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  چكيده
هدف اين مطالعه تعيين آثار مصرف كوتاه مدت نوشيدني حاوي تورين، كافئين و كربوهيدرات بر عملكرد استقامتي، ميـزان گلـوكز   

  دانشجوي ورزشكار پسر دانشگاه تهـران بـا ميـانگين سـني     10بدين منظور. ن، ضربان قلب فعاليتي و شاخص درك فشار بورگ بودخو
تحقيـق از  .سانتي متر به صورت داوطلبانه انتخاب شدند 10/176 ± 07/3 كيلوگرم و قد 20/73 ± 8/4 سال ، ميانگين وزن±80/23 22/1 

، بـا شـدتي   )گـروه كنتـرل  (، يا دارونما )گروه تجربي(دقيقه پس از مصرف نوشيدني  40ا در دو  جلسه، نوع دو سو كور بود و آزمودني ه
 146دقيقـه تقريبـا    15درصد ضربان قلب بيشينه، تا رسيدن به درماندگي بر روي تردميل دويدند، هنگام دويدن نيز در هر  8/81معادل 

 زوجـي  Tاز آزمـون  . اي سنجش گلوكز، قبل و بلافاصله بعد از فعاليت گرفته شدنمونه هاي خوني بر. ميلي ليتر نوشيدني مصرف كردند

نتـايج پـژوهش در گـروه تجربـي در مقايسـه بـا كنتـرل ، تفـاوت معنـي داري را در عملكـرد           . براي مقايسه ميانگين ها استفاده شد
ولي ميـزان گلـوكز خـون از    . نشان نداد) P=904/0(و شاخص درك فشار بورگ) =933/0P( ، ضربان قلب فعاليتي) P=974/0(استقامتي

 ).>P) (05/0P=020/0( پيش آزمون تا پس آزمون در گروه تجربي در مقايسه با گروه كنترل در حد معني داري افزايش يافته بود

  
  يديكل يواژه ها

  .تورين، كافئين، دانشجويان ورزشكار ، عملكرد استقامتي، ميزان گلوكز
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  مقدمه
ورزشي  يدني هايدارند مصرف نوشورزشكاران عقيده 

 و،كـافئين   مثـل تـورين   آنها تركيبات ارگوژنيكي دليلبه 
تمـرين يـا مسـابقه     هنگام را عملكرد آنان مي تواند قندها

نوشابه هاي انرژي زا يـا تـوان    علاوه،به ) . 1( افزايش دهد
بـه   ،دارك داگ، و ردبـول 52، بـي 1رينوس باتريافزا مانند 

 آثـار كـاهش   بـا هـدف   رد ورزشـي، غير از افـزايش عملك ـ 
نيز مصـرف  دستگاه اعصاب مركزي تضعيف كننده الكل بر 

اگر چه نوشيدني هاي ورزشي بـيش از يـك   ). 2(مي شوند
دهه است كه به فروش مي رسند، اما مطالعـات انـدكي در   
باره آثار تركيبات اين نوشيدني ها بر عملكـرد جسـماني و   

يكـي از تركيبـات   ). 3(ذهني ورزشكاران انجام شده اسـت 
اصلي نوشيدني هاي انرژي زا تورين است، تورين علاوه بـر  

در شـبكه ساركوپلاسـمي،    ++caافزايش ظرفيـت ذخيـرة   
از شبكه ساركوپلاسمي مـي   ++caموجب افزايش رهايش 

شود ، و با تاثير بر كانالهاي يوني، موجب افزايش نوسـازي  
AMP  حلقوي در قلب توسط تحريك آدنيلات سـيكلاز و 

از ديگر مواد متـداول ديگـر   ). 3(فسفودي استراز مي شود 
عنوان شده اسـت  . در نوشيدني هاي ورزشي كافئين است

كافئين سبب مهار فسفودي استراز مي شود و از اين لحاظ 
). 12(تواند به عنوان يك آنتاگونيست تورين عمل كنـد  مي

