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 چكيده

امروزه نوشيدني هاي متنوع ورزشي در  .اساس عملكرد جسماني را تشكيل مي دهدو تغذيه مناسب پايه  :مقدمه
  آنها در جهت بهبود عملكرد ورزشي استفاده  بازار وجود دارد و ورزشكاران با مقادير مختلف از

 .دهند اند كهبه ورزش اهميت خاصي مي قه جواناني بوده هاي ورزشي هميشه موضوع مورد علا نوشابه.مي كنند
هدف آن بررسي اثر مصرف نوشابه ورزشي با محلول قندي بر سطح اسيد لاكتيك خوني دانشجويان پسر رشته 

  .تربيت بدني دانشگاه يزد بود
نفر از دانشجويان پسر رشته  10بدين منظور  اين تحقيق از نوع نيمه تجربي طراحي شده بود و :روش بررسي

 1/63±7وزنمتر، ميانگين  سانتي 25/171+13/3سال، قد 35/19+7/0سن ميانگين (تربيت بدني دانشگاه يزد 
باشد كه  مي RASTآزمودني ها شامل آزمون  هوازي بيفعاليت . به صورت داوطلبانه انتخاب شدند) كيلوگرم

به صورت  نفره 10اين گروه . ساعت از يكديگر انجام دادند 48نمونه ها، آزمون را سه دفعه و با فاصله زماني 
، محلول قندي ساده )داينامين(نوشابه ورزشي ايزوتونيك  هوازي فعاليت بيدقيقه قبل از اجراي  40، دوسويه كور

به منظور . ها نمونة خوني گرفته شد از آزمودني هوازي بيي فعاليت قبل و بعد از اجرا. و يا دارونما داده شد
  .مستقل استفاده شدt ها از آزمون  تجزيه و تحليل داده

د كه مصرف نوشابه ورزشي نسبت به دارونما و محلول قندي ساده باعث كاهش انتايج نشان د :ها يافته
  . ها شده است ي در ميزان سطح اسيدلاكتيك آزمودنيدار معني
تواند سطح اسيد لاكتيك خون  مي رسد مصرف نوشيدني ورزشي داينامين مي به طور كلي، به نظر :گيري نتيجه

  .كاهش دهد و احتمالا به بهبود عملكرد منجر شودهوازي  هاي بي را در حين فعاليت
  

  RASTلاكتيك، آزمون اسيد سطح هوازي، نوشابه ورزشي، توان بي :هاي كليدي واژه
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  مقدمه

دو . مي توانند عملكرد ورزشي را مختل كنند عوامل متعددي

عامل اصلي كه منجر به بروز خستگي زودرس در 

كي شروع از دست دادن ، يشود هاي جسماني مي حينفعاليت

مايعات بدن در نتيجه عرق كردن وديگري تخليه ذخاير 

  ).2،١(استكربوهيدرات بدن 
باعث از دست دادن  تعريق شديد علاوه بر كاهش حجم پلاسما،

ويژه سديم و كلر به مقدار زياد وپتاسيم،كلسيم ه الكتروليت ها ب
الكتروليت ها درتنظيم فشار  .شود ومنيزيم به مقدار كمتري مي

- ، در تعادل اسيدي)سديم(و عضله اسمزي و عملكرد عصب
ودر ) پتاسيم(ب و عضله، در عملكرد عص)كلر(بازي خون

در يكي ديگر از منابع ). 3(نقش دارند)كلسيم(يعضلانض انقبا
هاي  حجم گلبول با كاهش حجم پلاسما،علمي اين موضوع كه 

رساني  لذا قابليت اكسيژن، و قرمز تقليل يافته و چروكيده ميشوند
، ذكر رسد مي يابد و فرد ورزشكار زودتر به خستگي كاهش مي

