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 ديباچه 

 

در سرفصل جديد رشته تحصيلي تربيت بدني و علوم ورزشي موضوعاتي كه در مقدمه اين گرد 

آوري به آن بيشتر پرداخته شده  مطرح است كه نياز بيشتر و عميقتري به آشنايي با مباحث 

 اسلايد و مطالب گرد آوري 250بيولوژي دارد . اينجانب به منظور رفع اين نياز مجموعه اي از 

شده از منابع متعدد كه كليه موارد مطروحه در حوزه كمك نيروزاها و دوپينگ را پوشش مي 

 دهد آماده نمودم. مباحث مندرج در كتاب چند مشخصه دارند.

اولاً كاملاً با سرفصل مندرج در عناوين ارائه شده توسط شوراي عالي برنامه ريزي همخواني دارد 

و لذا نياز دانشجويان رشته را برطرف مي كند ثانياً از آخرين مراجع و منابع و عمدتاً از منابع 

علمي و مقالات استخراج شده است. ثالثاً سعي شده از عنوان نمودن مطالب سنگين و  فرمول 

هاي شيميائي در آن خودداري شود و به مطالب كاربردي براي دانش آموختگان رشته تربيت 

بدني بيشتر پرداخته شود. رابعاً به زباني ساده نوشته شده و از ترجمه تحت اللفظي خودداري 

 شده بلكه داراي ماهيتي استنباطي است.

  در مقطع 621515در عناوين درس  كه با عنوان مواد ارگوژنيك در ورزش به شماره 

 واحدي بصورت نظري دارد مباحثي با 2كارشناسي ارشد  بصورت تخصصي  ذكر شده و ارزش 

آشنايي دانشجويان با مواد ارگوژنيك و نيروزا در ورزش و اثرات استفاده از آن برسلامتي "هدف 

  به شرح ذيل پيشنهاد شده است . "و عملكرد ورزشكاران

 آشنايي با مفاهيم و تعاريف مواد ارگوژنيك ، مواد ارگوليتيك ، دوپينگ ، پارادوپينگ و – 1

 تاريخچه آنان 
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 آشنايي با قوانين بينالمللي در خصوص استفاده از مواد نيروزا و نحوه كنترل دوپينگ – 2

 توسط آزانس جهاني ضد دوپينگ 

- دسته بندي مواد ارگوژنيك و نيروزاها مورد استفاده توسط ورزشكاران رشته هاي مختلف 3

 ورزشي و اثرات آنها .

  آشنايي با نحوه اثر بخشي و سازكارهاي اثر انواع مواد ارگوژنيك .– 4

 آشنايي با اثرات كوتاه مدت مواد ارگوژنيك بر عملكرد ورزشي و اثرات طولاني مدت آنها بر – 5

 سازگاري هاي تمريني .

 - آشنايي با محدوديتها و عوارض جانبي استفاده از مواد ارگوژنيك .6

  آشنايي با مواد نيرو زا ي غير مجاز و عوارض استفاده از آن ها در ورزش . – 7

اميدوارم اين گردآوري بتواند به اهداف مورد توجه اينجانب برسد و زمينه ارتقاء توان علمي 

 دانشجويان و دانش آموختگان رشته را فراهم آورد.

همچنين در درس ديگري با عنوان دوپينگ و داروشناسي ورزشي به ارزش دو واحد نظري به 

 آشنايي با مواد نيرو "  بصورت انتخابي  در مقطع كارشناسي ارشد كه با هدف621511شماره 

زا و انواع داروهاي مورد استفاده توسط ورزشكاران رشته هاي مختلف استقامتي ، مقاومتي و 

  ارائه ميگردد مباحث ذيل پيشنهاد شده است ."سرعتي و متابوليسم آن دروها 

  آشنايي با  تاريخجه دوپينگ  و همچنين دسته بندي انواع دوپينگ و پارا دوپينگ .– 1

 آشنايي با قوانين بين المللي در خصوص استفاده از مواد نيرو زا و نحوه كنترل  دوپينگ – 2

 توسط آژانس جهاني ضد دوپينگ . 

 تعريف و طبقه بندي داروهاي مورد استفاده توسط ورشكاران رشته هاي مختلف ورزشي و – 3

 اثرات آنها .
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< ديوريتيکها و  آشنايي با نحوه اثر بخشي انواع داروهاي محرك ، استروئيدهاي آنابوليك – 4

 مارکنندهای بتا ،ضد دردها ، مخدر و غيره

  متابوليسم انواع داروها و مواد نيروزا در ورزش – 5

  اثرات مثبت و عوارض جانبی استفاده از انواع داروها در ورزش .– 6

 - موارد استفاده و سوئ استفاده از داروها در ورزش .7

  دسته بندی مکمل های نيروزای مجاز در ورزش .– 8

   آشنايی با نحوه آزمايش انواع دوپينگ در ورزش و موضوعات مرتبط – 9

 

اگر به مباحث و عناوين اين دروس توجه شود نقاط مشترك و هم پوشاني گستردهاي بين دو 

درس مذكور يافت ميگردد . بنابر اين سعي شده ضمن پوشش دهي هر دو سرفصل  در تسلسل 

منطقي از تكرار  مباحث خود داري شود . لذا ضروري است كاربر محترم موضوعات ارائه شده 

در كلاس را با مباحث اصلي سرفصل انطباق داده و آن مطالب را مطالعه يا فرا بگيرند . اميد 

است اين جمع آوري كوتاه زمينه ارتقاء دانشجويان عزيز و فراگيرا ن مباحث فوق را فراهم آورد 

  . 
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 سر فصل و عنوان مطا لب  

 -مقدمه و پيش گفتار  گرد آورنده و تنظيم كننده

 فصل اول 

 كمك نيروزاها-

 -شرايط ايده آل بدني 

 -كمك نيروزاهاي تغذيه اي
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 :  مقدمه و پيش گفتار  گرد آورنده و تنظيم كننده

موضوع تربيت بدني و علوم ورزشي امروزه از  يكي از بالاترين سطوح علمي و فني برخوردار 

است. ورزش و حواشي آن علي الخصوص در يكصد سال اخير ابعاد گسترده اي يافته و با 

افزايش قابل توجه علم بشري، هر روزه قلل رفيع تري را فتح مي كند. در روابط امروزي بشر 

،ورزش صرفاً  نوعي روش  زندگي براي سالم ماندن نيست بلكه طريقي براي ارتقاء توانمندي 

سياسي، اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي است. جوامع ثروتمند متناظراً داراي ورزشكاراني 

توانمندتر هستند و اين رابطه تعاملي نشان دهنده  وجود راهبرد هاي دقيق علمي كه منتهي به 

كسب و يافته هاي عميق فني در ابعاد مختلف آن مي گردد است . اين همه  در دستور كار 

محققان و پژوهشگران قرار گرفته است. يكي از حوزه هاي پژوهشي حائز اهميت در امر ورزش 

و تربيت بدني، تاثير انواع خوردني ها، مكمل،  نوشيدني ها ،پوشيدني ها، تحريكات روحي رواني 

و ... بر ارتقاء فعاليت هاي بدني و نتايج آن است. اين پژوهش هاي تاثيرات شگرفي بر نتايج 

كسب شده توسط ورزشكاران داشته و خود تاثيرات قابل توجه اي در امر ارتقاء پيامدهاي 

گسترده  مثل كسب درآمد و جنبه هاي اجتماعي آن دارد. براي مثال به گردش مالي البسه و 

انواع پوشيدني هاي ورزشي لحظه اي فكر كنيد و يا به گردش مالي انواع وسايل و دستگاه هاي 

ورزشي و يا انواع مكمل هاي غذائي، داروئي و ... بيانديشيد . بي شك اعداد نجومي  به خوبي به 

ذهن متبادر مي شود. اين ها نتيجه پژوهش هايي است كه كسب نتايج بهتر، اجراي فعالتهاي 

 بهتر، ايجاد ظاهري آراسته تر و ... را براي علاقمندان به ورزش فراهم مي سازد.

كمك نيروزاها از جمله مواردي هستند كه در عالم علم ورزش مورد توجه مي باشند .اين نوع 

 مواد، وسايل، تمهيدات و... را مي توان به دو دسته تقسيم كرد.
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دسته اول شامل كمك نيروزاهائي است كه مصرف و استفاده از آنان جايز، مجاز و مباح است. 

اين دسته از كمك نيروزاها هم به صورت صنعتي مورد استفاده قرار گرفته اند و هم استفاده از 

  سال گذشته با انجام پژوهش ها ترغيب و تهييج شده است.10آنان علي الخصوص در طي 

براي مثال به استفاده از كباده در گود زورخانه براي افزايش نيروي بازوها، قدرت كششي آن و 

سرعت انقباض هاي ماهيچه اي توجه كنيد. وسيله ورزشي كباده از كمان الگو گيري شده 

است. كباده گيران بهتر مي توانسته اند كمان را مهار كنند و تير را با قدرت سرپنجه ، مچ و 

 بازوي خود رها سازند.

 

 

 

 : كباده يك كمك نيروزاي مكانيكي است كه به منظور افزايش توان 1 شكل

  كمانگيري استفاده ميشود
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پس مي توان كباده را يك كمك نيروزا تلقي كرد كه شاخصه هاي لازم براي انجام فعاليت 

روزمره (كمانداري) را داشته باشد. همين طور است در خصوص سنگ زورخانه  كه معماري 

 شبيه به سپر دارد:

 

 

 

  :  تمرين با سنگ زورخانه به منظور ارتقائ توان  بدني 2شكل 

 

سنگ گرفتن، آن را بالاي سر بردن، آن را چرخاندن و در حال دراز كشيدن آن را بلند كردن نه 

تنها سبب ارتقاء  توانمندي ماهيچه هاي بازو، شكم، كمر و ... مي گردد بلكه داراي كاربرد 

عملي در فعاليت روزمره  افرادي  داشته كه مي بايست خود را براي مبارزه با شمشير (ميل) و 

 سپر (سنگ) آماده نگاه مي داشته اند.   
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 : ميل  يكي از ابزار ورزشي در زورخانه كه انجام تمرين با آن سبب 3شكل  

 ارتقاء توان مچ ، بازو و ساعد ميگردد .

 

پس مي توان نتيجه گرفت كه كمك نيروزاهاي مجاز هم به صورت سنتي و هم به صورت 

امروزي آن مثل انواع دوچرخه كارسنج، انواع اشكال وزنه، انواع تردميل و ... وجود داشته و 

ساخت و طراحي آن با كارايي بالاتر ادامه دارد. اما اجازه دهيد جنبه اي ديگر از كمك نيروزاها 

را بررسي كنيم. استفاده از انواع غذاهاي مغذي يكي از تمهيداتي است كه بشر در طول قرن ها 

از آن براي افزايش توان فيزيكي بهره برده است. بصورت سنتي غذاهاي مغذي و مقوي  كه از 

اب گوشت تشكيل مي شده اند مورد توجه قرار داشته اند. ورزشكاران مي دانستند كه با خوردن 

چنين معجوني توان لازم براي ادامة فعاليت را كسب مي كنند. استفاده از خرما و مشتقات  

ميوه هاي شيرين نيز همين تاثير را داشته است  . بنابراين بدون آنكه مسيرهاي متابوليكي 

توسط انسان  به خوبي شناخته شود عوامل خوراكي نيروزا كم و بيش شناخته شده بودند. اما 
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در قرن بيستم با شناخت روندهاي متابوليك مثل متابوليسم قند و چربي، نحوه توليد انرژي، 

منابع انرژي و ... شناسائي عناصر حاكم بر ارتقاء و تامين انرژي لازم براي فعاليت هاي  مختلف 

صورت پذيرفت و استفاده از غذاهائي با كيفيت بهتر، در ورزش ها و فعاليت هاي خاص، در 

مقادير دقيق با مكمل هاي دقيق تر در دستور قرار گرفت. بنابراين طيف وسيعي از خوردني 

هاي مقوي و مغذي در قالب برنامه هاي  مشخص  به ورزشكاران و قهرمانان توصيه شد. جنبه 

ديگر نيروزاها حتي از اين هم زيباتر و موثرتر  تر هستند. بصورت سنتي انسان دريافت كه ارتقاء 

روحيه رقابت پذيري مي تواند در كسب نتايج بهتر ورزشي در ميادين سخت موثر باشد. لذا در 

همان هنگام كار بر ارتقاي شرايط روحي رواني رقيبان  توسط روانشناسان و مربيان صورت 

پذيرفت. اما با كسب اطلاعات علمي وسيع و موثق انسان تا استفاده از روش هاي باليني  ارتقاء 

فرايندهاي رواني مثل هيپنوتيسم پيش رفته است. امروزه انجام انواع روش هاي تمدد عصبي از 

جمله يوگا، تاي چي و ورزش هاي منتهي به  افزايش توان روحي مورد توجه است. علاوه بر آن 

اتخاذ تصميماتي مثل برگزاري مسابقات در كشور با حضور گروه هاي اجتماعي و تشويق 

ورزشكاران به روش هاي مختلف انگيزشي مثل پرداخت پول، ارائه مشوق هاي مالي و معنوي از 

 روش هاي افزايش توان روحي و رواني محسوب مي شود. 
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 فصل اول 

 كمك نيروزاها:

از نظر تعريف واژه كمك نيروزا  به  مجموعه اي از مواد، خوردني ها، دستگاه ها ، وسايل، 

تمهيدات و برنامه هائي اطلاق ميشود  كه در ارتقاي فعاليت، و نتايج ورزشي كمك كرده و 

ورزشكار را در ارائه نتايج بهتر ياري مي رساند. كمك نيروزاها مي توانند از جنس فيزيكي، 

مكانيكي، شيميائي، خوردني ها ، رواني، داروئي و حتي شبه دارو باشند . تيمار ورزشكار با 

مجموعه كمك نيروزاها سبب ارتقاء فعاليت بدني و نتايج ورزشكار شده و موانع انجام بهتر و 

 ارائه نتايج مناسب تر را برطرف مي كند.

اگر بخواهيم كمك نيروزاها را به چند دسته تقسيم كنيم شايد بتوان موارد ذيل را در نظر 

 گرفت:

 -كمك نيروزاهاي تغذيه اي1

 -كمك نيروزاهاي داروئي2

 -كمك نيروزاهاي روحي رواني3

 - كمك نيروزاهاي فيزيولوژيك4

 - كمك نيروزاهاي مكانيكي و بيومكانيكي5

در مقابل نيروزاها يا ارگوژنها موارد دارويي يا تمهيدات روحي -رواني  وجود دارد گه به آنان 

ارگوليتيك يا ضد نيروزايي اطلاق ميشود . برخي از مواد دارويي ، غذايي ،تمهيدات روحي رواني 

.... نه تنها اثر نيروزايي ندارند بلكه داراي خواص ضد نيروزايي هستند .   يكي از مثالها ي  انواع 

ارگوليتيكها ، مصرف بيش از حد يك ارگوژن است كه در صفحات بعد توضيحات بيشتري در 

 باره آنان  ارائه خواهد .
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 شرايط ايده آل بدني :

در تعريف،  شرايط ايده آل  بدني به آن شرايطي گفته شده كه شامل هرگونه توانائي در اجراي 

 فعاليت هاي بدني سبك كه سبب خستگي بي مورد نشود است.

در شرايط ايده آل بدني استفاده از چربي و اسيدهاي چرب در اولويت قرار مي گيرد. انواع 

سودها و استفاده از فعاليت هاي بدني حاصل مي شود كه اين موارد را مي توان به شرح ذيل در 

 اختصار عنوان نمود:

 -كاهش فشار خون1

 - افزايش قدرت استخوان ها و مفاصل2

  عروقي و افزايش الگوي چربي خون–- افزايش توان قلبي 3

 - كنترل وزن و احياناً كاهش آن4

 - افزايش حجم و توده ماهيچه و قدرت آن5

 - افزايش و ارتقاء كاركرد سيستم هضم و جذب6

 - افزايش و ارتقاء الگوي خواب خصوصاً اگر فعاليت بدني در صبح و بعداز ظهرها  باشد.7

 - كاهش بروز انواع سرطان ها مثل  سرطان مقعد، پروستات و سينه8

 - افزايش و ارتقاء عملكرد سيستم ايمني9

 - افزايش و ارتقاء تعادل و انعطاف پذيري ماهيچه ها10

 - گاهش استرس و ارتقاء اعتماد به نفس11

 - ارتقاء تنظيم غلظت قند خون12
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و ده ها مورد ديگر كه مي توان براي شرايط ايده آل بدني ناشي از فعاليت هاي ورزشي در نظر 

 گرفت  ( شكل  ا) .

 

 

 
 

  : برخي پيامدهاي ناشي از انجام فعاليتهاي موثر  و مداوم بدني 4شكل 
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و اما در اين نوشتار مي خواهيم در خصوص نقش كمك نيروزاها در كسب بالاترين سطح 

آمادگي جسماني و شرايط ايده آل آن مطالبي را به خواننده محترم ارائه نمائيم. لذا بحث ما از 

 منظر اينگونه تمهيدات خواهد بود و بقيه موارد را به فرصت هاي ديگر وا مي گذاريم.

