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 چکیده

 پس به این منظور هدف پژوهش حاضر تعیین تأثیر مصرف شیر و شیر کاکائو بر رهیدراسیون و عملکرد استقامتی بازیکنان فوتسال بود.
نی از تکمیل پرسشنامۀ سلامت از میان افراد واجد شرایط هشت نفر از گروه فوتسال باشگاه ورزشی آزادگان شهر گتوند (میانگین س

ها را طی ها آزمونطور تصادفی انتخاب شدند. آزمودنیکیلوگرم) به 12/66±85/4متر و وزن سانتی 63/175±92/2سال، قد  06/1±62/25
رصد%از د 8/1براي رسیدن به کاهش وزن به مقدار  2هلۀ آن با فاصلۀ یک هفته بود، انجام دادند. ابتدا تست یویوسه جلسۀ صبح که هر و

درصد وزن  150ها را به مقدار سپس یکی از نوشیدنی کشی شدند.ها وزنهاي ریکاوري آزمون، آزمودنیتودة بدن گرفته شد و در زمان
ساعت مصرف  اده شد، در مدت یکددقیقه یک قسمت به آزمودنی  15ي تقسیم شده بود و هر رفتۀ بدن که به چهار قسمت مساوازدست

ساعت تخلیۀ مثانه  دقیقه استراحت کردند و در این مدت هر45رین قسمت نوشیدنی دو ساعت و ها بعد از مصرف آخکردند. آزمودنی
کنندگان نسبت به تشنگی، خستگی، هوشیاري، ذهنی شرکتبار تخلیۀ مثانه پرسشنامه در مورد احساسات  انجام گرفت و پیش از هر

منظور رسیدن به خستگی انجام گرفت. نتایج گرسنگی، ورم معده و انرژي پر شد و در پایان دورة ریکاوري آزمون استقامتی شاتل ران به
کائو نسبت به شیر و آب زمان فعالیت تا فرونی نشان داد در گروه شیرکا گیري مکرر و آزمون تعقیبی بنآزمون تحلیل واریانس با اندازه

شد. ناما بین گروه شیر کاکائو و شیر در رهیدراسیون اختلاف معناداري مشاهده  )؛≥05/0P( رسیدن به خستگی افزایش معناداري داشت
 رسد مصرف شیر کاکائو احتمالاً اثر ارگوژنیکی بر عملکرد استقامتی بازیکنان فوتسال دارد.نظر میبه
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 مقدمه

