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 عملکرد بر اسپیرولینا مکمل مصرف با ایروبیک تمرینات هفته شش اثر

 ورزشکار غیر دختران در هوازی
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 دانشیار فیزیولوژی ورزشی دانشگاه ارومیه -2

 ارومیه، دانشگاه ارومیه، دانشکده علوم ورزشی، گروه فیزیولوژی ورزشی و حرکات اصلاحی* نشانی نویسنده مسئول: آذربایجان غربی، 
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 چکیده
 بژا ایروبیژ  تمرینژات تژاییر پژژوهش، این از هدف دارد. هوازی عملکرد بهبود نتیجه در و یژناکس انتقال در مهمی نقش هموگلوبین :هدف و مقدمه

  باشد.می ورزشکار غیر دختران هوازی عملکرد بر اسپیرولینا مصرف

 داروورزش+شبه سال( 5/77±3/2سنی میانگین )با ورزش+اسپیرولینا گروه چهار در تصادفی طور به فعال غیر دانشجویان از نفر 66 شناسی:روش

 قژرار مطالعژه مژورد سژال( 4/77±4/2 سژنی میژانگین )بژا داروشبه و سال( 2/88±2/1 سنی میانگین )با اسپیرولینا سال( 6/77±1/3 سنی میانگین )با

 ورزش+دارونمژا و ورزش+اسژپیرولینا گژروه هژایآزمودنی سژپ  شژد. گرفته بال  نوارگردان تست و خون نمونه تمرین، از قبل هاآزمودنی از گرفتند.

 ایروبیژ  هژوازی فعالیژت در جلسژه سژه ایهفتژه و نمودنژد مصرف هفته شش مدت به را داروشبه و اسپیرولینا گرمیمیلی 000 قرص عدد دو روزانه

 و گیژریخژون دوم یمرحلژه مجدداً سپ  ؛کردند مصرف را داروشبه و اسپیرولینا قرص فوق روش به نیز دارونما و اسپیرولینا هایگروه .کردند شرکت

 افژزارنرم با هاداده تحلیل و شد استفاده آمیخته خطی مدل و وابسته تی آماری آزمون از متغیرها توزیع بودن طبیعی فرض جهت آمد. عمل به بال  تست

SPSS 16 گرفت شکل %5 الفای سطح در.  

 میژزان بژر امژا (P<0.05) شژد کننژدهشرکت افراد هوازی عملکرد در نادارمع افزایش موجب اسپیرولینا مصرف با ایروبی  تمرینات هفته شش ها:یافته

  .(P<0.05) نداشت معناداری ییرأت هموگلوبین شاخص

 بژا اسژپیرولینا مصرف ایر در شده ایجاد تغییرات و شد کننده شرکت افراد هوازی عملکرد در مثبت تغییرات به منجر اسپیرولینا گیری:نتیجه و بحث

    .بود تنهایی به ورزش یا اسپیرولینا مصرف از بیشتر مراتب به ورزش

  .ورزشکار غیر دختران هوازی، عملکرد هموگلوبین، اسپیرولینا، کلیدی: هایواژه

 مقدمه
 اسژت عژاملی ترینمهم خستگی به رسیدن زمان افزایش امروزه

 جهژت کژه دهژدمی قرار تأییر تحت را ورزشکاران موفقیت که

 طژی تنفسژی قلبژی عملکژرد توسژعه صژودمق این به یابیدست

 انجژام شژود.می توصژیه شژده ریژزیبرنامژه و مژنمم تمرینات

 هستند عواملی از اینمونه ایروبی ، جمله از و هوازی تمرینات

 (.1باشژژد)می تنفسژژی قلبژژی عملکژژرد بهبژژود هژژاآن هژژدف کژژه

 بژه جسژمانی آمادگی مهم عوامل از یکی تنفسی قلبی استقامت

دست برای یابد.می توسعه هوازی تمرینات با که رودمی شمار

شژش بایژد قژوی قلبی داشتن بر علاوه هوازی آمادگی به یابی

 بژاتتر هموگلژوبین با خونی هایسلول و بیشتر ظرفیت با هایی

 گیژریانژدازه (.1باشژیم) داشته عضلات به اکسیژن انتقال برای

 بژرای ارمعی ترینشدهپذیرفته )2maxVO( بیشینه مصرفی اکسیژن

 شژمار به فرد در هوازی عملکرد و تنفسی قلبی کارایی سنجش
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 سژازیفژراهم تژوان حژداکثر از تژابعی شژاخص، ایژن رود.می

