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بررسي تأثیر چهار هفته مکمل سازي با قهوه بر وضعیت آنتي اکسیداني بدن و عملکرد هوازي و بي هوازي در ورزشکاران دانشگاهي
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چکیده

عملکرد   )TAC( اکسیدان  آنتي  کلي  ظرفیت  تغییرات  ارزيابي  تحقیق،  اين  اصلي  هدف 

هوازي و بي هوازيی است که مکمل فرمول دانه قهوه به مدت چهار هفته در بین ورزشکاران 

دانشگاهی ايجاد کرده است. بیست ورزشکار دانشگاهي )14 مرد و 6 زن( به طور تصادفي در 

دو گروه دانه قهوه )CB( دارو نما )P( قرار گرفتند. آزمودني ها در گروه دانه قهوه )CB( کپسول 

هايي را که حاوي فرمول دانه قهوه بودند، به میزان 400 میلیگرم در روز در دو دز مساوي به 

مدت 28 روز از طريق دهان دريافت کردند؛ در حالي که آزمودني ها در گروه دارو نما )P( همان 

تعداد کپسول )با ظاهر مشابه( را که حاوي سلولز بودند، مورد استفاده قرار دادند. هیچ تغییري 

در میزان گلوکز، کلسترول و لیپو پروتئین گروه ها مشاهده نشد )p < 0/05 (. پس از مصرف 

مکمل، میزان TAC در گروه )CB( ، به طور معني داري بیشتر از گروه P بود )0/16 ± 1/66 در 

برابر P> 0/05 ،1/51 ± 0/05 MMOL /L (. از نظر آماري تغییر معنا داري در توان متوسط 

بي هوازي، شاخص خستگي بي هوازي، ضربان قلب بیشینه و لاکتات خون در بین گروه ها 

* Email: mjourkesh@iaushab.ac.ir
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مشهود نبود )p < 0/05 (. کاهش ضربان قلب که يک دقیقه پس از برگشت به حالت اولیه ثبت 

شده است )HR rec ∆( در گروه )CB( در مقايسه با سطح صفر به طور معني داري افزايش 

يافت )p > 0/05، 4 ± 7/6 در برابر 2/6 ± 5/5 ضربه دردقیقه(. در هیچ يک از آزمودني ها 

آثار جانبي دانه قهوه يا شبه دارو گزارش نشد. نتايج پژوهش حاضر نشان مي دهد که مصرف 

فرمول دانه قهوه تاثیرات چشمگیري بربهبود ظرفیت آنتي اکسیدان ورزشکاران دانشگاهي دارد.

واژه هاي کلیدي: آنتي اکسیدان تام، عملکردهوازي، عملکرد بي هوازي، مکمل قهوه.
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بررسي تأثیر چهار هفته مکمل سازي با قهوه بر وضعیت آنتي اکسیداني بدن و عملکرد هوازي و بي هوازي در ورزشکاران دانشگاهي

مقدمه

کافئین ماده ای است که امروزه در بسیاری از نوشیدنی های روزمره و غذاهای شکلاتی 

وجود دارد و در ترکیب با داروهای بسیار و با هدف درمانی به کار گرفته می شود. علاوه بر اين، 

کافئین به عنوان يک داروی نیروزا کاربرد دارد؛ زيرا تحقیقات نشان داده اند که مصرف کافئین 

با دز متوسط )3-6 میلیگرم/کیلوگرم( می تواند باعث بهبود عملکرد ورزشکاران شود. همان 

طور که می دانیم افزايش  مصرف اکسیژن بر اثر فعالیت بدني با افزايش تولید گونه هاي فعال 

اکسیژن و راديکال هاي آزاد مرتبط است )1، 23،19(. تولید زياد راديکال هاي آزاد مي تواند 

مسؤول برخی تغییرات بیو شیمیايي و فیزيولوژيکی باشد که در حین ورزش روي مي دهند. 

