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Abstract 

Introduction: Present study aimed to investigate the effect of aerobic training 

with chocolate on aerobic power, resting blood pressure and heart rate. 

Methods: In this quasi- experimental study 40 inactive male selected as 

sample and divided into four equal groups including 1) aerobic training, 2) 

chocolate, 3) aerobic training with chocolate and 4) control. During eight 

weeks, groups 1 and 3 ran on treadmill for three sessions per week and 30 

minutes with intensity of 50 – 60 percentage of maximum heart rate in each 

session and groups 2 and 3 consumed 10 g chocolate daily. Before and after 

research period, the aerobic power (by cooper running test), resting blood 

pressure and heart rate were measured. One-way ANOVA, ANCOVA and 

paired sample t- test were used for statistical analysis of data (P≤0.05).  

Results: Eight weeks of aerobic training with chocolate significantly increased 

aerobic power (P=0.02) and decrease systolic blood pressure (P=0.001). 

Conclusion: It seems that aerobic training combined with chocolate 

consumption can improve blood pressure and aerobic power in inactive male. 
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 چکیده

عملکرد بهتر قلبی و تنفسی  برای یک ورزشکار  برای بهر مندی از اثرات مفید  فعالیت بدنی بسیار حائز   :مقدمه

ملکرد سیستم اهمیت بنابراین استفاده از روشهایی همچون مصرف برخی از مواد غذایی می تواند در افزایش  ع
بررسی اثر تمرین هوازی همراه با مصرف شکلات بر قلبی و تنفسی تاثیر گذار است .بنابراین این مطالعه با هدف 

 انجام گرفته است  فشار خون استراحتی، توان هوازی و ضربان قلب استراحتی مردان 

به طور تصادفی بر اساس توان نفر مردان غیر فعال انتخاب و  40مه تجربی، یدر این مطالعه ن :روش شناسی

( تمرین هوازی همراه با مصرف شکلات و 3( مصرف شکلات، 2( تمرین هوازی، 1هوازی به چهار گروه همسان 
دقیقه با شدت  30به مدت هشت هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه  3و  1 های ( کنترل تقسیم شدند. گروه4

گرم شکلات  10روزانه  3و  2های دان دویدند همچنین گروهدرصد حداکثر ضربان قلب روی نوارگر 60تا  50
، ضربان قلب و توان هوازی )به وسیله آزمون کوپر( استراحتی مصرف کردند. قبل و پس از هشت هفته فشار خون

وابسته استفاده شد  tهای آماری تحلیل کوواریانس و های از آزموناندازه گیری شد. جهت تجزیه و تحلیل یافته
(05/0≥P.) 

کاهش و ( p=02/0داری بر افزایش توان هوازی )مصرف شکلات اثر معنیهمراه با هشت هفته تمرین  یافتهها:

 داشت. (p=001/0فشار خون سیستولیک )

و کاهش توان هوازی  بهبود های این مطالعه، مصرف شکلات همراه با تمرین هوازی رویبر اساس یافته بحث:

ل توجهی دارد. اما هیچکدام بر ضربان قلب استراحتی و فشار خون دیاستولیک تأثیر قابفشار خون سیستولیک 
دهد، تأثیرات مشاهده شده در متغیرهای تأثیری ندارند. از سوی دیگر مقایسه بین چهار گروه مورد مطالعه نشان می

 بررسی شده در بین چهار گروه چندان قابل توجه نیست. 

می تواند فشار خون و توان هوازی مردان شکلات  همراه با مصرفوازی تمرین ه به نظر می رسد :نتیجه گیری

  غیر فعال را بهبود بخشد. 
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 تیو ضربان قلب استراح توان هوازیرف شکلات بر فشار خون استراحتی، اثر تمرین هوازی همراه با مص
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  مهدمق
های تنفسی که شامل شاخص –در حال حاضر استقامت قلبی 

حداکثر اکسیژن مصرفی، زمان واماندگی، فشار خون و ضربان 
ه یکی از عوامل مهم تندرستی قلبی استراحتی است، ضمن اینک

