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 چکیده

افزایش سیالیت خون . بخشد هاي رئولوژي را هنگام استراحت و فعالیت ورزشی بهبود می تمرین استقامتی طولانی مدت شاخص :سابقه و هدف
لذا این مطالعه با هدف بررسی تأثیر . تواند عملکرد استقامتی را افزایش دهد بنابراین میتواند این آثار مفید را تقویت کند و  با مصرف سیر می

  .مصرف مکمل سیر بر عملکرد هوازي مردان غیر ورزشکار انجام شد
با میانگین سنی (و دارونما  )سال 2/24±1/2با میانگین سنی (مرد غیر ورزشکار سالم به طور تصادفی به دو گروه مکمل  20 :هامواد و روش

سپس به یک گروه مکمل سیر . هاي هر دو گروه ابتدا آزمون دوازده دقیقه دویدن کوپر را انجام دادند آزمودنی. تقسیم شدند) سال 1/2±6/23
ا خواسته شد پس از داده شد و از آنه) گرمی گلوکز میلی 500هاي  کپسول(و به گروه دیگر دارونما ) میلی گرمی  500به شکل کپسول هاي(

. در روز هشتم، آزمودنی ها مجددا آزمون کوپر را اجرا کردند. روز مصرف کنند 7هاي دریافتی را به مدت  صرف صبحانه و شام یکی از کپسول
  .رفته شددر نظر گ p>05/0داري در تمامی آزمون ها  سطح معنی. مستقل و وابسته استفاده شد tبراي  تجزیه و تحلیل داده ها از آزمون 

دار وجود ندارد  ها در مرحله قبل از مصرف مکمل و دارونما تفاوت معنی نتایج نشان داد که بین میانگین مسافت دویدن آزمودنی :هایافته
)91/0p= ( داري دیده شد  روز تفاوت معنی 7اما پس از مصرف مکمل سیر و دارونما به مدت)007/0p= .( یاري با مکمل روز مکمل 7همچنین 

  ).=007/0p(دار در حداکثر اکسیژن مصرفی نسبت به گروه دارونما گردید  سیر باعث تفاوت معنی
داري بر عملکرد هوازي افراد غیر  رسد مصرف کوتاه مدت سیر تأثیر معنی دهد که به نظر می هاي پژوهش حاضر نشان می یافته :گیري نتیجه

  .ورزشکار دارد
  مصرف بیشینه اکسیژن، سیر،عملکرد ورزشیمردان غیر ورزشکار،  :واژگان کلیدي

  مقدمه 
شـود کـه    فعالیت ورزشی استقامتی به فعالیتی اطلاق مـی 

بنـابراین، بـدن بایـد بتوانـد     . کشد بیش از چند دقیقه طول می
براي اجراي این نوع فعالیـت انـرژي مـورد نیـاز را در طـولانی      

هاي طولانی مدت  انرژي که بدن براي فعالیت. مدت تأمین کند
تـوان هـوازي   . آیـد  کند از مسیر هوازي به دست مـی  تولید می

افراد تحت تأثیر عوامل مختلفی از جمله داشتن دستگاه قلبـی  
عروقی کارآمد جهت انتقال اکسیژن به عضلات فعال و توانایی 

یکی از مهمتـرین  . باشد عضلات در برداشتن اکسیژن خون می
عواملی که در انتقال اکسیژن از ریه ها به عضلات فعـال نقـش   

ه بر توانـایی اکسـیژن رسـانی    هر عاملی ک. باشد دارد خون می
خون تـأثیر داشـته باشـد، بـر تـوان هـوازي افـراد نیـز تـأثیر          

مطالعات گذشته نشـان داده انـد تمـرین مـنظم بـه      . گذارد می
در نتیجه . شود کاهش چسبندگی خون و هماتوکریت منجر می

سیالیت خون افـزایش یافتـه و بـه دنبـال آن ظرفیـت انتقـال       
ایـن امـر باعـث    . یابـد  ز افزایش میاکسیژن و برون ده قلبی نی

