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 چکیده

است که  یاز مسابقات از موضوعات یشخصوص پاز خواب و اختلالات مرتبط با آن در ورزشکاران به یتمحروم زمینه و هدف:

سبز متعاقب  یرهمصرف ز یرتأثرو هدف از تحقیق حاضر، بررسی ین. ازادهدیقرار م یرشدت تحت تأثو عملکرد را به یجهنت

 ود.ب ورزشکار یاندر دانشجو یتنفس-یقلب یهاشاخص یو برخ یو چرب یدراتکربوه یداسیونبر اکس یاز خواب جزئ یتمحروم

 ارورزشک یاندانشجو یهکل ی شاملجامعه آماربود.  صورت متقاطعبه یقو طرح تحق یتجرب یمهحاضر ن یقتحق: روش تحقیق

در دسترس دوطبانه و صورت دانشجو به 0 سال بود که از این تعداد 20تا  10دختر دانشگاه بین المللی امام خمینی با دامنه سنی 

 یتوده بدن یهنماکیلوگرم،  00/02±00/2وزن  متر،سانتی 05/123±05/2 قد سال، 51/25±03/5سن ) انتخاب شدند

ضربان قلب یقه و بر دق یلوگرمک لیترمیلی 35/00±05/0، حداکثر اکسیژن مصرفی بر مترمربع کیلوگرم 00/1±10/21

 شد؛ گرفته آزمونها عنوان گروه کنترل از آنبود که در ابتدا به یآزمودن 0شامل  یگروه اصل .دقیقه( در ضربه 10/0±23/03

 یتمحروم .شد گرفته آزمونها مجدد از آن محو اثر روزههفت دوره یک از پس های دارونما و مکمل به ترتیبعنوان گروهسپس به

 -یقلب یهاشاخصشد. واماندگی از آزمون تردمیل بروس، یمگیری انجام در شب قبل از آزمون ساعت 0به مدت ی از خواب جزئ

 گرم قرصیلیم 50 مکملیری و ثبت شد. گروه گاندازهیزور آنالی از طریق دستگاه گاز چرب یدرات وکربوه یداسیوناکسی، تنفس

 استفاده شد. 50/5 دارییمکرر در سطح معن یانسوار یلتحل. از آزمون آماری شد)درشب قبل( مصرف کردند  سبز زیره

اشت یره سبز افزایش دمکمل ز حداکثر اکسیژن مصرفی در گروه در زمان یدراتکربوه یداسیوناکسنتایج نشان داد که  ها:یافته

(50/5>p .)حداکثر اکسیژن مصرفی در گروهو  هوازییزمان آستانه بدر  ی نیزنسبت تبادل تنفسو  یدراتکربوه یداسیوناکس 

زیره سبز و با وجود با مصرف مکمل یت همراه پس از فعالحداکثر اکسیژن مصرفی  (.p<50/5یره سبز  افزایش داشت )مکمل ز

 (.p<50/5یت با کاهش همراه بود )الپس از فع و ضربان قلب( p<50/5محرومیت خواب جزئی افزایش داشت )

سبز موجب بهبود عملکرد ورزشکاران محروم از خواب  یرهکه مصرف قرص ز داشت بیان توانمی خلاصه طوربهگیری: نتیجه

اب از خو یتسبز متعاقب محروم یرهلذا مصرف مکمل ز ،است ینهدرگرو عملکرد به یعال یج. ازآنجاکه به دست آوردن نتاشودیم

 .شودیم یهاز مسابقات توص یشپ یژهوورزشکاران به یبرا

 یمصرف ژنیاکس حداکثر، سبز یرهز،  یهوازیب آستانه های کلیدی:واژه
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 مقدمه

