کبد    رییشگیبدن، عامل کارآمدی در پ  باتیو ترک  نیانسول

غ بود.    یرالکلیچرب  شده  مسن  مردان  نتا  یکیدر  پژوهش   جی از 

و   وزن  بهبود  که   یآزمودن  BMIحاضر  بود  آزمون  پس  در  ها 

 یاز ابزارها  ی کیادعاست. ورزش به عنوان    نیبر ا  یگواه  لااحتما

ها مطرح    دانیاکس  ی ها و آنت  دانیآکس  نیتعادل ب  یمهم در برقرار

از طرق مختلف    HIIT  یورزش  ناتیرو، تمر  نی(. از ا۳0باشد)  یم

اکسا فشار  بهبود  بر  را  خود  طور  یم  یشی اثرات  به  که    یگذارد. 

)  نیاولگو-کزیهنر که    افتندی( در پژوهش خود  201۹و همکاران  

  ش یافزا  قیاز طر   HIITحاد و مزمن    ناتیاز تمر  یناش  یسازگار

افزا  NOX2  انیب   یم  دانیاکس  یآنت  یها  میآنز  انیب  شیباعث 

( پژوهش۳1گردد  در  اجرا   گرید  ی(.  که  داده شد   ناتیتمر  ینشان 

کاتالاز   میآنز  تیدر سطوح و فعال  یمعنادار  شیباعث افزا   نتروالیا

باف ها  تدر  رت  نتا۳2)  دیگرد  یابتید  یقلب  با  که  پژوهش   جی (، 

در پاک کردن خواص   ینقش مهم  CATباشد.    یحاضر همسو م

  د یسوپراکس  ونیکردن    رفعالی غ   ق یاز طر  دروژنیه  دیپراکس  یسم

بنابرا افزا  ن،یدارد.  به دنبال    SODو    CAT  تی فعال  شیاحتمالا 

زنجب  ایو/  نیتمر اثرات    ل یمداخله عصاره  است  و    HIFTممکن 

زنجب )  ل یمکمل  کاهش  بر  اکسا  ا یرا  فشار  مردان    یشیمهار(  در 

از طر آنت  شی افزا  ق یمبتلا به کبد چرب   ش یافزا  یدانیاکسیسطح 

همچن متاآنالا  کیدر    نیدهد.  که    زیپژوهش  شد  داده  نشان 

حال   نی(. با ا2۹گردد )  یم  CAT  تیفعال  شیباعث افزا  لیزنجب

مکان  یم که  گفت  زنجب  یها  سمیتوان  آنت  ل یاثر  سطوح    ی بر 

 کمتر گزارش شده است.   یدانیاکس

نتا   گر ید  یکی اجرا  ج یاز  که  داد  نشان  حاضر   یپژوهش 

زنجب  HIFT  ناتیتمر عصاره  همراه  افزا  لیبه  سطوح    شیباعث 

پژوهش   جیپژوهش حاضر همسو با نتا   جی. نتادیگرد  GPX  میآنز

مروار  نایج  یها  ، همکاران   بوگدان  د یو  و  همکاران  و  و   سیزاده 

( بود)201۳همکاران   تمر۳4,  ۳۳,  2۹(  عنوان    HIFT  ناتی(.  به 

تمر  ی نیتمر  یمتد از  گرفته  فعال  HIIT  ناتیالگو   -تی)وهله 

 یسازگار   جادیکار باعث ا  یاستراحت( با در نظر گرفتن شدت بالا

بافت ها  ی کیولوژیزیف  یها به طور  یبدن م  یمشابه در    ی گردد. 

اجرا که  بود  شده  گزارش  تمر  یکه  هفته    د یشد  یتناوب  ن یشش 

توجه قابل  بهبود  س  یباعث  در   یدانیاکس  -یآنت  یدفاع  ستمیدر 

  ی نینابیتند انقباض و ب  یعضلات بدن از جمله قلب و عضله اسکلت

اخ۳4)دیگرد که    راً،ی(.  اند  داده  نشان    HIFTوهله    ک یمحققان 

افزا توجه  شیباعث  ا  یقابل  غلظت  ، (IL-6)  6-نینترلوکیدر 

IL-10تمر از  پس  گلوکز  و  لاکتات  روز     نی،    ی م   WODدر 

با    دنیوهله دو  کیدر    یشیش پاسخ حاد فشار اکسای(. افزا۳5شود)

بالا در تمر  لیتردم مشاهده    زین   HIFTمرد    کنندگاننیبا شدت 

( نشان دادند 2014و همکاران  )  س یونی(. به طور مشابه، ه۳6شد)

و  کیکه   )با  کوتاه  استراحت  و  بالا  شدت  با    ی ها  یژگی پروتکل 

با   افزاHIFTجلسه    کیمشابه  باعث  توج  شی(  در    ی هقابل 

)  یم  یعضلان  بی آس  میرمستقیغ  ی خون   ینشانگرها (. هر  ۳7شود 

که    یوجود دارد، به طور  یمطالعات محدود  نه یزم   ن یچند که در ا

  HIFTرا    کیمونولوژیا  یمطالعه به طور مزمن پاسخ ها  کیتنها  

 کرده است.  یابیارز

تمر  جینتا هفته  هشت  که  داد  نشان  حاضر   ناتیپژوهش 

HIFT    مکمل  ای)با زنجب  یسازبدون  افزالی عصاره  باعث    ش ی( 

  ن یدر مردان مبتلا به کبد چرب شد. ا  SOD  م یمعنادار سطح آنز

برخ  جینتا برخ  ی با  با  و  همسو  که    گرید  ی مطالعات  بود  ناهمسو 

( و نوع  یانسان  بل در مقا  یوانی)ح   هایعلت آن تفاوت در نوع آزمودن

شدت   لیبه دل  HIFT  ناتی(. تمر۳۸شده است )استفاده   ناتیتمر

الگو و  مؤثر-فعال  یبالا  نقش  افزا  یاستراحت،  سطح   شیدر 

)  SODمانند    یدانیاکسیآنت  یهامیآنز همچن۳۹داشتند    ن، ی(. 

بر    یشتریب  ری تأث  لیزنجب  یسازبا مکمل  HIFT  ناتیتمر  بیترک

  ی از نظر آمار  شیافزا  نیاگرچه ا  ،نشان داد  SODسطح    شیافزا

  ل ی زنجب  باتی اند که ترکنشان داده   زین  گریمعنادار نبود. مطالعات د

ج منجرولی)مانند  فعال  GSHسطح    توانندی(  را    SOD  تیو 

آس  شیافزا از  و  التهاب  ویداتیاکس  یهابیدهند  کل  یو  و  کبد    هیدر 

)   یریجلوگ به 40کنند  زنجب(.  خاص،  سطح    ل یطور  کاهش  با 

افزا ALTو    AST)مانند    یکبد  یهامینزآ  و    ت یفعال  شی( 

و    یدانیاکسیآنت  یهامیآنز کاتالاز  بهبود  SOD)مانند  به   ،)

م  یکبد  یهای ماریب کمک  چرب  کبد  آنز41)  کندی مانند    م ی(. 

SOD  اول عنوان  دفاع   نیبه  اکس  یخط  استرس  برابر    و، یداتیدر 
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  یهابیآس  شآزاد و کاه  یهاکال یراد  یسازیدر خنث  یدینقش کل

 از آن دارد.  یناش

سطوح    در کاهش  حاضر،  )نشانگر   MDAپژوهش 

مکمل +    ل،ی ( در هر سه گروه مکمل زنجبیدیپیل  ونیداسیپراکس

نسبت به گروه دارونما    HIFT  ناتیو گروه تمر  HIFT  ناتیتمر

ا شد.  برخ  جینتا  ن یمشاهده  )  ی با  همسو  برخ42مطالعات  با    ی (و 

)  گرید بود  دل4۳ناهمسو  به  است  ممکن  که  نوع   لی(  در  تفاوت 

  گر یو عوامل د ن یمدت زمان تمر نات،ینوع و شدت تمر ها،یآزمودن

به  کلباشد.  م   نات یتمر  ،یطور  ا  توانندیمنظم  در   یسازگار  جادیبا 

را کاهش دهند   یدیپیل  ونیداسیبدن، پراکس  یدانیاکسیآنت  ستمیس

تمر44) طول  در  جر  د، یشد  ناتی(.  کبد  انیکاهش  و    یخون 

اختلا  یپوکسیه به  منجر  است  م   لممکن  عملکرد    ، یتوکندریدر 

سم مواد  افزا  یتجمع  اکس  شیو  )  ویداتیاسترس  ا45شود  با    ن ی(. 

تمر ا  HIFT  ناتیحال،  جلوگ  نیدر  با  احتمالاً  از    یریپژوهش 

تول  یپوکسیه اختلال در  افزاATP  دیو  از    MDAسطوح    شی، 

و کاهش   دازیاکس  نیگزآنت  میآنز   تیفعال  ن،یکردند. همچن  یریجلوگ

افزا  یکبد  ونیگلوتات در  است  اکس  شیممکن  و    ویداتیاسترس 

)  MDAسطوح   باشند  داشته  ا46نقش  بر  علاوه  عوامل    ن، ی(. 

فعال   یگرید   ، یخودخودبه   ونیداسیاکس  ها،نی آمکاتکول   تیمانند 

فعال  ها نیپروستاگلاند  سمیمتابول ن  تیو  به    توانندیم  زیماکروفاژها 

اکس آس  ویداتیاسترس  )  یکبد  ب یو  کنند  ب 47کمک  حال،    ن یا  ا(. 

م  ن یا  جینتا نشان  تمر  دهدیپژوهش  علHIFT  ناتیکه    رغمی، 

به عنوان    توانندیو م  کنندیبه کبد وارد م  یکم  بیشدت بالا، آس

تمر  کی برا  ینیروش  گرفته    یمؤثر  نظر  در  کبد  سلامت  بهبود 

 شوند.

 گیری نتیجه
توان گفت که هشت هفته    یبدست آمده م   جیبا توجه به نتا       

ساز  HIFT  ناتیتمر  یاجرا مکمل  بدون  و  زنجب  یبا    ل یعصاره 
اکسا  تواندیم فشار  کاهش  ها  یشیدر  شاخص  بهبود   ی آنت  یو 

دارا  یدانیاکس غ  یمردان  چرب  بنابرا  دیمف  یالکل  ریکبد    ن یباشد. 
ا  یبرا ترک  ن یبهبود  ها  مصرف    HIFT  ناتیتمر  بی شاخص  و 

 .شودیم ه یتوص  لیعصاره زنجب
 

منافع  چیه  :منافع  تعارض تعارض  سو   یگونه   سندگانینو  یاز 

 گزارش نشده است.
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 یمختلف چرخه قاعدگ یفازها یط یکیولوژیزیف
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 ی متر و برخ  100  یکوتاه مدت آب چغندر بر عملکرد شنا  یدهاثر مکمل  نیی پژوهش حاضر با هدف تع:  ¯�|�¥�

 انجام شد.   یدگمختلف چرخه قاع  یفازها یط یک یولوژیز یف یرهایمتغ

���`�����Z�À�����̊��    ن  ک یدر دوسو   یتجرب  مهیمطالعه  حرفه  10کور،    هیمتقاطع  شناگر  به  یازن  صورت جوان 

  ی و فاز لوتئال: روزها  ۵-۲  ی: روزهاکولاریفول  یانی)فاز م  ی قاعدگ  یفازها  نییداوطلبانه شرکت کردند. پس از تع
پودر چغندر   رمگ  ۵0مصرف مکمل آب چغندر )  طیمتر را در دو شرا  100  یکننده شناچرخه(، هر شرکت  1۷-۲1

درک فشار، ضربان   ،یعملکرد ورزش  یرهایساعت قبل از شنا( و بدون مکمل اجرا کرد. متغ  1.۵پس از صبحانه و  

همبسته و مستقل در   t  یهاها با آزمونشد. داده   ی ر یگپس از شنا اندازه  یادرار  pHو    یستولیقلب، فشار خون س

 شدند. لیتحل p < 0.0۵ ی سطح معنادار

�¸�˜�f�§�Z�Z�¯  :  ی چرخه قاعدگ   یو لوتئال  یکولیفول  ی فازها  نیب  یتفاوت معنادار   چیمطالعه، ه  نیا  یهاافتهی بر اساس  

 ن، ی(. همچنp  >  0۵/0مشاهده نشد )  یمورد بررس  یرهایمکمل آب چغندر در متغ  ایمصرف دارونما    طیدر شرا

 ی کولیدر فاز فول   =p 6۵/0) متر  100  ی بر زمان شنا  یمعنادار   ر یبا دارونما تأث  سه یمصرف مکمل آب چغندر در مقا

(  =p  0/ 3۹و  =۷۷/0p)  یادرار  pH(، و  =p  1۲/0و  =۲۹/0p)  یستولی(، فشار خون سیدر فاز لوتئال  p=0.۹۹و  
ه ا  کی  چیدر  با  نداشت.  فازها  م  نیاز  فول  زانیحال،  فاز  دو  هر  در  فشار  لوتئال  یکولیدرک  گروه   یو  در 

=(. علاوه p  01/0= وp  0۲/0  بیترت از گروه دارونما بود )به   تر کم  یطور معنادارکننده مکمل آب چغندر به مصرف 
کننده مکمل آب چغندر کاهش  در گروه مصرف  یکولیمتر تنها در فاز فول  100  یضربان قلب پس از شنا  ن،یبر ا

 (. =16/0pمعنادار نبود ) یتفاوت در فاز لوتئال نیکه ا ی(، در حال =0۲/0pنشان داد )  یمعنادار

�f�¿�Ì�˜�n�‡�Ì���É�� بخشد،یمتر را بهبود نم 100 یمدت آب چغندر عملکرد شناکوتاه مکمل رسدی در کل به نظر م  

 اما ممکن است درک فشار و ضربان قلب پس از شنا را کاهش دهد.  

�‰�Z�‡���Y�` �É�|�Ì�‚�fl��  یدرک فشار، ضربان قلب، چرخه قاعدگ زانی متر، م 100 یمکمل آب چغندر، شنا . 

دانشکده علوم    ،یگروه علوم ورزش -1
ب   ،یاجتماع امام    یالملل   نی دانشگاه 

 . رانیا  ن،ی)ره(، قزو ینیخم
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Abstract 

Aim: The present study was conducted with the aim of determining the 

effect of acute beetroot juice supplementation on 100m swimming 

performance and some physiological variables during different phases of 

the menstrual cycle.   

Method: In a randomized, double-blind, crossover quasi-experimental 

study, ten young female competitive swimmers voluntarily participated. 

After menstrual cycle phase determination (mid-follicular phase: days 2-5; 

luteal phase: days 17-21), each participant performed a 100-meter swim 

under two conditions: with beetroot juice supplementation (50g beetroot 

powder consumed after breakfast and 1.5 hours before swimming) and 

without supplementation. Post-swim measurements included athletic 

performance, perceived exertion, heart rate, systolic blood pressure, and 

urinary pH. Data were analyzed using paired and independent t-tests with a 

significance level set at p < 0.05. 

Results: The findings of this study revealed no significant differences 

between the follicular and luteal phases of the menstrual cycle under either 

placebo or beetroot juice supplementation conditions for the evaluated 

variables (p > 0.05). Furthermore, beetroot juice supplementation showed 

no significant effect compared to placebo on 100-meter swim time (p = 0.65 

in the follicular phase and p = 0.99 in the luteal phase), systolic blood 

pressure (p = 0.29 and p = 0.12, respectively), or urinary pH (p = 0.77 and p 

= 0.39, respectively) in either phase. However, the perceived exertion rate 

was significantly lower in the beetroot juice group compared to placebo 

during both the follicular and luteal phases (p = 0.02 and p = 0.01, 

respectively). Additionally, post-swim heart rate showed a significant 

reduction only during the follicular phase in the beetroot juice group (p = 

0.02), while this difference was not significant in the luteal phase (p = 0.16). 

Conclusion: In general, In summary, short-term beetroot juice 

supplementation does not enhance 100m swim performance, but may 

reduce perceived exertion and post-exercise heart rate in female 

swimmers. 

Keywords: Beetroot juice supplement, 100m swimming, Rating of 

perceived exertion, Heart rate, Menstrual cycle. 
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حرفه  بهبود    یهارشته   یاورزشکاران  دنبال  به  همواره  مختلف 

ورزش نتا  یعملکرد  کسب  )  جیو  مسابقات هستند  در  در  1مطلوب   .)

در زنان    د یجد  یبه رکوردها  یابیدست  یبرا  یاریکوشش بس  ن، ی ب  نیا

( بو3،  ۲شناگر  در حال    یمختلف چرخه قاعدگ  یفازها  ی در ط  ژه ی( 

( است  مسائ  یکی(.  ۵،  4انجام  خصوص    لاز  در  بحث  قابل  و  مهم 

چگونگ  یورزش  یتهایفعال فعال  ریتاث  یزنان،  و    یورزش  تیمتقابل 

شروع   یزیبا مرحله خونر  ی(. چرخه قاعدگ4-6است )  یچرخه قاعدگ

به اتمام   یبا مرحله لوتئال  تایشود و نها  یدنبال م  یکولیو با مرحله فول

ارسدیم تغ  نی.  که  دارد  وجود    ژهیو   ه ب  یهورمون  راتییاحتمال 

بهبود   به  است  ممکن  پروژسترون  و  عملکرد   ایاستروژن  کاهش 

  ن ی(. ا6،  4منجر شود )  یمختلف چرخه قاعدگ  یها در زمان  یورزش

به و با شروع خونر  ژه یامر  در   یزیهنگام شرکت در مسابقات همراه 

  قاتیبرخوردار است. با توجه به تحق   یشتریب  تیزنان شناگر از حساس

ه نوسانات  شده  قاعدگ  یط  یورمونانجام  تغ  یچرخه  در    یراتییبه 

خون، تجمع لاکتات خون، سوخت و ساز   نیحجم پلاسما، هموگلوب

دما  یچرب م  یو  ا  انجامدیبدن  شناگران    نی و  عملکرد  است  ممکن 

تاث تحت  را  تضع  ریزن  موجب  و  داده  )  فیقرار  گردد  لذا، 4-6آن   .)

روش از  برا  یها استفاده  و  یمختلف  زنان  عملکرد  به    رزشکاربهبود 

دوره مسابقات و ط  ژه یو قاعدگ  یدر  از    یاریمورد توجه بس  یچرخه 

 قرار گرفته است.  یورزش یولوژیزیمحققان و متخصصان ف

 یارتقا  یبرا  یی و غذا  ییدارو  یهااستفاده از مکمل  ن، یب  ن یا  در

ورزش متغ  یعملکرد  بهبود  چرخه    کیولوژیزیف  یرها یو  زمان  در 

از    یغن  یعیمنبع طب  کی(. آب چغندر،  1موثر باشد )  تواندیم  یقاعدگ

 یمحتوا  نیهم  لیبه دل  یاست که اثرات آن بر عملکرد ورزش  تراتین

عن  یم  تراتین به  و  اکس  شیپ  وان باشد  فعال    کیترین  دیساز 

 ییغلظت بالا  ی(. آب چغندر حاو۷-۹،  ۲،  1)  کندیعمل م  یکیولوژیب

  ریسا  ای  یدنیبا آب آشام   سه ی( در مقاتریگرم در ل  4/11)تا    تراتیاز ن

سطوح    ی(. بعلاوه، آب چغندر حاو11،  10است )  هایدنیغذاها و نوش

آنت  ییبالا ترک  دانهایاکس  یاز  مانند    کننده  تیتقو  باتیو  سلامت 

رو  ک،یفول  دیاس  م، یزیمن  م،یپتاس سد  م،یکلس  ،یآهن،    م، یفسفر، 

ن1۲)  باشدیم   نی وتیب  ن،یاسین انسان  بدن  در  آب   تراتی(.  در  موجود 

 شود؛یم  لی( تبدNO)  کیترین  د یو متعاقباً به اکس  تیتریچغندر به ن 

در عضلات    ژنیاکس  کینتیمطالعه نشان داد که آب چغندر س  نیچند

در   کیاختلالات متابول  تواندیامر م  نی ( که ا13)  بخشدیبهبود م  ار

ناش متابول  یعضلات  تجمع  ط  یدیتول  یهاتیاز  تنفس    یدر 

)  یهوازیب دهد  کاهش  م1۵،  11،  10را  نظر  به  لذا،  که    رسدی(. 

 ی بر پارامترها  یریگبه شکل آب چغندر اثر قابل اندازه   تراتیمکمل ن

ا  یکیولوژیزیف با  ب  نیدارد؛  ورزشکاران  علاقه  احتمالا  به    شتریحال، 

ورزش  ریتأث عملکرد  بر  چغندر  مزا  یآب  اگرچه،  ممکن    یایباشد.  آن 

(.  1۵،  14،  ۷داشته باشد )  یفرد بستگ  یهواز  یاست به سطح آمادگ

)   چاردزیر همکاران  آب  ۲018و  مصرف  از  پس  که  دادند  نشان   )

جر  عضلان  انیچغندر  طر   یخون  د  قیاز  عروق  شدن  طول    رگشاد 

افزا  ناتیتمر و     نا ی(. پ16)  ابد ییم  شیبا دست در بزرگسالان جوان 

( مطالعه ۲014همکاران  در  رو  یا(  که   یبر  دادند  نشان  شناگران 

  ن یو از ا  ابدییبعد از مصرف آب چغندر کاهش م   یهواز  یانرژ  نهیهز

حال و برخلاف    نی(. با ا1۷)  شودیباعث بهبود عملکرد شنا م  قیطر

لوو  عاتمطال  جینتا )   نگیمذکور،  همکاران  کردند  ۲01۷و  گزارش   )

مکمل مف  چیه  تراتین  یدهکه  شنا  یدیاثر  عملکرد  مسافت    یبر 

  ن، ی ب  ن ی(. در ا18آب در شناگران نخبه نداشت )  ری کوتاه و مراحل ز

بر   تراتین  یحاو  یهادر خصوص مکمل  ضیضد و نق  جیدر کنار نتا

ورزش چغند  ،یعملکرد  آب  مکمل  از  مختلف   یفازها  یط  راستفاده 

  دهتر یچیزنان مساله را پ  یعمکرد ورزش  یارتقا  یبرا   یچرخه قاعدگ

بررسکندیم اساس  بر  ا  یهای.  تا  شده  مطالعات   ن یانجام  لحظه، 

زم  یچندان برا  نه یدر  چغندر  آب  مکمل  از  عملکرد    یاستفاده  بهبود 

انجام نشده است و با   یمختلف چرخه قاعدگ  یزنان در فازها  یورزش

ا در  اندک  مطالعات  به  نق  نهیزم  ن یتوجه  و  ضد  اطلاعات    ضی و 

بس ابهامات  و  ا  یاریسوالات  مطالعه    ن یدر  لذا  دارد.  وجود  خصوص 

به ن با توجه  با هدف تع  یو ضرورت ها   ازیحاضر    ر یتاث  نیی مذکور و 

شنا  یدهمکمل عملکرد  بر  چغندر  آب  مدت  تا  100  یکوتاه    م یمتر 

برخ  لیتر چرخه    یفازها  یط  کی ولوژیزیف  یرهایمتغ   یو  مختلف 

��انجام شد. یقاعدگ

���`�����˚���Z�À����
ن  مطالعه  مطالعات  نوع  از  کاربرد  ی تجرب  مهیحاضر  به    یو  که  است 

  یاجرا شد. جامعه آمار  کوره یشکل طرح متقاطع و به صورت دو سو
سال بودند.   ۲4تا    18  یحاضر، شناگران زن نخبه با دامنه سن  قیتحق

نمونه در    نییو براساس فرمول تع  قی و هدف تحق  ت یبا توجه به ماه
نامشخ تعداد  با  شرا  ۲۷  ص،جامعه  واجد  شناگر  زن  سابقه    طینفر  با 

و شرکت در مسابقات شنا به شکل داوطلبانه و    نیسال تمر   ۵حداقل  
نامنظم و اختلالات مرتبط با آن،    یشدند. قاعدگ  ده یدر دسترس برگز
غذا مواد  مکمل  ییمصرف  و    ترات،ین  یحاو  یهاو  الکل  استعمال 

از مطالعه محسوب   وج خر  یارهای و رکورد نامناسب شنا از مع  اتیدخان
زن شناگر جوان به   10 ه،یاول یها یابیبر اساس ارز  ت یشد. در نها یم
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بر اساس اصول    قی مراحل تحق  ه یانتخاب شد. کل  یعنوان نمونه آمار 
پزشک  ته یکم علوم  دانشگاه  شد    ن یقزو  یاخلاق  انجام 

(IR.QUMS.REC.1402.208متغ شامل    یرهای(.  نظر  مد 
درک فشار، ضربان قلب، فشار خون   زانیمتر، م  100  یعملکرد شنا

قاعدگ   یط  یادرار   pHو    یستولیس چرخه  فاز  از   یکیدر    ،یدو 
م  ۲-۵  یروزها )فاز  چرخه  و  کولاریفول  س یآغاز  روزها  یکی(    ی از 

چغندر    ۲1-1۷ آب  مکمل  مصرف  بدون  و  با  لوتئال(  )فاز  چرخه 
 (.1شدند )نمودار یابیارز

  
شمات1  نمودار و   یکول یفول  یفازها  یط  قیتحق  یاجرا  ندیفرآ   کی . 
 یچرخه قاعدگ یلوتئال

اجرا1نمودار    براساس بد  ی،  متقاطع  ابتدا    نیطرح  در  که  بود  شکل 
لوتئال  ی کولیفول  یفازها قاعدگ  یو  جوان   10   یچرخه  شناگر  زن 

خوداظهار  ارز  یبراساس  صورت   زانیم  یابیو  به  استروژن  هورمون 
آزمودن  نییتع  یفرد هر  )  یشد.  پژوهش  اول  بخش  دوره   یعنیدر 

شنا دارونما(،  کرا  100  یمصرف  در    کیرا    نه یس  لمتر  از   یکیبار 
از   یکیدر    گری ( و بار دکولاریفول  سیآغاز چرخه )فاز م  ۲-۵  یروزها
فازها  1۷-۲1  یروزها اگر  نمود.  اجرا  لوتئال(  )فاز  چرخه    یچرخه 
آزمودن  یقاعدگ پروتکل شنا در    عتاًیبا هم مطابقت داشت، طب  یچند 

م  نیا اجرا  چندنفره   شکل  به  غ  شدیبخش  در   ورتص  نیا  ریو 
به    یو لوتئال  یکولیو در زمان مقرر فاز فول  یبه صورت فرد  یآزمودن

م  یورزش  تیفعال  یاجرا مبادرت  دما،    یمدنظر  مکان،  زمان،  نمود. 
همه    یبرا  نهیمتر کرال س  100  یپروتکل شنا  یرطوبت و نحوه اجرا

پژوهش؛    کسانیها    یآزمودن اول  بخش  اتمام  از  بعد  بود.  مشابه  و 
  ، یدوره مصرف دارونما و در دوفاز چرخه قاعدگ  رشنا د  یاجرا  یعنی

ها تکرار    یهمه آزمودن  یبرا  قایروند دق   ن یدر بخش دوم پژوهش، هم
با ا از اجرا  نی شد  دارونما،   یبه جا  یورزش  تیفعال  یتفاوت که قبل 

  100  یدر بخش دوم، شنا  یکردند. به عبارت  یآب چغندر مصرف م
)فاز    ۲-۵  یزهااز رو  ی کیبار در    کیرا    نه یمتر کرال س آغاز چرخه 

بار دکولاریفول  سیم )فاز    1۷-۲1  یاز روزها  ی کیدر    گری( و  چرخه 
تع روش  شد.  اجرا  چغندر  آب  مکمل  مصرف  با  همراه    ن ییلوتئال( 

متر،   100  یشنا  یریروش اجرا و رکورد گ  انه،یماه  یزیشروع خونر
ته ارز   ه یروش  نحوه  و  چغندر  آب  مکمل  مصرف    ی رهایمتغ  یابیو 

 ارائه شده است. لیدر ادامه به تفص ظرمورد ن
 یچرخه قاعدگ یو فازها  انه یماه یزیشروع خونر ن ییتع روش

و سابقه   یچرخه براساس خوداظهار  یو فازها  یزی شروع خونر  ن ییتع
ارز و  فرد  شده  بود.   زانیم  یابیثبت  خون  در  استروژن  هورمون 

  ب یتعق  یو براساس خوداظهار  یقاعدگ   کلیس  کی ها در طول  نمونه 
طبق اظهارات    یریخونگ  یبعمل آمد. روزها  یریشده و از آنها خونگ
شامل   فرد  روزها  یکیخود  م  ۲-۵  ی از  )فاز  چرخه    س یآغاز 

به    بیچرخه )فاز لوتئال( به ترت  1۷-۲1  یاز روزها  ی کی( و  کولاریفول

استروژن در نظر  اوج حضور  استروژن و  عنوان عدم حضور هورمون 
ها نمونه  شد.  الا  یخون  یگرفته  روش  ک  زایتوسط    امتراید  تیو 

 شدند.   زی( آنالتریلی لیم/کوگرمی)پ
 متر   100 یشنا یریاجرا و رکورد گ روش

گرم کردن    قه یبه مدت پنج دق  های آزمودن  ،یریقبل از انجام رکوردگ 
دادند و سپس مسافت    یدر خشک انجام  را  آب  با شنا  100و   یمتر 
س در    نهیکرال  شنا  تست  کردند.  طول    کیاجرا  به  متر    ۲۵استخر 

در طول و با استارت آزمون    ستیبایم  هایانجام گرفت و همه آزمودن
بلافاصه بعد از اعلام فرمان رو فعال و به    رونومتر. کدادندی را انجام م

 .  شدیدر مسافت آخر قطع م واریمحض برخورد دست شناگر با د
 و مصرف مکمل آب چغندر   ه یته روش
  ی شده و برا  یداریتهران خر   فی لا  یپودر چغندر از شرکت بالم  ابتدا
مواد    یابیموجود در پودر، محصول به مرکز ارز  تراتیمقدار ن  یابیارز
از تع   ن ی قزو  یدانشگاه علوم پزشک  ییغذا مقدار    ن ییارسال شد. پس 

 ۵0مقدار    یموجود در محصول، طبق منابع موجود، هر آزمودن  تراتین
  8-11آب )معادل غلظت    یس  یس   ۲00مخلوط در    رگرم پودر چغند

ل  یلیم بر  صبحانه  تریمولار  وعده  از  بعد  را   600)حدود    کسانی( 
( و  ن یپروتئ  %۲0و    یچرب  %۲0  درات، یکربوه  %60شامل    یلوکالر یک
(.  ۷,  1متر مصرف کرد )  100  یقبل از انجام شنا   م یساعت و ن  کی

 100گرم نمونه در    10  دادر پودرچغندر، ابت  تراتیمقدار ن  یابیارز  یبرا
مدت    یس  یس به  مقطر  سپس    قه یدق   1۵آب  و  شده    ۲جوشانده 
به محلول    میپتاس   انوفراتیهگزاس  یسیس  ۲و    یاستات رو   یسیس

انتقال داده   ۲00به بالن    یصاف  ری. سپس، زدیاضافه شده و صاف گرد
با آب مقطر به حجم   با    یسیس  ۲00شده و  ادامه  رسانده شد و در 

ا نDR5000)مدل    سپکتروفتومتردستگاه  آلمان(  کشور   تراتی، 
ر با  آزمودن  تراتی ن  جنتینمونه  شد.  ثبت  و  وضع  یخوانده  در   تیها 
دارا   یسی س  ۲00دارونما،   و  دار  طعم  خوراک  یآب  به    ه یشب  یرنگ 

 پودر چغندر مصرف کردند. 
  یادرار pH یاب یو ارز ینمونه ادرار یآورجمع روش
آزمودن  یادرار   نمونه  قاعدگ  یهر  چرخه  فاز  دو  هر  بدون   یدر  و  با 

رکوردگ از  بعد  و  قبل  مرحله  دو  در  و  مکمل  در    یریمصرف  شنا 
استر برا  یآورجمع   لیظروف  در    یادرار  pHمقدار    یابیارز  یو 

 قیادرار از طر  pHمنتقل شد.    شگاهیحداکثر دو ساعت زمان به آزما
  4که از عدد    یبه گونه ا  دیگرد  یریگاندازه   ینوار ادرار  یسنجش رو

از   ۹  یال قابل سنجش بود. در هر مرحله عدد مذکور براساس رنگ 
قهوه   ینارنج سمت  عدد    ریمتغ  یابه  خنث  6بود.  دهنده    ، ی نشان 

عدد    یمحدوده  از  از    یی ایقل  6بالاتر  پا  6و  دهنده   ن ییبه    ینشان 
 بود.  یدیاس

 یستولیدرک فشار، ضربان قلب و فشار خون س زانیم یابیارز روش
اجرا  قبل شروع  مق  یاز  آزمودن  اسیشنا،  به  بورگ  فشار   ها یدرک 
مقدار فشار    یریداده شد و آنان بلافاصله بعد از انجام رکوردگ  حیتوض
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مق اساس  بر  را  شده  خ6-۲0)  یانقطه   1۵بورگ    اسیوارد  از    ی لی؛ 
ضربان و   یریگاندازه   یسخت( اعلام و ثبت شد. برا  یلیسبک تا خ

س خون  د  زین  یستولی فشار  فشارسنج  دستگاه   یتالیجیاز 
در BM96مدل   Beurer)ییبازو شد.  استفاده  آلمان(  ساخت   ،
دق  های آزمودن  ه،یپا  یابیارز پنج  مدت  و   قهیبه  سکون  حالت  در 

رو  تیوضع ارز  یصندل  ینشسته  در  اما  گرفتند    ، یبعد  یابیقرار 
 100  یبلافاصله بعد از اتمام شنا  یستولیضربان قلب و فشارخون س

 قرار گرفت. یر یگاندازه  ردمتر مو

���Z�»�M�����`�����É 

ها از آزمون  بودن توزیع داده   یعیطب  یبررس  یبخش، ابتدا برا  نیدر ا
 t  یهاحاصله توسط آزمون  یهااستفاده شد. سپس، داده   لکیروویشاپ

تحل  هیمستقل مورد تجز   tهمبسته و    یها  ل یقرار گرفت. تحل  لیو 
آمار  یآمار سطح  آمار   P<0۵/0  یدر  افزار  نرم  از  استفاده    ی با 

SPSS22  ..انجام شد 

�˜�f�§�Z�¸���Z�¯��
و انحراف   نیانگیرا به شکل م  هایآزمودن   یفرد  یهایژگیو  1جدول         

م نشان  هادهدیاستاندارد  داده  آور  ی.  نتا  یجمع  طبق  آزمون    جیشده 

 (.p>0۵/0داشت ) یع یطب ع یتوز لکیو-روی شاپ

�µ�`�|�m�������`���̧�‡�����̊���Z�¯�É���{���§�É���¿�{�´�»���M���̊�Z�¯������������n��. 

