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  دانشيار گروه تربيت بدني، دانشكده علوم انساني، دانشگاه تربيت مدرس -2
  دانشگاه تربيت مدرس  ورزش، دكتري فيزيولوژييدانشجو -3
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 10/10/90:      تاريخ پذيرش                                                                                              13/7/90: تاريخ دريافت
  چكيده

 و كوتاه   دي شد ناتيده توان در تمر     برون شي و افزا  ي كه جهت كاهش خستگ    هستند يياز يژرهاي ان   سديم از جمله مكمل     كربنات   و بي  نكراتي :سابقه و هدف  
كربنات سديم  بي يدرات،بررسي مقايسه اثرات مصرف كراتين منوه هدف اصلي اين مطالعه، .شوند  استفاده ميي و حركات انفجارعيهاي سر دنيمدت مانند دو

  . بودگيران هوازي و لاكتات خون كشتي  بر اجراهاي بيها آنو توأم 
 برابـر   BMIكيلـوگرم،    66/70±8/6 وزن متـر،   سـانتي 5/168±1/7 قـد  سـال، 48/17±7/4گير با ميـانگين سـني          كشتي 21در اين مطالعه     :هامواد و روش  

92/1±17/23 (kg/m2)  ارونمـا د مـصرف  از پـس  روز 2هـا     همـه آزمـودني   . ندشد انتخاب جوانان و نوجوان سني رده شگاهي در گيران نخبه ملي و با       از كشتي 
روز پـس از اولـين جلـسه        10. اجـرا كردنـد   با فاصـله زمـاني يـك دقيقـه          اي را     ثانيه 10 آزمون   6هاي پياپي وينگيت شامل        آزمون ،) گرم نشاسته  20روزانه  (

مساوي در سـه گـروه   تصادفي و صورت ه  و در يك طرح دوسوكور ببندي شدند  دستههوازي ا بر اساس وزن و توان بيه  آزمودني )مصرف دارونما  (گيري آزمون
 Sb گرم مكمل كراتين منوهيدرات، گروه       20 روزانه   Crگروه  .  تقسيم شدند  )Sb (كربنات   و بي  )Cr (، مكمل كراتين  )Cr-Sb (كربنات  مكمل كراتين به همراه بي    

 گـرم بـه ازاي هـر        065/0 گرم مكمل كراتين منوهيدرات و       20  روزانه Cr-Sb  تركيبي سديم، گروه   كربنات  ه ازاي هر كيلوگرم وزن بدن بي       گرم ب  065/0روزانه  
صرف  م 22 و   18،  12،  9ها و دارونما را روزانه در چهار وعده در ساعات             ها مكمل   آزمودني. سديم به همراه آب زياد مصرف كردند        كربنات  كيلوگرم وزن بدن بي   

 ميـانگين نـسبي و شـاخص خـستگي        ، تـوان بيـشينه    . اجراهاي پياپي وينگيـت را تكـرار كردنـد         هاهاي ذكر شده آزمودني      روز پس از مصرف مكمل     2. كردند
صورت ه  ت خون ب  دقيقه پس از اجراهاي پياپي وينگيت ميزان لاكتا        3پيش، بلافاصله و    . گيري شد   اي اندازه  ثانيه 10 اجراي پياپي وينگيت   6گيران طي     كشتي
  .گيري شد گيري از انگشتان دست اندازه نمونه
اي وينگيـت و    ثانيه10 اجراي پياپي آزمون 6حاصل از ميانگين هوازي  بيداري در توان بيشينه و ميانگين نسبي          نشان دهنده افزايش معني    هايافته :هايافته

 بيـشينه،   هـوازي  در توان بي    كه ، در حالي  )P≥05/0( بود  دارونما    نسبت به    Sb و   Cr-Sb  ،Cr مكملهاي    گروهدر اجراي پياپي وينگيت     6لاكتات خون پس از     
 Sb و   Cr-Sb  ،Cr مكملهاي   گروه بين وينگيت پياپي اجراي 6از   پس دقيقه 3 و بلافاصله استراحت، مرحله خون لاكتات و خستگي شاخص و نسبي ميانگين

  .نشد مشاهدهداري  تفاوت معني
 10هوازي طي اجراهاي پياپي وينگيـت       داري توان بي    به طور نسبتاً يكساني باعث افزايش معني       Sb و   Cr-Sb  ،Cr هايرف كوتاه مدت مكمل   مص :گيري نتيجه
  .گيران شد اي و افزايش لاكتات خون كشتي ثانيه

   وينگيت،گير هوازي، لاكتات خون، كشتي كربنات سديم، اجراهاي بي كراتين منوهيدرات، مكمل بي :واژگان كليدي
 مقدمه •

هدف اصلي ورزشكاران و مربيان رسيدن به اوج عملكـرد          
در سـطوح بـالاي ورزش قهرمـاني، مـرز بـين            . ورزشي اسـت  

موقعيت ورزش كشتي   . پيروزي و شكست، بسيار باريك است     
گيــران  در ايــران و جهــان و كــسب افتخــارات بــسيار كــشتي

شـته را   هاي بين اللملي، رقابـت در ايـن ر          كشورمان در عرصه  
ورزشكاران براي كسب برتري به     . بسيار فشرده و دشوار است    