همچنين، عنوان كرده انـد توانـايي فعـال سـازي بيشـبنه      
در ). 10(عضلات اسكلتي فرد را افزايش مي دهـد  تارهاي 

فوايد نوشـيدني هـا و مكمـل     بارهدر  ،علمي موجود متون
بربهبود  حاوي كربوهيدرات ، تورين و كافئين هاي ورزشي

  .نتايج ضدونقيضي گزارش شده است ،عملكرد استقامتي
 شو همكـاران  2يتارنوپولسـك  از سـوي  ي كهدر پزوهش

پس ازمصـرف    دهيورز يها يودن؛ آزم ، انجام شد)1996(
 8گلـوكز  /گلـوكز  مـر يپل ياز محلـول هـا   تـر يل يليم 150
 15 در هر  دارونما ايو  يدرصد 8، محلول گلوكز يدرصد

                                                           
1. Rhinos battery 

2.Tarnopolsky  

بـه حالـت    دنيتـا رس ـ  يدوچرخه سوار تيفعال، در قهيدق
مدت ) . ميلي ليتر در ساعت 600(شركت كردند يواماندگ

ي ذكور تفـاوت در سه محلـول م ـ زمان رسيدن تا درماندگي 
 يدنينوش ـپژوهش ديگري تاثير مصرف . )13(نداشته است

بـا   سـه يرا در مقا ي حـاوي كـافئين  درصد 7 يدراتيكربوه
ه اسـت  كـرد  شيورزش سه گانه آزمـا  كي هنگامدارونما ، 

مصـرف   يدنينوش ـ تريل يليم 350 بايدر هر ساعت تقر كه
زمـان   در يدار يتفاوت معن چيهدر اين پژوهش، . دش يم

 ـعملك عـه  مطال در.)13(دو آزمـون وجـود نداشـت     نيرد ب
محلـــول ، مصـــرف )1996( شو همكـــاران 3نتزاسيتســـ
 درصــد 5 ســاكارزيمحلــول  ي ودرصــد 5.5دراتيــكربوه

 باعـث افـزايش بـارزي    دارونمـا با  سهيدر مقاحاوي تورين 
ــرد  ــت عملك ــده اس ــام  ). 23،20(ش ــت ه ــارتين وي و  4م

ــارانش   ــ)2006(همك ــد مص ــي نشــان دادن رف ، در تحقيق
درصد كربوهيدراتي در مقايسـه بـا دارنمـا، بـر      6نوشيدني

ميزان گلوكز خون و لاكتات خون و عملكرد اسـتقامتي دو  
همچنين، جـي  ) 11( .گروه تاثير معني داري نداشته است

و همكارانش در تحقيقي مشابه نشان دادند مصرف 5ال خانا
الكتروليتي  در مقايسه با  -درصد كربوهيدراتي 5نوشيدني

ارنما، موجب تغيير معنـي داري ميـزان گلـوكز خـون دو     د
گروه نشده است، ولي عملكرد استقامتي را در حـد معنـي   

 :عنوان داشته اندساير محققين ). 9(داري بهتر كرده است 
درصـد  73فعاليـت بـا    هنگام لاكتات خون و آلانين ميزان

حـــداكثر اكســـيژن مصـــرفي در ســـه حالـــت مصـــرف  
با وجود  ).15(نداشته استفرقي  دارونما وگليسرول،گلوكز

حمايت از مصرف نوشابه هاي ورزشي قبل  اين، در رابطه با
نظر قطعي وجـود نـدارد، و بـه     استقامتي هنگام فعاليتيا 

 در حـال حاضـر، شـركت    ).8(تحقيقات بيشتري نياز است
هـا و نوشـابه هـاي ورزشـي، در      هاي توزيع كننده مكمـل 

                                                           
3.Tsintzas  
4.Martin whitham  
5 .Gl, khana  
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دعاهـايي مبنـي بـر    ا ،تبليغات و معرفـي محصـولات خـود   
 حفظ منـابع انـرژي،   چون بهبود عملكرد استقامتي، آثاري