افزایش اکسیژن رسانی به عضلات فعـال و در نتیجـه افـزایش    
هـاي ورزشـی    ورزشـکاران رشـته  ). 1، 2(شـود   توان هوازي می

] هــاي ارگوژنیـک، از جملــه   مختلـف بـا اســتفاده از انـواع روش   
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هـاي گونـاگون، در پـی افـزایش      استفاده از نوشابه ها یا قـرص 
سـیر یکـی از مـواد غـذایی     . باشـند  ش میعملکرد ورزشی خوی

. باشـد  است که امروزه به عنوان یک ماده ارگوژنیک مطرح مـی 
برخـــی مطالعـــات نشـــان داده انـــد ســـیر داراي خاصـــیت  

  ). 3، 4(باشد  همورئولوژیکی می
Kiesewetter   و همکاران نشان دادند مصرف سیر به مـدت

ع چهار هفته باعث کاهش ویسـکوزیته پلاسـما، کـاهش تجم ـ   
پلاکتی، کاهش فشار خون دیاستولی و افزایش جریـان خـون   

غلامــی اثــر چهــار هفتــه تمــرین ). 5(شــود  زیــر پوســتی مــی
استقامتی همراه با مصرف سیر را روي فاکتورهـاي رئولـوژیکی   

هــاي آنهــا نشــان داد تمــرین  یافتــه. مــورد مطالعــه قــرار داد
ــا مصــرف ســیر موجــب کــاهش غلظــت    اســتقامتی همــراه ب

عـلاوه  . شود ن پلاسما، ویسکوزیته پلاسما، و خون میفیبرینوژ
بر این، غلظت فیبرینوژن پلاسما در گروهی که همراه با تمرین 
سیر مصرف کردند، در مقایسه با گروهی که فقط تمرین کردند 

توان چنین  از این یافته ها می. داري پایین تر بود به طور معنی
رف سـیر تـأثیر   نتیجه گرفت تمرین اسـتقامتی همـراه بـا مص ـ   

  ).6(بیشتري بر کاهش فیبرینوژن پلاسما دارد 
بشیري و همکاران به مطالعه تأثیر فعالیت استقامتی منظم 

هـاي   و مصرف سیر بر نیمرخ لیپیدي و فشار خون در آزمودنی
نتایج مطالعه آنها نشان داد تـأثیر ترکیـب   . غیر فعال پرداختند

تواند موثر  خون میفعالیت هوازي منظم و مصرف سیر بر فشار 
  ).7(تر از تأثیر هریک از آنها به تنهایی باشد 

همچنین نشان داده شده اسـت کـه سـیر چربـی خـون را      
). 8-10(باشد  دهد و ضد ترومبوز و آترواسکلروز می کاهش می

کنـد و فعالیـت    علاوه بر این، سیر تجمع پلاکتـی را مهـار مـی   
یالیت خون را بهبود  فیبرینولیتیک را افزایش داده و بنابراین س

گـذارد و   سیر بـر قطـر عـروق تـأثیر مـی     ). 11، 12(بخشد  می
و مـویرگ هـا را   )  arterioles(جریان خون به سـرخرگچه هـا   

  ). 13، 14(دهد  افزایش می
اند مصرف سـیر   علاوه بر این، برخی مطالعات گزارش کرده

تواند باعث کاهش خستگی و به تاخیر انـداختن شـروع آن    می
و همکاران با بررسـی تـأثیر    Kawashima براي مثال،. دشو می

هاي خستگی مردان سالم نشـان   مصرف عصاره سیر بر شاخص
هـاي خســتگی و   دادنـد مصـرف ســیر باعـث کـاهش شــاخص    

شـود   هاي آسیب عضلانی ناشی از تمـرین شـدید مـی    شاخص
)15 .(  

کاهش چسبندگی خون هنگام استراحت و فعالیت ورزشی 
همان طور که گفتـه  . ی مزایاي زیادي داردبراي عملکرد ورزش