بنـابراين، معرفـي   . آوردنـد   ميهاي نيروزا روي   داروها و مكمل  

هاي مجاز با عوارض جانبي كمتر و مناسب ضروري بـه         مكمل
  ).1( رسد نظر مي

زايـي    هاي انرژي   سديم از جمله مكمل     كربنات  كراتين و بي  
ده تـوان در      تگي و افزايش برون   هستند كه جهت كاهش خس    

هـاي سـريع و       تمرينات شديد و كوتـاه مـدت ماننـد دويـدن          
هاي   در بين مكمل  ). 2،  3( شوند  حركات انفجاري استفاده مي   

ترين نوع مكمل ورزشي است       اي رايج، كراتين پرمصرف     تغذيه
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كه بيشترين مصرف را بين ورزشكاران بـه ويـژه ورزشـكاران            
خش اعظم كراتين بدن انـسان درون       ب. قدرتي و سرعتي دارد   

كه از اين مقدار فقـط  %) 95(شود  عضلات اسكلتي ذخيره مي  
و بقيــه آن بــه ) Cr(آن بــه شــكل كــراتين آزاد %  30حــدود 

به علاوه، فسفوكراتين نقش    . است) Pcr(صورت فسفوكراتين   
تواند به تداوم انـرژي      كند كه مي    بافر درون سلولي را بازي مي     

در ). 4-6(هـوازي كمـك كنـد         ليكـوليز بـي   عضله از طريق گ   
آوري شدة ناشـي      تمرينات شديد تناوبي، يون هيدروژن جمع     

  عـضلاني    pHاز افزايش اسيدلاكتيك در عـضله بـه كـاهش           
 بـه  ATPشود كه خود باعث محدوديت در بازسازي     منجر مي 

هاي گليكولتيـك، مهـار آزادسـازي كلـسيم      وسيله مهار آنزيم 
ني و تــداخل در تعامــل اكتــين و مــورد نيــاز انقبــاض عــضلا

كنـد    شود و خستگي ايجاد مـي       ميوزين در سلول عضلاني مي    
)11-9 .(  

هايي است كه منابع اصلي توليـد انـرژي           كشتي از ورزش  
ايـن منـابع بـه      . آن از سيستم فسفاژن و اسيد لاكتيك است       

مصرف ). 5،  6(طور مداوم در حالت تخليه و بازسازي هستند         
 خـون را افـزايش      pHكربنـات و      قـدار بـي   سـديم م    كربنات  بي
دهد و به وسيله افزايش خاصيت بافري برون سلولي باعث            مي

تعـداد  ). 12-14(شـود     بهبود عملكردهاي شديد تنـاوبي مـي      
 روزه  2هـا اثـرات مثبتـي را طـي مـصرف              اندكي از پـژوهش   

ــد   و همكــاران  Ziegenfuss).4، 15(كــراتين گــزارش كردن
هوازي نسبي بيشينه با مصرف       ان بي داري در تو    افزايش معني 

اي    ثانيـه  10 اجـراي    6 روزه كراتين نسبت به دارونما طـي         3
اند كه    برخي مطالعات نشان داده   ). 4(وينگيت گزارش كردند    

سديم نيز مانند كراتين باعث افزايش عملكردهـاي          كربنات  بي
ــاوبي مــي  ). 9، 10، 12، 14، 16(شــود  ســرعتي و شــديد تن

ــددي  ــات متع ــدرات و  مطالع ــراتين منوهي ــصرف ك ــأثير م ت
هـاي شـديد تنـاوبي        سديم به تنهايي را بر عملكرد       كربنات  بي

در تحقيقي روي شـناگران،     ). 5،  8،  16-19(اند    بررسي كرده 
 متـر در گـروه      100بهبود عملكرد طي اجراي تناوبي شـناي        

سـديم نـسبت بـه        كربنـات   تركيبي كراتين منوهيدرات و بـي     
نتايج مثبتـي طـي      چنين،  هم). 9(ت  دارونما گزارش شده اس   

كربنات سديم نسبت بـه دارونمـا    مصرف تركيبي كراتين و بي 
در اجــراي پيــاپي پــرش عمــودي ارگوجامــپ تكوانــدوكاران  

  ).20(گزارش شده است 
هـا بـه تنهـايي بررسـي          در اين تحقيق، نقش اين مكمـل      

هاي عملكردي متفاوت كـراتين       نشد، بلكه با توجه به مكانيزم     
هـا مـورد بررسـي قـرار          سديم، اثرات تركيبـي آن      كربنات و بي 

از طرفي اثرات ناشي از افزايش وزن به ويـژه          ). 9،  20(گرفت  

كشي نتـايج   هاي ملي و زمان مسابقات و مشكلات وزن   در رده 
 روزه كراتين استفاده شـده      2گيري    اين پژوهش كه از مكمل    

در نظـر بـه جايگـاه ورزش كـشتي        . تواند مهم باشد    است، مي 
كشور ما هدف پژوهش حاضر، بررسي مقايسه اثـرات مـصرف           

هــا بــر  كربنــات ســديم و تــوأم آن كــراتين مونوهيــدرات، بــي
  .گيران بود هوازي و لاكتات خون كشتي اجراهاي بي

