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 چکیده

که  افراد یکسان نیست ۀاین عوامل بر هم ریتأثعوامل مختلف فردی و محیطی قرار دارد. اما اغلب موارد  ریتأثعملکرد ورزشی تحت 

سدیم بر  کربناتیبنوع مزاج و مصرف مکمل  ریتأثررسی این مطالعه بهدف . کندیمدیگری را مطرح  یاواسطه مؤثراحتمال نقش عوامل 

مشخص دارای  طوربهکه  نفر 40دانشجو داوطلب شرکت در تحقیق شدند.  200 . به این منظورو شاخص خستگی بود یهوازیبروی توان 

دو گروه  نفر([ به20نفر( گرم)تعداد=  20)تعداد= ])سرد راساس نوع مزاجانتخاب و ب ،بودند موردنظرمزاج سرد و گرم و سایر معیارهای 

. کردند شرکت متقاطع صورتبهو یک هفته  ۀبا فاصلدارونما یا بعد از مصرف مکمل آزمون رست  ۀسدر دو جل هایآزمودن تقسیم شدند.

 شیافزا متوسط را یهوازیبو متوسط و در گروه مزاج سرد، توان  نهیشیب یهوازیبتوان  گرم، در گروه مزاج میسد کربناتیبمصرف مکمل 

مصرف  یپدر دو گروه مزاج گرم و سرد نشان داد که  نیب ۀسینداشت. مقا یدارمعنا ریتأث یبر شاخص خستگ یاما در هر دو گروه مزاج ،داد

م بود. نوع در مزاج سرد کمتر از مزاج گر یاما شاخص خستگ ،و متوسط در مزاج گرم بالاتر از مزاج سرد بود نهیشیب یهوازیب نمکمل، توا

بر  ییتنهابهنوع مزاج  جه،ینداشت. در نت یدارمعنا ریتأث یو متوسط و شاخص خستگ نهیشیب یهوازیبمزاج )بدون مکمل( بر توان 

 یستگشاخص خافزایش و  در گروه مزاج گرمرا  یهوازیبتوان  میسد کربناتیباما مصرف مکمل  ،ستین مؤثر یهوازیبتوان  یهاشاخص

 .دهدیمکاهش  یدارمعنا طوربهبیش از گروه مزاج گرم در گروه مزاج سرد  را

 

 یدیکل یهاواژه
مزاج گرم. ،سرد مزاج ،خستگی شاخص ،هوازیبی توان سدیم، کربناتبی
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 مقدمه

اخیر، با مطالعات تعدادی از پزشکان و در پنجاه سال 

خصوص دانش هدانشمندان، بسیاری از مباحث طب قدیم، ب

 اندهشناسی رونقی دوباره گرفته و گروهی درصدد برآمدمزاج

از آن در مسیر درمان استفاده شناسایی مزاج بیمار تا با 

 شناخته شده استنوع مزاج  9در طب سنتی ایران کنند. 

مفرد(،  یهاسرد، گرم، تر، خشک )مزاج :زاند اکه عبارت

 یهاسرد و تر، سرد و خشک، گرم و تر، گرم و خشک )مزاج

طور به از آنجا که انسان معتدل حقیقی .مرکب( و معتدل

کم و بیش یکی  ۀکس گرفتار غلب مطلق وجود ندارد و هر

مفرد که  یهاهاست، مزاج کاملاً معتدل و مزاجاز این مزاج

ندرت به چشم اند، بهبیعت کاملاً باهم در تعادلدر آنها دو ط

)گرم  نوع مزاج صفراوی چهارطور کلی . بنابراین بهخورندیم

و خشک(، دموی )گرم و تر(، بلغمی )سرد و تر( و سوداوی 

مطالعات مختلف . (1) شودی)سرد و خشک( در نظر گرفته م

ی مختلف از جمله هایژگیمزاج بر ونوع  نشان داده که

دارد.  ریتأث (2) هاو برخی هورمون میزان اسیدی بودن خون

در تحقیقی با موضوع بررسی  (1386)اران شهابی و همک

و الگوی سایتوکاینی افراد دارای  ینیسیستم نوراندوکر

مزاج که افراد گرم مشاهده کردندسرد و گرم  یهامزاج

دارای فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک محیطی بیشتر و 

 کورتیکوستروئید، فعالیت یویکلفعالیت سمپاتیک فوق

عصبی پاراسمپاتیک کمتری و فعالیت سیستم  یویکلفوق

. در تحقیق اندرسون و (2) ندانسبت به افراد سردمزاج

انرژی  ۀبا موضوع ارتباط بین مزاج، هزین (2004)همکاران 

 نشان داده شدبدنی  تی، ترکیب بدن و فعالیراستراحتیغ

 ی)پرکالر و مزاج گرم یراستراحتیانرژی غ ۀکه بین هزین

. به این دلیل که در (3) بودن( ارتباط مستقیمی وجود دارد

 ۀ، اسیدیتاستافراد دارای مزاج سرد سیستم سردی فعال 

مچنین در افراد دارای مزاج گرم ه .خون آنها بیشتر است

pH  بر این با توجه به ارتباط بین و علاوه است 7بالاتر از

برخی بر  (4)اسیدی بودن خون و تغییرات هورمونی 

 توانیمو تمرینی احتمالاً آمادگی جسمانی  یهاشاخص

نوع مزاج را با برخی عملکردهای ورزشی مرتبط دانست. 

