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Abstract 

 

Background and purpose: In recent years, consumption of commercial protein supplements 

and hormones that improve body appearance endangers the health of athletes especially in bodybuilding 

sport. Recently, use of plant extracts to reduce the side effects of drugs and improving physical activity 

has gained a lot of attention. The aim of this study was to investigate the effect of a supplement (mixture 

powder of Fenugreek seeds, rhizomes of Ginger and Alhaji manna) on increasing muscle strength and 

body composition in athletes in Mashhad, Iran, 2015. 

Materials and Methods: A quasi-experimental study with pretest and posttest design was 

carried out in which 40 male athletes were selected using stratified random sampling. The participants 

had at least one year activity in fitness clubs. They were divided into control and experimental groups  

(n = 20 per group). The experimental group performed specific exercises for six weeks and had a daily 

intake of 5 grams of the supplement (in non-training days and one hr before the exercises). Data analysis 

was done in SPSS V.20 applying Mann Whitney and Wilcoxon tests. 

Results: The Wilcoxon test showed that taking the supplement in six weeks of bodybuilding 

exercises increased the factors influencing body composition and muscle strength in the experimental 

group (p≤0.05).  

Conclusion: According to this study, a mixture powder of Fenugreek seeds, rhizomes of Ginger 

and Alhaji manna is helpful in improving muscle strength and body composition in athletes. 

 

Keywords: fenugreek, ginger, manna, muscle strength, body composition 

 

 

J Mazandaran Univ Med Sci 2017; 26(145): 199-210 (Persian). 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jm

um
s.

m
az

um
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

16
 ]

 

                             1 / 12

http://jmums.mazums.ac.ir/article-1-9479-fa.html


 
       
 
 

 ـدرانـــازنــــي مـكــــــزشـــوم پــــلـــگاه عـشـــــه دانـــلـــمج

 (533-052)   5931سال    بهمن    541بيست و ششم   شماره دوره 

 5931، بهمن  541دوره بيست و ششم، شماره                                                          مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                          022

 پژوهشی

 بر مان ترنجبین اثر مخلوط پودر دانه شنبلیله، ریزوم زنجبیل وبررسی 
 ورزشکاران و ترکیب بدنی قدرت عضلانی

 
    1عطیه السادات رستمیان

    2محمد آزاد بخت   
 3نعمت اله آهنگر   

 چكیده
 تجاري و هورمونی داراي عوارض جسمی، جهت بهبود پروتئینی هايمكمل طی سالیان اخیر، مصرف دف:و ه سابقه

تري به استفاده مناسب، سلامتی ورزشكاران، به ویژه در رشته بدنسازي را به خطر انداخته، لذا امروزه توجه بیش بدنی ظاهر
 گردد، نظر به اهمیتت ایتم موعتو ،ي بدنی ورزشكاران میهاهاي گیاهی جهت کاهش عوارض جسمی و بهبود فعالیتاز عصاره

 افتزایش دتدرع عنتلانیبتر اثر مخلوط پودر دانه شنبلیله، ریزوم زنجبیل و متان تترنجبیم هدف از پژوهش حاعر، بررسی 
 بود. 4931شهر مشهد در سال ورزشكاران  چنیم اندازه دور بازو( و ترکیب بدنی)ددرع پا، سینه و جلو بازو و هم

هاي پرورش جامعه آماري پژوهش حاعر را ورزشكاران مرد داراي حدادل یكسال فعالیت در باشگاه ها:واد و روشم
نفر انتخاب شدند. در ایم پژوهش نیمه تجربتی افتراد در  14اي تعداد اندام مشهد تشكیل دادند که به صورع تصادفی طبقه

هتاي تمرینتی در نظتر و گروه آزمایش به مدع شش هفته برنامته نفر( تقسیم شده، 04دو گروه آزمایش و شاهد )هر گروه 
( را اجرا و یک ساعت دبل از روز تمریم تهیه شده )غیر روزهاي تمریم گرم از مكمل 5گرفته شده به همراه مصرف روزانه 

ویتنتی و متما از آزمون هنمود. بررسی آماري در ایم مطالعه براي مقایسه بیم دو گروه مستقل و با توجه به نرمال نبودن داده
 استفاده شد. ویلكاکسون

 دانه شنبلیله، ریزوم زنجبیتل و متان تترنجبیم مكملمصرف توام نشان داد که  ویلكاکسونآزمون نتایج حاصل از  ها:یافته

 ترکیب بدنی و ددرع عنلانی در گتروه آزمتایش شتده استت موثر برافزایش فاکتورهاي منجر به همراه با شش هفته تمریم، 
(45/4 p≤.) 

 بهبتود بتراي دانه شنبلیله، ریتزوم زنجبیتل و متان تترنجبیم مكمل رسدمی نظر به مطالعه، ایم نتایج به توجه با استنتاج:
 مفید باشد. ورزشكاران و ترکیب بدنی ددرع عنلانی

 

 ترکیب بدنی، ددرع عنلانی ،مان ترنجبیم ،دانه شنبلیله، ریزوم زنجبیلواژه های کلیدی: 
 

 مقدمه
 در موجود مشكلاع و ازمسایل طی سالیان اخیر، یكی

 ورزشكاران توجه زیاد بدنسازي، رشته به خصوص ورزش،
 بته بتدن ظتاهري شتكل بهبتود ماننتد ايحاشیه مسایل به

 باعت  کته باشدمی عنلانی توده و حجم وسیله افزایش
 مصترف بته عتادع و اياختلالاع تغذیته شیو  افزایش
 .(4)گردیده است نوجوانانو  جوانان بیم در نیروزا داروهاي

 

 :azadbakhtm@hotmail.comE-mail             داروسازي دانشكدجاده فرح آباد، مجتمع دانشگاهی پیامبر اعظم،  41کیلومتر  :ساري -محمد آزادبخت مولف مسئول:

 رانیمازندران، رامسر، ا یدانشگاه علوم پزشكه تحقیقاع دانشجویی، کمیترامسر،  یالملل میواحد ب ،ي، دانشكده داروسازيداروساز يدانشجو. 4

 استاد، گروه فارماکوگنوزي، دانشكده داروسازي، دانشگاه علوم پزشكی مازندران، ساري، ایران. 0

