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Abstract
Background and Objective: Life style with Low activity and overweight increased the risk of
cardiovascular diseases. This study was done to evaluate the effect of ginger supplementation on Lactate
dehydrogenase (LDH) changes and delayed muscle soreness following exhaustive eccentric exercise on
overweight girls.

Methods: In this randomized clinical trial study, 22 overweight girls were randomly divided into the two
groups including intervention (n=12) and control (n=10) groups. For subjects in interventional group were
used a daily supplement of 2 grams of ginger powder, each serving a capsule, containing one gram of
ginger powder and subjects in control group were received daily two capsules containing starch, for two
weeks. Physical activity was performed consisting of two sessions of exhausting activity (negative tilt on
treadmill, one session before supplementation and one session after two weeks of supplementation).
Blood samples were measured in order to measure changes in LDH in four stages and the use of the pain
questionnaire for evaluation of delayed muscular brittleness in both pre and post gingival
supplementation. Pain scale (visual analogue scale: VAS) was used to measure the delay fatigue.

Results: The results showed that extrinsic exercise increased LDH and delayed muscle soreness after
exercise (P<0.05). Also, taking two weeks of ginger supplementation significantly reduced LDH and
delayed muscle soreness in the supplement group in comparison with controls (P<0.05).

Conclusion: Ginger can reduces the muscle gain and delayed onset muscle soreness resulting from
eccentric exercise in overweight girls.
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منظـور بهمطالعهنیادهد.میافزایشراعروقیوقلبیهايبیماريتوسعهخطر،وزنافزایشوتحركکمزندگیشیوه:هدفوینهزم
Lactate)دهیدرژنازلاکتاتتغییراتبرزنجبیلمکملمصرفاثرنییتع dehydrogenase: LDH)دارايدختـران تاخیريعضلانیکوفتگیو

شد.انجاموامانده سازيبرونگرافعالیتدنبالبهوزناضافه
دریتصـادف طـور بـه اهـواز چمـران دیشـه دانشگاهدروزناضافهيدارادختريدانشجو22ینیبالییکارآزمانیادربررسـی: روش

 ـيحاوسول،کپکیوعدههرل،یزنجبپودرگرم2روزانهمداخلهگروهگرفتند.قرارنفر)12(مداخلهونفر)10(کنترليهاگروه گـرم کی
 ـفعالنمودند.مصرفهفتهدومدتبهنشاسته،يحاوکپسولدونهاروز(دارونما)کنترلگروهو،لیزنجبپودر جلسـه دوشـامل یبـدن تی
 ـمکملهفتهدوازبعدجلسهکیویدهمکملازقبلجلسهکیل،یتردميروبریمنفبی(شسازواماندهبرونگراتیفعال شـد. اجـرا )یده

Visual)دردپرسشـنامه اززینواخذLDHراتییتغسنجشمنظوربهمرحله4یطیخونيهامونهن Analogue Scale: VAS) سـنجش يبـرا
د.یگرداستفادهلیزنجبمکملمصرفازبعدوقبلدورهدودريریتاخیکوفتگ

مکمـل هفتهدومصرف).>05/0P(دیگردتیفعالازعدبيریتاخیعضلانیکوفتگوLDHزانیمشیافزاباعثبرونگرانیتمرها:هیافت
).>05/0P(دیگردکنترلگروهباسهیمقادرمداخلهگروهيریتاخیعضلانیکوفتگوLDHزانیمداریمعنيآمارکاهشباعثلیزنجب

اضافهبادختراندرونگرابرتیفعالازیناشيریتاخیعضلانیکوفتگویعضلانآسبکاهشبرتواندیملیزنجبمصرفگیـري: نتیجه
باشد.موثروزن

يریتاخیعضلانیکوفتگ،دروژنازیدهلاکتات،وزناضافه،لیزنجب،ي وامانده سازبرونگرارینمتها:واژهکلید
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مقدمه
چـاقی زندگی،کیفیتوسلامتوضعیتبرموثرعواملازیکی

ــافهو ــتوزناض ــاخص).1(اس ــودهش ــدنت ــادریب 02/25ازرانی
درمترمربعبرلوگرمیک47/26به2005سالدرمترمربعبرلوگرمیک

وتحــركکــمیزنــدگوهیشــ).2(اســتافتــهیشیافــزا2007ســال
شیافـزا رایعروق ـویقلب ـيهـا يمـار یبتوسـعه خطـر ،وزنشیافزا

ومطلـوب يهـا روشازیک ـییبدنيهاتیفعالدرشرکتدهد.یم
تی ـفعالانجامهنگاماست.یبدنبیترکبهبودووزنکنترلدرجیرا

درنیــروتولیــدمیــزان(Eccentric)ابرونگــرنــوعازویــژهبــه،یبــدن
يهـا برنامهدرمعمولاًکهیابدمیافزایشاسکلتیوعضلانیدستگاه