 فعالیت بدني شديد مي تواند باعث کاهش سطوح آنتي اکسیدان و افزايش پراکسیداسیون 

لیپید در بافت عضلاني و خون شود )5(. اگر چه ظرفیت آنتي اکسیدان بدن حین تمرين های 

استقامتي افزايش مي يابد، اما به نظر مي رسد که حتي اين افزايش اغلب براي خنثي کردن 

افزايش راديکال هاي آزاد تولید شده بر اثر تمرين شديد، کافي نیستند )2(. در طي دهه اخیر، 

مصرف مکمل هاي غذايي که آنتي اکسیدان هاي آنها از نظر دسترسي زيستي بالا هستند، 

نتايج چندين  بررسی  با   .)20( است  يافته  رواج  فعالند،  بدني  نظر  از  که  افرادي  بین  در  عملًا 

پژوهش مشخص شده افرادي که به طور منظم ورزش کرده اند، از جذب آنتي اکسیدان ها 

و خستگي ديررس بهره مند شده اند و يا خطر پذيري بیش تمريني و آسیب عضلاني در آنها 

کاهش يافته است )2، 7، 12(.

به نظر مي رسد که اسید فنولیت دانه قهوه از نظر آنتي اکسیدان و فعالیت راديکال آزاد تا 

حد زيادي، موثرتر از ويتامین c يا ويتامین E است؛ در حالي که فرمول دانه قهوه  15 هزار واحد 

ظرفیت جذب راديکال اکسیژن )ORAC(1 را در هر گرم داراست )9(. 

اکسیدان، عملکرد  آنتي  تغییرات ظرفیت کلي  ارزيابي  پژوهش؛  اين  اصلي  بنابراين هدف 

1-  Oxegen Radical  absorbtion capacity 
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هوازي و بي هوازيي است که مکمل فرمول دانه قهوه به مدت چهار هفته در میان ورزشکاران 

دانشگاه ايجاد می کند. 

روش شناسي پژوهش

 آزمودني ها:

20 ورزشکار دانشگاهي و دانشجوي تربیت بدني )14 مرد و 6 زن( با رضايت خود و به طور 

برنامه ي پژوهش براساس خط مشي جامعه پزشکي  اين تحقیق شرکت کردند.  داوطلبانه در 

به  کنندگان  تمامي شرکت  بود.  دانشگاه  اخلاقي  مشورتي  کمیسیون  تأيید  مورد  و  صربستان 

صورت شفاهي و کتبي در مورد ماهیت و نیازهاي تحقیق و خطرهای سلامتي شناخته شده 

آن آگاهی يافتند. شرکت کنندگان يک پرسشنامه سوابق پزشکي را پر کردند و به آنها گفته 

شد در هر زمانی که بخواهند )حتي بعد از دادن رضايت کتبي( مي توانند از تحقیق کنار بروند. 

تمام آزمودني ها کاملًا سالم بودند )يعني؛ بدون بیماري قلبي و درون ريز و اختلالات عضلاني، 

اسکلتي، سرطان و سیگار( و چهار سال سابقه تمرين)به طور متوسط 6 ساعت در هفته( مداوم 

داشتند.آنها در حال حاضر مکمل غذايي حاوي دانه قهوه يا هر مکمل آنتي اکسیدان ديگری 

را مصرف نمي کردند. ويژگي هاي جسماني آزمودني ها در جدول يک نشان داده شده است. 
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بررسي تأثیر چهار هفته مکمل سازي با قهوه بر وضعیت آنتي اکسیداني بدن و عملکرد هوازي و بي هوازي در ورزشکاران دانشگاهي

 )P( و دارو نما )CB( جدول 1 ويژگي هاي جسماني آزمودني ها در دو گروه دانه قهوه
کل گروه P گروه CB ويژگي ها 

 2/7 ± 2/722/1 ± 23 2/6  ± 21/1سن  )سال( 

)CM( 8/1 ± 175/4 6/2 ± 8/9178  ± 172/5 قد

)kg(   15 ± 74/1 11/8 ± 17/278/4 ± 69/7توده بدن  

   7 ± 15/6 8/4 ± 16/9  5/4 ± 14/3توده چربي  

kcal 378 ± 18/47 350 ± 1906 4/3 ± 17/89 متابولیسم پايه  

اکسیژن مصرفي بیشینه
  ml/ kg / min 41/4  ±9/541/4 ± 6/1 41/4 ±7/7   

دقت: مقادير بر حسب میانگین ± انحراف استاندارد بیان شده اند. هیچ تفاوت معني داري مابین گروه ها وجود نداشت. 

