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پژوهشیمقالۀ
در  عملکرد ورزشی مجدد و يرگیآبو آب برا یرسویش،چربکمر یشدنی اثر نوش

کرده دختران جوان تمرین
3،حمید اراضی 2ی محب دی، حم1یفائقه قاسم

ی، دانشگاه گیلان ورزشيولوژ یزیارشد فی کارشناس.  1
مسئول) (نویسندةلانیدانشگاه گی،ورزشيولوژیزیاستاد ف.  2
لانیدانشگاه گی،ورزشيولوژیزیفاستاد  .  3

1397/ 23/03تاریخ پذیرش: 1396/ 20/09تاریخ دریافت: 

چکیده 
به  دنی مجدد و زمان رسيرگیآببرو آب  ایسوریش،  ر یشدنیاثر نوشۀسیمقا، پژوهش حاضر انجام  از  هدف

تودة شاخص ،  سال37/21±74/0سن  (کرده  نتمریدخترهشت.بودکردهنیتمرجواندختراندریخستگ
در  لوگرمیبر ک ترلییلمی09/43±83/1یمصرفژنیحداکثر اکس ،  مربعبر متر لوگرمکی062/22±49/1بدن  

با شدت  لیتردميرا رویتناوبتیفعالها یآزمودن.شرکت کردندعنوان آزمودنی در پژوهش حاضر به)قهیدق
اجرابدنة  درصد تود8/1±17/0کاهش وزن  اي براي  قهیدق20هايدر دورهنهیشی درصد ضربان قلب ب75

150زانیو آب را به مایسورشیچرب، کم ریشامل شهایدنی از نوشیکییتصادفمتقاطع  صورتهبوکردند
حجم  زانیو مشدند  آوريجمعمرحلهششادرار درهاينمونهکردند.  رفته مصرف  ازدستیبدن ة  درصد تود

اندازهوادرار ادرار  پایان ریکاوريو  شديرگی وزن مخصوص  از  بروسساعته،  سه پس  یبررسرايبآزمون 
ی آب کاهشآزمونبا  سهیمقادر  ایسوریو شریشآزموندر دو  يدتولیادرارکلحجماجرا شد.یعملکرد ورزش

P( داشت  معنادار < آب آزمونبا  سهیدر مقاایسوریو شریشبدن در دو آزمونعی. تعادل خالص ما)0.05
P(مثبت بود  دارياطور معنبه < ا یسوریو شریشآزموندر هر دو  ، یبه خستگ دنیزمان رسن، ی. همچن)0.05

P(بود  شتریآب بآزموننسبت به   < حجمدردارامعنیتفاوتایرسویشوریشنوبتدونیبن، یباوجودا؛)0.05
P(وجود نداشت  یبه خستگ دنیزمان رسوبدنعیماخالصتعادل، ي دیتولادرارکل > باید  ن، یبنابرا؛)0.05

ی ورزشتیفعالازپسعات یماتعادلومجدديرگیآببهبودبهایسوری شوریشیدنینوشدوهرگفت که
. شوندیورزشعملکردبهبودسببتوانندیموشوندیممنجر 

.ایرسویششیر، ، خستگیعات، یتعادل ما: يد یکلگانواژ

1. Email: faegheghasemi71@gmail.com
2. Email: Mohebbi_h@yahoo.com
3. Email: hamidarazi@yahoo.com
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مقدمه 
از تعریق  دادن  ازدست لیدلورزشکاران به کهاندنشان دادههاپژوهش مناسب دنینوش نو  آب ناشی 

شدتباهایی، ورزش) 1(استقامتیهايدر عملکرد ورزشاختلالبا  ،یورزشتیفعالیطردعاتیما
که  هنگامیویژه  بهشوند؛ مواجه می) 4(شناختی عملکردهايبرخی و  ) 3(حرکتی هاي ، مهارت) 2(زیاد

پس از ورزش 2ي مجدد رگیآب،رو؛ ازاین)5(بدن برسددرصد وزندو  ازبیشبه1زدایی آبسطح
ناقص  ی آبرسان . باشدکوتاه  یورزشهاي همسابقنیکه زمان بیهنگامژه یوبهاست؛ مهم  ورزشکاريبرا
ترین تغییرات فیزیولوژیک بدن یکی از مهم. )6( شودمنجر  ي بعدیبه کاهش عملکرد ورزشتواندیم

-جدي را براي پایداري دستگاه قلبی یطور بالقوه عواقبهزدایی، کاهش حجم پلاسماست که باثر آببر  
ازپسسادهآبمانندمایعات رقیقنوشیدن.  )7(عروقی و تنظیم دماي بدن در جریان فعالیت دارد

باعث افزایش میزان ،درنتیجهوشود منجر میسدیم غلظتوپلاسمااسمولالیتۀدرکاهشبهورزش
از  آب و حفظ تعادل مثبت مایعات پس ی مانندبهبود توانایی نوشیدن. براي)8(شود  مایعات میدفع  