ــاهش ــتفادهآنازوزنک ــاس ــودیم ــوفتگ).4و3(ش ــلانی ک ی عض
Delayed)ريیتـأخ  Onset Muscle Soreness: DOMS) شیافـزا

ونـاز یکنیکـرات يهـا میآنـز (یعضـلان درونيهـا میآنزشدنآزاد
همـه ازتـر مهموپلاسمادرونبهن)یوگلوبیمودروژنازیدهلاکتات

دهیـدرژناز لاکتـات ).5(شـود یم ـموجبرایعضلانعملکردافت
(Lactate dehydrogenase: LDH)مقـدار بـه کـه اسـت آنزیمینیز

یافتمتفاوتهايغلظتبابدنهايبافتتمامسیتوپلاسمدرفراوان
مسـیر درعکـس بهیااسیدلاکتیکبهاسیدپیرویکتبدیلدروشده

اثـر درنیهمچن ـ).6(شـود میآنسرعتباعثهوازيبیگلیکولیز
مقداربهسلوليغشادرونيهامیآنزریمقاد،یعضلانبیآسجادیا

دراسـتراحت حالـت هب ـبازگشـت يبـرا شـوند. یمانیجرواردادیز
هـا میآنـز نی ـازانی ـم؛يبعـد تی ـفعاليبـرا یآمادگوافتیبازدوره

کـه نی ـابـه توجـه بابازگردد.یعیطبتیوضعبهعیسریلیخیستیبا
ازپـس سـاعت 24سراشیبیدردویدنوسیلهبهشدهایجادکوفتگی
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لی ـقبازیمختلف ـيراهکارهالذا)؛8و7(رسدمیخوداوجبهدویدن
ماننـد ضـددرد یاوایبوپروفنمانندضدالتهابهايمکملازفادهاست

تخریـب بـه داروهـا اینازمکررهاستفاد.شودمیشنهادیپاستامینوفن
هـاي بیمـاري خطـر افـزایش همچنینورودهمعده،موکوسیهدیوار
ازاستفادهمحققانبیندردلیلهمینبه.شودمیمنجرعروقیوقلبی

اسـت گرفتـه قـرار توجـه مـورد بیشترطبیعی،تهابیضدالهايواسطه
)9.(

یـا تـازه گیـاه هریش ـ؛اسـت معـروف نجـر یجبـه کهلیزنجباهیگ
Zingiberشدهخشک officinale یـی دارواهـان یگزمـره در.اسـت

وگـردد یم ـکشتآسیامختلفینواحدرگستردهطوربهکهاست
ضدالتهاب،ورددضد،آماسضدگیاهعنوانبهایرانقدیمطبدر

ــی ــدهمعرف ــتش ــورددر).10(اس ــراتم ــداث ــادردض ــگنی اه،ی
مثـل اهی ـگنی ـافعـال بـات یترککـه اندهدادندنشانمتعددگزارشات
تولیــدمهــارتوانــاییخــوبیبــهکورکــومینو،شــوگول،جینجــرول

.دارندرایعضلاندرددردرگیرهاياینترلوکینوهاپروستاگلاندین
نی ـاازنیورفی ـمچـون یجیرايضددردباتیترککهنیابهتوجهبا
حـداقل روزدرگـرم 2نازی ـمتـا لی ـزنجبمصـرف ؛شدهمشتقاهیگ

ــراراتیســم ــريامطالعــهدر).12و11(داردانســانيب دوچرخــهاث
یورزش ـتمرینـات ازناشیناتوانیوالتهابعضلانی،دردبريسوار
تمرینـات منفیتأثیرتحتافرادههمکهدادنشانجینتاوشدیبررس

نــاتوانیبــازو،درددچــارمتوســططــوربــهوگرفتنــدقــراریورزشــ
).13(شدندعضلهحجمافزایشنیزوحرکتی

تغییـرات برزنجبیلمکملمصرفاثرنییتعمنظوربهمطالعهنیا
اضافهدارايدخترانتاخیريعضلانیکوفتگیودهیدرژنازلاکتات

شد.انجاموامانده سازيرونگرابفعالیتدنبالبهوزن
بررسیروش

یسـن نیانگی ـمبـا دختريدانشجو22يروینیبالییکارآزمانیا
سـال دراهوازچمراندیشهدانشگاهدروزناضافهيداراوسال25

شد.انجام1395
بـا خوابگـاه درسـاکن دختـران شـامل مطالعـه بهوروديارهایمع
BMI(56/0±71/26(یبـدن هتـود شاخصوسال23-28یسندامنه

بودند.مترمربعبرلوگرمیک
يمـار یبهرگونـه وجـود شـامل مطالعـه بـه ورودعـدم يارهایمع

بــهابــتلا،یورزشــتیــفعالســابقه،یاســکلتویعضــلانبیآســ
ــاریب ــايم ــزمنيه ــنظ(م ــاریبری ــيم ــ-یقلب ــده،یعروق ودردمع
دند.وبقیتحقآغازازقبلماه6مدتدر)يویکليهايماریب

