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  فعال هوازي مردانو توان بی بر سطوح لاکتات خون حاوي تورین و کافئین نوشیدنیاثر یک 
  

  4اسرا عسکري، 3بابی سان عسکري، *2 سعید رمضانی، 1ناهید بیژه 

  ،نور دانشگاه پیامو علوم ورزشی عضو هیات علمی گروه تربیت بدنی 2، دانشیار دانشگاه فردوسی مشهد1
   ولوژي ورزشیفیزیدانشجوي دکتري 4و  3، 2

  
  19/9/93تاریخ پذیرش:                     23/4/93 تاریخ دریافت:

  چکیده
اي رایـج شـده اسـت.    فزاینـده  طـور بـه زا توسـط ورزشـکاران   هـاي انـرژي  اخیراً مصرف نوشیدنی هدف:

زا طی تمـرین و مسـابقه، بـه علـت ترکیبـات      هاي انرژيکه استفاده از نوشیدنی اعتقاددارندورزشکاران 
دهـد.  ی همچون کربوهیدرات، کافئین، سیترات سـدیم، تـورین و غیـره عملکـرد را افـزایش مـی      نیروزای

بنابراین، هدف اصلی این پژوهش تعیین اثرات مصرف حاد نوشیدنی حاوي تورین و کـافئین بـر سـطوح    
   ي و قدرت عضلانی دانشجویان مرد فعال بود.هوازیبلاکتات خون، توان 

بـه   وزن، 28/22±75/0بـه سـال:    سـن ه از دانشـجویان مـرد فعال(  نفـر  19یک نمونـه   روش پژوهش:
دانشـگاه مازنـدران انتخـاب شـدند. ایـن       )92/175±36/5متـر:  قد به سانتی و 21/71±66/6کیلوگرم: 

هـا  روز فاصله در بین جلسات اجرا شد. در جلسه اول، همه آزمـودنی  4پژوهش در دو جلسه جداگانه با 
گیري قـدرت عضـلانی دسـت در آزمـون     دارد، گرفتن نمونه خون و اندازهبعد از صرف یک صبحانه استان

هـا  گیري انجام شد. در جلسۀ دوم، آزمـودنی وینگیت شرکت کرده و مجدداً دو دقیقه پس از آزمون خون
گروه (نوشیدنی حاوي تورین و کافئین، دارونما و بدون نوشـیدنی) تقسـیم    3به صورت کاملاً تصادفی به 

گرم به میلی 6دقیقه قبل از آغاز آزمون)، هر گروه  40ه پس از دریافت صبحانه استاندارد (شدند. بلافاصل
هـا را همچـون   هاي مربوطه را دریافت کردند و سپس آزمونازاي هر کیلوگرم از وزن بدن خود نوشیدنی

  جلسه اول تکرار کردند.
هـوازي افـزایش یافـت    قل تـوان بـی  در گروه نوشیدنی حاوي تورین و کافئین، میانگین و حـدا  :هاافتهی
)05/0P(  داري نشـان  اما سطوح لاکتات خون قبل از اجراي آزمون و پس از پایان آزمون تفاوت معنـی

  نداد.
نوشیدنی ورزشی  مدتکوتاهتوان اظهار کرد که مصرف با توجه به نتایج پژوهش حاضر می ي:ریگجهینت

  شود.ازي مردان فعال میهوحاوي تورین و کافئین موجب افزایش توان بی

  زا، آزمون وینگیت، لاکتات خون، مردان فعالهاي انرژينوشیدنیکلیدي: واژگان 
 

 E-mail: Saeedramezani_pnubujnord@yahoo.com 
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  مقدمه
براي  شود.امروزه در دنیاي ورزش، تمرین مکرر به عنوان تنها عامل کلیدي رسیدن به اوج محسوب نمی

اي، روانی، فیزیولوژیکی و بیومکانیکی هاي گوناگون تغذیهاوج توانمندي در اجرا، عامل رسیدن ورزشکار به
هایی که نیاز به انرژي اضافی را جبران و عملکرد یک ورزشکار را افزایش مواد یا پدیده ).31اثرگذار هستند (

بوده  زاهاي انرژيوشیدنین ،). یکی از این مواد2( شوندیهاي نیروافزا شناخته مدهند تحت عنوان کمکمی
هایند که زا یک گروه از فرآوردههاي انرژينوشیدنی. شوندسرعت نیز جذب میاند و بههضمکه به آسانی قابل

  ).6( دارندی آلودگو عدم خواب ، هوشیاريروانیحالات ، زاییاثر مثبتی بر انرژي
باعث بهبود خستگی را کاهش داده و  يازهاي انرژينوشیدنی اند کهمطالعات آزمایشگاهی نشان داده

