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  چكيده
- بر تغيير برخي شاخصايزواستارزاي زمزم و  تأثير دو نوشيدني انرژيبررسياين تحقيق هدف : هدف

  .هاي متابوليكي بازيكنان فوتبال بود
سال انتخاب و 7/18±7/4با ميانگين سن ) مرد 24 زن و 24( فوتباليست باشگاهي 48: روش پژوهش

هر گروه نيز به صورت تصادفي . مدت قرار داده شدند در دو گروه فعاليت تناوبي بلندمدت و تناوبي كوتاه
فعاليت تناوبي . تقسيم شدند) P(و دارونما ) ID(، نوشيدني ايزواستار )SD(در سه گروه نوشيدني زمزم 

ليتر به ازاي هر ميلي 6  دقيقه پس از صبحانة ،15 ها به آزمودني.ود وهله فعاليت ب6بلندمدت شامل 
. نوشيدني داده شدليتر كيلوگرم يك ميلي 5  و4، 2، 1هاي  و در انتهاي وهلهكيلوگرم وزن بدن 

سطح گلوكز، .  نوشيدني مصرف كردندليتر كيلوگرمميلي 4 )نيمة اولدر  (3همچنين در انتهاي وهلة 
گيري پيش از فعاليت و بلافاصله پس از فعاليت تناوبي بلندمدت اندازهليسريد خون انسولين و تري گ

- فعاليت. گيري شد  دقيقه پس از نيمة اول و نيمة دوم اندازه3لاكتات خون در حالت استراحت، . شد
 15ها آزمودني.  دقيقه استراحت بود10 با  RASTهاي تناوبي كوتاه مدت شامل سه وهله آزمون

گلوكز و لاكتات .  نوشيدني مصرف كردندليتر كيلوگرمميلي 2 س از صبحانة و در انتهاي هر وهلهدقيقه پ
  .گيري شد اندازهRASTخون در حالت استراحت و بلافاصله پس از هر وهله آزمون 

دار در ميزان سطح انسولين و گلوكز خون بلافاصله پس از  نتايج نشان دهندة افزايش معني:هايافته
داري در ميزان سطح همچنين، افزايش معني. )P≥05/0( بود ID و SDهاي  بلندمدت در گروهفعاليت

. )P≥05/0( مشاهده شد ID و SDهاي  در گروهRAST دقيقه پس از هر وهله آزمون 3گلوكز خون 
  . مشاهده نشدID نسبت به گروه SD گروه بينداري كه در هيچ يك از متغييرها تفاوت معنيدر حالي

زاي زمزم و ايزواستار بصورت نسبتاً رسد مصرف نوشيدني انرژيطور كلي، به نظر مي به:گيريجهنتي
بنابراين، . هاي تناوبي بلند مدت شدنديكسان باعث افزايش سطح گلوكز و انسولين خون پس از فعاليت

ل كشور است به زاي زمزم را كه محصوتوان مصرف نوشابه انرژيهاي تحقيق حاضر مييافتهبا توجه به 
  . توصيه كردمند ورزشكاران علاقه

  .RASTزاي زمزم و ايزوستار، فعاليت تناوبي، آزمون اكبلوم، آزمون نوشيدني انرژي:گان كليدي واژ
  

 E-mail: md.faramarzi@gmail.com ∗                                          : نويسنده مسؤول
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  مقدمه
گيرنـد و بـراي بازگـشت     فرسا قرار مـي  شوار تمرينات طاقت سازي بارها در شرايط د     ورزشكاران در فصل آماده   

تر به حالت اوليه، ذخائر انرژي از دست رفته هنگام تمرين بايد بازسـازي شـوند و ورزشـكار در اجـراي                       سريع
هاي سـازگاري   در حقيقت، سرعت دورة بازگشت به حالت اوليه يكي از نشانه          . مرحلة بعدي تمرين آماده شود    

در بيشتر مسابقات ورزشي فاصلة دو نوبت مسابقه آنقـدر طـولاني        . دني بهتر ورزشكار است   مطلوب وآمادگي ب  
گونـه مـوارد ملاحظـات     در ايـن . نيست كه منابع انرژي كاملاً بازسازي شوند و ورزشكار به حالت اول برگـردد  

 شـكل صـحيح انجـام       اگر دورة بازگشت به حالت اوليه به      . تواند مورد توجه ورزشكاران قرار گيرد     اي مي تغذيه
  ).1(نگيرد، توانايي ورزشكار در اجراي تمرينات بدني كاهش يافته، خستگي زودرس را به دنبال خواهد داشت 

و آثار ناشي از ) جامد(اي و گوارشي مربوط به مصرف تغذية معمول روزانه با توجه به مشكلات تغذيه
هاي محلول پيش از ن به استفاده از نوشيدنيهضم و تغييرات هورموني بر عملكرد ورزشي، توجه پژوهشگرا

هاي ورزشي نوشابه. ها و تركيبات متفاوت جلب شدويژه هنگام فعاليت با غلظت فعاليت، پس از فعاليت و به
ها و جايگزيني سازي مجدد مايعات و الكتروليتهاي خاصي براي ذخيرهبر اساس نيازهاي ورزشكاران ويژگي

در )  درصد10 تا 4(ها استفاده از كربوهيدرات با درصدهاي متفاوت يشتر پژوهشب. ذخاير گليكوژني دارند
كربوهيدرات به دليل فراواني و ارزاني، سوخت ). 21 و 1(دانند اي مي هاي ورزشي را يك اصل تغذيهمحلول