 هايیتفعال اجراي در کنندهیینتع عوامل از یکی

 کافی دسترسی شدید، و طولانی هايیتفعال یژهوورزشی به

و  آب تعادل حفظ با که است گلیکوژنی ذخایر عضلات به

 راهبردهاي طریق بدن (هموستاز) از هايیتالکترول

 سبب مسئله، این به توجهیشود. بیمی اي میسریهتغذ

 کاهش با در نتیجه و شودمی بر بدن تأثیرات محیط تحمیل

 هايالکترولیت و آب تعادل خوردن هم و بر ذخایر تخلیۀ یا

 اجرا افت و زودرس خستگی تنهانه تعریق شدید، از راه بدن

 از ناشی خطرهاي معرض در ورزشکار شود، بلکهمی حادث

 قرار گرمازدگی مانندبدن)  زیاد دماي افزایش( گرما

 هايیبررسو  علمی طبق مبانی بنابراین، گیرد.یم

 و حاوي کربوهیدرات مایعات گرفته نوشیدنانجام

 آب، جهت تسریع جذب ویژه يهانسبت با هایتالکترول

 اجراي و انرژي به دسترسی تداوم خستگی، از جلوگیري

ترین تازه .)1 ،2(است  شده یهتوص فعالیت بهینه

ی تعیین آبدر مورد کم ACSMوسیلۀ هایی که بهراهنمایی

تودة بدن  درصد 2آبی بیش از شده، این است که از کم

ریزي ناشی از ورزش باید جلوگیري شود. میزان عرق

لیتر در ساعت متنوع  5/2تا بیشتر از  5/0تواند کمتر از می

شدت ورزش، شرایط محیطی، مقدار و نوع  باشد که به

. اگر )3( سطح آمادگی و اندازه بدن بستگی دارد پوشش،

تواند میبازیابی تعادل مایعات  ورزش بیشتري انجام نگیرد،

دست آید، اما در هاي غذایی معمول بهوسیلۀ عادتبه

هایی که دو جلسۀ ورزشی در فاصلۀ نزدیکی به هم موقعیت

یدراسیون سریع و مؤثر بعد از ره فوتسال)،شوند (اجرا می

جلسۀ ورزشی اول ضروري خواهد بود تا اجرا طی جلسۀ 

. از آنجا که رهیدراسیون )4(دوم با خطر کمتري مواجه شود 

لیتر  5/1شود سریع بعد از ورزش مورد نیاز است، توصیه می

رفتهۀ بدن طی ورزش کیلوگرم وزن ازدست به ازاي هر

ن را رقیق تنهایی خونوشیدن آب به .)5(استفاده شود 

شود؛ کند و به پر ادراري و خروج آب از بدن منجر میمی

این موضوع آب را به نوشیدنی رهیدراسیون نامناسب تبدیل 

هاي کنند که نوشیدنی. پژوهشگران بیان می)6(سازد می

شده براي رهیدراسیون باید غلظت سدیم مشابه عرق مصرف

بزرگی داشته باشد. وجود سدیم در نوشیدنی ریکاوري، تأثیر 

. بازجذب آب در )7(بر رهیدراسیون و ریکاوري دارد 

ها وجود کربوهیدرات، پروتئین و الکترولیت ها بانوشیدنی

تر باشد. اثر کربوهیدرات روي حفظ مایع ند مطلوبتوامی

علت تعدادي از عوامل باشد. یک تواند بهبعد از ورزش می

توجه ارتباط غیرفعال آب با ذخایر گلیکوژن  مکانیزة شایان

هاي کبد و عضله، آب را همراه است. انتقال گلوکز به سلول

سلولی تواند حفظ مایع درونکند که میبا سوبسترا پمپ می

پروتئین  همچنین .)8(و مایع کل بدن را افزایش دهد 

منظور ریکاوري مطلوب بافت عضلانی ورزشکاران از به

شده است که اي برخوردار است. نشان داده اهمیت ویژه

خوبی یک نوشیدنی پروتئین موجود در شیر حداقل به

. در رهیدراسیون بعد )9(تجاري در رهیدراسیون تأثیر دارد 

زش اطلاعات جدیدي در مورد نقش پروتئین در از ور

هاي شیر را رسانی وجود دارد که پژوهشگران پروتئینآب

گیري کارایی آن در گسترش حفظ مایع طی براي اندازه

که . هنگامی)10(رهیدراسیون بعد از ورزش بررسی کردند 

وجود  شیر با یک نوشیدنی کربوالکترو مقایسه شود، با

کسان، اثر مفیدتري چگالی انرژي و محتواي الکترولیت ی

عنوان روي رهیدراسیون دارد. شیر نمایندة بالقوه به

نوشیدنی مؤثر بعد از ورزش است که محتواي الکترولیتی 

بالا و غلظت کربوهیدراتی مشابه یا بیشتري نسبت به 

. نوشیدن شیر بعد از )11(نوشیدنی ورزشی تجاري دارد 

 هاي ضروري (شامل سدیم،تواند الکترولیتورزش می

کنند، ریزي کاهش پیدا میکلسیم) را که طی عرق پتاسیم و

بنابر گزارش تحقیقات مبنی بر تفاوت  .)12(جایگزین کند 

نوع کربوهیدرات بر عملکرد ورزشی و تأثیر بیشتر لاکتوز با 
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هاي ورزشی در یدنینوشهاي موجود در یدراتکربوهانواع 