انه هر روز یاز زندگ یاست که قسمت یزیولوژیکیف یخواب رفتار

و  دیتجد یافت،باز یبرا یو روند مناسب دهدیم یلفرد را تشک

که  تبدن اس یزیولوژیکیف یهاو دستگاه یعصب یستمس یایاح

در . (2، 1) باشد یرگذاربدن تأث یولوژیکیبر ساعت ب تواندیم

از موضوعات  یکیخواب شده است که یانبتحقیقات مختلف 

 میسمکانبا  است که یدرخور بحث و مرتبط با عملکرد ورزش

رفته و توان ازدستورزشکار،  یافت،بدن در باز یزیولوژیکف

و حتی آسیب ورزشی مغز و بدن  هاییتاز فعال یناش یخستگ

به دست  یانورزشکاران و مرب یهدف اصل. (3)ارتباط دارد 

 مطلوب در طول ورزش و رقابت است. یجآوردن عملکرد و نتا

 یمعتقدند که خواب مناسب و کاف یاناگرچه ورزشکاران و مرب

 یاریبس هاییتاست، اما وضع یعملکرد اوج ضرور یبرا

وجود دارند که منجر  رویداد از قبل اضطراب و لگ جت چونهم

( بیان 2515و دیگران ) 1پاتریک .(0)شوندیبه اختلال خواب م

زمان در تواند یمدر دانشجویان کردند که محرومیت از خواب 

یستولی به ورزش س فشارخون جمله ازواکنش و پاسخ عروقی 

که در وضعیت شناختی و قلبی تنفسی یدرحالیر گذارد، تأث

. برخی از تحقیقات بیان داشتند (0)تغییری زیادی مشاهده نشد

قبل از رقابت در  یرخداد عاد یکاز دست دادن خواب که 

ر ام ینو ا یجادشدهاسترس بالا ا دلیلورزشکاران است که به 

و  فیتیبگذارد. کاهش ک یر منفیتأث یبر عملکرد ورزش تواندیم

 مغز و اعصاب یستممنجر به عدم تعادل س تواندیخواب م یتکم

ه شده است کیانب شود. ینیتمر یشمشابه سندرم ب یو علائم

 از محرومیتاز پس  یالتهاب ینپروتئ یاهیتوکیندر س یشافزا

                                                           
1. Patrick 

. در (3)دهد یشرا افزا یمنیا یستماختلال س تواندیخواب م

 خوابی، عملکردیساعت ب 35شده است که یانب تحقیقی دیگر

( بیان 2521و دیگران ) 2. مامیا(2)دهد یدر ورزش را کاهش م

پس از یک جلسه خواب  محرومیت از شبککردند که تنها ی

ی عملکرد استقامتی را بدون تغییری در توجهقابل طوربهتمرین 

از . (5)دهد یمتنفسی کاهش  -قدرت عضلانی یا پاسخ قلبی

 محرومیتمتعدد در مورد اثرات که مطالعات  هاینگران یگرد

یژه در ورزش وبه شناختی عملکرد افت اندخواب گزارش کرده

یر منفی بر جای تأثکه بر مراحل پردازش و بازده حرکتی 

 (یزمان واکنش )ساده و انتخاب تواندیمگذارد، علاوه بر این یم

کوتاه خواب با کاهش تحمل  یهادوره. (0، 0، 1)را تضعیف کند 

تی که ح خون در ارتباط است یزولغلظت کورت یشو افزا گلوکز

افراد محروم از دهد. قرار  یررا تحت تأث یمنیپاسخ اتواند یم

 نهیدارند که منجر به کاهش هز یکمتر یزیکیف یتخواب فعال

شده است که یانب. در تحقیقات مروری (0)شودیم یانرژ

 و افت در اختلال پذیرایاز خواب  یتورزشکاران با محروم

ی، عروق -قلب یهاشاخص، زمان واکنشی، عملکرد هواز

 یکنترل مطالعات. (15، 3)شود یم وخودر خلق یمنف ییراتتغ

که  دهندیرا نشان م یشواهد ی،مصرف یدر رابطه با کالر

 دهد. یرا کاهش م ینسبت تبادل تنفس خوابییب

است که در  اییترانهدر منطقه مد یانسبز از خانواده چتر یرهز

 یشازجمله اختلالات معده و اسهال، کمک به افزا یطب سنت

ش گرد یشسطوح استروژن، افزا یشتستوسترون، افزا یدتول

 یتوده عضلان یشافزا یزول،خون، نرمال کردن سطوح کورت

 مصرف . در تحقیق مروری بیان شد که(13)شود یاستفاده م

2. Mamiya 
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ذارد گیمیر تأثی سنجتنی متابولیک و هاشاخصبر سبز  زیره

 یکمتابول هاییوزن و ناهنجاراضافه یریتدر مدتواند یمو 

( 2510. در مطالعه تقی زاده و دیگران )(10) کندنقش  یفایا

مکمل زیره سبز به مدت هشت هفته  گرمیلیم 355 بیان شد که

ل ، ارزیابی مدنمایه توده بدنی در کاهش وزن، یتوجهنتایج قابل

داشته   1(B-HOMA) بتا یهاهومئوستاتیک عملکرد سلول

اما بر پروفایل لیپیدی و بیومارکرهای استرس اکسیداتیو  ،است

 خواب کمبود که استشده داده نشان. (13) تأثیری نداشته است

 مختلف یکیولوژیزیف و کیمتابول یندهایفرآ بر یتوجهقابل ریتأث

 یقلب یهاشاخص و دراتیکربوه و یچرب ونیداسیاکس جمله از

 سمیمتابول نیب تعادل خواب کمبودبه نجوی که  دارد یتنفس

 شیاافز سمت به رییتغ به منجر و مختل را دراتیکربوه و یچرب

 یربچ ونیداسیاکس کاهش و دراتیکربوه ونیداسیاکس به اتکا

 شیافزا با خواب کمبود که اندداده نشان مطالعه نیچند. شودمی

 کاهش دهندهنشان که است مرتبط نیانسول و گلوکز سطح

 نیا. تاس گلوکز سمیمتابول در اختلال و نیانسول به تیحساس

 کاهش و هاکربوهیدرات از استفاده شیافزا سمت به رییتغ

