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  هندبال كنانيباز يهواز يو ب يبرتوان هواز دياس كياثر مصرف مكمل اسكورب

  
 

  3، نفيسه شكري مشهدي2زمزم پاك نهاد ،1بيگ ندا ولي

  
  

  چكيده 
ورزش از  يلازم برا ياضاف يانرژ نيمحلول در آب است.چون تام يها نيتاميو نيتر از شناخته شده يكي C نيتاميو اي دياس كياسكورب مقدمه:

و  يها، درد عضلان درسلول ويداتيباعث استرس اكس تواند يم دي. ورزش شدستيهمراه نC  نيتاميو افتيمتناسب در شيبا افزا يمصرف يغذا قيرط
 ياندك يانسان يها يدر بررس يو مؤثر بودن آنها در عملكرد ورزش يدانياكس يبه عنوان عامل آنت C نيتاميو ييشود. كارآ يرزشافت عملكرد و

  .ميقرار داد يهندبال مورد بررس كنانيباز يهواز يو ب يرا برتوان هواز دياس كياسكورب اديما اثرات مصرف ز نيمطالعه قرار گرفته است. بنابرامورد 
در دو گروه  يثبت نام و به طور تصادف يبررس نيسال، در ا 19-33 يهندبال، در دامنه سن كنيباز دهيد ميزن ورزشكار تعل 14: ها  روش
ها و  گروه نيو ب يابيارز يبررس انيدر آغاز و پا يهواز يو ب يدارونما)، قرار گرفتند و توان هواز اي ياضاف C نيتاميو گرم يليم 500 كننده افتي(در

  انجام شد. t آزمون با استفاده از  ها روهداخل گ
هوازي در بين  توجهي در عملكرد ورزشي هوازي و بي قابل ييريك هفته مداخله درماني را كامل كردند. هيچ تغ كنندگان نفر از شركت 14ها:  يافته
 /C ) 05كننده ويتامين درون گروهي درعملكرد ورزشي هوازي در گروه مصرف دار ها در مقايسه با گروه دارونما وجود نداشت. اما تغيير معني گروه
(P< وجود داشت.  
 يدر سطح عملكرد ورزش يتوجه قابل رييتغ چيهفته در ورزشكاران زن، ه كيبه مدت  C نيتاميو گرم يليم 500مصرف روزانه : گيري نتيجه
  نكرد.   جاديبا گروه دارونما ا سهيدر مقا يهواز يو ب يهواز
  يهواز يتوان ب ،يتوان هواز د،ياس كياسكورب: يديكل يها واژه

  

 كنانيباز يهواز يو ب يبرتوان هواز دياس كياثر مصرف مكمل اسكورب. نهاد زمزم، شكري مشهدي نفيسه بيگ ندا، پاك ولي ارجاع:
  1433-1427: ويژه نامه تغذيه؛ 1392مجله تحقيقات نظام سلامت  .هندبال

  

  22/07/1392 تاريخ پذيرش:  22/04/1391 تاريخ دريافت:
  

  آموزش و پرورش، اصفهان، ايران ريدب ،يبدن تيارشد ترب  . كارشناس1
  paknahad@hlth.mui.ac.ir:   Emailمسؤول) سندهي(نو و علوم غذايي، دانشگاه علوم پزشكي اصفهان، اصفهان، ايران دانشكده تغذيه ،ينيگروه تغذيه بال ار،ي. دانش2
  رانيشاپور اهواز، اهواز، ا يدانشگاه علوم پزشكي جند ،يراپزشكيدانشكده پ ه،يتغذ يدكترا ي. دانشجو3
  
  
  
  
  
  
  

 يمقاله پژوهش



 

 

  

  1392 ويژه نامه تغذيه ام سلامتمجله تحقيقات نظ  1428

  2 يهواز يو ب يبرتوان هواز دياس كياثر مصرف مكمل اسكورب

  مقدمه
 نيتاميو نيتر جياز را يكي C نيتاميو اي دياس كيآسكورب

محلول در  يها نيتامياز و تواند يمحلول در آب است كه م
 از )و درحفاظت1،2( كند تيحما دانياكس ينتآ يچرب