 

 كمك نيروزاهاي تغذيه اي:

الف- كربوهيدرات ها يا همان قندها: اين عناصر هم به صورت تك پار (منومر) و هم بصورت 

بس پار (پلي مر) مورد استفاده انسان و ديگر موجودات قرار مي گيرد  و يكي از مهمترين منابع 

 انرژي محسوب مي شود. 

:  انواع و اقسام غذاهاي حاوي كربوهيدراتها . انواع غذاهاي نشاسته دار  1جدول 

 گرم 12 گرم ،شير 5 گرم ، سبزيجات 15 گرم قند در هر بار مصرف ، ميوه ها 15حاوي 

  گرم است  .15و گوشت 
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در اين مولكولها چهار عنصر اصلي كربن، هيدروژن، اكسيژن، و نيتروژن بكار رفته اند. اين 

مولكول ها در اكثر فرايندهاي بيوشيميائي نقش تامين كننده انرژي را بر عهده دارند. گونه 

انسان فقط  برخي  پلي مرهاي قندي را توسط آنزيم هاي مختلف تجزيه كرده و به قندهاي 

تكي تبديل و در نهايت از طريق جريان خون به بافت هاي مختلف جهت انبار شدن يا مصرف 

گسيل مي دارد . عمده قندهاي مصرفي ها از طريق خوراكي و بصورت نشاسته است ( مثل 

غلات) تا اشكال پلي مري ديگر. براي مثال نشاسته پس از خوردن توسط آنزيم آميلاز بزاقي 

تجزيه شده و به مولكول هاي كوچكتر مثل گلوكز، مالتوز و دكستران ها (پلي مرهاي كوچكتر 

قندي در اندازه هاي متفاوت) تبديل مي شوند. در روده كوچك دكسترانها در اثر تاثير  

آنزيمهايي مثل آميلوز توليدي در  پانكراس به مالتوز، تبديل مي شوند. سپس دي ساكاريدهايي 

مثل مالتوز، لاكتوز و ساكاروز در خون تحت تاثير آنزيم هاي مالتاز، لاكتاز و سوكاراز به قندهاي  

گالاكتوز، فروكتوز و گلوكز تبديل مي شوند. بنابراين مراحل تجزيه پلي ساكاريدها از همان 

دهان آغاز شده و با پيشرفت پلي ساكاريد در اجزاي تجزيه كننده بدن به مونوساكاريد تبديل و 

 در روده جذب ميشود . 
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 - نحوه تجزيه پلي ساكاريدها در سيستم هضم و جذب5شكل 

 مونوساكاريدهاي حاصل طي فرايند گليكوليز تجزيه شده و به مولكول سه كربنه پيرووات تبديل 

 مي شوند.
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 در فرايند گليكوليز هوازي و اسيد لاكتيك در ATP مولكول 30 – 28: توليد 6شكل

 گليكوليز بي هوازي 

 

در طي فرايند هوازي  كه ميتواند دقايق طولاني طول بكشد  ، دي اكسيد كربن  توليد شده و 

 ثانيه تا 20 توليد مي شود. اما در شرايط بي هوازي (CO2 مولكول 2دو مولكول استيل كوآ و 

دو دقيقه) پيرووات به لاكتات تبديل مي شود،  در ماهيچه رسوب مي كند و خستگي و درد 

 عضلاني حاصل مي شود. 
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: متابوليسم قند در  روند گليكوليز .توليد پيروات محصول مرحله دوم فرايند 7شكل 

    ميشود . NADH مولكول      2 و ATP مولكول     2گليكوليز است و منتهي به توليد 
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پس از فعاليت هم فرد بدهي  اكسيژن را با تنفس مداوم پرداخت مي كند و در اين زمان 

(بازيافت ) پيرووات در كبد تشكيل مي شود. در شرايط هوازي (تمرينات سبك طولاني مدت) 

 % انرژي قابل استحصال از يك مولكول 95 كه معادل ATP مولكول 38از يك مولكول قند تا 

قند مي باشد تشكيل ميگردد . بنابر اين قندها را ميتوان يك عامل نيروزا تلقي كرد .  قرنها 

است كه كربوهيدراتها به عنوان يك هميار نيروزا مورد استفاده قرار مي گيرد .پژوهشهاي 

 ميلادي نشان داده كه مصرف كربو هيدراتها سبب افزايش توان فعاليتي مي 30مكتوب از دهه 

گردد. همين پژوهشها ، پايه واساس تجويز كربوهيدراتها در فعاليتهاي بدني طولاني مدت 

گرديده است .از آنجا كه فعاليتهاي دراز مدت همراه با كاهش شديد گليكوژن ماهيچه اي  

 گرم بر كيلوگرم وزن خود 9-10مواجه است، به ورزشكاران توصيه مي شود تا مقداري معادل 

 از كربوهيدرات استفاده كنند.
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:  مقدار تقريبي كربوهيدرات انبار شده در بدن فرد نرمال و بي تحرك .كل  2جدول 

 400-300 گرم معادل 100-75 كالري ، گليكوژن كبدي 20 گرم معادل 5قند خون 

  .  كالري انرژي1600-1200 گرم معادل 400 تا 300كالري انرژي و گليكوژن ماهيچه 

% باشد. 60مقدار ودرصد كربوهيدراتها در مقايسه با جمع كالري مورد مصرف مي بايست حدود

برخي پژوهشهاي ديگر نشان داد كه مصرف كربوهيدراتها حتي پيش ازفعاليت بدني مي تواند 

كارايي ورزشكار را افزايش دهد. سازوكار اين افزايش توانايي، احتمالا به دليل افزايش انبار 

گليكوژن در كبد وماهيچه و  ورود گلوكز آزاد بيشتر در معرض مصرف حين فعاليت بدني مي 

باشد.بايد توجه داشت كه زمان مصرف كربوهيدراتها در افزايش توان فعاليتي موثر است به 

 دقيقه پيش از 60-30ترتيبي كه در برخي پژوهشها گفته مي شده در صورتي اين زمان 

فعاليت بدني  باشد به خودي خود عامل افزايش توان ورزشي نيست. براي تعيين ارزش 

 استفاده (GI)كربوهيدراتها در  يك ماده غذايي از يك نشانگان خاص باعنوان نشا نگان قندي 

 يك ماده غذايي منعكس كننده مقدار افزايش قند خود پس از GIمي شود . براساس تعريف ، 
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)هستند مثل LGI مصرف آن ماده غذايي است. براين اساس برخي مواد  ، كم نشانگان قندي  (

  )هستند مثل موز ..HGIشير و سيب وبرخي غذاها پرنشانگان قندي( 

ساعت پيش از شروع فعاليت بدني 2حدوداHGIًبنابراين توان فعاليتي با مصرف مواد غذايي 

 ساعت بعد از آن سبب باز آرايي سيستم انرژي بدن مي گردد.2سبب افزايش توان ورزشي وتا 

  :اصلي ترين منابع انرژي بدن

  ، قندها  جربي و پروتيين .,ATP , PCrاصلي ترين منابع انرژي بدن عبارتند از 

 

 : منابع اصلي انرژي بدن ، محلهاي انبار آنان ،كالري  و كيلوژول 3جدول 

 انرژي توليد شده توسط آن و فواصلي كه با آن مقدار انرژي ميتوان پيمود . 
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  :نوشابه هاي قندي براي استفاده ورزشكاران

 ميلي ليتر آب هستند .نوع قند 100 گرم كربوهيدرات در هر 8 تا 6اينگونه نوشابه ها حاوي 

 مورد استفاده گلوكز، ساكاروزويا مالتو دكسترين ها است.

براساس برخي پژوهش ها ، مصرف كربوهيدرات در ليست فوق براي فعاليت هاي بالاي يك 

ساعت سبب حفظ توان بدني وتأمين انرژي ،آب والكتروليت مي شود(در خصوص الكتروليت 

 موجود در چنين فرمولاسيوني در صفحات بعد توضيح داده خواهد شد). 

 ميلي اكوالان 30-20%  قند بعلاوه8تا6مطالعات مقايسه اي بين مصرف آب خالي وآب حاوي

 ميلي اكووالان پتاسيم براي فعاليت هاي بيش از يك ساعت نشان مي دهدكه 5-2سديم وكلر و

فرمولاسيون حاوي قند والكتروليت داراي اثرات بيشتري در فعاليت هاي بدني با فشار بالاتر 

وزمان طولاني ترمي باشد . طبيعي است كه ساز وكارهاي متفاوتي مورد نظر قرار مي گيرد  كه 

از جمله آن مي توان به حفظ غلظت قند خون ،حفظ  نرخ اكسيداسيون قند،جلوگيري از افت 

قند خون (هيپوگليسمي)،  جلوگيري از حذف گليكوژن بدني (ماهيچه وكبد) وحتي سنتز 

 گليكوژن  در فعاليت ها با فشار پايين اشاره كرد . 

 

 دقيقه از فعاليت رو به تخليه شدن مي 20-10با توجه به اين كه گليكوژن ماهيچه اي پس از 

گذارد. ارائه قند مكمل در حين فعاليت مي تواند جلوي تخليه كامل آن را گرفته ومنبع موثري 

 براي مصرف آن باشد.
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 : بافتهاي انبار كننده منابع متفاوت  انرژي 8شكل

 

يكي ديگر از افزودني ها به نوشابه هاي  قندي پروتئين است. روده داراي گيرنده ها وكانال هاي 

متعدد عبور اسيدهاي آمينه است، بنابراين اضافه كردن پروتئين به نوشابه قندي سبب فعال 

شدن اين گذرگاه ها و هم زمان افزايش جذب قند و گذر آب و الكتروليت از طريق آنان با 

سازوكاري متفاوت از گذرگاه محلول آبي ، الكتروليتي و قندي مي شود.علاوه بر آن استفاه از 

اسيد هاي آمينه داراي گروه عاملي زنجيره جانبي سبب اكسيد شدن آن و بالطبع توليد انرژي 

 مي شود و از آن ميتوان بعنوان منبع انرژي ياد و استفاده  كرد .

بنابراين مي توان نتيجه گرفت كه افزودن پروتئين يا اسيد هاي آمينه داراي گروه هاي عاملي و 

جانبي به نوشابه قندي نقش موثري در افزايش توليد انرژي هم از راه جذب و هم از راه 

 .اكسيداسيون اضافي دارد
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 منابع انرژي مورد استفاده در يك فعاليت بدني:

ما مي دانيم كه درصد انرژي مورد استفاده در هر فعاليت بدني و منابع هزينه شده براي آن 

% از انرژي 2متفاوت است براي مثال در يك تمرين وزنه برداري ،پروتئين  ، چيزي كمتر از 

لازم  براي اجراي فعاليت را تامين مي كند. اين مقدار در فعاليت هايي مثل بسكتبال، دوچرخه 

 متر با مانع مشابه است. اما در يك فعاليت هوازي مثل دوي ماراتون كه 200سواري و دوي 

% از كل منابع مصرف انرژي را 10براي مدت دو ساعت انجام مي شود، مقدار مصرف پروتئين 

شامل مي شود. بنابراين براي وارد شدن پروتئين به چرخه مصرف مي بايست حداقل دو ساعت 

فعاليت بدني با شدت كم ولي مداوم در نظر گرفته شود. اما وضعيت چربي ها چگونه خواهد 

% انرژي توسط چربي ها  بدن ورزشكار تامين مي گردد. 60بود؟ در تمرين وزنه برداري بيش از 

%  ،در يك 35% ، در مسابقات قهرماني بسكتبال حدود 12در دوي دويست متر با مانع حدود 

 % درصد.50% و بالاخره در دو ساعت دويدن مارتون حدود 35ساعت دوچرخه سواري نيز 

 متر با 200و اما در خصوص قندها ، بيشترين قند در فعاليت كوتاه مثل و انفجاري مثل   دوي 

% از انرژي از منابع قندي تامين مي گردد. 80مانع مصرف مي شود. در اين نوع فعاليت بيش از 

% از انرژي مورد 65در يك مسابقه قهرماني بسكتبال و يك ساعت دوچرخه سواري نيز بيش از 

% از انرژي از منابع قندي 35نياز از قندها بدست مي آيد. اما در يك تمرين وزنه برداري فقط  

% از انرژي از منابع 40 ساعته چيزي كمتر از 2تامين مي گردند. و بالاخره در يك دوي ماراتون 

قندي تامين مي شود. آنچه كه از يافته هاي فوق حاصل مي شود آن است كه در يك مسابقه 

دوي با مانع دويست متري بيشترين مقدار قند مصرف مي شود و قند در اين شرايط ارزش 

فراوان انرژي زائي دارد. در مقابل در حالي كه چربي بيشترين منبع انرژي در يك تمرين وزنه 

برداري را شامل مي شود ، قند بخش نسبتاً ناچيزي از آن را تامين مي كند. جالب است كه در 
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% انرژي لازم را تامين مي كند (شكل  10تمامي موارد فوق پروتئين بخش بسيار ناچيزي بين 

6.(  

 

 

  : نحوه  و مقدار تامين انرژي در فعاليتهاي مختلف 9شكل 

 

ورزشكاران مي بايست در طي فرايندهاي ورزشي با شدت بالا يا و با طول بالا با خوردن، وزن و 

 سلامتي خود را حفظ كنند تا اثرات تمرينات را به حداكثر برسانند.

 در حالي كه مصرف كم انرژي مي تواند اثرات نامطلوبي مثل :

 -از دست دادن توده ماهيچه اي
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 - ايجاد اشكال در فرايند عادت ماهيانه در خانم ها

 - از دست دادن استخوان و يا عدم تشكيل توده استخواني

 - افزايش خستگي، صدمات ورزشي و بيماري

 - افزايش زمان و دوران بازيافت.

 كيلوكالري 2000 تا 1800داشته باشد. مطالعات نشان مي دهد كه  مصرف كم انرژي (كمتر از 

/ روز) در خانم هاي ورزشكار مي تواند باعث از دست دادن مقدار زيادي از وزن و بروز مشكلات 

هورموني گردد.  لذا به صورت عمومي مقدار توصيه شده  مصرف كربوهيدراتها براي ورزشكاران 

 كيلو گرمي مصرف بين 70 گرم بر كيلوگرم وزن بدن است. و لذا براي يك ورزشكار 10 تا 6از 

 گرم كربوهيدرات در روز پيشنهاد شده است. هرچند مقدار پيشنهادي بسيار به 700 تا 500

انرژي مصرفي، نوع ورزش، جنس و شرايط محيطي نيز بستگي  دارد. بايد توجه داشت كه 

مصرف كربوهيدرات ها نه تنها در زمان پيش از فعاليت بدني، بلكه در حين انجام آن و پس از 

 آن نيز  ضروري و موثر است.

 30 گرم كربوهيدرات بر كيلوگرم وزن بدن در طول 5/1 تا 1مطالعات نشان مي دهد مصرف 

 ساعت پس از فعاليت براي ادامه و جايگزيني 6 تا 4 ساعت و 2دقيقه اول فعاليت و سپس 

 گليكوژن كبدي ضروري است.

اين عمل را بارگيري گلوكز حين و پس از فعاليت بدني مي خوانند. بارگيري كربوهيدراتها 

داراي برنامه اي منظم است. براي مثال در مطالعه اي دريافته اند كه اگر فردي شش روز پيش 

گرم كربوهيدرات دريافت 450 دقيقه در روز فعاليت كند لازم است 60از مسابقات به مدت 

نمايد. با نزديكي به روز مسابقه زمان تمرين كمتر و دريافت كربوهيدرات به شكل زير افزايش 

 گرم ، روز چهارم 450 دقيقه مقدار كربوهيدرات مصرفي 40مي يابد .روز پنجم، زمان تمرين 

 دقيق مصرف 20 گرم، روز سوم زمان تمرين 450 دقيقه، مصرف كربوهيدرات 40زمان تمرين 
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 گرم و 600 دقيقه و مصرف كربوهيدرات 40 گرم روز دوم زمان تمرين 600كربوهيدرات 

  گرم .600بالاخره روز يكم زمان تمرين صفر و مقدار مصرف كربوهيدرات 

البته بايد توجه داشت كه بارگيري قند در تمرينات طولاني و مسابقات با اين نصاب ضروري 

 كيلومتر و يا 100 كيلومتري يا دوچرخه سواري در حد 42است. براي مثال به دوي ماراتون 

 روزه اشاره شده است. شركت هاي تجاري فعال در حوزه محصولات 3 يا 2مسابقات فوتبال 

ورزشي بر اساس همين پژوهش ها انواع نوشابه هاي ورزشي را كه صرفاً به منظور بارگيري قند 

 مورد استفاده قرار مي گيرند توليد و پيشنهاد مي كنند.