 طول در یچاق و وزن شیافزا به تواندمی یچرب ونیداسیاکس

 تواندمی نیهمچن خواب کمبود. از طرف دیگر، کند کمک زمان

 و فشارخون قلب، ضربان جمله از یتنفس یقلب هایشاخص بر

 مبودک که اندداده نشان مطالعات. بگذارد ریتأث یتنفس عملکرد

 است طمرتب کیسمپات یعصب ستمیس تیفعال شیافزا با خواب

 شیزااف نیا. شودمی فشارخون و قلب ضربان شیافزا به منجر که

 یلبق عملکرد در اختلال به تواندمی نیهمچن کیسمپات تیفعال

                                                           
1. HOMEOSTASIS MODEL ASSESSMENT 

، 0)کند کمک یعروق یقلب هایبیماری خطر شیافزا و یعروق

 لهجم از ،یتنفس عملکرد بر خواب کمبود ن،یا بر علاوه .(15، 0

 نیا. گذاردمی ریتأث گاز، تبادل در اختلال و هیر عملکرد کاهش

 دیتول شیافزا و ژنیاکس جذب کاهش به منجر تواندمی

 و یکیزیف عملکرد و شود ورزش طول در کربن اکسیددی

 سمیمتابول بر خوابیکم طورکلی،به .کند محدود را استقامت

 یتنفس -یقلب هایشاخص نیهمچن و دراتیکربوه و یچرب

 در اختلال وزن، شیافزا به تواندمی اثرات نیا. دارد یمخرب ریتأث

 یعروق یقلب هایبیماری خطر شیافزا و کیمتابول عملکرد

 سلامت حفظ یبرا یکاف خواب بندیاولویت. کند کمک

ازآنجاکه محرومیت  .است مهم نهیبه یکیولوژیزیف و کیمتابول

 تر استخواب جزئی به دلایل مختلف در میان ورزشکاران شایع

و از طرف دیگر کیفیت خواب تاثیر بسزایی در عملکرد ورزشی 

دارد، هدف از این پژوهش تعیین تأثیر مصرف زیره سبز پس از 

خواب جزئی در دانشجویان ورزشکار و محرومیت از 

های قلبی اکسیداسیون کربوهیدرات و چربی و برخی شاخص

  .بود  تنفسی

 روش تحقیق

 گیریروش نمونه

قاطع مت صورتبه یقو طرح تحق یتجرب یمهحاضر ن یقروش تحق

ام المللی امبیندانشــگاه ورزشکار  یاندانشــجو یــناز ببود. 

 51/25±03/5سن ورزشکار با میانگین )دختر  0 خمینی قزوین

 00/02±00/2وزن  متر،سانتی 05/123±05/2 قد سال،

، بر مترمربع کیلوگرم 10/21±00/1 یتوده بدن یهنماکیلوگرم، 



JME                                                                                                  https://jme.guilan.ac.ir  
                                                                 https://doi.org/10.22124/jme.2023.25290.314 

  1، شماره 2041 پاییز و زمستان ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی فصلنامهدو                                                                       و ...  ،بهاره رحمنی     67  

 

بر  یلوگرمک لیترمیلی 35/00±05/0حداکثر اکسیژن مصرفی 

صورت دقیقه( به در ضربه 23/03±10/0ضربان قلب یقه و دق

هش شرکت کردند. معیارهای ورود شامل: اولین داوطلبانه در پژو

ار ورود به پژوهش ورزشکار بودن دختران بود. علاوه بر این یمع

 20 یال 10 ی، دامنه سن20تا  10دختران با نمایه توده بدنی 

یتزبورگ، عدم خواب پ یفیتدر آزمون ک 0سال، و نمره بالاتر از 

ت، و دارا بودن یااستعمال دخان یامصرف دارو و  یماری،سابقه ب

ی از لازم جهت شرکت در ورزش هواز یبدن ییو علاقه و توانا

 کنندگان فرمتمام شرکت دیگر معیارهای ورود به تحقیق بود.

نامه کتبی برای شرکت در مطالعه، پرسشنامه اطلاعات رضایت

( را PAR-Qفردی و پرسشنامه آمادگی برای فعالیت بدنی )

کردند. در روز اجرای  برای شروع فعالیت بدنی تکمیل

کنندگان در مرحله خونریزی چرخه های تمرینی، شرکتپروتکل

قاعدگی قرار نداشتند. این تحقیق به تأیید کمیته داخلی اخلاق 

در پژوهش دانشگاه علوم پزشکی قزوین به شماره 

(IR.QUMS.REC.1397.393)  رسیده است و بر اساس

 انجام گرفت. 2510بیانیه هلسینکی 

بندی طرح تحقیق، ها، با توجه به برنامه زمانز شروع آزمونقبل ا

های آنتروپومتریک شامل قد، وزن، شاخص توده بدن، اندازه

مدل:  Inbodyدرصد چربی بدن، توده بدون چربی )دستگاه 

 HP Cosmos( و حداکثر اکسیژن مصرفی )دستگاه 555

ها با آزمون بروس یک هفته قبل از ( آزمودنیMercuryمدل: 

ای که ها در جلسهگیری شد. آزمودنیشروع آزمون اندازه

شده بود، با محیط آزمون و تعیین max2VOمنظور برآورد به

چنین قبل از انجام نحوه دویدن روی تردمیل آشنا شدند. هم

یل وتحلطور کامل با دستگاه تجزیهپروتکل اصلی پژوهش، به

گازها و نحوه کار آن و انجام پروتکل بروس آشنا شدند. آنگاه از 

هر آزمودنی در سه جلسه آزمون گرفته شد. دانشجویان ورزشکار 

قرار  موردمطالعهصورت متقاطع و تصادفی در سه حالت به

( کنترل: محرومیت از خواب جزئی و اجرای پروتکل 1گرفتند. )

خواب جزئی و اجرای ( دارونما: محرومیت از 2واماندگی، )