  ).4(گرديده است

دهد كه افزودن مقدار اندك تا متوسط  نتيجه مطالعات نشان مي

                 كربوهيدرات به يك نوشيدني، تخليه معده را به تأخير 

نمي اندازد و در مقايسه با آب معمولي، جذب را بهبود 

توجيه علمي اين يافته در اين نكته است كه جفت . بخشد مي

ض غشاء روده بسيار سريع سديم در عر -شدن انتقال گلوكز

است و پس از جذب، بازجذب آن را به دليل عمل اسمزي اين 

  ).5(كند مواد محلول تحريك مي

هاي آبگيري مجدد براي ورزشكاران، عموما براي  محلول

جايگزيني مايع و مواد معدني از دست رفته به وسيله تعريق و نيز 

ت ساخته جبران ميزان محدودي از انرژي به شكل كربوهيدرا

هاي ورزشي كه از نظر زماني  در آن دسته از فعاليت. شده است

تر هستند، مقدار بيشتري مايع الكتروليت و كربوهيدرات  طولاني

دستور العمل كلي . براي جايگزيني مواد از دست رفته لازم است

هاي آبگيري مجدد از مطالعاتي در زمينه  در مورد تركيب محلول

كننده تعادل مايع،  اي، عوامل تنظيم تخليه معده، جذب روده

  ).6(آيد خستگي و نوع عملكرد به دست مي

خوردن كربوهيدرات در حين ورزش سبب صرفه جويي در  

ذخاير پروتئين عضلانيمي شود و توليد آمونياك و خستگي را به 

   ).7(شود اندازد كه باعث بهبود عملكرد ورزشي مي تأخير مي

دار را در مقايسه با آب ساده  هاي طعم ورزشكاران نوشيدني

هايي به مقدار زيادي  در نتيجه، چنين نوشيدني. دهند ترجيح مي

  ).8(شوند نوشيده مي

تواند، توسط مصرف  آبي مي خستگي ناشي از تخليه انرژي يا كم

تركيبات انواع مختلف . به تأخير بيافتدي هاي ورزش نوشيدني

برخي مواد نيز . باشد مينوشيدني ها در برخي از مواد مشترك 

همچنين محتواي . مختص يك يا چند نوع نوشيدني خاص هستند

هاي مختلف از لحاظ هركدام از مواد موجود در آنها  نوشيدني

از طرفي بسياري از تحقيقات انجام شده بر . باشد يكسان نمي

و هستند هاي ورزشي در دنيا داراي هدف تبليغاتي  روي نوشيدن

بنابراين در حال حاضر امكان  و دارند عيفي يا طرح تحقيقي ض

  ).9،6(اظهار نظر دقيق در اين زمينه وجود ندارد

هاي ورزشي در بازار وجود دارد ولي  انواع نوشابه حاضر در حال

كه د شون با اين وجود،انواع جديدي ساخته وبه بازار عرضه مي

ي يك .هاي ورزشي مشخص نيست تأثير آنها بر روي عملكرد

باشد كه با تركيبات  ، داينامين ميورزشيهاي  ع اين نوشابهانوازا

براساس استاندارد اتحاديه  و و مواد اوليه وارداتي از كشور آلمان
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 .شود توزيع مي وتوليد  ،اروپا براي اولين بار در ايران

ليدكنندگان اين محصول معتقدندكه اين نوشابه به دليل دارا تو

علاوه  آب كافي ميتواندلاح و نوع ام 8، ويتامين نوع 10بودن 

نيازهاي ورزشكاران به اين مواد مغذي را مرتفع براينكه 

بلكه كليه كساني كه به  وعملكرد ورزشي آنان را بهبود بخشد

توانند از اين محصول استفاده  مولتي ويتامين نياز دارند مي

نيازمند انجام تحقيقات علمي  ادعايي كه براي اثبات، .)10(كنند

  .باشد مي
دهنده نوشابه ورزشي داينامين براي هر  مواد تشكيل: 1جدول

  )1(ليتر
 ميليگرم ويتامين ميلي گرم  املاح معدني

 C 73 8/103  كلريد پتاسيم
 E 112 8/103  سولفات پتاسيم

 B191 9/224  مكلريد سدي
 B5128 275  كلريد كلسيم

 B690 5/259  )سيترات(منيزيم
 B2 98 4/311  دي پتاسيم فسفات

 B9180 4/3  هيدروژن كربنات سديم
بر ايزوتونيك را لذا اين تحقيق در نظر داردتا اثر نوشابه ورزشي 