  ).3( دارد يينقش بسزا ويداتياكس بيآس از يسلول يها اندامك
همچون كاهش  ،ياريبخش بس يسلامت ديمنظم فوا ورزش
زش اما ور ).4،5( و سرطان دارد يعروق يقلب يماريخطر ب

 ديرا به تول يتواند عضلات اسكلت يمدت م يو طولان ديشد
و  يسلول ويداتياكس بيكرده كه موجب آس آزاد وادار كاليراد

 يكاهش عملكرد ورزش جهيدر نت و يعضلان يعامل خستگ
  ).7 ،6(  شود

ها  دانياكس يمثبت آنت يدر مورد اثرات درمان ياريمدارك بس
رسد  ينظر مه ). ب8( استشده  دهيد يبر بدن و عملكرد ورزش

 زادآ يها كاليبا كاهش راد در خون C نيتاميو يسطوح بالا
 يبرا كوفاكتور كيسنتز كلاژن به عنوان  شي) و افزا8(

 يبرا محرك كي عنوان و به لازيدروكسيه ليزيول ليپرول
 لهيوسه ب يمنيعملكرد ا شي) و افزا 9( كلاژن ژن انيب

 يها سلول كيتحر ،يباكتر ضد يتهايفعال از يبانيپشت

Natural killer 0 زيتما وT_ helper  1 به  T_ 

helper نترفرونيا ديتول و γ يها نيتوكايسا سنتز با تداخل و 
تواند  ي)، م11(كيلاكت دياس دي) و كاهش تول10( يالتهاب شيپ

  كمك كند.  يعملكرد ورزش شيبه افزا
مصرف  ييدر رابطه با كارآ ياندك يها وجود، داده نيبا ا 

و مؤثر  يدانياكس يآنت تياز نظر فعال دياس كياسكورب ياضاف
ورزشكاران  يورزش يهواز يو ب يتوان هواز بودن آنها بر

در طول  يو هواز يهواز يب يهندبال كه از دو منبع انرژ
كنند وجود دارد و فقدان وجود  ياستفاده م يمسابقات ورزش

 يهواز يب و يعملكرد هواز يابيارز يمعتبر برا يها تست
در مطالعه  كه يطوره ب ).19( شود يورزشكاران احساس م

) مصرف روزانه دو 20( همكاران وابراهيم انجام شده توسط 
به مدت يك هفته بر  Cميلي گرم ويتامين  200 و 100دوز 

 دانشگاه يبدن تيمرد دانشكده ترب انينفر از دانشجو 60تعداد 
 هيچ گونه تاثيري مبني بر ل ،سا 5/22 يسن نيانگيبا م لانيگ

مطالعه  ينداشت. از طرف آنها بي هوازي بهبود توان هوازي و
) نشان داد كه پس از مصرف دو دوز 21( و همكارانابراهيم 
ساعت  48به مدت  C نيتاميگرم و يليم 200و  100متفاوت 

مرد با  رنف 37تعداد  بر يدر طول انجام حركات انقباض
ه منظور بررسي تأثير دو شيوه سال، ب 25 يسن نيانگيم

كاهش دامنه حركتي آرنج قبل،  بر ميزان Cمصرف ويتامين 
زا  يانرژ كيزوتونيهاي ا ساعت پس از انقباض 48و  24، 1
 رييتغ قيعضله از طر توسط روين ديتول كيزوتونيدر حالت ا(

عضله  شدن ليطو ايمفصل كه باعث كوتاه شدن  هيزاو
عضله  توسط روين ديتول زا يانرژ كيزوتونيحالت ا گردد، در يم

 يها لامانيهنگام ف نيا ، درباشد ين مآ شدن ليدر هنگام طو
 داري مشاهده نگرديد ، تفاوت معني)شوند يهم دور م از نياكت
 يا بر ورزشكاران حرفه ياست كه مطالعه جامع يدر حال نيا

