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ــور ـل اســت. ت
ر شـرايط مختل
ـد التهـابي عم
قـط در مـوش

). تورين نق1( ت
ي حفظ يكپارچ
سر دستگاه عصـ
 فراگير يك عام
ن يـك كانديـد
فتـه اسـت و يـ

). تـورين يـ2 (
رزان و غير سـ
ك عامل تغذيه
ي سرشار از تور

مچـو سـازي ه   
ش از حـد خـون

شـناخت زيست
ر سـيروز كبـد
ـد آترواسـكلرو

هــرين نقــش
ي در ورزشـكا
كلســيم در عض
عضله و حساسـ

ابوليسـم چربـي
توانـدرين مـي

سم چربي، تالي
كسيداسيون چر

سا دهد. مكمل
ـد و بـر مشـار
شينه تاثير بگـذ

در بمل تورين
 رابطـه بـين ا

).4( ي نمايند

شم،27دوره  ي

سولفونيك اسيد
ستئين است و
ظيم اسمزي، تث
ولي و توليد آنت

ــــولي اش دخي
 اكسايشـي در
ن يك عامل ض
يد تورين نه فق
رش شده است
ل اساسي براي
شبكيه و سراس
ن اسيد آمينه

ـت، بـه عنـوان
جـه قـرار گرف

باشـدصبي مي
فور است كه ار

عي به عنوان يك
 غذاهاي دريايي
ي و سـوخت و
و چربـي بـيش
وه، تورين اثرات
افظت در برابـر
ضد التهابي، ضـ

 تحقيــق تــو
وژيكي متعـددي
ــتاز ك  هومئوس
زايش نيروي ع
ف انـرژي و متا

تـور).4(يشـي
ويژه متابولي، به

ق افزايش در اك
رات را افزايش
ا افـزايش دهـ
طول ورزش بيش
دد مرتبط با عم

انـدسعي نموده
ماني را شناسايي

 و همكاران ييا

م پزشكي رازي

  
آمينواتان سو-2

متابوليسم سيس
نظزدايي، تميت

سيم درون سلو
ــ ســاختار مولوك
ر برابـر فشـار
كند و به عنوان
لاوه، اثرات مفي

ها نيز گزارسان
عنوان يك عامل
 قلب، عضله، ش

كند. ايني مي
ولي بالقوه اسـ

توجصبي مـورد  
نده فعاليت عص
ه محتوي سولف
و به طور وسيع

رود.كار مي به
عروقـي-ي قلبي

بت مليتـوس و
علاوخشند. به

ي همچون محا
ي اكسيداني، ض

  ). 3 دارد (
ــق پيشــينه

ي و فيزيولوخت
چــون تنظــيم ه
 بافت قلبي، افز
 بهبـود مصـرف
 از فشـار اكساي
 دستگاه انرژي
وريكه از طريق
خاير كربوهيدر
تواند ليپوليز را
ي انرژي در طو
يل اثرات متعد
خي محققان سع
و تمرين جسما

 
مصطفا شورش

علوممجله

مقدمه
2تورين (
مشتق از م
سلول، سم
جريان كلس
واســطه س

تواند در مي
محافظت ك
علانمايد. به

بلكه در انس
مهمي به ع
سلولي در
مركزي باز
محافظ سلو
ميانجي عص
تعديل كنن
اسيد آمينه
مي باشد و
عملكردي
هايبيماري

چاقي، دياب
بخبهبود مي
ايچندگانه

اثرات آنتي
ضد چاقي
بــر طبـ

شناخ زيست
دارد، همچ
اسكلتي و
انسوليني،
جلوگيري
متابوليسم
بگذارد، طو

تواند ذخمي
تتورين مي
هايسيستم

به دلي ).5(
انسان، برخ
ريزمغذي و
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1399 دي 

فعال مردان ر     

(همچـون  
انـد تـا   ـه   

 شـده در    
موجود در 
 آمـادگي      

1-10 ،8 ،
عــدد آن،   
تـورين را    
 شـناخته    
ـورين بـر    
سه ورزش 
رزشكاران 
ون كمتـر   
بنــابراين، 

بـر  تورين 
 آمـادگي   
ك جلسـه     

 .  

مل گـروه    
آزمـون و     

 سـقز بـا     
ن مـردان     
حقيـق بـه   

هـا   گـروه   
عدم ابـتلا  
حي، عدم 
غذيـه اي،  
 دخانيات 
عيارهـاي      
، مصـرف   
تغييـر در   
م مصـرف       
م رعايـت     
ـول دوره      
فر بود كه 
و كنتــرل 

د، 10، شماره 27ه 

در نيتور يساز كمل

زا (ـاي انـرژي  
ـه قـرار نگرفتـ

زايـي ادعـاژي
هاي موه، يافته

ن بـر اجـزاي
ــدارد  12(ني ن

ملكــردي متع
ي كـه اعمـال ت

طـور كامـلـه  
سـازي تـكمـل  

ي به يك جلس
طالعه حاضر ور
ست كه تا كنـو

).ب11، 12(ـت 
سازي ت مكمل
اجـزاي كي و 

و متعاقـب يـك
 صورت گرفت.

تجربـي شـامـه 
مـا) بـا پـيش
كار شهرسـتان

نظم بـه عنـوان
گيري تحقنمونه

هـا بـهزمودني
حقيق شامل ع
عدم انجام جراح
مكمل هاي تغ
مصرف الكل و
طالعـه بـود. مع
تلا به بيمـاري،

تـورين، ت كمل
خانيـات، عـدم
تمـرين و عـدم
 محقـق در طـ

نف 20كنندگان 
) وn=10مــل (

دوره كي رازي

مك ريتاث  

هـر نوشـيدني  
ل تحت مطالعـ
ي يا فوايد انرژ

وعلا. به)14(د 
 مكمـل تـورين

خــواديگر هــم
هــاي عمگــي 

 و بيوشيميايي
تا كنـون بـهيز 

نين، تـاثير مك
متابوليكي-قلبي

ن فعال (در مط
ضوع ديگري اس
رار گرفتــه اســ
دف بررسي اثر

متـابوليك- قلبي
ت اسـتراحت و
در مردان فعال

ضر از نوع نيمـ
 كنترل (دارونم
ردان تكوانـدوك
سال تمرين مـن
 قرار گرفتند. ن
 اما گمارش آز

هاي ورود به تح
ا التهابي، عي ي

مان دارويي يا م
غذيه اي، عدم م
 شـركت در مط
ن موارد بود:ابت
ه اي غير از مك
ف الكـل يـا دخ
ير در برنامـه ت
 شـده توسـط
كتعداد شركت

ه دو گــروه مكم

له علوم پزشكج

 

بات موجـود د
طور كاملن)، به

عروقي-ت قلبي
 آنها تاييد شود
ه تاثير مصرف
ــا يكــد ـماني ب

رغــم ويژگلــي
هاي سلولي يزم

نيكنند طت مي
همچن. )2( اند

هاي ق شاخص
ساز در مردانده

ه تكواندو)، موض
ت مطالعــه قــر
ق حاضر با هد

هايي شاخص
ماني در وضعيت

ساز دش وامانده

  كار ش
  هامودني

ش مطالعه حاض
ش (مكمل) و
زمون بود و مر
ه حداقل دو س
 تحت مطالعه
ت در دسترس

معياره في بود.
ماريهاي عفوني
ف هرگونه درم
 رژيم گيري تغ
سه ماه قبـل از

ج نيز شامل اين
يا مكمل تغذيه
 غذايي، مصـرف
ح مكمل، تغيي
 نكات توصـيه

ت ).15، 16( عه
ر تصــادفي بــه

١٥٥ 
مج                     

 بـه
يـن
ـما،
ي و
ـود،

)8 .(
ازي
شـح
بــود
 اثــر
ـينه
ت در
هاي
ل از
گر و
ر در
ر در
كـي
. در
رده،
گــرم

اي ه
سـم
حـاد
جـر
ي در

ـات
ـاي
ازي
ن بـا

ري و
ـاهد
غيـر
شـي
ميت
ـت.
رين
يگـر

تركيب
تورين

سلامت
مورد
زمينه
جســم

).علـ1
مكانيز
وساط
نشده
پاسخ
واماند
رشته
تحــت
تحقيق
برخي
جسم
ورزش

  
روش
آزم

روش
آزمايش

آزسپ
سابقه
فعال

صورت
تصادف
به بيم
مصرف
عدم ر
در سه
خروج
دارو ي
رژيم

صحيح
ساير
مطالع
بطــور

                           

پس از تمـرين
ـا نشـان داد ا
ح تـورين پلاسـ
 نيتروژن ادراري
د. بـا ايـن وجـ
هده نگرديـد (

سـانـد مكمـل
يني و نيـز ترش

هــا را بهبــوش
ب)2017ن (

ـه تـلاش بيشـ
تـه اسـتراحت
هر اساس يافته

دقيقه قبل 120
عملكـرد شـناگ
فـزايش بيشـتر
 درصــد تغييــر
 هوازي لاكتيك

)11( اده شـد
ب تمـرين كـر

گـ 66/1صــرف
دقيقـه 90ابقه

متي و متابوليس
 داد مصـرف ح

بخشد امـا منجي
يون چربييداس

تحقيقـ )13(د
هـد چـه گـروه
سـاا از مكمـل

كننـدگانركت
 مختلـف ضـرو
ر دهه اخير شـ

زاي غي انـرژي
و تمركـز ورزش
زارش مسـموم
صادف بـوده اسـ

زا، توري انرژي
ت كـافئين، دي

                         

 

شكلات پ-شير
هـي شد. يافتـه

 افزايش سطوح
و دفعآلدئيد ي

گـرددثبت مـي
 هـوازي مشـا

) نشـان دادن2
ساسيت انسولي
ــه شــده در مــ
واليو و همكــارا
بـل از دو وهلـ
فاصله يـك هفت
سي نمودند. بر

0ي حاد تورين
در ع ييريتغه 

ه نشـد، امـا اف
ــما و كــاهش
ت سيستم بي
ونمـا نشـان د

 سـواران خـوب
) اثــر مص2010

ل از يـك مسـا
 عملكرد استقام
ي آنهـا نشـان
ي را بهبود نمي

دار در اكسيني
1 .(  

راتحليلي جديد
شـخص گـردد
ترين فايـده ر
طالعه روي شـر
تي و تمريني
سوي ديگر، در

هـايرف مكمل
قـاء عملكـرد و
ش ميـزان گـز

عروقي مص-بي
هادر نوشيدني

جـز اثـرات، بـه

http://rjm        

 