( مکمل: 3عنوان دارونما و )پروتکل واماندگی و مصرف نشاسته به

در این وضعیت، ابتدا محرومیت از خواب جزئی اعمال شد و 

 50قرص  هاآنسپس پروتکل واماندگی اجرا شد و درنهایت 

گرمی زیره سبز را به فاصله هفت روز مصرف کردند. میلی

شب به مدت  و نظارت محقق، در دختران در خوابگاه با حضور

کردند و ی را تجربه میاز خواب جزئ یتساعت محروم 0 یال 3

پرداختند. از های تمرینی میبه انجام پروتکل 0صبح ساعت 

ها درخواست شد که رژیم معمول و روزانه خود را تغییر آزمودنی

ندهند و از مصرف هر نوع مکمل غذایی پرهیز کنند و در طول 

صورت استفاده اطلاع دهند،  ویی مصرف نکنند و دردوره دار

ساعت پیش از اجرای  20چنین از افراد خواسته شد که هم

پژوهش و طی انجام طرح فعالیت سنگین نداشته، و طی 

های سبک همچون توانند تنها فعالیتمحرومیت از خواب می

های کامپیوتری داشته کتاب خواندن، تماشای تلویزیون و بازی

چنین از مصرف چای، قهوه و یا هر خوردنی کافئین ، و همباشند

 شدت خودداری نمایند.دار به

 نحوه مصرف مکمل و دارونما همراه با محرومیت خواب

ها هفت روز مکمل زیره سبز را که از شرکت باریج یآزمودن

شده بود، به یداریخر 15002/05اسانس با شماره بهداشت 

عدد و برای یک هفته، طبق دستورالعمل شرکت  10تعداد 

سازنده، دو بار در روز )ناهار و شام( و هر بار یک کپسول نرم 
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گرم( همراه با مقداری مایعات بعد از غذا میل کردند. میلی 50)

بعد از پایان هفت روز، در شب و در خوابگاه دختران با حضور و 

از  یتساعت محروم 0 یال 3شب به مدت  نظارت محقق، در

به انجام  0کردند و صبح ساعت یمی را تجربه خواب جزئ

پرداختند. در حالت دارونما نیز، نحوه یمهای تمرینی پروتکل

مانند  نشاسته یدارونما حاو ینیعدد کپسول ژلات 10 مصرف

 ی زیر سبز بود.هاکپسول

 های تمرینی و اجراپروتکل

ساعته  0ها در هر مرحله پس از محرومیت از خواب یآزمودن

در محل اجرای پروتکل حضور  0:35ناشتا در ساعت  صورتبه

دقیقه )جهت آماده شدن و گرم کردن(،  35یافتند؛ بعد از 

( H10به همراه ضربان سنج پولار )مدل  0ها در ساعت یآزمودن

گاه ستکه در زیر قفسه سینه و چسبیده به بدن قرار داشت و د

( که از طریق ماسکی B3مدل  متامکسگاز آنالیزور )کورتکس 

گرفت، بر یمها قرار یآزمودنبر دهان و بند حمایتی بر سینه 

رفته و پروتکل بروس را تا رسیدن به واماندگی  نوار گردانروی 

انجام دادند. ملاک پایان آزمون خستگی شدید توسط آزمودنی 

و عدم توانایی برای ادامه دویدن بود و در این صورت پروتکل 

وتحلیل گازهای تنفسی از گاز یهتجز منظوربهیافت. یمپایان 

مصرفی آنالیزور استفاده شد و متغیرهای حداکثر اکسیژن 

(Vo2max)1 ،یویر یهتهو (VE)2 نسبت تبادل تنفسی ،

(RER)3 ای اکسیژنمعادل تهویه املش یتنفس ییاراو ک 

                                                           
1. Maximal Oxygen consumption 

2. Minute Ventilation 

3. Respiratory Exchange Ratio 

(EQO2)0 اکسید کربنیدای معادل تهویه و (EQCO2)0 

 خروجی گرفته شد.

 VCO2و  VO2مقدار  یمصرف یدراتکربوهبرای محاسبه 

 یبراو  (10)گرفت قرار  1شده توسط دستگاه را در فرمول ثبت

در شده ثبت VCO2و  VO2مقدار  یمصرف یچرب یریگاندازه

 .(10)گرفت قرار  2فرمول 

 .1فرمول 

 00/0 = گرم در دقیقه(میزان اکسیداسیون کربوهیدرات )میلی

× VCO2 )لیتر در دقیقه( – 21/3 × VO2 )لیتر در دقیقه( 

 .2فرمول 

 × 25/1 = گرم در دقیقه(میزان اکسیداسیون چربی )میلی

VO2 )لیتر در دقیقه( – 25/1 × VCO2 )لیتر در دقیقه( 

 ملاحظات اخلاقی

این مطالعه جهت بررسی شرایط به کمیته اخلاق دانشگاه علوم 

 پزشکی قزوین ارجاع و مصوب گردید

(IR.QUMS.REC.1397.393). 