 ی است. هوازیبی آمادگی جسمانی توان هاشاخصیکی از 

ورزشی گوناگون مانند  یدر عملکردها یهوازیتوان ب

متر و  400تا  100 ی، دوهاهارجهیها، شها، پرتابپرش

که با حداکثر شدت و در زمانی کمتر از  متر و... 50شنای 

 گونهنیبسیار مهم است. در ا ،ندگیریدو دقیقه انجام م

ضربان قلب تجمع اسیدلاکتیک  ازحدشیافزایش ب هاتیفعال

مانع  یاگونهکه هر کدام به افتدیو خستگی مفرط اتفاق م

شک یکی از ی. بشوندیصورت مطلوب مفعالیت به ۀادام

پیشگیری از وقوع خستگی و بهبود  یهاراه نیمؤثرتر

تمرینی منظم و متناسب با نیاز  ۀآمادگی جسمانی برنام

. اما مربیان ورزشکاران و اوستورزشی  ۀورزشکار و رشت

دنبال عوامل اند و بهمحققان ورزشی به تمرین بسنده نکرده

ند تا در صورت اثبات نتایج اغذایی یهادیگری چون مکمل

. بدیهی است که (5) مثبت آنها بهره گیرند راتیاز تأث

افزایش ظرفیت تامپونی بدن از طریق افزایش  رین تأثامحقق

که در آنها  یرهوازیغ یخون را روی عملکردها کربناتیب

 بررسی کردند ،شودیمقادیر زیادی اسیدلاکتیک تولید م

یند خستگی دخالت ا. اگرچه عوامل زیادی در ایجاد فر(6)

، یهوازیهنگام فعالیت باعتقاد بر این است که به، دارند

در  هیدروژن یهاونیو تجمع  کیدلاکتیعلت تولید اسبه

بازی مختل  -سارکوپلاسم سلول عضلانی، تعادل اسیدی

داخل سلول در نهایت خستگی  pHدنبال کاهش شده و به

افزایش غلظت یون هیدروژن در داخل سلول  .افتدیاتفاق م

و  ودعضلانی ممکن است موجب اختلال در تولید انرژی ش

 در مکانیسم انقباضی عمل کند یاعنوان عامل بازدارندهبه

در محافل علمی  یک مکمل  راًییکی از موادی که اخ .(7)

تعدادی از مطالعات . استسدیم  کربناتیب ،رودیشمار مبه

سدیم بر اوج توان  کربناتیکه مصرف مکمل ب نشان دادند
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یا اینکه  (8-11) دارد یمعنادار ریو خستگی تأث یهوازیب

 شودیمکربنات سدیم موجب کاهش درک تلاش مصرف بی

کربنات ی را با مصرف بیدارمعنا ریتأث. اما برخی دیگر (12)

یا حتی به این نتیجه  (13 ،14) اندندادهسدیم نشان 

کربنات سدیم موجب حفظ که اگرچه مصرف بی انددهیرس

pH  بر کندیمو از کاهش آن جلوگیری  شودیمخون ،

. برخی محققان (15)ی ندارد دارمعنا ریتأثعملکرد ورزشی 

کربنات سدیم توانایی که مصرف بیبیان کردند 

و انتظارات  دهدینم شیرا افزای با شدت زیاد سواردوچرخه

. یک مطالعۀ (16)است  مؤثرقبلی فرد بر درک تلاش فرد 

نشان داد که در پاسخ افراد به مصرف  2011مروری در سال 

یی وجود دارد هاتفاوتکربنات سدیم مقادیر مختلف بی

( پس از مطالعات زیاد در 2016. هیگینز و همکاران )(17)

این نتیجه کربنات سدیم به خصوص تأثیر مصرف بی

ی فردی زیادی در پاسخ به مصرف هاتفاوترسیدند که 

 . (16)کربنات سدیم وجود دارد بی

 رسدینظر مود بهبا توجه به نتایج مختلف تحقیقات موج

ها در افراد مختلف بدن با مکمل ۀکه خنثی کردن اسیدیت

پاسخ متفاوتی داشته باشد. بنابراین شاید ویژگی نوع مزاج 

ها فردی در مصرف مکمل یهاتا حدودی پاسخگوی تفاوت

با توجه به اینکه  باشد. یهوازیآن بر توان ب ریو تأث

و  گذاردمی ریسدیم بر روی سیستم تامپونی تأث کربناتیب

، همچنین در نظر گرفتن دهدیخون را کاهش م ۀاسیدیت

یک ویژگی فردی مطرح است،  عنوانبهاین موضوع که مزاج 

 پرسشپاسخ به این  در پیمحقق در این پژوهش  روازاین

یی و در تعامل با مصرف مکمل تنهاکه آیا نوع مزاج به است

 یهوازیتوان ب ،ی بیشینههوازیبتوان بر سدیم  کربناتیب

 رورزشکاریو شاخص خستگی در دانشجویان پسر غمتوسط 

 دارد؟ یدارمعنا ریتأث

 

 

 تحقیق روش

روش تحقیق مورد استفاده در این پژوهش از نوع 

صورت دو گروه در دو نوبت با مصرف تجربی بود که بهنیمه

آماری این تحقیق،  ۀجامع .گرفتمکمل و دارونما انجام 

دانشجویان پسر دانشگاه شیراز بودند که در سال  ۀکلی

ه دکررا اخذ  1عمومی  یبدن تیترب 1392-1393تحصیلی 

داوطلب شرکت پسر دانشگاه شیراز  یدانشجو 200 .بودند

در مورد ماهیت  داوطلبان، انتخاب از پیش در تحقیق شدند.