يبي تورين و ش
ت هفته بررسي
يبي منجر به

طوح مالون دي
ل نيتروژني مث

هـاير شاخص
009همكاران (

مل گلوكز و حس
ز جزايــر ايزولــ

دكــارو ).10د(
گرم تـورين قب
ل سينه را با فا
قابتي مرد بررس

سازيب مكمل
ك تلاش بيشينه
تـات مشـاهده
ليســرول پلاســ
كتات و مشاركت
 بـا گـروه دارو
 روي دوچرخه

0مكــاران (و ه
ك سـاعت قبـل
سواري را روي

هـايدند. يافته
كرد استقامتي
 اندك ولي معن

2( شودقه مي
 يك مطالعه فر
لازم است تـا مش

توانند بيشـتمي
ب نمايند و مط
ي سني، سلامت

. از س)13(رسد 
فزايش در مصر
ي با هـدف ارتق

ه اين بـا افـزايش
رات جانبي قلب

ال دركيبات فع
ـا ايـن وجـود،

s.iums.ac.ir

مكمل تركي
مدت هشت
مكمل تركي
كاهش سط
ايجاد تعادل

در تغييري
ريبيرو و ه
تورين تحم
انســولين ا

بخشــد مــي
گ 6مصرف 

شناي كرال
شناگران ر

آنها متعاقب
اجراي يك
سطوح لاكت
ســطوح گل
سطوح لاك
در مقايسه

ايمطالعه
رازرفولــد و
تورين يـك
دوچرخه س
بررسي كرد
تورين عملك
به افزايش
طول مسابق
بر طبق
بيشتري لا
جمعيتي م

تورين كسب
هايوضعيت

رنظر ميبه
بيشترين اف
استروئيدي

ايم كهبوده
منجر به اثر
از جمله تر

باشد. بـمي
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ن، نمايـه  
. سـپس،   
ي قـدرت   

 RASTن   
ت ارزيابي 

 Curlت ( 
Ch جهت (

و پـس از     
دقيقـه   1

ب) و بــين 
شـد.   مـي  

ي تـورين    
ـان گـروه   
داوطلبـان    
ـته را بـه     
 دريافـت  
يز يكبـار  
ل نمودند. 
 دو گـروه    
ـي انجـام   
ه اجـراي  
ود. مـدت  

 10ل بـر  
كوانـدو و  
ره مكمـل     
ربـوط بـه    
ز مرحلـه  
من اينكـه  
س از دوره  

هـا  زمـون    
ت گرفـت،  
ـه عنـوان   
يري خون 
زه گيـري       

گـراد  نتي 
يــه روي      
در فاصـله    
ن هرچـه   
ــه روزانــه 

http://rjms.ium 

 شامل قد، وزن
شـد زه گيري

ا جهت ارزيـابي
ــون ــدا آزم  ابت

جهت ه دويدن)
اي دراز نشسـت

hin Upكس (
گرديـد. قبـل و

0تـا   5مـدت   
ــد (بــه ترتيــب
يكـاوري داده

 مكمـل سـازي
بـاز بود. داوطل

ـي تـورين و د
 گرمـي نشاسـ
صبحانه و شام

سازي ني مكمل
روزانه را تكميل

هـاي هـردني
ت نظارت مربـ
سه روز در هفته
شته تكواندو بو

دقيقه مشتمل 
هاي ويژه تكين

ـاً پـس از دور
 شد. نكـات مر
، مجددا قبل از
ت گرديد. ضم

ساعت پـس 48
يـب اجـراي آز
 دو روز صورت
مون بروس (بـ
گيسومين نمونه

تـا زمـان انـداز
سـا درجـه  -2

ــر تغذي ــرل اث
ته شـد كـه د
ي پيش آزمـون
ــه ثبــت تغذيــ

             ms.ac.ir

يكي داوطلبان
چربي بدن اندا
سينه و پرس پا
ــد. روز دوم دي
 هوازي بر پايه

آزمون ها سپس
ن از ميله بارفيك
ضلاني اجـرا گ

ها بـه مزمودني
نمودنــــرد مــي

دقيقه ري 5نيز 
ش آزمون، دوره

رو 14ن دوره 
 وعده دو گرمـ
ز دو وعـده دو

راكي، قبل از ص
ر ميانه دوره م
گ ثبت تغذيه ر

سازي، آزمودل
ول خود را تحت
ريني شامل س
 و تخصصي رش

90رين حدود 
مريدقيقه ت 70

دن بـود. نهايتـ
 آزمون شروع

ه پيش آزمون،
داوطلبان رعايت

8ه پس آزمون 
ت گرفـت. ترتي
 آزمون و طي
س از اجراي آزم
وامانده ساز) س
 هـاي خـون تـ

20ي در دمـاي  
ــت كنتـ د. جه

هاخواستزمودني
 از نمونه گيري
 دقيقــا در برگــ

          

كي و فيزيولوژي
درصد چ و  بدن

ن هاي پرس س
ــرا گرد لاني اج
ون سرعتي بي
 بي هوازي و س
 و آويزان شدن

عض ي استقامت
ي آزمون ها، آز
د را گــرم و ســ

هاي متوالي ن ن
از مرحله پيش
ع شد. طول اين
ش هر روز دو
 كنترل هر روز
ت كپسول خور

). د15، 16( د
 داوطلبان برگ

ل دوره مكملطو
ه تمريني معمو
دند. برنامه تمر

هاي عمومين
 هر جلسه تمر
ه گرم كردن، 
دقيقه سرد كرد
ي، مرحله پس

از شروع مرحله
آزمون توسط د
ي هاي مرحله
ل سازي صورت
ون دوره پيش

ن تفاوت كه پس
جلسه ورزش و
مل آمد. نمونه

ص هاي خـوني
ـداري گرديــد

هايخون، از آز ه
ي يك روز قبل

خورنــد رامــي
١٥٦  
  1  

نامه
دگي
هاي
راي
 ت.

سـه
حـوه
ـاي
امـه
ريح
ـاي
ي و
شــد.
ــول
روج
 كـه
 بـه
بـان
ييـر
رين
ـول
ن از
ننـد
دني
ل از
ذيـه
ل از
ورت
ـاي
 8ت

ول،
حت
ن در
صـله
ازي
ــه و
وپــو

متريك
توده

آزمون
عضــلا
(آزمو
توان
Up(

ارزيابي
اجراي
خــود
آزمون
پس ا
شروع

آزمايش
گروه

صورت
كردند
ديگر

در طو
برنامه
دادمي

تمرين
زمان
دقيقه

د 10
سازي
قبل ا
پس آ
ارزيابي

كملم
همچو
با اين
يك ج
به عم

شاخص
ــ نگه
نمونه
زماني
كــه م

399دي،10ماره

ــن ــان پرسش لب
ي و فـرم آمـاد
ه نمودند. روش
ت نظـارت شـو

قز صورت گرفت

ك جلسطـي ي ـ    
ي تحقيـق، نح
آن، ارزيـابي هـ
و مراحل و برنا
داوطلبـان تشـر
حيح آزمـون هـ
قـدرت عضـلاني
ــوزش داده ش م
 بايســت در طــ
 منجر بـه خـر
 و نيـز نكـاتي
س آزمون ملـزم
ديـد از داوطلب
 از هرگونـه تغي
ند و فقط تمـر
 تمرينـي معمـ
ه پـيش آزمـون
ه را رعايـت كن
گونه فعاليت بد

سـاعت قبـل 2
رگـه ثبـت تغذ

سـاعت قبـل 1
يند و بصـو نما

بند. ارزيابي هـ
 و حدود ساعت
 گرديـد. روز ا
 خـون اسـتراح
سي) داوطلبان

بلافاص.تـه شـد
ابي تـوان هـو
درآمــد. درادامــ

هــاي آنترو گــي

شم،27دوره  ي

ــام داوطل. د تم
ضايتنامه كتبي
اني را تكميل

مطالعـه تحـت
سلامي واحد سق

سـازي، ابتـدا
 روش شناسايي
عرفي مختصر آ
 گيري خون) و
فصـل بـراي د
ه اجـراي صـح

بي هوازي، ق ن
ــان آم  داوطلب
اوطلبــان مــي
مل مواردي كه
يق مي گرديد

ش آزمون و پس
آنها تشريح گرد
 دوره تحقيق

ود اجتناب كنن
ه جـز برنامـه
 هـاي مرحلـه

چند نكتـه  كه
ي از انجام هرگ

4پرهيز كنند،
خورنـد را در بر

2و در فاصـله
ميدن اجتناب
 خون حضور يا
 دو روز متوالي
 جسماني اجرا

فشـارتراحت،
سي س10خون (

د بـازويي گرفت
س جهـت ارزيـا
ي) بــه اجــرا د
مشــترك، ويژگ

 و همكاران ييا

م پزشكي رازي

ــدن  ــيم ش دقس
سلامتي، فرم رض
 فعاليت جسما

هاي مو پروتكل
دانشگاه آزاد اس

  جرا
شروع مكمـل س
هداف، طرح و
زي تورين و مع
گ ي(مثلا نمونه
يق به طـور مف
مچنـين، نحـوه
ن هوازي، توان
ــه  عضــلاني ب
 نكــاتي كــه دا
ايت كنند شام

ز جريان تحقيق
يابي هاي پيش
ا بودند، براي آ
د كه در طول
ذايي روزانه خو
جام دهنـد كـه
بل از ارزيـابي
ها خواسته شد

ت قبل از ارزيابي
دگي روزمره پر
چه كه مـي خ
داشت نمايند و
خوردن و آشام

گيري خت نمونه
ش آزمون طي
شگاه آمادگي
ج دقيقـه اسـت

نمونه خي شد و
ته و از وريدشس

رگردان بـروس
تنفســي- قلبــي

دن صــبحانه م

 
مصطفا شورش

علوممجله

)10=nتق (
تاريخچه س
شركت در
آزمايشي و
پژوهشي د

 
روش اج
قبل از ش
توجيهي، اه
مكمل ساز

آزمايشگاهي
زماني تحقي
گرديد. هم

ارزيابي توان
ــتقامت اس
همچنــين
مطالعه رعا
داوطلبان ا
قبل از ارزي

آنهارعايت 
خواسته شد
در رژيم غذ
هايي را انج
آنهاست. قب
آزمودني ه

ساعت 48:
مازاد بر زند
ارزيابي هر
روزانه يادد
ارزيابي از 
ناشتا جهت
مرحله پيش
صبح در با

