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چکیده
هاي ورزشی براي بهبود عملکرد ورزشی نوشیدنی: مقدمه

هدف از این مطالعه بررسی تأثیر . شونداستفاده می
هوازي زا بر توان بیدو نوشیدنی انرژيمدتکوتاه

.دانشجویان دختر ورزشکار بود
دانشجوي دختر 12ي دو سوکور، در این مطالعه: روش

9/56±9/5سال، 1/21±75/0(ورزشکار دانشگاه تهران
±انحراف استاندارد ;مترسانتی167±59/4کیلوگرم، 

بدون (جلسه 4به صورت داوطلبانه، طی ) میانگین
در آزمون ) نی، دارونما، نوشیدنی شارك و جینسنوشید

هوازي اوج، هاي بیتوان. هوازي رست شرکت کردندبی
. حداقل، میانگین و شاخص خستگی محاسبه شدند

آوري شده با استفاده از آزمون آماري ها جمعداده
.هاي مکرر تجزیه و تحلیل شدندگیرياندازه
هوازي اوج ان بیداري بین توهیچ تفاوت معنی: هایافته

)557/0=p( حداقل ،)132/0=p ( میانگین ،)853/0=p( ،
مرحله آزمون رست 4طی )p=13/0(و شاخص خستگی 

. مشاهده نشد
ي حاضر، به نظر هاي مطالعهبر اساس داده: گیرينتیجه

زاي شارك و جینس هاي انرژيرسد مصرف نوشیدنیمی
و کاهش هوازي هاي بیتواند موجب بهبود تواننمی

خستگی دختران ورزشکار هنگام اجراي آزمون رست 
.شوند

هوازي، زا، توان بینوشیدنی انرژي: هاي کلیديواژه
دختران ورزشکار

Abstract
Introduction: Sport drinks are used to
improve exercise performance. The
purpose of this study was to investigate
the acute effect of two energy drink on
anaerobic power of female athlete
students.
Materials and methods: In this
double-blind study 12 female athlete
students of university of Tehran (21.1 ±
0.75 years; 56.9 ± 5.9 kg; 167 ± 4.59
cm) participated voluntary during 4
sessions (without drink, placebo, Shark
and Jeans energy drinks) in anaerobic
RAST test. Maximum, minimum, mean
anaerobic powers were calculated. The
collected data were analyzed using
Repeated Measure tests.
Results: There was no significant
difference between maximum (p =
0.557), minimum (p = 0.132), mean
(p=0.853) anaerobic power and fatigue
index (p=0.13) during 4 stage of RAST
test.
Conclusion: Based on the data
obtained from current study, it seems
that Shark and Jeans energy drinks
could not improve the anaerobic
powers decline of fatigue of female
athletes during RAST test performance.

Key Words: Energy drinks, anaerobic
power, female athlete
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مقدمه
زا هاي ورزشی و انـررژي ها و نوشیدنیامروزه استفاده از مکمل

تأثیر این نوع . در میان ورزشکاران رواج زیادي پیدا کرده است
ي آنها بر اجراي فعالیت ورزشی ها و ترکیبات سازندهنوشیدنی
ي متفـاوت مـورد بررسـی علمـی قـرار      هـا هـا و مـدت  با شدت

ي ایـن  برخی معتقدند کـه اجـزاي تشـکیل دهنـده    . اندگرفته
ها ماننـد کـافئین، گلـوکز، گلوکونورولاکتـون، تـورین و      نوشابه

توانند آثـار  ها میها و الکترولیتدیگر اسیدهاي آمینه، ویتامین
ابقه یا ارگوژنیکی داشته باشند و عملکرد ورزشکار را هنگام مس

ي شـارك و جیـنس دو   نوشـابه . تمرین ورزشی افزایش دهنـد 
هاي مصرفی در میـان ورزشـکاران داخلـی و    نمونه از نوشیدنی

ي ایـن دو نـوع نوشـیدنی در    هـاي سـازنده  شرکت. اندخارجی
هوازي، عملکـرد  تبلیغات خود ادعاهاي مبنی بر بهبود توان بی

