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چکیده
 ـزورزشـکاران يبـرا یکافوعیسرونیدراسیره:هدفوزمینه  ـوبـه يادی  ـوروزانـه متعـدد جلسـات درکننـدگان شـرکت ژهی ای

ورزشدنبـال بـه یمصرفعیمايهاتیالکتروليمحتووهايمغذدرشتغلظتاست.مهمیوزنيبندطبقهبايهاورزشدرکنندگانشرکت
 ـ  ییتعن مطالعه به منظوریاباشد.موثربدندرشدهحفظعیمامقداربرتواندیم  ـیت رهیبـر وضـع  رین اثـر مصـرف ش و عملکـرد  یونیدراس

در گرما انجام شد.یت تناوبیاز فعالیون ناشیدراسیمردان جوان سالم بعد از دهیاستقامت
 ـفاصـله باجداگانهنوبتسهدررایشگاهیآزماپروتکلسالمجوانمرد10یعه شبه تجربن مطالیدر ا:بررسیروش بـا وهفتـه کی

 ـینوبـت در دوره زمـان  چهـار در،پروتکـل يدر روز اجـرا . کردنداجرا)دیپاورا(ینوشابه ورزشر و یشامل آب، شیدنینوشمصرف ک ی
 ـفعالانجامبهیبدنتودهدرصد8/1وزنکاهشبهیابیدستيبراافرادد. یگرددراته کننده مصرف یاز ورزش دهساعت، بعد يرویتنـاوب تی

يهانمونهبود.ونیدراسیدهیطرفتهدستازیبدنتودهدرصد150نوبت مصرفهردریدنینوشهرمصرفمقدارپرداختند.کارسنجچرخ
بعـداز قـه یدق10شد.يآورجمع)يکاوریریطساعتکیرهویدنینوشمصرفازبعدورزش،ازبعدورزش،از(قبلمرحله6درادرار

يروبـر اولتستییدماطیشرادریمصرفژنیاکسحداکثردرصد70معادلیشدتبایاستقامتعملکردتستکیساعته3يکاوریرانیپا
شد.ثبتتیفعالانیپادروقهیدق5هرتلاشدركزانیموقلبضربانشد.انجاميارادیدرماندگتالیتردم
 ـ ر،یشمصرف يهانوبتنیبورزش،ازقبلادرارمخصوصوزن:هاهیافت  ـآبوینوشـابه ورزش  ـیاختلاف ادرارکـل حجـم . تنداش

آبو)50/1118±99/235(ینوشابه ورزشيهاسه با گروهیدر مقايداریبه صورت معن)521±95/108(ریشکنندهگروه مصرفدريدیتول
ینوشابه ورزشباسهیمقادرریشکننده گروه مصرفيبراعیماخالصتعادلمطالعهانیپادر). >05/0P(داشتهش کا)73/197±80/1082(
 ـحـداکثر درصـد 70شـدت بـا ،یورزشتیظرفتستدریدرماندگتاتیفعالزمان).>05/0P(بودمثبتيداریمعنطوربهآبو ژنیاکس

).>05/0P(بودشتریبيداریمعنطوربهیه ورزشنوشاببهنسبتریشکنندهگروه مصرفدریمصرف
شد.یابیارزيموثرترونیدراسیرهمحلولآب،ویورزشنوشابهبهنسبتچربکمریش:گیرينتیجه
ینوشابه ورزش،ریش،ونیدراسیره،ونیدراسیدهی ، استقامتعملکرد:هاواژهکلید
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مقدمه
ورزشهنگامبدنازآبدفعی اصلمنبع، قیتعری میگرماتنظاثر

گرمـا دفـع یاصـل راهعرقریتبخاست.گرمییوهواآبطیشرادر
رفـتن دستازعمدهطوربه). 1(استییگرمااسترسوورزشیط

دریآب ـکـم نیبنابرا.رودیمفراترورزشیطعیمامصرفازعرق،
کمبــوداگــرمــنظم،ورزشهنگــام).2(اســتیعــیطبورزشانیــپا
بـه رايبعـد جلسـه دتوان ـیم؛نشودنیگزیجامناسبطوربهعاتیما

رااثـرات نی ـاتوانـد یم ـعیمـا تعـادل یابی ـبازرونی ـااز.اندازدخطر
در عـات یماینیگزیجـا ازنـان یاطمکـه يوجـود با).3(دهدکاهش

ای ـدوبـار نیتمـر کـه یهنگـام بار ورزش روزانه آسان است؛ اما کی
توجـه بـه اسـت ممکـن عیمـا تعـادل مـوثر یابی ـبازشود؛ انجامشتریب

.)4(باشدداشتهازینخاص
بـا میمسـتق طـور بـه بـدن درشـده حفظعیمامقدارکهییآنجااز

يمحتــواســتواضــح؛اســتمــرتبطشــدهمصــرفمیســدمقــدار
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اسـت  ونیدراس ـیرهنـد یفرادرمهـم عامـل کییدنینوشیتیالکترول
محلــولبــهشــدهاضــافهمیپتاس ـکــهداردوجــودیکمــشـواهد ).5(

ازیناش ـونیدراسیدهدنبالبهعیماتعادلیابیبازبهتواندیمیمصرف
ــکورزش ــدکم ــااز).6(کن ــهآنج ــتولک ــراادراردی ــذفيب ح

