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Abstract:  
Long-term endurance training improves aerobic capacity and lactic acid indicators during rest and sports activity. 

Increasing aerobic capacity and reducing lactic acid by consuming garlic can enhance these beneficial effects and 

therefore can increase endurance performance. Therefore, this study was conducted with the aim of investigating the 

effect of 8 weeks of endurance training with garlic supplementation on aerobic capacity and lactic acid in non-professional 

middle-aged female athletes in zanjan city. 
Healthy non-athlete women were randomly divided into four groups [garlic supplement (with an average age of 52.33), 

exercise (53.60), garlic and exercise supplement (53.93) and a control (with an average age of 63.53)]. After Bruce's test 

(pre-test), a garlic supplement group, a training group (only training) and a garlic supplement and training group (garlic 

plus training) were given, and the control group did not perform any specific activity. The subjects, at the end of the 

eighth week, were again Bruce's test was performed to analyze the data, independent t-test and covariance analysis were 

used, and the significance level was 0.05 in all tests. 
The results showed that there was a significant difference between the consumption of garlic supplement, exercise, garlic 

with exercise in increasing aerobic capacity and reducing lactic acid. Also, after 8 weeks, garlic supplementation caused 

a significant difference in maximum oxygen consumption compared to the control group . The findings of the present 

study show that consuming garlic during exercise has a significant effect on increasing aerobic capacity and reducing 

lactic acid in non-athletic women. 
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 مقاله پژوهشی
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 هفته تمرین استقامتی همراه با مصرف مکمل سیر بر توان هوازی و اسید لاکتیک در زنان هشت اثر 

  یارحرفهیمیدانی کار میانسال غ دو و
 

 

  3و2 لیلا توسلیان قماشچی، 1فرهاد صفری زنجانی

 

  .دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه آنکارا، آنکارا، ترکیه ،فیزیولوژی ورزش ، گروهدکتری .1

 ، زنجان، ایران. 2ناحیه ، اداره آموزش و پرورش، دبیر تربیت بدنیگروه علوم ورزشی، ، کارشناسی ارشد .2

  gmail.comavassoliantLeila@)نویسندۀ مسئول(.  کارشناسی ارشد، گروه علوم ورزشی، دانشگاه فرهنگیان، زنجان، ایران. .3

 

 

 چکیده: 

 افزایش .بخشدمی بهبود ورزشی فعالیت و استراحت هنگام را یککتتوان هوازی و اسید لا هایشاخص ،مدت طولانی استقامتی تمرین

 افزایش را استقامتی عملکرد تواندمی بنابراین ؛کند تقویت را مفید آثار این تواندمی سیر مصرف با توان هوازی و کاهش اسید لاکتیک

هفته تمرین استقامتی همراه با مصرف مکمل سیر بر توان هوازی و اسید لاکتیک در  ات هشتاثر مقایه هدف با مطالعه این لذا .دهد

 .شد انجامزنجان  شهر یارحرفهیزنان دوومیدانی کار میانسال غ
گروه مکمل سیر و تمرین  (،60/53) گروه تمرین (33/52سنی  میانگین )با مکمل سیر گروه چهار به ،تصادفی طور به ،سالم دونده زنان

یک گروه مکمل سیر،  به  زمون(آزمون بروس )پیش آپس از اجرای . شدند تقسیم (63/53با میانگین سنی ) ( و گروه کنترل93/53)

 .دادندکنترل فعالیت خاصی انجام ن گروه و شد داده (سیر به همراه تمرین) گروه تمرین )فقط تمرین( و گروه مصرف مکمل سیر و تمرین

مستقل و تحلیل کواریانس  تیآزمون  از هاداده تحلیل و تجزیه برای .کردند اجرا را بروس آزمون مجدداً هاآزمودنی هشتم، پایان هفته در

 بود. 05/0 هاآزمون تمامی در داری معنی سطح .استفاده شد

سیر با تمرین در افزایش توان هوازی و کاهش اسید لاکتیک تفاوت و  تمریناجرای بین میزان مصرف مکمل سیر،  که داد نشان نتایج

 گروه به نسبت مصرفی اکسیژن حداکثر در دار معنی تفاوت باعث ،مصرف مکمل سیر ،هفته هشتبعد از  . همچنینوجود داردمعناداری 

 هوازی افزایش توان بر داری معنی تأثیر استقامتیراه تمرین مبه ه  سیر مصرف که دهدمی نشان حاضر پژوهش هاییافته گردید. کنترل