 ، دانشكده داروسازي، دانشگاه علوم پزشكی مازندران، ساري، ایرانیو داروشناس یگروه سم شناسدانشیار، . 9

  40/44/4935تاریخ تصویب :             9/6/4935 تاریخ ارجا  جهت اصلاحاع :           9/6/4935 دریافت :تاریخ 
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 و همکاران عطیه سادات رستمیان     

 025     5931، بهمن  541وره بيست و ششم، شماره د                                                                 مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                        

 پژوهشی

هتایی ماننتد با توجه به علاده دشر جوان به ورزشامروزه 

 با در نظر گرفتم گرایش اکثریتت پرورش اندام و بدنسازي،

کته  شتودیبستیار دیتده م ،ایم گروه به ورزش بدنسازي

وانان به خاطر نداشتم دانش کافی و نداشتم اصول ایم ج

و بته ختاطر رستیدن ستریع بته معیارهتا و  يستازپایه بدن

ادتدام بته مصترف  ،اندالگوهایی که در ذهم خودستاخته

خودسرانه داروهاي مختلف و پیروي از اصول اشتتباه در 

ورزشتی ابزارهتایی بتراي  يهتا. مكملکنندیبدنسازي م

ماهیچه در بدن ورزشكار هستتند  افزایش توانایی ساختم

و نابجا مصرف  رویهیاگر ب ،که مانند هر ترکیب دیگري

 .(0)کنندیرا ایجاد م یمدع و بلندمدتعوارض کوتاه ،شوند

از هتم پاشتیدن نظتم  ،از عوارض نتامطلوب ایتم داروهتا

هورمونی ناشی از مصرف بستیاري از متواد هورمتونی و 

 يهااختلال سیستم اعصاب مرکزي پس از مصرف محرک

بتالا نابولیتک در دوزهتاي آهاي یدستترو امغزي استت. 

جنسی و تأثیراع جانبی شدید  هاييسبب ایجاد ناهنجار

. طبق آمار شوندیدلبی م هايیماريشامل تومور کبد و ب

بتیش تتریم  ،نابولیتکآهاي یدستترو المللتی، ایمکمیته ب

موارد  درصد 65میزان شیو  مصرف را دارند که حدود 

نیتز  یتران. در میان ورزشتكاران ادهدیمثبت را تشكیل م

 يمكمتل و داروهتا یرمجتاز،داروهتاي غ یمترفپرمصر

پرورش اندام و  يهاتر در رشتهنابولیک هستند که بیشآ

ستایر مطالعتاع نشتان داده کته ستط  باشد. یبدنسازي م

بدنستازي  يهامصرف داروهاي نیتروزا در میتان باشتگاه

 يهتتاداده شتتود.یبتترآورد م درصتتد 54-04بتتالا بتتوده و 

 6/41م ایتران از مصترف مرکز اطلاعاع دارویی و ستمو

  .(9)نابولیک در ایران حكایت داردآهاي یدسترو ا درصد

 ،موجود در تمام کشورها يهادرصد بالایی از مكمل

 هستند. یمریكایی داراي آلودگآحتی کشورهاي اروپایی و

مصرف  (FDA) کارشناسان سازمان غذا و داروي امریكا

اي تحریتک و تقویتت رشتد رژیمتی کته بتر يهامكمل

 نتد،هشتدار دادرا  شتودیاستتفاده م هایچهعنلاع و ماه

بتا  .(1)چون حاوي استروییدهاي مصنوعی مغذي هستتند

توجه به نو ، شدع و مدع فعالیت بدنی، طیف وستیعی 

ی تالیت ورزشتشود. فعاز تغییراع در بدن افراد ایجاد می

 هتاي آزادلیتد رادیكتالبا شدع زیتاد باعت  افتزایش تو

(Free radicals)هتتاي بتتدن، تولیتتد ، آستتیب بتته بافتتت

زا، تغییتتر در تعتتداد ماکروفاژهتتا، هتتاي استتتر هورمتتون

هتا، کتاهش فعالیتت ایمنتی و در ها و لنفوسیتنوتروفیل

در  .(5)شتتودنهایتتت افتتزایش خطتتر ابتتتلا بتته عفونتتت متتی

هتاي هاي آزاد به عنتوان فرآوردهشرایط عادي، رادیكال

توانند باعت  جانبی متابولیسم اکسیژن بدن هستند که می

چنیم دادر به واکتنش تخریب غشاهاي سلولی شوند، هم

با مواد ژنتیكی هستند که موجب بروز و پیشرفت بسیاري 

هاي آزاد ختود بته شوند. تجمع رادیكالها میاز بیماري

ن عامل مهمی در فرآیند پیر شدن ستلولی محستوب عنوا

هاي آزاد واکنش پذیر، چندیم جتز  گردد. رادیكالمی

ها و چربی غشتا  را ، پروتئیمDNA سلولی مهم از جمله

 شتوند.دهند و منجر به آسیب بافتت متیتحت تأثیر درار می

آسیب ایجاد شده توسط فعالیت ورزشی تدریجی استت 

زمتان و دوره فعالیتت بستتگی  و به طور عمده به شدع،

هاي آزاد هنگام فعالیتت ورزشتی تولید رادیكال .(6)دارد

هاي عنلانی و ایجاد و گسترش التهتاب در بروز آسیب

بعد از فعالیتت نقتش دارنتد و ممكتم استت در افتزایش 

متورد  در تحقیقتاع پایت  بر .(4)آسیب سلولی موثر باشند

درمتان  در غیراستترو یدي عتدالتهاب داروهاي مصرف

DOM ،تخریتب دیتوارة بته داروها ایم از مكرر استفادة 

 هتايبیمتاري خطر افزایش چنیمهم و روده معده، موکوسی

 بتتیم در دلیتل همتتیمبته شتتود.متی منجتتر عرودتی و دلبتی

 تربیش طبیعی، عدالتهابی هايواسطه از استفاده محققان

 ایتم بتا غتذایی هتايمكمل درار گرفته است. توجه مورد

 ممكتم تمتریم از پس یا پیش هااز آن استفاده که اعتقاد

 رواج بستیار باشتد، داشتته درمانی یا پیشگیري آثار است

 دارنتد، دارویتی ارزش کته گیاهتانی اهمیتت .(1)اندیافته

 و استت شتده روشتم زمتان دیگتر هتر از تربیش امروزه

 ناپتذیر شتابی وصف با کشورها از بسیاري در دانشمندان

 موثره ترکیباع و خواص دارویی، گیاهان شناسایی براي

 را گیاهان مهم در ایم زمینه، از یكی .(3)تلاشند ها درآن
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  يبر قدرت عضلان نيو مان ترنجب ليزنجب زومیر له،يپودر دانه شنبلاثر 
 