يادی ـزحجـم مصرفواستيضروریکیمتابولدیزايهاوردهآفر
يپـرادرار کی ـتحربهن)ییپاتهیاسمولاربابه خصوص (عیماکیاز

کاهشدرصد150حدودیحجمشودیمشنهادیپ؛ لذا شودیممنجر
نـان یاطمهدررفتـه عـات یماکاملیابیبازازتاشودمصرفبدنوزن

).7گردد (حاصل
در پرشیی تواناای)8(ي هوازیبي اجرا،یعضلانقدرتکاهش 

در عملکـرد شـده مشـخص اما)؛ 9(ستیهنوز مشخص نیآباثر کم
يو اجـرا بـالا شدتبایتناوبیورزشيهاتیفعال،يتکرارجلسات

).1(ندیبیمبیآسیآبکملهیوسهبيورزش هواز
ازیناشونیدراسیدهبعدازونیدراسیرهنهیزمدرقات یتحقشتریب

آمـاده  يهامحلولازاستفادهبهآن،بعدازیورزشعملکردوورزش
ــده  ــگاهیآزمادرش ــهش ــدتوج ــورتدر.دارن ــهیص ــک ــاوریش وگ

ــيهــاوردهآفــر ــیخمنبــعکیــیلبن ــروتئازخــوبیل ــن،یپ ،یچرب
ــ ــامیونه،یدآمیاس ــوادونیت ــدنم ــت (یمع ــ).10اس ــمریش ــربک چ

مـوثر يکـاور یریدنینوش ـکیعنوانبهراآنکهداردییهایژگیو
ریمقـاد در(لاکتـوز) دراتی ـکربوهشـامل گـاو ریشکند.یمیمعرف

اسـت. ن)یمالتودکسـتر و(گلـوکز يتجاریورزشیدنینوشبامشابه
دیاس ـحضـور است کـه در  يونیئپروتونیکازئنیپروتئشاملریش

يمعـد هی ـتخلسـرعت کاهششده و سبب لختهینیکازئجزءمعده،
ای ـونیپـروتئ گـر یداجـزاء باسهیمقادرنیکازئنیپروتئایریشيبرا

).11(شودیملاکتوزوگلوکز
ــزا ــکــهپلاســماحجــمشیاف ــوژیزیفيســازگارکی ــهیکیول ب

مصـرف توسطتواندیم؛استییگرمايسازگارويهوازناتیتمر
يروزهـا ازبعـد بلافاصلهن،یپروتئ-دراتیکربوهاینیپروتئمکمل
). در گذشــته 12(ابــدیشیافــزاگرمــادريهــوازتیــفعاليتکــرار

آنيهايمغذدرشتبالقوهاثراتبهباتوجهریشهیپابريهایدنینوش
درریشــنقــشهنــوزوجــودنیــابــا.اســتشــدهیبررســورزشدر
ثابـت يکـاور یربعدازیورزشعملکردوورزشبعدازونیسدرایره

ر بـر  ین اثـر مصـرف ش ـ  ییاین مطالعه به منظور تعلذا ).13(استنشده
مردان جوان سالم بعـد از  یو عملکرد استقامتیونیدراسیت رهیوضع

.در گرما انجام شدیت تناوبیاز فعالیون ناشیدراسیده
بررسیروش

ین سـن یانگی ـمرد جوان سالم با م10يروین مطالعه شبه تجربیا
.انجام شد1393سال یطسال93/2±8/24

ی بــدنتیــتربدانشــکدهاخــلاقتــهیکمد ییــن مطالعــه مــورد تایــا
قرار گرفت.تهراندانشگاه

يروادهی ـپيرهایها و مس ـپارك،یدر معابر عمومیابتدا فراخوان
داوطلـب وارد 10یسپس بـه صـورت صـورت تصـادف    د.یه گردیارا

سـال و  20-30یشامل دامنـه سـن  مطالعه ورود به اریمعمطالعه شدند.
هـر بـار نـیم تـا یـک      ، بـار در هفتـه   3(داشتن فعالیت جسمانی منظم 

، لاکتـوز تحمل به عدم شامل مطالعه عدم ورود به ار یمعبود.ساعت)
یدنی، مصرف نوشدراته کننده در گرمایدهیت ورزشیفعالباییآشنا

مزمن و حاد بود.يماریمرتب و دارا بودن ببه صورت یورزش
ی را در مـورد  کتب ـاتی ـیجزهـا یآزمـودن مطالعـه،  ياجراازقبل

افت نموده و آن را داوطلبانه امضا نمودند.یق دریتحقتیماه
ــم ــد و وزن یانگی ــودنن ق ــایآزم ــانت95/177±97/3ه ــر و یس مت

لوگرم بود.یک26/7±60/75
شـکل همـان بـه تـر، کوتاهافتیزبامرحلهياستثنابههایآزمودن

دادند.انجامراییآشنامرحلهکییاصلپروتکل
روشبــهویتصــادفطــوربــهرایعملــمرحلــه3یآزمــودنهــر
دادند.انجامروزهفتفاصلهبامتقاطع،
ازمرحلــههــرقبــلیکیمتــابولکســانیطیشــراازنــانیاطميبــرا