پس از پـنج
گيرياندازه

وضعيت نش
آزمون نـوا
(عملكــرد

بعــدازخورد
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فعال مردان ر     

ــان  ×  زم
 ×82/2)– 

س پـا بـا     
و از طريق 
 شد. فـرد  
توانـد بـه    
تـه وزنـه    
د بيشـتر  
ست فـرد  
براي بلند 

 1RMـد.  
  ):20ديد (

 بلند شده 

بتـدا وزن    
زمـون ده   
يـك دوره      
بـت دوي  
زمـون در   

ثانيـه   10
 35 دوي    

 ميـانگين    
كثر تـوان   
مقــدار) و 
ن تقسيم 

ه از ميلـه       
ــادگي    آم
ي ارزيـابي    
ن صـورت   
يزان مـي  
جايي بـالا  
تـا جـايي   
ـت را تـا    
رش مـي  

د، 10، شماره 27ه 

در نيتور يساز كمل

ــه) ـرفي)  (ثاني
×) جنســيت 1

  سب ثانيه

س سـينه و پـرس
نه و پرس پا و

ر حركت اجرا ش
عداد بار كـه بت

شـود. البت مـي 
د كه فرد بتواند
 حالت، مي بايس

تري به سنگين
ن را تكرار كنـ
زير تعيين گرد

وزنه ب÷  027/1
  ن شده

جرا شـد كـه اب
ل از اجـراي آز
س از آن نيـز يـ

نوب 6 آزمـون،  
كنـد. آز ي مي

و بـين دوهـا      
ربـوط بـه هـر
ـده و سـپس

)، حـداك6 بـر    
ن (بيشــترين م
ر و حداقل توان

  ه دست آمد.
ي بـا اسـتفاده
 و در باشــگاه
ارفيكس بـراي
 شانه و به ايـن
ه بارفيكس آوي
د. خود را تا ج
 باشد. سپس ت
وند. ايـن حركـ
د تكرار ها شما

دوره كي رازي

مك ريتاث  

كســيژن مصــ
1و مــردان= 2=

 آزمون بر حسب

ت عضلاني پرس
هاي پرس سين
يشينه براي هر

كند و هر تعمي
بلند كند ثبت

باشد به ميزاني
د كند. در اين
ت نموده و وزنه
 و مجدداً آزمون
طريق فرمول ز

027/0 (– 78
1RM پيش بين

ه اين صورت اج
د. ورزشكار قبل
 نمـوده و پـس
 اي دارد. براي

كثر سرعت طي
ي اجـرا شـده و
 شود. زمان مر
م ثانيه ثبت شـ
قـدار تقسـيم

 حــداقل تــوان
حداكثر تفاضل

ش نوبت دو) به
تقامت عضـلاني
ك دارزنشســت
 آزمون ميله بـا
عضلات بازو و

 طوري از ميله
 روبه بدن باشد

سطح ميلههم
ازوها صاف شو
ي كند و تعداد

له علوم پزشكج

 

ــداكثر ا ــه) ح
( + )(زنــان=0/
6  

ن = كل زمان

درتهاي قمون
اده از دستگاه
ن يك تكرار بي
ي را انتخاب م
صحيح آن را ب
ب شده نبايد

بار آن را بلند 1
دقيقه استراحت
ن انتخاب كند

 هر حركت از ط
8× عداد تكرار 

 =M

به RASTمون
شكار تعيين شد
ه خود را گـرم
ت پنج دقيقه

متري را با حداك
متـري 400ت

حت داده مي
ي با دقت هزارم

مق 6 (مجمـوع  
ــرين مقــدار)،
ص خستگي (ت

جموع زمان شش
مون هـاي اسـت
يكس و تشــك

ماني اجرا شد.
امت عضلاني ع

كه فرد گرديد
 كه كف دست
كشد كه چانه ه
ن مي آيد كه با
ممكن تكرار مي

١٥٧ 
مج                     

ونـه

گـر  ل
X-
 بــا
رك
) ين
ـدن
ن از
بدن
داقل
شـور
ـول
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 شـد

 

ي و
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ـون
دود.
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ــيم
 بـه
ـابق
مـان
ـدن
رفي

 هـر

ــ دقيق
056/
70/6

زما
  

آزم
استفا
تعيين
ايوزنه

طور ص
انتخاب

12از 
د 15

كردن
براي
(تع

  
آزم
ورزشك
دقيقه

بازيافت
م 35

پيست
استرا
متري
توان

(كمتــ
شاخص
بر مج
آزم
ــارفي ب
جسم
استقا
اجرا گ
شود
مي ك
پايين
حد م

                           

روز قبـل از نمو
  

زيـه و تحليـل
لــوگرم، مــدل

و قــد ــوبي)
سانتي متر، مـا

چــي-ك آلمــان
تقسـيم وزن بـ
د. چگـالي بـدن
ر سه نقطه از ب
ه كـاليپر (حـد

Hسـاخت كش ،
فاده از فرمـسـت   

 
0000/0)+X1(

  چگالي بدن
   و زير كتف

محاسبه ش يري

صد چربي بدن

بي توان هـوازي
ساز) با استفاد

MT4550ـــدل
د. در ايـن آزمـ
دوارگردان مـي
زمـون بـه ترتي

ــد تنظـ 1 درص
رعت و شـيب
 يـك بـار مطـ
وع دويـدن زم
 قـادر بـه دويـ
كسـيژن مصـر

 ):19( گرديد
 وزن بـدن در

                         

 

ن رژيـم را در ر
اً تكرار نمايند.

  ها
ز دسـتگاه تجز

كيل 1/0 دقــت
خت كــره جنـ

س 1/0قل دقت
ــاخت مشــترك

BM از طريـق ت
) محاسبه شـد
 زير جلدي در

وسـيله تف) بـه
Harpendenك

لي بـدن بـا اس
):17(  گرديد

0-2)X1 (055
=چ 112502/1

، سه سر سينه

سايري فرمول

) = درص495ن/

س (جهت ارزياب
 ورزش وامانده

PROTUOمـ ،
ـه اجـرا درآمـد
ـدگي روي نـو

آزن در شـروع
ــاعت و 0ر س

ي آزمـون سـر
ر سـه دقيقـه

شود. بـا شـري
حض اينكه فرد

دار حـداكثر اق
گ ول زير تعيين
هـر كيلـوگرم

http://rjm        

 

مايند و همين
مجدداً آزمون 

هاردآوري داده
ن با اسـتفاده از
ـدن (حــداقل 

CONTســاخ ،
 قدسنج (حداقل

، ســ703ــدل 
MIي گرديـد.   
)m2جذور قد (

گيري چربي زه
ه سر و زير كتف

متـر، مـارك لي
 محاسبه چگال
 پولاك برآورد

 0002440/0
00131/0-25

هاي جموع چربي
  ن

BFP با بكارگير

(چگالي بدن -4

وارگردان بروس
ن يك جلسه

OSن (مـــارك 
شور تـايوان) بـه
ا سر حد وامانـ
شيب نوارگردان

ــر 2 ــومتر ب كيل
در طول اجـراي
ني منظم و هر
وس افزوده مي

 شده و به محض
شود. مقف مي

 از طريق فرمو
ليتر بـه ازاي ه

s.iums.ac.ir

يادداشت نم
گيري پس

  
ابزار گرد
وزن بدن
تركيــب بــ

TACT356
بكارگيري

SECAــ ، م
گيـرياندازه

)kgبر مج (
طريق انداز
(سينه، سه

ميل 1دقت 
انگليس) و
جكسون و

)X2(
25

X1 مجم =
X2 سن =
  

Pسپس 
)18:(  

450
  

نو آزمون
نيز به عنوا
نـــوارگردان
ساخت كش
آزمودني تا
سرعت و ش

74/2روي 
شود و مي

فواصل زما
پروتكل برو
سنج فعال

نبود، متوقف
هاآزمودني

ل= (ميلي
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ز مكمـل   
مل درون 

ت ضه كروي
دار بودن ي

مل اصلاح 
ه شـد. در      
ستقل بـا  
دو گـروه،  
ستراحتي 
 جسماني 
از جلسـه   
ي تـورين   
ك جلسـه     

<p  در نظر
ه وسـيله    
جتمـاعي      

رائه شـده  
هـاي  گين 

ــاوت  ي تف
ـان نـداد   

سـوليني،    
قبـل از   ي 

زي (پـس   
ســاز در ده

ـــماني در 
و پس از  

ش شـده   

ي مكـرر  
شـان داده  
ن زمـان و   
 مقاومـت      
رد ديگـــر 

s .(  
تغيرهـاي  

http://rjms.ium 

 سازي، پـس ا
ز) به عنوان عام
 آزمون مفروض
ر صورت معني
ه كرويت)، عام
ـه كـار گرفتـه

مس tلي، آزمون 
آزمون دپس-ن

ين بر سطوح اس
زاي آمادگيج

پـس ا-آزمـون 
سـازيير مكمل

وليكي بـه يـك
> 05/0 يدار

هاي آمـاري بـه
 بـراي علـوم اج

ار 1 جدول در 
 مقايسه ميـانگ

ســازي مكمــل
ش و كنترل نشـ

ي، مقاومـت انس
هـاير وضعيت
سـاز از مكمـل 

 ورزش وامانــد
مـــادگي جســـ
 (پيش آزمون)

گـزارش 3ـدول   

هاگيري اندازه
نش 4ر جـدول  

ثر تعاملي بـين
ز، انسـولين و

si (و در مـــور
sig<05/0ود (

عاملي براي مت

             ms.ac.ir

قبل از مكمل
ساززش وامانده

فته شد. جهت
ستفاده شد و در
نبودن مفروضه

گيسـر بـ–وس 
دن اثرات تعامل

آزمونلاف پيش
سازيتوريمكمل

متابوليكي و اج
آخـتلاف پـس  
هت تعيين تاثي

متـابو-ي قلبي
. سطح معني د
هجزيه و تحليل
بسـته آمـاري

  فت.

هاي آزمودني
t مستقل براي

BMI قبــل از
هاي آزمايشوه

ح نيمرخ چربـي
 چربي بدن در
 آزمون)، پس
ب يــك جلســه
دير اجـــزاي آم

سازي ز مكمل
آزمـون) در جـ

يل واريانس با
سته تحقيق در
س اين نتايج، اث
يرهـاي گلـوكز

ig>05/0دار (ي
دار بوغير معني

دار شدن اثر تع

          

گيري (ق اندازه
ي و پس از ورز
هي در نظر گرف
مون موخلي اس

(برقرار ن آزمون
لون گرين هـاو

دار بودت معني
ف مقايسه اختلا
ت تعيين تاثير م

م-هاي قلبيص
هدف مقايسه اخ
ش دو گروه، جه

هايسخ شاخص
.ش استفاده شد
ه شد. تمام تج

افزار بنرم 22ه
SPصورت گر (

  هافته
هاي عموميژگي

t.نتايج آزمون 
ــد و  I، وزن، ق

داري بين گرو ي
0>sig  .(  

سطوحمچنين، 
 خون و درصد

سازي (پيشل
ون) و متعاقــب

و مقـــاد 2دول
هاي قبل از يت
سازي (پس آل
.  