 5931 نهمب،  541دوره بيست و ششم، شماره                                                               مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                    020

 یتا تتازه گیتاه ریشت  دانستت. زنجبیتل زنجبیتل تتوانمی

 تحقیقتاع .(44،44)استت Zingiber officinale شدة خشک

 ترکیبتاع وجتود دلیتل بته جبیلزن که اندداده نشان اخیر

 دارویتی اثراع هاشوگااول و هاجینجرول شامل مختلف

 اکستیدانیآنتی ترکیب 14 از تاکنون بیش دارد. مختلفی

متدارک موجتود  .(40)است شده زنجبیل شناسایی در نیز

هتاي رادیكتال دهنده اثراع مفید زنجبیل بر التهاب،نشان

هاي خون و فشتار ختون آزاد، هایپرلیپیدمی، توده پلاک

 ترکیبتاع و زنجبیتل دارویی اصلی هايفعالیت. باشدمی

 تشتكیل مهتار ایمنتی، کننتدهشامل تنظیم آن شده ایزوله

  تهتو عد و آپوپتوز عد التهاب، کاهش دهنده تومور،

 کتاهش به توانمی بدن بر زنجبیل اثراع از. (49،41)است

 ،(45)التهتتاب عتتد روماتوییتتد، آرتریتتت درمتتان درد،

 هايرادیكال حذف ،(44)اکسیدانتآنتی ،(46)تومورآنتی

 عتادع نظمتیبتی عرفت و تحریک داعدگی ،(45،44)آزاد

 میتل افتزایش و (41)استپرماتوژنز مؤثر در ،(41،43)ماهیانه

 در موجتتود هتتايجینجتترول .(43)نمتتود اشتتاره جنستتی،

 هتتتاي آزاد،رادیكتتتال رفتتتتم بتتتیم از موجتتتب زنجبیتتتل

اثر  و (04)هاپروستاگلندیم تولید مهار آنتیسروتونرژیک،

 مهتار موجب نیز هاسزکوییترپم .(04)شوندمی عدالتهابی

  .(04)گرددمی آزاد هايكالتولید رادی

 هايسازگاري ایجاد در که مثبتی نقش ورزش درکنار

 همتراه نیتز ستلولی آسیب با تواندمی دارد، فیزیولوژیكی

 صتورع بته هاآن تمریناع که هاییورزش در .(00)باشد

 تتا حتتی فرستا طادت و بالا هايشدع با و مستمر مداوم

 ایجتاد بر علاوه شود،می انجام واماندگی خستگی و مرز

 در آنتاتومیكی و فیزیولتوژیكی تغییراع مطلوب و فواید

 نیز ايکننده تخریب و زاآسیب بدن، عوامل هايدستگاه

 از بتدن گونتاگون هتايسیستتم رويکه بر شودمید تولی

 بتدن آنزیمتی و ایمنتی عتد التهتابی، هتايسیستتم جمله

. (09)باشتند داشتته مخترب و سرکوبگرایانه اثر توانندمی

گیاهی دیگتر متورد استتفاده در تهیته مكمتل در مطالعته 

 کلستیم، از غنتی منبتع شتنبلیلهحاعر، دانه شنبلیله است. 

 باشد. آلكالو یدمی دیگر هايویتامیم و بتاکاروتم آهم،

 در کنتد.متی تحریتک را کبتد لیپوژنیک هايزیمآن شنبلیله،

 در لیپتولیز کته حتالی در یابدمی کاهش لیپوژنز دیابت، طی

حتد  از بیش مصرف کلیه، در یابد.می افزایش کبد بافت

 و گلیكولیتیتک فعالیتت افتزایش طریق از سلولی گلوکز

NADP (01،05)دهتدمتی رخ کلیپوژنی هايآنزیم با مرتبط. 

محتتواي  طریتق از را ختود درمتانی اثتر تواندمی شنبلیله

 .(06)کنتتد ایجتتاد انستتولیم ترشتت  تنظتتیم بتتا آلكالو یتتدي

 جهتت درمتان مهتم جتایگزینی عنوان به شنبیله چنیمهم

 تزریتتق بتتا اکستتیدانیآنتتتی سیستتتم تخریتتب عتتوارض

تاکنون در متورد  .(04)است شده استرپتوزوتوسیم توصیه

هتاي بتدنی تاثیراع مصترف مكمتل شتنبلیله بتر فعالیتت

ورزشكاران در داخل کشور، پژوهشی به صورع کامتل 

صتتورع نگرفتتته، امتتا مطالعتتاع محتتدودي در ختتارج از 

 بررسی استفادهدر عنوان مثال است، به کشور انجام شده 

ر از نفت 14کتراتیم در شنبلیله همزمان با مصرف از مكمل 

در طتتول هشتتت  ورزشتتكاران داراي تمرینتتاع استتتقامتی

شنبلیله تتاثیر دابتل مكمل عصاره که  ه شددادنشان جلسه، 

و ترکیب بدن  ددرع دسمت بالاي بدنافزایش در توجهی 

اثتراع بررسی  اي دیگر که بهمطالعهچنیم در هم. (01)دارد

رینتاع بتر روي متردان در حتال تم سودمند مكمل شنبلیله

هفته، نشان دادند که  1روز در هفته به مدع  1مقاومتی، 

چربی بدن بدون کتاهش  توجهی درایم مكمل بهبود دابل 

و تاثیراع مثبتت و بتدون عتوارض  ددرع عنلانی داشته

بتتالینی بتتر ستتطوح، دتتدرع عنتتلانی، شتتاخ  هتتاي 

متابولیک براي فعالیت آنابولیک )کتراتینیم سترم و اوره 

 .(01)شته استخون نیتروژن( دا

عنوان متاده دنتدي طبیعتی بتراي  به پژوهش در ایم

شتده استت. استفاده  مكمل از مان ترنجبیم شیریم کردن

نتوعی متاده دنتدي استت کته در اثتر  Mann ترنجبیم یتا

 ( بهLarinusاي سخت بال به نام لارینو  )فعالیت حشره

 ترنجبیم، .(01)شودصورع دطراع شبنم روي گیاه ظاهر می

اي دندي است که مقدار زیادي ستاکارز در حقیقت ماده

 عنوان، طعمی شتیریم داشتته و بتههمیم علتطبیعی دارد؛ به

کننده در صنایع داروستازي کتاربرد دهنده و شیریمطعم
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 و همکاران عطیه سادات رستمیان     