يهــاتیــفعالویافتیــدرییغــذامــوادتــاشــدخواســتههــایآزمــودن
ازقبلروزدووکنندثبتتستازقبلروزدویطراخودیجسمان
خواسـته آنهـا ازنیهمچن ـکنند.تیرعارامواردنیهميبعدمراحل

ندهنـد. انجامسازدرماندهدیشدورزشمطالعه يدر مدت اجرا؛شد
شـبانه ییناشـتا کی ـازبعـد صـبح هنگـام یشـگاه یآزمامراحلهمه

د.یگردانجام
ازقبـل قـه یدق90حدودراخالصآبتریلیلیم500هایآزمودن

دند.ینوششگاهیآزمادرحضور
بـار هـر ازبعـد ی، دنینوش ـمـزه مورددری ذهناحساسپرسشنامه

د.یل گردیی تکمدنینوشمصرف
کی ـدرطورکامـل بـه ، ادرار آنـان  شـگاه یآزمابهورودمحضبه
ياپرسشنامهدر ادرارنمونهيآورجمعازقبلشد.يآورجمعظرف

ــایمتغ ــنگيره ــنگ،یتش ــتگی، گرس ــر،یخس ــده، يپ ــدهورممع ، مع
ــ ــرژوي اریهوشـ ــي ارزانـ ــگردیابیـ ــد.یـ ــاخصکیـ ــرشـ يبصـ

پرسشـنامه نی ـاشـد. استفادههاهدادنیایابیارزيبرايمتریسانت10
،ورزشاتمـام ازبعـد ،شـگاه یآزمابـه ورودهنگامتیوضعششدر

ل یتکميکاوریریطساعتکیهرودنینوشانیپازابعدبلافاصله
ــد. ــپسش ــهس ــورتب ــهص ــودهبرهن ــدنت ــایب ــتقرب ــرم100بی گ
وگـراد یدرجـه سـانت  35يدمـا طیشـرا بایاتاقدرشد.يریگاندازه

يروتیفعالياقهیدق10يهادورهازيا، مجموعهدرصد60رطوبت
قـه یدق5بـا بـدن وزنلـوگرم یکبـر وات2کاربارباسنجکارچرخ

قـه یدق5نی ـادر.شـد اجراهایآزمودنتوسطدورههرنیباستراحت
مجـدداً بـدن وزنيدرصـد 8/1بـا یتقرکـاهش بـه دنیرسيبرافرد

بــدنکــردنخشــکازبعــدوگرفتــهدوشتیــنهادر.شــدنیتــوز
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شد.انجامنیتوزنیآخر
یدنینوش ـ3ازیک ـیورزشاتمـام  ازبعـد قـه یدق20هـا  یآزمودن

دند یرا نوش ـینوشابه ورزشوآب)، درصد5/1(چربکمریششامل
ک).ی(جدول 

بدنتودهرفتهدستازحجمدرصد150یمصرفیدنینوشحجم
دادههـا یآزمـودن بـه ساعتکیدرنوبت4یطکهبودورزشیط

نی ـایط ـوکردنـد استراحتساعت3مدتبهافراد آنازبعدوشد
خواسـته آنهـا ازننمودند.مصرفیدنینوشایییغذامادهچیهمدت

راشانمثانهيکاوریرساعتکیهرودنینوشزمانانیپادرتا شد
مـدرج اسـتوانه کی ـازاسـتفاده بـا ادرارحجـم کننـد. هی ـتخلکـاملاً 
میپتاس ـومیسـد غلظـت زیآنـال يبـرا آنتـر یلیل ـیم5ويری ـگاندازه

ــابش(روش ــومترت ــوصوزنو)يفت ــومتر)(رادرارمخص درفراکت
شد.ينگهدارگرادیسانتدرجه4يدما

تسـت کی ـکننـدگان شـرکت سـاعته، 3يکاوریرزمانانیپادر
طیشرادررارهیذخقلبضرباندرصد70شدتبایاستقامتعملکرد

ونمودنـد اجراهیاولکنندهدراتهیدهتیفعالبامشابهیرطوبتوییدما
شد.ثبتيارادیدرماندگتاآنهاتیفعالزمان

از سـاعت بعـد  4بلافاصـله ، یتست عملکرد استقامتياجرايبرا
درصد تـوان  70شدتبایتیفعالیدراته کننده، هر آزمودنیت دهیفعال

حــد ره) را تــایــدرصــد ضــربان قلــب ذخ70نه (معــادل یشــیبيهــواز
ضربان قلب ت،یل انجام داد و در مدت فعالیتردميبر رویدرماندگ

بـورگ يارتبـه 15اس یبا استفاده از مقفعالیتسختیزان دركیو م
ثبـت  یت زمـان درمانـدگ  ی ـنهاو درقه کنترل شـد یدق5هردر) 14(

داده نشــد.یاطلاعــشــان تیــدر مــورد زمــان فعالافــراد بــه د.یــگرد
پخـش  یکسانیک یها موزیتمام آزمودنين در هر مرحله برایهمچن
شدند.ق یشتر تشویت بیفعاليبرایبه طور شفاهها یآزمودنودیگرد