ي در ها، ذخيرة توليد انرژي فورها و پروتئينويژة دستگاه عصبي مركزي، هضم آسان، اكسيداسيون چربي
ها و بيشتر تركيبات بدن اهميت بسزايي هوازي و شركت در ساختمان غشاء و بافتدستگاه گليكوليز بي

  ).2 و 1(دارند 
با افزايش مصرف كربوهيدرات، سطح . يابدخستگي به موازات كاهش گليكوژن عضلاني افزايش مي

اي براي ورزشكاران ن اصل تغذيهتواند مهمتريشود كه اين ميگليكوژن عضلات پس از فعاليت بيشتر مي
هاي متعددي به بررسي نقش گليكوژن در بهبود پژوهش). 39 و 3(قدرتي، استقامتي و سرعتي باشد 

عوامل فراواني بر ). 39 و 31(اند اجراهاي ورزشي و بازسازي سريع آن طي بازگشت به حالت اوليه پرداخته
هاي مصرف و ل زمان مصرف كربوهيدرات، ميزان و وعدهميزان منابع گليكوژن عضلاني تأثير دارد كه شام

از سوي ديگر كاهش در ). 31 و 24(زا به كربوهيدرات هستند هاي انرژيها، پروتئين و مكملافزودن ويتامين
تواند اثر غيرمستقيم بر عملكرد  هاي استرس مي دسترس بودن قند خون با اثر بر تحريك ترشح هورمون

طور  به) براي مثال كورتيزول و آلدسترون(هاي استرس  كنندگي هورمون ار سركوبآث. ايمني داشته باشد
ورزشكاري كه در ). 13(رود   در توجيه بخش زيادي از سركوب ايمني ناشي از ورزش به كار مي گسترده

هاي استرسي موجود دهد، افزايش بيشتري در هورمونحالت تخلية كربوهيدرات، فعاليت ورزشي انجام مي
امروزه ). 32 و 30(كند هاي متعدد عملكرد ايمني تجربه ميگردش خون و اختلال بيشتري را در شاخصدر 

 10بازي فوتبال نيازمند سخت متابوليكي قابل توجهي است چرا كه اين ورزش شامل دويدن مسافتي حدود 
يق است و بازيكنان در  دق90بازي قانوني فوتبال . باشد تغيير در شدت فعاليت مي1400كيلومتر و همچنين 

دهد  شواهدي وجود دارد كه نشان مي. بين دو نيمه فرصت دارند مايعات و يا مواد مغذي ديگر مصرف نمايند
هاي مختلف مانند فوتبال، سازي شدة ورزشي با شدت هاي شبيههاي كربوهيدراتي براي آزموننوشيدني

هاي  هاي فوتبال، بررسي اثربخشي نوشابهشدت زياد فعاليتبا توجه به ماهيت تناوبي و . زايي دارندويژگي انرژي
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تواند كاربرد زيادي در اثربخشي تمرين و مسابقات ورزشكاران اين هاي متابوليكي ميكربوهيدراتي بر پاسخ
  .رشته داشته باشد

هاي ورزشي متعددي با تركيبات پتاسيم، سديم، منيزيم، كربوهيدرات با هاي اخير نوشابهدر سال
هاي محلول در آب، كافئين، تئورين، گلوتامين، اسيد هاي قندي متفاوت، پروتئين، ويتامينخصشا

هاست كه از از  اين جمله نوشيدني R4نوشيدني . به بازار عرضه شده است... دار وهاي شاخه آمينه
ستفاده شده است  اC و Eهاي  هاي، كربوهيدرات، پروتئين، گلوتامين، اسيدهاي آمينه و ويتامينالكتروليت

 درصدي در ميزان 65 درصدي در استقامت و كاهش 55افزايش ) 1999( سيفرت و همكاران).1(
 را طي يك R4طي استفاده از نوشيدني هاي عضلاني  درصدي در آسيب36هاي آزاد و كاهش  راديكال
خت شركت زمزم كه نوشيدني سينرژي سا). 34(كننده را گزارش كردند  هاي متوالي استقامتي خستهفعاليت

باشد كه از مي Red Bullزاي اخيراًً در كشور ساخته شده داراي تركيباتي نسبتاً مشابه با نوشيدني انرژي
. ها در تركيبات آن استفاده شده استها، كربوهيدرات، اسيدهاي آمينه و ويتامينعناصر كافئين، الكتروليت

) 2007(و فوربس و همكاران ) 2000( همكاران هاي آلفرد و فقط در پژوهشRed Bullاز نوشيدني 
 تحقيقات ميداني و آزمايشگاهي). 26 و 6(استفاده شده كه در آنها نتايج نسبتاً متفاوتي گزارش شده است 

ها، صرفاً با توجه به در ساخت بيشتر نوشيدني. هاي موجود اندك استبراي استفادة بهينه از نوشيدني
اي از هاي ورزشي بايد داري مجموعهكه نوشابه شود، درحاليوت استفاده مي، از تركيبات متفاها نظريه
  .ها در رفع نيازهاي ورزشكاران با توجه به شدت، مدت و حجم تمرين آنها باشدويژگي

هاي بعدي كنند و در پژوهش هاي خود را تفسير ميها با دلايل خاص نتايج استفاده از نوشيدنيپژوهش
پردازند تا در نهايت به  ها و زمان و روش مصرف آنها ميهاي تمريني و محتويات نوشابهلخود به تغيير در مد

با توجه به اهميت موضوع و . ها با اهداف متفاوت برسندهاي مختلفي از نوشابهارائة يك نوشابه يا مدل
زا وشيدني انرژيهاي متابوليكي به مصرف دو نها اين پژوهش بر آن است تا با بررسي پاسخپيشينة پژوهش

