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 در افراد تمرین کرده  هوازی تاثیر دوزهای مختلف مصرف حاد آب چغندر بر عملکرد بی
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 چکیده

افراد تمرین  هدف مطالعه حاضر تعیین تأثیر دوزهای مختلف مصرف حاد آب چغندر بر عملکرد بی:  هدف  هوازی در 

 کرده بود. 

فرد    9با دارونما،    شدهکنترلدر یک طرح آزمایشی تصادفی )هدفمند و در دسترس( متقاطع، دوسوکور و    روش کار:

سال،    44/20±33/1ماه فعالیت بدنی داشتند )سن:    6ت  به مد  کمدستدقیقه در هفته و    150تمرین کرده که حداقل  

(،  یاهفتهکی  یسازپاک)با دوره    تک جلسه  صورتبههفته    3کیلوگرم بر متر(، طی    55/20  ±27/3شاخص توده بدنی:  

و یا    لیتر آب چغندر میلی  140لیتر یا  میلی  70ساعت پس از مصرف  2  کنندگان شرکتداوطلب شرکت در پروتکل شدند. 

نویز  هوازی مبتنی بر دویدن، آزمون پرش سارجنت، آزمون چابکی ایلیحاد، آزمون توان بی  صورتبهلیتر دارونما  میلی  70

 ای تکمیل کردند. دقیقه 10متر سرعت را با فاصله استراحت  36و آزمون 

بر توان   یداریمعناز آب چغندر تاثیر    لیتر میلی  140و   70ها نشان داد، مصرف حاد دوزهای  نتایج تحلیل داده  ها:یافته 

،  علاوهبههوازی و شاخص خستگی نداشت.  هوازی، اوج توان، میانگین توان، حداقل توان، اوج نسبی توان، ظرفیت بیبی

تاثیر  میلی  140و    70مصرف حاد مقادیر   نیز  افراد تمرین کرده  انفجاری  توان  بر سرعت، چابکی و  لیتر از آب چغندر 

 نداشت. معناداری  

لیتر آب چغندر هیچ مزیت عملکردی برای توان  میلی 140و  70نتایج نشان داد که مصرف حاد دوزهای   :یریگجهینت

   . کندهای آن، چابکی، سرعت و توان انفجاری در افراد تمرین کرده ایجاد نمیهوازی و مؤلفهبی

                               هوازی، افراد تمرین کرده.، مصرف حاد، عملکرد بیآب چغندر قرمز، نیترات :واژگان کلیدی  
 

 و علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه کاشان، کاشان، ایران  یبدنتی تربگروه . 1
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 مقدمه 

های متمادی است که تلاش برای بهبود  سال

نتایج تمرینی با استفاده    یسازنهیبهعملکرد و  

های ارگوژنیک رژیمی به امری مهم از کمک

است   تبدیل شده  ورزشکاران  و  مربیان  برای 

انساندر دهه.  (27) آگاهی  اخیر،  ها در  های 

باور   این  با  سبزیجات  مصرف  اهمیت  مورد 

میوه و  سبزیجات  که  است  یافته  ا،  هافزایش 

و   زیستی هستند  فعال  اجزای  از  غنی  منبع 

سلامتی    هاآنمشارکت   بهبود    ی جابهدر 

  تأیید های غیرطبیعی مورد  استفاده از مکمل

است   گرفته  غذایی  .  (1)قرار  مواد  از  یکی 

تواند انرژی را در ورزشکاران به  طبیعی که می

دلیل دارا بودن مواد قندی گیاهی و نیترات 

است چغندر  دهد  افزایش  چغندر  .  (13)  بالا 

سرشار   تنهانهیک مکمل غذایی عالی است که  

از مواد معدنی، مواد مغذی و ویتامین است،  

گیاهی   ترکیبات  دارای  و    فردمنحصربه بلکه 

و   هست  نیز  متعددی  دارویی   طوربهخواص 

انواع    عنوانبه ای  گسترده برای  درمان  یک 

میبیماری استفاده  آب (24,  13)شود  ها   .

( حاوی غلظت بالایی از نیترات BRJچغندر )

(-3NO  در مقایسه با    4/11( )تا )گرم در لیتر

( آشامیدنی  در    گرم یلیم  45>آب  لیتر  در 

-کشورهای اروپایی( یا سایر غذاها و نوشیدنی

موجود در آب چغندر   3NO- .(29)ها است  

-در بدن انسان به نیتریت )
2NO  ًو متعاقبا )

( نیتریک  اکسید  میNO-به  تبدیل  شود  ( 

(25)  .-NO   یک مولکول سیگنال دهی است

کارایی   عروقی،  عملکرد  بهبود  توانایی  که 

و   گلوکز  هموستاز  تنفس،  و  میتوکندری 

می دارا  را  عضلات  .  (19)باشد  انقباض 

است   کهییازآنجا ممکن  نیترات  مصرف 

عملکردهای ورزشی را بهبود بخشد، استفاده  

ورزشکاران،   توسط  چغندر  آب  در    ژهیوبهاز 

ها افزایش  های استقامتی در طول سالورزش

. نتایج تحقیقات متعدد نشان  (29)یافته است  

ورزش   حین  در  چغندر  آب  که  است  داده 

تاثیر آب چغندر    حالنیبااهوازی مفید است.  

هوازی مبهم،  بی  عمدتاً در طول فعالیت بدنی  

. در حمایت از (8,  5)اندک و متناقض است  

 ( (، در  2021این مفهوم، کانگر و همکارانش 

سازی حاد آب چغندر را  تحقیقی اثرات مکمل

سرعت   دوی  طول  در  حداکثری  عملکرد  بر 

شدت    یسواره دوچرخ حداکثر    60و    30با 

ثانیه بررسی کردند و به این یافته رسیدند که 

  مدت کوتاهمکمل آب چغندر عملکرد ورزشی  

که   ورزشکارانی  در  هوازی  بی   صورت بهرا 

کرده نمیتمرین  بهبود  در  (5)بخشد  اند   .

( همکارانش  و  دومینگز  در  2017مقابل   ،)

تحقیقی اثرات مصرف آب چغندر بر عملکرد 

هوازی در آزمون وینگیت را ارزیابی کردند  بی

چغندر    آبو به این یافته رسیدند که مکمل  

حداک بر  ارگونومیکی  و  اثر  خروجی  توان  ثر 

طول   در  توان  یک   15میانگین  اول  ثانیه 

حداکثر   با  اینرسی  سیکل  ارگومتر  آزمون 

دارد    30شدت   این،    . (8)ثانیه  از  مستقل 

هوازی توسط کالج آمریکایی  فعالیت بدنی بی 

فعالیت بدنی شدید    عنوانبهپزشکی ورزشی  

است که    شدهفیتعربسیار کوتاه    زمانمدتبا  
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از منابع انرژی درون عضله اسکلتی و مستقل 

کند.  از اکسیژن برای تولید انرژی استفاده می

بی عملکرد  توسعه  ورزشکاران  اهمیت  هوازی 

چغندر  ب آب  مصرف  دنبال    صورت بهه 

مزمن    مدتکوتاه ای گسترده  طوربهو 

  ( 28, 3)و بررسی قرار گرفته است  موردبحث

داده از  مشخصی  فقدان  خصوص و  در  ها 

مکمل   بر    صورتبهمصرف  آن  تاثیر  و  حاد 

ب وجود  ی عملکرد  کرده  تمرین  افراد  هوازی 

تصور می اثربخشی مکملدارد.  های  شود که 

افزایش  میزان  با  غذایی  رژیم  در  نیترات 

فراهمی زیستی اکسید نیتریک مرتبط است. 

