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  فصلنامة پزشكي ورزشي و آمادگي جسماني
  ) دانشگاه آزاد اسلامي واحد خوراسگان (اصفهان

  1392مستانزـ  اولشمارة 
  47ـ  62صص 

  

  

  

  بر استقامت ينيكرات يريبارگ ةدور يكپس از  يناثر مصرف كافئ
  ورزشكار مردان ينو كاتكولام يزولو سطوح كورت يعضلان

  
  احسان ديناروند

    ولوژي ورزشي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجردكارشناس ارشد فيزي
  ناصر بهپور دكتر

    ت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجردأاستاديار و عضو هي
  فر احمد همتدكتر 

 ت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجردأاستاديار و عضو هي

  
  چكيده

و  يامت عضـلان بـر اسـتق   ينـي كرات يريپـس از بـارگ   ينمصـرف كـافئ   بررسي اثر براي
، داوطلـب ورزشـكار  دانشـجوي   12، مردان ورزشكارين و كاتكولام يزولسطوح كورت

تنـه   يني) و پـا ينهبالاتنه (پرس س ـ يعملكرد استقامت عضلان يابيارز هاي در آزمون ابتدا
 يتا واماندگ يشينهتكرار ب يكدرصد  70 ةبا وزن يزن وزنه صورت به(اكستنشن ساق پا) 

ــدشــركت كرد ــاب، از آزمــون و بعــد ن ــراي ارزي ــيب نفــرين و  ي ســطوح كــورتيزول، اپ
 3. سـپس در  گرفتـه شـد  سـي نمونـة خـوني از وريـد بـازويي آنـان        سي 5نفرين  نوراپي

گرم كراتين در هر كيلوگرم وزن بدن در روز  3/0مصرف  )1، تجربي موقعيت دارونما
وگرم وزن بـدن، و  م دارونما در هر كيلگر ميلي 6روز و به دنبال آن مصرف  5به مدت 
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روز و  5گرم كراتين در هر كيلوگرم وزن بدن در روز به مدت  3/0مصرف  )2تجربي 
يـك مـاه،    ةرم در هر كيلوگرم وزن بدن كافئين، بـا فاصـل  گ ميلي 6دنبال آن مصرف  به

نتـايج   ةمقايس ـ. ارزيـابي شـد  دوبـاره  آنـان   ةتن ينيو پا هبالاتن يعملكرد استقامت عضلان
و  ،تنـه  داري در اسـتقامت بالاتنـه و پـايين    ، بهبـود معنـي  2ر گروه تجربي نشان داد كه د

چنـين تغييراتـي   امـا در گـروه دارونمـا     ،ها مشاهده شـد  ميزان كورتيزول و كاتكولامين
تنـه بهبـود    فقـط در اسـتقامت بالاتنـه و پـايين    نيـز   1 آزمايشـي در گروه  وجود نداشت.

  داري مشاهده شد.  معني
  .ها افئين، كراتين، استقامت عضلاني، كاتكولامينك :ي كليديها واژه

  
 مقدمه

تغذيـه عامـل    هدف اصلي ورزشكاران و مربيان است ورسيدن به اوج اجراي ورزشي، 
اي رايـج،   هاي تغذيـه  آيد. در بين مكمل شمار مي در رسيدن به اين هدف به يبسيار مهم

ويـژه در بـين    را بـه ترين نوع مكمل ورزشي است كه بيشترين مصرف  كراتين پرمصرف
ت ورزشكاران قدرتي و سـرعتي دارد. بخـش اعظـم كـراتين بـدن انسـان درون عضـلا       

درصد آن به شـكل   30كه از اين مقدار فقط حدود  درصد) 95شود ( اسكلتي ذخيره مي
 از طريقبدن انسان ). 2است ( )PCr(صورت فسفوكراتين  آن به ةقيبو  )Cr(كراتين آزاد 

هـاي   آمينـه  حـدود يـك گـرم كـراتين را از اسـيد      فقـط روزانـه   كليه، كبد و پـانكراس 
عضلاني طي تمرين نقش  وساز سوختو فسفوكراتين در  1سازد. كراتين غيرضروري مي