 تژاکنون باشد.می فعال هایبافت در آن مصرف میزان و اکسیژن

 بژرای میژدانی و آزمایشژگاهی صژورت بژه فراوانی هایآزمون

 قابلیت ارزیابی به ردهادستاو این اند.شده ابداع 2maxVO برآورد

 شژژایانی کمژژ  هژژوازی ظرفیژژت و عروقژژی قلبژژی اسژژتقامت

،،اند)کرده  2o انتشار از مهم عامل ی  عنوان به هموگلوبین .(2

 کژاهش بژه منجژر آن کمبود و شده مشخص فعال عضلات در

2maxVO مژردان شود.می بدنی ظرفیت بر منفی تأییر نتیجه در و 

 و لیتژرمیلی 000 هژر در هموگلژوبین گرم 15 متوسط طور به

 لیتژرمیلی 000 هر در هموگلوبین گرم 44 متوسط طور به زنان

 بژه هموگلوبین سنتز بدن، آهن ذخایر کاهش با (.4دارند) خون

 از هموگلژوبین غلمژت کاهش شود،می کمتر توجهی قابل طور

 مژردان در لیتردسی در گرم 33 و زنان در لیتردسی در گرم 22

 (7777) همکژاران و زو (.5اسژت) بدن در آن کمبود از نشان

 را ورزشژکار غیر زنان هوازی توان آهن کمبود نمودند گزارش

 اکسژیژن جژذ  در اخژتلال و انژرژی هزینژه افزایش طریق از

 تحقیقژی در (7777) همکژاران و پیلینژ  (.6دهژد)می کاهش

 بژه ورزشژکاران هوازی عملکرد بر آهن تزریق ایر عنوان تحت

 سژرم فژریتین آهن، مکمل دریافت از بعد که رسیدند نتیجه این

 ولژی کرد پیدا توجهی قابل افزایش روز، هشت و بیست از پ 

 تژأییری ورزشژکار زنان بیشینه زیر و بیشینه هوازی عملکرد بر

 بسژیار ورزش در غذایی هایمکمل مصرف امروزه (.7نداشت)

 بژا کژه باشژند بژاور ایژن بر ورزشکاران که زمانی تا و گسترده،

 از .دارد ادامژه دارنژد، برتری جسمانی قابلیت مواد این مصرف

 و بژودن قژانونی بژودن، یرؤمژ هژامکمل مصرف مهم هایعامل

 معژژدود از اسژژپیرولینا مکمژژل باشژژد.می آن بژژودن خطژژربی

 از برخی در و داراست را فوق موارد تمام که است هاییمکمل

 باشژد.می تولیژد حال در قشم جزیره جمله از کشورمان مناطق

 و غژژذا سسژژهؤم آمریکژژا، بهداشژژت سژژازمان ییدیژژهأت چنژژینهم

 بهداشژت سژازمان و متحژد ملل سازمان کشاورزی محصوتت

 و آسژان هضژم عژالی، کیفیژت ساده، کشت .(8دارد) را جهانی

 بژه را آن سژمی جژانبی عژوارض هرگونه وجود عدم چنینهم

 اسژت. کژرده تبدیل خود، نوع در نمیربی و گیاهی منبع بهترین

 فیکوسژیانین نژام بژه رنگژی آبژی پپتید پلی از سرشار اسپیرولینا

 هورمژژون بژژا را فیکوسژژیانین ایژژرات چینژژی دانشژژمندان اسژژت.