 کاملطور به آزمون اجرای نحوۀ و سدیم کربناتیب مکمل

 در تا شد خواستهآنها  از و شد داده توضیح هایآزمودن برای

 کامل آگاهی با و آزمون در شرکت به تمایل صورت

. با استفاده از دهند محقق تحویل را خود ۀنامتیرضا

 هاییا گرم بودن مزاج آزمودن سرد (18) مزاج ۀپرسشنام

نفر  40پرسشنامه  سؤالاتبا توجه به  د و سپسشمشخص 

 طوربهداوطلبان که شرایط شرکت در تحقیق را داشتند و از 

نفر دارای مزاج  20)بودند  گرم امشخص دارای مزاج سرد ی

در  صورت هدفمندبه ،نفر دارای مزاج گرم( 20سرد و 

بر مزاج سرد و گرم، سایر علاوه .انتخاب شدند دسترس

ورود به تحقیق شامل عدم چاقی یا لاغری مفرط،  یهاملاک

سلامت کامل جسمانی جهت انجام فعالیت ورزشی و مصرف 

فعالیت  ۀورزشی یا سابق یهامیمکمل و عدم عضویت در ت

 مجبور چنانچه شد خواسته هایآزمودن از .ورزشی منظم بود

 و آزمونشیپ بین فاصلۀ در دیگری از داروی استفاده به

 امکان صورت در تا دهند اطلاع محقق به هستند،آزمون پس

 در. شوند حذف گروه از هایآزمودن این دارویی، تداخلات

 باًیتقر تمرینی برنامۀ در گروه دو هر یهایآزمودن مدت این

 مشخصات .کردند کلاسی ورزشی شرکت مشابه

 با و کفش بدونآنها  وزن و گروه ثبت هر یهایآزمودن

برای کنترل اثر یادگیری، . ی شدریگاندازه لباس، حداقل

این تحقیق به شکل متقاطع )ضربدری( انجام گرفت؛ 

نفر از هر گروه مزاج گرم و  10معنا که در جلسۀ اول بدین
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به  نشدنیسرد دو ساعت بعد از مصرف دارونما )شکر جذب

نفر  10اضافۀ سدیم کلراید( آزمون رست را انجام دادند و 

دیگر از هر گروه مزاج گرم و سرد بعد از مصرف مکمل 

 300که در  نشدنیسدیم به اضافۀ شکر جذب کربناتیب

را انجام دادند.  (19)ی آب حل شده بود، آزمون رست سیس

تعویض  هاگروهضربدری جای  صورتبهیک هفته بعد نیز 

یی( که در هایآزمودننفره ) 10ی هاگروه کهیطوربهشد، 

ل دارونما استفاده کرده بودند، در جلسۀ دوم از جلسۀ او

مکمل استفاده کردند و برعکس. نحوۀ تهیۀ مکمل 

 گرمیلیم 300سدیم به این صورت بود که  کربناتیب

  شکر و (20)به ازای هر کیلوگرم وزن بدن  کربناتیب

برای شد.  ریخته ی آبسیس 300 در (21) نشدنیجذب

. ، از آزمون رست استفاده شدیهوازیتوان ب یریگاندازه

داده شد که باید آزمون  توضیح هایاز اجرا به آزمودن پیش

را با نهایت سرعت و توان اجرا کنند. پس از ثبت نتایج دو 

توان آمده در فرمول قرار داده شد و دستگروه، ارقام به

و متوسط  یهوازی، توان ببیشینه یهوازیتوان بی، هوازیب

 (:19شد )شاخص خستگی به شرح زیر محاسبه 

 

 3زمان ÷ )2مسافت × هایآزمودنوزن  (= یهوازیبتوان 

 از هر آزمودنی آمدهدستبهشش توان  بیندر  یهوازیببالاترین توان  =بیشینه  یهوازیبتوان 

 6 ÷مجموع شش تکرار توان  =متوسط  یهوازیبتوان 

 دویدن ۀمجموع زمان شش مرحل ÷کمینه(  یهوازیبتوان  -بیشینه  یهوازیب)توان  =شاخص خستگی 

 

منظور تعیین میانگین و انحراف معیار از آمار توصیفی به

وت درون تفا یمنظور بررسو در بخش آمار استنباطی به

گروهی ییرات بینوابسته و نیز بررسی تغ t ها از آزمونگروه

استفاده شد.  (ANOVA)کراههیاز آزمون تحلیل واریانس 

 SPSS افزارها از نرمها و آزمونآماره ۀمحاسب منظوربه

 .استفاده شد 19 ۀنسخ

 هایافته

آورده شده  1در جدول  هایآزمودنتوصیفی  یهایژگیو

 است. 