 029     5931، بهمن  541وره بيست و ششم، شماره د                                                                 مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                        

 پژوهشی

صورع سنتی از آن دنتد دارد. سابقاً، در خراسان و یزد به

 اکنون نیز در صنعت ساخت گَتز متوردکردند و همتهیه می

، با توجه به مطالتب بیتان شتده (.44)گیردمصرف درار می

گیاهان دارویی یا  اثر ت کهمطالعه حاعر درصدد آن اس

تریم عوارض جتانبی بتراي مغذي را با دوز مناسب و کم

تناسب حجم و وزن مطلوب در رشته بدنسازي  رسیدن به

و با توجته بته اطلاعتاتی کته از  دمطالعه درار ده را مورد

زنجبیتل و تترنجبیم )متان( در  ،ترکیباع سه گیاه شنبلیله

 ن کتارایی و افتزایشبتتوا ،مطالعاع اخیر در دستر  هست

 ارزیتابی حجم و ددرع عنتلانی را در بدنستازان متورد

ناشتی از متواد  هايیبامید است ایم مطالعه آس درارداد.

نیروزا را کاسته و باع  شود سلامت ورزش در جوانتان 

  حفظ شود.
 

 مواد و روش ها
 آزمایشی نیمههاي جزو پژوهش حاعر طرح مطالعه

ه آزمایش و یتک گتروه است. در ایم طرح از یک گرو

کنترل با پیش آزمون و پس آزمون استفاده شتده استت. 

ایم پژوهش ورزشكاران مرد بدنساز شتهر  يجامعه آمار

کم یک سال سابقه کار با وزنه را مشهد هستند که دست

 د و خروج از مطالعتهو. با در نظر داشتم معیارهاي ورداشتند

 از طریقكار، نفر از مردان ورزش 14و کنترل کلیه شرایط، 

 طور تصتادفیو به شدهتصادفی هدفمند انتخاب  یريگنمونه

تقستیم نفتر(  04)هتر گتروه به دو گروه تجربی و کنترل 

زنجبیل خشک، تخم شتنبلیله و  مكمل، تهیه براي شدند.

 و پس از تایید نتام خریداري معتبر عطاري مان ترنجبیم از

 وپی،ها با مطالعاع ماکروسكوپی و میكروستكعلمی آن

زنجبیتل،  پتودر گترم 0شدند. با مخلتوط کتردن  آسیاب

 4گترم متان تترنجبیم 5/0گرم تختم شتنبلیله و میلی 544

 طتی دورة هتاگرمی تهیه گردیتد. آزمتودنی 5هاي ساشه

 حفتظ کردنتد. را خود عادي غذایی برنام  گیري،مكمل

 گرم از مكمتل را در صتب  روز غیتر 5گروه تجربی روزانه 

ت دبل از روز تمریم در شتیر مخلتوط تمریم و یک ساع

 .کننتدیو مصترف م )بتراي ستهولت و مقبولیتت( کرده

 (.03-94)میزان دوز روزانه از مطالعاع دبلی به دست آمد

گروه کنترل همانند پروتكل گتروه تجربتی عمتل کترده 

 .کننتدیپودر بران در شیر مصترف م ،مكمل يجاولی به

 مطالعته، عمد طول در که درخواست شد داوطلبیم از

 بروز ایجاد نكنند، و خاصی خود تغییر غذایی رژیم در

 را احسا  غیرطبیعی حساسیت بدنی، گونه هر یا بیماري

 دستگاه آزمون سنجش ترکیب بتدنی نمایند. گزارش سریعاً

 (Body composition Analyzer Venus 5.5) 5/5 ونو 

 کلی مشخصاع با مذکور دستگاه (:جنوبی کره ساخت)

 وزن و (W×D×H) متترمیلتی 146×419×4015 ادابع به

 ددیقته، یتک گیتريانتدازه زمتان با کیلوگرم 15 یتقریب

 مجتاز وزنی محدوده، سال 13 الی 4 مجاز سنی محدوده

 044 التی 444 مجاز ددي محدوده کیلوگرم 054 الی 44

 14 التی 44 عملكترد مجتاز دمتایی محتدوده متتر،ستانتی

 94 عملكترد مجتاز ترطوب محدوده و گرادسانتی درجه

 بتدنی ترکیتب ستنجش دستتگاه. باشدمیدرصد  45 الی

 بافتت معتدنی، متواد پروتئینتی، توده گیرياندازه دابلیت

 بتدن، آب کتل بدن، کل وزن چربی، بدون توده چربی،

 ساز و سوخت آهنگ جسمانی، سم بدنی، توده شاخ 

 چربتی ستط  باستم، به کمر دور نسبت بدنی، تیپ پایه،

 دارا را فشتارخون و دد زیرپوستی، چربی یزانم احشایی،

 براي اهداف تعییم به دادر دستگاه ایم چنیمهم .باشدمی

 .است بدن وزن و چربی توده کنترل

: با استفاده از روش يریگنحوه اندازه. 4 مشخصاع:

الكتتترود از  1استتتفاده همزمتتان از  ،tetra-polar الكتترود

 .هرتتز 554و  054،54/5 محدوده فرکانستی:. 0. الكترود 40

 . اهم 354الی  444:يریگمحدوده رنج اندازه. 9

 

 (:Skin Fold Caliper) دستگاه کالیپر

 یپوستمیعخامت چ يریگجهت اندازهایم دستگاه 

 بترآورد ،آن يریگشده استت و هتدف از انتدازه ساخته

که به تفكیک سم و جنس در  باشدیم يجلد ریز یچرب

از آن بتراي  ،با توجه به فرمولکاتالوگ ذکرشده است. 