سژلول عملکژرد تنمیم موجب که انددانسته برابر اریتروپوییتین

زمان از اسپیرولینا مکمل (.8شود)می استخوان مغز بنیادی های

 هنژدی ورزشژکاران جملژه از و ورزشکاران بین در قدیم های

 بژه کوبا و چین المپی  هایتیم آن بر علاوه است شده مصرف

 شژناخته هارقابت و تمرینات طول در اسپیرولینا روزانه خوردن

 بژین در اسژپیرولینا مکمژل مثبژت ایژرات هژاایژن کژه انژدشده

 محبوبیژت وجژود بژا حژال این با دهد.می نشان را ورزشکاران

 در مطالعژات فقژدان هنژوز جامعژه در محصول این باتی نسبتاً

 احسژا  ورزشژکاران سژازگاری بژر مکمل این ایرات با رابطه

 8 طژی پژوهشژی در (0000) همکژاران و سژاندا (.9شود)می

 اسپیرولینا مکمل که شدند متوجه اسپیرولینا مکمل مصرف هفته

 و قژدرت در تژوجهی قابژل یشافژزا بژه منجر ورزش با همراه

 بژه ورزش یژا اسپیرولینا مصرف به نسبت ایزومتری  استقامت

 اسپیرولینا که داردمی اظهار (8888) هنریکسین (.9شد) تنهایی

 و انژرژی انتقژال بازیافژت، تسژریع اسژتقامت، افژزایش موجب

 (.8)اسژژت شژژده چینژژی و کوبژژایی ورزشژژکاران تژژوان افژژزایش

 تغذیژه ایر در آهن جذ  که کرد شگزار نیز (6666) جانسون

 آهژن سژولفات مکمژل بژا تغذیژه برابژر یژا بیشژتر اسپیرولینا با

 کردنژد (گزارش2222) همکاران و رولند چنینهم .(00است)

 را هژوازی عملکژرد آهژن مکمژل مصژرف و تمرین دوره ی 

 شژدن شژناخته و فژوق مطالژب به توجه با (.5دهد)می افزایش

 هژایشژاخص بهبژود در اساسژی عامل ی  عنوان به اسپیرولینا

 در ایعمژده مشکلات تواندمی آهن کمبود اینکه و (00خونی)

 در (11باشژد) داشژته دنبژال به ورزشی ظرفیت کاهش با رابطه

 مکمژل مصژرف بژا ایروبیژ  تمرینژات ییرأت به حاضر پژوهش

 پرداختژه ورزشکار غیر دختران در هوازی عملکرد بر اسپیرولینا

  .شد

  شناسیروش
 بژژرای اسژژت. کژژاربردی و تجربژژینیمژژه نژژوع از پژژژوهش ایژژن

 آزمونپ  -آزمونپیش از پژوهش وابسته متغیرهای گیریاندازه

 مسژتقل متغیژر آزمونپ  و آزمونپیش فاصله در و شد استفاده

  .گردید اعمال اسپیرولینا( مکمل مصرف و ایروبی  )تمرین

 اطلاعات آوریجمع یشیوه

 هژایخوابگاه سژاکن بدنی تربیت غیر خترد اندانشجوی میان از

 نبودنژژد، قاعژژدگی دوران در کژژه نفژژر 00 ارومیژژه دانشژژجویی

 استفاده و خونیکم با مرتبط هایبیماری ورزش، سابقه چنینهم

 تحقیژق در شژرکت بژرای تصژادفی صورت به نداشتند دارو از



 احمدیان و توفیقی
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 یژ  تجربژی گژروه چهار در تصادفیطور به که شدند، گزینش