فراهمی زیستی اکسید نیتریک اغلب از طریق  

 یریگاندازهنشانگر جایگزین پلاسما )نیتریت(  

بیشتر    یطوربهشود،  می افزایش  نیتریت که 

عضلانی   ظرفیت  یا  کار  بهبود  با  پلاسما  در 

است   عامل  حالنیباا.  (25)همراه  چندین   ،

زیستی   فراهمی  بر  که  دارد  وجود  احتمالی 

می  تأثیر  نیتریک  رژیم  اکسید  مانند  گذارد، 

حا در  که  حاضر  دوز  گسترده   طوربه ل 

میلی مول    6است که دوز بیش از    شدهرفتهیپذ

عملکرد   افزایش  برای  است.    ازیموردننیترات 

عملکردی   علاوهبه مزایای  است  ممکن 

داشته  وجود  نیز  بزرگتر  دوزهای  با  بیشتری 

می.  (25)باشد   نشان  ادبیات  بر  دهد  مروری 

 
1 Non-probability 
2 double-blind 
3 crossover 

هوازی که مکمل آب چغندر قبل از فعالیت بی 

می متفاوتی  را  دوزهای  یا  مقادیر  با  توان 

راستا دوز    مورداستفاده این    70قرار داد؛ در 

و  میلی مقادیر    لیترمیلی  140لیتر  جمله  از 

که   است  بوده  تحقیقات  در  استفاده  مورد 

بی عملکرد  را گاهی  آن  مارکرهای  و  هوازی 

بوده   اثر  فاقد  گاهی  و  داده  قرار  تاثیر  تحت 

رسد تاثیر . به نظر می( 17,  16,  12,  4)است  

آب   حاد  مصرف  از  حداقلی  مطلوب  دوزهای 

بی عملکرد  بر  باقی  چغندر  ابهام  در  هوازی 

براین،   علاوه  مطالعاتی    رغمیعل است.  وجود 

مکمل   مدتی طولانمصرف    یاثرگذارمبنی بر  

بر   آن  حاد  مصرف  آثار  چغندر    عملکردآب 

است.  بی نشده  درک  طرح  ؛رونی ازاهوازی 

پژوهش حاضر با هدف بررسی تاثیر دوزهای  

لیتر از مصرف حاد آب چغندر میلی  140و    70

بی عملکرد  کرده  بر  تمرین  افراد  در  هوازی 

 انجام گرفت. 

 پژوهش   شرو

با توجه به هدف تحقیق و شرایط اجرای آن، 

و   تجربی  نیمه  نوع  از  حاضر  تحقیق  روش 

هدف جز تحقیقات کاربردی است. در   ازلحاظ

این مطالعه از یک طرح تصادفی )هدفمند و  

دسترس(  کور 1در  سویه  دو  متقاطع2،   ،3  ،

دارونما   شدهکنترل،  4متوازن  با    5با  مطابق 

4 counterbalanced 
5 placebo-controlled 
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تمام مراحل اعلامیه   استفاده شد.  هلسینکی 

  1401گیری در پژوهش حاضر در پاییز  آزمون 

ورزشی  سالن  و  فیزیولوژی  آزمایشگاه  در  و 

آماری   جامعه  شد.  برگزار  کاشان  دانشگاه 

)افرادی   تمرین کرده  افراد  را  پژوهش حاضر 

ماه    6دقیقه در هفته، طی    150که حداقل  

شامل   داشتند(،  منظم  تمرین  گذشته 

کاشان    ی بدن ت یتربجویان  دانش دانشگاه 

اساس   بر  آماری  نمونه  حجم  دادند.  تشکیل 

اندازه    G*Power  افزارنرم بر اساس مقادیر 

در مقالات پژوهشی پیشین،    شدهمحاسبهاثر  

نظر    9تعداد    05/0در سطح خطای   در  نفر 

شامل   آماری  نمونه  شد.  دانشجوی   9گرفته 

)لوپز همکارانش،  -دختر  و  (  2022سامانز 

و علوم ورزشی  یبدن تیتربتمرین کرده رشته  

سال، میانگین    44/20±33/1با میانگین سن:  

میانگین    ،متریسانت  22/163  ±  40/4  قد: 

میانگین  کیلوگرم،    75/54  ±62/9وزن:  

کیلوگرم   55/20  ±27/3شاخص توده بدنی:  

معیارهای ورود به پژوهش حاضر    بودند.  بر متر

شامل عدم مصرف داروی خاص، عدم مصرف  

ماه قبل از مطالعه، نخبه   6مکمل غذایی در  

نداشتن   کرده،  تمرین  فرد  نبودن  ورزشی 

قلبی بیماری متابولیک،  -های  ریوی،  عروقی، 

دقیقه    150عصبی و ارتوپدی، گزارش حداقل  

از  هریک  توسط  هفته  در  بدنی  تمرین 

، ثبت پاسخ خیر توسط تمام گانکنندشرکت

پرسشنامه    کنندگانشرکت موارد  تمام  به 

( و عدم ابتلا به  ParQآمادگی فعالیت بدنی )

نوع   همة    2یا    1دیابت  به  بودند. 

از    کنندگانشرکت حداقل  شد   72گفته 

از مواد غذایی   آزمون  از جلسات  قبل  ساعت 

اسفناج،   کرفس،  )چغندر،  نیترات  از  غنی 

تربچه،  فرنگی،  کاسنی کاهو،  کلم،  رازیانه، 

-اسفناج، آرگولا یا راکت، بوک چوی یا کلم  

( اجتناب کنند  ی فرنگترهبرگ چینی، شلغم و 

ساعت قبل، یک رژیم    48شد که از    دیتأکو  

شامل   که  کنند  دریافت  مشابه    60غذایی 

کربوهیدرات،   و    25درصد  لیپید    15درصد 

همة   به  همچنین  بود.  پروتئین  درصد 

ساعت قبل از    72گفته شد    دگانکننشرکت

جلسات آزمون از انجام تمرینات با شدت بالا  

انجام   24و   از  آزمون  اجرای  از  قبل  ساعت 

کنند.    هرگونه اجتناب  بدنی    علاوه بهفعالیت 

مصرف کافئین به دلیل اثر ارگوژنیک آن منع  

مصرف الکل، نیکوتین و سایر    طورنیهمشد.  