شود، یکی از اجزای اصلی آمادگی جسمانی است محسوب می
های عملکردی در همه که سهم بسزایی در افزایش قابلیت

ها و به خصوص وررزشکاران دارد. برخورداری از سطوح انسان
تنفسی در افراد با کاهش ریسک ابتلا  –مناسب استقامت قلبی 

های قلبی، چاقی، دیابت، اضطراب ریبه پرفشاری خون، بیما
هنگام انجام ورزش متابولیسم بدن افزایش  (1).همراه است 

های تنفس و قلب و عروق از طریق باید دستگاه یابد ومی
ای و برون ده قلبی به این افزایش افزایش همزمان تهویه دقیقه

پاسخ دهند. بدیهی است که هر گونه ناکارآمدی در این 
شود. ها منجر به بروز ناکارآمدی و خستگی زودرس میدستگاه

سی تنف –دهد برای بهبود آمادگی قلبی شواهد علمی نشان می
همراه تمرینات ورزشی به خصوص تمرینات هوازی و تغذیه 

 .(2)تواند مفید باشد مناسب، استفاده از برخی مواد غذایی می
شکلات یکی از این ترکیبات غذایی مفید است. شکلات به دلیل 

های دارا بودن پلی فنول )مواد غذایی دارای ویژگی
اش، فعالیت و اکسیدانیضداکسایشی( و در نتیجه خواص آنتی

کند. التهاب، ها و نیز هموستاز خون را تنظیم میعملکرد پلاکت
ی ناشی از اکسید ها و تغییرات اندوتلیالرهایش و تجمع پلاکت

نیتریک، عوامل دیگری هستند که شکلات و ترکیبات پلی 
همچنین شکلات  .(3)گذارد ها تأثیر میفنولی آن، بر روی آن

تأثیرات مثبتی روی کاهش فشار خون، بهبود پروفایل لیپیدی و 
مطالعات اثرات  .(4)در نتیجه بهبود عملکرد قلبی و عروقی دارد 

ه نام اپی مفید شکلات در عملکرد قلبی را به وجود فلاونوئیدی ب
دهند که به طوری که مطالعات اثر این ماده کاتچین نسبت می

هایی در میتوکندری نشان دادند که شامل افزایش را در  پیشرفت
های حجم، تراکم کریستا و مقدار پروتئین برای کمپلکس

فسفوریلاسیون اکسیداتیو و غشای اندامک در عضلات اسکلتی 
از طرف دیگر اثر تمرین هوازی نیز در . (5)و قلبی بوده است 

بهبود عملکرد قلبی و عروقی ثابت شده است. در تحقیق درباره 
تأثیر تمرین هوازی بر ضربان قلب استراحتی و فشار خون به 
این نتیجه رسیدند که این نوع تمرین تأثیر بسزایی در کاهش 

در  .(6)فشار خون و کاهش ضربان قلب استراحتی دارد 
ای که اثر تمرین هوازی بر روی پارامترهای قلبی عروقی مطالعه

از جمله حداکثر اکسیژن مصرفی بررسی شده، نشان داده شده 
است تمرین هوازی باعث افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی می 

با توجه به تأثیرات مثبت تمرین هوازی و شکلات در  .(7)شود 
های عملکردی قلبی و عروقی، تا به حال تأثیر این بهبود شاخص

ای بررسی نشده است. بنابراین هدف دو عامل با هم در مطالعه
تحقیق بررسی اثر همزمان این دو عامل بر روی  این

 های استقامت قلبی و تنفسی است.شاخص

 روش کار
کارمندان مرد دانشگاه ازاد از  نفر 40تحقیق نیمه تجربی در این 

به عنوان نمونه )ایران( تحقیقات فارس  اسلامی واحد علوم و
ها، فرم رضایت پس از انتخاب آزمودنی آماری انتخاب شدند.

