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  چكيده

 بـراي افـزايش      عمـدتاً  زاانـرژي  هـاي نوشـابه اي داشته اسـت و      هاي ورزشي گسترش فزاينده     هاي اخير، صنعت نوشيدني   در سال  :سابقه و هدف  
زا بـا   به دليل اهميت موضوع، پژوهش حاضر با هدف مقايسه تـاثير نوشـابه انـرژي               .شوندف مي عملكرد ورزشي يا كاهش آثار دهيدراسيون مصر      

    .دارونما بر عملكرد استقامتي، مقدار گلوكز خون، ضربان قلب و درك سختي فعاليت انجام شد
 در  )زا و جلـسه ديگـر دارونمـا       انـرژي يك جلسه مصرف نوشيدني     ( طي دو جلسه جداگانه      اي  حرفه نفر مرد دونده استقامتي      9 :ها مواد و روش  

 دقيقه پس   60 و 45،  30،  15هاي  و در ادامه، به ترتيب در زمان      ) ليتر به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن       ميلي 6( دقيقه قبل از فعاليت      15 هاي    زمان
% 85 و در ادامه، با شدت  (HRmax)بان قلب   بيشينه ضر % 70 دقيقه با شدت     60، ابتدا   )ليتر به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن       ميلي 2(از آغاز فعاليت    

HRmaxتا زمان رسيدن به واماندگي روي نوارگردان دويدند .  

همچنـين،  ). P>05/0(مـشاهده شـد     زا و دارونمـا       داري بين مسافت دويده شده دوندگان مصرف كننده نوشـيدني انـرژي           تفاوت معني  : ها يافته
از ). P>05/0( دقيقه فعاليـت مـشاهده شـد    60ونما در مقدار گلوكز پلاسما در زمان قبل و بعد از      زا و دار    داري بين نوشيدني انرژي   تفاوت معني 

شد، ضربان قلـب نيـز        هر قدر زمان فعاليت، بيشتر مي     ). P>05/0(دار ضربان قلب هر مرحله نسبت به مرحله قبلي بود           ديگر نتايج، تفاوت معني   
همچنـين، تفـاوت    ). P>05/0(زا و دارونمـا در تعـداد ضـربان قلـب مـشاهده شـد                  دني انـرژي  داري هم بين نوشي     تفاوت معني . يافت  افزايش مي 

  ).P>05/0 ( زا و دارونما ملاحظه شد  كنندگان نوشيدني انرژي داري بين شاخص سختي فعاليت مصرف معني

  . موثر باشدRPEلكرد دويدن و كاهش تواند بر افزايش عمزا فقط در لحظات پاياني فعاليت شديد مي مصرف نوشيدني انرژي :گيري نتيجه
  زا، اثر ارگوژنيك، قند خون، خستگي، ورزشكاراننوشابه انرژي :واژگان كليدي

   مقدمه •
هاي ورزشي  كننده در اجراي فعاليت     يكي از عوامل تعيين   

هاي طولاني و شديد، دسترسي كافي عضلات       به ويژه فعاليت  
ــادل آ     ــظ تع ــا حف ــه ب ــت ك ــوژني اس ــاير گليك ــه ذخ ب و ب

اي از طريق راهبردهاي تغذيه   ) هموستاز(هاي بدن   الكتروليت
عدم توجه به اين مساله، سبب تحميل اثـرات         . شود  ميسر مي 

شود و در نتيجه با كاهش يا تخليه ذخاير و         محيط بر بدن مي   
هاي بـدن از راه تعريـق         بر هم خوردن تعادل آب و الكتروليت      

شـود،   حادث مـي   شديد، نه تنها خستگي زودرس و افت اجرا       
افزايش زيـاد   (بلكه ورزشكار در معرض خطرات ناشي از گرما         

بنـابراين، طبـق    . گيـرد مانند گرمازدگي قرار مـي    ) دماي بدن 
هاي انجام شده، نوشيدن مايعات حاوي      و بررسي   مباني علمي   

ويژه جهـت تـسريع       هاي    ها با نسبت    كربوهيدرات و الكتروليت  
اوم دسترسي به انـرژي و      جذب آب، جلوگيري از خستگي، تد     