يج آزمون تحلي
 متغيرهاي وابس
 است. بر اساس
 در مـورد متغي

ي معنـــيــولين
رهاي وابسته غ
دتوجه به معني

١٥٨  
  1  

مت
د بـا
شـد.
هـا و
 بـه
 هـا
وك
ي به
نگـه
 برد،
ا تـا
سـت

يقــه
اي ه

 بـار

اده ف
ران)
شــور
 رمي
كت

.  
 زيـر

يتـر
ي در

ـاي
ـرده
عيار
ودن
نوف
ـون
شـد.
ي و

زمان
سازي

گروهي
از آزم
اين آ
اپسيلو
صورت
هدف
جهت

شاخص
و با ه
ورزش
بر پاس
ورزش
گرفته
نسخه

)PSS
  
ياف
ويژ
است.
ســن
معني

)05/
همچ
فشار

مكمل
آزمــو
جـــد
وضعي
مكمل
است.
نتاي
براي
شده
گروه

انســـو
متغير
با ت

399دي،10ماره

رزيـابي اسـتقا
 شود كـه فـرد
ت دراز مـي كش
هـا روي ران ه
كار باشد. فـرد
يـده و دسـت

ي لغـزد كـه نـو
س به آهستگي
 توسط كسي نگ
انيه زمان مي

 دراز نشست را
كـل دراز نشس

دقي 10ــس از
ــو ومانومتر جي

گيـري دودازه
   ثبت شد.

و گلوكز با استف
 (ســاخت ايــر

Bســاخت كش ،
سـرسـطوح  ي

ــر ــول ش محص
صورت گرفت.
طريـق فرمـول

HO  
ليگرم در دسي

المللـيحد بـين

هـها، آزموناده
مـاري بكـار بـ
في (انحراف مع
سـي نرمـال بـو

ــميرن –وف اس
هـا از آزمـ داده

شـرر اسـتفاده
مل بين گروهـي

شم،27دوره  ي

ار ت نيـز بـراي
شيوه انجام مي
شـك بـه پشـت
مين، دسـت ه
ي يك نفر همك
لات شـكم خمي
لا تا جايي مـي

مس كند. سپس
ردد. نبايد پاها
زنشست سه ثا
قيقه. فرد بايد

ك دهـد. ت   عـداد
 .  

ت نشســته و پــ
ــفيگمو ه از اس
ترتيب كـه انـد
 آن محاسبه و

 HDL،LDL و
پــارس آزمــون

BT1500ــدل
گيـريانـدازه  د.  

Insulin Cم ،
الايزابا روش  ا)

 انسوليني نيـز از

OMA-AD = G
گر حسب ميلي
سب ميكروواح

  ري
ودن مقياس دا

هاي آمل وتحلي
ا از آمار توصيف
د. جهـت بررس
ــوگرو ون كولم
جزيه و تحليل

هاي مكـگيري
) به عنوان عام

 و همكاران ييا

م پزشكي رازي

ون درازنشسـت
كم و به اين ش
ميده روي تشـ
ف پاها روي زم
روي دست هاي
ستفاده از عضلا

مت بالاها به س
وي زانوها را لم
روع بر مي گر
ند. يك بار دراز
تكرار در هر دق
ي تواند ادامـه د
 ثبت مي شود.
خــون در حالــت
ــتفاده ــا اس ت، ب
ي شد، به اين ت
فت و ميانگين

،TG ،TCي 
اي شــركت پـــ

ــالايزر ــ  اتوآن (م
گيـري شـدزه

ــت  CIATM(كي

Monoآمريكا ،
ا شاخص مقاومت

  ):21(ت 
G0I0/A0

سطوح گلوكز بر
 انسولين بر حس

  باشد. ي

و تحليل آماري
اي بو به فاصله

 جهت تجزيه
هاتوصيف داده

ن) استفاده شـد
ــو ــه از آزم مع
رديد. جهت تج
گيانس با اندازه

يش يا كنترل)

 
مصطفا شورش

علوممجله

شود. آزمـو
عضلات شك
زانوهاي خم
طوريكه كف
پشت سر ر
آرامي با اس
روي ران ه
انگشتان رو
وضعيت شر
داشته شون

ت 20يعني 
جاييكه مي
شمارش و
فشــار خ
ــتراحت اس

گيري اندازه
صورت گرف
هاغلظت
هــاز كيــت

ودســتگاه
ايتاليا) اندا
ــولين  (انس

obind Inc.
محاسبه ش
صورت گرفت

سG0كه 
سطوحI0و

ليترميميلي
  

تجزيه و
با توجه
پارامتريك
شد. براي ت

ميانگين ±
ــع جا توزي
استفاده گر
تحليل واري
گروه (آزما
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1399 دي 

فعال مردان ر     

ــاثير   ور ت
قل جهت 
از جلسـه   

8/0-=t  و
/0=sig و (

شـان داد  

  ميانگين) ±ار 

راف 
 دارد
25  
20  
21  
45  
47  
44  
5  
6  
6  
23  
12  
12  
1  
1  
6  
6  
7  
6  
8  
8  
7  
0  
0  
0  
/0  
/0  
/0  

د، 10، شماره 27ه 

در نيتور يساز كمل

ــذكوص   ــاي م ه
مستق t آزمون 

پـس ا-آزمونس
20ي گلــوكز (

4/2=t  057و/
427/0=sigنش (

 كنترل
)10=n(  

8/8 ± 0/23  
4/10 ± 8/70  
2/8 ± 4/175  
2/2 ± 9/22  

ساز (انحراف معياامانده
  گروه كنترل

انحر  نگين
استاند

/194  0/5
/176  1/0
/164  3/1
/162  4/5
/139  3/7
/135  9/4
/46  6/5
/46  9/6
/42  0/6
1/96  3/3
/79  5/2
/69  1/2
9/8  3/
1/9  3/
/121  0/6
/120  3/6
/80  4/7
/81  7/6
/85  8/8
/87  2/8
/79  1/7
2/2  6/
2/2  6/
1/2  6/
5/0  02/
5/0  02/
4/0  01/

دوره كي رازي

مك ريتاث  

ــاخص راحتي ش
ر حاليكه نتايج

هاي پسانگين
راي متغيرهــاي

ــولين ( 43ـــ
 ) 816/0=t  7و

(  
  #گروه *

  ش
=n(  
 9/25  
 1/75  
9/179  

23/23  
  ستقل صورت گرفت.

ب يك جلسه ورزش و
 

نحراف 
 ستاندارد

ميان

7/30  9/
0/36  9/
6/21  7/
1/47  0/
7/46  2/
6/47  3/
2/10  9
9/9  3
4/7  0
6/17  11
5/19  9
2/10  5
5/1  9
6/1  1
9/7 1/
7/7  6/
6/6  0
8/7  0
3/12  9
1/11  9
0/8  7
4/0  2
4/0  2
4/0  1
02/0  5
01/0  5
01/0  4

له علوم پزشكج

 

ــتر ــطوح اس س
داري دارد، در ي

ميا سه اختلاف
ش دو گــروه بــر

/0=sigانســ ،(
مت انسـوليني

ميانگين ±حراف معيار 

آزمايش
)10=

7/8 ±
1/6 ±
8/3 ± 9
0/2 ± 3

مس t استفاده از آزمون 

آزمون  و متعاقب ن، پس
 گروه  تجربي

ان  ميانگين
اس

0/189  
6/170  
4/174  
9/155  
4/132  
2/122  
7/49  
3/48  
0/45  
6/79  
5/79  
7/68  
6/9  
7/9  
1/121  
6/120  
5/77  
1/78  
0/92  
1/85  
7/78  
4/2  
1/2  
9/1  
6/0  
5/0  
4/0  

  فت.

١٥٩ 
مج                     

ــاي
هـت
ن دو

sig ،(
يني
رين

ــر س ب
معني
مقايس
ورزش
424/
مقاوم

ها (انحعمومي آزمودني

هاي دو گروه بايانگين

هاي پيش آزمونضعيت

م

  ده ساز

  ده ساز

  ده ساز

  ده ساز

  ده ساز

  ده ساز

  ده ساز

هاي مكرر صورت گرفي

                           

هــي، از آزمــون
t مسـتقل جه
آزمـونپـس -ن
=t  001/0و=g

مقاومت انسـولي
سـازي تـورمل

هاي عويژگي -1دول

  تر

  سال)
  لوگرم)

 متر)ي
  لوگرم بر متر مربع)

مقايسه بين مي # شدند.

 درصد چربي بدن در و
  آزمون

 پيش آزمون
 پس آزمون

پس از ورزش واماند
 پيش آزمون
 پس آزمون

پس از ورزش واماند
 پيش آزمون
 پس آزمون

پس از ورزش واماند
 پيش آزمون
 پس آزمون

پس از ورزش واماند
 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس آزمون

پس از ورزش واماند
 پيش آزمون
 پس آزمون

پس از ورزش واماند
 پيش آزمون
 پس آزمون

پس از ورزش واماند
  شدند.

