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 هچکید
ی اصلی متخصصین امر  غیرورزشکاران دارد دغدغه ثیر مثبت بر عملکرد بدن ورزشکاران واکه ت هایی مکملکشف  :مقدمه

 .باشد کربنات سدیم می رود بی لمی به عنوان یک مکمل به شمار میدر محافل ع یکی از موادی که اخیراً .باشد می تغذیه،

 لو کنتر( نفر 16) شدانشجویان به صورت تصادفی در دو گروه آزماینفر از  26در یک مطالعه نیمه تجربی  :روش بررسی

های گروه  و آزمودنی دارونماهای گروه کنترل،  دقیقه قبل از شروع تمرین اصلی به آزمودنی 06. قرارگرفتند( نفر 16)

 .گیری شد اندازهبعد از تمرین اوج توان، اوج خستگی و سطح لاکتات  درست قبل و. کربنات سدیم داده شد آزمایش، بی

 .تحلیل شده است spssافزار  نرم 11دست آمده با استفاده از ویرایش ه ب های در نهایت داده

خستگی و سطح اسیدلاکتیک خون در گروه کنترل قبل از تمرین به ترتیب  میانگین و انحراف معیار اوج توان، :ها یافته

بود و میانگین و  11/11±00/1، 30/5±03/1، 12/1±52/1و در گروه آزمایش  03/2±33/11، 03/1±23/5، 14/1±14/1

، 15/11±41/1 بلاکتیک خون گروه کنترل بعد تمرین به ترتی انحراف معیار اوج توان، اوج خستگی و سطح اسید

لذا بین مصرف . بود 11/13±56/2، 12/1±013/6، 43/11±36/1و در گروه آزمایش  13/3±61/10، 025/6±11/0

ولی روی متغیر اوج خستگی و ( p<5/6) شدلاکتیک تفاوت معناداری مشاهده  پلاسیبو روی متغیر اسیدکربنات سدیم و  بی

 (.<5/6p) شدکربنات سدیم و پلاسیبو تفاوت معناداری مشاهده ن پس از مصرف بی ،اوج توان

کربنات سدیم در  مصرف بی میانگین اوج توان و اوج خستگی پس از دار بین حاکی از عدم تغییر معنی ها یافته :گیری نتیجه

داری از  کربنات سدیم نسبت به گروه کنترل کاهش معنی بی دو گروه بود و تنها سطح لاکتات گروه آزمایش پس از مصرف

 .خود نشان داد

 هوازی، خستگی، لاکتات کربنات سدیم، توان بی بی :ها کلید واژه
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 همقدم
تلاش شدید و مصرف انرژی در تمرین و مسابقات 