برخ افزوده میفعالیت ورزشی،  به آن  دنی به نوشیگلوکز و سدیم  افزودن  ،) 9(د  نشوی مواد مغذي 
گلوکز  گذارد.بتأثیر  تواند بر تخلیۀ معده  ، مینتیجهشود و درورزشی باعث افزایش اسمولالیتۀ آن می

ها باعث تحریک جذب غیرفعال مولکولکنند و جذب این  کوچک عبور میة رودة و سدیم باهم از دیوار
از  ياریاند که بسمطالعات نشان داده،روایناز؛)10(دارد  ریشه  شود که در فعالیت اسمزي  آب می

ي رگیبه آبيشتریبا آب کمک بسهیدر مقاهاتیو الکترولدراتیکربوه يحاویورزشيهایدنینوش
ورزشیي های دنیمجدد با نوشيرگید که آبن دهینشان م ری، شواهد اخوجوداینبا؛ )5(کنند یمجدد م

،  12(مدت حفظ کند یطولانيرا براعات یتواند تعادل مثبت ماینمنیپروتئيحاویدنینسبت به نوش
زیناچش یآبرسان باعث افزای دنیبه نوشدراتیافزودن کربوه، دندهمی شواهد نشان  که  طورهمان.  )11

به  نیکردن پروتئاند که اضافهنشان دادهی مطالعاتتازگی . به)13(شودیپس از ورزش مع یحفظ ما
بازيهایدنینوش به  معیمایاب یآبرسان  کمک  ورزش  از  مطالعات  .)9،  14(کندیپس  به  توجه  با 

پروتئین میانجام بسزایی در  شده  باشد افزایش آبتواند نقش  شده داده نشان.  گیري مجدد داشته 
ثرتر است مؤورزشازپس آبرسانیبراي،شودمقایسه میورزشیهاينوشیدنیباشیر  کهزمانیاست،  

ه ترکیبات  زیاد باحتمال  عنوان نوشیدنی آبرسان به  بهریشیی توانابر این باورند که  پژوهشگران.)15(
هاست که به بازیابی  تی از الکترولزیاديغلظت  يدارایعیطور طببهریشاست.  مربوط  موجود در آن  

است که به نسبت سه 4و وي 3هاي کازئینپروتئینحاوي  شیر  ،همچنین.) 16(کند مایعات کمک می

1. Dehydration
2. Rehydration
3. Casein
4. Whey
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شود و سبب کاهش سرعت  لخته میکازئینپروتئین  ، معدهبا وجود  دارند و  در شیر وجود  به یک  
و باعث افزایش غلظت )15(شودمنجر میگردش خون  به جذب کندتر درو  )17(شودمعده میتخلیۀ

ایسو. همچنین،  )11،  18(شودافزایش بازیابی مایع میوپلاسما  وکز پلاسما و تغییر در اسمولالیتۀگل
من ارزانااز  و، ی مواد معدنن،یپروتئمتیقبع  و  میرژهاينیپروتئنیب. در)19(ست هانیتامیفسفر 
تواندمیکهاستیوانیبا منشأ حی هاینیمعادل با پروتئینینظر ارزش پروتئازا یسونیپروتئ،یی غذا
ت یحساسیلبنریکه به شيافراديبراو  )20(کند  ن تأمیرا  بدن  يضروريدهاینواسیماز آياریبس

.)21(مناسب استنیز هستندزوـلاکتنکردن تحمليماریدارند و دچار ب
پیشین،   مطالعات  پروتئیندر  و  شیر  نوشیدن  آن  اثر  در  موجود  وي)  (هاي  و  با  کازئین  مقایسه  در 

بیماري زوـلاکتنکردنتحمل). 11، 14، 22، 23هاي کربوهیدراتی و آب بررسی شده است (شیدنینو
انگلستان  تیجمعاز  درصد  15تا  پنج  بین  که  دهد ی برآوردها نشان موافراد بزرگسال استدرایعی ـش

زده شده  نیتخمدـصدر50بالغ بر  ایدر آسعارضهنیاوعیشو  لاکتوز هستندنکردنتحملمبتلابه  
و به  باشند قادر  به نوشیدن آن  که همۀ افراد  ینوشیدنی مناسب،دلیلهمینبه)؛  18،  21،  24(است

خوردن برهمطرفی،ازرفته طی فعالیت ورزشی کمک کند، اهمیت دارد.تر مایعات ازدستبازیابی سریع
منجر به خستگی زودرس و افت عملکرد ورزشی  شدید،  هاي بدن از راه تعریقتعادل آب و الکترولیت

ن یگزیثر جاؤطور مسرعت و به بهتوانندیمعاتیما،نیچگونه پس از تمرنکهیانییتعرو،اینشود؛ ازمی
بر و آب  ایسوری و شریشدنینوشاثر  اساس، پژوهش حاضر با هدف مقایسۀ؛ براینمهم استشوند،  

ساز در دختران درماندهيهوازتیدر فعالیبه خستگدنیمجدد و زمان رسيرگیآبعات،یتعادل ما
. انجام شدکردهن یجوان تمر

پژوهشروش 
پژوهش حاضر   آن؛ بودی متقاطع تصادفصورت  هبروش  آزمودنیطرحی که در  پژوهش هم  هشت 