عنوان منبع لاکتوز استفاده شد تحقیق حاضر از شیر به

بر دارا بودن مواد موجود اکائو علاوه. از طرفی شیر ک)13(

در شیر، کافئین و کربوهیدرات بیشتري نسبت به شیر دارد 

که کافئین تأثیر مثبتی روي  انددادهو تحقیقات نشان 

هاي سبب افزایش مقادیر کاتکولامینو دارد عملکرد ورزشی 

ها مصرف چربی را ینو چون کاتکولام شودمیپلاسما 

گلیکوژن عضلانی  ذخیرة جهینت دردهند، افزایش می

تواند کافئین می تأثیراتاین  ماند.نخورده باقی میدست

اهمیت  مدتهاي ورزشی هوازي طولانیهنگام فعالیت

 30ه در گرفتر مطالعات انجامبیشت. )14( باشد زیادي داشته

شش  تا پنجکافئین ( سال گذشته از آثار مقدار پایین

گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن)، بر عملکرد فعالیت میلی

. شیر کاکائو کربوهیدرات )15( استقامتی حمایت کردند

تواند بر بیشتري نسبت به شیر دارد که کربوهیدرات می

اي تأثیر ا جذب رودهاي یوسیلۀ تأخیر معدهحفظ مایع به

طور مؤثرتري ظهور مایع در جریان خون داشته باشد که به

و خروج آب کلیوي را کاهش دهد. یک سازوکار دیگر نیز 

ممکن است با پاسخ انسولین به جذب کربوهیدرات مرتبط 

باشد. در مطالعۀ آزمایشگاهی روي حیوانات نشان داده شد 

ي ابتدایی و انتهایی هاطور مستقیم به بخشکه انسولین به

شود تا بازجذب سدیم کلیوي را افزایش ها متصل مینفرون

دهد. دهد که این موضوع حفظ مایع را در خون گسترش می

همچنین اثر کربوهیدرات روي حفظ مایع بعد از ورزش 

دلیل ارتباط غیرفعال آب با ذخایر گلیکوژن باشد. تواند بهمی

د و عضله، آب را همراه با هاي کبانتقال گلیکوژن به سلول

سلولی تواند حفظ مایع درونکند که میسوبسترا پمپ می

در پژوهشی کارپ و  .)16(و مایع کل بدن را افزایش دهد 

عنوان به بررسی تأثیر شیرکاکائو به )2006همکاران (

سوار مرد دوچرخه 9پشتیبان ریکاوري بعد از ورزش بر روي 

سواري تناوبی که با استقامتی پرداختند. بعد از دوچرخه

درصد اوج  50درصد اوج توان در زمان فعالیت و  90شدت 

گرفت تا به درماندگی توان براي زمان استراحت انجام می

فعالیت  ها پس از چهار ساعت استراحتبرسند، آزمودنی

درصد اکسیژن مصرفی  70استقامتی دیگري را با شدت 

بلافاصله  هانمونهبیشینه روي دوچرخۀ کارسنج انجام دادند. 

مقادیر  آن از بعدبعد از جلسۀ ورزشی اولیه و دو ساعت 

ی از شیر کاکائو، نوشیدنی جایگزینی مایع یا حجمهم

ی کربوهیدراتی یکسان بود. زمان رسیدن به نوشیدن

کنندة درماندگی در مورد شیر کاکائو و نوشیدنی جایگزین

معناداري بیشتر از نوشیدنی کربوهیدراتی بود  طوربهمایع 

با اینکه در تحقیق کارپ شیر کاکائو در زمان رسیدن  .)11(

به خستگی مؤثر بود، اما در تأثیر شیر کاکائو روي 

هدف از  رونگرفته است. ازاین رهیدراسیون تحقیقی صورت

پژوهش حاضر پاسخ به این پرسش است که با توجه به 

تأثیر شیر بر رهیدراسیون و  ینکه نتایج تحقیقات قبلیا

اند، آیا امکان جایگزینی شیر عملکرد ورزشی را مدعی شده

 کاکائو با شیر وجود دارد.

 هامواد و روش

تجربی، در دسترس و به شکل پژوهش حاضر از نوع نیمه

پژوهش  آماري جامعۀمیدانی است.  -آزمایشگاهی

نفر از بازیکنان  8شامل  هاي مرد و نمونۀ آماريفوتسالیست

بودند که اطلاعات  فوتسال باشگاه آزادگان شهرستان گتوند

 تشریح مراحل از آورده شده است. پس 1آنها در جدول 

اطلاعات فردي و سوابق پزشکی  پرسشنامۀ لتکمی و کار

 تصادفی طوربه نفر 8شرایط  واجد افراد میان از )17(

 شرکت براي نامهرضایت برگۀ و شدند انتخاب نمونه عنوانبه

ها کردند. مطالعۀ حاضر با رضایت آزمودنی امضا را آزمون در

) انجام گرفته 2000و مطابق با اصول بیانیۀ هلسینکی (

و  هاآزمودنی اطمینان از وضعیت سلامت براياست. 

هاي بیماريدیابت،  عروقی،-بیماري قلبی نداشتن سابقۀ

آلرژي، مصرف سیگار یا هر نوع دارو و  عفونی و شرایط
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 نیز معاینۀ پزشک با هاز پرسشنامبر استفاده علاوهمکمل 

 .تأیید شد

داشتن  .1ها معیارهاي ورود به پژوهش براي آزمودنی

. تحت درمان 2 تمرین استقامتی حداقل سه روز در هفته،

ي نداشتن سابقۀ هرگونه بیمار .3دارویی یا مکمل نبودن، 

 . عدم حساسیت به لاکتوز شیر بود.4قلبی عروقی و 

ا خواسته شد از استعمال ههمچنین از آزمودنی

 آزمون و انجام شروع به مانده روز یک دخانیات از

 رژیم در تغییر هرگونه ایجاد و شدید ورزشی هايفعالیت

اي مکمل اجتناب کنند هاي تغذیهمصرف فراورده یا غذایی

و مقرر شد که هر زمان خلاف هر کدام از معیارهاي ورود 

روند پژوهش نبود، از ثابت شد یا آزمودنی مایل به ادامۀ 

 مطالعه خارج شود.

