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ــال ايســكمي و
ت تناوبي شديد
ـل آشـكاري ب
ت افـزايش عم
(يد وجود دارد 

ش تيمي است ك
ت زياد است. فع
هاي عضلاني ت
ن داد مصرف ن
ث بهبود عملكر

22(ديد شدند 

تبال اس ويژه فو
لي عملكـرد بـ

Yo-Yoزمـون  

ليك منجر مي
 است مكمل ني
هت ورزشي بي

مط. )17 و16(
ــود ــدر در بهب

مشا IIلاني نوع 
كاران نشان دا
ن خون در فعا
قباض در موش
ــل نيتــرات بــا

پلاسم و كاهش
هوازي در ع بي

ي تنـدانقباض
هـاي فعايـت 

ت تارهـاي تنـ
شود و در نهايت
ش فعاليـت بيو
ت به بهبود تول
قباض هنگام ف

 رسيدن به خس
N  بهNO پس

يد در ميوســيت
با تو. )20(شود

ــرات متــابوليكي
طــور احتمــين

ها در تمرينات
، دليـدت پايين

ل نيترات جهـت
اوبي شديشي تن

تبال يك ورزش
رعت و با شدت
 وابسته به تاره
عات قبلي نشان
 از نيترات باعث
نات تناوبي شد

  ارهاي 
سازي شدهبيه

ي معتبر و عمل
، آزند. در واقع

٨٤ 

راي
ي در
يـت
روزا
ـنتز
ي را
ينـد
ـدن
ـك
سـان
فس
لات
سـيد
رد و
ـال،
ننــد
ـك

)7( .
ريق
تـاز
ده و
-قي
بـار

)9( .
س ر

يش
نـوع

و  )1

ســيد
NO 
ن و
غني
س از

ادي
ـت.
رايط

متابول
شده

فعاليت
(دارد 
ــ چغن
عضلا
و همك
نجريا
تندانق
مكمــ
سيتو
توان

تارهاي
زمان

فعاليت
شو مي

افزايش
نيترات
تندانق
زمان

NO2-
شــدي
شو مي

تغييــر
همــين
ه بافت
با شد
مكمل
ورزشي
فوتب
با سر
اغلب
مطالع
غني
تمرين
از ابزا
شبي
ارزيابي

كنمي

ورزشـكاران بـر
ور چشـمگيري
يتـرات و نيتري
ـك داروي نيـر
ـيژن بـراي سـ
قباض عضـلاني
س از بهبـود فراي
ت عملكرد دويـ