 (5/77±3/2 سنی میانگین با نفر 00 اسپیرولینا + ینتمر )گروه

 سژنی میژانگین بژا نفژر 00 داروشبه + تمرین )گروه دو تجربی

 میژانگین بژا نفژر 8 اسژپیرولینا )مکمل سه تجربی (1/3±6/77

 بژا نفژر 8 داروشژبه )مصژرف کنترل گروه و (2/88±2/1 سنی

 از بژلق هژاآزمودنی از گرفتنژد. قرار (4/77±4/2 سنی میانگین

 گیژرینمونژه و بال  نوارگردان تست وزن، قد، تمرین، یدوره

 آمد. عمل به خون

 جلسژه اولین از قبل ساعت 44 هموگلوبین سنجش جهت

 وریژد از تمژرین جلسژه آخژرین از پژ  سژاعت 44 و تمرین

 CBC تست با و شد گرفته خون سی سی 1 هاآزمودنی بازویی

 سژژنجش بژرای و شژد گیژژریانژدازه Mindry 5800 دسژتگاه و

 ساعت در کیلومتر 8/4 در تردمیل سرعت ابتدا هوازی، عملکرد

 5/2 دقیقژه 3 هژر از پژ  که گردید تنمیم درجه صفر شیب و

 انجام به قادر ورزشکار که زمانی و شدمی اضافه شیب به درجه

 (3زیژر) فرمژول از استفاده با سپ  شد.می متوقف نبود فعالیت

 شد. هسنجید هاآن هوازی عملکرد
VO2 max = 1.38 x T + 5.22 

t باشد.می دقیقه 1 از کسری و دقیقه در آزمون زمان کل با برابر 

 تمرینژات هفتژه 6 برنامه اولیه، هایداده آوریجمع از پ 

 قلژب ضژربان درصژد 00 تژا 00 یفزاینژده شدت با ایروبی 

 و اسژژپیرولینا + ایروبیژژ  هژژایآزمودنی از شژژد. آغژژاز بیشژژینه

 مهبژان شژرکت از که را اسپیرولینا قرص شد خواسته ینااسپیرول

 قژرص عژدد 2یعنژی درمانی دوز حداقل در بود شده تهیه دارو

 عصژر و صبح هایوعده در روزانه صورت به گرمیمیلی 000

 نیژز کنتژرل و داروشبه + ایروبی  هایآزمودنی و کنند. مصرف

 مصرف نمر مورد هایوعده در را نشاسته قرص عدد 2 روزانه

 دوم مرحلژه جلسه( 88) تمرین هفته 6 گذشت از پ  کردند.

 دو متأسفانه که گرفت، صورت نمر مورد متغیرهای گیریاندازه

 انصژراف تحقیق ادامه از پنجم و دوم هفته در هاآزمودنی از نفر

 در آزمژون()پژ  دوم مرحلژه در کژه نفر دو از چنینهم دادند

 افراد که نیامد، عمل به گیریخون برندمی سر به قاعدگی دوران

 .داشتند قرار کنترل و سه تجربی هایگروه در نمر مورد

 تمرینی برنامه

 صژورت بژه ایروبیژ  تمرینات هفته شش شامل تمرینی برنامه

 قلژب، ضژربان درصد 00 تا 00 شدت با و هفته در جلسه سه

 کردن گرم بخش سه شامل که گردید برگزار فزاینده صورت به

 بخش - ایستاده حالت در ایروبی  حرکات اجرای قه(دقی 00)

 و نشسژته صژورت بژه حرکژات دقیقه( 00-00) تمرین اصلی

  اولیژه حالژت بژه برگشژت پایژان در و دقیقه( 00-5) خوابیده

 بژودن مبتژدی دلیژل بژه اول هفتژه دو در بژود. دقیقژه( 5-00)

 کارهژای بژر ایروبیژ  حرکژات بژا آشژنایی عدم و هاآزمودنی

 00 تژا 00) کژم شژدت بژا و نژرم دوهای شامل پایه یاستقامت

 جهژت ایروبی  حرکات یادگیری و بیشینه( قلب ضربان درصد

 در که شد تأکید بعدی جلسات در هاآزمودنی هماهنگی افزایش

  یافت. افزایش تمرینات شدت تدریج به بعد هایهفته

 آماری هایروش

 ایژر تجهژ متغیرهژا، توزیژع بژودن طبیعی فرض آزمون از پ 

 آمیخته خطی هایمدل آماری آزمون از اسپیرولینا مکمل بخشی

(SPANOVA) از هژاگژروه میانگین تغییرات تعیین منمور به و 

 ایژر میژزان چنژینهژم شژد. استفاده وابسته یا زوجی تی آزمون

 (Eta) اتا مقدار از استفاده با مستقل هایمتغیر از ی  هر بخشی

 از و درصژد 5 آلفژای حسژط در معنژاداری سطح شد. مشخص

 هژاداده تحلیژل جهژت 66 ینسخه SPSS آماری افزارنرمبسته 

 گردید. استفاده

 نتایج
 در پژوهش هایآزمودنی فیزیولوژیکی و سنجی تن هایگیویژ

 آمژژاری آزمژژون نتژژایج .اسژژت شژژده داده نمژژایش 1 جژژدول

 مربوط حاصل هایداده که داد نشان اسمیرنوف ژ کولموگروف

 قبژل دارونما گروه در هم و کملم گروه در هم یرهامتغ همه به

 تی آزمون نتایج 0(P<0/05) دارند نرمال توزیع فعالیت از بعد و

  که است آن از حاکی نتایج است. شده ارائه 2 جدول در زوجی

 یافژت کژاهش داروشبه + ورزش گروه در هموگلوبین شاخص

 + ورزش گژروه در کژه حژالی در بود معنادار آماری نمر از که

 غیژر افزایش اسپیرولینا گروه در و معنادار غیر کاهش اسپیرولینا

 هژوازی عملکرد شودمی مشاهده که طورهمان یافت. معناداری

 اسژپیرولینا و داروشبه + ورزش و اسپیرولینا + ورزش گروه در

مژدل آزمژون نتژایج بود. رامعناد آماری نمر از که یافت افزایش

 نمرگژرفتن در بدون فعالیت ایر هک ادد نشان آمیخته خطی های

 ردامعنی هوازی عملکرد و هموگلوبین شاخص دو در گروه ایر

 شاخص دو هر در گروه و فعالیت متقابل ایر طرفی، از باشد.می
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 پژوهش هایآزمودني فیزیولوژیکي و سنجيتن هایویژگي .1 جدول