 

 ها های توصیفی آزمودنی . آماره1جدول 

 آماره

 گروه
 وزن قد سن تعداد

شاخص تودة 

 (BMIبدنی)

نمرة سردی و 

 گرمی

نمرة تری و 

 خشکی

 05/4±31/1 10/12±02/1 22/22±67/3 98/66±22/12 50/173±59/7 8/22±93/1 20 سرد

 15/4±13/1 2/20±69/0 69/23±62/3 58/74±30/11 50/177±64/6 22±86/2 20 گرم

 

توسط آزمون لون سنجیده شد و  هاانسیوارهمگنی 

ی رهایمتغ، در مورد همۀ هاانسیوارهمگنی  دییتأپس از 

و تحلیل واریانس استفاده شد.  tتحقیق از دو آزمون 

 یهوازیتوان ب یگروهمنظور بررسی تغییرات درونبه

نتایج  2جدول  .همبسته استفاده شد tاز آزمون بیشینه 

در دو گروه سرد بیشینه  یهوازیمربوط به توان ب tآزمون 

سدیم و دارونما مصرف کرده  کربناتیو گرم را که مکمل ب

توان  1و شکل  2. براساس نتایج جدول دهدینشان م ،بودند

مصرف مکمل  یهابیشینه در گروه سرد، در حالت یهوازیب

ندارد.  یسدیم و دارونما با یکدیگر تفاوت معنادار کربناتیب

سدیم در گروه گرم بر روی توان  کربناتیمصرف مکمل ب

. همچنین دارد یدارمثبت و معنا ریتأثبیشینه  یهوازیب
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مصرف مکمل در هر دو گروه سرد و گرم موجب افزایش 

ی متوسط شده است، اما بر شاخص هوازیبتوان  دارمعنا

ی نداشته است دارمعنا ریتأث هاگروهاز  کیچیهخستگی در 

 ( .3و 2 های، شکل2)جدول 

 

مصرف مکمل  بیشینه و متوسط و شاخص خستگی در پی هوازییب توانمیانگین همبسته مربوط به  tآزمون . نتایج 2جدول 

 و دارونما در دو گروه سرد و گرم

 گروه متغیر

اوج توان 

انحراف ±)میانگینهوازییب

 استاندارد(

 ۀدرج

 آزادی
 داریمعنا tمقدار

توان 

هوازی یب

بیشینه 

 )وات(

 سرد
 148/344±03/82 مکمل

19 36/0 721/0 
 06/337±25/92 دارونما

 گرم
 79/413±07/92 مکمل

19 21/3 005/0* 
 87/347±08/57 دارونما

توان 

هوازی یب

متوسط 

 )وات(

 سرد
 15/269±52/58 مکمل

19 61/2 017/0* 
 18/245±58/59 دارونما

 گرم
 51/315±92/61 مکمل

19 98/3 001/0* 
 07/272±19/43 دارونما

شاخص 

خستگی 

 )وات/ثانیه(

 سرد
 14/3±47/1 مکمل

19 75/1- 096/0 
 95/3±48/1 دارونما

 گرم
 59/4±07/2 مکمل

19 81/1 085/0 
 58/3±22/1 دارونما

*05/0P<  دار است.معنای نظر آمارتفاوت بین مصرف دارونما و مکمل در آن گروه از 

 

 
دار بین دارونما تفاوت معناهوازی بیشینه در شرایط مصرف مکمل و دارونما در دو گروه مزاج سرد و گرم؛ . مقایسۀ توان بی1شکل 

 (>05/0Pهای مزاج گرم و سرد )دار بعد از مصرف مکمل بین گروهتفاوت معنا (؛ >05/0Pو مکمل در هر گروه )
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دار بین تفاوت معنا هوازی متوسط در شرایط مصرف مکمل و دارونما در دو گروه مزاج سرد و مزاج گرم؛ مقایسۀ توان بی. 2شکل 

 (>05/0Pهای مزاج گرم و سرد )دار بعد از مصرف مکمل بین گروهتفاوت معنا (؛ >05/0Pدارونما و مکمل در هر گروه )

 

 
 

دار بین تفاوت معناهوازی متوسط در شرایط مصرف مکمل و دارونما در دو گروه مزاج سرد و مزاج گرم؛ . مقایسۀ توان بی3شکل 

 (>05/0Pهای مزاج گرم و سرد )ل بین گروهدار بعد از مصرف مکمتفاوت معنا (؛>05/0Pدارونما و مکمل در هر گروه )

 

کربنات سدیم در دو یکراهه برای مقایسۀ متغیرهای تحقیق پس از مصرف مکمل بیآزمون تحلیل واریانس نتایج  .3جدول 

 گروه سرد و گرم

 متغیر
 آماره

 منبع
 مجموع مربعات

 ۀدرج

 آزادی

میانگین 

 مربعات
 ضریب اتا داریمعنا F ةآمار

 هوازییبتوان 

 بیشینه

گروه سرد 

 و گرم
43/48508 1 43/48508 380/6 016/0* 144/0 

 هوازییبتوان 

 متوسط

گروه گرم 

 و سرد
633/21488 1 633/21488 920/5 020/0* 135/0 

 شاخص خستگی
گروه گرم 

 و سرد
113/21 1 113/21 517/6 015/0* 146/0 

*05/0P< دار است.تفاوت بین دو گروه مزاج گرم و سرد پس از مصرف مکمل از نظر آماری معنا 

 

بیشینه و متوسط و شاخص خستگی  ۀمقایسمنظور به

از آزمون تحلیل  سرد و گرم با مصرف مکمل بین دو گروه

 1و شکل  3استفاده شده است. جدول  کراههیواریانس 

بیشینه در دو گروه  یهوازیکه بین توان ب دهدینشان م

تفاوت  ،که مکمل مصرف کرده بودندسرد و گرم در زمانی

. با توجه به نتایج حاصل از آزمون شودیمشاهده م یدارمعنا
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نتیجه گرفت که مصرف  توانیم کراههیتحلیل واریانس 

