
 أ
 

 

 

 
  



 ب
 

 

 دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی

 گروه: فیزیولوژی ورزشی

 نامه کارشناسی ارشد پایان

 

 بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ

 لغیر فعاسر دانشجویان پ بر اکساید نیتریک 

 

 ابوالفضل رحمتی

 

 استاد راهنما:

 دکتر علی حسنی

 

 

 

 

 

 

 

 4931شهریور 



 ج
 

 

 

تربیت دانشکدهفیزیولوژی وفعالیت های ورزشیدانشجوی دوره کارشناسی ارشد رشته   بوالفضل رحمتیااینجانب    

   :دانشگاه شاهرود نویسنده پایان نامهبدنی

  لغیر فعاسربررسی تاثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ بر اکساید نیتریک دانشجویان پ

 .متعهد می شومدکتر علی حسنیتحت راهنمائی   

 توسط اینجانب انجام شده است و از صحت و اصالت برخوردار است. تحقیقات در این پایان نامه 

 .در استفاده از نتایج پژوهشهای محققان دیگر به مرجع مورد استفاده استناد شده است 

  ر هایچ جاا ارائاه    مطالب مندرج در پایان نامه تاکنون توسط خود یا فرد دیگری برای دریافت هیچ نوع مدرک یا امتیاازی د

 نشده است.

       و یاا  « دانشاگاه شااهرود   » کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دانشگاه شاهرود می باشد و مقااتت مساتجرج باا ناام «

Shahrood University of  ».به چاپ خواهد رسید 

 پایاان ناماه  در مقاتت مستجرج از حقوق معنوی تمام افرادی که در به دست آمدن نتایح اصلی پایان نامه تأثیرگذار بوده اند 

 رعایت می گردد.

      در کلیه مراحل انجام این پایان نامه ، در مواردی که از موجود زنده )یا بافتهای آنها ( استفاده شاده اسات ااوابط و اصاول

 اخلاقی رعایت شده است.

  دسترسی یافته یا استفاده شده است در کلیه مراحل انجام این پایان نامه، در مواردی که به حوزه اطلاعات شجصی افراد

 تاریخاصل رازداری ، اوابط و اصول اخلاق انسانی رعایت شده است .

 امضای دانشجو
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 مالکیت نتایج و حق نشر

  کلیه حقوق معنوی این اثر و محصوتت آن )مقاتت مستجرج، کتاب، برنامه های رایانه ای، نرم افزار ها و

است ( متعلق به دانشگاه صنعتی شاهرود می باشد. این مطلب باید به نحو مقتضی در تجهیزات ساخته شده 

 تولیدات علمی مربوطه ذکر شود.

 استفاده از اطلاعات و نتایج موجود در پایان نامه بدون ذکرمرجع مجاز نمی باشد. 
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بدین وسیله تلاش های مداوم و متعهدانه تان را در راستای ترویج 

علم و معرفت فرزندان این مرز و بوم ارج نهاده و مراتب سپاس و 

در دانی خود را بابت زحمات بی دریغ  و همکاری ارزشمندتان در ق

 انجام این  پروژه اعلام  می دارم.

 

 با تشکر فراوان

 رحمتی  ابوالفضل
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 به نام خدا

تقدیم به روح پر مهر پدرم وآستان مقدس وامید بجش مادرم که چگونه زیستن وایستادن را به 

 من آموختند.

ام و در پر تو  های روزگار و در پیشرفت تحصیلی مهربان همسرم که در پیچ وخم به نگاه و قلب

آتش عشق و محبت های اوست که ایام را سپری می کنم. به فرزندان دلبندم علی و عرفان که 

طراوت امید و زندگی در نگاهشان موج می زند. و به یاد ارشیا که خاطرش تا ابد در دلهایمان 

 جاودان است.

های بی بدیل ودعای  م به همه عزیزانی که در پیمودن مسیر بیداری و کمال با کمکو تقدی

 خیر شان راهنمایم بودند.

 پس:

 الها به من کمک کن تا بتوانم ادای دین کنم و به خواسته آنان جامه ی -

 عمل بپوشانم.

 .اپروردگارا حسن عاقبت، سلامت و سعادت را برای آنان مقدرنم  -

 

 خدمتی سرشار از شور و نشاط و همراهی،همسو با علم خدایا توفیق -

 .عنایت بفرماایران کهنسال و دانش و پژ وهش جهت رشد وشکوفایی 
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 چکیده:

بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ بر اکساید نیتریک حاار  هدف از تحقیق

نفر از دانشجویان پسر دانشگاه  05این منظور  دانشگاه شاهرود بود.برای دانشجویان پسر غیر فعال

( سال بصورت تصادفی مورد مطالعه قرار گرفتند. آزمودنی ها  52/91± 50/2شاهرود با میانگین سن )

-0نفر(؛90گروه دارونما و تمرین) -2نفر(؛90گروه مکمل وتمرین) -9به چهار گروه:

میلی 205ز کپسول گیاهی جینسینگ )نفر( تقسیم شدند. ا92گروه کنترل) -4نفر(؛92مکمل) گروه

میلی گرمی( بعنوان دارو نما استفاده شد.گروه 205گرمی( بعنوان مکمل و از کپسول با آرد سفید )

تمرینی به مدت شش هفته و هر هفته به مدت سه جلسه،طبق برنامه به تمرینات مقاومتی که شامل 

پرس  -6کشش زیر بغل -0سکات ا -4پرس پا -0اکستنشن ساق  -2فلکشن ساق  -9ده ایستگاه:

پرداختند. یک بود،  درازو نشست -95پشت بازو -1جلوبازو  -8حرکت صلیب با دمبل  -7سینه 

ساعت قبل از شروع دوره تمرین  مکمل جینسینگ توسط آزمودنی ها مصرف شد و به منظور اندازه 

 48رت ناشتا  و  ساعت  قبل از اولین تمرین بصو 95گیری شاخص اکساید نیتریک، خون گیری 

ها گرفته شد.پژهش ساعت بعد از آخرین تمرین از آزمودنی ها بعمل آمد. ترکیب بدنی از آزمودنی

ها  ها در چهار گروه قرار گرفتند و داده بصورت مطالعه یک سو کور و از نوع نیمه تجربی بود، آزمودنی

استیونت  t(، و از 4×2مکرر) اسمیرنف و آزمون تحلیل واریانس-با استفاده از آزمون کولموگروف

هفته  6وابسته در سطح معنی داری پنج صدم مورد تجزیه وتحلیل قرار گرفت. نتایج نشان داد 

تمرینات مقاومتی به همراه مصرف مکمل جینسینگ و نیز بدون مصرف جینسینگ در چهار گروه، 

هفته تمرین مقاومتی  6توان گفت  ها می اکساید نیتریک افزایش معناداری نداشت. براساس یافته

ومصرف مکمل جینسینگ، در تغییرات اکساید نیتریک تاثیری نداشته و به مطالعات بیشتری نیاز 

 است.
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 مقدمه 4-4

شیوه زندگی  پیشرفت علوم در زمینه های مجتلف باعث پدیدار شدن افق های جدید در تفکرات و

در زمینه  ،نقص های موجود ایی ها وه شدن نارساین پیشرفت ها باعث برجست. انسانها گردیده است

تغییر الگوی  در این مسیر، .لزوما ارائه راهکارهای جدید را آشکار می سازد های مجتلف گردیده و

حرکتی  بیماری های متعدد را کاهش داده و در انسان فعالیت جسمانی ،زندگی وماشینی شدن کارها

برای داشتن  ،آن داشته تا در این مسیر بر انسان را ،از طرفی تنوع در کارها. را باعث شده است

تغییرات  این مطالعات توانسته ،داشته باشدعلوم ورزشی مطالعه با استفاده از  نیرومند و جسمی قوی

ایجاد نماید  تمرینی مجتلف باشیوه های، انسان های اخیر در سلامت جسمانیچشمگیری را در دهه 

پیشگیری از  در و ی ورزشی بودههای تمرینات پیشرفته  جزء مهمی ازبرنامه، تمرینات مقاومتی(. 9)

 ،سرعت ،تمرینات مقاومتی از طریق افزایش قدرت عضله(. 2توانبجشی نقش بسزایی دارد) و ها آسیب

در بهبود  را مهمی تعادل نقش وهماهنگی  ،حرکتی   عملکردو  عضلانی -استقامت ،تروفیرهایپ ،توان

تمرینات (. 0به این اهداف طراحی برنامه تمرین اروری است) برای رسیدن عملکرد ورزشی دارد و

کند که اغلب در تقابل مستقیم با تغییرات ناشی از تمرینات ی قدرتی تغییراتی را در بدن ایجاد م

(. 4می برد) بات استقامتی است با این حال برخی تمرینات قدرتی به شکل دایره ای توان ورزشکار را

زمان  ست با2که برای  ،بودتکرار در هر حرکت 95یک تکرار بیشینه و  %75باتمرینات مقاومتی 

موجب . بود ثانیه05ایستگاه  ن هریب استراحت و ه بودشدطراحی ست ر دقیقه ای بین ه 2استراحت 

از طرفی جهت رفع بسیاری از مشکلات و بیماری ها از  (.0)شد قدرت عظلانی افزایش

استفاده از داروها و مکمل های  ،که با توجه به عوارض آنهااستفاده می شود (. )شیمیایییداروها

اثرات  ،بنابراین مقرر شد تا در این مطالعه علاوه بر تاثیر ورزش گیاهی می تواند در اولویت قرار گیرد

مکمل گیاهی ورزشی بنا به تعریف ترکیب  ،مکمل های گیاهی ورزشی را نیز مورد بررسی قرار دهیم

بازده  طریق اثرات شبهه دارویی خود باعث بهبود عملکرد و از و ه مستقیمایا فرآورده ای است ک
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جینسینگ یکی از  ،ازجمله آنها می توان به جینسینگ اشاره نمود(. 6ورزشی افراد فعال میشود )

محبوبترین گیاهان دارویی مورد علاقه افراد فعال است و در ورزش می تواند فواید زیادی داشته باشد 

ریز و بهبود -غدد درون  ،عصبی ،سیستم ایمنی ،تنظیم سیستم عروقی می تواند به اازجمله آنه

 ،ژاپنی ،چینی ،)آسیایی=کره ای :جینسینگ دارای گونه های مجتلف استاشاره کرد، و  بدن عملکرد

ود قدرت و ویژگی آنتی بهب ،درمان ،مدتها قبل از خاصیت آنها برای پیشگیری و از(. سیبری ،آمریکایی

جینسنوس ها هستند که تاثیر زیادی ، جزءفعال پاناکس جینسینگ (.7)ه استدش یدانی استفادهاکس

 نتایج مطالعات پزشکی نشان می دهد اد سرطانی دارند آنتی اکسیدانی و ،اد التهابی جمله اثرات از

ی شرایط مربوط به دیابت را بهبود بجشد به طور کل ایمنی و ،روانی ظایف و پاناکس میتواند که

گرچه توصیه هایی در باره استفاده همزمان  .شودبهترعملکرد فیزیکی  ،اهش خستگیپاناکس باعث ک

که فرآورده های آن با ، فنلزین شده ،انسولین ،هیپوگلسمیک خوراکی ،با برخی داروها مثل وارفاین

در  شود وآرژنین ساخته می -سنتاز از ال اکسایدنیتریک آنزیم(. 1یک غلظت استاندارد موجود است)

به عنوان گشاد  عملکرد عروق و التهاب درگیر بوده و ،فرآیند های گوناگون همچون انتقال عصبی

لذا (. 95)دوچسبندگی لوکوسیت ها مورد توجه می باش ممانعت از تجمع پلاکت ها ،کننده عروق

ی محققان گیری کلی در باره موثرترین روش بهبود عملکرد جسمانی از دغدغه ها دستیابی به نتیجه

 در مطالعات این دست می باشد.

به همین منظور در مطالعه خاار، بررسی تاثیر مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ بر اکساید 

 نیتریک دانشجویان پسر غیر فعال مورد بررسی قرار گرفت.

 بیان مسئله: 4-2

لیوم و ظرفیت انسان پاسخ عروقی وابسته به آندوت بدن یندهای غیرطبیعی درفرآبسیاری از در 

به طورکلی اختلال در عملکرد اندوتلیال عروقی در افراد بیمار در اثر  یابد گشادشدن عروق کاهش می

اندوتلیوم عروق در تنظیم  شود پرفشاری خونی و اختلال در چربی خون ایجاد می ،هیپرگلایسمی
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(. 99ی دارد )اندوتلیال نقش مهم ،نیتریک اکساید جریان خون و تولید موادشیمیایی مانند

فرآیندهای    از  بسیاریبرای  است اروری یک مولکول برای تنظیم زیستیبه عنوان  نیتریکیدااکس

کنترل اتساع عروقی و کنترل فشار خون مورد  ،پاسخ ایمنی ،انتقال عصبی سیگنال فیزیولوژیکی مانند

های  نسبت به سایر میانجی ،مشتق از اندوتلیومنیتریک اکساید دهد مطالعات نشان می(. 92است ) نیاز

 در انسان با کاهش تولید و غیر فعال شدن کند اندوتلیالی در تنظیم جریان خون نقش مهمی ایفا می

های آزاد اکسیژن منجر به اختلال عملکردی اندوتلیوم و زمینه را برای  توسط رادیکال اکسایدنیتریک

یان پالسی موجب تغیراتی در عملکرد فعالیت ورزشی با ایجاد جر کند آترواسکلروزیس فراهم می

اختلاتت (. 90شود) اندوتلیال و در صورت سالم بودن اندوتلیال منجر به گشاد شدن عروق می

ابتلای به انواع  و شیوه غلط زندگی درجهان رو به افزایش است و   تحرک  متابولیکی ناشی از عدم

امروزه مکمل های غذایی و ورزشی در  شودها باشیوه زندگی ناسالم با افزایش سن حاصل می  بیماری

باعث بهبود  بهینه مصرف صحیح و سرتاسر جهان توسط ورزشکاران مورد استفاده قرار گرفته و

ترکیب یا فراورده ای  ،مکمل ورزشی بنا به تعریف. جلوگیری آسیب های ورزشی می شود عملکرد و

بازده ورزشی ورزشکاران و  بهبود عملکرداز طریق اثرات شبه دارویی خود باعث  است که مستقیماً و

به واژه پاناکس  جینسینگ عموماً ازجمله آنها می توان به جینسینگ اشاره کرد(. 94می شود)

همچنین در شرق  و ،شمال شرقی چین ،تیره ای است که در کشور کره این گیاه از شناسایی می شود

متعلق به گروه  ود گ ریزی می کنگیاه جینسینگ طی چندین سال بر (.90سیبری رشد می کند)

موجود دیگر از گیاهان در نظر گرفته  های رین نوع در بین گونهت به عنوان مرغوب سی است واآرالی

و این واژه بومی  گرفته شده است شفا دهنده نام پاناکس از واژه یونانی به معنای تماما (.96شده است)

گیاه  سال است 0555ک سابقه پزشکی برای بیش از دارای ی و در خاور دور به ویژه چین و کره است

مصرف زیاد آن در یک دفعه تزم  چسبناک پاناکس برای مصرف طوتنی مدت بدون ارر است و

گیاه جینسینگ در فهرست محرک های ممنوعه برای ورزشکارن قرار نمی گیرد چون (. 96نیست)

نشان  آزمایشات ادراری از ورزشکاران را مصرف آن نتایح مثبت همانند مواد ممنوعه را بعد از گرفتن
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جینسینگ پاناکس به عنوان یک ابزار کمکی ژنتیکی بوده مصرف طوتنی مدت گیاه (. 96می دهد)ن

مصرف (.  97تست شده است)  سیستم ایمنی بدن به طور مداوم قدرت و ،تاثیر آن بر پایداری است و

و شده است رهای فیزیولوژیکی تپارام ومزمن مکمل جینسینگ پاناکس سبب بهبود عملکرد اجرا 

به میلی گرم گیاه جینسینگ پاناکس توسط ورزشکاران مرد  255مصرف شش الی نه هفته برای مثال

سبب کاهش اسید  اربان قلب تاثیر مثبت گذاشته وو  حجم تنفس در میزان  طور چشمگیری

میلی  955دو بار مصرف  ،یگربه عبارت د (.98در مقایسه با گروه مصرف کننده شده است)  تکتیک

ین اسید تکتیک خون ورزشکاران همچن گرم روزانه به مدت هشت هفته پارامتر های تنفسی قلبی و

جینسینگ  گیاه میلی گرم از 255مصرف روزانه  ،همطالعات نشان داد(. 91م را تغییر نمی دهد)ل سا

اسیدتکتیک سطح  ،قلبی ،ی تنفسیموجب کاهش تغییراتی در پارامترها برای ورزشکاران تجویز شود،

مکمل  تاثیر حات با توجه به فواید تمرینات مقاومتی و(. 25)شده استخون و میزان تلاش ادراکی 

پاسخ به این  در این تحقیق به دنبال ،شناخت اکساید نیتریک و جینسینگ بر روی عملکرد ورزشی

آیا مصرف  شود؟ می اکسایدنیتریکزایش ف ا برنامه ورزشی موجب این نوع سواتت نیز هستیم که آیا

آیا  دارد؟ ارتباطنیتریک اکساید اتتغییر مکمل جینسینگ در افراد غیر ورزشکار بر بهبود عملکرد و

 تاثیر دارد؟ افراد نیتریک اکساید میزان تمرینات مقاومتی بر شش هفته مکمل جینسینگ و مصرف

 : وضرورت انجام تحقیق  سابقه 4-9

و گسترده از سوی جامعه پزشکی و ورزشی مورد حمایت است  منات ورزشی منظیمرامروزه انجام ت

ت نایتمر که فعالیت های بدنی و ،استاستوار  این حمایت به دلیل وجود مدارک معتبر بر این نکته

گیری و جلو از جمله دیابت، پر فشارخونی، ورزشی مجتلف با کاهش عوامل خطرزایی انواع بیماری ها

برای  ۀاز اهمیت بسزایی برخوردار است ورزشی می شود و به همین خاطر بهبود عملکرد واز آسیب ها 