زاي ساخت داخل و هاي انرژي، اثربخشي نوشابه)زا ساخت شركت زمزم و ايزواستار سوئدي نوشيدني انرژي(
 .اي مربيان و ورزشكاران مورد بررسي قرار دهدخارج را در برآورد نيازهاي تغذيه

  
  روش پژوهش

هاي  بازيكنان فوتبال منتخب باشگاه    جامعة آماري تحقيق شامل   : ها انتخاب آزمودني  ة آماري و نحو   ةجامع
گيري  نفر به صورت نمونه    48تعداد  . بودند) شهر اصفهان  ذوب آهن، سپاهان و منتخب زررين     (استان اصفهان   

ها، ابتدا موضوع تحقيـق، هـدف و روش اجـراي        پس از انتخاب آزمودني   . انتخاب شدند ) هدفمند(در دسترس   
ها داوطلبانـه   سپس آزمودني . ها به آگاهي آنها رسيد      لي اين آزمايش  طور كاربردها و خطرات احتما     آن و همين  

پس از آن از طريـق پرسـشنامه وضـعيت و           . نامة كتبي براي شركت در مراحل پژوهش را امضا كردند         رضايت
گيري به با توجه به روش و اهداف تحقيق، پس از اندازه    . تاريخچة سلامتي آنها در چندماه گذشته بررسي شد       

بنـدي بـر اسـاس تـوان و        ها و دسته   آزمودني)  دقيقه دويدن  12آزمون  (دن حداكثر اكسيژن مصرفي   دست آور 
آزمون استقامتي ويژة فوتبـال     (هاي تناوبي بلندمدت     آمادگي جسماني، به صورت هدفمند در دو گروه فعاليت        

رت تصادفي در سه    تقسيم شدند؛ هر گروه نيز به صو      ) RASTهوازي  آزمون بي (مدت   و تناوبي كوتاه  ) اكبلوم
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فعاليت تنـاوبي بلندمـدت     . تقسيم شدند ) P(و دارونما   ) ID(، نوشيدني ايزواستار    )SD(گروه نوشيدني زمزم    
سازي بـازي    به صورت دو نيمة شبيه    )  تكرار آزمون استقامتي اكبلوم    4: هر وهله شامل  ( وهله فعاليت    6شامل  

 دقيقه اسـتراحت بـين دو نيمـه انجـام           10 استراحت و     دقيقه 3 وهله فعاليت با     3فوتبال بود كه در هر نيمه       
گيـري وريـدي بـه عمـل آمـد و           هاي تناوبي بلندمدت خون   پيش از فعاليت و بلافاصله پس از فعاليت       . گرفت

لاكتـات  . گيـري شـد  بلافاصله به آزمايشگاه انتقال يافت و ميزان گلوكز، تري گليسريد، انسولين خـون انـدازه            
-فعاليـت . گيري شـد   دقيقه پس از نيمة اول و نيمة دوم از نوك انگشتان اندازه            3خون در حالت استراحت و      

گلـوكز و لاكتـات     . اي بود  دقيقه 10 با زمان استراحت     RASTمدت شامل سه وهله آزمون        هاي تناوبي كوتاه  
. گيـري شـد    از طريـق خـون نـوك انگـشت انـدازه           RASTهر وهله آزمـون     خون استراحت و بلافاصله پس از       

بود كه در   ) آزمون كوپر (قد، وزن و حداكثر اكسيژن مصرفي آنها        : شامل ت آنتروپومتريكي مورد سنجش   مشخصا
  ).1جدول (گيري شد  جلسة اول اندازه

  
  ).انحراف معيار ±ميانگين (ها اطلاعات آنترومتريكي و فيزيولوژيكي آزمودني. 1جدول 

  گروه
  SD ID P  متغير

  )سال (سن   66/19±87/3  33/18±96/1  33/19±94/2  مردان
  33/18±96/1  33/19±94/2  66/19±8/3  زنان

  )كيلوگرم(وزن   83/53±7/6  66/65 ±8/5  33/66± 00/5  مردان
  66/65±8/5  33/66±06/5  83/53±7/6  زنان

  )مترسانتي(قد   66/158±5/6  83/178±15/6  66/172±36/5  مردان
  83/178±14/6  66/172±3/5  66/158±5/6  زنان

   بدنشاخص توده  43/21±77/1  5/20±8/0  26/22±63/1  مردان
  5/20±81/0  26±63/1  34/21±77/1  زنان  )كيلوگرم متر مربع(

  حداكثر اكسيژن مصرفي  23/61±9/3  92/59±53/5  21/62±17/4  مردان
  72/58±53/3  88/58±1/5  14/59±91/3  زنان )ميلي كيلوگرم در دقيقه(

SD =زا زمزمگروه نوشيدني انرژي     ID=زا ايزواستار گروه نوشيدني انرژي      P = آسپارتام(گروه دارونما(  
  

گيري گلوكز پلاسما با استفاه از كيت تخصصي كمپاني پارس آزمون و            اندازه:  متغيرهاي خوني  گيرياندازه
ابتدا فتومتر با محلول معرف گلوكز روي صـفر تنظـيم           . انجام شد ) GDD-PAP(بر مبناي روش آنزيماتيك     

 ميكروليتر نمونة ورزشكار و پس از مخلوط نمودن آن با معرف به مدت بيست دقيقه در                 10ستفاده از   با ا . شد
 ـ              ) دماي محيط ( درجه   25 تا   20  لانكوبه گرديد و سپس مقدار جذب نوري استاندارد و نمونـة بيمـار در مقاب