با آب   هاآنل  ها نیز منع شد تا از تعاممکمل

همة   به  شود.  جلوگیری  چغندر 

ساعت    8گفته شد که حداقل    کنندگانشرکت

بخوابند و سطح کافی    هاتستقبل از اجرای  

کنند   تضمین  را  هدیراتاسیون  .  (22,  8)از 

 صورت بههفته و   3ها به مدت  تمام کارآزمایی
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روزهای   در  و  جلسه  انجام   شنبهپنجتک 

  8ساعت    رأس  کنندگان شرکتگردید. تمامی  

  به هم ورزشی دانشگاه کاشان حضور    در سالن

به   نیترات  اوج ورود  اینکه  به  نظر  رساندند و 

عت پس از مصرف آب چغندر سا  3الی    2خون  

,  4)ساعت   2  کنندگانشرکتافتد،  اتفاق می

استاندارد    (27 صبحانه  صرف  از  بعد 

به   یسازکسانی عسل(  و  پنیر  )نان،  شده 

، یک گرم  (20)همراه مصرف مکمل یا دارونما  

مدت    استانداردکردن   به  را    15داینامیک 

سپس  ا  (15)دقیقه   و  داده    ی هاآزمون نجام 

RAST ،سارجنت عمودی  پرش  آزمون   ،

ایلی چابکی  آزمون  آزمون  و  متر   36نویز 

 10  استراحتسرعت را به ترتیب و با فاصله  

دادند   انجام  آزمون  هر  اجرای  بین  دقیقه 

توسط   یهامؤلفهسپس  (.  1)شکل   فوق 

و فرمول رست  آزمون  خاص  ریاضی  های 

 اکسل محاسبه گردید.   افزارنرمتوسط 

 

یک    کنندگان شرکت  . اولیه  یهایابیارز

جلسه   یک  طی  پروتکل  شروع  از  قبل  هفته 

ثبت مشخصات فردی و    منظوربهتوجیهی و  

فیزیولوژیک در آزمایشگاه فیزیولوژی دانشگاه  

شرح  از  بعد  آوردند.  عمل  به  حضور  کاشان 

کامل پروتکل، مدت اجرای تحقیق و تشریح  

احتمالی مصرف آب چغندر    ازجمله خطرات 

ناراحتی و  گوارشی،  بتوریا  های 

آگاهانه،    نامهتیرضافرم    کنندگانشرکت

پزشکی سابقه  پرسشنامه    پرسشنامه   و 

ParQ  & You    برای و  کردند  تکمیل  را 

در    هاآن شد که مشارکت    یسازشفاف  هاآن 

اختیاری است و در هر زمان   کاملاًاین تحقیق  

شوند. خارج  تحقیق  از  توانست  در    خواهند 

  BMIوزن،    یریگاندازه  منظوربهابتدا  

با حداقل پوشش    کنندگانشرکت   WHRو

دستگاه   روی  بر  ناشتا  قرار   In Bodyو 

قد   سپس   صورت به  کنندگانشرکتگرفتند. 

دیواری  سنجش  قد  توسط  و  ایستاده 

(Stature ، اندازهتایوان )  گیری شد. در ادامه

صندلی    کنندگانشرکت روی  دقیقه  چند 

کرده از    استراحت  استفاده  با    فشارسنج و 

 فشارخون(، آلمان، GLAMORدیجیتالی )

که    ها آن  وضعیتی  در  و  راست  دست  از 

دستشان موازی با سطح قلبشان قرار داشت 

گیری و ثبت شد. علاوه بر این موضوع اندازه

دیجیتالی    از کرونومتر در حین انجام پروتکل  

 نیز برای ثبت زمان استفاده شد.  
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تحقیق متغیرهای    منظور به  . ارزیابی 

مؤلفه بیتوان    یریگاندازه و  آن  هوازی  های 

توان  میانگین  خروجی،  توان  اوج  از  اعم 

نسبی   اوج  خروجی،  توان  حداقل  خروجی، 

توان   خروجی،  ظرفیت    یهوازیبتوان  کل، 

آزمون  بی از  خستگی  شاخص  و  هوازی 

)بی دویدن  بر  مبتنی  ( RASTهوازی 

هر   منظور  بدین  شد.    کننده شرکتاستفاده 

با    35مسافت   با    شتوبرگرفت  3متری  را 

ای  ثانیه  10حداکثر توان و با فاصله استراحت  

دقیقه   10.  ( 23)متر تکمیل کرد    35بعد از هر  

  کنندگان شرکت  RASTآزمون    بعد از انجام

بدین  آماده انجام آزمون پرش عمودی شدند.  

نـوک   کنندهشرکتهر  منظور   نخست  در 

انگشتان دست راست را گچی کرد و به فاصله  

دیوار،    متر سانتی  15 شانه    طوری بهاز  که 

سمت راست او به سمت دیوار باشد، ایستاد و  

را  بالاترین محل  راست،  آوردن دست  بالا  با 

دیوار   یک    گذاریعلامتروی  با  کرد. سپس 

جهش به سمت بالا پرش کرد و بالاترین نقطه 

 کرد. مقدار پرش  گذاریعلامترا روی دیوار  

فاصله بین دو علامت تعیین شد.   با  عمودی 

بار تکرار شد و بیشترین مقدار   این آزمون دو

گردید.  پرش   10  ثبت  آزمون  از  پس  دقیقه 

آماده انجام آزمون    کنندگانشرکت سارجنت،  

چابکی   حاضر  تحقیق  در  شدند.  چابکی 

-نویز اندازهتوسط آزمون ایلی  کنندگانشرکت

از   آزمون  این  اجرای  برای  شد.   8گیری 

ها  مخروط استفاده شد. نحوه آرایش مخروط

متر و فاصله  10بود که طول مسیر  اینه گوبه

متر و عرض مسیر )فاصلة    3/3ها  بین مخروط

متر بود.    5عرضی از خط شروع تا خط پایان(،  

 صورت به  کنندهشرکت برای انجام این آزمون،  

روی   اول(  )مخروط  شروع  خط  پشت  دمر 

که صورت و دست   طوری بهزمین دراز کشید،  

شنیدن   با  گرفت.  قرار  شروع  خط  پشت  او 

صدای سوت شخص برخاسته و با یک پرش،  

مستقیم دوید و    صورتبه متری را    10مسیر  

مخروط  مجدداً بین  مسیر  و  را  برگشت  ها 

مارپیچ طی کرد و به همین وضعیت   صورتبه

و   دوید  را  مستقیم  مسیر  سپس  و  برگشت 

عبور کرد. این    برگشت و از خط پایان  مجدداً

آزمون دو مرتبه تکرار شد و بهترین زمان برای 

گردید. منظور  از    10ورزشکار  پس  دقیقه 

ایلی چابکی  آزمون  آزمودنیاجرای  ها  نویز، 

تحقیق  در  آزمون سرعت شدند.  انجام  آماده 

متر سرعت برای ارزیابی    36حاضر از آزمون  

برای اجرای این سرعت دویدن استفاده شد.  