 .دارد دونده و کاهش اسید لاکتیک زنان

 .ورزشی عملکرد سیر،مکمل  د لاکتیک،یاس اکسیژن، بیشینه مصرف ،دنیدو: کلیدی ناگواژ
 

  

 

 

 
در  کیلاکت دیو اس یبر توان هواز ریهمراه با مصرف مکمل س یاستقامت نیهفته تمر اثر هشت. لیلا ،توسلیان قماشچیفرهاد و  ،صفری زنجانی: شیوه استناددهی

.27-21(؛ 1)2 ،1403بهار فصلنامه فیزیولوژی تمرین و آسیب های ورزشی،  .یارحرفهیغ انسالیکار م یدانیزنان دو و م
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 . مقدمه1

موفقیت ورزشکاران در مسابقات مرهون داشـتن آمـادگی جـسمانی 

فعالیت بدنی  که دهدیعملکـردی مطلوب است. نتایج تحقیقات نشان مو 

تنفسی دارد.  -تنگاتنگ با آمادگی قلبی  یاورزشی رابطه تمرینروزانه و 

اسید لاکتیک محصول نهایی گلیکولیز در شرایط کمبود  ،از طرفی

. فواید یک رودیاکسیژن است و عامل اصلی خستگی عضلانی به شمار م

فعال برای سلامتی انسان کاملاً مشخص می باشد. ورزش سبک زندگی 

به طور مثبتی بر ساختار، متابولیسم و عملکرد تعدادی از بافت ها تأثیر 

می گذارد تا هموستاز متابولیک کل بدن را بهبود بخشد و خطر کلی 

. فعالیت ورزشی منظم به عنوان یک راهکار [4] بیماری را کاهش دهد

عروقی  -ی پیشگیری و درمان بیماری های قلبی موثر و کم هزینه برا

استفاده از تمرینات هوازی در مدل های تجربی  .[7] توصیه شده است

با موش های صحرایی سالم به عنوان ابزاری ارزشمند برای شناسایی 

. با این حال، [17]شده است معرفیسازگاری های مثبت عملکرد قلبی 

با چه سازوکاری باعث بهبود  درک این نکته که ورزش منظم چگونه و

شود، به طور ضعیفی ساختار بافت قلبی به ویژه در آزمودنی های چاق می

درک شده است. علاوه بر این، بسیاری از مکمل ها به منظور اثرات مفید 

 .[20] ندمورد بررسی قرار گرفته ا و عملکرد ورزشی آن ها بر سلامتی

در همین زمینه اثرات درمانی گیاه سیر در کاهش بیماری قلبی عروقی 

 .[18] گزارش شده است

است که توجه کامل جامعه را به  ییهاآمادگی جسمانی از مقوله 

 سلامتی یهاتیافراد جامعه با شرکت در فعال خود جلب کرده است.

 هوازی در تلاش تمرینات موزون و آهسته، بخش چون دویدن نرم و

در نهایت طول عمر  بهبود بخشند و د تا آمادگی جسمانی خود راهستن

داشتن وضعیت بدنی مطلوب  سلامت جسمانی و خود را افزایش دهند.