 ،اي دارد هاي پرتوان نقش ويژه رينمهمي دارند. فسفوكراتين در عملكردهاي كوتاه و تم
منجـر   ATPميـزان سـنتز    در حفظ ناتوانيمحتواي فسفوكراتين عضلاني به  ةزيرا تخلي

زايـي   دار درون لاكتيك يـك آمـين نيتـروژن    كراتين يا متيل گوانيدين اسيد). 1شود ( مي
. تركيب فسفاتي آن (كـراتين  استپذير  است كه مستعد فسفوريلاسيون سريع و برگشت

دستگاه انـرژي   ةتري فسفات به وسيل فسفات) يك منبع مهم فسفات براي سنتز آدنوزين

                                                      

1. Cretin  
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ATP - هاي شديد، اتمام سريع انرژي و افزايش تجمـع   ). در فعاليت2كراتين است (فسفو
دنبال آن كاهش عملكرد در طول  لاكتيك از جمله عوامل بروز خستگي زودرس و به اسيد

هـايي كـه موجـب     رسد مصرف مكمل ). بنابراين به نظر مي8يك دوره از مسابقات است (
ـ   و همچنين از اخـتلال در تعـادل اسـيدي   د شون ميتقويت و بازسازي سريع منابع انرژي 

 عنوان يك عامل نيروزا با تـأثير بـر   كافئين به. همچنين استكنند، مفيد  ميبازي جلوگيري 
بهبود اجراي ورزشكاران توصـيه   منظور هاي ورزشي به ها در فعاليت آزادسازي كاتكولامين

افـزايش اسـيدهاي    اين باورند كه مصـرف كـافئين موجـب    ). پژوهشگران بر33شود ( مي
 ةانـداختن آسـتان   د و بـا بـه تـأخير   گـرد  آزاد و كاهش گليكوليز و لاكتات خون مي چرب

شـود   فرسا مـي  هاي بدني سنگين و طاقت فعاليت خستگي موجب ماندگاري ورزشكار در
هـاي سـلولي مـؤثر     محافظت سلول از آسـيب  دراكسيداني  آنتي تأثيردليل  به). كافئين 26(

عملكـرد ورزشـكاران را در رويـدادهاي ورزشـي و      احتمال كـه كـافئين  ). اين 33است (
پژوهشـگران بـوده    ةبخشد، هميشه موضوع مورد علاق ـ ميمدت ارتقا  طولاني هاي فعاليت
روي  رونـده  ) در يـك فعاليـت پـيش   2006همكاران (و  اولسينا ،در اين راستا). 15( است

ئين آسـيب اكسايشـي كمتـري    كـاف  فهـا بـا مصـر    چرخ كارسنج نشان دادند كه آزمودني
هـاي   برخـي هورمـون   مدت موجب افزايش فعاليت عضلاني شديد و كوتاه ).24بينند ( مي

شـود. تغييـر در    نفرين مـي  نفرين و نوراپي اپي كورتيزول، استرسي موجود در خون مانند
). همچنين 30( شود ها موجب تغيير در پاسخ سيستم دفاعي بدن مي هورمون مقادير اين

هاي استرسيِ ناشي از فشار فعاليت ورزشي سنگين ممكـن اسـت در    شدن هورمونآزاد 
داشـته   دفاعي بدن و التهاب حاد و مزمن ورزشـكار نقـش اساسـي    بروز اختلال سيستم

  ).29باشد (
تواند عملكـرد ايمنـي را تغييـر دهـد.      زا مي عنوان يك عامل استرس ورزش به  

هاي استرس (طول، شدت)، نـوع   ويژگي از جملهمتغيرهاي گوناگوني  استرس از راه
بـر  بـدني)   (سن و وضعيت فعاليت يهاي ارگانيسم اكتسابي) و ويژگي ايمني (ذاتي،

با تغيير ايـن متغيرهـا تـأثير اسـترس بـر دسـتگاه        .گذارد هاي ايمني تأثير مي شاخص
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كافئين در طول تمرين به تحريك  مكمل ياري ).7شود ( بيش از پيش آشكار مي ايمني
سـبب   شود و از آنجا كه مكمل يـاري كـافئين   سمپاتيك منجر مي دستگاه عصبي قوي