یط ـیمحطیشراوونیدراسیرهون،یدراسیدهبامرتبطيهااندازه
آمده است.2جدولدرتلاشسهیط

ل ی ـه و تحلی ـتجزSPSS-19يافـزار آمـار  ها با استفاده از نرمداده
توصــیفیآمــارازمعیــارانحــرافومیــانگینمحاســبهبــرايشــدند. 
انحـراف ونیانگی ـمصـورت بهیعیطبعیتوزبايهادادهشد.استفاده

توزیـع بـودن نرمـال ازیـافتن اطمینـان ازپـس شدند.هیارااستاندارد
ــاداده ــطه ــونتوس ــوگرآزم ــمیر-فوکلوم ــونازنوف،واس آزم

ANOVAــدرونمکــرر ــرایگروه ــیتعيب ــنی ــتلافيداریمعن اخ
یفرون ـبـن آزموناز، يردایمعنصورتدروشداستفادههانیانگیم

05/0ازکمتـر يداریمعن ـسـطح د. یگرداستفادهیجفتسهیمقايبرا
شد.گرفتهنظردر

هایافته
ازتـوده نیانگی ـمبـدن، تـوده يدرصـد 8/1کـاهش احتسـاب با

ر و یآب، ش ـیدنیمصـرف سـه نوش ـ  نیبونیدراسیدهیطرفتهدست
یدنینوش ـحجـم نداشـت و  يداریمعنيآمارتفاوتینوشابه ورزش

د.نبوداریمعنمختلفمراحلنیبیمصرف

مردان جوان ع یو تعادل خالص مایحجم ادرار خروج:3جدول
سالم بعد از دهیدراسیون ناشی از فعالیت تناوبی در گرم

p-valueمیانگین و انحراف معیارنوشیدنیمتغیر

برون ده 
تام ادرار

80/1082±73/197آب
*001/0 50/1118±99/235ینوشابه ورزش

00/521±95/108شیر
تعادل 
خالص 

مایع

-40/591±85/141آب
*001/0 -50/635±44/122ینوشابه ورزش

80/113±80/98شیر
*05/0P<

ینوشابه ورزشر کم چرب و یآب، شيهایدنیدر مورد نوشياهیاطلاعات تغذ: 1ل جدو
ر کم چربیشینوشابه ورزشآبتیو الکتروليدرشت مغذ

06843تر)ی(گرم در لدراتیکربوه
0015تر)یم در ل(گریچرب
0033تر)ین (گرم در لیپروتئ

0283440تر)یدرليلوکالری(کتاميانرژ
17/008/1617/22تر)یمول در لیلی(ممیسد
01/05/507/3تر)یمول در لیلی(ممیپتاس

ن شده است.ییشگاه تعیدر آزمام یاسپتم ویو غلظت سديبندبستهمندرجات تام از يها و انرژيمغذاطلاعات مرتبط با درشت

مردان جوان سالمونیدراسیهون و ریدراسیمرتبط با دهيهااندازهن و انحراف استانداردیانگیم:2جدول 
p-valueریشینوشابه ورزشآبرهایمتغ

18/4060/0±08/4040/0±17/4041/0±47/0قه)یون (دقیدراسیزمان تا ده
82/3445/0±99/3460±00/3538/0±70/0گراد)یط (درجه سانتیمحيدما

15/6087/0±20/6074/0±25/6063/0±85/0(درصد)یرطوبت نسب
35/151/0±35/112/0±35/113/0±13/0لوگرم)یوزن ازدست رفته (ک

81/199/0±82/120/0±83/120/0±18/0تر)یلیلی(میمصرفیدنیحجم نوش



81/همکارانوسعید رمضانی

)57پیدر(پی1شماره/18دوره/1395بهار/گرگانپزشکیعلومدانشگاهعلمیمجله

در مردان جوان سالم ینوشابه ورزشر و یآب، شیدنیسه نوشمصرف یسه جفتیج مقای: نتا4جدول
در گرمایت تناوبیاز فعالیون ناشیدراسیبعد از ده

نوشابه ورزشی با شیرآب با شیرآب با نوشابه ورزشیمتغیر
001/0*001/0*02/0*برون ده ادرار

001/0*001/0*03/0*تعادل خالص مایع
001/0*001/0*00/1سدیم
001/0*001/0*00/1پتاسیم
001/0*001/007/0*تشنگی

001/0*001/0*02/0*گرسنگی
001/0*001/0*001/0*پري معده
001/0*002/048/0*ورم معده
001/0*001/0*00/1خستگی
001/000/1*001/0*هوشیاري

00/100/100/1انرژي
05/0*001/0*003/0*شیرینی
001/0*001/000/1*شوري
001/0*002/0*009/0*تلخی