نيتريـ. )4( نـد
رسلكـول پيـام

ــنف ــي، ت  عروق
 انقبــاض عضــلا
ه نيتريك اكس

و اكسيژن دار 
. با ايـن حـ)6(

)، مان-NO3ت (
Bعنـوان يـ ) به

(ه شده اسـت
ب شده و از طر
و توسـط ردوكت

 NO2 در معـد
هـاي بـاقكـول
شوند و انبب مي
(دهنـــد مـــي

ث كاهش استر
 كلسيم و افزاي
هاي عضلاني ن

11( خسـتگي
 

 فنوليــك و اس
O3در سرشار از

 زياد بتاسـيانين
روزائي منابع غ
متابوليـك پـس

 
يـا انفـرا يمـي

تي شـديد اسـ
يراتـي در شـر

شـي در بـين و
 ـ  آن طـوه هـا ب

هـاي نيمكمـل
ت بالا ماننـد يـ
د هزينـه اكسـ

 ATP براي انق
ر نتيجـه، پـس
يد نيرو و قدرت

كنتقويـت مـي
Nitrيـك مول (

ــود عملكــرد ب
ــتاز گلــوكز و

 NO به واسطه
آرژنينالي به

( شودحدود مي
شــار از نيتــرات

BR-Beetroot
شناخته  NOاز

ه كوچك جذب
گـردد و برمـي
 -2شـود.  ل مي
. مولك)8(شـود

سط روده جذب
ن را افـــزايش

باعث NO توليد
، كنترلسكلتي

ت توليد در تاره
ن رسـيدن بـه

. )12(شوند ي
، تركيبــاتنــد

همچنين، چغند
 داشتن مقدار

. آثار نير)14(د 
هـاي مازگاري
. )15(ش شدند
هـاي تي ورزش

ينـات اسـتقام
ـه ايجـاد تغيي

 و همكاران فر

  
ت تغذيـه ورزش
ملكرد ورزشي آ

. م)1(ش است 
اي با شدتهن

توانندنند و مي
مچنين هزينه

در. )3 و2(ند 
، با توليدميدگي

تـاه مـدت را تق
ric oxide-NO
ــه بهب ــادر ب ه ق
يايي، هومئوســ

. سنتز)5(ست 
ه در دسترسي

مح  هيپوكسي
ســبزيجات سرش
Rناج و چغندر (
ساگزين و پيش

 غذايي از روده
ون بـه بـزاق ب

تبديل NO2به 
N شتبديل مي
NO  وNO2 توس

ريـــان خـــون
NO و افزايش

 در عضلات اس
اضي و ظرفيت
 افزايش زمـان
كرد ورزشي مي
 سرشــار از  قنــ

. ه)13( است 
عمولاً به دليل

شودمصرف مي
لين بار در سـا
تقامتي گزارش
رزشـكاران در و
ملكـرد در تمري
زشي شـديد بـ

 
نف يهمت محمد

مقدمه
محبوبيت
افزايش عم

حال افزايش
براي تمرين

كنعمل مي
ATP و هم

كاهش دهن
آرمانقباض/

تناوبي كوت
Oاكسـيد ( 

اســت كــه
ميتوكنــدر
اسكلتي اس
سنتاز ريشه
در شرايط

مصــرف سـ
، اسفنكاهو

منبع جايگ
NO3 رژيم

جريان خـو
باكتريايي ب

Oروده به 
 -O3مانده
NO در جر

 -O3مصرف
اكسيداتيو
نيروي انقبا

)II( )10(،
بهبود عملك
چغنــدر
اسكوربيك
است كه مع

فنول مپلي
اول NO3از 

تمرين است
هدف ور
افزايش عم
فعاليت ورز
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1400شت  