شود، اسـتفاده   بيشتري به ورزش مي نفرين هاي نوراپي نفرين و احتمالاً پاسخ القاي اپي
ها در  آمين كاتكول ورزشكاران شرايط مناسبي را براي ارزيابي نقش از اين مكمل براي
نشـان داده  هـا   پـژوهش ). 33كنـد (  فراهم مي يسهاي استر نپروتئي تحريك آزادسازي
هاي در معـرض اسـترس و هـم بـراي      براي سلول هم استرسي،هاي  است كه پروتئين

عنوان يك عامل نيروزا  كافئين به ).7فيزيولوژيك مهمي دارند (  طبيعي نقش هاي سلول
اجـراي   بهبـود  منظـور  هاي ورزشـي بـه   ها در فعاليت آزادسازي كاتكولامين با تأثير بر

ايـن باورنـد كـه مصـرف كـافئين       ). پژوهشـگران بـر  33شود ( ورزشكاران توصيه مي
شود و با به  آزاد و كاهش گليكوليز و لاكتات خون مي موجب افزايش اسيدهاي چرب

هـاي بـدني    فعاليـت  خستگي موجـب مانـدگاري ورزشـكار در    ةانداختن آستان تأخير
كافئين، براي مقاصد تمريني و رقـابتي،  كراتين و ). 26شود ( فرسا مي سنگين و طاقت

). مصرف متـداول كـافئين اغلـب بـا     34مصارف متداول و رايجي در ورزش دارند (
ثر و كارآمـد  ؤم ةگرم در هر كيلوگرم وزن بدن) و بر پاي ميلي 9تا  4هاي بالا ( غلظت

كننده از اين مطلب كـم   اما شواهد حمايت ،شود بودن اين دوزهاي مصرفي انجام مي
مصرف اين ماده عامل نتايج ضد و نقيض در  هاي هاي فردي و عادت و تفاوت ستا

مكمـل يـاري    ايدوزه ـكه رسد  ). در مقابل به نظر مي28( است  اين امر قلمداد شده
پژوهشي در اين زمينـه مـدعي هسـتند     متونمتداول كراتين رو به كاهش است چون 

هاي بارگيري بـا دوزهـاي بـالاتر     رنامهب ةتوانند به همان انداز تر مي ينيكه دوزهاي پا
هـاي متفـاوت بـه     هـاي فـردي و پاسـخدهي    اين زمينه هم تفاوت اما در .ثر باشندؤم

هاي اخير كافئين  سال در ).21( باشند متناقض مي ايجول بروز نتؤعوامل مس ،مصرف
سـواري و دويـدن    در مواد ورزشي دوچرخه )ارگوژنيك(عنوان يك كمك كارافزا  به

كنندگان از اين شيوه  هاي طولاني مورد استفاده قرار گرفته است. باور استفاده مسافت
كـافئين  كـه  انـد   نشـان داده  وشواهد علمي اسـتوار بـوده اسـت     ةسازي بر پاي مكمل
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). نهليـگ و دبـري   7دهـد (  ديده افـزايش مـي   تمرين زنان كابر دررا مصرف چربي 
 ـ  كافئين و ف ةعلمي در زمين بررسي) در يك 1994(  ةثيرات عمـد أعاليـت ورزشـي، ت

هاي پلاسمايي كه بـه   هاي آدنوزيني، افزايش توليد كاتكولامين كافئين را اثر برگيرنده
ر اثـر فعاليـت بـدني مقابلـه     بدهند كه با استرس وارده  و اجازه را مي نبدن اين امكا

 ةعنـوان سوبسـتراي عضـل    زاد بهآابد، افزايش فراهمي اسيدهاي چرب د و تطابق ينك
افـزايش  و سـازي گليكـوژن    رو ذخيـره  هـا و از ايـن   ر اثر افزايش كـاتكولامين بعال ف

كـافئين بـر عملكـرد در     مصـرف كـه   ندا ري عضله دانسته و عنوان نمودهپذي انقباض
اما زمان رسيدن به خستگي را به تعويـق   ،ثيري نداردأمدت ت شديد كوتاه هاي تمرين