 
  هاهاي جسمانی آزمودنی. میانگین و انحراف معیار ویژگی1جدول 

 کیلوگرم)وزن ( متر)یقد (سانت سال)سن (

06/1 ± 62/25 92/2 ± 63/175 85/4 ± 12/66 

 

 روش اجراي تحقیق

ها یک مرحله آموزش مراحل پروتکل تمرینی آزمودنی

صورت را انجام دادند و هر آزمودنی سه مرحلۀ عملی را به

تصادفی و به روش متقاطع حداقل با فاصلۀ هفت روز انجام 

  .)11(داد 

شد تا از مصرف الکل و کافئین و  خواسته هاآزمودنیاز 

 هاآزمونساعت پیش از  12شدید در  هايفعالیتانجام 

ساعت پیش از حضور در آزمایشگاه  8 و نندخودداري ک

 .ناشتا باشند

براي اطمینان از شرایط یکسان متابولیکی قبل هر 

ها خواسته شد تا مواد غذایی دریافتی و مرحله از آزمودنی

خود را در دو روز قبل از آزمون ثبت  هاي جسمانیفعالیت

هاي بعدي همین موارد را رعایت کنند و دو روز قبل از تلاش

کنند. همچنین از آنها خواسته شد روز قبل از این آزمون، 

همۀ مراحل آزمایشگاه در  ساز انجام ندهند.ورزش درمانده

ساعت ناشتایی شبانه انجام گرفت و در روز  8صبح بعد از 

ها پس از ورود به آزمایشگاه پرسشنامۀ زمودنیآزمایش آ

احساس آزمودنی براي ورود به آزمون را در مورد تشنگی و 

و سپس با کمترین  )18(تکمیل کردند  گرسنگی و خستگی

گرم  100لباس تودة بدنی آنها با ترازوي سکا با تقریب 

 شد.  گیرياندازه

را انجام دادند. این  (yoyo) 2 بی یویوآزمون تناو سپس

متري متوالی به شکل  20آزمون شامل دویدن دو مسافت 

رفت و دور زدن و برگشت به نقطۀ شروع است که لحظۀ 

شود شروع و پایان رفت و برگشت با صداي بوق تعیین می

متر قرار داده  در پشت خط شروع، مخروطی به فاصلۀ پنج

ه فرصت داشته باشند پس از هر ثانی 10ها شد که آزمودنی

متري را با منظور ریکاوري دو مسافت پنجرفت و برگشت به

کیلومتر بر ساعت  13دوي نرم بدوند. سرعت شروع آزمون 

که شود. زمانیصورت فزاینده بر آن افزوده میاست که به

ها هنگام شنیدن صداي بوق دو بار ناتوان از رسیدن آزمودنی

یافت د، آزمون براي آنها خاتمه میشدنبه خط شروع می

)16( . 

درصدي  8/1ها براي رسیدن به کاهش وزن آزمودنی

کشی وزندرپی هاي ریکاوري پیدر زمان )19(وزن بدن 

ریزي و رسیدن به کاهش وزن موردنظر شدند، با ادامۀ عرق

دقیقه بعد از پایان ورزش در هر  15درصد وزن بدن)  8/1(

چرب، آب و شیر جلسه یکی از سه نوشیدنی شامل شیر کم
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اي مربوط به کاکائو را مصرف کردند. اطلاعات تغذیه