  ). 1، 2(اجراي بهينه فعاليت توصيه شده است 
سديم، تورين، گلوكز، گلوكورونولاكتون، كـافئين      سيترات

هـاي ورزشـي    هـا تركيبـات اصـلي نوشـيدني       و انواع ويتامين  
شود، سبب بهبود زمـان عكـس العمـل،         هستند كه تصور مي   

با وجـود   ). 3(شوند    مي  تمركز، هوشياري و عملكرد استقامتي      
هاي ورزشي به   اين، گزارش شده است كه اثربخشي نوشيدني      

نوع كربوهيدرات موجود در نوشـيدني   كميت مصرف، مقدار و
و همچنين اسـمولاليته آن     ) شود  تر تخليه مي    فروكتوز سريع (

به عـلاوه، نتـايج مطالعـات انجـام شـده در            ). 4(بستگي دارد   
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٢

ل از شروع فعاليـت، بـا       زمينه اثرات عوامل قليايي در زمان قب      
  ). 5(يكديگر همخواني ندارند 

هـا بـراي    كننـده آب و الكتروليـت     هـاي جـايگزين   نوشابه
افزايش عملكرد ورزشـي يـا كـاهش آثـار دهيدراسـيون نيـز              

در مورد افـزايش سـطح عملكـرد ادعـا          ). 6(شوند  مصرف مي 
شده است كه افزايش غلظت تورين از طريق مـصرف نوشـابه            

با وجود  . د توليد نيروي عضلاني را افزايش دهد      توان مي ردبول
تنظيم دقيق غلظت درون سلولي تورين احتمال كمي وجـود          

كه افزايش مقادير تورين خون در اثـر مـصرف خـوراكي     دارد
بـه عـلاوه، ممكـن    ). 7(اين توازن را تا حد زيادي بر هم بزند          

ها پذيري و افزايش بسيج چربي    است كافئين با بهبود انقباض    
رسـد كـه    به نظـر مـي    ). 8(بب بهبود عملكرد ورزشي شود      س

تــري نيــز قابــل هــاي ارزاندريافــت كــافئين از طريــق روش
دهنـد كـه بهبـود    همچنين، شواهد نشان مي .دستيابي باشد

ات ناشـي   عملكرد استقامتي فقـط در اثـر مـصرف كربوهيـدر          
اند كـه      پژوهشگران گزارش كرده   ،در همين راستا  ). 9(نيست  

از مكمــل كربوهيــدراتي ممكــن اســت بــا تحريــك اســتفاده 
هاي دهاني، سـبب تحريـك مركـز لـذت و خوشـي و              گيرنده

به علاوه،  . فراهم شدن انگيزش دروني براي ادامه تمرين شود       
هايي در زمينه تغيير ميزان درك فشار در زمان انجام          گزارش

احساس لذت  . سازي كربوهيدرات وجود دارد   فعاليت با مكمل  
در گروه كربوهيدرات، نسبت بـه گـروه دارونمـا          گزارش شده   

در هر بـار كـاري يكـسان        ) RPE(بيشتر و ميزان درك فشار      
همچنين، يك ارتباط قـوي بـين       ). 10،  11(كمتر بوده است    

RPE 12( و ضربان قلب مشاهده شد.(  
با توجه به مقدار ناكافي دريافت مايعات به صورت ارادي،          

، 16(خـستگي ورزشـكاران     و  ) 13،  14(احتمال بروز كم آبي     
بـراي جبـران   (در زمان مصرف مايعات بيشتر . وجود دارد ) 15

 نيـز بـه وجـود        عوارضـي چـون درد ناحيـه شـكمي        ) كم آبي 
تواننـد  رسد كه اين موارد نيز مـي      بنابراين، به نظر مي   . آيد مي

هاي ورزشي مـوثر    در توجيه علل گرايش به مصرف نوشيدني      
  .باشند

هـا توصـيه    اي همـه انـواع ورزش     هاي ورزشي بر  نوشيدني
تـاكنون  ). 8(انـد و انـواع آنهـا شـبيه يكـديگر نيـستند              شده