ئين قادر است استقامت و عملكرد جسـماني را  كه كاف ندا نتيجه گرفته آنهااندازد.  مي
داشـتن   بيشينه بهبود ببخشد و ذخيره نگـه  مدت با شدت زير هاي طولاني در فعاليت

مـان رسـيدن بـه    تواند در طـولاني كـردن ز   يافته مي ليپوليز افزايش ازگليكوژن ناشي 
    .)25( ثر باشدؤخستگي م

منتشـر شـده اسـت،     يسـم بولمتا ةيدر نشـر  2009در سال  هك يا مطالعهاساس بر  
در  ينكه سطوح فسـفوكرات  يدرا فعال نما يميتواند آنز يم يناست كه كافئ يناعتقاد بر ا

 يزيولـوژي ف فصـلنامة منتشـر شـده در    ةمطالع اساس). بر14دهد ( يعضلات را كاهش م
بـر زمـان    يمتضاد يراتثأت راتينو ك ينرسد كه كافئ ي، به نظر م2002در سال  يكاربرد

شـده   گفتـه ). 19داشـته باشـد (   يدنبال انقباضات عضـلان  هو استراحت عضله ب فتياباز
. بـه  كند يمآن را كوتاهتر  يناما كرات تر يزمان استراحت عضله را طولان يناست كه كافئ

فراتـر باشـد و بتوانـد     ينبر زمان استراحت عضله از اثر كرات ينرسد كه اثر كافئ ينظر م
در  يسمو متابول يهتغذ ةلنامسا كه يعلم اساس بررسي. بريدانم يرا خنث ينيكرات يراتثأت

و اسـتدلال   يمنطق ـ ةي ـمتفاوت و متضـاد، پا  يراتثأ، و با توجه به تانجام داد 2010سال 
وجود نـدارد.   يعملكرد ورزش يشافزا يبرا ينو كافئ ينهم كرات مصرف با يبرا يخوب

ماده در بدن،  ينا يراتثأو بروز ت ينيكرات يريپس از بارگ يانكته كه آ ينا يگراز طرف د
ابهـام   ةنـه، در پـرد   يادر بدن خواهد داشت  يمتفاوت يراتثأباز هم ت ينكرات خوردن ياآ
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 يريپس از بارگ ينخوردن كافئ يرثأبر آن است كه ت پژوهش حاضر يرو ينو از ا است
و  يزولكورتتنه و سطوح  ينيعضلات بالاتنه و پا يرا بر عملكرد استقامت ينيروزه كرات 5

  .مورد مطالعه قرار دهد ورزشكاردر مردان  ينكاتكولام
  

   روش
آماري اين تحقيق، دانشـجويان   ةتجربي است. جامع تحقيق حاضر از نوع تحقيقات نيمه

نفـر داوطلـب    12بودند كه از ميان آنها تعـداد   شهيد چمران اهوازتربيت بدني دانشگاه 
تجربـي  ، دارونمـا در سه موقعيت  ماهه، يك ، با فواصلهمكاري شدند و در طول تحقيق

دنبـال   روز و بـه  5مدت  به هر كيلوگرم وزن بدن در روزدر كراتين گرم  3/0مصرف ( 1
 گرم 3/0(مصرف  2تجربي  در هر كيلوگرم وزن بدن) وگرم دارونما  ميلي 6آن مصرف 

گرم  ميلي 6دنبال آن مصرف  روز و به 5مدت  به هر كيلوگرم وزن بدن در روزدر  كراتين
شـامل سـن،    يكـري پ يهـا  يژگـي ابتدا ودر هر كيلوگرم وزن بدن كافئين)، قرار گرفتند. 