 

 

ت   یهاافتهی معن  یآزمون  تفاوت  که  داد  نشان  فاز    نیب   یدار  ی همبسته 

مکمل    ایمصرف دارونما    تیدر دو وضع   یچرخه قاعدگ  یو لوتئال  یکولیفول

متغ  در  )جدول    یاب یارز  یرهای آب چغندر  ندارد  وجود  ا۲شده  با  حال،    نی(. 

مصرف دارونما و مکمل آب   تیمتر در هر دو وضع   100  یرکورد شنا  زانیم

لوتئال  یط  غندرچ فول  یاندک  یدوره  دوره  از  ترت  یکولیبهتر  )به  در   بیبود 

فول لوتئال   یکولیدوره  همچنp  ،41 /0= p=  0/ 31  ؛یو  تفاوت   ن،ی(. 

  ی مصرف دارونما و مکمل آب چغندر در خصوص زمان شنا  نیب  یداریمعن

ترت 100 )به  فول  بیمتر  دوره  لوتئال  یکول یدر  (، p  ،۹۹/0= p=  0/ 6۵  ؛ی و 

خو  ترت   یستول یس   نفشار  فول  بی)به  دوره  لوتئال  یکولیدر  ، p=  ۲۹/0  ؛یو 

1۲ /0= p  و )pH  0/ ۷۷  ؛ی و لوتئال  یکولیدر دوره فول  بی)به ترت   یادرار =

p  ،3۹ /0= pی در حال  نیمشاهده نشد. ا  یو لوتئال  یکولی( در هر دو فاز فول 

م  که  شنا  زانیبود  فول   100  ی رکورد  فاز  دو  هر  در  لوتئال  یکولیمتر    ی و 

)جدول    گامهن بود  دارونما  مصرف  از  بهتر  چغندر  آب  مکمل  (. ۲مصرف 

فول  زانیم  ن،یهمچن  فاز  دو  هر  در  فشار  لوتئال  یکول یدرک  دوره   یو  در 

کمتر بود )به   یدار یمصرف مکمل آب چغندر نسبت به دارونما به طور معن

فول  بیترت دوره  لوتئال  یکولی در  نهاp  ،01 /0= p=  0/ 0۲  ؛یو  در    ت، ی(. 

تنها  100  یمتعاقب شنا  لب ضربان ق  به دارونما  متر در گروه مکمل نسبت 

 یکولیدر دوره فول  بیکمتر بود )به ترت  یدار  یبه طور معن  یکولیدر فاز فول

  ی (. هر چند تعداد ضربان قلب متعاقب شنا p  ،16 /0= p=  0/ 0۲  ؛یو لوتئال

لوتئال 100 فاز  در  دارونما  به  نسبت  مکمل  گروه  در  طور    زین  ی متر  به 

 (. ۲کمتر بود )جدول  یدار یرمعنیغ

���h�v�] 
حاد آب چغندر بر عملکرد   یده مکمل  ری تاث  نییمطالعه حاضر، به منظور تع 

مختلف چرخه    ی فازها  یط  یکیولوژیزیف  یرهایمتغ  یمتر و برخ  100  یشنا

مختلف دوره   یاز آن بود که فازها   یپژوهش حاک  جیانجام شد. نتا  یقاعدگ

آب   یقاعدگ مکمل  مصرف  حالت  در  چه  و  دارونما  مصرف  حالت  در  چه 

اگرچه رکورد   100  یبر عملکرد شنا   یدار  یمعن  ریتاث چغندر   نداشتند.  متر 

درصد بهتر بود. مشابه با   ۲حدود    ی کولینسبت به فول  ی شنا در دوره لوتئال 

( نشان داد که  ۲016و همکاران )  ان یمطالعه جول  جیمطالعه حاضر، نتا  افتهی

مختلف شتاب    ی هااز جنبه  ی اریدر بس  دنیدو  یی بر توانا  یفاز چرخه قاعدگ

تأث بهگذاردینم  ریو سرعت  دو.  زمان  مثال  و    10متر،    ۵  یعنوان    30متر 

هاگوود و همکاران   نی(. همچن1۹قرار نگرفت )  کلیفاز س  ریمتر تحت تأث

ط۲0۲4) چغندر  آب  مصرف  کردند  گزارش  قاعدگ   یفازها  ی(    ی چرخه 

(. 4نداشت )   نهیشی توان و سرعت ب   جی بر نتا  یری ( تاثیکولیو اواخر فول   لی)اوا

فاز لوتئال زمان   گرید  قاتیتحق  یاگرچه در برخ گزارش شده است که در 

واماندگ  دنیرس افزا  ی به  ورزشکاران  م   کندیم  دایپ  شی در  آن  منشا    ی که 

افزا تحر  شیتواند  متابول   یکیاثر  بر  استروژن  ذخ  یچرب  سمیهورمون   ره یو 

حداکثر    لهمرح  ن یدر ا  زی ن  یهوازیعملکرد ب  نهیباشد. در زم  کوژنیگل  یساز

فعال به  لاکتات  حدود  یورزش   تیپاسخ  م  یتا  از   شودیسرکوب  نشان  که 

که در طول    یمعن  نیدارد، بد  یدر خلال چرخه قاعدگ  ی هوازیتوان ب  ریی تغ 

گل  سهم  لوتئال  تام  یهوازیب  زی کولیمرحله  به   تیفعال   یانرژ  نیدر  نسبت 

د م  گریمراحل  که  است  غ  تواندیکمتر  فعال  یبازتاب  میمستق  ریبطور    ت ی از 

 (.  ۲1, ۲0مرحله باشد ) نیدر ا یدستگاه هواز افتهی شیافزا

 

���µ�`�|�m�����������Z�f�¿���̧�l���������‰�´�»���Mt������� ���`���`�{�����{���˜�f���^�…�¯���Ì���d�������������|�À�⁄�q���[�M���¶�…�°�»���`���Z�…�¿�`���Y�{���¥�����»���̊�������Z�¯���Z�§���É�������‡�|���Z�«���˜�y���q���ƒ�‚�f�z�»���̊ 

���y�Z�� ���¾�Ì�·�¿�Z�Ì�»±�����Z�Ì� �»���¥�Y���v�¿�Y 

 3/۲1±4۹/۲ )سال( ��¾���

 4/161±��64/4)سانتی متر( »�|���

 ۹/۵8±��3/۷)کیلوگرم(`���‰���[�|�‰���

���˚�¿�|�]���ˆ�{�´�e�����y�Z�� وزن به(

��کیلوگرم/مجذور قد به متر(
۷/۲±۲/۲۲ 

�����˚�•�´�°�Ì�•�´�§���ˆ���`�{�����{���‰���`���f���Y
��لیتر()پیکوگرم/میلی 

۷/6±۲/3۹ 

���˚�•�Z�X�e�´�•���ˆ���`�{�����{���‰���`���f���Y
��لیتر()پیکوگرم/میلی 

3/18±۷/1۵3 
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�����Ì�Ì�⁄�f�»���d�Ì� ���`���˜�‚�u���»��Δ t p 

���É�Z�À�����‰�Z�»�������������f�»��

 )ثانیه( ��

 دارونما
 ۹/88±۷/10 فاز فولیکولی 

۷/1 06/1 313/0 
 ۲/8۷±1/11 فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 4/8۵±6/۹ فاز فولیکولی 

1/1 3۵/1 418/0 
 3/84±8/10 فاز لوتئالی 

�����Z���§���›���{���‰�Y���Ì�»��

 دارونما
 ۲/13±��۷/1 فاز فولیکولی 

6/0- 1۵/1- ۲۷۹/0 
 8/13±��6/1 فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 ۹/11±0۲/۲ فاز فولیکولی 

۲/0- 48/0- 64/0 
 1/1۲±4/1 فاز لوتئالی 

���É�Z�À�����\�«�Z� �f�»���\�‚�«���‰�Z�]������������

���f�»��

 )ضربان/دقیقه( 

 دارونما
 1/14۵±��۷/13 فاز فولیکولی 

۷/3 6۹/0 ۵0۷/0 
 4/141±0۵/14 فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 131±3۲/11 فاز فولیکولی 

4/۲- 6۲/0- ۵4۵/0 
 4/133±۵/10 فاز لوتئالی 

�����\�«�Z� �f�»���˚�•�´�f���Ì�����‰�´�y�����Z���§

���É�Z�À�������������f�»��

 متر جیوه( )میلی

 دارونما
 1/13۹±8/6 فاز فولیکولی 

۵/1 ۷/0 4۹6/0 
 6/13۷±۲/۷ فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 8/134±۷/10 فاز فولیکولی 

3/3 ۹۵/0 366/0 
 ۵/131±6/۹ فاز لوتئالی 

pH�����É�Z�À�����\�«�Z� �f�»���É���Y���{�Y��������

���f�»��

 

 دارونما
 8/۵±0۹/1 فاز فولیکولی 

6/0 01/1 3۷4/0 
 ۲/۵±44/0 فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 6±1 فاز فولیکولی 

4/0 1 36۹/0 
 6/۵±8۹/0 فاز لوتئالی 
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 . p<05/0اختلاف معنی دار با گروه آب چغندر؛  * 

حاک   ی هاافتهی  ن،یهمچن  مکمل   یپژوهش حاضر  که مصرف  بود  آن  از 

 pHو    یستولی متر، فشار خون س100  یبر زمان شنا  یریآب چغندر تاث 

 ی رکورد شنا  زانی ندارد. اگرچه م  یو لوتئال   یکولیدر هر دو فاز فول  یادرار

فول  100 فاز  دو  هر  در  لوتئال  یکولیمتر  آب    یو  مکمل  مصرف  هنگام 

 زان یحال، م   نیدرصد بهتر از مصرف دارونما بود. با ا  3-4چغندر حدود  

در دوره مصرف مکمل آب   یو لوتئال  یکولیدرک فشار در هر دو فاز فول

کمتر بود و تعداد ضربان قلب   یدار یچغندر نسبت به دارونما به طور معن 

فعال  از  فول  زین  یورزش   تیپس  دوره  آب   یکولی در  هنگام مصرف مکمل 

دار  به  نسبت  معن  ونماچغندر  طور  مطالعه  ترنیپائ   یداریبه  در    ی ابود. 

تمر  یرو آزمون    نی دوندگان  در  مکمل    ۵000کرده  هنگام مصرف  متر 

ه  چغندر  معن  چیآب  قسمت    یداریبهبود  در  اگرچه  نشد،    1/ 1مشاهده 

مسابقه،    لیما سر  ۵آخر  بخش۲۲)  دندیدو   عتریدرصد  ا  ی(.  عدم   نیاز 

م عملکرد  به    تواندیبهبود  شرکت   زمانمربوط  باشد.  مکمل  مصرف 

را   مکمل  فعال  قهی دق  ۹0کنندگان  از  در    یورزش   تیقبل  کردند.  مصرف 

بود،   یبرخ شده  عملکرد  بهبود  سبب  چغندر  آب  مکمل  که  مطالعات 

فعال  قهیدق  180تا    1۵0مکمل   از  تاث  یورزش  تیقبل  و  شده   ر یمصرف 

)  یبهتر ا  ن،ی(. همچن۲3مشاهده شد  مطالعه  بررو  یدر   گرانشنا  یکه 

ه   یاحرفه شد،  مف  چیانجام  شنا  یدیاثر  عملکرد  و    یبر  کوتاه  مسافت 

ز )  افتیآب    ریمراحل  )18نشد  همکاران  و  مورنو  ن۲0۲4(.  عنوان   زی( 

تاث  کیداشتند که مصرف    یبر عملکرد شناگران ط  یریدوز آب چغندر 

مطالعات با    یبرخ  جیحال نتا  نی(. با ا۲( نداشت )6×100)  نتروالیا  یشنا

( گزارش دادند که آب ۲014و همکاران )  نایق حاضر متناقض بود. پیتحق

را در شناگران کاهش داده و عملکرد شنا را    یهواز  یانرژ  نهیچغندر هز

  ن ی به ا  زی( ن۲016راستا، شانون  و همکاران )  نی(. در ا1۷)   دیبهبود بخش

دو  دندیرس  جهینت عملکرد  آب   1۵00  دنیکه  مکمل  از مصرف  بعد  متر 

توجه قابل  طور  به  دو  افت،یبهبود    یچغندر  در  متر   10000  دنیاما 

 (.  ۲4مشاهده نشد ) یبهبود

  ی هواز   یمصرف مکمل آب چغندر ممکن است به سطح آمادگ   یایمزا

  ی ( بستگ ۲6)  ها یآزمودن   تی ( و جنس۲۵،  1)  ی مصرف  تراتی( دوز ن1فرد )

حرفه ورزشکاران  در  باشد.  بالا  ،یاداشته  آب   تراتین  یدوز  شکل  به 

با دوز    سهی( ممکن است عملکرد را در مقاتراتیمول ن  یل ی م  4/8چغندر )

(.  ۲۵بهبود بخشد )  تراتی( و فاقد نتراتیمول ن  یل یم  4/ ۲)  تراتیمتوسط ن

ا  هیشب )  نیبه  ارگول و همکاران  مشاهده   زی( ن۲0۲3موضوع در مطالعه 

 تواند یم  زیمورد استفاده ن  یورزش  تی پروتکل فعال  ی(. از طرف 1)  شودیم

نتا تناقض  مهم  علل  ا  جیاز  چغندر    نیباشد.  آب  که  دارد  وجود  احتمال 

استراحت  یهانتیاسپر  کردعمل   تواندیم با  زمان  یهامکرر  که    یکوتاه، 

PCr  بهبود بخشد   شود،ینم  یابیبه طور کامل باز  روین  دیو تول  یعضلان

تر و  کوتاه  یها مطالعات با استفاده از سرعت  ریراستا، سا  نی(. در هم ۲۷)

انرژکوتاه  ی کاوریر  یهادوره اثرات  مشاهده    یزایتر،  را  چغندر  آب 

مطالعات    ضی ضد و نق  جیحال، و بر اساس نتا  نی(. با ا۲8،  ۲۷اند )کرده

ا  یشتر یب و   یمکمل آب چغندر بر عملکرد ورزش  یاثرگذار  نهیزم  نیدر 

 است.  ازیدر حوزه زنان مورد ن ژهیرقابت به و

س   در خون  فشار  اس  یستولیخصوص  حاضر،   یادرار  تهیدیو  مطالعه  در 

فول  یداریمعن  ریتاث فاز  دو  هر  در  چغندر  آب  مکمل  مصرف  و    یکولیاز 

برخ  یلوتئال  نشد.  قبل   یمشاهده  مطالعات  تحق  یاز  همسو   قیبا  حاضر 

به طور )  یکه زمان  یهستند   ی مطالعه مرور  کی( در  ۲0۲1و همکاران 

نه در حالت استراحت و نه بعد از    یستولیخون س   شاراشاره داشتند که ف

غن  یورزش  تی فعال چغندر  آب  مصرف  از  ن  یپس  مقا  تراتیاز  با    سهی در 

  ز ی ( ن۲01۹(. در پژوهش پرز  و همکاران )10نکرده است )  ریی دارونما تغ 

از   توجه  رییتغ   چیهفته مصرف مکمل آب چغندر ه   کیپس  در   یقابل 

(. با  30مشاهده نشد )  نهی شیربیز  ی ورزش  تیفعال  یط  ی ستولیفشار خون س 

خون    نیا فشار  ثبت  و  خواندن  که  داشتند  عنوان  پژوهشگران  حال، 

دشوار بود، که   یورزش   تیفعال  نینوسان دستگاه در ح  لیبه دل  یستولیس

اندازه بر  است  تأث  قی دق  یریگممکن  )  ریآن  کر30بگذارد  و    گری(. 

  ترات ین  یحاو  ی دن ینشان دادند که مصرف حاد نوش  زی ( ن ۲018همکاران )

فعال  از  فشار خون شر  یریتاث  یورزش   تیقبل  نخبه   یان یبر   ورزشکاران 

مطالعه حاضر و مطالعات مذکور،   یها  افتهی(. برخلاف  31ندارد )  یهواز

( و همکاران  بلندمدت ۲01۹اولسون   و  داشتند که مصرف حاد  ( عنوان 

هر دو    در  کی استول یو د  کی ستولی آب چغندر باعث کاهش فشار خون س

(. به  ۷شود )  ی با شدت متوسط در افراد سالم م  تیحالت استراحت و فعال

م آزمودن  نیا   شهیر  رسدینظر  تفاوت  در  از   یهایاختلاف  استفاده  مورد 

که اکثر   ی( باشد به طور10)  یجسمان   ی( و سطح آمادگ۲6)  ت ینظر جنس

اثرات  یمطالعات خوب "  نرا بر فشار خون نشان ندادند، از ورزشکارا  یکه 

آزمودن  "نخبه"   ای  "کرده  نیتمر عنوان  مقابل،   یبه  در  کردند.  استفاده 

م  یمطالعات نشان  را  مثبت  اثرات  ورزشکاران    دهندیکه  و  سالم  افراد  با 

 ی ناش   یهایسازگار   لیممکن است به دل  نیانجام شده است. ا  یحیتفر

تمر ن  نیاز  سطح  مثال  عنوان  به  ن  تراتیباشد،  افرا  تیتری و    د پلاسما 

تمر   نیتمر افراد  از  بالاتر  برابر  )   نیکرده دو    ن، ی(. همچن10نکرده است 

)   یچکیگروس اشاره داشتند که برخلاف مردان، آب  ۲033و همکاران   )

موارد ممکن   نی(. ا۲6بر کاهش فشار خون در زنان ندارد )  یریچغندر تاث

  ن ی بگذارد. همچن  ریتأث  تراتین  یاست بر نحوه پاسخ بدن به مکمل حاو 

  رات یی و تغ   تراتیمصرف ن   نیپاسخ ب-امکان وجود دارد که رابطه دوز  نیا

با    سهیدر افراد نخبه در مقا  کیولوژیزیف  یرهاییو متغ   یدر عملکرد ورزش

بهبود   جادیا  یکه ممکن است برا  ینخبه متفاوت باشد، به طور  ری افراد غ

  ملمک  تریطولان  یهادوره   ایو    ترات ین  شتریب  یبه دوزها  یعملکرد ورزش

 (.3۲باشد ) ازین

 ی اثرگذار بوده است به طور  زین  ی ادرا  pH  زانیمساله احتمالا بر م  نیا

تاث چغندر  آب  مکمل  مصرف  حاضر  مطالعه  در  م  یری که   pH  زانیبر 
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درک فشار    زانینداشت. اگرچه م  یو لوتئال   یکولیدر هر دو فاز فول  یادرار

متعاقب شنا قلب  تعداد ضربان  آب    100  یو  مکمل  هنگام مصرف  متر 

نسبت   ا  بهچغندر  در  بود.  کمتر  لو  ن یدارونما  همکاران    تیراستا،  و 

افزا۲01۵) موجب  چغندر  آب  مکمل  مصرف  دادند  گزارش   ۲1  شی( 

فعال   یدرصد مقا  یورزش  تیتحمل  در  بالا  شدت  در   سهیبا  دارونما  با 

( به  ۲016و همکاران )   فوردیکل   ن،ی(. همچن 33شد )  کی پوکسیه   طیشرا

درد   دندیرس   جه ینت  نیا کاهش  به  منجر  چغندر  آب  مکمل  مصرف  که 

(  ۲0۲3و همکاران )  نفری(. همت34)  شودیدرک فشار م  زانیو م  یعضلان

عضله در زنان    یگزارش دادند که مصرف آب چغندر باعث کاهش دردناک

با کاهش   تواندیدرک فشار م  زانیم   نکهی(. با توجه به ا8شد )  ستیبال یوال

همراه گردد، کاهش فشارخون و ضربان قلب موجب   یکیولوژیزیفشار ف

م م  زانیکاهش  فشار  ا3۵،  ۲۲)  شودیدرک  در  براساس    نی(.  و  راستا 

شنا  جینتا متعاقب  قلب  ضربان  تعداد  حاضر،  هنگام   100  یمطالعه  متر 

فول دوره  در  دارونما  به  نسبت  آب چغندر  مکمل  به شکل    یکولیمصرف 

لوتئال  داریمعن دوره  در  غ  یو  شکل  داد  داریرمعنیبه  بود.   یها  هکمتر 

با قلب  ضربان  به  احت  یستیمربوط  دل  ریتفس  اطیبا  به  چراکه   ل یشود 

بدن، ضربان قلب استراحت در   یدما   شیفاحش استروژن و افزا  راتیی تغ 

افزا لوتئال  به   تواندی(، که م3۷،  36)  ابدییم   شیفاز  پاسخ ضربان قلب 

  عموضو  نیخود قرار دهد. در مطالعه حاضر ا   ری را تحت تاث  یورزش  تی فعال

مکمل آب چغندر بر ضربان قلب متعاقب    رگذاریاز عوامل تاث  یکیاحتمالاً  

 ک ی( در  ۲0۲1و همکاران )  یباشد. زمان  یکولیمتر در فاز فول  100  یشنا

مرور تاث  یمقاله  چغندر  آب  مکمل  که  داشتند  و   یریعنوان  ضربان  بر 

در شرکت کنندگان زن    طیدر مردان ندارد اما شرا  ژهیبه و  یده قلببرون

ا  تواندیم با  باشد.  غ  ن یمتفاوت  به  مطالعات  اکثر  مورد،   کیاز    ریحال، 

(. در  10)  دهندیاز مکمل آب چغندر بر ضربان قلب نشان نم  یری تاث  چیه 

م نظر  به  تمر  رسد یکل  سابقه  آب   هایآزمودن  ینی که  مصرف  زمان  و 

ا در  ن  نه یزم  نیچغندر  چند  هر  باشد  ب  ازیموثر  مطالعات  ا  شتری به   ن یدر 

طرف  نه یمز از  است.  محسوس  دارا  ،یکاملاً  حاضر    ی مطالعه 

نتا  ییهاتیمحدود بر  باشند   جیبود که ممکن است  بوده  اثرگذار  حاصل 

آنها، انحراف استاندارد    یرتصادفینمونه و انتخاب غ  نی که شامل تعداد پائ

برخ در  دقشاخص  یبالا  کنترل  عدم  و  قلب  ضربان  مانند    ی برخ   قیها 

 بود.  هایآزمودن یو روان یروح طیشرا نندمزاحم ما یرهای متغ 

�˜�n�Ì�f�¿���É���Ì�‡ 
نتا  در براساس  و  م   جیکل  نظر  به  حاضر،  مکمل  یپژوهش    ی دهرسد 

تاث چغندر  آب  مدت  شنا  یریکوتاه  عملکرد  ط  100  یبر  زنان   ی متر 
قاعدگ  یفازها چرخه  م  یمختلف  کاهش  اما  و   زانیندارد  فشار  درک 

اجرا متعاقب  قلب  و100  یشنا  یضربان  به  فول  ژهیمتر  دوره   ی کولیدر 
  نه ی زم  نیدر ا  یحال اظهار نظر قطع   نیباشد. با ا  ریپذ   ری ممکن است تاث

��تر است. و گسترده شتریب قاتی منوط به انجام تحق
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دخ عوامل  همه  و  لی از  به  پژوهش  آزمودن   ژهیدر  و  کنندگان    ی شرکت 

 .دیآیمحترم کمال تشکر بعمل م یها

���§�Z�À�»�������Z� �e��
آن   انتشار  با  رابطه  در  منافعی   تضاد  گونه  هیچ  مقاله   این  نویسندگان 

 ندارند. 
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 شیبر بهبود التهابات و افزا یورزش یهابه همراه مصرف مکمل  مقاومتی ناتینقش تمر یبررس

 (کی ستماتیس یمطالعه مرور  کی) ستیو فوتبال ستیسلامت ورزشکاران فوتسال  یهاشاخص

 1مرزپور  یعل ،1زاده یرضا فرض  ،1 یقورقچ میآمنه پوررح ،1گ ی اوغول ب یحرمت نیرحسیام

 

 22/02/1404تاریخ پذیرش:                              10/02/1404  تاریخ دریافت:

 چکیده

 نات یمکرر در طول تمر  یهابیضربات و آس  د،یشد  یکیزی ف  یهاتیفعال   لیبه دل  شتریالتهاب در ورزشکاران فوتبال ب 
ا مسابقات  بررسشودیم   جادیو  حاضر  پژوهش  از  هدف  لذا  تمر  ی.  انواع  مصرف    مقاومتی  ناتینقش  همراه  به 

افزا  یورزش   یهامکمل و  التهابات  بهبود  ورزشکار  یها شاخص  شیبر  فوتبال  ستیفوتسال  انسلامت    بود.  ستی و 
 از سال  یو فارس  انگلیسیمقالات مورد استفاده به زبان    یجستجو  یبود. برا  یپژوهش حاضر از نوع مطالعه مرور

، Google Scholar  ،Scopus  ،Wos  ،Pub med  یتخصص  یهاگاهیدر پا  2025  لیماه آپر  ی تا انتها  2019

Science Direct  ،Mdpi  ،Sid  ،Isc  ی،  ورزش  یهامکملی،  ورزشناتیتمرهای  بود. علاوه بر این از کلید واژه
و خروج    ودور  یارها یاستفاده شد. با در نظر گرفتن مع ها جهت استخراج مطالعات  ها و فوتبالیستستیفوتسال،  التهاب

مقاله   13و    دیبودند حذف گرد  یانتخاب  یارهایمقاله که فاقد مع   56  قیدق  یمقاله انتخاب شد. پس از بعد از بررس  69

به کاهش التهاب و بهبود    FA-HMBو    دیاس  کی تارتار  ن،یمانند کورکوم  ییهامکمل  انتخاب شد.  یینها  زیجهت آنال 
را کاهش    یعضلان  بی آس  تواندیدر آب سرد م   یورهمراه با غوطه  یمقاومت  ناتی. تمرکنندیکمک م  یعملکرد ورزش 

بر التهاب و   DHA+EPA  ریبخشند، اما تأث  ودرا بهب  ناتیتمر  یامواج مغز  ق یممکن است از طر  هاکیوت یدهد. پروب
ن التهاب را کاهش داده و   یدر دوره بهبود  اهی عصاره توت س  ن،یدارد. همچن   شتر یب   یبه بررس  ازی سلامت مغز هنوز 

آنت افزا  هادانیاکسیسطح  فعالدهدیم  شیرا  تمر  ی بدن  یهاتی.  و   یقدرت  ناتیمانند  التهاب  کاهش  باعث  هوشمند 
به   توانندیم  هادانیاکس یو آنت  هانیتامیمانند و  یورزش  یها مکمل  ن،ی. همچن شوندیم  یو تنفس  ی بهبود عملکرد قلب
کل  سلامت  ا  ی بهبود  با  کنند.  کمک  ف  نیورزشکاران  نظارت  تغذ  ست یولوژیزیحال،  مشاور  از   یریلوگج  یبرا   هیو 

 است. یضرور هابیآس

 ست یسلامت، ورزشکاران فوتسال  یهابهبود التهابات، شاخص  ،یورزش  یهامکمل  ،ی ورزش  ناتیتمر  كلیدي واژگان

 ست یو فوتبال

ف  -1  ،یورزش   یولوژ یزیگروه 
ترب  علوم  و    ی تی دانشکده 

دانشگاه    ،یروانشناس
اردب ،  لیاردب   ،یلیمحقق 

 ایران.