 آورده شده است. حجم نوشیدنی 2ها در جدول نوشیدنی

بود  رفته طی ورزشدرصد حجم مایع از دست 150مصرفی 

ها داده شد و که طی چهار نوبت در یک ساعت به آزمودنی

بعد از آن به مدت سه ساعت دیگر استراحت کردند و در 

. )19(این مدت هیچ مادة غذایی یا نوشیدنی مصرف نکردند 

همچنین از آنها خواسته شد که در پایان زمان نوشیدن و 

گراد، در درجۀ سانتی 22با دماي  هنگام استراحت در اتاقی

شان را کاملاً تخلیه کنند. هر یک ساعت ریکاوري مثانه

حجم ادرار خروجی با استفاده از استوانۀ مدرج با تقریب یک 

لیتر آن براي آنالیز وزن میلی 70گیري شد و لیتر اندازهمیلی

مخصوص ادرار به آزمایشگاه موردنظر منتقل شد. قبل از هر 

اي در مورد احساسات ذهنی دن نمونۀ ادرار پرسشنامهبار دا

کنندگان در خصوص تشنگی، خستگی، هوشیاري، شرکت

و انرژي با استفاده از مقیاس بصري  گرسنگی، ورم معده

ساعت بعد از فعالیت نخست (آزمون  4گرفته شد. بلافاصله 

 ران را شاتل متر 20 آزمون استقامتی ) هر آزمودنی2یویو 

 مخصوص شدةضبط نوار از استفاده با و متري 20 مسیر در

 که صورت این به کرد. رفت و برگشت اجرا صورتبه

قرار  مسیر انتهاي یا ابتدا در باید آژیر پخش هنگام آزمودنی

 سه اندازة به آژیر صداي با بار دو که آزمودنیزمانی .گیرد

 شدهتمام داشت، آزمون براي او فاصله انتها دو خطوط با متر

دقیقۀ اول) اول ( مرحلۀ در آزمون شود. سرعتمی تلقی

و  9ترتیب سوم به هشت کیلومتر بر ساعت، دقایق دوم و

کیلومتر بر ساعت است. از این مرحله به بعد هر دقیقه  5/9

شد و از نیم کیلومتر بر ساعت بر سرعت آزمون اضافه می

کیلومتر بر ساعت ثابت باقی  5/18سرعت  23تا  21دقایق 

دادند. پس از درماندگی ادامه می تا حد و )13(ماند یم

با استفاده از مقیاس (فعالیت میزان درك سختی فعالیت 

اطلاعاتی در  هانمونهشود. به کنترل می) ي بورگارتبه 15

 مورد زمان فعالیتشان داده نشد.

 
 مدل نوشیدنی سه در ايتغذیه . اطلاعات2 جدول

 شیر کاکائو شیر آب محتویات

 93/17 93/11 0 لیتر)یلیم 250کربوهیدرات (گرم در 

 05/4 6/3 0 لیتر)یلیم 250چربی (گرم در 

 6/8 68/7 0 لیتر)یلیم 250پروتئین (گرم در 

 16/0 12/0 04/0 لیتر)یلیم 250سدیم (گرم در 

 01/0 0 0 لیتر)یلیم 250کافئین (گرم در 

 2/128 2/96 0 (کیلوکالري)انرژي 

 

 نتایج 

 توصیف براي جداول قالب در توصیفی هايروش از

پس از اطمینان یافتن  استفاده شد. شدهآوريجمع اطلاعات

توسط آزمون شاپیروویلک، از  هادادهاز طبیعی بودن توزیع 

گروهی ) درونRepeated measureآزمون آنوواي مکرر (

و  ها استفاده شدتعیین معنادار بودن اختلاف میانگینبراي 

در صورت معنادار بودن از آزمون تعقیبی بن فرونی استفاده 

 درنظر گرفته شد. 05/0شد. سطح معنادار کمتر از 
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 در شدهگیريمتغیرهاي اندازه معیار انحراف و میانگین

 1و مقایسۀ آنها در نمودار  3 جدول در جلسۀ آزمون سه

 .است شده ارائه

 شده در سه جلسهگیريیرهاي اندازهمتغ. میانگین و انحراف معیار 3جدول 

 متغیر
ة کنندمصرفگروه 

 آب
 کنندة شیرگروه مصرف

کنندة گروه مصرف
 شیر کاکائو

 53/1014 ± 98/4 93/1019 ± 47/2 13/1003 ± 72/1 لیتر)گرم بر میلیادرار (وزن مخصوص 

 25/476 ± 05/129 50/442 ± 79/103 00/870 ± 70/205 لیتر)میلیادرار (حجم 
 50/7 ± 43/1 91/6 ± 65/1 30/6 ± 31/1 دقیقه)( یخستگزمان فعالیت تا 

 

 
 شده در سه جلسهگیريیرهاي اندازهمتغ. مقایسۀ 1نمودار 

 
 بررسی براي مکرر گیرياندازه هايآزمون نتایج

 4 جدول در آزمون جلسه سه در گروهیدرون داريمعنی

  است. ارائه شده

 

 گیري مکرر. نتایج آزمون اندازه4 جدول

 F P متغیر

 00/0 06/51 وزن مخصوص ادرار

 00/0 05/73 حجم ادرار
 001/0 47/24 زمان فعالیت تا خستگی

 
گیري مکرر در جهت مقایسۀ اندازهنتایج آزمون 

گروهی آب، شیر و شیر کاکائو نشان داد که در وزن بین

مخصوص ادرار، حجم ادرار و زمان فعالیت تا خستگی 

). همچنین نتایج ≥05/0P( اختلاف معنادار وجود دارد

 فرونی نشان داد:آزمون تعقیبی بن

شیر کاکائو  وزن مخصوص ادرار بین آب با شیر و •

)، ولی بین شیر و شیر ≥05/0P( داري داردمعنا اختلاف

 کاکائو تفاوت معناداریی وجود ندارد.