رقابت در بازار فروش این  ).17و  15( گردندمیمت و افزایش استقاحرکتی، کنترل رفتار  - عملکرد روانی
با هدف افزایش آمادگی بدنی، تجدید دانشجویان ورزشکار و اغلب ها با هدف جذب جوانان بوده نوشیدنی

، 26، 23( کنندیمرا مصرف  هایدنینوشیا حین جلسات تمرین این  نیرو و سرحالی قبل و بعد از کار بدنی
، 4، ردبول، جیس523، بی2، رینوس باتري1افزا هستند(مانند داركزا یا توانهاي انرژي). نوشابه28و  30

الکل بر  کنندهفییا به منظور کاهش اثرات تضع شوندیممصرف  )، که به منظور بهبود عملکرد ورزشی5داگ
(مانند  ها هستندیا به عنوان جایگزین کننده آب و الکترولیت)؛15( گردندعصبی مرکزي مصرف میسیستم 
 سدیم، شامل ساکاروز، گلوکز، سیتراتزا ي انرژيهااکثر نوشیدنی اصلی ترکیبات ).3) (7، پاورید6گاتورید
، پانتوتنات کلسیم، 11آمید)، نیاسین B(شکلی از ویتامین 10اینوسیتول ، کافئین،9، گلوکونورولاکتون8تورین

چند . ولی )15و  14، 25، 23، 27( ها استو رنگ طبیعی و مصنوعی يهادهنده، طعمBهاي گروه ویتامین
، باشند، که تورینمی هایدنینوشاین از این ترکیبات به عنوان عوامل اصلی از اثرات مطلوب  ءجز

با حفظ  هایدنینوشگلوکز موجود در این . )29ند (روها به شمار میاز جمله آن و کافئین نگلوکونولاکتو
). 16بخشد (سطوح ذخایر گلیکوژن عضلانی، خستگی را به تأخیر انداخته و عملکرد را تا حدودي بهبود می

 یمــکلس زياــهاسو ر هرـخیذ یشازـفا اـبکه  تــسا رولفوــس وياــحو  وريغیرضر ايمینهآسیدا ینرتو
 وينیر تولید یشافزو ا سکلتیا تعضلا يهارتا فعالیت یشازــفا بــموج میــکوپلاسربکه ساــشاز 

گذار به عنوان یک مادة اثر عموماًتري متیل گزانتین)  7، 3، 1). کافئین (29 و 26 ، 8، 1( شودیم یعضلان
هاي آدنوزین آنتاگونیست گیرنده عنوانبه) و 18 و 17حرکتی در جهان شناخته شده ( - در عملکرد روانی

                                                        
1 Dark  
2 Rhinos Battery 
3 B52 
4 Jees 
5 Dog 
6 Gatorade 
7 Powerade 
8 Taurine 
9 Glucuronolactone 
10 Inositol 
11 Niacinamide 
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). نشان داده شده است که کافئین در مقایسه با دارونما غلظت پتاسیم پلاسما را در 22 و 13( کندیممل ع
دهد که این کاهش پتاسیم برون سلولی همراه با افزایش هر دو حالت استراحت و بعد از تمرین کاهش می

گردد عملکرد را موجب میپذیري غشاء طی تمرین کمک کرده و افزایش در ی به انقباضسلولدرونپتاسیم 
(کافئین،  زاهاي انرژيروي ترکیبات اصلی موجود در نوشیدنیدیگر چندین مطالعه تحقیقاتی ). 22 و 17(

- بی عملکرد هوازي و بهبود ةرا دربارها آن گانتورین و گلوکونورولاکتون) انجام شده که ادعاي تولیدکنند
 )، بهبود25و  23( )، افزایش انرژي و رفع خستگی27و  26، 4( سرعت واکنش )، افزایش تمرکز و4( هوازي
آلفورد و  ند.اهاددقرار  بررسیمورد  )4 و 19، 27( حافظه ، عملکرد ذهنی و تقویتروانی حالات

 را هوازيبیردبول بر عملکرد ي زانوشابه انرژيیک قوطی ) در تحقیقی اثر مصرف 2001(12همکارانش
). 4( افزایش یافتگروه ردبول در مقایسه با گروه کنترل هوازي بی که توانبررسی کردند. نتایج نشان داد 

که  مصرف نوشابه ردبول در مقایسه با  ند) نیز در تحقیقی نشان داد2003( 13فریتز و همکاران-دایکسلبرگر
ها اي باعث بهبود عملکرد استقامتی آزمودنیها)، به طور قابل ملاحظه(حاوي گلوکز و ویتامین دارونما