ورزشـي بـر      هـاي     مطالعات مختلفي در مورد فوايد نوشـيدني      
هاي مختلف انجام   ها و مدت  بهبود عملكرد استقامتي با شدت    

، ولي شواهد موجود براي حمايت از ضـرورت         )17(شده است   
در زمان قبل يـا در هنگـام انجـام          هاي ورزشي   مصرف نوشابه 

هـاي  يا به طور كلي حمايت از فوايـد نوشـيدني        ) 18(فعاليت  

كـافي نبـوده    )1% (10حاوي مقـادير كربوهيـدرات كمتـر از    
  .است

هــا بهبــود عملكــرد  بــا وجــود ايــن، در برخــي پــژوهش
در حـالي كـه     ) 9،  15،  19-21(استقامتي گزارش شده است     

يچ گونه مزيتي مشاهده نـشده      هاي ديگر، ه  در برخي پژوهش  
ها نيز افزايش مقـادير گلـوكز       برخي پژوهش ). 22،  25(است  

، 26(اند  پلاسما پس از مصرف نوشابه ورزشي را گزارش كرده        
هيچ تفاوتي  Tarnopolsky و Khanna، در حالي كه )19، 25

در مقدار گلـوكز خـون گـروه نوشـيدني و دارونمـا مـشاهده               
 و همكاران نيز الگوي     Coyle راستا   در اين ). 15،  22(نكردند  

 سـاعت نخـست     3يكسان مصرف گليكـوژن عـضله در طـول          
دارونمـا يـا    (ورزش بدون توجه به نوع نوشيدني مصرف شده         

  ).14(را گزارش كردند ) نوشيدني كربوهيدراتي
در حال حاضر، در داخل كشور به غيـر از محـصول يـك              

ي ورزشـي   هـا ، بقيه انواع نوشـيدني    )سينرژي(شركت داخلي   
)Mega Basic Orgazma, Bomba, Shark, Red Bull, 

Lacteez, Gensan, Power Gold, ( ــستند ــي ه در . واردات
هـا ادعاهـايي مبنـي بـر بهبـود            تبليغات اكثر ايـن نوشـيدني     

عملكرد اسـتقامتي و بـي هـوازي، تـاخير در انباشـت اسـيد               
لاكتيك، تقويت دستگاه اعصاب مركزي، بهبود وضعيت آهـن         

بـا توجـه بـه كمبـود        ). 7(خـورد     توكريت به چشم نمي   و هما 
شواهد علمي معتبر در تأييـد ايـن ادعاهـا و رواج روز افـزون               

هــاي ورزشــي در بــين ورزشــكاران در اســتفاده از نوشــيدني
هاي گوناگون سـني    هاي ملي و باشگاهي و در رده      سطوح تيم 

هاي بيـشتر در ايـن      چنين به نظر مي رسد كه انجام پژوهش       
شـود كـه تعـداد      بـه عـلاوه، تـصور مـي       .  ضروري است  زمينه

زا بر هاي انرژي هاي مستقيم در زمينه اثرات نوشيدني     پژوهش
هوازي و به ويژه جلوگيري از افت سطوح قند خون و  عملكرد

  . افزايش ضربان قلب، بسيار محدود است
لازم به ذكر است هر عاملي كه بتواند فعاليـت اسـتقامتي      

تواند زمينه مناسب را براي اِعمال حداكثر       را بهبود بخشد، مي   
فشار براي پيشرفت سـريع و كـسب بهبـودي زود هنگـام در              
سطحي فراتر از دستاورد روش هاي تمرينـي معمـول فـراهم            

با توجه به موارد ذكر شده پژوهشگران بر آن شـدند تـا             . آورد
زا بر زمان   آيا مصرف نوشابه انرژي   ": به اين سؤال پاسخ دهند    

 مقــدار گلــوكز خــون، ضــربان قلــب و درك ســختي دويــدن،
گذار است يـا  ثيرأ تاي حرفهفعاليت در مردان دونده استقامتي   

 بـه   اي  حرفـه  نفـر دونـده اسـتقامتي        9 بر اين اسـاس      "خير؟
صورت هدفدار از بين دانشجويان ورزشكار دانشگاه گيلان كه         
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 مشغول به تحـصيل بودنـد، بـه         1386-87در سال تحصيلي    
هـاي بـه      سپس با استفاده از داده    . ه انتخاب شدند  عنوان نمون 