  :نویسنده مسئول 

amirhosseinhorma
ti@uma.ac.ir 

 

 

 

ISSN:    8960-2980  

برای  مقاله  این  حقوق  تمامی 
  نویسندگان محفوظ است.

 
 دانشگاه کردستانر: صاحب امتیاز و ناش

 2980-8960شاپاي الکترونیکی: 

 آزاد نوع دسترسی: 

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143596.1087DOI:    

 

 

 پژوهش در تغذیه ورزشی 

 مروری مقاله  25-36صص ، 1403 پاییز ،سوم، شماره  سوم سال  

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143596.1087 https://researchinexercisenutrition.com 

Copyright ©The authors 

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143596.1087
mailto:amirhosseinhormati@uma.ac.ir
mailto:amirhosseinhormati@uma.ac.ir
https://doi.org/10.22034/ren.2025.143596.1087


Citation: 

 Hormati Oughoulbaig Ah, Pourrahim Ghouroghchi A, Farzizadeh R, Marzpour A. Reviewing the role of 

different resistance training types along with the consumption of sports supplements in improving inflammation 

and enhancing health indicators in futsal and football athletes (a systematic review study). Research in 

Exercise Nutrition. 2025;3(3):25-36. Doi: https://doi.org/10.22034/ren.2025.143596.1087 . 

 

  Review Article   

 

 

Examining the role of different types of physical Training combined 

with sports supplements in improving inflammation and enhancing 

health indicators in futsal and football players. (A Systematic 

Review Study) 
, 1, Reza Farzizadeh 1, Ameneh Pourrahim Ghouroghchi  1ossein Hormati Oughoulbaig HAmir 

 1arzpourMli A 

 
Received: 2025/04/30                              Accepted: 2025/05/12                     

1.Department of Sports 
Physiology, Faculty of 
Educational Sciences and 
Psychology, University of 
Mohaghegh Ardabili, 
Ardabil, Iran. 

 Corresponding 

author: 

amirhosseinhormati@u

ma.ac.ir  

 

 

 

 

 

 

ISSN: 2980-8960 
 

All rights of this article 

are reserved for 

Authors. 

Abstract 

Inflammation in football athletes is mainly caused by intense physical 

activities, impacts, and repetitive injuries during training and competitions. 

Therefore, the aim of this study was to examine the role of different types 

of exercise along with the consumption of sports supplements in reducing 

inflammation and improving the health indicators of futsal and football 

players. This study was a review-type research. Articles in English and 

Persian from 2019 to the end of April 2025 were searched in specialized 

databases including Google Scholar, Scopus, Wos, PubMed, Science 

Direct, Mdpi, Sid, and Isc. Additionally, keywords such as exercise training, 

sports supplements, inflammation, futsal players, and football players 

were used for extracting studies. Based on inclusion and exclusion criteria, 

69 articles were selected. After a thorough review, 56 articles that did not 

meet the selection criteria were removed, and 13 articles were chosen for 

final analysis. Supplements such as curcumin, tartaric acid, and FA-HMB 

contribute to reducing inflammation and improving athletic performance. 

Resistance training combined with cold-water immersion can reduce 

muscle damage. Probiotics may enhance training effects through brain 

wave modulation; however, the impact of DHA+EPA on inflammation and 

brain health still requires further investigation. Additionally, black 

mulberry extract helps reduce inflammation during the recovery phase 

and increases antioxidant levels. Physical activities such as smart strength 

training reduce inflammation and enhance cardiovascular and respiratory 

function. Furthermore, sports supplements such as vitamins and 

antioxidants can improve overall athlete health. However, supervision by a 

physiologist and a nutrition consultant is necessary to prevent injuries. 

Keywords: Physical exercises, sports supplements, inflammation 

improvement, health indices, futsal and football players. 
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 مقدمه 

جهان   ی هاورزش نیو پرطرفدارتر نیتراز محبوب ی کیفوتبال 

بس  باشدیم به عنوان ورزش شماره   یاریکه  را  از کشورها فوتبال 

مل  کی معرف  یو  ا  (.1)کنندیم  یخود  در  فوتبال  به    زین  رانی البته 

محبوب پرطرفدارتر   نی تر عنوان  م  نی و  شناخته  و    شودیورزش 

به    ن یشتریب نسبت  را  ورزشکاران  خود رشته   ر یساتعداد  به  ها 

ن فوتسال  آن،  کنار  در  است.  داده  امکانات   زیاختصاص  توسعه  با 

کرده و    دایپ  یاژه یو  گاه یجا  ریاخ  یهاشرفیو باتوجه به پ  ،یورزش

ا التهاب  1)  ستین  یمستثن  قاعده   نیاز    ک یپاتولوژ  ت یوضع  کی(. 

زمان م  یاست که  ل  افتد یاتفاق  ماکروفاژها،  سایر  و    هاتی مفوسکه 

خود را   تیفعال  ای  کنندیبدن نفوذ م  یهابه بافت  دیسف  یهاگلبول 

  ی منیاز پاسخ ا  یبه عنوان بخش  تواندیم  ندیفرا  ن ی. اکنندیآغاز م

فعال شود و    یعوامل خارج  ایها  عفونت  ها،بیبدن در مقابله با آس

تغ به  سلول  راتییمنجر  ساختار  و  عملکرد  بافتدر  و  شود.  ها  ها 

به    ن،یبنابرا ل   لیدلالتهاب  ماکروفاژها،  سایر و    هاتیمفوسدخالت 

ا  یدیکل  ینقش  د،یسف  هایگلبول  در   کیپاتولوژ  راتییتغ  جادیدر 

)  یهاستمیس دارد  نشانه ها  یتیوضع  ن ی(. چن3,  2بدن  مانند    ییبا 

کبود د  ،یتورم،  نظر  مورد  منطقه  در  درد  و  (. 4)  شودیم   دهیگرما 

آس   20تا    10حدود   از  ورزشکاران  از  رنج    یالتهاب  یهابیدرصد 

ها در آن  یدرد و ناراحت  جاد ینه تنها باعث ا  هابیآس   نیکه ا  برندیم

 یابیها در دستآن  ییو توانا  یورزش   یبلکه بر عملکرد کل  شود،یم

.  گذاردیم  یمنف   ریتأث  زین  یو عملکرد فن  یجسمانبه حداکثر توان  

م  هابیآس   نیا ک  توانندیاغلب  کاهش  و    ناتیتمر  تیفیموجب 

به    زیرا ن  آلده یبهبود و بازگشت به حالت ا  ندیو فرا  شده مسابقات  

آس(.  6,  5)  ندازندیب  ریتأخ و  التهاب  دچار  اغلب    ب یورزشکاران 

  ی هادر رشته   هابیالتهابات و آس  نیکه درصد ا  شوندیم  یعضلان

  را یرخ دهد ز  شتریاست که  ب   ی عیمانند فوتسال و فوتبال طب  یسخت

تغ  دیشد  یهاتیفعال مداوم،  حرکات    یناگهان  راتییو  و  سرعت، 

ا  یانفجار ناپذورزش  نیدر  اجتناب  بنابرا8,  7)است    ریها    ن ی (. 

برا ن  یابیستد  یورزشکاران  مطلوب،  عملکرد  توانا  ازیبه   ییبه 

بالا موجب اعمال فشار    ییتوانا  نیدارند، که ا  ییبالا  اریبس  یکیزیف

فشار، علاوه    نی. اشودیم  یعضلان  یاسکلت  ستمیقابل توجه بر س

ا در    یبرا  ییهاچالش   جادیبر  التهاب  بروز  به  منجر  اغلب  بدن، 

مفصل  یعضلان   یهابافت دنب  شودی م  یو  به  آس  الو    ی هابیآن، 

نه تنها موجب    یطیشرا  نی. چندهدیرخ م  زیالتهاب ن  نیاز ا  یناش

م ورزشکاران  عملکرد  در  روند    شود،ی اختلال  و ریکاوری  بلکه 

طب ن  ی عیبهبود  را  م  ز یبدن  ن  کند یکندتر  مداخلات    ازمندیو 

از مطالعات   ی(. برخ9مشکلات است )  نیا  کنترل  یبرا  یتخصص

داده  ا نشان  افزا  ینیتمر  یهابرنامه   یثربخشاند که   شیمختلف در 

تاث  یبدن  یو سلامت  یجسمان  یآمادگ ا  باشدیم  رگذاریکاملا    ن یبا 

ا نقش  مکمل  ناتیتمر  نیحال،  همراه  اغلب   ،یورزش   یهابه  که 

نشانگرها   ریکاوریدر    عیتسر   یبرا بهبود  سلامت   یکل  یو 

م تحق   کی  شود،یاستفاده  مکمل  ایپو  قاتیحوزه   یهااست. 

التهاب  ،یرزشو ضد  عوامل  م  یادیز  تیمحبوب  ،ی شامل    ان یدر 

زمان   کاهش  دنبال  به  که  دارند  بهبود   ریکاوریورزشکاران  و 

( هستند  تمر11,  10عملکرد  م  ناتی(.  متعادل  و  به    توانندیمنظم 

ورزشکاران   یالتهاب را کاهش داده و سلامت کل  یطور قابل توجه

د نشان  مختلف  مطالعات  بخشند،  بهبود  مختلف    انداده را  انواع  که 

 یهاوه یبه ش  ک،یومتریو پل  یقدرت   ،یهواز  ناتیمانند تمر  نات،یتمر

شاخص  یمتفاوت عنوان  (12)گذارندیم  ریتأث  یالتهاب  یهابر  به   .

جمع  یقدرت  ناتیتمر  ریتاث  مثال به  وابسته  التهاب  کاهش    ت یبر 

مبتلا به فشار    مارانیاست و در ب  ن یو مدت زمان تمر  یمورد بررس

بلندمدت مشاهده شده، در    یهادر دوره   شتریمثبت ب  راتیخون، تأث

تا چند    یاچند هفته   یهابرنامه   ،یاورزشکاران حرفه   یکه برا  یحال

موجب بهبود عملکرد    توانندیم   یمقاومت  ناتیماهه با تمرکز بر تمر

مختلف    یها(. مکمل13,  12) شوند    یالتهاب  یو کاهش نشانگرها

امگا کورکومD  ن یتامیو  ، 3-مانند  پروب  نی ،  عنوان    ها،کیوتیو  به 

.  (14)  اندشناخته شده   یموثر در مطالعات متعدد  یعوامل ضدالتهاب

ممکمل  نیا بهبود  توانندیها  بهبود    یزمان  و  دهند  کاهش  را 

ورزش آسان  یعملکرد  داده را  نشان  مطالعات  مثلاً،  کنند.  که  تر  اند 

مکمل ا  تواندیم  نیکورکوم  یها مصرف  کاهش    لتهابسطح  را 

فرآ  و  آس  ندیداده  )  ترعیرا سر  یورزش  یهابیبهبود  (.  15,  14کند 

بررس  نیا هدف  با  ترک  یمطالعه  برنامه   یبیاثرات  مختلف    یهااز 

ورزش  نیتمر مکمل  مصرف  بهبود    ی و  و  التهاب  کاهش  بر 

باز  یسلامت  ینشانگرها با درک   کنانیدر  فوتسال و فوتبال است. 

ا م   لات، مداخ  نیاثرات هماهنگ   یبهتر  یهای استراتژ  میتوانیما 

منجر   تیکه در نها  میورزشکاران ارائه ده  افتیآموزش و باز   یبرا

 عملکرد شود.  شیبه بهبود سلامت و افزا
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کل  یاتژ استر  یبرا از  مقالات  استخراج  و    یهادواژه یجستجو 
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فوتسالInflammationالتهاب)  (و  Futsal Player)  ستی(، 

ورود   یارهای( استفاده شد. از مع Football Player)ستیفوتبال

م مطالعه  به  خروج  ز  توان یو  موارد  کرد  ریبه   ی تمام  _ 1:  اشاره 

حوزه  در  فوتبال(   یورزشناتیتمر  ریتأث  یمقالات  و  و    )فوتسال 

مکمل التهابات    یورزش  یهامصرف  بهبود   _ 2باشند.  بر 

فوتسال  یهایآزمودن فوتبال  هات یمطالعات   _ 3باشند.    ها ستیو 

آن  یمقالات در  آزمودنکه  مبتلا    هایها  التهاب  مختلف  انواع  به 

متن    _ 5باشند.    تیفیو باک  دیمقالات مورد استفاده جد  _ 4.  هستند

باشند.   آزمودن  یمقالات_ 6کامل مقالات در دسترس  ها  آن  های که 

به سا از   ی جراح  عمل  یسابقه   ایبودند    هایماریب  ریمبتلا  داشتند 

سرانجام   شدند.  خارج  مطالعه  اساس    69روند  بر  مقاله  عنوان 

جست  یهاواژه دیکل استفاده  از وجمورد  پس  سپس  شد.  و 

مقالات بر اساس پرسشنامه    تی فیدر خصوص ک  قیدق  یهایبررس

باک  14(،  16دان و بلک) تاث  تیفیعنوان مقاله  با  ارتباط  انواع   ریدر 

مکمل  یورزش  ناتیتمر مصرف  همراه  بهبود   یورزش  یهابه  بر 

و   ستیسلامت ورزشکاران فوتسال  یهاشاخص  ش یالتهابات و افزا

محققان    لیتحل   هیو تجز  یو مورد بررس  د، یانتخاب گرد  ستیفوتبال

، روند انتخاب مقالات مطالعه حاضر 1قرار گرفتند. به علاوه شکل

 دهدیرا نشان م

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

جر ارز  انینمودار  و  علم  یابیانتخاب  تأث  یمقالات  با    ر یمرتبط 
مکمل  یورزش  ناتیتمر شاخص  ییغذا  یهاو  و    یهابر  سلامت 

 عملکرد. 

 و انتخاب مقالات  یروند جستجو، بررس _ 1شکل 

 

 ها: یافته
 

 یهاگاه یسرچ در پا  یهایاستراتژ  ق یعنوان مقاله از طر  69تعداد  

ارز  13شد.    افتی  یتخصص پرسشنامه  اساس  بر  مقاله   یابیعنوان 

  ی انیورود و خروج به عنوان مقالات پا  یارهایمقالات و مع  تیفیک

تجز تحل  ه یمورد  ط  لیو  گرفتند.  بررس  4  یقرار  با  مقاله    ی عنوان 

  ن یاز فوتسال و فوتبال چن  یناش  لتهاباتبر ا  نیمکمل کورکوم  ریتاث

کورکوم مکمل  که  شد  تاث  نیگزارش  نقش  التهابات  بهبود   ر یبر 

م  یگذار دارا  ح17،24،26،27)  باشدی را  در   2  زین  ناتی تمر  طه ی(. 

  ی ورهمراه با غوطه   یمقاومت  نیعنوان مقاله گزارش کردند که تمر

م سرد  آب  آس  یدر  متعا  یعضلان بیتواند  را  التهاب   ت یفعال  قبو 

( دهد  کاهش  ا29،25حاد  بر  علاوه  د  نی(.  ها مکمل  گریدرمورد 

منجر به بهبود توان   دیاس  کیوهله تارتار  کیشد که مصرف    انیب

م   یهوازیب و  آنت  تیو ظرف   نیانگیاوج    ن ی و همچن  یدانیاکسیتام 

م  التهاب  پروب  یهامکمل(،  18)  شودیکاهش   هاکیوتیروزانه 

پتانس است  مغز  لیتعد   لیممکن  بهبود   نیتمر  یبرا  یامواج 

  نیا  و  بگذارند  ریارتباط مغز و روده تأث  ببخشند به این شکل که بر
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م افزا  تواندیارتباط  و  استرس،  کاهش  تمرکز،  بهبود    ش یموجب 

شود.    یذهن  یآمادگ ورزشکاران  مکمل 28)در  نقش  درمورد   ،)

DHA+EPA  بر    ایآ   ستیارائه شده است که مشخص ن  یبه شکل

گذارد   ی م  ریالتهاب تأث  ا ی(  دهای پیبافت مغز )به عنوان مثال، فسفول

ن  ای که  ب   از ینه؟  مطالعه  )  شتریبه  مکمل  23دارد  مصرف   ،)FA-

HMB    سطوح کاهش    کنان یباز  CRPو    IL-1Β  ،IL-6سبب 

وضع کنترل  و  م  تیفوتبال  همچن21)  شودیالتهاب   کی  نی(. 

  یسطح سرم  ش یرا افزا  اه یعصاره توت س  یاریمکمل  ریمطالعه تاث

TAC    وIL-10    سطح کاهش  بهبود  IL-6و  دوره  طول    یدر 

( کرد  ا19گزارش  بر  علاوه  مدت   گرید  یمطالعه   نی (.  مورد  در 

چن التهابات  شدن  آس  نیبرجسته  که  کرد  شاخص    ب یعنوان  و 

(. 20شوند )  یبرجسته م  تیساعت از فعال  96تا    72پس از    یالتهاب

د معرض    نیچن  زین  یگریمطالعه  در  گرفتن  قرار  که  نمود  اظهار 

و مسابقات فوتبال    ناتیمدت در تمر  یطولان  ایشرکت کوتاه مدت  

توجه  یم قابل  طور  به  و یتوزولیسردوکس   یرو  یتواند  التهاب   ،

(. وجود هر گونه 22بگذارد )  ری ها تأث  ستیفوتبال  یهورمون  تیوضع

به صورت جداگانه   سندگانیمقالات توسط نو  یدهاختلاف در نمره 

  نظر ¬اختلاف  یدارا  سندگانیآن نو  ن یکه ماب  یشد و موارد  یبررس

شد تا خطا    یدهخصوص نمره   نای  در  بحث  و  مشورت  از  پس  بودند

که در    یلعاتمطا   یبرا  ازیامت  نی انگیبه حداقل برسد. م  یدهدر نمره 

بررس  نیا مورد  و    یمطالعه  دان  پرسشنامه  اساس  بر  گرفتند  قرار 

ک از  بودند.  یدرصد  44/73  تیفیبلک  برخوردار 
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جینتا  تعداد  

 

مورد    ر ی متغ سن  جنس 

ی بررس  

نوع  

 مداخله 

مطالعه   عنوان  نوع مطالعه   نویسندگان،  

 نام مجله و 

 سال انتشار 

م  افته ی  نیا نشان  مصرف   ی ها  که  دهد 

ممکن   نیگرم در روز کورکوم  ی لیم  180

آس بهبود  از   یناش  یعضلان  بیاست 

باز در  فوتبال  فوتبال   کنانیمسابقات 

 .نکند  ع یرا تسر  یدانشگاه 

 

 ی عملکرد ورزش 21±1 مرد 15

 بیو آس

 ی عضلان

مکمل 

کورکومین و 

یک مسابقه 

 فوتبال

مطالعه متقاطع 

کنترل شده با 

 دارونما دوسوکور

مکمل   ریتاث

بر   نیکورکوم

و   ی عملکرد ورزش

پس   ی عضلان  بیآس

مسابقه   کیاز  

مطالعه   کیفوتبال:  

متقاطع کنترل شده 

 با دارونما دوسوکور 

 تانابه و همکاران 
(17) 

EUROPEAN 

JOURNAL OF 

APPLIED 

PHYSIOLOGY 

 

2024 

م نظر  وهله   کیمصرف    رسد،یبه 

توان   دیاس  کیتارتار بهبود  به  منجر 

م  یهوازیب و  ظرف  نی انگیاوج  تام   ت یو 

همچن  یدانیاکسیآنت التهاب   نی و  کاهش 

اکسا فشار  اجرا  یناش  یشیو  آزمون   ی از 

ب ناش  شودیم  یهوازیتوان  احتمالاً   ی که 

  ی دانیاکسیو آنت  ی فنول   ی پل  ی ها یژگیاز و

 باشد.   دیاس  کیتارتار

 یها شاخص  23.94±1.87 مرد 24

 بیآس  ،یالتهاب

و توان   یعضلان

 یهوازیب

 ییکارآزما د یاس  کیتارتار

 ی تصادف  ینیبال

 دوسوکور

مصرف   ریتأث

بر   دیاس  کیتارتار

 یها شاخص   یبرخ

 بیآس  ،یالتهاب

و توان   یعضلان

مردان   یهوازیب

 جوان ستیفوتبال

 خانی و همکاران 

 (18) 
RESEARCH IN 

EXERCISE 

NUTRITION 

 

2024 

 اه یس  CHOKEBERRYعصاره    کی  زیتجو

دارا  زه،یلیوفیل  یآنت  ت یفعال  ی که 

افزا  یقو  یدانیاکس به  منجر   شیاست، 

سرم کاهش   IL-10و    TAC  یسطح  و 

پس از   یدر طول دوره بهبود  IL-6سطح  

هواز از   یم  ی حداکثر  کردن  تست  شود. 

مصرف    نیا عصاره   زهیلیوفیل   کیرو، 

ممکن   اهیس  CHOKEBERRY  یعیطب

اث عواقب   ی دیمف  راتاست  و  باشد  داشته 

 فشرده را کاهش دهد.  ینیبار تمر  کی

 یالتهاب  تیوضع 19.96 ± 0.56 مرد 22

 یو نشانگرها 

منتخب 

 آهن   سمیمتابول

عصاره توت 

 اهیس

مطالعه   کی

 ییکارآزما

 ی تصادف

 دوسوکور

با   یار یمکمل  ریتأث

 اه یعصاره توت س

(Aronia 

melanocarpa )

و   ی التهاب  تیبر وضع

منتخب   ی نشانگرها

آهن در   سمیمتابول

 ی هاستیفوتبال

مطالعه   کیجوان:  

 ی تصادف  ییکارآزما

 دوسوکور

 

 و همکاران   چ ی و ی استانک 

(19) 
NUTRIENTS 

 

2023 

استرس   یها شاخص  التهاب،  عملکرد،  فوتسالیست  زن 34 مسابقه   کی ی شاخص ها شاخص   یدوره زمان یمطالعه تجرب  و همکاران   س ی سوگل 
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نشانگرها  ویداتیاکس  ی عضلان  ب یآس  ی و 

تا    72حدود    یبرا ساعت پس   96ساعت 

باز  کیاز   در  فوتسال  زن   کنانیمسابقه 

مرد مشهود است. علاوه بر   کنانیمانند باز

ب  ن،یا زمان  رات ییتغ  ن یارتباط  در   ی دوره 

التهاب   و،یداتینشانگر استرس اکس  ن یدچن

آس عضلان  یعضلان  ب یو  درد   ، یبا 

شاخص   ی خستگ  ی هایریگاندازه   ی هاو 

از   پس  فوتسال   ک یعملکرد  مسابقه 

 . شودیبرجسته م

 18های بالای  

 سال  

عملکرد، 

استرس 

  و،یداتیاکس

التهاب، و 

 ی نشانگرها

 ی عضلان  بیآس

عملکرد،   ی ها ینیبال فوتسال

 و،یداتیاسترس اکس

التهاب، و 

 بیآس  ی نشانگرها

 کیپس از    یعضلان

مسابقه فوتسال 

 بانوان 

(20) 
SPORTS 

 
2023 

پژوهش نشان داد که مسابقات فوتبال   نیا

افزا در   یالتهاب  ی هاشاخص   ش یباعث 

اشودیم  کنانیباز با  مصرف   نی.  حال، 

کاهش    FA-HMBمکمل   به  -ILمنجر 

1Β  ،IL-6    وCRP  کننده افتیدر گروه در 

مقا در  شد.   سهیمکمل،  دارونما  گروه  با 

از   ی کنترل التهاب ناش  ییمکمل توانا  نیا

به   تواندیرا دارد و م  تهدو مسابقه در هف

وضع کمک   یالتهاب  تیبهبود  ورزشکاران 

 کند.

 یها شاخص  23± 30 مرد 24

 یالتهاب

-HMBمکمل  

FA  کو ی 

دو   کلیکروسیم

 یامسابقه

و روش   یکاربرد

 ی تجرب  مهین

-HMBاثر مکمل  

FA   ی هابر شاخص 

 کنانیباز  یالتهاب

 کی  ی فوتبال ط

دو   کلیکروسیم

 یامسابقه

 محمودی و همکاران  

(21) 
SPORT 

PHYSIOLOGY 

 

2023 

قرار گرفتن در معرض شرکت کوتاه مدت 

تمر  یطولان  ای در  مسابقات   ناتی مدت  و 

 ی رو  ی تواند به طور قابل توجه ی فوتبال م

وضع و  التهاب   ی هورمون  ت یردوکس، 

تأث  ستیفوتبال ا  ر یها  با  حال،   نیبگذارد. 

ب  شتریب  ی سازگار مورد   ن یدر  مطالعات 

 ی آموزش  ی ها  میرژ   ی امدهایاست تا پ  ازین

متغ  افته یساختار گ  یرها یبر   ی ریاندازه 

تر انتخاب مناسب   ن یشده مشخص شود. 

 یاییم یوشیو ب  طیپروتکل/شرا

 ی رهایمتغ - مرد -

مرتبط با 

ردوکس، 

التهاب و 

 تیوضع

 ی هورمون

حاد و   راتییتغ

 بلندمدت

مروری 

 سیستماتیک 

حاد و   راتییتغ

بلندمدت در 

مرتبط با   ی رهایمتغ

ردوکس، التهاب و 

در   یهورمون تیوضع

مرد فوتبال:   کنانیباز

 یبررس  کی

و   کیستماتیس

 ها هیتوص

 وارامنتی و همکاران 

(22) 
JOURNAL OF 

ORTHOPAEDICS 

AND SPORTS 

MEDICINE 

 

2022 

سطح   DHA+EPAمکمل   کاهش  باعث 

NFL  اثرات حفاظت اما  آن   یعصب   ینشد، 

شرا نمونه   طیدر  حجم  مانند  خاص، 

طول   NFLسطح    شیافزا  ایتر  بزرگ در 

آمار  نظر  از  بود.   یفصل،  توجه  قابل 

ن  ن،ی همچن ا  ستیمشخص  مکمل   نیکه 

تأث التهاب  و  مغز  بافت  بر   ر یچگونه 

بزرگگذاردیم مطالعات  ترک.  که   بات یتر 

حاو   ی دیپیل را   N-3 HUFA  ی مختلف 

توسعه   توانندیم  کنند، یم  یبررس به 

برا  یراهکارها عصب  یموثرتر   ی محافظت 

 کمک کنند. 

 ی ومارکرهایب - مرد 38

و التهاب   بیآس

 آکسون 

 ییکارآزما  کی ی روغن ماه 

کنترل   ی تصادف

 شده با دارونما 

بر   ی اثرات روغن ماه 

 بیآس  ی ومارکرهایب

و التهاب آکسون در 

 کیفوتبال    کنانیباز

 ی تصادف  ییکارآزما

کنترل شده با 

 دارونما

 مولینز و همکاران 

(23) 
NUTRIENTS 

 

2022 

معن تغ  یداریکاهش   نیکرات  راتییدر 

مقا  نازیک در  درمان  گروه  گروه   سه یدر  با 

شد مشاهده  ه P<0.05)   ه کنترل   چ ی (. 

سطح    یرییتغ گروه   HBو    IL-6در  در 

اس نشد.  مشاهده  در   ک یلاکت  دیدرمان 

پا خط  به  نسبت  درمان   ٪16.3  ه یگروه 

بستنP<0.05)  افت یکاهش    ی حاو   ی(. 

پتانس کورکومه    بیآس  دبهبو  لیعصاره 

 درا دار  نیاز تمر  ی ناش  یعضلان

تا  14  نیسن مرد 20

 سال  18

عصاره   لیپتانس ی عضلان  بیآس

 کورکومه

 ی مطالعه تصادف

دوسوکور  

 ه شدکنترل

عصاره   لیپتانس

 یکورکومه برا

 ب یکاهش آس

 کنانیدر باز  یعضلان

 فوتبال آماتور 

 روسیدی و همکاران 

(24) 
SLOVAK 

JOURNAL OF 

FOOD 

SCIENCES 

 

2022 

فعال  کیانجام   مقاومت  تی جلسه   ی حاد 

افزا و   یعضلان  ب یآس  شیباعث 

هفته   8شد؛ اما انجام    یالتهاب  یهاواکنش

در آب   یورو غوطه  ی منظم مقاومت  نیتمر

ا با  مناسب،   یها یسازگار  جادیسرد، 

آس کاهش  التهاب   یعضلان  بیموجب  و 

 ی شاخص ها 26±3.07 مرد 20

 ی عضلان  بیآس

 ی و واکنش ها

 متعاقب   یالتهاب

 ن یتمر

و   یمقاومت

در   ی غوطه ور

 آب سرد 

 ی تجربــ  مــه ین

 متقاطــع بــا 

 کنتــرل   گــروه

 ن یهفته تمر  8اثر  

و غوطه   یمقاومت

در آب سرد بر   یور

 بیآس  ی شاخص ها

و واکنش   یعضلان

متعاقب   یالتهاب  ی ها

 پوررحیم و همکاران 

(25) 
JOURNAL OF 

PRACTICAL 

STUDIES OF 

BIOSCIENCES 

IN SPORT 
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و ورزشکاران   انیرو، به مرب  نی. از ادیگرد

ا  شودیم  ه یتوص برایاز  مداخله  نوع   ی ن 

سر  افتیباز و  ورزشکاران    ترعی بهتر 

 . ندیاستفاده نما

 یمقاومت  تیفعال

 کنانیحاد در باز

 فوتسال

 

2021 

 ن ی مصرف مکمل کورکوم  رسد، یبه نظر م

مردان    یعضلان  بیآس در  را  التهاب  و 

م   ستیفوتسال بنابرادهدیکاهش   ن ی. 