اومانا آلواراد و . محققین فوق بهبود در عملکرد را به کافئین موجود در نوشیدنی ردبول نسبت دادند. )14شد(
) در تحقیق خود عملکرد بدنی و ذهنی دوندگان مرد را پس از دریافت نوشیدنی تجاري 2004( 14همکاران

بهبودي در کل زمان  .مقایسه نمودند و گلوکونورولاکتون) و دارونما با هم (حاوي گلوکز، کافئین زايانرژ
شاخص درك فشار خستگی  زا حاصل نشده بود، ولیدویدن هنگام مصرف هر دو نوشیدنی دارونما و انرژي

 در تحقیق وارتیکا و همکاران. )28(زا مصرف کرده بودند، کاهش یافته بوددر گروهی که نوشیدنی انرژي
 7زن) در یک آزمون متقاطع در دو روز جداگانه با فاصله  10مرد و  10نفر دانشجوي پزشکی ( 20)، 2014(

) و نوشیدنی mg/kg  2به صورت تصادفی به دو گروه ردبول (حاوي کافئین هایآزمودنروز شرکت کردند که 
فاقد کافئین (شربت گازدار حاوي کربنات سدیم) تقسیم شدند. نتایج نشان داد که هر دو نوشیدنی به طور 

ي نداشتند، همچنین هیچ ریتأثالعمل شده ولی بر عملکرد عضلانی هیچ بهبود زمان عکسي باعث دارمعنی
  ). 26( تفاوتی بین زنان و مردان مشاهده نشد

زاي و تغییرات ي انرژيهایدنینوش مدتکوتاههاي پژوهشی در ارتباط با آثار مصرف به طور کلی گزارش
 کهيطوربهك تحقیقات انجام شده نیز همسو نیستند؛ و اند استهوازي و لاکتات خون محدود عملکرد بی

زاي بر عملکرد ورزشی را هاي انرژيمصرف نوشیدنی ریتأثمنفی و یا عدم  ریتأثمثبت و برخی  ریتأثبرخی 
مبنی ها در داخل کشور ادعاهاي این شرکت دییبا توجه به شواهد علمی اندك در تأاند. همچنین نشان داده

هاي ها در بین ورزشکاران در سطوح تیمو نیز رواج یافتن استفاده از این نوشیدنیدنی بر بهبود عملکرد ب
 برحاوي تورین و کافئین را نوشیدنی حاد یک مصرف شت اثر دا ملی و باشگاهی، لذا تحقیق حاضر در نظر

  مورد بررسی قرار دهد.فعال مرد دانشجویان هوازي و قدرت دست سطوح لاکتات خون، توان بی

                                                        
12 Alford  
13 Deixelbrger-Fritz  
14 Omana-Alvarade 
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  وش پژوهشر
 .تجربی بوده که بر روي سه گروه و به صورت دوسوکور اجرا شدروش اجراي پژوهش حاضر از نوع نیمه

از  پس .مازندران تشکیل دادنددانشگاه  یبدنتیرشته ترب مرد فعال دانشجویان را حاضر پژوهش يهایآزمودن
) در سه ماه 1 با شرایط ویژه:نفر 19تیدرنها براي شرکت در آزمون، نفر) 48( هااعلام داوطلبانه آزمودنی

هاي کننده نوشیدنی) مصرف2)، 4( دقیقه در روز تمرین داشتند 30روز در هفته، به مدت 4گذشته، حداقل
) 4و ) 21( فنجان) بود 4تا  2(روزانه ها در حد متوسط) میزان مصرف روزانه چاي در آن3 ،زا نبودندانرژي

  . به عنوان نمونه انتخاب و در پژوهش شرکت داده شدند) 16( نبودندی و یا مکملی یتحت درمانی دارو
 ۀنامتیامضاء فرم رضا وپس از تشریح هدف از انجام پژوهش، مراحل و روش اجراي کار براي داوطلبان 

ها اجراي صحیح آزمون ةآشنایی با نحو ۀ، جلسآزمونشیشرکت در پژوهش، یک هفته قبل از شروع انجام پ
مواد و  تغییر در رژیم غذایی و نیز مصرف هرگونه مکمل ورزشی از ها خواسته شد تااز آزمودنی .برگزار شد

کالري کیلو 395(شامل  پس از صرف صبحانه استاندارد آزمونشیدر جلسه پ ).8( محرك اجتناب نمایند
و در اختیار  دهشآماده) که توسط محقق 8( گرم پروتئین) 8گرم کره و  18گرم کربوهیدرات و  50انرژي: 