اهوازچمراندیشهدانشگاهاخلاقتهیکمدییتاازپسمطالعهنیا
)IR.SSRI.REC.1396.133(ینیبـال هـاي ییکارآزمـا ثبتمرکزدر
.یدرسثبتبه26N2017090217756IRCTشمارهبارانیا

ــفعالواهــدافحیتوضــازپــس ــدنتی هــایآزمــودنهمــهازیب

دختـران شـد. افـت یدرلعهمطادرآگاهانهشرکتیکتبنامهتیرضا
کنندهافتیدر(کنترليهاگروهدریتصادفطوربهوزناضافهيدارا

ــاوکپســـول ــودريحـ ــتهپـ ــا«نشاسـ ــر10،»دارونمـ ــهو)نفـ مداخلـ
گرفتنـد قـرار نفـر) 12،لی ـزنجبپـودر يحاوکپسولکنندهافتیدر(
.ک)یشکل(

و)13(زنجبیـل پـودر گرم2روزانهمداخله،گروههاىیآزمودن
دررا)يظـاهر شـباهت بهتوجه(بانشاستهپودرگرم2کنترلگروه

دومـدت یط ـشـام، وناهـار ازقبـل گـرم) کیوعده(هروعدهدو
نمودند.مصرفکپسولصورتبههفته

سـکونت بـه توجهبامطالعهدرکنندگانشرکتياهیتغذطیشرا
يسـاز کسانی،یمصرفيغذااعتهس24ثبتيادآوریوخوابگاهدر

شد.
یس ـیس5مرحلههرومرحلهچهاریطهایآزمودنازيریخونگ

مرحلـه دو،یده ـمکمـل مرحلـه ازقبـل شـد. انجـام ییبـازو دیوراز
ازشیپ ـآناولمرحلـه .گرفـت صـورت هـا یآزمـودن ازيریخونگ
انجامیبدنتیفعالازبعدبلافاصلهيبعدمرحلهویبدنتیفعالانجام
اثـر یبررس ـمنظـور بـه یدهمکملمرحلهشروعازقبلکارنیاشد.

مکمــلابیــغدریعضــلانبیآســبــروززانیــمبــربرونگــراورزش
يحـاو کپسولهفتهدومدتبهمداخلهگروهسپسگرفت.صورت

کپسـول ازمـدت نی ـایط ـکنتـرل گروهکردند.مصرفرالیزنجب

)n=22(نبودطیشراواجدنظرازیبررس●

)n=22(شدهتصادفی●

)n=0(مطالعهازشدهخارج●
)n=0(ورودمعیارهايباتطابقعدم●
)n=0(مطالعهدرشرکتقبولعدم●

)n=0(گریدعلل●

بت
ث

نام
در

لعه
مطا

گروهدرتخصیص●
)n=10(کنترل

)n=12(مداخلهگروهدرتخصیص●
)n=12(مداخلهدریافت●
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)n=0(همکاريطعق●
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)n=10(شدهآنالیز●
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ینیبالییکارآزمارنمودا:1شکل
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چیه ـهفتـه دونی ـایط ـگـروه دوهرنمودند.استفادهنشاستهيحاو
ــدالتهابيدارو ــوض ــیآنت ــرفیدانیاکس ــدمص ــفعالونکردن تی

دویط ـ،یده ـمکمـل هفتهدوانیپاازپسندادند.انجامزینیورزش
يریخونگیبدنتیفعالازبعدبلافاصلهویبدنتیفعالازقبلمرحله،

پـس وآزمـون شیپ ـدرناشـتا حالـت دریخونيهانمونهشد.انجام
دور3500بـا شـگاه یآزمادريآورجمـع ازبعدد.یگرداخذآزمون

-20يدمـا درهـا نمونـه کـار انجـام تـا وشـدند وژیفیسـانتر قهیدقدر
تیــکازاســتفادهبــاLDHمیآنــزســطحگرفتنــد.قــرارگــرادیســانت

ــرکت ــارسش ــونپ ــهوآزم ــب ــتگاهلهیوس ــپکتروفتومتردس کیاس
ــدازه ــگان ــتغبیضــرشــد.يری ــیعت2/1ریی ــکشــمارهوشــدنی تی

بود.1400022
دردپرسشــــنامهاســــاسبــــريریتــــاخیعضــــلانیکــــوفتگ

(Visual Analogue Scale: VAS)درداحسـاس زانیم.شددهیسنج
ــدداز ــع ــدونکی ــادرد)(ب ــددت ــغ(درد10ع ــلری ــل)قاب تحم

48و24بلافاصـله، (قبـل، يریتـاخ یکـوفتگ زانی ـمشد.يبنددرجه
ران،سرچهارعضلاتچپ،وراستيپادرت)یلفعاازبعدساعت

ــتر ــوونگیهمس ــزارشدوقل ــدهگ ــتش ــار).14(اس ــپاواعتب ییای
).15(استشدهگزارش96/0و95/0بیترتبهدردپرسشنامه

