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های آسیب عضلانی ناشی از فعالیت مقاومتی در مردان تأثیر زمان مصرف شیر کاکائو بر برخی شاخص
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 چکیده

های آسیب عضلانی ناشی قیق، تعیین تأثیر زمان مصرف مکمل شیر کاکائو بر برخی شاخصهدف تح

 56/57±12/7سال، وزن 12±3از  فعالیت مقاومتی در مردان بود. سی و سه مرد ورزشکار با دامنه سنی 
 نفری همگن کنترل 22درصد بصورت داوطلبانه انتخاب و در سه گروه  71/24±04/0کیلوگرم، درصد چربی

(CL( مصرف نوشیدنی قبل از قرارداد ورزشی ،)DB( مصرف نوشیدنی بعد از قرارداد ورزشی ،)DA قرار )
درصد یک تکرار  74فعالیت مقاومتی پرس پا، پرس سینه و پشت پا را با شدت ها گرفتند. همه آزمودنی

بلافاصله بعد از  DAگروه قبل و  را  کاکائونوشیدنی شیر DBتکراری انجام دادند. گروه  24ست  3بیشینه در 
های خونی در مراحل فعالیت مقاومتی مصرف کردند و گروه سوم تنها فعالیت مقاومتی را اجرا کردند. نمونه

(، لاکتات CKکیناز )ساعت بعد از فعالیت مقاومتی برای سنجش کراتین 10دقیقه و  06قبل از فعالیت، 
، آنوا  3×3های آنوای ها با استفاده از آزمونشدند. داده جمع آوری (LA) و لاکتات سرمی (LDH) دهیدروژناز

مقدار لاکتات  DAرسی شدند. در گروه بر α>46/4داری یک راهه و آزمون تعقیبی بونفرونی در سطح معنی
 در مرحله دوم خونگیری مشاهده شد. CL (441/4=P)و گروه  DB (403/4=P)نسبت به گروه تری پایین

داری نسبت به گروه کنترل داشت ساعت بعد از ورزش کاهش معنی DA 10روه در گ CKهمچنین مقدار 
(410/4=Pاما در مقادیر لاکتات دهیدروژناز تأثیر معنی )( 60/4داری در مراحل مختلف گزارش شد=P که به )

 . های عضلانی مؤثر باشدتواند در کاهش آسیبهای ورزشی میبعد از فعالیت کاکائورسد مصرف شیرنظر می

 یکاکسنتر یمقاومت یتفعال ی،لاکتات سرم یدروژناز،لاکتات ده یناز،ک ینکرات: های کلیدیواژه
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Abstract 

The aim of this study was to evaluate the effect of time-consuming chocolate milk 

on some muscle damage indexes and performance of resistance exercise in male athletes. 
33 male student-athletes 21±3 years old , Weight 81.7±65.67 body fat percentage 

10.78±4.4% are recruited and randomly assigned to 3 groups, including control 

group(n=11), Group chocolate milk supplementation half an hour before resistance 

exercise (n=11) and Group supplementation chocolate milk immediately after exercise 

(n=11). Resistance exercise protocol includes movements of  leg press, bench press, and 

the instep with 70% of one repetition maximum in 3 sets of 10 repetitions were 

performed. Blood sample were collected to measure index Creatine kinase (CK), Lactate 

Dehydrogenase (LDH) and serum lactate (LA)  in 3 stages :Before, 45 minutes of activity 

and 24 hours after exercise. For data analysis, analysis of variance with ANOVA 3×3, 

ANOVA with Bonferroni test to check if the difference was statistically significant and 

meaningful level for all tests Alpha was set up to 0/05. In Group DA, the amount of 

lactate lower compared to DB (P=0/043) and CL (P=0/008) was observed in the second 

stage of sampling. The amount of CK Group DA 24 hours of exercise a significant 

decline compared to the control group (P=0/024) But no significant changes in serum 

LDH levels (P=0/54) to consider Cacao milk consumption reaches of sport activities can 

be effective in reducing muscle damages. 

Keywords: Creatine kinase, Lactate Dehydrogenase, Serum Lactate, Eccentric Resistance 

exercise 
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 مقدمه
ها پیش، ورزشکاران به منظور ارتقای عملکرد خود راهبردهای از سال

(. تلاش برای کسب موفقیت و برتری با 2) ای فراوانی را در پیش گرفتندتغذیه
ای مناسب همراه بوده است. همواره جستجو برای یافتن یک روش تغذیه

های مختلف ورزشی و عوامل نیروزا، های رژیمی، استفاده از مکملمداخله
به آسیب  2(. اصطلاح آسیب عضلانی1) اندتوسط ورزشکاران آزمایش شده

های عضلانی ناشی از فعالیت ورزشی اشاره دارد ماتریکس برون سلولی و سلول
تواند به کاهش معمول عملکرد منجر شود. تخریب عضلانی که در نهایت می

توصیف شد که با  2341در سال بار توسط هاف ناشی از فعالیت ورزشی اولین 
، به هم ریختگی 3شناور z، خطوط 1(DOMS) کوفتگی عضلانی تأخیری

های عضلانی در ، تضعیف تولید نیروی بیشینه و ظهور پروتئین0هاعمومی تارچه
ی فعالیت (. بیشتر افرادی که در یک دوره2) شددرون خون مشخص می

اند، آثار تخریب عضلانی را گین شرکت کردهمقاومتی با شدت متوسط تا سن
های مقاومتی یا اند. کوفتگی عضلانی تأخیری ناشی از فعالیتحس کرده

ها غالب است، مانند دویدن در شیب تمریناتی است که جزء برونگرای آن
-(. این پدیده احتمالاً در اثر آسیب و تخریب ساختار عضلانی بوجود می3منفی)

هنگام یک جلسه تمرین مقاومتی و همچنین در فاصله  آید. تخریب عضلانی
(. تنش وارد شده بر عضله هنگام فعالیت به 0دهد)زمانی پس از تمرین رخ می

پارگی جزئی در تارهای عضلانی منجر خواهد شد. تخریب تارهای عضلانی 
شود موجب تحریک فرآیندهای التهابی و به دنبال آن فعال شدن پروتئازها می