ی یکی از تمرینات قدرت ،در بین تمریناتزشی نیاز به داشتن قدرت بدنی است، اجرای یک تمرین ور

باعث افزایش هماهنگی عصبی عضلانی شده و  ،که این تمرینات در ابتدا ،بهترین تمرینات می باشد
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تمرینات قدرتی بین جوانان از  تیجه باعث کارایی بهتر عضلات و بهبود عملکرد ورزشی می شوددر ن

امروزه مکمل گیاهی  باعث تغییرات و سازگاری در بدن می شود و ،اهمیت خاصی برخوردار است

ست در کشور  ها آنها می توان به جینسینگ که سال ی از جمله ،ورزش دارد نقش بسزایی در کنار

و افزایش قدرت در  عملکرد بهبود از جمله ،خته شده است و دارای فواید زیادیشنا و کره چین و

پژوهش با توجه به فواید جینسینگ و این حال ما در صدد هستیم در . انجام فعالیت های ورزشی

. را مورد بررسی قرار دهیمد نیتریک تی بر اکسایرتمرینات قد مکمل جینسینگ و اثر ،تمرینات قدرتی

داری را در نیمرخ   امتی تغییرات معنوهفته تمرین مقا 4 مشاهده شد که ،تحقیقات صورت گرفته رد

ی همزمان از  فزایش مدت زمان تمرین یا استفادهاحتمال داد که با ا می توان. یپیدی ایجاد نمی کندل

دادکه    شاننتایج ن. دبر نیمرخ لیپیدی مشاهده نمو اریرژیم های خاص غذایی بتوان نتایج معنی د

 اما این تغییر معنی ،پلاسما را بهبود می بجشد NOتمرینات مقاومتی در حیوانات سالم میزان سطح 

درهنگام ورزش یک عامل بسیار مهم بوده  NOمطالعات دیگر نشان دادند که(. 29)است دار نبوده

وریدی  نظر طی ورزش این فاکتور می تواند بسیاری از محدودیت هایی که ممکن است از است و

گافنی (. 22همچنین بر روی فاکتورهای متابولیک نیز موثر باشد) وجود داشته باشد را بهبود بجشد و

بر  توانایی های جینسینگ ،هفته 6در یک مطالعه کنترل شده با پلاسیبو به مدت (. 2559همکاران) و

ارن مرد در سطح واعیت سیستم ایمنی در ورزشکو  پارمترهای انتجاب شده معیارهای استرس و

شرکت  این تحقیق نفر داوطلبانه در 05 ،بررسی شد ،مشغول رقابت بودند  لباشگاهی که در طول فص

بصورت عصاره را  %00جینسینگ ،شرکت کردند که گروه مکمل ، هفته 6 به مدت ،کردند

ونهای مکمل جینسینگ بر روی هورم ددر پایان نتایج حاکی از آن بو ،مصرف کردند (الکل)اتانولی

فاکتورهای سیستم ایمنی مانند از برخی  موجب تغییرو  تستوسترون اثری نداشت کورتیزول و

بردن  در بات گ، رامطالعات بالینی ارزش جینسینبسیاری از (. 20)شدلنفوسیت ها  Tسلولهای 

 میلی گرم 455یا 255مرد سالم که  09 ر ازگدر مطالعه دی(. 24)اند نشان داده ،عملکرد فیزیکی
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G11  هفته مصرف می کردند هیچ تغییری در پاسخ های فیزیولوژیکی یا روانی  8روزانه به مدت

 (.20)دیده نشد

 اهداف تحقیق 4-1

 هدف کلی 4-1-4

  .دانشجویان پسر غیر فعال یکاکساید نیتر جینسینگ بر مصرف بررسی اثر تمرینات مقاومتی و

 اهداف اختصاصی: 4-1-2

پسر غیر  دانشجویان اکساید نیتریک تمرینات مقاومتی بر جینسینگ ومکمل بررسی تاثیر مصرف -9

  .فعال

  .دانشجویان پسر غیر فعال بر اکساید نیتریک مکمل جینسینگ بررسی تاثیر مصرف -2

  .دانشجویان پسر غیر فعالیک اکساید نیتر بر مقاومتی تمرین مصرف دارونما وتاثیر بررسی  -0

 یان پسر غیر فعال بدون هیچ تمرین مقاومتی ومصرف جینسینگبررسی گذشت زمان در دانشجو-4

  .بر اکساید نیتریک

 پژوهشفرضیه های  4-5

  .تاثیر دارد دانشجویان پسر غیر فعالتمرینات مقاومتی  مکمل جینسینگ بر مصرف فرایه اول:

  .تاثیر دارد اکساید نیترات دانشجویان پسر غیر فعال مکمل جینسینگ بر مصرف فرایه دوم:

  .تاثیر دارد دانشجویان پسر غیر فعالبراکساید نیترات تمرینات مقاومتی  مصرف دارونما و فرایه سوم:
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مصرف  زمان در دانشجویان پسر غیر فعال بدون هیچ تمرین مقاومتی و ذربررسی گ فرایه چهارم: 

 .جینسینگ بر اکساید نیتریک

 پژوهشروش  4-6 

بصورت مطالعه  که در آن چهار گروه آزمودنی استمون مکرر از نوع نیمه تجربی با آزپژوهش روش 

 . کور مورد پژوهش قرار گرفتندسو  یک

 پژوهشپیش فرض های  4-7

  .آزمودنی ها در جلسات تمرین به طور منظم شرکت می کنند -9

  .تمام جلسات تمرین مطابق با برنامه از پیش تعیین شده برگزار شد -2

  .ازه گیری با اعتبار و روایی بات استفاده شودسعی شده از آزمون ها و وسایل اند -0

  .همه آزمودنی ها از یک نوع تمرین برخوردار بودند -4

 د.از یک رنگ برخوردار بودن دوز کپسول های مکمل با دارونما یکسان و -0

  پژوهشمحدودیت های  4-8

 قسمت شامل محدودیت را می توان در دو ،محدودیت هایی که در این تحقیق وجود داشته

در ادامه آنها را بیان که  ،محدودیت های قابل کنترل طبقه بندی کرد غیر قابل کنترل و های

  .خواهیم کرد

 محدودیت های خارج از کنترل محقق 4-3

 )تفاوت های فردی(.سازه های ژنتیکی آزمودنی ها ویژگی های ارثی و -1

  .ه آزمودنی هانوع فعالیت های روز مر میزان و -2

روانی آزمودنی ها در هنگام اجرای فعالیت های  روحی وعدم امکان کنترل واعیت  -3

  .تمرینی
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استراحت و نحوه  ،همچنین میزان خواب  ،روش تغذیه آزمودنی های تحقیق  نحوه و -4

  .از حیطه کنترل محقق خارج بوده است سپری کردن اوقات فراغت

  .عدم کنترل تفاوت های فردی -5

  .بیمار شدن آزمودنی ها در طی برنامه تمرینی -6

 محدودیت های تحت کنترل محقق  4-41

عدم  و فیزیولوژیکی و توجه به خصوصیات ظاهری باها غیر ورزشکار بودن آزمودنی  -9

  .های ورزشی به مدت یکسال اجرای مداوم فعالیت

عدم استفاده از  و قلبی عروقی عدم ابتلا به بیماری های برخورداری از سلامت نسبی و -2

  .سواتت مطرح شده در پرسشنامهبا توجه به   نیات خادارو و د

  .شرایط ایمنی وسایل آزمون مکان و -0

  .نوع مکمل های مصرفی آزمودنی ها میزان و -4

  .متجصص انجام گرفته است توسط فرد محقق و اجرای مانور تست برای همه آزمودنی ها -0

  .یکسان بوده است (آزمدنی هانجام تست برای همه) زمان ا ،در طول تحقیق -6

  .نزدیک به هم ری افراد در یک دامنه سنی کم وقرار گی -7

 (. )حدودا یکسان دمای محیط تمرین -8

  .جلسات در هر هفته تعداد تعداد هفته های تمرین و -1

  .زمان و مدت برگزاری هر جلسه تمرین-9 5   

  .نمونه گیری کاملا یکسان برای گروه ها اجرای آزمون و- 99   

  .طی تمام دوره اجرای برنامهحضور تمام آزمودنی ها در - 92   

  .از دانشجویان پسر غیرفعال دانشگاه شاهرود انتجاب آزمودنی ها-90   
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  .میلی گرم205با دوز  ،مصرف مکمل جینسینگ سه روز در هفته -94

 :وا ژه ها تعاریف و اصطلاحات 4-44

 و در پژوهششده اصطلاحات اصلی مورد استفاده  در این بجش واژه ها ی مفهومی وعملیاتی و

 مجتصری در مورد هر یک داده خواهد شد: توایح

 اریف مفهومیتع 4-42

 مکمل 4-42-4

 (. 26می شود) بازده ورزشی ورزشکاران ترکیب یا فراورده ایست که مستقیما باعث بهبود عملکرد و

 جینسینگ 4-42-2

گیری از بیماری پیش برای درمان و یک نوع گیاهی که در سرتاسر جهان هستی شناخته شده است و

قدرت بدنی  افزایش انرژی و ،همچنین برای افزایش بازدهی در کار های فیزیکی استفاده می شود و

 (. 27)کنند ورزشکاران از جینسینگ برای افزایش عملکرد استفاده می و گیرد مورد استفاده قرار می

 

 تمرینات مقاومتی 4-42-9

و بطور کلی برای افزایش  تروفی میشود،رنی و هایپش قدرت عضلاتمریناتی هستند که موجب افزای 

ارتوپدی تجویز می شود و یکی از اصلی ترین اجزای برنامه  پیشگیری از آسیب عضلانی و سلامت و

 (.27های مورد نیاز در ورزش های مربوطه است)
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 تعاریف عملیاتی-4-49

 مکمل 4-49-4

سه روز در ( میلی گرم205نسینگ )مصرف کپسول جی هشپژومنظور از مکمل جینسینگ در این 

  .هفته یک ساعت قبل تمرین

 تمرین مقاومتی 4-49-2

ست با زمان  2 در هر حرکت برای تکرار با بیشینه تکرار درصد یک 75تمرین مقاومتی با شدت 

تمرینات مقاومتی  ،دقیقه بین هر دور در نظر گرفته شد 2ثانیه ای بین ایستگاه ها و 05استراحت 

 ایستگاه ها شامل: .ای بود بصورت دایرهستگاه و ای 95شامل

-(6) لکشش زیر بغ -(0)اسکات  -(4)پرس پا  -(0)اکستنشن ساق -(2) فلکشن ساق پا (9)

  .نشست وو دراز -(95)پشت بازو  -(1) باز جلو -(8)حرکت صلیب با دمبل -(7) پرس سینه

 نیتریک: اکساید 4-41

آرژنین ساخته می -سنتاز از ال اکسایدنیتریک آنزیم یک رادیکال آزاد است که به وسیله ی

 و التهاب در گیر است ،اعمال عروقی ،شود و در فرآیند های گوناگون همچون انتقال عصبی

می  لوکوسیت ها گی  چسبند ممانعت از تجمع پلاکت ها و ،گشاد کننده عروق  بعنوان

 (.28اشد)اکساید نیتریک یک فاکتور مهم در ایجاد آنژیوژنز می ب (.28کند)

 دانشجویان پسر غیر فعال 4-45 
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پسر غیر فعال دانشگاه  منظور از دانشجویان پسر غیرفعال: دانشجویان، حاار در پژوهش 

در شش ماه گذشته به طور منظم در هیچ فعالیت و تمرینات بدنی ، باشد کهشاهرود می

  .اند شرکت نداشته
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 فصل دوم

 

 مبانی نظری

 و

 پیشینه
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 مقدمه 2-4

بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ بر اکساید  هدف از انجام این پژوهش

مبانی نظری تحقیق ابتدا مروری مجتصر بر  ،لذا در این فصل نیتریک دانشجویان پسر غیر فعال بود

سپس به بیان دست آوردهای کلی پژوهشی که در این مورد مواوع تحقیق  ،صورت گرفته است

 .صورت گرفته اقدام شده است

 سیستم قلبی عروقی  2-2

و رابطه مستقیمی بین عدم  ،اثر تمرینات بدنی بر سیستم قلبی عروقی به خوبی مستند سازی شده اند

فعالیت فیزیکی و مرگ و میر قلبی عروقی وجود دارد، عدم فعالیت فیزیکی یک ریسک فاکتور مستقل 

رابطه ی میزان پاسخ مستقیمی بین مقدار تمرین بدنی  اشددر پیشرفت بیماری عروق کرونر می ب

کیلو کالری انرژی مصرفی در طول هفته علل مرگ و میرهای  2555الی  755انجام شده از حدود 

بیماری قلبی عروقی در جمعیت میانسال و مسن وجود دارد. بیشترین پتانسیل برای کاهش مرگ و 

فعالیت دارند. بیشترین تاثیرات مفید فعالیت بدنی بر مرگ  میر در افراد غیر فعالی که در حد متوسط

% از جذب اکسیژن حداکثربا 65تا45و میر بیماری های قلبی عروقی را می توان از طریق فعالیت )

افرادی که رفتار خود را با تمرینات ورزشی منظم تغییر می دهند، از  توجه به سن(. بدست آورد

برخوردارند و بلعکس افراد بی تحرک باتترین شانس خطر در تمام شانس بیشتری برا ی زنده ماندن 

 (. 21مرگ و میر ناشی از بیمار های قلبی عروقی را دارند)
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 و فعالیت ورزشیسیستم سوخت و سازی   2-9

انرژی  بسیاری از سازگاری ها فیزیولوژیکی ناشی از تمرینات دراز مدت با گسترش توانایی تولید 

سازگاری ها ناشی از تمرین  ،این انرژی برای کار آمدی بیشتر استفاده می شود باط استبیشتر در ارت

و (. تمرینات استقامتی به تغییرات متابولیکی ) سوخت و ساز های انجام شده جنبه اختصاصی دارد

 این تغییرات توانایی آوردن مواد غذایی به عضلات را هردو منجر می شوند یا(. مورفولژیکی ) ریجتی

و این امکان را برای تولید عضله فراهم می سازد تا به صورت موثری از این مواد  افزایش می دهند

زاهای زیستی  انرژی نمایند بیشتر زیاد ای تولید انرژیغذایی استفاده کنند و توانایی عضلات را بر

کی در بدن وجود سه سیستم فیزیولوژی عمدتا با منابع انرژی ویژه انقباض های عضلانی ارتباط دارند

لذا  ،می توانند بدون استفاده از اکسیژن عمل کنند دوتا از سیستم ها ،دارد که انرژی تولید می کنند

و (. ATP-PCاین سیستم های انرژی عبارتند: سیستم انرژی فسفاژن ) بی هوازی خوانده می شود

لذا به هوازی یا  ،دارد سیستم سوم به انرژی نیاز ،برای تولید انرژی سیستم انرژی گلیکو لیتیک

انرژی مورد نیاز همه اعمال سلولی از متابولیسم )  ندا معروف(. سیستم انرژی اکسیداتیو ) اکسیایشی

به دست  ،ذخیره اند(. مواد گوناگونی که در عضلات در بدن) برای مثال بافت ادیپوز(. سوخت و ساز

زی رخ می دهد تا ذخیره بالقوای از یک سلسله واکنش های سوخت و سا، در داخل هر سلول می آید

این انرژی همه فرایند های سلولی را نمی تواند به شکل خود به خودی  انرژی شیمیایی به وجود آید

آدنوزین  ،جزء انرژی اصلی که همه اعمال سلولی را میسر می کند امکانپذیر می سازد ،انجام شوند 

دارد که به یک ملکول (. piغیرآلی ) سه گروه فسفات ،ATPملکول  است(. ATPتری فسفات )

 ATPفرایندی که از راه آن  و مقدار زیادی انرژی به وجود می آید pi و(. ATPآدنوزین دی فسفات )

  .فسفوریلاسیون خوانده می شود ،میتواند تشکیل شود
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 ATP-pcمنبع انرژی  2-1

ATP-PC می باشد مثل  در داخل عضلات ذخیره می شود و برای استفاده فوری در دسترسATP، 

PC      نیز یک گروه فسفات دارد و یک پیوند پر انرژی که به ملکول کراتین (. کراتین) فسفو

 ،ATP-PCسیستم انرژی (. 02باز سازی شود) ATPکه در آن براثر  ATPچسبیده است بر خلاف 

این سیستم  ،به اکسیژن نیازی نیست ATP-PC برای رهایش انرژی از ساده ترین سیستم انرژی است

و در عضله وجود دارد  Pi وATP تنها مقدار محدودی ،با وجود این یک منبع انرژی بی هوازی است

هرچند سیستم  ثانیه به درماندگی می رسد 05این ذخیره ظرف  ،هنگام فعالیت های ورزشی بیشینه

آن به عنوان یک ده از اما استفا ،برای یک دوره زمانی نسبتا کوتاه تامین می کند ATP-PCانرژی 

عملا در دسترس ، منبع انرژی است که برای استفاه فوری ،اساسا چندین حسن دارد ،منبع انرژی

امنا ظرفیت توانی زیادی دارد و این امکان را برای عضله به وجود می آورد که ظرف یک دوره  است

تم انرژی ایده آل برای سیس ،این ویژگی ها به مقدار زیادی انرژی دسترسی داشته باشد، زمانی کوتاه

 می سازد(. پرش طول ،پرتاب وزنه، متر 955دوی ، فعالیت های کوتاه مدت خیلی شدید ) برای مثال

سلول می توان به حدی برسد که در آن  ATPیک سوال جالب و مهم این است که یک محتوای 

از مطالعات  خطر افتدنیروی عضله یا مقدار چرخه آکتین / پل عرای میوزین به  ظرفیت تولید انرژی

به چنین مقدار بحرانی نجواهند  ATP-pcگوناگونی که انجام شده بر می آید که غلظت های سلولی

ناشی از عوامل دیگر ناشی از عوامل دیگر باعث چنین  باعث چنین به نظر می آید که خستگی، رسید

هنوز به  ATP ظت های این در حالی است که غل و کاهش یابدATPعواملی می شود تا مقدار مصرف 