 یآمار روش 

 مکمل، یهااز گروه کدامیچه یبرا شاپیروویلکآزمون  نتایج

و توزیع داد ها طبیعی  (p>50/5نبود ) داریدارونما و کنترل معن

مکرر استفاده  یانسوار یلاز آزمون تحل هایههت آزمون فرض بود

ها، وابسته داده یعآزمون شامل نرمال بودن توز هایشد )مفروضه

4. Equivalent of Oxygen 

5. Equivalent of Carbon dioxide 
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محاسبات با  ی(. تمامبودبرقرار  یتها و فرض کروبودن گروه

 دارییدر سطح معن 10نسخه  SPSSافزار استفاده از نرم

50/5≥p .انجام گرفت 

 هایافته

گروه )مکمل زیره سبز،  3متغیرهای مورد آزمون در  1جدول در 

 شده است. یانبدارونما و کنترل( 

 (میانگین±یار)انحراف معگروه مکمل زیره سبز، دارونما و کنترل  3در مورد آزمون  یرهایمتغ .1جدول 

 کنترل دارونما مکمل هاگروه متغیرها

 اکسیداسیون کربوهیدرات

 )گرم بر دقیقه(

 00/5±15/5 00/5±52/5 02/5±10/5 استراحت

 11/1±00/5 50/1±20/5 51/1±51/1 هوازیآستانه بی

 00/3±05/5 02/3±23/1 22/0±52/1 حداکثر اکسیژن مصرفی

 اکسیداسیون چربی

 )گرم بر دقیقه(

 20/5±15/5 21/5±50/5 22/5±15/5 استراحت

 21/5±21/5 00/5±10/5 25/5±15/5 هوازیآستانه بی

 01/5±10/5 03/5±20/5 01/5±50/5 حداکثر اکسیژن مصرفی

 ینسبت تبادل تنفس

 05/5±50/5 00/5±50/5 00/5±50/5 استراحت

 02/5±10/5 05/5±12/5 50/1±50/5 هوازیآستانه بی

 15/1±50/5 10/1±55/5 22/1±55/5 حداکثر اکسیژن مصرفی

 یویر یهتهو

 )لیتر در دقیقه(

 21/10±20/0 20/10±00/3 20/22±31/2 استراحت

 50/32±23/11 20/20±50/3 02/22±50/3 هوازیآستانه بی

 00/21±55/2 22/20±55/0 01/21±50/0 حداکثر اکسیژن مصرفی

 یهتهومعادل 

 کربنیداکسید

 00/30±00/0 01/31±00/2 00/35±50/2 استراحت

 00/20±02/3 00/20±02/2 05/20±55/1 هوازیآستانه بی

 00/20±50/2 25/32±05/0 52/31±02/0 حداکثر اکسیژن مصرفی

 اکسیژن یهتهومعادل 

 52/22±10/2 22/20±20/2 21/20±50/2 استراحت

 01/20±22/10 50/25±51/10 22/20±21/3 هوازیآستانه بی

 52/30±31/3 32/30±01/2 50/32±53/0 حداکثر اکسیژن مصرفی

 05/02±20/0 30/05±30/0 31/20±05/0 پس از فعالیت حداکثر اکسیژن مصرفی

 ضربان قلب

 )ضربه در دقیقه(

 20/00±50/0 05/03±23/0 22/03±10/0 قبل از فعالیت

 30/102±50/2 12/100±00/2 12/150±05/3 فعالیت پس از
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ر ددهد. یم، نتایج تحلیل واریانس مکرر را نشان 2جدول 

، دشومعنادار  یآزمون موخل زمانی که مکرر یانسوار یلتحل

در  یسرگ -سهاو ینگر یحو از تصح شودیرد م یتکرو

، 1و شکل  2است. با توجه به جدول  شدهگزارش استفاده

گروه  3در  Vo2maxیدرات در زمان کربوه یداسیوناکس

 داری داشتتفاوت معنیزیره سبز کنترل، دارونما و مکمل 

(551/5>p  (=2و  10=)30/15وF و اکسیداسیون )

با مصرف مکمل زیره  Vo2maxکربوهیدرات در زمان 

فزایش داشت. های کنترل و دارونما انسبت به گروهسبز 

هوازی و چربی در زمان آستانه بی یداسیوناکس

Vo2max  سبز گروه کنترل، دارونما و مکمل زیره  3در

و  p<551/5داری داشت و به ترتیب برابر )تفاوت معنی

 (F(=2و  10=)31/22و  p=520/5) ( وF(=2و  10=)50/2

هوازی و بود. اکسیداسیون چربی در زمان آستانه بی

Vo2max ای هنسبت به گروه سبز  با مصرف مکمل زیره

کنترل و دارونما افزایش داشت. نسبت تبادل تنفسی در 

گروه کنترل،  3در  Vo2maxهوازی و زمان آستانه بی

داری داشت و به تفاوت معنی دارونما و مکمل زیره سبز

 ( وF(=2و  10=)52/5و  p=502/5ترتیب برابر )

(525/5=p  (=2و  10=)20/0وF)  بود. نسبت تبادل

با مصرف  Vo2maxهوازی و تنفسی در زمان آستانه بی

های کنترل و دارونما نسبت به گروه سبز مکمل زیره

 Vo2max ،2و شکل  2افزایش داشت. با توجه به جدول 

گروه کنترل، دارونما و  3و ضربان قلب پس از فعالیت در 

رابر بداری داشت و به ترتیب تفاوت معنیسبز مکمل زیره 

(551/5>p  (=2و  10=)50/13وFو ) (551/5>p  و

پس از فعالیت با  Vo2maxبود.  (F(=2و  10=)51/20

ا های کنترل و دارونمنسبت به گروه سبز مصرف مکمل زیره

افزایش داشت و ضربان قلب پس از فعالیت با مصرف دارونما 

 های کنترل کاهش داشت.نسبت به گروه

 آزمون اثرات بین گروهی برای متغیرهای مورد آزمون .2جدول 

 منبع
جمع 

 مجذورات
df 

میانگین 

 مجذورات
F ضریب اتا داریمعنی 

 یداسیوناکس

 یدراتکربوه

 )گرم بر دقیقه(

 استراحت
 555/5 001/5 505/5 551/5 2 552/5 هاگروه

 - - - 515/5 10 20/5 خطا

 هوازیآستانه بی
 205/5 500/5 02/2 52/1 2 50/2 هاگروه

 - - - 32/5 10 55/0 خطا

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 512/5 *<551/5 30/15 00/1 2 00/2 هاگروه