باز  انیمرب  شودیم   هیتوص مرد   کنانیو 

جهت کاهش   نیفوتسال از مکمل کورکوم 

التهاب عضلان  بیآس فعال  ، ی و   ت یمتعاقب 

 حاد استفاده کنند. یمقاومت

20 

 

 یها شاخص  26.06±3.88 مرد

 ی عضلان  بیآس

و واکنش 

   یالتهاب

مصرف مکمل 

و   نیکورکوم

 یقدرت  تیفعال

 حاد 

 ی نیمطالعه بال

 ی تصادف

دوسوکور  

شده با  کنترل

 دارونما

اثر هشت هفته 

مصرف مکمل 

بر   نیکورکوم

 ب یآس  یها شاخص 

و واکنش   یعضلان

متعاقب   یالتهاب

حاد  یقدرت  تیفعال

مرد   کنانیدر باز

 فوتسال

 احمد زاده و همکاران 

(26) 
FEYZ MEDICAL 

SCIENCES 

JOURNAL 

 

2021 

م نظر  مصرف   رسد یبه  هفته  هشت  که 

 ی مقاومت  نیو انجام تمر  نیمکمل کورکوم

غوطه با  آس  ی ورهمراه  سرد،  آب   ب یدر 

ناش  یعضلان التهاب  فعال  ی و   ی قدرت   ت یاز 

فوتسال مردان  در  کاهش   ستی حاد  را 

 . دهدیم

 

20 

 

 ی شاخص ها 25.70±3.02 مرد

 ی عضلان  بیآس

و واکنش 

 متعاقب   یالتهاب

 یاثر تعامل

هشت هفته 

مصرف مکمل 

و   نیکورکوم

 ن یتمر

غوطه -یمقاومت

درآب   یور

 سرد

 ی نیمطالعه بال

 ی تصادف

دوسوکور  

 شده کنترل

هشت  یاثر تعامل

هفته مصرف مکمل 

 ن یو تمر  نیکورکوم

 یغوطه ور-یمقاومت

درآب سرد بر 

 بیآس  ی شاخص ها

و واکنش   یعضلان

متعاقب   یالتهاب

حاد  یقدرت  تیفعال

در مردان 

 ست یفوتسال

 و همکاران   احمد زاده 

(27) 
JOURNAL OF 

ARDABIL 

UNIVERSITY OF 

MEDICAL 

SCIENCES 

 

2021 

م  ها افتهی  نیا مکمل  دهدینشان   ی ها که 

پروب پتانس  ها کیوتیروزانه  است   ل یممکن 

مغز  لیتعد و   یعنی  یامواج  )آرامش(  تتا 

برا بهتر، عملکرد   نی تمر  یدلتا )توجه( را 

روان بهبود  و  ورزش   یشناختمغز  در 

تحق باشند.   یبرا  یشتریب  قات یداشته 

مکان شدن   ی فعل  یها  افتهی   سمیروشن 

 است.   ازیمورد ن

 ی پارامترها 21تا    18 مرد 20

 یکیولوژیزیف

از   یناش

 اضطراب 

 یمکمل ها 

روزانه  

 کیوتیپروب

مطالعه   کی

 ، یتصادف

دوسوکور،  

کنترل شده با 

 دارونما

 ی مکمل ها  ریتأث

ها   کیوتیروزانه پروب

 یبر پارامترها 

 یناش  یکیولوژیزیف

از اضطراب در 

 یرقابت  کنانیباز

 فوتبال

 آدیکاری و همکاران 

(28) 
NUTRIENTS 

 

2020 

غوطه  یمقاومت  نیتمر با  در   وری ­همراه 

م سرد  آس  یآب  و   عضلانی­بیتواند 

فعال متعاقب  را  کاهش   تی التهاب  حاد 

 دهد.

22 

  

 ی نشانگرها 27± 05 مرد

و   یالتهاب

 ی شاخص ها

 ی عضلان  بیآس

اثرات مکمل 

کوله 

و    فرولیکلس

مسابقه   کی

 هیفوتبال شب

 شده   یساز

 ی مطالعه تصادف

دوسوکور و 

کنترل شده با 

 دارونما

اثرات مکمل کوله 

بر    فرولیکلس

و   یالتهاب  ی نشانگرها

 بیآس  ی شاخص ها

 کنان یباز  یعضلان

 کیفوتبال پس از  

 هی مسابقه فوتبال شب

 شده   یساز

 پارسایی و همکاران 

(29) 
NUTRITION 

 

2019 

         

 

 

 

 

 

 

 

 مقالات توسط پرسشنامه دان و بلک تیفیك یاب یارز _ 2جدول شماره 

 

 
 مطالعات 

 

تانابه و 

همکارا

 ن

خانی 

و  

همکارا

استانک

و   چیوی

همکارا

ی سوگل

و   س

همکارا

محمو 

دی و 

همکارا

وارامنت 

ی و 

همکارا

مولینز 

و  

همکارا

روسید

ی و 

همکارا

پوررح 

یم و 

همکارا

احمد 

زاده و  

همکارا

احمد 

و    زاده

همکارا

آدیکاری 

و  

 همکاران

پارسایی 

و  

 همکاران
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(28 )  

 

(29 )  

 

آیا فرضـیات و اهـداف مطالعـه بـه  

 وضوح شرح داده  شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا نتایج اصلی به وضوح شرح داده  

شده است؟   

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا ویژگی بیماران به وضـوح شـرح  

 داده  شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ــده   ــرح داده  ش ــداخلات ش ــا م آی

 است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیــا در خصــوص عوامــل مخــدوش  

 کننده توضیحاتی ارائه  شده است؟

1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 

هـا بـه وضـوح شـرح داده   آیا یافته

 شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

  بصـورت  مطالعـه  ینا  یداده ها  یاآ

ی ارائه  اصل  یامدهایپ  یبرا  یتصادف

 شده است؟

0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 

آیا عـوارض جـانبی گـزارش شـده  

 است؟

1 1 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 

آیــا در خصــوص تــرر بیمــاران از  

مطالعه و عوارض آن اطلاعاتی ارائه  

 شده است؟

1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

هـا گـزارش  آیا مقـادیر واقعـی داده

ــه   ــ  ن ــورت دقی ــت )بص ــده اس ش

 تخمینی(؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا در خصوص نحوه انتخاب نمونـه

های مطالعه اطلاعـاتی ارائـه شـده  

 است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ها آمادگی لازم را برای  آیا آزمودنی

 اجرای آزمون داشتند؟

0 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 0 

آیــا در مــورد خصوصــیات مکــان و  

 امکانات اطلاعاتی ارائه شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

آیا در خصوص تلاش مداخلات کـه  

بیمــاران  داشــتند اطلاعــاتی ارائــه  

 شده است؟

0 1 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 

ــرای یکســان ــا ب ــه  آی ســازی مطالع

 اطلاعاتی ارائه شده است؟

0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 

آیــا نتــایج مطالعــه پــس از نرمــال  

ها به وضـوح شـرح داده   کردن داده

 شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 

آیــــا اطلاعــــاتی از نتــــایج دوره  

مداخلات تمرینـی و گـروه کنتـرل  

 ارائه شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 

هـای آمـاری مناسـبی  آیا از آزمون

ها اسـتفاده شـده  برای تحلیل داده

 است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 آیا مداخلات قابل اعتماد بود؟

آیا معیار نتایج اصلی قابـل اعتمـاد  

 بود؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ها تحت مداخلات متفاوتی  آیا گروه

 قرار داشتند؟

0 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 0 0 
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ها یکسازی شدند؟آیا آزمودنی  1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 

ها بـه صـورت تصـادفی  آیا آزمودنی

ها قرار گرفتند؟در گروه  

1 0 0 1 1 0 1 1 0 0 1 1 0 

آیا مـداخلات بـه صـورت تصـادفی  

 اعمال شد؟

1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 

آیا شـرایطی بـرای عوامـل کنتـرل  

 نشده در نظرگرفته شده بود؟

1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 

آیـا برنامـه خاصـی بـرای از دسـت  

 دادن بیماران داشتید؟

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

آیا مقالات قابـل اعتمـاد و اسـتناد  

 هستند؟

 

4 4 4 3 3 3 5 3 4 3 3 5 3 

 64.51 80.64 74.19 70.96 67.74 67.74 80.64 67.74 70.96 70.96 80.64 80.64 77.41 کیفیت مقالات برحسب درصد

 

 بحث 
بررس حاضر  مطالعه  از  افزا  یهدف  هم   یهامیرژ   ییاثرات 

و   یالتهاب   تی بر وضع  یورزشیمختلف و مصرف مکمل ها   یورزش

استرس   ،یالتهاب  یکه عمدتاً شامل نشانگرها  سلامت  ینشانگرها

ورزش  ،یعضلان  بیآس  و،یداتیاکس عصب  ،یعملکرد  سلامت   یو 

بود.    کنانیباز فوتبال  و  م   یهاافته ی فوتسال  نشان  که   دهدیما 

مکمل  یورزش  یهانیروت مصرف  با  همراه  متعادل،  و   یهامنظم 

م ق  توانند یمناسب،  طور  و   یتوجهابلبه  داده  کاهش  را  التهاب 

کل افزا  یسلامت  ور  شیرا  غوطه  م  یدهند.  آب  به    تواندیدر 

 یروش به طور معمول برا  نیکمک کند. ا  یکاهش التهابات ورزش

و   مفاصل  التهابات  م  عضلاتدرمان  ورشودیاستفاده  غوطه    ی. 

تقو  تواندیم جر  یمرکز  یعصب  ستمیس  ت یبه  بهبود  خون    انیو 

ک م   ند،کمک  آس  تواندیکه  درمان  و  التهاب  کاهش    یهابیبه 

در سلامت    یورزش  یها(. نقش مکمل30,  31باشد )  د یمف  یورزش

آن    تیاز اهم  توان یاست و نم  یاتیح  اریو عملکرد ورزشکاران بس

 ییهااند که مکملنشان داده   ی اکرد. مطالعات گسترده   یپوشچشم

و 3امگا    رینظ کورکومD  نیتامی،  پر  ن ی،  خواص   هاک ی وتیوبو 

  یمنیا  ستمیس  ت یها با تقومکمل  نیدارند. ا  یتوجهقابل  یضدالتهاب 

فرآ کاهش  استرس   یالتهاب  یندهای بدن،  کاهش  به  کمک  و 

تمر  یناش  ویداتیاکس بهبود   د، یشد  ناتیاز  را  ورزشکاران  عملکرد 

 تواندیها ممکمل  نیاستفاده مناسب از ا  ن،ی. علاوه بر ابخشندیم

آس خطر  کاهش  بازده  یناش  یهابیبه  بهبود  و  التهاب  در   یاز 

تمر و  مسابقات  مصرف صح  ناتیطول  به  توجه  کند.  و    حیکمک 

متخصصمکمل  نیا  تیریمد نظر  تحت  ف  هیتغذ  نیها   یولوژیزیو 

نتا  یادی ز  تیاهم  یورزش تا  آ   ج یدارد  دست  به  از    د یمطلوب  و 

احتمال ب  ی مشکلات  مصرف  حد    شی مانند  د  ایاز   گریاختلالات 

)   یریشگیپ مکمل15شود  خاص،  طور  به  در   نیکورکوم  یها(. 

تسر و  التهاب  سطح  مؤثر   یورزش  یهابیآس  یبهبود  ع یکاهش 

)بوده  اهم32اند  ترک  تی (.  به  مکمل  بی توجه  و  اورزش  در    ن یها 

ا که  عنوان    تواندیم  کردی رو   نی است  و    ک یبه  جامع  راهکار 

برا  شاخص  تیریمد  یاثربخش  بهبود  و  در   مت سلا  ی هاالتهاب 

ترک کند.  تمر  بیورزشکاران عمل  مصرف   یورزش  ناتیمناسب  با 

و    ها بیاز آس  یبهبود  ند یفرآ  عی هدفمند نه تنها به تسر  یهامکمل

م کمک  التهاب  حما  کند،یکاهش  با  س  تیبلکه   یمنیا  ستمیاز 

اکس استرس  فعال  یناش  ویداتیبدن،  ن  دیشد  یورزش  یهاتیاز    ز یرا 

م ادهدیکاهش  کل  نی.  سر  تواندیم  ر نگروش  بازگشت    تر عیبه 

  مدت ی طولان  یهابیاز آس  یر یو جلوگ  نهیورزشکار به عملکرد به

( کند.  م33,  34کمک  توز  یلوسکی(.  اثرات  همکاران  بار    عیو 

آمادگ  یفصل  ینیتمر وضع  یجسمان  یبر   کنان یباز  یهورمون   تیو 

  دهدیها نشان مآن  یهاافته یکردند که    یرا بررس  یافوتسال حرفه 

م  ینیتمر  میرژ  کی مناسب  ساختار  را    یجسمان  یآمادگ  تواندیبا 

و    ی نیبار تمر  ق یدقکنترل  به    از یبدون اثرات مضر ارتقاء دهد و با ن

تغذ   یهای استراتژ عملکرد    یسازنه یبه  یبرا  ی ورزش  ه یبالقوه 

( باشد  توال  ریکوم  یهاافته ی(.  35هماهنگ  در  همکاران   یهای و 

ن  دهیچیپ  ینیتمر کنتراست  روش  دهدیم  شانو    ی نیتمر  یهاکه 

توانا تأث  ن یا  ییمتنوع  که  دارند  چابک  یمثبت  ری را  و  قدرت   یبر 

برا که  بس  یبگذارند  فوتبال  و  فوتسال  هستند.    ار یعملکرد  مهم 

  ه یتغذ  یهایکه با استراتژ  یمتنوع، زمان  ینیتمر  یهاروش  بیترک

33 



 34                     :آموزان دانش ی اهیدانش، نگرش و عملکرد تغذ تیوضع  یبررسخدایاری و همکاران...                                                                                   

Research in Exercise Nutrition, 2024; 3(3): 25-36.               
 

تکم م  ل یمناسب  ورزش  تواندیشود،  ب  یعملکرد    شیافزا  شتریرا 

ا تأث  نیدهد.  درک  ضرورت  بر    ی نیتمر  یهاروش  ریامر  مختلف 

را نما  یهاشاخص   ن ی(. همچن36)  کندی م  انیسلامت ورزشکاران 

و    یورزش  ناتیگزارش کرد که تمر  ن یچن  یسوزوک  یامطالعه   یط

افزا  یورزش   یهامکمل و  التهابات  کاهش   ی هاشاخص  ش ی بر 

تاث توجه   راتیسلامت  همسو   یاقابل  حاضر  مطالعه  با  که  دارد 

ا37)  باشدیم بر  علاوه  ل  یناناوات  نی(.  در   یط  ویو  خود  مطالعات 

کورکوم کورکوم  نیمورد  که  داشتند  غذا  کی  نیاظهار   ییمکمل 

  کندیدر بدن کمک م  نیکور و کورب  یهاکلیس  میاست که به تنظ 

م با مطالعات حاضر    تواندیکه  که  التهابات کمک کند  به کاهش، 

م همچن38,  32)  باشدیهمسو  ط  کاداواتیپال  ن ی(.  همکاران    ی و 

ا ب  یمطالعه  با  مستعد  افراد  در  که  کردند   یهای ماریگزارش 

داده نشده، ورزش ممکن است به شدت    صیاغلب تشخ  ،یانه یزم

قلب حوادث  ط   ی عروق  یخطر  در  فعال  یرا  از  پس  بلافاصله    ت یو 

)  شیافزا  یبدن و علت  39دهد  ناهمسوست  با مطالعه حاضر  که   .)

ا  ییناهمسو  نیا به  است  ا  لیدل  ن یممکن  منظور  که    ن یا  زباشد 

محدود از  باشد.  نامنظم  ورزش  حاضر   یهات یمسئله  پژوهش 

نکات  توانیم بررس   ی به  عدم  سا  یمانند   یهارشته   ری ورزشکاران 

پ  یورزش که  کرد  آت  شودی م  شنهادیاشاره  انواع    ریتاث  ی مطالعات 

 . ردیمورد توجه قرار گ یورزش یهارشته  ریدر سا یورزش ناتیتمر

 گیري نتیجه
فعال  یحاک  ج ینتا      که  است  آن  تمر  یبدن  یهاتیاز    نات یمانند 
تمر  یقدرت م  نات یو  بهبود    توانندیهوشمند  و  التهابات  کاهش  به 

 ی هامصرف مکمل  ن،یکمک کنند. همچن  یو تنفس  یعملکرد قلب
 تواند یم  هادانیاکسیو آنت  اکس،یکروتر یم  ها،نیتامیمانند و  یورزش

تسک  بهب  ن یبه  و  کل  ودالتهابات  کند.     یسلامت  ورزشکاران کمک 
با  نیبا ا باو مصرف مکمل  ناتیدقت داشت که تمر   دیحال،   دیها 

ف نظر  تغذ  یورزش  ستیولوژیزیتحت  مشاور  از   هیو  تا  شود  انجام 
 شود.  یریشگیمشکلات پ ریو سا هابیبروز انواع آس
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 دانشجویان فعال در  یمنیو ا یبر عملکرد ورزش م یزیمنیاری مکمل  ریتاث

 

 2ها، میلاد معدنچی1وحید طالبی
 

 11/03/1404تاریخ پذیرش:                 11/02/1404  تاریخ دریافت:

 چکیده

  ی منف  رات یدارد و کمبود آن ممکن است تأث  یمن یا  ستمیو س  یدر عملکرد ورزش  یاتینقش ح  میزیمن:  هدف

و   یبر عملکرد ورزش  میزی مصرف مکمل من  ری تأث  یمطالعه با هدف بررس   نیپارامترها داشته باشد. ا  نیبر ا
 انجام شد.  دانشجویان فعالدر  یمنیا

ن   نی ا  روش شناسی: پ  یتجرب مهیمطالعه  فعال    یدانشجو  ۱۶  یآزمون رو و پس  آزمونشیبا طرح  مرد 

به که  شد  تصادف انجام  من  یصورت  مکمل  گروه  دو  شبه  میزیدر  کدام  و  )هر  تقس  ۸دارو  شدند.    م ینفر( 
بهشرکت روزانه    ۱۴مدت  کنندگان  پشبه  ایمکمل    گرمیلیم  ۳۵۰روز،  کردند.  مصرف  از   شیدارو  پس  و 

  ن، یانجام شد. همچن  یمنی ا  یهاو سلول  میزیسطوح من   یریگاندازه  یخون و ادرار برا  یریگ نمونه  له،مداخ
  SPSSدر    انسیکووار  لیو تحل   لکیو-رویها با آزمون شاپ شد. داده  یاب یبا آزمون رست ارز  یهوازیعملکرد ب 

 شدند. لیو تحل  هیتجز

و تعداد    یادرار  میزیدارو، در سطوح مندو گروه مکمل و شبه  نیب  انس،یبر اساس آزمون کوواریافته ها:  

WBC  معنادار )  یتفاوت  زp<۰/ ۰۵مشاهده شد  درصد  در  اما   ل، یبازوف  ل،ی)نوتروف  یت یلکوس  یهارگروه ی(. 

لنفوس  تی مونوس  ل،ینوف یائوز معنادارتیو  تفاوت  )   ی(  نداشت  همچنP>۰۵/۰وجود  توان    نی انگ یم  ن،ی(. 

 (. p<۰۵/۰نشان داد ) ی دو گروه اختلاف معنادار نیب یهوازیب

سطح    شی بر افزا  یتوجه قابل  راتیتأث  تواندیم  می زیمن  یاریمکمل   دهدیمطالعه نشان م  نیا:  ریگی نتیجه

داشته باشد.   دانشجویان فعالدر    یهوازیتوان ب  شیو افزا  یمنیا  یها شاخص  یبهبود برخ  ،یادرار  میزیمن
ا من  نیبا  اثرات  ا  میزیحال،  ورزش  یمنیبر  عملکرد  وضع   یو  به  است  و    میزیمن  هیپا  تیممکن    دوزفرد 

بنابرا  یبستگ  یمصرف باشد.  نتا   یابی دست  یبرا  ن،یداشته  من  یضرور  نه،یبه  جیبه  مکمل  که  به   میزیاست 
 شود. زیخاص هر فرد تجو یازهایو با توجه به ن یصورت فرد

 ی منیا ستمی س  ،یعملکرد ورزش ،ییغذا مکمل م،یزی من كلیدی واژگان

گروه   ،یورزش  ی ولوژیزی ف  اریاستاد  -1
ورزش علوم   ،ی علوم  دانشکده 

مراغه،    ،یانسان  مراغه،  دانشگاه 
 . رانیا

 ی ولوژیزیف  یدکتر   یدانشجو -2
ف  ،یورزش   ، یورزش   یولوژی زیگروه 

ترب علوم  و   یتیدانشکده 
محقق    ،یشناس روان دانشگاه 
 .رانیا ل،یاردب ،ی ل یاردب 
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Abstract 

Aim: Magnesium plays a vital role in athletic performance and 

immune function, and its deficiency may negatively impact these 

parameters. This study aimed to investigate the effect of magnesium 

supplementation on athletic performance and immunity in Active 

Students. 

Method: This semi-experimental study, using a pre- and post-test 

design, was conducted on 16 active male university students who 

were randomly divided into two groups: a magnesium supplement 

group and a placebo group (8 participants in each group). Participants 

consumed 350 mg of supplement or placebo daily for 14 days. Blood 

and urine samples were collected before and after the intervention to 

measure magnesium levels and immune cells. Anaerobic performance 

was assessed using the Wingate anaerobic test. Data were analyzed 

using the Shapiro-Wilk test and analysis of covariance (ANCOVA) in 

SPSS. 

Results: According to the ANCOVA, a significant difference was 

observed between the supplement and placebo groups in urinary 

magnesium levels and WBC count (p < 0.05). However, no significant 

difference was found in the percentage of leukocyte subpopulations 

(neutrophils, basophils, eosinophils, monocytes, and lymphocytes) (p 

> 0.05). Furthermore, a significant difference was observed in mean 

anaerobic power between the two groups (p < 0.05). 

conclusion: This study indicates that magnesium supplementation can 

significantly increase urinary magnesium levels, improve certain 

immune markers, and enhance anaerobic power in athletes. However, 

the effects of magnesium on immunity and athletic performance may 

depend on the individual's baseline magnesium status and the 

dosage. Therefore, for optimal results, magnesium supplementation 

should be individualized based on each individual's specific needs. 
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 مقدمه 
های بدن پس از ( دومین کاتیون فراوان درون سلول Mg)  ۱منیزیم 

 < +Ca2پتاسیم و چهارمین عنصر فراوان در بدن انسان است ) 

K+ > Na+ > Mg2  دارای انسان  بدن  تولد،  زمان  در   .)+

میزان   به  اولیه منیزیم  گرم است که سپس در  میلی  7۶۰محتوای 

تقریباً    ۵تا    ۴حدود   به  افزایش می  ۵ماهگی  مقدار کل  گرم  یابد. 

Mg2  گرم متغیر است. بیشتر    2۸تا    2۰+ در بدن بینMg2 در +

از   بیش  که  انسان،  می  %99بدن  شامل  را  آن  مقدار  کل  شود،  از 

سازی آن سیستم  درون فضای سلولی قرار دارد. محل اصلی ذخیره 

تقریباً  اسکلتی/استخوان که  است  کل    % ۶۵تا    ۵۰ها  +  Mg2از 

می تشکیل  را  فسفر،  بدن  و  کلسیم  همراه  به  به  Mg2دهد.   +

+ در Mg2کند. علاوه بر این،  ک میترکیب ساختاری اسکلت کم

  ۳۴ها توزیع شده و تقریباً های نرم و اندامهای عضلانی، بافتبافت

کل    % ۳9تا   میMg2از  شامل  را  بدن  بخش  +  برعکس،  شود. 

از   از  Mg2کوچکی  ، در جریان خون و مایعات  %2تا    ۱+، کمتر 

. منیزیم به عنوان یک کوفاکتور حیاتی  (۱)خارج سلولی وجود دارد  

از   بیش  شامل  بیولوژیکی،  فرآیندهای  از  وسیعی  طیف   ۶۰۰در 

ها شامل تنظیم »پیشرفت چرخه  کند. این فعالیتفعالیت، عمل می

نقش   منیزیم  این،  بر  علاوه  است.  آپوپتوز«  و  تمایز  سلولی، 

می ایفا  نوکلئیک  اسیدهای  در  تشکیل  ساختاری  توانایی  و  کند 

. منیزیم  (2) ها را دارد  کمپلکس با ترکیبات منفی بار مانند فسفات

فسفوریلاسیون   جمله  از  مختلفی  بیوشیمیایی  فرآیندهای  در 

اکسیداتیو، تولید انرژی، سنتز پروتئین و اسید نوکلئیک و گلیکولیز 

دارد   تحریک(۴,  ۳)نقش  بر  همچنین  بنیادی  یون  این  پذیری . 

از نورون قلب  منظم  ضربان  حفظ  و  عضلانی  عملکرد  کاهش  ها، 

یون سایر  فعال  نقل  و  حمل  تأثیر  طریق  سلولی  غشای  در  ها 

دانشگاه (۵)گذارد  می محققان  توسط  که  اخیر  مطالعه  یک  . طبق 

، که  Tهای ایمنی  بازل انجام شده است، مشخص شده که سلول

های سرطانی و عوامل عفونی دارند، نقش حیاتی در مبارزه با سلول

پاتوژن برای شناسایی مؤثر، فعال ها به  سازی پاسخ و از بین بردن 

دارند   نیاز  منیزیم  کافی  جمعیت(۶)مقدار  از  برخی  مانند  .  ها، 

ورزشکاران و سالمندان، ممکن است در شرایط خاص، به ویژه در  

ب منیزیم،  کمبود  شوند  حضور  مواجه  شده  تضعیف  ایمنی  سیستم  ا 

(7 ,۸). 

 
1 Magnesium (Mg) 

یون مقدار  یک  شناسایی  عنوان  به  محیط  میکرو  در  موجود  های 

پاسخ تنظیم  ایمنی شناخته شده است.  عامل حیاتی در   Mgهای 

تأثیر قابل توجهی بر پاسخ ایمنی در هر دو سیستم ایمنی ذاتی و 

دارد   حیاتی  (9)اکتسابی  کوفاکتور  یک  با  ایمونوگلوبولین  تولید   .

. منیزیم همچنین برای سنتز و توزیع ویتامین  (۱۰)شود  تسهیل می

D  های ویروسی ایفا که نقش مهمی در پاسخ ایمنی علیه پاتوژن

است  می ضروری  آزاد (۱۱)کند،  منیزیم  نقل  و  حمل  و  تنظیم   .

های محلول، های ایمنی توسط خانواده حاملدرون سیتوزول سلول

منیزیم   ناقل  شامل  تسهیل میMAGT1)  2  ۱که  است،  شود  ( 

. روایت مربوط به تعامل بین منیزیم و سیستم ایمنی در نیمه (۱2)

 .(۱۳)دوم قرن بیستم شکل گرفت 

منیزیم نقش کلیدی و چندوجهی در تنظیم عملکرد سیستم ایمنی 

می و ایفا  حاد  مرحله  پاسخ  تنظیم  با  سو  یک  از  عنصر  این  کند. 

فرآیندهای   کنترل  در  مهمی  نقش  ماکروفاژها،  عملکرد  بهبود 

دارد   می (۱۵,  ۱۴)التهابی  دیگر  سوی  از  و  طریق  ،  از  تواند 

ماده مکانیسم اتصال  تسهیل  نظیر  لنفوبلاست P هایی  ها، به 

و ماکروفاژها به  B های، سلول T های کمکیافزایش پاسخ سلول

آنتیلنفوکین به  وابسته  سیتولیز  و  ارتقاء چسبندگی  و  به  ها،  بادی، 

. افزون (۱۴) های ایمنی تأثیر بگذارد  طور مستقیم بر فعالیت سلول 

کانورتاز و  C'3 عنوان یک کوفاکتور برای سنتزبر این، منیزیم به 

میایمونوگلوبولین  عمل  فرآیندهای ها  در  را  آن  اهمیت  که  کند 

می آشکار  بیشتر  داده ایمنی  نشان  متعددی  مطالعات  که  سازد.  اند 

مکمل سیتوکینمصرف  تولید  است  قادر  منیزیم  در  های  را  ها 

گیرنده مونوسیت تحریک  از  پس  نوعها   Toll  ۳های 

(TLRs)سطح افزایش  با  که  فرآیندی  دهد؛   IĸBα کاهش 

فعال مسیر  مهار  به  منجر  نهایت  در  و  است  فاکتور همراه  سازی 

تمرینات  (۱۴)شود  می NF-κB ایهسته  دلیل  به  ورزشکاران   .

تضعیف   معرض  در  آن،  از  ناشی  فیزیولوژیکی  استرس  و  شدید 

توانند  . تمرینات شدید می(۱7,  ۱۶)موقت عملکرد ایمنی قرار دارند  

التهاب   افزایش  اکسیداتیو  (۱۸)موجب  استرس  سرکوب   (۱9)،  و 

آن امر،  این  که  شوند  ایمنی  عفونتسیستم  مستعد  را  و ها  ها 

با این حال، (2۱,  2۰)کند  های مرتبط با ضعف ایمنی میبیماری   .

جمعیت   در  ایمنی  عملکرد  بر  منیزیم  تأثیر  به  مطالعاتی  اگرچه 

توجهی در بررسی اثرات  اند، شکاف علمی قابلعمومی اشاره کرده 

این مکمل دارد.  وجود  ورزشکاران  ایمنی  سیستم  بر  منیزیم  گیری 

 
2 Mg transporter 1 (MAGT1) 
3 Toll-Like Receptors (TLRs) 
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آیا مصرف   پژوهش به دنبال پاسخ به این پرسش اساسی است که 

می منیزیم  در ورزشکاران مکمل  ایمنی  بهبود عملکرد  باعث  تواند 

دریافت  که مکمل  افرادی  با  مقایسه  در  اثرات  این  و چگونه  شود 

مینمی  مکمل  این  آیا  دارد؟  تفاوت  عملکرد  کنند،  روی  تواند 

تاثیر   بررسی  مطالعه  این  از  هدف  رو  این  از  باشد؟  موثر  ورزشی 

در    یاریمکمل   ایمنی  عملکرد  و  ورزشی  عملکرد  بر  منیزیم 

 بود.   دانشجویان فعال

 

 :شناسی روش

آزمون  آزمون و پستجربی با طرح پیشصورت نیمه این پژوهش به 

بالینی  کد  با  و  اجرا  کاربردی  هدف  با 

IRCT2018123038481N1    ثبت شده است. نمونه آماری

به   ۱۶شامل   که  بود  فعال  مرد  و دانشجوی  دسترس  در  صورت 

شرکت تمامی  کردند.  شرکت  مطالعه  در  فاقد  داوطلبانه  کنندگان 

نامه  آسیب در عضلات اندام تحتانی و مفاصل بودند و فرم رضایت 

جهت  همچنین    آگاهانه را پیش از شرکت در پژوهش امضا کردند.

  استفاده  یخاص از پرسشنامه سلامت پزشک  یماریسابقه ب  یبررس

معیارهای ورود به مطالعه شامل نداشتن سابقه مصرف مکمل    شد.

بیماری  سابقه  نبود  دخانیات،  استعمال  عدم  قلبی، منیزیم،  های 

حساسیت عدم  و  تیروئیدی،  و  کبدی  بود. اختلالات  پوستی  های 

غذا  یالگو   یابیارز  یبرا پرسشنامه  شرکت  ییمصرف  از  کنندگان، 

غذا اسه   ییبسامد  در  شد.  استفاده  شرکت  نیروزه  کنندگان ابزار، 

سه روز    یخود را ط  یمصرف  ییو نوع مواد غذا  زانیموظف بودند م

ثبت    قیطور دقبه   ل،یروز تعط  کیو    یشامل دو روز عاد  ،یمتوال

ثبتندینما اطلاعات  شام .   ، یاصل  ییغذا  یهاوعده   لشده 

همچنین، عدم  بود.    یمصرف  یهاو مکمل  هایدنی نوش  ها، وعده انیم

معیار  غذایی    مکمل  هرگونه   مصرف عنوان  به  مشخص  زمان  در 

کنندگان خروج از مطالعه در نظر گرفته شد. علاوه بر این، شرکت

دقیقه    ۳۰باید در سه ماه گذشته حداقل سه روز در هفته و روزانه  

باشند داشته  منظم  ورزشی  آزمودنی(22)  فعالیت  نهایت،  در  ها . 