 =n) 8دارو  )شبه =n) 8اسپیرولینا  ) =n) 00دارو  )ورزش و شبه =n) 00ورزش و اسپیرولینا ) هاشاخص

 3/2±5/77 1/3±6/77 2/1±2/88 4/2±4/77 (years)سن 

 2/3±./166 4/3±4/165 6/2±1/166 2/5±2/663 (cm)قد 

 6/2±5/00 8/3±8/88 3/4±6/66 3/3±2/77 (kg)وزن 
 

 .است شده بیان میانگین ± معیار انحراف شكل به مقادير*   

 

 تمریني گروه چهار در لیتر/کیلوگرم/دقیقه()میلی هوازی عملکرد و لیتر(دسی در )گرم هموگلوبین تغییرات یمقایسه .2 جدول

 گروه متغیروابسته
 Tآزمون   آزمون لوين آزمونپس آزمونپیش

M±SD M±SD  امارهF pvalue   امارهt df pvalue 

 هموگلوبین

 555/0 9 111/2  333/0 111/0 44/22 ±22/0 22/22±88/0 ورزش و اسپیرولینا

 111/0* 9 999/5    11/22 ±5/0 77/22±99/0 ورزش شبه دارو

 000/0 7 -666/2    66/22 ±44/0 22/22±33/0 اسپیرولینا

          

عملكرد 

 هوازی

 00/0* 9 -22/77  888/0 444/0 33/99±55/2 88/99 ±77/2 ورزش و اسپیرولینا

 00/0* 9 -00/22    22/66±77/2 77/00 ±22/2 ورزش شبه دارو

 99/0* 7 999/0    66/22±11/1 99/00 ±55/2 اسپیرولینا
 

 .= 55/0α سطح در داری معني *   

 
 تمرین گروه چهار در هوازی عملکرد و هموگلوبین آمیخته خطي هایمدل نتایج .3 جدول

 اتا مجذور f pvalue مربعات میانگین df مربعات مجذور تغییر منبع

 هموگلوبین

 222/0 111/0* 111/33 777/1 1 777/1 فعالیت اثر

 111/0 000/0 444/1 333/0 3 999/1 گروه اثر

 888/0 000/0* 999/8 999/0 3 666/1 گروه+فعالیت متقابل اثر

    0308/0 22 999/2 خطا

        