روش هاي تجربي

بر اساس شیوه های استاندارد، در محیط ورزشی پیش از استفاده کردن از هر نوع مکمل 

غذايی بايستی مؤسسه ي مربوط، کیفیت خوب و شیوه ي صحیح تولید آنها را تضمین کنند و 

مدارک به تأيید آنها برسد. بعد از بررسي موسسه ملي بهداشت و سلامت، مؤسسه ي مذکور 

ترکیب و کیفیت تهیه دانه قهوه را )که در تحقیق حاضر به کار برده شده است( تأيید کرد و 

اذعان داشت که اين مواد از هرگونه آلوده کننده اي که ممکن است داراي خواص ترکیبي يا 

خواص تحريک کننده ديگر باشد )مثل کراتین، پیش سازهورمون ها و ترکیبات مربوطه( عاری 

است. ورزشکاران به صورت تصادفي در دو گروه مصرف مکمل دانه قهوه )9 نفر( و دارو نما 

)9 نفر(  قرارگرفتند. آزمودني هاي گروه دانه قهوه )CB( از راه دهان کپسول هايي را مصرف 

کردند که داراي فرمول دانه قهوه بود و مقدار مصرف آنها 400 میلیگرم در روز در دو دز مساوي 
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به مدت 28 روز ادامه داشت.

آزمودني ها در گروه دارونما )p( همان مقدار از کپسول هاي با ظاهر مشابه را )که حاوي 

سلولز بودند( مصرف کردند.هر دو گروه، کپسول ها را تحت نظر متخصصان حرفه اي و تايید 

شده ورزرش به مصرف رساندند. 

جهت اطمینان از جذب کافي درشت مغذي هاو ذخیره گلیکوژن عضلات،تمام آزمودني هاازيک 

رژيم غذايي استاندارد يکسان استفاده کردند. از آزمودني ها خواسته شد در طول 48 ساعت قبل از 

تست هاي آزمايشگاهي ازانجام دادن هر گونه فعالیت بدني طولاني مدت اجتناب ورزند. 

را میل  آزمايش يک صبحانه کنترل شده  از  قبل  آزمودني ها 3 ساعت  آزمايش،  روز  در 

کردند. بعد از آن تمامي آزمودني ها به دلخواه خود فقط آب ساده نوشیدند. تمامي آزمودني ها 

از يک برنامه تمرين قدرتي ايستگاهی و انفرادي مشابه پیروي کردند که يک مربي متخصص 

تمرين های قدرتي، کنترل آنها را بر عهده داشت. 

تمام آزمودني ها در يک روز مورد ارزيابي قرار گرفتند و آزمون ها به ترتیب مشابهی صورت 

تا 12 ساعت به آزمايشگاه معرفی شدند.  از يک گرسنگي حدود 10  گرفت. آزمودني ها بعد 

هنگام ورود به  آزمايشگاه خون از وريد آنتي کوبیتال 1 بازو گرفته شد و از لحاظ چربي ها و 

ظرفیت کلي آنتي اکسیدان )TAC( با بهره گیری از شیوه هاي آنزيمي استاندارد و نورافشاني 

شیمیايي مورد بررسي قرار گرفتند. نمونه ها درون لوله هاي تمیز جمع آوري شدند تا بررسي 

گلوکز، لیپیدها و لیپو پروتئین های آنها صورت گیرد و قسمتي از نمونه ها درون لوله هاي حاوي 

هپارين جمع آوري شدند تا  TAC آنها تعیین شود.

 استاديومتر3 )سکا USA .202( قد را تا 0/1 سانتیمتر اندازه گیري کرد؛ در حالي که تعیین 

توده بدن تا حدود 0/1کیلوگرم با استفاه از ترازوي درجه بندي شده انجام پذيرفت. آزمودني ها 

1-  Antecubital vein 
2- DD Dipol ,Banatsko Karadjordjevo
3- Stadiometer (Seca 202 ,USA)



Arc
hive

 of
 S

ID

www.SID.ir
73          

بررسي تأثیر چهار هفته مکمل سازي با قهوه بر وضعیت آنتي اکسیداني بدن و عملکرد هوازي و بي هوازي در ورزشکاران دانشگاهي

بدون لباس و در همان حالت پس از هیدراسیون و تغذيه اندازه گیري شدند. 