ر رشته تربيت بدني ان پسدانشجويسطح اسيدلاكتيك روي 

دانشگاه يزد مورد بررسي قرار دهد و تأثيرات آن را با يك 

  .محلول قندي ساده مقايسه كند
  روش بررسي

كليه . اين تحقيق از نوع نيمه تجربي طراحي شده است

 جامعه، كارشناسي تربيت بدني دانشگاه يزد پسردانشجويان 

، به عنوان نفرداوطلب 10كه تعداد. اين تحقيق هستند آماري

سپس با استفاده از . كردندزمون شركت آدر  نمونه آماري

اطلاعات جسماني و وضعيت سلامتي آنها  پرسشنامه سلامت

ها به آزمايشگاه  پس از انتقال آزمودني .مورد ارزيابي قرار گرفت

نامه  توضيح كلي در مورد آزمون و اهداف تحقيق، رضايتو 

ها  و فرم سلامتي توسط آزمودنيامضاء ها  آزمودنيتوسط كتبي 

ه اين تحقيق بصورت دو سوكور انجام گرفت .تكميل گرديد

آزمايشگر از محتواي ها ونه  به اين نحو كه نه آزمودني .است

ها توسط كارشناس آزمايشگاه  يدنينوش. نداشتتد بطري آگاهي

هاي  ها به صورت تصادفي يكي از محلول آزمودني .شد داده مي

 ليتر به ازاي هر كيلوگرم از وزن بدن ميلي 6نوشيدني را به مقدار

. كردند مصرف مي آزمون دقيقه قبل از انجام 40به فاصله خود و 

كر است كه برنامه زماني طوري تنظيم شده بود تا اجازه لازم به ذ

ها جذب شده و امكان ارزيابي آنها  دهد مواد متشكله نوشيدني

در خون فراهم شود، به طوري كه در زمان انجام آزمون مقادير 

اين . را مصرف كردند چشمگيري از آنها در پلاسما موجود باشد

محلول  داينامين، ةورزشي ايزوتونيكنوشابها شامل  نوشيدني

گرم  6(دارونمامحلول و  )ليتر آب 1گرم قند در  60(قندي ساده

ها،  نمونه. است) ليتر آب 1پودر شيرين كننده كم كالري در 

سپس  .ساعت انجام دادند 48بار و به فاصله  3آزمون را 

دقيقه بر روي صندلي قرار گرفتند تا  5ها به مدت  آزمودني

و فشار خون استراحتي توسط دستگاه گيري ضربان قلب  اندازه

همچنين . ها انجام گيرد روي بازوي آن بر ديجيتالي ضربان سنج

به وسيله خون قبل و بعد از آزمونميزان سطح اسيدلاكتيك 

ها  زنوك انگشت سبابه آزمودنيگيري لاكتات، ا ه اندازهدستگا

  .شدگيري  اندازه

  :زير استبه شرح  RASTهاي مقدماتي آزمون العمل دستور

  ها وعدم مصرف داروي خاص سالم بودن آزمودني-

  ها آزمودني عدم استعمال دخانيات-

  ها ساعت قبل از آزمون 4عدم مصرف وعده غذايي حداقل -

  ها روز قبل از آزمون 1عدم اجراي ورزش سنگين حداقل -
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  ها تكميل پرسشنامه فردي وفيزيكي آزمودني-

