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Abstract 
Objective: The present study was conducted with the aim of comparing the 

effect of short-term use alone and a combination of L-arginine and L-citrulline 

supplements on the aerobic and anaerobic capacity of young soccer players. 

Materials and Methods: n this semi-experimental study, which was conducted 

with a pre-test-post-test design, 60 young male soccer players with an age 

range of 15 to 18 years were selected as available and in 4 groups of 15 L-

arginine supplement, L-citrulline supplement, combined of L-arginine, val-

citrulline supplement and placebo. In the pre-test and post-test stages, the 

aerobic and anaerobic power of the subjects was measured using yo-yo tests 

and RAST test. The period of supplement consumption was for 7 days. The 

amount of L-arginine and L-citrulline supplements alone was 2.4 grams per 

day, and in the combined group, each of the supplements consumed 1.2 grams. 

Findings: Short-term consumption (7 days) of L-arginine supplement, L-

citrulline supplement and a combination of L-arginine and L-citrulline 

supplement on increasing aerobic power, peak anaerobic power, average 

anaerobic power, minimum anaerobic power and reducing the fatigue index of 

football players Young people have a significant effect (P>0.05). Other results 

indicate the greater effect of the combination of L-arginine and L-citrulline 

supplements compared to L-arginine and L-citrulline supplements alone in 

improving the aerobic and anaerobic capacity of young soccer players. 

Conclusion: Based on the findings of the present study, it can be concluded 

that the combined use of L-arginine and L-citrulline supplements can be 

effective in increasing the aerobic and anaerobic capacity of young football 

players. 
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 مقاله پژوهشی

ل و ا نیال آرژن هایاز مکمل یبیو ترک ییت به تنهامصرف کوتاه مد ریتاث سهیمقا

 جوان  هایستیفوتبال هوازییو ب یبر توان هواز نیترولیس

 4سوز، مجتبی خان*3، بهرام عابدی2 عباس مهرانپور ،1 ابوالفضل قدسی
 ایراناعی، قم، گروه تربیت بدنی، موسسه طلوع مهر، دانشگاه غیر انتف ،کارشناسی ارشد دانش آموخته -1
 رانیقم، ا ،یانتفاع ریموسسه طلوع مهر، دانشگاه غ ،یبدن تیگروه ترباستادیار،  -2

  گروه تربیت بدنی، واحد تهران شمال، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران. ،استاد -3
  .ایران اراک، اراک، واحد اسلامی، آزاد دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت گروه دکتری، -4
 

 

         

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 
 

  

 1/5/1402 :تاریخ دریافت

 3/5/1402 تاریخ داوری:

 1/6/1402 :تاریخ پذیرش

 
 از دستگاه خود برای اسکن و خواندن

      ستفاده کنیدمقاله به صورت آنلاین ا

 

 

DOI:  

10.30495/VARZESH.2023.199

1896.1064 

 

 های کلیدی:واژه
ان ال آرژنین، ال سیترولین،  توان هوازی، تو

 .هوازیبی

 چکیده
ل ا هایاز مکمل یبیو ترک ییمصرف کوتاه مدت به تنها ریتاث سهیمطالعه حاضر با هدف مقاهدف: 

 انجام گرفت.جوان  هایستیفوتبال هوازییو ب یبر توان هواز نیترولیو ال س نیآرژن

 ستیفوتبال 60س آزمون انجام گرفت، پ -در این پژوهش نیمه تجربی که با طرح پیش آزمون مواد روش ها:

 -کمل الم ینفر 15گروه  4سال که به صورت در دسترس انتخاب و در  18تا  15 یجوان مرد با دامنه سن

حل پیش در مرا ما قرار گرفتند.و دارون نیرولتیس -وال نیرژنآ -مکمل ال زا یبیترک ن،یترولیس -مکمل ال ن،یآرژن

گیری اندازه RASTزمون های یویو و آآزمونها با استفاده از هوازی آزمودنیآزمون و پس آزمون توان هوازی و بی

گرم در  4/2یترولین به تنهایی س -آرژنین و ال -های الروز بود. مقدار مکمل 7شد. دوره مصرف مکمل به مدت 

 گرم مصرف شدند. 2/1ها در گروه ترکیبی هر یک از مکملروز بود که 

مکمل ال  روز( مکمل ال آرژنین، مکمل ال سیترولین و ترکیبی از 7مصرف کوتاه مدت )افته ها: ی

وان ، حداقل تهوازیهوازی، میانگین توان بیآرژنین و ال سیترولین بر افزایش توان هوازی، اوج توان بی

. دیگر نتایج (P<05/0)داری دارد های جوان تاثیر معنیتگی فوتبالیستهوازی و کاهش شاخص خسبی

و  ل آرژنینکمل امحاکی از اندازه اثر بیشتر ترکیبی از مکمل ال آرژنین و ال سیترولین در مقایسه با 

 . باشدیهای جوان مهوازی فوتبالیستمکمل ال سیترولین به تنهایی در بهبود توان هوازی و بی

های ال رکیبی از مکملت مصرف توان نتیجه گرفت کهیهای پژوهش حاضر مبراساس یافته :گیرینتیجه 

 .ر باشدمؤثهای جوان یستهوازی فوتبالافزایش توان هوازی و بیتواند در می آرژنین و ال سیترولین،
 

 بهرام عابدی ول:ونویسنده مس* 
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  مهدمق

های با شدت بالا، مانند دو ورزش فوتبال با ترکیب از فعالیت
سرعت، دویدن، جاگینگ ، شتاب، پرش و تغییر جهت، با مراحل 

شود )هی کرافت و کم شدت )توقف یا راه رفتن( مشخص می
(. مسافت متوسطی که بازیکنان طی یک 2017همکاران، 

جایی  (1) کیلومتر است 12تا  8کنند بین میسابقه فوتبال طی م
دهند که ا انجام میعمل با شدت بالا ر 250تا  50ها بین که آن
 دهددرصد از کل مسافت طی شده را نشان می 12تا  1حدود 

از این نظر، در طی مراحل با شدت بالا و حداکثر، انرژی یک  (2)
هوازی )هر دو متابولیسم یندهای بیفوتبالیست از طریق فرآ

آید، در حالی که در طول فسفاژن و بی هوازی( به دست می
دقیقه(، به صورت  120یا  90تلاش کلی یک مسابقه فوتبال )

هایی رسد داشتن مکملین، به نظر میبنابرا  (3)هوازی بدست 
کنند، هدف اصلی برای که انرژی لازم را در هر فاز تأمین می

دستیابی به حداکثر عملکرد است ورزشکاران برای حفظ سلامتی 
غذایی های و به حداکثر رساندن عملکرد ورزشی اغلب به مکمل

فرکانس ها با ها و اسید آمینهدر این میان، پروتئین آورندروی می
های ارگوژنیک را کننده کمکدرصد بیشترین مصرف 35-40

با این حال، با توجه به اینکه شواهد زیادی وجود دارد  (4)دارند 
ها تأثیر مثبتی بر عملکرد ها و اسید آمینهکه مصرف پروتئین

های غذایی با عملکرد گشادکننده ورزشی دارد، استفاده از مکمل
توجهی در  عروق )به عنوان مثال اکسید نیتریک( به طور قابل

های ( رگNOاکسید نیتریک ) (5) ورزش افزایش یافته است
کند، باعث افزایش گردش خون و بهبود اد میخونی را گش