  .دست آمده موضوع مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت
  ها  مواد و روش •

 دانـشگاه   اي  حرفهاز بين دانشجويان مرد دونده استقامتي       
 نفر به صورت هدفدار انتخاب شدند و پس از برآورد           9گيلان  

، بـه   ضـربان قلـب بيـشينه     (ضربان قلب استراحتي و بيشينه      
فاصله يك هفته قبل از آغاز پژوهش و در لحظه واماندگي در            

 و تركيـب بـدن، طـي دو جلـسه     ) محاسبه شـد   آزمون بروس 
زا يا دارونما به صورت     شامل مصرف نوشيدني انرژي   (جداگانه  

 روز از يكديگر و بـا ترتيـب تـصادفي           7با فاصله   ) يك سوكور 
 از روز  در زمان مـشابهي )Counterbalanced order(معكوس

برنامه فعاليت در هر    . روي نوارگردان دويدند  )  صبح 9ساعت  (
 و در   HRmax%70 دقيقـه دويـدن بـا شـدت        60جلسه شـامل    

 تـا رسـيدن بـه سـرحد         HRmax% 85ادامه، فعاليت با شـدت      
  . واماندگي بود

و دارونما در هر دو جلـسه بـه ترتيـب در             زانوشابه انرژي 
 60 و   45،  30،  15  دقيقـه قبـل و بـه ترتيـب         15 هـاي     زمان

تركيبـات نوشـابه    .ندشـد مـصرف  دقيقه پس از آغاز فعاليـت    
 ،سـديم  سـيترات  ، شـكر  ،آب گـازدار  : ورزشي عبارت بودنـد از    

، % 03/0، كـافئين    % 42/0، گلوكز رونولاكتـون     % 4/0تورين  
 دقيقه قبل از آغاز آزمون، از       15 ابتدا   .هااينوزيتول و ويتامين  

به ازاي هـر كيلـوگرم وزن    ليتري ميل6(حجم استاندارد شده 
در ). 33،  34(زا يا دارونما مـصرف شـد          نوشيدني انرژي ) بدن

، 15هـاي     شـامل دقيقـه   ( دقيقـه    15 ها در هر  ادامه، آزمودني 
ليتـر بـه ازاي    ميلي 2مقدار  )  بعد از آغاز فعاليت    60 و 45،  30

ــيدني   ــدن نوشـ ــوگرم وزن بـ ــر كيلـ ــد  هـ ــصرف كردنـ  مـ
  ). 4) ( در كلليتر ميلي47/58±11/983(

 سـاعت قبـل     12ها حداقل   كه آزمودني  لازم به ذكر است   
از آغاز جلسات، ناشتا بودند و به آنها توصيه شده بـود كـه در       

 ساعت قبل از آغاز آزمون، از انجام هر گونه فعاليت           24مدت  

همچنين، از آنها خواسـته شـده       . شديد بدني خودداري كنند   
غـذايي معمـول خـود را       بود تا در طول دوره تحقيـق، رژيـم          

فاصله قبل و بعـد از انجـام        گيري، بلا براي خون . تغيير ندهند 
 خون از سياهرگ بـازويي بـراي     cc5هر جلسه فعاليت، مقدار     

بـه روش اسـپكتروفوتومتري     (سنجش سـطوح گلـوكز خـون        
دما و رطوبت آزمايشگاه طي جلسات اول       . گرفته شد ) آنزيمي

   .بود % 86 و C°22و % 80 و C°25و دوم، به ترتيب 
 15ارزيابي درك سختي فعاليت، بـا اسـتفاده از مقيـاس            

هـا نيـز بـا     ضربان قلب آزمـودني .اي بورگ صورت گرفت  رتبه
) Polar, electro, Finland(استفاده از دستگاه ضـربان سـنج   

  .گيري شد اندازه
هـا بـا    پس از كسب اطمينان از توزيع طبيعي تمـام داده         

ــون   ــتفاده از آزم ــاس ــميرنو-وگروفكولم ــاي ، ف اس متغيره
، با اسـتفاده از     آزمونگيري شده در مراحل پيش و پس         اندازه