(. کراتین 6شود)ایت به آسیب بیشتر تارهای عضلانی منتهی میکه در نه
های آسیب عضلانی هستند ( از شاخصLDH)5( و لاکتات دهیدروژنازCK)6کیناز

(. 5یابد)که مقادیر آنها در خون طی تمرینات مقاومتی و وامانده ساز افزایش می
ین قدرتی یا انواع ها را پس از انواع تمرها، تغییرات این آنزیمبسیاری از پژوهش

( تأثیر 1443اند. چنانچه دیکسون و همکاران)های عضلانی مطالعه کردهفعالیت
تمرین مقاومتی را بر تولید بنیان آزاد و آسیب عضله به دنبال فعالیت ورزشی 

نکرده مطالعه کردند و نشان دادند فعالیت کرده و تمرینشدید در مردان تمرین
( در 1447نین در تحقیقی گزل و همکاران)چهم یابد.افزایش می CKآنزیم 

های آسیب سلولی در دو برنامه تمرین های اکسایشی و شاخصبررسی پاسخ
مقاومتی شامل فعالیت مقاومتی شدید و فعالیت مقاومتی سبک افزایش هر دو 

داری بین دو گروه مشاهده عامل را در دو گروه گزارش کردند، اما تفاوت معنی
دهای گوناگونی در جهت کمک به کاهش میزان تخریب و راهبر(. 7نشد)

توان به کشش، ماساژ، سرما اند که از بین آنها میکوفتگی عضلانی بررسی شده
( و همچنین 1درمانی، اولتراسوند، هومیوپاتی و مصرف داروهای ضد التهاب)

و ال کارنیتین اشاره  E  ،Cهای های غذایی مانند ویتامینمصرف مکمل
ای و گوارشی مربوط به مصرف تغذیه با توجه به مشکلات تغذیه (.1کرد)

)جامد( و آثار ناشی از هضم و تغییرات هورمونی بر عملکرد ورزشی، اغلب کملم
های محلول پیش از فعالیت، پس از فعالیت و پژوهشگران به استفاده از نوشیدنی

مصرف (. 3شدند)مند ها و ترکیبات متفاوت علاقهبویژه هنگام فعالیت با غلظت
پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن به -گرم مکمل کربوهیدارت 16/2

ساعت پس از یک جلسه تمرین مقاومتی برونگرا  1صورت محلول بلافاصله و 
آثار سودمندی در کاهش تخریب عضله و تجزیه پروتئین و التهاب متعاقب 

رف مکمل ی دیگری، مص(. در مطالعه24تمرین برونگرا داشته است)

                                                                 
1  Muscle Damage 
2  Delayed Onset Muscle Soreness 
3  Z-Line Streaming 
4  General myofilamant Disorganization 
5 Creatine Kinase 
6 Lactate Dehydrogenase 

پروتئین(  %6/2کربوهیدرات و  %1/5پروتئین)به صورت محلول -کربوهیدرات
قبل، هنگام و بلافاصله پس از یک جلسه تمرین مقاومتی موجب کاهش میزان 

و میوگلوبین شده  CKهای تخریب عضلانی، درک کوفتگی عضلانی و شاخص
ز پروتئین (. مصرف اسیدهای آمینه ضروری باعث تغییر میزان سنت22) است

(. مصرف یک نوشیدنی حاوی پروتئین و 35) شودعضله اسکلتی می
های های مقاومتی سبب کاهش شاخصکربوهیدرات در طول و بعد از تمرین

های حاوی کربوهیدرات و (. مصرف نوشیدنی23) شودخونی آسیب عضلانی می
ا خون آنه CKپروتئین توسط دوچرخه سواران تمرین کرده باعث کاهش سطح 

(. تحقیقات 20،26) های حاوی کربوهیدرات به تنهایی شدنسبت به نوشیدنی
پس از تمرینات با مصرف پروتئین در مقایسه  CKو  LDHنشان دادند سطوح 

(. بر خلاف تحقیقاتی که تأثیرات مثبت مصرف 25کند)به دارونما کاهش پیدا می
داری را در عنیدهد، در پژوهشی تفاوت ممکمل اسیدهای آمینه را نشان می

خون یا درد عضلانی پس از  CKقدرت ایزومتریک عضله چهار سر ران، سطوح 
دویدن روی تردمیل با شیب رو به پایین)به سبب ایجاد انقباض برونگرا( بین سه 

پروتئین و دارونما( مشاهده -گروه نوشیدنی ) فقط کربوهیدرات، کربوهیدرات
های ایزوکالری، وه که نوشیدنیگر 1(. همچنین در تحقیقی بین 3نکردند)

کربوهیدرات در حین فعالیت قدرتی نوشیده بودند، -کربوهیدرات و پروتئین
خون دو گروه یافت نشد، اما میزان درک درد  CKداری بین سطح تفاوت معنی

(. پیشنهاد شده 27کربوهیدرات کاهش یافته بود)-عضلانی در گروه پروتئین
تواند از راه تغییر متابولیسم ت و پروتئین میاست که مصرف همزمان کربوهیدرا

 (. 21پروتئین به کاهش تخریب عضلانی ناشی از تمرین منجر شود)
تحقیقات متعددی درباره ترکیب شیر یا شیر کاکائو به عنوان نوشیدنی 

 2/17شیر حاوی مؤثر در آسیب عضلانی و عملکرد ورزشی صورت گرفته است. 
درصد لاکتوز یا قند شیر )تنها کربوهیدرات  3/0 درصد پروتئین، 6/3درصد آب، 

درصد چربی )کم چرب تا پرچرب( است.  6/3تا  6/4موجود در شیر( و از 
های محلول در های گروه ب و ویتامینهمچنین حاوی کلسیم، فسفر، ویتامین

و کازئین است که در کاهش  7های شیر شامل پروتئین ویچربی است. پروتئین
درصد پروتئین شیر را  14و سنتز آن نقش مهمی دارند که تخریب پروتئین 
 کاکائو ریش(. 23دهد)درصد آن را پروتئین وی تشکیل می 14پروتئین کازئین و 

بعد از  یبازساز یبراتواند میدارد که  نیپروتئو  دراتیاز کربوه یمناسب بیترک
 یهایدنیشنسبت به نو ها نشان داده این نوشیدنی. بررسیآل باشددهیورزش ا