 5 گرم چربي و 4 گرم پروتئين 10 گرم كربوهيدرات 40علاوه بر آن قطعات شكلات حاوي 

گرم فيبر كه با ويتامينها و يون ها  و الكتروليتها غني شده اند نيز توليد و مصرف مي شوند. اين 

محصولات مي بايست با مايعات مصرف شوند. زيرا اگر غليظ باشند ممكن است باعث بروز  

 اسهال و درد شكم و  دي هيدراسيون شود.

بنابراين از اين نوع محصولات مي توان بعنوان كمك نيروزاهائي نام برد كه داراي انرژي بصورت 

 تا 100كربوهيدرات، چربي، پروتئين و فيبر هستند. مقدار انرژي كل اين گونه محصولات بين 

 كيلوكالري درج شده و برخي از آنان صرفاً حاوي كربوهيدرات ها و برخي ديگر حاوي 300

 4-2% فيبر  هستند .  همجنين  خوردن غذاي سبك 4% چربي و 3% پروتئين 10متوسط 

ساعت پيش از فعاليت ورزشي كمك كننده است . در اين غذاها مقدار قند مي بايست تا حد 

% فيبر نيز به هضم غذا 1% باشد. خوردن 4% و مقدار پروتئين 20% ، مقدار چربي تقريباً 80

كمك مي كند و خوردن پيش از آن باعث ايجاد شرايط تخمير در معده و توليد گاز و درد 

شكمي مي كند. به منظور سبك كردن غذا خوب است آن را پيش از تمرين و فعاليت قدري 

 ساعت پس از انجام فعاليت بدني 2آسياب كرده تا از سنگيني آن بكاهند. همچنين خوردن غذا 
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توصيه شده است. اين اقدام به منظور جايگزيني گليكوژن مصرف شده از كبد و ماهيچه در 

 طول فعاليت بدني صورت مي پذيرد.

 اسيدهاي چرب

اسيدهاي چرب مهم ترين نوع انرژي موجود در بدن مي باشند. اين مولكول ها در ماهيچه و 

 توليد مي شود اكسيده شده ( بتا ATP مولكول 12تحت چرخه اسيد سيتريك كه در طي آن 

اكسيداسيون ) سپس در مرحله دوم تحت اكسيداسيون به  استيل كو ا تبديل و وارد چرخه 

اسيد سيتريك ميشود و به دي اكسيد كربن تبديل ميشود و در نهايت از هر مولكول اسيد 

   در چرخه انتقال الكترون حاصل مي شود.ATP مولكول 108 كربنه بيش از 16چرب 

پژوهش ها نشان مي دهد كه ماهيچه هاي فعال (تمرين كرده) ميتو كندري هاي بيشتري 

دارند، اين ميتوكندريها داراي توان بالاتري براي اكسيداسيون اسيدهاي چرب داشته و غلظت 

% از انرژي توسط 35آنزيم هاي اكسيد كننده  در آنان افزايش مي يابند.در دوندگان بيش از 

چربيها حاصل مي شود. اين چربيها عمدتاً داراي يك پيوند دوگانه ميباشند . بنابراين  چربي 

هاي اشباع شده كمتر مورد استفاده قرار مي گيرند. همچنين  چربيهايي با پيوند دوگانه ترانس 

 دقيقه اسيدهاي چرب عمده منابع 20كمتر مورد استفاده هستند.در فعاليت هاي بدني بيش از 

انرژي محسوب مي شوند. اما در فعاليت هاي شديد و  كوتاه مدت اسيدهاي چرب منابع اصلي 

 نياز بسيار ATP مولكول 100انرژي محسوب نمي شوند.سوخت اسيدهاي چرب و توليد تقريباً 

  بيشتري از اكسيژن در مقايسه با سوخت قندها دارد.
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  : اصلي ترين منابع انرژي در افراد ورزشكار در فشارهاي مختلف 10شكل

 

 كيلوگرمي 70استفاده از اسيدهاي چرب به غلظت آن در خون نيز وابسته است. در يك فرد 

 كيلو كالري انرژي را در خود دارد. در 000/120موجود و دريافت چربي معادل  تري گليسيريد

  كيلوكالري انرژي را شامل مي شود.3000حالي كه تري گليسيريد ماهيچه اي فقط معادل 

 كيلو كالري انرژي ناشي از تري گليسيريدهاي كبدي 450حاصل اين اعداد را مقايسه كنيد با 

 كيلو كالري انرژي موجود در گليكوژن 2500 كيلوكالري انرژي گليكوژن كبدي و 400و فقط 

% از انرژي بدن در بافت چربي جمع 99ماهيچه اي. به خوبي مي توان ملاحظه كرد كه بيش ا ز 

 آوري شده است.
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: مقادير انرژي و نوع انرژي موجود در بدن .ملاحظه ميشود كه بيشترين نوع 11شكل 

انرژي موجود در بدن با رنگ قرمز مشخص شده و از جنس  چربي بوده و در بافت 

  .چربي انبار شده است

 

 

اگر بخواهيم همين اعداد را به  انرژي گليكوژن محاسبه و تبديل كنيم مقدار انرژي انبار شده 

به ترتيب در بافت چربي، تري گليسيريد ماهيچه اي، گليكوژن كبدي و گليكوژن ماهيچه اي 

   كيلو ژول مي باشد.7000 و 2000، 5500، 275000

 كيلوژول و جمع انرژي انبار شده در 000/9بنابراين جمع انرژي انبار شده به صورت قند معادل 

 كيلو ژول مي باشد. ملاحظه ميشود كه مقدار انرژي ناشي از چربي 280500بافت چرب معادل 
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   انرژي تامين شده در يك فرد 9 برابر مقدار آن  از منابع   قندي  است . در شكل30تقريبا 

ورزشكار به نسبت تامين انرژي دسته بندي شده و نشان ميدهد كه اصلي ترين منبع انرژي 

چربي هاي آزاد  هستند  و با گذشت زمان و پيشرفت فعاليت بدني اسيدهاي چرب آزاد موجود  

 در خون ، بيشترين منبع انرژي محسوب ميشوند . 

 

 

 : ارتباط بيشترين منابع انرژي در افراد تمرين كرده با زمان 12شكل 

 

 پروتئين ها:

 گرم/ كيلوگرم 2/1گرم بر كيلوگرم وزن براي افراد معمولي و 0/ 8مقدار پروتئين مورد نياز بدن 

وزن بدن ورزشكاران اعلام شده است. براي افراد معمولي  و ورزشكاران خوردن غذاهاي روز مره 

، پروتئين كافي را تامين مي كند. مگر اينكه افراد بخواهند نسبت به ساخت ماهيچه اقدام 

نمايند. در اين صورت لازم است بيش از مقدار پروتئين كاتابوليزه شده را در يك برنامه منظم 
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 گرم) .استفاده از پروتئين مناسب  نشان داده شده است كه اثر مثبت بر 7/1دريافت نمايند (

 سلامتي دارد.

 

 
 

 : پيشنهاد استفاده از پروتيين توسط ورزشكاران بر اساس وزن بدن . در اين 4جدول 

 گرم بر كيلوگرم وزن 8/0پيشنهاد عنوان شده كه افراد بدون فعاليت ميبايست روزانه 

 گرم براي ورزشكار قدرتي ، بيش از 2/1 كيلوگرمي ) بيش از 70 گرم براي فرد 56( 

 گرم براي 6/1 گرم براي ورزشكاران در حال ايجاد  توده عضلاني و بيش از 5/1

  .ورزشكاران استقامتي با شدت بالا  ميبايست پروتيين مصرف كنند
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  . : دلايل احتمالي بروز خستگي در طي فعاليتهاي بدني5جدول  

 خستكي و فعاليت بدني :

دلايل متعددي براي بروز خستگي و عواقب آن عنوان شده است . روشن است كه شناسايي 

سازوكار خستگي سبب  يافتن روشهاي مناسب براي جلوگيري يا حداقل به تاويق انداختن آن 

 خواهد شد . برخي عوامل ايجاد كننده خستگي به شرح ذيل تشريح شده اند . 

افزايش توليد نوروترانسمتر هاي سركوبگر سيستم عصبي مثل سروتونين . كاهش غلظت 

سوبستراهاي انرژي دار مثل فسفو كراتين ، گليكوژن ماهيچه اي ، قند خون و اسيدهاي آمينه 

داراي زنجيره جانبي در خون . بروز اختلال در محيط داخل سلولي مثل توقف باز مصرف 

كلسيم ، . اختلال در تعادل اسيد و باز مثل توليد و تجمع يون هيدروژن در اثر افزايش لاكتيك 

 كاهش انتقال اكسيژن بدليل دهيراسيون خون و كاهش  خون .       pH    اسيد  و كاهش 
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حجم آن  ، افزايش دماي مركز ي و محيطي منجر به بروز شرايط هيپرترمي . بروز اختلال در 

 تعادل الكتروليت مثل افزايش و كاهش غلظت الكترولتها  در اثر تعريق و غيره . 

 

 

  :  انواع نيروزاهاي خوراكي تاخير اندازه خستگي 6جدول 

  دسته تقسيم  كرد 8انواع نيروزاهاي خوراكي را ميتوان به

 سوبستراهاي تامين كننده انرژي مثل سوبستراي قندي يا كراتين كه تامين كننده فسفو –الف 

 كراتين است .

ب- افزايندهاي انرژي در روندهاي متابوليك مثل كوآنزيمهاي  ويتامين بي در گليكوليز هوازي 

 و بي هوازي و سوبستراي كارنيتين كه در متابوليسم چربي نقش دارد  .
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ج- ارتقائ توان  قلبي عروقي  براي مثال آهن كه از جمله سوبستراهاي  هموگلوبين و 

 گليسرول كه در افزايش حجم خون موثر است . 

د- افزايش دهنده هاي اندازه و تعداد واحدهاي انرژي ساز  از جمله آرجينين و اورنيتن كه در 

افزايش سنتز و ترشح هورمون رشد و هورمون هاي  آنابوليك ديگر  موثر است و كروم كه در 

 افزايش نقش هورمون هاي رشد و آنابوليك موثر است .  

 

 كمك نيروزاهاي مكانيكي و بيومكانيكي

همانگونه كه پيش از اين گفته شد، پنجمين نوع كمك نيروزاها از انواع مكانيكي و بيومكانيكي 

آن است. اگر بخواهيم ليست كوتاهي از انواع كمك نيروزاهاي مكانيكي را ارائه كنيم شايد اين 

سياهه آنقدر طولاني باشد كه در حوصله اين بحث نه گنجد. براي مثال به تمهيداتي كه در 

البسه ورزشي بكار گرفته مي شود تا كارآيي ورز شكار را افزايش دهد تا تمامي وسايل ورزشي 

كه در ارتقاع توان نقش دارد را در دسته بندي كمك نيروزاهاي مكانيكي قرار مي دهند. براي 

 مثال به موارد ذيل توجه كنيد.

 -تمرينات ورزشي در ارتفاع1

 - مانيتورهاي كنترل ضربان قلب2

 (Vo2 max)- استفاده از وسايل الكترونيك و محاسباتي براي اندازه گيري اكسيژن مصرفي 3

 - ضبط ويوئوئي به منظور كسب اطلاع از توانمندي ها و تكنيك هاي حريف 4

 - دوهاي سراشيبي و سربالائي5

- استفاده از تردميل و ثبت و ضبط فرايندها و رخ دادهاي آن مثل پيشينه اكسيژن مصرفي، 6

 ضربان قلب، سرعت ....
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 - انواع البسه ورزشي، كفش ها و ...7

 - انواع وسايل ضبط و ثبت8

 - مصرف اكسيژن اضافي در دو 9

 - عوامل خنك كننده10

 - تطابق زماني11

مسلم است كه اگر بخواهيم در خصوص هر يك از موارد فوق بصورت مجزا و حتي موجز نيز 

مطالبي ارائه كنيم دهها صفحه توضيحات ضروري مي گردد. براي مثال به توضيحات مختصري 

در خصوص انجام فعاليت هاي بدني در ارتفاع و نقش آن در ارتقاع توان و كسب نتايج بهتر به 

 شرح ذيل توجه كنيد.

بهره تنفسي و انتقال اكسيژن به بافت هاي در حال فعاليت از مهم ترين تمهيدات افزايش توان 

ورزشي محسوب مي گردد. دهها بلكه صدها سال است كه ورزشكاران سعي مي كنند تا  با 

اتخاذ تمهيداتي نسبت به افزايش توان هوازي خود اقدام كنند. افزايش توان هوازي همچنين 

باعث كاهش دوران بازيافت تنفسي و ريكاوري شده و ورزشكار را براي دور تازه اي از فعاليت، 

زودتر به آمادگي نسبي مي رساند. خستگي را به تعويق انداخته و سرعت را افزايش داده و توان 

را افزايش مي دهد. در چنين فرايندي افزايش غلظت هموگلوبين نقش اساسي دارد. مولكول 

هموگلوبين عامل انتقال اكسيژن از بافت ريه به بافت هاي در حال تنفس  و در حال فعاليت 

مي باشد. محرك اصلي سنتز هموگلوبين در كبد هورموني است كه در كليه توليد مي شود، اين 

 عامل محرك توليد  EPO نام دارد. هورمون EPOهورمون اريتروپويتين يا به صورت اختصار 

سلول هاي قرمز خون و  بيوسنتز پروتئين هموگلوبين است. كاهش فشار اكسيژن كه در ارتفاع 

%) فشار آن در سطح دريا است، (فشار اكسيژن در 3/15% كمتر از (  20مشهود است و حداقل 

  از بافت كليه مي شود.EPO است) سبب تحريك ترشح و  سنتز 21سطح  دريا معادل %
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 به اين منظور ورزشكاران و مشاوران شان دو تمهيد را پيشنهاد مي كنند.

 4 متر بالاتر از سطح دريا براي مدت سه تا 5000 تا 4000-انجام فعاليت بدني در ارتفاع 1

 هفته.

 

 

  : انجام فعاليتهاي بدني در ارتفاع .13شكل

 - زندگي در ارتفاع براي مدت طولاني تر2

اما مي توان يك تمهيد ديگر را پيشنهاد كرد و آن ايجاد شرايط كاهش فشار در سطح دريا 

است. شركت هائي هستند كه شرايط ارتفاع را با طراحي چادرها يا خانه ها و حتي اطاق هايي  

 ساعت در داخل آن در طول شبانه روز مي توانند 12فراهم آورده اند و ورزشكاران با گذراندن 

شرايط ارتفاع را تقليد نمايند. اينگونه فضاها داراي فشار در سطح دريا هستند اما فشار اكسيژن 

 متر). در ارتفاع البته 2500 مي باشد. (معادل غلظت اكسيژن در ارتفاع 3/15در آن حدود 
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شرايط ديگري نيز حكم فرماست. براي مثال كاهش جاذبه، كاهش مقاومت هوا... كه همگي 

 سبب افزايش توان در تمرينات سرعتي و مقاومتي مي گردد.

 

 

  : چادرهاي كم فشار براي دوران خواب ورزشكار 14شكل 

 

 90/20بايد توجه داشت كه بدون در نظر گرفتن ارتفاع ،هوائي كه ما تنفس مي كنيم حاوي 

 % گازهاي ديگر مي باشد.1 درصد نيتروژن و 78اكسيژن ، 

بنابراين با كاهش فشار اكسيژن مي توان تقسيمات سلول هاي قرمز خون را تحريك نمود. 

امروزه فراهم آوردن شرايط ارتفاع (كاهش فشار اكسيژن) و حتي كاهش اصطكاك با حذف 

مقداري از نيروي جاذبه در سطح دريا با وسايلي ساده مثل چادر فشار كم اكسيژن و يا اتاق 

هاي كم فشار و كم جاذبه فراهم آمده است. به ترتيبي كه شركت هاي سازنده چادرهائي را 

 متر بوده و 4000ساخته و طراحي كرده اند كه فشار اكسيژن در آن معادل فشار در ارتفاع 

 ساعت به تقليد شرايط ارتفاع پرداخته و 12-10ورزشكار با قرار گرفتن در داخل آن به مدت 

منجر به افزايش تعداد سلول هاي قرمز خون مي گردد. پژوهش هائي در اين حوزه صورت 
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پذيرفته و نتايج آن نشان دهنده موثر بودن اين روش در ارتقاء عملكرد تنفسي ورزشكاران 

 است.

در مطالعه اي  مطرح شده  كه هرچند كه استفاده از  اين محصولات در روش فعاليت يا زندگي 

در ارتفاع سبب ارتقاء توان ورزشي مي گردد اما بايد توجه داشت كه تعداد سلول هاي قرمز 

خون پس از چند روز كاهش مي يابد و اثرات نامطلوبي مثل سرگيجه، احساس تهوع، افزايش 

 غلظت خون، كاهش مقاومت در مقابل اسيد لاكتيك... در ورزشكار بروز مي كند.