دو    کنندگانرکتشآزمون،   یا  دست  یک  با 

قرار  شروع  خط  پشت  زمین،  روی  دست 

و مسافت   تمام سرعت    36گرفتند  با  را  متر 

انجام  مرتبه  دو  حداقل  آزمون  این  دویدند. 
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منظور  شخص  برای  زمان  بهترین  و  گردید 

گشت. لازم به ذکر است که در تمام مراحل  

هر   کلامی  تشویق  از  پروتکل  اجرای 

 ت به عمل آمد. ممانع کنندهشرکت

چغندر. آب  کامل    طوربهچغندرها    مکمل 

و   گرفته  شدند.    ازآنپسپوست  داده  برش 

هیدرولیک   گیریمیوهآبسپس با استفاده از  

یک   شدهاستخراج   میوهآب  از  استفاده  با  و 

ظرف   در  مایع  این  شد.  فیلتر  دولایه  صافی 

دقیقه   12درجه به مدت    96استریل در دمای  

به    ازآنپسپاستوریزه گردید و    ثانیه(  720)

دقیقه منتقل شد.    3الی    2آب سرد به مدت  

لیتر میلی  70سپس مایع آب چغندر به میزان  

به   (4)لیتر  میلی140و    (27) دارونما  یا  و 

اجرای   شبیکلیتر،  میلی  70میزان   از  قبل 

داخل   در  غیر   های بطریآزمون،  رنگ  سبز 

عدم تشخص رنگ   منظوربهپرایت )شفاف اس

( قرار داده شد  کنندگانشرکتدارونما توسط  

ظرف   در  مایع  این  مصرف  زمان  تا  سپس  و 

درجه نگهداری    4استریل در یخچال در دمای  

کردن رنگ خوراکی   اضافهگردید. همچنین از  

کارمیوزین به آب به همراه شکر )برای ایجاد 

 طعم(، دارونما ساخته شد. 

آماری آزمون  روش  از  حاضر  تحقیق  در   .

اندازه واریانس  مکررآنالیز  در    1گیری  که 

 
1 Repeated Measures Analysis Of 

Variance 

  تناسب با فرضیات و متغیرهای تحقیق است 

شد.   داده  منظوربهاستفاده  از  تحلیل  ها 

استفاده    22نسخه    SPSSآماری    افزارنرم

داده  شد. توزیع  بودن  طبیعی  ابتدا  با  در  ها 

شاپیرو و    2ویلک-آزمون  شد  بررسی 

در کلیه حالات   یداریمعنسطح    کهییازآنجا

ودن توزیع  بود، بحث نرمال ب  05/0بزرگتر از  

همچنین  داده گردید.  محرز   منظور بهها 

رعایت   آزمون    فرضشیپ بررسی  از  کرویت 

استفاده شد و با توجه به اینکه    3کرویت ماخلی 

از    یداریمعنسطح   بالاتر  حالات   کلیه  در 

شد.    تأییدکرویت    فرضشیپ بود،    05/0

تحلیل  آزمون  مزبور،  موارد  رعایت  با  سپس 

اندازه سطح   تکرارشوندهگیری  واریانس  در 

به اجرا   05/0و سطح خطای    %95اطمینان  

درآمد. 

2 Shapiro-Wilk 
3 Mauchly's Test of Sphericity 
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 . پروتکل تحقیق 1شکل

 

 کنندگان شرکت های دموگرافیک و آنتروپومتریکی . ویژگی1جدول

 متغیر  تعداد میانگین  انحراف معیار کمینه بیشینه

 سن 9 44/20 33/1 19 23

 قد 9 22/163 40/4 157 169

 وزن  9 75/54 62/9 40/41 90/69

70/25 80/16 27/3 55/20 9 BMI 
86/0 74/0 04/0 80/0 9 WHR 

78 64 65/4 77/70 9 HR 
132 93 55/12 77/104 9 SBP 
79 59 96/5 55/68 9 DBP 

66/96 33/70 57/7 62/80 9 MBP 
 

 هایافته

ویژگی  یرهایمتغ و  های  دموگرافیک 

جدول    هاآن آنتروپومتریکی     شده ارائه   1در 

تمامی   که  تمام    یهایآزمودننفر    9است 

 مراحل تحقیق را با موفقیت به اتمام رساندند. 

 ی هوازتوان بی

تحلیل   تفاوت    هادادهنتایج  که  داد  نشان 

در   یداریمعن تحقیق  مداخلات  بین 

توان    یهوازیبتوان    یهاشاخص بر  شامل 

 ،  54/0=p) (،    p،14/0=F =87/0هوازی )بی

62/0=F  ،)( توان   ،  p=81/0میانگین 

20/0=F  ،)( 89/0حداقل توان=p    ،11/0=F  ،)

(  p، 11/0=F =89/0اوج نسبی توان خروجی )

(، و    p، 20/0=F =81/0هوازی )، ظرفیت بی

( وجود    p، 51/0=F =70/0شاخص خستگی )

 (. 2نداشت )جدول 
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 سرعت، چابکی و توان انفجاری

تحلیل   تفاوت    هادادهنتایج  که  داد  نشان 

در   یداریمعن تحقیق  مداخلات  بین 

انفجاری    یهاشاخص توان  و  سرعت، چابکی 

 (.  2وجود نداشت )جدول

 
 

 مداخله  3. مقایسه متغیرهای تحقیق در 2جدول 

 یهاشاخص

 شده  یریگاندازه

 140مصرف مکمل 

 تر یلیلیم

  70مصرف مکمل 

 تر یلیلیم
 یداریمعن F پلاسیبو 

 0/ 87 0/ 14 22/ 30±3/ 85 22/ 83±5/ 21 22/ 48±6/ 46 کل یهوازی بتوان 

 0/ 54 0/ 62 176/ 51±35/ 15 184/ 96±50/ 69 175/ 35±53/ 32 اوج توان خروجی 

حداقل توان  

 خروجی
17 /25±1500/102 92 /23±21 /100 47 /16±83/100 11 /0 89 /0 

میانگین توان  

 خروجی
70 /40±48 /138 95 /33±79 /141 23 /24±81 /137 20 /0 81 /0 

اوج نسبی توان 

 خروجی
86 /0±23 /3 63 /0±36 /3 61 /0±25 /3 35 /0 70 /0 

 0/ 81 0/ 20 826/ 94±145/ 41 850/ 83±203/ 71 830/ 92±244/ 24 یهوازیبظرفیت 

 0/ 51 0/ 70 1/ 59±0/ 57 1/ 78±0/ 92 1/ 56±0/ 86 شاخص خستگی 

 0/ 99 0/ 00 7/ 27±0/ 49 7/ 25±0/ 70 7/ 26±0/ 46 سرعت

 0/ 53 0/ 64 20/ 88±1/ 38 21/ 22±1/ 81 21/ 08±1/ 45 چابکی

 0/ 47 0/ 78 37/ 55±7/ 63 36/ 88±7/ 18 36/ 55±8/ 69 توان انفجاری

 .اندشده ارائهمیانگین و انحراف استاندارد  صورتبه هاداده * 

متر سرعت، چابکی با آزمون ایلینویز و توان انفجاری با آزمون پرش سارجنت  36توان با آزمون رست، سرعت با آزمون  یهاشاخص* 