 يریگبراي انتدازه .شودیحجم عنله استفاده م يریگاندازه
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  يبر قدرت عضلان نيو مان ترنجب ليزنجب زومیر له،يپودر دانه شنبلاثر 
 

 5931 نهمب،  541دوره بيست و ششم، شماره                                                               مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                    024

هم از طریق آزمون یتک تكترار بیشتینه  یددرع عنلان

4RM شودیم يریگاندازه.  

 
 

هتاي عملتی ددیتق براي گردآوري اطلاعاع و داده

از تحقیق مورد هدف، ابتتدا  بتا همتاهنگی بتا  مورد نیاز

اعنتتا و اختتذ مجتتوز از دانشتتگاه و ارا تته بتته واحتتدهاي 

 مربوط، عمم انجام مذاکره حنوري به منظتور انجتام کتار

هتاي بدنستازي( تحقیقی در آن مجموعه مد نظر )باشگاه

صورع گرفت، و پس از توجیحاع لازم و جلب اعتماد 

در کنتتار رعایتتت اصتتول  مطالعتتهو اطمینتتان افتتراد متتورد 

انجتام  بتهنسبت کار، اخلاق پژوهش در مراحل مختلف 

 مطالعه اهداف از هاآزمودنی فرایند تحقیق اددام گردید.

بتدیم  کردنتد. امنتا کتبتی نامت و رعتایت شتدند مطلع

بعتد از فراینتد تكمیتل  مردان ورزشكار نفر از 14 رمنظو

 آزمتونیشپ .شدندانتخاب  نامهیتپرسشنامه و دریافت رعا

، عنلاع پتا )ددرع آزمون شامل ددرع عنلانیو پس

تتتوده بتتدون ، )وزن بتتازو( و ترکیتتب بتتدنی جلتتو ستتینه و

در ابتدا و انتهاي دوره  ،درصد چربی( و دور بازو، چربی

هتر دو گتروه کنتترل و  .شدگرفته  هایتمریم از آزمودن

هفته یک  6کور به مدع  سویهیکدر یک طرح  یتجرب

جلسه در هفته را براي افتزایش  9، مقاومتی برنامه تمریم

شرح برنامه تمرینی دادند. ددرع و حجم عنلانی انجام 

 عوامتل اثتر کنترل براي ذکر شده است. 4در جدول شماره 

 ايزمینته خصوصتیاع مطالعه در ابتداي کننده،مخدوش

 هتا،بیمتاري ستایر سابقه جنس، سم، شامل کل داوطلبیم

 مصاحبه حنتوري توسط رفیمص داروهاي مقدار و نو 

 دموگرافیتتک هتتايویژگتتی .شتتد کستتب ورزشتتكاران از

 و سلامت وععیت عمومی، مشخصاع شامل هاآزمودنی

 ستاخته محقتقچتک لیستت  طریتق از آنتان نامهرعایت

گرم از مكمتل را  5گروه تجربی روزانه  .شد آوريجمع

در صتتب  روز غیتتر تمتتریم و یتتک ستتاعت دبتتل از روز 

گتروه  .کردنتدوط کترده و مصترف تمریم در شیر مخلت

کنترل همانند پروتكل گتروه تجربتی عمتل کترده ولتی 

  .کردندپودر بران در شیر مصرف  ،مكمل يجابه

 برنامه کار با وزنه براي گروه هاي تمرینی :1جدول شماره 
 حرکاع تمرینی جلساع تمرینی

 سط  صاف، دفسه سینه با دمبلمبل روي پر  سینه، پر  بالاي سینه، دفسه سینه با د . سینه و جلو بازو4
 روي سط  شیب دار، جلو بازو ایستاده، جلو بازو لاري، جلو بازو با دمبل متناوب

بارفیكس، زیر بغل پارویی، لت بول، پشت بازو کابل، پشت بازو خوابیده، پشت  . پشت و پشت بازو0

 بازو با دمبل نشسته

ستگاه، پشت ران با دستگاه، پشت ساق ایستاده، سرشانه با اسكاع جلو ران با د . پاها، شانه و شكم9

 هالتر از پشت، سرشانه دمبل، شراگ، بالا بردن دمبل از طرفیم، کرانچ

 ددیقه استراحت بیم دوره هاIRM 4 %64 تكراري 44-40 دوره 1 هفته اول

 ددیقه استراحت بیم دوره ها IRM 5/4 %65 تكراري 1-44 دوره 1 هفته دوم

 ددیقه استراحت بیم دوره ها IRM 0 %44 تكراري 6-1 دوره 5 ومهفته س

 ددیقه استراحت بیم دوره ها IRM 0 %44 تكراري 1-44 دوره 1 هفته چهارم

 ددیقه استراحت بیم دوره ها IRM 5/4 %44 تكراري 44-40 دوره 1 هفته پنجم

 هادق یقه استراحت بیم دوره IRM 4 %44 تكراري 44-40 دوره 1 هفته ششم

 

منتتدي و تكمیتتل فتترم علادتته -4معیارهتتاي ورود: 

عدم مصرف داروها و سایر مكمتل هتا،  -0نامه، رعایت

افراد داراي یكسال تمریم با وزنه و فعالیت در زمینته  -9

هاي بدنسازي رشته در فقط -1پرورش اندام و بدنسازي، 

 -دلبتی بیمتاري هرگونته فادتد -5 داشتته باشتند، فعالیت

 -6 باشتند، دارویتی مصترف یا مزمم یماريب یا و تنفسی

 از خارج ورزشی فعالیت گونههیچ در پژوهش دوره طی

 رژیم غذایی معمولی داشتته باشتند. -4نكنند،  شرکت طرح

 6معیارهاي خروج: در مواردي که افراد در زمتان متدع 

هفته، به هر دلیلی از مصرف مكمل و انجام دوره مد نظر 

رادي کتته داراي مشتتكل نتواننتتد همكتتاري کننتتد و افتت

 ارتوپدي خاصی بودند، از مطالعه حذف شدند.