که  و همچنین نشان داده شده استشود کارایی میتوکندری می
اکسید نیتریک به طور مثبتی بیوژنز میتوکندری را از طریق 

، تنظیم کننده مرکزی عملکرد میتوکندری، PGC-1αگیرنده 
اکسید نیتریک طیف وسیعی از عملکردهای  (6)کند تنظیم می

کند )به عنوان مثال، افزایش کارایی زیولوژیکی را اعمال میفی
انقباضی عضله، بهبود تحمل ورزش و تنظیم میزان مصرف 
اکسیژن( و به عنوان یک پیام رسان بین سلولی و همچنین 

کند برخی از پذیر عمل میهای نیتروژن واکنشتشکیل گونه
ات های حاوی نیترمحققان بر روی اثرات مفیدی که مکمل

(NO 3− ) رژیم غذایی مانند آب چغندر بر عملکرد ورزش دارند
های دیگر هیچ رشبا این حال، گزا (8, 7)اند تمرکز کرده

های حاوی بهبودی در عملکرد استقامت پس از مصرف مکمل
, 9) نیترات در ورزشکاران نخبه بسیار آموزش دیده یافت نگردید

هایی که تولید اکسید ها به سمت استراتژیبنابراین، تلاش (10
ز درون زا کنند، صورت گرفته است. سننیج مینیتریک را ترو

سیترولین  -آرژنین به ال-اکسید نیتریک از طریق متابولیسم ال
شود. آرژینینوسوکسینات توسط سنتز اکسید نیتریک انجام می

( سیترولین را ASLز )( و آرژینینوسوکسینات لیاASS1سنتتاز )
 -کنند، که منجر به یک چرخه سیترولینبه آرزنین بازیافت می

-کند الشود که به طور موثر اکسید نیتریک تولید میآرزنین می
ها یله همه سلولآرژنین اسید آمینه نیمه ضروری است که به وس

درصد از مقدار  5-7آرژینین به طور معمول  -ال شونداستفاده می
-دهای آمینه رژیم غذایی طبیعی انسان را تشکیل میکل اسی

 ستدرصد ا 60آرژنین از منابع غذایی -دهد، زیست دسترسی ال
ه این هایی از روده کوچک است کژژنوم و ایلئوم بخش (11)

شود و برای اهدافی مانند سنتز پروتئین، اسید آمینه جذب می
 شودهای بدن استفاده مینی سلولها و تأمین ایمترمیم بافت

این اسیدآمینه نقش حیاتی را در سیتوپلاسم و ساخت پروتئین در 
هسته، ساخت دیگر اسیدهای آمینه و چرخه اوره )ساخت اوره از 

برای برداشت آمونیوم که برای آرژنین و قادر ساختن بدن 
آرژنین جزء اسیدهای -ها سمی است( برعهده دارد، السلول

شود زیرا در نهایت به بندی میآمینه گلوکوژنیک )قندساز( طبقه
-آلفاکتوگلوتارات متابولیزه شده و وارد سیکل اسیدسیتریک می

آرژنین باعث بهبود پاسخ ایمنی -شود، به علاوه بیان شده که ال
 (12) شودفزایش رهاسازی هورمون رشد و انسولین میو ا

است که در هندوانه فراوان است و  αسیترولین یک آمینو اسید 
زا قوی آرژنین است. قابل ذکر است، یک پیش ماده درون

ان مصرف خوراکی سیترولین غلظت آرژنین خون را در انس
-دهد سیترولین در روده کوچک یا کبد متابولیزه نمیافزایش می

باعث افزایش  شود زیرا سیترولین دهانی به طور موثرتر از آرژنین
مکمل سیترولین چندین اثر مفید بر روی  شود.سطح آرژنین می

سیستم قلبی عروقی و عملکرد اندوتلیال با افزایش تولید اکسید 
از شواهد در حال رشد همچنین نشان ای نیتریک دارد. مجموعه

دهد که هنگامی که بزرگسالان سالم به صورت خوراکی می
کنند، عملکرد ورزشی از طریق تولید اکسید سیترولین مصرف می
تواند دارای ، سیترولین میبنابراین (13) یابدنیتریک افزایش می
کی باشد که به طور موثر سطوح آرژنین و خصوصیات فیزیولوژی

مطالعات  ل نمایداکسید نیتریک را برای ظرفیت ورزش تعدی
های حیوانی نشان داده است که ترکیبی از پیشین در مدل

سیترولین و آرژنین خوراکی غلظت آرژنین خون را بلافاصله و 
به  .(14) دهدموثرتر از سیترولین یا آرژنین به تنهایی افزایش می

های های سالم ثابت شده است که مکملخصوص در انسان
ترکیبی با سیترولین و آرژنین در یک ساعت بعد از مصرف 

 برای مثالدهد افزایش سطح حاد آرژنین در پلاسما را نشان می
کیلومتر یک ساعت  4نشان داده شد که زمان دوچرخه سواری 

تر از وتاهل توجهی کپس از مصرف مکمل سیترولین به طور قاب
که حدود یک هفته مصرف مداوم سیترولین  همچنین دارونما بود
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شود در حالی که یک دوره تک باعث بهبود عملکرد ورزشی می
کند کمترین دوز و مدت زمان مصرف ای این کار را نمیجلسه

شود برای بهبود عملکرد ورزشی لازم سیترولین که گفته می
علاوه بر  (15) ت روز استگرم در روز و به مدت هش 4/2است 

ها نشان داده است که ترکیب خوراکی سیترولین و این، یافته
افزایی سطح آرژنین پلاسما را در مقایسه با آرژنین به طور هم

بنابراین هدف  (14, 13)دهد دو به تنهایی افزایش میبلعیدن هر 
از مطالعه حاضر مقایسه تاثیر مصرف کوتاه مدت به تنهایی و 

سیترولین بر توان  -آرژنین و ال -های الترکیبی از مکمل
 باشد.های جوان میهوازی فوتبالیستهوازی و بی

 کار روش
پژوهش حاضر، با توجه به اهداف پیش بینی شده، از نوع تحقیقات 

پس آزمون با  -ق به صورت پیش آزموننیمه تجربی بود. طرح تحقی
سه گروه تجربی و یک گروه کنترل )دارونما( بود. از بین داوطلبان 

فوتبالیست  60؛ تهرانهای مدرسه فوتبال شهر کننده در کلاسشرکت
سال که به صورت در دسترس  18تا  15جوان مرد با دامنه سنی 

بودند،  حاضر به همکاری و مشارکت داوطلبانه در تحقیق حاضر
 -آرژنین، مکمل ال -نفری مکمل ال 15گروه  4انتخاب و در 

سیترولین و دارونما قرار  -آرژنین وال -سیترولین، ترکیبی از مکمل ال
فرم  ،در جلسه توجیهی پس از توضیح کلیه مراحـل تحقیـق .ندگرفت

رضایت نامه تکمیل شد، همچنین رعایت نکات ضروری درباره 
ه، مصرف داروها، مصرف مـواد دخانیات، تمرینات ورزشی، تغذی

هـا اطلاعاتی داده شد ها و مـواد نیـروزا بـه آزمـودنیاستفاده از مکمل
و مراحـل عملیـاتی تحقیـق در خصـوص شیوه و چگونگی انجام 

ها آگـاهی نسبی داده شد و در ادامـه مراحل تحقیق به آزمودنی
خود اظهـاری پرسشـنامه مشخصـات فـردی و پزشکی به روش 