افزایش سرعتی و استقامتی، تأخیر در انباشت اسید لاکتیک و
نشـان  . انـد ي آهن را مطرح کـرده مقادیر هماتوکریت و ذخیره

تواننـد  هـاي کربوهیـدراتی مـی   داده شده است، مصرف محلول
، حفـظ  )مانع دهیدراسـیون (موجب جایگزین کردن آب دفعی 

). Alsunni,2011(مقادیر گلوکز خون و گلیکوژن ذخیره شـوند 
ی ـ  ي کربوهیـدرات گـزارش شـده اسـت مصــرف یـک نوشـابه     

پروتئینی در مقایسه با محلول حاوي کربوهیدرات بـه تنهـایی   
ــی ــکاران     م ــرعتی ورزش ــرد س ــود عملک ــب بهب ــد موج توان
بــر محتویــات ایــن دو نوشــیدنی عــلاوه). khanna,2005(شــود

گفته شده اسـت  . باشدکربوهیدارت، داراي تورین و کافئین می
هـوازي  هاي ورزشی بر بهبود عملکرد بـی تأثیر احتمالی نوشابه

هـا  ورزشکاران عمدتاً به وجود این دو ترکیـب در ایـن محلـول   
اي غیرضروري تورین اسیدآمینه). Ganio,2009(شودمربوط می

و حــاوي ســولفور اســت کــه نقــش مهمــی در چنــد فراینــد  
اکسـیدانی  فیزیولوژیکی مهم مثل انقباض قلبی و فعالیت آنتـی 

ذخیـره و  گزارش شـده اسـت تـورین بـا افـزایش      . کندایفا می
سارکوپلاســمی موجــب افــزایش رهاســازي کلســیم از شــبکه

فعالیت تارهاي عضلات اسکلتی و افزایش تولید نیروي عضلانی 
شود افزایش مقادیر بنابراین، تصور می). Bakker,2002(شودمی

توانـد بـه   زاي آن مـی تورین عضـلات از طریـق مصـرف بـرون    
و 1هـامیلتون . هوازي ورزشکار کمـک کنـد  افزایش عملکرد بی

انـد کـاهش مقـادیر تـورین     گزارش کـرده ) 2009(همکارانش 
عضــلات اســکلتی مــوش بــه کــاهش نیــروي تولیــدي منجــر 

هـا  از سوي دیگر، برخـی پـژوهش  ). Hamilton,2006(شودمی
هاي ورزشی استقامتی تواند در فعالیتاند کافئین مینشان داده

بخشـی آن در  ، امـا اثر )Ganio,2009(آثار تقویتی داشته باشـد 
نشـان داده شـده اسـت    . هوازي مبهم اسـت بهبود عملکرد بی

هاي ورزشی است و اثربخشی هر نوع کافئین جزء اصلی نوشابه

1. Hamilton

ــرژي ــیدنی انـ ــوط  نوشـ ــافئین مربـ ــأثیر کـ ــه تـ زا اغلـــب بـ
تواند موجـب تحریـک   کافئین می). Gwacham,2012(شودمی

ح سیستم عصبی مرکزي، قلبی عروقی، عضلانی، افـزایش ترش ـ 
آستورینو ). Gwacham,2012(شودنفرین و جریان خون نوراپی

ــون ــدت    ) 2010(2و رابرس ــاه م ــرف کوت ــد مص ــان دادن نش
تواند موجـب بهبـود عملکـرد    هاي حاوي کافئین مینوشیدنی

). Astorino,2010(هـوازي ورزشـکاران شـود   سرعتی و توان بی
هـاي  چنین، گزارش شده است مصرف کـافئین در فعالیـت  هم

ــیورزشــ ــا 60هــوازي ی ب ــه180ت ــد کمــک اي مــیثانی توان
با وجـود ایـن،   ). Davis,2010(ارگوژنیکی به همراه داشته باشد

مصــرف یــک ) 2012(و همکــارانش 3ي گــواچمندر مطالعــه
زاي حاوي کـافئین ـ تـورین تـأثیري عملکـرد      نوشیدنی انرژي

). Gwacham,2012(هوازي ورزشکاران نـدارد سرعتی و توان بی
هاي معدودي بـه بررسـی تـأثیر ایـن دو     د این، پژوهشبا وجو