با فرکانس  الکتريکي1  بیو  آنالیزور آمپرانس  اندازه گیری مقاومت کل بدن به کمک يک 

سیگنال ثابت به میزان KHZ 500 صورت گرفت. چربي نسبي بدن و میزان سوخت وساخت 

)متابولیسم( پايه برآورد شده با استفاده از معادله تولید کننده به صورت ديجیتال مشخص وثبت 

شد. وقتي اين اندازه گیري هاي مقدماتي به اتمام رسیدند، آزمودني ها برنامه گرم کردن را 

آزمون پرش  آزمودني  آن هر  از  بعد  و دوي سرعت(.  انفرادي  نرمش  دقیقه   15( دادند  انجام 

عمودي رااجرا کردند که با توان بي هوازي متوسط نسبي و با واحد وات در کیلوگرم و شاخص 

خستگي بي هوازي )IAnF( محاسبه شد.

دستگاه دور سنج راديويي با برد کوتاه )ساخت کشور فنلاند( در حین آزمون، ضربان قلب 

)HR( را اندازه گرفت.

بالاترين ضربان قلب در حین آزمون به عنوان HC max اندازه گیري شد در حالي که کاهش 

ضربان قلب در دقیقه اول بعد از آزمون به عنوان HR rec ∆ به ثبت رسید. بعد از پايان آزمون، از 

سرانگشتان خون گرفته شد و بلافاصله براي تعیین لاکتات خون و با استفاده از شیوه هاي فتومتري 

باز بالنگي مورد بررسي قرار گرفت. سطح لاکتات خون که در دقیقه پنجم بعد از آزمون اندازه گیري 

شد، به عنوان LACT max به ثبت رسید. و سطح لاکتات اندازه گیري شده بعد از آزمون به عنوان 

LACTREC ثبت شد. سرانجام آزمون دوي رفت و برگشت چند مرحله اي استقامتي باحداکثر 

اکسیژن مصرفي )VO2 max( انجام گرفت )لگار و لامبرت، 1982(.

ورزشکاران با شیوه هاي ذکر شده به عنوان بخشي از برنامه تمريني منظم خود آشنا بودند. 

به منظور ارزيابي تأثیرات جانبي احتمالي رژيم مکمل به تمامي آزمودني ها گفته شد که هر 

گونه تاثیرات سوء مکمل را گزارش کنند. 

1- Bioelectrical imperance analyzer
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تجزیه و تحلیل آماري:

داده ها به صورت میانگین ± انحراف استاندارد بیان شده اند. معني داري آماري با استفاده 

دو  واريانس  تحلیل  قرار گرفت.  ارزيابي  مورد  نمونه هاي همبسته  براي   t student از تست 

طرفه با اندازه هاي تکراري به کار برده شد تا هر گونه تفاوت معني دار موجود بین پاسخ هاي 

آزمودني ها را در طول زمان تعیین کنیم. جايي که تفاوت معني دار پیدا شد، از آزمون توکي 

براي تعیین تفاوت ها سود جستند. 

مقادير p که کمتر از 0/05   بودند، به عنوان تفاوت معني دار آماري در نظر گرفته شدند. 

تحلیل داده ها با استفاده از نرم افزار آماري SPSS صورت گرفت )شرکت SPSS امريکا(.

 نتایج 

هیچ تفاوت معنی داری در سطح اولیه بین ويژگی های فیزيولوژيک و فیزيکی گروه دانه 

قهوه و دارونما مشهود نبود ]P < 0/05 )جدول 1 و جدول 2([. هیچ تغییري در گلوکز، کلسترول 

و لیپوپروتئین ها در بین و درون گروه ها مشاهده نشد ])P <0 /05 )جدول 2([. در ارزيابي بعد از 

مصرف مکمل TAC در گروه CB نسبت به گروه P تا حد زيادي بالاتر بود )P>0/05(. علاوه 

بر اين، TAC بسیار بالاي معني داري در گروه دانه قهوه بعد از مصرف مکمل در مقايسه با 

قبل از مصرف مکمل مشاهده شد )P> 0/05(. مقادير TAC در گروه P در آزمايش های قبل 

 ،IAnf ،AAnP هیچ تفاوت معني داري در .)P > 0/05( و بـعد از مصـرف مکمل يکسان بود

LACT max ، HR max در آزمايش های مابین گروه ها مشهود نبود ])P>0/05  )جدول 3([. 