با  خون ورزشکاران CKمقدار  یندارد و حت یتفاوت چیه متیقگران یورزش
( در 1440. تیپتون و همکاران)(23)است مصرف این مکمل کاهش یافته

های شیر به این نتیجه رسیدند که خوردن پروتئین تحقیقی در مورد پروتئین
ش مشابهی در تعادل کازئین و وی بعد از فعالیت ورزشی مقاومتی منجر به افزای
شود. همچنین در یک خالص پروتئین همچنین سنتز خالص پروتئین عضله می

خوردن پروتئین کامل که ( ملاحظه کردند 1447مطالعه مشابه تیپتون و کولی )
ای در مقایسه با بعد از فعالیت العاده قبل از فعالیت ورزشی پاسخ تحریکی فوق

اکسیدان زیادی نیز ماده غذایی است که آنتی. کاکائو (23)کندورزشی ایجاد می
با  1دارد. همچنین مقادیری چربی و کربوهیدرات، مقادیر زیادی پلی فنول

و همچنین مواد  …A,B1,B2های خاصیت آنتی اکسیدانی و انواع ویتامین
های کاکائو علاوه بر نقش آنتی اکسیدانی خود، فلاوانولمعدنی مختلف دارد. 

ق جلوگیری و کاهش آسیب اکسایشی، عملکرد اندوتلیال را توانند از طریمی
بهبود بخشند. ترکیبات موجود در کاکائو از اکسایش لیپوپروتئین با چگالی پایین 

دهند و در کنند، ظرفیت آنتی اکسیدانی تام پلاسما را افزایش میجلوگیری می
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لتهاب، مقابل تولید اضافی پراکسی نیتریت به عنوان یک عامل واسطه قوی ا
تحقیقات متعددی درباره ترکیب شیر کاکائو به آورد. محافظت به عمل می

 (.14عنوان نوشیدنی موثر در کاهش آسیب ورزشی صورت گرفته است)
دهی شیر بدون چرب حیوانی روی تأثیر مکمل (1443کامر و همکاران )

فاصله بلا ریکاوری عضلانی بعد از ورزش بررسی کردند. در این تحقیق نوشیدنی
، 26های خونی قبل، بلافاصله، بعد از تمرین استقامتی مصرف شده بود. نمونه

دقیقه بعد   54دقیقه بعد از فعالیت ورزشی گرفته شد. نتایج نشان داد  54و  34
دار افزایش داشته و لاکتات پلاسما کاهش از فعالیت انسولین پلاسما به طور معنی

تأثیر نوشیدنی شیر  ( با بررسی1424ران )و همکا گیلسون(. 12پیدا کرده است)
روز  0شکلاتی در دوره ریکاوری بعد از ورزش نوآموزان فوتبال نشان دادند که 

داری کاهش داشته بعد از پروتکل تمرینی مقادیر کراتین کیناز به طور معنی
های آسیب عضلانی را گزارش است و تأثیر مفید شیر شکلاتی بر کاهش شاخص

( تأثیر حجم شیر مصرفی را بر 1421مچنین کوکبرن و همکاران )(. ه11کردند)
 644ها شامل کنترل، های عضلانی ناشی از ورزش مطالعه کردند. گروهآسیب
ها را بلافاصله بعد از لیتر شیر بودند که نوشیدنیمیلی 2444لیتر شیر و میلی

لیتر لیمی 2444فعالیت ورزشی مصرف کردند. نتایج نشان داد در گروهی که 
نسبت به گروه پلاسبو  CKساعت پس از فعالیت افزایش  01شیر مصرف کردند 

دار کمتر بوده است و مصرف شیر با هر دو حجم مصرفی شاخص به طور معنی
( در 1423و همکاران ) . از طرفی، ایواسا(13)آسیب عضلانی را کاهش داده است

آسیب عضلانی ناشی از  بررسی اثر شیر تخمیر یافته بر متابولیسم گلوکز در
ورزش در مردان جوان سالم که نوشیدنی را قبل و بعد از تمرینات مقاومتی 

مصرف کردند نشان دادند مقادیر  212RM  %74شامل پرس پا و پرس سینه با 
-لاکتات بلافاصله بعد از فعالیت مقاومتی بین گروه مکمل و پلاسبو تفاوت معنی

فسفوکیناز در روز بعد در گروه مکمل نسبت به  داری نداشتند اما مقادیر کراتین
(. همانطور که اشاره شد تحقیقات 10)گروه پلاسبو تمایل به کاهش داشته است

اند. در زمینه مصرف شیرکاکائو بر آسیب عضلانی نتایج ضد و نقیضی داشته
ر تنها تحقیق مشاهده شده در زمینه زمان مصرف شیرکاکائو، دهمچنین 

دهی شیر را بر آسیب عضلانی ( تأثیر زمان مکمل1424ن )کوکبرن و همکارا
ساعت بعد  10دقیقه قبل، بلافاصله و  34ها نوشیدنی را بررسی کردند. آزمودنی

 6مصرف کردند و گروه کنترل فقط آب مصرف کرد. پروتکل تمرینی شامل 
-وات، پس از آن تمرینات مقاومتی بود. شاخص 54دقیقه دوچرخه سواری در 

ساعت پس از  71و  01، 10فعال، کراتین کیناز قبل، بلافاصله،  DOMSهای 
های مصرف زا مورد بررسی قرار گرفتند. نتایج نشان داد در گروهفعالیت آسیب

فعال در  DOMSساعت بعد از فعالیت ورزشی تغییرات در  10شیر بلافاصله و 
کاهش ساعت بعد نسبت به گروه مصرف نوشیدنی قبل از فعالیت  01مرحله 

  (.16ساعت  بعد کمتر بوده است) CK 01داشته است. همچنین مقادیر 
های مختلف آن از آنجایی که در تحقیقات انجام شده تأثیر شیر یا فرآورده

روی آسیب عضلانی دارای تناقض است و در رابطه با بهترین زمان مصرف آن 
بررسی زمان  مطالعات اندکی صورت گرفته است، بنابراین هدف از این مطالعه

های آسیب عضلانی ناشی از فعالیت مصرف شیر کاکائو بر برخی شاخص
 .مقاومتی اکسنتریک در مردان ورزشکار است