افـزايش مـدت و ظرفيـت    ، اعصاب مركزي دستگاهتقويت 
اسـيد لاكتيـك و سـاير    انباشت عملكرد سرعتي، تاخير در 

در  با توجه به كمبود شواهد علمي معتبر )25(را دارند آثار
ــتف    ــور و رواج اس ــل كش ــا در داخ ــن ادعاه ــد اي اده از تائي

در بــين ورزشــكاران در ســطوح  نوشــيدني هــاي ورزشــي
سـني بـه    گوناگونتيمهاي ملي و باشگاهي و در رده هاي 

درباره تركيبـات اصـلي ايـن     نظر مي رسد انجام تحقيقات
با توجه به اين كه اصلي تـرين   .باشد نوشيدني ها ضروري

مواد تشكيل دهنده نوشيدني هاي ورزشي كربوهيـدرات ،  
بنابراين، بر اساس نتـايج ضـد و    .)3(تورين استكافئين و 

نقيض مطالعات انجام شده در مورد نوشيدني هاي ورزشي  
با تركيبات نسبتا مشابه ، هدف تحقيق حاضر بررسي تاثير 

دست ساز حاوي كافئين،  نوشيدنييك  مصرف كوتاه مدت
و گلـوكز خـون    بر عملكرد استقامتي تورين و كربوهيدرات

  .كاران پسر بوده استورزش دانشجويان
  

  روش تحقيق
آزمـودني هـا شـامل دانشـجويان پسـر      . آزمودني ها

دانشكده تربيت بدني دانشگاه تهران بودنـد كـه همگـي از    
 30سه ماه قبل، به طور منظم، سه بار در هفته و به مدت 

بهتـرين و   يكي از آنجا كه از. دقيقه در روز تمرين داشتند
يشـنهاد شـده توسـط    تحقيقـي پ  هـاي  مناسب ترين طرح

بــراي ايجــاد زمينــه مقايســه مــابين ) 28(سـاير محققــان  
  اي درون آزمـودني   هـا، طـرح مقايسـه    هـا و گـروه   آزمودني

، بنابراين در تحقيق حاضـر بـراي گـروه هـاي     )1(باشد مي
  .نفره استفاده شد 10از يك گروه  ،كنترل و تجربي

  طرح تحقيق
وكور و طرح پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربـي، دوس ـ  

تصادفي بود و جمع آوري داده ها بـه شـكل آزمايشـگاهي    

  . انجام شد
. شــرايط و محــدوديت هــاي شــركت در ايــن تحقيــق

)  3(عــدم مصــرف قهــوه .1: شــرايط شــركت در مطالعــه 
نداشـتن   .3) 12،2(يـا دارو نباشـند   تحت تاثير مكمـل .2

نداشـتن حساسـيت    .4)  2(بيماري هاي عصبي يا جسمي
نداشتن مشـكلات   .5) 2(ني هاي ورزشيبه تركيب نوشيد

پرهيز از انجـام فعاليـت هـاي قـدرتي دو روز      .6 ).2(قلبي
تغيير ناگهاني در رژيم غذايي و ميزان  قبل از آزمون و عدم

فعاليت بدني روزمره در فاصله روزهاي مانده بـه برگـزاري   
آزمون و همچنين در فاصله مابين جلسات پيش آزمـون و  

  ) 9،2،12(پس آزمون
نوشـيدني اسـتفاده شـده در ايـن     . نوشيدني و دارونما

، )0/ 30(%، كافئين ) 6(%پژوهش حاوي آب گازدار، گلوكز
بود و نوشيدني دارونما شامل آب گـازدار،  )  4/0(% تورين 

و سـديم  ) گرم در ليتـر  5/2با غلظت ( Cمحلول ويتامين 
  ).3(بود) ميلي گرم در ليتر 50با غلظت (ساخارين 

برنامه زماني طوري تنظيم شـده بـود تـا    .  شيوه اجرا
اجازه دهد مواد متشكله نوشيدني ها جذب شـده و امكـان   
ارزيابي آنها در خون فراهم شود، بـه طـوري كـه در زمـان     
انجام آزمون مقادير چشمگيري از آنها در پلاسـما موجـود   