 مصرف اكسيژن تمرين در فاصله بين دو واقعه تمريني

همانطور كه در صفحات قبل توضيح داده شد عامل اكسيژن بصورت يك عامل موثر در افزايش 

بهره و راندمان فعاليتي در نظر گرفته مي شود. يكي ديگر از راهكارهاي مجاز براي ارتقاء 

تمرينات مصرف اكسيژن بين دو واقعه تمريني است. بدهي اكسيژن در اثر فعاليت و در دوران 

 بازيافت يا ريكاوري يا افزايش تعداد تنفس مشاهده مي شود.
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 : تنفس سلولي حين فعاليتهاي بدني سبب افزايش مصرف اكسيژن ميشود و 15شكل

بروز حالت بدهي و كمبود اكسيژن را در فرد در حال  ورزش  ايجاد ميكند . در زمان 

استراحت فرد نسبت به باز پرداخت بدهي  اقدام ميكند و پس از چند ثانه به حالت 

 اول و اكسيژن مصرفي در حال استراحت برميگردد. .

 

 در اين زمان مصرف اكسيژن اضافي مي تواند در تخفيف فشار ناشي از بدهي اكسيژن كمك 

 كرده و دوران بازيافت را كاهش دهد.

 

 

 : هيپر ونتيلاسيون در فعاليتهاي بدني نيازمند شرايط مناسب ريوي و قلبي 16شكل 

 ليتر اكسيژن 50 % اكسيژن مصرفي سبب استفاده 60عروقي است . فعاليت بدني در 

همچنين باعث كاهش خستگي شده و امكان رقابت در فشارهاي  . در دقيقه ميشود
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بالاتر را براي ورزشكاران فراهم آورد. بررسي ها نشان مي دهد كه استفاده از اكسيژن 

 اضافي سبب كاهش غلظت لاكتات خون شده و خستگي را به تعويق مي اندازد.

 

 

 

 

 

 كاهش نسبي دما بعنوان نوعي كمك نيروزا

توان فرد براي انجام فعاليت طولاني و سنگين با افزايش دماي بدن كاهش مي يابد. بجز افزايش 

دما كه يك عامل محدود كننده است افزايش دفع آب در قالب تعريق و دفع انواع الكتروليت ها 

 از جمله اصلي ترين دلايل بروز محدوديت در فعاليت بدن است.

 

 : متوسط مايعات خورده  و دفع شده  توسط انسان از مسيرهای مختلف  17شكل 
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 ميلي ليتر آب نياز داريم كه از منابع متفاوت حاصل 2500بصورت متوسط ما انسانها روزانه 

 درصد از 30 سي سي از طريق مايعات ، بيش از 1500 % اين مقدار معادل 60ميشود . بيش از 

ا درصد از طريق متابوليسم تامين ميشود . تقريبا همين مقدار از طريق 0طريق مواد غذايي  و 

ادرار ، تعريق ، مدفوع و بالاخره دفع نامحسوس از طريق پوست و ريه صورت ميگيرد . فعاليت 

 بدني عامل بر هم زننده اين تعادل است .  

 رطوبت محيط انجام  فعاليت ورزشي نيز اثرات نامطلوبي بر اجراي فعاليت دارد. از اين روي 

كنترل دو عامل دما و رطوبت در ارتقاء فعاليت بدن نقش موثري دارد. سيستم گردش خون 

مقدمتاً تلاش مي كند تا مواد غذائي را به بافت هاي در حال كار رسانده تا سوخت لازم براي 

ادامه فعاليت را فراهم كند. در حالي كه با حذف مواد زائد و سموم از تجمع آنان در بافت در 

حال كار كاسته و زمينه ادامه فعاليت را فراهم مي كند. اما وظيفه دوم اين سيستم جلوگيري از 

افزايش دماي مركزي و موضعي است . گردش خون و انبساط عروق سبب افزايش گردش آن و 

دفع دما مي گردد. در صورتي كه دفع  دما در ماهيچه هاي در حال كار سخت و  عمل تعريق 

مشكل مي شود در اين هنگام دماي مركزي و موضعي افزايش يافته و اين سه سبب افزايش 

خستگي مي گردد. زيرا كه سيستم گردش خون نمي تواند دو كار و وظيفه فوق را به صورت 

 مناسب و همزمان  انجام دهد.
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 درجه و 21  : دماي مركز ي و ماهيچه اي بازيگران فوتبال در دماي محيطي 18شكل

 درجه  دماي مركزي و دماي ماهيچه پايين 21  درجه . ملاحظه ميشود كه در دماي 43

 درجه ) فعاليت بدني انجام ميشود .43تر از وقتي است كه در دماي بالاتر (

 

 

از دست دادن آب كه به دهيدراسيون معروف است مي تواند سبب كاهش توان اجرائي ورزشكار 

 50 كيلوگرم براي يك انسان 1% وزن ورزشكار (معادل 2شده به ترتيبي كه منجر به كاهش 

 800 ثانيه در يك دوي 132 ثانيه به 120كيلو گرمي) شده و اين سبب افزايش زمان دويدن از 

 متر مي گردد.
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 درصد رطوبت  در دو 55 درجه سانتيگراد و 17 : فاصله طي شده در دماي 19شكل 

نيمه فوتبال . خستگي ناشي از فعاليت در نيمه دوم منتهي به كاهش مسير طي شده و 

 شدت فعاليت ميگردد .

 

 

 

بنابراين گرماي فوق العاده در فعاليت بدني مي تواند با سازوكار دهيدراسيون سبب كاهش توان 

 ورزشي گردد. در چنين شرايطي استفاده از «نوشابه هاي ورزشي» كارساز است. 
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 : اصلي ترين عوامل تحريك تشنگي در مراكز هيپوتالاموسي عبارت است از 20شكل 

 كاهش حجم پلاسما  وافزايش اسموليته پلاسما كه در شكل نشان داده شده است . 

 

همچنين استفاده از لباس ها، كفش ها، كلاه ها و ... مناسب كه گرماي كمتري ايجاد يا 

 نگاهداري مي كنند از انواع كمك نيروزاهاي مورد تاييد محسوب مي شوند.

 

 اثر تغيير زمان بر پيامد فعاليت بدني
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 درجه تغيير محل يك ساعت زمان تغيير مي كند لذا افرادي كه 15مي دانيم كه به ازاي هر 

طي سفر دچار تغيير زمان مي شوند دچار تغيير در زمان خواب، خوراك، بيداري و فعاليت 

معده مثل جذب و دفع مي شوند از اين روي  راندمان فعاليت بدني تحت تاثير تغيير زمان 

تغيير مي كند. هر چند مطالعات نتايج متناقض نشان مي دهند اما به صورت كلي اين موضوع 

پذيرفته شده است كه تغيير زمان مي تواند اثر مخرب بر فعاليت و نتايج ورزشكاران داشته باشد 

از اين روي تمهيداتي مثل سازگاري زماني پيشنهاد شده است. تغيير در ساعت خواب و 

بيداري، گرسنگي و سيري و ... جملگي مي تواند بر عملكرد ورزشي تاثير داشته باشد . آنچنان 

كه پژوهش ها در خصوص تغيير ساعت بيولوژيك در مشاغل خاصي مثل خلباني دلالت دارد. 

پژوهش هاي متعددي در خصوص اثر تغيير زمان بر فعاليت هاي بدني و عملكرد ورزشي انجام 

 شده است.

 اثر كمك نيروزاهاي روحي رواني بر  نتايج ورزشي

اثر تهيج و تقويت هاي روحي رواني را در بسياري از فعاليت هاي روزمره مي شناسيم و مصاديق 

آن را خودمان ديده و يا اجرا كرده ايم. در فعاليت هاي ورزشي انواعي از هيجانات  روحي رواني 

مي تواند سبب افزايش كارآمدي ورزشكار شود و نتايج او را تحت تاثير قرار دهد. از اين روي 

مي توان تحريكات روحي رواني را در دسته نيروزاهاي مجاز و  قابل استفاده دانست. انواع و 

اقسامي از اين هيجانات مطالعه و نتايجي مثبت بدست آمده است براي مثال هيپنوتيزم است 

كه مي تواند افكار منفي را تحت تاثير قرار داده و فرد را در راستاي افكار مثبت و پيش برنده 

قرار دهد. ايجاد شرايط تصور پيامدهاي پيروزي در يك فرايند ورزشي از ديگر موارد تقويت 

روحي رواني ورزشكاران است. شايد تعجب آور نباشد كه موسيقي نيز بعنوان يك عامل نيروزا 

مطرح مي گردد. ايجاد اشتياق در ادامه فعاليت ورزشي، ايجاد شور اجراي فعاليت از پيامدهاي 
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استفاده از برخي از انواع خاص موسيقي است كه با نوع فعاليت همخواني داشته و اعصاب 

مركزي را مرتبطاً در حالت تحريك نگاه مي دارد. بنابراين استفاده از موسيقي با ريتم هاي 

 مشخص، شاد و محرك مي تواند در ارتقاء فعاليت بدني موثر باشد.

 پژوهش هاي متعددي در اين خصوص انجام شده است ونتايج هيجان آوري ارائه گرديده . 

انواع روش هاي منتهي به آرامش روحي مثل يوگا تاي چي... كه مي تواند سبب آرامش اعصاب، 

تنظيم تنفس،  تنظيم فعاليت ماهيچه ها، مفاصل و ارگان ها شود بعنوان روش هاي افزايش 

توان ورزشي در برخي انواع خاص ورزشها كه نياز به تمركز و آرامش دارد تاثير اثبات  شده اي 

داشته است. براي مثال در ورزش هائي مثل تيراندازي، شطرنج.... كه تمركز نقش مهمي در 

 پيروزي با فواصل ناچيز دارد. استفاده از تمرينات تمركز آفرين توصيه مي شود.

 انواع كمك نيروزاهاي خوردني:

همانگونه كه قبلا نيز گفته شد تغذيه خوب و سالم و مقوي از جمله اصلي ترين نيازهاي 

ورزشكاران است. تعادل متابوليسم مستلزم تعادل روندهاي كاتابوليكي و آنابوليكي است. عدم 

رعايت تعادل در هر يك از روندهاي متابوليك مي تواند سبب تفوق يكي بر ديگري شده و باعث 

 بروز شرايط خاص كاتابوليكي و يا آنابوليك گردد. 

براي مثال استفاده از خوردني هاي پر پروتئين سبب افزايش دفع نيتروژن ادراري گرديده و 

 تعادل دفع آن را به ترتيبي بر هم مي زند كه آن شرايط را با عنوان نيتروژن مثبت مي شناسيم.

 برخي از انواع كمك نيروزاهاي خوردني عبارتند از:

 -بيكربنات  و فسفات ها1

 - پروتئين ها و اسيدهاي آمينه2

 - كربوهيدرات ها3
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 - اسيدهاي چرب4

 

 

 بيكربنات ها و فسفات ها:

سيستم بافري خون سيستمي عجيب ، فعال ، دقيق و منظم است. سه جزء اصلي از ارگان هاي 

 خون عبارتند از ريه، رگ هاي خوني و كليه. در هر دم مقداري اكسيژن وارد pHديگر با تنظيم 

از جنس   ريه شده و از طريق گويچه هاي ريوي اكسيژن را به خون مي رساند. هموگلوبين كه

پروتئين است در سلول هاي قرمز خون، اكسيژن را برداشت كرده و آن را به سلول هاي بافت 

هدف مي رساند. در بافت هدف سلول ها اكسيژن را در فرايند انتقال الكتروني روي داده در 

ميتوكندري مصرف كرده و در مقابل كربن هاي تجزيه شده ناشي از متابوليسم قند و اسيدهاي 

 (دي اكسيد كربن) را از طريق ريه در بازدم خارج CO2چرب را با آن واكنشي داده و محصول 

 مي كنند.
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 : فسفر يك اسيد  و نقش آن در تنظيم غلظت پروتون و يون هيدروكسيل در 21شكل 

 خون بعنوان يك عامل بافري . 

 

 

 توليد مي شود كه از آن به عنوان اسيد ياد مي شود. اين يون +Hدر فرايند فوق تعدادي يون 

 pHها از طريق كليه در ادرار دفع مي شوند زيرا كه تجمع آنان در خون مي تواند سبب كاهش 

 برداشت شده به HCO3به سطح اسيد مي شود. مقادير ديگري از پروتون ها توسط بي كربنات 

H2CO3 (اسيد كربونيك) تبديل مي شود.مقادير  ديگري از كربونيك اسيد از ادرار دفع و 

مقادير ديگري از بي كربنات با تجزيه در خون به دي اكسيد كربن و آب تبديل مي شود و 

CO2 اضافي از طريق ريه دفع مي شود. مقادير ديگري از پروتون هاي تجمع يافته توسط 

  تبديل مي كند.HHbهموگلوبين برداشت شده و هموگلوبين داراي بار منفي را به 
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 : سه بافت موثر در ايجاد تعادل اسيدي و بازي . ريه به دفع دي اكسيد كربن 22شكل 

بعنوان يك اسيد نقش موثري در تعادل سيستم بافري دارد . همچنين يون هيروژن در 

خون و سلولها توسط دي اكسيد كربن و در حضور آب برداشت شده و به اسيد 

كربونيك تبديل ميشود . اسيد كربونيك با از دست دادن پروتون به بي كربونات 

تبديل شده و ازراه كليه دفع ميشود .علاوه بر آن فسفريك اسيد نيز از كليه دفع 

  .شده

 

 

pH براي 7= 8/7 است و تا حد 4/7 يا همان لوگاريتم غلظت پروتون نرمال در خون معادل 

 خون قابل تحمل است.
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 را شرايط بازي خون 8/7 را شرايط اسيدي خون (اسيدوز) و بالاتر از pH=vپايين تر از 

 (الكالوز) گويند كه در اثر از دست رفتن اسيد و تجمع باز در خون صورت مي پذيرد.

 

 

 

 يا 1/7 به 4/7   : اسيدوز شرايطي است كه در طي آن تعادل بافر خون از 23شكل

 7/7 به 4/7پايينتر ميل كند . الكالوز شرايطي است كه طي آن تعادل بافري خون  از 

 يا بالاتر ميل كند . 

 

 

 

اسيدوز متابوليك در اثر افزايش اسيد خون كه مي تواند از روزه داري طولاني كه سبب افزايش 

توليد كتو اسيدها و همچنين از متابوليسم اسيدهاي جرب و ديابت كنترل نشده بروز خون 

 ايجاد مي شود.
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   : شرايط اسيدوز يا الكالوز  خون  24شكل 

 

 

اما الكالوز  متابوليت در اثر دفع اسيد از بدن (مشكلات كليوي) تهوع سنگيني... صورت مي 

پذيرد. در فعاليت هاي بدني كوتاه مدت علي الخصوص كه گليكوليز بي هوازي روي مي دهد 

اسيد ماهيچه افزايش مي يابد و به خون منتقل مي شود. افزايش اسيد لاكتيك ماهيچه عامل 

اصلي ايجاد خستگي و افزايش غلظت پروتون در ماهيچه است. بنابراين كاهش پروتون ها مي 

تواند سبب به تاخير افتادن خستگي ماهيچه و افزايش توان و عملكرد ورزشكار گردد. با توجه 

به آنچه كه در خصوص بيكربنات گفته شد افزودن بي كربنات به خون مي تواند سبب برداشت 

پروتون هاي اضافي از خون گردد و از آنجا كه بدن سعي در ايجاد تعادل يعني اجزاي فرد دارد 

برداشت پروتون از خون سبب ريختن پروتون ها از ماهيچه به خون شده و اين سه سبب 

كاهش پروتون ايجاد شده بر ماهيچه مي گردد. پروتون مي تواند سبب چهار فعاليت آنزيم هاي 
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 (هوازي و بي هوازي) و همچنين مهار فرايندهاي انقباضي ماهيچه از راه ATPمسير توليد 

  در دخول به ماهيچه گردد.+Ca 2رقابت با يون 

  اصلي ترين منابع توليد كننده يون هيدروژن (پروتون) يا اسيد را جمع بندي مي كند.23شكل 

 سه ماده اصلي تامين كننده سيستم يافري بافت ماهيچه عبارتند از:

 -كارنوسين

 

   : ساختمان كارنوسين 25شكل 

 

 

 -فسفات

 -بيكربنات

 درصد از سيستم بافري را تامين مي كند در ماهيچه ها سيستم كارنوسين 10بيكربنات فقط 

سپس سيستم فسفات اصلي ترين سيستم بافري هستند. بهر حال در خون بيكربنات اصلي 

ترين سيستم بافري است. اما بي كربنات خون نمي تواند به ماهيچه وارد شود و صرفاً در جراين 

 خون يافت مي گردد.
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: سه سيستم اصلي بافري در بدن شامل بيكربنات ، فسفات و پروتيين .اثر هر 7جدول 

 يك توضيح داده شده است 

 

 

 

 

 

 

در داخل ماهيچه هاي در حال كار اسيد لاكتيك توليدي توسط پروتئين هاي داخل سلول 

% آن 20 تا 10 تابع درصد آن توسط بي كربنات داخل سلول و 20ضمناً مي شود در معادله 

 توسط فسفات هاي داخل سلولي  خنثي مي گردد.
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در حالي كه در خون وريدي بي كربنات است كه مهم ترين عامل خنثي سازي هموگلوبين و 

 برخي پروتئين هاي ديگر خون نقش اندكي در خنثي سازي دارند.