یط ـل،یتردميروبریمنفبیشووامانده سازصورتبهآزمون
ازبعــدجلســهکیــویدهــمکمــلازقبــلجلســهکیــ(جلســهدو
مدتبههایآزمودنت،یفعالجلسهيابتدادرشد.انجام)یدهملمک

بـر برونگـرا تیفعالآنازپسوکردندگرملیتردميروبرقهیدق5
24ت،ی ـفعالبعـد بلافاصـله ت،یفعالقبلشد.اجراکیلجدواساس
درددركشـاخص ازیبدنتیفعالاتمامازبعدساعت48وساعت
وپـولار سـنج ضربانازاستفادهبانیتمرشدتشد.استفادهیعضلان

شد.کنترلبورگشاخص

يروبریمنفبیشبایبدنتی(فعالبرونگراتیفعال:1لجدو
ل)یتردم

(دقیقه)زمان(درصد)شیب(km/s)سرعتآزمونمراحل
305کردنگرم

3-42اولمرحله
3-54دوممرحله
3-66سوممرحله
3-78چهارممرحله
3-810پنجممرحله
3-912ششممرحله
3-1014هفتممرحله
3-1116هشتممرحله

3-1218نهممرحله
3-1320دهممرحله

305کردنسرد

لی ـتحلوهی ـتجزSPSS-23يآمـار افـزار نرمازاستفادهباهاداده
ریمتغهراریعمانحرافونیانگیمنییتعيبرایفیتوصآمارازشدند.

اسـتفاده هـا دادهیع ـیطبعی ـتوزنیـی تعيبرالکزیو-رویشاپآزمونو
ویزوجــtازLDHیگروهــدرونراتیی ـتغیبررســيبــرا.دی ـگرد

Repeatedزايریتاخیکوفتگ measuresسـه یمقايبراشد.استفاده
د.ی ـگرداستفادهمستقلیتآزمونازمختلفمراحلدریگروهنیب

شد.گرفتهنظردر05/0ازکمترهاآزمونياردیمعنسطح
هایافته

بی ـترکویکیآنتروپـومتر يهاشاخصاریمعانحرافونیانگیم
است.آمده2جدولدریبدن

هایآزمودنکیآنتروپومترویبدنيهایژگیو:2لجدو
کنترلگروهمداخلهگروههایآزمودناتیخصوص

90/25±75/2575/0±46/0(سال)سن
88/161±9/16367/1±36/2متر)(سانتیقد

60/68±35/7333/2±35/2(کیلوگرم)وزن
84/34±35/3486/0±68/0درصد)(بدنیچرب
43/0±32/2769/0±11/26(kg/m2)بدنیتودهنمایه

VO2MAX)ml/Kg/min(73/3±98/2311/1±65/22

جلسـه کی ـازپسکنترلومداخلهگروهدوهردرLDHسطح
لی ـزنجبمکمـل نظرگـرفتن دربـدون وامانده سـاز يابرونگرتیفعال

زانیــمنیهمچنــ).>001/0P(افــتیيداریمعنــيآمــارشیافــزا
وساعت24)،یآن(پاسخبلافاصلهیعضلاندردويریتاخیکوفتگ

ــاعت48 ــدس ــفعالازبع ــختی ــاخ(پاس ــن)يریت ــزازی ــارشیاف يآم
48وساعت24درشیافزانیازانیمو) >001/0P(افتیيداریمعن

مرحلـه بـه مربـوط جینتا). >001/0Pد (بوشتریبتیفعالازبعدساعت
یکـوفتگ بـر لیزنجبمکملمصرفبدونبرونگراتیفعالریتاثاول،
است.آمده3جدولدريریتاخ

کی ـدنبـال هبلیبزنجیدهمکملهفتهدوق،یتحقدوممرحلهدر
داریمعن ـيآمـار کـاهش باعثسازوامانده يبرونگراتیفعالجلسه

ــاخص ــروهLDHش ــهگ ــبتمداخل ــهنس ــروهب ــرلگ ــگردکنت دی
)001/0P<.(شاخصراتییتغLDHدرونویگروه ـنیب ـتفاوتو

است.شدهدادهنشان4جدولدریگروه
گـروه يریتـاخ یکـوفتگ زانی ـمنیب ـيداریمعن ـيآمـار تفاوت

مشـاهده لی ـجبزنمکمـل مصـرف هفتـه دوازبعـد کنتـرل ومداخله
ــگرد ــدول)>001/0P(دی ــتریب).3(ج ــمنیش ــاثزانی ــلریت ومکم

چهـارم مرحلـه درLDHشـاخص يری ـگانـدازه درهاگروهاختلاف
زانی ـمبـود. مکمـل) مصـرف مرحلـه ازبعـد آزمون(پسيریخونگ