بین آزمودنی ها توزیع و پس همکاری در پژوهش  آگاهانهامه ن
ک، فشار فشار خون سیستولیاز تمکیل گرداوری شد در ادامه 

فشار سنج دیجیتال بازویی(، با استفاده از ) خون دیاستولیک
 12آزمون با استفاده از ضربان قلب استراحت و توان هوازی )

سپس آزمودنی ی شد. ها اندازه گیردقیقه دویدن کوپر( آزمودنی
کنترل، مصرف شکلات، تمرین نفره  10به چهار گروه  ها 

تمرین هوازی همراه با مصرف شکلات تقسیم شدند. و هوازی، 
گروه تمرین هوازی و تمرین هوازی همراه با مصرف شکلات 

( به مدت هشت هفته، هر درصد کاکائو 83تلخ حاوی  )شکلات
درصد  60تا  50با شدت دقیقه  30هفته سه جلسه و هر جلسه 

های ای، روی نوارگردان دویدند و گروهضربان قلب ذخیره
مصرف شکلات و تمرین هوازی همراه با مصرف شکلات به 

گرم شکلات مصرف نمودند. لازم  10مدت هشت هفته روزانه 
ها به مدت به ذکر است که در هر جلسه تمرین هوازی آزمودنی

یقه دویدن و پنج دقیقه عمل دق 30پنج دقیقه عمل گرم کردن، 
سرد کردن انجام دادند. برای اندازه گیری ضربان قلب استراحت 

ها خواسته شد ضربان قلب خود را به مدت سه از تمام آزمودنی
ثانیه، هنگام صبح و قبل از  15روز و هر روز سه بار به مدت 

برخاستن از بستر شمارش نمایند و در عدد چهار ضرب کنند. در 
ها مجدداً آزمون کوپر، فشار هفته هشتم از تمام آزمودنی پایان

شد.  اندازه گیری ک، فشار خون دیاستولیکخون سیستولی
ها خواسته همچنین تا سه روز بعد از اتمام پس ازمون از آزمودنی

شد ضربان قلب استراحت خود را هنگام صبح و قبل از برخاستن 
 48نمایند. پس ازمون از بستر به تعداد سه بار در هر روز ثبت 

گر ساعت پس از اتمام طرح تمرینی انجام شد تا عوامل مداخله
مرتبط با خستگی ناشی از تمرین، بر رون اجرای آزمون تأثیر 

ساعت مانده به  48ها خواسته شد که در نداشته باشد. از آزمودنی
اجرای آزمون از فعالیت سنگین خودداری کنند و برنامه خواب و 

برنامه استاندارد ارائه شده توسط ن خود را مطابق با غذا خورد
جهت توصیف نتایج پژوهش از آمار توصیفی  رعایت کنند. محقق

)میانگین و انحراف استاندارد( استفاده شد. جهت بررسی طبیعی 
اسمیرنوف و تجزیه و  -ها از آزمون کالموگروفبودن توزیع داده

کوواریانس استفاده های پژوهش از آزمون تحلیل تحلیل یافته



 دولتی و همکاران 
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 EXCEL 2007و  SPSS /20های شد. همچنین از نرم افزار
 در نظر گرفته شد. α=  05/0استفاده شد. سطح معنی داری 

 هایافته
ها در پیش های جمعیت شناختی آزمودنیویژگی 1در جدول 

با توجه به  های تحقیق نشان داده شده است.آزمون در گروه
 تفاوت معنی داری در سنریانس یک طرفه آزمون آنالیز وا نتایج

(64/0=P) وزن ،(47/0=P )ها و قد آزمودنی(75/0=P ) در بین
 (. 1شت. )جدول چهار گروه وجود ندا

 پژوهشی گروه چهار در آزمون پیش در هاآزمودنی دموگرافیک مشخصات. 1 جدول

*Value-P 
 گروه کنترل

(10=n) 
گروه شکلات+تمرین 

 (n=10) هوازی

 تمرین هوازیگروه 
(11=n) 

 شکلات
(8=n) 