 12هـا در حالـت ها تمام آزمـودنیکامـل شد. پـیش از شـروع آزمون
ساعت قبل فعالیت بدنی شدید  24سـاعت ناشـتا بـه طوری که در 

بــه آزمایشــگاه مراجعــه نمودند. در جهت خونگیری نداشـتند، 
هـا توصیه خواهد شد که چنانچه تغییر ضـمن بـه همـه آزمودنی

دهند اعلام کنند. به علاوه، آزمودنی ها در برنامه غذایی می ایتغذیه
ساعت قبل از انجام آزمون، از انجام هرگونه فعالیت بدنی اجتناب  48

ها قبل از آزمون مشابه بود. در ی غذایی )صبحانه( آنجسته و وعده
های یویو و آزمون کنندگان به اجرای آزمونپیش آزمون شرکت

RAST روز شروع  7دوره مصرف مکمل به مدت  پرداختند. سپس
، و مقدار  (16) صبح مصرف شد 10ها هر روز ساعت شد. مکمل

گرم در روز  4/2سیترولین به تنهایی  -آرژنین و ال -های المکمل
 (16)گرم مصرف شد  2/1ها بود که در گروه ترکیبی هر یک از مکمل

-از دوره مصرف در مرحله پس آزمون مجددا آزمون پسساعت  24

 کنندگان گرفته شداز شرکت RASTهای یویو و آزمون 

 مصرف مکمل
مورد استفاده، محصول شرکت نیچر ساخت کشور  آرژنین -مکمل ال

آمریکا بود که طول دورة مصرف مکمل ال آرژنین و نیز میزان مصرف 
وز برای بیماران و افراد عادی توصیه این مکمل، کمتر از سه گرم در ر
( در مطالعه حاضر مکمل ال 2009شده است )تسایی و همکاران، 

 -مکمل ال (16)گرم بود  4/2آرژنین به صورت قرص و به دوز 
میتسوبیشی ساخت  -مورد استفاده، محصول شرکت شوجی سیترولین

به صورت قرص  سیترولینکشور ژاپن بود در مطالعه حاضر مکمل ال 
در گروه ترکیبی هر یک از  (16)بود  در طول روز گرم 4/2و به دوز 

 .  (16)مصرف شد در روز گرم  2/1 به میزان هامکمل

 گیری حداکثر اکسیژن مصرفی: اندازه
(، آزمودنی ها پروتکل یویو را انجام Vo2maxبرای اندازه گیری)

های موجود ترین تستدر فوتبال یکی از رایج yoyo دادند. آزمون
باشد. جهت ارزیابی سطح آمادگی جسمانی بازیکنان فوتبال، مطرح می

به صورت رفت و هدف از اجرای آزمون یویو دویدن یک مسافت معین 
برگشت توسط بازیکنان به طور کامل و تا سر حد توانایی و واماندگی 

ها و علائم صوتی و خستگی با آهنگی است که از طریق سیگنال
یابد که فوتبالیست در گام آخر شود و تا جایی ادامه میارسال می

ر متر از یکدیگ 20توانایی اجرای فعالیت را ندارد. دو مخروط به فاصله 
شود مخروط سوم از خط شروع آزمون به بر روی زمین قرار داده می

شود. در این تست پس از طی دو متر به آن اضافه می 5/2فاصله 
متر( توسط بازیکنان به  40متری )جمعاً  20مسیر رفت و برگشت 

ثانیه استراحت گنجانده شده است که در این زمان  5حالت دویدن 
متر رفت و برگشت( به  5ط سوم )بازیکن باید به صرف مخرو

آهستگی راه رفته و برگردد و بلافاصله به سوی خط شروع رفته و 
دویدن دور بعد را انجام دهد. این روند چرخشی ادامه دارد تا 

تر آهنگ و علائم صوتی از طریق کاست خسته فوتبالیست با تغییر تند
سرعت شروع شده و توانایی اجرای تمرین و آزمون را نداشته باشد. 

کیلومتر بر ساعت بود که به صورت فزاینده بر آن افزوده  13آزمون 
مرتبه ناتوان  2ها به هنگام شنیدن صدای بوق شد. زمانی که آزمودنی

از رسیدن به خط شروع شوند، آزمون خاتمه یافت. در پایان حداکثر 
 : (17)اکسیژن مصرفی براساس مسافت پیموده شده محاسبه گردید

 
هوازی در مطالعه حاضر برای انجام عملکرد بی :هوازیبی عملکرد

 6ستفاده گردید. این پروتکل شامل ا RASTاز پروتکل تمرینی 
ثانیه استراحت بین هر  10متر دویدن با حداکثر سرعت با  35مرحله 

 (.1-3)شکل  (18) مرحله بود
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 RASTنمای شماتیک اجرای پروتکل تمرینی  -1-3شکل 

دقیقه بدن  10ها به مدت برای اجرای این آزمون، ابتدا آزمودنی
در هر  RAST مدت زمان اجرای آزمون خـود را گـرم نم.دند.

متـر در سالن  35مرحله، بر حسب ثانیه و صدم ثانیه، به فاصـله 
شروع به حرکت کرد و  از خط استارتورزشی ثبت شد. آزمودنی 

بـا عبـور وی از خط پایان، زمان سنج متوقف شد. پس از 
ثانیه آزمودنی بایـد دور دوم دویـدن را شروع کند.  10گذشت 

متری را شش بار، با سرعت  35ها، مسافت هر یک از آزمودنی
  تمام طی نمودند و زمان مربوط به هر مرحله ثبت شد.

بیشینه یا اوج توان فرد با استفاده از بیشترین  توان اوج توان:

، بر حسب RAST مقـدار عـددی حاصـل از اجـرای آزمون
وات، به دست آمد. برای این کار از رابطة نسبت مربع مسـافت 
طـی شده بر مکعب زمان سپری شده برای طی کردن مسافت 

 متر استفاده شد. 35

عددی حاصل از توان حداقل، کمترین مقدار  حداقل توان: 

، بـر حسـب وات، با استفاده از رابطه  RASTاجـرای آزمـون
وزن ضرب در نسبت مربع مسافت طی شده بر مکعب زمان 

 (18)متر است  35سپری شده در مسافت 

هوازی نشان دهندة ظرفیت بی میانگین توان میانگین توان:

فرد است. بـا توجـه بـه ایـن کـه بازیکنان در اجرای 
متر را طی نمود، مجموع  35، شش بار مسافت  RASTآزمون

های به دست آمده در هر یک از مراحل تقسیم هر یک از توان

نشان دهندة میـانگین تـوان فـرد مورد بررسی بود  6بر عدد 
(18) 

شاخص خستگی از تفاضل توان بیشینه از  شاخص خستگی:

 35توان حداقل بخش بر زمـان کـل شش بار دویدن مسافت 
به دست آمد که بر حسب وات بـر ثانیـه  RAST متر در آزمون

محاسبه شد. در واقع در روش ارزیابی شاخص خستگی هر فرد، 
اوج توان، توان حـداقل و کل زمان سپری شده در اجرای 

 (18)مورد توجه قرار گرفت   RASTمونآز

  روش تجزیه و تحلیل اطلاعات
های آمار توصیفی به منظور تجزیه و تحلیل اطلاعات، از روش

شد. از  های مرکزی و پراکندگی استفادهبرای محاسبه شاخص
ها استفاده شاپیرو ویلک برای بررسی نرمال بودن داده آزمون