مرحلـه سـه هـر در،کنتـرل بهنسبتمداخلهگروهيریتاخیکوفتگ
بعـد سـاعت 48و)>001/0P(عـد بسـاعت 24)،>01/0P(بلافاصله

افت.یيداریمعنيآمارکاهش)>001/0P(تیفعال
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بحث
وامانده سـاز يبرونگراتیفعالاجرايمطالعهنیاجینتابهتوجهبا
تی ـفعالبعـد بلافاصـله عضـلانی آسـیب يهـا شاخصافزایشباعث
بعـد ساعت48وساعت24بلافاصله،زینيریتاخیکوفتگودیگرد

احتمـال نـات یتمرنی ـاياجـرا حـال، نیاباافت.یشیافزاتیفعالاز
نی ـااجراازیناشیکیمکانيبارهادهد،یمشیافزارایسلولبیآس
دربیآســیگــاهوالتهــابدرد،اســترس،جــادیاباعــثنــاتیتمر

ازپسکهياگونهبه.شودیمهمبندبافتوتیفعالحالدرعضلات
ــ ــلشیافــزاد،یشــديبرونگــرانیتمــرکی ریمقــاددریتــوجهقاب

آســیبنظریـه طبـق ).15(دی ـآیم ـوجــودبـه یالتهـاب يهـا شـاخص 
محتویـات آزادانـه شدنشناورباعثسارکوپلاسمپارگیعضلانی،

بـه سـرم درLDHسطحافزایششود.میعضلانیتارهايبینسلول
بسـتگی شـدید ورزشـی فعالیـت اثردرZخطوطوسارکومرآسیب
هـا، تارچـه یعمـوم یختگ ـیرهمبهريیتاخیضلانعیکوفتگدارد.
دروندریعضـلان هـاي نیپروتئظهورونهیشیبرويیندیتولفیتضع

ياسـتراتژ هرگونـه اتخـاذ نرو،یااز).17و16(شودیممشخصخون
برونگـرا نـات یتمرياجـرا دنبالبهیکوفتگودردکاهشباعثکه

حـداکثر بـه یابیدسـت نیهمچن ـوسلامتبهبوددریمهمنقش؛شود
.داشتخواهدیورزشيهامهارتياجراهنگامبههاتیقابل

برونگـرا تی ـفعالریتـاث یبررس ـبـه کهپژوهشهیاولقسمتجینتا
ویروحـان يهـا افتهیجینتابا؛پرداختلیزنجبمکملمصرفبدون

يهـا افتـه یبـا وهمسو)19(همکارانوDomaجینتا)،18(همکاران

Gregory18(همکـاران ویروحـان بـود. ناهمسو)20(ارانهمکو،(
هــايشــاخصبــرراوينیپــروتئمصــرفویمقــاومتنیتمــرنقــش

درگــرابـرون یمقـاومت تی ـفعالازپـس ريیتـأخ یعضـلان یکـوفتگ 
کـه دادنشـان جینتـا دادند.قراریبررسموردرانکردهنیتمرمردان

یمقـاومت نیتمرازبعدريیتأخیعضلانیکوفتگهايشاخصزانیم
ازقبـل بـه نسـبت برونگـرا تی ـفعالازبعدساعت48وساعت24در

دای ـپکـاهش دارونمـا گـروه درداريیمعن ـطـور بهیمقاومتنیتمر
همچـون یعـوامل بـر اثـر علـت بـه یمقاومتنیتمر).18(استدهکر

ویکیمتـابول هـاي درخواسـت ،یعصبکنترل،یکیمکانهاياسترس
وانـدازه بهوابستهیتارعضلاندررییتغبهمنجرینهورموهايتیفعال

تعـادل بهوابستهمشخصطوربهعضلهرشدواقعدرد.شویمقدرت
شیافـزا بـا یمقـاومت نیتمـر اجراياست.نیپروتئهیتجزوسنتزنیب
هـاي نیپـروتئ نیهمچن ـویسارکوپلاسـم هـاي نیپروتئها،لیبریوفیم

غلظــتکـاهش باعـث نیپـروتئ ســنتزجـه ینتدراسـت. همـراه یبـافت 
بـودن ناهمسـو لی ـدلااز).21(شودیمیعضلانبیآسيهاشاخص

ياجـرا روشدرتفـاوت وتی ـفعالمتفـاوت دورهطـول بـه توانیم
اولمرحلـه درکـه نی ـابـه توجـه بـا نمـود. اشـاره قیتحقدوآزمون
بـر برونگـرا تی ـفعالجلسـه کیاثر)18(همکارانویروحانمطالعه

قــراریبررســمــورديریتــاخیکــوفتگویعضــلانبیآســشــاخص
ق،ی ـتحقنیاباناهمسوگریدیپژوهشدرهمکارانوDoma. گرفت

یکوفتگویعضلانبیآسيهامیآنزبریبدنتیفعالریتاثیبررسبه
ــلان ــاخیعض ــتیبسکتباليریت ــاس ــده ــزاوپرداختن ــارشیاف يآم