  ها هت شركت در آزموننامه از نمونه ها ج اخذ فرم رضايت-

در حد متوسط  نمونه ها ميزان مصرف روزانه چاي يا قهوه در-

  .بود) فنجان4تا  2روزانه (

 و ورزشي هاي انرژي زا كننده منظم نوشابه مصرفها  نمونه-

  .نبودند

گرم  دقيقه 5 از بعد :RAST)(هوازي پروتكل آزمون بي

متري را با تمام سرعت طي  35دور مسافت  6ها،  آزمودنيكردن،

دويدن زمان . شد شروع مي بعد دور ،ثانيه10بعد از. كردند مي

  ).11(شد متري ثبت مي 35مسافت رفت و برگشت براي هر 

در پژوهش حاضر اطلاعات به دست آمده بر اساس ميانگين و 

از آزمون  .بندي و توصيف شدند انحراف استاندارد دسته

ها  بودن داده طبيعيجهت بررسي  اسميرنف-كالموگروف

تحليل  ها از روش بودن داده طبيعيدر صورت  .استفاده گرديد

در غير اين صورت از آزمون و  (ANOVA)واريانس يك طرفه

 هاي سه نوع ناپارامتري كروسكال واليس براي مقايسه ميانگين

هاي  بررسي اثر متغير ،برايها مورد استفاده قرار گرفت نوشيدني

هاي وابسته درهرگروه از آزمون تحليل واريانس  مستقل بر متغير

  .استفاده شد(ANOVA)يك طرفه

 05/0داري براي تمامي متغيرهاي اين تحقيق كمتر از  ميزان معني 

كليه عمليات آماري با استفاده . درصد در نظر گرفته شده است

  .صورت گرفته است Spss17ر از نرم افزا

  ها يافته

نتايج حاصل از آناليز واريانس يك طرفه و آزمون  جدول زير

داري در ميزان اسيدلاكتيك  دو طرفه نشان دهنده تفاوت معني

  .)>P./05(دهد را نشان مي RASTزمان قبل از فعاليت آزمون 

نشان داده شده، كه ميانگين سطح  3و  2در هر دو جدول 

مصرف نوشابه ورزشي  اسيدلاكتيك خوني آزمودني ها بعد از

  .ايزوتونيك داينامين از محلول دارونما و قندي ساده كمتر است

  

  سطح اسيدلاكتيك قبل از فعاليت نتايج آناليز يك طرفه شاخص: 2جدول
 F P ميانگين سطح اسيد لاكتيك قبل از فعاليت مصرفيهاي  نوشيدني

 53/2  محلول دارونما

  24/4  محلول قندي ساده  002/0  01/8

  35/1  نوشابه ورزشي داينامين

  سطح اسيدلاكتيك بعد از فعاليت نتايج آناليز يك طرفه شاخص :3جدول

 F P ميانگين سطح اسيد لاكتيك بعداز فعاليت مصرفيهاي  نوشيدني
 25/12 محلول دارونما

 46/10 محلول قندي ساده  02/0  25/4
 79/7 دايناميننوشابه ورزشي 
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  گيري بحث و نتيجه