منفی  در زندگی افراد از اهمیت خاصی برخوردار است. تغییرات مثبت و

در جوامع امروزی که  .بر سایر ابعاد زندگی انسان اثر بگذارد تواندیآن م

زندگی بی تحرک، ضعف آمادگی هوازی  است،بر فناوری پیشرفته  متکی

 .رودیبه شمار م و سطح چاقی بدن از عوامل مهم بیماری کرونری قلبی

توان هـوازی افراد تحت تأثیر عوامل مختلفی از جمله داشتن دستگاه 

قلبـی عروقی کارآمد جهت انتقال اکسیژن به عضلات فعال و توانایی 

که افراد با داشتن امادگی  باشدیتن اکسیژن خون معضلات در برداش

 .[13]ندینمایجسمانی مناسب سعی در افزایش توان هوازی م

فیزیولوژی ورزشی  در هایریاندازه گ نیترجیتوان هوازی یکی از را

است که ظرفیت فرد را برای مصرف، انتقال و دریافت اکسیژن بیان 

اکسیژن مصرفی از اهمیت . مقادیر واقعی و عینی حداکثر کندیم

 ییهاتوان هوازی شامل شاخص .فیزیولوژیکی و بالینی برخوردار است

 ،جمله حداکثر اکسیژن مصرفی از ،که در محاسبه آن کاربرد دارد است

درصد ضربان  و اوج اکسیژن مصرفی، درصد حداکثر اکسیژن مصرفی

یا ارزیابی . در موارد مقایسۀ گروهی افراد با یکدیگر [15]قلب بیشینه 

هر عاملی که بر توانـایی اکسـیژن رسـانی  ،مختلف تمرینی یهابرنامه

 .[13] گذاردیخون تـأثیر داشـته باشـد، بـر تـوان هـوازی نیـز تـأثیر م

اسید لاکتیک به طور معمول از تخمیر گلوکز که یک کربوهیدرات 

یمیائی که یک پروسه ش گرددیماست و از طریق پروسه گلیکولیز حاصل 

مبدل شده و د پیروویک سیکسته شدن به ااست که در آن گلوکز با ش

تولید اسید لاکتیک از طریق  .گرددیآزاد م دی اکسیدکربن، آب و انرژی

خون، به کاهش رهاسازی کلسیم و میل ترکیبی آن با اسیدیته کاهش 

در نتیجه، افزایش مقدار اسیدلاکتیک سبب  شود.یتروپونین منجر م

در عملکرد عضلات و محدود شدن ظرفیت استقامتی ورزشکار  اختلال

سـیالیت خـون و بـه  شیافـزا ،با مرور بر مطالعات گذشته  .[6] شودیم

 توانندیتـأخیر انداختن خستگی بر اثر مصرف سیر نشان داده شـد که م

باعـث تقویـت عوامـل مؤثر در افـزایش عملکـرد استقامتی ناشی از 

 استمتی شوند. اما مطالعـات توان هوازی بسیار محدود تمرینات استقا

 .صورت نگرفته است یاو در مورد مصرف کوتاه مدت سیر مطالعه [13]

اکثر مطالعات در ایران به طور معمول نشان داده است که آمادگی 

جسمانی و تغذیه با اکسیژن مصرفی افراد ارتباط دارد و بیشتر این 

همچنین  .تحقیقات روی افراد مسن، چاق و غیرفعال صورت گرفته است

 .  [2]از شاخص حداکثر اکسیژن مصرفی استفاده شده است

استفاده از لاکتات خون برای که ند اتحقیقات زیادی نشان داده

تمرین ممکن است  یهابرآورد عملکرد استقامتی و طراحی برنامه

. حداکثر اکسیژن مصرفی شاخص بهتری از عملکرد استقامتی باشد تا

را به  حداکثر اکسیژن مصرفی عوامل متفاوتی پاسخ لاکتات خون و

به عوامل قلبی  حداکثر اکسیژن مصرفی .کندیفعالیت ورزشی معلوم م

درحالی که  ،بستگی دارد یاعروقی مانند برون ده قلبی و حجم ضربه

پاسخ لاکتات خون به عوامل محیطی مانند نوع تار عضلانی یا تعداد 

در ورزشکاران ورزیده در  ،میزان اسید .وابسته استمیتوکندری ها 

 زیرا بیشتر نیاز شودیم نیپایین اسید لاکتیک کمی تأم یهاسرعت

 .[10] شودیم نیتأمهوازی  انرژی به صورت

با توجه به نقش مهم ورزش و فعالیت بدنی و مصرف مکمل های 

 گیاهی در سلامت و پیشگیری و کاهش عوارض قلبی ناشی از چاقی

به نظر می رسد بررسی اثرات تمرین هوازی و مصرف مکمل های  [20]

گیاهی بر ساختار بافت قلب از اهمیت بالایی برخوردار باشد، اما مطالعات 

بسیار محدود است. هم چنین اثرات  زمینهو تحقیقات انجام شده در این 

تعاملی گیاهان دارویی به همراه فعالیت ورزشی بر ساختار بافت قلب در 

دنی های چاق مشخص نیست، با توجه به مزایای بالقوه سیر و آزمو

تمرینات منظم بدنی در کاهش چاقی و پیامدهای احتمال مفید اثر 

هفته  هشت ررسی اثربتعاملی آن ها بر بافت قلب، هدف از تحقیق حاضر 

تمرین استقامتی همراه با مصرف مکمل سیر بر توان هوازی و اسید 

می   زنجان شهر یارحرفهیدانی کار میانسال غمی لاکتیک در زنان دو و

با توجه به آن چه مطرح شد و نظر به این که ارتباط متغیرهای لذا  .باشد
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استقامتی و مصرف سیر برتوان هوازی و اسید لاکتیک تاکنون  یهانیتمر