. گيري انجـام گرديـد    زه دقيقه ثابت ماند و در طول اين مدت اندا         60جذب نوري مدت  . گيري شد   شاهد، اندازه 
. گيـري شـد  گليسريد از روش آنزيمي با استفاده از كيت تخصصي كمپاني پارس آزمون اندازه      گيري تري اندازه
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.  انـدازه گيـري شـد    ELISAانسولين با استفاده از كيت تخصصي و روش ايمونوآنزيمومتريك و با دسـتگاه  
 از نمونة خون انگشت      آلمان Senslabت  ساخت شرك  )Scout( اسكوت   رلاكتومتلاكتات خون با استفاده از      

مـدل   1 تجزيـة تركيـب بـدني   با اسـتفاده از دسـتگاه   BMI بدن، درصد چربي و تودة. گيري شد   دست اندازه 
InBody 3.0  زاي شامل نوشيدني سينرژي ساخت شركت هاي انرژينوشيدني. گيري شدكره اندازهساخت

  ).2جدول (واستار سوئد بود زمزم و پودر ايزوتونيك ساخت شركت ايز
  

  .ميلي ليتر100زا ساخت شركت زمزم و ايزواستار در   تركيبات نوشيدني انرژي.2جدول 

محصولات 
ها و  الكتروليت  نياسين ويتامين ب  چربي پروتئين  كربوهيدرات  كالري  زا انرژي

  كافئين  ها افزودني

نوشيدني 
 زمزم

49 
kcal 
(220 
Kj) 

 

g 3/12  g 1/0 g 
1/0  

BB5  

( 5/3 mg) 
BB6 

( 5/2 mg) 
BB12 

  

( 1/1 mg) 

1/10 mg 

كنسنترة آب 
) درصد7/6(سيب 

و آناناس 
، بنزوات )درصد2(

  سديم، تاورين

3/0 
  درصد

نوشيدني 
  ايزواستار

29 
kcal 
(127 
Kj) 

 

g 7 --- --- BB1( 5/0 mg)  

، )g7/0(سديم
، )mg18(پتاسيم
، )mg32(كلسيم
، )mg12(منيزيم

كنسنتره آب 
  پرتقال

-----  

يك جلسه قبل  :سازي و شيوة مكمل) RASTهوازي آزمون بي(مدت   فعاليت تناوبي كوتاهپروتكل
پس از يك . گيري شدگيري با استفاده از آزمون كوپر حداكثر اكسيژن مصرفي بازيكنان اندازهاز شروع آزمون

نفر مرد و 12(ا هطي دوجلسة متفاوت، آزمودني) ناشتا( ساعتي عدم مصرف هرگونه مواد غذايي 12 تا 8دورة 
در حالت ناشتا لاكتات و .  صبح در سالن سرپوشيد حاضر شدند7ساعت )  نفر زن بازيكن زبدة فوتبال12

 4 گرم كربوهيدرات،23( دقيقه پس از مصرف يك صبحانة سبك و استاندارد 15. گيري شد گلوكز پايه اندازه
زا ايزواستار ي در سه گروه نوشيدني انرژيها به صورت تصادف، آزمودني)11) ( گرم پروتئين3گرم چربي و 

)ID(زا زمزم ، نوشيدني انرژي)SD ( و دارونما يا مصرف آسپارتام)P (ml/kg 2 نوشيدني و در انتهاي هر 
ها با استفاده از  آزمودني2هوازي و شاخص خستگيتوان بي.  نوشيدني مصرف كردندml/kg2 وهله نيز 

                                                           
1 Body Composition Analyzer 

شاخص خستگي)= توان اوج-توان حداقل  (÷ مرحله 6مجموع زمان براي  2
  توان ميانگين =6 تكرار تقسيم بر 6توان اوج و حداقل           مجموع = تكرار6بيشترين و كمترين توان بين 
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 ثانيه استراحت بين 10 متر با 35 بار دويدن سريع 6كه شامل ) RAST(هوازي  آزمون دوي سرعت بي
اي بين تكرارها اجرا دقيقه10 بار با زمان استراحت 3هوازي فعاليت تناوبي بي). 18(تكرارها به دست آمد 

گلوكز . اي بود دقيقه10 با زمان استراحت  RASTمدت شامل سه وهله آزمون هاي تناوبي كوتاهفعاليت. شد
 از طريق خون نوك انگشت RASTت خون در حالت استراحت و بلافاصله پس از هر وهله آزمون و لاكتا
  ). 1شكل (گيري شد  اندازه

  
يك جلسه قبل از  :سازي و شيوة مكمل) آزمون تناوبي اكبلوم(پروتكل فعاليت تناوبي بلندمدت 

در حالت ناشتاي ) ناشتا(ذايي  ساعتي عدم مصرف هرگونه مواد غ12 تا8گيري، پس از يك دورة شروع آزمون
گيري شد و عصر همان روز با استفاده از آزمون كوپر حداكثر اكسيژن مصرفي  خون وريدي پايه اندازه

 نفر زن بازيكن 12نفر مرد و 12(ها  پس از آن طي دو جلسه متفاوت آزمودني. گيري شد بازيكنان اندازه
دقيقه پس از مصرف يك صبحانة سبك و استاندارد  15.  صبح در زمين چمن حاضر شدند7ساعت ) فوتبال

ها به صورت تصادفي در سه گروه نوشيدني ، آزمودني) گرم پروتئين3 گرم چربي و 4گرم كربوهيدرات،23(
. تقسيم شدند) P(و دارونما يا مصرف آسپارتام ) SD(زاي زمزم ، نوشيدني انرژي)ID(زاي ايزواستار انرژي