  انجام نگرفته بود. يدر مسابقات ورزش نندهزن شركت ك
 را بر بر دياس كياسكورب ياثرات اثر مصرف اضاف ما نيبنابرا

هندبال شركت كننده در  كنانيباز يهواز يو ب يتوان هواز
  .ميقرار داد يمورد بررس يمسابقات ورزش ياردو

  

  ها روش
تعليم ديده بازيكن هندبال  زن ورزشكار 14: شركت كنندگان

 19-33، در دامنه سني چشركت كننده در اردوي مسابقات ورزشي
اي شركت داده شدند. تعداد نمونه  سال، در اين بررسي يك هفته

ورزشي بودند كه  مورد مطالعه كل شركت كنندگان در مسابقات
قبل از مسابقات در اردوي مسابقات شركت داشته و داراي شرايط 

نفر در  14يكسان از نظر تغذيه و ساير شرايط تمرين داشتندكه  
كنندگان مكمل  كه شركت در صورتي .اين مطالعه وارد شدند

مصرف كرده بودند، سابقه درمان پزشكي داشتند يا استفاده كننده 
داراي  گذاشت، و يا دارويي بودند كه بر متابوليسم بدني اثر مي

شرايط مزمني كه ممكن بود توانايي آنها را براي شركت در مداخله 
يري شدند.  اين بررسي يك پيگ درماني كم كند، از مطالعه خارج مي

كور تصادفي تحت كنترل دارونما بود كه توسط كميته  باليني دوسو
دانشگاه و كميته شوراي اخلاقي تأييد و از تمام شركت كنندگان 

 رضايت نامه كتبي گرفته شد. 

 خصوصيات تن سنجي شامل وزن، قد و ارزيابي تن سنجي:
BMI وزن با  .در پرسشنامه ثبت گرديد افراد مورد بررسي و
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  بيگ و همكاران  ندا ولي                   

بدون كفش با  ) با حداقل پوشش وseca( از وزن سنج استفاده
گيري شد.  قد با استفاده از متر نواري چسبيده  گرم اندازه 100دقت 

نمايه توده بدن از  .سانتي متراندازه گيري شد 5/0با دقت  به ديوار
(متر مربع) محاسبه گرديد و در بين  ) به مجذور قدkg( تقسيم وزن

 طالعه مورد مقايسه قرار گرفت.دو گروه شركت كننده در م

معمول  مطالعه، افراد از رژيم اين در ارزيابي رژيم غذايي:
به  عادي رژيم غذايي روزانه خود پيروي كرده و حفظ

هاي غذايي  . جهت تأييد تبعيت از رژيمكنندگان توصيه شد شركت
عادي، از شركت كننده خواسته شد تا يك پرسشنامه بسامد خوراك 

 روز ثبت غذايي 3يي مصرفي قبل از شركت در اردو و از مواد غذا
كه بوسيله  ابقات به صورت كامل يادداشت كردهخود را در طول مس

 آناليز شد. nutritionist IV برنامه 

در ارزيابي توان هوازي  ارزيابي توان ورزشي هوازي:
ن از آپله استراند و جهت سنجش  آزمون بازيكنان هندبال از 

ارمينگ جهت سنجش توان هوازي با توجه به - اندنوموگرام استر
). 12( ) و وزن بدن استفاده شدآزمون ( ضربان قلب بعد از تمرين

مرتبه  22/ 5ها در پنج دقيقه و در هر دقيقه  زمودنيآ آزمون هنگام 
روند. ضربان  ضربه مترونوم در دقيقه از پله بالا و پايين مي 90با 

هاي  نها بين ثانيهآضربان نبض  وسيله تعداده ها ب زمودنيآقلب 
شود. سپس ضربان قلب را در  بعد از تمرين شمارش مي 15-30