، بـراي  )1999(طبق پيشنهاد هـاپكينز و بوركـه   ). 3(باشد
ا شرايط آزمون و كاسـتن از آثـار هـر    آشنايي آزمودني ها ب

نوع يادگيري، جلسه آشنايي در يـك روز جداگانـه و يـك    
هفته قبل از شروع انجام تحقيق با دويدن بر روي تردميل 

بدين ترتيب با توجه به ماهيت ). 6(و مصرف آب انجام شد
متنوع نوشيدني ها كه حاوي مقادير متفـاوتي از تركيبـات   

ناد بـه تحقيقـات انجـام شـده در     مختلف هستند، و با است
دقيقه قبل از شروع  30، در اين تحقيق )2.  12،3(گذشته
دارونما بـه ازاي   ايميلي ليتر نوشيدني  6حدود ) 3(فعاليت

). 2(آزمـودني هـا خورانـده شـد     بـه  هر كيلوگرم وزن بدن
دقيقه  20سپس هنگام فعاليت ورزشي، آزمودني ها در هر 
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ميلي ليتر نوشـيدني   2ن خود به ازاي هر كيلوگرم وزن بد
) ميلـي ليتـر در سـاعت    420(و يا دارونما مصـرف كردنـد  

و يـا   ساعت پـس از مصـرف دارو نمـا    نيمبه فاصله ). 13(
شـركت كردنـد    استقامتيآزمون در  ، آزمودني هانوشيدني

پـس از مصـرف    نيز مثـل جلسـه اول   دوم در جلسه )13(
  .)13)(3(شــدآزمــون مــذكور اجــرا يــا دارونمــا  وشــيدنين

آزمون هاي در نوبت صبح، به فاصله يك هفتـه و در يـك   
براي برابـر سـازي، آزمـون هـا بـه      . زمان از روز اجرا شدند

آزمـايش   بـراي  ).20،13،3(صورت تصـادفي تكـرار شـدند   
اين نوشيدني در بهبود عملكرد استقامتي  تركيبات كارايي

ارزيابي عملكـرد اسـتقامتي    ويژهاز يك پروتكل استقامتي 
دقيقـه   3آزمودني هـا پـس از   . وي تريدميل استفاده شدر

درصد ضربان قلب بيشينه تـا رسـيدن    8/81گرم كردن با 
زمـان كـل فعاليـت     .)7)(9( به درماندگي فعاليـت كردنـد  

، )11)(دقيقـه  5در هـر  (، ضربان قلـب فعـاليتي   استقامتي
و ميـزان  ) 11) (دقيقـه  5در هر (شاخص درك فشار بورگ

) ز فعاليت و بلافاصله پس از درمانـدگي قبل ا(گلوكز خون 
مصرف نوشـيدني هـا در قالـب    ). 13،9(اندازه گيري شدند

ليوان هاي تيره رنگ بود و از سـوي دسـتياران محقـق، از    
نوشيده شدن كل حجـم تعيـين شـده بـراي هـر شـخص       

  ). 2(اطمينان حاصل گرديد
  روش آماري 

روش هاي آماري توصيفي براي مرتب كردن داده هـا   
اسميرنوف براي تعيين طبيعي بودن –آزمون كولموگرافو 

توزيع متغيرها و آزمون تي جفتي جهت مقايسه ميـانگين  
 بـراي  ضـمن،  در. گروه هاي مورد مطالعـه اسـتفاده شـد   

 آزمـون  گلـوكز خـون از   ميـزان  ميـانگين  اختلاف بررسي

Anova تعقيبـي  آزمون و Tukey  كليـه   .شـد  اسـتفاده
  انجــام و ســطح  Spssزار عمليــات امــاري توســط نــرم افــ