داخلی مورد مطالعه قرار نگرفته است، از این رو، مطالعه  یهادر پژوهش

استقامتی  یهاتیحاضر به دنبال بررسی این سؤال است که آیا فعال

گذار باشد؟  ریبر توان هوازی و اسید لاکتیک بانوان ورزشکار تأث تواندیم

بر توان هوازی و اسید لاکتیک بانوان ورزشکار  تواندیآیا مصرف سیر م

 ار باشد؟گذ ریتأث

 . روش پژوهش2

. در باشدیپژوهش حاضر کـاربردی و روش تحقیق، نیمه تجربی م

زنجان به صورت  یارحرفهیمیدانی کار میانسال غو این پژوهش زنان دو 

 -داوطلبانه به روش تصادفی در چهار گروه مکمل سیر، تمرین، تمرین

می باشد. در  نفر 225که تعداد آنان مکمل و گروه کنترل تقسیم شدند 

انتخاب شده تصادفی در دسترس به صورت این پژوهش نمونه گیری 

ها، از برای مقایسه داده .باشدینفر م 60برابر با  ها نآ که تعداد است

مستقل جهت مقایسه مراحل آزمون  tو آزمون  تحلیل کواریانسآزمون 

از  ها با استفاده. دادهاستفاده شددر مرحله پیش آزمون و پس آزمون 

تجزیه و تحلیل شد. سطح معنی داری برای  22نسخه  SPSS نرم افزار

پروتکل و  .در نظر گرفته شد P≤0/05 در سطح آماری یهالیتمام تحل

 اجرای پژوهش به این صورت تنظیم شد که برنامه انجام شده به منظور

میلی گرم  500حاوی قرص هفته دو عدد  8گروه اول، هر روز به مدت 

 مصرف کردند.را سیر )یک عدد بعد از صبحانه و یک عدد بعد از شام( 

)به مدت هشت هفته( هر  گروه دوم، در مدت مشابه، سه جلسه در هفته

 دقیقه به اجرای تمرینات استقامتی روی تردمیل پرداختند. 45روز 

ب دستگاه  شی تمرینات استقامتی برای افراد به صورت این بود که ابتدا

 .تا بدن گرم بشود نددقیقه آرام دوید 5سپس گذاشته و درصد  یک روی

در  .دندیدودقیقه  5و باز هم  شده رساندهکیلومتر  8سرعت به  سپس،

پس از  .دویدنددقیقه  9و  برده شدبالا  9.5سرعت تا عدد  ،مرحله بعدی

مرحله  . دردویدنددقیقه  5و باز هم  دادهکاهش  8این مرحله سرعت تا 

به دویدن ادامه  5تا  8دقیقه با سرعت بین  5آخر برای سرد کردن بدن، 

و هم تمرین مکمل سیر  گروه سوم در مدت مشابه هم مصرف دادند.

گروه کنترل برنامه خاصی نداشتند )نه تمرین  یاگروه چهارم  .اندداشته

 کردند و نه مکمل سیر دریافت کردند(.

از آزمودنی ها آزمون بروس که برای  ،پژوهش قبل از شروع پروتکل

)پیش  اندازه گیری حداکثر اکسیژن مصرفی استفاده می شود اخذ شد

آزمونها برای  نیترجیآزمون بروس یا پروتکل بروس یکی از را .زمون(آ

است که توسط آقای بروس در سال  وتنفس تعیین توانایی دستگاه قلب

ابداع شد و در پزشکی، تحت عنوان تست ورزش برای تعیین  1973

سلامتی قلب کاربرد فراوانی دارد. آزمون بروس روی نوار گردان انجام 

 رودیمرحله دارد. معمولاً در آغاز، فرد روی نوار گردان راه م 7و  شودیم

و چهارم به راه رفتن سریع و با افزایش سرعت و شیب از مرحله سوم 

 کندیو در صورت توانایی برای ادامه فعالیت شروع به دویدن م پردازدیم

و شیب و سرعت  کشدیدقیقه طول م 3هر مرحله از آزمون بروس 

 .ابدییدستگاه در هر مرحله افزایش م

 

 درآزمون بیشینه بروس شیب وسرعت .1جدول 

 بیش سرعت

 )درصد(

 مرحله

 ر ساعتبمایل  کیلو متردرساعت دقیقهمتر در 

 اول 10 7/1 7/2 45

 دوم 12 5/2 4 67

 سوم 14 4/3 5/5 92

 چهارم 16 2/4 8/6 113

 پنجم 18 5 8 133

 ششم 20 5/5 8/8 147

 هفتم 22 6 6/9 160

تغییرات سطح لاکتات خون با دستگاه لاکتومتر اسپکتروفتومتری  

این دستگاه با ابعاد کوچک دستی از طریق  .اندازه گیری شد

اسپکتروفتومتری آنزیمی میزان غلظت لاکتات خون را به واحد میلی 

)حداکثر اکسیژن  یتغییرات مقدار توان هواز .دهدیمول در لیتر نشان م

با آزمون بروس( در هرچهارگروه نسبت به قبل از مکمل گیری محاسبه 

 شد.