  ها مواد و روش •
گيـران نخبـه ملـي و         نمونه آماري تحقيق از بين كـشتي      

 5كـه   باشگاهي در رده سني نوجوان و جوانان انتخاب شدند          
 جلـسه در هفتـه تمـرين        3 سال سابقه فعاليت و حداقل       7تا  

نفر در سطح ملي و در      12گير نخبه شامل       كشتي 21. داشتند
 2011اردوي تداركاتي و آمادسازي جهت اعزام به مـسابقات          

هـيچ يـك از     .  نفر در رده باشگاهي انتخاب شـدند       9تركيه و   
، سـابقه   ها گـزارش كردنـد      ها همان طور كه خود آن     آزمودني

 ماه پـيش    3حداقل  (استفاده از مواد نيروزا يا مكمل كراتيني        
ــون ــتند) از آزم ــودني. نداش ــين  از آزم ــد ح ــته ش ــا خواس ه

ياري رژيم غذايي عادي خود را حفظ كنند و از مصرف             مكمل
، ) گــرم در روز300بــيش از ( زيــاد هــر گونــه مــواد گوشــتي

شتر از  كافئين و انجام هر گونـه فعاليـت ديگـر بـا شـدت بي ـ              
  . هاي روزمره زندگي خودداري كنند فعاليت

اوج، ميـانگين و  ( ) Anaerobic Power(هـوازي  توان بـي 
 ) Fatigue Index(و شـــــاخص خـــــستگي ) حـــــداقل

اوج توان100(
اوج توان- حداقلتوان

هــا بــا اســتفاده از آزمــون آزمــودني )×
، ساخت  428مدل  ( روي چرخ كارسنج مونارك      وينگيت پايي 

لاكتـات خـون بـا اسـتفاده از لاكتـومتر           . به دست آمد  ) سوئد
Scout)  ــركت ــان Senslabش ــاخت آلم ــون  )  س ــه خ از نمون

 بـدن، درصـد     تـوده ). 4،  8(گيـري شـد       انگشتان دست اندازه  
 Body Composition بـا اسـتفاده از دسـتگاه   BMIچربـي و  

Analyzer )مدلPLUS  Olympia-3.03 ساخت كشور كره ، 
ي مـصرفي شـامل كـراتين       ها  مكمل. گيري شد   اندازه) جنوبي

بنـدي   بـا بـسته  ) ، كانـادا  Mass Globalشركت (منوهيدرات 
سديم   كربنات  و مكمل بي  ) پويان ايران  يا   PNCتوسط شركت   

جـوش شـيرين سـبزكوه،      (يا همان جوش شـيرين خـوراكي        
بودند كـه از وزارت بهداشـت       ) حنان، ايران شركت داروسازي   

  .درمان و آموزش پزشكي مجوز رسمي دارند
هـا بـا شـكل انجـام        پيش از اولين جلسه آزمون، آزمودني     

گيري و كـار بـا چـرخ كارسـنج            پژوهش شامل مراحل آزمون   
. اي آشنا شدند   ثانيه 10مونارك جهت اجراي آزمون وينگيت      

درصد (مشخصات فردي شامل سن و قد ثبت و تركيب بدني           
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59 
ها تذكر داده شد كه       به آزمودني . گيري شد ها اندازه   آن) چربي

 ساعت  4 ساعت پيش از آزمون از انجام تمرين سنگين و           24
. پيش از آزمون از خوردن هرگونه مواد غذايي خودداري كنند         

آزمون به عمل     هاي لازم براي انجام پيش    در نهايت، هماهنگي  
 10 جلسه مجزا با فاصـله زمـاني         2ها در   سپس آزمودني . آمد

 بـارگيري  روز و در زماني مشخص و يكسان پس از يـك دوره   
طبق پروتكل ارائه شـده در      ( روزه  مصرف دارونما و مكمل        2

در جلـسه   .  آزمون تناوبي وينگيت را اجرا كردنـد       6) 1جدول  
 10و  ) آزمـون   پيش(ها گروه دارونما بودند       اول، همه آزمودني  

بــر اســاس ميــانگين تــوان (روز بعــد  بــه صــورت هدفمنــد 
س از مـصرف     اجراي تنـاوبي آزمـون وينگيـت پ ـ        6هوازي    بي

بنـدي    به سـه گـروه دسـته      ) ها  دارونما توسط تمامي آزمودني   
هـاي مـصرف      شدند و به صورت تصادفي و مـساوي در گـروه          

 روزانه  Crگروه مكمل   .  تقسيم شدند  Sb و   Cr-Sb  ،Crكننده  
 065/0 روزانـه    Sb گرم مكمل كراتين منوهيدرات، گـروه        20

يم، گـروه   سـد   كربنـات   گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن بـي        
ــي  ــل تركيب ــه Cr-Sb مكم ــراتين  20روزان ــل ك ــرم مكم  گ

 گـرم بـه ازاي هـر كيلـوگرم وزن بـدن             065/0منوهيدرات و   
 بـه    گـرم نـشاسته    20وه دارونما روزانـه     سديم و گر    كربنات  بي

  ). 1جدول) (20(همراه آب زياد مصرف كردند 
لازم به ذكـر اسـت بـا توجـه بـه محـدوديت در انتخـاب                 