 شد.  یریگاندازه 

 

 بحث

  70این مطالعه با هدف بررسی تاثیر دوزهای  

لیتر از مصرف حاد آب چغندر بر میلی 140و 

مؤلفهبیتوان   و  توانهوازی  شامل  آن   های 

میانگین  بی خروجی،  توان  اوج  کل،  هوازی 

اوج   خروجی،  توان  حداقل  خروجی،  توان 

بی ظرفیت  خروجی،  توان  و نسبی  هوازی 

شاخص خستگی و همچنین سرعت، چابکی  

و توان انفجاری در افراد تمرین کرده به انجام  

اصلی پژوهش حاضر بررسی تاثیر   رسید. هدف 

لیتر آب میلی  140و    70رف حاد مقادیر  مص

هوازی در افراد تمرین کرده  چغندر بر توان بی

بود. نتایج حاصل از آزمون فرضیه اول مبنی  

بر عدم تاثیر معنادار دوزهای مختلف مصرف  
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بی توان  بر  چغندر  آب  افراد  حاد  در  هوازی 

مقادیر   مصرف  داد،  نشان  کرده    70تمرین 

یک دوز    صورتبه  لیتر آب چغندر میلی  140و

مقادیر توان  تواند به لحاظ آماری بر  منفرد نمی

هوازی کل، اوج توان خروجی، حداقل توان بی

نسبی   اوج  خروجی،  توان  میانگین  خروجی، 

بی ظرفیت  خروجی،  شاخص  توان  و  هوازی 

معنادار  تاثیر  کرده  تمرین  افراد  در  خستگی 

هوازی پس از   داشته باشد. عدم بهبود توان بی

مل یاری با آب چغندر در دیگر تحقیقات مک

و 1الیاس-فرناندزاست.    دشده ییتأ نیز  

در تحقیقی دوسوکور و   (،2022همکارانش )

بر  چغندر  آب  مکمل  مصرف  تاثیر  تصادفی، 

در   مسابقه  در  شرکت  فعالیت    9بهبود 

 70ساعت پس از مصرف    3  یاحرفه   بازسیتن

میلی    4/6غلیظ تجاری )  آب چغندر  تریلیلیم

-مول  
3NO   را بررسی کردند و به این یافته )

رسیدند مصرف حاد یک شات تجاری از آب 

چغندر غنی از نیترات هیچ مزیت عملکردی 

این    هاآن.  ( 9)کند  در بازی تنیس ایجاد نمی

نسبت  تمرینی  پروتکل  به  را  بهبودی  عدم 

لیتر مصرف حاد آب چغندر میلی  70دادند که  

نخواهد بود.    مؤثربر عملکرد ورزشی متناوب  

(،  2020سامانز و همکارانش )-لوپزهمچنین  

مصرف   اثرات  تحقیقی  آب   تریلیلیم  70در 

 
1 Fernández-Elías 

حاد در دو روز جداگانه با یک    صورتبهچغندر  

عملکرد   روزههفت دوره شست و شوی   بر  را 

در   رقابتی    13بدنی  بسیار  تنیس  بازیکن 

که   رسیدند  نتیجه  این  به  و  کردند  بررسی 

سرویس،  در    یمعنادارتفاوت   سرعت  تست 

دستگیره   قدرت  متقابل،  حرکت  پرش 

و سرعت     5-0-5ایزومتریک، تست چابکی  

متر در گروه مصرف مکمل آب چغندر در    10

یافت   دارونما  گروه  با  .  (16)نشد  مقایسه 

می نظر  به  حاد  بنابراین  مصرف   70رسد 

عملکرد  میلی افزایش  بر  چغندر  آب  لیتر 

متناوب موثر نخواهد بود و دلیل همسویی با  

این به  حاضر  توجیه   مطالعه  قابل  دلیل 

همسویی  می دلایل  دیگر  از  همچنین  باشد. 

تحقیق   با  مزبور  تمرینی مطالعات  سطح 

تقاضای انرژی بیشتر به دلیل    کنندگانشرکت

بیشتر   دریافت  -و 
3NO     در غذایی  رژیم 

افراد   دهیدآموزش ورزشکاران   با  مقایسه  در 

ورزشکار   دیگر  می  ( 11)غیر  سویی  از  باشد. 

و    2022گیو و همکارانش،  های تحقیق  یافته

همکارانش،  2تامپسون  تحقیق   2016و  با 

  . است  ناهماهنگ  و  ناهمخوان  و  حاضر  گیو 

( تاثیر   (، 2022همکارانش  خود  تحقیق  در 

هشت هفته مکمل آب چغندر بر توان هوازی،  

دربی میدانی  عملکرد  و  نفر   40هوازی 

2 Thompson 
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را   فوتبال  و   آزمونشیپ   صورتبهبازیکنان 

با گروه کنترل بررسی کردند و به    آزمونپس

این یافته دست یافتند که هشت هفته تمرین 

قدرت   چغندر،  آب  مکمل  با  هوازی، فوتبال 

هوازی، توان نسبت تبادل تنفسی، آستانه بی

هوازی، عملکرد میدانی و شاخص خستگی  بی

می  طوربهرا   تغییر  این  معناداری  دهد. 

آب  سوییناهم مکمل  علت مصرف مزمن   به 

زمانی   بازه  در  با    8چغندر  مقایسه  در  هفته 

باشد.  مصرف یک دوز منفرد قابل توجیه می

در   (،2015رانش ) تامپسون و همکاهمچنین  

-مکمل    تریلیلیم  70 تحقیق خود اثرات
3NO     

سرعت،    5طی   دویدن  عملکرد  بر  را  روز 

عملکرد شناختی و عملکرد ورزشی در طول 

(  IR1بازیابی متناوب یو یو )  1آزمون سطح  

بازیکن مرد ورزش تیمی بررسی کردند    36در  

مکمل   که  رسیدند  نتیجه  این  به  -و 
3NO   

دویدن   عملکرد  و  سرعت  حداکثر  رژیمی 

رقاب بازیکنان  در  را  بالا  شدت  با  تی  متناوب 

افزایش   تیمی  پتانسیل   دهد یمورزشی  و 

یا    ی هاورزشبهبود عملکرد در   تک سرعتی 

دارد   را  )تیم(  سرعتی  این    ها آن.  (26)چند 

دهی   سیگنال  دلیل  به  را  عملکرد  در  بهبود 

-یا  NO-فیزیولوژیکی با واسطه 
2NO    پس از

-مکمل  
3NO  دانستند غذایی  رژیم  از   .در 

-روز مصرف مکمل    5  هاآندیدگاه  
3NO    سبب

-افزایش  
3NO    و-

2NO      جه یدرنتپلاسما  

بنابراین   گردید.  عملکرد    طور نیابهبود 

می دورهبرداشت  که  مصرف  شود  های 

با    مدتکوتاه و مزمن آب چغندر در مقایسه 

دلیل   و  بود  خواهد  موثر  حاد  مصرف 

میان مطالعات بدین ترتیب توجیه    سوییناهم

 گردد. می

مصرف  داد  نشان  حاضر  تحقیق  یافته  دیگر 

آب چغندر بر سرعت    140و    70حاد مقادیر  

باشد. این یافته با  افراد تمرین کرده موثر نمی

( همکارانش  و  تن  تحقیق  و  2022نتایج   )

( همخوان 2022فرناندز الیاس و همکارانش )

می هماهنگ  همکارانش  و  و  تن  باشد. 