شد، تمرین استقامتی طولانی مدت پارامترهـاي رئولـوژیکی را   

همچنـین،  . بخشد هنگام استراحت و فعالیت ورزشی بهبود می
با مرور مطالعات گذشته افـزایش سـیالیت خـون و بـه تـأخیر      

ایـن آثـار   . انداختن خستگی بر اثر مصرف سیر نشان داده شـد 
د باعــث تقویــت عوامــل مــوثر در افــزایش عملکــرد  تواننــ مــی

اما مطالعـاتی کـه   . استقامتی ناشی از تمرینات استقامتی شوند
در . باشـند  در این زمینه صورت گرفته است بسیار محدود مـی 

  . مورد مصرف کوتاه مدت سیر مطالعه اي صورت نگرفته است
Ince     و همکاران تأثیر مصرف کوتاه مدت سـیر بـر مصـرف
نتـایج آنهـا   . نـد اکسیژن افراد ورزشکار را مطالعـه کرد  بیشینه

میلـی   900نشان داد مصرف یک وهله مکمل سیر بـه میـزان   
ــکاران    ــینه اکســیژن ورزش ــزایش مصــرف بیش ــث اف ــرم باع گ

ابـراهیم و همکـاران  بـا مطالعـه تـأثیر تمـرین       ). 16(شـود  می
مردان غیـر  مصرف بیشینه اکسیژن استقامتی و مصرف سیر بر 

میلی گرم سیر همراه بـا   500شان دادند مصرف روزانه فعال، ن
دار  تمرینات استقامتی به مدت یک مـاه باعـث اقـزایش معنـی    

  ). 17(شود مصرف بیشینه اکسیژن می
Kimoto  و همکاران پژوهشی با هدف بررسی تأثیر مصرف

-OHdG )8-hydroxy-8هفته بر مقادیر  2عصاره سیر به مدت 

deoxyguanosine  ( ــام   ادراري ــل هنگ ــرفی ک ــیژن مص و اکس
فعالیت ورزشی عادي روزانه یا یک دوره فعالیت ورزشی شدید 

آنها دریافتند مصرف عصاره سـیر هنگـام فعالیـت    . انجام دادند
ادراري را کـاهش و اکسـیژن    OHdG-8ورزشی شدید مقـادیر  

  ).18(دهد  مصرفی کل را افزایش می
Verma        و همکاران مصـرف شـش هفتـه مکمـل سـیر بـر

بیمار مبتلا به بیمـاري   30ملکرد قلبی و تحمل ورزش را در ع
پـس از اسـتفاده از تسـت    . سرخرگ کرونـري بررسـی کردنـد   

بــه عنـوان پــیش  )  treadmill stress test(اسـترس تردمیـل   
هـر  ( آزمون، آزمودنی ها روغن سیر به شـکل چهـار کپسـول    

 6دو بـار در روز بـه مـدت    ) کپسول معادل یک گرم سیر خـام 
. ه مصرف کردند، و تست استرس تردمیل مجددا گرفته شدهفت

دار ضـربان   آنها مشاهده کردند مصرف سیر باعث کاهش معنی
قلب هنگام اجراي فعالیت ورزشی بیشینه و کاهش فشـار کـار   

شود که این وضعیت باعث افـزایش مـدت زمـان     روي قلب می
اجراي فعالیت هنگام اجراي آزمـون روي تردمیـل نسـبت بـه     

هـاي   افزایش زمـان دویـدن مـوش   ). 19(شود  آزمون میپیش 
ــیر در       ــرف سـ ــر مصـ ــر اثـ ــحرایی روي نـــوارگردان بـ صـ

و  Saxena ).20(و همکـاران مشـاهده شـد      Ushijimaمطالعه
همکاران نیز تأثیر مصرف سیر بر افـزایش اسـتقامت هـوازي و    

  ). 21(افزایش زمان شنا کردن در موش ها را نشان دادند 
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دیده می شود، اینکه چه مقدار مکمـل سـیر   طور که  همان
باید مصرف شود تا آثار مطلوب آن بر عملکرد هوازي افراد بـه  