و ) هاي نيروزا    بودن و عدم استفاده از مكمل      نخبه(ها    آزمودني

در ) تأثير اثربخشي سه مكمل ذكر شده     (هدف اصلي پژوهش    
و ) نشاسته(گيري همگي در گروه دارونما        اولين جلسه آزمون  

 روز پس از آن به صورت تـصادفي بـه سـه گـروه مكمـل                 10
پروتكل به صورت دوسويه كور انجـام گرفـت و          . تقسيم شدند 
هاي حاوي مكمـل و دارونمـا         بندي و ارائه كيسه    تقسيم، بسته 

ها و    ها مكمل   آزمودني. توسط فردي خارج از برنامه انجام شد      
 22 و   18،  12،  9دارونما را روزانه در چهار وعـده در سـاعات           

   ).3، 6، 18(مصرف كردند 
اطلاعـات بــه دســت آمـده براســاس ميــانگين و انحــراف   

زمـون كلمـوگروف    آ. بندي و توصـيف شـدند       استاندارد دسته 
هـا از توزيـع طبيعـي برخـورد           اسميرنوف نشان داد كـه داده     

ــد ــراي تجزيــه و تحليــل داده . دارن هــا از آزمــون  بنــابراين، ب
ها براي ارزيابي   اختلاف ميانگين داده  . پارامتريك استفاده شد  

مقايـسه  ( زوجي   -tگيري  گروهي با روش اندازه     تغييرات درونْ 
پيش    و  ) دارونما و مكمـل در هـر گـروه         آزمون يا   آزمون و پس

اختلافـات بـه دسـت      (هاي بين گروهـي     جهت ارزيابي تفاوت  
   آمده از پـيش      بـا آزمـون     ) آزمـون   آزمـون و پـسANOVA  و 

 تجزيه و تحليـل     P≥05/0داري     در سطح معني   LSDتعقيبي  
ها از نـرم    لازم به ذكر است كه براي تجزيه و تحليل داده         . شد

 Excel سـم نمودارهـا از نـرم افـزار      و بـراي ر SPSS 17افـزار  
  .استفاده شد

 
  پروتكل  آزمون. 1جدول 

  زمان  فعاليت  مراحل
   آزمون  روز پيش از شروع اولين جلسه2  )نشاسته(ثبت مشخصات فردي، آموزش نحوه كار با دوچرخه وينگيت و مصرف دارونما   1
  گيري اولين جلسه آزمون  تنظيم چرخ كارسنج  2
  قيقه د10  گرم كردن  3
   دقيقه پيش از فعاليت5  لاكتات خون  4
   دقيقه5  )فعاليت( ثانيه استراحت 60 ثانيه اي با 10 آزمون پياپي وينگيت 6اجراي   5
    دقيقه پس از فعاليت3بلافاصله و   لاكتات خون  6
   روز10  دوره عدم مصرف بين دو جلسه فعاليت  7
  روز پيش از شروع دومين جلسه2  ديم و تركيبي از هر دوس كربنات هاي كراتين منوهيدرات، بي مصرف مكمل  8
    5 و 4، 3، 2تكرار مراحل   9

  
  هايافته •

دار تـوان بيـشينة       هاي اين پژوهش، افـزايش معنـي        يافته
هوازي حاصل از ميانگين  هوازي و ميانگين نسبي بي  نسبي بي 

آزمون نـسبت   اي وينگيت پس  ثانيه10 اجراي پياپي آزمون     6
 هـاي مـصرف مكمـل       آزمون يا گروه    به پيش Cr-Sb  ،Cr  و Sb 

:  تـوان بيـشينه   Pبه ترتيب ارزش(گروه دارونما بود  نسبت به
00/0=P ،04/0=P ،05/0=P ــانگين ــوان ميــ ، P=00/0:  ، تــ
03/0=P  ،04/0=P .(دار لاكتات خون     چنين، افزايش معني    هم

ــله و  ــس از  3بلافاص ــه پ ــت   6 دقيق ــاپي وينگي ــراي پي  اج
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آزمون    پس  هاي مـصرف مكمـل       آزمون يا گروه    نسبت به پيش
Cr-Sb ،Cr و Sb بـه ترتيـب   (گـروه دارونمـا بـود      نسبت بـه
ــله Pارزش ــات بلافاصـ ، P ،01/0=P ،00/0=P=01/0:  لاكتـ

در حـالي كـه     ). P  ،02/0=P  ،00/0=P=02/0:  دقيقه3لاكتات
ها در    داري در تغييرات شاخص خستگي آزمودني       تفاوت معني 

آناليز واريانس .  به پيش آزمون مشاهده نشدآزمون نسبت پس

دار   يك طرفه و آزمون تعقيبي نشان دهنده عدم تفاوت معني         
هوازي  بيشينه، ميانگين نسبي، شاخص خـستگي  در توان بي 

 6 دقيقه پس از   3و لاكتات خون مرحله استراحت، بلافاصله و        
    هـاي مـصرف    آزمون بـين گـروه      اجراي پياپي وينگيت در پس

).2و1، نمـــودار 3جـــدول ( بـــود Sb و Cr-Sb ،Crمكمـــل 

    
  

  ميانگين و انحراف معيار اطلاعات آنتروپومتريكي و فيزيولوژيكي آزمودني ها. 2جدول
  )Cr-Br(كربنات  بي-كراتين  )Bc(كربنات  بي  )Cr(كراتين متغير