هاي  هصورت متقاطع در گروهو بشدندمیعنوان گروه شاهد خود محسوب  عنوان گروه تجربی و هم بهبه
پس از فراخوان دعوت .کردندشرکت  طور تصادفی  بههاي پژوهش  در آزمونتجربی و شاهد یا برعکس

بدنی از دانشجویان سال سوم رشتۀ تربیت کردهنیهشت دختر جوان تمربه همکاري در دانشگاه گیلان،
عبارت هایانتخاب آزمودنطی. شرامطالعه شرکت کردندنیدر اداوطلبانهوم ورزشی دانشگاه گیلان  و عل

فعالیت ورزشی منظم  و داشتن  تحمل لاکتوز، منظمی قاعدگۀچرخ ، یسلامت جسمانبودند از: داشتن
ت یفعالدقیقه60تا  30مدت حداقل  روز در هفته و در هر جلسه به سهحداقل  طی شش ماه گذشته (

ی احتمالهايپژوهش، خطرةردربایو کتبیشفاه هايح یتوضۀپس از ارائ.)با شدت متوسطيهواز
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ل یتکمرا  شرکت در پژوهش  یاعلام آمادگبر  مبنینامه  تیفرم رضاها  آزمودنی،يهمکاربنديو زمان
ارائه شده است.یکشمارةدر جدولهاآزمودنیزیولوژیکجسمانی و فیهاي ویژگی . کردند

ها هاي فردي آزمودنیمیانگین و انحراف معیار ویژگی-1جدول 
انحراف معیار±میانگینهامتغیر

37/21±74/0سن (سال) 
25/61±44/6وزن (کیلوگرم) 

62/166±52/5متر) قد (سانتی
06/22±49/1مربع) (کیلوگرم بر مترشاخص تودة بدن  
20/23±30/4درصد چربی بدن 

89/1426±41/68(کیلوکالري) میزان متابولیسم پایه
09/43±83/1لیتر، کیلوگرم در دقیقه) حداکثر اکسیژن مصرفی (میلی

حضور ورزشی  زمایشگاه فیزیولوژي  در آحداقل یک هفته  به فاصلۀمجزا  در چهار جلسۀهایآزمودن
از  یافتند بود  عبارت  جلسه  چهار  این  اندازه.  شامل  جلسه  آنتروپومتریکگیريیک  تکمیل هاي   ،

و سه جلسه  حداکثر اکسیژن مصرفی  گیري  نامه، اندازهورزشی، فرم رضایت-سوابق پزشکینامۀپرسش
طریق درصد چربی بدن از.  ن آبسویا و نوشیدنوشیدن شیرلی شامل نوشیدن شیر،براي آزمون اص

زیراندازه چربی  ضخامت  و گیري  پولاك  و  جکسون  معادلۀ  براساس  کالیپر  از  استفاده  با  و  پوستی 
حداکثر اکسیژن مصرفی و  خاصره، سه سر بازویی و ران) محاسبه شداي (فوق نقطهگیري سه اندازه

آزمونآزمودنی شروع  از  قبل  هفته  دو  (مدل  ها  تردمیل  دستگاه  روي  بروس  پروتکل  با  اصلی  هاي 
cosmed T150 MEDدر فاز  هاي اصلیآزمونگیري شد.اندازه96/0ایتالیا) با پایایی  ساخت کشور

که رژیم غذایی یک  ها خواسته شداز آزمودنی. ندانجام شد )28تا  14قاعدگی (روزهاي  ۀلوتئال چرخ
از و  هاي دیگر تکرار کنند  و این رژیم را روز قبل از آزمونیادداشت کنندبل از آزمون اول را  روز ق

ساعت 24هاي شدید در  و انجام فعالیتي اصلی  هاساعت پیش از آزمون12مصرف الکل و کافئین  
.  ساعت پیش از حضور در آزمایشگاه ناشتا باشند 12تا 10و ها خودداري کنندپیش از آزمون

90صبح در آزمایشگاه حضور یابند و  45:7ساعت  هر سه آزمون اصلیخواسته شد درها  آزمودنیاز  
از ورود به آزمایشگاه  دقیقه قب به  هنگامها  ادرار آنلیتر آب ساده را بنوشند کهمیلی500ل  ورود 

، وزن بدن )14(استانداردصرف صبحانۀگیري شد. در هر آزمون، یک ساعت پس از  آزمایشگاه اندازه
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تقرهاآزمودنی با  پوشش،  ساخت کشور  220مدل  (1سکا ترازوي وسیلۀبهگرم  100بیبا حداقل 
حاوي کیلوکالري)  54/461طور میانگین  استاندارد با انرژي ثابت (بهشد. صبحانۀيرگیاندازهآلمان)

پروتئین و کربوهیدرات به نسبت این  بود.  درصد  33/67و  47/19،  20/13هاي  مواد مغذي چربی، 
با ضرب میزان متابولیسم 3هریس بندیکت، توسط معادلۀ2نیازمیزان برپایۀ محاسبۀ انرژي روزانۀ مورد

حدودبه کاهش وزنیابیدستيبراسپس،  .  )25(دست آمدهب)66/1(در سطح فعالیت بدنی  4پایه 
فعالیت تناوبی را روي تردمیل با شدت  ها  آزمودنیکردن،  دقیقه گرم10پس از  بدنة درصد تود8/1

با دقیقه20سه دورة  درصد ضربان قلب بیشینه در75 پنحاي  ها اي بین آندقیقهاستراحت فعال 
میانگین  به( رطوبت  یسانتۀدرج26ي دماطور  و  اتمام  )22(اجرا کردند)  درصد57گراد  از  پس   .