.اندهوازي زنان یا دختران پرداختهنوشیدنی بر عملکرد بی
بنابراین، با توجه اینکه ورزشکاران داخلی و خارجی براي 

هاي اشان ـ بر اساس ادعاي شرکتهوازيافزایش عملکرد بی
براي صحت و کنند، سازنده ـ از این دو نوشیدنی استفاده می
هاي سازنده، مطالعهسقم ادعاهاي مطرح شده از سوي شرکت

ها بر اجراي ورزشکاران ضروري به نظر علمی این نوشیدنی
مدت تأثیر کوتاهي حاضر بررسیلذا، هدف از مطالعه. رسدمی

هوازي دانشجویان دختر زا بر توان بیدو نوشیدنی انرژي
.ورزشکار بود

شناسی تحقیقروش
نفره از 12کور، یک گروه تجربی ِ دو سواین پژوهش نیمهدر 

با سن (بدنی دانشگاه تهران دانشجویان دختر تربیت
167±59/4کیلوگرم، قد 9/56±9/5سال، وزن 75/0±1/21

کیلوگرم بر 28/20±3/1ي بدنی ي تودهمتر، نمایهسانتی
شخصی،شامل اطلاعاتپرسشنامهتکمیلپس از ) مترمربع

ازکاملبا آگاهینامهرضایتفرموورزشیـپزشکیسوابق
داوطلبانه و هدفمند در این پژوهش کار به طوراجراينحوة

شرایط ورود به مطالعه شامل؛ عدم وجود هر . شرکت کردند
گونه بیماري و عفونت و آسیب دیدگی در ماه گذشته و داشتن 

ساعت در هفته فعالیت8سال مداوم و 3ي حداقلسابقه
ها توصیه شد از یک هفته علاوه، به آزمودنیبه. ورزشی بودند

ها، ي نیروزا مثل ویتامینقبل از اجراي آزمون، از هیچ ماده
گیاهان دارویی و نیز سیگار و زا،هاي غذایی و انرژيمکمل

ساعت قبل از اجراي هر آزمون در 24الکل استفاده نکنند و از 
ي این موارد همه(کنند هیچ فعالیت سنگین ورزشی شرکت ن

).نامه قید شدنددر توافق

2. Astorino and Roberson
3. Gwacham
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مرحله آزمون رست و به دنبال 4ها در خستگی آزمودنی
لیتر میلی6مصرف نوشیدنی جینس، نوشیدنی شارك ـ هر دو 
Cویتامین (به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن ـ و دارونما 

و بدون ) میلی گرم بر لیتر5(و سدیم ) بر لیترگرم5/2(
هاي شارك و نوشیدنی. گیري شدندمصرف نوشیدنی اندازه

جینس محصول کشورهاي تایلند و هلند ـ به ترتیب ـ در 
لیتري با مجوز رسمی از وزارت بهداشت میلی250هاي قوطی

محتویات این دو عمدتاً شامل منابع . ایران خریداري شدند
، کافئین، تورین، )ساکاروز و دکستروز(دراتی کربوهی

هاي گروه ب و برخی ترکیبات دیگر با دوزهاي ویتامین
.متفاوت هستند

5دقیقه پس از مصرف نوشیدنی و پس از 40ها آزمودنی
بار دوي سرعت در 6دقیقه گرم کردن آزمون رست را ـ شامل 

ثانیه 10ت متر با حداکثر شدت و با فاصله استراح35مسافت 
رکوردها با دستگاه چشم نوري . بین هر تکرار ـ انجام دادند

روز از 3ي ها به فاصلهآزمون. ثبت شدند) فتوسل(نوري 
. انجام شدند) صبح9(یکدیگر و در زمان یکسانی از روز 

هاي زیر محاسبه هوازي بر اساس معادلهمتغیرهاي توان بی
:شدند

اوج توان ) = کیلوگرم(وزن×) 35(2) / )ثانیه(ترین تکرارزمان سریع(3
حداقل توان) = کیلوگرم(وزن×) 35(2) / )ثانیه(زمان کندترین تکرار(3