  9/17±15/3  1/17±08/3  24/17±14/3  )سال (سن 
  1/71±7/5  87/68 ±12/6  43/70± 00/5  )كيلوگرم(وزن 

  66/169±5/8  16/168±04/6  66/172±36/6  )متر سانتي(قد 
BMI)Kg/m2(  5/2±25/19  8/3±08/19  5/4±25/20  

  08/10±04/4  1/9±8/3  45/9±8/2 (%)ميزان چربي
  

  

  اي ثانيه10 اجراي پياپي وينگيت6در طي  گيران هوازي نسبي و لاكتات خون كشتي توان بي. 3ول جد
    )Sb(كربنات گروه بي  )Cr(گروه كراتين  )Cr-Sb(كربنات بي-گروه كراتين

آزمون پيش  
  )دارونما (

آزمون  پس  
  )مكمل(

آزمون پيش  
  )دارونما (

آزمون پس  
  )مكمل(

آزمون پيش  
  )دارونما(

آزمون پس  
  )مكمل(

 83/8±1 78/8±9/0 94/8±22/1 07/9±1/1 47/9±2/1 8/8±05/1  اجرا ي اول
 95/7±2/1 94/7±1 1/8±1/1 8/7±95/0     79/8±1/1 45/7±9/0     اجرا ي دوم
 6/7±2/1    9/6±1/1    8/7±2/1    1/7±1  8±2/1   5/6±96/0  اجرا ي سوم
 5/6±05/1    08/6±1/1    6/6±1    3/6±9/0     7/6±9/0    3/6±8/0    اجرا ي چهارم
 6±88/0    8/5±77/0    6/6±82/0 7/5±8/0  75/6±9/0 9/5±87/0    اجرا ي پنجم

  
وات ) (PP(توان بيشينه

  )بر كيلو گرم وزن بدن

 6/5±9/0   8/5±8/0 9/5±92/0    8/5±85/0     5/6±95/0     9/5±9/0    اجرا ي ششم
 6/8±1/1 7/8±1 7/8±1/1 8/8±1 33/9±1  1/8±9/0  اجرا ي اول
 6/7±1/1 5/7±1 9/7±1/1 4/7±1 5/8±2/1 1/7±96/0  اجرا ي دوم
 5/7±1/1    7/6±1 6/7±1 8/6±9/0   7/7±9/0   3/6±8/0      اجرا ي سوم
 3/6±88/0    8/5±87/0    4/6±87/0 8/5±9/0     5/6±9/0    1/6±87/0  اجرا ي چهارم
 75/5±9/0    53/5±8/0 1/6±92/0    4/5±9/0     5/6±95/0   8/5±9/0  اجرا ي پنجم

  
  )MP(توان ميانگين

وات بر كيلو گرم وزن (
  )بدن

 35/5±9/0    33/5±8/0 6/5±92/0 5/5±95/0    8/5±95/0   7/5±88/0    اجرا ي ششم
 05/7±2/1* 87/6±1/1 3/7±1* 96/6±9/0 7/7±9/0*  8/6±1/1  )تكرار6ميانگين (كل توان بيشينه

 84/6±1* 55/6±9/0 06/7±95/0* 62/6±9/0 4/7±98/0* 53/6±9/0  )تكرار6ميانگين (كل توان ميانگين

 FI(%)  2/8±3/38 8/7±7/36 4/9±3/40 1/9±98/38 10±3/42 9±98/39 =درصد شاخص خستگي

 05/1 ± 3/0 9/0 ± 32/0 02/1 ± 42/0 9/0 ± 28/0 05/1 ± 34/0 95/0 ± 25/0  )ميلي مول بر ليتر(لاكتات استراحت

 7/16 ± 8/3* 5/11 ± 2/2 66/15 ± 4/3* 63/12 ± 5/2 17 ± 1/4* 3/13 ± 2/3  )تري مول بر ليليم(بلافاصلهلاكتات 

 57/13 ± 3* 43/10 ± 1/2 92/13 ± 8/2* 4/11 ± 1/2 7/14 ± 3/3* 3/12 ± 6/2  )تري مول بر ليليم(دقيقه3لاكتات 
  ).دارونما(آزمون دار نسبت به پيش افزايش معني* 
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  گيران اي كشتي ثانيه10  اجراي پياپي وينگيت 6 دقيقه پس از 3مقايسه لاكتات خون مرحله بلافاصله و . 2نمودار 
  ) آزمونشيپ( دار نسبت به دارونما ي معنشيافزا* 

  
  

 بحث •
ر مصرف هدف از مطالعه پژوهش حاضر، بررسي تأثي

سديم و مصرف  كربنات تركيبي كراتين منوهيدرات و بي
ها بر بهبود اجراهاي سرعتي پياپي و  تنهاي هر كدام از مكمل

يكي . گيران بود تغييرات لاكتات خون پس از اجراهاي كشتي
درصدي توان 13ترين نتايج پژوهش، افزايش حدود  از مهم

پياپي  اجراي 6هوازي نسبي طي  بيشينه و ميانگين بي

 Cr-Sbاي پس از مصرف دو روزه مكمل   ثانيه10وينگيت
 درصدي 3 و 5چنين افزايش  هم. نسبت به گروه دارونما بود

هاي  هوازي نسبي گروه بيشينه و ميانگين بي هوازي توان بي
در حالي .  نسبت به گروه دارونما مشاهده شدSb و Crمكمل 

مكمل داري بين سه گروه مصرف كننده  كه تفاوت معني
)Cr-Sb ،Cr و Sb (وجود نداشت .  