نیترات   هایدر تحقیقی تأثیر مکمل(،  2022)

رسانی عضلات در غذایی بر عملکرد و اکسیژن 

در   مقاومتی  ورزش  فعال    14حین  مرد 

در    کنندگانشرکتتفریحی را بررسی کردند.  

روزه مکمل یا دارونما را مصرف   4یک دوره  

مکمل،    هایدورهاز    4و    1کردند. در روزهای  

را  با    x  70%  1RM  2ست    2  کنندگانشرکت

ریکاوری، سپس  2 تا    دقیقه  تکرار  یک ست 

( در  RTFشکست   )60%  1RM   برای را 

عضلانی    استقامت  و  سرعت  قدرت،  تعیین 

یافته کردند.  داد    ها آنهای  تکمیل  نشان 

-مکمل  
3NO  و    صورتبه بر    مدتکوتاهحاد 

روی قدرت و سرعت در طول تمرین اسکات  
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است  تاثیر  بی  نیمکت  روی  پرس  یا  پشت 

دارد مبنی    کهدرحالی.  (25) وجود  شواهدی 

مکمل  اینکه  -های  بر 
3NO    غذایی رژیم  در 

توانند قدرت عضلانی را در حین ورزش که می

می شروع  خستگی  حالت  بهبود شواز  را  ند 

نشان   که  دارد  وجود  نیز  شواهدی  بخشد، 

مکملمی -های  دهد 
3NO    در است  ممکن 

حالت   در  عضلانی  عصبی  عملکرد  تقویت 

باشد. مؤثرتر    تواند می  احتمالاًاین   خستگی 

توضیح دهد که چرا قدرت و سرعت انقباض  

مصرف   تأثیر  -تحت 
3NO   حاضر مطالعه  در 

قرار نگرفت، زیرا پروتکل تعیین توان در حالت  

بدون خستگی انجام شد. مضافاً یافته تحقیق 

مکمل   که  است  سازگار  تصور  این  با  حاضر 
-

3NO   ًترجیحا است  ممکن  غذایی  رژیم  در 

فیدی را بر اثرات فیزیولوژیکی و عملکردی م 

نوع   عضلانی  فیبرهای  کند.    IIروی  ایجاد 

بدن    کهازآنجاییخاص،    طوربه فوقانی  عضله 

فیبرهای   از  بیشتری  نسبت  است  ممکن 

نوع   عضلات    IIعضلانی  با  مقایسه  در  را 

به   تنهپایین است  ممکن  این  دهد،  تشکیل 

که   باشد  کرده  کمک  اینجا  در  مشاهدات 

-مکمل  
3NO ر عضلات  منجر به اثرات خاص ب

به جهت افزایش سرعت نشده است.   تنهپایین

)-فرناندز همکارانش  و  عدم  2022الیاس   ،)

را بهبودی در ورزش متناوب در تحقیق خود  

که    پروتکلبه   دادند  نسبت    70تمرینی 

تاثیر گذار میلی لیتر مصرف حاد آب چغندر 

 
1 Nyakayiru 

. از سویی دیگر یافته حاضر با  (9)نخواهد بود 

همکارانش    1نیاکایرو تحقیق    ی هاافتهی و 

در تحقیق خود  ها آن( ناسازگار است. 2017)

مصرف   روز  شش  که  رسیدند  یافته  این  به 

)شامل  میلی  140 چغندر  آب    800لیتر 

نیترات(میلی ورزشی می  گرم  عملکرد  تواند 

فوتبال   بازیکنان  در  را  بالا  شدت  با  متناوب 

دهد    دهیدآموزش  همچنین .  ( 18)افزایش 

خسروی  یافته تحقیق حاضر با نتایج تحقیق  

ناهمخوان است.  2021و همکارانش )   ها آن ( 

مصرف   تاثیر  تحقیقی  آب    6در  مکمل  روز 

میلی    8/12لیتر ) میلی  140چغندر به میزان  

-مول  
3NO  در مقایسه با دارونما بر عملکرد )

عضلانی در حین اکستنشن ایزوکینتیک زانو 

در ورزشکاران مرد تکواندو را بررسی کردند.  

کوتاه  ها آننتایج   مصرف  داد،  مدت  نشان 

عضلانی    BRJمکمل   قدرت  افزایش  باعث 

انقباضات    دوطرفه سرعت  بالاترین  طول  در 

هنگام   در  خستگی  کاهش  و  ایزوکنتیک 

در  انقبا زانو  بازکننده  عضلانی  ضات 

می مرد  ا(14)شود  تکواندوکاران  با  ین  . 

می  لیتفاص نظر  میان    سوییناهمرسد،  به 

دلیل    ی هاافتهی این  به  حاضر  یافته  با  فوق 

-است که دوزهای پایین  
3NO   بالقوه   طوربه

دلیل   گوانوزین    یسازفعالبه  ناکافی 

بهبود   مونوفسفات حلقوی برای  است  ممکن 

  که درحالیخواص انقباضی عضله کافی نباشد،  

تجویز   روز  باعث    BJچندین  است  ممکن 
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اصلاح خواص انقباضی عضله شود، که امکان  

بالاتر قدرت، افزایش سرعت در   یهانرخ تولید  

و   کوتاه  را   زمانمدت  یهاشیآزمافواصل 

 . (16)کند فراهم می

یافته بعدی تحقیق حاضر نشان داد که مصرف  

لیتر آب چغندر بر میلی  140و    70حاد مقادیر

معناداری   تاثیر  کرده  تمرین  افراد  سرعت 

حاضر یافته  لوپزبا    ندارد.  تحقیقات    -نتایج 

سامانز و  -لوپز( و  2020سامانز و همکارانش )

همخوان و هماهنگ و با  (، 2022همکارانش )

(،  2022و همکارانش )  1نتایج تحقیقات راجرز 

می ناهماهنگ  و  و باشد.  ناهمخوان  راجرز 

(، در تحقیقی اثرات مصرف 2022همکاران )