شد. از آزمون لون برای بررسی برابری واریانس متغیرهای مورد 
نظر استفاده شد. در بخش آمار استنباطی، از آزمون تی وابسته 
برای تغییرات درون گروهی و از آزمون تحلیل کوواریانس تک 

ی تحقیق استفاده هامتغیری برای مقایسه بین گروهی فرضیه
نسخه  SPSSها با استفاده از نرم افزار شد. تجزیه و تحلیل داده

 انجام شد. 22

 هایافته
ارائه شده  1 شماره های تحقیق در جدول های آزمودنی ویژگی

.است

 ها. میانگین و انحراف معیار مربوط به سن، قد و وزن آزمودنی1جدول شماره 

متر(قد )سانتی سن )سال( تعداد گروه  وزن )کیلوگرم( 

66/16±89/0 15 مکمل ال آرژنین  80/8±60/166  47/5±46/54  

86/16±30/1 15 مکمل ال سیترولین  33/8±60/162  98/5±06/54  

60/16±12/1 15 آرژنین+ سیترولین  57/8±93/167  86/4±60/56  

53/16±18/1 15 دارونما  64/8±60/164  93/4±26/54  

 

های در گروهان هوازی آزمودنی ها را میزان تو -1نمودار شمارة 
. نتایج دهدپس از انجام مداخله نشان میقبل و مورد مطالعه 

روز( مکمل ال آرژنین بر توان  7نشان داد مصرف کوتاه مدت )
(. P=016/0داری دارد )های جوان تاثیر معنیهوازی فوتبالیست

نتایج حاکی از این بود که توان هوازی در اثر هفته مصرف 
( تا پس آزمون 93/39مکمل ال آرژنین از پیش آزمون )

داری یافته است. لیتر/کیلوگرم/دقیقه افزایش معنی( میلی93/42)
روز(  7دیگر نتایج حاکی از این است که مصرف کوتاه مدت )
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های جوان تاثیر مکمل ال سیترولین بر توان هوازی فوتبالیست
این بود که توان  (. نتایج حاکی ازP=001/0داری دارد )معنی

هوازی در اثر هفته مصرف مکمل ال سیترولین از پیش آزمون 
لیتر/کیلوگرم/دقیقه ( میلی13/43( تا پس آزمون )00/40)

داری یافته است. علاوه بر این، مصرف کوتاه مدت افزایش معنی
روز( مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین بر توان هوازی  7)

(. نتایج P=001/0داری دارد )نیهای جوان تاثیر معفوتبالیست
حاکی از این بود که توان هوازی در اثر هفته مصرف مکمل ال 

( تا پس آزمون 00/40آرژنین+ ال سیترولین از پیش آزمون )
داری یافته است. لیتر/کیلوگرم/دقیقه افزایش معنی( میلی93/45)

( در 27/1دیگر نتایج حاکی از اندازه اثر بیشتر گروه ترکیبی )

( 09/1سیترولین ) -( و ال71/0آرژنین ) -مقایسه با گروه ال
باشد که بین باشد. نتایج آزمون کوواریانس حاکی از این میمی

داری در توان هوازی تفاوت معنی 406/0ها با اندازه اثر گروه
(. نتایج آزمون پیگردی P ،544/12=F=001/0وجود دارد )

رف مکمل ال آرژنین+ باشد گروه مصبنفرونی حاکی از این می
ال سیترولین در مقایسه با مصرف به تنهایی مکمل ال آرژنین و 

 980/2و  999/2ال سیترولین به ترتیب با اختلاف میانگین 
(. P<05/0لیتر/کیلوگرم/دقیقه توان هوازی بالاتری داشتند )میلی

اما بین مصرف تنهایی مکمل ال آرژنین و مکمل ال سیترولین 
(.P>05/0داری وجود ندارد )تفاوت معنی در توان هوازی

  

 
 گروه های مطالعه در هوازی توان میانگین -1 نمودار

در میزان اوج توان بی هوازی آزمودنی ها را  -2نمودار شمارة 
. دهدپس از انجام مداخله نشان میقبل و های مورد مطالعه گروه

-بیروز( مکمل ال آرژنین بر اوج توان  7مصرف کوتاه مدت )

(. P=002/0داری دارد )های جوان تاثیر معنیهوازی فوتبالیست
هوازی در اثر هفته نتایج حاکی از این بود که اوج توان بی

( تا پس 73/599مصرف مکمل ال آرژنین از پیش آزمون )
داری یافته است. دیگر نتایج ( وات افزایش معنی06/623آزمون )
روز(  7تاه مدت )حاکی از این است که مصرف کو 6-4جدول 

های جوان هوازی فوتبالیستمکمل ال سیترولین بر اوج توان بی
(. نتایج حاکی از این بود که اوج P=001/0داری دارد )تاثیر معنی

هوازی در اثر هفته مصرف مکمل ال سیترولین از پیش توان بی
-( وات افزایش معنی06/625( تا پس آزمون )13/601آزمون )

روز(  7علاوه بر این، مصرف کوتاه مدت ) داری یافته است.
هوازی مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین بر اوج توان بی

(. نتایج P=001/0داری دارد )های جوان تاثیر معنیفوتبالیست

هوازی در اثر هفته مصرف حاکی از این بود که اوج توان بی
( تا 33/602مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین از پیش آزمون )

داری یافته است. دیگر ( وات افزایش معنی73/659مون )پس آز
( در مقایسه با 69/2نتایج حاکی از اندازه اثر بیشتر گروه ترکیبی )

باشد. نتایج ( می13/1سیترولین ) -( و ال97/0آرژنین ) -گروه ال
ها با اندازه باشد که بین گروهآزمون کوواریانس حاکی از این می

داری وجود دارد هوازی تفاوت معنیبیدر اوج توان  595/0اثر 
(001/0=P ،982/26=F نتایج آزمون پیگردی بنفرونی حاکی .)

باشد گروه مصرف مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین در از این می
مقایسه با مصرف به تنهایی مکمل ال آرژنین و ال سیترولین به 

وات اوج توان  631/34و  590/36ترتیب با اختلاف میانگین 
(. اما بین مصرف تنهایی P<05/0هوازی بالاتری داشتند )بی

هوازی مکمل ال آرژنین و مکمل ال سیترولین در اوج توان بی
 (.P>05/0داری وجود ندارد )تفاوت معنی
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مطالعه های گروه در ازیبی هو توان اوج -2 نمودار  

میزان میانگین توان بی هوازی آزمودنی ها را  -3نمودار شمارة 
پس از انجام مداخله نشان قبل و های مورد مطالعه وهدر گر

روز( مکمل ال آرژنین بر میانگین  7مصرف کوتاه مدت ) دهدمی
داری دارد های جوان تاثیر معنیهوازی فوتبالیستتوان بی

(001/0=Pنتایج حاکی از این بود که میانگین توان بی .) هوازی
( 13/476آزمون )در اثر هفته مصرف مکمل ال آرژنین از پیش 

داری یافته است. ( وات افزایش معنی86/501تا پس آزمون )
حاکی از این است که مصرف کوتاه  8-4دیگر نتایج جدول 

هوازی روز( مکمل ال سیترولین بر میانگین توان بی 7مدت )
(. نتایج P=001/0داری دارد )های جوان تاثیر معنیفوتبالیست

هوازی در اثر هفته مصرف توان بیحاکی از این بود که میانگین 
( تا پس آزمون 53/475مکمل ال سیترولین از پیش آزمون )