وزن  يماز تقس ـ يبدن ةشاخص توده و شد يابيارز يبدن ةشاخص تود يستاده،وزن، قد ا
 بـراي  ابتـدا  ،كنترل موقعيتعنوان  سپس به بر مجذور قد به متر محاسبه شد. يلوگرمبه ك
تنه (اكستنشن ساق پا) از  يني) و پاينهبالاتنه (پرس س يتقامت عضلانعملكرد اس يابيارز

و بعـد از   اسـتفاده شـد   يتا واماندگ يشينهتكرار ب يكدرصد  70 ةبا وزن يزن آزمون وزنه
سي از وريد بازويي  سي 5خوني به ميزان  ةها نمون اجراي آزمون از هر كدام از آزمودني
دسـت   نفرين، گرفته شد و مقادير به رواپيوفرين و نن براي ارزيابي سطوح كورتيزول، اپي

عنـوان   آزمـون بـه   پيشكنندگان روز قبل از  شركت .آزمون ثبت گرديد عنوان پيش آمده به
ها خواسته شد كه شب قبـل از   از آزمودني خواب و استراحت كامل داشتند.، گواهگروه 

مصـرف   يهـيچ غـذاي   بخورنـد و پـس از آن   9آزمون، شام را قبل از ساعت  انجام پيش
 سالن ورزشـي ناشتا در  صبح در حالت 8ساعت ها  آزمودني ةنكنند. سپس روز بعد هم

 بود وگراد  درجه سانتي 23 ها در تمامي موقعيت حرارت آزمايشگاه ةحاضر شدند. درج
 ةگرفـت. مرحل ـ  خون از وريد آرنجي افراد ةمرحله نمون 4 در كل ارشناس آزمايشگاهك
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  53/     ...بر ينيكرات يريبارگ ةدور يكپس از  يناثر مصرف كافئ

و در حالت اسـتراحت بـود و سـه     آزمون عنوان مرحله پيش ن بهگيري خو اول نمونه
بـود.   2و  1دارونمـا، تجربـي    موقعيـت اجـراي آزمـون در سـه    از ديگر بعد  ةمرحل

قـرار   يكماهـه زمـاني   ةفاصـل ، بـا  2و  1روه دارونمـا و تجربـي   ها در سه گ آزمودني
 چرخـة حتمالي ثيرات اأبراي جلوگيري از ت. انجام شد آزموندوباره  سپسو  ندگرفت
روزي، گروههاي تحقيق در روزهاي متفـاوت و در يـك سـاعت بـراي انجـام       شبانه

هـا، آزمـون كولمـوگروف     بررسـي توزيـع طبيعـي داده    بـراي  تحقيق حاضـر شـدند.  
 tآزمـون   بـا آزمـون هـر گـروه     آزمون و پس پيش ة. مقايسكار برده شد به اسميرنوف

 ةهم ـ. ول فرضيات در نظر گرفتـه شـد  قببراي رد يا  05/0و سطح  انجام شد وابسته
  .گرديدانجام  SPSSافزار  نرم بامحاسبات آماري 

  
  ها يافته

گرم كراتين در هر كيلوگرم وزن بدن در روز به مدت  3/0(مصرف  1در گروه تجربي 
گرم دارونمـا در هـر كيلـوگرم وزن بـدن) بعـد از       ميلي 6دنبال آن مصرف  روز و به 5

هـا اخـتلاف    آزمـودني  ةتن ـ غيرهاي استقامت بالاتنه و پـايين اعمال متغير مستقل در مت
درصـدي در   17طوري كـه افـزايش    به ،داشتآزمون وجود  داري نسبت به پيش معني

هـا مشـاهده شـد     تنـه در آزمـودني   درصـدي در اسـتقامت پـايين    9استقامت بالاتنه و 
)004/0= P 024/0و=P كورتيزول، )، در صورتي كه در ساير متغيرهاي تحقيق (ميزان

و  062/0و  058/0داري مشـاهده نشـد (   نفـرين) تفـاوت معنـي    نفرين و نـورواپي  اپي
127/0=P .(  ــي ــروه تجرب ــي  ،2در گ ــاوت معن ــه   تف ــتقامت بالاتن ــزان اس داري در مي

)003/0=P001/0تنه ( )، استقامت پايين=P  ) 047/0)، ميزان تغييـرات كـورتيزول=P ،(
)، نسـبت بـه حالـت    P=041/0نفـرين (  واپي) و سطح نـور P=006/0نفرين ( سطح اپي

  ).1آزمون مشاهده گرديد (جدول  پيش
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  2و  1 آزمايش هاي موقعيتدر  هاي مشاهده شده تفاوت ـ1جدول 
  

 t P آزمون پس آزمونپيش متغير وابسته گروه

  دارونما

 408/0 86/0 71/14 ± 29/3 64/14±41/3 استقامت بالاتنه (تعداد)