شیر کاکائو اختلاف  حجم ادرار بین آب با شیر و •

)، ولی بین شیر و شیر کاکائو ≥05/0P( داري داردمعنا

 داري وجود ندارد.تفاوت معنا

1003.13 1019.93 1014.53
870

442.5 476.25

6.3 6.91 7.5

گروه مصرف کننده آب گروه مصرف کننده شیر گروه مصرف کننده شیرکاکائو

)گرم بر میلی لیتر(وزن مخصوص ادرار  )میلی لیتر(حجم ادرار  )دقیقه(زمان فعالیت تا خستگی 
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زمان فعالیت تا خستگی بین شیر کاکائو با آب و  •

 )، ولی بین شیر و آب≥05/0P( معناداري داردشیر اختلاف 

 اختلاف معناداري وجود ندارد.

منظور بررسی اختلاف مقادیر مربوط به احساسات به

ها در پایان ریکاوري بعد از فعالیت در سه ذهنی آزمودنی

گروه نوشیدنی آب، شیر و شیر کاکائو از آزمون آنواي مکرر 

 است. آمده 5استفاده شد که نتایج در جدول 

 
 ها در پایان ریکاوريگیري مکرر مربوط به احساسات ذهنی آزمودنی. نتایج آزمون اندازه5جدول 

 متغیر
 F P هااحساسات ذهنی آزمودنی

 01/0 40/6 تشنگی

 00/0 29/17 گرسنگی

 11/0 58/2 پري معده

 01/0 41/11 ورم معده

 19/0 81/1 خستگی

 03/0 22/4 هوشیاري

 01/0 43/8 انرژي

 
نتایج آزمون آنواي مکرر نشان داد که مقادیر احساس 

پري معده و خستگی بین سه گروه آب، شیر و شیر کاکائو 

)، اما مقادیر احساس <05/0Pتفاوت معناداري نداشت (

تشنگی، گرسنگی، ورم معده، هوشیاري و انرژي بین سه 

طور معناداري متفاوت بود شیرکاکائو بهگروه آب، شیر و 

)05/0P≤ .(صورت دو به رو براي تعیین اختلافات بهینازا

 فرونی استفاده شد. دو از آزمون بن

 
 ها در پایان ریکاوريی مربوط به احساسات ذهنی آزمودنیفرونبن. نتایج آزمون 6جدول 

 متغیر
 هااحساسات ذهنی آزمودنی

 شیر و شیر کاکائو آب و شیر کاکائو و شیر آب

 16/0 83/0 06/0 تشنگی

 00/1 03/0 03/0 گرسنگی

 06/0 12/0 01/0 ورم معده

 09/0 03/0 00/1 هوشیاري

 01/0 01/0 00/1 انرژي
 

دهد که احساس فرونی نشان مینتایج آزمون بن

). <05/0Pنبود(گروهی معنادار  تشنگی بین هیچ دو

هاي آب و شیر و همچنین احساس گرسنگی بین گروه

)، ≥05/0P(داشت کاکائو اختلاف معناداري  آب و شیر

کاکائو تفاوت معنادار نبود.  اما بین دو گروه شیر و شیر

احساس ورم معده تنها بین دو گروه آب و شیر تفاوت 
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 هاي آب و شیر)، اما بین گروه≥05/0P( معنادار داشت

کاکائو تفاوت معناداري  کاکائو و همچنین شیر و شیر

مشاهده نشد. احساس هوشیاري نیز تنها بین دو گروه 

 ،)≥05/0P( داشت يکاکائو تفاوت معنادار آب و شیر

 هاي آب و شیر و همچنین شیر و شیراما بین گروه

کاکائو اختلاف معناداري مشاهده نشد. احساس انرژي 

 یر و همچنین آب و شیرهاي آب و شنیز بین گروه

اما بین دو  ،)≥05/0P(داشت کاکائو تفاوت معناداري 

 گروه شیر و شیرکاکائو تفاوت معنادار نبود.

 
 گیريبحث و نتیجه

شیر و شیر کاکائو سبب افزایش وزن مخصوص  مصرف

ادرار و کاهش حجم ادرار در مقایسه با گروه آب شد. این 

بین مصرف شیر و شیر حالی است که اختلاف معناداري  در

یافتۀ مرتبط کاکائو مشاهده نشد. نتایج باید با مطالعات انجام

 عوامل بررسی و با رعایت احتیاط، نتایج تعبیر و تفسیر شود.