موجود در عظلات   ATPحتی هنگام خستگی شدید نیز غلظت  ،در حقیقت پایان نرسیده اند

، هنگام فعالیت های ورزشی بیشینه درصدر مقادیر استراحتی نجواهد رسید 75به کمتر از ، اسکلتی

ظت یون موجود در سلول و نیز با افزایش غلPC با کاهش خیلی زیاد غلظت  ATPکاهش مصرف 

هرچند به  در ارتباط است، سلولی که بر اثر فعالیت کاملا بی هوازی تولید می شود(.    هیدروژن)
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ولی  ،در جریان فعالیت ورزشی بیشینه به طور کامل هزینه شوند ATPنظر نمی رسد که غلظت های 

ه می شود تا مقادیر استفاد PCزیرا  ،به سرعت و تا نقطه درماندگی کامل کاهش می یابند PCمقادیر 

ATP این ارتباط بین غلظت   ترمیم شوند، از دست رفتهATP  وPC  در عضله اسکلتی و آن هم

 (. 05)هنگام فعالیت ورزشی در شکل نشان داده شده است 

 

 ATP-PCرابطه بین (. 9-2شکل)

 تعامل منابع انرژی 2-5

ولی این  ،زمان معین کار می کند هرچند یک منبع انرژی می تواند سیستم غالبی باشد که در یک

کل زمان  در مورد نیاز فعالیت ورزشی را(. ATPاند که هر کدام بجشی از انرژی ) سه منبع انرژی

نیز انرژی استراحتی را تامین می کند و منبع انرژی  ATP-PC بنابراین منبع تامین می کنند
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 ،قدر فعالیت ورزشی شدیدتر شودهرچ زشی بیشینه استفاده می شوداکسیداتیو نیز هنگام فعالیت ور

همچنان که شدت فعالیت ورزشی  آیدز منبع انرژی بی هوازی به دست می ا ATPبجش بیشتری از 

انرژی تولیدی درجه اول از متابولیسم هوازی  ،کاهش می یابد و مدت فعالیت ورزشی افزایش می یابد

نبع انرژی از دور خارج شود و منبع یک م ،هیچ نقطه دقیقی وجود ندارد که در آن تامین می شود

 ،ژی به دیگریانتقال از یک منبع انر ،گذشته از این انرژی دیگری شروع به تامین انرژی بیشتری کند

 (. 09)فرایندی تدریجی است

 ورزش فزاینده 2-6

ز نظر دانشمندان ا(.       حداکثر ظرفیت انتقال و مصرف اکسیژن به هنگام فعالیت ورزشی)

تست های ورزشی فزاینده و  ،در واقع ترین شاخص های آمادگی قلب و عروق استورزشی از معتبر

مدرج اغلب به وسیله پزشکان برای معاینه بیمارانی که احتمات به بیماری قلبی مبتلا هستند و یا به 

فاه قرار عروقی ورزشکاران مورد است –وسیله کارشناسان ورزش برای ارزشیابی آمادگی جسمانی قلبی 

از  معموت با استفاده از دستگاه نوارگردان یا چرخ کار سنج به عمل می آید ،این نوع تست ها می گیرد

 –چرخ های کارسنج قابل تنظیم می توان برای رکاب زدن با دست استفاده کرد و آمادگی قلبی 

ی کنند ) مانند شناگران و معلولین پاراپلژی و یا ورزشکارانی که از دست های باتتنه بیشتر استفاده م

عموما با فشار کار کم برای ، تست های ورزشی فزاینده قرار داد مورد ارزیابی و سنجش(. قایقرانها

اجرای مرحله گرم کردن شروع می شود و سپس در هریک تا سه دقیقه بر میزان فشار کار افزوده می 

سرعت یا شیب  فشار کارمی تواند با ازدیاد شود تا زمانی که آزمودنی قادر به تحمل و ادامه کار نباشد

کارسنج که با پا یا دست رکاب زده می شود ، این افزایش فشار کار روی چرخ نوار گردان افزایش داد

 (. 02می گیرد) با ازدیاد مقاومت در برابر حرکت چرخ لنگر صورت
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 مکمل های غذایی  2-7

تا ورزشکاران حرفه ای  ،ه ورزش می پرداختنداز آنهایی که به صورت تفریحی ب ،تمامی ورزشکاران

غذا های  ،اغلب مکمل ها دائما راه هایی را برای افزایش عملکرد ورزشی خود جستجو می کنند

مجصوص و معجون هایی توسط بعضی از ورزشکاران برای بدست آوردن برتری بر دیگران مورد 

برای تولید مواد نیروزا در  ،یلیون دتریاین مسئله باعث بوجود آمدن صنعت م استفاده قرار می گیرد

بیشتر افراد مکمل های غذایی را به عوامل تغذیه ای که موجب بهبود عملکرد  نتیجه برتری شده است

مکمل های غذایی می توانند هم بعنوان یک رژیم غذایی  باهم اشتباه می کنند ،ورزشی می شوند

رمان کمبود های غذایی ان مواد خاصی جهت دحاوی مقدار مواد توصیه شده برای بدن و هم بعنو

مکمل های با ، این مواد شامل نوشابه های ورزشی قرار گیرند مورد استفاده ،شناخته شده

ورزشکاران مکمل های  ویتامین ها و مواد معدنی هستند، مکمل های غذایی ،کروبوهیدرات زیاد

 ،به هر حال بنابه تعریف می کنند استفادهغذایی را برای مقابله با نیاز های ااافی تمرین و مسابقه 

ملکرد و بازده ترکیب یا فرآورده ای هستند که مستقیما با عث بهبودی ع ،مکمل هایی ورزشی

 دیگر  از ترکیبات زیادی  یری این ترکیبات اغلب شامل مواد غذایی یا مقاد ورزشکاران می شوند

 (. 00شوند) می ورزشی عملکرد بهبود باعث خود دارویی شبه  اثرات  توسط که ،هستند

 جنسینگ2-8

از محبوب ترین گیاهانی است که در علم ورزشی فواید فراوانی دارد برخی از این فواید  جنسینگ یکی

غدد درون ریز و بهبود عملکرد بدن می ، عصبی ،سیستم ایمنی ،عروقی –شامل تنظیم سیستم قلبی 

که هزاران سال است از خاصیت آنها برای پیشگیری باشد این گیاه دارای گونه های مجتلف می باشد 

جنسینگ (. 01و درمان و هم چنین خاصیت آنتی اکسیدانی و بهبود قدرت از آنها استفاده می کنند)

تقویت ارگان های ، درخت جنسهیاجنسان عادی به عنوان تونیک عمومی خوبی برای بهبود خستگی

بات  ،بهبود بینایی، در برابر عفونت ها و بیماری ها افزایش مقاومت، جلوگیری از اعف اعصاب، داخلی
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به طور کلی بهبود شرایط فیزیکی فرد و طوتنی شدن عمر به رسمیت شناخته  ،بردن بازده کاری

 (. 34است)

 مکمل جینسینگ 2-3

که به طور گسترده ای ، مکمل جینسینگ یکی از محبوب ترین مکمل های گیاهی در جهان است

بود عملکرد مورد استفاده قرارمی برونده ورزشکاران و به ،برای افزایش ظرفیت کارتوسط عموم مردم 

ه اند اثرات این گیاه در مطالعات زیادی بررسی شده و مهم ترین متغیر های که بررسی شد گیرد

، محصوتت مربوط به جینسینگ بر روی فعالیت بدنی ،از : اثرات فیزیولوژیکی جینسینگ عبارتند

نحوه تهیه  ،کیفیت خلوص ،اثرات شناختی رفتاری و-واعیت روانی، گی در انساناسترس و خست

اگر چه اثرات  و ایمنی جینسینگ است، تداخل دارویی ،محصوتت جینسینگ و اثرات سوء بهداشتی

ظرفیت ورزش و خستگی مزمن در مطالعات قبلی زیاد گزارش شده  ،جینسینگ بر عملکرد ریوی

 ،وح پایین ورزشی را همقات با بیماران مبتلا به عملکرد ریوی همراه با سطبسیاری از این تحقی ،است

مسن مبتلا به خستگی مزمن اغلب از محصوتت گیاهی مانند  افراد ،برایعلاوه ب فرض کردند خطرناک

درحالی که اغلب ورزشکاران  ،است نوبه خود برای کاهش خستگی می کنندکه به استفاده جینسینگ

در اینجا را نمی  صورت گرفتهالبته مطالعات  درمان پس از تمرین استفاده می کنندبرای پیشگیری و 

در  که جینسینگ ،ورزرشکاران نیز بر این باورند توان برای ورزشکاران سالم و جوان استفاده کرد

 ،با این حال عفونت و افزایش بازیابی پس از تمرینات شدید موثر است، کاهش بروز سرما خوردگی

حقیقات قبلی و اخیر نشان می دهد که جینسینگ و محصوتت مربوط به جینسینگ ممکن اگرچه ت

و  ،است به کاهش التهاب و تولید فعالیت آداپتوژن و تحریک پذیری در موش و موش های صحرایی

اما مطالعات در زمینه انسانی هنوز به اندازه ای  ،همچنین افزایش عملکرد فیزیک در انسان می شود

 (. 04نشده و باید در مطالعات آینده بیشتر روی این مواوع بحث شود) کافی کار
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 انواع جینسینگ  2-41

 و ،کپسول ،قرص ،عصاره های مایع ،ریشه جینسینگ برای توزیع به اشکال مجتلف از جمله پودر

 روش تهیه طبقه بندی می شوند و، سن ریشه ،ریشه های این گیاه با توجه به مبدأ شیره وجود دارد

زیرا از لحاظ ماهیت ژنتیکی  ،ها از لحاظ تجاری متغیر است ترکیبات شیمیایی محصوتت جینسینگ

چندین گونه از (. 00خشک کردن و پجت آن باهم متفاوت اند) ،های کشت -روش ،از منبع گیاهی

و (. ژاپنی ، کره ای ،آسیایی)چینی، جینسینگ شناخته شده که گونه ها شامل: جینسینگ آمریکایی

 (. 00بری می باشد که هر کدام دارای ویژگی های خاص خود می باشند)سی

 جینسینگ آسیایی 2-44

یکی از رایج  ناشی از ریشه های چندین گیاه هستند، درمان های گیاهی مربوط به درخت جنسان

جزء  پاناکاس می باشد که به جنسان آسیایی یا کره ای معروف است ،های استفاده شده ترین جنسان

 ،جینسنوس ها هستند که تاثیرات مفید زیادی دارند که شامل اثرات اد التهابی، فعال پاناکس اصلی

نتایج مطالعات پزشکی نشان می دهد که پاناکس می تواند  سرطان می باشد اد آنتی اکسیدانی و

به نظر می رسد که  ،روی هم رفته ایمنی و شرایط مربوط به دیابت را بهبود دهد ،وظایف روانی

ی همزمان با بعضی داروها  هایی در باره استفاده گرچه توصیه ،ناکس باعث کاهش خستگی می شودپا

پاناکس به نظر می رسد که  فنلزین وجود دارد، انسولین، هیپو گلیسمیک خوراکی ،مثل وارفارین

(. 36فرآورده هایی آن با یک غلظت استاندارد موجود هستند) عملکرد فیزیکی را افزایش دهد

عبارتی که جایگزین آداپتوژن در اکثر مقاتت  ،به نیروبجش ها معروف هستند ،تت جنسانمحصو

شیمیایی وبیولوژیکی را  ،عبارت آداپتوژن به یک معرفی گفته می شود که مقاومت فیزیکی شده است

 پاناکس یکی از رایج ترین گونه های تحقیقاتی و مورد استفاده از جنسان می باشد افزایش می دهد

که یک درمان گیاهی مهم در داروهای سنتی چینی  ،کره و روسیه می باشد،ین گونه مربوط به چینا

 (. 36برای هزاران سال بوده اند و به عنوان درمانی برای کاهش اعف و خستگی استفاده می شد)
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 جینسینگ سیبری و روسی 2-42

شابه با دیگر انواع محرکی م ،به عنوان دیگر محصوتت جینسینگ ،جینسینگ سیبری و روسی

جینسینگ می باشد و اثرات نیروبجش این گیاه با دیگر محصوتت جینسینگ کاملا متفاوت است و 

جینسینگ ژاپنی مانند جینسینگ (. 38فلفل وحشی یکی دیگر از اسم های جینسینگ سیبری است)

زایش استقامت بدن کاهش تب و اف، سیبری مورد استفاده قرار می گیرد و در ژاپن به عنوان اد سرفه

 (. 07استفاده می شود)

 جینیسینگ آمریکایی 2-49

گیاه بومی که در جنگل های آمریکای شمالی رشد می کند و ریشه گوشتی کوتاه ونازک آن در زیر 

این گیاه  زمین رشد می کند واین گیاه هرسال درفصل بهار رشد کرده وآخر بهار برگ ریزی می کند

هوای سرد رشد کرده و بسیاری از مردم آمریکا وکشورهای دیگر  در آب ودر آمریکای شمالی بیشتر 

خاصیت  به خواص این گیاه اعتقاد دارند و مردم این گیاه را برای پیشگیری از بسیاری از بیماری ها و

جینسینگ آمریکایی در سراسر جهان در اشکال مجتلف  بدنی مصرف می کنند بهبود عملکرد ذهنی و

 ،همچنین بعنوان یک محرک روحی وکپسول به فروش می رسد ،چای ،پودر ،فرآوریمانند ریشه های 

جینسینگ چینی  عامل آداپتوژنی مورد استفاده قرار می گیرد کاهش دهنده درد معده و ،نیرو بجش

اجزای آن را گونه های  و کره ای به عنوان درخت جنسهیاجنسان عادی شناخته شده اند و

و دارای خواص دارویی  اند ای تشکیل داده کره ،جین سنوزیدهای چینی ین وگلیکوزیدهای یا یا ساپون

تفاوت  ،در میان انوانع مجتلفی از جینسینگ ها(. 08فراوان در دهه های گذشته بوده است )

اثر انرژی زا در  آمرکایی خنک کننده و جینسینگ آمریکایی و کره ای در این است که جینسینگ

اثر آرام بجشی را بر روی بدن  ر می شود جینسینگ کره ای گرم کننده ودر حالی که تصو ،بدن است

   (. 08دارد)
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                 گونه های دارویی جینسینگ 2-41

 Cسه گونه دارویی جینسینگ در حال حاار به رسمیت شناخته شده: جینسینگ عادی مایر چینی 

A جینسینگ و(. وهستانی شرق آسیار جنگل های کگیاه بومی د ،ای کره ،مایر )جینسینگ چینی  

در زمین های  ،جینسینگ آمریکایی و(. وژاپن، چین جنوب، هند، ژاپنی مایر)جینسینگ C Aژاپنی

تهیه جینسینگ کره (. 39و کانادا را می توان نام برد) ،جنگلی غنی از ایاتت متحده شرقی و مرکزی

مطالعات بالینی و دارویی استفاده می  ای حاوی غلظت استاندارد جین سنوزید است که در تعدای از

به  و و دربازار با اسم تجاری جینسینا شناخته شده است G115این عصاره تحت تحت عنوان و شود

بهبود عملکرد استفاده می  طور گسترده برای برطرف کردن مشکلات بدن از جمله کاهش خستگی و

 (. 40شود)

 اثرات فیزیولوژیکی  45 -2

تمام متغیر های  به خوبی نشان داده شد و یولوژیکی مکمل جینسینگفیز ،مطالعات قبلی

مطالعات گذشته اثرات جینسینگ بر روی قلب و عروق (. 41اند) ولوژیکی را مورد بررسی قرار دادهفیزی

 ،اند که نحوه تهیه و غلظت های مجتلف جینسینگ می تواند به کاهش گزارش دادهرا به خوبی 

به نظر می رسد که جین سنوزید می  ون و تجمع پلاکت ها تاثیر بگذاردیا ثبات فشار خ افزایش و

 ،این اثرات با این حال اثر داشته باشد ،هم چنین کاهش فشار خون و ،تواند در بات بردن فشار خون

تحقیقات از آخرین بررسی نشان می دهد که  وابسته به دوز می باشد نسبتا جزئی هستند و گذرا و

عملکرد قلب و عروق و ریه را بهبود بجشد و این می تواند عملکرد فیزیکی را  جینسینگ ممکن است

با  ظرفیت ورزش در مطالعات قبلی گزارش شده است اثرات جینسینگ بر عملکرد ریوی و بات ببرد

بربیماران مبتلا به عملکرد ریوی که سطوح پایینی از عملکرد ورزش  ،اینحال بسیاری از این تحقیقات

همکارانش به بررسی اثر  که گراس و دریک تحقیق(. 42مورد بررسی قرار گرفت) ،می دادندرا انجام 

بیمار مبتلا  14که در این پژوهش (. 01پرداختند) ،بر عملکرد ریوی و ظرفیت ورزش(. G115عصاره )
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 ،G115میلی گرم از  955که (. به بیماری نسبتا شدید مزمن انسدادی ریه به دو گروه آزمون )مکمل

 مورد مطالعه قرار گرفتند ،ماهه 0و بار در روز ویک گروه که به صورت دارونما در طی دوره مطالعه د

هفته یک بار  2تابعی از حداکثر تهویه ارادی و حداکثر فشار دمی قبل از درمان هر  ،تست های ریوی

 6را در        ماهه در طول مطالعه اجرا شد و سپس تست ورزش و اندازه گیری 0دوره  و دریک

تمام پارامتر ها به ، (.در گروه تجربی )مکمل ماه صورت گرفت 0و پس از  ،هفته قبل از شروع درمان

این تغییرات نسبت به گروه دارونما افزایش  طور قابل توجهی نسبت به قبل مطالعه افزایش یافته بود و

% بهبود 45حداکثر فشار دمی  ،افزایش %47نتایج آن بود حداکثر تهویه ارادی  بیشتری پیدا کرده بود

به نظر می رسد که  عوارض جانبی در آزمودنی ها مشاهده نشد % افزایش یافته است08      و 