 - - - 50/5 10 21/2 خطا

 300/5 550/5 12/0 50/5 2 10/5 هاگروه استراحت
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 چربی یداسیوناکس

 )گرم بر دقیقه(

 - - - 51/5 10 13/5 خطا

 هوازیآستانه بی
 505/5 *<551/5 50/2 10/5 2 20/5 هاگروه

 - - - 52/5 10 20/5 خطا

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 030/5 *520/5 31/22 15/5 2 30/5 هاگروه

 - - - 51/5 10 50/5 خطا

نسبت تبادل 

 تنفسی

 استراحت
 305/5 522/5 52/3 52/5 2 53/5 هاگروه

 - - - 550/5 10 52/5 خطا

 هوازیآستانه بی
 031/5 *502/5 52/5 52/5 2 53/5 هاگروه

 - - - 51/5 10 10/5 خطا

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 035/5 *525/5 20/0 52/5 50/1 50/5 هاگروه

 - - - 550/5 22/5 50/5 خطا

 یویر یهتهو

 )لیتر در دقیقه(

 استراحت
 111/5 303/5 05/5 05/33 10/1 50/25 هاگروه

 - - - 51/20 00/5 01/003 خطا

 هوازیآستانه بی
 305/5 553/5 20/0 05/103 55/1 01/202 هاگروه

 - - - 20/22 01/5 23/025 خطا

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 150/5 300/5 00/5 32/00 10/1 20/25 هاگروه

 - - - 30/20 55/0 30/001 خطا

معادل تهویه 

 اکسیدکربندی

 

 استراحت
 115/5 010/5 03/5 00/00 50/1 05/00 هاگروه

 - - - 20/01 33/5 00/251 خطا

 هوازیآستانه بی
 500/5 050/5 51/5 05/155 52/1 05/153 هاگروه

 - - - 35/201 13/5 02/1510 خطا

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 130/5 323/5 50/1 20/0 2 30/11 هاگروه

 - - - 25/0 10 50/52 خطا

معادل تهویه 

 اکسیژن

 

 استراحت
 122/5 300/5 51/1 00/52 51/1 00/100 هاگروه

 - - - 02/101 50/5 03/1551 خطا

 هوازیآستانه بی
 500/5 021/5 20/5 00/105 51/1 50/100 هاگروه

 - - - 20/235 52/5 50/1220 خطا

حداکثر اکسیژن 

 مصرفی

 053/5 112/5 25/2 15/30 2 21/20 هاگروه

 - - - 00/0 10 12/52 خطا

 222/5 *<551/5 50/13 02/150 2 00/302 هاگروه پس از فعالیت



JME                                                                                                  https://jme.guilan.ac.ir  
                                                                 https://doi.org/10.22124/jme.2023.25290.314 

       78     1، شماره 2041پاییز و زمستان ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی فصلنامهدو                                              ...          متعاقب تاثیر مصرف زیره سبز

Copyright © The Authors  Publisher: University of Guilan                                                    

حداکثر اکسیژن 

 *مصرفی
 - - - 00/12 10 02/101 خطا

 ضربان قلب

 )ضربه در دقیقه(

 قبل از فعالیت
 120/5 321/5 20/0 13/100 2 20/202 هاگروه

 - - - 02/15 10 05/102 خطا

 پس از فعالیت
 055/5 *<551/5 51/20 15/002 2 33/1500 هاگروه

 - - - 32/10 10 55/251 خطا

 یقهدر دق یلوگرم/کلیتریلیم *

 

 

 هوازی و حداکثر اکسیژن مصرفیهای استراحت، آستانه بیدر زمانسبز های کنترل، دارونما و مکمل زیره . تفاوت بین گروه1شکل 

C معنی تفاوت( 50/5دار با گروه کنترل>p) 

P تفاوت معنی( 50/5دار با گروه دارونما>p) 
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 های شروع و پس از فعالیتدر زمانسبز های کنترل، دارونما و مکمل زیره تفاوت بین گروه .2شکل 

C تفاوت معنی( 50/5دار با گروه کنترل>p) 

 بحث

 ونیداسیاکساشاره شد  جینتاکه در بخش  طورهمان

 و یوازهیب آستانه زمان در یتنفس تبادل نسبت و دراتیکربوه

 شیافزا  سبز رهیز مکمل گروه در یمصرف ژنیاکس حداکثر

 رفمص با همراه تیفعال از پس یمصرف ژنیاکس حداکثر و داشت

 داشت شیافزا یجزئ خواب تیمحروم وجود با و سبز رهیز مکمل

 رخ داد.  تیفعال از پس قلب ضربانکاهش  و کردپیدا 

 ابقاتمس کوران در ایحرفه ورزشکاران اکثر که مشکلاتی از یکی

 تواندمی که است یخوابیب با مرتبط مشکلات برندیم رنج آن از

 زا ناشی اضطراب یا وها رقابت از ناشی استرس و فشار در ریشه

 نآ همواره بر محققان از بسیاری بنابراین باشد موفقیت عدم

 یؤثرم راهکارهای به بتوانند شرایط این یسازهیشب با تا اندبوده

برسد. از طرف دیگر،  مشکل این کردن کم یا و رفع جهت

محرومیت از خواب در ورزشکاران ممکن است به دلیل مسافت 

طولانی محل برگزاری و اختلال خواب، برانگیختگی زودهنگام 

به  ام مسابقه، اضطراب و غیره رخ دهد.به دلیل شروع زودهنگ

 کند ویمی نوعی استرس در انسان ایجاد خوابکمرسد یمنظر 

اعتقاد بر این است که خواب کافی قبل از رویدادهای ورزشی 

 تحقیق این جهتنیازا  برای انجام حداکثر ورزش ضروری است.