ند.  یکامل بشوطور  عرق بدن خود را بهدقیقه اجازه داده شد  20مدت  ها بهفعالیت ورزشی، به آزمودنی
ادراري گرفته شد و آخرین سنجش وزنمل بدن و تعویض لباس، دومین نمونۀکردن کا پس از خشک
گرفت آزمودنی. سپس انجام  جلسه،  هر  در  نوشیدنیها  از  شیر کمهايیکی  شیرشامل  سویا چرب، 

بعد  هار نوبتدر چرفته، طی یک ساعت ودرصد تودة بدنی ازدست150و آب را به میزان انرژي)(هم
حذف برايادراري گرفته شد.  ها سومین نمونۀ  از اتمام نوشیدنیبلافاصله پس  .نوشیدندزدایی  از آب 

گرم  میلی6/1عملکرد ورزشی، میزان انرژي شیر و شیرسویا با افزودن  براثر متفاوت انرژي دریافتی  
دهنده و انرژي اطلاعات مربوط به مواد تشکیل سازي شد.  لیتر شیرسویا یکسانمیلی100گلوکز به هر  

درجۀ 22در دماي  ساعت  سهمدت  افراد به،سپسارائه شده است.  دوشمارةها در جدول  نوشیدنی
غذایی یا نوشیدنی مصرف نکردند  مادةدر آزمایشگاه استراحت کردند و طی این مدت هیچ  گراد  سانتی

تخلیه خود را کاملاً  وشیدن و هر یک ساعت ریکاوري مثانۀدر پایان زمان نها خواسته شد  و از آن
با استفاده از وزن مخصوص ادرارآنالیز  برايلیتر آنمیلیپنج  گیري شود و  کنند تا حجم ادرار اندازه

گراد نگهداري شد.  سانتیچهار درجۀدماي  در  ساخت کشور ژاپن)  RMAE(مدل  5دستگاه رفراکتومتر 
مایعات  ،همچنین (پایه)در شش وضعیت  تعادل خالص  دریافت صبحانه  از  ،  زداییآبازبعد ، قبل 

بعد  پابلافاصله  ریکاوري سهساعت  ک یو هر  نوشیدن  انی از  از آن (طی  محاسبه شد.  ساعته)پس 
بررسی ساعته، آزمون بروس را روي تردمیل با هدفسه در پایان زمان ریکاوري  هر آزمودنی ،درنهایت

(زمان رسیدن به واماندگی) انجام داد. ويعملکرد ورزشی

1. Seca
2. Daily Energy Requirement (DER)
3. Harris-Benedict Equation
4. Basal Metabolic Rate (BMR)
5. Refractometer
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ها نوشیدنیدهندة انرژي و مواد تشکیل-2جدول 

چربشیر کممحتوي نوشیدنی 
میلی لیتر)100(

سویا شیر
لیتر)میلی100(

آب
لیتر)میلی100(

3/463/460کالري) انرژي (کیلو 
3/42/50کربوهیدرات (گرم) 

5/16/10چربی (گرم) 
2/37/20پروتئین (گرم) 

40392/1گرم) سدیم (میلی

پس از  استفاده شد.  1ویلک -ها از آزمون شاپیروبودن توزیع دادهبراي بررسی طبیعیحاضر  پژوهشدر  
مداريامعننییتعبراي، هادادهیعیطبعیتوزاز  نانیاطم آزمون رهایمتغنیانگیاختلاف  از 

اندازهتحلیل واریانسوتجزیه  از آزمونگیريبا  ۀ سیمقايبرا2بونفرونی تعقیبیمکرر استفاده شد و 
P(يدارادر سطح معنيمحاسبات آماری. تمامدشاستفاده  یفتج < افزار شد و از نرمانجام)0.05

ها بهره گرفته شد.آماري دادهتحلیلوبراي تجزیه 20نسخۀ 3اس.پی.اس.اس.

نتایج 
وزن  يدرصد8/1وزن حدود  کاهشاحتساببا زدایی  طی فعالیت آبزمان فعالیت ورزشی درمدت
پژوهشآزمونبین  ،بدن معناتفاوتهاي  شیرسویا دقیقه،25/66±17/5(شیر  نداشت  وجودداری 
P(دقیقه)12/68±52/7آب  ودقیقه03/7±12/63 > در پژوهش حاضر  که  اینبا توجه به  .)0.05

ریزي،  هاي فردي در میزان عرق تفاوتوجود  دلیل، بهدرصد از وزن بدن بود 8/1زدایی  معیار اصلی آب
به آن درصد معیار نمیآزمودنی ادامه می، رسیدندهایی که  دادند تا به کاهش وزن کمی فعالیت را 

برس ازدست ند.  مدنظر  وزن  آزمونمیزان  بین  تفاوتی  رفته  پژوهش  نداشتدارنامعهاي  (شیر وجود 
P(کیلوگرم)11/1±0/ 12آبوکیلوگرم12/1±10/0شیرسویا،کیلوگرم12/0±12/1 > 0.05( .