کنترلومداخلهيهاگروهدریدهمکملازبعدوقبلمراحليریتاخیکوفتگریمقاداریمعانحرافونیانگیم:3لجدو
p-valueيریتاخیکوفتگاریمعانحرافونینگایمهاگروهمرحله

یگروهدرون بعدساعت48بعدساعت24بلافاصلهتیفعالقبل

یدهمکملازقبل
001/0*4/5±7/422/0±3/234/0±121/0مداخله
001/0*6/5±8/424/0±5/230/0±115/0کنترل

p-value89/096/093/0-یگروهنیب-

یدهملمکازبعد
02/0*5/2±41/0مداخله
001/0*7/5±9/429/0±8/216/0±127/0کنترل

p-value01/0*001/0*01/0*-یگروهنیب-
*05/0P<

کنترلومداخلهيهاگروهدریدهمکملازبعدوقبلمراحلدهیدرژنازلاکتاتیرمقاداریمعانحرافونیانگیم:4لجدو

هاهگرومرحله
اریمعانحرافونیانگیم

p-valueدهیدرژنازلاکتات

یگروهدرون آزمونپسآزمونشیپ
یدهمکملازقبل

)يریخونگاولمرحله(در
001/0*26/405±05/31462/10±80/13مداخله
001/0*34/403±14/31154/16±96/11کنترل

p-value88/093/0یگروهنیب-
یهدمکملازبعد

)يریخونگدوممرحله(در
42/333056/0±50/30589/9±86/13مداخله
001/0*10/423±09/31402/13±33/13کنترل

p-value001/0*23/0یگروهنیب-
*05/0P<
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ــ یکــوفتگوپلاســمایعضــلانبیآســيهــاشــاخصدرداريیمعن
نی ـایهمخـوان عـدم لی ـدلااز.)19(نشـد مشاهدهیعضلانيریتاخ

هـا، یآزمـودن نـوع تفـاوت بهتوانیمحاضرپژوهشجینتابامطالعه
یخـون يری ـگانـدازه نوعوشدهانجامتیفعالشدت،یآمادگحطس

یسرمیخونيهانمونهحاضرقیتحقدرنکهیابهتوجهباکرد.اشاره
یق ـیتحقدر)20(همکـاران وGregory. دگرفتن ـرقـرا لی ـتحلمورد

نـد؛ دادانجـام مـرد هـاي سـت یفوتبالرويکـه حاضرقیتحقباهمسو
ازپــسســرمCKوLDHســطحدرراداريیمعنــيآمــارشیافــزا

پژوهشدرورزشازپسLDHبالايسطح.کردندگزارشمسابقه
عضلههايبافتبیآسازیناشتواندیمشدهذکرمطالعاتوحاضر
توانـد یم ـبیآس ـنیانیهمچنباشد.هوازيیبتیفعالاثربریاسکلت

نی ـابـه دیشـد نـات یتمرکهباشدZخطوطشدنتکهتکهازحاصل
ورودشیافـزا باعـث وکندیمواردصدمهیاسکلتعضلاتساختار

).20(شودیمخونانیجربههاشاخصنیا
وامانـده  يبرونگراتیعالفاثریبررسبهکهقیتحقدوممرحلهدر

وخـون LDHزانی ـميروبـر لی ـزنجبمکمـل مصـرف باهمراهساز
مصـرف کـه میافتی ـدسـت جینتـا نیابه؛میپرداختيریتاخیکوفتگ

ازبعـد سـطح دريداریمعن ـيآمـار کـاهش سـبب لی ـزنجبمکمـل 
شدهدارونمابهنسبتمکملگروهيریتاخیکوفتگوLDHتیفعال

درکـه اسـت فنـولیکی کتـونی مشـتقات يدارالی ـزنجباهی ـگاست.
فیزیولـوژیکی وفارمـاکولوژیکی هايفعالیتشدهمعلومآزمایشگاه

اثــراتوکارســینوژنیکآنتــیدرد،ضــدضــدالتهاب،ماننــدزیــادي
لیــزنجبدردکـاهش مس ـیمکاننیهمچن ـ). 22(داردکاردینوتونیـک 

یعصـب تمس ـیسدرTRPV1يهارندهیگشدنفعالازیناشتواندیم
تی ـفعالازیناش ـبیآس ـودردگرما،دیتولقیطرازوباشديمرکز
درپـژوهش نی ـايهـا افتـه ی).23(دهـد کـاهش بـدن دررایورزش

مکمـل مصرفهنحو)24(همکارانوانوشیدرجینتابادومقسمت
منطقـه وآنبـات یترک،شـده استفادهلیزنجبنوعپودر)،صورت(به

موثرلیدلاازتوانندیم؛شودیمکشتآندرلیزنجبکهییایجغراف
باشـد. یبدنتیفعالازیناشدردکاهشبرلیزنجبمکملياثرگذار