 عدد چهار ضرب كرده و ضربان قلب ازمودني در يك دقيقه
شود. با قرار دادن ضربان قلب در ستون چپ نوموگرام  محاسبه مي

با محل اتصال دو نقطه به يكديگر، توان  نآدر سمت راست 
ضربان قلب از طريق شمارش نبض در  .شود ده ميهوازي تخمين ز

  شود.  گيري مي گردن در محل شريان كاروتيد اندازه
پرش  آزمون اين ارزيابي از  هوازي: ارزيابي توان ورزشي بي

با استفاده از اندازه گيري فاصله  آزمون  سارجنت استفاده شد.  اين 
عي كه مي بين نوك انگشتان دست كشيده در حال ايستاده و ارتفا

تواند در اين وضعيت با انجام پرش انرا لمس كرد، انجام شد(شبيه 
پرش و جهش براي دريافت توپ هند بال ).  از نوموگرام لوئيز 
جهت در نظر گرفتن وزن اشخاص و كاهش خطا در براورد توان 

زمودني به حالت جفت پا آكه  درحالي آزمونپاها استفاده شد.  اين 
ه و يك دست خود را براي تماس به نقاط كنار ديوار ايستاد

در يك طراحي دو كشد انجام شد.  گذاري شده بالا مي علامت
گروه  سوكور، افراد شركت كننده به صورت تصادفي در يكي از دو

گروه  .قرار گرفتند)  n  =7( ) و يا پلاسبو C)7=  n ويتامين

) و 22( ويتامين ث گرم ميلي 500ويتامين ث شربت پرتقالي حاوي 
مدت يك هفته ه گروه ديگر شربت پرتقالي بدون ويتامين ث ب

براي تصادفي كردن، از طريق يك برنامه  كردند. دريافت مي
 .www( تصادفي كردن اينترنتي استفاده شد

randomization.com( ، كنندگان خواسته شد تا از  از تمام شركت
 كنند.  رژيم غذايي منظم پيروي 

  تحليل آماري 
طح توصيفي و هاي اين پژوهش در س تحليل داده تجزيه و

در سطح توصيفي با استفاده از  استنباطي صورت گرفت.
ماري ميانگين و انحراف معيار به تجزيه و تحليل آهاي  مشخصه

استفاده   t آزمونها پرداخته شد و در سطح استنباطي نيز از  داده
 16نسخه  SPSS  ناليز اطلاعات از نرم افزار آماريآبراي  شد.

(SPSS Inc, Chicago, IL) .استفاده شد  
  

  ها يافته
نفر از شركت كنندگان يك هفته مداخله درماني را كامل  14

 وزن ،)سال( سن براي كلي معيار انحراف ±كردند. ميانگين 
در افراد مورد  (kg / m2) بدني توده شاخص و) كيلوگرم(

 و )79/59 ±96/3( ،)43/23±67/3به ترتيب ( ،بررسي
اين متغيرها را براي هر گروه  1جدول  .بود) 68/1±6/21(

  دهد.   مورد مطالعه نشان مي
قابل توجهي در عملكرد ورزشي هوازي و  هيچ تغيير 

يسه با گروه دارونما وجود ها در مقا هوازي در بين گروه بي
ي در عملكرد دار درون گروه كه تغيير معني در حالي نداشت.

 >C05/0 (P (نكننده ويتامي صرفم ورزشي هوازي در گروه
مستقل تفاوت  tماري آ). روش 2 (جدول وجود داشت

هاي مطالعه شده از لحاظ متغيرهاي  چشمگيري را بين گروه
هاي ميانگين عملكرد  . داده>P) 05/0 (بررسي نشان نداد

 2هوازي، قبل و بعد از مداخله در جدول  ورزشي هوازي و بي
يك هفته، هيچ تغيير قابل بعد از  نشان داده شده است.