گيريواريانس با اندازه

                         

 

مــت انســوليني
تـايج آزمـون

آمونهاي پيش
=140/6ـوكز (

00/0=sigو م (
sنشان دادمكم (

جد
 
پارامت

سن (س
وزن (كيل

قد (سانتي
شاخص توده بدن (كي
 (تكواندوكار) انتخاب ش

ونسوليني، فشار خون

  تر)

  تر)

  تر)

  تر)

  

  ك
 

  ك
 

  تر)

  لي

  

 (تكواندوكار) انتخاب ش
 آزمون تجزيه و تحليل

http://rjm        

 

ســولين و مقاوم
نتسـتفاده شـد.   
هتلاف ميانگين
 متغيرهاي گلـ

549/3=t  03و
sig=001/0و  

ر) از ميان مردان فعال

يمرخ چربي، مقاومت ان
  متغير

  كلسترول تام
ليتگرم بر دسي(ميلي

  
  گليسريدتري

ليتگرم بر دسي(ميلي

HDL  
ليتسيگرم بر د(ميلي

LDL  
ليتگرم بر دسي(ميلي

بدندرصد چربي 
  (درصد)

فشار خون سيستوليك
 متر جيوه)(ميلي

فشار خون دياستوليك
 متر جيوه)(ميلي
  وكزگل

ليتگرم بر دسي(ميلي

  انسولين
المللي(ميكروواحد بين

  ليتر)بر ميلي
مقاومت انسوليني

ر) از ميان مردان فعال
ي آماري با استفاده از آ

s.iums.ac.ir

گلــوكز، انس
تعقيبي اس
مقايسه اخت
گروه براي
9انسولين (

)101/8=t

نفر 20ها (* آزمودني
  

سطوح ني -2جدول 

نفر 20ها (* آزمودني
هايتجزيه و تحليل #
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 عضـلاني  
راسـتا بـا   
 گـالان و   
يـز عـدم   

 يي آمادگ
 ر مطالعـه 

ـك دوره    
شكلات -ر

يچ گونـه        
ـتانه بـي    
 مشـاهده    
ند مصرف 
ملكـردي  
ــدارد و   ن
ن تمـرين     

اف 
 دارد

8  
7  
6  
4  
4  
3  
0  
0  
8  
8  
15  
13  

sig 
*001/0  
*001/0  

403/0  
702/0  
000/1  
575/0  
225/0  
885/0  

http://rjms.ium 

ضلاني، قدرت
رل نـدارد. هـم    
يقات مـارتينز

) ني2016ران (
هايخي شاخص

). در22، 23( 
) بـه دنبـال يـ
ن همراه با شير
گانـه مـرد، هـي
جسـماني، آسـ
 ضـربان قلـب

) نيز دريافتند2
مرين مزيت عم

ــومتر 4ي   كيل
چرخـه سـواران

(  
  گروه كنترل

انحرا  نگين
استاند

/38  8/8
/41  8/7
/53  6/6
/57  4/4
/10  0/4
/11  7/3
6/6  4/
0/6  5/
/50  5/8
/51  6/8
/97  9/5

100  9/3

F  
000/14  
256/22  

  738/0  ه)
152/0  
001/0  
328/0  
596/1  
022/0  

             ms.ac.ir

عضي، استقامت 
ر مـردان فعـال
حاضر، در تحقي
و وارد و همكار
 تورين بر برخ
ه شـده اسـت  

2017مكاران (
سازي تورينمل

شـكاران سـه گ
هاي عملكرد ج
ر درك شده و

016همكاران (
ورين قبل از تم
ــواري ــه س چرخ
 خـون در دوچ

ميانگين) ±حراف معيار 
 

نحراف 
 ستاندارد

ميان

6/8  4/
3/8  2/
7/8  0/
2/5  5/
2/2  4/
2/1  1/
6/0  6
5/0  0
7/5 5/
7/5  3/
1/11  6/
8/9  0/

  (اثر تعاملي) يقق تح

  ليتر)ي بر ميلي
  ي

گرم وزن بدن در دقيقه
  )تعدادست) (

  س) (تعداد)
  نيه)

  ه) (كيلوگرم)
   (كيلوگرم)

          

ون توان هوازي
ن بي هوازي د
هاي مطالعه ح

) و2017ران (
 مصرف مكمل
ماني نشان داده
نز گالان و هم

اي مكمت هفته
چـرب در ورزش
ري در شاخص
ي، ميزان فشار

). وارد و ه22
گرم توميلي 1

ــون دوچ ي آزم
هاي بافرينگ 

مون و پس آزمون (انح
 گروه  تجربي

ان  ميانگين
اس

8/41  
1/46  
7/50  
6/54  
8/9  
4/10  
0/7  
4/6  
6/54  
3/56  
2/107  
4/109  

   گرفت.

ي متغيرهاي وابستهبرا
  پارامتر
المللين (ميكروواحد بين

مقاومت انسوليني
ليتر به ازاي هر كيلوگي

مت عضلاني (درازونشس
قامت عضلاني(بارفيكس

(ثاتوان بي هوازي 
ت عضلاني (پرس سينه
رت عضلاني (پرس پا)

١٦٠  
  1  

لسه

ازي
لاني،
صـد
طوح
هـد.
ـرخ
ـك

ازي
ـرم،
لامت

همچو
و توان
هيافته
همكا
تاثير
جسم
مارتين
هشت
كم چ
تغيير
هوازي
نشد(
000
ــراي ب
پاسخ

هاي پيش آزمر وضعيت

م

هاي مكرر صورتري
  

هاي مكرر بگيريندازه

انسولين

توان هوازي (ميلي
استقام
استق

قدرت
قدر

  

399دي،10ماره

ها به يك جلص

سـاوره مكمـل
ستقامت عضلا

درص ،ـار خـون
ل ندارد، اما سط

دها كاهش مي
بـر پاسـخ نيمـ
سـوليني بـه يـ

سـاوره مكمـل
وزانه چهـار گـ
سـته بـه سـلا

ي آمادگي جسماني در
  آزمون

 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 پس آزمون
 پيش آزمون
 نپس آزمو

  ب شدند.
گيريل واريانس با اندازه

ون تحليل واريانس با ا
F sig 
0/0  941/0  
3/0  645/0  
0/0  953/0  
8/1  183/0  
0/0  841/0  
0/0  000/1  
0/1  332/1  
/10  *001/0  

شم،27دوره  ي

سخ اين شاخص
  ندارد.

حقيـق، يـك دو
 توان هوازي، ا
 عضـلاني، فشـ
ي مردان فعال
ت انسوليني را

ي بورين تاثير
ن و مقاومـت انس

  فعال ندارد.
ن داد يـك دو
روز و مصرف ر

ي جسماني وابس

مقادير اجزا - 3جدول

 هر كيلوگرم
(  

  )تعدادست) (

  كس)

 

  سينه)

  س پا)

ال (تكواندوكار) انتخاب
 از آزمون تجزيه و تحلي

نتايج آزمو -4جدول 
F

006  ليتر)
359  ليتر)

023  ر)
851  ر)

041
001  جيوه)
000  جيوه)

(  949/

 و همكاران ييا

م پزشكي رازي

ي تورين بر پاس
داري ندر معني

هاي تحس يافته
سطوحري بر 

وازي، قـدرت
و نيمرخ چربي 

سولين و مقاومت
سازي تو مكمل

وكز، انسـولين
ش در مردان ف
ي تحقيق نشـا
مدت چهارده ر
 اجزاي آمادگي

جد
  متغير

ازايليتر به ازي (ميلي
وزن بدن در دقيقه)

ت عضلاني (درازونشست

ستقامت عضلاني(بارفيك
  (تعداد)

 توان بي هوازي
  (ثانيه)

درت عضلاني (پرس س
  (كيلوگرم)

قدرت عضلاني (پرس
  (كيلوگرم)

نفر) از ميان مردان فعا 
هاي آماري با استفاده

  پارامتر
لگرم بر دسي(ميلي تام 
ليگرم بر دسي(ميليريد 

H ليترگرم بر دسييلي(م
Lليتر)گرم بر دسي(ميلي

  چربي بدن (درصد)
متر ج سيستوليك (ميلي
متر ج دياستوليك (ميلي

ليتر)گرم بر دسي (ميلي
  p>05/0ح 

 
مصطفا شورش

علوممجله

سازيمكمل
ورزش تاثير

  
  بحث
سبر اسا

تورين تاثير
توان بي هو
چربي بدن
گلوكز، انس
همچنين،

چربي، گلـو
جلسه ورزش

هاييافته
تورين به م
تاثيري بر

توان هوا

استقامت

اس

قد

20ها (* آزمودني
تجزيه و تحليل #

كلسترول
گليسرتري

HDL
LDL
چ
فشار خون
فشار خون
گلوكز

دار در سطح* معني
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1399 دي 

فعال مردان ر     

 مطالعات 
لعـه قـرار      
ا بيمـار)،     
ي و انجــام 
ي (كوتـاه  
ا انسـان)     

 اسـكلتي     
ي محتواي 
 اسـكلتي   

ــاض ــا ب ه
د تحقيقي 
اشـد كـه   
و عملكرد 
ن رويكـرد  
رايندهاي 

هـاي  يش  
ــه دنبــال  
ضر، تلاش 

سـازي  ـل  
 از سـلول    

 عملكـرد   
هـاي  نيزم

سـكلتي و     
هـاي  مـان     
دهد ش مي

ـان شـده   
ن قويـاً بـا     
 احتمـالاً     

باشـد.  مي
ي تـورين  

هـاي  گـي   
يته خـون  
ظ حجـم   
ـورين بـا    
 و عضــله  
، سـطوح       
ي تـورين  

د، 10، شماره 27ه 

در نيتور يساز كمل

شناسي اينش
ي تحـت مطالع

هـا (سـالم يـاي
ســازي مكمــل

سازييوه مكمل
هـا (مـوش يـا

رين در عضـله
شي و افزايشي
عملكرد عضـله

ــارـول   انقب فش
د. يك رويكرد
بابا تورين مـي 

 تورين عضله و
 اين وجود، اين
كند چرا كه فر
عضله بـه افـزاي
رين پلاســما بــ
. در حال حاض
ه وسـيله مكمـ
املات خـارج

7.(  
توانـدين مـي     

ا از طريق مكان
شـاي عضـله اس
يم بـراي فيلام
 نيرو را افزايش
. همچنين، بيـ
 طـول تمـرين
سـت، كـه ايـن
هاي عضلاني م
كه سطوح بالاي
يـرات در ويژگ

لاليتوتي يا اسم
آب جهت حفـظ

عـلاوه، تـد. بـه 
هـاي مغــزلول  

ـا ايـن وجـود
سازيبال مكمل

دوره كي رازي

مك ريتاث  

هاي روشتفاوت
ادگي جسـماني
لامتي آزمودني
ن پايــان دوره
ي جسماني، شي
هونـه آزمـودني   

10.(  
اهميـت تـور ،

ق تنظيم كاهش
ابي اثرات بر ع
ــو راحت و در ط

اندلعه قرار داده
 رژيم غذايي ب
ي در محتواي

شود. باان مي
كنسان كار نمي
رين به درون ع
مــدت در تــور
 مقاوم هستند
ملكرد عضله به
د از طريق تعـا

7( صورت گيرد
سـت كـه تـور
لاكتات خون را
عامل بـين غش
اسـازي كلسـي
لتي كه توليد

ميتوكندريايي.
سرعت اجرا در

تباط اسن در ار
ن به درون تاره
ده شده است ك

كننـده نغييس 
ي عضله اسكلت
همزمان آن با آ
از كلسيم باشد
كتيـك در ســل
رتبط اسـت. بـ

دنبز تمرين به

له علوم پزشكج

 