  . در نظر گرفته شد >P 05/0 معني داري آزمون ها
  

  ي تحقيق ها يافتهنتايج و 

، ويژگيهاي آزمـودني هـاي تحقيـق ارائـه     1در جدول 
  .شده است

  شاخص هاي توصيفي متغيرهاي كمي در دو گروه مورد مطالعه. 1جدول

معيار انحراف و ميانگين متغير  

)كيلوگرم( وزن  8/4 ±20/73  

)سال( سن  22/1 ±80/23  

)متر سانتي( قد  07/3 ±10/176  

 بدن وزن از كيلوگرم هر ازاي به ليتر ميلي( مصرفي اكسيژن حداكثر

)دقيقه در  

4/4 ±21/46  

  
ــدول ــار داده  2در ج ــراف معي ــانگين و انح ــاي  ، مي   ه

آوري شده در جلسه دوم و سوم از متغيرهـاي مـورد    جمع
. آمـده اسـت  ) تجربـي و كنتـرل  (گيري در دو گـروه   اندازه

عملكـرد  ، 2با توجه بـه نتـايج موجـود در جـدول     بنابراين 

 شـــــاخص درك فشـــــار  ،)=974/0P( اســـــتقامتي
در ) P= 933/0(و ضربان قلب فعاليتي) P =904/0(بورگ

در گـروه  . گروه تجربي و كنترل تفاوت معني داري ندارنـد 
تجربي در مقايسه با كنتـرل اگـر چـه افزايشـي در مـدت      
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فعاليت استقامتي و ضربان قلب فعاليتي مشاهده شد، ولي 
عملكـرد  (اين افزايش ها به لحـاظ امـاري معنـي دار نبـود    

دقيقـه    0/52± 9/7: استقامتي به ترتيب در گروه تجربـي 
) دقيقــه در گــروه كنتــرل بــود  9/51 ± 3/11 در مقابــل

، مقـادير گلـوكز خـون    3همچنين، با توجه به نتايج جدول
دوگروه كنترل و تجربي در مقايسـه بـا   ) آزمونپيش (پايه 

و  2/94± 5/21، بـه ترتيـب  )پس آزمون(پس از درماندگي

ليتر در گروه كنتـرل و   ميلي گرم بر دسي 2/105 ± 5/12
گرم بر دسـي ليتـر    ميلي 2/117 ± 4/14و  7/93 3/14±

تغييراتــي در ميــزان گلــوكز خــون . درگــروه تجربــي بــود
گروه كنترل به لحاظ آمـاري   اين تغييرات در. مشاهده شد

 ولي در گروه تجربي از پـيش ) P =47/0(دار نبودند  معني
ــس  ــه پ ــون ب ــي   آزم ــرات معن ــن تغيي ــون اي ــود  آزم   دار ب

)020/0= P (.  
  

  شاخص هاي آماري عملكرد استقامتي، ضربان قلب فعاليتي و شاخص درك فشار بورگ دو گروه نوشيدني و دارونما -2جدول
 گروه 

  متغيرها
  وه گر

  دارونما
  گروه 

  نوشيدني
 t  سطح معناداري

ميانگين 
  اختلاف

  نتيجه

مدت زمان عملكرد استقامتي 
  )دقيقه(

  اختلاف   -107/0  - 034/0  974/0  ±0/52 9/7  9/51 3/11±
  معني داري وجود ندارد

  اختلاف   -495/0  -120/0  904/0  7/2± 1/15  9/2± 15/1  شاخص درك فشار بورگ
  معني داري وجود ندارد

ضربان در (ضربان قلب فعاليتي  
  )دقيقه

  اختلاف   0550/0   084/0  933/0  ±2/166 9/10  ±2/166 0/10
  معني داري وجود ندارد

  
  شاخص هاي آماري ميزان گلوكز - 3جدول

  گروه
  

  متغير

 گروه

  دارونما
  گروه نوشيدني

سطح 
معناداري 
  دارونما

سطح 
معناداري 
  نوشيدني

  مجموع
  مربعات

ميانگين 
  مربعات

F 

 Sig  رزشا

ون
آزم

ش 
پي

ون  
آزم

س 
پ

  

  