(مدل  ها با استفاده از قد سنج و ترازوي دیجیتال سکاقد و وزن آزمودنیها قرار داده شد، آزمودنی
ساخت کره جنوبی)  inbody 3.0) با دستگاه (BMIساخت آلمان) و شاخص توده بدن ( 7071314004

لیتر خون از ورید میلی 7قدار مگیري خون (نمونهبلافاصله پس از . )1(جدول  ثبت گردیدي و ریگاندازه
انجام شد و در دقیقه  5الی  3حداکثر به مدت  گرم کردن)،ها در حالت نشسته گرفته شدی آزمودنییبازو

دینامومتر مکانیکی (یاگامی ساخت ژاپن) در سه دوره و با یک دقیقه استراحت بین  توسطقدرت دست  ادامه
(لوده ساخت  وینگیتدوچرخه توسط آزمون ها آزمودنی زيهواتوان بی ي شد. سپسریگاندازههر دوره، 

کردن بدون هیچ مقاومتی، به منظور گرم دقیقه 2کارسنج به مدت  آزمودنی روي چرخ. هلند) سنجیده شد
 د، وقتی شمارش معکوس به صفررکثانیه شمارش معکوس می 5زد. سپس چرخ به صورت خودکار می رکاب

 مونیتور روي ،زد. اندکی بعد از اتمام کارثانیه رکاب می 30وان خود به مدت ، آزمودنی با حداکثر تدیرسیم
 ۀدقیقه پس از خاتم 2. شد(اوج توان، میانگین توان و حداقل توان) نمایان می هوازيچرخ کارسنج، توان بی

انجام آزمون است که در زمان  ذکرانیشا .شد انجامها خون آزمودنی گیرينمونهدیگر  بارکیآزمون وینگیت 
هایی جهت اجتناب از ، توصیهآزمونشیبعد از جلسه پ ها به صورت غیرفعال نشسته بودند.بقیه آزمودنی

. جلسه شد ها دادهمصرف مواد محرك و یا تغییر ناگهانی در رژیم غذایی یا فعالیت بدنی روزمره به آزمودنی
استاندارد هر  ۀاوت که پس از صرف صبحان، با این تفبرگزار شد آزمونشیجلسه پ با آزمون مشابهپس

(بدون  کنترل، دارونما و حاوي تورین و کافئیناز سه گروه نوشیدنی  یکیآزمودنی به شکل تصادفی در
. گروه دارونما جهت تعیین اثرات روانی ناشی از نوشیدن و گروه کنترل جهت کنترل نوشیدنی) قرار گرفت

ز شروع ا دقیقه قبل 40هر آزمودنی) در این تحقیق گنجانده شدند. سایر اثرات(همچون تلقین، یادگیري و...
لیتر از میلی 6به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن خود حدود (به منظور جذب مواد متشکله نوشیدنی)  آزمون

صورت خنک لیتري و بهمیلی 250 رنگرهیت بارمصرفکیهاي نوشیدنی را در قالب لیوان دوهرکدام از 
براي هر شخص  شدهنییتعد. همچنین از سوي دستیاران محقق از نوشیده شدن کل حجم ندریافت کرد

گرم در لیتر) و سدیم  5/2(با غلظت  C). نوشیدنی دارونما شامل محلول ویتامین 8اطمینان حاصل گردید (
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قیق ) نوشیدنی حاوي تورین و کافئین در این تح12و 5بود ( گرم در لیتر)میلی 50ساخارین (با غلظت 
شامل:کربوهیدرات نوشیدنی از این لیتر میلی 250ترکیبات موجود در ردبول بود که  زايانرژنوشیدنی 

 50اینوزیتول گرم، میلی 600گرم، گلوکونولاکتون میلی 80گرم،کافئین میلی 1000گرم، تورین  75/26
. استهاي طبیعی و مصنوعی هدهندگرم و طعممیلی 35ها گرم، ویتامینمیلی 280گرم، سیتراتسدیم میلی

درجۀ  25 ± 2از روز در آزمایشگاه (دما  زمانکو در ی چهار روز از یکدیگرها در نوبت صبح، به فاصلۀ آزمون
  درصد) اجرا شدند. 7/63 ± 7/0گراد و رطوبت نسبی سانتی

  
  يریگمکملو شیوه  هاآزمونپروتکل اجراي . 1شکل 

  
 لیوتحلهیجهت تجز .دگردیباطی و توصیفی استفاده نآماري از آمار است لیوتحلهیبراي توصیف و تجز

) براي بررسی اختلاف ANOVA( د. از آزمون تحلیل واریانسشاستفاده  16سخه ن SPSS افزاررمها از نداده
داري آماري نیز در سطح اختلاف معنی. استفاده شد يریگبین گروهی در میانگین متغیرهاي مورداندازه

05/0≤p  افزار . براي رسم نمودارها از نرمگردیدتعیینExcel  راتدرصد تغیی .گردیداستفاده )Δ%(  جلسات
  ).2) (جدولآزمونپسمیانگین  -آزمونشیپ/ میانگین آزمونشیپ(میانگین × 100نیز تعیین گردید. 