علوم در رژیم غذایی تقاضاهای نامورزشی موجب 

شود در واقع حتی ممکن است  ورزشکاران می

های و دوهمچون شنا  ها رشتهورزشکاران در برخی 

استقامتی مشکلاتی در برقراری تعادل بین انرژی دریافتی 

به همین . خود با نیازهای کالریک تمرین داشته باشند

از  ترین نگرانی در رژیم غذایی بسیاری دلیل عمده

نوع انرژی دریافتی بر روی کید بر اورزشکاران به جای ت

 .(1)کنند است که از مواد مختلف دریافت می مقدار انرژی

با وجود این بسیاری از ورزشکاران در جستجوی موفقیت 

به دنبال غذای سحرآمیزی هستند که افتخار پیروزی را 

رژیم های  متاسفانه دستکاری .ورندآنها به ارمغان آبرای 

های دقیق علمی استوار نشده  غذایی بر مبنای پژوهش

یح تحقیقات مربوط به تغذیه، است و تنها از تفسیر ناصح

های ورزشکاران موفق و ادعاهای تبلیغاتی موسسات  گفته

است که برخی بنابراین بدیهی . اند مدهآتجاری بدست 

صول علمی تغذیه جای دستیابی به ا ورزشکاران به

. کنندهای ناشناخته و غیرعلمی استفاده  برنامهورزشی، از 

که  چرا که برخی از ورزشکاران تمایل دارند هر چیزی را

 موادی که. د تجربه کنندبخش آنها را بهبود میعملکرد 

دهد تحت عنوان  عملکرد یک ورزشکار را افزایش می

اوج توان  .(2)شود افزا یا نیروزا خوانده میی نیروها مکمل

مصرفی که در واحد زمان عبارت است از بیشینه اکسیژن 

های عضلانی بزرگ در طی یک فعالیت  توسط گروه

و اوج  رسد اینده تا سر حد خستگی به مصرف میفز

قاومت در برابر خستگی سرعت خسته آزمودنی یا م

 .(3)دهد خستگی را نشان می

عنوان یک لمی به در محافل ع کی از موادی که اخیراًی

 .باشد کربنات سدیم می رود بی شمار می  مکمل به

ها بخش مهمی از سیستم تامپونی هستند و  کربنات بی

. باشند اسید و بازی مایعات بدن لازم می برای حفظ تعادل

ت تامپونی بدن بدیهی است که محققین تاثیر افزایش ظرفی

ا روی عملکردهای کربنات خون ر از طریق افزایش بی

قادیر زیادی اسیدلاکتیک تولید نها مازی که در آغیرهو

با مصرف موادی که میزان  .(3)دنشود بررسی کرد می

دهند مانند  افزایش میکربنات را در پلاسمای خون  بی

افزایش  PHممکن است ( شیرین جوش)کربنات سدیم  بی

ض بر این است که فر. یابد و خون بیشتر قلیایی شود

رفیت تامپونی بیشتری پلاسما ظکربنات  افزایش میزان بی

تحمل  بییشتر مع لاکتات در خونو تج کند ایجاد می

باعث تواند  می تجمع لاکتاتاز جنبه نظری . (4)شود می

را به تاخیر  سرعت حداکثر باشد کهشروع خستگی 

 .دانداز یم

های  کربنات محدود به وهله مزایای مصرف بی

کشند  طول میازی که بیشتر از دو دقیقه ورزشی غیرهو

حدی کوتاه   های کمتر از دو دقیقه به زیرا وهله ،باشد می

های هیدروژن  موجب شوند تا یون ندتوان هستند که نمی

از ( های مثبت هیدروژن از اسیدلاکتیک یون) دخیلی زیا

سلولی که محل تاثیر تامپون   ع برونتارهای عضله به مای

مایع برون سلولی  افزایش ظرفیت تامپونی. دبرس ،است

برون سلولی را افزایش  PHکربنات،  بوسیله مصرف بی

دهد که در این صورت انتقال لاکتات از تار عضلانی  می

یگر را از طریق این ناقل غشایی به پلاسمای خون و د

 .(5)دهد مایعات برون سلولی افزایش می

کربنات سدیم  چه نظریه نیروافزا بودن مصرف بیاگر

در  که رسد های غیرهوازی صحیح به نظر می در فعالیت

، شهمکاران وMarx توان به تحقیقات  می این راستا

Tiryki ،Alamdari ،Verbitsky، Price و Naughton 

تامپونی بر روی ثیر ماده نوشیدنی را با خاصیت ات که

هوازی و سطح لاکتات خون مردان ورزشکار  قدرت بی

 .(0،0،1،1،16،11)اشاره کرد سی کردندربر

ت تحقیق در این مورد متناقض است، به ااما ادبی

اثرات  که ر در این تحقیق سعی شدههمین منظو

روی بدن در شرایطی متفاوت مورد  سدیم کربنات بی

دلیل اهمیت موضوع خستگی ه ب و، (12)بررسی قرار گیرد

در ارتقای سطح اجراهای ورزشی و همچنین رواج 
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 داردمحقق سعی  ،ورزشکارانمصرف مواد نیروافزا بین 

 دیکی از مواد قلیایی خوراکی که خاصیت تامپونی دار

در به تعویق رسد  که به نظر می( کربنات سدیم بی)

ت انداختن خستگی و کاهش سطح لاکتات خون موثر اس

تعیین تاثیر نیز تحقیق حاضر  و هدف ازرا بررسی کرده 

ی مردان هواز بر عملکرد بی کربنات سدیم مصرف بی

 .باشد سال می 11-25غیرورزشکار 

 روش بررسی
نفر از  26در یک مطالعه نیمه تجربی تعداد 

 یبا دامنه سن دانشجویان غیرورزشکار دانشگاه اصفهان

 .به طور هدفمند دعوت به همکاری شدند (سال25-11)