 . یافته ها3

مار توصیفی آجداول زیر میانگین و انحراف استاندارد امتیازات 

 .دهدینشان م را تحقیق یها)سن، قد، وزن( نمونه

 

 .سن، وزن و قد  میانگین و انحراف معیار .2 جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قد وزن سن 

 63/53 گروه کنترل

(24/2) 

40/71 

(64/5) 

46/163 

(34/6) 

 33/52 گروه مصرف سیر

(22/2) 

53/69 

(53/2) 

93/161 

(24/7) 

 60/53 گروه تمرین

(29/2) 

33/71 

(34/5) 

20/163 

(32/4) 

 گروه مصرف سیر 

 و تمرین

93/53 

(28/2) 

20/72 

(94/5) 

86/165 

(35/6) 
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ها به دست آمده است، آمارۀ لوین که جهت آزمون همگنی واریانس

با به ترتیب برابر  (سیر، تمرین و سیر و تمرین)در سه گروه  Fمقدار 

 05/0باشد و از مقدار بحرانی ( می754/0، 845/0، 645/0، 501/0)

جدول با  tها وجود ندارد. لذا بیشتر است، دلیلی برای ناهمگنی واریانس

، 00/3، 72/2، 33/3)شده، به ترتیب برابر با محاسبه t، 28درجۀ آزادی 

است. لذا بین میانگین  ترکوچک 05/0(  و مقدار سطح معناداری، از 10/3

میدانی وزنان دونمرات مرحله پیش آزمون و مرحله پس آزمون در میان 

 وجود دارد. α= 05/0تفاوت معناداری در سطح ی احرفهکار میانسال غیر 

ها به دست نواختی( واریانسآمارۀ لوین که جهت آزمون همگنی )یک

به ترتیب  (و تمرینسیر، تمرین و سیر )در سه گروه  Fآمده است، مقدار 

باشد و از مقدار بحرانی می (290/0، 307/0، 474/0، 461/0با )برابر 

 tها وجود ندارد. لذا بیشتر است، دلیلی برای ناهمگنی واریانس 05/0

، 48/3، 94/6)شده، به ترتیب برابر با محاسبه t، 28جدول با درجۀ آزادی 

است. لذا بین  ترکوچک 05/0(  و مقدار سطح معناداری، از 45/5، 82/6

زنان میانگین نمرات مرحله پیش آزمون و مرحله پس آزمون در میان 

= 05/0تفاوت معناداری در سطح ی احرفهمیدانی کار میانسال غیر ودو

α .وجود دارد 

 بحث و نتیجه گیری. 4
زنان  توان هوازیهفته مصرف مکمل سیر بر  8اجرای نتایج 

 یهاافتهیاین نتایج با دارد که  ی تفاوتاحرفهمیدانی کار میانسال غیر ودو

و ساکسنا و  (1997ای که توسط یوشیجیما همکارانش )پژوهش مشابه

، 14، 13] دارد ی( همخوان1393و همکاران ) ( و ساکی2011همکاران )