نفر( و    ۸صورت تصادفی و با روش دوسوکور در دو گروه مکمل )به 

   .نفر( تقسیم شدند ۸دارو )شبه 

شبه  و  مکمل  با  مقدار  برابر  در  میلی  ۳۵۰دارو  که  بود  گرم 

هایی با رنگ و طعم مشابه برای حفظ شرایط یکسان تهیه  کپسول 

روز، هر روز پیش از وعده شام، در    ۱۴ها به مدت  شد. این کپسول

در این تحقیق دو بار خونگیری  .  (2۳)ها قرار گرفتند  اختیار آزمودنی

گیری( به عمل آمد که  روز مکمل  ۱۴گیری و بعد از  )قبل از مکمل

بار   ها خون از ورید پیش بازویی از دست راست آزمودنی  ۵ccهر 

ناشتا   صورت  همچنین  به  شد.  گرفته  آزمایشگاه  تکنسین  توسط 

سطوح  گیری  اندازه  جهت  مرحله  دو  طی  در  ها  آزمودنی  ادرار 

ادرار   ناشتا    منیزیم  صورت  شد.  به  آوری  گلبولجمع  ها سطوح 

لنفوسیت و  مونوسیت  ائوزینوفیل،  بازوفیل،  نوتروفیل،  با سفید،  ها 

از   هیتاچی  استفاده  و  یونیورسال  سانتریفیوژ  ساخت   9۱7دستگاه 

Roch    آلمان مورد ارزیابی قرار گرفت. پس از اتمام خونگیری و

برای جداسازی پلاسما از خون تام، نمونه ها    انتقال به آزمایشگاه،

 دقیقه سانتریفیوژ شد.   ۵دور در دقیقه به مدت  ۱۸۰۰با 

گیری بار پیش از شروع مکملآزمون رست در دو مرحله، یک

  .روز مصرف مکمل، مورد ارزیابی قرار گرفت  ۱۴و مجدداً پس از  

به انجام حرکات   قه یدق  ۱۰از آغاز آزمون، به مدت    شیپ  هایآزمودن

  کرنومتر آزمون، از    یثبت زمان اجرا  یپرداختند. برا  ایپو  یکردنگرم

ا اندازه   نی استفاده شد. در  نقطه  انتها  یریگروش، دو  ابتدا و   یدر 

آزمودن  ن ییتع  یمتر  ۳۵  ریمس تکر  هایشد.  هر  فاصله   ار در   یادر 

  گنال یس  دنی( از خط شروع قرار گرفتند و با شنمتریسانت  7۶)  نیمع

دو  ،یصوت به  اقدام  سرعت  حداکثر  زمان    دنیبا  ثبت  کردند. 

از    یشده بود که شمارش تنها پس از عبور آزمودن  م یتنظ  یاگونه به 

شود.   فمتوق  ر،یمس  یبه انتها  یو  دن ینقطه آغاز فعال شده و با رس

 یریگدقت اندازه   شیمنظور حذف زمان واکنش و افزاروش به   نیا

شد.  گرفته  کار  رست    به  آزمون  دو  هر  در  توان  میانگین  شاخص 

 .  (2۴) متوالی محاسبه شد 

3) زمان سریعترین تکرار ÷1225×وزن)کیلوگرم(=توان 

( به ثانیه  

 

 روش آماری 

داده  تحلیل  و  تجزیه  بودن  برای  طبیعی  از  اطمینان  منظور  به  ها، 
داده  کوواریانس  توزیع  آماری  روش  از  و  شاپیروویلک  آزمون  از  ها 

شد   استفاده  گروه  دو  بین  میانگین  تفاوت  بررسی  جهت 

(۰۵/۰≥p محاسبه نرم(.  از  استفاده  با    22نسخه    SPSSافزار  ها 
 انجام شد. 

    

 ها: یافته
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ها را در دو گروه مکمل  مشخصات آنتروپومتری آزمودنی   ۱جدول  

دهد. نتایج حاصل از آزمون کوواریانس نشان دارو نشان میو شبه 

( )شکل  F  ،۰۰9/۰=P=۴۳7/9داد در رابطه با سطوح منیزیم ادرار )

( بین دو 2( )شکل  ۰۸۶/۱۱=F  ،۰۰۵/۰=P)  WBC( و سطوح  ۱

شمارش   از  حاصل  نتایج  اما  داشت.  وجود  معناداری  تفاوت  گروه 

درصد  با  رابطه  در  کوواریانس  آزمون  بررسی  با  لکوسیتها  درصد 

)سطوح   ) F  ،۸2۶/۰=P=۰۵۰/۰نوتروفیل  بازوفیل   ،)۳۸۳/2=F ،

۱۴7/۰=P( ائوزینوفیل    ،)۰۸۵/2=F  ،۱72/۰=P  مونوسیت  ،)

(۰27/2=F  ،۱7۸/۰=Pلنفوسیت و   )( ( F  ،۸7۶/۰=P=۰2۵/۰ها 

 (.2تفاوت معناداری نشان داده نشد )جدول 

 ها مشخصات  آنتروپومتری آزمودنی ۱جدول 

 (2kg.m) توده بدنی شاخص  (cmقد ) (kgوزن ) (yearسن ) گروه 

 2۳/ 2۶ ± ۶۶/۱ ۱7۸/ 7۵ ± ۴۳/۸ 7۴/ ۳7 ± 2۴/۸ 2۱/ ۳7 ± ۶۰/۱ مکمل

 2۱/ ۵۳ ± ۵۱/۱ ۱77/ 2۵ ± ۴۰/۶ ۶7/ ۸7 ± 79/7 22/ ۱2 ± 72/۱ شبه دارو 

 

 

 (. P<۰۵/۰تغییرات سطوح منیزیم ادرار در گروه های مورد مطالعه، * تفاوت معناداری در مقایسه با گروه شبه دارو ) ۱شکل  

 

 * 
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 (. P<۰۵/۰در گروه های مورد مطالعه، * تفاوت معناداری در مقایسه با گروه شبه دارو ) گلبول سفیدتغییرات سطوح  2شکل  

 های مورد مطالعههای گروه درصد لکوسیت 2جدول 

 هالنفوسیت  هامونوسیت  ها ائوزینوفیل  ها بازوفیل هانوتروفیل  مرحله  

 Pre ۵۵/۱۳  ±  ۰۳/۴9 2۰/۰  ± ۴۱/۰ 7۰/۱  ± 27/۳ 79/۳  ± ۸۳/۶ ۱۰/9  ± 7۵/29 مکمل

Post ۳۵/۱۰  ± ۸7/۵7 2۵/۰  ± ۴۸/۰ 9۱/۱  ± 92/۳ 9۴/2  ± ۰7/9 ۰۳/۱2  ±  2۰/۳۸ 

شبه  

 دارو 

Pre 2۰/۸  ± ۵۴ ۱۶/۰  ± ۴2/۰ ۳۵/۱  ± ۸۱/2 ۶۵/۱  ± 9۱/7 ۳۶/7  ± ۸۵/۳۴ 

Post 7۶/۸  ± 9۵/۴۴ ۰9/۰  ± ۳۵/۰ ۱7/۱  ± ۰۳/2 ۱۶/۳  ± 7۰/7 ۶۳/۸  ± 9۶/۴۳ 

 

نتایج حاصل از آزمون کوواریانس در رابطه با میانگین توان نشان 

( دارد  وجود  معناداری  اختلاف  گروه  دو  بین  ، F=9۴9/27داد 

۰۰۱/۰=P ۳()شکل.) 

 

 * 
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 (.P<۰۵/۰در گروه های مورد مطالعه، * تفاوت معناداری در مقایسه با گروه شبه دارو ) میانگین توان تغییرات  ۳شکل  

 بحث 
منیزیم بر عملکرد ورزشی و یاری  هدف از این مطالعه بررسی تاثیر مکمل

های این مطالعه نشان داد یکی از یافته   بود.  دانشجویان فعالایمنی در  

ادرار   در  منیزیم  سطح  معنادار  افزایش  باعث  منیزیم  مکمل  مصرف  که 

نشان که  با  شد،  نتیجه  این  است.  آن  کلیوی  دفع  و  مؤثر  جذب  دهنده 

( همکاران  و  پنیستون  آن2۰2۴مطالعه  است؛  همسو  کردند  (  گزارش  ها 

از   )کمتر  پایین  ادراری  منیزیم  با  افراد  در  روز(،  میلی  7۰که  در  گرم 

دوز   با  منیزیم  مکمل  موجب میلی  ۵۰۰تا    2۵۰مصرف  روز  در  گرم 

می ادراری  منیزیم  چشمگیر  طریق افزایش  از  تنها  آنچه  از  بیشتر  شود، 

گردد. همچنین، احتمال رسیدن به سطح مطلوب  رژیم غذایی حاصل می

کنندگان مکمل بیشتر  گرم در روز( در مصرفمیلی  7۰≤منیزیم ادراری )

) .(2۵)  بود همکاران  و  کارآزمایی2۰22زمانی  متاآنالیز  یک  طی  های  ( 

های منیزیم غلظت منیزیم  شده نشان دادند مکملسازی و کنترلتصادفی

وزنی   میانگین  اختلاف  با  را  دسیمیلی  ۱/ 99ادراری  در  در  گرم  لیتر 

می افزایش  شاهد  گروه  با  نشانمقایسه  که  در  دهد،  ثابت  اثرات  دهنده 

است   می.  ( 2۶)مطالعات  نظر  به  پایه بنابراین  کمبود  مصرفی،  دوز  رسد 

تواند در افزایش دفع موثر باشد. دوزهای بالاتر  منیزیم و تغییر روزانه می

)مانند   منیزیم  خاص  اشکال  شدیدتر MgCl2یا  افزایش  به  منجر   )

. همچنین افرادی که سطح منیزیم پایه (27,  2۵)منیزیم ادرار می شود  

پایین تری دارند، افزایش بیشتری در دفع ادرار به دنبال مصرف مکمل 

می است،  (2۵)دهند  نشان  متفاوت  روز  طول  در  ادراری  منیزیم  دفع   .

اگرچه   است،  کلیوی  تنظیم  و  غذایی  رژیم  مصرف  تأثیر  تحت  احتمالاً 

ثابت می هرچند عادات غذایی آزمودنی ها در  .  (2۸)ماند  منیزیم پلاسما 

شد. کنترل  حاضر  تنظیم    مطالعه  با  ادرار  طریق  از  منیزیم  دفع  افزایش 

کلیه توسط  شده  جذب  اضافی  میمنیزیم  اتفاق  مکمل    .(29)افتد  ها 

منیزیم به طور قابل اعتمادی سطح منیزیم ادراری را افزایش می دهد،  

که منعکس کننده جذب آن و عملکرد کلیوی است. این اثر در افرادی با 

بالاتر تجویز می شود، آشکارتر   یا زمانی که دوزهای  پایین  پایه  سطوح 

 است. 

شمار  افزایش  موجب  منیزیم  مکمل  مصرف  داد  نشان  حاضر  مطالعه 

ها، های لکوسیتی )نوتروفیلهای سفید شد، اما تغییری در زیرگروهگلبول

ائوزینوفیلبازوفیل مونوسیتها،  لنفوسیتها،  و  این  ها  نکرد.  ایجاد  ها( 

گلبول که  چرا  است،  مفهومی  تناقض  دارای  معادل نتیجه  سفید  های 

بر لکوسیت منیزیم  تأثیر  که  است  آن  بیانگر  علمی  شواهد  هستند.  ها 

آنلکوسیت پایه  به سطح  وابسته  و  متغیر  بهها  طوری که کمبود هاست؛ 

های  ها و تغییر در زیرگروهتواند به افزایش شمار کلی لکوسیتمنیزیم می

ها منجر شود. همچنین، پاسخ لکوسیتی به مکمل منیزیم بسته  خاص آن

است.  متفاوت  بررسی  مورد  زیرگروه  نوع  و  فیزیولوژیک  شرایط  دوز،  به 

لکوسیت تفکیکی  ارزیابی  شمارش  در  مهمی  تشخیصی  نقش  ها 

این پارامترها به طور معمول   .های عفونی، التهابی و ایمنی داردوضعیت

بر   نظارت  و  ایمنی  سیستم  وضعیت  ارزیابی  برای  بالینی  تنظیمات  در 

اندازه بیماری  میپیشرفت  به  (۳۱,  ۳۰)شوند  گیری  نوتروفیل  نسبت   .

* 



 44                      :ان یدر دانشجو یمن یو ا یبر عملکرد ورزش  میزیمن ی اریمکمل  ریتاثطالبی و همکاران...                                                                                  

Research in Exercise Nutrition, 2024; 3(3): 27-38.               
 

مهم  NLR)  ۴لنفوسیت  التهابی  نشانگر  یک  عنوان  به  خاص  طور  به   )

تواند تحت تأثیر مداخلات مختلف از جمله مکمل  ظاهر شده است که می

گیرد   قرار  از   .(۳2)منیزیم  مکمل  گروه  در  مقدار  مرحله   ۱/ ۶۴این  در 

در مرحله پس آزمون کاهش پیدا کرد. افزایش این    ۵۱/۱پیش آزمون به  

بیماری یا  فیزیولوژیکی  استرس  التهابی،  شرایط  با  معمولاً  های  نسبت 

می آن  کاهش  که  حالی  در  است،  همراه  نشانمزمن  بهبود  تواند  دهنده 

باشد التهابی  مطالعه   .وضعیت  حاضر،  مطالعه  نتایج  با  ناهمسو 

( همکاران  و  دادند2۰۱۶دیمیتراشینوویچ  نشان  منیزیم  (  شدید  کمبود 

ها را  ( تعداد کل لکوسیتppm Mg  ۳۰های غذایی حاوی تنها  )رژیم

توجهی افزایش داد. علاوه بر این، این کمبود به طور خاص  به طور قابل 

ها را افزایش داد ها و ائوزینوفیلها، مونوسیتها، نوتروفیلتعداد لنفوسیت

بر تعداد گلبول بر تعداد کل و هم  های و نشان داد وضعیت منیزیم هم 

می تأثیر  خون  منیزیم  یافته.  (۳2)گذارد  سفید  که  است  آن  از  حاکی  ها 

لکوسیت گردش  و  تولید  در  تنظیمی  مینقش  ایفا  مطالعه ها  در  کند. 

های لکوسیتی )از  حاضر، عدم مشاهده تغییرات معنادار در سطوح زیرگروه

ها( ممکن است  ها و ائوزینوفیلها، مونوسیتها، نوتروفیلجمله لنفوسیت

کننده یا به دوز مصرفی  به وضعیت مناسب منیزیم در ورزشکاران شرکت

برای  منیزیم  مکمل  کاربرد  بررسی  در  بنابراین،  باشد.  مرتبط  مکمل 

شرایط سلامت  منیزیم،  پایه  وضعیت  است  لازم  ایمنی،  عملکرد  تعدیل 

دقت در نظر گرفته شود. این موضوع ای و اهداف درمانی هر فرد بهزمینه

ویژه با توجه بر اهمیت رویکردهای فردمحور در تجویز مکمل منیزیم، به

گزارش شاخصبه  بر  آن  تأثیر  مورد  در  متناقض  در  های  ایمنی  های 

مختلف دارد  مطالعات  بر (۳۳,  ۳2,  ۱۵,  ۱۴)  تأکید  باید  آینده  تحقیقات   .

پاسخ بین مکمل منیزیم و پارامترهای لکوسیت -روشن کردن روابط دوز

جمعیت در  وضعیتخاص  و  مختلف  کند. های  تمرکز  بیماری  های 

مطالعات بیشتری برای تعیین پروتکل های مکمل بهینه برای هدف قرار 

مولکولی  های  مکانیسم  بهتر  درک  و  خاص  ایمنی  پیامدهای  دادن 

 زیربنایی اثرات منیزیم بر عملکرد سلول های ایمنی مورد نیاز است. 

تا به امروز یک معما بوده است. اخیراً،   Mgمکانیسم   در سیستم ایمنی 

پیش تحقیقات  همکارانش  و  نقش  لوتشر  تعیین  برای  را  بالینی  و  بالینی 

آن دادند.  انجام  ایمنی  عملکرد  تنظیم  در  منیزیم منیزیم  که  دریافتند  ها 

+  T CD8های  برای عملکرد صحیح پروتئین سطح سلولی در لنفوسیت

( ضروری است  ۱ژن مرتبط با عملکرد لنفوسیت  ( )آنتیLFA-1به نام )

(۶).LFA-1   لکوسیت عملکرد  تنظیم  در  کلیدی  و نقش  دارد  ها 

سیگنال برای  را  محیطی  میکرو  فراهم اطلاعات  داخل  به  خارج  دهی 

اینتگرینمی خانواده  از  غشایی  گیرنده  پروتئین  این  تسهیل کند.  با  ها، 

خارج ماتریس  و  سلول  بین  سلولارتباط  انتقال  در  از   T هایسلولی، 

بافترگ به  خونی  در  های  دارد.  نقش  ایمنی  سیناپس  تشکیل  و  ها 

 
4 Neutrophil-to-Lymphocyte Ratio (NLR) 

هدف،  سلول آغاز به  LFA-1های  برای  کلیدی  اتصال  محل  عنوان 

سلول می T هایپاسخ  نقش عمل  ایمنی  تعاملات  تنظیم  در  و  کند 

میکنندهتعیین ایفا  بالینی،  (۳۴)نماید  ای  مرحله  در  همکاران  .  و  لوتشر 

با پیشرفت سریع پایین منیزیم سرم  دادند که سطوح  تر بیماری و نشان 

دریافت بیماران  در  بقا  سلولکاهش  یا   T CAR هایکننده 

های مهارکننده نقاط کنترل ایمنی مرتبط است. کاهش منیزیم  بادیآنتی

 تر همراه بود. در این زمینه، مولکولبا شروع زودتر بیماری و بقا کوتاه

LFA-1 از میکرو محیط، به برای  با دریافت سیگنال  عنوان نشانگری 

به داخل عمل میمسیرهای سیگنال و .  (۶)کند  دهی خارج  منیزیم  بین 

فعال LFA-1 مولکول در  که  دارد  وجود  مهمی  سازی ارتباط 

پاسخ   LFA-1 نقش دارد. منیزیم از طریق +T CD8 هایلنفوسیت

عفونت و  سرطان  علیه  میایمنی  تقویت  را  ایمنیها  در  درمانی  کند. 

برای عملکرد مؤثر سلول سیتوتوکسیک  T هایسرطان، حضور منیزیم 

 .  (۱۴) های سرطانی ضروری استگیری و نابودی سلولدر هدف

یافته از  بییکی  توان  افزایش  حاضر  مطالعه  منیزیم های  بود.  هوازی 

آنزیمبه کوفاکتور  بسیج  عنوان  انرژی،  تولید  در  کیناز  کراتین  مانند  هایی 

فعالیت برای  که  دارد  نقش  لاکتات  پاکسازی  و  بیگلوکز  هوازی های 

می نشان  شواهدی  هستند.  میحیاتی  منیزیم  مکمل  که  تواند دهد 

و   افزایش دهد  تمرینات شدید  در  را  مغز  و  به عضلات  گلوکز  دسترسی 

به را  بهبود  عملکرد  منیزیم  کمبود  با  افراد  یا  نخبه  ورزشکاران  در  ویژه 

تصادفی،  (۳۵)  بخشد مطالعه  یک  حاضر،  مطالعه  نتایج  با  ناهمسو   .

مکمل  مصرف  روز  سه  داد  نشان  دارونما  با  شده  کنترل  و  دوسوکور 

( را    ۱22منیزیم  بی هوازی  روز( عملکرد دوچرخه سواری  در  گرم  میلی 

افزایش نمی دهد. متغیرهایی مانند حداکثر توان، زمان تا اوج قدرت، کل 

ها در مقایسه با گروه دارونما کار، سطح لاکتات خون و بهبودی بین دوره

. در یک مطالعه دیگر به این نتیجه رسیدند که  (۳۶)تأثیر باقی ماندند  بی

فعالیت در  عملکرد  نتایج  کلی  طور  به  منیزیم  قدرتی، مکمل  های 

در بی تغییر  بخشد.  نمی  بهبود  را  هوازی  یا  لاکتیک  اسید  هوازی 

ویژگیحالت و  دوزها  تمرین،  را  های  نتایج  است  ممکن  موضوع  های 

کند   باعث  (۳7)مخدوش  تواند  می  بالا  شدت  با  هوازی  بی  ورزش   .

تغییرات   این  حال،  این  با  شود.  بدن  در  منیزیم  سطح  در  گذرا  تغییرات 

گردند و به معمولاً ظرف چند ساعت پس از تمرین به حالت اولیه بازمی

. در حالی که (۳۸)توجهی بر عملکرد داشته باشند  رسد تأثیر قابلنظر نمی

ها به منیزیم برای تولید انرژی و عملکرد عضلات ضروری است، مکمل

بی توان  میانگین  مداوم  نمیطور  افزایش  را  از هوازی  اینکه  مگر  دهند، 

کمک  آن  اثرات  به  که  باشد  داشته  وجود  خاصی  شرایط  یا  کمبود  قبل 

محدودیت  کند.   از  مکمل  یکی  اثربخشی  تأثیرپذیری  مطالعه،  این  های 

منیزیم از عواملی مانند نوع و شدت تمرین، سطح آمادگی جسمانی، سن  

طور مستقل یا متقابل و فعالیت روزانه است. این متغیرها ممکن است به

سازی اثر بگذارند. بنابراین، تعمیم نتایج به بر پاسخ فیزیولوژیک به مکمل 
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جمعیت نمیسایر  و  شود  انجام  احتیاط  با  باید  تمرینی  شرایط  و  توان  ها 

عملکرد  بهبود  موجب  شرایط  همه  در  منیزیم  مکمل  که  داشت  انتظار 

همچنین،  بی مناسب.  زمینه  وجود  صورت  در  مگر  گردد،  هوازی 

محدودیت در حجم نمونه و مدت مداخله از دیگر نکات قابل توجه است. 

می عوامل توصیه  سایر  و  منیزیم  پایه  وضعیت  آینده،  مطالعات  در  شود 

دقیقمداخله تفسیر  امکان  تا  شوند  کنترل  بیشتری  دقت  با  از  گر  تری 

 .سازی فراهم شوداثرات واقعی مکمل

 گیری نتیجه
می نظر  بیبه  توان  بر  منیزیم  مکمل  اثربخشی  که  به رسد  هوازی 

متغیرهایی مانند وضعیت اولیه منیزیم، شدت و نوع تمرین، دوز مصرفی 
توان به طور کلی انتظار های فردی وابسته باشد. بنابراین، نمیو ویژگی

هوازی داشت که مکمل منیزیم در همه شرایط موجب بهبود عملکرد بی
زمینه که  خاصی  موارد  در  مگر  مداخله شود،  این  به  مثبت  پاسخ  ساز 

 .باشند
 

 پیام مقاله 
می منیزیم  منیزیم،  مکمل  کمبود  مانند  خاصی  شرایط  در  تواند 

های فردی مناسب، به بهبود توان تمرینات با شدت بالا، و ویژگی 
ارتقای  بی در  هدفمند  راهکار  یک  عنوان  به  و  کند  کمک  هوازی 

 .عملکرد ورزشی مؤثر واقع شود
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روده   Zip14 (Slc39a14)ژن  انیبر ب انی زن یاریو مکمل  یاستقامت نیتمر هشت هفته ریتاث

 ستارینر نژاد و یکوچک و بزرگ رت ها

 

 یازگلدی نظری ، 1عراز نظری 

 

 05/03/1404تاریخ پذیرش:                 12/02/1404  فت:تاریخ دریا

 چکیده 

، Zip14دهنده  هموستاز روی برای عملکرد مطلوب دستگاه گوارش ضروری است و بیان انتقال  هدف:

می ایفا  کلیدی  نقش  آن  تنظیم  در  است،  حساس  نیز  التهابی  وضعیت  به  تمرینکه  که  آنجا  از   کند. 

پاسخمی بروز  به  منجر  دارای  تواند  و  روی  از  غنی  منبع  عنوان  به  زنیان،  گیاه  بذر  و  شود  التهابی  های 

استقامتی  تمرین  هفته  هشت  تأثیر  بررسی  هدف  با  مطالعه  این  است،  شده  شناخته  ضدالتهابی  خواص 

های در بافت روده کوچک و بزرگ رت  Zip14یاری با عصاره آبی بذر زنیان بر بیان ژن  شدید و مکمل 

 نر ویستار طراحی شد.

به  ۲۴  شناسی:روش ویستار  نر  گروه  رت  چهار  به  تصادفی  شدند.   ATو  SC  ،ST  ،ACطور  تقسیم 

)  AT و ST هایگروه هفته  مدت هشت  تمرین   ۳۲دقیقه/روز، سرعت    ۶۰روز/هفته،    ۵به  متر/دقیقه( 

صورت گاواژ دریافت گرم/کیلوگرم( را بهمیلی  ۲۰۰روزانه عصاره آبی زنیان )  AT و AC های . گروهکردند

 .شد اندازه گیریدر بافت روده کوچک و بزرگ  Zip14ن ژ  mRNA کردند. در پایان دوره، بیان نسبی

مکمل  ها:یافته و  تمرین  تعاملی  اثر  که  داد  نشان  ژن  نتایج  بیان  بر  کوچک    Zip14یاری  روده  در 

  STداری را در مقایسه با گروه  کاهش بیان معنی  ATطور مشخص، گروه  (. بهP=0.001دار بود )معنی

در بافت روده بزرگ بین   Zip14داری در بیان ژن  (. در مقابل، هیچ تغییر معنیP=0.005نشان داد )

 (. P>0.05مختلف مشاهده نشد )های گروه

با مکمل  گیری:نتیجه در روده   Zip14توجه بیان ژن  یاری زنیان منجر به کاهش قابلتمرین همراه 

معنی تأثیر  که  در حالی  گردید،  بافتکوچک  تنظیم  مؤید  یافته  این  نداشت.  بزرگ  روده  بر  و  داری  ویژه 

 است. Zip14وابسته به نوع مداخله برای 

 . (، روده کوچک، روده بزرگSlc39a14) Zip14 ان،یزن   د،یشد یورزش استقامت :كلیدی واژگان

ترب -1 سراوان،    ،یبدن  تیگروه  دانشگاه 
  رانیسراوان، ا

ورزش -2 علوم  علوم   ،ی گروه  دانشکده 
اجتماع  یانسان  گلستان،    ،یو  دانشگاه 

   رانیگرگان، ا

  :ترب  نویسنده مسئول  ،یبدن  تیگروه 
 .رانیدانشگاه سراوان، سراوان، ا
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Abstract 

Aim :  Zinc homeostasis is crucial for optimal gastrointestinal 

function, and the expression of the transporter Zip14, which is also 

sensitive to inflammatory status, plays a key role in its regulation. 

As exercise can induce inflammatory responses, and Ajwain  

(Trachyspermum ammi  )seed is recognised as a rich source of zinc 

and possesses anti-inflammatory properties, this study was 

designed to investigate the effect of eight weeks of intense 

endurance training and aqueous Ajwain seed extract 

supplementation on  Zip14  gene expression in the small and large 

intestinal tissues of male Wistar rats . 

Methodology :  Twenty-four male Wistar rats were randomly 

assigned to four groups: Saline-Control (SC), Saline-Training (ST), 

Ajwain-Control (AC), and Ajwain-Training (AT). The ST and AT 

groups underwent an eight-week intense endurance training 

protocol (5 days/week, 60 min/day, 32 m/min). The AC and AT 

groups received daily aqueous Ajwain extract (200 mg/kg) via oral 

gavage. At the end of the period, relative  Zip14  mRNA expression 

was measured in small and large intestinal tissues. 

Results :   Results indicated a significant interaction effect of training 

and supplementation on  Zip14  gene expression in the small 

intestine (P=0.001). Specifically, the AT group exhibited 

significantly lower expression compared to the ST group (P=0.005). 

Conversely, no significant changes in  Zip14  gene expression were 

observed in the large intestinal tissue among the groups (P>0.05). 

Conclusion :  Training combined with Ajwain supplementation led to 

a significant downregulation of  Zip14  gene expression in the small 

intestine, whilst having no significant effect on the large intestine. 

This finding suggests tissue-specific and intervention-dependent 

regulation of Zip14 . 

Keywords: Intense Endurance Training, Ajwain, Zip14 (Slc39a14), 

Small Intestine, Large Intestine 
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 مقدمه 
به عنوان  Zinc)  یرو          ی نقش  ،یمقدار ضرورعنصر کم  کی( 

ح  یچندوجه ف  یات یو  ا  ی ولوژیز یدر  اکندیم  فایپستانداران    ن ی. 
 ی برا  کیتیو کاتال  یکوفاکتور ساختار  کیعنصر نه تنها به عنوان  

آنز پروتئ  میصدها  فاکتورها  ن، یو  جمله   یضرور  ،یس یرونو  یاز 
عنوان   به  بلکه  مس  مهم  نگیگنالی س  ونی  کیاست،   ی رهایدر 

م  یسلول عمل  نقش۲,  1]  کند یمتعدد   ی رو  کیولوژیزیف  یها[. 
تنظ ا  م یشامل  فرآ  میترم  ،یمنیپاسخ  نمو،    یندهایبافت،  و  رشد 

عصب به   یعملکرد  وو  عملکرد   یکپارچگیحفظ    ،یاژه یطور  و 
[ است  گوارش  دل۴,  ۳دستگاه  به  روده  مخاط  در    لی[.  آن  نقش 

مغذ مواد  جذب  و  دفاع  دعملکر  ،یهضم  با    ی سد  تعامل  و 
به   یوتایکروبیم وضعروده،  به  رو  تیطور خاص  وابسته   یمطلوب 

[ ا۵است  از  دق  نی[.  هموستاز  سلول  یرو  قیرو،  سطح  و   یدر 
پروتئ  ک،یستمیس توسط  عمدتاً  تخصصانتقال  یهانی که    یدهنده 

سلامت دستگاه    ژهیو و به   یحفظ سلامت کل  یبرا   شود،یم  م یتنظ
 [. ۶است] یاتیح یگوارش، امر

از    یدر پستانداران توسط دو خانواده اصل  یهموستاز رو  میتنظ

غشاانتقال  یهانیپروتئ م  ییدهنده  خانواده  ردیگیصورت   :Zip 

کدگذارIrtو    Zrtشبه    یهانی)پروتئ ژن  ی،  توسط   یهاشده 

Slc39aها لومن اندامک  ای  یخارج سلول  یاز فضا  ی( که ورود رو

آندوپلاسم شبکه  گلژ  ی)مانند  به  یو  تسه  توزول یس  داخل(    ل یرا 

خانواده    کنندیم شده    یکدگذار  ،یرو  یهادهنده )انتقال   ZnTو 

را    ی( که در جهت مخالف عمل کرده و روSlc30a  یهاتوسط ژن

اندامک   ایبه خارج سلول    توزولیاز س منتقل    یسلول  یهابه درون 

از   یجذب رو  ی[. روده کوچک به عنوان محل اصل8,  7]  کنندیم

از    یسطوح قابل توجه  ان یروده بزرگ، ب  نی، و همچنییغذا  میرژ

مدهنده انتقال  نیا نشان  را  کل  دهند یها  نقش  جذب،    ی دیکه  در 

رو  عیتوز دفع  ]  یو  ا9,  ۵دارند  هماهنگ  عملکرد    ن ی[. 