  304/0  07/1  61/15±5/1 12/15±72/1 (تعداد)تنهاستقامت پايين
  سطح كورتيزول
  64/0  48/0  64/25±54/2  06/25±42/2 ليتر)(ميكروگرم در دسي

  نفرين سطح اپي
  497/0  702/0  64/57±04/14  33/57±84/12 ليتر)(نانوگرم در دسي

  نفرين اپيسطح نورو
  97/0  038/0  4/106±17/19  59/105±2/21 ليتر)(نانوگرم در دسي

1آزمايشگروه 

  *004/0  62/3  24/17±41/2 64/14±41/3 استقامت بالاتنه (تعداد)
  *024/0  61/2  56/18±41/2 12/15±72/1 تنه (تعداد)استقامت پايين

  سطح كورتيزول
  058/0  11/2  67/24±18/2  06/25±42/2 ليتر)(ميكروگرم در دسي

  نفرين سطح اپي
  062/0  27/2  85/56±69/15  33/57±84/13 ليتر)(نانوگرم در دسي

  نفرين سطح نورواپي
  127/0  65/1 59/106±58/20  59/105±2/21 ليتر)(نانوگرم در دسي

2آزمايشگروه 

  *003/0  788/3  24/19±41/2 64/14±41/3 استقامت بالاتنه (تعداد)
  *001/0  436/4  56/21±41/2 12/15±72/1 تنه (تعداد)استقامت پايين

  سطح كورتيزول
  *047/0  236/2  67/24±18/2  06/25±42/2 ليتر)(نانوگرم در دسي

  نفرين سطح اپي
  *006/0  393/3  35/69±84/16  33/57±84/12 ليتر)(نانوگرم در دسي

  نفرين سطح نورواپي
  *041/0  314/2 08/119±79/18  59/105±2/21 ليتر)(نانوگرم در دسي
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  گيري بحث و نتيجه
 دار اسـتقامت عضـلاني شـد    كافئين باعث بهبود معنـي  دونمصرف مكمل كراتين با و ب

)05/0<P دار  افـزايش معنـي   ،دارونمـا)  ة(مصرف كراتين به اضـاف  1 گروه آزمايش). در
 ةتن ـ درصدي در اسـتقامت پـايين   22درصدي در استقامت عضلاني بالاتنه و افزايش 17

، و كـافئين) (مصـرف كـراتين    2تجربـي   گـروه در حالي كه در  .شد مشاهدهها  آزمودني
. ايـن  درصد بـود  42و  31 تنه به ترتيب ينيدر استقامت بالاتنه و پا دار معنيهاي  افزايش

، در استقامت عضلات بالاتنه يكراتين بارگيريپس از با مصرف كافئين دهد كه  نشان مي
) اثر 2008در اين زمينه آستورينو و همكاران ( آيد. وجود مي هبتنه بهبود بيشتري  و پايين

و  1RMگرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن) كـافئين را بـر    ميلي 6صرف دوز متوسط (م
هـاي پـرس سـينه و پـرس پـا بررسـي        در حركت 1RMدرصد  60تكرار تا خستگي با 

هـا   دست آمده در تمامي شاخص مرد مقاومتي كار بودند. نتايج به 22ها  كردند. آزمودني
گي، زده شده در تكرار تا خسـت  ةبا مجموع وزن بود. ضمن اينكه نتايج در رابطهنعنادار م

ان محدوديت اصـلي تحقيـق خـود را عـدم     پژوهشگر درصد افزايش نشان داد. اين 12
ها در پاسخ به كافئين مصرفي برشـمردند   گيري تغييرات غلظت خوني كاتكولامين اندازه

نتـايج  دن نبـو هاي بين افراد در پاسـخ بـه كـافئين را از جملـه دلايـل معنـادار        و تفاوت
گرم بـه   ميلي 6) اثر مصرف مقادير متوسط كافئين (2010دانستند. گلدستين و همكاران (

شـش مـاه تمـرين مقـاومتي      ةزن، با سابق 15ازاي هر كيلوگرم وزن بدن) را بر عملكرد 
 1RMدرصد  60و تكرار تا خستگي با  1RMهاي مورد بررسي  بررسي كردند. شاخص