 روش شناسی

جامعه آماری گروه اجرا شد.  3پژوهش حاضر به روش نیمه تجربی در 
-سال تشکیل می 21-10تحقیق حاضر را مردان فعال دانشجو با دامنه سنی 

کردند، هیچ گونه چ مکمل یا نوشیدنی تجاری رایجی را مصرف نمیدادند که هی
ماه گذشته حداقل دو  5آسیب اسکلتی و قلبی عروقی نداشته و بطور مرتب در 

                                                                 
1 1 Repetition Maximum 

-های پژوهش ساکن خوابگاهتمامی آزمودنیکردند. جلسه در هفته فعالیت می

ری پس از جامعه آما. کردندهای دانشجویی بودن و غذای خوابگاه را مصرف می
نفر به صورت  33از اطلاع رسانی در محوطه دانشگاه و سالن های ورزشی 

سپس آزمودنی ها براساس ویژگیهای داوطلبانه در تحقیق شرکت کردند. 
نفره کنترل  22عمومی و باتوجه به روش و اهداف تحقیق، در سه گروه همگن 

(CL)1 گروه مصرف نوشیدنی قبل از فعالیت ورزشی ،(DB)3 مصرف  و گروه
ها بین همه اندازه گیری. تقسیم شدند 0(DAنوشیدنی بعد از فعالیت ورزشی )

درجه سانتی گراد، تهویه و نور محیطی  11-15صبح و در دمای  22تا  3ساعت 
ساعت قبل از انجام آزمون از انجام هرگونه  01ها یکسان انجام شد. آزمودنی

 مختلف آن خودداری کردند.های فعالیت بدنی سنگین و مصرف شیر و فرآورده

در ابتدا موضوع تحقیق، هدف و روش ها: روش گردآوری داده

اجرای آن و همین طور کاربردها و خطرات احتمالی این تحقیق بصورت شفاهی 
ها رسید سپس فرم رضایت نامه و در فرم رضایت نامه کتبی به اطلاع آزمودنی

رژیم غذایی را تکمیل کردند. ساعته  10های سلامتی، یادآمد کتبی، پرسشنامه
ساخت  6توسط قدسنج مدل سکا cm 2/4ها با دقت گیری قد آزمودنیاندازه

ساخت کاماشیتای  5ها با ترازوی یاگامیکشور آلمان ثبت شد. وزن آزمودنی
ها از طریق گیری شد. درصد چربی بدن آزمودنیکیلوگرم اندازه 2/4ژاپن با دقت

ای، شکمی و رانی با بی زیرپوستی ناحیه سینهگیری ضخامت لایه چراندازه
پولاک با استفاده از ضخامت سنج یاگامی مدل  -استفاده از فرمول جکسون

ساعت قبل از جلسه  01ها خواسته شد تا از آزمودنی .میکوشای ژاپن ثبت شد
ها و داروها به ویژه تمرینی از هر گونه فعالیت سنگین عضلانی و مصرف مکمل

ت آن بپرهیزند و رژیم غذایی متداول و هر روزه خود را تغییر ندهند شیر و مشتقا
ساعت داشته  1و شب قبل از جلسه آزمون خوابی راحت و بدون فشار به مدت 

کل مدت زمان اجرای آزمون بدلیل محدودیت مکانی دانشگاه در سه باشند. 
ر محیطی گجلسه جداگانه انجام گرفت. بدلیل جلوگیری از تأثیر عوامل مداخله

های مورد بررسی در هر جلسه آزمون از هر گروه سه یا چهار نفر برای در گروه
 اجرای تست به آزمایشگاه فراخوانده شدند.

نوشیدنی شیر کاکائو، محصول شرکت پگاه  مکمل دهی شیرکاکائو:

گرم چربی،  3کیلو کالری،  000لیتر،  ارزش کالریکی میلی 544به حجم 
گرم کربوهیدرات،  0/72گرم وی،  10/3گرم کازئین،  35/26گرم پروتئین، 1/23

های دو گروه گرم فسفر بود. آزمودنیمیلی 544گرم کلسیم، میلی 714
شیرکاکائو را نیم ساعت قبل از فعالیت ورزشی یا بلافاصله بعد از فعالیت ورزشی 

  مصرف کردند.

یک هفته قبل از شروع تحقیق ابتدا  :پروتکل فعالیت مقاومتی

جلسه با کار با وزنه آشنا شده و سپس آزمون یک تکرار بیشینه  1ها در آزمودنی
در حرکات پرس سینه، پرس پا و پشت پا به عمل آمد. برای اندازه گیری قدرت 

های خیلی سبک خود را گرم ها خواسته شد با وزنهیک تکرار بیشینه از آزمودنی
تر گردید. مقدار قدرت بیشینه درصد سنگین 24تا  6ها کنند سپس مقدار وزنه

ها از روی معادله برآورد یک تکرار بیشینه از روی چندین تکرار با آزمودنی
دقیقه گرم کردن و پس  6برآورد شد. پروتکل تمرینی شامل  7فرمول برزیسکی

از آن تمرین مقاومتی به ترتیب شامل حرکات پرس پا، پرس سینه و پشت پا 
 24ست 3ر بیشینه انجام شد. هر حرکت در درصد یک تکرا 74بود که با 
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ثانیه )  3ها اجرا شد. هر تکرار ای بین ستتکراری با فواصل استراحت دو دقیقه
یک ثانیه برای مرحله کانسنتریک و دو ثانیه برای مرحله اکسنتریک حرکت( 

 (. برای کنترل ریتم اجرای حرکات از مترونوم استفاده شد. 10طول کشید )

سی  6نمونه خونی اولیه به میزان های خونی: متغیر گیریاندازه

ها سی در حالت پایه قبل از شروع پروتکل تمرینی از ورید آرنجی همه آزمودنی
 10گیری سوم دقیقه بعد از فعالیت مقاومتی و خون 06گیری دوم اخذ شد. خون

های خونی از نمونه ساعت پس از فعالیت مقاومتی اکسنتریکی اخذ شد.
توسط کیت شرکت  LAسنجیده شد. سنجش  LDHو  LA ،CKرهای فاکتو