 توسطبیشینه و م یهوازیسدیم بر توان ب کربناتیمکمل ب

ان پسر غیرورزشکار دارای ماهیت سرد و گرم در دانشجوی

 کربناتیمصرف مکمل ب کهیطوربه ،متفاوتی دارد ریتأث

بیشینه  یهوازیسدیم در گروه گرم موجب افزایش توان ب

. بین شاخص خستگی در دو گروه سرد و شودیم توسطو م

 یدارتفاوت معنا ،که مکمل مصرف کرده بودندگرم در زمانی

. با توجه به نتایج حاصل از آزمون تحلیل شودیمشاهده م

نتیجه گرفت که مصرف مکمل  توانیم کراههیواریانس 

سدیم بر شاخص خستگی در دانشجویان پسر  کربناتیب

 ،دارد یمعنادار ریدارای ماهیت سرد و گرم تأث رورزشکاریغ

سدیم در گروه سرد  کربناتیمصرف مکمل ب کهیطوربه

بیشتری نسبت به گروه گرم دارد و شاخص خستگی  ریتأث

 .دهدیرا در گروه سرد نسبت به گروه گرم، بیشتر کاهش م

 

 یکراهه برای مقایسۀ متغیرهای تحقیق پس از مصرف دارونما در دو گروه سرد و گرمآزمون تحلیل واریانس . نتایج 4جدول 

 متغیر
 آماره

 منبع
 جۀ آزادیدر مجموع مربعات

میانگین 

 مربعات
 ضریب اتا داریمعنا Fآمارة 

توان 

هوازی بی

 بیشینه

گروه سرد و 

 گرم
804/1167 1 804/1167 205/0 653/0 005/0 

توان 

هوازی بی

 متوسط

گروه گرم و 

 سرد
514/7232 1 514/7232 671/2 110/0 066/0 

شاخص 

 خستگی

گروه گرم و 

 سرد
349/1 1 349/1 732/0 398/0 019/0 

*05/0P<دار است.های مزاجی بدون مصرف مکمل )با دارونما( از نظر آماری معناتفاوت بین گروه 

 

بیشینه  یهوازیبکه بین توان  دهدیمنشان  4جدول 

در دو گروه سرد و گرم تفاوت و شاخص خستگی  توسطو م

گفت مزاج  توانیم. در نتیجه شودینممشاهده  یدارمعنا

و شاخص  توسطبیشینه و م یهوازیبتوان  در ییتنهابه

 ندارد. یدارمعنا ریتأثخستگی 

 

 بحث و نتیجه گیری

بنات کر نتایج این تحقیق نشان داد که مصرف مکمل بی

هوازی بیشینه در دانشجویان پسر  سدیم بر توان بی

غیرورزشکار سردمزاج تأثیر معناداری ندارد. اما موجب 

هوازی بیشینه در دانشجویان پسر  معنادار توان بی افزایش

غیرورزشکار مزاج گرم می شود، به گونه ای که مصرف 

هوازی بیشینه را در گروه  کربنات سدیم توان بی مکمل بی

برد. اما مزاج به تنهایی )بدون  مزاج گرم بیشتر بالا می

هوازی بیشینه تأثیر معناداری نداشت.  مکمل( در توان بی

هوازی  کربنات سدیم موجب افزایش توان بی بیمصرف 

متوسط در دانشجویان پسر غیرورزشکار مزاج گرم و سرد 

شد. اما موجب افزایش بیشتر توان  بی هوازی متوسط در 

گروه گرم در مقایسه با سردمزاج شد. اما  مزاج به تنهایی 

 نداشت. مصرف یردر توان بی هوازی متوسط تأثیر معنادا

 خستگی شاخص بر یدارمعنا ریتأث سدیم کربناتیب مکمل

. نداشت گرم و مزاج سرد غیرورزشکار پسر دانشجویان در

 کربناتیب مکمل مصرف که داد نشان گروه دو مقایسۀ اما

 سرد گروه در خستگی شاخص بیشتر کاهش موجب سدیم

 بر ییتنهابه مزاج ، اما نوعشودیم گرم گروه به نسبت

 .نداشت یدارمعنا ریتأث خستگی شاخص



 1398بهار ، 1 شمارة ، 11ورة دهای فیزیولوژی و مدیریت در ورزش،  نشریۀ پژوهش                                                  164

 

 