را بر   لیترمیلی  70حاد آب چغندر به مقدار  

مرد سالم و   12ملکرد چابکی و شناختی در  ع 

یافته   این  به  و  کردند  بررسی  تفریحی  فعال 

حاد   دوز  که  نیترات    BRJرسیدند  از  غنی 

سریع پاسخ  زمان  به  طول  منجر  در  تر 

  3NO- های چابکی عملکردی و افزایشتست

اما    2NO-و شد  نداد   SRTپلاسما  تغییر  را 

با    کهازآنجایی  .(21) مذکور  تحقیق  نتایج 

این  دلیل  است،  ناسازگار  حاضر  تحقیق 

بتوان به دلیل جنسیت   احتمالاًرا    سوییناهم

فیزیکی خاص    های ویژگیو    کنندگانشرکت

پاسخ متفاوتی    روازاینت،  و متمایز افراد دانس

مکمل   می   BJبه  داشترا  انتظار  . توان 

پژوهش    وجودبااین محققین  گفته  با  مطابق 

 
1 Rogers 

مکانیسم اینکه  شده،  و  یاد   یربنایزها 

عملکرد   افزایش  برای  دقیق  فیزیولوژیکی 

و   در حدس  کماکان  است،  بوده  چه  چابکی 

نتوانست و  ماند  باقی  اکتشاف   گمان  اجازه 

مکانیکی را صادر کند. علاوه بر این مطلب، به  

می در  نظر  چابکی  عملکرد  افزایش  رسد 

تحقیق نام برده، ناشی از غلظت بالای نیترات 

غندر باشد،  ( در مکمل آب چگرمیلیم  400)

تحقیق   آنکهحال در  مکمل  نیترات  غلظت 

نشد. در مقابل لوپز سامانز    یریگاندازهحاضر  

در تحقیق خود  2020و همکارانش در سال  

به این یافته رسیدند که دوزهای متوسط حاد 

BJ  (8/12  مول -میلی 
3NO  بهبود در   )

عملکرد عصبی عضلانی )ارتفاع پرش، قدرت  

رعت و چابکی( یا  ایزومتریک دست گرفتن، س

  ی هاست یبسکتبالالزامات مسابقه فیزیکی در  

نبود    ده یدآموزش جوان   در روز مسابقه موثر 

می(15) اینکه .  علیرغم  داشت  بیان  توان 

ت و قدرت نیترات رژیم غذایی در افزایش سرع

نظر  به  موثر  سلامتی  اهداف  برای  عضلانی 

حادمی دوزهای  است    3NO-  رسد،  ممکن 

برای بهبود خواص انقباضی عضله تند انقباض  

تلاش طول  و  در  شدید  در    مدت کوتاههای 

کافی نباشد و    ده یدآموزش ورزشکاران جوان  

دلیل   به  است  ممکن  ناکافی    یسازفعالاین 

-انوزین مونوفسفاتگوانیل سیکلاز حلقوی گو

کیناز   نظر     Gپروتئین  به  که  بیفتد  اتفاق 

https://doi.org/10.22124/jme.2022.21042.222
https://doi.org/10.22124/jme.2023.24026.274


JME                                                         https://jme.guilan.ac.ir/            

                                                                  https://doi.org/10.22124/jme.2023.24026.274 

     1 ، جلد دوازدهم، شماره 1401بهار و تابستان  ،یورزش تیدوفصلنامه سوخت و ساز و فعال                      پور و ...      نفسیه حسن     102  

که  می است  مسیری  انقباض   NO- رسد 

میماهیچه تعدیل  را  اسکلتی  کند.  های 

که  وجودبااین شود  داده  نشان  باید  هنوز   ،

زیستی   فراهمی  نتیجه   NO- افزایش  در 

است   3NO- دریافت ممکن  غذایی  رژیم  در 

مکانیسم بنابراین،  این  کند.  ایجاد  را  ها 

و تعیین اثرات   تأییدتحقیقات بیشتری برای  

بر عملکرد عصبی عضلانی    BJاحتمالی مکمل  

تیمی   ورزش  ورزشکاران   است  موردنیازدر 

(15). 

که  داد  نشان  حاضر  تحقیق  یافته  آخرین 

لیتر آب چغندر میلی  140و    70مصرف مقادیر

معناداری  تاثیر  کرده  تمرین  افراد  بر سرعت 

با ندارد.   حاضر  کوئنکا   یافته  تحقیق  و 1نتایج 

سامانز و همکارانش،  -؛ لوپز2018همکارانش، 

سامانز و گومز پارا و همکارانشان، -؛ لوپز2020

همخوان و هماهنگ و با نتایج تحقیق    ؛2020

و همکارانش،   کاسترو  و  ؛2022ژورادو  حیدر 

؛  2015کوگان و همکارانش،  ؛  2014،  2فولاند 

همکارانش،  و  و ؛  2016  کلیفورد  ناهمخوان 

می نشان باشد.  ناهماهنگ  حیوانی  مطالعات 

است که   را   NOداده  استیل کولین  فعالیت 

نوع    ژهیوبه حرکتی  واحدهای  که  IIدر   ،

تقویت   را  عضلانی  فیبرهای  دپلاریزاسیون 

می کندمی   که درحالی،  (6) دهد  افزایش 

 +Ca2   یها غلظتباعث افزایش    BJمکمل  

کالسکسترین   با  همراه  سلولی  و    1داخل 

افزایش گیرنده دی هیدروپیریدین در عضلات  

 
1 Cuenca 

می انقباض  این .  ( 6)شود  تند  اگرچه 

هنوز در انسان اثبات نشده است،    هاسمیمکان

با القای دپلاریزاسیون    احتمالاً  3NO- مکمل  

نوع   افزایش    IIفیبر عضلانی     یهاغلظتو 

Ca2+  انقباض که  نیرو  تولید  میوپلاسم 

کند را با افزایش تعداد  عضلانی را تسهیل می

اکتینپل متقاطع  افزایش  -های  میوزین 

  همچنین پیشنهاد شده است که . (6)دهد  می

خواص    3NO- مکمل   از  برخی  ترجیحاً 

نوع   عضلانی  فیبرهای  با    IIفیزیولوژیکی  را 

های اسکلتی در انقباض ماهیچه  هاییپیشرفت

می بهبود  توان،  تولید  و  نیرو  بخشد  انسان، 

راستا  (25) این  در  و طبق  .  تحقیق کلیفورد 

باعث    BTJروز مکمل    (، سه2016)همکاران

ساعت پس از    72بهبود عملکرد پرش متقابل  

مرد فعال تفریحی   30فعالیت پلایومتریک در  

آخرین  (2)شد   موضوع  این  از  گذشته   .