 ،جینسینگ ممکن است اثرات مهمی در افرادی که سیستم های تنفسی آنها دچار مشکل شده است

ه ورزشکاران سالم هم حتما باید استفاده داشته باشد اما این نمی تواند یک فرایه درست باشد ک

  .کنند بلکه در این مورد باید مطالعات بیشتری صورت گیرد

 استرس و خستگی ،اثرات جینسینگ بر فعالیت بدنی  2-46

جینسینگ و محصوتت جینسینگ سال هاست به عنوان تقویت کننده انرژی و یک نیرو بجش 

می دهد که جینسینگ ممکن است تولید آنتی بادی  برخی گزارش ها نشان عمومی اسفاده می شود

و فعالیت فاگوسیتوز را در بدن افزایش دهد و نقش مهمی در پیشگیری و درمان بیماری های تنفسی 

شواهد ی وجود دارد که تمرین بدنی شدید می تواند موجب تغییرات موقت در غدد (. 40ایفا کند)

ی از دتیلی است که ورزشکاران از جینسینگ )درخت و این یک ،درون ریز و سیستم ایمنی بدن شود

و همچنین اعتقاد دارند که این گیاهان در کاهش بروز  استفاده می کنند(. جنسهیا جنسان عادی

 (. 44عفونت و افزایش بازیابی بدن پس از یک تمرین شدید می شود) ،سرماخوردگی
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 استرس و سیستم ایمنی بدن   2-47

توانایی های  ،هفته 6در یک مطالعه کنترل شده با پلاسیبو به مدت ، .(2559همکاران) گافنی و

بر معیار های استرس و پارمترهای انتجاب شده و (. درخت جنسهیا جنسان عادی)  جینسینگ

 ،واعیت سیستم ایمنی در ورزشکاران مرد در سطح باشگاهی که در طول فصل مشغول رقابت بودند

 شرکت کردند که گروه مکمل ،هفته 6به مدت  ،طلبانه در این تحقیقنفر داو 05 مورد بررسی قرار داد

مصرف کردند که در پایان نتایج حاکی آن بود که (. % بصورت عصاره الکلی)اتانولی00جینیسینگ 

برخی فاکتور های  مکمل جینسینگ بر روی هورمون های کورتیزول و تستوسترون تاثیری نداشته و

درحالی که نسبت  و لنفوسیت ها تغییر معنی داری را نشان نداد Tسیستم ایمنی مانند سلول هایی

% نسبت به گروه پلاسیبو کاهش نشان داده بود و سهم اصلی این 7/28تستوسترون به کورتزول 

ولی  ،کاهش به نظر می رسد به صورت یک روند نامعلوم به سمت افزایش کورتیزول صورت گرفته بود

(. 2559گافنی و همکاران )(. 45اندکی هم نشان نداده بود)درسطح میانگین تستوسترون کاهش 

که گاهی باعث (. همچنین اثر متناقض مکانیسم گیاه جینسینگ)درخت جنسهیا جنسان عادی

مکانیسم  بدن می شود را مورد بررسی قرار دادند افزایش استرس وگاهی باعث کاهش استرس در

یش باز خورد مثبت و منفی توسط لیگاندهای طبیعی نشان می دهد که این نتایج اثری دوگانه از افزا

نتایج حاکی آن بود که جینسینگ )درخت  که به مهار آنزیم خاص درمکانیسم بدن به وجود می آورد

که  ،متیل ترانسفراز -O-و کاتکول 9 بتا هیدروکسی دهیدروژناز -99بامهار(. جنسهیا جنسان عادی

روی آنها اثر تجریبی گذاشته و آنها را  ،استرس هستند هردو در مجاورت نزدیک گیرنده های هورمون

به این نتیجه رسیدند که انرژی  ،(. 2559گافنی و همکاران) ،علاوه بر این(. 40غیر فعال می کند)

 ،است(. که ادعا می شود بجاطر مصرف مکمل جینسینگ)درخت جنسیها جنسان عادی ،افزایش یافته

هورمون استرس که برای توزیع مجدد انرژی بدن ذخایر  شاید در اثر افزایش خود گیرنده های

داوطلب سالم  227یک مطالعه از (. 40صورت گرفته باشد) ،بازسازی انرژی در طی فعالیت رخ دهد
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 بازدهی واکسن آنفوتنزا را افزایش داد ،هفته 92برای  GHSاز100mgنشان داد که مصرف روزانه

سطح  وع کمتری از آنفوتنزا و سرما خوردگی داشتند ووق ،بیمارانی که جنسان دریافت می کردند

 ،افزایش فاگوسیتوز ،داوطلب سالم 65یک مطالعه دیگر در (. 46فعالیت سلول کشنده آنها بیشتر بود)

را در  GHSرا در آنهایی که  Tافزایش تعداد سلول های کمک کننده شمار لنفوسیت ها و افزایش بی

در یک مطالعه دیگر که (. 47نشان داد) ،ت هفته مصرف کردنددوبار در روز برای هش 100mgدوز 

بیمار مبتلا به تشدید مزمن برونشیت حاد را که یک گروه آنتی بیوتیک ها و گروه دیگر آنتی  70

پاک شدگی سریع تری از  ،آنهایی که در گروه جنسان بودند ،بیوتیک به ااافه جنسان درمان شدند

 (. 48باکتری را نشان دادند)

 تاثیرات روی عملکرد فیزیکی 2-48

بسیاری از مطالعات بالینی ارزش جینسینگ عادی در باتی بردن عملکرد فیزیکی بدون اثر بالینی را 

زن بزرگسال سالم  91در روز برروی  G155میلی گرم 255در یک مطالعه که از (. 41نشان داده اند)

به (. 05و یا جذب اکسیژن مشاهده شد) پاسخ های متابولیک ،انجام شد تغییر در عملکرد فیزیکی

روزانه به مدت هشت هفته G115میلی گرم  455یا  255مرد سالمکه  09یک مطالعه از  ،طور مشابه

کانک و  (.09مصرف می کردند هیچ تغییری در پاسخ های فیزیولوژیکی یا روانی دیده نشد)

بولیک مصرف جینسینگ در هورمون برای ارزیابی تمرین مقاومتی حاد و اثرات آنا(. 2552همکاران)

گرم از عصاره ریشه  25دانشجویان مرد به طور تصادفی  8برروی  ،کورتیزول ،تستوسترون ،رشد

در این تحقیق  جینسینگ قرمز کره ای در یک جلسه ورزش استاندارد را مورد بررسی قرار دادند

لیفت را  و ،پرس پا ،شت بازوپ ،جلوپا ،پشت پا ،پرس سینه ،تمرین هفت تکرار شامل چمباتمه زدن

 ،90دریک جلسه تمرینی انجام دادند و نمونه گیری های خون قبل و بلافاصله بعد از تمرین در زمان 

دقیقه در طی یک جلسه تمرین گرفته شد نتایج حاکی آن بود که افزایش قابل  925و  ،65 ،05

کانک و همکاران در بررسی خود به  توجهی در هورمون ها رخ داده امااز لحاظ آماری معنی دار نبود
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این نتیجه رسیدند که مکمل جینسینگ در یک جلسه تمرین مقاومتی برروی هورمون های قدرتی 

 (. 02تاثیر نداشته و برای افزایش قدرت باید مکمل جینسینگ در دوره تمرینی بیشتری مصرف شود)

 رفتاری و شناختی ،عوارض روانی 2-43

 ،خلق و خو ،مکمل جینسینگ و محصوتت مربوط به آن در عملکرد روانی اگرچه اثرات استفاده از

ولی  ،کاهش استرس ودرد مزمن در انسان در تعداد اندکی از مطالعات قبلی گزارش شده است ،رفتار

اکثر مطالعات مصرف مکمل جینسینگ را برروی فیزیولوژیکی محیطی و مرکزی از جمله قلبی و 

بهبود خلق و خوی در بزرگساتن جوان و سالم مثبت ارزیابی  مونی وعصبی و عوارای هور ،عروقی 

تاثیر مکمل جینسینگ بر سلامت روانی در بزرگساتن (. 2559کاردینال وهمکاران )(. 00کردند)

نودوشش بزرگسال به طور تصادفی به سه گروه آزمایشگاهی تقسیم  جوان و سالم رابررسی کردند

میلی گرم جینسینگ )جینسینگ در خت جنسهیا جنسان  255دوم  گروه ،شدند: گروه اول دارونما

میلی گرم جینسینگ ) درخت جنسیها  455گروه سوم و (. به صورت کپسول G115مایرCAعادی

شرکت کنندگان در هر  می کردند روزانه مصرف(. به صورت کپسول G115مایر CAجنسان عادی 

های نوشته شده در مورد مصرف مناسب و  روز مکمل های مربوطه خود را همراه دستورالعمل 65

یک وقت ملاقات به آنها داده می شد تا  و ،هفته دریافت می کردند 8تهیه کپسول در مدت مطالعه 

سه نفر از آزمودنی ها توانستند تا اد و در آخر هشت برنامه ریزی تمرینی برای آنها توایح داده شود و

 ،عاطفه مثبت سیب دیدگی از تمرینات کنار رفتندپایان تمرینات شرکت کنند تعدادی به علت آ

نتایج به این صورت بود که  بعد با هم مقایسه شد عاطفه منفی و معیار های کلی خلق خوی قبل و

وخوی نداشت و  عاطفه منفی و معیار های کلی خلق ،مکمل جینسینگ هیچ تاثیری بر عاطفه مثبت

ی گرم بر سلامتی روان افراد بزرگسال جوان و میل 455و  255همچنین مکمل جینسینگ در دو دوز 

در ورزش های که در آن (. 04سالم تاثیر نداشت و باید به تحقیقات بیشتری در این زمینه اکتفا کرد)

برای بهتر ادامه دادن رقابت به افراد توصیه می شود تا محصوتت  ،تصمیم گیری سریع مورد نیاز است
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با این حال (. 55تصمیم گرفتن در طول رقابت مصرف کنند)جینسینگ را برای آرامش روان بهتر 

می تواند عملکرد  پژوهش های قبلی نشان می دهد که استفاده طوتنی مدت از مکمل جینسینگ

دلیل اصلی تناقض در کارهای گذشته بجاطر استفاده نکردن یک  شناختی در انسان را بهبود بجشد

 کندی و(. 06و یا ورزشکارن است)  تی در افراد سالمواحد از مکمل جینسینگ بر عملکرد شناخ دوز

 در تحقیقی اثر سازگاری مکمل جینسینگ را بر عملکرد و معیار شناختی و، (.2559همکاران )

پلاسیبو در این تحقیق استفاده شد و  معیارهای خلق وخوی بررسی کردندو از دو گروه مکمل و

توجه به عنوان اقدامات شناختی مورد ارزیابی  سرعت و ،کیفیت توجه ،سرعت حافظه ،کیفیت حافظه

یک  و G115میلی گرم  655و  455 ،255بیست داوطلبانی جوان سال به گروهای مکمل  قرار گرفت

در پایان بهبود قابل توجهی در کیفیت حافظه و عوامل مرتبط آن به عنوان  گروه دارونما تقسیم شدند

میلی  655و  255دوزهای  ز مکمل جینسنگ دیده شدمیلی گرم ا 455پس از مصرف  ،حافظه ثانویه

ساعت پس از  6 هوشیاری نیز گرم با کاهش قابل توجهی در سرعت توجه بعد از تست همراه بود

این نتایج نشان می دهد که  کاهش یافت(. میلی گرم 455میلی گرم و  255مصرف دو دوز پایین)

به  جویز حاد مکمل جینسینگ رخ می دهدتلفیق خلق و خو و عملکرد شناختی ممکن است پس از ت

 و(. میلی گرم 255درحالی که دوز پایین) ،میلی گرم مناسب باشد 455دوز متوسط ،نظر می رسد

البته این یک احتمال است باید نتایج بیشتری در این  عملکرد را مجتل کنند(. میلی گرم 655بات)

 (. 57زمینه دست یافت)

 تینوع و دسترسی زیس ،کیفیت 2-21

یک نگرانی عمده است زیرا بیشتر مکمل های غذایی  ،از جمله جینسینگ ،تنوع در محصوتت گیاهی

گیاهی ممکن است خلوص و اثر قدرتی تزم را  این محصوتت و ،مشمول مقررات همان دارو نیست

رو  به از این رو پژهش های مربوط به محصوتت گیاهی با مشکل یافتن منابع رو نداشته باشند

ستند و محققان باید محتوای گیاه جینسینگ را در آزمایشگاه ها برای تعیین کمیت و کیفیت مورد ه
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اکثر تحقیقاتی که در این زمینه به دلیل اطلاع نداشتن از محتوای گیاه جینسینگ  بررس قرار دهند

ت تعیین تنوع در طیف وسیعی از محصوت، (.2559همکاران ) هارکی و(. 58به نتیجه نرسیدند)

 ،شناسایی و اندازه گیری غلظت جینسینگ حاوی دسترس در ایاتت متحده را مورد بررسی قرار دادند

 برای این کار بیست و پنج ترکیبات شاخص با استفاده از کروماتوگرافی مایع عملکر بات انجام شد

ه مواد از یک فروشگا(. فرآورده جینسینگ های تجاری از جینسینگ ) درخت جنسیها جناسان عادی

تمام  تجزیه و تحلیل برروی هفت جین سنوزید صورت گرفت غذایی بهداشت محلی به دست آمد و

اما غلظت های  ،گونه های گیاهی جینسینگ به درستی توسط گونه های گیاه شناسی شناخته شدند

نتایج حاصل از این بررسی نشان می دهد که استاندارد سازی برای  محصوتت با هم متفاوت بود

 .(59ضمین کیفیت در طراحی و ارزیابی مطالعات جینسینگ مهم است )ت

 تداخلات دارویی و ایمنی ،عوارض جانبی 2-24

تفسیر تاثیرات مضر و برهم کنش دارو می تواند به دلیل گستردگی انواع فرمول های جنسان باشد به 

پاناکس معموت برای کسانی  دلیل اینکه مقداری عصاره آن در این فرآورده ها نمی تواند شناسایی شود

عوارض (. 62اعیف و قابل برگشت هستند) ،قابل تحمل است و تاثیرات مضر آن ،مصرف می کنند

فشار خون پایین و خونریزی واژن  ،فشارخون بات ،سردرد ،بی خوابی ،اسهال ،جانبی شامل حالت تهوع

غلظت الکل خون را  ،خون بات پاناکس همچنین با کافئین واکنش می دهد و در فشار(. 69می باشد)

استفاده دارو همراه با پاناکس مانند  همچنین بازدهی وارفارین را کاهش می دهد پایین می آورد

موارد منع مصرف (. 62می شود)اکسیداز منجر به کاهش علایم جنون فنلزین باز دارنده مونو آمینو 

خونریزی بینی و قاعدگی بیش از ، دعفونت های حا ،آسم حاد ،جینسینگ نیز شامل فشار خون بات

توصیه می شود که کودکان و زنان حامله یا شیرده از جینسینگ استفاده نکنند تا (. 60حد می باشد)

 (. 64مطالعات دقیق تری بتواند ایمنی را در این گروه ها اثبات کند)
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اگر چه  رده اندعوارض جانبی در ارتباط با مصرف جینسینگ را گزارش ک، (.9114بارک و همکاران)

اما گزارش های اخیر عوارض گیاه جینسینگ را  ،شود که گیاه جینسینگ بدونه عوارض است تصور می

سازمان یافته ای برای سند و ارزیابی تمام  تلاش، (.2552و ارنست )راگون (. 60نشان داده است )

نتایج  انجام داده اند را(. داده های موجود در ایمنی از ریشه عصاره جینسینگ)درخت جنسهیا عادی

شایعترین این عوارض جانبی  داده های بالینی از عوارض گیاه جینسینگ شبیه به عوارض دارو نما بود

عوارض جانبی احتمال زیاد در این مطالعه رخ داده اما  اختلاتت خواب معده وروده ،شامل: سردرد

قطعیت گفت که این عوارض در برای اثبات این عوارض مدرک کافی در دست نیست و نمی شود به 

محصوتت ترکیبی حاوی جینسینک به عنوان یکی از ترکیبات با  اثر مصرف مکمل جینسینگ است

به ، با این حال، تفسیر این موارد دشوار است حتی مرگ و میر همراه بوده است عوارض جانبی جدی و

است باعث مشکلات  ممکن، (.دلیل مواد تشکیل دهنده جینسینگ)درخت جنسیها جنسان عادی

دیگری شود پس حتما این مکمل را باید از اماکن معتبر گیاهی دریافت کرد و از موراد تشکیل دهنده 

و (. تداخل دارویی بین جینسینگ) درخت جنسیها جنسان عادی(. 66آن اطلاع کافی داشته باشند)

هد که جنسینگ به ندرت این داده نشان می د، در مجموع فنلزین الکل گزارش شده است ،وار فارین

میل ترکیبی جینسینگ با این دارو ها این شک و  با عوارض جانبی یا تداخلات دارویی مرتبط است

در حالی که میل ترکیبی جینسینگ با این داروها دلیل بر عوارض  گمان را به وجود آورده است

ت زیادی در رابطه با مطالعا جانبی جنیسینگ نمی باشد و رابطه علت و معلولی کار دشواری است

عوارض جینسینگ را گزارش داده  ،عوارض مکمل جینسینگ کارشده که تعداد کمی از این مطالعات

 (. 67اند)

 بازدهی 2-22

بهبود سیستم ایمنی و شرایط همراه با  ،عملکرد ورزشی ،پاناکس معموت برای بهبود واعیت روان 

از مطالعات کنونی از فرآورده هایی استفاده می  پزشکی سنتی چین و بسیاری دیابت استفاده می شود
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اما به دلیل استفاده از فرآورده  کند که جنسان را با دیگر داروهای گیاهی یا ویتامین ترکیب می کنند

)مثلا کیفیت روش شناسی و نمونه های  ،های ترکیبی و محدودیت های بعضی مطالعات روی جنسان

آزمایشات تحقیقاتی روی عصاره  بسیاری از دشوار است نتیجه گیری از بعضی اثرات آن(. کوچک

که بسیاری از آنها که فقط از مکمل جینسینگ استفاده کرده اند در پایان  ،پاناکس انجام شده است