  
  هایافته

 دارتفاوت معنیسه گروه  گروهیو درون یگروه نیب ۀآمده از آزمون تحلیل واریانس و مقایسدستنتایج به
 در میزان خستگی داریمعنو عدم تفاوت  )P≥05/0( هایهوازي آزمودنتوان بیو حداقل تغییرات میانگین در 

سطوح لاکتات خون قبل از آزمون، در جلسه دوم نسبت به جلسه اول، در  .نشان دادرا  قدرت عضلانی و
دار اما غیر معنیی افزایش آزمون اندک پایان دقیقه پس از 2لاکتات خون و سطوح  گروه ردبول دچار کاهش

  ).1شکل( دادندرا نشان نظر آماري  از
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  هاي سه گروههاي فردي آزمودنیمیانگین و انحراف معیار ویژگی. 1 جدول

(کیلوگرم بر  BMI  متر)قد (سانتی  وزن (کیلوگرم)  سن (سال)  تعداد  گروه
  )مترمربع

  02/23±28/2  21/173±80/4  90/68±05/6  14/22±06/1  7  ردبول

  25/23±87/1  92/175±36/5  21/71±66/6  28/22±75/0  7  دارونما
  04/23±44/1  20/176±53/6  38/71±64/7  80/22±83/0  5  کنترل

  
 هدرصد تغییرات سه گروه در دو جلس .2جدول 

  P≥05/0 در سطحي داریمعن
  

  گیريبحث و نتیجه
نتایج این  ).4( هددهوازي را بهبود میبی زا، عملکردانرژي هايکه مصرف نوشیدنی است شدهشنهادیپ

هوازي گروه ردبول در مقایسه با گروه دارونما و کنترل پژوهش نشان داد که میانگین توان و حداقل توان بی
ي افزایش یافت. علاوه بر این، ردبول باعث افزایش در قدرت عضلانی دست، و نیز سطح دارمعنیبه طور 

بودند.  دارمعنیها غیرآماري هر دوي آن ازنظرکه ثانیه وینگیت شد  30لاکتات خون پس از اجراي آزمون 
و  26، 12، 4هوازي و قدرت عضلانی با نتایج برخی تحقیقات همسو (هاي تحقیق حاضر درباره توان بییافته
) در تحقیقی اثر 2001( آلفورد و همکارانباشد. ) می23و  20، 16، 9، 3( ) و با برخی دیگر در تضاد28

 نتایج نشان داد که توان بررسی کردند. را هوازيبیردبول بر عملکرد ي زاانرژي نوشابهیک قوطی مصرف 
 دوسوکوردیگر که به صورت در تحقیقی . افزایش یافت %24گروه ردبول در مقایسه با گروه کنترل هوازي بی

که مصرف داد (ردبول) بررسی کرد، نتایج نشان  زاپس از مصرف نوشیدنی انرژيو بار کار را  تغییرات عملکرد
اي باعث بهبود و افزایش ها)، به طور قابل ملاحظه(حاوي گلوکز و ویتامین نوشابه ردبول در مقایسه با دارونما

الذکر بهبود در عملکرد را به ). هر دو تحقیق فوق14( ها شده استعملکرد آزمودنی و العملزمان عکس
هوازي (توان روي دوچرخه کافئین روي عملکرد بیکافئین موجود در نوشیدنی ردبول نسبت دادند. اثرات 

 گروه کنترل گروه دارونما گروه ردبول متغیرها

 638/1 757/1 851/8* میانگین توان(وات)

 771/0 216/1 826/1* حداقل توان(وات)

 072/1 - 209/1 -371/6 شاخص خستگی(وات)

 354/0 226/1 116/3 قدرت عضلانی(کیلوگرم)

 200/1 129/0 - 842/2 لاکتات خون قبل از آزمون

 272/0 398/0 781/1 دقیقه پس از آزمون 2لاکتات خون 
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هوازي، کولومپ اند. در مورد عملکرد بیقدرت عضلانی دست (اجراي دینامومتر) کمتر آشکار شده وینگیت) و
 250-80) نشان دادند که مصرف میزان کافئین برابر با کافئین موجود در نوشیدنی ردبول (12(15و همکاران