 دارونمـا و  و متغيرهاي وابسته بين دو گروه         همبسته tمون  زآ
 در  .مقايـسه شـدند    مستقل   tتوسط آزمون    زانوشيدني انرژي 

 در نظـر گرفتـه   05/0 برابـر    داريمعنـي  سطح   ،ها آزمون همه
   .شد
  ها يافته •

 و نتـايج    1ها در جدول    هاي فيزيولوژيكي آزمودني    ژگيوي
گيـري بـه ترتيـب در         مربوط به ساير متغيرهاي مـورد انـدازه       

  . ارائه شده است4 تا 1 هاي  شكل
 قد ورزشكاران با استفاده از متر نواري        1با توجه به جدول   

و وزن بــه وســيله تــرازوي ديجيتــالي )  متــر05/4±22/175(
درصــد چربــي . گيــري شــد انــدازه)  كيلــوگرم17/4±22/70(

گـر تركيـب بـدن      ورزشكاران بـا اسـتفاده از دسـتگاه تحليـل         
)Inbody3, Korea (1/1±10 به دست آمد و در نهايت، توان 

) t(3 و فرمـول     ها با استفاده از آزمـون بـروس       هوازي آزمودني 
012/0- 2)t( 45/0) +t( 37/1- 76/14VO2max = ــبه  محاس
  ).ليتر ميلي67±2/3(شد 

  
  هاهاي فيزيولوژيكي آزمودني برخي ويژگي-1جدول

  قد   شاخص
  )متر(

وزن 
  )كيلوگرم(

  چربي  )سال(سن 
  )درصد( 

  توان هوازي
 )دقيقه/كيلوگرم/ليترميلي (

22/175   ميانگين±انحراف معيار ± 05/4  22/70 ± 17/4  44/22 ± 40/2  1/1±10  2/3±67  
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٤

شـود، تفـاوت     مـشاهده مـي  1همان طـور كـه در شـكل         
اري بين مسافت دويده شده دوندگان مـصرف كننـده          دمعني

  .)P>05/0(زا و دارونما وجود دارد نوشيدني انرژي
داري بـين نوشـيدني      تفـاوت معنـي    2با توجه بـه شـكل       

زا و دارونما در مقدار گلوكز پلاسما در زمان قبل و بعـد             انرژي
همـان طـور كـه      ). P>05/0( فعاليت وجود دارد     60 از دقيقه 

ود، مقدار گلوكز پلاسما در دو گروه تا قبـل از           مشاهده مي ش  
ولـي بعـد از   )  ميلي مول2/4( دقيقه اول با هم برابر است      60
كننـده     دقيقه مقدار گلوكز پلاسـما در دونـدگان مـصرف          60

بــه طــور چــشمگيري از ) مــول  ميلــي6/4(زا نوشــابه انــرژي
بيـشتر شـده     )مول  ميلي 8/3(دوندگان مصرف كننده دارونما     

  .است

داري در ضربان قلب هـر      تفاوت معني  3ا توجه به شكل     ب
بـه ايـن    ). P>05/0(مرحله نسبت به مرحله قبلي وجود دارد        

ترتيب، هر قدر زمان فعاليت، بيشتر شود، ضـربان قلـب نيـز             
داري بـين نوشـيدني     همچنـين، تفـاوت معنـي     . رودبالاتر مي 
زا و دارونمــا در تعــداد ضــربان قلــب وجــود دارد     انــرژي

)05/0<P .(  
داري بين شاخص سختي  تفاوت معني  4با توجه به شكل     

زا و دارونمـا وجـود      كنندگان نوشـيدني انـرژي      فعاليت مصرف 
داري در شــاخص همچنــين، تفــاوت معنــي). P>05/0(دارد 

سختي فعاليت هر مرحله نسبت به مرحله قبلـي وجـود دارد            
)05/0<P.(           به اين ترتيب، هرچه دوندگان به پايـان فعاليـت 
شدند، ميزان سختي فعاليت هر مرحلـه نـسبت         تر مي   زديكن