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

sf
t.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
5-

24
 ]

 

                             5 / 10

https://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-770-fa.html


 ان و همكارنصراله داوديان .../ مقايسه اثرات مصرف كراتين
 

 

62

٦٢

 2ها اثرات مثبتي را طي مصرف  تعداد اندكي از پژوهش
نتايج اين پژوهش ). 4، 15(اند روزه كراتين گزارش كرده

هوازي با نتايج مطالعاتي كه به صورت جداگانه  درباره توان بي
اند، همسو كربنات سديم پرداخته به آثار مكمل كراتين يا بي

 و همكاران افزايش  Ziegenfuss). 5، 8، 17-19، 22(است 
 روزه 3هوازي نسبي بيشينه با مصرف  داري در توان بي معني

اي وينگيت   ثانيه10 اجراي 6كراتين نسبت به دارونما را طي 
هايي نيز وجود دارد كه هيچ اثري پژوهش). 4(گزارش كردند 

عاليت هوازي پس از يك ف ها بر توان بياز مصرف اين مكمل
برخي پژوهشگران كه  ).12، 23(اند تناوبي گزارش نكرده

بهبود مثبتي طي مصرف كراتين به دست نياوردند، اعلام 
، 24(دهند  افراد به كراتين پاسخ نمي% 25كردند كه احتمالاً 

ها را فقط با يك  ها كه توان آزمودني بيشتر پژوهش). 11، 15
  ثانيه روي10متر از كتكرار ركاب زدن به ويژه با مدت زمان 

اند، هيچ افزايشي در  بود سنجيده)ارگومتر(  كارسنجهچرخ
اگر چه به نظر ). 5، 20(ها مشاهده نكردند  توان آزمودني

رسد كه عملكرد در يك وهله از تمرين ممكن است از  مي
طريق مصرف مكمل كراتين بهبود نيابد، اما نشان داده شده 

كل كراتين عضله اسكلتي است كه مصرف اين مكمل، مقدار 
آن % 20دهد كه تقريباً   درصد افزايش مي50 تا20را حدود 
  ). 9، 20( است PCrبه شكل 

هاي احتمالي ناشي از مصرف كوتاه مدت مكمل سازگاري
هاي متابوليكي مانند  تواند ناشي از سازگاري كراتين مي

افزايش در ميزان بازسازي فسفوكراتين، افزايش ميزان 
 و گليكوژن عضلاني Pcr/ATPكراتين آزاد، فسفوكراتين، 

افزايش غلظت كراتين درون سلولي ). 6، 7، 25، 26(باشد 
 وابسته به يون ATPase امكان افزايش عملكرد آنزيم احتمالاً

دهد و  كلسيم را در بالاترين بازده عملكردي خود قرار مي
هاي  تر پل علاوه بر آن، امكان جدا شدن بيشتر و سريع

برخي محققان ). 25( عضلاني شودآرامشعرضي ميوزين و 
هاي ملكولي و متابوليكي را در نتيجه افزايش سازگاري

چنين، خاصيت هم). 28(دانند لي حجم تمرين مياحتما
تواند باعث ايجاد مقاومت در برابر خستگي  بافري كراتين مي

عوامل عصبي، پايداري در غشاي سلولي و ). 7، 8، 26(شود 
ها تغييرات هورموني از عوامل تأثيرگذار در اين سازگاري

 و همكاران  Rawsonبندي كلي در يك جمع. هستند
هاي متابوليكي و ملكولي و احتمالي سازگاريسازوكارهاي 

تر از ديگر عوامل اعلام  هاي تمريني را به ترتيب مهم مدل
  ). 26(كردند 

Mero  و همكاران اولين پژوهشگراني بودند كه فرضيه 
كربنات سديم را  مصرف تركيبي مكمل كراتين همراه با بي

ر  مت100دو وهله شناي(مطرح و بهبود اجراي شناي پياپي 
را به ويژه در وهله دوم طي مصرف تركيبي اين دو ) آزاد

چنين، پيشنهاد كردند  هم). 9(مكمل تركيبي گزارش كردند 
گيري كراتين  هاي تناوبي پس از مكملكه احتمالاً در آزمون

كربنات سديم به علت پتانسيل توليد انرژي بالاتر  و مصرف بي
 به حالت  در زمان بازگشتPCrو افزايش سرعت بازسازي 

ها  اوليه و افزايش ظرفيت تامپوني خون، توان آزمودني
هاي منفرد به ويژه با مدت يابد، ولي در آزمون افزايش مي

-ATP ثانيه به علت پر بودن طبيعي ذخاير 10زمان كمتر از 

PCrعضلات از منابع در  قبل از شروع فعاليت و استفاده 
 بازي، -يديدسترس و نيز عدم فشار زياد بر دستگاه اس

كربنات تأثير چشمگيري بر  گيري كراتين و مصرف بي مكمل
گيري كه مصرف اين  اين نتيجه). 5(گذارد  توان عضلات نمي