HR rec ∆ در گروه CB در مقايسه با سطح اولیه تا حد زيادي افزايش يافت )P> 0/05(. علاوه 

بر اين  HR rec ∆ در گروه CB نسبت به گروه P در برنامه بعد از مصرف مکمل تا حد زيادي 

بالاتر بود )P > 0/05(. در حالي که HR rec ∆ در گروه P در آزمايش های قبل و بعد از مکمل 

يکسان بود )P< 0/05(. سرانجام Lact rec در گروه CB بعد از مصرف مکمل در مقايسه با 
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نتايج اولیه به طور معني داري کاهش يافت )P>0/05( و در گروه CB  نسبت به گروه P در 

آزمايش بعد از مکمل به طور معني داري پايین تر بود. )Lact rec .)P > 0/05 در گروه P در 

آزمايش های قبل و بعد از مصرف مکمل يکسان ثبت شد )P >0 /05(. هیچ يک از آزمودني ها 

تأثیرات جانبي مصرف مکمل CB يا P را گزارش نکردند. 

  P و دارونما CB جدول 2  متغیرهاي بیوشیمیائي در گروه هاي دانه قهوه

متغیرها
)n=10( دانه قهوه                   )n=10( دارونما

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

گلوکز
)mmol/L(

4/73± 0/694/94 ±1/164/65 ±0/434/88 ±0/68

کلسترول تام 
)mmol/L(

4/16± 0/814/57 ±0/84 4/49 ± 0/664/30 ±0/67 

)mmol/L( HDL 1/13 ±0/29 1/10 ±0/26 1/03 ±0/18 1/17 ±0/27 

)mmol/L( LDL2/77 ±0/56 3/23 ±0/78 3/24 ±0/57 2/96 ±0/69

تري گلیسیريد 
 )mmol/L(

1/28 ±1/21 1/20 ±0/80 1/10 ±0/630/85 ±0/53 

)mmol/L( TAC1/54 ±0/13 1/66 ±0/16 *  t1/54±0/18 1/51 ±0/05 

 TAC ،)لیپوپروتئین کم چگال( LDL ،)لیپوپروتئین پر چگال( HDL .دقت. مقادير بر حسب ± استاندارد بیان شده اند
)ظرفیت کلي آنتي اکسیدان( 

* )نشان دهنده تفاوت معني دار در پیش آزمون نسبت به پس آزمون در سطح احتمال )P >0 /05(؛
.P > 0 /05 تفاوت معني دار ما بین گروه هاي دارونما و دانه قهوه در سطح احتمال t 
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 P و CB جدول 3( نتايج آزمون فیزيولوژيک در دو گروه

متغیرها
)n=10( دانه قهوه                       )n=10( دارونما

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

AAnp  (W/Kg)11/9± 1/211/9±1/011/6 ±1/311/8 ±1/1
IAnf 0/90 ±0/040/94 ±0/040/94 ±0/040/95±0/05

HRMAX 
(bets/min)

186 ±11187 ±9189 ±11184 ±11

HRrec ∆   
(bets/min) 

32 ±9 38 ± 4*†38 ±1032±5

LactMAX
(mmol/L) 

9/1 ±3/57/9 ±3/710/3 ±1/98/8 ±1/5

Lactrec
 (mmol/L)

7/6 ±4/2 5/5 ± 2/6*†7/7±2/3 8/5 ±3/0

VO2max 
(mmol/L)

41/4 ±9/539/2 ±8/841/4 ±6/143/2±7/5

 