هاي تناوبي بلندمدت با استفاده از پروتكل آزمون استقامت ويژة ها فعاليتدني دقيقه پس از مصرف نوشي15
دويدن به ( دور آزمون اكبلوم 4هر وهله فعاليت شامل. فوتبال كه توسط اكبلوم طراحي شده بود شروع شد

 درصد ضربان قلب بيشينه 80تا75داخل زمين چمن با حدود ) سمت عقب و جلو، پابكس، پريدن، مارپيچ
از پرسشنامة درك فشار بورگ براي )  دوره اكبلوم4(همچنين در انتهاي هر وهله فعاليت ). 38 و 19(د بو

 نوشيدني، در ml/kg 6دقيقه پس از مصرف صبحانة استاندارد 15). 13(بررسي فشار فعاليت استفاده شد 
پس از  (3انتهاي وهلة همچنين در .  نوشيدني داده شدml/kg1  5 و 4، 2، 1هاي انتهاي هركدام از وهله

هاي تناوبي پيش از فعاليت و بلافاصله پس از فعاليت ).11( نوشيدني مصرف كردند ml/kg4 ) نيمة اول
گليسريد،  بلندمدت خونگيري وريدي به عمل آمد و بلافاصله به آزمايشگاه انتقال و ميزان گلوكز، تري

شكل (گيري شد  نيمة دوم از نوك انگشتان اندازه دقيقه پس نيمة اول و 3انسولين، لاكتات خون استراحت، 
2.(  
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اطلاعـات بـه دسـت آمـده براسـاس ميـانگين و انحـراف اسـتاندارد                 حاضـر   در پـژوهش    : هاي آماري روش
ايـسة ميـانگين متغيرهـاي      طرفـه بـراي مق     يك) ANOVA(از تحليل واريانس    . بندي و توصيف شدند    دسته
در آزمـون   . دار بـين سـه گـروه اسـتفاده شـد          گيري شده در هر مرحله و مشخص نمودن تفاوت معنـي          اندازه
 درصـد منظـور شـد    5داري  و سـطح معنـي   اسـتفاده شـد  post-hoc (LSD(ها از آزمـون تعقيبـي      فرضيه

)05/0≤P(. هـا   بودن توزيع آزمـودني    طبيعياز  اسميرنوف به منظور اطمينان     -چنين از آزمون كلموگروف   هم
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 بـراي انجـام محاسـبات از        .ها از آمار پارامتريك استفاده شد     با توجه به طبيعي بودن توزيع داده      . استفاده شد 
  .استفاده شدSPSS   14.برنامة آماري

  
  هاي پژوهش يافته
لين، گلـوكز،   مقـادير هورمـون انـسو    3جـدول   : هاي متابوليكي خون به فعاليت تناوبي بلندمـدت       پاسخ
گليسريد خون مراحل استراحت، بلافاصله پس از فعاليت تناوبي بلندمدت و لاكتـات انتهـاي نيمـة اول و       تري
نتايج حاصل از آناليز واريانس     . دهد انحراف استاندارد نشان مي    ±را به صورت ميانگين     ) 6 و   3هاي  وهله(دوم  
 در ميزان سطح هورمـون انـسولين و گلـوكز خـون در     داردهندة تفاوت معني   طرفه و آزمون تعقيبي نشان     يك

 نـسبت بـه دارونمـا بـود         ID و   SDهـاي نوشـيدني     نمونة خون بلافاصله پس از فعاليت بلندمـدت در گـروه          
)05/0≤P .( داري در گروه نوشيدني     كه تغييرات معني  در حاليSD    نسبت به ID     مشاهده نـشد )05/0>P .(

گليسريد و لاكتـات خـون اسـتراحت     انسولين و گلوكز استراحت، تريداري در ميزان  همچنين تغييرات معني  
 و  4جـدول   ) (P<05/0( و دارونما به دسـت نيامـد         SD ، IDهاي نوشيدني    پس از فعاليت بلندمدت در گروه     

  ).4 و 3شكل ) (5
  
  استراحت، بلافاصله پس از فعاليت تناوبي بلندمدتزمانهاي متابوليكي مقايسة شاخص. 3دول ج
  ) انحراف معيار±ينميانگ(

زمان   متغير  گروه
  استراحت

بلافاصله پس از 
  فعاليت

پس از نيمة 
  اول

پس از نيمة 
  دوم

SD 97/10±80 *04/9±16/99      
ID  01/6±71/82  *67/7±71/90      
P  

 )mg/dL(گلوكز 

25/11±33/87  66/10±16/80      
SD 05/18±103 1/23±33/126    

ID  02/19±85 4/28±85/126    

P  

گليسريد  تري
)mg/dL( 

7/43±8/107 2/26±83/126      
SD 79/2±31/7  *19/3±13/14      
ID  7/2±92/7  *31/3±24/13      
P  

 )mg/dL(انسولين 
8/1±38/9  75/3±08/10      

SD 28/0±28/1  92/2±2/7 25/3±66/8 

ID  28/0±12/1  62/1±54/6 28/2±32/8 

P  

  )mmol/l (لاكتات

40/0±42/1   77/3±7/8  04/4±58/11  
SD =زا زمزم گروه نوشيدني انرژي   ID =زا ايزواستار گروه نوشيدني انرژي    P = اسپارتام(گروه دارونما(  

  .داري آماري است نشانة معني* 
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-استراحت و بلافاصله پس از فعاليتزمان هاي متابوليكي طرفة شاخص نتايج آناليز واريانس يك. 4جدول 
  هاي تناوبي بلندمدت