فوتبال كنانيز    

چهار زمان 
ه قبـل از   
ليه شامل 

ها بـا  و آن
شيراز آشنا 
رم از وزن    
سـتقيم بـا    
 سطح يك

ــبوو و    گس
Y  (متـر)( 

هـاي  ونـه    
ايه گرفته 
كمـل آب   

) PLAـا؛   

ـش روزه   
كه آخرين 
اعت قبل 

بود. يـك   
 مكمـل و   
كننـدگان    
ي حـاوي  

 36مـدت   
ر شـرايط      

هـا بـه   ني   

، بـه  وليـه  
 6يك بـه  

ه شده در 
 ب چغنـدر 

يـا   BRل  
 سازيپاك

كننـده در  
 6 مـدت   
، روز ششم

سـاعت   3
هـا  ـودني 

 دنـدان و  

، ارديبهش2 شماره 

باز در پلاسما نيتريت

هفته و در چ 4
دند. يك هفتـه

ت ارزيابي اولح
 قرار گرفتند و
گاه دانشگاه ش
زاي هركيلـوگر

طـور غيرمســه   
YO-Y  ستناوبي

ــول بانگ ز فرم
Yo-Yoسافت 

گي شـبانه، نمو
گيري مقادير پا
 شـش روز مك
تـرات (دارونمـ

اتمـام دوره شـ
بود، ك PLAو 

سا PLA، 3 يا 
 Yo-Yo IR

رحله مصـرف
مـه شـركت ك
 مصرف غذاهاي
د و الكل بـه م
ل آزمايشـي در

مـايش آزمـودني

هـاي اوگيـري 
نزدي( -NO3 از 

تهيهليتر؛ ميلي
آب(و دارونما  

نندگان مكمـل
پا با يك دوره 
كد. هر شركت

ها بـها صبحر 
 هر گروه در ر

3ليتـر) را   لـي 
رد. از كليه آزمـ

/ خمير كننده

،28دوره  رازي

ن غلظتو يهواز يب 

4گان در طي 
گاه مراجعه كرد

كنندگان تحكت
ي تركيب بدني

در آزمايشگ هش
ليتـر بـه ازيلي

ـر آزمـودني بـ
YOش آزمون

ــتفاده ا ــا اس ب
مس×  0084/0 +
  

ـس از گرسـنگ
گي براي اندازه
مودني به مدت
ات يا بدون نيت

چهارم، پس از ا
و) BR(چغندر 

ل آب چغندر
نگيت و آزمون
ازي بين دو مر

از هم .)24( ت 
ز هر آزمون از
د ورزشي شدي

كننـد. مراحـل
و در طـول آزم

   يق شدند.
گشنايي و انـدازه 
ب چغندر غني

م 70هر  ه ازاي
) شيراز، ايران
كن شد. شركت

روزه 6و دوره 
كردند مصرفه 
مكمل ليترلي

صبح). 7ساعت 
ميل 2×  70ل (
Yo مصرف كر

عفونيرف ضد

علوم پزشكي ر

،يهواز عملكرد،يگ

كنندام شركت
گانه به آزمايشگ
ع مداخله، شرك

هايش ويژگي
ل اجراي پژوه

(مي  VO2maxد.
دقيقه) هـ  در

ت تحت پوشش
Yo-Yo I (و ب

+ 3640(ران
. )24(ي شد 

 جلسه دوم، پـ
از وريد بازويي ي

سپس، هر آزمو
در غني از نيتر

  يافت كرد. 
سات سوم و چ
ف مكمل آب چ
ه مصرف مكمل
راي آزمون وين

ساروزه پاك 7
ما وجود داشـت
سته شد قبل از
ت بالا، فعاليت
ت خـودداري ك
ن انجام شد و
ت كلامي تشوي
س از جلسه آش

كنندگان آبت
مول نيترات به

لپويي زرقان،ع
  NO3-داده (
P را به مدت دو

زه بين دو دوره
ميل 2×  70وع

مصرف كرد (س
نهايي مكمل ه
o-Yo آزموناز

سته شد از مصر
٨٥ 

مجله ع             

يخستگبرچغندرآب

 آب
ـات

 و4(
ـاني
ـاملاً
فـت
عت
عـث
شـان
ل از
يش
ـوان
 بـه
ديد
يـن
 آب
ـاي
دف

بـر   
ت در
مـل

ه بـا
أثير
د در
42 
يـن
ــه ـ
يـل
-يت
شـي
ميته
ـلاق
د. از
ي يـا
دوره

تما
جداگ
شروع

سنجش
مراحل
شدند
بدن 

مسافت
)IR1

همكا
ارزيابي
در
يخون

شد. س
چغند

دريرا 
جلس
مصرف
مرحله
از اجر
دوره

دارونم
خواس

نيترات
ساعت
يكسان
صورت
پس
شركت
مميلي
مزارع
بدون
PLA

روز 7
مجمو
روز م
مرحله
قبل ا
خواس

                           

مكملريتأث

. تـأثير)23( د
كـرد در تمرينـ

كنـدـك مـي
ف و فاصـله زمـ
راي آزمـون كـ
ن دادنـد درياف

سا 30  نيترات
تواند باعيد مي

نشطالعه ديگر
سه سـاعت قبـل
تواند باعث افزاي
ـه حـداكثر تـ
كمـل نيتـرات

دن تنـاوبي شـد
در ا. )14(نـد
مكمـل كه شد

توانـد پارامترهـ
شد. بنابراين، هد
ن تناوبي شديد
غلظت نيتريت
وز مصـرف مكم

 كنتـرل شـده
ام شـد كـه تـأ
تنـاوبي شـديد
ه قرار گرفـت.
 داوطلبانه در ا

ــه اول ، همـحلـ
زمايشـي از قبي
 و سپس رضاي

هـاي آزمايشكل
نكي توسط كم

بــا كــد اخــلا راز
IR ييد شـدندتأ

كمـل ورزشـي
 در طي يك د

                           

 