آزمون بین  مصرفی  نوشیدنی  پژوهش  حجم  معناتفاوت هاي  1642±71/17(شیرنداشت  داری 
P(لیتر)  میلی1672±97/17آب  لیتر ومیلی1678±11/15شیرسویا  لیتر،میلی > همچنین، .  )0.05

±19/6نداشت (شیر  ی معنادارهاي پژوهش تفاوت بین آزمون،  زداییضربان قلب هنگام فعالیت آب

1. Shapiro–Wilk Test
2. Bonferroni
3. SPSS



51...مجدديرگیآبو آب برایرسویش، چرب کمریشدنیاثر نوشقاسمی: 

ضربه در  50/147±20/5آب  ضربه در دقیقه و146/ 25±83/4شیرسویا  ضربه در دقیقه،12/148
P(دقیقه) > 0.05(.

74/72(شیرداشتداری معناکاهشآبآزمونسویا نسبت به  هاي شیر و شیرآزمون حجم کل ادرار در  
لیتر) میلی62/783±84/143آبولیترمیلی75/513±93/105شیرسویا،لیترمیلی±37/422
)P < P(وجود نداشت ی معنادارفاوت ـسویا تشیر و شـیرونـآزمبین دو  این،  ؛ باوجود)0.05 > 0.05( .

مختلف هايزمانو  هاي پژوهش آزمون بین  ها نشان داد که حجم ادرار دراده همچنین، نتایج تحلیل د
P(داشتدارهاي معناتفاوت < لافاصله بهايزماندرمصرف نوشیدنی باعث افزایش حجم ادرار  .  )0.05

سبت به  ـن)  240و  180،  120هاي  دقیقه ساعت پس از آن (سهو  )60دقیقۀپس از پایان نوشیدن (
P(د  ـا و آب شـشیر، شیرسویونـآزمهـسر ـدر هیت ورزشی  ـعالـفس از  ـپ  < نوشیدن شیر و  .)0.05

شد منجردر تمامی مراحل ریکاورينسبت به آبتولید ادرار خروجیدر دارمعنا شیرسویا به کاهش 
)P < تفاوت ازلحاظ آماري  این  امابود،  کمتر  سویا  از شیرتولیدي شیر  میزان ادرار  این،وجودبا؛)0.05

P(دار نبودمعنا < .یک)(شکل شمارة)0.05

هاي پژوهش تغییرات حجم ادرار در آزمون-1شکل
دار بین آزمون شیر با آزمون آب تفاوت معنا*: 
دار بین دو آزمون شیر و شیرسویا با آزمون آب معناتفاوت: ‡
دار بین آزمون شیر و شیرسویا عناتفاوت م :§
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بدنازطر1بدن مایع تعادل خالص وزن  تغییرات  ایق  ورزش)،  رفته درزدست(عرق  ادرار  طی  میزان 
بین  داری معناتفاوتکه  ها نشان دادیافته.) 14،  26(شد  تولیدي و میزان نوشیدنی دریافتی محاسبه  

P( داشتوجودهاي متفاوتزمانهاي پژوهش و  آزمون < به تعادل  زدایی)  فعالیت ورزشی (آب.)0.05
و شیرسویا ر  نوشیدن شیشد.منجر  آزمونسهدر هر  منفی مایعات نسبت به پیش از فعالیت ورزشی

P(تمامی مراحل ریکاوري شدنسبت به آب درطور معنادارشدن تعادل مایعات بهموجب مثبت  <

ما این تفاوت ازلحاظ آماري  ا،، میزان تعادل مایعات شیرسویا نسبت به شیر مثبت بوداین؛ باوجود)0.05
P(نشددار  معنا > ساعت ریکاوري سهدر  به تعادل مثبت  نسبت به آب  نوشیدن شیر و شیرسویا  .  )0.05

P( )  240و  180،  120هاي (دقیقهشد  منجر   < شیر با  بین نوشیدن  تفاوت معنادار،اینوجودبا ؛)0.05
P(جود نداشت و240و 180هاي دقیقه شیرسویا در  > دو). (شکل شمارة)0.05

هاي پژوهش تغییرات تعادل خالص مایع در آزمون-2شکل
ب دار بین دو آزمون شیر و شیرسویا با آزمون آتفاوت معنا:‡
دار بین آزمون شیر و شیرسویا عناتفاوت م :§

1. Net Fluid Balance
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53...مجدديرگیآبو آب برایرسویش، چرب کمریشدنیاثر نوشقاسمی: 