داری یافته است. علاوه بر این، ( وات افزایش معنی86/499)
روز( مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین بر  7مصرف کوتاه مدت )

داری های جوان تاثیر معنیهوازی فوتبالیستمیانگین توان بی

-(. نتایج حاکی از این بود که میانگین توان بیP=001/0دارد )

هوازی در اثر هفته مصرف مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین از 
( وات افزایش 53/535( تا پس آزمون )20/472پیش آزمون )

داری یافته است. دیگر نتایج حاکی از اندازه اثر بیشتر گروه معنی
 -( و ال21/1ین )آرژن -( در مقایسه با گروه ال25/2ترکیبی )

باشد. نتایج آزمون کوواریانس حاکی از این ( می10/1سیترولین )
در میانگین توان  600/0ها با اندازه اثر باشد که بین گروهمی
(. P ،553/27=F=001/0داری وجود دارد )هوازی تفاوت معنیبی

باشد گروه مصرف نتایج آزمون پیگردی بنفرونی حاکی از این می
رژنین+ ال سیترولین در مقایسه با مصرف به تنهایی مکمل ال آ

مکمل ال آرژنین و ال سیترولین به ترتیب با اختلاف میانگین 
هوازی بالاتری داشتند وات میانگین توان بی 299/35و  233/33

(05/0>P اما بین مصرف تنهایی مکمل ال آرژنین و مکمل ال .)
داری وجود عنیهوازی تفاوت مسیترولین در میانگین توان بی

 (.P>05/0ندارد )

 

مطالعه  های گروه در هوازی بی توان میانگین  -3 نمودار  
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در میزان حداقل توان بی هوازی آزمودنی ها را  -4نمودار شمارة 
 دهدپس از انجام مداخله نشان میقبل و های مورد مطالعه گروه

روز( مکمل ال آرژنین بر حداقل توان  7مصرف کوتاه مدت )
داری دارد های جوان تاثیر معنیهوازی فوتبالیستیب
(001/0=Pنتایج حاکی از این بود که حداقل توان بی .) هوازی

( 20/325در اثر هفته مصرف مکمل ال آرژنین از پیش آزمون )
داری یافته است. ( وات افزایش معنی13/354تا پس آزمون )

کوتاه حاکی از این است که مصرف  10-4دیگر نتایج جدول 
هوازی روز( مکمل ال سیترولین بر حداقل توان بی 7مدت )

(. نتایج P=001/0داری دارد )های جوان تاثیر معنیفوتبالیست
هوازی در اثر هفته مصرف حاکی از این بود که حداقل توان بی

( تا پس آزمون 26/320مکمل ال سیترولین از پیش آزمون )
ه است. علاوه بر این، داری یافت( وات افزایش معنی33/352)

روز( مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین بر  7مصرف کوتاه مدت )
داری های جوان تاثیر معنیهوازی فوتبالیستحداقل توان بی

-(. نتایج حاکی از این بود که حداقل توان بیP=001/0دارد )

هوازی در اثر هفته مصرف مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین از 
( وات افزایش 33/376( تا پس آزمون )40/325پیش آزمون )

داری یافته است. دیگر نتایج حاکی از اندازه اثر بیشتر گروه معنی
 -( و ال49/1آرژنین ) -( در مقایسه با گروه ال90/1ترکیبی )

-باشد. نتایج آزمون کوواریانس از این می( می68/1سیترولین )

-ل توان بیدر حداق 576/0ها با اندازه اثر باشد که بین گروه

(. P ،919/24=F=001/0داری وجود دارد )هوازی تفاوت معنی
باشد گروه مصرف نتایج آزمون پیگردی بنفرونی حاکی از این می

مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین در مقایسه با مصرف به تنهایی 
مکمل ال آرژنین و ال سیترولین به ترتیب با اختلاف میانگین 

هوازی بالاتری داشتند ل توان بیوات حداق 741/23و  190/22
(05/0>P اما بین مصرف تنهایی مکمل ال آرژنین و مکمل ال .)

داری وجود هوازی تفاوت معنیسیترولین در حداقل توان بی
 (.P>05/0ندارد )

 

 های مطالعه گروه در هوازی بی توان حداقل -4 نمودار

در میزان شاخص خستگی آزمودنی ها را  -5نمودار شمارة 
 دهدپس از انجام مداخله نشان میقبل و های مورد مطالعه گروه

روز( مکمل ال آرژنین بر شاخص خستگی  7مصرف کوتاه مدت )
(. نتایج P=001/0داری دارد )های جوان تاثیر معنیفوتبالیست

حاکی از این بود که شاخص خستگی در اثر هفته مصرف مکمل 
( درصد 53/38آزمون )( تا پس 33/42ال آرژنین از پیش آزمون )

حاکی از  12-4داری یافته است. دیگر نتایج جدول کاهش معنی
روز( مکمل ال سیترولین بر  7این است که مصرف کوتاه مدت )

داری دارد های جوان تاثیر معنیشاخص خستگی فوتبالیست
(003/0=P نتایج حاکی از این بود که شاخص خستگی در اثر .)

( تا 26/42لین از پیش آزمون )هفته مصرف مکمل ال سیترو
داری یافته است. علاوه ( درصد کاهش معنی73/39پس آزمون )

روز( مکمل ال آرژنین+ ال  7بر این، مصرف کوتاه مدت )

-های جوان تاثیر معنیسیترولین بر شاخص خستگی فوتبالیست

(. نتایج حاکی از این بود که شاخص P=001/0داری دارد )
رف مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین از خستگی در اثر هفته مص

( درصد کاهش 40/36( تا پس آزمون )66/42پیش آزمون )
داری یافته است. دیگر نتایج حاکی از اندازه اثر بیشتر گروه معنی

 -( و ال61/1آرژنین ) -( در مقایسه با گروه ال86/3ترکیبی )
ین باشد. نتایج آزمون کوواریانس حاکی از ا( می93/0سیترولین )

در شاخص خستگی  601/0ها با اندازه اثر باشد که بین گروهمی
(. نتایج P ،651/27=F=001/0داری وجود دارد )تفاوت معنی

باشد گروه مصرف آزمون پیگردی بنفرونی حاکی از این می
مکمل ال آرژنین+ ال سیترولین در مقایسه با مصرف به تنهایی 

ب با اختلاف میانگین مکمل ال آرژنین و ال سیترولین به ترتی
تری داشتند درصد شاخص خستگی پایین 292/3و  099/2
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(05/0>P اما بین مصرف تنهایی مکمل ال آرژنین و مکمل ال .)
داری وجود ندارد سیترولین در شاخص خستگی تفاوت معنی

(05/0<P.) 
 