كنـديـابي مـي
ـه بهبـود عملك
هاي تيمي كمـ
ل دوره مصـرف
ت قبل از اجـر

 همكاران نشـان
از بات سرشار

دن تناوبي شد
. مط)4(ن شود

ر آب چغندر س
تسارجنت، مي
ـان رسـيدن ب
ست مصـرف مك
، عملكرد دويد
كنتقويـت مـي

شفرض  هاافته
تال آماتور مي

بخشي را بهبود
عملكرد تمرين

وهوازي بي، ي
بعد از شش رو

تصـادفي،ورت
دوسوكور انجـا
لكرد تمـرين ت
رسي و مطالعه

طور گاهي به
ــد. در مرح دنـ
يـت مراحـل آز
ي مطلع شدند

پروتك .فت شد
 اعلاميه هلسين
پزشــكي شــير
R.SUMS.RE
 شـد هـيچ مك
هاي ارگوژنيك

   ف نكنند.

http:/                

 

فوتبـال را ارزي
ي از نيترات بـ
هيد در ورزش

، طـولن حـال 
 غني از نيترات
يست. ويلي و ه

گرم از تركيبي
ام آزمون دويد
كرد ورزشكاران

ليترميلي 70 
گيت و پرش س
ي و كاهش زمـ
ن داده شده اس
ز با دوز پائين،
ا تران آماتور ر

ر اساس اين يا
 بازيكنان فوتبا
ي و عملكردي
حاضر بررسي ع
عملكرد هوازي
وتبال، قبل و ب

  ر بود.

    كار
صـو حاضر بـه 

رح متقاطع و د
 چغندر بر عمل
وتبال مورد برر
تبال مرد دانشگ
ــركت كرد  شـ
ـدگان از ماهيـ
مزاياي احتمالي

ها درياف  از آن
هايتورالعمل

شــگاه علــوم پ
EHAB.REC.1
دگان خواسته
ههرگونه كمك

اي مصرفهفته 

//rjms.iums.ac.i

هوازي فبي
چغندر غني
تناوبي شد

؛ با اين)22
هايمكمل

مشخص ني
ميلي 1780

قبل از انجا
بهبود عملك
داد مصرف
آزمون وينگ
توان هوازي
شود. نشان

رو 5مدت 
در ورزشكا
برمطالعه و 
چغندر در

فيزيولوژيكي
از مطالعه ح
خستگي، ع
بازيكنان فو
آب چغندر

  
ك روش

مطالعه ح
دارونما، طر
مكمل آب

بازيكنان فو
بازيكن فوت
ــه مطالعـ

كننـ تشرك
خطرات و م
نامه كتبي
مطابق دست
اخــلاق دانش

1399.007
كنندشركت

داروئي يا ه
4آزمايش 

ir
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http://rjm   

زيـر  مـول       

ــاخص   ش

 شـدند و   
بـا   سپس 

ــه  4 درج
د. پلاسما 

- سـانتي 
لاسـما بـا      

شـدند   ش 

(انحـراف   
هـاي  يـل 

) انجـام  1
ي توزيـع      
 محاســبه 

ضـرايب  ز 
 مقـادير ن    
و ضربان  

معنـاداري    

ت كردنـد  
ر جـدول   

در  نگيـت 
 داد هـيچ    
ن وجـود  
در شـكل    

      ms.iums.ac.ir

سـتگي بـا فرم

ــوان اوج) =  ت

گرفتـه وبيتال
آوري وجمع 
ــاي   و 4در دم

انتريفيوژ شدند
درجه -80ي 

ت و نيتـرات پلا
سـنجش يميايي 

معيـار  حـراف  
وتحليمام تجزيه

SP   9(نسـخه
ك بـراي بررسـي
ســتقل بــراي

ازتفاده شـد.   ـ
ي روابـط بـين

Yo-Yoملكرد 
شـد. سـطح م

 مطالعه شركت
هـا درزمـودني   

وينگ آزمـون  ي
 نتـايج نشـان د

PL  اوج توادر
طـور كـه دمان

  

                 

د. شـاخص خس

ــداقل   -ان ح

كو رگسياه از 
ليتيوم هپارين
ــه ور در دقيق

دقيقه سا 10ت 
 بعدي در دماي
سـطوح نيتريـت
مينسانس شـيم

 ميانگين و انح
بيان شدند. تم

 PSSـرم افـزار
شـاپيرو ويلـك

مس t از آزمــون 
هاي تحقيق اسـ
ن جهت ارزيـابي
و نيتريت با عم

ش اسـتفاده روه  
  يين شد.