را در پـرس سـينه و    1RMن افـزايش معنـادار   هشـگرا پژودر حركت پرس سـينه بـود.   
تحقيـق  ثير معنادار بر تكرار تا خستگي را گزارش كردند. اين نتايج بـا نتـايج   أت نداشتن
هاي زن با  خود از آزمودني ةناهمخوان است. البته گلدستين و همكاران در مطالع حاضر
كت در ايـن تحقيـق،   شـرط شـر   يگانـه شش ماه تمرين مقاومتي استفاده كردند و  ةسابق
) اثـر  2009درصـد وزن افـراد بـود. ولـف و همكـاران (      70انجام پرس سينه با  يتواناي

 فوتباليست17در حركت پرس سينه روي مصرف متوسط كافئين را بر تكرار تا خستگي 
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دست آمده از اين تحقيق تغيير معناداري را نشان نداد كه بـا   هب ةمرد بررسي كردند. نتيج
مكمـل كـراتين    ة. از دلايل اين نـاهمخواني اسـتفاد  استناهمخوان  حاضر تحقيق ةنتيج

توان نام بـرد.   ها را مي و همچنين تفاوت در آزمودني حاضر پژوهشهمراه با كافئين در 
) همخـواني  2001از سوي ديگر نتايج اين تحقيق با نتايج تحقيق دوهرتي و همكـاران ( 

 ـ) بيان ك1997دارد. واندنبرگ و همكاران ( مصـرف   اردند كه سنتز مجدد فسفوكراتين ب
يند سـنتز مجـدد فسـفوكراتين جلـوگيري     ان از فرو كافئي يابد همزمان كافئين كاهش مي

خوبي مشخص نشده است و نيـاز بـه مطالعـات     كار اين عمل بهوكند. البته هنوز ساز مي
شـتر  زيـاد كـافئين بـر روي بي    تـأثير . بـه دليـل   شـود  احساس مـي بيشتري در اين زمينه 

تـوان سـازوكارهاي مختلـف     كـراتين بـر روي اجـرا نمـي     تـأثير هاي بـدن و نيـز    بافت
هـاي   تـري بـه يكـي از آنهـا داد. يافتـه      دهنده اجرا را متمايز كرد و نقش برجسته افزايش

تنـه   دهد كه با مكمل كافئين استقامت عضلات بالاتنـه و پـايين   پژوهش حاضر نشان مي
ياري كافئين عبارت ديگر مكمل  يابد. به ونما افزايش ميآزمون و گروه دار نسبت به پيش

نيروزايـي كـافئين بـه     تـأثير باعـث بهبـود اجـرا شـده اسـت.       يكراتين ـپس از بارگيري 
آدنـوزين، تحريـك دسـتگاه عصـبي      ةمخالفت بـا گيرنـد   از جمله؛ سازوكارهاي متعدد

بسـيج كلسـيم   آدنوزين تـري فسـفاتاز،    ـ  پتاسيمـ پمپ سديم  فعاليت مركزي، افزايش 
سـازي كربوهيـدرات نسـبت داده     ها و ذخيـره  داخل سلولي، افزايش غلظت كاتكولامين

دهـد.   مكمل كراتين فراهمي فسـفوكراتين را افـزايش مـي    ،). از سوي ديگر27شود ( مي
غلظت ابتدايي بالاتر فسفوكراتين عضله ممكن است به حفظ انقباضـات عضـله كمـك    

دهـد. سـطوح ابتـدايي بـالاتر      فوكراتين را افزايش ميكند. مكمل كراتين سنتز مجدد فس
كراتين ممكن است به سنتز بيشتر فسفوكراتين هنگام بازيافت كمك كند. همچنين نتايج 

ثير معناداري بر سـطح كـورتيزول   أتحقيق نشان داد كه مصرف مكمل كراتين و كافئين ت
ه ظرفيت تمريني افراد، افزايش ترشح كورتيزول با توجه ب ).P=047/0ها دارد ( آزمودني