  آماره
رمتغي  

منبع 
  تغيرات

ميانگين 
 F P  مجذورات

  آماره
 متغير

منبع 
  تغيرات

ميانگين 
 F P  مجذورات

بين 
بين   93/90  گروهي

گلوكز   4/27  گروهي
استراحت 

)mg/dL( 
 

درون 
  92/87  گروهي

03/1  3/0  

انسولين 
بلافاصله پس 

از فعاليت 
)mg/dL( 

درون 
  8/5  گروهي

66/4  02/0  

بين 
بين   51/466  گروهي

گلوكز   16/0  گروهي
بلافاصله پس 

ت از فعالي
)mg/dL(  

درون 
  97/77  گروهي

98/5  01/0  
 لاكتات
 استراحت

)mmol/l(   درون
  1/0  گروهي

57/1  2/0  

بين 
بين   31/6  گروهي

گليسريد تري  95/104  گروهي
استراحت 

)mg/dL(  درون
  42/936  گروهي

12/1  35/0  
 پس از لاكتات

 نيمة اول
)mmol/l( 

درون 
  12/8  گروهي

77/0  4/0  

بين 
بين   54/0  گروهي

گليسريد تري  89/19  گروهي
بلافاصله پس 

از فعاليت 
)mg/dL( 

درون 
  1060  گروهي

00/0  9/0  
 پس از لاكتات

 نيمة دوم
)mmol/l(   درون

  36/10  گروهي
92/1  09/0  

بين 
انسولين   79/6  گروهي

استراحت 
)mg/dL(   درون

  3/2  گروهي
94/2  09/0  --  --  --  --  --  
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 استراحت و بلافاصله پس زمانهاي متابوليكي شاخص) LSD(نتايج آناليز واريانس بين گروهي . 5جدول 
  هاي تناوبي بلندمدتاز فعاليت

     آماره
 Pارزش   هاخطاي ميانگين  متغير

  SD با ID  SDبا P IDبا P SD با ID SDبا P IDبا P 

  mg/dL(  91/4  09/5  91/4  2/0  *00/0  *04/0(از فعاليت گلوكز بلافاصله پس 
  mg/dL(  34/1  4/1  34/1  5/0  *01/0  *03/0(انسولين بلافاصله پس از فعاليت 

SD =زا زمزمگروه نوشيدني انرژي     ID =زا ايزواستارگروه نوشيدني انرژي      P = اسپارتام(گروه دارونما(  
  .داري آماري است نشانة معني*
  

60

70

80

90

100

110

Glucose rest- Glucose post-

 m
g/

d

SD ID P

L

  
  مقايسة گلوكز خون استراحت، بلافاصله پس از فعاليت بلندمدت. 3شكل 

  

  
  هاي تناوبي بلندمدت  مقايسة انسولين خون استراحت، بلافاصله پس از فعاليت.4شكل
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 مقادير گلوكز و لاكتات 6جدول): RAST(مدت  متابوليكي خون به فعاليت تناوبي كوتاه هايپاسخ
.  انحراف استاندارد نشان مي دهد± را به صورت ميانگين RASTهوازي خون در انتهاي مراحل آزمون بي
دار در ميزان سطح گلوكز طرفه و آزمون تعقيبي نشان دهندة افزايش معني نتايج حاصل از آناليز واريانس يك

 ID وSDهاي نوشيدني  در گروهRASTمدت  هاي تناوبي كوتاه دقيقه پس از سه وهله فعاليت3خون
 ID نسبت بهSDداري در گروه نوشيدني كه تغييرات معنيدر حالي). P≥05/0(ود نسبت به دارونما ب

داري در ميزان گلوكز استراحت و لاكتات خون استراحت، همچنين تغييرات معني). P<05/0(مشاهده نشد 
 و دارونما SD، IDهاي نوشيدني  در گروهRASTهاي تناوبي كوتاه مدت  دقيقه پس از سه وهله فعاليت3
  ).5شكل ) (7 و 6جدول ) (P<05/0( دست نيامد به
  
  ) انحراف معيار±ميانگين(مدت  هاي متابوليكي فعاليت تناوبي كوتاهمقايسة شاخص: 6ل دوج

انتهاي اولين اجراي   استراحت  متغير گروه
RATST  

انتهاي دومين اجراي 
RATST  

انتهاي سومين اجراي 
RATST  

SD 64/5±5/100 *41/17±16/126 *39/7±33/118 *65/11±16/115  
ID  4/13±16/99  *51/10±33/129  *73/7±33/122 *6/5±66/117  
P  

گلوكز 
)mg/dL( 

26/10±16/94  74/6±66/112  14/14±16/102  76/16±83/95  
SD 37/0±18/1 44/1±10 91/0±3/11 83/0±93/12 

ID  3/0±15/1 43/0±28/10  65/0±1/12 83/0±55/13 

P  

 لاكتات
)mmol/l(  

32/0±16/1 33/1±85/10  11/1±85/11  6/0±85/13 
SD =زا زمزمگروه نوشيدني انرژي     ID =زا ايزواستارگروه نوشيدني انرژي      P = اسپارتام(گروه دارونما(  

  .داري آماري است نشانة معني*
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  )RAST(مدت   هاي متابوليكي انتهاي فعاليت تناوبي كوتاهطرفة شاخص نتايج آناليز واريانس يك.7جدول 
  آماره