در اين ل مرد
روپومتريـك آ

   است. ه شده

  
P  هاشاخصبر

.ه اسـت  شـد 
Aو  BR بين 

همچنين، هم 

ميانگين)±ف معيار 
± 50/20  
± 14/67  
± 34/21  
±63/11  

   

ظر گرفتـه شـد
  سبه شد: 

ــو وان اوج / (ت
  گي
هاي خونيونه
هاي حاوي لله

دو 1500 عت
گراد به مدتي

وتحليلتجزيه
 ذخيره شد. سـ

لوماده از روش 

ها به صورتده
ميانگين) ب ± ر

ي از طريـق نـ
د. از آزمايش ش

و هــادادهعــي
هلاف بين گروه

ستگي پيرسون
نيترات و ييما

 بين هر دو گـر
تعي  α=05/0ي

  ها  فته
بازيكن فوتبال 4

هـاي آنتر يژگي
نشان داده 1ره

مون وينگيت
PLAو  BRير
نشان داده 1ل

داريلاف معني
).A 1ل  (شك

نده در مطالعه (انحراف
58/0 ±
35/2±
48/0±
44/1±

٨٦  
  1400ت  

و در
-كت
 هلـه
 داني
ربان
ـاي
ـراد
ـگاه
 كـه
ل از
لاوه

، از ن
 ـون
كرد.
ـر و
 دور
ريج
 شـد
 يزان
 ـري

 30ت
894 
زاي
ــت.
ـابق
شـد
رين
شده
ازي
اقل،
 ـون

در نظ
محاس
ــو ت
خستگ
نمو
در لو
ــرع س
سانتي
براي
گراد
استفا

)4(. 
داد
معيار

آمـاري
شدند
طبيعــ
اختلا
همبس
پلاسم
قلب

آماري
  
ياف
42
كه وي
شمار
  

آزم
تأثي
شكل
اختلا
ندارد

 
ها شركت كننمودني

، ارديبهشت2ماره

  ي كنند.
در هواي آزاد و
جام شـد. شـرك

وهرف آخـرين
ســت دو و ميــد
ستفاده از ضـر
هـشد. پروتكـل

شـدند. از افـمي
ين در آزمايشـ
 خواسته شـد

سـاعت قبـل 3
صرف كنند. علا

آزمـونقبـل از
آزمـد. قبـل از

كمرين گرم مي
متـ 2ر عـرض

شــامل دو ون
سرعت بـه تـد
ش كنتـرل مـي

مي، Yo-Yo ن
گيـانـدازه  2-6

وازي وينگيـت
4ـومتر (مـدل

گرم به ا 75ت
ــابي قــرار گرفــ
وينگيـت مطـ
اران ارزيـابي ش

ثانيه و بيشـتر 
ش متوسط ثبت

هـوبـي  تـوان
حـداهـوازي  ي
آزمـاي ثانيه 5

اي آنتروپومتريك آز
 ل)

 گرم)
 )وگرم بر متر مربع

 ي بدن

شم،28دوره  ي

مكمل خودداري
اي د سه جلسه

شگاه شيراز انج
ت پس از مصـر

پيسصــبح) بــه
 طور مداوم با ا
شق كنترل مي
ك زمان انجام م
ه قبـل از تمـر

هاچنين از آن
ـند و حـداقل

يي اندكي را مص
ساعت ق 36ند 

 اجتنـاب كننـد
ده خود را با تم
طوط دويدن در

آزمــوشــد. ايــن
متري بود؛ س 2

سيستم صوتي
آزمون از خاتمه

20قياس بورگ

هـوبـي  آزمـون
دوچرخه ارگونـ
وئد) با مقاومت

مــورد ارزيــ دن
آزمـون فاده از

ط ناتل و همكـا
5 با يك دوره

هوازيبي وان
ت بـه عنـوان

بـيشـد. تـوان
 در يك دوره

هاويژگي -1جدول
سن (سال

(كيلوگوزن
كيلوص توده بدني  (

درصد چربي

 و همكاران فر

م پزشكي رازي

مصرف م دوره 
هاي تجربيي

دانش  و ميداني
و نيم ساعت دو

ص 8:30ســاعت 
ضربان قلب به ط
 در طي تحقيق
ر روز و در يك

دقيقـه 90ـد  
شته باشند. همچ
زه كافي بنوشـن
ين، وعده غذايي
ها مجبور بودند
ش اسـتقامتي ا