اي زمان عملکرد را بهبود داده متر شناي آزاد، به طور قابل توجه 100از مسابقه گرم) یک ساعت قبل میلی
 5و  گرمیلیم 35 بـترتیبه  ینروـتو  کافئین ويحا نوشیدنی یک فمصر دـندکر ارشزـگاست. محققان 

 فرمصشده گزارش ،ستمنتشرشده ا یتازگبه که ايمطالعهدر . ارددـن يهوازیب انتو بر يتأثیر مگرمیلی
 سمقیاو  سرعتی دعملکر بر يتأثیر لبورد نوشیدنیدر  هشدکاررفته به تترکیبا ويحا زايژينرا ةنوشاب

و جاکوبس و  16ها در تحقیق بک و همکاران). آزمودنی7تمرین ندارد ( حین رکاــشورز ناـــنز راـفشدرك 
کیلوگرم وزن بدن کافئین،  گرم به ازاي هرمیلی 4الی  5/2دقیقه بعد از مصرف  60الی 30، 17همکاران

 یدر تحقیق). 9و  20اي را در قدرت عضلانی (یک تکرار بیشینه پرس پا) نشان ندادند (بهبود قابل توجه
 ریتواند تأثمواد معدنی، نمی -مولتی ویتامین که مصرف نشان دادند)، 2006. فراي و همکاران (آندري سی

ی ممکن است به کاهش اندك میزان فشار درك شده در حین هوازي داشته باشد ولداري بر عملکرد بیمعنی
محققان درباره اثرات اگوژنیک بعضی از ترکیبات موجود در ردبول اتفاق نظر دارند. . )16( انجام کـار بیانجامد

 ریتأثموجود در آن، بر کاهش خستگی و بهبود عملکرد سرعتی  - گلوکز و ساکاروز –براي نمونه، کربوهیدرات
 دنکر جایگزین موجب توانندیم تیرادـکربوهی يهامحلول فمصر ،ستا هشدداده  ناـ). نش6( دمثبت دار

تعداد  نیچنهم). 5( وندـش هخیرذ ژنگلیکوو  نخو گلوکز یردمقا ظـحف، نیوـسراهیدد مانع، فعیآب د
ر فرآیند تولید کمپلکس، د-هاي بویتامین ژهیوبهزا، هاي انرژيهاي موجود در نوشیدنیزیادي از ویتامین

یی یا در ترکیب با هم و در تنهابه). کافئین و تورین 4و  16، 30انرژي و بهبود عملکرد ذهنی اثر دارند (
 واکنش و سرعت)، افزایش تمرکز 5 و 4( هوازيبهبود عملکرد هوازي و بیزا در هاي انرژيقالب نوشیدنی

 ، عملکرد ذهنی و تقویت حافظهروانی حالاتبهبود  )،25و  19، 14( )، افزایش انرژي و رفع خستگی4و  27(
توان احتمالاً به هر یک از مواد فعال در اثر مثبت دارند. بنابراین، نتایج پژوهش حاضر را می )27و  19، 4(

هاي ها نسبت داد. کافئین اولین جزء اصلی مسئول این تغییرات در گروه نوشیدنیردبول یا اثر تعاملی آن
 قلبی ي،مرکز عصبی سیستم کـتحری بـموج تواندیم کافئین تـسا هدـشداده  ناـنشورزشی است، 

آنتاگونیست  عنوانبه) زیرا 18 و 17( دشو نخو نجریاو  پینفرینرانو حـترش یشازـفا ،عضلانی ،قیوعر
)، و باعث افزایش آزادسازي و نفوذپذیري غشاء شبکه 13 و 22هاي آدنوزین عمل کرده (گیرنده

- ) فرآیند جفت13هاي پتاسیم پلاسما () همچنین با تغییر غلظت29گردد (یک به کلسیم میسارکوپلاسم
 ناــ) نش2012( دهد. آستورینو و همکارانقرار می ریتأثانقباض عضله اسکلتی را تحت  -شدگی تحریک

 انتو و سرعتی درـعملک دوـبهب بـموج تواندیم کافئین ويحا يهایدنیمدت نوشکوتاه فرــمص دــنداد
ي نشان دادند اهــمطالعدر  )2012( نشرااــهمکو  چمناوــگ ن،یباوجودا )7( دوـش رانکاـشورز يهوازیب