009/0*006/0*00/1دلپذیري
01/0*45/013/0تا درماندگیزمان فعالیت

001/069/0*001/0*میزان درك تلاش
*05/0P<

جوان سالممردان میپتاسم وین و انحراف استاندارد برون ده سدیانگیم: 5ل جدو
در گرمایت تناوبیاز فعالیون ناشیدراسیبعد از دهینوشابه ورزشر و یآب، شیدنیمصرف کننده سه نوش

p-valueارین و انحراف معیانگیمیدنینوشتیده الکترولبرون

میسد
49/342±05/49آب

*001/0 90/334±33/27ینوشابه ورزش
94/731±55/55شیر

میپتاس
50/70±79/5آب

*001/0 40/69±63/2ینوشابه ورزش
30/292±34/27شیر

مردان جوان سالميانرژوياریهوش،یخستگي، ت معدیوضعار ین و انحراف معیانگی: م6جدول
در گرمایت تناوبیاز فعالیون ناشیدراسیبعد از دهینوشابه ورزشر و یآب، شیدنیمصرف کننده سه نوش

p-valueشیره ورزشینوشابآبرهایمتغ

001/0*00/60±00/6594/2±90/5529/3±30/3تشنگی
001/0*70/62±10/8603/5±60/7992/3±08/4گرسنگی
001/0*70/54±10/2849/3±70/3642/2±05/3پري معده
001/0*30/27±40/4000/4±60/2959/4±65/3ورم معده
001/0*1/50±80/6069/3±00/6051/4±19/3خستگی
001/0*70/78±00/7933/5±10/9108/4±48/4هشیاري
80/7498/0±70/7479/3±50/7468/3±02/3انرژي

در مردان جوان سالمدیر و پاراویآب ، شيهایدنیمزه نوشار ین و انحراف معیانگی: م7ل جدو
در گرمایت تناوبیاز فعالیون ناشیدراسیبعد از ده

p-valueشیرنوشابه ورزشیآبیدنیمزه نوش

001/0*95/71±20/5790/9±40/3654/10±93/7شیرینی
002/0*85/13±50/4682/2±50/1313/7±46/4شوري

001/0*90/8±30/1833/2±90/1390/2±41/3تلخی وتندي
001/0*30/77±40/6163/9±95/6091/6±97/5دلپذیري
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ي کـاور یرمـدت انی ـپادرعیماخالصتعادلوی خروجادرارحجم
حجـم دیتولبهمنجرنوشابه ورزشی مصرفآمده است. 3جدولدر

مـدت انی ـپادرعیمـا خالصتعادل). >05/0Pي گردید (شتریبادرار
درو) >05/0P(مثبـت ریش ـمصـرف  دري داریمعنطورهبي کاوریر

ــابه ورزشـ ـ  ــرف نوش ــور بــهآبویمص ــط ــي داریمعن بــودی منف
)05/0P<.(

یدنیمصرف سه نوشیجفتسهیقامدريداریمعنيآماراختلاف
نیانگی ـموادراردهبروننیانگیمبامرتبطینوشابه ورزشر و یآب، ش

).4) (جدول >05/0Pشد (مشاهدهعیماخالصتعادل
بعـد یخروج ـادرارتیالکترولدفعدريداریمعنيآمارشیافزا

) و >001/0P(شـد مشـاهده يکاوریرمدتانیپادرریشدنینوشاز
اخـتلاف  گـر یدیدنینوش ـدونیب ـیخروج ـادرارتیالکترولدفعدر

).5جدول وجود نداشت (يداریمعنيآمار
دريمعـد تیوضـع بـا مـرتبط يهـا احساسبههایآزمودنپاسخ

آمده است.6ل جدو
طورهبگر،یدیدنینوشدوباسهیمقادرریشمصرفباهایآزمودن

ورمویتگخســ،ی،گرســنگیتشنگازيکمتــراحســاسيداریمعنــ
).>05/0Pرا ابراز داشتند (معدهشتر یبيپرو معده
يآمـار تفاوتها یتوسط آزمودنيانرژاحساس داشتنموردرد

درنیهمچن.نشدافتییدنیدر مورد مصرف سه نوع نوشيداریمعن
وریش ـمصـرف نیب ـيداریمعنيآمارتفاوتياریهوشحسمورد

ن آب یبوینوشابه ورزشآب و ن ی؛ اما بنشدمشاهدهینوشابه ورزش
).>05/0Pد (دار بویمعنيآمارر تفاوت یشو

آمـده اســت. 7ل جـدو دریدنینوش ـمــزهبـه هـا یآزمـودن پاسـخ 
را نسبت به دو يریو دلپذینیریشاحساسریشمصرفباهایآزمودن

نوشـابه  مصـرف بـا یول ـ)؛ >05/0Pگـر مطـرح نمودنـد (   یدیدنینوش
).>05/0P(داشتنديشتریبیتلخويشوراحساسیورزش
ــه ینت ــردتســـتجـ ــتقامتعملکـ ــیاسـ ــیبـ ــایدنین نوشـ آب يهـ

 ــ)، 48/1±15/14( ــابه ورزشــــ ــ46/13±96/0(ینوشــــ ر ی) و شــــ
يبـه طـور  ).>003/0P(دار بـود  یمعنياز نظر آمار) 43/1±52/15(

زمانینوشابه ورزشباسهیمقادرریشمصرفباکنندگانشرکتکه 
.نددیدوی درماندگتاي شتریب

ن سـه  یب ـدرك شـده  زان تـلاش  ی ـن و انحراف اسـتاندارد م یانگیم
ر ی) و شـــ74/13±58/0د (یـــ)، پاراو75/15±52/0آب (یدنینوشـــ

که يطوربه).>003/0Pدار بود (یمعني) از نظر آمار80/0±50/13(
.ادراك شده کمتر بودی، سختینوشابه ورزشر ویبا مصرف ش
بحث