ون
آزم

ش 
پي

ون  
آزم

س 
پ

  

**02/0  
  اختلاف 

داري  معني
  .وجود دارد

47/0  
 اختلاف

معني داري 
  .وجود ندارد

3/3318  1/1106  27/4 012/0 

ميزان گلوكز خون

ميلي گرم بر (پلاسما 

)دسي ليتر  

5/21 ±2/
94  

5/12 ±2/
105  

6/14± 7/
93  

14± 2/
117  

      

  
  ه گيريبحث و نتيج

يافته هاي تحقيق حاضر .عملكرد استقامتي  )الف
نشان مي دهد، كل زمان عملكرد استقامتي با مصرف 
نوشيدني در مقايسه با دارونما مقداري افزايش يافته است 
ولي اين افزايش به لحاظ آماري معني دار نيست 

)974/0P= .( اين يافته ها با نتايج تحقيقات تارنوپولسكي

  ، مارتين ويتهام و همكارانش)1996(و همكارانش 
، رايلي و همكارانش )1991(ميلارد و استافورد ،)2006 (
كه تاثير نوشيدني هاي گوناگون را در مقايسه با ) 1988(

دارونما بر عملكرد استقامتي استفاده كرده اند، همسو ولي 
، )2003(با تحقيقات اووي فونگ كايو و همكارانش 

و  نتازاسيتس بروك و همكارانش،ماكارايج و همكارانش ، 
مغاير ) 1987(ساساكي و همكاران و )1996( شهمكاران
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نتايج چندين مطالعه اي كه بحث منابع . است
كربوهيدراتي موجود در نوشيدني ها را با تامل بيشتري 
مورد بحث قرار داده اند، به نوعي با نتيجه مشاهده شده از 

براي مثال، محققان سرعت . مطالعه اخير همخواني دارد
ك نوشيدني متابوليسم عضلاني را در حالي كه ي

و يا دارونما خورده شده بود، مورد تجزيه   كربوهيدراتي
نتايج نشان داد دوچرخه سواران تمرين . تحليل قرار دادند

درصد حداكثر اكسيژن مصرف تا رسيدن  71كرده كه با 
به درماندگي تمرين كردند، الگوي مصرف گليكوژن 

ه به علاوه، در مطالع). 13(عضلاني آنها يكسان بوده است
انجام شد ) 1986(ديگري كه توسط كويل و همكارانش 

 71نشان داده شده است دوچرخه سواران ورزيده اي كه با 
  درصد حداكثر اكسيژن مصرفي تا درماندگي فعاليت 

ساعت نخست فعاليت بدني صرف نظر از  3اند، در  كرده
و ) دارونما يا نوشيدني كربوهيدراتي(نوع نوشيدني مصرفي 

ا، الگوي مصرف گليكوژن عضلاني يكساني تركيبات آنه
 90همچنين، در مطالعه ديگري در پايان ). 5(اند  داشته

درصد حداكثر اكسيژن مصرفي،  65دقيقه دويدن در 
با ). 13(داري از گليكوژن عضلاني وجود داشت سطح معني

توجه به موارد عنوان شده در مطالعات مذكور و ميانگين 
، و از ) دقيقه 51تقريبا (عه اخيرفعاليت انجام شده در مطال

 2طرف ديگر با توجه به مصرف يك صبحانه استاندارد، 
ساعت قبل از فعاليت بدني در اين تحقيق ، اين امكان 
وجود دارد كه ذخاير سوخت كافي براي عملكرد دويدن، 
بدون نياز به كربوهيدرات اگزوژنز ، در دسترس باشد 

امتي در گروه نوشيدني در اين مطالعه عملكرد استق). 13(
. در مقايسه با گروه دارونما تا حدودي افزايش يافته است

و ) 13(بنابراين، با توجه به مصرف صبحانه استاندارد
)  5،13(الگوي مصرف يكسان گليكوژن در چندين مطالعه

رسد افزايش جزئي  به نظر نمي) 13(و كفايت ذخاير بدن
صرف گليكوژن جويي م عملكرد استقامتي، ناشي از صرفه