ان معتقد بودند هر عاملی که بر توانایی اکسیژن رسانی خون آن [.16

ز ا .گذاردیتـوان هـوازی افراد نیز تأثیر متـأثیر داشـته باشـد، بـر 

کاهش ویسکوزیته خـون و غلظـت  توانیمهمترین مزایای مصرف سیر م

فیبرینوژن و همچنین افزایش جریـان خـون محیطـی و سیالیت خـون 

خـون و افـزایش فیبرینولیز،  یهابـا ممانعت از تجمـع پلاکت .را برشمرد

درون عروق و وقوع مشکلات قلبی سیر قادر است از تشکیل لخته 

با افـزایش مقاومـت محیطـی در برابر جریان خون،  .[11] جلوگیری کند

و چون اکسیژن در اصل  ابدییهش ماها کمیزان خـون رسـانی بـه بافت

، اکسیژن ابدییها انتقال مقرمز موجود در خون به بافت یهاتوسط گلبول

ر نتیجه مصرف بیشینه اکسـیژن و د ابدییها کاهش مدر دسترس بافت

. سیر با داشتن خاصیت افزایش جریان خون محیطی و ابدییکـاهش م

و  باعث افزایش مصرف بیشـینه اکسـیژن شود تواندیسیالیت خون م

 .[13]دهد توان هوازی را افزایش 

میدانی کار وزنان دو توان هوازیهفته تمرین استقامتی بر  8اجرای 

 یهاافتهیبا  که میکند دییتأمعناداری دارد را اثر ی احرفهمیانسال غیر 

 (1379) یو صادق (1389ای که توسط حجازی )پژوهش مشابه

گفت این تمرینات برای توان هوازی  توانیم [.12، 9] همخوانی دارد

توانایی بدن برای اجرای  نیتمر به طوری که باشدیمفید و مؤثر م

طولانی مدت را، عمدتاً از طریق افزایش توان هوازی یا  یهاتیفعال

. از سوی دیگر، تمرین مقاومتی دهدیم شیاکسیژن اوج مصرفی، افزا

که اغلب در آنها از مقاومت خارجی استفاده  شودیرا شامل م ییهاتیفعال

 .دهدیو توانایی بدن برای به کارگیری نیروی بیشتر افزایش م شودیم

لات ی از راه افزایش توان هوازی موجب توانایی عضاستقامت نیتمر

و بدون افزایش  اسکلتی برای تولید انرژی از طریق متابولیسم اکسیداتی

تمرین استقامتی، عملکرد شکل  نیبد .قدرت و هیپرتروفی عضلانی گردد

. از این دهندیو وضعیت سلامت را توسط تغییر در ترکیب بدن افزایش م

قامتی برای بهبود ظرفیت عملکردی و ترکیب بدن است تمرینرو، تجویز 

 .[19]در افراد سالمند توصیه شده است 

میدانی وزنان دو توان هوازیبر  و تمرین مکمل سیرهفته  8اجرای 

نتایج با یافته معناداری وجود دارد که  ی تفاوتاحرفهکار میانسال غیر 

در واقع تمرین  [.3] ( همخوانی دارد1391و همکاران ) زاد یاحمد

توان هوازی را هنگام استراحت و  یهااستقامتی طولانی مدت شاخص

افزایش سیالیت خون با به طوری که  بخشدیفعالیت ورزشی بهبود م

باعـث تقویـت عوامـل  و این آثار مفید را تقویت کند تواندیمصرف سیر م

 مؤثر در افـزایش عملکـرد استقامتی ناشی از تمرینات استقامتی شود

موجب بهبود توان هوازی شود. یکی از مهمتـرین  تواندیبنابراین م .[13]

به عضلات فعـال نقـش دارد خون  هاهیعواملی که در انتقال اکسیژن از ر

رسـانی خون تـأثیر داشـته  . هر عاملی که بر توانـایی اکسـیژنباشدیم

. مطالعات نشـان گذاردیباشـد، بـر تـوان هـوازی افـراد نیـز تـأثیر م

اند تمـرین مـنظم بـه کاهش چسبندگی خون و هماتوکریت منجر داده

. در نتیجه سیالیت خون افـزایش یافتـه و بـه دنبـال آن ظرفیـت شودیم

. ایـن امـر باعـث ابدییایش مانتقـال اکسیژن و برون ده قلبی نیز افز

افزایش اکسیژن رسانی به عضلات فعـال و در نتیجـه افـزایش توان 

 .[5]شود یهوازی م

میدانی وزنان دوهفته مصرف مکمل سیر بر اسید لاکتیک  8اجرای 

معناداری وجود دارد که تحقیقات مشابه  ی تفاوتاحرفهکار میانسال غیر 

با بررسی  .مکمل سیر بر اسید لاتیک یافت نشده است ریتأثدر مورد 

اکسیژن باعث تولید اسید  گفت که کمبود توانینتیجه این تحقیق م

لاکتیک بعد از تجمع در عضلات وارد خون و مایع  دی. اسشودیلاکتیک م

 شودیماین کار سبب  .رسدیمو به تمام نقاط بدن  شودیم میان سلولی

علاوه بر این،  .رسدیمستگی گاهی به مغز هم بدن خسته شود و این خ

باعث کاهش  تواندیاند مصرف سـیر مبرخی مطالعات گزارش کرده

 توانندیکه ایـن آثـار م شودانـداختن شـروع آن  ریخستگی و به تأخ

سیر از طریق  .ستانه لاکتاک خون شودآانداختن  ریباعـث تقویـت تأخ

تنفسی  یهاتأثیر مثبتی بر شاخص روی خون و پلاسما، تأثیر بر گران

  .[19] شودیافتادن خستگی م ریگذاشته و همچنین باعث به تأخ

میدانی وزنان دو هفته تمرین استقامتی بر اسید لاکتیک 8اجرای 

 پژوهش یهاافتهیاین نتایج با  دارد که تفاوت یاحرفهکار میانسال غیر 

 تمریناتکه ای همخوانی دارد. در واقع معلوم شده است مشابه های
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توده چربی را کاهش و مقاومت عضلات به خستگی  تواندیاستقامتی م