را دارمعنا یتفاوت اما ، )P<0.05(نداشتدارمعناتفاوتهاي پژوهش بین آزمون1وزن مخصوص ادرار 
P(نشان دادهاي متفاوتزماندرشیر، شیرسویا و آبآزمونسهدر هر   < فعالیت ورزشی.)0.05

معنا(آب افزایش  به  اددار  زدایی)  مخصوص  ازروزن  پیش  به  نسبت  ورزشی  ار  . شدمنجر  فعالیت 
به بلافاصلههمچنین، ادرار نسبت  از مصرف نوشیدنی وزن مخصوص  از فعالیت  بلافاصله پس  پس 

P( داشتداری معناورزشی افزایش < دقیقۀ  مراحل ریکاوري، وزن مخصوص ادرار در  در ادامۀ.)0.05
P(را نشان دادداری معناکاهش60به دقیقۀنسبت  120 < هايدقیقه در  وزن مخصوص ادرار  .)0.05
P(را نشان داد داری معناافزایش120دقیقۀنسبت به240و 180 < .سه)(شکل شمارة)0.05

هاي پژوهش آزمونتغییرات وزن مخصوص ادرار در -3شکل

(شیر داشتوجودآزمون شیر، شیرسویا و آب  سهدر زمان رسیدن به خستگی در هر  داری معناتفاوت
P(دقیقه)  52/11±0/ 57آب  دقیقه و14/13±66/0شیرسویا:  دقیقه،56/0±81/12 < 0.05 ( .

و  نوشیدن خشیرسویاشیر  به  رسیدن  زمان  افزایش  آب  ـبه  نوشیدن  به  نسبت  شد منجر  ستگی 

1. Urine Specific Gravity (USG)
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)P < بین نوشیدن شیر و شیراینوجودبا؛)0.05 تفاوت،  دارمعناسویا در زمان رسیدن به خستگی 
P(وجود نداشت  > . پنج)(شکل شمارة)0.05

هاي پژوهش تغییرات زمان رسیدن به خستگی در آزمون-5شکل
آزمون شیر و شیرسویا با آزمون آب دو بین دار * تفاوت معنا

گیري و نتیجهبحث
دارمعناکاهشو شیرسویا در مقایسه با آب  چربکمشیرنوشیدنهاي پژوهش حاضر نشان داد کهیافته

زمان فعالیت تا  دردارافزایش معناوبدن  در تعادل خالص مایعدارش معنازایفا،ده تام ادراردر برون
شیمهم در افزاینقشتواند  نوشیدن شیر و شیرسویا میدهد کهینشان م نتایجنیا.دارددرماندگی  

تواند یکی از دلایل  دو نوع نوشیدنی میاینبازیابی مایعات توسط  اثرهاي.دنداشته باشبازیابی مایعات  
شیر و شیرسویا نسبت به آب  هايکه نوشیدنیکرد توجه ، باید بهبود عملکرد ورزشی باشد. همچنین

- به؛ اي بهبود عملکرد ورزشی باشدتواند دلیلی دیگر برمیاین امر  که احتمالاً  کالري بیشتري دارند
منجر  به بازسازي ذخایر گلیکوژن  تواند زدایی میو آبکه بازیابی مایعات پس از فعالیت ورزشی  طوري 

وجود دارد، بهبود عملکرد ورزشی  ذخایر گلیگوژن و عملکرد ورزشی  توجه به ارتباطی که بین . با شود
تواند به  نسبت به آب میکه داراي کالري یکسان بودند،  شیر و شیرسویاهاينوشیدنیبا استفاده از

* *
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55...مجدديرگیآبو آب برایرسویش، چرب کمریشدنیاثر نوشقاسمی: 

) 27(همکارانو 2ولترمن و  )14(و همکاران1سريراستا،  ایندر.بط باشدتمرگلیگوژنبازسازي ذخایر  
- در مقایسه با نوشیدنی،  شیرمایع بدن پس از نوشیدنگیري مجدد و تعادل خالص  آببیان کردند که  

آب و  ورزشی  معنابههاي  افزایش میطور  نوشبهریشییتوانارسد  نظر میبهیابد. داري  یدنیعنوان 
هاتیاز الکترولزیاديغلظت  یعی طور طببه ریاست. شمربوط  موجود در آن  باتیه ترکبآبرسان احتمالاً

هضم  »آهسته «و »عیسر«بیترتاست که بهنیو کازئوي، یعنی نیدو پروتئي حاو،و همچنیندارد 
گزارش کردند که پروتئین وي نسبت به پروتئین  )22(و همکاران3لیراستا،  اینرد. )28،  29(شوندمی

از آبکازئین اثر آبرسانی موجود در وينیپروتئورزشی دارد.زدایی ناشی از فعالیتبیشتري پس 
يحاو،  )28(کند  را جذب مینیاز کازئیشتريبزانیمشود ویتر هضم معیسرکه  نیابرعلاوهشیر
و خوناسیدهاي آمینۀشیافزاتواند باعث میکه  )28(است  نیز  ي ضرورآمینواسیدهاي  از  ياریبس