كنندهر شركت
Yo-Y روي خط

متــر انجــام ش 
2×  20كراري 

سيك ز طريق 
بلافاصله پس ا

مطابق با مقي ش
  

آ توسـط وازي  
با استفاده از د
اخت كشور سو

وزن بــدگرم از 
بـا اسـتفا يوان 

جام شده توسط
اوجن يا قدرت 

ررسي شد و تو
وينگيـت زمـون 

ر نظر گرفتـه ش
زده كاري فرد

ج

شاخص

 
نف يهمت محمد

علوممجله

آدامس در
يكارآزماي
پيست دو

كنندگان د
مكمــل (س
رسيدند. ض
سنج پولار
تمريني هر
خواسته شـ
حضور داش
آب به انداز
شروع تمري

ه، آناين بر
انجام ورزش

Yo-Yoه ،
Yo آزمون
20طــول 

(دويدن) تك
افزايش و ا

. ب)25 و4(
تلاشدرك 

.)25(شد 
توان هـو

اي و ب ثانيه
سا مونارك

هــر كيلــوگ
عملكرد تـو
مطالعه انج

. توان)26(
بازده كار بر

آزدر حين 
درمتوسط 

كمترين باز
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1400شت  

فوتبال كنانيز    

V   پـس از
± 75/47 

 معناداري 
The ( ش  
B(    كـه بـا

پـس از  ي      
 يافـت ش  

 ي شـديد 
 PLAه با 

در مقابل  
ــده    ده ش

در  BR ف
 يافــتش  
02/0 =p (

 

  .غندر

، ارديبهش2 شماره 

باز در پلاسما نيتريت

  A2 .(VO2max

PLA )01/1 ±
0= P (به طور

ان درك تـلاش
Borg Rating 
طـور معنـاداري

كـاهش PLAـا   
تناوبيد دويدن 

BR در مقايسه
381 ±1352

ــود ــافت پيم س
ــس از مصــرف
ــزايش ــاداري اف

 ±  1124 ،23

، آب چغنBRارونما؛ 

،28دوره  رازي

ن غلظتو يهواز يب 

/0=pشـكل) (
Aدر مقايسه با  

043/0 ؛84/45
ميـز). 2Bكل  

of Perceive
ين شـد، بـه ط

B در مقايسـه بـ
 C 2.( عملكرد

R مصرف مكمل
يافت ( فزايش

03/0p=  .(مس
YO-YO I ــ پ

ــ  ــه طــور معن ب
310مقابــــل

، داPLAدارونما.  ه

علوم پزشكي ر

،يهواز عملكرد،يگ

019ش يافت (
BR مكمل ف

4 ±82/0قابل
(شـك داشتش

R-ed Exertion
س بورگ تعيـي

BR ف مكمـل 
0/0p= شكل ،

پس از م هادني
افور معناداري 

± 1124، 34
ــون R1ـام آزم

ــا  PLAســه ب
در م 3±1352

#:05/0P<  مقايسهدر

٨٧ 
مجله ع             

يخستگبرچغندرآب

اري
B  و

ــل ب
/22 

ــوان
شـده
سه با
 فـت

  

YO
س از
اري

كاهش
مصرف
در مق

افزايش
RPE

مقياس
مصرف

)046
آزمود
به طو
310
ــ هنگ
مقايس

)381

 
#ر آزمون وينگيت؛

                           

مكملريتأث

ديش معنــــي
Rبـين   ـداقل

در مقاب 9/483
03؛ توســــط

بـــراي تـــ  34
نشـان داده ش

BR در مقايس
كـاهش ياف ـد
).p=035/0 ؛4

 O-YO آزمون
پـس بان قلـب

به طور معناد

چغندر بر عملكرد د 

                           

 

افــــزاي ،شــــد
حـو توان  وسط

 )60/23 ± 1
مت راي تــــوان

4/22±41/40
D1 در شـكل

پس از مصرف
درصـ 21ي تـا

27/5±94/7ل 

هنگام اجراي ا
ميـانگين ضـر

PLAقايسه با

آب دارونما و مصرف

http:/                

 