  .شدبيشتر مي) در هر دو گروه(به مرحله قبلي 
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  )P>05/0(گيري قبلي  دار نسبت به اندازه نمايانگر وجود تفاوت معني†
  )P>05/0(ما نمايانگر وجود تفاوت معني دار، بين نوشيدني انرژي زا و دارون *

  گيري ضربان قلب در مراحل مختلف اندازه -3شكل 
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دارونما نوشيدني انرژي زا

  
  )P>05/0(گيري قبلي  دار نسبت به اندازه نمايانگر وجود تفاوت معني†
  )P>05/0(دار بين نوشيدني انرژي زا و دارونما نمايانگر وجود تفاوت معني *

  گيري  شاخص سختي فعاليت در مراحل مختلف اندازه-4شكل 
  
 حثب •

زا در زمـان      ين يافته نشان داد كه مصرف نوشابه انرژي       اول
قبل و در طول فعاليت در مقايسه با دارونما سبب بـه تعويـق          

شـود و     افتادن واماندگي و افزايش زمان و مسافت دويدن مي        
 ايـن   . همخـواني دارد   )19-21 (هـاي قبلـي   با نتايج پـژوهش   

يژه در  تواند به تركيبات موجود در نوشيدني و به و        موضوع مي 
با وجود اين، به    . دسترس بودن كربوهيدرات نسبت داده شود     

افـزايش عملكـرد اسـتقامتي فقـط ناشـي از           رسد كه   نظر مي 
در يـك   . نيـست هـا   مصرف كربوهيدرات موجود در نوشيدني    

پژوهش گزارش شده كـه اگـر كـل كربوهيـدرات موجـود در              

 نوشيدني به عنوان تنها منبع فعاليت تلقي شود، حـداكثر تـا           
همچنـين،  ). 9( دقيقه امكان فعاليت وجود خواهد داشت        24

هـاي نـسبتاً زيـاد فعاليـت        دهد كه در شدت   شواهد نشان مي  
، مصرف گليكوژن بـه     )حداكثر اكسيژن مصرفي   % 80تقريبا  (

اي دليل افزايش نياز به تامين گلوكز پلاسما به طور گـسترده          
گـزوژن، در    گرم كربوهيدرات ا   15 تا   5يابد و تنها    افزايش مي 

بنـابراين، نقـش كمتـر      . شـود اولين ساعت فعاليت اكسيد مي    
ــي    ــسيداسيون كلـ ــزان اكـ ــزوژن در ميـ ــدرات اگـ كربوهيـ

 زيـاد   كربوهيدرات، به دنبال بهبود عملكرد تمريني با شـدت        
تواند حاصل يك عامل غيرمتابوليك در افـزايش ظرفيـت          مي

 زمان

 زمان
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٦

در همين راستا، ساير پژوهشگران نيـز       ). 24(عملكردي باشد   
اند كه ممكن است بهبـود عملكـرد تمرينـي بـا            گزارش كرده 

  ).10، 22، 23، 25(اكسيداسيون گلوكز ارتباط نداشته باشد 
ر مغـز   تحريك مراكز گيرنده پاداش يـا لـذت د        به علاوه،   

تواند انگيـزه درونـي بـراي       ها مي   توسط مزه شيرين نوشيدني   
رود در چنين شرايطي انتظار مي    . ادامه تمرين را افزايش دهد    

). 24(كــه ميــزان درك ســختي فعاليــت نيــز كــاهش يابــد  
همچنين، افزايش زمان عملكرد و به تأخير افتـادن خـستگي           

كـافئين،  (هـا   تواند به ساير تركيبات موجود در نوشـيدني         مي
) 20(نسبت داده شود    ) تورين، جينسنگ و گلوكورونولاكتون   

  .هاي گذشته همخواني داردكه با نتايج پژوهش
دومين يافته اين پژوهش نـشان داد كـه مـصرف نوشـابه             

زا سبب افزايش سـطوح گلـوكز خـون در طـول انجـام                انرژي
شود، ولي در مورد گروه دارونمـا كـاهش سـطوح           فعاليت مي 
، 26(هـا    مشاهده شد كه با نتايج برخي پـژوهش        گلوكز خون 