بنابراین، با توجه به محـدود بـودن   . دست آید مشخص نیست
مطالعات انجام شده روي مصرف کوتاه مدت سیر و نامشـخص  
بودن مقدار مصرفی مطلوب مکمل سیر، هدف پژوهش حاضـر،  

صرف مکمل سیر بر عملکرد هوازي مـردان غیـر   بررسی تأثیر م
 .باشد ورزشکار می

  هامواد و روش  
پژوهش حاضر از نوع توسعه اي و به روش نیمه تجربی بـا  

باشد که به صورت دو سـو کـور    می) تجربی و کنترل(دو گروه 
پس از اطلاع رسانی به دانشجویان از طریق آگهـی،  . انجام شد

تمایل به شرکت در پـژوهش حاضـر را   از بین دانشجویانی که 
جـدول  (نفر دانشجوي داوطلب غیرورزشکار  20داشتند، تعداد 

را به عنوان نمونه انتخاب کرده و به طور تصادفی ساده  بـه  ) 1
. تقسـیم شـدند  ) نفـر  10(و دارونمـا  ) نفر 10( دو گروه مکمل 

داوطلبان شرکت کننده از شش ماه گذشته سـابقه شـرکت در   
ورزشی، مصرف سیگار و ابتلا به بیماري یا مصرف  هیچ فعالیت

همچنین از آنجایی . داروهاي تجویزي یا خودسرانه را نداشتند
هاي پژوهش حاضر ساکن خوابگاه بودنـد و   که تمامی آزمودنی

کردند بنابراین تا حد زیادي شـرایط   غذاي مشابهی دریافت می
نـدازه  قبـل از اجـراي آزمـون ا   . غذاي هر دو گروه یکسان بـود 

هاي قد، وزن، ترکیب بدن، آشنایی با روش اجراي آزمون  گیري
و دریافـت رضـایت نامـه کتبـی و     ) توسط دستیاران محققـان (

  .انجام شد سلامت پزشکی  از آزمودنی ها
هاي هر دو گروه ابتدا آزمون دوازده دقیقه  آزمودنی: روش اجرا

کـه   به ایـن صـورت  ). پیش آزمون(دویدن کوپر را انجام دادند 
دقیقـه بـه گـرم کـردن عمـومی       10ابتدا آزمودنی ها به مدت 

سپس، از آزمودنی ها خواسته شـد در خـط شـروع    . پرداختند
یک پیست چهارصد متري قرار بگیرند و با دادن علامت شروع 

در صـورتی کـه هـر    . دقیقـه بدونـد   12سعی کننـد بـه مـدت    
توانسـت   آزمودنی پس از چند دقیقه دویدن خسـته شـد، مـی   

تی راه برود و پس از رفع خسـتگی بـه دویـدن خـود ادامـه      مد
محققین سعی کردند با تشویق آزمودنی ها، آنها را راغب . دهد

دقیقـه   12پس از پایان . کنند که حداکثر مسافت را طی کنند
جهـت بـرآورد   . مسافت طی شده توسط هر آزمودنی ثبت شـد 

  ):22( حداکثر اکسیژن مصرفی از فرمول زیر استفاده شد
 11/29 – (کیلومتر طی شده x 22/35) = مصرف بیشینه اکسیژن

  
ــه طــور تصــادفی بــه یــک گــروه مکمــل  ســیر      ســپس ب

میلـی گرمـی، محصـول شـرکت       500به شکل کپسول هـاي (
nature made10) (، کشور آمریکا=n (  و به گروه دیگر دارونمـا

) n=10)(میلـی گرمـی گلـوکز    500هاي  عدد کپسول 2روزانه (
روز پـس از صـرف    7از آنها درخواست شد به مدت  داده شد و

در روز هشـتم،  . مصـرف کننـد    صبحانه و شام یک عدد قـرص 
آزمودنی ها در محل اجراي آزمون قبلی حاضر شدند و آزمـون  
کوپر را مطابق مرحله پـیش آزمـون اجـرا کردنـد و محققـین      