و افزايش انقباض ) 1(باشد كه دليل آن استفاده از كافئين 
  . باشد)  25(پذيري ناشي از تورين 

يافته هاي تحقيق حاضر . غلظت گلوكز خون)ب
نشان مي دهد ميزان تغييرات گلوكز خون در گروه دارونما 
از پيش آزمون تا پس آزمون از نظر آماري معني دار نبوده 

،ولي در گروه نوشيدني اين تغييرات  )P =47/0(است 
ها با  اين يافته). P) (05/0=α =020/0(معني دار بود  

، ) 2005،  1990(نتايج تحقيقات ميلارد و استافورد  
) 1992(، ويلبر و همكارانش)1987(ساساكي و همكارانش 
همسو ولي با تحقيقات اووي ) 1988(و رايلي و همكارانش

، مارتين ويتهام و )2003(  فونگ كايو و همكارانش
و )2005( و جي ال خانا همكارانش)2006(همكارانش 

از آنجايي كه .در تضاد است) 2006(لايرد .دي .مليسا
كربوهيدرات  انتظار مي رود افزايش ميزان گلوكز خون، مصرف

زياد را ممكن مي سازد، لذا به عملكرد جسماني بهتري 
اقض بين يافته ، بنابراين تفسير تن)24(منجر خواهد شد 

ها با توجه به عدم تفاوت معني دار بين عملكردهاي 
استقامتي و پيدايش مقادير گلوكز خون زياد دشوار است 

هاي اصلي مطالعه اخير با مطالعاتي  يكي از تفاوت ). 13(
كه نتيجه متضادي داشته اند  آن است كه در مطالعه 

قبل  ساعت 2حاضر آزمودني ها يك صبحانه استاندارد را 
انتخاب اين روش . از آزمون هاي آزمايشي مصرف كردند

هاي نوين تغذيه  خاص به اين دليل بود كه با دستورالعمل
هاي در دسترس بودن كربوهيدرات كافي  و با استراتژي

اين بدان معني . براي فعاليت رقابتي هماهنگي داشته باشد
است كه با خوردن صبحانه، تغذيه ورزشي بهتر شده و 

وهيدرات ويژه دويدن رقابتي، بهتر در دسترس قرار مي كرب
به نظر مي رسد يك صبحانه استاندارد، صرف نظر از . گيرد

نوع و تركيب نوشيدني كربوهيدراتي مصرف شده ، 
سوبستراي كافي را براي حفظ مقادير گلوكز خون در طول 

استفاده از ). 13(آورد ساعت فعاليت فراهم مي 2تقريبا 
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ندارد در اين مطالعه با روش مطالعه ميلارد و صبحانه استا
مشابه بود و نتيجه مشابهي نيز در )  2005(استافورد 

چنانچه گفته شد . رابطه با ميزان گلوكز خون حاصل شد
در شريط طبيعي، افزايش ميزان گلوكز خون با افزايش 

باشد كه به عملكرد  مصرف كربوهيدرات همراه مي
، ولي در اين )24(شد جسماني بهتري منجر خواهد 

مطالعه تفاوت معني داري در عملكرد استقامتي حاصل 
بنابراين، به نظر مي رسد پروتكل انتخاب شده از نظر . نشد

مدت و شدت احتمالا در حدي نبوده است كه باعث 
دار غلظت گلوكز خون شود، لذا آثار  كاهش معني

رار كربوهيدرات اگزوژن ، كافئين و تورين مورد استفاده ق
  ). 13(گيرند
در مطالعه حاضر كه . RPEارزيابي ميزان )ج

دقيقه از بخش دويدن در هر آزمون،  5آزمودني ها در هر 
در باره ميزان فشار ادراكي مورد سوال قرار مي 

، ) 20تا  6اعداد از (و امتياز بندي مي شدند ) 11(گرفتند
تفاوت معني داري در بين آزمون ها يا مراحل زماني براي 