 رانشکاورز يهوازیب انتوو  سرعتی درـعملکبر  يأثیرـت ینروـتـ  افئینـک ويحا زايژينرا نوشیدنیکه 

                                                        
15 Collump  
16 Beck  
17 Jacobs  
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تواند با ) و می1و  8( کلتی وجود دارداست که در عضله اس 18). تورین، یک آمینو اسید سولفونیک18( ارددـن
-افزایش ذخیره و رهاسازي کلسیم از شبکه سارکوپلاسمی و افزایش حساسیت به کافئین در فرآیند جفت

انقباض، آستانه مکانیکی انقباض فیبرهاي عضله اسکلتی را بالا ببرد، و به تولید نیرو طی  -شدگی تحریک
). محققان دیگري گزارش کردند که تورین اثر 29و  28، 8کند (شدید کمک  مدتکوتاهتمرین 

هاي آزاد اثر حفاظتی دارد هاي سلولی همچون تمرین، با کاهش رادیکالی دارد و در مقابل تنشدانیاکسیآنت
اند؛ وجود یک گرم تورین در ردبول براي کاهش تحقیقی نشان داده هاگزارش). علاوه بر این 1و  28(

  ).19کرد مفید است (خستگی و بهبود در عمل
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  گانه در جلسات پژوهشهاي سهتغییرات لاکتات خون گروه. 1شکل                                  

 
ها دیده نشد. هر چند در حال ي در تغییرات سطوح لاکتات خون گروهدارمعنیدر پژوهش حاضر تفاوت 

زا بر سطوح لاکتات خون استراحتی وجود هاي انرژيمصرف نوشیدنی ریتأثبر شواهدي مبنی  گونهچیهحاضر 
ي بر سطوح لاکتات استراحتی ریتأثها نیز رسد، مصرف عوامل قلیایی موجود در نوشیدنیندارد اما به نظر می

 کربنات). بیشاپ و همکاران در تحقیقی گزارش کردند که مصرف سدیم بی11آن نداشته باشد ( PHخون و 
هاي این پژوهش، ). از این لحاظ نتایج تحقیق حاضر با یافته10استراحتی ندارد ( PHي بر ریتأثو سیترات 
باشد. میزان لاکتات دو دقیقه پس از آزمون نسبت به مقادیر پایه آن در دو جلسه افزایش داشت همسو می

وارد بر بدن اي افزایش فشار تمرینی با توجه به اینکه افزایش توان میانگین به معنباشد؛ که طبیعی نیز می
همگام با افزایش رسد لاکتات تولیدي در داخل عضلات نیز بایستی به نظر میدر حین انجام آزمون است، 

که پژوهشگران نیز در روند تولید لاکتات، پس از یک فعالیت شدید طوري؛ بهافزایش یابدتوان میانگین 
زا را هاي انرژي). در ادبیات تحقیقی موجود، موارد مشابه که اثر نوشیدنی2 و 20هوازي اتفاق نظر دارند (غیر

). در 15 و 16باشد ولی در دو مطالعه، نتیجه یکسان گزارش شد (بر لاکتات خون سنجیده باشد، محدود می
 هوازي و نیز افزایش تحملتوان افزایش در تجمع لاکتات را ناشی از افزایش توان بیپژوهش حاضر می

ها پس از مصرف ردبول دانست. مکانیزم احتمالی نتیجه کسب شده بعد از مصرف ردبول لاکتات آزمودنی
تواند به علت افزایش نقش تامپونی سیترات سدیم موجود در آن باشد که در زمان بالا رفتن اسیدلاکتیک می

بردن تحمل بدن در برابر تولید  . همچنین عاملی براي بالاگرداندیبرمو اسیدوز خون، آن را به حالت طبیعی 
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). ولی در کل شواهد 11 و 24دهد (هوازي را افزایش میگردد و از این طریق عملکرد بیلاکتات محسوب می
براي حمایت از هر گونه اثرات ارگوژنیکی استفاده از مصرف خوراکی عوامل قلیایی در زمان قبل از ورزش 

ها و نوع و تواند به تنوع پروتکلها تا حدي می. این تناقض)11استقامتی و سرعتی داراي تناقض است (
استفاده از عامل قلیایی و  نیمابشدت آزمون مورد استفاده در تحقیقات مختلف و همچنین فاصله زمانی 

). همچنین در این تحقیق 24باشد، نسبت داده شود (ساعت می 3دقیقه تا  30شروع ورزش که در دامنۀ 
شود که در ها موجود نبود. بنابراین در حال حاضر پیشنهاد میولیه ذخایر بافري آزمودنیاطلاعاتی از سطح ا