ها در مقايسه با گروه  توجهي در عملكرد ورزشي بين گروه
داري در  شد. افزايش معني دارونما با گذشت زمان ديده نمي

ديده  Cكننده ويتامين عملكرد ورزشي هوازي در افراد مصرف
كه  [بعد]). در حالي 47/3 ±6/0به  [قبل ] 97/2±42/0شد (از



 

 سكينتبكمينست
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  2 يهواز يو ب يبرتوان هواز دياس كياثر مصرف مكمل اسكورب

  [بعد]).  64/84±92/5[قبل ] به 24/89± 74/5از نشد (هوازي ديده  در شاخص عملكرد ورزشي بيداري  تغييرات معني
  

  )SD±( ميانگين در ابتداي مطالعه ويژگيهاي شركت كنندگان :1جدول

  متغير
  (دارونما)

( n=7)  

 )C(ويتامين 

( n=7)  
p  

± 14/25  سن(سال) 3/4  71/21 ± 97/1  < 05/0  

Kg(  29/60وزن( ± 86/4  29/59 ± 15/3  < 05/0  

BMI)Kg/m2(  77/21 ± 2/2  43/21 ± 11/1  > 05/0  

05/ P<.معني دار در نظر گرفته شده است  
 )P) و دارونما(Cمقايسه شاخص عملكرد ورزشي هوازي و بي هوازي در گروه ويتامين (: 2دول ج

  هوازي   بي هوازي 

 P-valueΩ (Mean ± SD) P-valueΩ (Mean±SD)  گروه

 دارونما

  23/4±43/83 قبل

76/0 

81/2±3/0  17/0 

 42/0±97/2 5/4±77/83 بعد

140/0 P-valueᴪ=  091/0P-valueᴪ= 

 مكمل

 

  48/0±80/2  74/5±29/84 قبل
  60/0±47/3  92/5±64/84 بعد

31/0 P-valueᴪ=  009/0 P-valueᴪ=  
  گزارش شده است. ميانگين ±داده ها به صورت انحراف معيار

P-value: ᴪ )بعد –قبل   مقايسه(،  
Ω: P-valueبين گروهها گزارش شده است. آزمون نمرات پس  مقايسه 

  

  بحث
 500هفته مصرف روزانه  كي ما نشان داد كه يها افتهي
در  را يو هواز يهواز يب ، شاخص توانC نيتاميگرم از و يليم

مشاهده شده در  جهينت دهد. ينم رييبا گروه دارونما تغ سهيمقا
همسو  گريگزارش شده در دو مطالعات د ريمقاد مطالعه ما با

 و Theodorou در مطالعه كه يطوره ب ).13،14( بود
 زانيبه م C نيتاميو يها دانياكس يآنت مصرف ز،ين ارانهمك

 واحد در روز، در 400 زانيبه م E نيتاميو گرم در روز و كي
در عملكرد  ييسزاه ب ريهفته، تأث 11مردان ورزشكار به مدت 

است كه در مطالعات  يدر حال ني). ا13( نها نداشتآ يورزش
 و همكاران مشخص شد كه زادهيهمچون مطالعه عل گريد

بر بهبود  كيآسكورب ديمكمل اس گرم از يليم 500مصرف  
 شيافراد كم تحرك نه ورزشكاران، افزا يهواز تيفعال
در قبل و بعد از مداخله  نهيشيب يدر توان هواز يدار يمعن
از  زي) ن23،  21، 20( گري) و مطالعات د15( رده استنك جاديا

رسد  ينظر مه ب اند. استفاده كرده C نيتاميو نييپا ريمقاد
تطابق  در  مطالعات، يها افتهي در مشاهده شده ختلافا

)نسبت  به يدانياكس يانت -دانيهموستاز ردوكس( تعادل اكس
 در راتييتغ اعمال زيو ن دانياكس يآنت ياثرات مكمل ها

از  يناش ويداتياسترس اكس و كاهش ونياسدياكس هموستاز
)، چرا 16( مورد استفاده مربوط است ريو مقاد يا ورزش حرفه