شــــان داده ش
p( متو در توان

ــدـاهده  گردي
بــــر 77/468 
0در مقابـــل  3

كـه طـور همان
پ خص خستگي

طـور معنـاداري
در مقابل 6/37

YO IR-YO  
هالب آزمودني

شـد. م گيـري 
در مق BR مل

تأثير مصرف د - 1ل 

//rjms.iums.ac.i

B1 وC1 نش
)045/0=p

PLA ــ مش
39/23 ±
31±/373

). هحداقل
است، شاخ

PLA به ط
)66/5±66

  
R1آزمون

ضربان قل
IR1 اندازه

مصرف مكم

شكل

ir
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http://rjm   

ره مصرف 
 عملكـرد     
جـر شـده     

 آزمون گام
VO   .بـود

ب چغنـدر   
و  حـداقل 

ه بر ايـن،  
بــا  لاســما

 

  .ب چغندر

      ms.iums.ac.ir

ت كه يك دور
ل تـوجهي در
ن فوتبـال منج

هنگربان قلب 
O2max افـزايش  

داد مكمـل آب
حو تـوان   سـط 

ده است. علاوه
پلا ت و نيتريــت

PL دارونما؛ ،BRآب ،

                 

مطالعه اين است
به بهبـود قابـل

در بازيكنـان يد 
امل كاهش ضر

و همچنين د
دنشـان   حاضـر 

متوس  اوج، توان
ص خستگي شد
 بــين نيتــرات

LAدارونما.  مقايسه

   

  حث
ته اصلي اين م
ل آب چغندر ب

شـدين تناوبي 
. اين بهبود شا

شديدتناوبي  ن
مطالعه حهاي

 افزايش توان
 كاهش شاخص
ســتگي مثبــت

Y 05/0:#؛P<  مدر

٨٨  
  1400ت  

سـه
ـكل
س از
 افت
218 

بحث
يافت
مكمل
تمرين
است.

دويدن
هيافته
باعث
باعث
همبس

 

 
YO-YO IR1ون

 

، ارديبهشت2ماره

در مقايس BR ف
001/0=p( شـ)

پـست پلاسـما
داري ياش معني

2/37 ± 00/8

ر آزمودر بر عملكرد د

شم،28دوره  ي

  ما
پس از مصرف 

1ري داشـت (
نيتـرات مقـادير

افزايش PLA ا
1مقابــــــــل

). B 3(شكل 

چغند آب ما و مصرف

 و همكاران فر

م پزشكي رازي

2 .(  

نيتريت پلاسم
يترات پلاسما
دارزايش معني

ممين ترتيب، 
B در مقايسه با
در مق ±00/550

)p=001/0 ر، 

تأثير مصرف دارونم - 

 
نف يهمت محمد

علوممجله

D 2(شكل 
  

غلظت ن
ني مقادير

افز PLAبا 
A3به هم .(

BR مصرف
)57/66 ±

ميكرومولار
  

-2شكل 
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1400شت  

فوتبال كنانيز    

هـاي اول  
ذارد. اثـر    
س از چند 

شــاخص  
د كـه دوز   
ذرا اسـت.   
ر شاخص 
 را نشـان   

روزه  6 ي 
خستگي را 
. د بخشـد  
ه باض و ب

. )33( ـت 
در انسـان     
در باعـث     

در نتيجه  
و  لاسـمي 

. )10(ـت    
از  نگيـت 

دســتگاه  
ــش اول     خ

سـازي  ـره 
 آزمــون ل    

  
: ##؛ انـد ده  

، ارديبهش2 شماره 

باز در پلاسما نيتريت

هن اوج در ثانيه
تـأثير بگـذ عت    

تواند پسدر مي
.)32(ش يابــد  

دهـدشـان مـي  
ر نيروزائي گـذ

دار درت معني
 گروه دارونمـا

دهـيداد مكمل
ج و شاخص خ

بهبـودفوتبـال   
ر با سرعت انقب

  II   اسـهمـراه
ود تـوان اوج د
مـل آب چغنـد

و IIلاني نوع 
سيتوپلالسـيم  

ـات شـده اسـ
وين آزمـون يـاز    

ن شــده اســت.
ــرژي در بخـ  ان

ذخيـ. )34( ت 
ــه هــاي اول

بيـان شـد SD±ن  

،28دوره  رازي

ن غلظتو يهواز يب 

ي گذرا در توان
 حـداكثر سـرع
كمل آب چغند
مكمــل كــاهش
ي است كه نش
چغندر داراي اثر