  .بیشترین مسافت طی شده توسط آزمودنی ها را ثبت کردند
براي بررسی نتایج و با استفاده  :روش تجزیه و تحلیل آماري

ابتدا براي تعیین نرمال بودن گروه ؛  Spss-18از نرم افزار آماري
. بـه عمـل آمـد   )  Shapiro–Wilk(ویلکس  –ها، آزمون شپیرو 

سپس، براي بررسی تفاوت درون گروهی از آزمون آمـاري تـی   
هاي بین گروهی از آزمون آمـاري   بسته و براي بررسی تفاوتوا

ــد  ــی مســتقل اســتفاده ش ــه  ســطح معنــی. ت ــراي هم داري ب
ــون ــاري    آزمـ ــاي آمـ ــد  p>05/0هـ ــه شـ ــر گرفتـ .در نظـ

  
  

  ها  هاي جسمانی و فیزیولوژیکی آزمودنی میانگین و انحراف استاندارد ویژگی .1جدول
  درصد چربی

  )درصد(
  شاخص توده بدنی

 )کیلوگرم بر متر مربع(
  وزن

 )کیلوگرم(
  قد

 )سانتی متر(
  سن

 )سال(
  متغیر/گروه

  تجربی 1/2±7/23 2/4±1/173 6/4±2/70 2/2±4/23 5/2±3/16

 کنترل  1/2±6/23 0/3±3/174 2/3±1/72 0/1±7/23 4/2±3/17

29/0  53/0  30/0  51/0  95/0  p-value 

  .میانگین بیان شده است ±مقادیر به شکل انحراف معیار  �
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 ١١٨

 هایافته  
نتایج نشان داد که بین میانگین مسافت دویـدن در گـروه   

داري افـزایش   مداخله نسبت به گروه دارونما به صـورت معنـی  
همچنین حداکثر اکسیژن مصـرفی بـین دو   ). =007/0p(یافت 

تفـاوت معنـی داري دیـده    گروه مصرف کننده مکمل و دارونما 
  ).=007/0p(شد 

 مستقل و وابسته مسافت طی شده tنتایج آزمون آماري  .2جدول 
  ها آزمودنی) ml/kg/min( و مصرف بیشینه اکسیژن) متر(

  P-Value  میانگین مسافت طی شده  مرحله
)t مستقل(  

  گروه دارونما  گروه سیر
  911/0  2297±4/106  *2302±2/91  قبل از مصرف مکمل

  007/0  2298±4/99  2431±5/96 بعد از مصرف مکمل
P-Value t) 921/0  001/0  )وابسته    

    میانگین مصرف بیشینه اکسیژن  
  917/0  5/40±5/2  4/40±1/2  قبل از مصرف مکمل
  007/0  08/40±2/2  06/43±1/2 بعد از مصرف مکمل

P-Value t) 471/0  001/0  )وابسته    
  .میانگین بیان شده است ±مقادیر به شکل انحراف معیار  *
  
  بحث  

مستقل نشان داد پس از مصـرف مکمـل یـا     tنتایج آزمون 
دارونما، تنها بین میانگین مسـافت دویـدن و مصـرف بیشـینه     

نتـایج  . داري وجـود دارد  اکسیژن گـروه مکمـل تفـاوت معنـی    
وابسته نیز نشان داد میزان مسافت طی شده و مصرف  tآزمون 

بیشینه اکسیژن قبل و بعد از مصرف مکمـل در گـروه دارونمـا    
  ).2جدول ( دار است دار نیست، اما در گروه سیر معنی معنی

مطالعات گذشته نشان داده اند از مهمترین مزایاي مصرف 
توان کاهش ویسکوزیته خـون و غلظـت فیبرینـوژن و     سیر می

مچنین افزایش جریـان خـون محیطـی و سـیالیت خـون را      ه
هـاي خـون و افـزایش     بـا ممانعـت از تجمـع پلاکـت    . برشمرد