دقت. مقادير بر حسب ± انحراف استاندارد بیان شده اند. AAnp )توان بي هوازي متوسط(؛ 

از  ∆ )کاهش ضربان قلب در يک دقیقه پس   HRrec IAnf )شاخص خستگي بي هوازي(؛ 

ريکاوري(؛ LactMAX )غلظت بیشینه لاکتات خون(؛ Lactrec )غلظت لاکتات خون ده دقیقه 

VO2max )اکسیژن مصرفي بیشینه(؛ *)نشان دهنده تفاوت معني دار در  از ريکاوري(؛  پس 

پیش آزمون نسبت به پس آزمون در سطح احتمال P >  0/05(. † )تفاوت معني دار مابین 

.)P >  0/05 گروه هاي دارونما و دانه قهوه در سطح احتمال

بحث

مستقیم  تحلیل  نخستین  حاضر  پژوهش  که  معتقديم  ما  ديگر  پژوهشگران  با  مقايسه  در 

تأثیرات مکمل دانه قهوه را بر وضعیت آنتي اکسیدان و عملکرد ورزشي در ورزشکاران فراهم 
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کرده است. نتايج تحقیق حاضر نشان مي دهد که فرمول دانه قهوه تأثیرات قابل ملاحظه اي 

بر برگشت به حالت اولیه بعد از ورزش دارد و ظرفیت آنتي اکسیدان ورزشکاران دانشگاهي را 

افزايش مي دهد.

به خوبي مي دانیم که هر دوي تمرين های شديد قدرتي و استقامتي باعث افزايش تولید 

گونه هاي فعال اکسیژن و راديکال هاي آزاد مي شود )1(. شواهد زيادي به وجود مي آيند که 

نشان مي دهند راديکال هاي آزاد به خستگي عضلاني، کاهش عملکرد ورزشي و آسیب ديدگي 

ورزشي کمک مي کند. 

سه ساز وکار)مکانیسم( احتمالي تولید راديکال هاي آزاد درزمینه ي ورزش، مسؤول تسريع 

فرايند سوخت وسازاکسیژن، آسیب و از همپاشي غشاي عضله بر اثر کم خوني و جراحت در 

عضله هستند. تولید راديکال آزاد بر اثر ورزش و آسیب نه تنها مي تواند ريکاوري بعد از ورزش 

شديد را کندتر کند، بلکه مي تواند باعث آسیب به انواع بافت ها و اندام ها شود.

علاوه بر اين، تحقیقات تجربي اخیر بر روي حیوان و انسان نشان داده که افزايش جذب 

آنتي اکسیدان مي تواند مانع از اکسیده شدن کلسترول LDL شود. فشار خون بالاي سرخرگي 

را پايین آورد و تمايل خون براي لخته شدن را کاهش دهد )6(.

پژوهشگران بسیاری نشان داده اند که مکمل سازي با اسید فنولیک مي تواند باعث کاهش 

کلسترول LDL شود و واکنش پذيري عروق را بعد از مصرف مکمل در بین افراد غیر ورزشکار 

افزايش دهد )16، 21، 8،22(. به نظر مي رسد که آنتي اکسیدان ها مي توانند از پراکسیدسیون 

لیپید القا شده ي راديکال آزاد جلوگیری کنند و مانع از فسفولیپاز A2 شوند که اين مي تواند به 

آزاد شدن اسیدهاي چرب از غشاها و افزايش لیپیدهاي خون و کلسترول بینجامد )10(.

در تحقیق حاضر، ما تغییرات مهمي را در نشان هاي بیوشیمیايي سوخت و ساخت لیپید در 

دو گروه، مشاهده نکرديم. در اين دو گروه از آزمودني هاي جوان و تمرين کرده، تغییرات در 

پروفیل هاي لیپوپروتئین )مثلًا LDL ،HDL و کلسترول تام( آن دسته از دانشجويان ورزشکار 
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که مکمل دانه قهوه يا دارو نما را دريافت کرده بودند، مشابه بود.

از آنجايي که پروفیل هاي لیپوپروتئین آزمودني هاي تعیین شده در اندازه هاي طبیعی بود، 

مي توان فرض کرد که تأثیرات پايین آورنده کلسترول مربوط به پلي فنیل ها در آزمودني هايي 

زياد است که لیپوپروتئین هاي افزايش يافته داشتند و نیازمند تحقیق بیشتر هستند. 

ما تغییرات چشمگیري را در TAC در گروه CB و بین گروه هاي CB و P بعد از رژيم 

مکمل با وضعیت برتر و افزايش يافته آنتي اکسیدان در آزمودني هايي که مکمل دانه قهوه را 

دريافت کرده بودند، مشاهده کرديم که با يافته هاي پژوهشگران ديگر مطابقت دارد )6(. 