 متغیر

64/0 54/2±60/35 63/90±9/37  47/64±4/37  56/88±5/34  سن )سال( 

75/0 35/40±5/174  96/60±7/171  32/91±4/173  47/25±8/173  قد )سانتی متر( 

47/0 11/40±10/84  98/00±7/77  13/36±7/79  53/63±11/80  وزن )کیلوگرم( 

 انحراف معیار ارائه شده است.±ها به صورت میانگینداده
 مقدار معنی داری بر اساس آزمون تحلیل کوواریانس به دست آمده است.*

نتایج آزمون تحلیل کوواریانس نشان داد تفاوت معنی داری در 
(، فشار خون P=35/0سطوح پس آزمون توان هوازی )

( و P=07/0(، فشار خون دیاستولیک )P=57/0سیستولیک )
( گروه های چهارگانه تحقیق P=31/0راحتی )ضربان قلب است

وابسته نشان داد در گروه  t(. نتایج آزمون 2وجود نداشت )جدول 
تمرین هوازی همراه با شکلات در پس آزمون توان هوازی به 

( P=02/0طور معنی داری نسبت به پیش آزمون افزایش یافت )
( P=001/0با این وجود فشار خون سیستولیک کاهش یافت )

چنین در گروه کنترل در پس آزمون فشار خون سیستولیک هم
به طور معنی داری نسبت به پیش آزمون افزایش یافت 

(001/0=P همچنین نتایج آزمون 2( )جدول .)t  وابسته نشان داد
در گروه شکلات تفاوت معنی داری بین سطوح پیش آزمون و 

(، فشار خون سیستولیک P=91/0پس آزمون توان هوازی )

(74/0=P( فشار خون دیاستولیک ،)45/0=P و ضربان قلب )
( وجود نداشت؛ در گروه تمرین هوازی P=80/0استراحتی )

تفاوت معنی داری بین سطوح پیش آزمون و پس آزمون توان 
(، فشار خون P=68/0(، فشار خون سیستولیک )P=06/0هوازی )

( وجود P=16/0( و ضربان قلب استراحتی )P=38/0دیاستولیک )
اشت؛ در گروه تمرین هوازی همراه با شکلات تفاوت معنی ند

داری بین سطوح پیش آزمون و پس آزمون فشار خون 
( وجود P=64/0( و ضربان قلب استراحتی )P=14/0دیاستولیک )

نداشت و در گروه کنترل تفاوت معنی داری بین سطوح پیش 
(، فشار خون P=73/0آزمون و پس آزمون توان هوازی )

( وجود P=32/0( و ضربان قلب استراحتی )P=68/0) دیاستولیک
 (. 2نداشت )جدول 

 در آزمون پس و آزمون پیش در استراحت حالت در قلب ضربان و دیاستولیک و سیستولیک خون فشار هوازی، توان مقایسه. 2 جدول

 پژوهشی هایگروه

 عامل
 شکلات

(8=n) 

 گروه تمرین هوازی

(11=n) 

گروه شکلات+تمرین 

 (n=10) هوازی

 گروه کنترل

(10=n) 
*Value-P 

 توان هوازی
 )میلی لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

     

 98/17±37/7 31/22±53/8 43/20±03/5 42/20±99/6 قبل از مداخله
53/0 

 90/18±29/6 84/27±37/7 17/25±99/9 64/20±83/4 پس از مداخله

**Value-P 91/0 06/0 α 02/α0 73/0  

 فشار خون سیستولیک
 لی متر جیوه()می

     

8/125±95/13 قبل از مداخله  08/55±15/133  75/90±15/126  94/60±16/128  
57/0 

10/124±94/0 پس از مداخله  63/45±17/132  19/90±10/125  12/70±12/131  

P-Value 74/0 68/0 001/0††† 001/0†††  

 فشار دیاستولیک
 )میلی متر جیوه(
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9/82±66/38 قبل از مداخله  12/09±10/84  77/60±10/82  31/80±14/85  
07/0 

8/79±02/88 پس از مداخله  44/64±10/85  55/70±6/77  42/0±9/84  

P-Value 45/0 38/0 14/0 68/0  

 استراحت حالت در قلب ضربان

(bpm) 
     