 

 های مطالعه گروه در گیتشاخص خس -5 نمودار

 بحث
که مکمل ال آرژنین بر توان نتایج مطالعه حاضر نشان داد 

داری دارد و باعث های جوان تاثیر معنیهوازی فوتبالیست
های جوان گردید. همراستا با این افزایش توان هوازی فوتبالیست

( نشان دادند که مصرف 1399یافته، امیرساسان و همکاران )
افزایش توان هوازی، نیتریک یک هفته مکمل ال آرژنین باعث 

سـازی به آزمون شبیـه نیتریک اکساید احتی و پاسخاستر اکساید
همچنین همخوان با یافته مطالعه  (19).گردیـد کشتی شـده

 عملکرد در آرژنین -ال مکمل ای بررسی اثراتحاضر در مطالعه
انرژی پرداختند. نتایج نشان داد که  متابولیسم اساس بر ورزشی
 هوازی عملکرد بهبود برای حاد آرژنین -ال مکمل هایپروتکل

 مصرف بدن وزن کیلوگرم در گرم 15/0به  باید هوازی بی و
با این حال،   (20)شود تنظیم قبل دقیقه 90-60 بین شده

گزارش  (2009همکاران )ناهمسو با نتایج مطالعه حاضر، لیو و 
 -گرم ال  6دریافت ) آرژنین –ال  اند که مکمل سازیکرده

تأثیر معنی داری بر عملکرد  (روز 3آرژنین یا دارونما به مدت 
 متعاقب یک فعالیت ورزشی تناوبی ندارد لاکتاتورزشی و پاسخ 

 -تجزیه شدن ال  احتمالاکردند که  استدلالاین محققان  (21)
در روده کوچک، مانع افزایش  2-آرژنین توسط آنزیم آرژیناز 

 شود.و در نتیجه مانع از اثرگذاری آن می پلاسماسطوح آرژنین 
 در اینکه دلیل به که است آمینه اسید یک به طور کلی، آرژنین

 یک دارد، شارکتم نیتریک اکسید زیستی فراهمی و سنتز
 مکمل دلیل، همین به (5)است  داده نشان را عروق گشادکننده

 در پیشرفت به دستیابی منظور به ورزشکاران توسط آرژنین
است دیگر نتایج مطالعه حاضر  شده استفاده ورزشی عملکرد

ل ال سیترولین بر توان هوازی روز مکم 7نشان داد که مصرف 
داری دارد و باعث افزایش های جوان تاثیر معنیفوتبالیست

های جوان گردید. در این حداکثر اکسیژن مصرفی فوتبالیست
 خوراکی مصرف بار یک که اندداده نشان مطالعات مورد، برخی

Cit در این مورد،  (23, 22)بخشد نمی بهبود را ورزشی عملکرد
-مکمل ای به بررسی تأثیر( در مطالعه2015کاترفلو و همکاران )

 بی هایورزش عملکرد بر هندوانه آب و سیترولین-ال های
مصرف ال هوازی پرداختند. نتایج نشان داد که  و هوازی

 کل داری بر تعدادسیترولین و آب هندوانه هیچ تاثیر معنی
 گشاد یا هوازیبی آستانه ،VO2max خستگی، زمان تکرارها،

اما دیگر  (23)نداشتند  وجود جریان واسطه با عروق شدن
 باعث ال سیترولین مکمل روز 7-6 اند که مطالعات نشان داده

در این مورد، بیلی و  (24, 13)شود می ورزشی بهبود عملکرد
ای به بررسی این موضوع پرداختند ( در مطالعه2015همکاران )

سیترولین اکسیژن مصرفی و عملکرد  -که مصرف مکمل ال
همچنین، سوزوکی  (24)بخشد تمرین تناوبی شدید را بهبود می

ای به بررسی این موضوع پرداختند در مطالعه( 2016و همکاران )
 عملکرد افزایش باعث سیترولین -ال خوراکی که مکمل

بر  (15)شود می سالم دیده آموزش مردان در سواری دوچرخه
به بررسی تأثیر  (2016همکاران )طالعه حاضر، کانیف و م خلاف

مکمل سازی کوتاه مدت سیترولین بر عملکرد فعالیت دوچرخه 
گرم  12اند که پرداخته و گزارش کرده بالاسواری با شدت 

ای، تأثیری بر برون مکمل سازی سیترولین به صورت تک وهله
 دلایلیکی از  (25) ده توانی مردان تمرین کرده ندارد



 

 و همکارانقدسی 
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ناشی از میزان  احتمالاناهمسویی این نتایج با مطالعه حاضر، 
ها است؛ به طوری که سرعت پیشرفت آمادگی آزمودنی

تری دارند، بیشتر از افراد تمرین ورزشکارانی که آمادگی پایین
کرده است. در کل، با توجه به محدود بودن تحقیقات در مورد 

توان هوازی و بی هوازی؛ دستیابی  اثر مکمل سازی سیترولین بر
گیری قطعی دشوار بوده و نیاز به تحقیقات بیشتری به یک نتیجه

سیترولین در -آرژنین، ال -برخلاف ال. به طور کلی، دارد
های آرژیناز تخریب متابولیسم کبدی درگیر نشده و توسط آنزیم

فرد سیترولین ممکن است آن را  به شود. این جنبة منحصرنمی
 –روش مؤثرتری در افزایش اکسید نیتریک نسبت به ال  به

توجه به این نکته حائز اهمیت است که  (26) آرژنین تبدیل کند
تنها با جلوگیری از کاتابولیسم آرژنین در محور  سیترولین نه

 دهد،کلیوی، مقدار سیستمیک آرژنین را افزایش می -ایروده
کنندة  عنوان مهار تواند بهبلکه با توجه به اینکه سیترولین می

آلوستریک آرژیناز عمل کند، ممکن است دسترسی زیستی 
 با توجه به شواهدی که نشان .(27) آرژنین را نیز افزایش دهد

وسیلة  ها بهدر بافت چربی موش CIT دهندة تعدیل تأثیرات
بتواند   CIT، این امکان وجود دارد که(28) استد نیتریک اکسای

میزان آرژنین را در سطح کافی بازگرداند و تأثیرات مثبت آن را 
کند. دیگر نتایج نشان داد در افراد مسن تعدیل   NO از طریق

که مصرف ترکیبی از مکمل ال آرژنین و ال سیترولین بر 
رد داری داهای جوان تاثیر معنیافزایش توان هوازی فوتبالیست

های ال آرژنین و ال و در مقایسه با مصرف جداگانه مکمل
های جوان سیترولین باعث افزایش بیشتر توان هوازی فوتبالیست

گردید. همخوان با مطالعه حاضر، در مطالعه سوزوکی و همکاران 
 که داد نشان را ایدقیقه 10 زدن پدال تست در عملکرد (2019)

 این. یابدمی افزایش Cit + Arg مکمل مصرف روز 7 از پس
 و Cit ورزشی، عملکرد بهبود برای که دهدمی نشان هایافته
Arg سیترولین، و آرژنین. (16)شوند مصرف مداوم طور به باید 

 سنتاز NO سطح ترکیبی، صورت به و جداگانه صورت به
 اندوتلیال سلولهای در را آرژیناز میزان و برندمی بالا را اندوتلیال

 کاهش انکوباسیون روز 3 از پس( HUVECs) انسان عروقی
 است ممکن Cit و Arg مصرف زمان مدت (18)دهند  می

 مصرف آرژنین .دهد تغییر NO تولید برای را اندوتلیال ظرفیت
 و گوارش دستگاه در اورنیتین به آرژیناز تجزیه معرض در شده
 را Arg سطح مثمرثمر طور به تواندنمی بنابراین و است کبد

 داده شده است نشان در مطالعات پیشین. کند حفظ یا افزایش
 4 مدت در Arg گرم 2 مصرف از پس پلاسما Arg سطح که

 امر این دلیل تواندمی این. (29)بازگشت  اولیه سطح به ساعت
 دوزهای سالم، افراد در ورزشی عملکرد بهبود برای که باشد
 سیترولین (30, 20)است  نیاز مورد روز در گرم 2/14 تا 6 یبالا