به نظر مي رسد که اسید فنولیک )مواد فعال دانه قهوه( مي تواند سیستم آنتي اکسیدان 

آندوژني را فعال کند. )يعني بیلي روبین، اسید اوريت، تبول هاي پروتئین( و پرواکسیدان ها يا 

انواع فعال آن را که اهمیت زيادي دارد؛ کاهش دهد. متأسفانه ما ديگر شاخص هاي وضعیت 

آنتي اکسیدان را )مثل، فعالیت سوپر اکسید ديسماتاز و - α توکوفرول( جهت بررسي بیشتر 

تأثیر CB روي بروز پروتئین دفاع آنتي اکسیدان محلول در چربي و توزيع مجدد بافت تحلیل 

نکرده ايم)17، 6(.

پتانسیل نیروزاي فرمول هاي متعدد آنتي اکسیدان که به خوبي به فروش مي رود با حمايت 

علمي نسبتاً ضعیفي روبه روست )2(.

بهبود عملکرد بعد از مکمل آنتي اکسیدان مي تواند به علت افزايش جذب اکسیژن، دفع 

بیشتر لاکتات يا حفظ و نگهداري سطح عملکرد در تمرين های ويژه باشد. طبق نتايج تحقیق 

ما، مکمل دانه قهوه به مدت چهار هفته، باعث بهبود عملکرد ورزشي در شاخص هاي کلي يا 

شاخص هاي ويژه ورزشي بین و درون گروه ها نشد.

عملکرد ورزشي در آزمون پرش عمودي 60 ثانیه اي در هر دو گروه به طور مساوي بهبود 

يافت، اما از نظر آماري معني دار نبود. اين برابري تا جايي وجود دارد که تمام آزمودني ها از 

يا  قهوه  دانه  به مکمل  را  آن  توان  نمي  و  استفاده کردند  تمريني کنترل شده يکسان  برنامه 
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دارونما نسبت داد.

به خوبي مي دانیم که پلي فنل ها به عنوان آنتي اکسیدان عمل مي کنند که باعث مي شود 

همچون يک راهکار موثر در افزايش توان بي هوازي و عملکرد ورزشي مطرح شود.

 علاوه بر اين، در نتايج آزمون دوي رفت و برگشت)در بین و درون گروه ها( هیچ تفاوت 

معناداری مشهود نبود و مکمل دانه قهوه باعث افزايش VO2max نشد. 

عملکرد در کارهاي ذکر شده تا حدي به ويژگی های عضلاني ويژه )مثل؛ توزيع و مقدار 

تارهاي عضلاني تند انقباضي( بستگي دارد، بنابراين هر گونه نتیجه گیري در مورد مکمل دانه 

قهوه و عملکرد ورزشي مي تواند بدون بررسي بیشتر ناقص باشد. روش ارزيابي، ماهیت و شدت 

تمرين از جمله عواملي هستند که مي تواند بر تعیین تاثیرات استفاده از دانه قهوه تاثیر بگذارد.

به نظر مي رسد که بیشتر ويژگی های  امیدوار کننده مکمل دانه قهوه در محیط ورزشي 

توانايي آن براي تقويت ريکاوري است. چندين پژوهشگر نشان دادند که انقباض های عضلاني 

برونگرا باعث پاره شدن بیش از حد تارچه ها، کوفتگي عضلاني تاخیري، التهاب و کاهش تولید 

نیرو می شوند )3، 7، 11، 15(.

بنابراين کاهش آسیب ماهیچه اي و التهاب يا بهبود برگشت به حالت اولیه مي تواند به 

يک ورزشکار اين امکان را بدهد که تمرين را از سر بگیرد و خیلي سريع مهارت ها و توانايي 

خود را برای بار ديگر به دست آورد. در پژوهش حاضر در آزمودني هاي گروه CB، شاخص هاي 

از  افزايش يافت. بعد  با گروه دارونما تا حد زيادی  ،HRrec ∆ در مقايسه   Lat rec ريکاوري

مصرف مکمل دانه قهوه، سطوح لاکتات خون در مقايسه با گروه دارونما به سرعت افت کرد. به 

نظر مي رسد که اسیدهاي فنولیک حاصل از عصاره دانه قهوه، دفع لاکتات و ساير گونه هاي 

فعال اکسیژنی را تقويت می کند و سلول های عضلانی فعال، مسبب آزاد سازی آنها هستند.