7/65±98/5 قبل از مداخله  85/91±9/68  62/10±9/64  34/60±11/65  
31/0 

8/64±12/5 پس از مداخله  44/09±10/65  54/3±7/66  81/2±9/70  

P-Value 80/0 16/0 64/0 32/0  

 شده است. ارائه Mean±SD صورت به هاداده
 شد. انجام ANCOVA آزمون از استفاده با پایه مقادیر تعدیل از پس هاداده تحلیل*

 شد انجام زوجی تی آزمون از استفاده با هاداده تحلیل و تجزیه**
††† 0.001P<، 0.05<P α  

 بحث 
این مطالعه به منظور بررسی اثرات شکلات به تنهایی و همراه با 
تمرین هوازی بر فشارخون، ضربان قلب و توان هوازی در مردان 

 10سالم، انجام شد. نتایج نشان داد مصرف شکلات به مقدار 
هفته، تأثیری بر میزان ضربان قلب، توان  8گرم در روز به مدت 

ها ون سیستولیک و دیاستولیک در آزمودنیهوازی و فشار خ
دقیقه، سه بار در  30نداشت. همچنین، تمرین هوازی روزانه 

داری در میزان ضربان هفته نیز تفاوت معنی 8هفته و به مدت 
قلب، توان هوازی و فشار خون سیستولیک و دیاستولیک 

، مداخله همزمان تمرین هوازی و ولیها نشان نداد. آزمودنی
دار توان هفته، سبب افزایش معنی 8پس از شکلات مصرف 

دار فشار سیستولیک شد. اما مقایسه بین هوازی و کاهش معنی
دار نبوده است ها معنیها نشان داد، این تفاوت بین گروهگروه

(P=0.35 .) 

تأثیر شکلات بر توان هوازی، فشار سیستولیک و 

 دیاستولیک و ضربان قلب استراحتی 
هفته  8طالعه نشان داد، مصرف شکلات به مدت نتایج این م
مطالعات اندکی در . ها نداشتآزمودنیتوان هوازی تأثیری بر 

این زمینه بررسی مصرف شکلات بر توان هوازی وجود دارد. 
و همکارانش  Taubباشد. ناهمسو می Taubیافته با مطالعه 

مصرف شکلات تیره سبب افزایش توان هوازی  کردندمشاهده 
سال با فعالیت بدنی  50افراد میانسال سالم با میانگین سنی در 
این بهبود افزایش کارائی احتمالی علت  .شود، میکم

این . معرفی شدهای عضلانی اسکلتی ها در سلولمیتوکندری
شکلات تیره به طور مثبت بر چندین سیستم  دادنشان  مطالعه

ند در بهبود تواگذارد که میکنترل متابولیسم سلولی، اثر می
شاید علت عدم همخوانی . (8)توانایی ورزشی نیز موثر باشد 

، متفاوت بودن میزان غلظت Taubنتایج این مطالعه با مطالعه 
 کاکائوی شکلات در دو مطالعه باشد. 
هفته شکلات، تأثیری بر  8بر اساس نتایج این مطالعه، مصرف 

نتایج این مطالعه با فشار سیستولیک و دیاستولیک نداشت. 
و  Christenدر مطالعه . (10, 9) همسو بود برخی مطالعات

. (10)همکارانش، مصرف شکلات تأثیری بر فشار خون نداشت 
Nishiwaki  و همکارانش نیز مشاهده کردند، مصرف شکلات

. یافته مطالعه (9)تأثیری بر فشار خون دانشجویان ژاپنی ندارد 
باشد. مطالعات کنونی با نتایج بسیاری از مطالعات ناهمسو می

Babar   وLudovici  اثر مثبت مصرف شکلات غنی از فلاونول
های خونی تأیید کاهش فشار خون و بهبود عملکرد رگ را بر
و همکارانش، این  Babar . هر چند در مطالعه(12, 11)کنند می

هفته  12تغییرات روی زنان باردار بلافاصله پس از مصرف و 
و همکارانش،  Ludovici . در مطالعه(12)پس از آن، ناچیز بود 

افزایش فعالیت ، NO علت احتمالی این تأثیر افزایش دسترسی
NO  سنتاز و مهارACE  علیرغم مصرف مقدار (11)معرفی شد .