نتوانستند تفاوت
 آب چغندر و

 
نشان د  حاضر

 است توان اوج
 در بازيكنـان ف
چرخه ارگومتر

حركتي نـوع 
اسـي در بهبـو

، امـا مكمسـت 
در تارهاي عضلا
ون و غلظت كل
ضلات در حيوانـ
ـرژي مـورد ني
بوليــك تــأمين
ــد ــلي تولي ص

اسـت كثر تلاش
صــله در ثانيـ

ها به صورت ميـانگين

علوم پزشكي ر

،يهواز عملكرد،يگ

زايش نيروزائي
دويـدن بـان

ائي گذرا در مك
مصــرف ايــن م

گي عامل مهمي
چ د مكمل آب

ي از مطالعات ن
گي بين گروه

  . )32و25(د
مطالعههاي ته

چغندر توانسته
داريور معني

ت پدال در دوچ
هاييري واحد

اسا سـازوكار ه
 اثبات نشده اس
ش توليد نيرو د
ش دپلاريزاسيو
يل انقباض عض

درصد انـ 75باً
بكاتاق مســير 

ــع اص فاژن منب
با حداكهاي  ن

فوكراتين بلافا

هوزه آب چغندر. داده

٨٩ 
مجله ع             

يخستگبرچغندرآب

گـر،
كثر
ت و
نـدر
ـت.
بـود

در  )
ي از
د در
ــا ن ب
ـرح
ـك
ريبـاً
كـا و
ـرف
ـالم
شـان
 اول
هش
دت
ر در
ــل
 يـر

تنها

ر افزد
تمرين
نيروز
بــار م
خستگ
شديد
برخي
خستگ
دهند
يافت
آب چ
به طو
سرعت
كارگي
اگرچه
هنوز

افزايش
افزايش
تسهيل
تقريبا
طريــق
ــف فس
آزمون
فســف

مصرف شش رو س از

                           

مكملريتأث

د. از طـرف ديگ
با حدا پلاسما
نيتـرات مقـادير

كمـل آب چغن
ل افـزايش يافـ
ترات باعث بهب

ــرد )29(ملكــ
ت اخيـر حـاكي
هبـود عملكـرد

ــدنمــرين دوي
محققـان مطـ
ج را توسـط يـ
يش دهد (تقر
ه توسط كوئنك
 دوز حـاد مصـ
 در مـردان سـ

هـا نشآن دهد.
ثانيـه 15طي

ج كـاهبه تدري
به مد وينگيت ن

وه آب چغنـدر
در مقابـ ±881
مطالعـه ديگـ.

ر ممكن است

پسهاي نيترات لظت
  . آب چغندر

                           

 

VO وجود دارد
ترات و نيترات
م علاوه بر اين،

روز مصرف مك 
زيكنـان فوتبـال
ه اند مكمل نيت

و عم )28 و27
شود. مطالعاتي

تـرات باعـث به
و تم )22 و4( 

.)30و 25(ود
تواند تـوان اوي

 افراد سالم افزا
اي كه مطالعهر 

خص شد يـك
تر) توان اوج را

افزايش مي د د
توان اوج) در ط

و سپسيابد ي
آزمونگامي كه

ن اوج در گـرو
± 135رونمــا (
.)25(ته اسـت

مل آب چغندر

) و غلAت پلاسما (
PL دارونما؛ ،BR،

http:/                

 

Yo-Y  وO2max

 منفي بين نيت
ب وجود دارد. ع

6سما پس از 
داري در بازني

بلي نشان داده
ــرين   7(ت تمــ

 استقامتي مي
كـه مكمـل نيتـ

شــديدــاوبي 
شـومـي  ـرعت 

مل نيترات مي
زوكينتيك در 

در. )31و 2(د) 
نجام شد مشخ

ليترميلي 70ر (
شديدمقاومتي 

كرد (حداكثر ت
بهبود مي گيت

 اين حال، هنگا
، توانكنترل شد

بــا گــروه دار
افزايش يافته 8

دوز شديد مكم
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