 

 

 
 

: نحوه تشكيل يون هيدروژن از منابع مختلف . براي مثال از منبع متابوليسم 26شكل 

 هوازي گلوكوز منتهي به توليد اسيد لاكتيك ( يون هيدروژن ) 
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 در خون وريدي و ماهيچه در حال كار را نشان مي دهد. pH: تغييرات 27شكل 

 قرار گيرد در 7همانگونه كه مشاهده مي شود خون هيچ گاه نمي تواند پايين تر از 

  كاهش يابد.2/6 ماهيچه مي تواند تا pHحالي كه 

 

 

 

 استفاده از بي كربنات بعنوان عامل مقابله با افزايش اسيد

با توجه به سازو كارهاي بيان شده در فوق استفاده از بي كربنات بعنوان روش مناسبي جهت 

مقابله با اسيديته خون در نظر گرفته مي شود. بر اساس مطالعات مقدار بي كربنات تجويزي 

 ميلي گرم بر كيلو گرم وزن تعيين و پيشهاد شده است. به ترتيبي كه براي يك 300معادل 
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 گرم يا چهار قاشق غذاخوري باشد. اين مقدار بي كربنات مي 30 كيلوگرمي معادل 70انسان 

 تواند تداوم فعاليت بدني را بين؟؟؟؟ دقيقه سبب شود.

در شكل ذيل غلظت بي كربنات خون و پروتون خون با و بدون بي كربنات محاسبه و ارائه 

گرديده است. همان گونه كه مشاهده مي شود مصرف بي كربنات در يك فعاليت بدني مي تواند 

 خون اسيد لاكتيك و اسيد كربونيك را در pH در خون شود. شكل   تغييرات HPباعث كاهش 

 شرايط درصد اكسيژن مصرفي ارائه كرده است.

 

 
 

  درصد 125 خون اسيد لاكتيك و اسيد كربونيك را در شرايطpH:  تغييرات 28شكل 

 اكسيژن مصرفي و تا سر حد واماندگي  ارائه كرده است.
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 درصد 100 در 2/7 % اكسيژن مصرفي  تا حد 50 در 4/7خون از  pH : 29شكل 

اكسيژن مصرفي افت كرده. در حالي كه غلظت اسيد لاكتيك در همين درصد اكسيژن 

 ميلي مول بر ليتر رسيده و تا صد درصد همينطور بيشتر و بيشتر ميشود 3مصرفي به 

  % اكسيژن مصرفي شروع به كاهش ميكند . 60و مقدار بيكربنات نيز از 

 

 

و اما در پايان اين بخش خوب است كه برخي از خطرات استفاده از بي كربنات را گوشزد كنيم. 

 استفاده زياد از اين محصول مي تواند باعث افزايش بروز گرفتگي معده و روده، بروز اسهال شو

 سيستم بافري فسفاتي:
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بسيار كمك كننده خواهد 15اگر بخواهيم سيستم بافري را بار ديگر جمع بندي كنيم شكل 

بود. در اين شكل سيستم بافري داخل سلول و خارج آن بررسي شده است به ترتيبي كه 

 سيستم بافري فسفاتي در داخل سلول قرار مي گيرد.

 

 : سيستم بافري داخل و خارج سلولي . در داخل سلول سيستم فسفاتي و 30شكل 

سيستم پروتييني موثر است در حالي كه در خارج سلول سيستم پروتييني و 

بيكربناتي موثر است . در سلولهاي قرمز خون هموگلوبين نقش اساسي را بازي ميكند 

 . در پلاسما انواع پروتيينها اين نقش را بر عهده دارند .
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 از جمله منابع استفاده از فسفات ها عبارتند از:

 -افزايش كارائي قلبي، عروقي و متابوليسم

 -افزايش فسفريلاسيون اكسيدايتو و سنتز فسفوكرايتي

  دي فسفوگليسرات در سلول هاي قرمز خون3/2-افزايش سنتز 

 - افزايش و ارتقاء جدا شدن اكسيژن از هموگلوبين در بافت ماهيچه اي در حال تنفس

 - افزايش قدرت بافري خون

 - افزايش كارائي در فعاليت طولاني مدت

و جالب اينكه هيچ گونه مشاهده اي در خصوص خطر ناشي از استفاده از اين ماده گزارش 

 نشده است.

 

 كافئين بعنوان يك نيروزا (تري متيل زانتين)

كافئين بعنوان يك دارو و يك ماده غذائي شناخته مي شود. از نظر تئوريك كافئين را بعنوان 

يك عامل تحريك سيستم عصبي مي شناسند. علاوه بر اين باعث آزاد سازي اسيدهاي چرب و 

حفظ مقاديري از گليكوژن مي گردد. مطالعات همچنين نشان مي دهد كه كافئين آزاد سازي 

Ca2+ در سلول هاي ماهيچه را تحريك مي كند كه همين عامل سبب افزايش توليد 

 فسفوكراتين مي گردد.

بيش از صد سال از مصرف كافئين در نوع بشر مي گذرد. بصورت متوسط در كشور آمريكا افراد 

  ميلي گرم قهوه است.200 فنجان قهوه مي خورند كه معادل 2مردم 
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 ميلي گرم قهوه در روز مي خورند. قهوه خورده شده به سرعت از 1000% از مردم تا 10اما 

 ساعت در خون قابل رديابي است. 2طريق سلول هاي معده جذب شده و ظرف مدت (تا 

كافئين قدرت تاثير بر تمامي سلول هاي بدن دارد و توسط اكثر سلول ها جذب مي شود. 

 الباقي كافئين جذب نشده در كبد جذب و متابوليزه مي گردد و در ادامه دفع مي شود.

 

 

   :  اثرات ثابت شده كافيين بر بافتهاي مختلف بدن 31شكل 
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 ATP از تجزيه cAMPكافئين از نظر ساختماني بسيار شبيه به آ- ام پي حلقوي است. توليد 

 و كافئين سبب شده مطالعات زيادي در خصوص تاثير  cAMPحاصل مي شود. شباهت فراوان

 متقابل اين دو مولكول مطرح شود.

 

  : ساختمان مولكول كافئين 32شكل   

 

 

  ATP و نحوه توليد آناز منبع   cAMP  :  ساختمان 33شكل

 



 63 نيروزاها و دوپينگ

 

63 
 

cAMP مولكولي بسيار مهم در انتقال پيام داخل سلولي بوده و دهها فرايند داخل سلولي 

 داخل سلولي مي باشد. تعداد زيادي از هورمونها نقش cAMPوابسته به غلظت و تغيير غلظت 

 خود را از طريق اين مولكول اعمال ميكنند . 
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  نشان دهنده نقش مهم وسيع و گسترده اين  cAMP  : برخي تاثيرات مهم 34شكل

 ماده در فرايندهاي داخل سلولي است .  

 

 

 

 

 

  بر تغييرات فرايندهاي داخل سلولي را جمع بندي كرده است.cAMP برخي تاثيرات 31شكل

از نظر كلي چندين تاثير مهم كافئيني بعنوان محرك سيستم عصبي ديگر سيستم ها شناسائي 

 شده است.

 -افزايش هوشياري عصبي1

 - كاهش خستگي و احساس كاهش فعاليت بدني2

 - افزايش فعاليت طولاني مدت كه در افزايش فعاليت طولاني مدت نقش اساسي دارد.3

 - مي تواند سبب بروز حالت عصبي ناپايدار4

 - دفع بيش از حد آب و احتمالاً سبب بروز دهيدراسيون مي گردد.5

 دقيقه مي تواند سبب نتيجه مثبت در تست 30 فنجان قهوه ظرت مدت 7- نوشيندن 6

 دوپينگ گردد.

 - سبب افزايش توليد آدرنالين و بالطبع آزادسازي اسيد چرب آزاد مي گردد.7
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افزايش اسيد چرب باعث مي شود كه تعدادي از كربوهيدرات ها كه در شكل گليكوژن براي 

شرايط پيش رونده حفظ مي شود. باقي ماندن كربوهيدرات ها سبب به تعويق افتادن خستگي 

 مي گردد.

- با تاثير بر سيستم هاي قلبي و عروقي سبب افزايش برون ده قبلي مي گردد، تحريك ترشح 8

 آدرنالين بر افزايش ضربان قلب و افزايش برون ده آن مي گردد.

حاكي از آن است كه كافئين سبب افزايش اسيدهاي چرب از بافت چربي و ماهيچه از راه تاثير 

 بر ادرنالين و كاهش نياز به كربوهيدرات ها را سبب مي شود. 

در خصوص تاثير كافئين بر افزايش توان بدني مطالب متعددي به چاپ رسيده است. اين 

 بيشتر مبني بر آن است كه كافئين هيچ  تاثيري بر متابوليسم  و فعاليت 80گزارشات در دهه 

بدني ندارد . همچنين در آن تحقيقات عنوان مي شد كه كافئين اثر نيروزائي ندارد. در پايان 

 نتيجه گيري نهائي اين بود كه كافئين هيچ نقشي در تغيير متابوليسم حين فعاليت 80دهه 

  هاي بدني نداشته است و نيروزا نيست.
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 . 

 : نشان دهنده  نتيجه تحقيقاتي است كه در آن عدم  ارتقاع بهره تمريني و 35شكل  

 دقيقه فعاليت بدني    پس از نوشيدن قهوه به مقدار يك فنجان 90اسيد چرب  طي 

 ميباشد  
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 ميلي گرم كافئين/ كيلوگرم وزن 9 تا 3اما در پژوهش هاي اخير معلوم شده است كه خوردن 

بدن يك ساعت پيش از فعاليت بدني سبب افزايش توان ورزشي طولاني مدت در  دوچرخه 

 سواري مي گردد.

 

 

 

 

   :    سازوكار اثر كافئين از طريق تحريك ترشح كاتكول آمين منجر به 36شكل 

 افزايش غلظت اسيدهاي چرب 
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 9 ميلي گرم كافعيين/ كيلو گرم وزن بدن معادل يك ماگ يا دو فنجان قهوه در روز است و 3

 فنجان قهوه 6-5 ماگ (ليوان بزرگ قهوه خوري) يا 3ميلي گرم بر كيلو گرم وزن بدن معادل 

مي باشد. مطالعه فوق در ميان ورزشكاران حرفه اي انجام شد زيرا فشار ورزشي آنقدر بالا بوده 

 كه افراد عادي از پس آن بر نمي آيند.

لذا به صورت جمع بندي شده بايد گفت كه امروزه ما معتقديم و نتايج آزمايشات نيز اين نتيجه 

 را تاييد مي كند كه 

-كافئين باعث افزايش قدرت ماهيچه و ارتقاي كار امدي  سيستم عصبي به منظور تحويل 1

 سوخت لازم براي فعاليت به ماهيچه  ها مي گردد.

 - افزايش قند خون را سبب شده و سبب افزايش مصرف چربي را در پي دارد.2

 - احساس خستگي را كاهش مي دهد.3

 - تاثيرات كافئين كاملاً وابسته به مقدار مصرف آن است.4

 و تاثيرات فاحش آن در افراد استفاده كننده تنظيم كاهش مي يابد.

- داراي اثرات جانبي از جمله بروز اسهال، تب، سردرگمي، افزايش ضربان قلب، مدر، بي 5

 قراري و برخي اثرات عصبي مي باشد.

  ميلي گرم / كيلو گرم وزن بدن) توصيه نمي شود.15- مصرف مقادير بالاي كافئين (در حد 6

زيرا كه اثرات جانبي افزايش يافته و تظاهرات باليني روشن تري مثل سرگيجه، دو ديدي، 

 مشاهده مي گردد. 

 ميلي گرم / كيلوگرم وزن بدن بهتر از استفاده از قهوه در فرم 5استفاده از قرص هاي حاوي 

 فنجاني آن توصيه شده است.
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 بعنوان يك عامل محرك در دوزهاي بالا ي (IOC)كافئين از نظر كميته بين المللي المپيك 

ميكروگرم كافئين در ميلي لتير درادرار شناخته شده است. اين مقدار كافئين در ادرار بايد 15

 دقيقه و آن هم يك ساعت 30 فنجان قهوه آن هم در ظرف مدت 7در اثر خورده شدن حداقل 

 ميكروگرم كافئين 15قبل از شروع فعاليت بدني روي داده باشد. بنابراين وجود مقاديري مثل 

در ميلي لتير ادرار نشان دهنده مصرف غير مجاز و عمدي كافئين براي افزايش توان بوده و از 

  غير قانوني مي باشدو يك عامل دوپينگي محسوب ميشود .IOCنظر 

امروزه ده ها نوشابه انرژي زا در بازارمصرف وجود دار د كه در اكثر  آنان از كافئين به عنوان 

 برخي از اين نوشابه ها را ليست كرده و 34يكي از عوامل نيرو زا استفاده شده است .شكل 

 مقدار كافيين موجود در آن را اعلام ميكند . 
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   : انواع نوشابه هاي حاوي كافئين فروخته شده در آمريكا و جهان 37شكل 
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نقش اسيدهاي آمينه در متابوليسم، توليد انرژي و بعنوان مواد 

 ساختماني انواع ماكرومولكولها:

كمك نيروزاهاي تغذيه اي (اسيدهاي آمينه) بزرگ ترين و مهم ترين كمك نيروزاهاي قانوني و 

طبيعي مواد خوردني و تغذيه اي هستند كه در تامين اصلي ترين بخش انرژي بدني يعني 

 قندها، چربي ها و پروتئين ها موثر مي باشند.

اسيدهاي آمينه كه مواد ساختماني ماكرومولكولي مثل پروتئين ها هستند داراي مشخصات 

منحصر به فرد در تامين انرژي و همچنين ساختار پروتئين ها مي باشند. و كمبود آنان چه آن 

اسيدهاي آمينه اي كه از راه خوراكي تامين مي شوند و با عنوان اسيدهاي آمينه ضروري 

مشخص مي گردند و چه آن اسيدهاي آمينه اي كه در داخل سيستم بيولوژيك توليد مي 

 شوند. مي بايست در اختيار سيستم بيولوژيك براي اجراي ؟؟؟ آن قرار گيرند.

اسيدهاي آمينه ضروري نه تا هستند كه به ترتيب فنيل آلانين، والين، ترئونين، تري پيتوفان، 

 ميتونين، دوسين، ايزولوسين، ليزين و ؟؟؟ مي باشند.

از سوي ديگر شش اسيد آمينه شناخته شده اند كه در شرايط خاص بيماري بعنوان اسيد آمينه 

ضروري تلقي مي شوند زيرا كه در آن شرايط (مثل تولد پيش از موعد) سنتز آنان توسط 

سيستم هاي متابوليكي نمي شود اين اسيدهاي آمينه شامل آرجنين، ليستين، گليسين، 

 گلوتانين، پلوبين و تيروزين است.

 اسيد آمينه در بدن هست كه ساخت آنان توسط بدن فرد انجام مي شود. اين پنج اسيد 5اما 

 آمينه شامل آلانين، آسپارتيك اسيد، آسپارجين، اسيد گلوتاميك و سرين مي باشد.

 اسيد آمينه ضروري (مي بايست از طريق 9پس بنابراين در اختصار در شرايط تعادل متابوليكي 

  اسيد آمينه غير ضروري (در بدن سنتز مي شود) هستند.11خوردني ها به انسان برسد) و 
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اسيد آمينه سلنوسيتين نيز بعنوان بيست و يكمين اسيد آمينه در بدن سنتز مي شود و جزء 

 اسيدهاي آمينه غير ضروري تلقي مي گردد.

 مقدار دوز لازم مصرفي اسيدهاي آمينه ضروري عبارت است از:

 ميلي گرم، 39 ميلي گرم، لوسين 20 ميلي گرم، كيلوگرم وزن بدن، ايزولوسين، 10هيستيدين 

 25 ميلي گرم، فتيل آلانين+ تيروزين 1/4 + 4/10 ميلي گرم، ميتونين و سيستين 30ليزين 

 ميلي گرم بر كيلوگرم وزن است. 26 و والين 4 ميلي گرم، تريپتوفان 15ميلي گرم، ترئونين 

بايد توجه داشت كه علاوه بر گوشت، شير و تخم مرغ منابع سرشار اسيدهاي آمينه محسوب 

مي شوند. انواع سبزيجات و حبوبات نيز در اين زمينه منابع خوب و كمتر خوب اسيدهاي آمينه 

محسوب مي شوند. اگر اسيدهاي آمينه غير ضروري يا نوع ضروري آن دچار كاهش از طريق 

مشكلات متابوليكي يا به دليل خوردن كمتر شود ، آنگاه فرد دچار عواقب متعدد در بافت ها و 

 ارگان هاي حياتي مثل مغز، سيستم ايمني و فعاليت كليه ها مي شود.
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نقش اسيدهاي آمينه در بيوسنتز پروتئيني ها و مولكول هاي 

 حياتي:

گليسين اسيد آمينهاي است كه در سنتز پورفيرين نقش اساسي دارد. به ترتيبي كه گروه 

نيتروژن و كربن آلفاي آن در ساختمان پورفيرين كاركرد دارد. اين سنتز در داخل ميتوكندري 

 انجام ميشود .