  متغير
منبع 
  تغيرات

ميانگين 
 F P  مجذورات

  آماره
 متغير

منبع 
  تغيرات

ميانگين 
 F  P  مجذورات

بين 
بين   222/120  گروهي

گلوكز   00/0  گروهي
استراحت 

)mg/dL  درون
  67/105  گروهي

13/1  3/0  
 لاكتات
 استراحت

)mmol/l(   درون
  11/0  گروهي

01/0  9/0  

بين 
بين   1  گروهي

گلوكز انتهاي   38/557  گروهي
اولين اجراي 

RATST 
)mg/dL(   درون

  63/150  گروهي

7/3  04/0  
 اولين لاكتات

 اجراي
)mmol/l(   درون

  06/1  گروهي
94/0  4/0  

بين 
بين   72/0  گروهي

گلوكز انتهاي   72/830  گروهي
دومين اجراي 

RATST 
)mg/dL(   درون

  9/104  گروهي

91/7  00/0  
 انتهاي لاكتات

 دومين اجراي
)mmol/l(  درون

  67/0  گروهي

07/1  3/0  

بين 
بين   95/0  گروهي

گلوكز انتهاي   38/1029  گروهي
سومين اجراي 

RATST 
)mg/dL(   درون

  4/149  گروهي

89/6  00/0  
 انتهاي لاكتات

 سومين اجراي
)mmol/l(   درون

  55/0  گروهي

71/1  2/0  
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  هاي تناوبي هاي متابوليكي انتهاي فعاليت شاخص)LSD(گروهي آناليز واريانس بين نتايج .8جدول
) )RASTمدت كوتاه

  آماره
 Pارزش   هاخطاي ميانگين  متغير

  SD با 
ID 

SD 
 Pبا

ID 
 Pبا

SD با 
ID 

SD 
 Pبا

ID 
 Pبا

 RATSTگلوكز انتهاي اولين اجراي 
)mg/dL(  

08/7  08/7  08/7  4/0  *05/0  *02/0  

 RATSTتهاي دومين اجراي گلوكز ان
)mg/dL(  

91/5  91/5  91/5  2/0  *02/0  *01/0  

 RATSTگلوكز انتهاي سومين اجراي 
)mg/dL(  

05/7  05/7  05/7  7/0  *01/0  *00/0  

SD =زا زمزمگروه نوشيدني انرژي     ID =گروه نوشيدني انرژي زا ايزواستار    P = اسپارتام(گروه دارونما(  
  .ست نشانة معني داري آماري ا*
  

 
 RAST دقيقه بلافاصله پس از هر وهله آزمون 3 مقايسة گلوكز خون استراحت، .5شكل

  
  گيري و نتيجهبحث

دار در ميزان سطح انسولين و گلوكز خون در نمونة خون بلافاصله پس از فعاليت اين تحقيق افزايش معني
≥05/0( نسبت به دارونما را نشان داد هاي نوشيدني بلندمدت در گروه P و ID SD .( همچنين افزايش

 در RASTمدت  هاي تناوبي كوتاه دقيقه پس از سه وهله فعاليت3دار در ميزان سطح گلوكز خون معني
≥05/0( نسبت به دارونما مشاهده شد هاي نوشيدني گروه P و  ID SD.(  

رونما يا آب هاي كربوهيدراتي نسبت به داداري را هنگام مصرف نوشيدنيها افزايش معنيبيشتر پژو هش
. هاي زياد را گزارش كردندهاي بلندمدت يا با تناوبويژه فعاليت هاي ورزشي بههاي مختلف فعاليتدر مدل
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ها حاوي كربوهيدرات بودند كه با افزايش ميزان قند خون و اكسيداسيون قندي، بازده بيشتر نوشيدني
طور بالقوه ميزان گلوكز خون و گليكوژن عضلاني را تا مراحل آخر  دادند كه بهگلوكز كبدي را كاهش مي

هاي شود و مصرف نوشيدنيتخلية گليكوژني باعث محدوديت در اجرا مي). 24(كند  ميفعاليت تضمين
زا در يك دورة بازگشت به حالت اوليه باعث افزايش در ميزان انسولين و متعاقب آن افزايش در انرژي

تخريب تواند مانع هاي آنابوليك است كه ميهورمون انسولين يكي از هورمون. شودبازسازي گليكوژني مي
با افزايش حساسيت انسوليني ميزان گلوكز جذب شدة عضلات ). 31 و 18(پروتئين و افزايش سنتز آن شود 

هاي گلوكز غشاءِ پلاسمايي عضلات نيز مورد توجه همچنين افزايش در غلظت انتقال دهنده. يابدافزايش مي
يني گليكوژن عضله پس از ورزش، به دليل اهميت و ضرورت انسولين در جايگز). 18 و 12(واقع شده است 

انسولين هورموني . اندپژوهشگران بر افزايش آزاد شدن انسولين در دورة بازگشت به حالت اوليه تمركز كرده
يكي از عملكردهاي اصلي . شوداست كه به وسيلة غدة لوزالمعده در پاسخ به مصرف كربوهيدرات رها مي

. باشدد و بافت عضلاني، براي ذخيرة آن به صورت گليكوژن ميانسولين كمك به انتقال گلوكز به درون كب
. انسولين همچنين در تحريك آنزيم گليكوژن سنتاز كه به ساخت گليكوژن از گلوكز كمك كند، نقش دارد

هاي عضلاني در طي دو ساعت اوليه پس سلول. زمان، يك عامل كليدي براي جايگزيني گليكوژن عضله است
با فرض فراهم بودن كربوهيدرات كافي، سطوح بالاي . نسولين بسيار حساس هستنداز ورزش، نسبت به ا

هاي عضلاني انسولين در جريان خون پس از ورزش باعث سرعت بخشيدن با انتقال گلوكز به درون سلول
  ).32 و 31، 24، 1(شود شود كه اين امر باعث شتاب بخشيدن به سرعت ساخت گليكوژن ميمي

هاي داري در لاكتات خون پس از نيمة دوم فعاليت بلندمدت در گروهفزايش غيرمعنيدر پژوهش حاضر ا
داري در ميزان لاكتات همچنين تفاوت معني). P=09/0( نسبت به دارونما مشاهده شد ID و SDنوشيدني 

 مدت هاي تناوبي كوتاه  دقيقه پس از سه وهله فعاليت3خون نيمة اول فعاليت تناوبي بلندمدت و خون 
)RAST (هاي نوشيدني در گروهSD ، IDو دارونما مشاهده نشد .  