گرم در دسی لیتر و ضریب پایایی بین گروهی میلی 2با حساسیت  2جیسیس
 2توسط کیت شرکت پارس آزمون با حساسیت  CKباشد. سنجش می 07/1

باشد. سنجش می 40/2واحد بین المللی در لیتر و ضریب پایایی بین گروهی 
LDH واحد بین المللی در لیتر  6رکت پارس آزمون با حساسیت ش توسط کیت

 باشد.می 11/2و ضریب پایایی بین گروهی 

اسمیرنف  -در پژوهش حاضر از آزمون کلموگروفهای آماری: روش

به منظور اطمینان از طبیعی بودن توزیع متغیرها و آزمون تحلیل واریانس مکرر 
گیری شده در های اندازهانگین متغیربا عامل بین گروهی و آنوا برای مقایسه می

هر مرحله و مشخص نمودن تفاوت معنی دار بین سه گروه استفاده شد و در 
صدم  6داری داری از آزمون تعقیبی بونفرونی در سطح معنیصورت معنی

 استفاده شد.

 

 نتایج
ها در مراحل های خونی گروهو مقادیر شاخصها های آزمودنیویژگی
 ارائه شده است. 1و  2در جدول گیری مختلف اندازه
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 هامشخصات توصیفی آزمودنی -1جدول 
 گروه ها قد )سانتی متر( وزن )کیلوگرم( درصد چربی

 (CLکنترل ) 2/134 ± 24/5 0/03 ± 57/9 37/11 ± 06/5

 (DBمصرف قبل از فعالیت مقاومتی ) 40/0±4/130 02 ± 24/3 26/16 ± 34/7

 (DAمصرف بعد از فعالیت مقاومتی ) 3/137 ± 24/0 2/03 ± 03/0 10/16 ± 23/7

 

 گیریها در مراحل مختلف اندازههای خونی گروهمقادیر شاخص -4جدول 
 ساعت بعد از فعالیت مقاومتی 42 بعد از فعالیت مقاومتی قبل از فعالیت مقاومتی  

 
 لاکتات

(mg/dl) 

CL 47/6 ± 35/6 20/6 ± 34/4 10/6 ± 09/6 

DB 77/6 ± 20/6 42/1 ± 23/4 72/6 ± 32/6 

DA 22/6 ± 92/6 50/6 ± 73/1 ˖ 4/6 ± 24/6 

 

 کراتین کیناز

(U/L) 

CL 12/41 ± 1/130 27/34 ± 5/420 22/97 ± 3/261 

DB 71/27 ± 4/105 4/55 ± 3/124 59/173 ± 7/712 

DA 30 ± 55/107 37/32 ± 44/126 62/30 ± 03/406 * 

 

 لاکتات دهیدروژناز

(U/L) 

CL 21/22 ± 3/490 11/174 ± 2/224 57/93 ± 2/703 

DB 4/51 ± 420 195 ± 22/793 24/122 ± 726 

DA 65/59 ± 7/711 47/112 ± 0/262 2/171 ± 9/754 

 CLو  DBمعنی دار نسبت به دو گروه  ˖

 CLدار نسبت به گروه معنی *

 
 
 

داری گیری تفاوت معنیلاکتات: در میزان لاکتات در مراحل مختلف اندازه
گیری و (. در بررسی اثر تعاملی مراحل اندازهP ،21/14 =F <42/4وجود دارد)

(. لذا P ،37/3 =F <42/4داری مشاهده شد)گیری تفاوت معنیهای اندازهگروه
در مراحل مختلف در بین سه گروه نتایج نشان داد که  LAدر مقایسه مقادیر 

 CLو   DB (403/4=P)بت به دو گروه نس DAدر گروه  LAبین مقدار 
(441/4=P )06 داری مشاهده شد در سایر دقیقه بعد از فعالیت کاهش معنی

 (.P≥46/4داری مشاهده نشد)ها و مراحل تفاوت معنیگروه
تفاوت  گیریدر مراحل مختلف اندازه کراتین کیناز یزاندر مکراتین کیناز: 

-مراحل اندازه یاثر تعامل یدر بررس .(P ،52/01=F<42/4وجود دارد) یداریمعن

، P=41/4)شدنمشاهده  یداریتفاوت معن یریگاندازه یهاو گروه یریگ
635=F).  در مقایسه مقادیرCK  ساعت بعد از فعالیت مقاومتی  10در مرحله

(. و مقادیر P ،111/0=F=415/4داری مشاهده شد )بین سه گروه تفاوت معنی
CK  در گروهDA ز گروه پایین تر اCL ( 410/4بوده است=P اما بین سایر )

 (.P≥46/4دار مشاهده نشد)ها تفاوت معنیمراحل و گروه
-در مراحل مختلف اندازه لاکتات دهیدروژناز یزاندر ملاکتات دهیدروژناز: 

اثر  یبررس(. در P ،651/24=F<42/4وجود دارد) یداریتفاوت معن گیری
مشاهده  یداریتفاوت معن یریگاندازه یهاو گروه یریگمراحل اندازه یتعامل

یعنی مقادیر لاکتات دهیدروژناز در مراحل قبل،  .(P ،731/4=F=605/4) شدن
 ساعت بعد دچار تغییراتی شده است. 10بعد و 

 

 بحث و نتیجه گیری

دقیقه بعد از فعالیت  DA 06در گروه  LAنتایج این تحقیق نشان داد که 
تری قرار داشت. در سطح پایین DBروه و گ CLورزشی نسبت به گروه 

ساعت بعد از فعالیت ورزشی نسبت به گروه  DA 10نیز در گروه کیناز کراتین
CL تری قرار داشت. اما مقادیر در سطح پایینLDH در مراحل مختلف اندازه-

داری نداشت. این تحقیق همسو های مورد مطالعه تفاوت معنیگیری بین گروه
دهی شیر تأثیر مکمل( بود. در تحقیق آنها که 1443همکاران )با تحقیق کامر و 

، نشان بدون چربی حیوانی در ریکاوری عضلانی بعد از ورزش را بررسی کردند
دقیقه بعد از فعالیت ورزشی با مصرف شیر حیوانی انسولین پلاسما  54دادند 