 هوازی عملكرد

 555/0 00/0* 333/272 111/44 1 111/649 فعالیت اثر

 000/0 111/0* 222/7 444/88 3 222/115 گروه اثر

 888/0 000/0* 222/66 777/183 3 000/549 گروه+فعالیت متقابل اثر

    666/2 22 555/66 خطا
 

 = 55/0α سطح در داری معني *   

 داشژت اظهژار توانمی بنابراین (.3 )جدول است دارمعنی فوق

 در هژوازی عملکژرد و هموگلوبین تغییرات بر اسپیرولینا مکمل

 .است داشته داریمعنی تأییر ورزشکار غیر دختران

 گیرینتیجه و بحث
 نشان حاضر مطالعه در 2maxVo گیریاندازه از آمده بدست نتایج

 بژر مثبتژی ایژر ورزش و اسژپیرولینا مصژرف هفته شش که داد

 گژروه در هژوازی عملکژرد اسژت. داشته افراد هوازی عملکرد

 در اما نبود معنادار آماری نمر از که یافت ناچیزی کاهش کنترل

 اسژژپیرولینا و داروشژژبه + ورزش و اسژژپیرولینا + ورزش گژژروه

 داد نشژان تحقیق هاییافته مجموع در یافت. داریمعنی افزایش

 دارمعنژی افژزایش باعژ  اسپیرولینا مکمل و هوازی فعالیت که

2maxOV در تغییر این مقدار که شد، تجربی هایگروه یکلیه در 

هم بود. هاگروه سایر از بیشتر اسپیرولینا + هوازی تمرین گروه

 نسبت دارونما گروه در شاخص این کمتر افزایش درصد چنین

 مصژرف کژه اسژت نکتژه ایژن یدؤم احتماتً اسپیرولینا گروه به

 تژوانمی بنابراین است. شده 2maxOV افزایش موجب اسپیرولینا،

 در نیژز سژپیرولیناا مکمژل هوازی تمرین بر علاوه گرفت نتیجه

 است. داشته نقش امر این

 آبی پپتید پلی از سرشار اسپیرولینا دهندمی نشان هاپژوهش

 را آن ایژرات چینی دانشمندان که است فیکوسیانین نام به رنگی

 هایسژلول بر ایر با که انددانسته برابر اریتروپوییتین هورمون با

 سژفید هژایگلبژول تولید تحری  موجب استخوان مغز بنیادی



 احمدیان و توفیقی
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مژی رسژانیاکسیژن برای قرمز هایگلبول و ایمنی دستگاه برای

 خژون هموگلژوبین مقژدار کژه داد نشان حاضرمطالعه .(8شود)

 هژاگروه سژایر از بیشژتر کردند مصرف اسپیرولینا که هاییگروه

 انتقال عوامل دارابودن با اسپیرولینا گرفت نتیجه توانمی لذا بود.

 یآمینژه اسژیدهای یهمژه و آهژن مقژدار ترینبیشژ و اکسیژن

 2maxVo افژزایش در گلژوبین سنتز برای غیرضروری و ضروری

 (.8 ،22)کندمی ایفا بارزی نقش

 ورزشژکاران در خونیکم بدون آهن فقر از باتیی فرکان 

 طژور به جنسیت تفاوت این است شده مشاهده زنان بخصوص

 داده نسژبت اعژدگیق جریان طی آهن دادن دست از به معمول،

 هموگلژوبین غلمژت بدن، آهن ذخایر کاهش با (.5است) شده

 بر آن، اندک کاهش حتی که شودمی کمتر توجهی قابل طور به

 همکژژاران و گژژاردنر گژژذارد.می منفژژی تژژأییر هژژوازی ظرفیژژت

 را اسژتقامت و هموگلژوبین غلمت بین مستقیم رابطه (7777)

 آهن فقر طول در که ورندبا این بر پژوهشگران (.5دادند) نشان

 و میتوکنژدری عضژلات اکسژیداتیو هژایآنزیم خونیکم بدون

 یچرخژه هایآنزیم ،C سیتوکروم جمله از تنفسی هایپروتیین

 در دیسژژموتاز سوپراکسژژید فعالیژژت و کربوکسژژیلی اسیدتری

 و هژاآنزیم ایژن نقش به باتوجه یابدمی کاهش اسکلتی یعضله

 انتمژار اکسژیداتیو وسازسوخت در آهن به وابسته هایینروتئپ

 را اسژتقامت جملژه از فیزیکژی عملکرد آهن کمبود که رودمی

 پاسژ  آهژن کمبود ترتیب این به دهد کاهش درصد 55 تا 55

 بژراین عژلاوه کنژد.مژی مختژل را استقامتی تمرینات به انطباقی

 بژه وابسته میتوکندری هایآنزیم افزایش باع  هوازی تمرینات

 مطالعژات این شود.می تنفسی زنجیره سیتوکروم فعالیت و آهن

 محیطژی هژایبافت بژه 2O تحویژل کژه است ایده این با مطابق

 غلمژژت کژژه آنجژژا از و اسژژت 2maxOV میژژزان کننژژدهتعیژژین

 بژه تژوانمژی یابدمی افزایش آهن مکمل مصرف با هموگلوبین

 نشژان واهدشژ چنینهم برد. پی 2maxOV  در آهن کمبود ایرات

 یژ  دارد بژدن آهژن خایرذ به بستگی که هِم سنتز که دهندمی

 عضژلانی هایسلول میتوکندری مونتاژ برای کنندهمحدود عامل

 دهژدمی نشان حیوانی و انسانی مطالعات از حاصل نتایج است.