دريداریمعن ـکاهشسالممردانر ن مطالعه دیانتایجبا توجه به 
دهبـرون ع،یماخالصتعادلدريداریمعنشیافزاادرار،تامدهبرون

بـه نسـبت ریشمصرفبایدرماندگتاتیفعالزمانومیپتاسومیسد

درچـرب کـم ریش ـمصـرف مشـاهده شـد.  آبویورزش ـیدنینوش
ادلتع ـوکمتـر یخروج ـادراربـه یورزش ـنوشـابه وآببـا سـه یمقا

د.یگردمنجرعیمامثبتخالص
یخـوان هـم ) 15-17و13(از مطالعـات یمطالعـه مـا بـا برخ ـ   نتایج

.نداشتیخوانهم)19و18(گر مطالعاتیداشت و با د
شـبرد یپدرچـرب کـم ریش ـاثـر همکـاران وShirreffsمطالعهدر

)بدنوزندرصد2(ونیدراسیدهازبعدبدنکلعیماتعادلیابیباز
ــارزورزشزایناشــ ــپادرشــد. یابی کیــيکــاوریرســاعت4انی

ــیم600اخــتلاف ــریلیل ــاخــالصتعــادلدريت ــدنکــلعیم ــب نیب
؛شـد مشـاهده یورزش ـیدنینوش ـوآبيهاتلاشوریشيهاتلاش

وجودریشبهنمکمولیلیم20کردناضافهدريشتریبمنفعتیول
تـر) یلدرمـول یلیم38(میسدوجوداحتمالاًشديریگجهینتنداشت.

سـبب  تـر) یلدرمولیلیم45(ریشدرمیپتاسادیزنسبتاًمقدارباهمراه
بـوده یورزش ـونیدراس ـیدهدنبـال بـه عیمـا تعادلیابیبازدرریشاثر 

يهــاتیــالکترولریمقـاد دراخــتلافز یــدر مطالعــه مـا ن ).13(اسـت 
ــیمصــرف ــا،یدنینوش ــره ــهمنج ــب ــتلافکی ــاخ ــعدرداریمعن دف

طعـام نمـک رسـد یم ـنظـر بـه ..شدهایدنینوشنیبادرارتیکترولال
.شودیمدفعهاهیکلتوسطیسادگبهیاضاف

9/1±2/0(ونیدراس ـیدهو همکـاران بـه دنبـال    Jamesدر مطالعه 
علاوههبدارتیکربوهتریلدرگرم40محلولکیبدن)تودهدرصد

تـر یلدرگـرم 65محلولکیبهنسبتر،یشنیپروتئتریلدرگرم25
يمحتو،يانرژيمحتونظرازهامحلولشد.حفظبهتردراتیکربوه

ابـراز شـد   بودنـد. شـده کسـان یمیپتاس ـومیسديهاغلظتویچرب
ودراتی ـکربوهشـامل یدنینوش ـدرریشنیپروتئوجوداستممکن

دیاس ـحضـور درریش ـنیپـروتئ ینیکازئبخشلختهبهمنجرنیپروتئ
شـامل محلـول کـه یسـرعت احتمـالاً لختـه کی ـلیکتش ـشود.معده

دهـد یم ـکـاهش راشـود یم ـهیتخلمعدهازنیپروتئودراتیکربوه
)15.(

نیپروتئودراتیکربوهمتفاوتيهاغلظتاثر Jamesدر مطالعه 
گرمادرورزشازیناشونیدراسیازدهبعدمجددیرسانآبدرریش

ونیدراسیدهدنبالبهکه شديریجه گیو نتیبررسسالممرد8يرو
محلـول بـه نسبتنیپروتئودراتیکربوهشاملریشمحلولیورزش

درنیپـروتئ يبـالا يهـا غلظـت و شـود یم ـحفظبهتردراتیکربوه
نیپروتئنییپاغلظتبايهامحلولبهنسبتونیدراسیرهيهامحلول

).16(ندارديشتریبمنافععیماحفظدر
ــه  ــاو Watsonدر مطالع ــارارانهمک ــیرهییک ــدونیدراس ازبع

دريتجــاریورزشــیدنینوشــوچــربرکمیشــمصــرفبــاورزش
يمـرد 7يروبـدن) وزندرصـد 2(ونیدراس ـیدهدنبالبهدسترس،

انی ـپادرشـد. سـه یمقا؛کردنـد یم ـورزشیح ـیتفرصـورت بـه که
مصـرف بـا يشـتر یبيدی ـتولادرارهـا یآزمودنيکاوریرساعتسه
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.داشتندریشتلاشبهنسبتتیالکترولودراتیکربوهشاملمحلول
ازیناش ـونیدراس ـیدهازبعـد یچرببدونریشدنینوشافتندیدرآنها

یدنینوش ـکی ـبـه نسـبت يبهتـر عیمـا تعـادل جـاد یاموجبورزش
درهـا تـلاش نیب ـعیمـا تعـادل دراخـتلاف شود.یميتجاریورزش

ادرارحجـم کی ـوبـود  بدنتودهدرصد 4/0يکاوریرمدتانیپا
شیافـزا کی ـشد.جادیايکاوریرمدتطولدريشتریبشدهجمع