بهو  شودنیپروتئسنتز کازئیننسبت  مقانیکازئپروتئین  .)30(استثرتر  ؤمپروتئین  با  سهیدر 
تبدیل  به لخته معدهدیاسبا وجودلامعمونیکازئ،رایز؛شودیدر معده هضم م یآرامبه،وينیپروتئ

بهرا  نیپروتئسنتززانیم خون وآمینواسیدهاي  سطح  تواندینمنیکازئن، یبنابراشود؛می نسبت 
به داخل گردش  جذب آب  معده باعث کاهش  ۀیدر تخلریخأ ت نیا.  دهد شیافزاسرعت  بهوينیپروتئ

). 15، 31(شودیخون م
دو  وجودکه دلیل آن احتمالاً  کنندتوانند به بازیابی مایعات کمک  هاي حاوي پروتئین مینوشیدنی

نقل  وحملستمیسیعنی  ،انپستانداري هادر سلولاسیدهاي آمینهنقل  ومسئول حملیاصلستمیس
به سدهاياسیدآمینه از سدهاياسیدآمینهنقل  وحملستمیو سمیوابسته  .  )22(استم یمستقل 

هااسیدآمینهاز  ياریبس،  اند نشان دادهو انسان  واناتیحروي  شده  انجامی  العات قبل طمکه  طورهمان
جذب  م یوابسته به سد هايآمینهاسیدنقل  وحملستمیتوانند توسط سی من یو آلاننیمله گلوتامجاز

باعث، دنبال آنبهشود و  میجذب  يشتریبم ی سدآمینهاسیدهايبا جذب  رسد نظر میبه.  )22(شوند
به افزایش جذب آب و حفظ آن در ت، ینهادرو خون خواهد شددر گردش  افزایش شیب اسموتیک  

منجر پلاسما  نیومسنتز آلب به افزایشاسیدهاي آمینه،  اینبرعلاوه. )32(شودمیمنجر  خونگردش
. )31(کندجذب به گردش خوننیحفظ سطح آلبوميبراراري شتیبمایعتواند میشوند کهمی

ایسوریش.شودیهضم ميوپروتئینبههیشب ياوهی که به شاستهمگن  نیپروتئيحاوایسوپروتئین  
ها نیاز پروتئی غنی و منبعشودینظرگرفته م دریوانیحيهانیمعادل با پروتئینینظر ارزش پروتئاز

1. Seery
2. Volterman
3. Li
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بیان  )33(و همکاران  1یانگ راستا، ایندر). 20،  21است (لاکتوز  بدون،نیو همچنی و مواد معدن
و  است  شدنیسهیمقاریمانند شتیفیباکیوانیحنیپروتئتیفیبا کا یسونیپروتئتیفیککهکردند  

محلول  نیطور عمده از پروتئبهایسونیپروتئ.  استیوانیحهاي  نیپروتئبا  معادل  آن  نی رزش پروتئا
ی مطالعات،نیاوجودبا؛)34(شودی هضم مسرعتي بهومانند پروتئینياوهیبه شو  شده استلیتشک

رو انجام شدهییصحرايهاموشياندك  انسان  دادهو  نشان  که  پروتئاند  هضم  زانیمایسونیاند 
و  معدهۀسرعت تخلیاند که  نشان دادههادر انسانتازگی  بهاما دارد.ریشنینسبت به پروتئيشتریب

که  دهدهاي اخیر نشان می. نتایج یافتهمتفاوت استا یو سوریشيهانیپروتئايرودهزمان انتقال
ی احتمالسم یمکانهکانسان استریشنیاز پروتئکمترقهیدق50روده  از  ایسونیزمان انتقال پروتئ

اند  همچنین، مطالعات نشان داده).34-36اند (نسبت دادهنیکازئرا به هضم آهسته  تفاوت  نیايبرا
زمان ظهور  که   نوشیدنی  مدت  است ترعیسرر یشنیپروتئبه  نسبت در خونایسوآمینواسیدهاي 

تر آمینواسیدها در  سریعشیبه افزا،  شوندمیسرعت هضم که بهويو  ایمانند سوییهانیپروتئ. )34(
خون   می) 37(شوند  میمنجر  جریان  درکه  تغییر  باعث  موجب توانند  و  شوند  پلاسما  اسمولالیته 

(ا شوند  مایعات  بازیابی  دسبرو ایندر). 11،  18فزایش  (2راستا،  همکاران  که دادند گزارش  )  9و 
یري مجدد پس از فعالیت ورزشی  گبر آبهاي ورزشی  ثرتر از نوشیدنیبر شیر مؤهاي مبتنینوشیدنی

پاوهستند. همچنین،   ادرار  از  خروجی  بیشتر  باریابی مایعات  هاي مبتنینوشیدنیراید  و  بود  بر شیر 
6/16پاورایددرصد .40درصد، شیر9/46سویا  درصد، شیر31/65شیر غذایی برپایۀترتیب مکمل  به

سویا در  رسانی مثبت شیراحتمالاً دلیل آب. )9(حاضر همسو استبا مطالعۀاین یافتهکه  بود درصد
در پژوهشی گزارش ،حاضر را بتوان به هضم و جذب سریع پروتئین سویا نسبت داد. همچنینمطالعۀ