 توسط Arg تخریب از و شودنمی متابولیزه کوچک روده در
 نظر از خوراکی Cit + Arg بنابراین،. کندمی جلوگیری آرژیناز

 با مقایسه در انسان و موش در را پلاسما میزان افزایی هم
 در آرژنین (31, 29) دهدمی افزایش تنهایی به دو هر مصرف
 سیترولین. شودمی تبدیل Cit و NO به eNOS توسط گردش

 در NO تولید کارآمد چرخه در ASL و ASS1 توسط آن از پس
مطالعه  در (32) شودمی یافتباز Arg به خون گردش سیستم

 از پس پلاسما سیترولین سطح (،2019سوزوکی و همکاران )
 این. یافت افزایش توجهی قابل طور به Cit + Arg مصرف
 با آرژیناز، سرکوب زیرا دهد، ارائه این توضیح را است ممکن
 بودن دسترس در توجهی قابل افزایش به احتمالاً ،Cit واسطه

Arg سوزوکی و  مطالعه حال، در این با (16)کند می کمک
 Cit مصرف از پس روز در Arg سطح افزایش (2017همکاران )

داده نشد  نشان روز 7 مدت به( یک هر از گرم در روز 1) Arg و
شد  داد نشان (2019وزوکی و همکاران )س اما در مطالعه (29)

 6 مدت به روز در گرم Cit + Arg (2/1 مصرف خوراکی که
 افزایش باعث توجهی قابل طور به دارونما با مقایسه در( روز

 از بعد را مکمل کنندگانشرکت (16)شود می پلاسما Arg سطح
 از پس ساعت 17 نکردند و خونگیری مصرف 15:00 ساعت
هر ) Cit + Arg ترکیب بنابراین. شد آوری جمع نهایی مصرف
 پلاسما Arg غلظت حفظ و افزایش باعث( روز در گرم 1/2کدام 

 سوزوکی مطالعات بین پلاسما در Arg غلظت اختلاف .شودمی
-می (2019طالعه سوزوکی و همکاران )م و (2017همکاران ) و

-شرکت ایزمینه هایویژگی و دوزها در تفاوت دلیل به تواند

 از (2017سوزوکی و همکاران ) مطالعه در که باشد، کنندگان
به عنوان نمونه استفاده شده بود؛ در حالیکه در  چاق مردان

( از ورزشکاران دانشگاهی به 2019مطالعه سوزوکی و همکاران )
 بیماران در آرژیناز ان نمونه تحقیق استفاده شده بود. فعالیتعنو

 فراهمی امر این و است بیشتر دیابت و خون فشار به مبتلا
دهد. نتایج مطالعه حاضر در عملکرد می کاهش را Arg زیستی

روز مکمل ال آرژنین بر  7هوازی نشان داد که مصرف بی
-اقل توان بیهوازی )افزایش اوج، میانگین و حدعملکرد بی

داری دارد. این هوازی و کاهش شاخص خستگی( تاثیر معنی
( ناهمخوان 1399یافته با یافته مطالعه امیرساسان و همکاران )

( نشان دادند 1399باشد. در این مورد امیرساسان و همکاران )می
-کشتیهوازی توان بیبر آرژنین  -سازی الیک هفته مکملکه 

احتمالا از دلایل ناهمخوانی  (19)ندارد داری گیران تاثیر معنی
هوازی نوع آزمون استفاده شده برای سنجش توان بی تواندمی

( از آزمون 1399باشد چون در مطالعه امیرساسان و همکاران )
 بی عملکرد به توجه سازی شده کشتی استفاده کردند. باشبیه

 2) کم دوز با روز آرژنین( 56-45مصرف مزمن مکمل ) هوازی،
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 بهبود اعثب تواندمی( روز در گرم 12) زیاد و( روز در گرم
 و وینگیت آزمون نیمکت، پرس بیشینه تکرار یک در عملکرد

VO2max  را توان با مرتبط مثبت اثرهای این (34, 33)شود 
 کننده آزاد هورمون افزایش باعث آرژنین زیرا داد توضیح توانمی

 و کندمی سرکوب را رشد مهارکننده هورمون ، شودمی رشد
 دهد علاوهمی افزایش را( IGF-1) مانند انسولین 1 رشد فاکتور

 سیستم اصلی بستر کراتین، سنتز در اساسی نقش آرژنین این، بر
 دیگر نویسندگان حال، این با دارد. هوازیبی عملکرد و فسفاژن

 مزمن و حاد هایپروتکل در آرژنین روز در گرم 6 خوردن از پس
 دو توان و تکرار تعداد حداکثر ، عضل قدرت در مزیتی هیچ

 با ،( ایثانیه 6) انفجاری هایتلاش (36, 35)نکردند پیدا رعتس
( دقیقه 5کمتر از ) فشرده و( دقیقه تر از یککم) زیاد شدت
 هاییتفاوت اما شود،می تعیین هوازی بی ظرفیت و توان توسط

 دارد. از وجود آن بین فیزیولوژیکی و متابولیکی نیازهای مورد در
 تولید برای سوخت اصلی بسترهای بدن، ساز و سوخت نظر

 اتلاکت و فسفوکراتین هوازی،بی هایورزش در ATP سریع
 و گلیکولیتیک توان عضلانی، کراتین محتوای بنابراین،. است

 نظر از دیگر، طرف از هستند کننده تعیین عوامل از بافر ظرفیت
 انقباض عملکرد عضلانی، عصبی هایمکانیسم فیزیولوژیکی،

( II نوع) عضلانی فیبر ترکیب مانند ساختاری عوامل و عضلانی
دیگر  (37)است ضروری لابا شدت با عملکرد از اطمینان برای

روز مکمل ال سیترولین  7نتایج این بخش نشان داد که مصرف 
هوازی )افزایش اوج، میانگین و حداقل باعث بهبود عملکرد بی

های جوان یستهوازی و کاهش شاخص خستگی( فوتبالتوان بی
( در 1397گردد. همخوان با مطالعه حاضر ریحانی و همکاران )

 سطح بر سیترولین مکمل حاد مصرف تاثیر ای به تعیینمطالعه
 توان میانگین هوازی،بی توان اوج هایشاخص و خون لاکتات

 از پس فشار درک و هوازیبی توان خستگی شاخص هوازی،بی
 ختند. نتایج نشان داد که مصرففوتسالیست پردا مردان فعالیت

 اوج در توجهی قابل افزایش باعث تواندمی سیترولین مکمل حاد
 لاکتات، در معناداری کاهش و هوازیبی توان میانگین و

 از پس فشار درک احساس و هوازیبی توان خستگی شاخص
رفلو و ای ناهمخوان، کوتاما در مطالعه (38) .شود فعالیت

ای به بررسی تاثیر مصرف مکمل ( در مطالعه2015همکاران )
هوازی سیترولین و مکمل آب هندوانه بر عملکرد بی -ال

 -ال از واحد دوز پرداختند. نتایج این مطالعه نشان داد که یک
 در ورزش از قبل مکمل یک عنوان به هندوانه آب یا سیترولین

 شده ثابت حال، این با .است اثر بی هوازیبی عملکرد بهبود
 حال در و است ایمن سیترولین -ال از بیشتری دوزهای که است

 همچنین، امیرساسان و همکاران (23).است نشده بررسی حاضر
بر آرژنین  -سازی الیک هفته مکمل( نشان دادند که 1399)