توان تن را مي
زاي آمـاون اج

ه، وضعيت سلا
له زمــاني بــين

هاي آمادگيي
د مـدت) و گو

، 25-27(مرد
شتر تحقيقـات

از طريق را گان
ن عضله و ارزيا
ــتر ــعيت اس ض
ين) تحت مطال

سازيمكمل ،ق
هايير به افزايش

ضي در جوندگا
ضله اسكلتي ان
ل در انتقال تور
گ و طــولاني م

ازي تورينس ل
دف تاثير بر عم

تواندن فقط مي
لاني در انسان ص
شنهاد شـده اس
لاني و سطوح لا
هبود بخشد: تع
ن، افـزايش رها
ضي عضله اسكل
يش بافرينگ

 كه شدت و س
ح بالاي تورين
گر رهاسازي آن
نين، نشان داد

ن است مـنعكس
وفيزيكي غشاي
يجه رهايش ه
ما و هومئوستا
نـگ اســيد لاك

ها مـرتي موش
ت خون پس ا

١٦١ 
مج                     

ـاي
وافق
اران
دت
نـي
 بـر
ن در
ستند
گ و
رين
 بـه
نـد.
رين
يدن
 داد.
يـل
ـيب
 ا در
اران
سـه
ـرده
بـود
ـزان
لقوه
ـاي
گيـر
ظـت
متي،
ـت.
ن در
رين
ـود،
لتي
راي
رين
ـات
زاي
لايل
ـات

پيشين
همچو
گرفته
فاصــل

ارزيابي
يا بلند
برشمر
بيش
جوند
تورين
در وض
(تمري
موفق
منجر
انقباض
در عض
دخيل
بــزرگ
مكمل
با هد
تورين
عضلا
پيش
عضلا
زير به
تورين
انقباض
و افزا
است

سطوح
نشانگ
همچن
ممكن
الكترو
در نتي

سمپلا
بافرين
اسكلت

لاكتات

                           

هـجـود، يافتـه
قات پيشين مو
يرانوند و همكا
زي تـورين مـد
و مسافت تمرين
فـزايش يافـت.
سـازي تـورين
 استاندارد هس

ژانگ ).24 دهد(
سـازي تـورمـل

 زمان رسـيدن
مشـاهده نمود

ظـت تـوردر غل
در زمـان رسـي
شـينه نشـان

ن اسـت بـه دلي
ي سـلولي، آسـ
يت تمرينـي ر
بالشاو و همكـا
عملكرد دوي س
تي تمـرين كـ
سه كيلومتر بهب
ربان قلـب، ميـ

كرد. تاثير بـال ن
ت تعامل با غشـ
ي عضلات درگ
ك مطالعـه غلظ
 از دو اسـتقامت
قرار گرفتـه اسـ

هـاي تـورينت
هاي تمـر گروه

ت. بـا ايـن وجـ
عضـلات اسـكل
كي تـورين بـر

ي در تمــرــكلت
رسـد تحقيقـي

 در بهبـود اجـز
از جمله دلا رد.

ضـر بـا تحقيقـ

                         

 

). با اين وج23(
ي برخي تحقيق
ل، در تحقيق بي

سـافته مكمـل
ي متابوليكي و
سـايي قلبـي اف
حققـان مكمـل
ه تحت درمان

را افزايش آنها
ـه دنبـال مكم

،VO2maxدر
كاري بيشينه م
سازي، تغيير د
ي با تغييرات د
 بـار كـاري بيش
 تورين ممكـن
ـاي محـافظتي
 تقليل و ظرفي

). ب25( ش دهد
 حاد تورين بر

نيمـه اسـتقامت
عملكرد دوي س
ن نسـبي، ضـر
ت خون تغيير

ين ممكن است
ت توليد نيروي
چنـين، در يـك
ي موش پـس
تحت مطالعه ق

مطالعه، غلظـت
داري درمعني

ن كاهش يافـت
ظت تورين در
 تجـويز خـورا
در عضــلات اسـ

نظر ميرحال، به
 نقش تـورين

ست صورت گير
ي مطالعـه حاض

http://rjm        

 

( دهديير نمي
هايضر با يافته

به عنوان مثال
ه دنبال دو هفت
ني، هم ارزهاي
 مبتلا به نارس

هاي اين محقه
كهرسايي قلبي 

آرفيت تمرين 
) نيـز بـ2004
داري دي معني

تمريني و بار ك
س پس از مكمل

داريهاي معني
گي تمرينـي و
آنها نشان داد

هـاي از ويژگـي 
ي از تمرين را

افزايش ن سالم
يز اثر خوردن ح
 در دوندگان ن
ودند. اگرچه عم
مصرف اكسيژن
 شده و لاكتات
متابوليسم تمري

اهنگي يا قابليت
). همچ26شود(

عضلات اسكلتي
تجويز تورين ت

هاي اين ميافته
طور مسكلتي به

ن تجويز تورين
ين كاهش غلظ
 را كاهش داد.
ظــت تــورين د

ره). به27( ت
جهت شناسايي

بايسسماني مي
هـايواني يافته

s.iums.ac.ir

كرده را تغي
تحقيق حاض

باشد. بنمي
) به2011(

زمان تمرين
در بيماران
اساس يافته
بيماران نار

تواند ظرمي
همكاران (

هايافزايش
واماندگي ت
همچنين،
همبستگي
به وامانـدگ

هاي آيافته
برخورداري

DNA ناشي
مردان جوا

) ني2013(
كيلومتر را
بررسي نمو
يافت، اما م
فشار درك
تورين بر م
عضله، هما
را شامل ش
تورين در ع
با و بدون ت

اس يبر اس
عضلات اس
كرده بدون
تجويز توري
در تمرين
حفــظ غلظ

اثرگذار است
بيشتري ج
آمادگي جس

خوعدم هم
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ــك دوره   
مقـدار   بـا     

مطالعـات   
-ي را بـه 
-ت همـه   

لفوري در     
ن مطالعـه   
ي غنـي از    
ـرفنظر از   
 مطالعات 
ـعه فشـار      
رچه نشان 
دين مدل 
ت بـاليني   
ر پرفشـار  
همكـاران   
ر خــون و  
ذيه شـده  
شـان داد    
وكتـور در     
ت كلسـيم  
ه در ايـن  
ز اثـر آن     

). سـان  3
سـازي  ـل 

راد داراي  
ـر اسـاس    
 بـاليني و   
-خون بالا

ــين،  مچن
ر وابسـته   
لاسـمايي   
راد واجـد    

قـرار  رين   
و تـورين   

 نشان داد 
را تنظيم  

سـت را از  
نـوع سـه   

http://rjms.ium 

ــ ــال ي ــه دنب ل ب
چهـارده روز و ب

كنـد. مي نمـي   
 خون استراحتي

انـد. مطالعـاته
ي آمينـه سـول

اند. چنـدينده
هـاي غـذاييم  
عروقـي را صـ-

علاوه،دهند. به
ه تـورين توسـع

بخشد. اگر مي
را در چند خون

دهد، مطالعـات
 اثر مفيد را در

). هـارادا و ه3 
ــر فشــار رين ب

هاي تغذ موش
هـاي آنهـا نشه  

ي ناشـي از فرو
 افزايش غلظت

رسد كهظر مي
خـون تـورين ا

0( ستقل باشد
زده هفته مكمـ
روقي را در افـر
سي نمودنـد. بـ
ن فشار خـون

 افراد با فشار خ
ــاهش داد. هم ك
 وابسته و غيـر

هـاي پلاغلظـت 
عـلاوه، در افـر

سـازي تـورمل
H2S سـطوح     

هاي آنهايافته
H2S تزكننده

ناشي از آگونيس
ت شده با زير ن

             ms.ac.ir

ــال ــردان فع  م
ن بـه مـدت چه
 گـرم تغييـري
ورين بر فشار
ل بررسي نمود
ش در اسـيدهاي
ني را نشان داد

اند كـه رژيـمده
-طـرات قلبـي  

سيتي كاهش د
ند كـه تخليـه
ك بالا را شتاب
 تورين فشار خ
دني كاهش مي
يق اندكي اين

انـد (د نمـوده
ــورـل ســازي ت

كي سرم را در
 نمودنـد. يافتـه
ت پرفشـارخوني
 جلوگيري از
نظصلاح كند. به

اهنده فشـار خ
وكز و ليپيد مس
) نيز تاثير دواز
ن و عملكرد عر
شار خوني بررس

سازي تورينمل
ه در را به ويژ
ــي داري ك معن

 اتساع عروقي
ود بخشيده و غ
عزايش داد. بـه  
ي كه تحت مكم
شـار خـون بـا
منفي داشت. ي

سنتهاي   آنزيم
كنش عروقي ن
كلسيم وساطت

          

ن اســتراحتي
سازي تـورين ل

ف روزانه چهار
ي اثر مصرف تو
 در مردان فعال
شناسي كـاهش
ان پرفشار خون
ودي گزارش نم

توانند خطن مي
ه نژادي و جنس
انني نشان داده

ي ناشي از نمك
 شده است كه
ني پرفشار خون
ني مدت و دقي
ي انساني تاييـد

ــ20 ــر مكم ) اث
ترهاي متابوليك
وكتوز ارزيابي

ن ممكن اسـت
ها را از طريقش

دزون سلولي اص
 حيواني، اثر كا
و متابوليسم گل

)2016كاران (
ن بر فشار خون
يت پيش پرفش
هاي آنها، مكم

ساعته 24ايي
ــه ــي ب ــورع ط

سازي تورين ل
دوتليوم را بهبو
و تورين را افـز
 پرفشار خوني
ند تغييرات فش
ما همبستگي
ل تورين بيان

نموده و واك يش
ق مهار ريزش ك

١٦٢  
  1  

ـش
ي در

)8 .(
ي از
 بـه
ي از
ن در
ـوان
-ـته
راي
-ك
ـدن
ـدي
ضله
ونـه
ن و
ــت.
ده از
ضـله
مـل
تلف
زمن
ـاس
هـم،
 امـا
رايط
حالت
ا در
نـد،
زمن
رون
كـرد
ـون
كـرد
واهد
مين
نات

شـار

خــون
مكمل
مصرف
اندكي
ويژه
گيرش
بيمارا
باليني
تورين
زمينه

حيواني
خوني
داده

حيواني
طولان
خوني

)004
پارامت

فرو با
تورين
موش
آزاد د
مدل
روي

و همك
تورين
وضعي
هيافته
سر پا
طبيعـ
مكمل
به اند
H2S
پيش
گرفتن
پلاسم
مكمل
افزايش
طريق