تحقیق، ها با شرایط و نحوه انجام  پس از توجیه آزمودنی

پس  ،نامه کتبی را امضاء نمودند ابتدا داوطلبین فرم رضایت

های مشخصات عمومی و سابقه بیماری  از آن پرسشنامه

افراد سیگاری و افرادی  .توسط داوطلبین تکمیل گردید

های  های اندوکرینی، دیابت، ناراحتی که دارای بیماری

مطالعه حذف گردیدند، به منظور  قلبی و مزمن بودند از

تحقیق از افراد مورد مطالعه درخواست شد قبل از  انجام

ساعت  1حداقل )اجرای آزمون، الگوهای خواب طبیعی 

 1) یهای روزانه و رژیم غذای ، الگوهای فعالیت(خواب

در طول تحقیق را رعایت کنند و از هر  (ساعت ناشتا

مصرف مکمل غذایی، مصرف  گونه فعالیت بدنی شدید،

ساعت قبل از  41دخانیات، کاکائو تا دارو، مصرف قهوه، 

خونی که بر روی   آوری نمونه انجام آزمون و تا زمان جمع

 .سیستم و عملکرد ایمنی تاثیر دارد، خودداری نمایند

گیری اوج توان، اوج خستگی و همچنین  برای اندازه

برای  ،میانگین توان از آنالیزور دوچرخه کارسنج مونارک

خون از دستگاه  گیری سطح لاکتات اندازه

گیری  و برای اندازه ساخت کشور آلمان اسکواتلاکتومتر

 (آمریکا) 2301ها از ترازوی اومرون مدل  وزن آزمودنی

ها پس  آزمودنی وزن ،ها وری دادهآ برای جمع .استفاده شد

برای  گیری شد تا به دقت اندازهزمایشگاه، آاز ورود به 

کربنات معیار مناسبی در  محاسبه میزان دقیق مصرف بی

از وزن بدن آنها سپس به ازاء هر کیلوگرم . دست باشد

با توجه به  کربنات سدیم خوراکی گرم بی 3/6میزان 

که هیچگونه  بر طبق دستور پزشکتحقیقات گذشته و 

یک  و بابرای گروه آزمایش محاسبه شد  ای ندارد، عارضه

به  ترلنک برای گروه. شد به افراد داده و حل لیتر آب 

با یک رنگ  آب خالصهمان میزان  عنوان دارونما

که طعم آن مانند  رنگی شده بود خوراکی مخصوص

و بدون کالری قابل تشخیص   تا غیر کربنات سدیم بود بی

 .(13)باشد

ه کنترل ها به طور تصادفی در دو گرو زمودنیآسپس 

قبل از  دقیقه 06در ادامه  بندی شدند، زمایش دستهآو 

و  دارونماهای گروه کنترل،  شروع تمرین اصلی آزمودنی

کربنات سدیم را  گروه آزمایش، بیهای  آزمودنی

 .گونه که از قبل آماده شده بود دریافت کردند همان

دقیقه مصرف  06عد از ب) نز شروع تمریادرست قبل 

اوج خستگی  و اوج توان (کربنات سدیم یا پلاسیبو بی

 (آلمان) توسط دستگاه آنالیزور دوچرخه کارسنج مونارک

دستگاه لاکتومتر  و همچنین سطح لاکتات خون بوسیله

از گرم کردن  پسها  آزمودنی گیری شد، سپس اندازه

اتمام  بلافاصله پس ازو را انجام دادند  آزمون وینگیت

سطح  اوج توان، اوج خستگی و میزان وینگیت آزمون

 .شدگیری  اندازه امجددافراد لاکتات خون 

ای روی  ثانیه 36مون وینگیت حداکثر تلاش آز

ن به شرح ذیل آباشد و مراحل  دوچرخه کارسنج می

 .(14)است

شروع به گرم  هدقیق 16الی  2به مدت ابتدا افراد 

با رکاب زدن سریع روی  ها زمودنیآکردن کردند وسپس 

 کردند و کار را آغاز میدوچرخه کارسنج بدون مقاومت 

ت روی چرخ متحرک ثانیه مقاوم 3در طی مدت 

و در ادامه آزمودنی با حداکثر  گشت دوچرخه اعمال می

کند و  ثانیه اقدام می 36اب زدن در مدت سرعت به رک

دور شمار الکترونیکی یا مکانیکی تعداد دورهای چرخ 

یه در فواصل ثان 36تحرک دوچرخه کارسنج را در مدت م

 .کند ای شمارش می ثانیه 5
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هوازی و اوج خستگی از طریق فرمول  اوج توان بی