ش کردند دار افزایش داشته و لاکتات پلاسما کمتر بوده است و گزاربطور معنی
شیر حیوانی یک نوشیدنی تجاری ورزشی خوب برای ریکاوری بعد از تمرین 

( نیز کاهش در 1424همچنین تحقیق گیلسون و همکاران ) (.12باشد )می
به عنوان . در تحقیق آنها تأثیر مصرف شیر شکلاتی را دادندرا نشان  CKمقادیر 

ایش مدت زمان یک نوشیدنی ریکاوری بعد از ورزش پس از یک دوره افز
 کینازکراتینای بررسی کردند. در بازیکنان فوتبال بین دانشکده 2(ITDتمرینی )

در نوشیدنی شیر شکلاتی نسبت به  ITDروز  0دار پس از سرمی بطور معنی
مصرف شیر باعث داری داشته است. در نتیجه گروه کربوهیدراتی کاهش معنی

کوکبرن و همکاران  (.11های آسیب عضلانی شده است)کاهش شاخص
دهی شیر بر آسیب عضلانی ناشی از ورزش را بررسی ثیر زمان مکملأ( ت1424)

ساعت بعد کاهش یافته است. از اینرو  CK 01 کرده و به این نتیجه رسیدند که
زا، مصرف شیر با ترکیبات کربوهیدرات و پروتئین بعد از فعالیت ورزشی آسیب

-می DOMSعملکرد عضلانی و کاهش ساعت بعد فعالیت باعث بهبود  01

                                                                 
1 Increased Training Duration 
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( تأثیر حجم شیر 1421کوکبرن و همکاران )همسو با این تحقیق (. 16)شود
نتایج نشان داد که عضلانی ناشی از ورزش مطالعه کردند. آسیب  مصرفی را  بر

 CKمیلی لیتر شیر مصرف کردند مقادیر  2444ساعت بعد در گروهی که  01
تواند با مصرف شیر می CKبنابراین مقادیر . نسبت به گروه پلاسبو کمتر بود

( به بررسی رابطه بین شیر 1421(. از طرفی لون و همکاران )13کاهش یابد)
های استقامتی، تعادل پروتئین، گلیکوژن و عملکرد فعالیت شکلاتی و تأثیر آن بر

پرداختند. نتایج نشان داد مصرف شیر بعد از ورزش باعث افزایش سرعت سنتز 
-(. نا15شود)پروتئین و پایین بودن پروتئولیز بدن در مقایسه با گروه کنترل می

 ( با بررسی تأثیر شیر تخمیر1423همسو با این تحقیقات ایواسا و همکاران )
های عضلانی ناشی از ورزش در مردان جوان یافته بر متابولیسم گلوکز در آسیب

سالم عدم تغییر مقادیر لاکتات را در گروه مکمل در مرحله بعد از ورزش نسبت 
به گروه کنترل گزارش کردند. یعنی شیر تأثیری بر میزان لاکتات بعد از ورزش 

توان ناشی از حجم مصرفی اً می(. علت این ناهمسویی را احتمال10نداشته است)
کمتر از حد تأثیر گذار دانست. در تحقیق ایواسا و همکاران حجم مصرفی 

-124میلی لیتر بوده است در حالی که بنا به تحقیقات قبلی حجم  144مکمل 
. همچنین شاید تفاوت در مقدار و (17)تواند برای مردان تأثیرگذار باشدمی 624

در ناهمسویی نتایج این تحقیق با پژوهش حاضر دخیل فعالیت مقاومتی  پروتکل
. شاید انجام شده است 12RMدرصد  74-244ست با  6باشند که بصورت 

در ناهمسویی نتایج این تحقیق با فعالیت مقاومتی  تفاوت در مقدار و پروتکل
 12RMدرصد  74-244ست با  6پژوهش حاضر نیز دخیل باشند که بصورت 

 .انجام شده است
شود. زیرا منجر می LDHو  CKوارده به عضله به افزایش غلظت  آسیب

های های عضله یا تجزیه کامل آنها به آنزیمافزایش نفوذپذیری غشای سلول
دهد تا درون خون یا سیستم لنفاوی نشت کنند. در طی عضلانی اجازه می

شود که باعث تمرینات و مصرف پروتئین شیر محتوای آب سلولی بیشتر می
ها خواهد شد. از طرفی پروتئین باعث هایپر تروفی عضلات ایش حجم سلولافز
شود و این دو سازوکار مرتبط با یکدیگرند، چرا که تورم سلولی موجب می

تحریک ساخت پروتئین و همچنین از طرف دیگر سبب شکست غشای سلول و 
ا در های آسیب سلولی رشود که افزایش سطح آنزیمبه عبارتی آسیب سلولی می

توان کاهش سرم به دنبال دارد. با توجه به نتایج بدست آمده از پژوهش می
تخریب سلولی را به واسطه این دانست که کربوهیدرات موجود در شیر خود در 
روند تجزیه به چند مولکول آب نیاز دارد، بنابراین ممکن است که این تورم به 

رتروفی به دلیل افزایش واسطه وجود کربوهیدرات کاهش پیدا کرده و هایپ
ذخایر گلیکوژنی باشد و نه آب، در نتیجه کربوهیدرات جلوی تخریب سلولی را 

-دهد. در حال حاضر شواهدی وجود دارد که بیان میگرفته و آن را کاهش می

کنند، گلوکز نقش آنتی کاتابولیک در متابولیسم پروتئین عضله بر عهده دارد که 
-ی انسولین یا کاهش در نیاز به متابولیسم پروتئیناحتمالاً به علت تحریک جزئ

هاست. در واقع مصرف همزمان کربوهیدرات به همراه پروتئین ممکن است 
پاسخ انسولینی )افزایش سطوح انسولین( را که به ورود اسیدهای آمینه 

(BCAAبیشتر به درون سلول )کند، تحریک کرده و های عضلانی کمک می
های غشا سلول عضله و کاهش آسیب تجزیه پروتئینسبب پیشگیری از وقوع 

گلوکز محرک (. 11،13ها به درون مایع میان بافتی شود)سلولی و نشت آنزیم
های بتای پانکراس است. به محض افزایش اصلی ترشح انسولین از سلول