بـود واضـح ریش ـتلاشسراسردرادرار،تیالکترولدفعدرمشخص
يپاکسـاز خونگردشازسرعتبههاتیالکترول؛نمودمشخصکه

.)17(شوندیم
نیپـروتئ اثـر سـه ی(مقاThomasمطالعـه یخـوان همعدملیدلااز
سهیقام(Robinsonو) 20(ون)یدراسیرهبریورزشنوشابهبانیکازئ

بعدونیدراسیرهيروچربکمریشبايونیپروتئيحاونوشابهاثر
آن اسـت کـه   حاضرمطالعهبا)18(ورزش)ازیناشونیدراسیدهاز

ازیدنینوشــدونیبــيداریمعنــاخــتلاف)Thomas)20مطالعــهدر
عیمـا خـالص تعـادل وادرارتهیاسمولالادرار،مخصوصوزنلحاظ

ویدنینوش ـمصـرف روشنیهمچن ـنداشـت. وجودمطالعهانیپادر
حاضرمطالعهازمتفاوتآنهامطالعهدرادراريآورجمعزمانمدت

بود
کی ـبهشدهاضافهيونیپروتئاثرهمکارانو Jamesدر مطالعه 

بعـد یمصـرف تیالکترولودراتیکربوهشاملیونیدراسیرهمحلول
محلـول نیب ـتـام یخروج ـادراردرشـد. یبررس ـگرمادرورزشاز

وجـود یتفاوتنیپروتئودراتیکربوهشاملمحلولودراتیکربوه
هی ـپاحالـت بـا سهیمقادرعیماخالصتعادلمطالعهانیپادرشت.ندا
یدنینوش ـحفـظ نیب ـیاختلاف ـنیهمچنبود.یمنفتلاشدوهريبرا

اختلافشد که يریگجهی. نتنداشتوجوديکاوریرساعت4ازبعد
يهامحلوليمعدهیتخلسرعتیژگیواستممکننیپروتئنوعدر

).19(دهدقرارریتاثتحترایمصرف
ونیدراس ـیرهازبعدیورزشتیظرفمورددرحاضرمطالعهجینتا

بـا گرمـا دریورزش ـونیدراس ـیدهدنبـال بهمختلف،يهایدنینوشبا
ــه ــارانهوKarpمطالع ــوانهــم)21(مک ــاوخ ــهب وWatsonمطالع

) 22(همکــــــارانوPritchettو)، 11(James)،17(همکــــــاران
گرمـا دریورزش ـتیظرف)17(همکارانوWatson.بودخوانناهم

. سـه کردنـد یبررس ـونیدراس ـیرهویورزش ـونیدراسیدهازبعدرا
شیگـرا کی ـچـرب رکمیش ـمصـرف بـا ونیدراسیرهازبعدساعت

وجـود بـدن) تـوده درصـد 4/0باًی(تقرشتریبعیماخالصتعادليبرا
گرمطیمحدریورزشتیظرفشیافزابهمنجراختلافنیاوداشت

ــظرفتســتنشــد.مرطــوبو اوجدرصــد61باشــدتیورزشــتی
شـد اجـرا درصد63ورطوبتدرجه35يگرمادریمصرفژنیاکس
.نشـد مشاهدههاتلاشنیبیدرماندگتاتیفعالزماندریاختلافکه

شــود؛اجــراگــرمطیمحــدرورزشکــهیهنگــامشــد يریــگجــهینت

امـا ؛کنـد یم ـجـاد یایورزش ـتی ـظرفيروبـارز اثـر کی ـیآب ـکم
زمـان تـا نبودیکافهاتلاشنیبشدهمشاهدهعیماتعادلدراختلاف
عیمـا تعادلدراختلافدهد.قرارریتاثتحترایدرماندگتاورزش

دریول ـ)؛17(بـود تـر یلیل ـیم326هـا تـلاش نیب ـيکاوریرانیپادر
یورزش ـیدنینوش ـوچربکمریشنیبعیماتعادلاختلافمامطالعه

تـا تی ـفعالشـتر یبزمـان يبـرا یل ـیدلتوانـد یم ـکـه بودتریلیلیم750
درهـا تـلاش نیب ـعیمـا خـالص تعـادل دراختلافباشد.یدرماندگ

بـود مشـابه )17(همکـاران وWatsonعـه مطالبا)James)16مطالعه
بـه عیماخالصتعادلدراختلافنیاندارداحتمالدهدیکه نشان م

یط ـیمحطیشـرا دریحت ـهـا تـلاش نیب ـیورزشياجرادراختلاف
وKarpحاضـر، مطالعهيهاافتهیبامشابهشود.منجرمرطوبوگرم

کی ـبـه نسـبت ریش ـهی ـپابـر یدنینوش ـکی ـدادنـد نشـان همکاران
دراتی ـکربوهيمحتـو باتیالکترولودراتیکربوهيحاویدنینوش

دنبـــالبــه یاســتقامت ورزشتیـــظرفجیتــرو درمشــابه يانــرژ و
وبـود نشـده مشخصیطیمحطیشراالبتهاست.مؤثرترونیدراسیره
کـه یآبمقدارهردنینوشاجازهها یآزمودنبهیاستقامتتیفعالیط
).21د (شده بودادهخواستندیم