 :(15)برآورد شدزیر 

  ثانیه 5بالاترین تعداد دورها در ×  0: هوازی اوج توان بی

 مقاومت دوچرخه به کیلوگرم× 

اوج توان ) %هوازی اوج توان بی ×166: شاخص خستگی

 (.هوازی کمترین توان بی -هوازی بی

 SPSSافزار  نرم تحلیل اطلاعات با استفاده از تجزیه و

ها، برای  نجام و با توجه به نرمال بودن دادها 11ویرایش 

در مراحل  ها  تجزیه و تحلیل اطلاعات و مقایسه میانگین

 گردیداستفاده مختلف از آزمون آماری تحلیل کواریانس 

در نظر  %15ها  سطح اطمینان برای کلیه آزمون ضمناً

 .گرفته شد

 ها یافته
، اوج (وات) و انحراف معیار اوج توانمیانگین 

 و سطح اسیدلاکتیک خون (وات بر ثانیه) خستگی

در گروه کنترل قبل از تمرین به  (لیتر ر دسیمول ب میلی)

و در  33/11±03/2، 23/5±03/1، 14/1±14/1ترتیب 

 11/11±00/1، 30/5±03/1، 12/1±52/1گروه آزمایش 

میانگین و انحراف معیار اوج توان، اوج خستگی و  .بود

سطح اسیدلاکتیک خون در گروه کنترل بعد از تمرین به 

 61/10 ± 13/3، 11/0 ± 025/6، 15/11 ± 41/1 بترتی

، 12/1 ± 013/6، 43/11 ± 36/1و در گروه آزمایش 

 .(1نمودار)بود 11/13 ± 56/2
 

 
 گروههای پس آزمون در هر دو  مقایسه میانگین -1رنمودا

 

و  متغیر اوج توان دهد نشان می 1های جدول  یافته

 دارونماکربنات سدیم و  پس از مصرف بیاوج خستگی 

 .(P<5/0) نداشتتفاوت معناداری  بعد از تمرین

کربنات  پس از مصرف بی ،لاکتیک متغیر اسید ولی

تفاوت معناداری بعد از تمرین  دارونماسدیم و 

 .(P<5/0)داشت

 یخستگ، اوج تواناوج  کربنات سدیم بر روی زمون تحلیل کواریانس برای مشخص کردن درصد تاثیر بیآ -1لجدو

 خونسطح اسیدلاکتیک  و

 سطح معناداری انحراف استاندارد ±میانگین (بعد از تمرین)متغیر

 (وات بر ثانیه)اوج خستگی
 12/1±013/6 آزمایش

161/6 
 11/0±025/6 کنترل

 (وات)اوج توان
 43/11±36/1 آزمایش

105/6 
 15/11±41/1 کنترل

 سطح اسیدلاکتیک خون

 (لیتر ر دسیمول ب میلی)

 11/13±56/2 آزمایش
661/6 

 61/10±13/3 کنترل
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 ثبح
که اوج توان و اوج نتایج این تحقیق نشان داد 