 (. 68اند) کرده  مشاهده را  بازده  افزایش

 تاثیرات روی وضعیت روانی و روحی 2-29

به صورت دو پهلو در مطالعات  ،روانی–ون روحی بررسی تاثیرات پاناکس روی پارامترهای گوناگ

گذشته بیان شده است یک سری از مطالعات بهبود واعیت روحی روانی را نشان داده اند در مقابل 

 992 ،دریک مطالعه یک سری از مطالعات دیگر عدم بهبود واعیت روحی روانی را گزارش کرده اند

از این فرآورده را برای هشت  400mgه در روز سال شرکت کردند که هم 45باتی  ،داوطلب سالم

 ،هفته مصرف می کردند که منجربه واکنش های ساده و سریع شده درحالی که تغییری در غلظت

فرد جوان بود و  05در مطالعه ای دیگر که شامل (. 96حافظه یا تجربه آزمودنی ها دیده نشد)

د که در پایان بهبودی در واعیت روانی) را برای هشت هفته دریافت می کردنGHSاز  200mgروزانه

هفته دیده  اثراتی که در چهار ،با این وجود مشاهده نشد(. زمان واکنش شنیدار بهتر ،مثلا توجه بهتر

زن بعداز یائسگی به  084هچنین در مطالعه دیگر که (. 70مشاهده نشد) شد بعد از هشت هفته 

و جینسینگ تقسیم شدند که در پایان واعیت  و به دو گروه دارونما ،هفته شرکت کردند 96مدت

 400mgداوطلب جوان سالم که روزانه 25به علاوه در یک مطالعه کوچک که  روانی بهبود یافت

در عملکرد شناختی و عملکرد حافظه ثانویه در پایان تمرین بهبود  ،جینسینگ را دریافت می کردند

ثیری بر عاطفه مثبت و طالعه دیگری هیچ تادر حالی که در م(. 79قابل توجه ای مشاهده کردند)

به مدت هشت هفته  GHSمیلی گرم از 455تا  255وخو در داوطلبان سالم که روزانه  منفی و خلق

 (. 72دریافت کردند مشاهده نشد)
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 اکساید نیتریک  2-21

دن یا تواند بر شدت شل ش می ،سازند که وقتی آزاد شوند مواد مجتلفی را می ،های آندوتلیال سلول

(. NOاکسید نیتریک ) ،ترین ماده شل کننده مشتق از آندوتلیوم مهم انقباض دیواره شریانی اثر گذارد

و های شیمیایی  های آندوتلیال در پاسخ به گروهی از محرک است که این گاز چربی دوست از سلول

را از  NO ،لیالهای آندوت در سلول(. NOSهای نیتریک اکسید سنتاز ) آنزیم شود فیزیکی ترشح می

های  پش از انتشار به خارج از سلول NO سازند آرژینین اکسیژن و با احیاء نیترات غیر آلی می

 گذارد ها به صورت مواعی اثر می عمدتاً بر بافتای در خون دارد  ثانیه 6تنها یک نیمه عمر  ،آندوتلیال

NO که به تبدیل کند می های عضله صاف عروقی فعال گوانیلات سیکلاز محلول را در سلول 

cGTPبه cGMP می ( انجامد و پروتئین کیناز وابسته بهPKG .)cGMP  را فعال می کندکه در

ها  ها و شریانچه  وقتی خون در داخل شریان های مجتلف نقش دارد شل شدن عروق خونی از راه

عث افزایش قابل این اثر با کند های آندوتلیال وارد می یک تنش برشی رابر سلول ،یابد جریان می

این یک فرآیند مفید  کند عروق خونی را شل می NOسپس  شود می NOتوجهی در آزادسازی 

های بسیار  عمدتاً شریان ،های متابولیک مواعی برای تنظیم جریان خون بافتی زیرا مکانیسم ،است

از عروق وقتی جریان خون در داخل یک بجش  .کنند ها را در هر بافت متسع می کوچک و شریانچه

را از NO  آزادسازی ،به دلیل افزایش تنش برشی وارد بر این عروق ،یابد میکروسکوپی افزایش می

  ،هرگاه جریان خون در عروق میکروسکوپی پایین دست افزایش یابد کند بزرگتر تحریک می عروق

NOیی کارا ،در غیاب چنین پاسجی دهد شده قطر عروق بزرگتر بات دست را افزایش می آزاد

ای از مقاومت در برابر  زیرا بجش عمده ،یافت  مکانیسم تنظیم کننده جریان خون مواعی کاهش می

کننده  برخی مواد منقبض  ،از سوی دیگر های کوچک باتدست است ق به شریانجریان خون متعل

ت و ساخ ،شوند های آندوتلیال متصل می که به گیرنده اختصاصی در سلول IIعروق نظیر آنژیوتانسین

از انقباض بیش از NO افزایش آزادسازی  کنند های آندوتلیال تحریک می را از سلولNOآزادسازی 
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های آندوتلیال بر اثر بیماری مثلا دیابت و فشارخون آسیب  هرگاه سلول .کند حد عروق پیشگیری می

ر خون ممکن است در انقباض بیش از حد عروق و تشدید افزایش فشاNO ر ساخت اختلال د ،ببیند

و آسیب آندوتلیوم دخیل باشد و در صورت عدم درمان ممکن است در نهایت باعث آسیب عروقی و 

 (. 70) کلیه و مغز شود ،هایی نظیر قلب صدمه به بافت

 نیتریک  انواع اکساید 2-25

 لبیوشیمیایی تعدی از طریق اکسیدنیتریک است(. ثانیه 6-0بسیار کم) عمراکسید نیتریک نیمه

  نیتریک ایداکس ،مغز در ،مثال بعنوان  کند می  ایفا  بدن  یفیزیولوژیک  درفرآیندهای مهمی قشن ،مجتلف

و  رفتارهای جنسی تعدیل، بیان ژن تنظیم ،شکل پذیری سیناپسی ،میترها ترانس و نور  انتقال در

و  دخالت دارد و همچنین در جذب گلوکز در عضلات اسکلتی ،درک ما از درد ،یادگیری ،تهاجمی

 (. 770، 74)یابد در افراد دیابتی کاهش می NOها اروری است و  گشادکنندگی رگ

در داخل بدن از طریق  ،دراد یک مولکول با عملکرد فیزیولوژیکی گوناگون، (.NOنیتریک ) ایداکس

 انواع تولید می شود(. NOSسنتاز ) نیتریک اکساید سیترولین توسط آنزیم-Lآرژنین به -Lتبدیل از 

و  NOS (INOS). کنندهالقا ،IIنوع NOS(nNOS .)عصبی  ،I: نوع نوعشامل سه NOS آنزیم

به هم اگر چه از لحاظ ساختاری  ،این ایزوفرم(. 70 ،76)استNOS(eNos ) یاندوتلیال ،IIIنوع 

برای فعالیت و عملکرد  وابسته به آنها یون ،آناتومیک، در منشاء ژنتیکیولی  ،هستند مربوط

 افزایش که توسط ،به طور مداوم توسط عضله اسکلتیNO  هستندتفاوت مبا هم  پاتوفیزیولوژیک

را NOSایزوفرم و e NOSژن  ،n NOSعضلات اسکلتی به طور معمول  شود میانقبااات تولید 

می  I NOS و فعال شدن شود مینیز در عضله اسکلتی در شرایط التهابی بیان  I NOS کند می بیان

 INOS در حالی که فعال شودالتهابی  رای فرآیندهایب زیادیادیر در مق NOموجب شود تواند 

از طریق RNA)سنتز  transcriptionallyتنظیم کننده سالهاست که به عنوان یک آنزیم

 به عنوانEN o s و n NOSهای انجام شده در بررسی ،است شناخته شده(. DNAالگوبرداری 
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به تازگی نشان می دهد که این دو ایزوفرم نیز به  شواهد ،با این حال استبیان شده  اساسیپروتئین 

ه مفید بود در طی ورزشNOS از طریق تنظیم  یتولیدNO افزایش  پردازند می بیان ژنتنظیم 

 های همبند و تحریک انقباضپذیری  انقباض ،برداشت گلوکز ،خون توزیعبه دلیل اثرات آن بر  است

واکنش با گونه های اکسیژن به نیز منجر  یتولید NOسطوح باتی  ،با این حال مشاهده شده است

است به آسیب  یگونه های بسیار واکنش پذیر ،پیروکسی نیتریکبه تشکیل  ،شود می(. ROSفعال )

عضلانی یک NOS تنظیم بیان  ،این بر بنا کند می کمک نیتراسیون پروتئین به اکسیداتیو عضلات و

 در درجه اول توسط  INOS داردمورد بررسی فرایند حساس و ظریف است که نیاز به جزئیات 

ROS و سایتوکین ها از طریق فعال شدن فاکتور هسته ای ناشی ازKB(NF-k B.) یک  به عنوان

فاکتور رونویسی همه جا حاار است که نقش مهمی در کنترل پاسخ های ایمنی و التهابی بازی می 

و  شود می کینازهای I k B توسط I k B منجر به فسفوریلاسیون و تجریب ییمحرکهای القا کند

NF-B یتبنابراین فعال برای ورود به هسته و تنظیم بیان ژناجازه می دهدk BNF- و  I NOS به

 -k Bیتو افزایش در فعال (.77 ،78) یابد افزایش می صورت موازی در عضلات هر دو انسان و موش

NF و بیانI NOS یتاین فعال بر بنا نیز در سلولهای تک هسته ای خون محیطیk BNF- و  I 

NOSو افزایش در  (.77 ،78)یابد افزایش می به صورت موازی در عضلات هر دو انسان و موش

نیز در سلولهای تک هسته ای خون محیطی انسان در آسیب I NOS  و بیانk B- NFیتفعال

طور  هاست بe NOSو ژن n NOSتنظیم رونویسی از ژن  عضلانی ناشی از ورزش گزارش شده است

اما در حال حاار  ،بیان می شود اساسییک آنزیم  عنوان بهeNOS  ژن است پیچیده ای العاده فوق

شواهد  تنظیم کردکه بیان آن می تواند توسط عوامل فیزیکی و شیمیایی مجتلف  ستشناخته شده ا

 نیز می تواند به صورت پویا توسط شرایط مجتلف فیزیولوژیکیnNOS  نشان می دهد که بیان

 پس از ورزش مزمن و یا تمرین ورزشی شدید کوتاه مدت بیان شدهو مشجص  شودتنظیم 

عوامل رونویسی که در فعال  یافته استدر عضلات موش صحرایی را افزایش e NOS و nNOSژن

فرایه  یکNF- kBاما  ،به صراحت مشجص نشدهnNOS  و e NOSهای شدن کد ژن برای ژن
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 وردر منطقه پروموتNF-KBاتصال فرای برای  جاهای برایشامل  از آنجا که این ژنها ،است اصلی

 e و ژنI NOSهر چند که گزارش شده است که ورزش شدید ممکن است با القای  هستندخود 

NOSپیوند علت و معلولی بین فعال سازی، در عضله اسکلتی همراه استNF-KB  و تغییر در بیان

به اثبات رسیده که به واوح  عادی یرغ های که ورزش از آنجا نشان داده نشده است NOSایزوفرم 

 (. 77) شود میNO همراه با تولید بیش از حد  تحریک آمیزپاسخ موجب  که است

  (CVDS) های قلبی عروقی و بیمارینیتریک اکساید  2-26 

 رتبه اول در علت مرگ و میردارد(. CVDsقلب و عروق) در حال حاار در سراسر جهان بیماری های

یک گروه CVDs در سالمی میرند دیگری بیشتراز هرعلت CVDsبیشتربه علت بیماری ردمم

 موْثر بر قلب و عروقبه هربیماری های  بیماری باشد می و یا هر دو خونی عروق ،قلبی  های ازبیماری

 گفته محیطی  شریانی بیماری  و  کلیه و مغز عروقی بیماری ،قلبی عمدتأبیماری  ،سیستم قلبی عروقی

 آترواسکلروزو فشار خون شایع ترین هستنداما  ،بیماری های قلبی عروقی متنوع است  علت شود می

NOو اعصاب قلب و توسط ژنی اندوتلیوم عروق کرونر ،اندوتلیوم اندوکاردیال ،درقلب  e NOS وn 

NOS وابسته  کهCA2+ (4هستند .) NO مشتق شده اندوتلیوم آرامش بجش به عنوان یک عامل 

(EDRF .) های مهمی درتنظیم فیزیولوژیکی عملکرد قلب از جمله تأخیر خون  بسیاری ازنقشو

فیلو چسبندگی نوترو ،مهار پلاکت ،مدوتسیون عملکرد انقباای قلب فعال سازی و ،شاهرگ کرونری

 های اندوتلیال سلول با صدمات NOسطح باتی از ،با این حال کند بازی می مصرف اکسیژن قلب مهار

 به بیماریهای قلبی و عروقی مرتبط است(. NOمشتق شده)اندوتلیوم  نیتریک اکساید دست دادن و از

ید اهای اندوتلیالی با از دست دادن اکس سلولاختلال  و صدمات یاNO سطح باتی از ،با این حال

لب های ق بیماری است مشتق شده با بیماریهای قلبی وعروقی مربوط شدهاندوتلیوم در(. NOنیتریک )

که  ،است   همراه اکسیداز NADPH به وسیله  های در دیواره رگ ROSتولید  افزایش و عروق با

در (.    )ROSایزوفرم تولیدی از  کند را جدا میeNOS  میتوکندری و ژن  زنجیره تنفسی  آنزیم
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 بیان  وششیپ  همبند  بافت  عنوان و همچنین به، های عضله صاف واندوتلیال دیواره عروقی در سلول

 از طریق ،داخل سلولیCA2شامل کاهش غلظت یک قلبی ایسکم در NOمحافظی نقش .شود می 

محلول  فعال شدن توسط به پروتئین کیناز وابسته(. cGMPگوانوزین مونوفسفات) چرخه فعال شدن

 و NOبا ساخت و رهاسازی(. eNOS)(. 78)گیرد عضله صاف صورت می کلاز لینسی گوانی

ذیری عروق به خصوص عروق پ   پذیری و انعطاف با تأثیر بر نفوذ تواند آن در عروق می های رادیکال

نقش محوری در NO  واسکلروزیس را تسریع نماید و بر اساس این گزارشکرونر قلبی روند آتر

CAD(71را دارا است .) 

 چاقی ونیتریک  اکساید 2-27

ارتباط  مقاومت به انسولین همراه است و IIعدیابت نو ،آترواسکلروز قلبی و عروقی چاقی به شدت با

اندوتلیال می تواند به   آسیب ،چاق افراد در است  شده گزارش  اندوتلیال اختلال عملکرد بین چاقی و

تولیدی  NOکه به وسیله واکنش آنیون سوپر اکسید با  تولید شده باشد NO علت کاهش دسترسی

بیان جود دارد و های چاق و موشهی در چربی جطور قابل تو  بهiNOS  رخ می دهدiNOS توسط

اختلال  ،علاوه بر این با چاقی در عضله اسکلتی در ارتباط است      به واسط iNOSباتی

های  در موشتحمل گلوکز  موجب توسعه مقاومت به انسولین عضلانی و  درتمام بدن iNOSژنتیکی

 و عضله اسکلتی iNOS بات رفتن بین ریارتباط معنی دا و همکاران کراوس با این حال شود میچاق 

  .نشان نداد چاق رانسان د انسولین به مقاومت

 NOاثر تمرین بر  2-28

دراتساع و گشاد سازی عروق عضلات اسکلتی در طی ورزش است مواوع بحث در طول  NO نقش

 در طی ورزشNO  شواهد حاصل ازمطالعات حیوانی نشان می دهد که چند دهه گذشته بوده است

جالب توجه  شود منجر به اتساع و گشاد سازی عروق در عضلات اسکلتی و در نتیجه جریان خون می
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در طی ورزش درحیوانات به نظر می رسد وابسته به  NO اتساع و گشادسازی عروقبه واسطه ،است

مکانیسم های مسئول پرخونی ورزش شامل  ترکیب نوع فیبرهای عضله و همچنین اندازه رگ است

چند مواد در تنظیم اتساع و  است پ عضلانی و اتساع و گشادسازی عروق های محلیعمل پم

گشادسازی عروق فعال و یا فرض به منظور کمک به تطبیق جریان خون عضلانی به سوخت و ساز 

پروموتور  با NF-KB ،پس از یک دور تمرین حاد ه استنشان داد مطالعات(. 82) بدن نقش دارند

iNOS که توسط اتصال  ،رونویسی از ژن ی در نتیجه و ،شود متصل میRNA  پلی مرازII  به منطقه

و  iNOSدر بیان mRNAبه توایح افزایش سه برابر شود وارد می iNOS برنامه نویسی از ژن

القای  برای مولکولی یمکانیزم کلید به نظر می رسد NF-KBاین  بنابر پروتئین کمک می کند

mRNA،  ژنiNOS یک  عنوان و به نظر می رسد فعال شدن آن را به است ر عضله اسکلتید

به واوح در مدل های iNOS  و NF-KBوارتباط بین  باشد سلولی استرس رایب میانجی سودمند

 nNOSو  eNOSدر تنظیم ژن  NF-KBاما نقش  ،از جمله ورزش، شده استنشان داده  مجتلف

افزایش بیان ژن  ،از سوی دیگر (.83) استشده متابولیک و یا ورزش کمتر مشجص  در بیماری های

eNOS  عروقی مهم است که تنش آرام  که در سازگاری مورد بررسی قرار گرفتهدر طی ورزش نیز

 شدهنشان داده (. 84)شود میسطح اندوتلیوم اعمال حد توسط گردش بیش از  سطحینیروی  و برشی

همراه با تمرین بدنی منظم (. لتهابو یا اد ا ،آنتی اکسیدان ،عروق ،که سازگاری )به عنوان مثال

ایزوفرم  شود و می eNOSو ژن  ،iNOS، nNOSتنظیم رونویسی توسعه یافته  موجب ،همراه است

  .ایفا می کند از تمرین نقش مهمی در سازگاری ناشی NF-KBهای 

 تاثیرات روی دیابت 2-23

. دیابت نشان داده است بسیاری از مطالعات گذشته تاثیرات مثبت مکمل جینسینگ را بر روی