های بتا، به داخل سلول GLUT4ه گلوکز خون، گلوکز با انتقال تسهیل شد
-کانال ATPشود. با افزایش متابولیزه می ATPها سلول حمل و در داخل این

بسته و کانال کلسیمی وابسته به ولتاژ باز شده،  ATPهای پتاسیمی حساس به 
-های بتا رها میهای بتا، انسولین از سلولدر نتیجه ورود کلسیم به داخل سلول

دار )به ویژه لوسین( موجب ترشح شود. از طرفی مصرف اسیدآمینه شاخه
دار )لوسین، ایزولوسین و شود. بنابراین مصرف اسیدآمینه شاخهانسولین می

والین(، فنیل آلانین و آرژنین همراه با کربوهیدرات، اثر هر یک از آنها با هم 
 (. 11شود)جمع شده و به پاسخ انسولینی افزوده منجر می

های غشا و بروز آسیب عضلانی از طریق پیشگیری از تجزیه پروتئین
فزایش انسولین پلاسما به واسطه مصرف مکمل کربوهیدرات که به کاهش ا

شود، سبب کاهش تخریب عضلانی در طول و پس از فعالیت ورزشی منجر می
سرمی متعاقب مصرف مکمل شده که این مسئله ناشی از  LDHو  CKسطوح 

های عضلانی به خارج از ها از سلولحفظ یکپارچگی غشا و نشت کمتر آنزیم
  (.11،13ه است)عضل

مصرف مکمل کربوهیدرات و کربوهیدرات به همراه پروتئین موجب 
ساعت پس از فعالیت ورزشی  5افزایش  انسولین خون هنگام فعالیت و حتی تا 

(. با توجه به اینکه مصرف 22،21،34در مقایسه با گروه دارونما شده است)
گام فعالیت ورزشی مکمل کربوهیدرات و کربوهیدرات به همراه اسیدآمینه هن

( 22،34شود)موجب کاهش مقادیر کورتیزول خون در مقایسه با گروه دارونما می
( در مورد تأثیر کورتیزول بر تخریب 1443و با توجه به نتایج کرامر و همکاران )

های تجربی و کنترل در عضلانی، بخشی از اختلاف مشاهده شده بین گروه
کمل شیرکاکائو بر کورتیزول سرم نسبت توان به تأثیر مرا می CKمقادیر 

اند انسولین از طریق افزایش میزان سنتز پروتئین و تحقیقات نشان داده(. 32داد)
های کاهش میزان تجزیه پروتئین باعث کاهش تخریب عضلانی پس از فعالیت

های درون عضلانی به خارج را شود. بنابراین احتمالاً انتشار پروتئینمقاومتی می
(. علاوه بر این، نشان داده شده است که سنتز پروتئین 22،31دهد)میکاهش 

توان مستقل از انسولین پلاسما، با مصرف مکمل اسیدآمینه عضلانی را می
 -افزایش داد. در واقع بیشترین مقدار سنتز پروتئین در گروه کربوهیدرات

ری به اسیدآمینه ضروری در مقایسه با گروه کربوهیدرات و اسیدآمینه ضرو
-رسد که مصرف مکمل کربوهیدراتتنهایی مشاهده شده است. به نظر می

پروتئین شیرکاکائو از طریق افزایش انسولین خون و در دسترس قرار دادن 
اسیدهای آمینه موجب افزایش سنتز پروتئین و کاهش میزان تجزیه پروتئین 

اعث کاهش های ترمیم و در نهایت بشود و این نیز موجب تسریع فرآیندمی
( گزارش 1444(. کومز و مک ناگتن )33شود)به خارج از سلول می CKانتشار 

در گروه مکمل پروتئین در مقایسه با گروه دارونما  LDHهای کردند که غلظت
شاخص  LDH(. از آنجا که 25روز پس از فعالیت ورزشی کاهش داشت) 6تا 

دارد که فعالیت  دارد، احتمال CKآسیب عضلانی حساسیت کمتری نسبت به 
تر نیاز باشد تا بتواند میزان آن را به ورزشی با شدت بالاتر یا به مدت طولانی

های بلافاصله تا گیری بین زمانشکل محسوسی افزایش دهد یا دفعات نمونه
های صورت گرفته (. برخی از پژوهش13ساعت بعد فعالیت بیشتر شود) 10

سرم  CKسرم نسبت به  LDHی مقدار اند که متعاقب فعالیت ورزشنشان داده
(، این عامل به 2351افزایش کمتری دارد که بر اساس نظر براتو و همکاران )

تر و متعاقب آن کاهش توانایی آن جهت خروج از علت وزن مولکولی بزرگ
 (.11،13سلول عضله است)

سرمی به دنبال آسیب  LDHرسد غلظت آنزیم از طرفی به نظر می 
رود. وقتی که نفوذ پذیری غشا های ورزشی بالا میر فعالیتسلول عضلانی د

افتد، یابد و یا پارگی کامل سلول عضلانی اتفاق میسلول عضلانی افزایش می
به طور  LDHشوند. آنزیم ها به داخل خون یا سیستم لنفاوی وارد میآنزیم

، های بدن پخش شده و غلظت بالای آن در کبد، میوکاردیالوسیع در بافت
شود. های دیگر یافت میهای قرمز بافت و بافتکلیه، عضلات اسکلتی، گلبول

های دیگر بعد از آسیب عضلانی و آنزیم CKمثل  LDHمیزان فعالیت سرمی 
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ماند. چون آنزیم رود. اما برای دوره زمانی بیشتری غلظت آن بالا میبالا می
LDH که در اثر همولیز،  شود، ممکن استهای قرمز یافت میدر داخل گلبول
های قرمز به داخل سرم ریخته و موجب افزایش کاذب های داخل گلبولآنزیم

  (.30شوند) LDHمقدار آنزیم 
شواهد وجود دارد که مصرف غذای لبنی مخصوصاً شیر بدون چربی یک 

های اخیر نشان داده آل برای افزایش سنتز پروتئین عضله است. یافتهغذای ایده
تواند سنتز پروتئین عضله را شیر بعد از تمرینات مقاومتی می است که مصرف

بهبود بخشد و یا تخریب عضله را کاهش دهد، که منجر به بهبود تعادل 
شود. تأثیر اجزای شیر در کاهش آسیب عضلانی به این پروتئین عضله می