 ،در خصوص موضوع مورد مطالعه تحقیقی یافت نشد

سدیم و توان  کربناتیولی در خصوص مصرف مکمل ب

 ی بدون ارتباط با مزاجو شاخص خستگی تحقیقات یهوازیب

ها حاکی از آن است که ه است. نتایج پژوهشگرفتانجام 

خون و خاصیت pH سبب افزایش سدیم کربناتیمصرف ب

عضلات و  ۀاحتمالاً در کاهش اسیدیت و شودیی مقلیای

افزایش ظرفیت بافری بدن عضله نقش دارد و عملکرد 

، به عضلانی با مصرف این مکمل ممکن است بهبود یابد

است که امروزه مصرف آنها  ییاز جمله بافرها همین دلیل

در طول تمرینات  ژهیوکمکی نیروزا به ۀعنوان یک مادبه

سیدلاکتیک ا. (22) شودیالا پیشنهاد متناوبی با شدت ب

و فیزیولوژیکی طبیعی به آنیون لاکتات  pH بلافاصله در

که چنانچه یون هیدروژن  شودیتجزیه م +H یک پروتون

 pHبافری از محیط خارج نشود،  یهاستمیاز طریق س

در نهایت ممکن است  و ابدییکاهش م یاعضلهدرون

د. از سوی دیگر شوانقباضی عضله  یندهاایموجب توقف فر

مشخص شده که تولید نیرو مرتبط با کمپلکس انقباض 

، تروپونین، که پروتئین pH اهشعضلانی است، و با ک

و در  ابدییطور مؤثر با کلسیم پیوند نمبه ،میوفیبریلی است

. اما این کندیتشکیل کمپلکس اکتومیوزین اختلال ایجاد م

 pH بر این، وقتیاست. علاوه ریپذواکنش برگشت

برسد، با اختلال در فعالیت  3/6عضله به  یسلولدرون

یند اوکتوکیناز مانع از فرگلیکولیتیکی آنزیم فسفوفر

عضلانی در داخل pHهمچنین، کاهش  .شودیگلیکولیز م

بر  ریبر احساس خستگی، با تأثطول فعالیت شدید، علاوه

عصب  یهاگنالیو بافت عضله سبب اختلال در س هوموستاز

. شودیآوران و مانع از ارسال پیام از اعصاب وابران م

مدت شدید بر ارسال فرمان در فعالیت کوتاه pH دستکاری

 است رگذاریعضله تأث یریکارگبه ۀاز اعصاب وابران و شیو

شدید  یهاتی. براساس نظر برخی محققان، در فعال(23)

سدیم نیز،  کربناتیدت، حتی با مصرف مکمل بمکوتاه

و با  ابدییدستورها از سیستم عصبی مرکزی کاهش م

کاهش اکسیژن سرخرگی و شروع خستگی، ارسال پیام از 

. (24) شودیسیستم عصبی مرکزی به عضلات فعال کند م

 EMG ۀدر طول انقباض بیشینه و با شروع خستگی، دامن

احتمالاً  EMG سیگنال ۀاین کاهش در دامن .شودیکم م

واحد حرکتی، کاهش  یاندازدلیل کم شدن میزان راهبه

عضله یا کاهش سرعت انقباض  -انتشار پیام در سطح عصب

دلیل افزایش یون پتاسیم و کاهش یون سدیم درون تار به

منظور بررسی اثر . در بیشتر تحقیقات به(25) عضله است

خستگی روی فرکانس سیگنال، از شاخص فرکانس توان 

. ممکن است سرعت (26) شودیاستفاده م (MPE)میانگین

را با شروع خستگی  MPE هدایت تار عضله بتواند کاهش

سدیم  کربناتیخون بر اثر مصرف ب pH توجیه کند. افزایش

 ریا به تأخخوراکی خستگی در حین فعالیت ورزشی ر

 شودیظاهر م رترید EMG یهاو افت شاخص اندازدیم

(25). 

نتایج  یهوازیتوان بسدیم و  کربناتیبمصرف در مورد 

ق ما در یک با نتایج تحقی (27،22 -32)برخی تحقیقات 

نتایجی  (11 ،33)راستاست، ولی در چندین تحقیق 

 .که با نتایج تحقیق ما در تناقض است آمده دستبه

نتایج برخی تحقیقات  همچنین در مورد شاخص خستگی

با نتایج تحقیق ما در یک راستاست. ولی  (11 ،22 ،28)

هم یافت شده که با نتایج تحقیق ما  (11 ،30)تحقیقاتی 

مصرف  ری( تأث2009) همکارانیونوکی و متناقض است. 

دو  ۀخون و تهی pH سدیم را بر میزان بهبود کربناتیب

مدت شدید گروه کنترل و آزمایش پس از تمرینات کوتاه

گزارش کردند که تفاوت معناداری بین دو گروه وجود 

به  ترعیزمایشی با برگشت به حالت اولیه سرآداشت و گروه 

. انجمن آمریکایی طب (34) خود رسیدند ۀاولی pH سطح

بهترین  ( در تحقیقی نشان داد که احتمالا2006ً) ورزشی

وزن بدن  لوگرمیبه ازای هر ک گرمیلیم 300دوز مصرفی 
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موجب اختلال در  گرمیلیم 500است و مصرف بیش از 

و در نتیجه به بهبود عملکرد  شودیبازی م -تعادل اسید

 کربناتیببنابراین مقدار متفاوت مصرف . (35) انجامدینم

پاسخگوی تفاوت تحقیق حاضر و برخی  تواندیمسدیم 

 در پژوهش آرتیولی و همکارانتحقیقات موجود باشد. 