میانگین توان= ي تکرارها مجموع همه/ 6

شاخص خستگی) = اوج توان- حداقل توان / (ي تکرارها مجموع همه
SPSS1افزاررمآوري شده، با استفاده از نهاي جمعداده

و تعقیبی 2گیري مکررو آزمون آماري اندازه16ي نسخه
LSD)تجزیه و تحلیل ) داردر صورت وجود تفاوت معنی
.نظر گرفته شدp>05/0داري در حد سطح معنی. شدند
تحقیق هایافته
ي حاضر نشان داد، بین توان اوج هاي حاصل از مطالعهداده

پیش آزمون، (مرحله آزمون 4ها در آزمودنی) وات بر گیلوگرم(
داري وجود تفاوت معنی) دارونما، نوشیدنی شارك  و جینس

)1شکل ). (P=557/0(نداشته است 

1- Statistical Package for Social Sciences
2- Repeated measures
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ها طی اجراي آزمون رستتوان اوج آزمودنی) : 1(نمودار 

4ها در ها به دنبال مصرف نوشیدنیتوان حداقل آزمودنی
داري با هم هوازي رست تفاوت معنیحله آزمون بیمر

).2شکل ). (P=132/0(اند نداشته
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ها طی اجراي آزمون رستآزمودنیتوان حداقل) : 2(نمودار 

چنین، بین تغییرات توان میانگین در آزمون به دنبال هم
شده است داري مشاهده نها تفاوت معنیمصرف نوشیدنی

)853/0 =P) .(3شکل(
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ها طی اجراي آزمون رستآزمودنیتوان میانگین) : 3(نمودار 

ها پس از مصرف اختلاف بین شاخص خستگی آزمودنی
دار نبود ها در آزمون رست به لحاظ آماري معنینوشیدنی

)13/0=P) .(4شکل (
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ها طی اجراي آزمون رستآزمودنیتوان اوج) : 4(نمودار 

بحث  
هاي ورزشی شارك و جینس حاوي ادعا شده است نوشیدنی

توانند ترکیبات اثرگذاري مثل کافئین و تورین هستند که می
بر همین . هوازي ورزشکاران شوندموجب افزایش توان بی

د عملکرد ورزشی اساس، امرزوه ورزشکاران بسیاري براي بهبو
ي هدف مطالعه. کنندها استفاده میخود از این نوشیدنی

زا بر مدت این دو نوشیدنی انرژيتأثیر کوتاهحاضر، بررسی
.هوازي دانشجویان دختر ورزشکار بودتوان بی

ي حاضر، مصرف نوشیدنی شارك و هاي مطالعهبر اساس یافته
ثـل تـوان اوج،   هـوازي م جینس تأثیري بر متغیرهاي توان بـی 

حداقل و میانگین و شاخص خستگی به دنبال اجـراي آزمـون   
هرچند، پژوهش علمی معتبري که تـأثیر ایـن دو   . رست ندارد

هـوازي بررسـی کـرده باشـند موجـود      نوشیدنی را بر توان بـی 

هاي رایج نیست، اما مطالعات بسیاري به بررسی دیگر نوشیدنی
ي گونـاگون ورزشـکاران   ي آنها بر عملکرهـا و ترکیبات سازنده

انـد  ها نشان دادههمسو با این یافته، برخی پژوهش. اندپرداخته
هـاي ورزشـی حـاوي ترکیبـاتی مثـل کربوهیـدرات،       نوشیدنی

ها و املاح معدنی تأثیري بـر عملکـرد   کافئین، تورین، ویتامین
ــی ــد بـــ ــکارن ندارنـــ ــوازي ورزشـــ وForbes,2007(هـــ

Dragoo,2011وMueller,2007 .(بات فعال و اثرگذار ایـن  ترکی
هـاي  هرچنـد مکـانیزم  . باشندنوشیدنی کافئین و تورین می2

ي آثار ارگوژنیک این دو ترکیـب بـه خـوبی    دقیق نشان دهنده
مشخص نشدند، اما مطالعات بسیاري به بررسی تأثیر آنهـا بـر   