شکلات برای بهبود عملکرد اندوتلیالی در این مطالعه، متناسب با 
نتایج به دست آمده، (، EFSA) ذا و ایمنی اروپاسازمان غپیشنهاد 

. (13)های مورد انتظار و متناقص با این توصیه بود برخلاف یافته
علاوه بر این، دوز بهینه مصرف روزانه شکلات هنوز مورد بحث 

ناهمگنی بین ر نتیجه مقایسه بین مطالعات به دلیل ، د(13)است 
آزمایشات، جمعیت و مدت مطالعه، دوز فلاوانول و درصد کاکائو 

دشوار شکلات و نیز دستگاه و دقت اندازه گیری فشار خون 
تر اینکه آیا مصرف رسد برای بررسی دقیقبه نظر میباشد. می

هد یا خیر؟ به دمزمن شکلات، فشار خون را تحت تأثیر قرار می
 تر و به صورت کاملاً کنترل شده، نیاز باشد. مطالعات طولانی

های مطالعه حاضر نشان داد، مصرف شکلات هیچ تأثیری یافته
نتایج این ها ندارد. بر میزان ضربان قلب استراحتی آزمودنی



 دولتی و همکاران 
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باشد. و همکارانش همسو می Waltersگر مطالعه با مطالعه آینده
 2/23داوطلب سالم با میانگین سنی  24ه روی در این مطالعه ک

گرم شکلات، تأثیری بر ضربان  100سال انجام شد، مصرف 
و  Nishiwaki. همچنین (14)قلب دواطلبین نشان نداد 

هفته شکلات با درصد  4همکارانش نیز نشان دادند مصرف 
. (9)ها ندارد ، تأثیری بر میزان ضربان قلب آزمودنیکاکائوی بالا

 باشد. مطالعات در این زمینه بسیار اندک می

تأثیر تمرین هوازی بر توان هوازی، فشار سیستولیک 

 و دیاستولیک و ضربان قلب استراحتی 
به تنهایی به  های این مطالعه، تمرین هوازیبر اساس یافته

داری بر افزایش توان هوازی در هفته تأثیر معنی 8مدت 
 زیادیهای این مطالعه با مطالعات ها نشان نداد. یافتهآزمودنی

 7و همکارانش نشان دادند،  Venckunasباشد. ناهمسو می
هفته دویدن با فاصله سبب بهبود توان هوازی در ملوانان جوان 

نیز تمرینات هوازی، نتایج  Prado. در مطالعه (15)شود می
ای بر توان هوازی مبتلایان به اختلالات قلبی نشان بهبود دهنده

های به دست آمده از مطالعه این نتایج برخلاف یافته .(16)داد 
کنونی است. شاید علت این تفاوت، متفاوت بودن شرایط جسمی 

 ها یا تفاوت در برنامه تمرینی باشد. آزمودنی
هفته تمرین هوازی به تنهایی  8در این مطالعه مشاهده شد، 

 و همکارانش  Kangها ندارد.تأثیری بر فشار خون در آزمودنی
زن مبتلا به سندرم متابولیک مشاهده  23ای روی در مطالعه

حداکثر ضربان قلب  ٪80-60هفته تمرین هوازی با  12، ندکرد
بار در هفته سبب کاهش فشار  5دقیقه و  40به مدت 

. شاید (6)شود سیستولیک و دیاستولیک در این افراد می
متناقض بودن نتیجه مطالعه کنونی با مطالعات گذشته به دلیل 

ها و روش، دقت تفاوت در شدت و مدت تمرین هوازی، آزمودنی
گیری فشار خون بستگی داشته باشد، که نیاز به و دستگاه اندازه

 مطالعات بیشتر دارد.  
تأثیری بر ضربان  این مطالعه نشان داد، تمرین هوازی به تنهایی