بیمار مبتلا به  06میلی گرمی در روز برای هشت هفته در  255تا  955تاثیرات پاناکس در یک دوز 

بهبود  ،بات رفتن واعیت روحی ،طبیعی بودن سطح گلوکز خون ،دیابت وابسته به غیر انسولین
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منجر به بهبود  200mgوز عملکرد روانی را در یک تست دیاگرام را از خود نشان داد و هنچنین د

 (. 83هموگلوبین شد) Aicمقدار 

 کاربردهای دیگر 2-91

مطلوبیت جنسی وراایت رابطه  ،توان نعوظ ،استفاده از جنسان ،بیمار مبتلا به ناتوانی در نعوظ 40در 

همچنین در یک  و(. 84همچنین تاثیرات اد سرطان آن نیز پدیدار شد) جنسی را بهبود بجشید

کمتر  ،ریسک سرطان در کسانی که از جنسان استفاده کردند ،سال 45فرد باتی  4064مطالعه از 

  (.85بود)

 دوز  2-94

(. 86در روز استفاده کرده اند) 200mgاکثر تحقیقات از یک عصاره جنسان پاناکس استاندارد با دوز  

یه کرده اند که باید با را در هر روز در یک دوره کوتاه توص گرم از ریشه خشک 2تا  0/5 ،منابع دیگر

در هر روز مصرف می  600gmتا  955کپسول جینسینگ عموما در دوز  چای و جویده شود

(. 88توصیه می کنند) ،درصدباشد 7تا  0/9استاندارد سازی را معموت برای مقداری که(. 87شود)

نسینگ را استفاده از جی ،یک منبع(. 89درصد یک سطح استاندارد مهم است) 4برطبق یک منبع 

 (. 90ند)ندو یا سه هفته را توصیه می ک هفته ای و برای بعضی از افراد هر دو یک دوره

 پیشنه تحقیق 2-92

 مکمل جینسینگ و اکساید نیتریک 2-99

دوازده مرد سالم غیر سیگاری بررسی شد و نتایج نشان داد (. 2550در پژوهشی کان هان و همکاران )

ری در افزایش اکساید نیترات و کاهش اربان قلب و فشار خون دارد که مصرف جنسینگ تاثیر معنادا

از آنجایی که افزایش اکساید نیترات می تواند در کسانی که فشار خون و انسداد عروق دارند را با 



39 
 

که (. 9015شکرچی زاده و همکاران ) تحقیق(. 91کاهش فشار خون و باز شدن عروق درمان کند)

موش های نر سالم بررسی  25را در  اکسایدنیتریک ی بر سطح پلاسماییهفته تمرینات مقاومت 4اثر

کاظم و (. 12د)ندار اکسایدنیتریک کرد و نتایج نشان داد که تمرینات مقاومتی اثر معناداری بر روی

در تحقیق خود با عنوان تاثیر دو نوع برنامه تمرینی با شدت متفاوت بر سطوح (. 2592همکاران )

به این نتیجه دست یافتند که (. زن  20مرد و  04فوتبالیست ) 07سمایی روی اکساید نیتریک پلا

در حالی که برنامه  ،میزان اکسید نیتریک متعاقب برنامه تمرینی شدید کاهش معنی داری یافت

آن ها اینگونه نتیجه گیری کردند  تمرینی سبک باعث افزایش سطح اکساید نیتریک پلاسمایی شد

بک با شدت متوسط موجب افزایش اکساید نیتریک و بهبود عملکرد اندوتلیال که برنامه تمرینی س

که اثر هشت هفته تمرینات هوازی بر سطح (. 9012فراحتی و همکاران )(. 10)عروقی می شود

در گروه کنترل و تجربی  زن یائسه 20پلاسمایی اکسید نیتریک و عملکرد اندوتلیوم عروق را در 

داد که هشت هفته تمرین هوازی باعث افزایش معنادار اکساید نیتریک در بررسی کرد و نتایج نشان 

می توان گفت احتمات تمرینات بدنی منظم و مستمر می تواند به عنوان عامل  گروه تمرین می شود

 جیسون و(. 14پیشگیری کننده در بروز بیماری های قلبی عروقی زنان یائسه موثر باشد)

تحت عنوان مکمل جینسینگ بر توان هوازی افراد نوجوان تاثیری  ،در تحقیقی (.9118همکاران)

آزمودنی ها  ،ندارد را مورد بررسی قرار دادند که در این تحقیق بیست مرد وهشت زن شرکت کردند

وزن و قد  ،در این تحقیق به دو گرو جینسینگ و دارونما شدند دو روز قبل از تمرین ترکیب بدن

ها  دقیقه ای اربان قلب و فشار خون آزمودنی 90و پس از استراحت گیری شد  آزمودنی ها اندازه

ثبت شد و افراد روی دستگاه ارگومتریک به تمرین پرداختن که در پایان تبادل تنفسی وحجم 

تفاوت معنی داری بین دو گروه  ،به وسیله این دستگاه ثبت شد vo2 peakو HR PeaK  ،تنفسی

که تفاوت معنی داری بین دو  ،قبل و بعد تمرین گرفته شدمشاهده نشد و نمونه گیری های خون 

گروه مشاهده نشد نتایج تحقیق حاکی ازاین بود که مصرف مکمل جینسینگ تاثیری بر روی توان 

در تحقیق مروری اثر مکمل جینسینگ را بر عملکر بدن و واعیت  (.2590سرجی)(. 95هوازی ندارد)
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انجام شده بود را مورد بررسی  2590که در این زمینه تا سال تمام تحقیقاتی  روانی افراد بررسی کرد

قرار داد از نکات جالب این تحقیق این بود که مقاتت کار شده در نمونه های حیوانی را هم مورد 

در زمینه عملکرد را مورد برسی و مقایسه قرار داد  ،مطالعه قرار داد و تمامی مقاتتی که بر روی انسان

 دوز مصرفی ومدت تمرین و همچنین تمامی پژوهش چه از لحاظ آزمودنی و چه ه راو مقاتت کار شد

تمرینات مقاومتی واستقامتی کار شده در این که چه تاثیری بر  ،های کار شده بر روی عملکرد بدن

زمان خستگی و توان هوازی جدا گانه مورد بررسی قرارداد که در پایان  ،میانگین توان ،روی توان اوج

ایسه مقاتت کار شده در این زمینه به این نتیجه رسید که تاثیر گذاری مکمل جینسینگ در با مق

با توجه انواع مجتلف جینسینگ هر کدام در تحقیقات از  مرحله اول به نوع جینسینگ بستگی دارد

به این نتیجه رسید بعضی از نوع های گیاه جینسینگ خاصیت آنتی  خود خاصیتی نشان داده اند و

یدانی و بعضی دیگر افزایش عملکرد مناسب است و همچنین به این نتیجه رسید تا انواع مجتلف اکس

گیاه جینسینگ باید جداگانه بحث شود در بسیاری از تحقیقات کار شده در زمینه انسان ونمونه های 

می حیوانی به این نتیجه رسیده اند که مکمل جینسینگ باعث افزایش عملکرد و پیشگیری از آسیب 

شود و خاصیت آنتی اکسیدانی زیادی از این مکمل درتحقیقات مشاهده شده است و همچنین 

پژوهش های زیادی این مکمل را به عنوان یک مکمل آرامش بجش و بهبود حالت روانی توصیه کرده 

 ،در تحقیقی به عنوان انتجاب بهترسن عصاره گیاهی بر عملکرد ورزشی بهتر(. 2555لوک)(. 97اند)

این طور بیان می کند که استفاده از عصاره گیاهان قدمتی زیاد دارد وگیاه  مورد جینسینگدر 

جینسینگ یکی از آنهاست که در طب سنتی و پزشکان جایگاه ویژه ای دارد و این گیاه انواع مجتلفی 

آمریکایی و سیبری می شود که هر کدام برروی عملکرد ، چینی، دارد که شامل جینسینگ کره ای

در مورد جینسینگ آسیایی بیان می کند که این نوع از  ن نتایج بجصوص را نشان داده استبد

فشار خون و حداکثر  ،اربان قلب، تکتات خون ،جینسینگ در اکثر مقاتت بر روی عملکر فیزیکی

و درباره نوع جینسینگ سیبری این طور بیان  اکسیژن مصرفی نتایج معنی داری را نشان داده است

د که این نوع از گیاه جینسینگ نتایج مثبتی را بروی عملکرد بدن نشان نداده است مگر زمانی می کن
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در مورد دیگر جینسینگ این طور بیان می کند که تحقیقات انجام شده  که با کافئین ترکیب شود و

در این زمینه کم است و نمی توان با قاطعیت در مورد آن صحبت کرد ولی اکثر مقاتت روی 

جینسینگ آسیایی باعث افزایش علمکرد بدن شده  و، سینگ آسیایی و سیبری کار شدهجین

تاثیر مکمل جینسینگ بر بهبود خستگی را مورد آزمایش قرار داد در این (. 2558جونگ)(. 17است)

گرم جینسینگ به ازای وزن بدن مصرف می  0نفر شرکت کردند و گروه مکمل روزی  94تحقیق 

دقیقه روی تردمیل هر روز ورزش می کردند که تمرینات هشت هفته  05ه مدت آزمودنی ها ب کردند

 باتتر بود و حداکثر اکسیژن و اربان قلب در گروه جینسینگ نسبت به گروه دارونما طول کشید

افزایش معنی داری را نشان داده بود و همچنین افزایش آنتی اکسیدان ها در گروه جینسینگ نسبت 

عنی دار بود وبه این نتیجه رسید که مکمل جینسینگ یک مکمل مناسب برای به گروه دارونما م

اثرات واجزای تشکیل دهند جینسینگ (. 2558کوانگ)(. 18کاهش خستگی و عملکرد بدن است )

باعث  کره ای را دریک مطالعه مروری مورد بررسی قرار داد به این نتیجه رسید که جینسینگ کره ای

اثرات اد درد و پیشگیر ی  ،دن می شود و همچنین باعث عملکرد بهتر مغزحفظ هموستاز و پایدار ب

 ،از تومور و در مورد خواص دیگر در مورد جینسینگ به این نتیجه رسید که باعث تقویت ایمنی

کاهش  و افزایش عملکرد ،همچنین بهبود اختلال جنسی  و شود ادپیری می افزایش آنتی اکسیدانی و

(. 11خواص جینسینگ آمریکایی بیان کرد) از ای را بهتر جینسینگ کرهخواص  و خستگی می شود

در تحقیق اثر مکمل جینسینگ قرمز بر کاهش خستگی و بهبود روان را مورد (. 2599جی یانگ)

 گرم به عنوان آزمودنی استفاده شد 75تا  05بررسی قرار داد که در این تحقیق از موشهای نر به وزن 

شها تحت کنترل قرار گرفت و در آزمایشگاهی که دارای درجه واعیت تغذیه ای این مو

موش ها مکمل  درصد نگهداری می شدند(.     در جه سانتی گراد ورطوبت )(.     حرات)

میلی گرم در مدت هفت روز به صورت خوراکی  ،455 ،255، 955، 05جینسینگ را در دوزه های 

یمی که گردن آنها گذاشته بودند واعیت وسیله حلقه های س موش های نر به مصرف می کردند

میدان  فعالیت موش های نر عبور از آب سرد و روانی آنها را طی تمرین مورد بررسی قرار دادند
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که از فلز اد زنگ          الکتریکی به کار گذاشته شده بود شوک الکتریکی داخل جعبه 

به شنا  مانی شنا می کردند که دیگر قادرسانتی متر تا ز 90ساخته شده بود و در جعبه ای به ارتفاع 

تمام موش  ،روز قبل آزمایش کردن نبودن و با افزایش خستگی در معرض غرق شدن قرار می گرفتند

زمان  ،ثانیه دویدند و صبح روز بعد 925روز دور در دقیقه به مدت  06روتارود با سرعت  ها به بر روی

و در پایان به این نتیجه  دقیقه ثبت شد 25ت تاخیر سقوط و فرکانس در حال سقوط را به مد

رسیدند مکمل جینسینگ تاثیری زیادی روی واعیت روانی موش ها گذاشته بطوری که تاثیر آن در 

میلی گرمی از جینسینگ بیشتر دیده می شد و واعیت روانی در این دوزها  255و 955دوز های 

اهش پیدا کرده بود و فعالیت بدنی در موش میلی گرمی فقط ک 955ااطراب در دوز  و معنی دار بود

ها پس از مصرف جینسینگ به طور قابل توجهی افزایش پیدا کرده بود در حالی که سطح اسید 

تکتیک افزایش پیدا کرده بود ولی تفاوت معنی داری بعد از مصرف جینسینگ مشاهده نشد اما 

ن مکمل جینسینگ واعیت روانی در تحقیقی تحت عنوا(. 955سطح خستگی کاهش پیدا کرده بود)

 40مردو 45 ،بزرگسال 80در این تحقیق  (.2559برادلی و همکاران ) ،ورزشکاران را بهبود نمی دهد

 عاطفه منفی واختلال خلق و خوی مورد، که متغیر های عاطفه مثبت زن را مورد بررسی قرار دادند

 و( دارونما)تکتوز(. میلی گرمی 255ابتدا آزمودنی ها به سه گروه جینسینگ ) مطالعه قرار گرفت

بصورت کپسول  و G115جینسینگ از نوع عادی  تقسیم شدند و(. میلی گرمی 455جینسینگ )

نتایج آزمون پس از هشت هفته حاکی آن که تفاوت معنی داری بین گروه ها  مصرف می کردند

لق و خوی در تلال خعاطفه منفی و اخ ،مکمل جینسینگ باعث بهبود عاطفه مثبت مشاهده نشده و

نقش جینسینگ در بهبود عملکرد روانی در هنگام استراحت و در مدت (. 959افراد نشده است )

تحقیق کردند که طی این تحقیق (. 9111فعالیت پایه در بین ورزشکاران جوان را زامبیا و همکاران)

ورزشکاران  90از در این پژوهش  شود به یافته های دست یافتن که در ادامه به آن اشاره می

به دو گروه  سال به صورت تصادفی انتجاب نمودند           فوتبالیست با میانگین سنی 

تمرینات توسط دوچرخه کارسنج  نفر بودند 7نفر که گروه پلاسیبو  8تقسیم شدند گروه جینسینگ 
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صورت که هفته نتایج به این  6بعد از  دقیقه انجام می گرفت 05با شدت به مدت  50Wبا وزن 

مصرف جینسینگ نقش بسزایی در کاهش تکتیک اسید و افزایش توان هوازی نداشته وباعث بهبود 

عملکرد روانی حرکتی بدون اینکه توان هوازی و بی هوازی بات برود  روان در ورزشکاران جوان گردید

ر روان افراد تاثیر افزایش قابل توجهی پیدا کرده بود این نتایج به معنی این بود که جینسینگ فقط ب

تاثیر عصاره جینسینگ بر روی سیستم لیپیدی انسان را  (2550کیم وهمکاران )(. 952گذاشته بود)

و نتایج این  انجام گرفت( گرم در روز 6هفته ) 8مورد بررسی قرار دادند که این تحقیق به مدت 

کاهش یافته  MDA ،TG ،LDLهفته مقدار  8تحقیق نشان داد که بعد از مصرف جینسینگ در مدت 

نقش معنی دار می  ،در نتیجه نقش جینسینگ در لیپیدها در خون افزایش می یابد HDLو مقدار 

پژوهشی در مورد نقش حفاظتی جینسینگ در برابر آسیب  (2550اولیویرا و همکاران )(. 11باشد)

گرم جینسینگ در  میلی 955عضلانی بعد از تمرین اکسنتریک را انجام دادند که در این تحقیق از 

میلی گرم  95برابر آسیب عضلانی بعد از تمرین اکسنتریک را انجام دادند که در این تحقیق از 

جینسینگ استفاده کردندو نتایج نشان داد که جینسینگ می تواند بر روی غشای میتو کندری و نیز 

درصد  27به مقدار کاهش غلظت نیترات و همچنین کاهش کربونیترات تقریبا در همه عضلات ثابت 

تحقیق در رابطه به نقش حفاظتی جینسینگ برای  ( 2554همکاران ) وسیس و(. 950تاثیر بگذارد )

 0برای مدت  ،آزمودنی ها به دو گروه هشت نفره ،کاهش اکسیداتیو استرس در عضلات را انجام دادند

میلی  955گرم و ماه سوم میلی  95ماه دوم  ،) ماه اول سه میلی گرم ،میلی گرم 055ماه با مصرف 

 25ه تمرینات به مقدار 7نتایج نشان داد ک به موش های گروه اول داده شد (میلی گرم  055گرم یا 

موجب کاهش سنتز ستیرات و دی هیدروژن در بدن موش ها ( P<0/05درصد با سطح معنی داری )

د فیبرها عضلانی موجب در پایان به این نتیجه رسیدن که جینسینگ با افزایش در تعدا شده است

تحت عنوان ( 2559در تحقیق انگلس )(. 954کاهش اکسیداتیو استرس در بدن موش ها شده است)

زن ورزشکار برای بهبود زمان عملکردی انجام شد که در این تحقیق  24اثر مکمل جینسینگ روی 

میلی  455ول های از کپس آزمودنی ها به دو گروه جینسینگ و دارونما تقسیم شدند که گروه مکمل
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هفته که ورزش های سنگین انجام می دادند به این نتیجه رسیدند که  8گرمی جینسینگ به مدت 

کول پانتا در (. 950تفاوت معنی داری در توان اوج و توان میانگین و شاخص خستگی وجود ندارد)

در این  بررسی کرداثر مکمل جینسینگ بر روی آستانه تکتات و عملکرد فیزیکی را  (2557تحقیقی )

نفر از افراد سیاه پوست نیرو پزشکی دریایی تایلند شرکت کردند که به دو گروه  65 ،تحقیق

تقسیم شدند که از دوچرخه کارسنج برای تمرینات استفاده  (نفر 05و دارونما ) (نفر 05جینسینگ )