399دي،10ماره

 همچنـين، نقـ
ضـله اسـكلتي
 شـده اسـت (

رسـد يكـيمـي
 تـورين منجـر

هـاي ناشـيش
رين و گليسين
آمينـه بـه عنـ
نز كبـدي دسـ
يـت تـورين بـر

 نتيجـه تحريـك
م و جفـت شـ

اهد جديـ شـو
ل متابوليسم عض
ي مخـتص گو
 وضعيت مـزمن
ــال ظهــور اســ
 مشـاهده شـد
رد مناسب عض
نـوان يـك عام
و اكتسابي مخت
ات حــاد و مــز
حتمالاً با مقيـ
هي جالب و مه
 نشده اسـت،
تـورين در شـر
 همچون در حا
انـال يـوني يـا
ن برونـزاد دار
ت آن، اثرات مز
 در محتواي در
ني مدت عملك
شـرونده همچـ
 اخـتلال عملك
ين راستا، شـو
ين بـراي تضـم
مقايسه با حيوا

 نشـان داد فش

شم،27دوره  ي

مانـد.يـر مـي
في عضي از آترو

آن نشـان داده
نظر مها، بهوش

ق آن تجـويز
شود، كـاهش مي

نه ترئونين، سر
ن اسـيدهاي آ
هت گلوكونئوژن
همچنـين، قابلي
ي يـوني و در

وسـتاز كلسـيم
اده شده است.
ورين (از تعديل

هـا و مكـانيزم
ي آن در هر دو

كننــد، در حــي
ه هم پيوسته
آمينه در عملك
ش بـه آن بـه عن
ضلاني موروثي و
ر دو نــوع اثــرا

پذير است و ان
ابهبه ميزان مش

ز دقيقي لحاظ
 اثـرات حـاد ت

تر است،سوس
ل مسـتقيم كا

شتري به تورين
. به موازاتاض

طريق تغييرات
ي كنترل طولا

هـاي پيشـعيت
ده از عضله يا

است. در ازش
تر فايـده تـوري
 در انسان در م

حقيـق حاضـر

 و همكاران ييا

م پزشكي رازي

ران بدون تغيي
ن در پيشگيري
ء اسـتفاده از آ
مطالعه روي مو

يي كه از طريـق
ملكرد تمريني

اسيدهاي آمينه
سكلتي باشد. اين
اي پيروات جه

). هم28( شـوند 
هـايلكرد كانال

شا و نيـز هومئو
قباض نشان دا
كانيزم عمل تو
رونويسي ژن)
 سطوح سلولي

گــذاري مــييــه
رات وسيع و به

اين اسيد آي 
كند و گرايشي

 اختلالات عضلا
كنــد. هــر مــي

ي تورين امكان
وت و اگرچه به
د. اگرچه تمايز
بيني است كه
ي سريع محس
ه هنگام تعديل
ه وابستگي بيش

انقبا رهاي تند
ه احتمالاً از ط

براي -راه است
ضـلاني در وضـ
 يا عدم استفاد
پيري حائز ارز
جهت درك بهتر
ضلاني مناسب

 )29 .(  
هاي تحن، يافته

 
مصطفا شورش

علوممجله

در ورزشكا
مفيد تورين
نتيجه سوء
مطابق با م

هايمكانيزم
افزايش عم
تورين در ا
عضلات اس

سازهاپيش
شبندي مي

كنترل عمل
پذيري غش

انق-تحريك
در مورد مك
تا كنترل ر
جاندار كه
حــاد را پاي

علاوه، اثر به
نقش كليد
حمايت مي
درماني در
را تقويــت

سازي مكمل
زماني متفا

دهدرخ مي
بقابل پيش
هاآشفتگي

تمرين يا به
عضلاتي كه

ن تارهمچو
كه–تورين 

سلولي همر
عض-عصبي

ديستروفي
وابسته به 
بيشتري ج
عملكرد عض
لازم است

همچنين

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

9-
06

 ]
 

                            12 / 16

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-5691-fa.html


 
 
 

 

1399 دي 

فعال مردان ر     

ز در بافت 
 اثـر ضـد   
شـــناختي 

سـازي  ـل 
آن بـه   ي   

 از دلايـل    
ت گرفتـه     

د مصـرف   
اثيري بـر   
ــه ورزش 
. مطالعـه   
ي تـورين   
سـالم و بـا     
ته اسـت.  

سـازي  ـل   
كلسـترول  

داري در ي  
ل بـالا در  
ي كنتـرل   
يز افزايش 
مشخصـي   

). 34( ـرد 
 تيروئيـد  
 سـرم را   

). 35( داد  
هاي موش

ش يافتــه 
به دنبـال  
ــه   مطالع

سـازي  ـل  
هـاي  رژيم

بـر طبـق     
كلسـترول  
لم تحـت    
ــا  هــد، ام

VLDL  و
 محتمـل      

 ).37( ت ـ 

د، 10، شماره 27ه 

در نيتور يساز كمل

 مهار آديپوژنز
اي،بـي قهـوه   

شايســـه روش
ول دوره مكمـ

رات ضـد چـاقي
توانـد يكـيي   

طالعـات صـورت

ضر نشـان داد
چهارده روز تـا
ب يـــك جلســـ
ن فعال نـدارد.

سـازيير مكمل
ي در افـراد سـ
رسي قرار گرفت
ن دادنـد مكمـ

يي كي پلاسما
طـور معنـيبـه 

يي با كلسترول
با رژيم غـذايي

نيز HDLترول 
تورين تغييـر م
فتي ايجاد نكـ

كاريلا به كم
گليسـريدتـري   

ــاهش د  دوز ك
ز دريافتند در م

ح افــزايشســطو 
ب LDLسترول 
ــد(   ). در36 ش

ز اثـرات مكمـ
ن سالم تحت ر
ررسـي شـد. ب
ن افزايش در ك
در مـردان سـال

دهكــاهش مــي 
VLDL ،Lرول 

 از طريـق اثـر
ل توجيـه اسـ

دوره كي رازي

مك ريتاث  

هفته) از طريق
 در بافـت چرب

مقا ).33(دارد 
دهد طوشان مي

 در تعيين اثـر
ـين عامـل مـي

هـاي مط يافته

هاي مطالعه حا
رين به مدت چ
تي و متعاقـــب
چربي در مردان

دهد تاثين مي
ش نيمرخ چربـي
كمتر تحت برر

) نشـان2006( 
هايهفته غلظت

را ب LDLرول 
ده با رژيم غذا
ي تغذيه شده ب
ن، سطح كلست

سازي تو مكمل
ن و غذاي دريا

هاي مبتلا موش
رين سـطوح تـ
ــه ــته ب ش وابس

) نيز2010ن (
روكتــوز بــالا س
ترول تام و كلس
ــلاح ورين اص

) نيز1996ان (
در مردان جوان
كلسترول بالا بر

سازي تورينمل
L  وLDL را د

ــالا ك ســترول ب
اري در كلستر

كنـد كـه مي
وتئين ليپاز قابل

له علوم پزشكج

 

ه 28 تورين (
ي سفيد، اما نه
قي بههمـــراه

عات موجود نش
ن عامل مهمي

رود و همـر مي
الي تفاوت در

)33-31.(  
همچنين، يافته

ه چهار گرم تو
طوح اســـتراحت

يمرخ چساز ن ده
نه تحقيق نشا
طوحِ در گردش
 غذايي عادي ك
 و همكـاران (

ه 5ن به مدت 
گلوكز و كلستر

هاي تغذيه شدش
هايسه با موش

ش داد. همچنين
. با اين وجود،

ل وزن بدنحصو
اي رويطالعه
سازي تـوركمل

ــك روش بق ي
لمّي و همكاران
ــا فر ــه شــده ب
گليسريد، كلست

ــوــل ــازي ت س
شيما و همكارا

ها دن بر چربي
ي با چربي و ك

ها، مكمهاي آن
LDLكلسترول 

ــا كلسم هــاي ب
دهاي معني ش

گليسريد ايجاد
ن روي ليپوپرو

١٦٣ 
مج                     

ـك
تنـد
رين
بــود
هـت
شـار
ت در
ش)،

هـا  ي
يـل

دوره
وزانه
عـال
ـون
اران
رگو
رژيم
نـي
س،
ي بـا
ـاي
حــت
يـن
ي را
ربي
گروه
ربـي
العه

اي ه
ه بـا
رين
گروه
لا و
دن،
اشتا
اران
ي از
لاني

مدت
چربي
چـــاق
مطالع
تورين
شمار
احتما
باشد

همچ
روزانه
ســـط
واماند
پيشين
بر سط
رژيم
چوي
تورين
تام، گ
موش
مقايس
كاهش
يافت.

در حص
در مط
نيزمك
ــا مط
المسلّ
تغذيــ
گ تري

ــ مكم
ميزوش
تورين
غذايي
هيافته
تام، ك
ــم رژي
افزايش

گتري
تورين

                           

هـاي مزانتريـن
ن نتيجـه گرفت
لاني مـدت تـور
ا از طريــق بهب
ت بيشـتري جه

فش ن در تغيير
تفـاوت  اسـت.