احتمالا  (19)داری ندارد.گیران تاثیر معنیکشتیهوازی توان بی
تواند نوع آزمون استفاده شده برای از دلایل ناهمخوانی می

هوازی باشد چون در مطالعه امیرساسان و سنجش توان بی
سازی شده کشتی استفاده ( از آزمون شبیه1399همکاران )

واند از طریق پاکسازی تمی سیترولینکردند. به طور کلی، 
تولیدی و افزایش  لاکتاتدر کبد، به کاهش  )آمونیوم( نیتروژن

افزایش غلظت آمونیوم با افزایش گلیکولیز  .اوره تولیدی بینجامد
 عضلانیو خستگی  لاکتیکهوازی و در نتیجه، افزایش اسید بی

تواند با یاری با سیترولین میرو، مکمل همراه است. از این
پاکسازی آمونیاک تولید شده در چرخه اوره، به کاهش افزایش 

-تجمع آمونیوم و به دنبال آن، کاهش اتکاء به سوخت و ساز بی

و بالطبع، کاهش تولید و تجمع ( گلیکولیز)به ویژه  هوازی
مالات )یا بر این،  علاوه (40, 39)شود  و اوره منجر لاکتات

شاتل  به عنوان یک میانجی چرخه کربس و اسید مالیک(
تواند با افزایش سوخت و ساز هوازی و افزایش می لاکتات

و به دنبال  لاکتات، باعث کاهش تولید و تجمع لاکتاتبرداشت 
عضلانی شود هوازی و کاهش خستگی آن، افزایش توان بی

دیگر نتایج مطالعه حاضر حاکی از این بود که مصرف  (40, 23)
رد های ال آرژنین و ال سیترولین بر بهبود عملکترکیبی مکمل

هوازی و هوازی )افزایش اوج، میانگین و حداقل توان بیبی
داری های جوان تاثیر معنیکاهش شاخص خستگی( فوتبالیست

هوازی دارد. همچنین نتایج حاکی از این بود که عملکرد بی
های ال آرژنین و ال های جوان در ترکیبی از مکملفوتبالیست

ل آرژنین و ال سیترولین بیشتر از مصرف جداگانه مکمل ا
سیترولین بود. همخوان با مطالعه حاضر، امیرساسان و همکاران 

ال آرژنین و ال سازی هفته مکمل ( نشان دادند که یک1399)
گیران نخبه کشتی هوازیتوان بیبر  ترکیبی به صورت سیترولین

در مورد این اثر ترکیبی و بهتر بودن  (19)داری داردتاثیر معنی
های ال آرژنین و ال نسبت به اثر جداگانه مصرف مکمل

( اشاره 2014توان به استدلال موریتا و همکاران )سیترولین می
 خوراکی ند که مکمل( معتقد2014موریتا و همکاران ) (14)نمود 

 -ال غلظت سرعت به آرژنین -ال و سیترولین -از ال ترکیبی با
اکساید  زیستی فراهمی و دهدمی افزایش را پلاسما آرژنین در

 نتایج حاکی از این است که مکمل .دهدمی افزایش را نیتریک
 سطح ترسریع افزایش آرژنین باعث -ال همراه با سیترولین -ال

 فراهمی از نیتریک اکساید توجه قابل افزایش آرژنین و –ال 
 نسبت پلاسما، cGMP غلظت جمله از نیتریک اکساید، زیستی

 اخیر نسبتاً مطالعات. شودمی منفرد آمینه اسیدهای با دوز به
 به تواندمی L-Cit و L-Arg از ترکیبی مکمل که اندداده نشان
 سرعت به و دهد افزایش را پلاسما L-Arg غلظت بالقوه طور

 حال، این با (41)دهد  افزایش را NO زیستی فراهمی قابلیت
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 مورد در مختصری اجماع گزارش اسید آمینه دو این از استفاده
 به چه ای،تغذیه ارگوژنیک های کمک عنوان به هاآن اثرات

 عدم دلیل به احتمالاً ترکیبی، صورت به چه و جداگانه صورت
 هر گرم 6عمدتاً کمتر از ) شده آزمایش های غلظت در سازگاری

 عملکرد جمله، از (33)باشد حاد می هایمکمل عنوان به( کدام
 و مرکزی فیزیولوژیکی عوامل از تعدادی بین تعامل به استقامتی
 استقامتی، عملکرد تمایز اصلی عامل (42)دارد  بستگی محیطی
 برای انرژی اضایتق عنوان به که است،( RE) دویدن اقتصاد
 با تواندمی و شودمی تعریف حداکثر دویدن مشخص سرعت
شود  تعیین پایدار حالت در اکسیژن مصرف میزان گیریاندازه

 استفاده و بدن به رسانی اکسیژن عروقی، قلبی های. پاسخ(43)
 اقتصاد عملکرد تعیین در اساسی نقش ورزش، هنگام در آن از

 فراهم هیچ این، بر علاوه (42)دارد  کلی کردعمل و دویدن
-پاسخ بر ویژه تمرکز با استقامتی عملکرد اصلاح برای زیستی

-L هایمکمل و ندارد( عروق اتساع طریق از) عروقی قلبی های

Arg یا/  و L-Cit بهینه برای اصلی عامل یک است ممکن 
 فیزیولوژیکی مزایای وجود با .باشند فرایندها این بالقوه سازی
 مطالعات گرم، 8 تا 3 های غلظت در L-Arg و L-Cit با مرتبط
 غیر و تفریحی ورزشی، افراد در اسیدهای آمینه را این اثر کمی

 از استفاده با طالعاتم کلی، طور به (44)اند کرده بررسی تفریحی
 عمدتا پارامترهای ترکیبی، طور به دو هر یا اسیدهای آمینه

 دو زمان ،(BP) خون فشار مانند ورزش درک قابل و فیزیکی
 بررسی را( RPE) ادراکی خستگی میزان یا پرش ارتفاع سرعت،

 برابر در نتایج این ارزیابی امروز، به تا حال، این اب (45)اند کرده
 است. نشده انجام شده مصرف هایغلظت از متنوعی طیف

 گیرینتیجه
 -های البه طور کلی نتایج مطالعه حاضر نشان داد که مکمل

سیترولین  -آرژنین و ال -سیترولین و ترکیبی از ال -آرژنین، ال
وازی )اوج توان، میانگین هبر افزایش توان هوازی و توان بی

های توان و حداقل توان( و کاهش درصد خستگی فوتبالیست
داری دارند. دیگر نتایج حاکی از این بود که جوان تاثیر معنی

 -سیترولین در مقایسه با ال -آرژنین و ال -ترکیبی از مکمل ال
سیترولین به تنهایی باعث افزایش بیشتر توان  -آرژنین و ال
 های جوان گردید. هوازی فوتبالیستان بیهوازی و تو

 تشکر و قدردانی
نامه در مقطع کارشناسی  این مقاله حاصل بخشی از نتایج پایان

و همچنین پژوهانه نویسنده است که مراتب  1401ارشد در سال 
در انجام این پژوهش  ی کهقدردانی خود را از همکاران محترم

 .مساعدت فرمودند اعلام میداریم

 ویسندگانن سهم
تمامی نویسندگان معیارهای استاندارد نویسندگی بر اساس 
پیشنهادات کمیته بین المللی ناشران مجلات پزشکی را دارا 

 بودند.

 منافع تضاد
نویسندگان اعلام می دارند که هیچ گونه تضاد منافعی در 

 پژوهش وجود ندارد.
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