 تغییرات وزن مخصوص ادرار و حجم ادرار در متعددي

 شدت نظر از که استناد تحقیقاتی به تواننمی و انددخیل

حاضر  تحقیق با هاآزمودنی دگیآما میزان تمرین و مدت و

 افزایش این بر مؤثر قطعی و مستقیم علل نیستند، یکسان

مطالعۀ واتسون  دو به استناد با ترتیب، این کرد. به تفسیر را

) که کارایی رهیدراسیون بعد از ورزش 2008و همکاران (

دادند  چرب و نوشیدنی ورزشی تجاري گزارشرا با شیر کم

) که به 1395( کارانهمچنین مطالعه رمضانی و هم و )12(

مقایسۀ تأثیر مصرف شیر و نوشیدنی ورزشی بر 

رهیدراسیون و عملکرد استقامتی پرداختند گزارش دادند 

شیر  کنندةمصرفحجم کل ادرار تولیدي در گروه 

معناداري در مقایسه با گروه نوشابه  صورتبه) 108±521(

) کاهش داشت 1082±197آب ( ) و1118±235ورزشی (

ود . احتمالاً دلیل اصلی کاهش حجم ادرار وج)20(

هایی مثل سدیم، پتاسیم و کربوهیدرات و الکترولیت

پروتئین در شیر و شیرکاکائو است. وجود محتویات شیر 

کاکائو و شیر سبب رهیدراسیون بهتر نسبت به مصرف آب 

تواند سبب صورت که وجود کربوهیدرات میشود، بدینمی

ي ارودهي و جذب امعدهیلۀ تأخیر تخلیۀ وسبهحفظ مایع 

مؤثري  طوربهکه  ز طریق افزایش چگالی انرژي)شود (ا

آب کلیوي را کاهش  و خروجوجود مایع در جریان خون 

 رودة باریک. سدیم جذب آب و قند را در )16( دهدمی

کند و سلولی کمک میتحریک کرده و به حفظ مایع برون

وسیلۀ حفظ اسمولالیتۀ پلاسما تحریک براي نوشیدن را به

پروتئین شیر گاو شامل . )13 ،19(دارد میدر سطوح بالا نگه

. استدو بخش، جزء میسلی (کازئین) و جزء محلولی (وي) 

درصد  20درصد و جزء وي تقریباً  80جزء کازئینی تقریباً 

در حضور اسید معده درون  .دهندباقیمانده را تشکیل می

شود که به کاهش سرعت تخلیۀ ه جزء کازئینی لخته میمعد

معده براي شیر یا پروتئین کازئین در مقایسه با اجزاي دیگر 

که ممکن است در کاهش  )9( دانجامگلوکز میپروتئین یا 

وجود  بنابراین با .)19 ،21(حجم ادرار نقش داشته باشد 

در شیر و شیر کاکائو نسبت به آب حجم  ذکرشدهموارد 

دفع شد و وزن مخصوص ادرار هنگام مصرف  ادرار کمتري

شیر کاکائو نسبت به آب بیشتر بود که هر دو براي  شیر و

افزایش حجم مایع در بدن تأثیرگذارند. از طرفی بین شیر 

و شیر کاکائو در حجم ادرار تفاوت معناداري وجود نداشت 

همسو است. تحقیق  )2014( رابینسونکه با تحقیق 

حاوي پروتئین وي  ۀتأثیر نوشابۀ ایسمنظور مقموردنظر به

انجام شد که نتایج نشان  رهیدراسیون روي چرببا شیر کم

ها اختلاف معناداري وزن مخصوص ادرار بین تلاشداد 

اختلاف معناداري  موردادرار خروجی بین دو  کل و داشتن

. همچنین با توجه به تحقیق رمضانی و )22(نداشت 

همکاران در مقایسۀ حجم ادرار در مصرف نوشیدنی پاوراید 
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پاوراید حجم ادرار با مصرف شیر نسبت به  چربکم یرشو 

کمتري دفع شد. این در حالی است که نوشیدنی ورزشی 

پاوراید با محتویات کربوهیدراتی بیشتر نسبت به شیر تأثیر 

توان نتیجه کمتري بر رهیدراسیون نشان داد، پس می

گرفت محتویات کربوهیدراتی بیشتر  عامل رهیدراسیون 

این بهتر پس از ورزش استقامتی نیست. همچنین در 

فاقد محتویات  شدهاستفادهتحقیق نوشیدنی ورزشی پاوراید 

گیري مذکور مبنی بر یجهنتپروتئینی بود که این مورد نیز 

تأثیرگذاري بیشتر پروتئین نسبت کربوهیدرات را بر 

. در تحقیق حاضر نیز شیر )20(کند یمرهیدراسیون تقویت 

وجود محتویات کربوهیدراتی بیشتر تفاوت  کاکائو با

 رونداشت، ازاین معناداري در حجم ادرار نسبت به شیر

ادرار  توان گفت عامل اصلی تأثیرگذار در کاهش حجممی

محتویات پروتئین است که در تحقیق حاضر در شیر کاکائو 

و شیر تقریباً یکسان بوده است و مقادیر بیشتر کربوهیدرات 

کننده شیر کاکائو نسبت به شیر در کاهش حجم ادرار تعیین

 نیست. 