و همکاران  kingsleyمطالعه  بانتایج این قلب استراحتی ندارد. 
. تمرینات مقاومتی در کوتاه ، که مشاهده کردندباشدهمسو می

هفته( تأثیری بر تنوع ضربان قلب استراحتی در  8یا  6مدت )
 recovery. با این وجود، (17) نداشتبزرگسالان سالم جوان 

. برخلاف (17)ضربان قلب پس از تمرینات مقاومتی مشاهده شد 
زن  28 و همکاران روی Masroorیافته این مطالعه، در مطالعه 

، ترکیب تمرین کممیانسال مبتلا به فشار خون با فعالیت 
باعث بهبود قابل توجهی در  ،هفته 4مقاومتی و هوازی به مدت 

ضربان قلب، فشار خون استراحتی و کاهش ضربان قلب 
رسد، علیرغم این که برخی . به نظر می(18)استراحتی شد 

دهند پس از تمرین مقاومتی، ضربان قلب مطالعات نشان می

ای وجود ندارد که تغییرات تنوع کند، اما، هیچ دادهبهبود پیدا می
ضربان قلب را پس از تمرین هوازی نیز نشان دهد. بر اساس 
این مطالعات تمرین مقاومتی تأثیری بر ضربان قلب استراحتی 

. بر اساس نتایج یک مرور متاآنالیز انجام (17)در افراد سالم ندارد 
و همکارانش، تعداد کمی از مطالعات  Bellengerشده توسط 

پس از تمرین شدید مشاهده شد که ممکن است  HRکاهش 
. شاید (19)یک شاخص بالقوه از خستگی ناشی از تمرین باشد 

اختلاف نظر بین مطالعات و مطالعه کنونی به دلیل تفاوت در 
فرد در حین اندازه گیری و خطای اندازه  شیوه، زمان، وضعیت
باشد، که به تحقیقات ها توسط آزمودنیگیری ضربان قلب 

 بیشتری نیاز دارد.

تأثیر مصرف شکلات و تمرین هوازی بر توان هوازی، 

فشار سیستولیک و دیاستولیک و ضربان قلب 

 استراحتی
در مطالعه کنونی، مصرف همزمان شکلات با تمرین هوازی 

ها نسبت به پیش دار در توان هوازی آزمودنیزایش معنیسبب اف
-Gonzálezهای این مطالعه با نتایج مطالعه از مداخله شد. یافته

Garrido 7در این مطالعه مصرف باشد. همسو می و همکارانش 
همراه با تمرین هوازی، سبب کاهش استرس  روزه کاکائو

ش و افزایش اکسیداتیو، آسیب عضلانی و خستگی ناشی از ورز
. بعلاوه، مصرف (20)ظرفیت آنتی اکسیدانی در ورزشکاران شد 

زای منجر به کاهش عوامل استرس توانستکوتاه مدت کاکائو 
محیطی شود. علت احتمالی این تأثیرات، وجود ترکیبات 

زایش بیان اکسیدانی مانند فلاونوئیدها در کاکائو و افآنتی
کاکائو سبب بهبود  احتمالاً. باشدمیاکسیدانی های آنتیآنزیم

بهبود کارائی بدن در ، انتقال اکسیژن و مواد مغذی به عضلات
ها حذف مواد زائد و در نتیجه افزایش عملکرد و بازیابی بافت

مشاهده نیز و همکارانش  Cavarrettaدر مطالعه . (20)شود می
درصد کاکائو به طور  85روزه شکلات تلخ با  30شد مصرف 

مثبت، وضعیت اکسایش بدن را در ورزشکاران فوتبال تعدیل 
کند و نشانگرهای زیستی آسیب عضلانی ناشی از ورزش را می

کاتچین اند، اپینشان داده. مطالعات (21)دهد در آنان کاهش می
شود که این امر در خون می NOدر شکلات تلخ سبب افزایش 

منجر به بهبود اکسیژن رسانی به عضلات به ویژه در شرایط 
. شاید علت بهبود وضعیت (22)شود کمبود اکسیژن می