 و ورزش بژه انطبژاقی پاس  در اختلال به منجر آهن کمبود که

 ظرفیژت کژاهش به منجر تربات سطوح در و هموگلوبین کاهش

 (.33،11شود)می اکسیداتیو

 و هینتژون (7777) همکژاران و زو هژاییافته با نتایج این

 گژزارش کژه (2222) همکاران و چوهاری (0000) همکاران

 هژوازی عملکرد آهن مکمل مصرف و تمرین دوره ی  کردند

 کژه (0000) همکاران و ساندا هاییافته با و دهدمی افزایش را

 افراد هوازی عملکرد افزایش به منجر اسپیرولینا مکمل یافتنددر

 پیلین  و (2222) همکاران و فگلهلم دارد. خوانیهم شود،می

 مکمل مصرف دریافتند خود مطالعات طی (7777) همکاران و

 مغژایرت علژت جملژه از نژدارد. ییریأتژ افراد عملکرد بر آهن

 قبیژل از املیعژو بژه توجژه حاضژرالعه مط با مذکور تحقیقات

 کمتژر ذخایر ها،آزمودنی اولیه وضعیت بدن، ترکیبات و ورایت

 عژژروق حجژژم و ترپژژایین هموگلژژوبین غلمژژت زنژژان، در آهژژن

 نتژایج حژالاین با کرد. اشاره مردان به نسبت زنان در ترکوچ 

 آهژن، حژاوی هژایمکمل کژه است آن بیانگر هاپژوهش بیشتر

 شژده انباشته اسیدتکتی  متابولیسم در مثبت نقش است ممکن

 اسژت ممکژن بهبژود این که باشد داشته تمرین از بعد بدن، در

 و اسژکوئن (.5باشد) عضلات در متابولیسم شدن بهتر از ناشی

 پ  ورزش طول در تکتات سطح کاهش به (3333) همکاران

 و خونیکم دارای افراد یهمه در (.5بردند) پی آهن با درمان از

 هایسژلول تولیژد بژرای مناسب تغذیه مصرف سالم افراد حتی

 مفیژژد ایژژرات از مختلژژف مطالعژژات اسژژت. تزم خژژون قرمژژز

 بژات، خژون قنژد اکسژیداتیو، اسژتر  چر ، کبد بر اسپیرولینا

 مطالعژه این در که (66کردند) پشتیبانی خون فشار و کلسترول

منحصربه منبع ی  است ممکن اسپیرولینا، که است شده فرض

 نمژر در هژوازی عملکژرد افزایش منمور به غذایی مواد از فرد

 مکمژل مصژرف حاضژر، یافتژه نتایج اسا  بر (.9شود) گرفته

 در هموگلژوبین و هژوازی عملکژرد افژزایش موجب اسپیرولینا

 خژوانیهم (11، 9پیشژین) هاییافته با و شد مربوطه هایگروه

 مکمژژل احتمژژاتً کژژه گرفژژت نتیجژژه تژژوانمی وعمجمژژ در دارد.

 بهبژود و 2maxOV افژزایش باعژ  هوازی تمرینات و ولینااسپیر

 .شودمی خونی هایشاخص
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Abstract 

Introduction: Hemoglobin plays an important role in the 
transport of oxygen and thus improving aerobic performance. 
The purpose of this study, the effect of aerobic exercise on 
aerobic performance by taking spirulina is non-athletic girls. 
Methods: 36 students from passive randomly into four groups: 
exercise Spirulina (with an average age of 27/5 ± 2/3 years) 
exercise placebo (average age, 27/6 ± 3/1 years) Spirulina 
(average age, 28/2 ± 1/2 years) and placebo (average age, 27/4 
± 2/4 years) were studied. The participants before the exercise 
period, blood samples were taken and tested treadmill bulk. The 
subjects in the placebo exercise group and exercise Spirulina 
two tablets of 500 mg Spirulina and placebo for six weeks and 
weeks they attended three sessions of aerobic activity aerobics 
spirulina and placebo groups in this method Spirulina Tablets 
and placebo took again the second stage blood and bulk test 
was performed. In order to of  normal distribution of variables by 
kolmogrov-smirnov test, SPANOVA and Dependent t test were 
performed and p < 0.05 were considered statistically significant. 
Results: Six weeks of aerobic training with spirulina intake 
caused a significant increase in aerobic performance were 
participants. But there was no significant impact on the amount 
of hemoglobin P<05/0. 

Conclusions: Spirulina resulted in positive changes in the 
aerobic performance of participants. And changes in the effects 
of spirulina supplementation with exercise was far more than the 
of consumption Spirulina or alone exercise. 

Key Words: Spirulina, hemoglobin, aerobic performance, non-
athletic girls. 
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