داري در ميزان سطح اسيد لاكتيك خون  اين تحقيق كاهش معني

، پس از مصرف )RAST(هوازي نمونه ها بعد از فعاليت بي

نوشابه ورزشي داينامين نسبت به دارونما و محلول قندي ساده را 

  ).P>05/0(نشان داد

هاي انرژي زا را  ها نوشابه هاي انجام شده آزمودني پژوهشدر 

بايد به اين نكته توجه داشت كه تركيبات . مصرف كرده بودند

اكثر . هاي ورزشي متفاوت است زا با نوشابه هاي انرژي نوشابه

فراوان دارند،  كافئينكربوهيدارت، تورينو  زا انرژيهاي  نوشابه

هاي ورزشي براي متعادل كردن  در حاليكه نوشابه

شوندو درصد  مصرف مي مواد مغذي، آب و كربوهيدراتميزان

معادل مقداري است كه در  ،در آنهاذكر شده به كار رفته مواد 

به كار رفته در  نوشابه ورزشيالبته ). 15،13،7(بدن موجود است

كربوهيدرات آن كمتر از  ميزاناين تحقيق ايزوتونيك است كه 

  .درصد و فاقد كافئين است 5

جويي گليكوژن عضله  خوردن كربوهيدرات مايع باعث صرفه

به ).14(شود، اما يك مكمل اضافي براي گلوكز خون است نمي

علاوه تحريك مراكز گيرنده پاداش يا لذت در مغز توسط مزه 

تواند انگيزه دروني براي ادامه تمرين را  ها مي  شيرين نوشيدني

رود كه ميزان درك  در چنين شرايطي انتظار مي. افزايش دهد

كربوهيدارات موجود در ). 12(بدسختي كار كاهش يا

زا، ميزان قند خون و اكسيداسيون قندي،  هاي انرژي نوشابه

دهدكه به طور بالقوه  همچنين بازده گلوكز كبدي را افزايش مي

ميزان گلوكز خون و گليكوژن عضلاتي را تا آخرين مراحل 

  ). 7(كند فعاليت تضمين مي

د و مصرف شو تخليه گليكوژن باعث محدوديت در اجرا مي

نوشيدني انرژي زا در يك دوره بازگشت به حالت اوليه باعث 

افزايش در ميزان انسولين و متعاقب آن افزايش در بازسازي 

هاي  از ديگر مواد موجود در نوشابه). 15(شود گليكوژن مي

كافئين به عنوان محرك دستگاه عصبي . باشد زا كافئين مي انرژي

يش تمركز، اتساع عروق رفع خستگي، افزا ،)CNS(مركزي 

، افزايش عملكرد جسمي و ذهني، افزايش استقامت ،خوني

كننده انقباض عضلاني عمل  محرك تجزيه بافت چربي و تقويت

  ). 10(كند مي

كافئين فراخواني اسيدهاي چرب آزاد و اتكا به كاتابوليسم 

دهد كه در مصرف گليكوژن عضله صرفه  چربي را افزايش مي

تواند با  در نتيجه فعاليت ورزشي ميجويي خواهد شدو 

مصرف همچنين ).6(تر انجام شود هاي بيشتر يا طولاني شدت

زا باعث تحريك سيستم  هاي انرژي تورين موجود در نوشابه

عصبي، افزايش انرژي، رفع خستگي، نشاط آوري، افزايش 

ها در  همچنين نمونه .)3( شود استقامت و رفع استرس مي

هاي نوشيدني حاوي  ه محلولهاي انجام شد پژوهش

دقيقه در حين فعاليت  15تا  10كربوهيدرات را در فواصل 

كردند كه در نتيجه سطح گلوكز خون كاهش نيافته  مصرف مي

  ).7(تر شده است و زمان فعاليت استقامتي طولاني

از جمله مواد معدني موجود در اين نوشابه ورزشي ايزوتونيك 

ها با  سديم و انواع ويتامينهاي فسفاتي و كربنات  نمك

رسد  كه به نظر مي) 1با توجه به جدول (باشد درصدهاي بالا مي

باشند   اين مواد معدني توانسته اند بر ظرفيت تامپوني تأثير داشته 

  بهبود   خستگي موجب    در   تأخير    با     ها ويتامين  و همچنين 
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  .هوازي شده باشند توان بي