برادهنده انتقال بس  یها  غلظت  در    یرو  ون ی  ن ییپا  اریحفظ  آزاد 

از   یری( و جلوگنییتا نانومولار پا  کومولاری)در محدوده پ  توزولیس

ناش کمبود    یاختلالات  ]  یعنصر ضرور  نیا  تیسم  ایاز  ,  ۶است 

1۰]. 

دهنده  ، انتقالZipچهارده عضو شناخته شده خانواده    انیدر م

Zip14  را به    یادیمنحصر به فردش، توجه ز  یهایژگیو  لیبه دل

به عنوان    ،یعلاوه بر انتقال رو   Zip14خود معطوف کرده است.  

  کند یمنگنز عمل م  ن یآهن و همچن  یبرا  یدهنده اصلانتقال  کی

[.  1۲,  11نقش دارد ]  یفلز ضرور  ن یرو در هموستاز چند  نیو از ا

بافتبه   نیپروتئ  نیا در  گسترده  کبد،    یهاطور  جمله  از  مختلف 

در طول دستگاه گوارش )روده کوچک و   ژه یوپانکراس، قلب و به 

ب بس  کی[.  1۴,  1۳]  شودیم  انیبزرگ(  ب  اریجنبه  از   یولوژ یمهم 

Zip14تنظ س  ان یب  د یشد  می،  به  پاسخ  در    ی التهاب  یهاگنالیآن 

مانند   یالتهابش یپ  یهانیتوکای اند که سااست. مطالعات نشان داده 

همچنIL-6)  ۶-نینترلوکیا و  (  LPS)مانند    هانیاندوتوکس  ن ی( 

  ی هادر کبد و سلول  ژهیوبه   ،یریچشمگ  زانیرا به م  Zip14  انیب

از پاسخ فاز حاد است و   یالقاء بخش  نی. ادهندیم  شیافزا  ،یمنیا

م نظر  جابجا  رسدیبه  رو  ع یتوز  و  ییدر  بدن    یمجدد  در  آهن  و 

عفون  یالتهاب  طیشرا  یط ]  یو  باشد  داشته  به  1۵نقش  توجه  با   .]

بررس  Zip14  انیب التهاب،  به  پاسخ  در  آن  نقش  و  روده    ی در 

 .کندیم دای پ تیزا اهماسترس طیبافت تحت شرا نی آن در ا  میتنظ

طولان  دیشد  یورزش  نیتمر دو  مدت،یو    ، یاستقامت  دنیمانند 

  تواندیکه م  شودیشناخته م  یقو   یعامل استرس زا  کیبه عنوان  

تغ به  توجه  رات ییمنجر  در   یقابل  جمله  از  بدن،  هموستاز  در 

متابول ]  یمواد معدن  سمیدستگاه گوارش و  [. شواهد نشان  1۶شود 

ا  تواندیم  دیکه ورزش شد  دهدیم التهاب  یلقاباعث  گذرا،   یپاسخ 

س سطح  در  موضع  کیستمی هم  هم  افزا  یو   IL-6  شیمانند 

[.  17گردد ]  ویداتیاسترس اکس  شیافزا  نیو همچن  یپلاسما و بافت

م  یشواهد   ن،یهمچن نشان  که  دارد    یورزش  ناتیتمر  دهدیوجود 

کارا  تواندیم  ن یسنگ تأث  ییبر  روده  محافظ  و    یمنف   ر یسد  بگذارد 

تحت    یکه گاه  ت،یوضع  ن یآن شود. ا  یریوذپذنف  شیموجب افزا

نشت"عنوان   ناشروده  ورزش    یکننده  شناخته  EILG)  "از   )

ناح  شود،یم در  التهاب  بروز  با  است  همچن  ه یممکن  و    ن یروده 

اندوتوکس ]  هانیجذب  باشد  ارتباط  در  بدن  داخل  ا18به    ن ی[. 

که    ندآن را دار  لیاز ورزش، پتانس  یناش  یو استرس  یالتهاب  راتییتغ

ورزش    ن، یکنند. همچن  لیرا در بافت روده تعد   Zip14   ژن  انیب

رو  تواندیم طر  یتعادل  از    ر ییتغ  یبافت  ازین  ایدفع    شیافزا  قیرا 

[ ا19دهد  که  م  نی [،  ب  تواندیخود   یرو  یهادهنده انتقال  انیبر 

 . بگذاردریتأث

  ی اه یبا خواص تغذ یاهیگ  یهااستفاده از مکمل گر،ید یاز سو

دارو بذر   ییو  است.  گرفته  قرار  توجه  مورد  ورزش،  کنار  در  بالقوه 

گTrachyspermum ammi)  انیزن خانواده   ی اهی(،  از 
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سنت  ان،یچتر طب  ا  یدر  جمله  از  مختلف   یبرا  رانیمناطق 

گوارش سا  یمشکلات  اس  هایماریب  ریو  شده  [. ۲۰]  تاستفاده 

  ی کروبیضد م  ،یدانیاکسیخواص آنت  یبرخ  کیمطالعات فارماکولوژ

-۲1اند ]ها و اسانس آن گزارش کرده عصاره   یرا برا   یو ضد التهاب

قابل توجه مواد   یمرتبط با مطالعه حاضر، محتوا  اری[. نکته بس۲۳

با    زیما ن  نیشیاست. همانطور که در مطالعات پ  انیدر بذر زن  یمعدن

 ر یمقاد  یحاو  انینشان داده شد، بذر زن   یروش جذب اتم  زاستفاده ا

توجه )حدود   کروگرمیم  ۵۳.۴)حدود    یرو  ی قابل  آهن  گرم(،  بر 

  م، یمانند کلس  یگریعناصر د  نی بر گرم( و همچن  کروگرمیم  7۲.۲

من  میپتاس ]  میزیو  مکمل۲۵,  ۲۴است  آب  یاری[.  عصاره    ن ی ا  ی با 

  ت یوضع  میطور مستقبه   تواندیم   ، یاز رو  ی غن  یبذر، به عنوان منبع 

  یدهنده روانتقال  یهاژن  انی قرار داده و ب  ریبدن را تحت تأث  یرو

تنظ ا  میرا  بر  علاوه  بالقوه   ن،یکند.  خواص  است  ممکن 

التهاب  ای  یدانیاکسیآنت استرس   یضد  اثرات  با  از   یناش  یزا آن 

شد رو  دیورزش  هموستاز  ب   یبر  تعامل    Zip14  انیو  روده  در 

باشد.   پ  باداشته  نقش    هاشرفت یوجود  شناخت  در   Zip14در 

درک اثرات ورزش   ن یهموستاز فلزات و پاسخ به التهاب، و همچن

ف  دیشد رو  یولوژیزیبر  تعادل  و  بس   ،یروده  در   یکم  اریاطلاعات 

 یاریو مکمل  دیشد  یاستقامت  نیهمزمان و متقابل تمر  ریمورد تأث

 ی( بر الگوان ی)مانند عصاره بذر زن  یاز رو  یغن  یاهیمنبع گ  کیبا  

مختلف روده وجود   یطور خاص در بخش هابه   Zip14ژن     انیب

ا شدن  روشن  م  ن یدارد.  بهتر    تواندیتعاملات  درک  به 

ف  یمولکول  یهای سازگار استرس  به  پاسخ  در   کیولوژیزیروده 

مداخلات    لیدر مورد پتانس  ییهانشیاز ورزش کمک کند و ب  یناش

گ  ی مبتن  یاه ی تغذ مواد   ل یتعد  یبرا  ییودار  اهانیبر  هموستاز 

مرتبط    طیشرا  ریسا  ایدر ورزشکاران    یاسترس  یهاو پاسخ  یمعدن

ا از  اصل  نیارائه دهد.  بررس  نیا  یرو، هدف  هشت   ریتأث  یمطالعه 

با عصاره    یاریبه همراه مکمل  دیشد   یاستقامت  دنیدو  ن یهفته تمر

زن  یآب ب  انیبذر  سطح  در Slc39a14 (Zip14ژن    انیبر   )

رت  یهابافت بزرگ  روده  و  کوچک  و  یهاروده  بود.    ستارینر 

ا  ه یفرض تمر  نیما  که  مکمل  دیشد  یاستقامت  نیبود  با    یاریو 

زن ترک  ییتنهابه   کیهر    ان،یعصاره  در    ان یب  گر،یکدیبا    بیو 

Zip14  ها ممکن  پاسخ  ن یخواهند کرد و ا  ل یرا در بافت روده تعد

 روده کوچک و بزرگ متفاوت باشند. نیاست ب

 :شناسی روش

سر موش   ۲۴و طرح مطالعه: تعداد    یشگاهیآزما  واناتیح       

  مؤسسه   از  گرم  ۳۳±189  یوزن  نیانگیبا م  ستاری نر نژاد و  ییصحرا

ته  رانای  پاستور حدیگرد  هی)آمل(  ح  واناتی.  دانشگاه   خانه وانیبه 

در قفس پل   یهامازندران منتقل و    وانی)پنج ح  یکربناتی استاندارد 

 ۲±۲۰  یشامل دما  یطیمح  شدهکنترل  طیشرادر هر قفس( تحت  

  ساعته  1۲  چرخه   و  درصد  ۵±۵۰  یرطوبت نسب  گراد،سانتی  درجه 

دسترس  ینگهدار  یکیتار/روشنایی آب    واناتیح   یشدند.  به 

. پس از  [۲۶]   صورت آزاد بوداستاندارد موش به   یو غذا  یدنیآشام

سازگار  یاهفته   کی دوره    کی  یط مح  یجهت    وانات یح  ط،یبا 

براساس همگن سازی   یشیآزما  گروه به چهار  ساده    یطور تصادفبه 

براساس   نیو همچن  قیتحق  یها  تیبخاطر محدود  میانگین وزنی

  ی نمونه استفاده م  ۶ژن    انیب   یریاندازه گ  یکه برا  یمقالات قبل

هرگروه  شو در  زسر    ۶د  شرح  گروه  1:  افتندی  صیتخص  ری به   )

از  دیکلرا  مسدی   ٪۰.9)  نیسال  کنندهافتی(: درSC)  نیسال-کنترل  )

-نی( گروه تمر۲  ؛یاعمال پروتکل ورزش  بدون  ،ی گاواژ دهان  قیطر

درST)  نیسال طر  نیسال  کننده افتی(:  دهان  ق یاز  تحت   ،یگاواژ 

(:  ZC)  انیزن-( گروه کنترل۳  ل؛یتردم  یرو  یورزش  نیپروتکل تمر

  ق ی ( از طرmg/kg BW200)  انیدانه زن  یعصاره آب  کنندهافت یدر

  ان یزن-نی( گروه تمر۴  ؛یبدون اعمال پروتکل ورزش  ،یگاواژ دهان

(ZTدر :)انیدانه زن  یعصاره آب  کننده افت ی  (mg/kg BW200 از )

. در  لیتردم  ی رو  یورزش  ن یتحت پروتکل تمر  ،ی گاواژ دهان  ق یطر

پس از اتمام    قه یدق  ۳۰(، گاواژ روزانه  ZTو    ST)  ینیتمر  یهاگروه 

تمر جلسه  پذ  ینیهر  گروه رفتیصورت  در  )  یها.  و   SCکنترل 

ACییمراحل اجرا  ه یاز روز انجام شد. کل  ی(، گاواژ در زمان مشابه 

دستورالعمل   نیا با  مطابق  ح  یالمللنیب  یهاپژوهش  با   وانات یکار 

تأ  یشگاهیآزما به  حاضر  پروتکل مطالعه  و  اخلاق    تهیکم  د ییبوده 

پژوهش  اخلاق:    یپزشکستیز  یهادر  )کد  مازندران  دانشگاه 

IR.UMZ.REC.1403.115است. ده ی( رس 

آب  هیته بذرها  ی عصاره    ان یزن  اه ی گ  یدانه: 

(Trachyspermum ammi Lچتر خانواده  به  متعلق   ان ی.( 

(Apiaceae  بازار از  بودند،  اصفهان کشت شده  در منطقه  (، که 

ا  یشهرستان سار  یسنت استان مازندران،  ا  ه ی ته  رانیدر    ن یشدند. 

و اساس  بر  شناسا  یکیمورفولوژ  یهایژگیبذرها  قرار    ییمورد 

شدند تا   سه ی مقا ومیاستاندارد موجود در هربار یهاو با نمونه  فتندگر

آن دقت  و  براصحت  آزما  یها  شود.    نیتضم  یبعد  یشیمراحل 



                                              53    □                                                        1403 پاییز،  3 ، شمارهسومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

و    ده یخشک گرد  هیبذرها به طور کامل شسته، در سا  د، ییپس از تأ

 یشدند تا برا  لیتبد  کنواختیشده و به پودر    ابیدقت آسسپس به 

به    ،یعصاره آب  ه یشوند. جهت ته  ماده موردنظر آ   ی هاشیانجام آزما

آب مقطر در حال جوش افزوده   تریلیلیم   1۰هر گرم از پودر دانه،  

دما  در  روز  سه  مدت  به  حاصل  مخلوط   درجه  1±۵۰  یشد. 

  میساعت تحت حرارت ملا  کی انکوبه و سپس به مدت    گرادسانتی

خنک از  پس  گرفت.  دما  یسازقرار  به   یتا  مخلوط  صورت  اتاق، 

عبور داده    ه ی لاو سه   ه یدولا  ه،یلاتک   یاپارچه   یهای از صاف  یمتوال

نها در  کاغذ صاف  ت،یشد.  از  استفاده  با    1واتمن شماره    یمحلول 

حجم   سومک ی به   دنیشده در آون، تا رس. محلول صافدیگرد لتریف

 گرادیدرجه سانت  ۴  یدر دما  ره یت  یاشه یو در ظروف ش  ظ یتغل  ه یاول

نگهدا استفاده  زمان  ]  یرتا  تجو۲7شد  دوز  برا  یزی[.   یعصاره 

وزن بدن    لوگرمیبر ک  گرمیلیم  ۲۰۰معادل    ATو    AC  یهاگروه 

(mg/kg BW[ در روز بود )۲8.] 

( مورد استفاده  1)جدول  انیبذر زن  یمواد معدن  یریگاندازه   جینتا

ا نشان    لی( در جدول ذیاریپژوهش )مکمل  نیدر  آمده است که 

ا  دهدیم توجه  اه یگ   نی بذر  قابل  رو  یمقدار  همچن  ی عنصر    ن یو 

 [.۲۵, ۲۴]  باشدی مده است را دارا مآ که در جدول  یگریعناصر د

تمر تمرل یتردم  یرو  یورزش  ن یپروتکل  پروتکل   یورزش  نی : 

با فرکانس پنج روز در هفته و    ، یبه مدت هشت هفته متوال  یهواز

  شدهیاستاندارد طراح  لیتردم  یبر رو  قه، یدق  ۶۰هر جلسه به مدت  

گرد  یبرا اجرا  تمردیجوندگان  برنامه  مرحله    کیشامل    ینی. 

مدت    ه یاول  یسازگار که    کیبه  بود  ح  یطهفته  به   واناتیآن، 

آشنا روزانه    ییمنظور  دستگاه،    1۰با سرعت    قهی دق  1۵  یال  1۰با 

دق بر  ش   قه یمتر  م  بیو  راه  درجه  ارفتندیصفر  از  پس  دوره،    نی. 

دوم و سوم( آغاز شد    یها)هفته   یادو هفته   شرونده یمرحله پ  کی

متر بر    1۵با سرعت    قه یدق  ۲۰به مدت    واناتیآن، ح  یکه در ابتدا

به    ن یمدت زمان و شدت تمر  دند؛یدویصفر درجه( م  ب ی)ش  قه یدق

افزا  نیا  یط   یجیصورت تدر پا  افتی  شیدو هفته  هفته    انیتا در 

صفر   بی)ش  قه یمتر بر دق  ۳۲با سرعت    دنیدو  قهیدق  ۶۰سوم، به  

چهارم تا هشتم    یهاکه شامل هفته   یی. در مرحله نهادیدرجه( رس

ادامه    نیبود، تمر ثابت  به مدت    واناتیو ح   افتیبا شدت و مدت 

پا  قه یدق  ۶۰ سرعت  دق  ۳۲  داریبا  بر  ش  قهیمتر  درجه    ب یو  صفر 

 کیروزانه شامل    ینی. لازم به ذکر است که هر جلسه تمردندیدو

سرد کردن بود   یاقه یدق  ۵دوره    کیگرم کردن و    یاقه یدق  ۵دوره  

سرعت   با  دو  هر  دق  1۵که  بر  ش  قه ی متر  انجام   بیو  درجه  صفر 

هر جلسه    نی تمر  یو پس از بخش اصل  شیپ  ب،ی و به ترت  شدندیم

 [.۳۰, ۲9قرار داشتند ]

سنمونه   یآورجمع آخر   شش  ویها:  از  پس  جلسه    ن یساعت 

)برا  ای(  ZTو    ST  یهاگروه   ی)برا  ینیتمر مداخله   ی دوره 

متعاقب  ZCو    SC  یهاگروه  و  ناشتا  1۲(  شبانه    ییساعت 

  8۰  بیترک  یصفاقداخل  قیبا تزر  واناتیآزاد به آب(، ح  ی)دسترس

گرم   گرم    8و    ن یکتاممیلی  کیلوگرم   نیلازیزامیلی  هر  ازای  به 

بدن  تأ[۳1]  شدند   هوشیب  وزن  از  پس    ل، کام  یهوشیب   د یی. 

( در  نی ریز  اهرگ یس)بزرگ  یاجوف تحتان   د یاز ور   یخون  یهانمونه 

از دیگرد  یآورجمع  EDTA  یحاو  یهالوله  پس  بلافاصله   .

و جدا    حیبافت روده بزرگ و روده کوچک به دقت تشر  ،یریگخون

سرد   کی ولوژی زیف  نیمذکور با محلول سال  ی. سپس بافت هادیگرد

تم  و  پاک  تا کاملا  داده شد  در  یشستشو  به سرعت  ز شود، سپس 

به   لیاستر  یهاوبیکروتیم و  گرفته  قرار  آنالمجزا   ی زهایمنظور 

ها تا نمونه   ی. تمام دیسرعت منجمد گردبه   عیما  تروژنیدر ن  یبعد

آزما انجام  فر  هاشیزمان  سانت  -8۰  زریدر   ینگهدار  گرادیدرجه 

 شدند.

روش    ان یب  زیآنال با  حدود  Real-Time PCRژن   :۵۰-

در   گرمیلیم  1۰۰ کوچک  روده  و  بزرگ  روده  منجمد  بافت  از 

پ  عیما  تروژنین هاون  دسته  و  هاون  از  استفاده  شده،    سردشی با 

  RNAاستخراج    تیکل با استفاده از ک  RNA.  دیگرد  زه یهموژن

سازنده    ل( طبق پروتکرانیمشهد، ا  ا،یآس  ستی)شرکت دنا ز  یستون

خلوص   و  غلظت  شد.  جذب    RNAاستخراج   ۲۶۰/۲8۰)نسبت 

اسپکتروفتومتر توسط   Nanodrop)  نانودراپ  ینانومتر( 

Mabna Iranian, Iranآن توسط الکتروفورز ژل   تی( و تمام

نمونه دیگرد  یابارزی  ٪ 1آگارز   در    RNA  یها.  استفاده  زمان  تا 

سانت  -8۰  یدما من  ینگهدار  گرادیدرجه  به  حذف    ظورشدند. 

 ,DNase I  میبا آنز  RNA  یهانمونه   ،یژنوم  DNA  یآلودگ

RNase-free  س دستورالعمل رانیا  ناکلون،ی)شرکت  طبق   )

ت سنتز    ماریسازنده  )  DNAشدند.  از  cDNAمکمل   )1  

پرا  RNA  کروگرمیم از  استفاده  با  ک  oligo-dT  مریکل   تیو 

  مل ( مطابق دستورالعرانیا  زآزما،یکتاتجهی)شرکت    cDNAسنتز  

پذ انجام  در   cDNA.  رفتیسازنده  استفاده  زمان  تا  شده  سنتز 

سانت  -8۰  یدما پرا  ینگهدار   گرادیدرجه   یاختصاص   ی مرها یشد. 
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( با استفاده β-actinو ژن مرجع )  Slc39a14هدف    ژن   یبرا

نرم شرکت   یطراح  Primer Premier 5افزار  از  توسط  و 

Bioneer  و مشخصات    مریپرا  ی. توالدندی( سنتز گردی)کره جنوب

 ارائه شده است. ۲مربوطه در جدول  

با استفاده از   Real-Time PCR (qPCR)  یواکنش کم

م   RealQ Plus 2x Master)   نیبرگری سا  کسیمستر 

Mix, Ampliqonرو بر  دانمارک(  -Rotorدستگاه    ی, 

Gene Corbett 6000  دما برنامه  شد.  شامل    ییانجام 

و    قه، یدق  1۵به مدت    گرادیدرجه سانت  9۵در    ه ی اول  یسازواسرشت 

شامل:    ۴۰سپس   سانت  9۵چرخه  مدت    گرادیدرجه   ه یثان  ۲۰به 

سانت  ۵7(،  یساز)واسرشت  مدت    گرادیدرجه  )اتصال   ه یثان  ۳۰به 

  زی)بسط( بود. آنال  ه یثان  ۳۰به مدت    گرادیدرجه سانت  7۲آغازگر( و  

برا   یمنحن مقاد  تی اختصاص  دییتأ  یذوب  شد.  انجام    ر یمحصول 

  ن یی( تعیفنهر نمونه )با حداقل دو تکرار    ی( براCtآستانه چرخه )

بدیگرد سطح  از   یهاژن  mRNA  ینسب  انی.  استفاده  با  هدف 

ب  CtΔΔ  2روش   به  نسبت  و  مرجع    انیمحاسبه   actin-βژن 

 [.۳۲] د یگرد یسازنرمال

 ی: روش آمار

نرم  یآمار  یهالیتحل        از  استفاده    ۲7نسخه    SPSSافزار  با 
(IBM Corp., Armonk, NY, USA پذ انجام  نرمال رفتی(   .

توز شاپداده   عیبودن  آزمون  از  استفاده  با   ی ابیارز  لکیو-رویها 
( Mean ± SD)  ارمعی  انحراف  ±  نیانگیصورت مبه   جیو نتا  دیگرد

ارز منظور  به  شدند.  م  یابیارائه  گروه    ن یب  ها نیانگیتفاوت  چهار 
تحل  ،یشیآزما سویه   انسیوار  لی از  صورت    استفاده  دو  در  و  شد 

معن تفاوت  با  گروه   نیب  ییدوتا  ساتیمقا  ،یکل  داریمشاهده  ها 
تعق آزمون  از  معن  یتوک  یبیاستفاده  سطح  گرفت.   یداریانجام 

 .دیگرد ن ییتع  p<۰۵/۰ هالیتحل یدر تمام یآمار

 ها: یافته
ها  Zip14  ژن  انی ب  لیپروفا  یبررس بافت  و    یدر  بزرگ  روده 

شده است.   ان یژن در هر دو بافت ب  ن یروده کوچک نشان داد که ا
روده بزرگ و روده کوچک   یژن در بافت ها   نی ا  ان یحال، ب  نیبا ا

و    یان یب  یالگو ارز  یکسانیمشابه  منظور  به    تر قیدق  یابی نداشت. 
آنال  یآمار  لیتحل  مارها،یت  ریتأث از  استفاده     طرفهکی  انس یوار  زیبا 

نتا گرفت.  ب  یحاک  ل یتحل  ن ی ا  جیصورت  که  بود  آن  ژن    ان یاز 
Zip14  تغ بزرگ  روده  بافت  نداشت   یدار  یمعن  راتییدر 

(p>0.05).  ی داریمعن   راتییآن در بافت روده کوچک تغ   انیب  یول 
تعامل    داشت در  تفاوت  این  یاری بطوریکه  مکمل  با  تمرین  اثر 

دار بررسp=0.001)  بود  معنی  ادامه  تعق  ی(.  آزمون  با    ی بیها 
ب  یتوک که  داد  در    Zip14ژن    انینشان  کوچک  روده  بافت  در 

  یکاهش معن  ن یتمر  -نینسبت به گروه سال  ن،ی تمر  -انیگروه زن
روده    یدر بافت ها  Zip14  ان یب  ی=(. الگو۰p/ ۰۰۵داشت )  یدار

  ZCو    SC  ،ST  یماریسه  گروه ت  بزرگ و روده کوچک در هر
از   بافت  دو  هر  در  و  بود    کردند یم  یرویپ  یکسانی  یلگوامشابه 

ب   یربطو بافت سطح  دو  در هر  ها  ST  انی که  به گروه   ی نسبت 
SC    وZC  ول   شی افزا امار  شیافزا  نی ا  یداشت  نظر    ی معن  یاز 

در   Zip14  ان یبود که ب  نیا  ق یتحق  نیا  گریمهم د  افته یدار نبود.  
بافت ها   نیتمر  -انیدر گروه زن روده بزرگ و روده کوچک   یدر 
با   بطور  گریکد یکاملا  بود  بزرگ   ان یب  که ی متفاوت  روده  در  آن 

ب  نیشتریب کمتر  انیسطح  روده کوچک  در  ب  نیو  در    انیسطح  را 
 (.1ها داشت )نمودار شماره  ماریت  نیب
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و   یاستقامت نیدر بافت روده بزرگ و روده کوچک پس از هشت هفته تمر Zip14  یدهنده روانتقال ژن mRNA ینسب انی. ب1نمودار 

 .انیبا زن یاریمکمل

-۲( با روش  β-actinو نسبت به ژن مرجع )  یریگاندازه   Real-Time RT-PCR( با استفاده از  Zip14) Slc39a14  ژن  انیب

ΔΔCt   گروه   یسازنرمال کنترلشد.  از:  عبارتند  تمرSC)  نیسال-ها  کنترلST)  نیسال-نی (،  تمرAC)  انیزن-(،  و  (.  AT)  انیزن-نی(، 

براMean ± SDار )معی  انحراف  ±   نیانگیها به صورت مداده  نماn=6هر گروه )  ی(  آمار اند. *: نشانداده شده   شی(    ی دهنده تفاوت 

 (.یتوک  یبی)آزمون تعق باشندیم P < 0.05مشخص شده در سطح  یهاگروه  نیب داریمعن

 بحث: 
  ی استقامت   نیهشت هفته تمر  ریتأث  یپژوهش حاضر به بررس       

مکمل  دیشد آب   یاریو  عصاره  زن  یبا  ب  ان یبذر  ژن    انیبر 
روده کوچک   یها( در بافت Slc39a14) Zip14  یدهنده روانتقال

  زیمتما  میمطالعه، تنظ  نیا  یاصل  افته ینر پرداخت.    یهاو بزرگ رت
ب بافت  به م  Zip14ژن    انیو مختص  پاسخ  ب  داخلاتدر   ان ی بود. 

معن  Zip14ژن   طور  به  کوچک  روده  تأث  یدار  یدر    ر یتحت 
( ZT)  انیزن-نیدر گروه تمر  ژهیومختلف قرار گرفت، به   یمارهایت

معن تمر  ی داریکاهش  گروه  به  داد. ST)  نیسال-نینسبت  نشان   )
تغ   یدر حال  نیا از نظر    نیا   انیب  راتییبود که  بزرگ  ژن در روده 

الگو   ودنب  داریمعن  یآمار گروه    یو  ا  ZTپاسخ  که    نیدر  بافت، 
را نشان داد، کاملاً متفاوت از روده کوچک    انیب   نیانگیم  نیبالاتر

  دهیچیپ  میبر تنظ  جینتا  نیرا داشت. ا  انیب  نیانگیم  نیبود که کمتر
ب بافت  به  وابسته  به    Zip14  انیو  پاسخ  در  گوارش  دستگاه  در 

 دارد.  دیتأک یاه ی غذاز ورزش و مداخلات ت یناش یکیزیاسترس ف
را هم در روده کوچک   Zip14ژن    mRNA  انیما ب  جینتا

  ی مبن  نیشیکرد که با مطالعات پ   د ییها تأو هم در روده بزرگ رت

ب ا  انیبر  بافتانتقال  نیگسترده  در  جمله    یهادهنده  از  مختلف 

بزرگ(   و  کوچک  روده  قلب،  پانکراس،  )کبد،  گوارش  دستگاه 

]  یهمخوان   دهندهلانتقا  کی  Zip14[.  ۳۳,  1۴,  1۳دارد 

م محسوب  ا  شودیچندمنظوره  بر  علاوه  انتقال    یفایکه  در  نقش 

کلانتقال  کی عنوان  به   ،یرو ن  یبرا  یدیدهنده  منگنز  و    ز یآهن 

م تنظ   Zip14[.  1۴,  1۲,  11]  کندیعمل  فلزات،    میدر  هموستاز 

ها بافت  به   یدر  مهم  ژه یومختلف  نقش  روده،  .  کندیم  فایا  یدر 

عنوان    جذب کنترل  بر  علاوه    ن ی پروتئ  نیا به  فلزات،  دفع    ک ی و 

  جادیکه از اختلال در تعادل فلزات و ا  کندیعمل م  یعامل حفاظت

[. تفاوت مشاهده 1۲,  ۵]  کندیم  یر یکمبود جلوگ  ای  یسم  طیشرا

الگو در  ت  ه یپا  انیب  یشده  به  پاسخ  و    ن یب  مارهایو  کوچک  روده 

منعکس احتمالاً  نقشبزرگ،  مکانکننده  و    ی م یتنظ  یهاسمیها 

ا  Zip14متفاوت   عملکرد  نیدر  بخش  است    زیمتما  یدو  روده 

[۵ ,9 .] 