فیبرینولیز، سیر قادر است از تشکیل لخته درون عروق و وقوع 
ــد     ــوگیري کن ــی جل ــکلات قلب ــکوزیته و ). 23، 24(مش ویس

هماتوکریت خون از عوامل اصلی موثر در سـیالیت خـون و در   
مصـرف بیشـینه اکسـیژن    تقال اکسیژن به بافت هـا و  نتیجه ان

با افزایش ویسکوزیته خون، مقاومت محیطـی در  . )1، 2(است 
بخـش اعظـم اکسـیژن در    . یابـد  برابر جریان خون افزایش می

هـاي   هاي موجود در گلبول خون از طریق اتصال به هموگلوبین
بنابراین با افـزایش مقاومـت محیطـی در    . شود قرمز منتقل می

برابر جریان خون، میزان خـون رسـانی بـه بافـت هـا کـاهش       
هاي قرمز موجود  یابد و چون اکسیژن در اصل توسط گلبول می

یابد، اکسیژن در دسترس بافـت   در خون به بافت ها انتقال می
مصرف بیشینه اکسـیژن کـاهش   یابد و در نتیجه  ها کاهش می

یطی و سیر با داشتن خاصیت افزایش جریان خون مح. یابد می
تواند باعث افزایش مصرف بیشـینه اکسـیژن    سیالیت خون می

در پژوهش حاضر نیز این موضوع تایید شـد کـه افـرادي    . شود
که از مکمل سیر استفاده کرده بودند در مقایسه با افراد گـروه  
دارونما مصرف بیشینه اکسیژن بیشتري داشـتند، و از آنجـایی   

کـرد هـوازي همـراه    که مصرف بیشینه اکسیژن با افـزایش عمل 
است افراد گروه سیر مسافت بیشتري نسبت بـه گـروه مکمـل    

  . طی کردند
Morris    ــر متغیرهــاي و همکــاران تــأثیر مصــرف ســیر ب

فیزیولوژیکی و عملکردي هنگـام فعالیـت ورزشـی ئـر شـرایط      
روز مصرف  7بدین منظور، آنها تأثیر . هایپوکسی بررسی کردند

اکسیژن خون، ضربان قلب، سیر بر فشار خون محیطی، غلظت 
اکسیژن مصرفی، مدن زمان رسیدن به واماندگی هنگـام یـک   
جلسه فعالیت ورزشی وامانـده سـاز در شـرایط هایپوکسـی را     

داري در هیچ یک از فاکتورهاي  آنها تغییر معنی .بررسی کردند
بنـابراین آنهـا گـزارش    . اندازه گیري شده را مشـاهده نکردنـد  

هاي فیزیولوژیکی و عملکردي افراد  کردند مصرف سیر بر متغیر
هاي پژوهش  هاي این مطالعه با یافته که یافته) 25(تأثیر ندارد 

  . باشد حاضر ناهمسو می
کنـد   که در آن فشار هوا افت می هایپوکسی شرایطی است

. یابـد  و در نتیجه غلظت اکسیژن خون سـرخرگی کـاهش مـی   
یکی از سازوکارهاي جبرانی که بدن هنگـام قرارگیـري کوتـاه    

کنـد، کـاهش حجـم     مدت در معرض هایپوکسـی اعمـال مـی   
به منظور افزایش غلظت خـون  ) به شکل افزایش ادرار(پلاسما 

باشـد   اي هر واحد حجم خون میو افزایش مقدار اکسیژن به از
همانطور کـه گفتـه شـد، مصـرف سـیر باعـث افـزایش        ). 26(

بنـابراین  . شـود  سیالیت خون و در نتیجه کاهش غلظت آن می
ممکـن اســت مصــرف ســیر در شــرایط هایپوکســی، ســازوکار  
جبرانی اتخاذ شده توسط بدن را خنثی کرده و باعث کاهش یا 

از ایـن روي،  . ازي شـوند عدم تغییر عوامل بهبـود عملکـرد هـو   
و همکـاران بـا     Morrisهـاي مطالعـه    هاي یافته یکی از تفاوت