تر همچنان نیاز به انجام تحقیقات گیري دقیقها، احتیاط به عمل آید و براي نتیجهمورد تفسیر این یافته
یکی از عوامل اثرگذار بر ها اي و میزان فعالیت بدنی آزمودنیعادات تغذیه بیشتر در این زمینه وجود دارد.
که نشان داده شد، مصرف مجدد یک مادة غذایی همچون  گونهآنباشد. تناقض در نتایج تحقیقات می

). بنابراین، در 27کافئین به دنبال یک دوره قطع مصرف، اثرات سودمندي بر عملکرد ذهنی و بدنی دارد (
تقریباً یکسانی برخوردار  BMIاي، تمرینی و ههاي تغذیپژوهش حاضر سعی بر آن بود که افراد از ویژگی

باشد. براي ها میباشند. دیگر عامل اثرگذار بر تناقض در نتایج تحقیق میزان مواد فعال موجود در نوشیدنی
). از 12گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن استفاده کردند(میلی 2/2مثال کولومپ و همکاران از دوز کافئین 

زا مصرف کرد و ) هر آزمودنی یک قوطی نوشیدنی انرژي2001یق آلفورد و همکاران(سوي دیگر، در تحق
ها نامشخص به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن(دز) براي هر کدام از آزمودنی شدهمصرفمقدار نوشیدنی  جهیدرنت

-میلی 250-150یک حجم ویژه ( کنندگانشرکت) 28 و 27بوده است. در تحقیقات دیگر ( کسانی ریغو 
ها ها را مصرف کرده بودند. بنابراین در این مطالعات میزان دقیق ترکیبات فعال در نوشیدنیلیتر) از نوشیدنی

لیتر به ازاي هر کیلوگرم وزن میلی 6( استانداردشدهنامعلوم بوده است. ولی، در تحقیق حاضر از یک حجم 
ها میزان یکسانی از ترکیبات فعال آزمودنی زا استفاده شد. به این ترتیب، همههاي انرژيبدن) از نوشیدنی

ل تناقض تواند به عنوان یکی دیگر از دلایها را دریافت کردند. تهیه دارونماي مناسب، میموجود در نوشیدنی
  )4و  3هاي پژوهش باشد (در یافته
 گیرينتیجه

دار در قدرت تغییرات معنیهوازي، و عدم لذا با توجه به نتایج پژوهش حاضر که حاکی از بهبود عملکرد بی
اظهار داشت که مصرف  توانیمنوشیدنی ورزشی ردبول بود  عضلانی و سطوح لاکتات خون در گروه

ي مردان جوان و فعال شود اما روي هوازیبموجب بهبود توان  تواندیمي ردبول زايانرژنوشیدنی  مدتکوتاه
نیاز به  ترقاطعانهي ندارد. براي ارائه نظرات دارینمع ریتأث هاآنقدرت عضلانی دست و سطوح لاکتات خون 

  انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه وجود دارد.
  تشکر و قدردانی
پژوهش و استادان محترمی که بنده را در اجراي این پژوهش کمک و یاري  هایآزمودندر پایان از تمامی 

 نمودند کمال تقدیر و تشکر را دارم.
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Abstract 
Aim: Recently, energy drink consumption by athletes has become 
increasingly popular. Athletes believe that energy drinks can be used to 
enhance their performance during training and competition due to their 
potentially ergogenic ingredients such as carbohydrates, caffeine, sodium 
and taurine, among others. Therefore, the purpose of this study was to 
determine the effectiveness of the acute ingestion of a taurine and caffeine-
containing drink on Wingate cycle performance and blood lactate levels in 
active men. 
Method: A sample of 19 active male students (age: 8/0±3/22years, 
height7/6±2/71: cm, weight: 4/5±9/175kg) from Mazandaran University 
were selected. This research was conducted on two separate sessions with 
four days rest in between. In the first session, all of the subjects participated 
in the Wingate test, after having a standard breakfast, and after the blood 
taking (before and 2 min after test) and hand muscle esterangth 
measurement. In the second session, subjects were randomly divided in three 
groups (taurine and caffeine-containing drink, placebo and no drink groups). 
Immediately after having breakfast (forty minutes prior to test beginning), 
each group received 6 ml/kg.bw of related beverages. 
Results: In the taurine and caffeine-containing drink group, minimum 
(p=0/017) and mean (p=0/029) power was increased and blood lactate before 
(p=0/357) and after (p=0/920) the test, was unchanged 
Conlusion: In conclusion a commercially-available taurine and caffeine-
containing drink (Red Bull) enhances anaerobic power of active male. 
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