 در اين  فرايند  يك مولكول گليسين  و يك مولكول استيل  كوآ با يكديگر ممزوج مي شود.

- گلوتايتون: گلوتايتون بعنوان احياگر به داروها كونژوكه شده و آنان را محلول مي كند و به 2

اين ترتيب به سم زدائي آنان كمك مي كند. پراكسيدها را در طي مراحل انتقال اكسيژن 

 تبديل مي شود. از جمله SHكاهش مي دهد. در نتيجه گلوتاتيون خود احيا شده و به مولكول 

ديگر فعاليت هاي گلوتاتيون انتقال اسيد هاي آمينه در غشاء سلولي است كه به سيكل يا 

چرخه گاماگولوتاميل معروف است. اين اسيد آمينه به عنوان كوفاكتور واكنش هاي آنزيمي 

مورد استفاده قرار گرفته است و يك حمايت گر تغيير پيوند دي سولفيدي در برخي پروتئين ها 

 است.
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   : تبديل اسيد آمينه گلوتامات به گلوتاتيون يكي از اصلي ترين عوامل 38شكل  

 آنتي اكسيداني و سيستم سم زدايي  

 

 

-تيروزين: بخشي از اسيد آمينه تيروزين در ساختمان پروتئين مورد استفاده قرار مي گيرد اما 3

بخش عمده آن كاتابوليزه شده و توليد انرژي مي كند و بخش ديگر به كاتكول آمينها 

(دوپامين، آدرنالين و نورآدرنالين) تبديل مي شود. نور اپي نفرين مهم ترين نوروترانسميتر 

پايانه هاي پروستاگلنديني است. تيروزين به نورون ها و سلول هاي بخش مياني فوق كليه كه 

ترشح كننده كاتكول آمين ها هستند  وارد ميشود و كاتكول آمين ها در آنجا سنتز و از آنجا  

 ترشح مي شوند.
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 : اسيد آمينه تيروزين  به سه  نوروترانسميتر مهم  با عناوين دوپامين و 39شكل 

 نوراپينفرين و اپينفرين تبديل ميشود .

 

 -گلوتامات: 4

اين اسيد آمينه بجز اينكه در ساختمان پروتئين مورد استفاده قرار مي گيرد بعنوان پيش ساز 

دو هورمون و نورترانسمير مهم نيز مورد استفاده است. اين عوامل عبارتند از: سروتونين و 

 ملاتونين. اين دو عامل از جمله مهم ترين عوامل تعيين كننده فعاليت مغز مي باشند.
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سروتونين در پلاكت ها نيز يافت مي شود. سروتونين و ملاتونين هر دو در كنترل حالت 

استرس و دپرسيون نقش دارند. غلظت ملاتونين در تاريكي افزايش و در نور روز كاهش مي 

يابد. خواب خوب مرهون ترشح مناسب هورمون ملاتونين است و تنظيم چرخه نور و تاريكي در 

 اين مورد بسيار نقش دارد.

همچنين تريپتوفان داراي نقش ضد درد بر سيستم عصبي بوده و توان فعاليت بدني را با به 

 تعويق انداختن خستگي افزايش مي دهد.

 

  : تبديل تريپتوفان به سروتونين يك نوروترانسميتر پر كاربرد .40شكل 
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 : تبديل سروتونين به ملاتئنين بعنوان يك عامل فعال هورموني در تنظيم 41شكل 

 خواب  و بيداري .

 

 - اسيد آسپارتيك:6

اسيد آمينه اي است كه تبديل آمونياك به اوره در كبد را تسهيل مي كند بنابراين از تجمع 

 آمونياك در طي فعاليت هاي بدني جلوگيري كرده و خستگي را به تاخير مي اندازد.
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 گلوتامات :

اسيد آمينه اي است كه در مغز به يك نوروترنسميتور قوي و ارزشمند با عنوان  گاما امينو 

 بوتيريك اسيد  تبديل ميشود.

  

    : تبديل اسيد آمينه گلوتامات به نوروترانسميتور گاما آمينو بوتيرات 42شكل

 

 نيتريك اكسيد

نيتريك اكسيد توسط سلول هاي اندوتليال عروقي و ماهيچه هاي معاف در بافت ماهيچه و 

  اسيد آمينه آرجنيني است.NOبسياري ديگر از سلولها توليد مي شود. سوبستراي اصلي 

نيتريك اكسيد بسياري از اعمال مهم را اعمال مي كند كه برخي از آنان به شرح ذيل تشريح 

 شده است.

 -انبساط عروق

  و انبساط اسمپاتيك)II-مهار انقباض عروق (براي مثال مهار آنژيوتنين 
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 -مهار چسبندگي پلاكت ها به اندوتليوم عروقي (اثر صد ترومبوزي)

 -مهار تقسيمات سلولي (براي مثال مهار هيپرپلازي ماهيچه هاي صاف پس از صدمات عروقي)

 -جمع آوري آنيون هاي سوپراكسيدي (اثر ضد تورمي و التهابي)

 -سنتز پلي امين ها:9

آرجنين اسيد آمينه اي است كه علاوه بر ساختار پروتئين ها در فرايند تبديل به اورنيتين و 

 سپس به پوترسيني و اسپرميدين و بالاخره به اسپريني تبديل مي شود.

 پلي آمين ها داراي بار مثبت بوده (كانيوني) و به اسيدهاي نوكلنيك متصل مي باشند.

 اين مولكولها تنظيم كننده مهم انواع كانال هاي يوني (تيوسيم) مي باشند.

يكي ديگر از فعاليت هاي اسپرميني آن است كه بعنوان فاكتور رشد در سلول هاي يوكاريوتي و 

 پروكاريوتي عمل مي كند.

 كراتين يك عامل نيرو زا :

كراتين بعنوان يك ارگوژن شناخته مي شود و داراي خواص تغذيه اي هم هست. يك آمين 

 بوده و در برخي بافت هاي حيواني گوشت چهار پايان، مرغ و ماهي يافت مي شود. 

كراتين توسط كبد و كليه از منشأ تعدادي از اسيدهاي آمينه مثل آرجنين و گليسين سنتز و 

 توليد مي شوند. مسير سنتز و دفع ادراري كراتين به شرح ذيل ارائه گرديده است:
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   :   آرجينين پيش ساز كراتين است 43شكل  

 

ادغام كراتين و مقدار زيادي از كربوهيدرات ها مي تواند جذب كراتين را افزايش دهد. كراتين از 

 عمل PCrادرار دفع مي شود و توسط آنزيم كراتين كنياز به كراتين فسفات تبديل مي گردد. 

 تعدادي از ATP  در سلول ها را سامان مي دهد. به اين ترتيب كه با كاهش ATPتعادل غلظت 

PCr به انتقال فسفات خود به ATP.در سلول ها اقدام مي كند  

كراتين سبب افزايش وزن با تجمع آب در ماهيچه مي گردد. همچنين سبب افزايش قدرت و 

 توان فعاليت بدني با شدت بيشتر مي گردد.
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  .   :  سازوكارهاي عمل كراتين را نشان ميدهد44شكل

 

مصرف كراتين پيش از شروع فعاليت بدني چه از طريق مواد غذايي و چه از طريق سنتز سبب 

افزايش آن در خون و عضله  شده و نقش قابل ملاحضهاي در توليد پروتيين و آب گيري سلول 

دارد .همچنين مصرف كراتينين از منابع خارجي سبب به تاخير افتاده كاهش ان ميگردد و توان 

اجراي فعاليتهاي بدني را ارتقا ميبخشد .با افزايش حجم ماهيچه در اثر افزايش بيوسنتز 

 پروتيين سبب افزايش حجم عضله بدون چربي شده و قدرت بدني را ارتقاع ميدهد . 

% از كراتين موجود در بدن در ماهيچه اسكلتي به دو صورت فسفو كراتين  (تقريباً 95بيش از 

 %) يافت مي شود.40% )و كراتين آزاد (تقريباً 60

 فسفو كراتين منبع انرژي براي فعاليت هاي بسيار كوتاه مدت و انقباضات سنگين است.
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 9 ثانيه فسفر كراتين عامل توليد 3/1 تا 0به ترتيبي كه در فعاليت هائي داراي طول مدت 

 ميلي گرم بر 3/4در حالي كه گليكوليز عامل توليد    ATPميلي مول بر كيلوگرم وزن/ ثانيه

 ثانيه اي فسفوكراتين عامل 5/2- 4/1 است. در حالي كه در فعاليت هاي  ATP كيلوگرم / ثانيه

 ثانيه به 6/2-5 با واحدهاي فوق است و در فعاليت هاي ATP   3/4 و گليكوليز 5/7توليد 

 و در فعاليت ها 5/4 و 2/4 ثانيه به ترتيب عامل 5-10 ميلي مول ودر زمان 5/4 و 3/5ترتيب 

 ثانيه اي به 30-20 و بالاخره در فعاليت هاي 5/4 و 2/2 ثانيه اي به ترتيب معادل 25-10

 مي باشد. همان گونه كه مشاهده ATP ميلي مول/ كيلوگرم / ثانيه 1/2 تا 2/0ترتيب معادل 

 كمتر و كمتر شده و در PCr ثانيه نقش 10 تا 5 ثانيه به 1مي شود با افزايش زمان فعاليت از 

 در كليه و PCr ميلي مول ) .بايد توجه داشت كه 2/0 ثانيه تقريباً به صفر مي رسد. (30 تا 20

 گرم/ روز توليد مي شود. گوشت و ماهي از جمله مواد خوراكي هستند كه در 2كبد در مقدار 

 درصد از آن در ماهيچه ها از محل كراتين خوردني 95 نقش اساسي دارند. بيش از PCrتوليد 

و توليد شده در بدن تامين شده .  بنابراين مصرف كراتين خارجي از طريق خوردن آن مي 

 تواند سبب بارگيري كراتين در ماهيچه ها گردد.
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  :   فسفو كراتين انبار شده در بدن فقط براي يك فعاليت انفجاري براي مدت 45شكل

 ثانيه براي توليد 10 مول فسفوكراتين ظرف مدت 4 ثانيه كافي است . در اين زمان 10

ATP برابر سريعتر از متابوليسم  هوازي  5/2 مصرف ميشود متابوليسم  بي هوازي 

ATP دقيقه ادامه خواهد داشت . متابوليسم هوازي اما 1 توليد ميكند . اما فقط 

 ميتواند ساعتها ادامه يابد 

 

 

 مخلوط كراتينين و كربوهيدرات ها سبب افزايش جذب ماهيچه اي كراتينين مي گردد.

مطالعات نشان مي دهد كه افزودن كافئين سبب افزايش جذب كراتيني نمي شود. لذا 

 ورزشكاراني كه كراتينين مصرف مي كنند از مصرف كافئين منع مي شوند.

  در ماهيچه عبارتند از:pcrبنابراين اصلي ترين نقش هاي 
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 ATP-توليد سريع 

  ADP/ATP- ايجاد تعادل در

 -دخول سريع فسفات به داخل سلول در دوران

 - ايجاد تعادل در هيدروژن داخل سلولي (كاهش خستگي)

 افزايش فسفات معدني  كه مي تواند سبب افزايش فعاليت گليكوليزي (استفاده از PCr-كاهش 

 گلوكز آزاد) شده و از تجزيه گليكوژن جلوگيري كند.

 نفر نشان 92 نفر از 50 مورد استفاده قرار مي گيرند. مطالعات در ميان PCrمكمل هاي حاوي 

 مطالعه نشان دهنده افزايش توان بي 22 از 12داد كه قدرت بي هوازي اين مواد افزوده شد 

 مطالعه نشان از افزايش توان هوازي مصرف كنندگان دارد. 16 مطالعه از 7هوازي بوده است. 

اكثر مطالعات تاييد كننده افزايش توده كلي بدن (كه احتمالاً به خاطر افزايش اب بدن مي 

 باشد و مي تواند سبب افزايش توده بدون چربي بدن نيز بشود.)

مطالعات اخير نشان مي دهد كه استفاده باليني از مكمل هاي حاوي كراتينين در افراد مسن، 

 مبتلا به آرتيويت، آتروفي ماهيچه اي و برخي بيماري هاي ديگر اثر مثبت داشته است.

 گرم در روز براي مدت سه روز 15 روز و 6 گرم در روز براي مدت 30دوز مصرفي كراتينين 

باعث افزايش توان فعاليت بدني در دوچرخه سواران و فوتباليست ها شده است. همين دو گروه 

 گرم در روز) وزن بدن 2 روز و 5 گرم در روز براي 20 هفته (6ديگري مصرف گراتين به مدت 

-5 روز براي 25-20 كيلو افزايش داده. بنابراين مقدار كراتينين مصرفي براي افراد 2را حدود 

  گرم پيشنهاد شده است.2 روز و سپس روزانه مقدار 10
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 :ارتقاع توان بدني در يك فرد دوچرخه سوار پس از مصرف كراتين (با 46شكل   

دايره نشان داده شده است )  در قياس با دارو نما  كه با علامت مربع نشان داده شده 

 است .

 

 از نظر تئوريك مكانيزم عمل كراتين در ارتقاء فعاليت بدني به شرح ذيل  مي باشد.

ولي بايد توجه داشت كه فقط در صورت انجام فعاليت بدني است كه تاثيرات كراتين در حجيم 

 شدن ماهيچه ها و همين طور افزايش قدرت قابل مشاهده خواهد بود.
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 اثرات جانبي كراتينين:

 5مطالعات نشان مي دهد كه هيچ گونه اثرات جانبي براي كراتينين استفاده شده براي مدت 

 سال گزارش نشده است.

هرچند كه برخي گزارشات جسته و گريخته از مشكلات هضم و جذب، سرگيجه، دفع آب و 

 گرفتگي عضلات وجود دارد.

به افرادي كه داراي مشكلات كليه و كبدي هستند توصيه مي شود از مصرف كراتينين 

 .خودداري كنند.

 سوسبتر هاي مورد استفاده در حين فعاليت هاي بدني :

غذاها اصلي ترين منابع انرژي در بدن هستند. غذاهاي حاوي ريز  وبزرگ مغذي ها براي 

سلامتي ضروري بوده انرژي لازم براي فعاليت را فراهم مي كنند. براي يك روز ورزش 

كارمصرف اپتميم مواد غذايي براي انجام فعاليت بدني بسيار ضروري است .ورزشكاران با 

خوردن غذا ومصرف مواد مغذي برنامه ورزش خود را سامان مي دهند و انرژي لازم  براي كار 

 آمدي فعاليت ورزشي مناسب را در زمان مناسب كسب مي كنند. 

پژوهش در خصوص فعاليتهاي بدني و رابطه آن با انواع سوسبتر هاي مورد استفاده از دهه 

تا 2شصت ميلادي شروع شده است . بدن انسان در يك فعاليت هوازي كه فعاليتي بالاتر از 

دقيقه  محسوب مي شود از انرژي ناشي از مواد مغذي بهره مي گيرد. ادنوسين تري فسفات 3

)ATP اولين منبع انرژي براي سلولهاي ماهيچه اي وانقباظات آن است .در شروع هر نوع (

فعاليت بدني ودر همان ثانيه اول سيستم فسفاژن بدن  انرزي لازم براي ماهيچه هاي در حال 

 را فراهم مي آورد. بنابراين به محض عبور بدن از ATP)وPCrكار را از طريق فسفو كراتين(
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حالت استراحت به حالت فعاليت سيستم فسفاژن به عنوان اولين خط انرژي زا عمل كرده و 

 تامين انرژي لازم را برعهده مي گيرد.

دومين خط تأمين انرژي از تجزيه بي هوازي گليكوژن ماهيچه اي حاصل مي گردد. محصول 

اين تجزيه پيروويك اسيد ودر نهايت لاكتيك اسيد است. زيرا كه مقدار ي از پيروويك اسيد ها 

به لاكتيك اسيد تبديل مي شود .اين سير سازو كارتأمين ا نرژي زا ازطريق مراحل بي هوازي 

از دست رفته را تامين مي كند. متابوليسم بي هوازي ATPانجام مي دهد و سرعت بالايي 

 براي انتقال بدن از حالت  ATPمعمولا در همان  دقايق اول فعاليت روي داده و قادر به توليد 

 در  pH ،افزايش لاكتيك اسيد و همچنين كاهشPCrو ATPاستراحت به فعاليت است .كاهش 

 وتوقف فعاليت بدن ATPمتابوليسم بي هوازي جملگي سبب خستگي عضلات وكاهش باز توليد

 مي تواند در يك فعاليت PCr ماهيچه تخليه نمي شود، اما تمامي ATPمي شود.هيچگاه كل 

 انفجاري كاملا تخليه شود.