تمرین  .شودهای مرکزی و محیطی منجر  را افزایش دهد و به سازگاری

قابلیت انعطافپذیری و توان عضلات و  استقامتی موجب افزایش توان و

تمرینات ورزشی به ویژه از نوع  .شودیبیعی مفاصل مبرقراری حرکات ط

هوازی، سبب کاهش توانایی وابسته به سیستم عصبی مرکزی شده و 

با افزایش فعالیت عضلات . شودیکاهش شدت خستگی را موجب م

لتی در ورزش و تمرینات بدنی، مقدار جریان خون وارده به عضلات کاس

بطن چپ  یاضربان قلب، حجم ضربه. هنگام ورزش تعداد ابدییافزایش م

ها  . از طرفی با باز شدن آرتریولابدییو به تبع آن برونده قلب افزایش م

در عضلات اسکلتی، حمل خون و اکسیژن به بافت عضلانی بیشتر 

. با افزایش فعالیت فیزیولوژیکی بدن هنگام ورزش، نیاز بدن به شودیم

فس و ظرفیت حیاتی ریه و اکسیژن افزون شده و با افزایش تعداد تن

ستانه خستگی دیرتر آو در نتیجه به  شودیتهویۀ آلوئولی این نیاز رفع م

 .[11]درسنیم

زنان بر اسید لاکتیک  مکمل سیر و تمرینهفته  8اجرای اثر 

در واقع  .معناداری وجود دارد ی تفاوتاحرفهمیدانی کار میانسال غیر ودو

مصرف سیر  .گذار است ریخستگی تأث یهامصرف عصاره سیر بر شاخص

آسیب عضلانی ناشی  یهاخسـتگی و شاخص یهاباعث کاهش شاخص

نتایج مطالعه آنها نشان داد تأثیر ترکیب  .[16]شود یاز تمرین شدید م

 تواندیتمرین استقامتی منظم و مصرف سیر بر اسید لاکتات خون م

در واقع هر یک از آنان به مؤثرتر از تأثیر هریک از آنها به تنهایی باشد. 

 ریو ترکیب آنان تأث دهندیتنهایی آستانه خستگی افراد را افزایش م

 .گذاردیبیشتری م

ورزش منظم به مدت طولانی فرم و عملکرد قلب را تغییر می دهد 

در همین زمینه، گزارش شده است که این تغییرات به نوع، شدت و زمان 

تمرینات هوازی طولانی مدت توانایی بنابراین، . تمرینات بستگی دارد

تغییرات ساختاری بافت قلبی یا ایجاد تغییر در هیپرتروفی بطنی را دارند. 

تعامل تمرین هوازی و مصرف مکمل سیر می تواند مزایای بیشتری 

نسبت به اعمال هر یک از آن ها به تنهایی داشته باشد، به طوری که با 

له قلب و سلول های قلبی همراه بود. بهبود تغییرات پاتولوژیک بافتی عض

در بافت قلب موش های صحرایی گروه چاق که عصاره سیر دریافت کرده 

اند و تمرینات ورزشی انجام دادند، به صورت کلی و به لحاظ نظم و 

انسجام در بافت قلب مشاهده شد، هم چنین تغییراتی در سلول ها و 

ها طبیعی و ه و شکل آنسیتوپلاسم آن ها و نیز هسته ها وجود نداشت

دوشاخگی ها و اتصالات بین سلولی در بافت قلب نیز نرمال بود. هم 

( در تحقیقی به 2019خوان با یافته های مطالعه ما، قیاسی و همکاران )