افتتزار تجزیتته و تحلیتتل اطلاعتتاع بتتا استتتفاده از نرم

SPSS  در دو سط  توصیفی و استتنباطی محاستبه 04نسخه 

گردید. در سط  توصیفی، اطلاعاع دموگرافیک و هتم 

هتاي یرها و زیر مقیا غار متیعچنیم میانگیم و انحراف م

در دالب جداول توزیع فراوانی و نمودار رسم شد. ها آن

هتاي بته منظتور مقایسته مؤلفتهدر بخش آمار استتنباطی، 

و بتا توجته  تحقیق در دو گروه مستقل کنترل و آزمایش

از آزمتون متم ویتنتی و آزمتون  هتابه نرمتال نبتودن داده

 استفاده شده است. ویلكاکسون
 

 یافته ها
رد بررستتی و متتو هتتايمؤلفتته، 0در جتتدول شتتماره 

 مخلوط پودر دانه شتنبلیله، ریتزوم زنجبیتل ومیانگیم اثر 
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 و همکاران عطیه سادات رستمیان     

 021     5931، بهمن  541وره بيست و ششم، شماره د                                                                 مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                        

 پژوهشی

 ورزشتكاران و ترکیب بدنی ددرع عنلانیروي  ترنجبیممان

درصد ، 4و نمودار شماره  9چنیم در جدول شماره و هم

هاي مورد نظر در گروه آزمایش و گتروه تغییراع مؤلفه

 ارا ه شده است. کنترل در پیش و پس از آزمون
 

 
 

هاي تحقیق در گروه آزمایش  درصد تغییراع مؤلفه :1نمودار شماره 

 )مثل ( و گروه کنترل )مربع( پیش و پس از آزمون

 = تتوده بتدون چربتی،5= وزن، 1= جلو بازو، 9= سینه، 0= ددرع پا، 4

 = دور بازو4= درصد چربی، 6

 

هاي تحقیق در گروه کنترل پیش آزمتون و مقایسه مؤلفه
 پس آزمون

 آزمون ویلكاکسون ایتم موعتو  متورد ستنجش با 

 

 يهتامؤلفتهدرار می گیرد که آیا تفتاوع معنتاداري بتیم 

 آزمون شیپدر گروه آزمایش و گروه کنترل در  قیتحق

وجود دارد یا خیر؟ فرض صفر ایم آزمون  آزمون پس و

 شیپتهمه افراد در دو گروه در  قیتحق يهامؤلفهبرابري 

 صورع زیر: است. به آزمون پس و آزمون

 
 

نشتان  1نتایج آزمون ویلكاکسون در جدول شماره 

 شیپت، گتروه آزمتایش .Sigدهد با توجته بته مقتدار می

، "سینه"، "پا ددرع"هاي در مؤلفه آزمون پس و آزمون

درصتتد "، "تتتوده بتتدون چربتتی"، "وزن"، "جلتتو بتتازو"

 5تتتر از ستتط  خطتتاي کوچتتک "دور بتتازو"و "چربتتی

صفر رد و فرض یک مبنی بتر  باشد، لذا فرضدرصد می

 پتس وایم که بیم افراد در گروه آزمایش پیش آزمتون 

شتود. بتا بررستی تفاوع وجود دارد، پذیرفته متی آزمون

، "پتا دتدرع"توان نتیجه گرفت دست آمده می نتایج به

 در گروه آزمایش پس "دور بازو"و  "جلو بازو"، "سینه"

  باشدزمون میتر ازگروه آزمایش پیش از آاز آزمون بیش

 

 گروه کنترل هاي تحقیق براي گروه آزمایش و بررسی مؤلفه :2شماره  جدول
 

 مقیا  ردیف
 گروه کنترل پس آزمون گروه کنترل پیش آزمون گروه آزمایش پس آزمون گروه آزمایش پیش آزمون

 انحراف استاندارد میانگیم انحراف استاندارد میانگیم انحراف استاندارد میانگیم انحراف استاندارد میانگیم

 04.91 10.64 06.64 69.14 54/43 50/93 44/01 14/11 ددرع پا 4

 03.04 56.51 49.54 64.09 04.54 44/54 61/49 15/11 ددرع سینه  0

 45.11 03.10 44.19 93.01 41.03 44/06 90/44 64/05 ددرع جلو بازو 9

 44.14 41.15 1.40 44.43 44.31 14.34 66/3 09/63 وزن 1

 1.00 96.65 9.34 96.40 9.13 96.53 16/1 10/99 توده بدون چربی 5

 1.14 41.41 1.14 44.35 5.15 04.30 45/5 04/45 درصد چربی 6

 9.64 95.11 9.01 95.91 9.41 96.04 41/9 54/90 دور بازو 4

 
 هاي آزمایش هاي تحقیق درگروه درصد تغییراع مؤلفه :3شماره جدول

 پیش و پس از آزمون و کنترل در
 

 مؤلفه ها
 دانه پودر مخلوطنسبت تغییراع پس از مصرف 

 )درصد( میترنجب مان و لیزنجب زومیر له،یشنبل

نسبت تغییراع در 

 )درصد( گروه کنترل

 3/4 3/94 ددرع پا

 3/44 9/91 سینه

 4/44 1/59 جلو بازو

 0/1 1/0 وزن

 0/4 4/1 توده بدون چربی

 -14/44 -4/04 درصد چربی

 -3/4 3/1 دور بازو

مقایسته مؤلفته هتاي  نتتایج آزمتون ویلكاکستون بتراي :4شمماره  جدول

 تحقیق در گروه آزمایش و گروه کنترل در پیش آزمون و پس آزمون
 

 متغیر

 مؤلفه

 کنترل گروه آزمایش گروه

 .Z Sigآماره  .Z Sigآماره 

 4.436 4.664 4.444 9.114 ددرع پا

 4.444 0.444 4.444 1.440 سینه

 4.464 4.146 4.444 1.414 جلو بازو

 4.444 9.609 4.444 9.934 وزن

 4.445 0.114 4.444 1.441 توده بدون چربی

 4.444 -9.600 4.444 9.434 درصد چربی

 4.455 4.940 4.444 1.461 دور بازو
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در گتروه  "درصد چربی"و  "توده بدون چربی"، "وزن"و 

پتس از  تر از گتروه آزمتایشبیش آزمایش پیش از آزمون

گتروه  باشتد. نتتایج آزمتون ویلكاکستون درآزمون متی

 ،"ستینه"هتاي در مؤلفه ونتآزم پس و ونتآزم شیپکنتترل 

 تترکوچک "درصد چربی"و  "توده بدون چربی"، "وزن"

باشد، لذا فترض صتفر رد و درصد می 5از سط  خطاي 

کنتترل  فرض یک مبنی بر ایتم کته بتیم افتراد در گتروه

تفتاوع وجتود دارد، پذیرفتته  آزمون پس وآزمون پیش

 "جلو بتازو"، "ددرع پا "هاي شود، ولی براي مؤلفهمی

، بتیم .Sigبا توجه به بزرگ بتودن مقتدار  "دور بازو"و 

گروه کنترل پیش آزمون و پس آزمتون تفتاوتی وجتود 

 ندارد.
 