هاي بعدي يا اجراهاي پياپي مؤثر  ها بيشتر در وهلهمكمل
 Izquierdoو) 2007( و همكاران  Artioliخواهند بود، توسط 

فلاح ). 27،28(ت نيز تأييد شده اس) 2002( و همكاران 
 و همكاران  Meroنيز همانند ) 1387( و همكارانمحمدي

نتايج مثبتي را طي مصرف تركيبي كراتين و ) 2004(
كربنات سديم نسبت به دارونما در اجرا پياپي پرش  بي

احتمالاً ). 20(عمودي ارگوجامپ تكواندوكاران گزارش كردند
هاي مصرف  وههوازي طي اجراهاي پياپي در گر بهبود توان بي

 PCrتواند به علت افزايش سرعت بازسازي  ها مي مكمل
هاي پياپي  عضلاني در فاصله استراحت بين تكرار آزمون

بنابراين، . كربنات سديم باشد وينگيت و خاصيت بافري بي
هايي كه  ها در رشته توان گفت احتمالاً مصرف اين مكمل مي

قه شركت ورزشكار بايد در طول يك روز در چندين مساب
چنين، هم. مفيد خواهد بود) به ويژه در مسابقات نهايي(كند 

دار در شاخص  دهنده عدم تفاوت معني نتايج پژوهش نشان
تواند به  هاي مصرف كننده مكمل بود كه ميخستگي گروه

هوازي نسبي بيشينه دليل تغييرات تقريباً يكسان در توان بي
  ). 8(و حداقل در هر سه گروه باشد 

هاي مصرف كننده مكمل و  دير لاكتات خون گروهمقا
دارونما پس از اجراهاي پياپي نسبت به مقدار مرحله 
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بيني بود؛  داري داشت كه قابل پيش استراحت افزايش معني

چون ميزان تجمع لاكتات خون پس از فعاليت سرعتي و 
انفجاري شديد به چندين برابر مقادير زمان استراحت افزايش 

 45 و 24، 28 از سوي ديگر، به ترتيب افزايش ).20(يابد مي
 30 و 22، 20درصدي لاكتات خون بلافاصله  و افزايش 

 اجراي پياپي 6 دقيقه پس از 3درصدي لاكتات خون 
، Cr-Sbهاي   روزه مكمل2اي پس از مصرف   ثانيه10وينگيت

Cr و Sb نسبت به گروه دارونما مشاهده شد؛ در حالي كه 
كننده  هاي مصرف داري در گروه عنيگروهيِ م تفاوت بين

سديم  كربنات سديم، كراتين و بي كربنات كراتين به همراه بي
  . مشاهده نشد

Mero  و همكاران تجمع لاكتات خون در گروه تركيبي 
كربنات سديم نسبت به دارونما را پس از انجام  كراتين و بي

 متر آزاد گزارش كردند كه با نتايج 100دو وهله شناي 
ها افزايش لاكتات را ناشي از  آن. هش حاضر همسو استپژو

افزايش ظرفيت تامپوني و افزايش تحمل لاكتات در عضله 
پژوهشگران ديگري نيز افزايش تجمع ). 9(اعلام كردند 

) 5، 17، 23(لاكتات خون پس از مصرف مكمل كراتين 
به دنبال يك فعاليت تناوبي را ) 12، 18(كربنات سديم  بي

در بيشتر اين مطالعات، پژوهشگران افزايش . ندگزارش كرد
ميزان تجمع لاكتات خون را با افزايش سرعت عملكرد، مدت 

در ). 5، 7، 9، 17(ها توجيه كردند  زمان اجرا و توان آزمودني
توان افزايش لاكتات خون را ناشي از  پژوهش حاضر نيز مي

ا ه هوازي و افزايش تحمل لاكتات آزمودني افزايش توان بي
ها پس از  در واقع، آزمودني. ها دانست پس از مصرف مكمل

. ها آزمون را با توان و شدت بالاتري انجام دادند مصرف مكمل
رسد كه افزايش سطح لاكتات خون به  بنابراين، به نظر مي

اگر شدت اجراها . موازات بهتر شدن عملكرد منطقي باشد
ري با شدت يا كاملاً تحت كنترل بود و قبل و بعد از مكمل

شد، احتمالاً اين امكان وجود داشت كه  يكساني انجام مي
 به عنوان PCrها، افزايش استفاده از  پس از مصرف مكمل

سديم به  كربنات منبع انرژي و نيز افزايش ايفاي نقش بي
عنوان تامپون اسيدلاكتيك، ميزان تجمع لاكتات را كاهش 

ا به دنبال ها كاهش لاكتات ر از طرفي برخي پژوهش. دهد
اند كربنات را گزارش كرده هاي كراتين و بي مصرف مكمل

)29 ،5.(  

توان گفت كه مصرف  بر اساس نتايج پژوهش حاضر مي
كربنات سديم، كراتين  كوتاه مدت تركيب مكمل كراتين با بي

سديم به تنهايي به طور نسبتاً يكساني باعث  كربنات و بي
اجراهاي پياپي هوازي طي  دار توان بي افزايش معني

گيران شده  اي و افزايش لاكتات خون كشتي  ثانيه10وينگيت
هاي بين گيران در بررسي هوازي كشتي اگرچه توان بي. است