تاثیر   حاضر  تحقیق    140و    70مفروضه 

بر توان انفجاری افراد   از آب چغندر  لیترمیلی

بود.   و    70دوزهای    کهازآنجاییتمرین کرده 

بر میلی  140 نتوانست  چغندر  آب  از  لیتر 

بی  کیچیه عملکرد  مارکرهای  که  از  هوازی 

باشد، عدم    رگذاریتأثتر بدان اشاره شد  پیش

تاثیر بر توان انفجاری افراد تمرین کرده امری  

ه اینکه متعجب کننده نخواهد بود. با نگرش ب

بر    140و    70دوزهای   از مکمل آب چغندر 

می بود،  ناتوان  انفجاری  توان  توان افزایش 

چنین تفسیر که یک نوبت مصرف آب چغندر 

2 Haider & Folland 
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نظر  به  و  نیست  تاثیر گذار  انفجاری  توان  بر 

چغندر می آب  بالاتر  واحدهای  از  باید  رسد 

با   که  فوق  تحقیق  با  مطابق  و  کرد  استفاده 

رسید،    به  مدتکوتاهمصرف     احتمالاً نتیجه 

و مزمن مصرف    مدتکوتاههای  باید روی دوره

سرمایه چغندر  نمود.  آب  در    علاوهبهگذاری 

می حاضر  تحقیق  با  نتایج  توافق  به  توان 

( همکاران  و  فولفورد  اشاره  2013تحقیق   ،)

بر   غذایی  نیترات  مکمل  تأثیر  که  نمود 

اسکلتی انسان و تولید    یهاچهیماهمتابولیسم  

را نی ارادی  انقباضات  حداکثر  طول  در  رو 

بررسی کردند. نتایج حاکی از این بود که هیچ  

نیروی   تولید  یا میانگین  بهبودی در حداکثر 

انقباضات  حداکثر  طول  در  اسکلتی  عضلانی 

مصرف   6/6×50ارادی   از  پس  ثانیه 

. همچنین (10)نشان داده نشد  3NO- مکمل

تحقیقی 2017)  1تریگ   -دییوهرست در   )

دوی   چابکی،  بر  غذایی  نیترات  مکمل  تاثیر 

را  عمودی  پرش  عملکرد  و  خطی  سرعت 

بررسی کردند. نتایج نشان داد مصرف مکمل  

 -3NO    باعث بهبود چابکی واکنشی، آزمونt 

تغییر جهت، سرعت خطی یا پرش عمودی در 

نشد   خستگی  بدون    نکه یباوجودا.  (7)حالت 

مطابقت   فوق  مطالعه  دو  با  حاضر  تحقیق 

کامل   طوربهاین نتایج    حالنیبااخوبی دارد،  

در   و  نشده  پشتیبانی  قبلی  مطالعات  توسط 

نظر    یداریمعنرقابت   است.    شدهگرفتهدر 

 
1 Dewhurst-Trigg 

(، در  2016که کلیفورد و همکاران )   طوریبه

بازیابی   بر  چغندر  آب  تأثیر  اثر  تحقیقی 

ماهیچه عملکرد  و  دورهعملکرد  بین  های  ای 

تمرین مکرر سرعت را بررسی کردند و به این  

که   رسیدند  آب   لیترمیلی  2x250یافته 

روز عملکرد پرش متقابل را   3چغندر به مدت  

بازیکن مرد ورزش تیمی افزایش داد    20در  

تحقیقات  (3) به  دقت  با   گرفتهانجام. 

بتوان به    احتمالاًمیان مطالعات را    سوییناهم

،  کنندگانشرکتشرایط متفاوت فیزیولوژیکی  

بدنی   فعالیت  نوع  بودن  متفاوت 

تمرینی  کنندگانشرکت سطح  در  تفاوت   ،

مقادیر    کنندگانشرکت بودن  متفاوت  و 

آب چغندر در هر تحقیق، نیترات موجود در  

غالب تحقیقات  ازآنجاکهنسبت داد. همچنین 

توان  بر  چغندر  آب  مکمل  تاثیر  عدم  بر 

بوده استوار  را ،  اندانفجاری  موضوع  این 

توان با مشاهداتی از تحقیقات قبلی توضیح  می

  توانند می  هاترات ینکند اگرچه  داد که بیان می

افزایش   را  اسکلتی  عضله  انقباض  و  انبساط 

  یتوجهقابلدهند، اما این اثرات به هیچ تغییر  

انفجاری   یا  حداکثر  ارادی  نیروی  تولید  در 

 شوند. تبدیل نمی

محدودیت میاز  حاضر  پژوهش  به های  توان 

گیری میزان نیترات موجود در آب عدم اندازه

عدم   آماری،  نمونه  بودن  کم  چغندر، 

گیری فاکتورهای خونی مرتبط با نیترات اندازه
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و عدم سنجش فاکتورهای آنتروپومتریک در  

 پایان دوره تمرینی اشاره کرد. 

 ی ریگجهینت

از  یافته  یطورکلبه نشان  پژوهش حاضر  های 

  140و  70عدم تاثیر مصرف حاد دو نوع دوز  

بیمیلی توان  بر  چغندر  آب  از  و لیتر  هوازی 

چابکیشاخص سرعت،  آن،  توان   های  و 

اساس   بر  دارد.  کرده  تمرین  افراد  انفجاری 

تحقیقات   همچنین   گرفتهانجامبررسی  و 

کمیته   بیانیه  با  ، المپیک  یالمللن یبمطابق 

خواهند  ورزشکاران و مربیان می  کهی درصورت

عملکرد   افزایش  بر  مکمل  تاثیر  شاهد 

باشند،  بی آب   احتمالاًهوازی  مکمل  باید 

های دیگر مصرف نمایند و  صورت به چغندر را  

می مصرف  پیشنهاد  آینده  تحقیقات  تا  شود 

مکمل آب چغندر را مورد   مدتکوتاهمزمن و  

بالاتر   دوزهای  از  یا  و  داده  قرار  پژوهیدن 

 استفاده نمایند.  

 تشکر و قدردانی

از   برگرفته  کارشناسی    نامهانیپامقاله حاضر 

کاشان   دانشگاه  ورزشی  فیزیولوژی  ارشد 

از  باشد. نگارندگان بر خود لازم میمی دادند 

 قدردانی کنند.   کنندگانشرکتتمام 

 ملاحظات اخلاقی 

 پژوهش در اخلاق  کمیته  از  مطالعه این

  شناسه  با ورزشی علوم و یبدنتیتربپژوهشگاه  
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فرم    کنندگانشرکت ابتدا    نامه تیرضادر 
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Abstract 

Aim: The aim of the present study was to determine the effect of different doses of acute 

consumption of beetroot juice on anaerobic performance in trained individuals. 

Methods: In a randomized (purposive and accessible) cross-over, double-blind, placebo-controlled 

experimental design, 9 subjects who were physically active for at least 150 minutes per week and 

for at least 6 months (age: 20.44±1.33 years, body mass index: 20.55±3.27 kg/m) volunteered to 

participate in the protocol during 3 weeks in a single session. 2 hours  after consuming 70 mL or 

140 mL of beetroot juice or 70 mL of placebo, participants completed the anaerobic power test 

based on running, Sargent jump test, Illinois agility test and the 36-meter speed test with a 10-

minute rest interval.  

Findings: The results of data analysis showed that acute consumption of 70- and 140-ml doses of 

beet juice had no significant effect on anaerobic power, peak power, average power, minimum 

power, relative peak power, anaerobic capacity, fatigue index. In addition, acute consumption of 

70 and 140 ml of beetroot juice did not have a significant effect on the speed, agility and explosive 

power of trained people. 

Conclusion: The results showed that the acute consumption of 70- and 140-ml doses of beet juice 

does not create any functional advantage for anaerobic power and its components, agility, speed 

and explosive power in trained people. 

Keywords: red beetroot juice, nitrate, acute consumption, anaerobic performance, trained 

participants 
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