 بحث
 و جتتوي جستتت در دا تتم ورزشتتكاران، و مربیتتان

 افتزایش اجتراي منظور به هاروش کاراتریم و مؤثرتریم

بر همیم استا  ورزشتكاران تمایتل  .(90)هستند ورزشی

 نیتروزا دارنتد تتا بتواننتد هايزیادي براي مصرف مكمل

هاي ورزشتی براي انجام فعالیتانرژي مورد نیاز خود را 

هتا را بته ایتم مستاله آن .(99)طولانی متدع تتامیم کننتد

 مصرف مواد نیروزا و داروهاي مختلفسمت استفاده از 

ستوق  ترت بیشهاي تمرینی، جهت پیشرفدر کنار برنامه

داده است، بدون ایم که به عتوارض و عوادتب مصترف 

 هاي غیر استاندارند توجه نماینتد.گونه داروها و مكملایم

هاي مورد توجته سطوح و اندازه ترکیب بدن، جز  آیتم

هتتاي بدنستتازي و ورزشتكارن مختلتتف و بتته ویتژه رشتتته

 کتته دهتتدمتی نشتتان باشتتد. تحقیقتاعپترورش انتتدام متی

 شناستا ی در بتدن، ترکیب و آنتروپومتریک يهاویژگی

 اجتراي و مهتارع استعدادیابی، رشد و ورزشكاران اولیه

 طوري کهبه .(91-96)است موثر هاآن حرکتی -جسمانی

 هتاي حرکتتیویژگی درباره اختصاصی و اساسی اطلاعاع

 سط  به رسیدن ايبر عملكرد، و مهارع سط  افزایش و

 و مربیان اختیار در را پیروزي و ورزشی اجراي از بالا ی

دهد. نظر به اهمیت ایتم مستاله و از می درار ورزشكاران

نون خواص بسیاري از کپیش تا سالاز هزاران آن جا که 

و عصتاره گیاهتان دارویتی بته  گیاهان بررسی شده است

 یستلامت و نیروزا و مفیتد بتراي یهاي غذایعنوان مكمل

اما متاسفانه  ،(94)رسنداي به فروش میصورع گستردهبه

کمتتی در متورد آثتتار نیتروزاي گیاهتتان  اطلاعتاتی منتابع

بتا توجته بته عتعف و ختلا   دارویی در دستر  هستند.

بررستی پژوهش حاعر در پی بررستی مطالعاتی موجود، 

اثتتر مخلتتوط پتتودر دانتته شتتنبلیله، ریتتزوم زنجبیتتل و 

ترنجبیم در افزایش ددرع عنلانی و ترکیتب بتدنی مان

 مطالعت  چته اگربود،  ورزشكاران مرد در رشته بدنسازي

 حاعتر تحقیق از حاصل هاىیافته مقایس  براى مستقیمى

 زیتتادى محققتتان امتتا نتتدارد، وجتتود تحقیقتتاع دیگتتر و

 طریتق از فزاینده ددرتى تمریم اجراى که دادند گزارش

 چنتیمهتم پروتئینتى، ستاختارهاى بته آستیب فرایندهاى

 خون جریان مجدد ریزش ایسكمى به موسوم سازوکارى

 هتاىرادیكال رهایش باع  عنله اطانبس و انقباض طى

 درد و التهتاب استتر ، ایجتاد بته منجر نتیجه در و آزاد

 Conquer و Woodgateچنتیم . هم(91،93)شودمى عنلانى

در تحقیقتتی بررستتی کردنتتد گالاکتومانتتان موجتتود در 

 6طتی  BMI≥30 سال و 05-04سم  شنبلیله در افرادي با

کتاهش  ،هفته تمریم اثراع بالقوه در بهبود ترکیب بتدن

 تنتتهییمدرصتتد چربتتی و افتتزایش دتتدرع در بالاتنتته و پا

در تحقیقتی  همكتاران افشان وچنیم هم .(14)مشاهده شد

 گترمیلیم 9444یافتند که مصرف مكمل زنجبیل با دوز 

به مدع یک هفته در متردان والیبالیستت باعت   در روز

 ،استر  ستلولی شتد هايیمکاهش مقادیر افزاینده پروتئ

 .(14)نشد نآ کاملاما باع  مهار 

رابتر حالتت عتادي، ب 04تا  44هاي استقامتی ورزش

دهند که ایم مسئله تولیتد را افزایش می مصرف اکسیژن

هاي آزاد و در نتیجه تخریتب عنتلاع و ستایر رادیكال

گرچه مشتخ  استت  .دهدهاي بدن را افزایش میبافت

هتا باعت  ایجتاد مشتكلاتی در تمرینتاع کمبود ویتامیم

هاي شود، ولی تأثیر مكملورزشی و ترمیم بعد از آن می

اکسیدانی در یک ورزشكار سالم با تغذیه مناستب، نتیآ
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 پژوهشی

تر مطالعتاع نشتان داده کته هنوز مورد بح  است. بیش

، بتدن را در مقابتل استتتر  E افتزایش دریافتت ویتتامیم

 .داردهتاي آزاد مصتون متیاکسیداتیو ناشی از رادیكتال

 شتود.تر بعد از ورزش میچنیم باع  ترمیم بهتر و سریعهم

اگر . براي ایم تأثیر مشخ  نیست E ویتامیم البته مقدار

برنامه غذایی ورزشكار مناسب و متعادل باشد، به مقتدار 

را تأمیم خواهتد کترد، ولتی در بعنتی  E کافی ویتامیم

افراد علاوه بر غذا، نیاز به دریافت مكمل اعتافی استت. 