رسد کـافئین نقـش   اند و به نظر میاجراي ورزشکاران پرداخته
پژوهشگران نشان دادنـد کـافئین   . تري داردتر و تأثیرگذارمهم

گرم بـه ازاي هـر کیلـوگرم از وزن    میلی6تا 2در دوز مصرفی 
ــر ارگــوژنیکی خــود را هنگــام فعالیــت  هــاي ورزشــی بــدن اث

با ). Hudson,2008(کندهوازي شدید نمایان میاستقامتی یا بی
دقیقـه قبـل از اجـراي یـک     90وجود این، گزارش شده است 

میلی گـرم کـافئین بـه    6اي مصرف ثانیه60هوازي آزمون بی
ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن تأثیري بر کـار خروجـی و تـوان    

1ي استورتاز سوي دیگر، در مطالعه). Crowe,2006(اوج ندارد

گرم کافئین بـه ازاي هـر   میلی6مصرف ) 2005(و همکارانش 
کیلوگرم وزن بدن موجب بهبود عملکرد سـرعتی ورزشـکاران   

ي رقابتی کافئین یک مسدود کننده). Stuart,2005(شده است
توانـد سـبب افـزایش تحریـک اعصـاب      آدنوزین است که مـی 

نفـرین، دوپـامین،   نفـرین، اپـی  حرکتی، افزایش ترشح نـوراپی 
Jackman,1996(گلوتامین و افـزایش رهـایش کلسـیم شـود    

گـران اذعـان   بر این اساس، برخـی پـژوهش  ). Kalmar,1999و
هـوازي  ند که هرچند کافئین تأثیري بر بهبود اجراي بـی داشت

ــی  ــا م ــدارد، ام ــزایش   ن ــا را اف ــتقامتی آنه ــرد اس ــد عملک توان
از طرف دیگر، به تازگی ). Woolf,2009وHoffman,2007(دهد

گـزارش شـده اسـت    ) 2012(و همکارانش 2ي کازودر مطالعه
گرم کـافئین بـه ازاي هـر کیلـوگرم وزن بـدن      میلی1مصرف 

گـرم موجـب   میلـی 3یري بر توان اوج نـدارد، امـا مصـرف    تأث
. شودافزایش توان اوج و عملکرد ورزشی می

گـزارش کردنـد   ) 2011(و همکـارانش  3چنین، دراگـو هم
35بـه ترتیـب   (مصرف یک نوشیدنی حاوي کافئین و تـورین  

در . هـوازي نـدارد  تأثیري بر توان بی) گرممیلی5میلی گرم و 
گري که به تازگی منتشر شده است، گزارش شده ي دیمطالعه

زاي حاوي ترکیبات به کار رفته شده در ي انرژيمصرف نوشابه
تأثیري بر عملکرد سرعتی ) نوشیدنی ردبول( شارك و جینس 

ــین   ــکار حـــ ــان ورزشـــ ــار زنـــ ــاس درك فشـــ و مقیـــ

1. Stuart
2. Coso
3. Dragoo
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و 1ي وي وياز سوي دیگر در مطالعه). Astorino,2012(ندارد

1200ارش کردند کـه مصـرف مکمـل    گز) 2011(همکارانش 
تـر یـا زیـادتر ـ موجـب      گرم بر دسی لیتر تورین ـ نه کم میلی

ــت   ــزایش فعالی ــی ATPaseاف ــورها م ــودبوکس ــورین .ش ت
ي سولفوردار غیرضروري اسـت کـه بـه فراوانـی در     اسیدآمینه

ــت      ــون یافــ ــز و خــ ــب، مغــ ــکلتی، قلــ ــلات اســ عضــ
پذیري نشان داده شده است انقباض). Huxtable,1992(شودمی

هاي عصبی با کاهش تارهاي عضلات اسکلتی در پاسخ به تکانه
). Bakker,2002(یابـد و افزایش مقادیر تورین عضله تغییر مـی 

ي تورین احتمالاً از طریـق افـزایش رهـایش کلیسـم از شـبکه     
ي تحریک سارکوپلاسمی و افزایش حساسیت کلسیم به دوگانه