وه کنترل و آزمایش پس از های گر خستگی آزمودنی

تفاوت معناداری  دارونماکربنات سدیم و  مصرف بی

این تحقیق با نتایج تحقیقات  ازنتایج حاصل . ندارد

Marx  همچنین  و شهمکارانوTravedi و همکاران 

شاید به این دلیل که آنها بر  ، اما(0،4)داردنهمخوانی 

یق بر روی غیرورزشکاران قروی ورزشکاران و در این تح

لی و مقایسه کردیکدیگر  بارا  آنها کار شده نتوان نتایج

کربنات قبل از فعالیت  این امر بدیهی بود که مصرف بی

 .توان هر دو گروه تاثیری نداشتفشار روی اوج  پر

مادگی جسمانی آدر این تحقیق شاید به دلیل عدم 

نها با چگونگی تحمل فشار آشنا بودن آ ها و نا زمودنیآ

 شاید سیب دیدگی و یاآبیش از اندازه و شاید ترس از 

ه نداشتن انگیزه کافی باعث این اختلاف در نتایج شد

نتایج این تحقیق نشان داد سطح لاکتات خون  .است

پس از مصرف )وه کنترل و آزمایش های گر زمودنیآ

این دستاورد با . داردتفاوت معناداری  (کربنات سدیم بی

و و همکاران  Verbitsky همکاران، وAlamdari نتایج 

Price همکاران و و Naughton  که تاثیر ماده نوشیدنی

هوازی و سطح  روی قدرت بیبا خاصیت تامپونی بر را 

 یسی کردند همخوانرلاکتات خون مردان ورزشکار بر

نشان  Siahkuhanدر تحقیقی دیگر . (1،1،16،11)دارد

جلوگیری از افت  درکربنات سدیم  بی تاثیر داد که

( 1/6دحدو) زمتر ناچی 166عملکرد سرعت به هنگام دو 

اما در مقابل مصرف  ،ماری معنادار نبودآبود و از لحاظ 

 کلاکتی   ت سدیم بر میزان افزایش سطح اسیدکربنا بی

 .(10)تمعناداری داش تاثیرحاصل از فعالیت ( لاکتات)

Lorino  تحقیقی نتیجه گرفتند که  در همکارانو

ر افراد جوانی که گاهی فعالیت کربنات سدیم د مصرف بی

 .(10)ندارد ده توانی کردند تاثیر چشمگیری بر برون می

Hafman  در تحقیقی نشان دادند که نیز همکاران و

کربنات سدیم یک ساعت قبل از آزمون، تاثیری بر اوج  بی

 (ای ثانیه 36آزمون وینگیت  طی در)توان و کل کار 

کربنات سدیم قبل از  مکانیسم مصرف بی .(11)نداشت

د بر ظرفیت نتوان این مواد می گونه است که تمرین بدین

و سطح لاکتات خون را برای  تاثیر داشته باشدهوازی  بی

ثیر این ماده اد تالبته در مور .(1)بیاندازدلحظاتی به تعویق 

ق یهوازی در چندین تحقیق همانند تحق بر روی توان بی

ها به این  بعضی از پژوهش. هاماتی وجود داردحاضر اب

هوازی را  که مصرف مواد قلیایی توان بیاند  نتیجه رسیده

دهد ولی بعضی دیگر اعتقاد دارند که  افزایش مینیز 

کتات و به قلیایی تنها باعث کاهش تجمع لامصرف مواد 

ثیری روی توان اشود و ت تعویق افتادن خستگی می

تر این موضوع به  از طرفی بررسی دقیق. هوازی ندارد بی

دارد که تغییرات  احتیاج گاهیتجهیزات پیشرفته آزمایش

با دقت بالا و تغییرات  سلولی را سلولی و برون درون

ولی . گیری کند بافتی را اندازه  ایع میانپلاسمای خون و م

اد قلیایی قبل از آنچه مسلم است این است که مصرف مو

از افزایش تجمع لاکتات تواند  هوازی می فعالیت شدید بی

جلوگیری کند و برای لحظاتی اسیدی شدن بدن را به 

دن خیر افتااکه این امر خود باعث به ت .دتعویق بیانداز

 .(12)شود خستگی و افزایش کارایی فرد می

های تحقیق در دسترس نبودن تجهیزات  از محدودیت

 سلولی کربنات درون گیری بی شرفته آزمایشگاهی اندازهپی

ها و  ورزشکار بودن آزمودنی دلیل غیره همچنین ب .بود

آنها و با توجه به  عدم اطلاع کافی از میزان حداکثر توان

ار زیادی به این موضوع که شرکت در آزمون وینگیت فش

ورد دقیق حداکثر توان آبرآورد،  کنندگان می بدن شرکت

 .ها ممکن نبود آزمودنی

 گیری نتیجه
ورزشکار  توان برای افراد غیر میاین تحقیق  نتایجاز 

ریزی قبلی و آمادگی بدنی مناسب  زیادی که بدون برنامه

به شرکت در یک برنامه شدید بدنی هستند استفاده  مجبور

کرد تا از عوارض شرکت کردن ناگهانی در یک فعالیت 

 .شدید بدنی کاسته شود
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