دقيقه  باز 2اما سومين مسير توليد انرژي متابوليسم هوازي است . اگر فعاليت بدني بيش از

 برداشت اكسيژن پايدار به طول بي انجامد.
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زا از مسير هوازي صورت مي پذيرد . پس از چند دقيقه  آنگاه متابوليسم سوسبترها انرژي

فعاليت سبك اكسيژن به اندازه كافي به بافت هاي در حال فعاليت مي رسد ومتابوليسم هوازي 

 با سازو كار هوازي باز توليد مثل ATPشروع مي شود. بنابراين در يك فعاليت ادامه دار

كربوهيدراتها ،چربيها وپروتيين ها استفاده مي كنند. دراين شرايط اكسيژن وانرژي مورد نياز 

ماهيچه هاي درحال از راه تنفس سلولي تأمين مي گردد. فشار تمرين وفعاليت بدني تعيين 

كننده نوع سوسبتراي اصلي است، كه مورد استفاده قرار مي گيرد (قند يا چربي) براي مثال در 

%) چربي به عنوان منبع ارجح 40فعاليت هاي بدني با فشار پايين (مصرف اكسيژن كمتر از 

انرژي مورد استفاده است وكربوهيدراتها كمتر استفاده مي شود. در فشار هاي بالاتر (بالاتر از 

% انرژي 10% كسيژن مصرفي) كربو هيدرات از منبع گليكوژن ماهيچه اي وسپس گليكوژن60

مورد نياز بدن را بدون توجه به  فشار فعاليت تأمين مي كنند. يك مولكول اسيد گليسرول 

 توليد مي كند، در حالي كه يك  مولكول گلوكز (قند) ATP مولكول 460(چربي) درحدود 

 توليد مي كند.گليسرول توليد شده در طي فعاليت بدني (ناشي ازتجزيه ATP مولكول 32فقط 

تري اسيد گليسرول ) به كبد برده شده واز آن براي توليد گلوكز استفاده مي شود. اين روندبه 

 سرعت واثربخش كمتري نسبت به اكسيداسيون قند ها در حين فعاليت بدن صورت مي پذيرد.

به همين دليل است كه از چربي نمي توان به عنوان انرژي خارجي براي تامين انرژي بدن 

 درفعاليت هاي طولاني مدت استفاده كرد.

در فعاليتهاي دراز مدت با فشار پايين انرژي مورد نياز درمقايسه با فعاليتهاي بافشار بالا آنقدر 

زياد نيست .لذا چربي ها منابع اوليه براي فعاليتهاي كم فشار دراز مدت مي باشند. از آنجا كه 

اكسيداسيون كربوهيدراتها خيلي سريعتر وبا اثر بخشي بهتري نسبت به ليپدها انجام مي شود . 

كربوهيدراتها را به عنوان مهمترين سوسبتر هاي مورد استفاده در تمرينات بدني طولاني با 
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فشار پايين ميشناسند. بنابراين منطقي است كه نتيجه بگيريم خوردن كربوهيدراتها پيش ودر 

حين انجام فعاليت طولاني مدت نيم سنگين وسنگين مي تواند بعنوان منبع اصلي انرژي 

 وسبب افزايش كارايي ورزشكار شود. 
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 فصل دوم : دوپينگ

مقدمه مبحث دوپينگ   

دوپينگ درتعريف به دسته اي ازموادشيميايي مصنوعي ياطبيعي ياروشهايي اطلاق  مي  

بهداشتي وسلامتي ممنوع مي باشد.اين لفظ ،اجتماعي ،نان ازنظراخلاقي  آشودكه استفاده از

فريقادرزمان جنگ  آت وتوسط قوم وقبيله زولودرسلماني دوپ كه يك نوشيدني نيروزاا آازكلمه

 اقتباس شده است.برده هاي مصري مجبوربه استفاده ،توسط جنگجويان مصرف مي شده است

صورت زيرزباني ه ازبرگ گياه قات استفاده مي كردند تادراهرام كار كنند.گياه قات امروزه نيزب

ومكيدني استفاده مي شود.ورزشكاران يونان باستان نيزازانواع نيروزاها استفاده مي كردند. 

كارگران وبرده ها ي اينكايي پس ازجويدن برگ كوكا بهتر كار مي كردند.درقرن نوزدهم 

مي ءكوكايين والكل توان بدني خود را ارتقا ،كافيين،ن يدوچرخه سواران با استفاده ازاستري كني

دادند. استفاده ازاين كلمه  در قرن بيستم جهت نشان دادن تحريك اسبهاي مسابقه انجام مي 

شده است. 

 :ازنظر كميته جهاني مبارزه با دوپينگ تمسك به موارد ذيل ممنوع است

 استفاده ازمواد غير قانوني  .۱

 دراختيارداشتن مواد غيرقانوني درورزش  .۲

 مداخله دراجراي تست دوپينگ .۳
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 عدم پذيرش ابهام دوپينگ .۴

 عدم ارائه اطلاعات درخصوص مصرف موادنيروزاي غير قانوني (دوپينگ) .۵

 تشويق وحمايت وكمك ديگران به انجام دوپينگ ومصرف مواد نيروزاي غيرقانوني .۶

 سرپوش گذاشتن برفعاليتهاي مرتبط بادوپينگ .۷

 هرفعاليت ديگري دررابطه با دوپينگ .۸

چه نگاهداري و ،همانگونه كه درمواردفوق اشاره شده است هرنوع ارتباطي بادوپينگ چه استفاده

درخصوص استفاده ازموادنيروزاي غير قانوني جرم محسوب مي  اي اطلاعات وحقايقختفچه ا

شودوازاينروي متخلف مستوجب عقوبت وپي گرد قانوني است.بديهي است كه اين همه به دليل 

كه ، نقش بي بديل      مسابقات ورزشي وهم چنين شخصيت ورزشكاروحمايتهايي است 

تشكيلات بين المللي درقبال ورزشكاران اعمال مي كنند. 

 نوعي ؛درصورتي كه ورزشكاران اقدام به استفاده از مواد نيروزا براي افزايش توان خودكنند

فاصله ناعادلانه بين ورزشكاران برخوردار(ثروتمند حاضر در كشورهاي جهان او.......)وورزشكاران 

فقير كه صرفاً بر اساس استعداد خودپله هاي ترقي وكسب رتبه ومدال هاي ملي وبين المللي را 

در كارنامه دارند ايجاد مي شود.ورزشكاران غني وبر خوردار با بهره گيري از بهترين روش هاي 

وري را فتح كردن ونوعي سرخوردگي و نااميدي آ توان فيزيكي تمامي عرصه هاي مدال ءارتقا

وجود خواهد آمد. ه درميان ورزشكاران كشورهاي فقير ب

روحيه ورزشكاري تضعيف شده و آرمان المپيك كه همانا مبارزه ومسابقه بر اساس اخلاق است 

ورزشكار به عمل آمده ازايشان 198طي مطالعه اي كه از 1997متحول و نابود مي شود.در سال 

 اگر مطمئن بوديد كه هرگز شناسايي ، كه آيا حاضريد از مواد ممنوعه استفاده كنيد،سوال شد

از افراد به اين سوال پاسخ مثبت دادند.معلوم است كه ورزشكاران به استفاده % 98نمي شويد؟ 
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از مواد نيروزاي غير قانوني به عنوان يك روش براي ارتقاء توان ورزشي اعتقاد دارند وآن را در 

صورتي كه مورد تعقيب قرارنگيرند مي پسندند.  

ورزشكاران حاضردرالمپيك ازانواع روشهاي % 8/1متوسط 2010لغايت2003درپي سالهاي

دوپينگي استفاده كردند. 

 

 

 

  :  گزارش آزمايشگاههاي كنترل دوپينگ كمته جهاني دوپينگ از سال 47شكل  

 . رنگ سبز نمونه هاي اخذ شده ، رنگ آبي تعداد تستهاي مثبت كه 2010 لغا يت 2003

  درصد بوده است .8/1بصورت ميانگين معادل 
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همچنين درهمين پژوهش معلوم شدكه بيشترين دوپينگ درورزشكاران فوتبال آمريكايي 

% 84/2)وزنه برداران05/3پس ازآن دربوكسورها(% 7/3)سپس دردوچرخه سواران%12/6معادل(

بوده است. % 6/2ودرنهايت دردوميداني معادل 
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 . 2010 تا 2003  : درصد داروهاي مصرفي  در المپيكها در فاصله سالهاي 48شكل 

بيشترين ماده نيروزا در بين ورزشكاران بيس بال روي داده است  

 

استروئيدهاي :  از استهمچنين بيشترين داروهاي دوپينگي مورداستفاده به ترتيب  عبارت

هورمونهاي ، مدرها، گلوكوكورتيكوئيدها ، 2، اگونيستهاي گيرندهاي  بتا حشيشليك، آنابو

  بوده اند . انتقال دهنده هاي اكسيژن و داروهاي آنتي استروژني ، بلوكرها، بتا پتيدي

 

 

  2005 و 2004   : نوع مواد مصرفي دوپينگي در سالهاي 9جدول 
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شده كه دراين بخش  اما دلايل متفاوتي براي استفاده ازموادنيروزاي غيرقانوني(دوپينگ)عنوان

 :به برخي ازآنان مي پردازيم 

، تحت شرايط رواني بسيارسنگيني ازطرف هواداران ورزشكاران  : پيروزي به هرقيمت–الف 

به پيروزي نايل آمده وشرايط رواني رابرايشان راهمكاران وسياستمداران ونهادها ، مربيان 

 بسيارسخت ومشكل مي كنند.

برخي ورزشكاران برديگران اين توهم ايجادمي شود كه همه آنانكه پيروزمي شوندوتوان كنند 

بالاتري راارائه مي كنند؛ ازنيروزاهايي به غيرازروشهاي ورزش براي افزايش توان خوداستفاده مي 

كنند .درضمن شرايطي هرگونه استفاده مي كنند.     شرايطي هرگونه استفاده ازموادنيروزاي 

 غيرقانوني براي ورزشكاران مباح وجايزتلقي مي شود.     

ج- ترس از باخت : همانگونه كه دربندالف متذكر شديم ترس از باخت وعدم باخت وعدم توفيق 

درمسابقات ورزش هميشه دربين ورزشكاران وجود دارد وآنان راوادار به اتخاذتصميمهاي ساخت 

 مثل  استفاده از نيروزاهاي غير قانوني  مي كند.

د- كسب محبوبيت وپول وثروت :بديهي است درجهاني كه توفيقهاي ورزشي همراه با كسب در 

آمد وتحصيل ثروتهاي نجومي است.برخي ورزشكاران دائماً به فكرارتقاءنتايج ورزش خود از 

 راههايي به جزتمرين وممارست باشند.  

 -دلايل روحي رواني2

الف-به منظورافزايش نگرش:استفاده ازبرخي داروها نگرش فرد نسبت به پيروزي،كسب ثروت 

 شهرت ، مقام و ....راتغييرمي دهد.
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ب- افزايش توان عصبي:استفاده از برخي داروها سبب ثبات عصبي وحسي حركتي ورزشكاران 

شود؛ كه دربرخي ازورزشها علي الخصوص ورزش هايي كه به تمركزنيازدارد كارآمدي راافزايش 

 مي دهد.

ج-افزايش قدرت تهاجمي:استفاده ازبرخي از داروها قدرت تهاجمي ورزشكار، راعلي الخصوص 

در ورزشهايي كه افزايش قدرت تهاجمي ضروري است افزايش مي دهدواورابرايانجام ر 

 فتارهايتهاجمي ترتدارك مي كند.

 د-دلايل فيزيولوژيك:

 الف-افزايش انتقال اكسيژن

 ب-كاهش وزن

 ج -كاهش خستگي وجلوگيري ازصدمات ورزشي 

 د-افزايش حجم ماهيچه ،افزايش انرژي 

 واما دلايل عمده وعديده اي براي عدم استفاده ازاين گونه موادگزارش شده است.

 الف- دلايل اخلاقي

 غيرعادلانه است وبرخي رابه برخي مرجه مي سازد. -1

 روحيه  ورزشي را ناديده مي گيرد -2

 تاثيرنامطلوب برباقي ورزشكاران خواهدداشت. -3

 ب- دلايل قانوني:
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 برخلافي  قوانين،ملي،بين المللي و...است. -1

 برخلاف قوانين جاريه حوزه ورزشي است. -2

 چرانبايدازمواددوپينگي استفاده كرد:

 دراين رابطه مواردمتعددي عنوان شده است كه برخي از آنان به شرح وذيل ارائه مي گردد :

مي توانداعتياد آور باشد:اكثر داروهايي كه به عنوان محركها درارتقاء توان بدني وورزشي  -1

استفاده مي شوند؛ به خودي خودودر دوزهاي بالا داراي خاصيت اعتيادآورووابستگي روحي 

وجسمي هستند.بسياري از آنان اساساً ازدسته مخدرها مي باشند وآن دسته ازمواد نيروزاكه 

دررسته مخمرها قرارندارندنيز به جهت ايجاد وابستگي روحي وجسمي مي تواننداعتيادآور 

 بوده و فرد رادردراز مدت به ادامه مصرف اينگونه داروها وابسته سازد.

طول عمرراكاهش مي دهد:تقريبا تمام موادي كه دردسته نيروزاها قرار مي گيرند به دليل  -2

مصرف دردوزهاي سوپرفارماكولوژيك جزموادي هستندكه به ارگانهاي اساسي واصلي بدن 

مثل كبدوكليه كه نقش حذف ودفع اينگونه موادرا دارند؛ يابه بافتهاي اصلي مثل مغز، قلب 

وعروق كه درمعرض دوزهاي بسياربالاي دارويي قرارمي گيرند، صدمه زده وطول عمررا 

كاهش مي دهند.هرچندكه نبايدازعرض   عمر كه همان كيفيت زيست وسلامت در طول 

 عمر باشدنيز گذشت.

باعث مرگ مي شود:پژوهشها نشان مي دهدكه ورزشكاران فعال در حد قهرماني كه از مواد  -3

مذكور بهره مي گيرندبدون شك داراي متوسط عمرپايين تري نسبت همتايان خود 

هستند.اين مرگ زودرس همانگونه كه پيش از اين هم ذكرشد عمدتاً به خاطر تخريب 

 بافتهاي مهم وپرارزش مثل كبدوكليه ، مغز وقلب است.

باعث بروز بيماريهاي كبدي مي شود:بروز بيماري هاي كبدي درمطالعات متعدد تاييد شده  -4

است، تخريب سلول هاي كبدي سيروزه شدن ونكروزه شدن آن از جمله مشكلاتي است كه 
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ايجاد مي شود.كبد مركزمتابوليسم بدن ومحل سم زدايي است، بنابراين ناكارآمدي 

 سلولهاي كبدي منجر به تجمع سموم وتخريب سلولها مي گردد.

باعث بروز بيماريهاي قلبي وعروقي مي گردند: دسته بزرگي از نيروزاها سبب تغييرالگوي  -5

تشكيل ليپوپروتئين ها مي گردند.غلظت برخي ليپوپروتئين ها مثل تيپوپروتئين هاباچگالي 

پايين ليپوپروتئين هايي باغلظت پايين بيشتر ميل به رسوب در رگ هاي خوني داشته 

 ونقش اساسي درانسداد شرايين را برعهده مي گيرند.

باعث بروزبيماريهاي جنسي مي گردد:پژوهشهاي متعددي در خصوص مصرف نقش  -6

استروئيدها مثل گلوكوكوريدكوتيد، انوروژنها واسترروژنها انجام شده همگي دال براين نكته 

مهم  صورت عمومي اين استروئيدها در كنترل رفتارهاي جنسي(ميل جنسي، سيكل 

قاعدگي و... ) نقش اساسي داشته وبر هم زدن نسبت غلظتي اين عوامل اثرشديدتر بر 

 بيماريهاي جنسي دارند.

مي تواند تاثيرمنفي روي  رفتار،  مثل دپراسيون ياپرخاشگري بگذارد:بسياري از داروهاي  -7

نيروزا چه آنان كه از جنس مواد مخدر هستند و چه آنان كه از نوع استروئيدي باشند و چه 

آنان كه از نوع  محركها باشند داراي تاثيرات متنابهي بر رفتار هستند .براي مثل 

رفتارپرخاشگري درجنس مذكر به خوبي مبين  اين نظريه اي است، كه تستوستژون سبب 

تند خويي در جنس مذكر  ودر مقابل استروژنها سبب نرم خويي جنس مونث  مي 

گردند.لذا بار ديگر تاكيد مي شودكه بر هم زدن تعادل اين هورمون ها مي تواند به خودي 

 خودسبب تغيير  رفتارگردد.