وانوشی ـدرجینتـا بـا ق،ی ـتحقدومبخـش درپـژوهش نیايهاافتهی
جینتـا بـا وبـوده همسـو )25(همکـاران وWilsonو)24(همکاران
وMatsumura)،27(همکـاران ويدیمز)،26(همکارانوپادروند

نیهم ـدراسـت. ناهمسو)29(همکارانويفرامرزو)28(همکاران
لی ـزنجبمکمـل مصرفریتاثیقیتحقدرهمکارانوانوشیدرراستا

سـاعت کیمکمل(مصرفاولمکملگروهشاملگروهسهدررا
ازبعـد بلافاصـله مکمـل (مصرفدوممکملگروهن)،یتمرازشیپ

شـدت بازدنپلهقهیدق20ینیتمرپروتکلبانترلکگروهون)یتمر
ــام15 ــه،یدقدرگ ــاردرق ــهچه ــنجمرحل ــهیدقپ ــوياق ــهیدقکی ق

تفــاوتگــروهســهنیبــدادنشــانجینتــاکردنــد.یبررســاســتراحت

تفـاوت نی ـاوداشـت وجوديریتاخیکوفتگکاهشدريداریمعن
مصـرف نیهمچن ـشـد. مشـاهده گریديهاگروهباکنترلگروهنیب

دريشـتر یبریتـاث یبـدن تی ـفعالازقبـل سـاعت کی ـلیزنجبمکمل
درهمکارانوWilson.)24(داشتیعضلانبیآسسطوحکاهش

رالی ـزنجبگرم2/2مصرفمدتکوتاهاثرسوکوردومطالعهکی
دريهـواز مدتیطولانتیفعالازیناشيریتاخیکوفتگودردبر

آنهـا مطالعـه جینتـا وقراردادنـد یابیزارمورددانشگاهيدانشجو20
آمـاري اثـر لی ـزنجب،دارونمـا گـروه بـا سهیمقادرکهبودنیاانگریب

يریتـاخ یکوفتگویعضلاندردادراكکاهشرويبرداريیمعن
درروزدرلی ـزنجبگـرم 2باًیتقریمصرفدوزازاستفاده).25(دارد

لیزنجبیمصرفاثرگذاروشدهاستاندارددوزعنوانبهقیتحقدوهر
دوهـر (درلیزنجبشهیرپودرازاستفادهنیهمچناست.شدهیمعرف

ازواستدردضدوالتهابضدیاصلباتیترکيحاوکهپژوهش)
ریتـاث لیدلااز؛شودیمزژنایکلواکسیسمیرآنزیمسمهارباعثیطرف

قی ـتحقدوهـر دريریتـاخ یکـوفتگ ودردکاهشبرلیزنجبمثبت
ست.ا

22يروبـر کـه یپژوهش ـدرهمکارانوپادروندراستانیهمدر
انجـام شـرونده یپیاسـتقامت ین ـیتمربرنامهباهمراهورزشکارریغمرد

لی ـزنجبمکمـل گرمکیيروز،هفته6مصرفکهافتندیدر؛دادند
لی ـدلوردنـدا نـاز یکنیکـرات میآنزکاهشبريداریمعنيآماراثر

).26(کردندانیبیآزمودننوعویمصرفدوزراآنیاحتمال
رازنجبیـل مـدت کوتـاه دهیمکملاثر)27(همکارانويدیمز

متعاقـب تـاخیري یعضـلان کوفتگیوالتهابیپیشهايسایتوکینبر
مـردان درکاهنـده وفزاینـده بـاردهی سیسـتم دوبـا مقاومتیتمرین
تمـرین روشودهـر نمودنـد. یابیارزفوتبالیستووالیبالیستجوان

يآمــارافــزایشباعــثکاهنــدهبــاردهیالگــويویــژهبــهمقــاومتی
شـد. تیفعالازپسساعت24وبلافاصلهخصوصهبLDHدارمعنی
يداریمعن ـریتـاث هفتهکیمدتبهلیزنجبگرم3مصرفنیهمچن

مکمــلگــروهيریتــاخیکــوفتگوLDHيهــاشــاخصکــاهشدر
یپ ـدرمتفـاوت یکـوفتگ وبیس ـآزانی ـمنداشت.دارونمابهنسبت

حاضـر قی ـتحقبـا پـژوهش نی ـامتفـاوت جینتالیدلتواندیمتیفعال
نیتمـر پـژوهش نی ـادرین ـیتمرپروتکـل کـه نی ـابهتوجهباباشد.
نی ـااسـت. بودهسبک)بهنی(سنگکاهندهباردهیروشویمقاومت

باعـث نیزآمادهبدنیلحاظبهورزشکاراندریحتینیتمرروشدو
دیشـد يریتاخکوفتگیویعضلانبیآسسیستمیک،التهابایجاد

ناهمسـو لی ـدلتوانـد یمهاتیفعالمتفاوتشدتونوعپسشود.یم
باشد.قیتحقدونیابودن

Matsumuraرالی ـزنجبگـرم 4مصـرف ریتـاث )28(همکارانو
يریتـاخ یکوفتگویعضلانبیآسيهاشاخصبرروزپنجمدتبه