هاي پژوهش حاضر ممکن است اجراي این دو مطالعه در  یافته
) هایپوکسـی در برابـر نرموکسـی   (دو شرایط محیطی متفـاوت  

  .باشد
دهـد مصـرف    هاي پژوهش حاضر نشان مـی  به طور کلی، یافته

داري بـر عملکـرد هـوازي      أثیر معنـی سیر به مدت یک هفته ت ـ
ــر ورزشــکار دارد ــراد غی ــاهش  . اف ــزایش ســیالیت خــون، ک اف

ــت     ــاهش غلظ ــما، ک ــکوزیته پلاس ــون و ویس ــکوزیته خ ویس
. دار سـیر باشـد   توانـد عامـل ایـن تـأثیر معنـی      فیبرینوژن مـی 

هـاي   هاي پژوهش حاضـر و پـژوهش   بنابراین، با توجه به یافته
] ر نظـر گـرفتن جوانـب احتیـاط،     همسو با این پژوهش، و بـا د 

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 n
sf

t.s
bm

u.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
14

 ]
 

                               4 / 6

http://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-1767-fa.html


 119                                                                            1394 تابستان، 2، شماره دهممجله علوم تغذیه و صنایع غذایی ایران، سال 

 

توان به افراد غیر ورزشـکار توصـیه کـرد کـه مصـرف سـیر        می
توانــد باعــث افــزایش عملکــرد هــوازي و مصــرف بیشــینه  مــی

با وجود این، براي نتیجه گیري کلی و قطعی در . اکسیژن شود
از آنجـایی کـه در   .  این زمینه به مطالعات بیشتري نیاز اسـت 

ه اکسیژن  به صورت غیر مستقیم پژوهش حاضر مصرف بیشین
هاي  و با استفاده از تست کوپر سنجیده شد و همچنین فاکتور

ها  رئولوژیکی آزمودنی ها سنجیده نشد، و رژیم غذایی آزمودنی
شـود در   به طور کامـل کنتـرل نشـد، بنـابراین، پیشـنهاد مـی      

هـاي سـنجش مسـتقیم     مطالعات بعـدي، بـا اسـتفاده از روش   
ژن و بررسی فاکتورهاي همورئولـوژیکی و  مصرف بیشینه اکسی

کنترل دقیق تر تغذیـه آزمـودنی هـا، تـأثیر مصـرف سـیر بـر        
  .عملکرد هوازي با دقت بیشتري ارزیابی شود
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Background and Objectives: Long-term endurance training improves the rheological parameters during 
the rest and exercise time. Increased blood fluidity as a result of consuming garlic can boost these 
beneficial effects, and therefore, can increase endurance performance. The purpose of this study was to 
investigate the effect of consuming garlic supplement on aerobic performance in non-athlete men. 

Materials and Methods: 20 healthy, non-athlete men were randomly selected and divided into two 
groups: supplement (mean age, 24.2 ± 1.2 years) or placebo (mean age, 23.6 ± 2.1 years). Subjects in both 
groups completed the Cooper Test. Then one group received garlic supplement (in the form of capsules, 
500 mg, Nature Made, America) (n=10), and the other group received placebo ((in the form of capsules, 
500 mg of glucose) (n=10 ). Next they were asked to take capsules after each breakfast and dinner for 7 
days. On the eighth day, the subjects performed the Cooper Test again. In order to analysis the data, the 
researcher used t-test. In all tests, the significance level was considered as p < 0.05 .  

Results: The results showed that means of subjects' running distance of the two groups before 
supplementation were not significantly different (p=0.91) But after taking garlic supplements or placebo 
for 7 days, a significant difference was observed (p=0.007) as well as, Supplementation with garlic 
supplements for 7 days resulted in a significant difference in peak oxygen consumption compared with 
that of the placebo group (p=0.007).  
Conclusion: In conclusion, according to the findings of this study, it seems short-term consumption of 
garlic has a significant effect on aerobic performance in non-athlete men. 

Keywords: Non-athlete men, Maximum consumed oxygen, Garlic, Exercise performance 
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