 از محرومیت متعاقب سبز زیره مصرف تأثیر بررسی هدف با

 برخی و چربی کربوهیدرات، اکسیداسیون بر جزئی خواب

یج نتاورزشکار بود.  دانشجویان در تنفسی -قلبی هایشاخص

تحقیق نشان داد که عامل ضربان قلب در شرایط مکمل پس از 

فعالیت شدید همراه با محرومیت جزئی از خواب نسبت به 

هش تر کایشبشرایط کنترل و دارونما وضعیت بهتری داشت و 

یافت و به عبارتی مصرف زیره سبز متعاقب محرومیت از خواب 

 یرهزمؤثر  ماده نیترمهم کهییازآنجاریکاوری را بهبود بخشید. 

 اسـت، بنزآلدهید ایزوپروپیل-0 یا کـومین آلدهید سبز،

-اندازه هایشاخص بهبود جهت در دیگر مکانیسـم احتمالی

 گلوکوزیـداز و آلفا آنزیم دو گیری شده، به دلیل بازدارندگی

ست. ا و کربوهیدراتها بــوده متابولیسم مسیر در ردوکتاز آلدوز

 پرنیل فالونوئیدها دهد وجوداز طرف دیگر، شواهد نشان می

 بدن، دمای افزایش با و غذای بدن شده موجب تسهیل در هضم

 دفع تمسیس بهبود با همچنین و متابولیسم افزایش سرعت باعث

 . (12) شودبدن می در نشده هضم مواد از تجمع ریجلوگی و

 vo2maxنتایج نشان داد اکسیداسیون کربوهیدرات در زمان 

و در شرایط مکمل بیشتر از دو شرایط دارونما و کنترل است و 

تواند اکسیداسیون کربوهیدرات را افزایش یممصرف زیره سبز 
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اکسیداسیون چربی و نسبت تبادل  دهد. نتایج در رابطه با

هوازی تفاوت یبو آستانه  vo2maxتنفسی در زمان 

داری نشان داد که حاکی از آن است مصرف زیره سبز یمعن

منجر به افزایش میزان اکسیداسیون چربی و نسبت تبادل 

تفاوت  یجنتا چنینهم تنفسی در این دو وهله زمانی گشت.