 بدين ترتیب براساس نتايج تحقیق ما به نظر مي رسد که مکمل دانه قهوه در افزايش 

انتقال بهتر لاکتات به منظور برگشت به حالت اولیه موثرتر است و از بیش تمريني جلوگیري 
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مي کند. همین طور آزمودني هايي که عصاره دانه قهوه دريافت کرده اند، سريع تر از گروه دارو 

نما با کاهش بیشتر ضربان قلب پس از ورزش HRrec ∆ به ريکاوري مي رسد که ممکن است 

تمرين قلبي - عروقي بهتري را باعث شود. 

از آنجايي که برگشت به حالت اول، پس از ورزش براي تمرين و مسابقه بسیار مهم است، 

لذا فرمول دانه قهوه مي تواند به عنوان عامل اولیه قبل از ريکاوری و بعد از تمرين بي هوازي 

شديد عمل کند. به نظر مي رسد که مصرف منظم مکمل هاي غذايي حاوي پلي فنل نسبتاً 

سالم است )21، 23(.

آزمودني ها در تحقیق حاضر هیچ گونه تأثیر جانبي حادي را گزارش نکردند. با اين حال قبل 

از توصیه هر گونه مکمل غذايي براي ورزشکاران بايد احتیاط کرد. مصرف مکرر پلي فنل ها در 

ورزشکاران، نیازمند توضیحات آشکار در مورد مزايا و خطر هاي بالقوه آن است. 

دوسوکور  طرح  و  تحقیق  حین  در  ها  آزمودني  تمام  مورد  در  را  شرايط  ما  که  آنجايي  از 

به نظر مي رسد که  لذا  از دارونما کنترل و مقايسه کرديم؛  استفاده  با  )دوطرفه( کنترل شده 

مصرف دانه قهوه مزيت خاصي براي آزمودني هاي تحقیق حاضر داشت. قابل توجه است که 

ما ورزشکاران جوان را بعد از برنامه تمرين منظم مورد ارزيابي قرار داديم نه افراد غیر ورزشکار 

را که فعالیت بدني حادي را طي يک دوره زماني معین داشته اند )19، 7(.

با اين حال وقت آن نرسیده که نتیجه بگیريم دانه قهوه تاثیر ريکاوري سريعی بر تمام افراد 

دارد؛ چراکه هیچ پژوهش منتشر شده اي در مورد دانه قهوه در حوزه ي تغذيه ورزش وجود ندارد. 

مقدار و مدت مصرف، خالص بودن مکمل و وضعیت تمريني افراد ممکن است بر کارايي دانه 

قهوه تأثیر بگذارد. تحقیقات بیشتر روي دانه قهوه بايد بتوانند نشان هاي بیوشیمیايي وضعیت 

آنتي  بالقوه  نیروبخشي  تاثیرات  و  فرمول  زيستي  دسترسي  چربي،  در  محلول  اکسیدان  آنتي 

اکسیدان های متعدد بر عملکرد انسان را مورد بررسي قرار دهند. 

در نتیجه به نظر مي رسد که مصرف دانه قهوه تاثیرات چشمگیري روي افزايش ظرفیت 
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کلي آنتي اکسیدان در ورزشکاران دانشگاهي دارد. يافته هاي تحقیق حاضر نشان مي دهد که 

به کار بردن دانه قهوه استقامت و شاخص هاي عملکرد بي هوازي را به طور معني داري تغییر 

نمي دهد. با اين حال به نظر مي رسد که مکمل دانه قهوه به عنوان راهکار بهبود برگشت به 

حالت نخست در افرادي که فعالیت بدني انجام مي دهند، بعد از 28 روز مصرف، مناسب است. 

در دزهاي تجويز شده )400 میلیگرم در روز( فرمول دانه قهوه هیچ گونه تأثیر سوء و يا تأثیر 

حادي مشاهده نشد. 
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