درچـرب کـم ریش ـویورزشنوشیدنیمصرفحاضرمطالعهدر
تفاوتاما؛شديکمترکارفشاردركموجبیمعدنآببامقایسه

چـرب) کـم ریش ـوینوشـابه ورزش ـ (نوشیدنیدواینبینداريیمعن
ازورزشـکاران درهمسـانی احسـاس هـا یدننوشیاین.نداشتوجود

کمکورزشیعملکردبهبودبهدیشاوندآورمیپدیدفشارکارنظر 
ــتد. کنــ ــنعل ــاطشــایدلهأمســای ــوژیکیارتب ــواديفیزیول ــلم مث

سوبسترايبودندسترسدر.باشدیدنینوشدروجودمکربوهیدرات
کـاهش نتیجـه دروخـون انسولینوگلوکزافزایشباکربوهیدرات

ونــاآرامیاسـترس، ه دهنــدافـزایش هورمــون(کـورتیزول هورمـون 
کــاهشورضــایتمنديافــزایشموجــب)فعالیــتهنگــامایتینارضــ
.)23(شودیمسازدرماندهفعالیتازبعدوطولدرفشاردرك
یدنینوش ـوآبمصـرف دهـد  ین مطالعـه نشـان م ـ  ی ـایجه کلینت

ــ(نزدادراريبــالادفــعبــهیورزشــ ــربــهکی دردفــعمقــداردوبراب
یونیدراسیرهیدنینوشکیعنوانبهوشوندیممنجرر)یشیدنینوش

وجوددارداحتمالد.شونواقعدیمفعیماحفظدرتوانندینممناسب
کمتـر، يامعـده هی ـتخلسـرعت تـر)و یلدرمـول یلیم22(شتریبمیسد
یورزش ـونیدراس ـیدهدنبالبهعیماتعادلیابیبازدرریشاثرولؤمس

ــد. ــأخباش ــاوروددرریت ــهعیم ــجرب ــونانی ــاًخ ــاهشمتعاقب درک
جذببازيبراکیتحرنیبنابراوکندیمفیضعراسرمتهیولالاسم
ریثات ـتحـت راعیمـا حفظتواندیمکهبردیمشیپبهراآبيویکل

دریچرب ـبـدون ریش ـمصـرف باعیمامثبتتعادلاحتمالاًدهد.قرار
یدرمانـدگ تـا تی ـفعالزمـان شیافـزا درهـا یدنینوش ـریساباسهیمقا

ازیگـردد در مطالعـات آت ـ  یشنهاد م ـی؛ لذا پاستداشتهنقشياراد



مرداناستقامتیو عملکردرهیدراسیونیوضعیتبرشیراثر/84

)57پیدر(پی1شماره/18دوره/1395بهار/گرگانپزشکیعلومدانشگاهیعلممجله

گردد.استفادهيانرژنظرازکسانیيهامحلول
گیرينتیجه

چـرب  رهیدراسیون موثرتر شـیر کـم  دهنده ن مطالعه نشانیج اینتا
بود.نوشابه ورزشی و آبسه با یدر مقا
قدردانیوتشکر

جـه دراخـذ يراب ـید رمضانیسعيآقانامهانیپاحاصلمقالهنیا

یت بدنیدانشکده ترباز ورزشيولوژیزیفدر رشته ارشدیکارشناس
ــو ــوم ورزشـ ــران یعلـ ــگاه تهـ ــود. دانشـ ــدبـ ــنیبـ ــه ازلهیوسـ همـ

ياری ـن مطالعـه  ی ـايکـه مـا را در اجـرا   يافـراد وکننـدگان شرکت
م.یینمایرساندند؛ تشکر م
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________________________________________________________________________________________________________________________________

Abstract
Background and Objective: Rapid and adequate rehydration is important for many athletes, especially
those taking multiple sessions of exercise each day, or those involved in weight category sports. The
macronutrient and electrolyte concentration of the fluid ingested following exercise can affect the amount
retained within the body can influence hydration status. This study was done to compare the effect of
milk consumption on healthy young men rehydration and endurance performance after dehydration due to
intermittent exercise in warm environmental condition.

Methods: In this quasi-experimental study, the labroratory protocol was carried out by ten young healthy
men in three sessions within one week intervals. Participants were on drinking regiment including water,
low-fat milk, and powerade. Urine samples were collected pre-exercise, post-exercise, post-drinking and
1, 2 and 3 hours over recovery. Exercise capacity test commenced within 10 min after 3h recovery. This
was undertaken in warm environmental condition at a power output corresponding to 70% VO2 max.
Exercise continued until voluntary exhaustion. Heart rate and RPE were recorded at 5 min intervals
throughout exercise.

Results: Pre-exercise urine specific gravity value was not different between the milk and the, powerade
and the water groups. Total urine output was significantly reduced in the milk group in compared to
powerade and the water consumption (P<0.05). At the end of the study, net fluid balance was
significantly positive in milk group compared to powerade and water groups (P<0.05). Time of
exhaustion on the exercise capacity test (70% VO2 max) was significantly more in milk in comparision
with powerade group (P<0.05).

Conclusion: Low-fat milk is more effective at rehydrating compared to water and exercise capacity in
intermittent activity of heat in healthy young men.

Keywords: Endurance performance, Dehydration, Rehydration, Milk, Powerade
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