سدیم بر عملکرد  کربناتیمیزان پاسخ ب ۀ( در زمین2007)

 لوگرمیبه ازای هر ک گرمیلیم 300ورزشکاران جودو، مقدار 

سدیم یا دارونما به ورزشکاران دو  کربناتیوزن بدن ب

تمرینی داده شد و مشخص  ۀساعت قبل از آزمون و برنام

و عملکرد در یک  ی بیشینه و متوسطهوازیبتوان شد که 

تفاوت در نوع آزمون . (28) تمرینی بهبود یافته است ۀبرنام

در تحقیق باشد.  هاتفاوتعامل برخی  تواندیمی نیز هوازیب

و شاخص خستگی، از  یهوازیحاضر برای ارزیابی توان ب

آزمون رست استفاده شده که دارای روایی بسیار بالایی 

 کربناتی. در تحقیق ما نیز میزان مصرف مکمل ب(36)است 

وزن بدن بود که  لوگرمیبه ازای هر ک گرمیلیم 300سدیم 

بر روی  ریمنظور تأثبهترین دوز مصرف این مکمل به

، استفاده شد. استو شاخص خستگی  یهوازیعملکرد ب

( 2013)دنیل و همکاران  تحقیق اساسبر این برعلاوه

 یمنظور اثرگذارسدیم به کربناتیبهترین زمان مصرف ب

دقیقه قبل از  150 تا 60مشکل گوارشی  نبودبیشتر و 

 120 تا 90که در این تحقیق نیز،  (27)است فعالیت شدید 

 بنابراینشد.  اآزمون رست اجردقیقه بعد از مصرف مکمل، 

نتایج متفاوت تحقیقات گذشته با تحقیق  موجبعواملی که 

میزان مصرف مکمل  .1اند از: عبارت شودیحاضر م

ر تحقیقاتی که نتایج مشابهی بیشتسدیم، که در  کربناتیب

و شاخص  یهوازیداشته و مصرف مکمل بر روی توان ب

سدیم  کربناتیخستگی اثرگذار بوده است، میزان مصرف ب

 وزن بدن بوده است لوگرمیبه ازای هر ک گرمیلیم 300

 کربناتیزمان مصرف مکمل ب .2؛ (27،22, 29 -32)

و  یهوازیبر روی توان ب هسدیم، که در بیشتر تحقیقات ک

داشته و مشکل گوارشی کمتر بوده  ریشاخص خستگی تأث

؛ (30-32) دقیقه بوده است 150 تا 60است، زمان مصرف 

نوع آزمون، که در بیشتر تحقیقات همسو از آزمون  .3

 ییا دوها (22 ،29) یا شنا (11 ،30 ،32 ،33) وینگیت

استفاده کردند که در تحقیق حاضر نیز از  (31) تکراری

 تفاده شده است، توصیه شدهاس (36)رست  معتبر آزمون

نوع  .4 ؛(37) آزمون وینگیت استفاده شود یجابه تواندیم

 ،زیادی وجود دارد یها، که در این مورد تناقضهایآزمودن

 یزیرا در بعضی تحقیقات مصرف مکمل بر روی ورزشکارها

و شاخص  یهوازیبر روی توان ب یدارمعنا ریتأث یاحرفه

و در بعضی تحقیقات نیز  (30 ،33) خستگی نداشته است

 ۀنحو .5 ؛(27،22 ،29 -32) داشته است یدارمعنا ریتأث

آنها، که در یکی از  ۀمصرف مکمل و دارونما و چگونگی تهی

 کربناتیمصرف دارونما و مکمل ب یهابهترین روش

 که در بعضی تحقیقات استاستفاده از روش کراس آور 

و تحقیق حاضر نیز از آن استفاده شده و بر روی  (29 ،31)

داشته  یدارمعنا ریو شاخص خستگی تأث یهوازیتوان ب

منظور کاهش مشکل گوارشی باید از آب است. همچنین به

سدیم استفاده  کربناتینسبتاً زیادی هنگام مصرف مکمل ب

بوده  یسیس 200شود که در بعضی تحقیقات میزان آب 

همخوانی نتایج نیز ناشاید یکی از دلایل  است،که بسیار کم 

 700تا   500در تحقیق حاضر از  .همین موضوع باشد

مکمل و  ۀبر این در نوع تهیآب استفاده شد. علاوه یسیس

 یلاً در تحقیقمث .دارونما تناقضاتی در تحقیقات وجود دارد

سدیم از شربت آلبالو  کربناتیبرای طعم دادن به مکمل ب

استفاده شد و نیز از کیک در زمان مصرف مکمل استفاده 

بودن نتایج نکه به احتمال زیاد از دلایل همسو  شده است

زیرا مصرف قند قابل جذب  است،تحقیق نیز این موضوع 

 (38) کتاتیوجود آمدن پاسخ لابه سببمثل شربت آلبالو 

در بعضی . که این نیز بر نتایج تحقیق اثرگذار است شودیم

( از آب خالص 1392) تحقیقات همچون شریفی و همکاران
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دلیل بدمزه که به (11) استفاده شد بناتکریو مکمل ب