، )2007(، پترسون و همكاران )2007(هاي بتي و همكاران نتايج پژوهش حاضر با نتايج پژوهش
، 26، 18(همسو بود ) 2002(و ولش و همكاران ) 2000(، ديويدز و همكاران )2007(مارجرسون و همكاران 

 30،60هاي زماني دقايق كاهش لاكتات خون را در فاصله) 2002(ي و همكاران كه آيودرحالي). 29 و 28
 ).13( دورة بازگشت به حالت اوليه هنگام يك فعاليت تخلية گليكوژني در گروه كربوهيدرات گزارش كردند 120و

 انرژي اعتقاد بر اين است كه خستگي ناشي از عوامل متابوليكي موضعي مانند اسيد لاكتيك و تخلية منابع
-پژوهش). 28(فسفاژني باشد و احتمالاً افزايش در ميزان لاكتات خون نشان دهندة افزايش خستگي است 

هاي ها و علل تغييرات يا عدم تغييرات لاكتات خون به هنگام مصرف نوشيدنيهاي مذكور در مورد مكانيزم
افزايش لاكتات ) 2007(مكاران پترسون و ه). 29 و 28، 18(كربوهيدراتي دلايل خاصي را بيان نكردند 

بلافاصله پس از تمرين را دليلي بر كارايي، شدت زياد فعاليت و عامل خستگي در طي مصرف نوشيدني 
هايي كه در جذب و دفع لاكتات توليدي مؤثرند اگرچه بايد به نقش ارگانيسم). 19(كربوهيدراتي ذكر كرد 



 47                                                هاي متابوليكي بازيكنان فوتبال            و پاسخزا  انرژيهاينوشيدني

هاي ساخت شركت زمزم و ايزواستار سوئدي به صورت نسبتاً يكسان باعث بهبود  مصرف نوشيدني
هاي عضلاني، بهبود عملكرد  هاي آسيب، كاهش در شاخص)زمان و فشار فعاليت(زشي عملكردهاي ور

در . هاي تناوبي بلندمدت شدسيستم ايمني بدن و افزايش سطح گلوكز و انسولين خون پس از فعاليت
زي و هواتوان بي(دار در عملكرد هاي معنيتفاوت) زمان و تكرارها اندك(هاي كوتاه مدت كه در فعاليتحالي

  .و لاكتات خون مشاهده نگرديد، اگرچه سطح گلوكز خون افزايش يافت) شاخص خستگي
توان از گرايش ورزشكاران اي مطلوب ميهاي تغذيههاي داخلي با كيفيتبر اين اساس، با توليد نوشيدني

فاده از هاي خارجي با كيفيت مشابه يا غير مطلوب جلوگيري نمود و با استو مربيان به سمت نوشيدني
  .هاي جديد و مؤثرتر حركت كردتجربي به سمت توليد نوشيدني-راهبردهاي علمي

  
  تشكر و تقدير

اين تحقيق با حمايت مالي شركت زمزم و مشاركت آكادمي ملي فوتبال ايران انجام شد كه در اينجا از 
  .شودحمايت آنها سپاسگزاري مي
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Abstract 

Aim: The purpose of this study was to determine the effects of two 
ergogenic drinks on metabolic indices changes in soccer players. 
Method: Forty eight soccer players (24 women and 24 men) with mean age 
of 18.7 ± 4.7 years were selected as two groups, long-term and short-term 
intermittent exercise. Then, each group randomly was divided into three; 
Zamzam (SD), Isostar (ID) and placebo (P) groups. Long-term intermittent 
exercise includes six stages of exercise in two half time. Fifteen minutes 
after breakfast, players have drunk 6 ml/kg of beverage and 1 ml/kg at the 
end of stages 1, 2, 4, and 5. In addition, they drank 4 ml/kg at the end of 
third stage (1st half time). Before and immediately after long-term 
intermittent exercise, blood glucose, insulin and triglyceride levels were 
measured. Blood lactate was measured at rest, 3 minutes after the first and 
second half time. Short-term intermittent exercise, includes three complete 
stages of RAST test with 10 minutes rest. Fifteen minutes after breakfast 
and at the end of each stage 2 ml/kg beverage were drunk. Glucose and 
blood lactate levels were measured at rest and immediately after each stage 
of RAST test.  
Results: Results showed that a significant increase in insulin and blood 
glucose levels after long-term activity in SD and ID groups. In addition, 
there was a significant increase in blood glucose levels at 3 minutes after 
every stage of the RAST test in SD and ID groups. However, in any 
variables, no significant difference was observed between ID and SD 
groups. 
Conclusion: It seems that the use of Zamzam and Isostar relatively the 
same rate increase level of blood glucose and insulin after long-term high- 
intensity intermittent exercise. Therefore, we can recommend to athletes to 
consume synergy beverage of Zamzam which is produce in own country. 
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	شکل5. مقايسۀ گلوکز خون استراحت، 3 دقيقه بلافاصله پس از هر وهله آزمون RAST 