شـواهدي وجـود دارد     در اين ميان،    . همخواني دارد ) 19،  25
كه افزايش گلوكز خون طي نيم ساعت پس از مصرف اتفـاق            

افتد و يك ساعت پس از آن هم مقادير آن در سـطح بـالا          مي
هـا  بنابراين، با توجه به محتوي نوشـيدني      ). 29(ماند  باقي مي 

يش سطوح گلوكز پلاسما در زمان پس از واماندگي كاملا          افزا
ــه نظــر مــي  ــشان داده. رســدطبيعــي ب ــد كــه  مطالعــات ن ان
هاي ورزش شديد كوتاه مدت و بلنـد          كربوهيدرات براي وهله  

يك سوخت  ) توان هوازي بيشينه  % 70 با شدت     حدوداً(مدت  
انـد كـه      ها نـشان داده   به علاوه، پژوهش  ). 30(ترجيحي است 

 ذخاير گليكوژن عضلات سبب محدوديت مـدت زمـان          تخليه
چندين پـژوهش نيـز فوايـد       . شوداجراي عملكرد ورزشي مي   

جايگزيني قندها را در حين فعاليـت بـا مـدت بـيش از يـك                
انـد كـه     خـاطر نـشان كـرده   و )31-33(اند  ساعت نشان داده

گلـوكز،  % (8 تـا    6هاي محتوي قند   حداكثر فوايد از نوشيدني   
 ).34(آيد  به دست مي) ي گلوكز ليمرهاساكارز يا پ

 ،  Kayoبا نتايج مطالعـات     از طرفي، نتايج پژوهش حاضر      
Whitham ، Khanna   و Laird   15،  21،  24 ( ناهمسو اسـت ،

توانـد تـا حـدودي بـه صـرف صـبحانه              اين موضـوع مـي    . )4
 . ساعت قبل از آغاز پژوهش مربوط باشد       2استاندارد در زمان    

انه استاندارد، كربوهيـدرات كـافي را       رسد كه صبح  به نظر مي  
 2براي حفظ مقادير گلوكز خون در طول يك فعاليت تقريبـا            

بنـابراين، مـصرف وعـده غـذايي        ). 25(آورد    ساعته فراهم مي  
اي نتايج متضاد متـابوليكي را توجيـه          پيش از تمرين تا اندازه    

  ). 4(كند مي

برخي محققـان تفـاوتي در ضـربان         در مورد ضربان قلب،   
كـه  ) 9(انـد  لب بين گروه نوشيدني و دارونما مشاهده نكرده       ق

مـصرف  . از اين لحاظ با نتايج پژوهش حاضـر همخـواني دارد          
آبـي را كـاهش داده و ضـمن           آب هنگام فعاليت ورزشي، كـم     

حفظ حجم خون با كاهش ضربان قلب و دماي بـدن، سـبب             
با وجود اين، در يك پـژوهش  ). 15( شودافزايش عملكرد مي

مصرف نوشيدني در مقايسه با مصرف آب يـا نوشـيدني           عدم  
 %) 18(كربوهيدراتي سبب افزايش ضربان قلـب       –الكتروليتي

گيـري    بر اين اساس، نتيجه   ). 9(شد  ) درجه5/1(و دماي بدن    
آبي خفيـف بـه توانـايي بـدن در تنظـيم دمـا              شود كه كم  مي

. كند و ممكن است به افت عملكرد منجر شود          صدمه وارد مي  
هـا  شود كه مصرف حجم مساوي نوشيدني     ن رو تصور مي   از اي 

در اين پژوهش سـبب عـدم وجـود    ) زاآب يا نوشيدني انرژي   (
برخــي . تفــاوت در ضــربان قلــب بــين دو گــروه شــده اســت

گيـري  هاي موجود نسبت به مراحل قبلي مـورد انـدازه          تفاوت
دار در ميـزان    همچنان كه از وجـود تفـاوت معنـي        ) 3شكل  (

) 4شـكل  (شـود  در اين نقاط هم استنباط مي سختي فعاليت   
تواند ناشي از تطابق شدت فعاليت در اين مراحل بـا بـروز             مي