  ییغذا  م یو آهن از رژ  یجذب رو  یدر روده کوچک، محل اصل

به    ZTدر گروه    Zip14  انیب  داری[، کاهش معن۵]   STنسبت 

تمر  یدیکل  یاافته ی در  همان  د،یشد  یاستقامت  نیاست.  که  طور 

نسبت به    Zip14  انیب  شیبه افزا   لیمشاهده شد، تما  STگروه  

ا هرچند  داشت،  کنترل  آم  شیافزا  نی گروه  نظر   داریمعن  یار از 

ا م  نینبود.  التهاب   یبازتاب  تواندیروند  پاسخ  افزا  یاز  و    ش یگذرا 

شد  IL-6مانند    ییهانیتوکیس ورزش  اثر  در  که  القا    دیباشد 

  Zip14  انیاند که ب[. مطالعات متعدد نشان داده 17,  1۶]  شوندیم

  LPSمانند  یالتهاب یهامحرک ر یو سا IL-6 ر یشدت تحت تأثبه 
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از پاسخ فاز حاد   یعنوان بخشامر به   ن یو ا  ابدییش م ی، افزاNOو  

م ه   کندیعمل  به  منجر  رو   ینسمیپوزیکه  و   ی )کاهش  پلاسما( 

[. 1۵,  1۴]  شودیمانند کبد م  ییهاتوسط بافت  یجذب رو  شیافزا

گروه    Zip14  انیب  یشیگرا  شیافزا  ن،یبنابرا احتمالاً   STدر 

 مرتبط با ورزش است.  ی التهاب یرهایاز فعال شدن مس یناش

باعث شد    ZTگروه    ینی به پروتکل تمر  انیافزودن مکمل زن

افزا در روده کوچک معکوس شود و   Zip14ژن    ان یب  یشیروند 

توجه  قابل  ا  یکاهش  شود.  مشاهده  آن  به    تواندیم  جه ینت  نیدر 

زن  یمختلف  لیدلا عصاره  باشد.  دل  انیمرتبط  خواص   لیبه 

پ  یو ضدالتهاب   یدانیاکسیآنت مطالعات  در  که  اثبات   نیشیخود  به 

التهاب ۲۴-۲۲است ]  ده یرس  ا ی  کیستمیس  ی[. و ممکن است پاسخ 

تمر  یناش  یموضع داده   دیشد  ناتیاز  کاهش  را  کوچک  روده  در 

[ ب۳۵,  ۳۴,  18,  17باشد  که  آنجا  از  به شدت    Zip14ژن    انی[. 

[. کاهش التهاب  1۵,  1۴قرار دارد ]  یالتهاب   یهاگنالیس  ریتحت تأث

زن  یناش مصرف  ب  تمالاًاح  انیاز  کاهش  در   Zip14ژن    انیدر 

 نقش داشته است.  STنسبت به گروه   ZTگروه 

عنوان  مطالعه به   ن یمورد استفاده در ا  انیبذر زن  ن، ی علاوه بر ا

رو  یغن  یمنبع )  کروگرمیم  ۵۳.۴)  یاز  آهن  و  گرم(   7۲.۲بر 

شناسا  کروگرمیم گرم(  ]  ییبر  است  شرا۲7شده  در  استرس    طی [. 

بالا  ی ناش  کیولوژیزیف بار  ورزش،  م  نیا  یاز  بر    تواندیعناصر 

  Zip14ژن    انیبه ب  ازیو ن  اردبگذ  ریآنها در بدن تأث  یهموستاز کل

عناصر، را کاهش    نیجذب ا  یعنوان محل اصلدر روده کوچک، به 

ا تنظ  سمیمکان  نیدهد.  انتقال  میبا  در    یهادهنده متفاوت  فلزات 

مغذ مواد  به  به   یهمخوان   یپاسخ  ژن  دارد؛  مثال،  ،  ZIP4عنوان 

ش  یافزا یدر کمبود رو ،یرو یدیکل یهادهنده از انتقال گرید یکی

ازد در  م  یرو  ادیو  ا1۴]  ابدییکاهش  نشان  نی[.  دهنده  موضوع 

مکان در  است. دهنده انتقال  نیا  یمیتنظ  یهاسمی تفاوت   ها 

ز  بات یترک  ن،یهمچن زن  یستیفعال  در  ت  ان،یموجود    مول، یمانند 

مستق است  مس  ماًیممکن    ان یب  کننده میتنظ  نگیگنالیس  یرهایبر 

ا  ریتأث  Slc39a14ژن   فاکتورها  رهایمس  نیبگذارند.   ی شامل 

در    ATF6αو    AP-1  ،ATF4مانند    یسیرونو که  هستند 

]  Zip14ژن    ان یب  میتنظ دارند  تأ۳۵,  ۲۲,  1۴نقش    ن یا  ریث[. 

  ی استرس ناش  طیدر شرا  ژه یوممکن است به   یستیفعال ز  باتیترک

 ژن شود.  انیدر ب  رییشود و موجب تغ انینما شتریاز ورزش ب

تغ وجود  عدم  بزرگ،  روده  در  مقابل،  در   داریمعن  راتییدر 

پانشان   Zip14انیب ا  نیا  ان یب  ینسب  یداریدهنده  در    ن یژن 

و    تری به محرک قو  نکه یا  ایباشد و    یمطالعه م  طیبافت تحت شرا

ا  ازین  یتری طولان با  الگو  نیدارد.  متضاد مشاهده شده در    یحال، 

بالاتر  ZTگروه   مقا  ان یب  ن یانگیم  ن یبا  در  بزرگ  روده  با    سهیدر 

بس  ن یانگیم  نیکمتر کوچک  روده  بر    اریدر  و  است  توجه  جالب 

بافت    یاختصاص  اریبس  میتنظ به  وابسته  دستگاه   Zip14و  در 

  شتر یدر روده بزرگ ب  Zip14. احتمالا نقش  کندیم  دیگوارش تأک

تعادل موضع پا  یبه حفظ  به    ایروده    واره ید  یداریفلزات،  واکنش 

 میورزش و رژ  ریروده که خود تحت تأث  یکروبی م  تیجمع  راتییتغ

س  ییغذا جذب  به  کمتر  و  باشد  مرتبط  دارد،  مواد    کیستمیقرار 

]  یمغذ باشد  تأ1۴,  ۴وابسته  در  مطالعات  ح  دیی[.    ی اتینقش 

Zip14   موش  یاروده مدل  از  استفاده  در   Zip14فاقد    یهابا 

( اI-KOروده  که  داد  نشان  مستانتقال  نی(،  غشا  قردهنده   یدر 

انتقال منگنز از سمت سروزال به لومن    یبرا  ها،ت یبازولترال انتروس

روده  )دفع  ]   ی( ضروریاروده  ا۳7,  ۳۶است     ن ی پروتئ  نی [. حذف 

  ی و مغز  کی ستمیبود تا منجر به تجمع س  یکاف  ییتنهادر روده به 

اول علائم  بروز  و  اهم  سمیمنگنز   ه یمنگنز  بر  که    یاتیح  تیشود، 

رو  ریمس طر  یاده دفع  از  ]  دیتأک  Zip14  قی منگنز  [.  1۲دارد 

زن  نیتمر  بیترک  ن،یبنابرا مصرف  منبع  انیو  مواد   یغن  یکه  از 

 تیبر وضع  ر یتأث  لیاز جمله منگنز است، ممکن است به دل  یمعدن

تغ ترک  راتییمنگنز،  التهاب    ایروده    یوتای کروبیم   بیدر  کاهش 

افزا  یموضع موجب  بزرگ،  روده  عملک  ازین  شی در   Zip14  ردبه 

در حفظ    ینقش مهم  Zip14  ن،یشده باشد. همچن  ه یناح  نیدر ا

با کنترل عبور مواد از   یا. سد روده کندیم  فایا  یاعملکرد سد روده 

جر  واره ید به  و   انیروده  مضر  مواد  ورود  از  خون، 

. اختلال در عملکرد کندیم  یریجلوگ  زای ماریب  یهاسم یکروارگانیم

Zip14  افزا  تواندیم به    یرینفوذپذ  شیموجب  و  شده  روده 

باکتر  یتیوضع  ک،یمتابول   یاندوتوکسم سموم  آن  در  وارد   ییایکه 

  تواند یم  زین   دی[. ورزش شد1۴منجر شود ]  شوند،یخون م  انیجر

پاسخ متفاوت    د ی[. شا۳۵,  ۳۴,  18دهد ]  شیروده را افزا  یرینفوذپذ

حفظ هموستاز  یکننده تلاش برامنعکس ZTروده بزرگ در گروه 

ا  یکپارچگی  ای در  تأث  نیبافت  تحت  و   یب یترک  ریبخش  ورزش 

 مکمل باشد.
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پ  ج ینتا  سهیمقا مطالعات  با    ژهیو  میتنظ   تیاهم  ن، یشی حاضر 

 یاریو مکمل    دیشد   نیتمر  ب ی. ترکسازدیآشکار م  شتریبافت را ب

ژن    انیبر ب  یداریمعن  ریتأث  ضه یدر بافت ب  انیبذر زن  یبا عصاره آب

Zip14  [ تمر۲۵نداشت  اثر  مکمل    نی[.  بذر    یاریو  عصاره  با 

رو  انیزن دا  یبر  نشان  کبد  ب  د بافت  ها   انیکه  و   Znt5  یژن 

Zip8  یدار  یمعن  رات ییتغ  [ داد  تمر۲۴نشان  اثر  و    یهواز  نی[. 

با عصاره تخم    یاریمکمل    نی با عصاره نخود و همچن  یاریمکمل

  ی معن  راتییتغ   Zip14ژن    انیکدو در بافت مشاهده کردند که ب

]  یدار ا۳8نداشت  نتا  هاافته ی  ن ی[.  کنار  قو  ج یدر  حاضر    اً ی مطالعه 

 یاریبه ورزش و مکمل  Zip14ژن    انیکه پاسخ ب  دهندیم  ننشا

کبد(، نوع    ضه،یبه شدت به نوع بافت )روده کوچک، روده بزرگ، ب 

روده کوچک به   رسدیورزش و نوع مکمل وابسته است. به نظر م

ترک به  خاص  زن  د یشد   یاستقامت  ن یتمر  بیطور  مکمل  با    ان یو 

 .دهدیپاسخ م Zip14 انیکاهش ب

ب بر  حاضر  حال   mRNA  انیمطالعه  در  بود،  که    یمتمرکز 

آن    یعملکرد   تیفعال  ای  Zip14  نیبالقوه در سطح پروتئ  راتییتغ

به  فلزات  انتقال  مستقدر  ا  یابیارز   میطور  به  توجه  با    نکه ینشد. 

پسارونو  تواندیم   Zip14  میتنظ بر    زین  یسیدر سطح  و  دهد  رخ 

 یزهای[، انجام آنال1۴بگذارد ]  ریتأث  نیپروتئ  یابیتیموقع  ای  یداریپا

پروتئ  یآت سطح  م  یضرور  نیدر  نظر  ارسدیبه  بر  علاوه    ن، ی. 

شده،  مشاهده   یانیب   راتییمنجر به تغ  قِیدق  یمولکول  یهاسمیمکان

اندازه   شتری ب  ی بررس  ازمندین شامل  که    م یمستق  یر یگهستند 

نشانگرهاIL-6)مانند    یالتهاب   یهاواسطه  اکس  ی(،   ویداتیاسترس 

)رو فلزات  غلظت  م  ،یو  روده  بافت  در  منگنز(  در  شودیآهن،   .

مس   ت،ینها ب  نیادیبن  یرهایاگرچه  اغلب  فلزات  ها  گونه   نیانتقال 

  ن یحاصل از ا  یهاافته ی  میمستق  میشده هستند، اما در تعمحفاظت

 . نمود اطیاحت دیانسان با یولوژ ی زیمدل جونده به ف

 گیری: نتیجه
  ن یپژوهش نشان داد که هشت هفته تمر  نی حاصل از ا  ج ینتا       

مکمل  دی شد  یاستقامت آب   یاریو  عصاره  با  زن  یهمزمان    ان، یبذر 
ب  یمتفاوت  راتیتأث در بخشSlc39a14 (Zip14ژن    انیبر   یها( 

رت روده  ترک  یهامختلف  مداخله  مشخص،  طور  به  دارد.    ی ب ینر 
  ان یدر سطح ب  دارین( منجر به کاهش معZT)گروه    انیو زن  نیتمر

mRNA    ژنZip14  مقا در  کوچک  روده  بافت  گروه    سه یدر  با 
است که در بافت   یدر حال نی. ادی( گردST)گروه  یی به تنها نیتمر

  نی ژن ب  نیا   انیدر ب  یداریمعن  یآمار  ر ییتغ  گونه چیروده بزرگ، ه 

 Zip14  انیب  یالگو  ن،یمختلف مشاهده نشد. علاوه بر ا  یهاگروه 
پاسخ   بZT)  یبیترک  ماریت  به در  متما  ن ی(  کاملاً  روده  بافت    زیدو 

را در روده کوچک   انیسطح ب  نیگروه کمتر  نی که ا  یبود؛ در حال
  ر ی)هرچند غ ان یسطح ب نیانگیم  نینشان داد، در روده بزرگ، بالاتر

مداریمعن در  را  اگروه   انی(  داشت.  وضوح    ها افته ی  نیها  به 
  Zip14ژن    ان یبه مداخله ب  ابسته و و  ژهیوبافت  م یدهنده تنظنشان

تمر به  پاسخ  در  رت  گوارش  دستگاه  و    دی شد  یاستقامت  ن یدر 
زن  یاریمکمل عصاره  کاهش  انیبا  اثر  که  آن    یاست،  توجه  قابل 

 طور خاص در روده کوچک مشهود بود. به 

 پیام مقاله:  
در شرایط مختلف فعالیتی و تغذیه ای در   Zip14بیان ژن        

 بافتهای مختلف متفاوت می باشد. 
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بر عملکرد هوازی، قدرت عضلانی و   ZMAهمراه با مصرف مکمل  ینیتمر یدوره اردو کی ریتأث

   رانیا یاسلام یجمهور یمل م یچابکی در نوجوانان ووشوکار ت

 

 3، حمیدرضا نوروزی2آقاعلی قاسمنیان ، 1سیاوش حاتمی

 

 05/03/1404تاریخ پذیرش:                 16/02/1404  تاریخ دریافت:

 چکیده 

از  :  هدف  استفاده  ورزشي،  ركوردهاي  بالاترین  به  دستيابي  و  قهرماني  ورزش  اهميت  افزایش  به  توجه  با  امروزه 

رسد. بنابراین هدف از پژوهش حاضر، بررسي  هاي ورزشي ضروري به نظر مياي مانند مصرف مكملراهبردهاي تغذیه

متر، قدرت بيشينه در نوجوانان ووشوكار    1600بر آزمون  ZMAتأثير یک دوره اردوي تمریني همراه با مصرف مكمل  
 تيم ملي جمهوري اسلامي ایران بود. 

شناسی: منظور،    روش  همين  سني:  16به  ميانگين  با  مرد  وزن:    16/ 26± 68/1ووشوكار    74/58±96/3سال، 

قد:   آزمونسانتي  44/172±14/13كيلوگرم،  شدند.  تقسيم  مكمل  و  دارونما  گروه  دو  در  تصادفي  به صورت  هاي  متر 
آزمودني توسط  مكمل  عملكردي  گروه  سپس  شد.  اجرا  مكمل  ها  حاوي  كپسول  عدد  دو  خواب  از  پيش  ساعت  یک 

ZMA  از آخرین جلسۀ تمریني آزمون  24گرم مصرف نمودند.  ميلي  490به ميزان هاي عملكري توسط  ساعت پس 
ها از آزمون تحليل كواریانس و آزمون تي زوجي به وسيلۀ نرم  ها اجرا شد. براي تجزیه و تحليل آماري داده آزمودني

 استفاده شد. P< 0/ 05داري در سطح معني  SPSS23افزار 

در نوجوانان تيم  ZMAمتر پس از یک دوره اردوي تمریني به همراه مصرف مكمل    1600ركورد دوي  یافته ها:  

ایران نسبت به گروه دارونما به طور معني بالاتر بوده است )ملي جمهوري اسلامي  (.اما، قدرت یک  P=004/0داري 

مكمل   مصرف  همراه  به  تمریني  اردوي  دوره  یک  از  پس  اسكات  و  سينه  پرس  حركت  بيشينۀ  در  ZMAتكرار 

معني تفاوت  دارونما  گروه  به  نسبت  ایران  اسلامي  جمهوري  ملي  تيم  )نوجوانان  است  نداشته  ، P=33/0داري 

13/0=P  مكمل مصرف  همراه  به  تمریني  اردوي  دوره  یک  از  پس  تي  چابكي  آزمون  ركورد  در  ZMA(.همچنين، 

 . P)=40/0داري نداشته است)وه دارونما تفاوت معنينوجوانان تيم ملي جمهوري اسلامي ایران نسبت به گر 

مكمل  :  گیری نتیجه مصرف  با  ارتباط  كلي،در  طور  ركوردهاي  ،ميZMAبه  بهبود  جهت  كه  داشت  اظهار  توان 

تمرینات ورزشي مي اجراي  از مكمل  عملكرد در كنار  نوجوانان  ZMAتوان  این مكمل در  نمود كه مصرف  استفاده 
 تواند زمينه را براي موفقيت بيشتر آنها فراهم نماید. ورزشكار مي

 . Tمتر، چابكي  1600یک تكرار بيشينه، روي منيزیم، ووشو،   كلیدی  واژگان

فيزیولوژي  -1 ارشد  كارشناسي 
ورزشي، ورزشي،   علوم  گروه 

دانشگاه  انساني،  علوم  دانشكده 
 زنجان، زنجان، ایران.

ورزشي، دانشيار،   -2 علوم  گروه 
دانشگاه  انساني،  علوم  دانشكده 

 زنجان، زنجان، ایران.

ورزشي،  استادیار،   -3 علوم  گروه 
دانشگاه  انساني،  علوم  دانشكده 

 زنجان، زنجان، ایران.
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Abstract 

Aim: Today,due to the importance of championship sport of the athletic 

performance as well as the mental conditions performed during training in 

training camps, the use of nutritional strategies such as the use of sports 

supplements is essential. Therefore,the purpose of the present study was to 

impact assessments of a training camp period with ZMA supplementation 

on the aerobic power, muscle strength and agility in youth male wusho kas 

of the Iranian national team. 

Method: For this purpose,16male abductors with average 

age:16.26±1.68years,weight: 58.74±3.96 kg,height:172.44±13.14cm were 

randomly divided into placebo and supplement groups.Then performance 

tests were performed by the subjects.Then, the subjects of the supplement 

group took two capsules containing ZMA supplement in the amount of 490 

mg one hour before sleeping.24hours after the last training session, practical 

tests were performed by the subjects. Data analysis was performed using 

covariance and paired t-test by SPSS23 software at a significance level of 

P< 0.05 . 

Results: The1600 meters running record after a training camp period along 

with ZMA supplementation in the teenagers of the national team of the 

Islamic Republic of Iran was significantly higher than the placebo 

group(P=0.004).Also,the strength of one maximum repetition of bench 

press and squat after a training camp period along with ZMA 

supplementation in the teenagers of the national team of the Islamic 

Republic of Iran did not differ significantly compared to the placebo 

group(P=0.337, P=0.133).Also, there was no significant difference in T 

agility test record after a training camp period with ZMA supplement 

consumption in the youths of the Islamic Republic of Iran national team 

compared to the placebo group(P=0.404) . 

Conclusion: In general, the consumption of ZMA supplement, it can be 

stated that in order to improve the records of aerobic performance.ZMA 

used that the consumption of this supplement in adolescent athletes can 

provide the basis for their greater success . 

Keywords: One repetition maximum, Magnesium zinc, Wushu, 1600 

meters, Agility T. 

Owner and Publisher: University of Kurdistan 

Journal ISSN (online): 2980-8960  
Access Type: Open Access 

DOI: https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091  

 

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091 

REN 

 
Research in Exercise Nutrition 2024; 3(3):61-73 

Copyright ©The authors 

 

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091
mailto:S.hatami@znu.ac.ir
https://doi.org/10.22034/ren.2025.143645.1091


                                              3    □                                                       1403 پاییز،  3پژوهش در تغذیه ورزشی/سال سوم، شماره 

Research in Exercise Nutrition, 2024; 3(3): 61-73.               
 

 مقدمه 
هاي ورزشي پرطرفدار، ووشو است. ووشو به مجموعه  یكي از رشته 

هاي سي ام اي شود كه امروزه با نامهنرهاي رزمي چيني گفته مي

مي شناخته  گسترده نيز  از  یكي  عنوان  به  و  رشته شود  هاي  ترین 

مي سایر  (1)  باشدرزمي  همچون  نيز  ووشو  رشتۀ  ورزشكاران   .

جهت  آمادگي  سطح  بالاترین  به  رسيدن  دنبال  به  ورزشكاران 

هستند.   ورزشي  ميادین  در  ورزشي  حضور  رشته  هر  در  موفقيت 

قابليت است.  نيازمند  رشته  آن  ویژه  فيزیولوژیكي  و  جسماني  هاي 

روش از  یكي  اثربنابراین  ميزان  تعيين  در  اصلي  بخشي  هاي 

هاي تمریني براي اجراي ورزش، آگاهي از وضعيت آمادگي برنامه 

آزمون است.  ورزشكاران  به  جسماني  یا  جسماني  آمادگي  هاي 

یا به صورت ميداني اجرا مي آزمایشگاهي و  . بي (2)  شوندصورت 

آمادگي جسماني   -شک آمادگي قلبي تنفسي یكي از عوامل مهم 

ارزیابي  فرد  به  منحصر  معيار  متخصصان  اكثر  نظر  به  و  است 

ترین عامل مورد  باشد. اغلب دانشمندان دقيقآمادگي جسماني مي

  2maxVO)    1گيري این قابليت را در اكسيژن مصرفي بيشينهاندازه 

دانند و عبارت است از بيشترین مقدار اكسيژني كه در خلال  ( مي

مي مصرف  واماندگي  حد  تا  بدني  فعاليت  حداكثر  شود. اجراي 

در  اندازه  دقيق  صورت  به  بيشينه  مصرفي  اكسيژن  گيري 

ميآزمایشگاه  آزمایشگاهي صورت  تجهيزات  با  و  چه  ها  اگر  گيرد. 

قرار  ارزیابي  مورد  را  هوازي  آمادگي  دقيق  طور  به  روش  این 

نبودن مي بودن تجهيزات و عملي  به علت گران  اغلب  ولي  دهد، 

استفاده    maxVO 2ها، براي ارزیابي  ها در برخي موقعيتاین روش

 . (3)شود مي

تعيين   در  اساسي  و  مهم  جز  یک  نيز  عضلاني  قدرت  سویي،  از 

است   مقاومتي    .(4)عملكرد ورزشكاران  تمرین  از حركات  استفاده 

وزنه  با  كه  ميپویا  اجرا  آزاد  معروفهاي  از  یكي  نوع  گردد،  ترین 

داراي  آزمون لحاظ  از چند  تمریني  این حركات  است.  قدرتي  هاي 

مزیت هستند؛ اول این كه شامل بخشي از برنامه تمریني ورزشكار  

هاي رشته ورزشي  تر حركات و مهارتبوده و باعث تحریک مناسب 

سازي حجم عضلاني    شود و در نهایت این كه درگيرمورد نظر مي

شامل مي را  ارزیابي زیادي  بحث  در  كه  موضوعاتي  از  یكي  شود. 

ارزیابي قدرت   قدرت بيشينه به طور پيوسته مورد بحث قرار دارد، 

 
1 maximum oxygen uptake (or consumption) 

بيشينه  تكرار  یک  طریق  از  پيش 1RM)  2بيشينه  یا  قدرت  (  بيني 

بيشينه   زیر  بارهاي  با  شده  اجرا  تكرارهاي  تعداد  طریق  از  بيشينه 

شاخص  (5)است   از   .1RM   رشته تمام  جهت  در  ورزشي  هاي 

با وزنه استفاده ميبرنامه  شود و ریزي تمرینات قدرتي و استقامتي 

شاخص شمار  از  به  ورزشكاران  بدنسازي  تمرینات  در  مهم  هاي 

وزنه مي حداكثر  بيشينه،  تكرار  یک  از  منظور  كه رود.  است  اي 

جا كند و واحد آن به  به تواند آن را جاورزشكار تنها براي یک بار مي

یكي دیگر از اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با  .  (6)كيلوگرم است  

باشد. توانایي تغيير سریع وضعيت بدن یا مسير  مي  3اجراي چابكي 

چابكي  را  موقعيت  درک  و  فضا  در  تعادل  حفظ  با  بدن  حركت 

العمل  مي عكس  سرعت  حركت،  سرعت  نظير  عواملي  نامند. 

چابكي  دارند.  تاثير  چابكي  در  بينایي  دستگاه  و  تعادل  هماهنگي، 

بر  بيشتري  تاكيد  چابكي  در  هرچند  است،  سرعت  اجزاي  از  یكي 

و   بدن  وضعيت  یا  جهت  تغيير  در  سریع  واكنش  شتاب،  كاهش 

ميشتاب مجدد  دو  گيري  به  نيز  چابكي  سرعت،  همانند  شود. 

است  اندام خاص(  )عضو  موضعي  و  بدن(  )یا كل  صورت عمومي 

  Tهاي ميداني مورد استفاده براي چابكي آزمون  . یكي از آزمون(7)

-باشد. در این آزمون آزمودني هر آزمودني سه تلاش انجام ميمي

آن زمان  بهترین  و  داده دهد  تحليل  و  تجزیه  براي  مورد ها  ها 

دقيقه استراحت براي   5تا    3گيرد. بين هر تلاش  استفاده قرار مي

 .   (8)شود ریكاوري كامل داده مي

سویي،   صنعت  از  آن  دنبال  به  و  ورزشي  علوم  پيشرفت  امروزه 

اي كه مصرف  هاي ورزشي بر كسي پوشيده نيست، به گونه مكمل

هاي ورزشي در بين ورزشكاران، رواج بسيار یافته است. اجرا مكمل

یا عملكرد ورزشي امر بسيار مهمي است كه به عوامل گوناگوني از 

شرایط   مهارت،  قدرت،  عضلاني،  و  عصبي  عملكرد  تغذیه،  جمله 

است   وابسته  انرژي  توليد  و  رواني  و  روحي  شرایط  .  (9)محيطي، 

از مكمل رایج در ميان ورزشكاران،  یكي    4ZMAهاي محبوب و 

انرژي غذایي  مكمل  یک  عنوان  به  مكمل،  این  بين است.  در  زا 

مي استفاده  بدنسازان  و  هيچ    (6)شود  ورزشكاران  زمان  این  تا  و 

نشده   گزارش  مكمل  این  از  استفاده  با  رابطه  در  جانبي  عوارض 

است    ZMA.  (10)است   آسپارتات  منيزیم،  روي،  . (11)مخفف 

 
2 One- repetition maximum  
3 Agility 
4 Zinc Magnesium Aspartate 
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ZMA  ب ویتامين  و  منيزیم  روي  از  مخصوصي  تركيب    6یک 

است، كه در این محصول روي و منيزیم به ترتيب به شكل روي 

مونومتيونين آسپارتات و منيزیم آسپارتات وجود دارد. در واقع، روي 

مي تركيب  آسپارتات  با  جذب،  افزایش  منظور  به  منيزیم  شود و 

و  (12) روي  كمبود  كه  است  استوار  منطق  این  بر  مكمل  این   .

   1منيزیم ممكن است توليد تستوسترون و فاكتور رشد شبه انسولين 

(IGF-1)  روي یک ریز مغذي و یک عنصر  (11)را كاهش دهد .

مي ضروري  سلامتي  كمياب  براي  آن  كم  بسيار  مقادیر  كه  باشد 

بافت این یون فلزي در  هاي انسان ضروري است. بيشترین مقدار 

مي یافت  عضلات  و  در استخواني  آن  از  كمي  مقدار  تنها  و  شود 

بافت سایر  یا  پوست  دیده ميكبد،  بدن سه  ها  در  روي  یون  شود. 

وظيفه بيولوژیكي مهم برعهده دارد كه عبارتند از: نقش ساختاري، 

اي از فرآیندهاي  عنصر روي در دامنه  .(13)تنظيمي و كاتاليزوري  

مي درگير  حياتي  از  بيوشيميایي  بيش  فعاليت  براي  و   300باشد 

آنزیم نياز است.  اجزاي آنزیم مورد  از  هاي حاوي روي در بسياري 

مغذي درشت  ساز  و  مشاركت سوخت  سلولي  تكثير  ویژه  به  و  ها 

آنزیم .(14)دارند   این،  بر  كربنيک علاوه  مانند  روي  حاوي  هاي 

در سوخت و ساز ورزش نقش دارند   3دهيدروژناز  و لاكتات   2انيدراز

دیسموتاز  سوپراكسيد  كه  حالي  رادیكال  4در  آسيب  آزاد از  هاي 

مي در محافظت  روي  كمبود  كه  است  شده  مشخص  كند. 

حرفه  كه  ميورزشكاراني  تمرین  تفریحي  و  است اي  بيشتر  كنند، 

مكمل  .  (15) دیگر  ميZMAجز  منيزیم  نظر (12)باشد  ،  از  كه  ؛ 

سلولي  درون  كاتيون  دومين  و  بدن  در  كاتيون  چهارمين  فراواني 

نظيري است كه نقش اساسي  . منيزیم یک عنصري بي(16)است  

واكنش   300كند. بيش از  هاي سلول ایفا ميدر بسياري از واكنش

كه  دارند؛  احتياج  كوفاكتور  یک  عنوان  به  منيزیم  به  متابوليكي 

و   چربي  ساز  و  سوخت  گليكوليز،  شامل:  آن  موارد  مهمترین 

ثانویه   رسان  پيام  دستگاه  و  فسفات  تري  آدنوزین  توليد  پروتئين، 

فيزیولوژیكي، مي كننده  تنظيم  یک  عنوان  به  منيزیم  باشد. 

عصبي   عروقي،  _ هورموني،  قلبي  عملكرد  همچنين  و  عضلاني، 

دارد  نقش  سلولي،  غشاي  استحكام  و  هورموني  ایمني،  دستگاه 

. (12)باشد  مي  6ویتامين ب   ZMAتركيب موجود در   . دیگر(14)

 
1 Insulin-like Growth Factor 1 
2 Carbonic Anhydrase 
3 Lactate Dehydrogenase 
4 Superoxide dismutase 

یک ویتامين محلول در آب است و به طور عمده در   6ویتامين ب

پيریدوكسين شكل  به  ما  غذایي  پيریدوكسال 5رژیم  و    6، 

دارد  7پيریدوكسامين یک  ( 17)وجود  عنوان  به  ویتامين  این   .

چربي  و  كربوهيدرات  آمينه،  اسيدهاي  ساز  و  سوخت  در  كوآنزیم 

دارد   نقش  انتقال (18)ایفاي  ساخت  طریق  از  این،  بر  علاوه   .