اکستیدانی بتر بتدن هاي آنتیولی هنوز تأثیر سایر مكمل

جا که گیتاه زنجبیتل و از آن است مشخ  و ثابت نشده

تواند منبتع تتامیم باشد، میمی E داراي مقادیري ویتامیم

ددرتی و  تمریناع ایم اجراىچنیم ایم ویتامیم باشد، هم

 جریان مجدد ریزش و ایسكمى فرایند از طریق استقامتی

تولیتد  باعت  عنتله انبستاط و انقبتاض طتى (I/R)خون 

 بررستى . لتذا(10-93)شتودمتى آزاد هتاىرادیكال فراوان

 و التهتتابى هتاىپاستتخ تغییتراع بتتر زنجبیتل مكمتتل آثتار

 بتاردهى با الگوى ددرتى تمریم اجراى متعادب استرسى

 در مكمتل گونتهتتأثیر ایتم از اىتتازه اطلاعاع فزاینده،

 عنتله عملكترد رو حفظ ایم از و التهاب و درد کاهش

 .(19)داد خواهد درار دستر در  مریناعت گونه ایم در

نتایج ایم مطالعه نشان داد مصرف مكمتل زنجبیتل، 

ترنجبیم سبب افزایش وزن در مطالعه شتده شنبلیله و مان

 هتاجینجرولتوان گفت که در تبییم ایم یافته، میاست. 

 عتد و اشتها محرک که است زنجبیل ترکیباع جمله از

 اشتهاییبی و تهو  حالت ندتوامی که (45)باشدمی تهو 

 بته هتاجینجترول. نماید جبران را سیكلوفسفامید از ناشی

 آزاد هتايرادیكتال حذف موجب هاسزکوییترپم همراه

 چنتیمهتم ود دار اکستیدانیآنتتی خاصیت پس شود،می

 هتايمتابولیتت حتذف موجب و تولید از جلوگیري موجب

 فعال هايمتابولیت حذف با پس. گردندمی بدن در فعال

 ستنتز کتاهش جلتوي بتدن، در سیكلوفسفامید از حاصل

 دوز افتزایش بتا بتدن، وزن کتاهش نتیجته در و پروتئیم

 جبتتران حتتدودي تتتا وزن کتتاهش و گرفتتته زنجبیتتل،

 زنجبیتتل، در موجتتود هتتايجینجتترول .(45،11)شتتودمتتی

 9 نتتو  گیرنتتده تواننتتدمتتی و هستتتند آنتیستتروتونرژیک

 هستتند معتقتدن پژوهشتگرا .(15)کنند مهار را سروتونیم

 جتذب باز اختصاصی هايمهارکننده مدع طولانی مصرف

 هتایافته .(16)شوندمی بدن وزن افزایش باع  سروتونیم،

 جتتذبز بتتا اختصاصتتی ايهتتمهارکننتتده دهنتتدمتتی نشتتان

 کتتردن فعتتال طریتتق از متتدع طتتولانی در روتونیمستت

 پتترولاکتیم ترشتت  افتتزایش باعتت  HT2A هتتايگیرنتتده

 در چربتی ذخیتره افتزایش طریتق از پرولاکتیم .شودمی

 .دهتتدمتتی افتتزایش را بتتدن وزن رشتتد، افتتزایش و بتتدن

چنیم نتایج نشان داد که مصرف مكمل باع  کاهش هم

در ایتم لعه شوندگان شده استت، درصد چربی خون مطا

 عمتل هتايمكتانیزم از تتوان گفتت کته یكتیرابطه متی

 باعت  تواندمی زنجبیل مصرف آن طریق از که احتمالی

شتتود،  TBARSو  آلد یتتد دي ستتطوح متتالون کتتاهش

 مصترف دنبتال بته ختون کبتد و بافت هايچربی کاهش

 احتمالاً زنجبیل به علاوه مصرف .(14)باشد زنجبیل پودر

 شتیاکسای هتاي عتدآنتزیم فعالیتت بتردن بتالا طریق از

 ظرفیتت عتد رفتتم بتالا باع  تواندمی خون در موجود

 هتايرادیكال پاکسازي و حذف بنابرایم و بدن اکسایشی

در مجمتو   .(14)شتود ارگانیستم اکسایشتی استر  و آزاد

دار میتان دو مولفته ینتایج حاکی از وجتود تفتاوع معنت

ترکیب بدنی و ددرع عنلانی در نظر گرفته شده میتان 

نشان داد گروه به طوري که نتایج پژوهش دو گروه بود. 

اي در هفتته 6کننتده مكمتل، طتی دوره تمرینتی دریافت

همتتراه بتتا مصتترف مكمتتل، در  (،94،14)نظتتر گرفتتته شتتده

فاکتورهاي ترکیب بدنی و ددرع عنلانی، بهبود نسبی، 

 نسبت به گروه کنترل داشتند.

 در پایان ایم نكته را بایتد یتادآور شتد کته بررستی

هتتاي انجتتام دوره مكمتتل تحتتت کتتارایی میتتزان تتترددیتتق

 انجام نیازمندو تغییر در شرایط بدنی ورزشكاران  تمرینی

در ایم راستا بته محققتان آتتی  .است تريبیش مطالعاع

گردد که در مطالعاع آتی اثر ایتم مكمتل را پیشنهاد می

هتاي ورزشتی دیگتر از بر روي ورزشكاران دیگر رشتته

 هتاي هتوازي بستنجند. هتمجمله دو و میتدانی و ورزش
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چنیم پیشنهاد می گردد پژوهشگران در تحقیقاع بعدي، 

 مصتترفتتتاثیراع عتتدالتهابی زنجبیتتل وبتتا توجتته بتته 

 و یتا فراخوانی کاهش به منجر که عدالتهابی هايكملم

 در تاثیر به سزایی شود و التهابی هايشاخ  منفی تنظیم

 خواهتد عملكترد ورزشتكاران چنتیمهم و سلامت حفظ

 پیشگیري نجبیل درز گیريمكمل داشت، به بررسی تاثیر

 تمرینتاع اجتراي ناشی از عنلانی کوفتگی و التهاب از

ورزشكاران بپردازنتد. ایتم مطالعته بتر روي در  مقاومتی

شتود در صتورع گرفتت، پیشتنهاد متی مردان ورزشكار

تحقیقاع بعدي ایم مداخله بر روي زنتان ورزشتكار نیتز 

روي  صورع بگیرد و به مقایسه آثار مصرف مكمتل بتر

 دو جنس توجه شود.
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