که در پایان بین دو  نتایج نشان داد هفته مصرف می کردند 8گرم جینسینگ به مدت  0شد و روزانه 

آستانه تکتات و اربان قلب تفاوت معنی دار مشاهد  ،توان اوج ،در زمان ورزش (گروه )مکمل ودارونما

بر پاسخ  (در یک مقاله تاثیر مکمل جینسینگ )آسیایی (2599چی وهمکاران )(. 956نشد)

ینات استقامت انجام می فیزیولوژی در طول تمرینات استقامتی بر روی نه مرد دونده تفریحی که تمر

گروه تجربی  و آزمودنی ها به دو گروه جینسینگ و دارونما تقسیم شدند دادند را مورد بررسی قرارداد

 75آزمودنی ها با  را مصرف می کردند ،میلی گرم جینسینگ 255یک ساعت قبل از تمرین کپسول 

بعد از آن  ،ستگی می رسیدندتا زمانی که مرز خ درصد اکسیژن مصرفی روی تردمیل فعالیت کردند

و نتایج  درصد افزایش پیدا می کرد 75دقیقه و سپس در پایان سرعت به  2درصد تا  65سرعت به 

میلی گرم از مکمل جینسینگ یک ساعت قبل از عملکرد استقامتی  255تحقیق نشان داد که مصرف 

کاهش غلظت ، اربان قلبافزایش دهد و همچنین برای راحتی  تحلیل چربی را می تواند تجزیه و

(. 2550در تحقیقی که توسط چنگ و همکاران )(. 957تکتات پلاسما و حفظ سلامت مناسب است)

باعث کاهش کراتین کیناز در انسان می شود که (. تحت عنوان مکمل جینسینگ ) آمریکایی شمالی

رونما تقسیم شدند و دا(. میلی گرمی 455جینسینگ) در این تحقیق سیزده مرد دانشجو به دو گروه

درصد اکسیژن مصرفی می دویدند که در پایان  85هفته که روی تردمیل به معادل  4که مدت 

وسنس و (. 958نما کاهش پیدا کرده بود) کراتین کیناز در گروه جینسینگ نسبت به گروه دارو

ی افراد در تحقیق خود تاثیر مصرف مکمل جینسینگ بر افزایش حافظه و سلامت (.2555همکاران )

میلی گرمی جینسینگ استفاده  65و در این تحقیق از کپسول  را انجام دادند ،سال داوطلبنمیا
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برروی گروه  انجام گرفت و ،نفر که به دو گروه تقسیم شده بودند 206این پژوهش برروی  گردید

(. 94و  5 ،0، 4 ، 8 ،92هفته که در این مطالعه) هفته  94پلاسیپو و گروه جینسینگ به مدت 

درصد در  0/7آزمایشاتی صورت گرفت که نشان دهنده این بود که مصرف مرتب جینسینگ به میزان 

افزایش سلامتی افراد میانسال تاثیر بسزایی گذاشته است نیز افزایش حافظه به طور قابل ملاحظه ایی 

 (. 951معنادار می باشد)
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 فصل سوم

 

 

 روش شناسی تحقیق
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  مقدمه 4 -9

 و هدف از انجام این پژوهش بررسی مصرف مکمل جینسینگ ،همان گونه که در فصل اول ذکر شد

در این فصل به  لذا ریک دانشجویان پسر غیر فعال می باشدیتاکساید ن بر مقاومتی تاثیرات تمرینات

 و زار اندازه گیریاب ،متغییرهای تحقیق می شود پرداخته ،تحقیق اجرای نحو ی کار و روش و متد

  .شد خواهد اخلاقی شرح داده و ملاحظات تغذیه ایو روش تجربی تحلیل آماری 

 پژوهشروش شناسی  9-2

 کوراز نوع یک سو نیمه تجربی وکاربردی پژوهش روش ،شدهرح و اهداف مط با توجه به نمونه آماری

 .است شدهآزمودنی انجام  چهار گروه با که بوده

 جامعه آماری: 9-9

را  تربیت بدنی عمومی، درسکه  ،می باشد مقطع کارشناسی پسر دانشجوی 258شامل  جامعه آماری

 . داشتند 10-14سال تحصیلی  اولدر ترم 

 انتخاب نمونه نمونه آماری و 9-1

 سپس، قرار گرفتند غربالگری اولیهمه مورد  شناسنمونه ها ابتدا به کمک پر، انجام پژوهشبه منظور 

در شش  واند  دیابت نداشته ،فشارخون ،یر فعال که هیچ گونه بیماری قلبیغ و المهای س آزمودنی

به منظور  نفر رسیدند و 929به تعداد  ،بودند سپری نکردها  ری اخیر تمرینات ورزشی منظمی  ماهه

کیلوگرم  20 تا 25 بین بدنی ی افرادی که دارای شاخص توده وها  آزمودنی تعیین شاخص توده بدنی

چهار  در این مرحله آزمدنی ها به. رسید 05نفر آنها به در نهایت تعداد. شدند جدا، بودند مربع برمتر

 گروه تقسیم شدند:

  .کنترل گروه -4 (.جینسینگ)مکمل -0، دارو نما و تمرین گروه-2 ،تمرین+ مکمل گروه  -9
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 :متغیر های تحقیق 9-5

 متغیرهای مستقل 9-5-4

  جینسینگ -2 ومتیاتمرینات مق -9

 متغیر های وابسته 9-5-2

 اکساید نیتریک

 ابزار و وسایل اندازه گیری : 9-6

ورزشی  اطلاعات فردی و سوابق پزشکی -2(. 9راایت نامه)پیوست همکاری وی ها نامهپرسش-9

 (. 2)پیوست

 (. و وزن دستگاه قدسنج: استادیومتر اولتراسونیک )اندازگیری اتوماتیک قد -0

 Inbody230 (0-9 .)با استفاده از دستگاه ترکیب بدنی  ترازو دیجیتالدستگاه ترکیب بدنی و  -4

 (. 2-0)لکش،  V5+0595 فتومتر -0

 .(. 0-0)شکل، دستگاه میکرو تست -6 

 (. 4-0) 2و9شکل ،و کیت انسانی به روش اتیزا انگلستان کشور 2590-7ساخت  NO کیت -7

 .ت جداسازی سرموژ: اپیدوف ساخت کشور آلمان جهیفدستگاه سانتری -8 

 (. 0-0) .شکل آزمایشگاه علوم پزشکی شاهرود جهت انجام کارهای آزمایشگاهی-1
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 دستگاه استادیو متراولتراسون 9-0شکل   

           

 V5+0595فتومتر 2-0شکل

 

    

 دستگاه میکرو تست 0-0شکل  
  

 کشورانگلستان 2590-7ساخت NOکیت  4-0(.9)شکل 

 

     

 کشور 2590-7ساختNO کیت4-0 (.2)شکل  

 انگلستان

 

 (0- 0 )شکل آزمایشگاه علوم پزشکی شاهرود

 



51 
 

 نمونه گیری خون: 9-7

ساعت  95به مدت حداقل  اولین جلسه تمرینی از یکی قبل ،گیری دو نمونه خون، در این تحقیق

د سیاهرگ بازویی ه از وریتسدر حالت نش ناشتا ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی 48و دومی  ناشتا

های مجصوص قرار گرفت و به منظور  های خونی تهیه شده در داخل لوله نمونه ها به عمل آمد آزمودنی

ده برای اندازگیری های خون تهیه ش نمونه. ده شددن از ماده اد انعقاد خون استفاعدم لجته ش

در  ،ی جهت جداسازی سرمهای خون دریافت نمونه. مورد ازیابی قرار گرفت اید نیتریکاکس پارامتر

 نتریفیوژ گردیدند دور در دقیقه سا 0555دقیقه و با سرعت  95گراد به مدت  درجه سانتی 4دمای 

درجه  -75دمای دو میکروتیوپ تقسیم گردیده و در  پلاسمای خون آنان جدا شد و هر سرم در

به منظور  ردو نمونهه، بعد از جمع آوری نمونه پایان کار عملیتا ،گراد نگهداری شدند سانتی

تعیین برای . انتقال داده شد در آزمایشگاه دانشگاه پزشکی شاهرود ،های قید شده امتراندازگیری پار

  .یاد شده استفاده گردید نیتریک از کیت اکسایدمیزان 

 هشپژو روش اجرا 9-8

آزمون ، آزمودنی هاتعیین  بعد از تکمیل پرسشنامه ها و  به منظور غربالگری اولیه و انتجاب آزمودنی

 :ها ی زیر بعمل آمد

(. قدسنج استادیومتر اولتراسونیک )اندازگیری اتوماتیک قد و وزن ها توسط دستگاه ابتدا قد آزمودنی 

ساخت کشور کره (. Inbody) 230گیری شده و سپس توسط دستگاه آنالیز ترکیب بدنی مدل  اندازه

شب استراحت مطلوب داشته ، غذا نجورده باشد )سه ساعت قبلشرایط آزمون  و و با حداقل لباس

شامل گروه مکمل  گروه اول :پس آنها را در چهار گروه قرار دادیمس. رزیابی قرار گرفتندمورد ا(. باشد

یج میلی گرمی جینسینگ را 205های سه روز در هفته کپسولکه  ،تمرین بودند به همراهجینسینگ 

 تمرین به همراه گروه دوم که شامل گروه دارونما. کردند یک ساعت قبل از تمرین مصرف می بازار را
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 یک جینسینگ مکمل بجای را میلی گرمی آرد سفید 205 کپسول های  هفته روز در سه ،بودند

هیچ  و داشتند مصرف دوز همان با گروه سوم فقط جینسینگ ،می کردند فمصر تمرین از قبل ساعت

بدنی  فعالیتی نه و مکمل مصرف نه که بود لکنتر روهگ چهارم گروه ،نداشتند بدنیگونه فعالیتی 

شش هفته تمرینات مقاومتی را انجام   سپس آزمودنی ها سه روز در هفته به مدت. انجام می دادند

 زمان با ست 0هر حرکت برای  در تکرار 95 با بیشینه یک تکرار درصد 75دادند که با شدت 

 95 درتمرینات  این. شد انجام دور هر ای بین قیقهد 2 و ای بین ایستگاه ها ثانیه 05راحت است

  .قرار داشتای  گاه به صورت دایرهتایس

 : عبارت بودندازایستگاه ها 

حرکت -7پرس سینه -6 کشش زیر بغل-0اسکات -4پرس پا -0اکستنشن ساق -2فلکشن ساق -9

  .و نشستو دراز-95پشت بازو-1بازو  جلو-8 ،صلیب با دمبل

 :اطلاعات در پژوهشتجزیه وتحلیل  9-3

 .ها بعمل آمد آزمودنی از (.قد، ، وزنسن، رمحاسبه میانگین و انحراف معیا )اطلاعات توصیفی  

 به کمک آزمون طبیعی بودن داده ها 91نسجه SPSSافزار  ر مرحله بعدی داده ها بوسیله نرمد 

برای . استفاده شدروهی برای تغییرات درون گ هوابست tآزمون  از و، انجام شد وفگروف اسمیرنکلمو

 حسط. استفاده شد(. 4×2از تحلیل واریانس مکرر) تمرین و تغییرات بین گروهی تغییر تاثیر مکمل و

  .در نظر گرفته شد P≤0/05 لیل های آماریحمعناداری برای تمام ت

 : ملاحظات تغذیه ای وتمرین 9-41

از قبیل  قدرتی مکمل های خوردن از مکمل گیری تمرینی و دوره طول در شد خواسته ها از آزمودنی

اثر بگذارد  کپسول هایی که ممکن است بر متغیر ها برخی از مصرف و ها انواع پروتئین کراتین و
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ت بر ااحتم که بدن های همچنین از آزمودنی ها خواسته شد تا از انجام سایر فعالیت. نمایند  خودداری

 .دامتناع کننهست  های تحقیق تاثیر گذار  متغیر

 

 :ملاحظات اخلاقی 9-44

به صورت کتبی  را فرم راایت نامه، دنی بعد از اطلاعات کامل از روش اجرای تحقیقوآزم -9

  .کاملا پر نمودند

  .تمام اطلاعات آزمودنی ها به صورت کاملا محرمانه ثبت شد -2

  .آزمودنی ها مجاز بودند در مراحله ی پروتکل به کار خود پایان دهند -0

  .تمام مراقبت های ویژه صورت گرفت وهشپژدر طول دوره  -4
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 فصل چهارم

 

 

 یافته های تحقیق
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 مقدمه 1-4

های  یافته، این فصلشده اختصاص دارد. در  آوری های جمع ادهو تحلیل د  به تجزیه این فصل پژوهش

، های توصیفی در بجش یافته. ند شدارائه خواه استنباطیهای توصیفی و  پژوهش در دو بجش یافته

های  در بجش یافته. و (ارائه شده استمیانگین و انحراف استاندارد اطلاعات توصیفی) (9-4)ولجد

و واعیت طبیعی  (.2-4اسمیرنف)-مربوط به فرایات تحقیق با توجه به نتایج آزمون کلموگروف

صدم  داری پنج نت وابسته و سطح معنیاستیود t زو ا(. 4×2)مکررها از آزمون تحلیل واریانس  داده

 91spssافزارهای  کلیه بررسی آماری و رسم نمودار با استفاده از نرم. موردبررسی قرارگرفته است

 . شده است  انجام

 های توصیفی یافته 1-2

 ها های فردی آزمودنی های توصیفی مربوط به ویژگی : یافته9-4جدول 

 ردمیانگین و انحراف استاندا ها ویژگی

 52/91± 50/2 (سن )سال

52/975 ±8  (متر قد )سانتی /12 

99/65 ±92  (وزن )کیلوگرم /05 

59/95±52/9  (چربی بدن )درصد  

90/25±0  (بر مترمربع )کیلوگرم یبدن  توده ص اخش /05 
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 (. اسمیرنوف-)آزمون کلموگروف ها دادهنتایج حاصل از توزیع طبیعی  2-1جدول    

 گروه یرمتغ

 

درجه  خص آزمونشا

 آزادی

 pارزش 

 

اکسایدنیترات قبل 

 تمرین

 و تمرینجینسینگ 

 دارونما و تمرین

 جینسنگ

 کنترل

206/5 

952/5 

940/5 

986/5 

92 

92 

99 

0 

460/5 

111/5 

160/5 

142/5 

 

اکساید نیتریک بعد 

 تمرین

 جینسینگ و تمرین

 دارونما و تمرین

 جینسنگ

 کنترل

209/5 

950/5 

589/5 

988/5 

92 

92 

99 

0 

414/5 

181/5 

118/5 

179/5 

 

 آزمون فرضیه اول: 1-9

تاثیر  مصرف توام مکمل جینسینگ و تمرین مقاومتی براکساید نیتریک دانشجویان پسر غیر فعال

 معناداری ندارد.

انحراف  ±نیتریک در گروه مکمل جینسینگ و تمرین مقاومتی )میانگین اکساید های مربوط به داده

 شود. ملاحظه می(. 0-4)در جدول(. معیار
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)میانگین اکساید نیتریک در گروه مکمل جینسینگ و تمرین مقاومتی های  داده(. 0-4جدول )

 (. انحرافمعیار±

  میانگین و انحراف استاندارد گروه      متغییر 

 tمقدار

 

 بعد تمرین قبل تمرین  Pمقدار

اکساید 

 نیتریک

مکمل جنسینگ و 

 تمرین

91/0±90/64 01/2±84/69 010/5 060/5 

برای تعیین اثر مصرف مکمل و تمرین مقاومتی بر روی اکساید نیتریک از آزمون تی وابسته استفاده 

شد و نتایج نشان که بین قبل و بعد از مصرف مکمل و تمرین مقاومتی اختلاف معناداری وجود ندارد 

(060/5=P 010/5و=t .) ین مقاومتی در دانشجویان هفته تمر 6بنابراین مصرف مکمل جینسینگ و

 (. 9-4تایید می شود)نمودار، پسر غیر فعال بر شاخص اکساید نیتریک تاثیر معناداری را ندارد

 

 تغییرات اکساید نیتریک در گروه مکمل و تمرین مقاومتی 9-4نمودار

 آزمون فرضیه دوم: 1-1

 معناداری ندارد.تاثیر مصرف مکمل جینسینگ براکساید نیتریک دانشجویان پسر غیر فعال

58
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 مکمل و تمرین مقاومتی
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انحراف  ±های مربوط به اکسایدنیتریک در گروه مکمل جینسینگ و تمرین مقاومتی )میانگین  داده

 شود. ملاحظه می(. 4-4)در جدول(. معیار

 (. معیار انحراف±)میانگین اکساید نیتریک در گروه مکمل جینسینگ های  داده(. 4-4جدول )

 

 متغییر

 

 گروه

  نداردمیانگین و انحراف استا

 tمقدار

 

 بعد قبل Pمقدار

 986/5 49/9 96/01±75/2 05/60±02/0 جنسینگ اکساید نیتریک

برای تعیین اثر مصرف مکمل بر روی اکساید نیتریک از آزمون تی وابسته استفاده شد و نتایج نشان 

بنابراین (. t=49/9و P=986/5که بین قبل و بعد از مصرف مکمل اختلاف معناداری وجود ندارد )

 فرایه تحقیق مبنی بر اینکه مصرف توام مکمل جینسینگ در دانشجویان پسر غیر فعال بر شاخص

 (. 2-4ار)نمود شود. ،تایید میرا ندارد  تاثیر معناداری اکساید نیتریک

 

 تغییرات اکساید نیتریک در گروه مکمل جنسینگ 2-4نمودار
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 مکمل جنسینگ
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 آزمون فرضیه سوم: 1-5

همبسته tکه از آزمون  دانشجویان پسر غیر فعال اکسایدنیتریک بر  مقاومتیتمرین  مصرف دارونما و

های  داده تاثیر معناداری داری ندارد های پیش آزمون و پس آزمواستفاده شد، جهت مقایسه دادهده

 شود. ملاحظه می(. 0-4)در جدولمربوط به اکساید نیتریک در گروه دارونما و تمرین مقاومتی 

میانگین و انحراف  ).تمرین مقاومتیو اکساید نیتریک در گروه دارونما های  داده(. 0-4جدول )