سویا پروتئیناز  یتوجهدرخور  طور  بهنیکازئنیپروتئه هنگام خوردن  معد یۀتخلسرعت  کردند که
پروتئیناز  ترعسریدرصد25حدود  سویاپروتئین ایزولۀپژوهش نشان داد که  نتایج این  .استکندتر  

منبع پروتئین اهمیت کمتري نسبت به  ، احتمالاًها باتوجه به یافته. )35(شود  جذب روده مینیکازئ
منبع پروتئینی  نبع پروتئینی گیاهی است و شیر  سویا م،زیراپروتئین و سرعت هضم پروتئین دارد؛دوز  

. اندی مایعات نسبت به نوشیدنی آب شدهحیوانی است و هر دو نوشیدنی باعث افزایش بازیاب
حاضر،همچنین پژوهش  نتایج  دیگر  و ،  از  شیر  نوشیدن  از  پس  خستگی  به  رسیدن  زمان  افزایش 

دار وجود  نوشیدنی شیر و شیرسویا تفاوت معناهرچند بین دو  شیرسویا نسبت به نوشیدن آب بود؛  
منابع گلیگوژنی  به همان اندازه که به تخلیۀمدت  هاي طولانیدادن ورزش هنگام انجامخستگی  .نداشت

شیرسویا باعث  رسد دلیل اینکه شیر ونظر میبه مرتبط است.  زدایی بدن نیز، به میزان آب ط داردارتبا

1. Young
2. Desbrow
3. Liquiliquid Meal Supplement
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کربوهیدرات و پروتئین  ،و همچنینهاي زیاد  داشتن الکترولیتاحتمالاً  ،اندشدهبهبود عملکرد ورزشی  
باعث افزایش زمان رسیدن به و ندکردبدن کمک  رفتۀبوده است که به بازیابی بیشتر مایعات ازدست

شیر با  نوشیدناثربه مقایسۀاي  در مطالعه)29(و همکاران1واتسونراستا،  ایندر.  ندخستگی شد
.  ندگرم و مرطوب پرداختیمحیطدرتعادل مایعات و ظرفیت ورزشبرکربوهیدرات  -محلول الکترولیت

- از نوشیدنی الکترولیتشیر  گیري مجددپس از آبمجموع ادرار تجمعی  ، هاآنپژوهشنتایجبراساس  
نکمتر  کربوهیدرات   از  ریکاوري در شیر  پایان  از  بدن پس  مایع کل  خالص  تعادل  و  وشیدنی است 

در  داری معناتفاوتچهارساعته  ریکاوري در پایان دورة همچنین،  بود.  بیشتر  کربوهیدرات  -الکترولیت
دو آزمون مشاهده نشد. زمان تمرین تا واماندگی بین  

زدایی ناشی از فعالیت ورزشی تناوبی موجب افزایش  سویا پس از آبطورکلی، نوشیدن شیر و شیربه
پژوهش.  د ش افزایش زمان رسیدن به خستگی  ،و همچنینبازیابی مایعات نتایج  به  حاضر با توجه 

براي بازیابی  ت اثرهایی مطلوبنوشیدنی شیر و شیرسویا ممکن اسرسد که مصرف هر دو  نظر میبه
ست افت عملکرد  ممکن ایت ورزشی داشته باشد که این اثرها طی فعالرفته  تر مایعات ازدستسریع

د.نریکاوري را بهبود بخشورزشی پس از دورة 
بازیابی  ممکن استیزدایزدایی ناشی از فعالیت آبسویا پس از آبنوشیدن شیر و شیرپیام مقاله:  

تر مایعات  به بازیابی سریعتواند  میها  این نوع نوشیدنیمصرفاحتمالاً،بنابراین؛بهبود بخشدمایعات را  
.نیز منجر شودن رسیدن به خستگی بهبود زمابهو  کمک کند فعالیت ورزشی طیرفته دست از
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Abstract
The aim of this study was to compare the effects of drinking skim milk, soy milk, and
water on fluid balance, rehydration and time to exhaustion during aerobic exercise. Eight
trained females (age 21.37±0.71 years, BMI 22.06±1.42 Kg.m-2, VO2max 43.09±1.83
ml.kg-1.min-1) randomly assigned. The subjects ran on a treadmill at 75% of maximum
heart rate for 20 minutes. This process continued for each subject until approximately
1.8±0.17% of reduction in body weight. Following that, subjects consumed one of the
drinks randomized crossover design. The amount of consumed liquid was about 150% of
the lost weight. Urine volume and urine specific gravity were measured after collecting
urine samples. After the end of tree hours recovery, Bruce protocol was performed to
evaluate exercise performance. The total volume of urine was significantly reduced in both
milk and soy milk trials compared to water trial (P<0.05). Furthermore, the net fluid
balance in these two trials was significantly positive compared to water trial (P<0.05) and
the time to exhaustion was also longer than water trial (P<0.05). However, there was no
significant difference between these two trials, milk and soy milk, in these variables
(P>0.05). Therefore, drinking milk and soy milk led to better rehydration and fluid balance
after exercise, which is associated with improved exercise performance.
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