دارونما و کنترل در شرایط مکمل با شرایط  ینب یمعنادار

vo2max سبز متعاقب  یرهمصرف ز یجهنشان داد درنت

 vo2max یشمنجر به افزا تواندیم یاز خواب جزئ یتمحروم

نشان داد مصرف مکمل  یج، نتاحالینگردد. باا یتپس از فعال

و  یویر یهبر تهو یاز خواب جزئ یتمحروم بسبز متعاق یرهز

کار ورزش یاندر دانشجو یژنو اکسکربن  اکسیدید یهمعادل تهو

و حداکثر  هوازییاز سه وهله استراحت، آستانه ب یکیچدر ه

 معنادار نداشت. یرتأث یمصرف یژناکس

ورزشکاران  که ضربان قلب دادپژوهش حاضر نشان  هاییافته

پس از یک جلسه  vo2maxپس از مصرف مکمل زیره در زمان 

یابد. یممحرومیت از خواب جزئی و تمرین وامانده ساز کاهش 

کمبود خواب باعث ( بیان داشتند که 2550) ازبوی و کایگیسیز

ین، آدرنالین و دوپامین پلاسما در طول نور آدرنالتغییر سطح 

شود و به همین دلیل ضربان قلب ورزشکاران در ینمورزش 

. در تحقیق حاضر نیز در (2)یابد یمناستراحت و تمرین تغییر 

در  Vo2maxهوازی و یب ی مختلف استراحت، آستانههاوهله

ضربان قلب ورزشکاران پس از محرومیت از خواب جزئی تفاوتی 

مشاهده نشد ولی مصرف مکمل زیره سبز منجر شد که ضربان 

ضربان قلب با کاهش همراه باشد.  Vo2maxقلب در زمان 

                                                           
1. Karven 

2. Limonen 

ی عصبی سمپاتیک و پاراسمپاتیک و نیز هادستگاهتوسط 

ل دما، کند و تحت تأثیر عوامیمیز تغییر ردرونی هاهورمون

اضطراب، فعالیت ورزشی، استرس، غذا خوردن، سیگار کشیدن، 

شواهد . (0)قهوه نوشیدن، ساعت روز و وضعیت بدن قرار دارد 

وجب م تواندیم سبز یرهز یباتاند که ترکنشان داده یقیتحق

 یربآپوپتوز در بافت چ یکو تحر اکسیدانییآنت یتفعال یشافزا

نقش دارد. بهبود  یچربدر کاهش بافت  عامل خود ینشود که ا

بتا  یرندهگ یرهایبا فعال شدن مس یپولیزترموژنز و ل یتوضع

 توجیه تواندیم ودموضوع خ ینهمراه است که ا یکآدرنرژ

 یقبدن از طر یچرب یسمو متابول یهوساز پاسوخت یشافزا

که  یگرید یرباشد. مس یداخل سلول cAMP یشافزا

 واسطهوساز بدن است بهسوخت یتبهبود وضع کنندهیهتوج

ه است. لازم به ذکر است ک یکسمپات یعصب یستمفعال شدن س

. دافتیاتفاق م سبز یرهبا مصرف ز یزن T4و  T3کاهش سطوح 

ن ترکیبی یره،موجود در ز یباتترک یاناز م ، 1به نام کارو

 یاصل یاشاره کرد از کارکردها 0یننو بتا پ 3ینن، آلفا پ2یموننل

بهبود  طورینوساز بدن و همسوخت تنظیم به توانمیآن 

 کهاند نشان داده یقاتتحق. (11)رد اشاره ک یگوارش یتوضع

د سبب اثرات ض یمکلس یهاسبز با بلوک کانال زیرهمؤثر  مواد

ود بهب یلاز دلا یکیعامل ممکن است  ینکه ا شودیاسپاسم م

از  تیمحروم یطافراد متعاقب شرا عروقی-قلبیعملکرد  یتوضع

بط مرت تواندیمسبز  یرهز یاصل یاز کارکردها یکیخواب باشد. 

ود عامل خود بر بهب یناکه عضلات بوده گی شل کنندویژگی با 

 یدارا یزن یقتحق ینبه هر جهت ا .اثرگذار است یقدرت عضلان

3. Pinene 

4. beta- Pinene 
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بوده است حجم نمونه تحت مطالعه کم و امکان  هایییتمحدود

 هایآزمودن یرو یروزطور شبانهبه ییغذا یمرژ یقکنترل دق

م حج یدر مطالعات بعد شودیم یهتوص ینبنابرا .نداشت ودوج

 شگاهیآزما هایکنترل ومورداستفاده قرارگرفته  یشترینمونه ب

 ی دیگراحتمال یهاتیحدودم افراد انجام شود. یرو ترییقدق

ن ، نادیده گرفتنمونه انتخاب روش شامل است ممکن قیتحق نیا

 و یتنفس -یقلب یهاشاخص بر اثر عوامل مؤثر دیگر

 باشد.  یچرب و دراتیکربوه ونیداسیاکس

 گیرینتیجه

ی نتایج نشان داد که مصرف قرص زیره سبز موجب طورکلبه

به  ازآنجاکهشود. یمبهبود عملکرد ورزشکاران محروم از خواب 

 ، لذا مصرفاستعملکرد بهینه  درگروآوردن نتایج عالی  دست

مکمل زیره سبز متعاقب محرومیت از خواب برای ورزشکاران 

 شود.یمیژه پیش از مسابقات توصیه وبه

 تضاد منافع

 بدون تضاد منافع

 قدردانی و تشکر

این تحقیق مشارکت داشتند، سپاسگزاریم.  دراز تمام افرادی که 

نامه کارشناسی ارشد دانشگاه این اثر مستخرج از پایان

المللی امام خمینی است.بین
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Abstract: 
Background and Aim: Sleep deprivation and its consequences in athletes, especially before competitions, 

are issues that highly affect the athlete performance. So, the aim of the present study was to investigate the 

effect of cumin intake following partial sleep deprivation (PSD) on the oxidation of carbohydrates and fats 

and some cardiorespiratory indices in student-athletes. 
Materials and Methods: The present study was quasi-experimental and the research design was cross-

sectional. The statistical population included all female student-athletes of Imam Khomeini International 

university (Age: 18-25 years), of whom 8 students were chosen based on convenience sampling method 

(Age: 20.01± 53 0.53; height 163.50± 6.57 cm; weight 56.54± 2 2.54 kg; body mass index 21.19 ± 1.85 kg 

/ m2; maximum oxygen consumption 87 58.30±5.5 kg / min and heart rate 93.63 ±5.15 beats per minute). 

The main group consisted of 8 subjects who were initially tested as a control group; they were then tested 

again as placebo and supplement groups after a seven-day wash out period, respectively. PSD was 

performed for 4 hours the night before the test. Exhaustion was measured and recorded by Bruce treadmill 

test; cardiorespiratory parameters, carbohydrate and fat oxidation were analyzed by gas analyzer. In the 

cumin supplement group, 75 mg was taken (the night before). Repeated analysis of variance was used at 

the significance level of 0.05. 
Results: The results suggested that carbohydrate oxidation increased at the time of maximum oxygen 

consumption (Vo2max) in the cumin supplement group (p≤0.05). Carbohydrate oxidation and respiratory 

exchange ratio also increased at the time of anaerobic threshold and Vo2max in cumin supplement group 

(p≤0.05). Vo2max after exercise increased with cumin supplementation and despite PSD (p≤ <0.05) and 

heart rate after exercise decreased (p≤ <0.05). 
Conclusion: In summary, it can be said that taking cumin pills improves the performance of sleep deprived 

athletes. Since achieving excellent results depends on optimal performance, so taking cumin supplement 

after sleep deprivation is recommended for athletes, especially before competitions. 

Keywords: Sleep deprivation, Cumin, Fat oxidation. 
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