  . دار نبود گروهي از لحاظ آماري معني
ها  در اين پژوهش با توجه به انتخاب هدفمند آزمودني

گير نخبه در سطح  كشتي(هايي وجود داشت  محدوديت
با توجه به . ها شد كه باعث انتخاب كمتر نمونه) ي مليها تيم

هايي است كه تأثير  اين كه پژوهش حاضر از اولين پژوهش
ها را بررسي كرده است، نياز به  تركيبي و تنهاي اين مكمل

هاي بيشتر در ورزشكاران مختلف ضروري به نظر  پژوهش
  . رسد مي

يم مانند  سد  كربنات  از طرفي با توجه به عوارض جانبي بي       
مشكلات گوارشي و نقش نسبتاً مشابه مـصرف كوتـاه مـدت            

توان بر اهميت بيشتر مصرف كوتاه مـدت مكمـل            كراتين مي 
هاي وزني طي مـسابقات رسـمي         در رشته . كراتين تأكيد كرد  

كه كنترل وزن به ميـزان انـدك نقـش مهـم و حيـاتي دارد،                
نياز به  سديم استفاده كرد كه در صورت         كربنات  توان از بي    مي

كربنـات مـوارد ذكـر شـده را           هاي كراتين و بي     مصرف مكمل 
رسـد كـه مـصرف مكمـل      به نظر مـي . توان در نظر داشت   مي

كربنات سديم با فرض عدم وجود عـوارض   كراتين همراه با بي  
هاي تنـاوبي شـديد     جانبي و تحت نظر پزشك تيم در ورزش       

كت كه ورزشكار در طول يك روز بايد در چندين مسابقه شـر         
بنابراين، . تواند مفيد باشد    كند، به ويژه در مسابقات نهايي مي      

شــود مطالعــات كنتــرل شــده روي ورزشــكاران  توصــيه مــي
هـاي متناسـب بـا آن         هاي مختلف با استفاده از مكمـل        رشته

.  راهكارهاي بهبود عملكرد ورزشـي انجـام شـود         رشته درباره 
بيت بدني و   اي در دنياي تر     اين تحقيقات دورنماي علمي تازه    

  .گشايد ورزش مي
  سپاسگزاري

   اين مقاله حاصـل طـرح تحقيقـاتي مـصوب دانـشگاه آزاد              
وسيله از پـشتيباني مـالي و         نگارندگان بدين . باشد  اسلامي مي 

 و همه افرادي كه     دانشگاه آزاد اسلامي واحد شهركرد    اجرايي  
انــد صــميمانه  بــه نحــوي در انجــام پــروژه همكــاري داشــته

  .دننماي سپاسگزاري مي
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Background and Objective: Creatine and sodium bicarbonate are energizer supplements used by 
sportsmen to reduce fatigue and increase power output in sprints − short, strenous excecises − such as 
rapid running and explosive movements.The purpose of this study was to compare the effects of creatine 
monohydrate, sodium bicarbonate and their combined administration on anerobic performance and blood 
lactate level in wrestlers. 

Materials and Methods: A group of  24  national  Iranian junior male wrestlers with a mean age, height, 
weight and body mass index (BMI) of 17.7±4.76 years, 179.6±7.39cm, 1±9.94 kg and 23.17+1.92 kg/m2, 
respectively, participated in this this tudy. They all took a placebo for 2 days (20 g maltodextrin/day) and 
then completed six 10-second Wingate sprints, with a 60-second active rest between each 2. After a lapse 
of 10 days, the subjects  were randomly assigned, on the basis of base power and body weight, to a 
creatine (Cr; 20g creatine/day),  sodium bicarbonate (Sb; 0.065 g/kg sodium bicarbonate/day) or creatine-
plus-sodium bicarbonate (Cr + Sb; 5g Cr + 0.065 g/kg sodium bicarbonate/day) supplement, using a 
double-blind design. They took the supplements and the placebo 4 times daily at 9 AM, noon (12’oclock), 
6 PM and 10 PM and  drank large amounts of water. In the next phase of the study, 2 days after taking the 
supplements/placebo, the Wingate tests (six 10-second tests) were repeated and relative peak powers (PP), 
relative mean power (MP) and fatigue index (FI) were assessed. Blood lactate was measured in a hand-
finger blood sample before, immediately and 3 minutes after the last Wingate sprint. The data were 
analyzed, the statistical tests being  repeated measures,   t-test and ANOVA. An alpha of p≤0.05 was used 
to determine statistical significance. 

Results: The data show statistically significant  increases in PP,  MP, and blood lactate level in the  
Cr+Sb, Cr and Sb supplement groups as compared to the placebo group (p 0≤ .05). Also blood lactate level 
and fatigue index immediately and 3 minutes after the last Wingate sprint increased; however, no 
significant differences were found among Cr+Sb, Cr and Sb groups.  

Conclusion: It can be concluded that short-term consumption of Cr-Sb, Cr or Sb brings about a 
statistically significant increase to the same extent in both anaerobic power in Wingate 10 s-repeated 
performances and blood lactate level of wrestlers.  
Keywords: Creatine monohydrate, Sodium bicarbonate, Anaerobic performance, Blood lactate, Wrestler, 
Wingate 
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