داري در زمان ایش معنامصرف شیر کاکائو سبب افز

فعالیت تا خستگی نسبت به شیر و آب شد. نتیجۀ تحقیق 

هاي کارپ و همکاران مبنی بر افزایش زمان حاضر با یافته

فعالیت تا خستگی پس از مصرف شیر کاکائو بعد از فعالیت 

 برخی به درماندگی زمان افزایش ساز همسوست.درمانده

 ند کربوهیدرات ومان هایدنینوش در موجود ترکیبات

 يهامکمل مصرف است. شده داده نسبت کافئین

 عملکرد بهبود ورزشی موجب هايیتفعال در کربوهیدرات

 مصرف شود.یم خون گلوکز میزان حفظ طریق از استقامتی

 در دهد.یم افزایش را انرژي ذخایر یدرات،پر کربوه رژیم

 آنها گلیکوژن مقادیر که افرادي در گلیکوژن یۀتخل ضمن

 خستگی به باشد، معمول حد از کمتر ورزش شروع از قبل

 اسیدهاي فراخوانی با کافئین همچنین، شود.یم منجر

 در جوییصرفه نیز و چربی کاتابولیسم افزایش و آزاد چرب

 با فعالیت هنگام درماندگی زمان عضله، گلیکوژن مصرف

دهد یم افزایش را تریطولان يهامدت یا بیشتر يهاشدت

)23(. 

 فعالیت هنگام آن ارگوژنیکی آثار و کافئین نقش

 بافت و CNSبه این صورت است که کافئین در  ورزشی

 غلظت افزایش و آدنوزین هايیرندهگ به اتصال با چربی

این  CNS در کند.حلقوي عمل می AMPی سلولدرون

شود و و سرحالی می تمرکز عمل موجب افزایش هوشیاري،

دهد. افزایش هاي حرکتی را افزایش میفراخوانی واحد

 افزایش را لیپولیز چربی، بافت در حلقوي  AMPغلظت

 با ورزشی فعالیت هنگام کافئین یجه،نت دردهد. یم

 در جوییصرفه با تریطولان يهامدت یا بیشتر يهاشدت

 چرب اسیدهاي فراخوانی افزایش و عضله گلیکوژن مصرف

 نیز اسکلتی ۀعضل در دهد.یم افزایش را لیپولیز آزاد،

 تسهیل را سارکوپلاسمی ۀشبک از کلسیم رهایش کافئین

 انقباض هنگام نیرو تولید توانایی افزایش موجب و کندیم

 .)23(شود یم

 ۀ حاضر این است کهمطالعهاي اصلی یافته :نتایج

دلیل افزایش زمان رسیدن به خستگی مصرف شیر کاکائو به

نسبت به مصرف شیر و آب در بهبود عملکرد استقامتی 

تواند ناشی از مقادیر کافئین و یمکه این امر  مفیدتر است

کربوهیدرات موجود در شیر کاکائو باشد. همچنین مصرف 

ئو سبب حجم ادرار خروجی کمتر و وزن شیر و شیر کاکا

مخصوص بیشتر نسبت به مصرف آب شد که این موارد 

موجب بهبود رهیدراسیون بدن حین فعالیت استقامتی 

اما نتایج تفاوتی بین شیر و شیر کاکائو در بهبود  شود؛یم

توان گفت مصرف رهیدراسیون نشان ندادند، بنابراین می

ان استقامتی مؤثر ورزشکارشیر کاکائو در بهبود عملکرد 

 است.
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Abstract 
The aim of the present study was to determine the effect of milk and Chocolate milk 
consumption on rehydration and endurance performance in futsal players. For this 
purpose, after completing the health questionnaire among eligible individuals from the 
Azadegan Athletic Club eight Futsal players (age 25.62 ± 1.06 years, height 175.63 ± 
2.92 cm and weight 66.12 ± 4.85 kg) were randomly selected. Subjects performed 
three test sessions, each with a week interval in the morning. At first, the yo-yo 2 test 
was performed to achieve weight loss of 1.8% of body weight. Then they consumed 
the different recovery beverages which were separated into four equal amounts and 
were given to the participants every 15 minutes during the recovery period. Urine 
output and net fluid balance wasdetermined during 4 hours of recovery. They rested 
for three hours after drinking and in this period of time Urine output was collected. 
Before each Urine output NAS questionnaire was done. At the end of the recovery 
period a shuttle run test was done. Results of repeated measure ANOVA and 
Bonferroni post hoc test showed a significant increase in exhaustion time in chocolate 
milk group (p≤ 0.05), but there was not any significant difference between the milk 
and chocolate milk group in rehydration. As a result, it seems that chocolate milk may 
have an ergogenic effect on the endurance performance of futsal players. 
 

Keywords  
Chocolate milk, endurance performance, exhaustion time, futsal player, urine 

density, urine volume. 
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