انسان يـا مـوش
لامتي آزمـودني
) از جملـه دلا

  ).3، 30( د
ــك د ــر ي حاض
وز و مصرف رو
دن مـردان فع
 پيشـين همچـ
ســن و همكــا
 مطالعـه كامـا
گروه كنترل (ر
دوديت پروتئين

سيم شدند. سپس
 رژيـم غـذايي
هـنصـف گـروه

ــالا تحـ ــي ب چرب
هاي اند. يافته

 ميـزان چـاقي
يم غذايي با چر
ين تغيير در گ

ا چرم غذايي ب
). در مطا31( د

هفته 26 دوره
ار تغذيه شـده
 فروكتوز و تـور
در مقايسه با گ
ي با فروكتوز با
ري در وزن بـد
طوح انسولين نا
ــا ــيم و همك ك
جد چاقي ناشـي

سازي طـولامل

                         

 

آنـي در شـريان
د. اين محققـان

سازي طولاكمل
شــار خــوني ر

). تحقيقـات3(
سازي تورينمل

فعال مورد نياز
لعات موجود (ا
و وضعيت سلا
شـاري خـون)

باشدها ميافته
ــه ح ـاي مطالع

دت چهارده رو
صـد چربـي بـد
ـاي محققـان

) و لارس2013 
). در31، 32( 

هاي نر به دو گ
وتئين) و محـد
 پروتئين) تقس
 دو گروه يـك
ـد. در ادامـه، ن

ــا ــذايي ب چ  غ
رصد قرار گرفتن
سـازي تـورين
ذيه شده با رژي
ن تقليل داد و ا
ذيه شده با رژيم
ن مشاهده نشد

) نيز اثر يك2
هاي ويستاوش

گرچه تركيب
حمل گلوكز را د
 نه رژيم غذايي

داييرات معني
 دريافتي، سط

ــرد ك ).32(  نك
هاي واج موش

، دريافتند مكم

http://rjm        

 

ي گيرنده آسيل
وش كاهش داد
فشار خوني مكم
ــان پــيش پرفش

( دهدروقي مي
ختن نقش مكم
احتي مردان فع

ها در مطالعدني
سازي و مكمل

مبـتلا بـه پرفش
همسو بودن يا

ــه  ــااس يافت ه
ي تورين به مد
 تاثيري بر درص

هـيافته با يافته
و همكــاران (

( خواني داردهم
ه) موش2013

درصـد پـرو 14
درصد 5يي با 

شت هفته هر
 دريافت كردنـد
ــم ــا رژي ــده ب

درص 5ي تورين 
سان داد مكمل
روه كنترل تغذ

سازي تورينل
 پروتئيني تغذ

سازي تورينل
013همكاران (

ي تورين در مو
ررسي گرديد. اگ
كز ناشتا و تحم
ود بخشيد،اما

سازي تورين تغي
 يا كل كالري

HOM ــاد ايج
 مطالعه روي

ي بالا،ي با چرب

s.iums.ac.ir

كانال پتانس
انسان و مو
اثر ضد پرف
نويــد درمــ
عملكرد عر
نمايان ساخ
خون استرا
گونه آزمود
طول دوره
(سالم يـا م
احتمالي نا
ــا ــر اس ب

سازي مكمل
چهار گرم
ندارد.اين ي
كامــارگو و

) ه2013(
اران (همك

4غذايي با 
(رژيم غذاي

به مدت هش
چربي بالا

ــه شــ تغذي
سازي مكمل

مطالعه نشا
فقط در گر
بالا و مكمل
محدوديت

بالا و مكمل
لارسن و ه

سازيمكمل
فروكتوز بر
غلظت گلو

ترل بهبوكن
سنه مكمل

چربي بدن
ــا  MA-IRي

) با2019(
رژيم غذايي
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ست يـك  
لمعده در 
 همكاران 
ل تـورين     
ن پلاسـما  
سكلتي يا 
ل جلســه  
دودي بـر   

). 40( شـد   
ـورين بـر    
اسخ ايـن  
فراد فعال 
يـل عـدم   
مطالعـات     
 مطالعات 
ف روزانـه   
هاي تحت 

ـول دوره   
ــه بتــوان  
ر سـطوح     
ك جلسه 
 از جملــه 
 بـه آنهـا   
ي در ايـن     

جمعيتـي  
ـي)، روي  

-يا قلبـي 
سـازي  ـل  

توانـد  مـي 
گران قـرار    

 چهـارده   
اجـزاي  ر  

ي بـدن و      
ش وامانـده   

http://rjms.ium 

ورين ممكن اس
ريزي لوزادرون
گالووي وابل، 

مصـرف مكمـل
ر غلظت تورين
 تورين عضله اس
ربــي در طــول

رسد تا حـدمي
ن اثرگـذار باش

سـازي تـكمـل 
 انسوليني و پا

ساز در افامانده
د از جمله دلاي
ـر بـا برخـي م

شناسي اينش
صـرف مقـدار م 

ه نژاد آزمودني
  

ه دقيـق در طـ
ت مشــابهي كــ
زي تـورين بـر

سميكمتعاقب يك
قايســه نمــود،
باشد كه توجه
نـاي تحقيقـي

هاي جگر گروه
عروقـ-ن قلبـي 

كرد جسماني ي
متفـاوت مكمـ

م ن جسـماني   
تيـار پژوهشـگر

  طه بيفزايد. 
رين به مـدت
ر گرم بتواند بـر
 درصـد چربـي
 جلسـه ورزش

             ms.ac.ir

دهد توشان مي
حفظ عملكرد د

در مقا). 39د (
د هفـت روز م
يزده برابري در
ي در محتواي 
وهيــدرات و چر

نظر مند، اما به
عضله به تمـرين
 بررسي اثر مك

اومتلين و مق
جلسه ورزش وا

رسدنظر مي به
ي مطالعه حاضـ

 مشهود در روش
سازي، مكمل

لامتي، گونه و
38 ،32 ،10.(

، كنترل تغذيه
جــود مطالعــات

سـا اثر مكمل
گليس هايخص

ز را بــا آنهــا مق
بلعه حاضر مي

تواند بـه غن مي

مشابهي در ديگ
رانحرك يا بيما

هاي عملكخص
هاي ما يا دوره

داخلـه تمـرين
ي نويني در اخت
مي در اين حيط

سازي تومكمل
ف روزانه چهار
 فشـار خـون،
و متعاقب يك

          

خشد كه اين نش
درماني براي ح
ي و ديابت باشد

) نشان دادند19
ر به افزايش سي

د، اما تغييريشو
داســيون كربو
كنن ايجاد نمي

 اسيد آمينه ع
قات اندكي به
ح گلوكز، انسو

ها به يك جص
اند.لم پرداخته
هايواني يافته
هاين تفاوت

نبه طول دوره
ل، وضعيت سلا

8-40( عه باشد

  گيري يجه
ها،داد آزمودني

ســازي و وجــل
هاي مربوط به
خ چربي و شاخ

ســازش وامانــده
هاي مطاوديت

طالعات بعدي
  ه بيفزايد. 

راي مطالعات م
 مردان كم تح
ر ديگري از شاخ
ليكي، با دوزها
ن يا همراه با مد

هاي پژوهشيه
 و به غناي علم

رسد مظر نمي
و با مقدار مصرف

،گي جسـماني 
ح استراحتي و

١٦٤  
  1  

لعـه
ش يـا
ذايي

و  )3
ـتلا
ـدم

ـزيم
ي) را
يش
يـق
هبود
دش
يـت
انــد

3 .(  
هـار
حتي
عـال
سـه
بيرو

) و 2
39 ،

) و 2
32( .

ازي
شـح
سـد
ودي
ـون
نيــز
ن در
ريق
ـك
ـيت
ـين،
رين
وژي
بـود

بخ مي
ابزار د
چاقي

)985
منجر
شومي

اكسيد
تمرين
پاسخ
تحقيق
سطوح
شاخص
و سالم

خوهم
پيشين
از جن
مكمل
مطالع
  
نتي
تعد
مكمــ
ه يافته

نيمرخ
ورزش
محدو
در مط
زمينه
اجر
(مثلاً
شمار
متابول
تورين
زمينه
داده و
ظنبه
روز و
آمادگ
سطوح

399دي،10ماره

هـاي مطالدني
 گونـه (مـوش
ــذ ــم غ ي (رژي

()37-36 ،34
بيمار مـثلاً مبـ
تـوان بـراي عـ

ــ ــيلاز (آن كس
هاي صـفراوي

mR آن را افـزاي
ـترول را از طر
/يا از طريق به
تاً، تورين گـرد

دهـد. قابلي مي
توول تــام مــي

6زايي باشد (گ
صرف روزانه چه
سـطوح اسـتراح
 در مـردان فع
قـب يـك جلس

هاي ريبيافتها
2009كــاران (

(خـواني داد  م
2013مكـاران (

2، 40(باشـد ي
سـانـد مكمـل

يني و نيـز ترش
رسظر مـي ند. به

 كـم تـا حـدو
اي بـه يـمعـده
) ن2009اران (

ــورين ــازي ت س
 گلوكز را از طر
نسـولين تحريـ
 تورين حساسـ

). همچنـ38 (
 دريافتنـد تـور
 مورفوفيزيولـو

ي چـاق بهبهـا

شم،27دوره  ي

هـاي آزمـوـي
شـين همچـون
ــه ايعيت تغذي

 كربوهيـدرات)
ها (سالم يا بي
را مـي)35، 37

  مود.
ــا-7 هيدرو-آلف

ر توليـد اسـيد
RNA سـطوح

 سـطوح كلسـ
LDL بدي وك

ش دهد. نتيجت
ون را افزايش
ســطح كلســترو
ش شاخص رگ
حقيق حاضر مص
چهـارده روز س

رات انسوليني
متعا ر سـطوح

باها .اين يافتهت
كــارنيرو و همك

هم) 2015ن (
ي لارسن و هم

سـونميهم) 19
) نشـان دادن2

ساسيت انسولي
بخشدهبود مي

سـولين دسـت
ر جزايـر لوزالم
ارنيرو و همكــا

سروزه مكمــل 
ين هومئوستاز
م براي ترشح ا

علاوه،كند. بهي
دهـدايش مي

)2015ـاران (
طريـق تنظـيم
هـا در مـوش

 و همكاران ييا

م پزشكي رازي

هاي ويژگـاوت
تحقيقـات پيش

ــع)34، 36 ، وض
ر چربي يا پـر

سلامتي آزمودني
7() ي تيروئيـد 

ها ذكر نميافته
ــي  ــد  م 7توان

ده سـرعت در
يشـي كنـد و
ن ممكن است
Lيشي گيرنده 

LD به آنها كاهش
t (LDL در خو

راي كــاهش س
 اصلي در كاهش

هاي تحقا يافته
ن بـه مـدت چ
سولين و مقاومت
، اما تاثيري بر

نداشتساز نده
)، كـ2009ن (

سيلوا و همكارا
هايبا يافته اما 

985همكاران (
009همكاران (

مل گلوكز و حس
ها را بهر موش

روي ترشح انس
دسترسي بهتـر

). كــا10شــد (
ــك دوره  30ي

شان دادند تورين
ي لازمهان ژن

وكز كنترل مي
محيطي را افزا
سـيلوا و همكـا
ز گلوكز را از ط
 آلفا، بتا و گامـ

 
مصطفا شورش

علوممجله

احتمالاً تفا
حاضر بـا ت

ــان) 6(انس
طبيعي، پر
وضعيت س

كاريبه كم
خواني ي هم

ــورين ت
محدودكنند
تنظيم افزاي
دهد. تورين
تنظيم افزا

DLاتصال 
)turnover

تــورين بــر
گرمداخله

مطابق با
م تـورينگر

گلوكز، انس
كاهش داد
ورزش واما
و همكــارا
س-سانتوس

38 ،10(،
گالووي و ه
ريبيرو و ه
تورين تحم
انسولين در
اثر تورين ر
وابسته به د
كلســيم باش
ــب ي متعاق

ها نشموش
تنظيم بيان
شده با گلو
انسوليني م

س-سانتوس
هومئوستاز

هايسلول
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