هفته تمرین اختیاری و سیر بر مارکرهای  6ارزیابی تأثیر ترکیبی 

داختند. متابولیک و تغییرات بافت قلب موش صحرایی دیابتی پر

میلی گرم در کیلوگرم( دریافت کردند. یافته ها نشان  250سیر) ،حیوانات

داد که درمان ترکیبی با سیر و تمرین اختیاری ممکن است اثرات 

مفیدتری در بازسازی بافت شناسی قلب در موش های دیابتی نسبت به 

 .[8] استفاده از سیر یا تمرین اختیاری به تنهایی داشته باشد

تمرین ( تحت عنوان 1400) یق عباسی دلویی و همکاراندر تحق

روز در هفته به مدت هشت هفته اجرا شد. پس  5هوازی روی تردمیل، 

رد موی متغیرهااز بیهوشی، کالبد شکافی انجام و بافت قلب برداشته و 

، عضلانیی ها لسلو، بافت قلبات بافت قلب شامل تغییردر یابی ارز

س ساابرر مذکوات جه تغییرت و دره شدـکد بوپرخونی ب و لتهاوز، انکر

 یافته ها .گرفترت صواف گروتهیه فتومیکرو کوپیک ـسومیکرات مشاهد

های چاق تغییرات پاتولوژیک بافتی عضله قلب و  در موشنشان داد که 

سلول های قلبی در مقایسه با گروه کنترل مشاهده شد. تمرین هوازی و 

کاهش تغییرات پاتولوژیک بافتی مصرف سیر هر کدام به تنهایی موجب 

عضله قلب و سلول های قلبی بود. هم چنین، تعامل تمرین هوازی و 

مصرف مکمل سیر با بهبود تغییرات بافتی و سلولی در بافت قلب همراه 

  .[1] گشته بود

 20 از بیش به تواندیم اکسیژن مصرف شدید، بدنی فعالیت هنگام

 تارهای در اکسیژن مصرف زمان این در .یابد افزایش استراحت زمان برابر

 تولید تواندیم مورد این  .برسد برابر 200به  است ممکن فعال عضلانی

 اجرای برای بتواند باید بدن بنابراین، د.ده افزایش آزاد را هاییکالراد

 توان. کند تأمین مدت طولانی در را نیاز مورد انرژی فعالیت نوع این

 قلبی دستگاه داشتن جمله از مختلفی عوامل تأثیر تحت افراد هوازی

 در عضلات توانایی و فعال عضلات به اکسیژن انتقال جهت کارآمد عروقی

 انتقال در که عواملی از مهمترین یکی .باشدیم خون اکسیژن برداشتن

 که عاملی هرباشد . یم خون دارد نقش فعال عضلات به هایهر از اکسیژن

 نیز افراد هوازی توان بر باشد، داشته تأثیر خون رسانی اکسیژن توانایی بر

خاصیت  دارای سیر اندداده نشان مطالعات یبرخ .گذاردیم تأثیر

که یک دوره تمرینی  شودیمپیشنهاد  باشد. لذایم همورئولوژیکی

مختلف بر توان  یهاتمرینات هوازی و بی هوازی به همراه مصرف مکمل

که مصرف سیر و دوره تمرین  گیرد.انجام خون  یکهوازی و اسید لاکت

 احتیاط، جوانب گرفتن نظر در مورد بررسی قرار دهند. با نیزاستقامتی را 

توان هوازی و  افت از جلوگیری منظور می شود به پیشنهاد ورزشکاران به

 مکمل از شدید ورزشی هایفعالیت انجام از ناشی افزایش اسید لاتیک

به ورزشکاران تا به جای  شودیم شنهادیپ .نمایند سیر استفاده یعصاره

شیمیایی که عمدتاً عوارض جانبی دارند، مصرف  یهامصرف مکمل

های گیاهی مانند سیر را که هم در دسترس هستند و هم احتمال  مکمل

 رفع کند، استفاده نمایند. را خستگی رودیم
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 توان هوازی  تغییرات .3جدول 
آزمون  T آزمون لوین مرحله گروهها  

F P (SD) M t df P 

 pre 501/0 485/0 40/38  (12/1) 33/3 28 002/0 سیر

post 93/40  (38/1) 

 pre 645/0 240/0 83/39  (75/3) 72/2 28 006/0 تمرین

post 67/40  (81/0) 

و  ریس

 نیتمر

pre 845/0 247/0 47/35  (63/5) 00/3 28 006/0 

post 87/37  (64/0) 

 pre 754/0 254/0 49/33  (62/4) 10/3 28 001/0 کنترل

post 59/35  (53/4) 

 

 اسید لاکتیک  تغییرات .4جدول 
آزمون  T آزمون لوین مرحله گروهها   

F P (SD) M  t df P 

 pre 461/0 161/0 67/8  (61/0) 94/6 28 00/0 سیر

post 73/6  (88/0) 

 pre 474/0 527/0 60/8  (05/1) 48/3 28 008/0 تمرین

post 00/7  (20/1) 

و  ریس

 نیتمر

pre 307/0 097/0 67/8  (61/0) 82/6 28 00/0 

post 80/6  (86/0) 

 pre 290/0 0142/0 69/6  (59/0) 45/5 28 00/0 کنترل

post 79/4  (49/0) 
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