 اکسایشی در ورزشکاران در این مطالعات، این مکانیسم باشد.   
ا تمرین هوازی در مطالعه کنونی، مصرف همزمان شکلات ب

دار در فشارخون سیستولیک شد، اما بر فشار سبب افزایش معنی
دیاستولیک تأثیری نشان نداد. در یک مطالعه مرور سیستماتیک 

 ماهه 3ای و هفته 2مصرف مطالعه کارآزمایی بالینی  13روی 
ترکیبی داد و کاکائو، استرس اکسیداتیو ناشی از ورزش را کاهش 
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های فلاونول گرمیمیلی 902 و 186من از ورزش و مصرف مز
باعث  ،کاکائو در بازیکنان فوتبال و مردان دارای اضافه وزن

، اما در افراد چاق سبب افزایش فشار خون شد که هیچ کاهش
به نظر . (23)ای در جهت رد یا تأیید آن وجود ندارد مطالعه

و کارایی  VO2maxزمن کاکائو باعث بهبود ، مصرف مرسدمی
شود و بدون تمرین ورزشی می افرادمیتوکندری عضلانی در 

ترکیبی از دریافت مزمن کاکائو و تمرینات ورزشی یک استراتژی 
. (23)موفق برای بهبود عملکرد قلب و عروق است 

تمرین ورزشی بر فشار خون کاملاً  های اساسی تأثیرمکانیسم
ده قلبی افزایش برونشخص نیست، ولی احتمالاً عواملی مانند م

در مراحل اولیه فعالیت بدنی، کاهش فعالیت سمپاتیک و افزایش 
فعالیت عصب واگ و در نتیجه کاهش مقاومت محیطی، کاهش 
سطح نوراپی نفرین، آزاد شدن مواد گشاد کننده عروق مانند 

ها ها، کاهش مقاومت به انسولین، تأثیر بر عملکرد کلیهیناندورف
 .(24)و سیستم رنین آنژیوتانسین در آن دخیل است 

های مطالعه حاضر نشان داد، مصرف شکلات همچنین، یافته
همزمان با تمرین هوازی، هیچ تأثیری بر میزان ضربان قلب 

تاکنون تحقیقاتی مبنی بر بررسی  ها ندارد.آزمودنیاستراحتی 
تأثیر همزمان شکلات و تمرین هوازی بر ضربان قلب استراحتی 

 انجام نشده است. 

بیشتر مطالعات، تأثیر مصرف شکلات یا کاکائو را بر وضعیت 
های مارکرهای اکسایشی و استرس اکسیداتیو ناشی از تمرین

تمالاً ارتباط مصرف شکلات با اند، احشدید ورزشی بررسی کرده
اکسیدانی فلاونوئیدهای شکلات توان هوازی به عملکرد آنتی

 بستگی دارد که نیاز به مطالعات بیشتر دارد. 

 نتیجه گیری 
در مطالعه حاضر، اثرات مصرف شکلات و تمرین هوازی بر توان 
هوازی، فشارخون و ضربان قلب استراحتی در مردان سالم مورد 

های این مطالعه، مصرف ر گرفت. بر اساس یافتهبررسی قرا
و توان هوازی  بهبود شکلات همراه با تمرین هوازی روی

تأثیر قابل توجهی دارد. اما به نظر کاهش فشار خون سیستولیک 
رسد هیچکدام بر ضربان قلب استراحتی و فشار خون می

دیاستولیک تأثیری ندارند. از سوی دیگر مقایسه بین چهار گروه 
دهد، تأثیرات مشاهده شده در متغیرهای مورد مطالعه نشان می

 بررسی شده در بین چهار گروه چندان قابل توجه نیست. 
با توجه به وجود شواهد متعدد درباره تأثیر شکلات و تمرین 
هوازی بر سلامت قلبی و عروقی و بالطبع آن، وضعیت فشار 

بودن نتایج  خون، ضربان قلب و توان هوازی افراد، و متناقض
 تر واین مطالعه با مطالعات پیشین، انجام تحقیقات دقیق

 رسد.تر ضروری به نظر میگسترده
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