وHuxtable,1992(شودموجب افزایش تولید نیرو میـ انقباض 
Bakker,2002 .( بر این اساس، ورزشکاران براي افزایش مقادیر
منـدي از آثـار   ي اسـکلتی خـود و متعاقبـاً بهـره    تورین عضـله 

هـاي حــاوي ایــن مــاده  احتمـالی ارگــوژنیکی آن از نوشــیدنی 
دو ي حاضر مصـرف  با وجود این، در مطالعه. کننداستفاده می

حاوي ) لیتر به ازاي هر کیلوگرم وزن بدنمیلی6(نوع نوشیدنی
هـوازي دختـران   تورین و کافئین تأثیري بر مقـادیر تـوان بـی   

گرم بر دسی لیتـر  6اما، مصرف مکمل . ورزشکار نداشته است
و همکـارانش  2ي زنـگ در مطالعـه ) دوز مصـرفی بـالا  (تورین 

تـا رسـیدن بـه    به افزایش مدت زمان فعالیت ورزشی ) 2004(
ي کــار، عملکــرد هـــوازي و   وامانــدگی و افــزایش برونـــده  

VO2maxانـد،  چندین مطالعه نشـان داده . منجر شده است
هــاي ورزشــی حــاوي مــواد هرچنــد ممکــن اســت نوشــیدنی

کربوهیدراتی، کافئین، تورین و دیگر املاح معدنی و ویتـامینی  
و در به تأخیر انداختن خسـتگی، افـزایش اسـتقامت عضـلانی    

باشند، اما تأثیري بر قلبی تنفسی و زمان فعالیت ورزشی مؤثر
ــی  ــرد ب ــود عملک ــد بهب ــوازي ندارن وForbes,2007(ه

Hoffman,2007وHoffman,2009 .(  رسـد یکـی از   به نظـر مـی
هوازي دلایل مهم عدم تأثیرگذاري این دو نوشیدنی بر توان بی

تـورین دو  ي حاضر دوز پائین کـافئین و ورزشکاران در مطالعه
توان گفت ممکن است دوز به عبارت دیگر، می. نوشیدنی باشد

لیتـر بـه ازاي هـر کیلـوگرم وزن     میلی6(مصرفی دو نوشیدنی 
ي تأثیر احتمالی ارگوژنیکی ترکیبات به کار براي مشاهده) بدن

بـا  . هوازي ورزشکاران کافی نبـوده اسـت  رفته شده بر توان بی
توانـد بسـتگی بـه    ي متناقض مـی هاوجود این، علت این یافته

ها، طرح تحقیق، وضـعیت روانـی،   تفاوت در ترکیبات نوشیدنی
عدم کنترل رژیـم  . ها داشته باشدسن و جنس آزمودنیتغذیه،

هــاي حرکتــی روزانــه غــذایی و عــدم کنتــرل دقیــق فعالیــت
هرچنـد  . هاي این پـژوهش بـود  ها از جمله محدودیتآزمودنی

1. Wei-wei
2. Zhang

هـاي  ها و مکمـل د، از مصرف ویتامینها موافقت کردنآزمودنی
هاي سنگین ورزشی و قرارگرفتن در غذایی و شرکت در رقابت

هاي استرسی خودداري کنند، اما چون تحت نظر نبودند محیط
.ي اجراي آنها قضاوت کردتوان بر انجام و نحوهنمی

گیرينتیجه
ي حاضر، مصرف نوشیدنی شارك و هاي مطالعهبر اساس یافته

س تأثیري توان اوج، توان حداقل، توان میانگین و شاخص جین
رسد در حقیقت، به نظر می. خستگی دختران ورزشکار ندارد

لیتر به ازاي هر کیلوگرم میلی6این دو نوشیدنی با دوز مصرفی
هوازي توانند کمک ارگوژنیکی براي توان بیوزن بدن نمی

فی نوشیدنی با وجود این، ممکن است افزایش دوز مصر. باشند
یا افزایش دوز ترکیبات آن مانند کافئین و تورین نتایج 

شود بر این اساس، پیشنهاد می. متفاوتی به همراه داشته باشد
ي حاضر به هاي مطالعههاي آینده با رفع محدودیتپژوهش
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