RPE 904/0(وجود نداشت= P . ( اين يافته ها با نتايج
، مارتين ) 2003(تحقيقات اووي فونگ كايو و همكارانش 

ضربان قلب و . همسو بود) 2006(ويتهام و همكارانش 
ميزان گلوكز خون برابر، بين گروه نوشيدني و دارونما در 

دهد كه  مطالعه اووي فونگ كايو و مارتين ويتهام نشان مي
ورزش در گروه هاي دارونما و  نوشيدني تقريبا برابر شدت 

بوده است و اين مسئله از ميزان فشار درك شده مساوي 
 شايان ذكر است هنگام فعاليت) . 11)(14(كند حمايت مي

بدني، ميزان فشار درك شده با ميزان اكسيداسيون 
كربوهيدرات، سطوح گلوكز خون و ضربان قلب مرتبط 

فشار درك شده بازتابي از عملكرد  هم چنين ميزان. است
دستگاه اعصاب مركزي است، كه با تغييرات در دسترس 

مطالعات ).  13(بودن سوبسترا تحت تاثير قرار مي گيرد
نشان داده اند كه فشار وارده بر دستگاه اعصاب مركزي 

، 24(باعث افزايش در شاخص درك فشار بورگ مي شود 
درك فشار بورگ و به اضافه مطالعات بين شاخص ). 17

از آنجايي كه در ). 4(ضربان قلب ارتباط بالايي يافته اند
مطالعه حاضر، حتي پس از درماندگي ميزان بالايي از 
گلوكز خون وجود داشت، و ضربان قلب فعاليتي در هر دو 
گروه تقريبا برابر بود، بنابراين شايد بتوان نتيجه مطالعه 

ورگ را به سطوح اخير در رابطه با شاخص درك فشار ب
  ).13(گلوكز خون، و ضربان قلب نسبت داد 

در مطالعه حاضر . ارزيابي ضربان قلب فعاليتي )د
دقيقه از بخش دويدن  5كه ضربان قلب فعاليتي در هر 

داري در بين آزمون ها وجود  ثبت مي شد، تفاوت معني
اين يافته ها با نتايج دو مورد از ) . P=0/933(نداشت

همسو و با ديگر )  18(گان و همكارانش تحقيقات مايو
مصرف آب هنگام فعاليت، كم . مطالعه آنها مغايرت دارد

دهد و ضمن حفظ حجم خون، با كاهش  آبي را كاهش مي
. ضربان قلب و دماي بدن،  عملكرد را افزايش مي دهد

بنابراين مصرف مايعات در طول فعاليت بدون توجه به 
جايگزيني آب از دست تركيبات آن ها، آب كافي براي 

كم آبي خفيف . آورد رفته از طريق عرق ريزي را فراهم مي
به توانايي بدن در تنظيم دما صدمه وارد كرده، در نتيجه 
دماي بدن و ضربان قلب بالا مي رود و منجر به خستگي 

شود، و همه اين موارد منجر به آسيب در  زودرس مي
ام فعاليت، مصرف آب در هنگ. شود  عملكرد تمريني مي

كم آبي را كاهش داده، و ضمن حفظ حجم خون، با 
كاهش ضربان قلب و دماي بدن، عملكرد را افزايش مي 

از اين رو احتمالا مصرف حجم مساوي از مايع ). 9(دهد 
تواند  در مطالعه اخير در دو گروه دارونما و نوشيدني مي
 ). 1(توجيه كننده نبود تفاوت معني دار در دو گروه باشد

در تحقيق حاضر مصرف نوشيدني دست . گيري نتيجه
ساز  تغييري در فعاليت استقامتي، ضربان قلب فعاليتي و 
  شاخص درك فشار بورگ ايجاد نكرد، ولي تاثير 
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با توجه به . داري بر روي ميزان گلوكز خون داشت معني
تحقيقات انجام شده بر روي نوشيدني هاي مختلف و نتايج 

هاي مفيد براي ورزشكاران،  توصيهمتضاد ، جهت ارئه 
  .تحقيقات بيشتري در اين خصوص ضرورت دارد
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