 (.|استاندارد

 

 متغیر 

 گروه   

 

  میانگین و انحراف استاندارد

 tمقدار

 

 بعد تمرین قبل تمرین Pمقدار

اکساید 

 نیتریک

دارونما و تمرین 

 مقاومتی

91/0±46/60 01/2±90/08 10/9 

 

570/5 

 

اکساید نیتریک از آزمون تی وابسته استفاده  رویر مصرف دارونما و تمرین مقاومتی بر برای تعیین اث

شد و نتایج نشان که بین قبل و بعد از مصرف مکمل و تمرین مقاومتی اختلاف معناداری وجود ندارد 

(570/5=P 10/9و=t .) بنابراین فرایه تحقیق مبنی بر اینکه مصرف توام مکمل جینسینگ در

-4تایید می شود.)نمودار، ن پسر غیر فعال بر شاخص اکساید نیتریک تاثیر معناداری را ندارددانشجویا

3 .) 
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 .تغییرات اکساید نیتریک در گروه دارونما و تمرین مقاومتی 0-4نمودار   

 چهارم:آزمون فرضیه  1-6 

ی زمان عامل تاثیر نتایج تحلیل آماری داده ها صرف نظر از نوع مکمل مصرفی نشان داد که به طور کل

گذاری بر اکساید نیتریک نمی باشد بطوریکه در چهار گروه مورد مطالعه تغییرات معناداری 

(720/5=P(در میزان اکساید نیتریک مشاهده نشد ) (.4-4(. و )نمودار6-4. )جدول 

 اسمیرنف.-با استفاده از آزمون کلمو گروف تغییرات اکساید نیتریک در چهار گروه 6-4جدول 

 

   متغیر 

 ها گروه

 

  میانگین و انحراف استاندارد

 Fمقدار

 

 بعد تمرین قبل تمرین  Pمقدار

 

اکساید 

 نیتریک

  84/69±01/2 90/64±91/0 مکمل جنسینگ و تمرین

 

449/5 

 

 

 

720/5 

 

 96/01±75/2 05/60±02/0 جنسینگ

 90/08±01/2 46/60±91/0 دارونماوتمرین مقاومتی

 96/69 ±82/0 05/65 ± 7/4 کنترل
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 .(. نمودار تغییرات اکساید نیتریک در گروه های مجتلف4-4)
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 مقدمه 5-4

در این فصل ابتدا خلاصه تحقیق ارائه می شود و سپس نتایج به دست آمده مورد بررسی قرار می 

یشنهادات برخاسته از تحقیق و پیشنهاد هایی برای تحقیقات پ ،گیرد و در پایان نیز نتیجه گیری

 .بعدی ارائه می گردد

 خلاصه پژوهش 5-2

هدف از انجام این تحقیق بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ بر اکساید 

شگاه دانشجویان پسر غیر فعال دان آزمودنی های این تحقیق را نیتریک دانشجویان پسر غیر فعال بود

سابقه هیچ گونه فعالیت بدنی نداشتند گذشته،  شش ماهدر در درس تربیت بدنی عمومی که  شاهرود

 -9آنها به چهار گروه:  ،شدندانتجاب طور داوطلبانه آن ها به نفر از  05در نهایت تعداد و 

قسیم کنترل ت-4(. جینسینگ)مکمل-0، (. دارو نما)دارو نما و تمرین-2، (. تجربی)مکمل وتمرین

آزمودنی ها . بود ساعت قبل از تمرین مقاومتی 9میلی گرم  205میزان مکمل مصرفی . شدندبندی 

هر حرکت  تکرار در 95با بیشینه یک تکرار درصد75شش هفته تمرینات مقاومتی را که با شدت 

فته دقیقه ای بین هر دور در نظرگر 2ثانیه ای بین ایستگاه ها و 05ست با زمان استراحت  0برای 

 . ه بود انجام دادندشد

 . گاهی به صورت دایره ای بودتحرکت ایس 95تمرینات مقاومتی شامل 

 : عبارت بودندازایستگاه ها 

حرکت -7پرس سینه -6کشش زیر بغل -0اسکات -4پرس پا -0اکستنشن ساق -2فلکشن ساق -9

 . درازو نشست-95پشت بازو -1جلوبازو -8 ،صلیب با دمبل
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 48و  اولین تمرین بصودت ناشتاساعت قبل از  95م برای سنجش اکساید نیتریک نمونه های خونی ه

تحلیل داده های پژوهش برای . گرفته شدبصورت ناشتا ساعت بعد از خاتمه آخرین جلسه تمرین

محاسبه شاخص های مرکزی پراکندگی از آمار توصیفی و برای طبیعی بودن توزیع متغیرهای موجود 

استیودنت وابسته و سطح  tو (. 4×2از آزمون تحلیل واریانس )اسمیرنوف  –از آزمون کلموگروف 

کلیه بررسی آماری و رسم نمودار با استفاده از  صدم موردبررسی قرارگرفته شد داری پنج معنی

نتایج کلی پژوهش نشان داد که در چهار گروه مورد مطالعه با  شده است  انجام 91spssافزارهای  نرم

های که در قبل و بعد مداخله در میزان اکساید نیتریک وجود داشت هیچ تفاوت معنا توجه به تفاوت 

این تفاوت ها به این . در چهار گروه مشاهده نشد مداخله از اکساید نیتریک قبل و بعدداری در میزان 

گروه جینسینگ و گروه دارونما و تمرین  ،شکل بود که سه گروه تجربی شامل گروه تمرین و مکمل

ومتی نشان دادند که میزان اکساید نیتریک در پس آزمون در سه گروه کاهش داشته است که مقا

میزان این کاهش در گروه دارونما و تمرین مقاومتی بیشتر از دو گروه دیگر بود همچنین گروه کنترل 

 بلکه افزایش جزئی نیز در پس آزمون نشان داد که میزان اکساید نیتریک نه نتها کاهشی نداشته

 .داشته است

 بحث و بررسی 5-9

هدف از انجام این تحقیق بررسی تاثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ بر اکساید 

که نتایج تحقیق نشان داد مصرف مکمل جینسینگ و تمرین . نیتریک دانشجویان پسر غیر فعال بود

با توجه . گاه شاهرود می شودمقاومتی باعث کاهش غیر معنادار اکساید نیتریک پسران غیرفعال دانش

به بررسی های انجام شده تحقیقی که در این حیطه اثر مکمل جینسینگ و تمرین مقاومتی را بر 

(. 9015شکرچی زاده و همکاران )روی اکساید نیتریک بررسی کند ما به آن دست نیافتیم و تحقیق 

نر سالم بررسی  موش 25ا در ر اکسایدنیتریک هفته تمرینات مقاومتی بر سطح پلاسمایی 4که اثر

ندارد که با تحقیق  اکسایدنیتریک و نتایج نشان داد که تمرینات مقاومتی اثر معناداری بر روی ندکرد
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که به بررسی اثر مصرف مکمل (. 2550همچنین تحقیق کان هان و همکاران ) حاار همسو می باشد

اری پرداخت و نتایج نشان داد که در دوازده مرد سالم غیر سیگ اکسایدنیتریک جینسینگ بر روی

جنسینگ تاثیر معناداری در افزایش اکساید نیتریک و کاهش اربان قلب و فشار خون دارد از مصرف 

آنجایی که افزایش اکساید نیتریک می تواند در کسانی که فشار خون و انسداد عروق دارند را با 

است که از دتیل  غیر همسوتحقیق حاار که با نتایج  کاهش فشار خون و باز شدن عروق درمان کند

شاره کرد که در تحقیق حاار از دوز را (. میلی گرم 055آن می توان به دوز باتی مکمل جینسینگ )

مکمل جینسینگ امکان افزایش  میلی گرمی استفاده شده بود که در صورت استفاده از دوز بات 205

بودن می تواند به دلیل تفاوت در نوع  همسو غیرهمچنین علت دیگر . اکساید نیتریک وجود داشت

پروتکل اجرایی باشد چون در تحقیق حاار از تمرین مقاومتی هم استفاده شده است ولی در تحقیق 

ورزش یکی از عوامل افزایش  کان هان از هیچ نوع تمرین ورزشی استفاده نشده است چون خود

ن های مقاومتی سطح اکساید نیتریک که یک نوع رادیکال های آزاد می باشد و احتمات با اجرای تمری

رادیکال آزاد می باشد افزایش یافته است و از آنجایی که مکمل جینسینگ نیز یک آنتی اکسیدان می 

همچنین در . باشد این امکان وجود دارد که مکمل جینسینگ باعث کاهش اکساید نیتریک شده باشد

جینسینگ بر روی اکساید نیتریک به تنهایی بررسی حاار نتایج مربوط به اثر مصرف مکمل  پژوهش

شد و نتایج نشان داد که مصرف مکمل جینسینگ باعث کاهش غیر معنادار اکساید نیتریک می شود 

که (. 9015تحقیق شکرچی زاده و همکاران ) و این کاهش نسبت به گروه های دیگر بیشتر می باشد

موش های نر سالم بررسی  25را در  اکسایدنیتریک هفته تمرینات مقاومتی بر سطح پلاسمایی 4اثر

ندارد با تحقیق حاار  اکسایدنیتریک کرد و نتایج نشان داد که تمرینات مقاومتی اثر معناداری بر روی

در تحقیق خود با عنوان تاثیر دو نوع برنامه (. 2592همچنین کاظم و همکاران ) همسو می باشد

زن  20مرد و  04فوتبالیست ) 07د نیتریک پلاسمایی روی تمرینی با شدت متفاوت بر سطوح اکسای

به این نتیجه دست یافتند که میزان اکسید نیتریک متعاقب برنامه تمرینی شدید کاهش معنی (. 

آن  در حالی که برنامه تمرینی سبک باعث افزایش سطح اکساید نیتریک پلاسمایی شد ،داری یافت
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مه تمرینی سبک با شدت متوسط موجب افزایش اکساید ها اینگونه نتیجه گیری کردند که برنا

از آنجایی که در . که با تحقیق حاار مغایر است نیتریک و بهبود عملکرد اندوتلیال عروقی می شود

تحقیق حاار نیز تمرین مقاومتی از نوع شدید بود باعث کاهش غیر معنادار اکساید نیتریک شد اگر 

مثل تحقیق کاظم بیشتر بود امکان معنادار شدن افزایش می تعداد آزمودنی های تحقیق حاار نیز 

که اثر هشت هفته تمرینات هوازی بر سطح پلاسمایی (. 9012تحقیق فراحتی و همکاران ). یافت

در گروه کنترل و تجربی بررسی کرد و  زن یائسه 20اکسید نیتریک و عملکرد اندوتلیوم عروق را در 

ن هوازی باعث افزایش معنادار اکساید نیتریک در گروه تمرین نتایج نشان داد که هشت هفته تمری

می توان گفت احتمات تمرینات بدنی منظم و مستمر می تواند به عنوان عامل پیشگیری  می شود

کننده در بروز بیماری های قلبی عروقی زنان یائسه موثر باشد که با تحقیق حاار مغایر است از 

ین نکته اشاره کرد پروتکل تمرینی افراد از نوع تمرین سبک به حساب دتیل مغایر بودن می توان به ا

درصد حداکثر اربان ذخیره تمرین هوازی انجام دادند همانطور  75تا  05می آید چون این زنان با 

که قبلا اشاره شد تمرین سبک باعث افزایش اکساید نیتریک می شود ولی در تحقیق حاار به دلیل 

دایره ای که با استراحت خیلی کم نیز انجام می شد این احتمال  مرین مقاومتیاستفاده از پروتکل ت

 . وجود دارد به دلیل سنگین بودن پروتکل تمرینی اکساید نیتریک کاهش یافته باشد

 نتیجه گیری کلی 5-1

گروه  ،نتایج این تحقیق در سه گروه نشان داد که گروه مصرف مکمل جینسینگ با تمرین مقاومتی

غیر معنادار اکساید نیتریک در دانشجویان  ینسینگ و گروه تمرین مقاومتی باعث کاهشمصرف ج

با توجه به تحقیق های انجام شده در حیطه اثر مکمل جینسینگ بر روی اکساید  غیر فعال می شوند

دارای آترواسکلروزیس و فشار خون بات نشان از  ،از جمله افراد چاق نیتریک بر روی افراد گوناگون

فزایش اکساید نیتریک که در این افراد دارد چون افزایش اکساید نیتریک باعث افزایش خاصیت ا

اتستیکی عروق و اتساع عروق می شود و برای این افراد مفید می باشد و از آنجایی در تحقیق حاار 
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مصرف چون افراد مورد مطالعه دارای هیچگونه مشکلات مطرح شده نبودند این امکان وجود دارد که 

 مکمل جینسینگ بر روی این افراد واکنش متفاوت داشته و باعث کاهش اکساید نیتریک می شود

همچنین تحقیق های گذشته نشان از این دارد که تمرین سنگین باعث کاهش اکساید نیتریک می 

شود و درتحقیق حاار هم ما هم شاهد این مواوع بودیم چون از پروتکل تمرین سنگین استفاده 

 . بودیم کرده

 پیشنهادات 5-5

پیشنهاداتی به شرح زیر در  ،با توجه به این تحقیق و مرور یافته های سایر محققین در این زمینه

 . قالب پیشنهادات برگرفته از تحقیق و پیشنهادات به سایر محققین ارائه می شود

 پیشنهادات برگرفته از تحقیق 5-6

ن است مصرف مکمل جینسینگ با تمرین مقاومتی باعث با توجه به نتایج تحقیق که نشان دهنده ای

بنابراین توصیه می شود که  غیر معنادار اکساید نیتریک در دانشجویان غیر فعال می شوند کاهش

برای افزایش اکساید نیتریک در افراد غیر فعال از مصرف مکمل جینسینگ و انجام تمرین های 

 . سنگین خورداری کنیم

 ایر محققین و تحقیقات آیندهپیشنهادات برای س 5-7

هستند مشکلات چاقی و قلبی و عروقی  بر روی افرادی که دارای پژوهشپیشنهاد می شود این  -9

 . حاار مقایسه شودژوهش ن با صورت گیرد و نتایج آ

 ژوهشپبا انجام تمرین هوازی سبک مقایسه شود و نتایج آن با  ژوهشپپیشنهاد می شود این  - 2

 . ودحاار مقایسه ش
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با مصرف دوز باتی مکمل جینسینگ انجام شود و نتایج آن با  ژوهشپیشنهاد می شود این پ -0

 . حاار بررسی شود پژوهش
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 :9پیوست 

 پرسشنامه همکاری و راایت نامه

تمرینات بررسی تاثیر  اینجانب آقای ............ با آگاهی کامل از کلیه مراحل این پژوهش که با عنوان

که توسط ابوالفضل  مقاومتی و مصرف مکمل جینسینگ بر اکساید نیتریک دانشجویان پسر غیر فعال

ی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی دانشگاه شاهرود زیر نظر جناب آقای دکتر علی رحمتی دانشجو

حسنی در آزمایشگاه تربیت بدنی دانشگاه انجام می شود در این آزمون شرکت کرده و راایت خود را 

در جهت اجرای جلسات تمرینات مقاومتی اعلام میدارد بدیهی است که این جانب اختیار آن را دارم 

اگر مشکلی را احساس کنم از ادامه همکاری در اجرای پژوهش انصراف  ،هر مرحله از پژوهش که در 

 دهم.
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 پرسشنامه اطلاعات فردی وسوابق پزشگی:2پیوست
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 رشته تحصیلی
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 سابقه کدامیک از بیماریهای زیر را دارید:-9
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لی ارثی     فشارخون بات      تصلب شرایین      سکته قلبی ومغزی        هپاتیت      بات هموفی

بودن ارثی آهن وبیلی روبین خون        مشکلات ریوی       صرع       اختلال خواب        اختلال 

 کلیه       درد غیر عادی قفسه سینه

ست؟بیان آیا غیر از موارد مذکور مورد دیگری مد نظر شما

 نمایید.......................................................................
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 بلی                                                                   خیر
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The effect of Resistance Training and Ginseng Supplementation in Take on the 

Level of Nitric Acid in  Sedetary Men Students. 
 

Abstract 

 

The aim of this study was to investigate the effects of resistance training and 

nitric oxide supplementation on inactive male students using Ginseng in 

University of Shahrood. For this purpose, 50 male students with an average age 

of (19/02+ 2/03) years selected : Subjects were divided into four groups: 1. 

supplement and practice (n = 13), 2 placebo and exercise (n = 13), 3 

supplementation (n = 12); 4. control group (n = 12). Ginseng herbal capsules 

(250 mg) were used as a supplement and the white flour filled capsules (250 mg) 

were used as a placebo for a period of six weeks with three days each week. The 

subjects were practiced according to a resistance training program that includes 

ten stations: 1. Knee flexion, 2. Knee extension, 3. Feet Press, 4. Scott 5. 

Underarm stretch 6. Chest press 7. Dumbbells cross movement 8. Front biceps 9. 

Back biceps and 10. Sit ups.  
Ginseng supplement were consumed one hour before the start of the practice by 

the control participants in order to measure nitric oxide. Their blood was 

examined10 hours before the first practice and 48 hours after the last practice of 

the subjects. The subjects were Body Mass Indexed in both blind as quasi-

experimental study. The subjects were divided into four groups and data was 

analyzed according the Kolmogorov-Smirnov test and ANOVA repeated (2 × 4), 

and the t Stevent dependent on the level of significance in %5. The results 

showed that, 6 weeks of resistance training with Ginseng supplement and 

without Ginseng has no significant increase in nitric oxide in those four groups. 

According to the results we can say that 6 weeks of resistance training and the 

use of Ginseng supplements have no effect on nitric oxide changes and more 

studies are needed to be done.  

Keywords: Ginseng , period, placebo 
 

 

 

 

 



94 
 

 

University of shahrood 

 

Faculty of Physical EDUCATION 

 

The effect of Resistance Training and Ginseng 

Supplementation in Take on the Level of Nitric Acid in  

Sedetary Men Students 

 

 

Abolfazel Rahmati 

 

 

Supervisor: 

Dr.Ali hassani 

 

 

September 2015 

 