صورت است: محتوای شیر همانگونه که در مقدمه ذکر شد ترکیبی از پروتئین 
شود و ین و پروتئین وی است. پروتئین کازئین خود پروتئین کند نامیده میکازئ

شود و کند، پروتئین وی نیز پروتئین تند نامیده میتخریب پروتئین را محدود می
محرک سنتز پروتئین است. بنابراین اجزای تشکیل دهنده شیر خود باعث 

واد، عوامل دیگری شوند. علاوه بر این مهای سلولی در عضله میکاهش آسیب
در شیرکامل )مثل ویتامین، مواد معدنی، کربوهیدرات( وجود دارد که اثرات 

علاوه بر این شیرکاکائو حاوی کاکائو است که (. 36مفیدی روی عضلات دارد)
های پلی فنول دارد. پلی فنول با خاصیت آنتی اکسیدانی، باعث کاهش آسیب

های عضلانی این در کاهش آسیبشود، بنابراکسایشی و التهاب عضلات می
های داخلی با بر این اساس، با تولید نوشیدنی(. 14نقش مهمی بر عهده دارد)

توان از گرایش روز افزون ورزشکاران و مربیان ای مطلوب میهای تغذیهکیفیت
های خارجی با کیفیت مشابه یا غیر مطلوب جلوگیری نمود و به سمت نوشیدنی
های جدید و تجربی به سمت تولید نوشیدنی -دهای علمیبا استفاده از راهبر
 مؤثرتر حرکت کرد.

تر باید ذخایر تخلیه شده انرژی سریعاً جایگزین شوند برای ریکاوری سریع
و آسیب عضلانی در کمترین زمان به حداقل مقدار خود برسد. گلیکوژن عضله از 

ازسازی گلیکوژن بعد از های شدید ورزشی است. بنابراین بمنابع اولیه در فعالیت
ورزش نقش خیلی مهمی در ریکاوری دارد. بازسازی گلیکوژن وابستگی 
شدیدی به مقدار تخلیه گلیکوژن، نوع، زمان و مدت فعالیت ورزشی دارد. از 

ساعت طول بکشد  10تواند آنجاییکه بازسازی کامل گلیکوژن عضله می
را افزایش دهند. بسته به  مطالعات انجام شد تا سرعت بازسازی گلیکوژن عضله

گرم در کیلوگرم در ساعت کربوهیدرات،  2-6/2میزان تخلیه گلیکوژن مصرف 
ای از ورزش مناسب خواهد بود. افزایش دریافت دقیقه 34بلافاصله و در فواصل 

کربوهیدرات بلافاصله بعد از ورزش سرعت بازسازی گلیکوژن عضله را افزایش 
ساعت بعد از ورزش تأخیر داشته باشد  1درات (. اگر جذب کربوهی11دهد)می

از طرفی مکمل  (.17یابد)کاهش می %06سرعت بازسازی گلیکوژن 
کربوهیدرات پیش از تمرین، موجب افزایش ناگهانی گلوکز خون و تسریع در 
گلیکوزنولیز عضلانی و اکسیداسیون گلوکز در اوایل تمرین شده و به این ترتیب 

ما مصرف کربوهیدرات بعد از ورزش سهولت دسترسی شود. اعملکرد مختل می
 (. 11کند)به سوخت کربوهیدراتی را تقویت می

دهد که جذب پس از ورزش تغییرات فیزیولوژیکی حاد در عضله رخ می
بخشد. اما پر کردن ذخایر گلوکز، تجمع گلیکوژن و سنتز پروتئین را بهبود می

ای غذایی و زمان مصرف آن انرژی و تعادل خالص پروتئین عضله به محتو
وابسته است. در حالی که سنتز گلیکوژن نیازمند گلوکز و سنتز پروتئین نیازمند 
اسیدآمینه است. ترکیب پروتئین و کربوهیدرات شیرکاکائو، تحریک انسولین را 

دهد. از طرفی دهد که سنتز گلیکوژن و پروتئین را افزایش میافزایش می
الیت گلیکوژن سنتاز و افزایش حساسیت به کاهش گلیکوژن، افزایش فع

ها برای سنتز گلیکوژن بعد از ورزش است. همچنین انسولین نخستین محرک

(. تحقیقات 12لاکتات پلاسما نیز سوبسترای اولیه برای سنتز گلیکوژن است)
نشان داده که بعد از تمرینات مقاومتی استفاده از اسیدهای آمینه برای سنتز 

 (.35یابد)ل افزایش جذب فنیل آلانین و ترئونین افزایش میپروتئین به دلی
تحقیقات نشان داده اند که مصرف شیر بعد از تمرینات مقاومتی تعادل 

 10کند. این احتمال وجود دارد که مصرف شیر تا پروتئین عضله را مثبت می
ساعت پس از ورزش تأثیر مثبت روی آسیب عضلانی داشته باشد زیرا سرعت 

رسد. و ساعت به اوج خود می 01یابد و در ساعت افزایش می 10تا تخریب 
نشان دادند مصرف شیر قبل از ورزش در کاهش آسیب و افزایش عملکرد 
تأثیری نداشته که ممکن است به دسترسی مواد غذایی زمانی که نیاز است 
مرتبط باشد. مصرف مکمل غذایی قبل از ورزش ذخایر انرژی مصرفی را 

تواند عملکرد را بهبود بخشد و یا رسیدن به خستگی و دهد و میافزایش می
های عضلانی تأثیری آسیب عضله را به تعویق بیاندازد، اما در کاهش آسیب

ای بعد از ورزش تأثیر خود را روی جبران ذخایر ندارد. اما مصرف مکمل تغذیه
کاهش (. بنابراین 16گذارد)های ایجاد شده میتخلیه شده و کاهش آسیب

آسیب سلولی در گروهی که شیرکاکائو را بلافاصله بعد از فعالیت مقاومتی 
 مصرف کردند دیده شد.

 

 تشکر و قدردانی
این تحقیق حاصل پایان نامه کارشناسی ارشد دانشگاه تبریز می باشد. در 
اینجا لازم می داند از کلیه آزمودنی های تحقیق که در تا انتهایی کار محققین را 

 ردند تشکر و قدردانی صورت گیرد. یاری ک
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