بـر لی ـزنجبمثبتریتاثعدمجینتاکردند.یابیارزیبدنتیلفعاازبعد
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مـدت بودنترکوتاهداد.نشانرایعضلانآسبويریتاخیکوفتگ
درگرم4زانیمبهلیزنجبیمصرفيبالادوزومکملمصرفزمان
اخـتلال جـاد یاباعـث بودنیسمتیخاصخاطربهاستممکنروز
يریخونگزماندرتفاوتباشد.شدهبدنیمنیاستمیوسعملکرددر
72تـا يریتـاخ یکـوفتگ ویعضـلان آسـب يهـا شـاخص یبررسو

باشـد. قی ـتحقدوجینتـا اخـتلاف لی ـدلتوانـد یمتیفعالبعدساعت
تی ـفعالبعدساعت72تایعضلانبیآسويریتاخیکوفتگاحتمالاً

سـاعت 48تـا حاضـر قیتحقدرکهنیابهتوجهباکشد.یمطولزین
لی ـدلهمکـاران وMatsumuraبود.شدهیبررسفقطتیفعالازدبع

دادندنسبتلیزنجبيبارگذاربهرادردکاهشبرلیزنجبریتاثعدم
کـار انجـام امکانافرادبهوشدهیعضلانعملکردشیافزاباعثکه

ممکـن کـه اسـت دادهبرونگـرا پروتکلطولدررايشتریبیکیزیف
دردکـاهش برلیزنجبریتاثعدموتعضلاشتریببیآسسبباست

تعـداد نیهمچن ـ).28(باشدشدهیعضلانبیآسازیناشیکوفتگو
یعضـلان بیآس ـلاًاحتمامطالعهنیادربرونگراانقباضاتازيشتریب
است.کردهجادیامطالعاتریسابهنسبترايشتریب

يهـا شـاخص بـر نیتـور يسـاز مکمـل ریتأثهمکارانويفرامز
دررابرونگــرایمقــاومتورزشــیفعالیــتازیناشــیعضــلانبیآســ

اولمرحلـه بـا همسـو برونگـرا تی ـالعفکردند.یبررسبدنسازمردان
ــژوهش ــثپ ــزاباع ــاتشیاف ــدهلاکت ــراتودروژنازی ــازیکنیک ون
ساعت48وساعت24،بلافاصلهيریتاخیعضلانیکوفتگشاخص

مصرفکهدادنشاننآناپژوهشدوممرحلهوبودشدهتیفعالبعد
وDOMSبـر يداریمعن ـيآمـار ریتاثروز7مدتبهنیتورمکمل

LDHقی ـتحقنی ـابـودن ناهمسولیدلااز).29(ردندابدنسازمردان
بـات یترکوشـده اسـتفاده مکمـل نـوع بـه توانیمحاضرپژوهشبا

کرد.اشارهلیزنجبمکملباآنمتفاوت
يهـا ورزشازیناش ـدردوبالتهـا کـاهش درتواندیملیزنجب

لیــزنجبدرموجــودShogaol-3وgingerol-6.باشــدمــوثرنیســنگ
عمـل ینیسـروتون يرسـپتورها يهـا کننـده بلوکـه عنوانبهتواندیم

رادرددرد)والتهاب(واسطهPمادهشدنآزادطریقاینازودینما
مهـار هکانددادهنشانیآزمایشگاهمطالعاتنیهمچن.کنندمحدود

اثـرات .شـود یم ـالتهابودردکاهشباعثینیسروتونيهارندهیگ
نشـان هـم گیـاه اینتوسطاستیکاسیدتوسطشدهالقاءدرديضد
).30و13(استشدهداده

گیرينتیجه
سطحشیافزاباعثبرونگرانیتمرکهدادنشانمطالعهنیاجینتا

دختـران درتی ـالفعازبعـد يریتـاخ یکوفتگودروژنازیدهلاکتات
پـودر گـرم 2روزانـه مصـرف نیهمچن ـشـود. یم ـوزناضافهيدارا

ویعضـلان بیآس ـزانی ـمکـاهش سـبب هفتـه، دومـدت بهلیزنجب
د.یگردوزناضافهدختراندرتیفعالازیناشدرديریتاخیکوفتگ

قدردانیوتشکر
ــا ــهنی ــهینتمقال ــپاج ــهانی ــماره(نام ــانم)9542807ش ــهخ حلیم

يولـوژ یزیفرشـته دردارش ـکارشناسـی درجهاخذيبراورپوحدت
بـود. اهـواز چمـران شـهید دانشـگاه بدنیتربیتدانشکدهازیورزش

ياری ـمطالعـه حاضـر مـا را    يکه در اجـرا یهمه کسانله از یوسنیبد
م.یینمایمانه تشکر مینمودند؛ صم
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