هاي فردي نيز در پاسـخ گلوكورتيكوئيـدها بـه تمـرين      تابع شدت تمرين است. تفاوت
زيرا كورتيزول در حـين   ،كنند، تأثير بيشتري دارد ويژه در افرادي كه خوب تمرين مي به
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 نيمن ) و2005( 1و همكاران پيكرا ،در همين راستا). 16شود ( هاي شديد آزاد مي تمرين
از جلــوگيري  ي بــا مصــرف كــافئين و كربوهيــدرات،پژوهشــ) در 2001( 2مكــارانو ه

افزايش سطوح كورتيزول پلاسمايي را نشان دادند. افزايش كمتـر ترشـح كـورتيزول در    
(مصرف كراتين و كافئين) ممكن است دليلـي بـراي ايمنـي و سـلامتي      2گروه تجربي 

). 23اي سيستم ايمني را تغيير دهـد ( ه تواند پاسخ مدت باشد، زيرا كورتيزول مي طولاني
كنند كه مصرف مكمل كافئين  كار بيان ميودر توجيه اين ساز ،)2008( 3و همكارانبيون 

مصـرف ايـن مكمـل قبـل از فعاليـت       ،شود. بر اين اسـاس  مانع كاتابوليسم پروتئين مي
 هـاي هورمـون رشـد را افـزايش     ترشح هورمـون كـورتيزول، غلظـت    با مهار ،استقامتي

تغييـرات   ة). در زمين ـ4كنـد (  و در نتيجه فراينـدهاي آنابوليـك ادامـه پيـدا مـي      دهد يم
دارونمـا و   موقعيـت دهد كـه در   دست آمده نشان مي نفرين نتايج به نفرين و نورواپي اپي

همراه با مصـرف   2هيچ افزايش معناداري مشاهده نشد. ولي در گروه تجربي ، 1تجربي 
پيـدا  نفرين پس از مصرف كافئين افـزايش معنـاداري    ورواپينفرين و ن كافئين مقدار اپي

) نـاهمخوان  2004) و دوهرتـي و همكـاران (  2001كه با نتايج كوكس و همكاران ( شد
شـود   كوتاه بودن و تناوبي بودن فعاليت سبب مـي كه رسد  طور معمول به نظر مي بهبود. 

آزاد وارد عمـل شـوند،   اسيدهاي چرب  شدن در رها ،هايي مانند كورتيزول كه هورمون
ويـژه   هـا بـه   اند كه در اوايل تمرين و قبل از اينكه كـاتكولامين  تحقيقات نشان داده زيرا

دقيقـة اول   30د، ابتدا و در حدود نها وارد عمل شو چربي نفرين در اكسيداسيون نوراپي
هـاي   در زمينـة پاسـخ  ). 9( دهـا دار  نقـش زيـادي در تجزيـة چربـي     تمرين، كورتيزول

 دسـتگاه دليل تحريك  ها پس از مصرف كافئين گفته شده است كه كافئين به ولامينكاتك
از طـرف  ). 9شود ( ها مي سمپاتيك در بخش مركزي آدرنال موجب افزايش كاتكولامين

كـافئين، كاهنـدگي سـرعت پـالايش      پـس از مصـرف  ديگر علت بالا بودن كاتكولامين 

                                                      

1. Peker & et al 
2. Nieman & et al 
3. Beaven & et al 
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). نتايج تحقيق 10( شده است گفتهيه هاي خون هنگام برگشت به حالت اول كاتكولامين
درصـدي در ميـزان    13نفـرين و   درصدي در ميزان اپـي  17افزايش معنادار  ةدهند نشان

ايـن ميـزان   . )P=041/0و  006/0باشـد (  مي 2 آزمايشنفرين در گروه  تغييرات نورواپي
هـا از طريـق آدنـوزين مونوفسـفات      كربوهيـدرات  سـوخت و سـاز  تواند بر  افزايش مي

اين مرحله باعث افزايش  نفرين در اثر بگذارد. همچنين افزايش ميزان ترشح اپي قويحل
 سـازوكار شود. ايـن   چربي در بدن مي ةذخير ميزان ترشح اسيدهاي چرب آزاد از بافت

 كمك آدنوزين مونوفسفات حلقـوي  كردن ليپازها به طريق فعال ها از مانند كربوهيدرات
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