از حد  شيكنترل نشده و ب ديدر ارتباط با تول ضرم جيكه نتا
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 ييامدهاياست كه پ كيولوژيزيف ينگران كيآزاد  يها كاليراد
. شواهد موجود گذارد يبر جا م يهواز يبر عملكرد ورزش

 نيبه تمر يكيولوژيزيف يها ياز آن است كه سازگار يحاك
آزاد در سطح  يها كاليرفع راد يبدن را برا ييتواند توانا يم

ها همچون  نيتاميدهد كه و يپوشش دهد و نشان م يمحدود
تواند در  يم ها، دانياكس ي، آنتيديكل يو مواد مغذ C نيتاميو

اخواسته عوارض ن شيآزاد و افزا يها كاليراد ديكاهش تول
  ).17،18باشند( نقش داشته آن با مرتبط

و  يبر توان هواز C نيتاميو افتيمطالعه اثرات در نيا در
با هم مورد  يبررس كيدر  در گروه زنان ورزشكار يهواز يب

از نقاط قوت مطالعه بود. در  يكي نيقرار گرفت و ا يبررس
د، از افرا نسبتا كوچك،همگن نمونه از استفاده اگرچه ت،ينها
 العاتمط ياما طراح رسد يمطالعه مطلوب به نظر م نيدر ا

 دييتأ يبرا مدت يطولان مطالعات يمركز چند بزرگتر،
 مكمل نيا هر گونه اثر وابسته به دوز و اعلام ما يها افتهي
شود كه  يم شنهاديپ ياست. از طرف يضرور يدانياكس ينتآ

 تيو ظرف يديپيل ونيداسيپراكس يبه بررس ندهيآمطالعات 
ها  زميمكان نييتع و دييجهت تأ تام  پلاسما يدانياكس ينتآ

 نيتاميعلاوه بر و ندهيآ قاتيشود در تحق يم هيبپردازند و توص
C شود. دهيسنج دانياكس ينتآ يمواد مغذ ريسا  
   

  گيري نتيجه
توليد راديكال هاي آزاد را تمرين بدني به ميزان زيادي 

افزايش مي دهد. با توجه به نقش مثبت ويتامين ث  در خنثي 
سازي  راديكال هاي آزاد ، مصرف آن پاسخ هاي تطبيقي به 
تمرين را توسعه خواهد داد. بطور كلي  وقتي مصرف 

با تمرين همراه شود اثرات سلامتي  Cمحتاطانه  ويتامين 
 دد.بخش آن مضاعف و تكميل مي گر

  
 

  و قدرداني تشكر
بدينوسيله از كليه ورزشكاران شركت كننده در مطالعه 

 سپاسگزاري مي شود.
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Abstract 
Background: Ascorbic acid (Vitamin C) is one of the most commonly water soluble vitamins. Extra 
energy is necessary for the exercise is not often attributed to intake of vitamin C, long-term and intense 
exercise can lead to oxidative damage to cellular compounds and also contribute to muscle fatigue and 
decrease exercise performance. Limited data are available regarding to the efficacy of vitamin C about 
antioxidant activity and their effectiveness on exercise performance in humans. Therefore we investigated 
the effects of extra vitamin C on aerobic and anaerobic exercise performance in Iranian female handball 
players. 
Methods: Fourteen female handball players with aged 23.4+3.6 years were enrolled in this investigation 
and randomly allocated to two groups (extra of 500 mg of vitamin C or placebo) and they were evaluated 
at the beginning and at the end of the study and within and between group comparisons were done using 
paired t-test respectively. 
Findings: Fourteen of the participants completed the one week intervention. There wasn’t observed any 
significant changes in anaerobic and aerobic exercise performance in comparing with placebo group but 
there was significant changes about aerobic exercise performance among vitamin C group (P<0.05).  
Conclusion: One week consumption of 500 mg of vitamin C in athlete women did not show any 
significant changes in aerobic and anaerobic exercise performance comparing with placebo group. 
Keywords: ascorbic acid, aerobic exercise performance, anaerobic exercise performance  
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