طي حركات ورزشي شديد، نياز بدن به اكسيژن از حد ظرفيت 

سيستم هوازي فراتر رفته و باعث افزايش گليكوليز و در نتيجه 

تشكيل اسيد لاكتيك . گردد افزايش توليد اسيد لاكتيك مي

تمرين به مدت يك تا . شود سبب خستگي و نهايتاً فرسودگي مي

  ).  12(شود چهار دقيقه باعث ايجاد اسيد لاكتيك مي

هاي  فسفر جزئي از فسفات. فسفر يك ماده معدني ضروري است

مهمي در متابوليسم   و بنابراين، نقش) ATP ،PCr( پرانرژي است

  ). 8(كند انرژي ايفا مي

و فسفو  Bهاي  اين ماده يك كوفاكتور يا بخشي از ويتامين

دي فسفو گليسيرات يكي از بافرهاي سيستم بين  -3و  2كراتين، 

هاي متابوليكي، نشان داده شده  براساس اين نقش. ي استسلول

  .است كه مكمل فسفات ممكن است عملكرد را بهبود بخشد

از جمله تأثير آن روي ورزشكاران هنگام تمرين، افزايش  

هاي قرمز خون، افزايش ظرفيت  تركيب اكسيژن در سلول

،تسهيل دسترسي به فسفات براي سنتز كراتين )بافري(تامپوني

 ).6(باشد مي

است و عملكرد ) قليايي(كربنات سديم يك نمك آلكالين بي

عمده آن كنترل تعادل اسيد و باز در خون و مايع برون سلولي 

كربنات سديم باعث  اند كه بي مطالعات اخير نشان داده. است

شود و در نتيجه عليه تشكيل اسيد  افزايش ذخيره انرژي بدن مي

زشي فرد را در شرايط كمبود كند و توان ور لاكتيك عمل مي

  ). 12(برد اكسيژن بالا مي

نقش آن بافري كردن اسيدلاكتيكي است كه هنگام ورزش 

  ش ـچنين افزاي. يابد مع ميــشديد توليد شده است و در خون تج

به عنوان نمونه ). 17(تواند بر آغاز خستگي تأثير بگذارد بافري مي

گرم به ازاي هر  3/0به مقدار (كربنات سديم استفاده، از بي

ثانيه و  5/1متر را به طور متوسط  400زمان دوي ) كيلوگرم بدن

دلايل علمي نشان . بخشد ثانيه بهبود مي 9/2متر را تا  800زمان 

هايي كه مدت زمان  دهد، مصرفبي كربنات سديم درورزش مي

كشند، باعث شده كه  دقيقه طول مي 4تا  1اجراي آنها بيشتر از 

شكار بهتر شود زيرا عامل اصلي محدوديت تا عملكرد ورز

  .گيرد شده و تحت تأثير تامپون بدن قرار مي اي كنترل اندازه

تواند  هر چند به لحاظ نظري گفته شده است كه سديم مي 

جذب گلوكز را از راه روده كوچك افزايش دهد ولي شواهد 

هاي انجام  در پژوهش). 13(تجربي در اين مورد وجود ندارد

ها و علل تغييرات لاكتات خون به هنگام مصرف  مكانيزم شده،

  ).2(هاي كربوهيدراتي بيان نشده است نوشيدني

هاي  از ديگر تركيبات موجود در نوشابه ورزشي داينامين ويتامين

  . باشد محلول در آب مي

، بيوتين و اسيد پنتوتنيك از ضعف، خستگي و 1Bهاي  ويتامين

، 1Bهاي  ويتامين. كنند ري ميدردهاي عضلاني و مفصلي جلوگي

6B ،12 BوC 1.در تجديد قواي جسماني ورزشكاران مؤثرندB  در

سازي گليكوژن در  تعادل قند خون نيز شركت دارد و به دخيزه

در موقع فعاليت  B 6ويتامين . كنند ها كمك مي كبد و سنتز چربي

  . دهد ها را افزايش مي سرعت تجزيه قندها و چربي

در سوخت و ساز كربوهيدرات و اسيدهاي آمينه نقش  C ويتامين

 6Bو Cهاي  اين احتمال وجود دارد كه نياز به ويتامين). 1(دارد

مقاله حاصل ). 10(يابد هاي ورزشي افرايش مي هنگام فعاليت

  .باشد نامه دانشجويي مي پايان
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Abstract 

 
Introduction: This was a quasi-experimental study. The aim of the present study was to investigate 
the effects of consumption of sports drinks with sugary solution on the level of lactic acid of male 
students of Yazd University and comparing it with simple sugar drink. 
Methods: For this purpose, 10 male students of physical education from Yazd University (mean age 

19/35+0/7years, height 171/25+3/13cm, weight average 63/1+ 7 kg) were selected on a voluntary 
basis. volunteered and then put them in one group. The Running-based Anaerobic Sprint Test 
(RAST) was performed. The test was performed three times with an interval of 48 hours. In this 
double-blind study, the participants consumed sports drinks (Dynamin), plain sugar solution or 
placebo 40 minutes before the anaerobic  exercise. To analyze the data dependent t-test was used. 
Results: The results showed that consuming sports drinks compared with the placebo and plain 

sugar solution had a meaningful decrease in the level of lactic acid. 
Conclusion: In general, it seems that consuming sports drinks (Daynamin) might decrease the level 

of lactic acid during anaerobic activities and it could be recommended for those kind of activities. 
 
Keywords: Anerobic power; Level of lactic acid; RAST Test; Sport drink  
 

 