 . (17)دهي عصبي نقش دارد هاي عصبي در سيگنالدهنده 

هاي انجام گرفته، نتایج جالب توجهي از مصرف مكمل  در بررسي

ZMA    ،راستا همين  در  است.  شده  گزارش  آن  مشابه  موارد  یا  و 

)شيخ همكاران  و  اثر  2012الاسلامي  بررسي  به  پژوهشي  در   ،)

همراه با كربوهيدرات در مردان    ZMAبه تنهایي و    ZMAمكمل  

تمرین نكرده به مدت شش هفته پرداختند و به این نتيجه رسيدند  

گروه   سه  هر  در  سينه  پرس  حركت  قدرت  حداكثر  ،  ZMAكه 

داري همراه همراه با كربوهيدرات با افزایش معني  ZMAدارونما و  

)(15)بود   همكاران  و  زنوز  رضائي  دیگر  پژوهشي  در  به  2022.   ،)

با   یاري  مكمل  اثر  شاخص  ZMAبررسي  آسيب  بر  التهابي  هاي 

عضله به دنبال یک وهله فعاليت مقاومتي برونگرا در دختران غير  

بعد از فعاليت   LDHو    CKورزشكار پرداختند؛ مشخص شد سطوح  

مقاومتي برونگرا در هر سه گروه )فعاليت مقاومتي برونگرا همراه با 

، فعاليت مقاومتي برونگرا همراه با دارونما و فعاليت ZMAمكمل  

دار نبود  مقاومتي( افزایش یافت هرچند كه براي هر سه گروه معني

هاي آسيب  شاخصZMA یاري  روز مكمل  14و مشخص گردید  

(، به  2021. رحيمي و همكاران )(19)دهد  عضلاني را كاهش نمي 

بر تركيب بدن و یک تكرار بيشينه در    ZMAبررسي تاثيرمكمل  

كه   رسيدند  نتيجه  این  به  و  پرداختند  سرعت  هفته    8دوندگان 

مكمل   تكرار    ZMAمصرف  یک  در  توجهي  قابل  افزایش  باعث 

تكرار   یک  همچنين  است.  شده  تحتاني  و  فوقاني  اندام  بيشينه 

هفته در گروه مكمل نسبت   8بيشينه اندام فوقاني و تحتاني بعد از  

 8ویلبورن . از سویي،  (20)داري داشت  به گروه كنترل افزایش معني

داري هيچ تغيير آماري معني(، گزارش كردند كه  2004و همكاران )

بين   در  پا  پرس  و  نيمكت  پرس  بيشينه  تكرار  یک  ميانگين  در 

است  گروه  نشده  مشاهده  و (14)ها  رواسي  دیگر  پژوهشي  در   .

 
5 Pyridoxine 
6 Pyridoxal 
7 Pyridoxamine 
8 Wilborn et al 
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( مكمل2012همكاران  بررسي  به  روي  (،  و  منيزیم  روي،  هاي 

بودند،   پرداخته  فعال  زنان  عضلاني  قدرت  بر  منيزیم  همراه 

بر   منيزیم  همراه  روي  و  منيزیم  روي،  مكمل  كه  شد  مشخص 

معني تاثير  تحتاني  اندام  عضلات  مكمل قدرت  اما  نداشت.  داري 

معني تاثير  فوقاني  اندام  عضلات  قدرت  بر  داشت.  منيزیم  داري 

عضلات   قدرت  بر  منيزیم  همراه  روي  و  روي  مكمل  همچنين 

. با توجه  (21)داري داشت  هاي دست تاثير معنيپشت و خم كننده 

كه   این  رشته به  بهبود  ورزشكاران  براي  ورزشي  مختلف  هاي 

از   استفاده  به  ناگزیر  ورزشكاران  سایر  با  رقابت  در  خود،  عملكرد 

ووشوكاران مكمل ورزشكاران  بين  این  در  و  هستند  ورزشي  هاي 

نوجوانان ووشوكارنيز  و  نيستند؛  قاعده مستثني  این  از  نوجوان هم 

ضمن توجه به بهبود عملكرد، نيم نگاهي به بحث سلامت داشته و 

بي و  مفيد  هاي  مكمل  از  استفاده  همچنين  مشتاق  هستند.  ضرر 

ورزشكاران به دليل از دست دادن بخشي از روي و منيزیم بدن كه  

هاي فيزیولوژیكي از عناصر مهم بدن بوده و در بسياري از فعاليت 

مي مطالعات دخيل  اینكه  به  توجه  با  دیگر  طرف  از  و  باشند 

محدودي در ورزش بر روي نوجوانان رشته ووشو صورت گرفته و  

از مكمل   استفاده  رابطه  در  گزارشي  كنون  نوجوانان   ZMAتا  در 

ووشوكار در سطح ملي موجود نبوده است و همچنين پژوهشي كه 

و  هوازي  استقامت  چابكي،  بر  را  مكمل  این  اثر  خاص  طور  به 

به   توجه  با  دیگر  طرف  از  نيست.  موجود  بسنجد،  بيشينه  قدرت 

عملكرد  در  بيشينه  قدرت  و  هوازي  استقامت  چابكي،  كه  اهميتي 

-ورزشي ووشو كاران دارند، بنابراین، پژوهش حاضر در صدد پاسخ

 ZMAگویي به این پرسش است كه آیا مصرف یک دوره مكمل  

آمادگي هوازي، عملكرد قدرتي در ووشو كاران   چابكي  و  بر روي 

 نوجوان تيم ملي جمهوري اسلامي ایران موثر خواهد بود؟

 :شناسی روش

لحاظ  به  و  آزمایشي  نوع  از  اجرا  شيوه  لحاظ  از  حاضر  پژوهش 

تجربي نوع  از  پيش  -هدف  طرح  با  و  پسكاربردي  و  -آزمون 

 آزمون است.

رشتۀ   ملي  تيم  نوجوان  ورزشكاران  تمام  شامل  آماري  جامعۀ 

با توجه به معيار ورود به   آنها  از بين  ووشو بخش ساندا بود كه 

گروه   16مطالعه   دو  در  تصادفي  طور  به  و  شدند  انتخاب  نفر 

( )  8مكمل  دارونما  قرار گرفتند.   8نفر( و  انتخاب و    نفر(  از  پس 

آزمودنيتقسيم مشخصات  افراد،  وزن،  بندي  قد،  سن،  شامل:  ها 

جمع آنها  ورزشي  سابقه  و  پزشكي  شد. پرسشنامه  ثبت  و  آوري 

گيري شد  ها اندازه اندازه قد و وزن و شاخص تودۀ بدني آزمودني

-و سپس كليات مراحل پژوهش و آزمون به طور دقيق در جلسه 

توضيحات   كه  شد  داده  توضيح  كاران  ووشو  براي  توجيهي  اي 

 شامل  موارد زیر بود: 

 اهداف پژوهش توضيح داده شد. ✓

 ها توضيح داده شد.مراحل پژوهش و وظایف آزمودني ✓

آزمودني ✓ غذایي، توصيه  رژیم  كنند  سعي  كه  این  به  ها 

شود پيش خواب و ... را طبق مواردي كه در اردو به آنها اعلام مي

ببرند و سعي كنند آنها را در دوره پيش آزمون و پس آزمون شبيه  

 به هم نگه دارند.

 خارج از تمرینات اردو فعاليت بدني شدید نداشته باشند.  ✓

گونه   ✓ هر  خوردن  از  ایام  این  طول  در  كه  این  توضيح 

دارو یا مكمل به غير از مكمل و دارونماي توصيه شده پژوهشگر،  

اي به وجود آورد، امتناع  كه بتواند در نتيجه پژوهش تاثير و مداخله 

 گردد. 

 ارزیابی آمادگی هوازی 

متر    1600ها از آزمون دوي  جهت ارزیابي عملكرد هوازي آزمودني

آزمودني منظور،  بدین  شد.  دوي استفاده  كردن،  گرم  از  پس  ها 

متر را در پيست دو و ميداني انجام دادند و زمان مربوط به    1600

 .(22)ها ثبت گردید هر یک از آزمودني

 ارزیابی عملکرد قدرتی 

آزمودني در  پژوهش  پایان  و  ابتدا  در  بيشينه  تكرار  یک  ها، قدرت 

پس از گرم كردن به وسيلۀ حركات اسكات، پرس سينه با استفاده 

 : (23)محاسبه شد  1از معادلۀ برزیكي

 

 ارزیابی چابکی 

 
1  Brzycki equation 
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ها در ابتدا و پایان پژوهش از آزمون  جهت ارزیابي چابكي آزمودني

استفاده شد. در این آزمون، آزمودني به صورت ایستاده از    Tچابكي  

مي شروع  خط  گونه   (A)كند  پشت  سرعت،  به  حداكثر  با  كه  اي 

دود و با دست راست  متر به صورت مستقيم به سمت جلو مي  9.14

متر   4.75، سپس با حركت پابكس(B)كند  نوک مانع را لمس مي

، (C)كند  به سمت چپ رفته و با دست چپ نوک مانع را لمس مي

پابكس   حركت  و  جهت  تغيير  یک  با  بعد  مرحله  به    9.14در  متر 

راست مي را لمس ميسمت  مانع  نوک  راست  با دست  و  كند دود 

(D)  متر به سمت چپ نوک مانع    4.75، در ادامه با حركت پابكس

مي لمس  با    (B)كند  را  پایان  در  از    9.14و  عقب  به  دویدن  متر 

بود   كرده  شروع  كه  مي(A)محلي  عبور  )شكل  ،  هر  1كند   .)

و  تجزیه  براي  آنها  زمان  بهترین  و  داد  انجام  آزمودني سه تلاش 

داده  تلاش  تحليل  هر  بين  گرفت.  قرار  استفاده  مورد   5تا    3ها 

 .  ( 8)دقيقه استراحت در نظر گرفته شد 

 

   Tآزمون چابکی  -1شکل 

كپسول  عدد  دو  خواب  از  پيش  ساعت  یک  حاضر،  پژوهش  در 

گرم، ميلي  30گرم )روي:  ميلي  490به ميزان    ZMAحاوي مكمل  

آسپارتات:   ویتامين ب  ميلي  450منيزیم  و  -ميلي  11-10:  6گرم 

آزمودني توسط  مقدار  گرم(  همين  به  همچنين،  گردید.  مصرف  ها 

آزمودني توسط  نشاسته  پودر  حاوي  كپسول  عدد  دو  یک نيز  ها 

 ساعت پيش از خواب مصرف شد.

انجام گرفت  آزمون و پسپژوهش حاضر به صورت پيش آزمون 

پيش مرحلۀ  پسكه  مرحلۀ  و  تهران  در  اردوي  آزمون  در  آزمون 

و تمام موازین اخلاقي رعایت شد و    تمریني بندر گز انجام گرفت

اخلاق   كد  با  حاضر    IR.ZNU.REC.1402.025پژوهش 

 ثبت شده است.

 ی: روش آمار

جمع از  دادهپس  نرمآوری  توسط  اطلاعات    ۲3افزار  ها، 

SPSS  برای  تجزیه شاپیروویلک  آزمون  از  و  وتحلیل 

داده بودن  طبیعی  از  جهت  اطمینان  و  شد  استفاده  ها 

ها از آزمون لون استفاده شد. برای بررسی همگنی واریانس

ها از آزمون تحلیل کواریانس و  تجزیه و تحلیل آماری داده

  P<   0۵/0داری  آزمون تی زوجی استفاده شد. سطح معنی 

 بود. 

 ها: یافته
، اطلاعات توصيفي شامل: وزن، قد، شاخص تودۀ بدني و  1جدول  

 دهد. هاي پژوهش نشان ميسن را در گروه 

هاي پژوهش ها در گروه آمار توصيفي مربوط به آزمودني -1جدول   

 

آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  آزمون    ZMAاردوي  روي  بر 

ملي جمهوري اسلامي ایران تاثير  متر نوجوانان ووشوكار تيم  1600

. به  ŋ  ،004/0P=،392/12  = (15،2(F ) 2=508/0)داري دارد   معني

متر    1600دار ركورد اجراي دوي  سبب كاهش معنيعبارت دیگر،  

-مجذور اتا نشان دهندۀ اثر متوسط نوع گروه  .(1شده است )شكل  

است. كه    ها  داد  نشان  زوجي  تي  آزمون  این،  بر  آزمون  علاوه 

ملي جمهوري اسلامي ایران پس  متر نوجوانان ووشوكار تيم  1600

آزمون  نسبت به پيش  ZMAاز یک دورۀ تمریني در گروه مكمل  

معني است  تفاوت  نداشته   P  ،8df=،138/2=t =065/0)داري 

  1600آزمون  آزمون تي زوجي نشان داد كه  همچنين،    . (1)شكل  (

ملي جمهوري اسلامي ایران پس از یک متر نوجوانان ووشوكار تيم

-آزمون تفاوت معنيدورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به پيش

 .(2)شكل ( P ،5df=،211/2-=t =07/0)داري نداشته است 
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متر  1600آزمون دوي  -2 شكل  

 دار نسبت به گروه دارونما *: تفاوت معني

آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  قدرت    ZMAاردوي  روي  بر 

تيم ووشوكار  نوجوانان  سينه  پرس  حركت  جمهوري  بيشينه  ملي 

معني تاثير  ایران  است  اسلامي  نداشته  ، ŋ 2=077/0)داري 

33/0P=،000/1  =(15،2(F )  اثر    (.3)شكل دهندۀ  نشان  اتا  مجذور 

علاوه بر این، آزمون تي زوجي نشان داد   ها است.ضعيف نوع گروه

قدرت یک تكرار بيشينه حركت پرس سينه نوجوانان ووشوكار كه  

ملي جمهوري اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه  تيم

داري بالاتر بوده  آزمون به طور معنينسبت به پيش  ZMAمكمل  

آزمون  همچنين،    .(3)شكل  ( P  ،7df=،049/3- =t =019/0)است  

قدرت یک تكرار بيشينه حركت پرس سينه تي زوجي نشان داد كه  

تيم ووشوكار  یک  نوجوانان  از  پس  ایران  اسلامي  جمهوري  ملي 

-آزمون به طور معنيدورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به پيش

 . (3)شكل (P ،6df=،973/6-= t =000/0)داري بالاتر بوده است 

 

آزمون قدرت یک تكرار بيشينه حركت پرس سينه -3 شكل  

 آزموندار نسبت به پيش*: تفاوت معني

 آزموندار نسبت به پيش: تفاوت معني#

آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  قدرت    ZMAاردوي  روي  بر 

تيم  ووشوكار  نوجوانان  اسكات  حركت  جمهوري  بيشينه  ملي 

معني تاثير  ایران  است  اسلامي  نداشته  ، ŋ 2=165/0)داري 

13/0P=،572/2  =(16،2(F )  اثر    .(4)شكل دهندۀ  نشان  اتا  مجذور 

علاوه بر این، آزمون تي زوجي نشان داد   ها است.ضعيف نوع گروه

ووشوكار كه   نوجوانان  اسكات  حركت  بيشينه  تكرار  یک  قدرت 

ملي جمهوري اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه  تيم

داري بالاتر بوده  آزمون به طور معنينسبت به پيش  ZMAمكمل  

آزمون  همچنين،    .(4)شكل  ( P  ،8df=،905/4- =t =001/0)است  

كه   داد  نشان  زوجي  اسكات تي  حركت  بيشينه  تكرار  یک  قدرت 

تيم ووشوكار  یک  نوجوانان  از  پس  ایران  اسلامي  جمهوري  ملي 

-آزمون به طور معنيدورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به پيش

 . (4)شكل ( P ،6df=،806/5-=t =001/0)داري بالاتر بوده است 

 

آزمون قدرت یک تكرار بيشينه اسكات -4 شكل  

 آزموندار نسبت به پيش*: تفاوت معني

 آزموندار نسبت به پيش: تفاوت معني#
آزمون   آماري  تحليل  كه    كواریانستجزیه  داد  دوره  نشان  یک 

مكمل   مصرف  با  همراه  تمریني  چابكي   ZMAاردوي  روي  بر 

داري ملي جمهوري اسلامي ایران تاثير معنينوجوانان ووشوكار تيم

  . (5)شكل  ŋ  ،40/0P=،745/0  =(16،2(F ) 2=054/0)نداشته است  

علاوه بر این،    ها است.مجذور اتا نشان دهندۀ اثر ضعيف نوع گروه 

كه   داد  نشان  زوجي  تي  تيمآزمون  ووشوكار  نوجوانان  ملي چابكي 

جمهوري اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه مكمل  

ZMA  پيش به  معنينسبت  تفاوت  است  آزمون  نداشته  داري 

(37/0= P  ،8df=،946/0=t )  تي  همچنين،    .(5)شكل آزمون 

كه   داد  نشان  تيمزوجي  ووشوكار  نوجوانان  جمهوري چابكي  ملي 
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اسلامي ایران پس از یک دورۀ تمریني در گروه دارونما نسبت به 

معنيپيش تفاوت  است  آزمون  نداشته  ، P =52/0)داري 

6df=،671/0=t ) (5)شكل. 

 

آزمون چابكي )تي( -4 شكل

 بحث: 
كه مصرف مكمل  یافته  داد  نشان  حاضر  پژوهش  در    ZMAهاي 

متر    1600كنار یک دوره اردوي تمریني سبب بهبود عملكرد دوي  

نوجوانان ووشوكار تيم ملي جمهوري اسلامي ایران شده است. در  

مكمل   مصرف  كه،  معني  ZMAصورتي  قدرت  تاثير  در  را  داري 

یک تكرار بيشينۀ حركات پرس سينه و اسكات ایجاد نكرده است.  

یافته  مكمل  همچنين،  مصرف  كه  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاي 

ZMA   معني تاثير  تمریني  اردوي  دوره  یک  كنار  در  در  را  داري 

ایجاد   ایران  اسلامي  تيم ملي جمهوري  نوجوانان ووشوكار  چابكي 

 نكرده است. 

بررسي جزء در  آسپارتات  كه  است  شده  گزارش  گرفته  انجام  هاي 

مكمل   از مي  ZMAسوم  ناشي  هيپرآمونمي  كاهش  سبب  تواند 

استقامت  افزایش  موجب  همچنين  و  شود  ورزشي  تمرینات  انجام 

مي  كه  است  عاملي  و  گردد  و ورزشي  كليگوژن  حفظ  سبب  تواند 

با توجه به موارد   .(24)افزایش نرخ فرآیند اكسيداسيون چربي گردد  

بهبود   شده،  دوي    10یاد  عملكرد  نوجوانان   1600درصدي  متر 

مكمل   مصرف  دنبال  به  نوجوان  پژوهش    ZMAووشوكاران  در 

مي تایيد  همكاران حاضر  و  قاسمنيان  راستا،  همين  در  گردد. 

كه مصرف مكمل روي    اندكرده گزارش    خود  در پژوهش(،  2018)

هاي آزمایشگاهي منيزیم به مدت سه ماه عملكرد استقامتي موش

هاي مشابه،  علاوه بر این در پژوهش  .(25)دهد  ماده را افزایش مي

(، در پژوهش خود نشان دادند كه 1393فلاح محمدي و همكاران )

وامانده  حاد  فعاليت  جلسه  با یک  همراه  نوارگردان  روي  بر  ساز 

دار اكسيژن مصرف مكمل روي منيزیم سولفات سبب بهبود معني 

همچنين، سعيدي و  .  (26)ها شده است  مصرفي بيشينه در آزمودني

( هفته  2016همكاران  شش  كه  دادند  نشان  خود  پژوهش  در   ،)

ميزان   به  روي  مكمل  مصرف  با  همراه  هوازي  تناوبي    30تمرین 

معنيميلي بهبود  سبب  روز  در  زنان گرم  هوازي  توان  دار 

(، در 2017و همكاران )  1. در مقابل، لي(27)فوتساليست شده است  

روي،  حاوي  تركيبي  مكمل  مصرف  دادند  نشان  خود  پژوهش 

داري بر روي اكسيژن هفته تاثير معني  12منيزیم و آهن به مدت  

. علاوه بر  ( 28)هاي ورزشكار نداشته است  مصرفي بيشينه آزمودني

اسكيسي  كه مصرف  2021)  2این،  دادند  نشان  خود  پژوهش  در   ،)

ميزان   به  روي  مكمل  تاثير  ميلي  440و    220حاد  روز  در  گرم 

نكرد معني ایجاد  واليباليست  زنان  هوازي  عملكرد  روي  بر  داري 

هاي انجام گرفته در  . به طور كلي، با توجه به بررسي پژوهش(29)

هاي و مكمل  ZMAرسد كه مصرف مكمل  این زمينه، به نظر مي

مي منيزیم  و  روي  عملكرد حاوي  روي  بر  توجهي  قابل  اثر  تواند 

اما در پژوهش باشد.  مشاهده شد    انجام گرفته،هاي  هوازي داشته 

مكمل  مصرف  معنيكه  اثر  شده  یاد  عملكرد  هاي  روي  بر  داري 

رسد كه  هوازي در ورزشكاران نخبه جوان نداشته است. به نظر مي

آزمودني به دليل این كه  ها نوجوان و در سنين  در پژوهش حاضر 

بوده  گرفته رشد  قرار  مكمل  مصرف  تاثير  تحت  بيشتر  و  اند،  اند 

 بهبود قابل توجهي در عملكرد هوازي آنها مشاهده شده است. 

از مكمل   بخشي  كه  آنجایي  از  كلي،  روي   ZMAبه طور  عنصر 

سبب   آسپارتات  و  منيزیم  كنار  در  روي  مكمل  مصرف  است، 

انيدراز اثربخشي بر روي آنزیم هاي لاكتات دهيدروژناز و كربنيک 

آنزیممي این  كه  نقش  گردد  بافتي  بين  ساز  و  سوخت  روي  بر  ها 

 
1 Lee et al 
2 Eskici 
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از ویژه  اي دارند. وجود مقادیر كافي عنصر روي در عضلات فعال 

اسيد   تبدیل  طریق  از  دهيدروژناز  لاكتات  آنزیم  سازوكار  طریق 

پيروویک به پيروات موجب كاهش خستگي عضله شده و در بهبود  

دارد   بسزایي  نقش  در  (30)عملكرد  نيز  منيزیم  عنصر  سویي،  از   .

سوخت و ساز انرژي، هدایت عصبي و انقباض عضلاني نقش دارد 

مي ورزشكاران  عملكرد  بهبود  موجب  گزارش(28)گردد  كه  هاي  . 

منيزیم موجب كاهش عملكرد   كمبود  كه  است  داده  نشان  موجود 

در مكمل  (31)گردد  مي آسپارتات موجود  دیگر،  از سوي   .ZMA 

موجب كاهش هایپرآمونمي ناشي از ورزش شده و همچنين موجب  

افزایش  و  عضله  گليكوژن  حفظ  و  ورزشي  استقامت  افزایش 

مي چربي  بهبود اكسيداسيون  موجب  ترتيب  همين  به  كه  گردد 

مي افراد  در  به  (24)گردد  عملكرد  توجه  با  ترتيب  بدین   .

مكمل   شده،  یاد  بهبود مي  ZMAسازوكارهاي  موجب  تواند 

 عملكرد هوازي گردد. 

یافته  سویي،  مكمل از  مصرف  كه  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاي 

ZMA  معني نكرده  تغيير  ایجاد  قدرتي  عملكرد  روي  بر  را  داري 

راستا،   همين  در  )  1ویلبورن است.  همكاران  پژوهش 2004و  در   ،)

دقيقه قبل از    60تا    ZMA  30خود نشان دادند كه مصرف مكمل  

معني تغيير  بيشينۀ  خواب  تكرار  یک  قدرت  آزمون  روي  بر  داري 

است   نكرده  ایجاد  پا  پرس  و  پرس سينه  همچنين،    .( 14)حركات 

و دارونما را    ZMA(، اثر مصرف مكمل  2013معزي و همكاران )

روي   بر  ورزش  با  دادند،    12همراه  قرار  بررسي  مورد  بردار  وزنه 

معني تاثير  عدم  از  حاكي  مكمل  نتایج  قدرت    ZMAدار  روي  بر 

بود   برداران  وزنه  بيشينه  تكرار  و  (12)یک  رحيمي  مقابل،  در   .

( روزانه 2021همكاران  دادند كه مصرف  (، در پژوهش خود نشان 

با معدۀ    60تا    ZMA  30سه كپسول مكمل   از خواب  دقيقه قبل 

بهبود  به مدت هشت هفته در كنار تمرینات دوندگان سبب  خالي 

دار قدرت یک تكرار بيشينه عضلات بالا تنه و پایين تنه در  معني

است   شده  مرد  سرعتي  و  شيخهمچنين،    .(6)دوندگان  الاسلامي 

مكمل    (،2012)  همكاران اثر  بررسي  به  پژوهشي  به    ZMAدر 

همراه با كربوهيدرات در مردان تمرین نكرده به    ZMAتنهایي و  

این   به  و  پرداختند  هفته  شش  حداكثر    نتيجه مدت  كه  رسيدند 

گروه   سه  هر  در  سينه  پرس  حركت  و ZMAقدرت  دارونما   ،

 
1 Wilborn et al 

ZMA  معني افزایش  با  كربوهيدرات  با  بود همراه  همراه  داري 

(، در پژوهش خود نشان 2012همچنين، رواسي و همكاران )   .(15)

دادند كه هشت هفته تمرین قدرتي و مصرف مكمل روي سولفات  

منيزیم  ميلي  50 و  بهبود عملكرد  ميلي  250گرم  باهم موجب  گرم 

 . (32)قدرتي بالا تنه در زنان فعال شده است 

پژوهش به  توجه  با  كلي،  طور  زمينه  به  این  در  گرفته  انجام  هاي 

كه سازوكار مكمل   است  است    ZMAگزارش شده  بدین صورت 

هورمون روي  بر  مثبت  اثربخشي  با  همچون كه  آنابوليک  هاي 

1-IGF  هورمون رشد و تستوسترون و بهبود دورۀ بازیافت سبب ،

است   شده  عملكرد  هورمون  (33)بهبود  كه  آنجایي  از   .1-IGF  ،

هورمون جزء  تستوسترون  و  عضله  رشد  روي  بر  كه  است  هایي 

سازي نقش ویژه و با اهميتي دارد، افزایش قدرت عضلاني ناشي 

افزایش سطوح هورمون اما به نظر مياز  یاد شده است.  رسد  هاي 

در پژوهش حاضر به    ZMAكه ميزان و طول دورۀ مصرف مكمل  

هاي یاد شده را بيشتر تحت  اي نبوده است كه بتواند هورموناندازه 

آزمودني در  قدرتي  عملكرد  بهبود  موجب  و  دهد  قرار  هاي  تاثير 

در   شده  گرفته  كار  به  تمرینات  شدت  سویي،  از  شود.  پژوهش 

تواند یكي از عواملي باشد كه سبب كاهش پژوهش حاضر نيز مي

1-IGF    شده و در نتيجه سبب عدم تاثير بر روي عملكرد قدرتي

 هاي پژوهش شده است.آزمودني

یافته  این،  بر  مصرف  علاوه  كه  داد  نشان  حاضر  پژوهش  هاي 

معني  ZMAمكمل   چابكي تاثير  عملكرد  روي  بر  را  داري 

 ها ایجاد نكرده است. آزمودني

راستا،   همين  )  2ویلبورندر  همكاران  خود 2004و  پژوهش  در   ،)

مكمل   مصرف  كه  دادند  از    60تا    ZMA  30نشان  قبل  دقيقه 

معني تغيير  آزمودنيخواب  وینگيت  آزمون  روي  بر  ایجاد داري  ها 

است   ) همچنين،    .(14)نكرده  همكاران  و  در  (،  2021رحيمي 

  (ZMA)پژوهشي به بررسي تأثير مكمل زینک منيزیم آسپارتات

ورزشكاران دونده سرعتي پرداختند. نتایج    روي عملكرد سرعتيبر  

از   معنيحاكي  تاثير  سرعتي    دارعدم  عملكرد  روي  دوندگان  بر 

بود اسكيسي  .(6)  سرعت  خود 2021)  3همچنين،  پژوهش  در   ،)

ميزان   به  روي  مكمل  حاد  مصرف  كه  دادند    440و    220نشان 

 
2 Wilborn et al 
3 Eskici 
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معنيميلي تاثير  روز  در  بي گرم  روي عملكرد  بر  زنان  داري  هوازي 

و همكاران   1. علاوه بر این، نيوهاوس(29)واليباليست ایجاد نكرد  

(، در پژوهش خود گزارش كردند كه مصرف مكمل منيزیم  2000)

 . (34)هوازي نداشته است هيچ تاثيري بر روي عملكرد بي

(، در پژوهش خود نشان 2016، سعيدي و همكاران ) علاوه بر این

دادند كه شش هفته تمرین تناوبي هوازي همراه با مصرف مكمل  

-دار توان بيگرم در روز سبب بهبود معنيميلي  30روي به ميزان  

است   شده  فوتساليست  زنان  و  (27)هوازي  طالبي  همچنين،   .

(، در پژوهش خود نشان دادند كه مصرف مكمل  2019همكاران )

ميزان   به  بهبود ميلي  350منيزیم  سبب  هفته  دو  مدت  به  گرم 

هاي  . یافته (35)ركورد آزمون وینگيت در مردان دانشجو شده است  

یافته  با  آنجایي گزارش شده  از  ناهمسو است.  هاي پژوهش حاضر 

پژوهش مكمل  كه  مصرف  با  ارتباط  در  چنداني  بر    ZMAهاي 

 هاي مشابه پرداخته شد.روي چابكي یافت نشد، به بررسي پژوهش

  ZMAتر اشاره شده است، یكي از اجزاء مكمل  همانطور در پيش

عنصر منيزیم است. منيزیم كوفاكتور آنزیم كراتين كيناز در سوخت  

ترتيب در جنبشو ساز بي بدین  و  است  و  هاي كوتاه هوازي  مدت 

ویژه  نقش  ارائۀ  شدید  جهت  نياز  مورد  انرژي  تامين  براي  را  اي 

مي ایفا  عملكرد  مي(35)كند  بهترین  نظر  به  عدم  .  كه  رسد 

تواند  در پژوهش حاضر بر روي چابكي مي  ZMAاثربخشي مكمل  

ناشي از شدت تمرینات بدني بوده كه منجر به بروز خستگي شده  

و در نتيجه عملكرد چابكي را تحت تاثير قرار داده است. علاوه بر  

به همين علت مياین، چابكي جزء مهارت بوده و  ژنتيكي  -هاي 

تواند با اجراي تمرینات ورزشي و مصرف مكمل در حدي پيشرفت  

 دار باشد. نكرده است كه ميزان آن معني

 گیری: نتیجه
یافته  به  توجه  با  كلي،  طور  با  به  ارتباط  در  حاضر  پژوهش  هاي 

مكمل   ميZMAمصرف  بهبود ،  جهت  كه  داشت  اظهار  توان 

مي قدرتي  هوازي،  عملكرد  مكمل  ركوردهاي  از   ZMAتوان 

تواند استفاده نمود كه مصرف این مكمل در نوجوانان ورزشكار مي

زمينه را براي موفقيت بيشتر آنها فراهم نماید. البته براي تایيد این  

 هاي بيشتر است. موضوع نياز به بررسي

 
1 Newhouse et al 

 پیام مقاله 
مي        نظر  به  كلي،  طور  بهبود  به  جهت  رشد  سنين  در  رسد 

مي ورزشي  مكملعملكرد  از  تغذیه توان  و  هاي  منيزیم  حاوي  اي 
 روي ویتامين استفاده كرد. 
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