اي، نقطـه رسـيدن بـه       نقطه شكست تهويـه   (ها  برخي آستانه 
در اين ) وضعيت پايدار بالاتر و آستانه هزينه اكسيژن ميوكارد 

  . شرايط ايجاد شده باشد
 60در زمان    شده   دهدر رابطه با تفاوت بين گروهي مشاه      

شكل  (بيشينه توان هوازي% 70دقيقه پس از فعاليت با شدت
رسد كه اين موضـوع حاصـل وجـود تركيبـاتي            به نظر مي  ) 3

گـزارش   Weib   و Baum. ها باشـد مانند تورين در نوشيدني
اند كـه در يـك بـار كـاري زيـر بيـشينه معـين، مقـدار            كرده

ز مـصرف نوشـيدني   نورآدرنالين و تعـداد ضـربان قلـب بعـد ا     
همچنـين، بعـد از مـصرف نوشـابه         . حاوي تورين كمتر است   

، اندازه حجم پايان سيستولي، پس از فعاليـت كـاهش           ردبول
بـه عـلاوه،    . يابـد شدگي نيـز افـزايش مـي      يافته و دوره كوتاه   
به ايـن   . اي بعد از تمرين نيز مشاهده شد      افزايش حجم ضربه  

هـايي يـا بـه صـورت        شود كه تـورين، بـه تن        ترتيب، تصور مي  
تركيب با كافئين، از طريق تنظيم ظرفيت ذخيره كلـسيم در           
ــزايش     ــا اف ــسيم ي ــك پمــپ كل ــمي، تحري ــبكه آندوپلاس ش

بـا  ). 35( در قلب، مسئول اين تغييرات باشد  cAMPنوسازي
انجام نشده است، بايد  گيري مستقيمي   وجود اين، چون اندازه   

  . به اين تفسير با احتياط نگريسته شود
زارش شـده اسـت      گ در مورد ميزان درك سختي فعاليت،     

با مقدار گلوكز خـون و ضـربان قلـب هنگـام             RPEكه مقدار   
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فعاليت بدني ارتباط دارد و بازتابي از عملكرد سيستم اعصاب          
شود   مركزي در برابر تغيير دسترسي به سوبسترا محسوب مي        

تم اند كه افزايش فشار وارد بر سيـس       مطالعات نشان داده  ). 4(
و بـين   ) 23،  26(شود     مي RPEاعصاب مركزي باعث افزايش     

RPE   ميـزان  ).12( و ضربان قلب يك ارتباط قوي وجود دارد 
RPE    توانـد ناشـي از وجـود كربوهيـدرات         كمتر احتمالا مـي

اگزوژن و در نتيجه، كمك به حفظ انقباض عضله و عملكـرد            
در مغز باشـد   هاي لذت و سرخوشي عصبي يا تحريك گيرنده

از آنجا كه در مطالعه حاضـر حتـي پـس از وامانـدگي،      ). 24(
زا بالاتر از سطوح    سطوح گلوكز خون در گروه نوشيدني انرژي      

، Lairdطبيعي بود، شايد بتـوان در راسـتاي نتـايج پـژوهش             
). 4(  در اين گروه را به اين عامل نسبت دادRPEبودن كمتر 

و دارونما، با وجود اين، در يك پژوهش، بين مصرف نوشيدني    

 ، ضربان قلب،    RPEداري در زمان كلي عملكرد،      تفاوت معني 
    ).21( مشاهده نكردندسطوح گلوكز و لاكتات پلاسما 

سازي عملكـرد ورزشـي دونـدگان       بهينهبا توجه به اينكه     
ــت   ــت در رقاب ــسب موفقي ــراي ك ــتقامتي ب ــي از  اس ــا، يك ه

شـود و جلـوگيري از      ترين اهداف آنهـا محـسوب مـي        اساسي
ستگي، تداوم و دسترسي به انرژي و اجراي بهينـه فعاليـت            خ

مصرف نوشيدني  هاي مهم نوشيدني مطلوب است،      از شاخص 
توانـد در   زا فقط در لحظات پاياني فعاليـت شـديد، مـي          انرژي

ثر ؤكاهش درك سختي فعاليـت م ـ     افزايش عملكرد دويدن و     
  .باشد
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