وجود آمدن سدیم و به کربناتیبودن و نیز طعم بد مکمل ب

همسو بودن نامشکل گوارشی، به احتمال زیاد از دلایل 

ها به این . بعضی پژوهشاستنتایج تحقیق با تحقیق حاضر 

این موضوع به تجهیزات  ترقیکه بررسی دق انددهینتیجه رس

سلولی آزمایشگاهی احتیاج دارد که تغییرات برون ۀپیشرفت

را با دقت بالا و تغییرات پلاسمای خون و  یسلولو درون

 .(39) کند یریگبافتی را اندازهمایع میان

سدیم  کربناتیبا توجه به نتایج تحقیق حاضر مصرف ب

و  ی متوسطهوازیبتوان مزاج موجب افزایش در افراد گرم

از طرفی  .کمتری داشت ریاما در سردمزاج تأث ،شد بیشینه

در افراد سردمزاج شاخص خستگی را کاهش داد. بنابراین 

 کربناتیدر تعیین اثر مصرف ب یعامل مهم تواندیمزاج م

شاید پاسخگوی بسیاری از تناقضات موجود  وسدیم باشد 

 .در این خصوص باشد

خون در  ۀدر طب کلاسیک سردی و گرمی با اسیدیت

خون  pH معنا که اگر؛ بدینشودیپزشکی مدرن معادل م

؛ این امر بدن شودیپایین آید، فرد دارای مزاج سرد م 4/7از 

. ولی کندیابتلا به عفونت را فراهم م ۀرا ضعیف کرده و زمین

باشد، فرد دارای مزاج گرم است،  4/7خون بالاتر از  pH اگر

 ،باشد 4/7آن معتدل یعنی  pH بر این اساس، فردی که

)اسیدی(،  آن کمتر باشد pH تدل و اگردارای مزاج مع

)قلیایی(، دارای  دارای طبیعت سرد و اگر بیشتر از آن باشد

مزاج یک ویژگی . همچنین شودیطبیعت گرم دانسته م

مختلفی مثل سن، جنس، محیط و  عواملفردی است و 

اولیه نشان  یهایدارد. بررس ریترکیب بدنی بر روی آن تأث

رمی مزاج و میزان متابولیسم که بین سردی و گ دهدیم

وجود ارتباط   (BASAL METABOLIC RATE)پایه

)عضله( بیشتر  بدون چربی ۀهرچه تود کهیطوربه ،دارد

مزاج انرژی پایه بالاتر است و چون افراد گرم ۀهزین ،باشد

عضلانی بیشتری نسبت به افراد سردمزاج  ۀدارای تود

مزاج بالاتر انرژی پایه در افراد گرم ۀدر نتیجه هزین ،هستند

. افزایش سرعت افعال از (40)است از افراد سردمزاج 

گاه ضعف و سستی  هرگرمی مزاج است. برعکس،  یهانشانه

. (41) سردی مزاج است ۀنشان ،و کندی در افعال دیده شود

 بیشتر مزومورف و هامزاجیر دموبیشتهمچنین 

 هامزاجیر دموبیشتاندومورف هستند،  هامزاجیبلغم

دارای بافت چربی  هامزاجیمعضلانی و تنومند و اکثر بلغ

 ۀهمچون غلب ییهایژگیها دارای ومزومورف. زیاد هستند

 . (42) اندپیوسته یهاعضله، استخوان و بافت

با توجه به مطالب ذکرشده در خصوص مزاج و 

گفت بالاتر  توانیسرد و گرم م یهاافراد با مزاج یهایژگیو

مزاج در افراد گرم ی بیشینه و متوسطهوازیبتوان بودن 

 کربناتیاز مصرف مکمل ب پسنسبت به افراد سردمزاج 

بالا بودن بافت  دلیلبه سدیم در تحقیق حاضر، احتمالاً

مزاج مزاج باشد. احتمالاً در افراد گرمعضلانی در افراد گرم

دلیل بالاتر بودن حجم عضله اسیدلاکتیک بیشتری تولید به

سدیم در پیشگیری از  کربناتیو مصرف مکمل ب شودیم

 یهانیافزایش اسیدیته و در نتیجه بهبود عملکرد پروتئ

سارکوپلاسمی مؤثرتر است.  ۀکانقباضی و عملکرد شب

افراد سردمزاج رخوت و  ،طورکه گفته شدهمچنین همان

و در حالت  کنندیبیشتری در بدن خود احساس م یسست

خون آنها  pH سیستم سردی در بدن ۀعلت غلبطبیعی به

مزاج کاهش در پاسخ به یک فعالیت شدید زودتر از افراد گرم

عضله میزان کلی تولید اسید دلیل حجم کمتر اما به ،ابدییم

 یهوازیلاکتیک در این گروه کمتر است و در نتیجه توان ب

سدیم تغییر  کربناتیآنان در پاسخ به مصرف مکمل ب

سدیم  کربناتیاما مصرف مکمل ب ،نداشت یدارمعنا

شاخص خستگی را در این گروه نسبت به گروه گرم بیشتر 

تولید مطلق اگرچه  رسدینظر مکاهش داده است. به

 ،مزاج استاسیدلاکتیک در این گروه کمتر از افراد گرم

دلیل اسیدی بودن ذاتی خون این افراد همین میزان به
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با توجه به اینکه افراد ؛ خستگی را بیشتر کند تواندیم

سردمزاج در حالت بدون فعالیت نیز دچار رخوت و 

. بنابراین مصرف این مکمل در کاهش خستگی اندسستی

مزاج مؤثرتر بوده است. با زشی در مقایسه با گروه گرمور

توجه به فرمول برآورد شاخص خستگی که اختلاف حداکثر 

)و اوج توان در گروه  و حداقل توان در آن مؤثر است

احتمالاً در افراد سردمزاج، مصرف  ،مزاج بیشتر است(گرم

سدیم در گروه سردمزاج موجب شده که  کربناتیمکمل ب

بهبود یابد و در نتیجه شاخص  یهوازیوان بحداقل ت

خستگی گروه سردمزاج کاهش بیشتری در مقایسه با گروه 

 عامل تواندیم احتمالاً مزاج نوع بنابراین،مزاج یابد. گرم

 در سدیم کربناتبی مکمل مصرف نتیجۀ بر یمؤثر

منظور اظهارنظر قطعی البته بهباشد،  یهوازیب یهاورزش

 است.در این زمینه به تحقیقات بیشتری نیاز 
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