چهره نامطلوب ورزشي وقوانين آن به نمايش مي گذارد:از نظر معنوي وفلسفي ورزشكار را  -8

فردي جوانمرد،پاي كار ،متوجه به فضايل مثبت انساني واخلاقي مي شناسيم؛ بديهي است 

 كه چنين انساني مي بايست همراه برنامه هاي ضد دوپينگ ملي وبين المللي باشد.
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برنامه هاي ضددوپينگ ملي وبين المللي:هدف ارتقاءروحيه ورزشكاري، آرمانهاي المپيك  -9

واخلاق ورزش تدوين شده است.ارزشهاي ذاتي وروحيه ورزشكاري درورزش جزءاولويت 

هاواهداف المپيك است. ارزشهايي كه بالاتر ازهرگونه خدشه ودست كاري است، مواردزيل 

 درارزشهاي المپيك نهادينه شده است.

 اخلاق درورزش پاك  -1

 سلامت روح وجسم  -2

 اجراي فعاليت ناب ورزشي   -3

 شخصيت وآموزش ورزشكار -4

 شادي ونشاط ناشي ازورزش  -5

 كار تيمي  -6

 وفاداري  -7

 احترام به قانون ومقررات  -8

 احترام به خود وديگرشركت كنندگان   -9

 - اتحادوجامعه گرايي  10

 استفاده ازمواد دوپينگي اصالتا باموازين فوق مخالف است.

 واما در خصوص چه بايد كردها:

اعمال قانون در خصوص افرادي كه به هيچ وجه نمي خواهند تمكين كنند: بديهي  -1

است كه دربرخي موارد چاره اي جز اعمال قانون در قبال توليد كنندگان ،توزيع 

كنندگان،ترويج كنندگان مواد نيروزا باقي نمي ماند.در اين شرايط مي بايست قوانين 

 روش  ودقيقي براي مبارزه با نيروزاها در ميادين ورزشي وجودداشته باشد.



 100 نيروزاها و دوپينگ

 

100 
 

برگزاري كلاسهاي آموزشي براي مربيان، داوران، پزشكان و... :يكي ازراههاي اطلاع  -2

رساني منظم ازوضعيت ، شرايط ومضرات استفاده ازنيروزاها،برگزاري كلاسهاي دانش 

افزايي براي مربيان،داوران ،ورزشكاران ،باشگاه داران ومديران ورزش است وارائه آخرين 

يافته ها نتايج وپژوهشهاي انجام شده ، در خصوص مضرات مصرف اينگونه داروها 

ومكمل ها سبب آگاهي اين اقشار ازترفندهاي سود جويانه است؛ كه به هر روشي 

 وترفندي قصد دارند محصولات خود را به خورد جامعه ورزش بدهند.

 اختصاص بودجه بيشتر به كنترل دارو ها هم از  نظر تجويزهم از نظر انجام آزمايشات : -3

دولت ونهاد هاي نظارتي به عنوان يكي از مهمترين اركان مبارزه با  توليد،توزيع، ترويج ومصرف 

موادنيروزا وظيفه دارند. در تمامي عرصه ها مثل اطلاع رساني ،جلوگيري ومبارزه با مصرف مواد 

نيروزا حضور داشته باشند و  با برنامه هاي خود وسرمايه گذاري درعرصه ها  مذكور زمينه 

 مقابله را فراهم آورند.

استفاده از هورمون رشد انساني، هورمونهاي تحريك ترشح  و 

 ديگر پپتيدها و پروتيين ها  :

هورمون رشد انساني از جمله هورمونهايي است كه در دوران مختلف زندگي اثرات متفاوتي را از 
خود نشان ميدهد . در كودكي اين هورمون به مقدار زياد توليد ميشود و در جواني افزايش 

 افزايش آن متوقف شده و در توليد آن ادامه ميابد . در حالي كه در دوران ميانسالي توليد 
دوره پيری ترشح آن کاهش ميابد . استفاده از اين هورمون و مشتقات آن به منظور افزايش 

انابوليسم و توده عضلانی همراه با رشد صورت ميپذيرد .  انواع تحريک  کننده گان  
و همچنين گرلين ، و CJC-1295 ,sermorelin , tesamorelin ,     .ترشح هورمون رشد  مثل

   و پپتيدهای محرک ترشح هورمون رشد  مثل  anamorelin , ipamorelin,مشابهان آن مثل 
alexamorelin ,GHRP-6, hexarelin , pralmorelin (GHRP-2)  از جمله موارد غير مجاز  

هستند .  همچنين انواع عوامل رشد نيز مثل  فاکتور رشد فيبروبلاستی ، فاکتور رشد سلولهای کبدی ، 
  ، فاکتور رشد پلاکتی ، فاکتور رشد اندوتليالی عروقی و فاکتور رشد مچانو 1فاکتور رشد شبه انسولسنی-
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 و هر عامل رشد ديگری که ماهيجه و تاندونها  را از نظر توليد انرژی  تحت تاثير قرار دهد . 

 

گونادوتروپينهای گونادها و هورمون جسم زرد  و عوامل و فاکتورهای 
 ترشحی آن  در مردان :

 triptorelin و gonadorelin و buserelinمثل 

 

  :استروييد هاي آنابوليك

 در ميان انواع نيروزاهاي غير مجاز ميتوان به استروئيد هاي انابوليك اشاره كرد .
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 : مقايسه تغييرات ايجاد شده در حجم و قدرت ماهيچه ها در طي مصرف 49شكل   

استروييدهاي آنابوليك و استفاده از دارو نما . در اين شكل اثر مثبت استروئيد 

  . آنابوليك نشان داده شده است

 

 

 

 

 

 

    : نشان دهنده افزايش توان ورزشي در انواع فعاليتهاي بدني پس از 50شكل  

 مصرف دارو نما است . 
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 هفته فعاليت 7 : نشان دهنده اثر مثبت دارو نما در ارتقاء فعاليت بدني طي 51شكل  

 وزنه برداري از نظر مقدار وزنه جابجا شده  است
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   : نقش استروئيدهاي آنابوليك در ارتقاء توان  جابجائي وزنه 52شكل 
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  : اثرات يكي از استروئيد هاي آنابوليك . دي هيرواپي اندرواستيرون كه در 53شكل 

 سال به مقدار زياد توليد ميشود داري اثراتي همچون 30- 20هر دو جنس در سنين 

جلوگيري از بروز الزيمر ، محافظت در مقابل بيماريهاي  قلبي،حفظ و افزايش حجم 

 ماهيچه ، تسريع و كاهش وزن و ارتقائ  سيستم ايمني  .

 

 

 

 

 

 

 

 



 106 نيروزاها و دوپينگ

 

106 
 

 

 

 : تعيير توده بجز چربي ماهيچه اي در دوزهاي مختلف استروييدهاي 54شكل    

 گرم استروييد سبب بروز جنين تغييراتي 10آنابوليك . معلوم است كه مصرف بالاتر از 

  . ميشود
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   : استفاده از استروئيدهاي آنابوليك (تستوسترون ) در قياس با دارو نما 55شكل

 سبب افزايش قدرت در بافتهاي متعدد ميشود . 
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 دوپينگ خون :

دوپينك خون به هر روشي جهت افزايش توان هوازي و ارتقائ توانمندي آن اتلاق ميشود . 
برخي از انواع دوپينگ خون همانگونه كه در فصل پيش گفته شد جزئ تمهيدات جاير 

 محسوب ميشود  در حالي كه انواع ديگر آن جزئ تمهيدات غير قانوني بوده و دوپينگ است . 

همانگونه كه در بخش كمك نيروزاها گفته شد يكي از تمهيدات به كار گرفته درارتقاء فعاليت 

بدني وجنبه هاي  كار كردي آن استفاده ازارتقاءبهره تنفسي با استفاده از افزايش سلولهاي 

قرمزخون كه بالطبع سبب افزايش هموگلوبين وافزايش  انتقال اكسيژن مي گردد است .اين 

سازوكار مربوط به اتخاذ تمهيدي است، كه درطي آن بادستگاري  غلظت اكسيژن مي توان 

را سبب شدوپيامد هاي فوق رامشاهده كرد.روش فوق در  دسته بندي كمك RBCتحريك 

نيروزا ها قرار گرفته وجايز مي باشد. در حالي كه نوع ديگري از ارتقاءتوان باهمان مكانيزم فوق 

وجود دارد، كه با توجه به مؤلفه هاي اجرايي در دسته نيروزاهاي غير قانوني ودوپينگ قرار مي 

 گيرد.دوپينگ خوني باساز و كارفوق به چند روش به شرح ذيل صورت مي پذيرد.

 پيش از مسابقات RBC-تزريق1

 پيش از مسابقات ودرزمان تمرينEPO -تزريق هورمون2

  به فرد پيش از مسابقات EPO-انتقال ژن هورمون3

 پيش از مسابقات:RBC تزريق

 در مطالعات مختلف مورد بررسي وتاكيد قرار گرفته است.RBCاثرات مثبت تزريق 
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 ساعت 24هفته وهمچنين ارتقاء وافزايش توان دويدن تا 16ارتقاء بهره تنفسي تا شكلهاي ذيل

 رانشان مي دهد.RBCپس ازتزريق مجدد

هفته درسطح بالايي باقي مي 16اين نتايج گوياي اين مطلب است كه هر چندظرفيت تنفسي تا

 دربالاترين سطح خود است، RBCساعت پس ازتزريق24ماند اما افزايش زمان دويدن فقط تا 

 روزاست كليه مطالعات تا 120تا  RBC.همانگونه كه مشاهده مي شودازآن جا كه نيمه عمر

 هفتگي ادامه يافته است.16

 

  :پيك توان بدني در هفته دوم پس از تزريق ملاحظه ميشود . 60شكل 
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 EPOتزريق
    است     كه به صورت نوتركيب EPOيكي ازراهكارهاارتقاء بهره تنفسي تزريق هورمون

 وباروشهاي دست ورزي ژنتيكي ساخته شده و به انسان تزريق و تجويز ميشود .

 اثرات مثبتي دارد كه مي توان به شرح ذيل ازآنان نام برد:EPOاستفاده ازهورمون

 افزايش زمان كاربرروي دستگاه تردميل -1
 افزايش بيشينه تنفسي   -2
 افزايش غلظت هماتوكريت  -3
 افزايش غلظت هموگلوبين -4

 اثرات سوء:

متعدداست وبرخي از آنان را مي توان به شرح ذيل دسته بندي EPOاثرات سوء مصرف هورمون 
 كرد:

 افزايش غلظت خون -1
 افزايش گرفتگي وترومبوزعروقي  -2
 افزايش بروز سكته قلبي -3
 افزايش فشار -4
 افزايش احتمال مشكلات قلبي ديگر -5
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 تزريق سلولهاي قرمز خون : 

يكي از راهبردهاي دوپينك خوني تزريق سلولهاي قرمز خون است كه از فرد در زمان استراحت 
گرفته ، جدا و در شرايط مناسب نگاهداري ميشود . همين سلولها در زمان مناسب ( انجام 

  ساعت اول به اوج ميرساند . 24مسابقه )  بار ديگر به فرد تزريق شده و توان وي را در 

 

  : ارتقائ بهره تنفسي پس از تزريق مجدد  سلولهاي خون به فرد مورد 61شكل 

 % مصرف بيشينه اكسيژن كه منتهي به 80 هفته تمرين در حداكثر 16آزمايش طي 

  % شده است . 5افزايش توان در حد 
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 ساعت پس از 24 : ارتقائ زمان دويدن پس از تزريق سلولهاي قرمز خون 62شكل   

 . ملاحظه ميشود كه با پيشرفت 16تزريق  در پيك قرار ميگيرد و ادامه آن تا هفته 

  . زمان  امكان دويدن تا سرحد واماندگي كاهش ميابد
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  :انواع داروهايي كه  اگونيستهاي اريتروپويتين هستند : 63شكل 

  EPO  پپتيد های شبه - و EPO-Fc و  erythropoietins (EPO) و darbepoietin (dEPO)مثل 

 methoxy polyethylene glycol-epoetin beta و  peginesatide و CNTO 530مثل 
(CERA) و اگونيستهای غير اريتروپويتيک مثل  ARA-290 و asialo EPO و carbamylated 

EPO.  

 فاکتورهای تحريک کننده هيپوکسی :

 xenon و argon و FG-4592 و cobaltمثل  
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 كمك  نيرو زاي غير مجاز  : الكل بعنوان

الكل را به عنوان يك عامل براي كاهش درد ميشناسيم . اين ماده در بسياري از فعاليتهاي 
بدني سبب كاهش تمرگز و افزايش احتمال خطا در نزد ورزشگار ميشود . هر چند كه گفته 

 ميشود كه مصرف كم آن ميتواند سبب افزايش توان و كاهش درد باشد . 

 

  :اثرات جانبي مصرف الكل

 بخوبي ميدانيم كه الكل سبب دفع آب از طريق مهار مسير توليد هورمون ضد  ادرار شده كه 
به نوبه خود باعث كاهش حجم خون و افزايش فشار آن ميكردد .همچنين سبب دهيدراسيون 

شده و ميتواند در تعادل الكتروليت نقش منفي داشته باشد .الكل هر چند كه متابوليسم را 
اما هيچ اثر   كيلوكالري انرژي توليد كند . 7بصورت عمومي مهار ميكند ميتواند به ازاي هر گرم 

 ء توان ورزشی از استفاده از آن گزارش نشده است . نيرو زايي يا ارتقا

استفاده از الکل ( اتانول ) در ورزشهای ذيل ممنوع است . معمولا اندازه گيری در خون  
 گرم بر ليتر آن است . 1/0يا بازدم انجام ميشود . آستانه دوپينگی اين ماده غلظت 

 ورزشهايی که در طی آن مصرف  الکل ممنوع است عبارتند از.

  تمام ورزشهای هوائی – 1

  تير اندازی – 2

  اتومبيلرانی – 3

  موتور سيکلت رانی – 4

  قايقرانی – 5
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  : مكانيزم دفع آب  بر اثر استفاده از الكل 64شكل 
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 محركها :

انواع مواد مخدر به عنوان محرك در فعاليتهاي بدني استفاده شده و متاسفانه برخي از آنان ه 
حدي پيشنهاد و ترغيب شده اند كه امروزه به معضل جامعد ورزشي تبديل شده . در اين 

 نوشتار به برخي از اين مواد اشاره ميشود .

  كوكايين : اين ماده مخدر اثرات ناچيزي در ارتقائ فعاليت دارد . هر چند مشاهده شده
كه در مصارف كم سبب ارتقاء انگيزه ، اعتماد به نفس و افزايش حضور ذهن ميگردد . 
اعتماد بيش از حد به نفس مستواند در نهايت به بروز شديدترين آسيبهاي بدني حين 

 فعاليتهاي بدني خاص گردد . 

  ماريجوانا يا حشيش : اين ماده مخدر كه به صورت سيگار مورد استفاده قرار ميگيرد
بعنوان يك تحريك كننده و يك سركوب كننده اعصاب مركزي مورد نظر است و 

ميتواند باعث كاهش فعاليتهايي شود كه به ارتباط بين دست چشم و سيستم عصبي 
دارد . اين نوع ارتباط براي ارتقائ زمان عكس العمل و همينطور دقت خود بخودي  

ضروري است . اخيرا توسط سازمان بينالمللي كنترل دوپينگ استفاده از آن منع شده 
است . ماري جوانا ميتواند سبب  تغيير در شخصيت ، كاهش حافظه ، رفتارهاي روان 

 پريشي گردد. 
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   : تغييرات فيزيولوژيك در اثر استفاده از امفتامين 11جدول 
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 بتابلوكرها بعنوان نيروزا :

 

 
      : استفاده از بتا بلوكرها در ورزشهايي كه نياز به تمركز دارند 65شكل

 

استفاده از بتا بلوكرها در  طي ورزشهاي گوناگون  و پس از آن كه ليست ان به شرح ذيل 
 ميباشد ممنوع است .

  تير اندازي با تير و كمان – 1

  رانندگي و مسابقات اتومبيل راني– 2

  بيليارد – 3
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  مسابقات  پرتاب دارت – 4

  مسابقات گلف– 5

  - تير اندازي با تپانچه6

  اسكي ، اسنو برد ، پرش با اسكي – 7

  ورزشهاي زير آبي و تحت سطحي – 8

 مواردي از داروهاي بتابلوكر كه استفاده از آنان غير مجاز اعلام شده است .

• Acebutololو alprenololوatenololوbetaxololوbisoprololوbunololوcarteolol 
• Carvedilolوceliprololوesmolol وlabetalolو levobunololو Metipranolol و 

metoprololو nadololو oxprenololو pindololو propranololو sotalolو timolol. 

 

 گلوكوكورتيكوييدها :

مصرف انواع  گلوكوكورتيكوييد از هر طريق چه خوراكي ، چه تزريقي، چه تنفسي  و چه  از  
طريق شياف ممنوع و غير مجاز است .  و هر عامل تحريك ترشح هورمونهاي كورتيكو 

   .corticorelinاستيروييدي  مثل        
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 مدرها :

دسته اي از داروها هستند كه با اثر بر مراكز متعدد مغز ، روده و كليه سبب از دست رفتن آب 
بدن و دفع ادرار ميگردند . معمولا از اين مواد در شرايطي كه ورزشكار به كاهش وزن و دفع 

مواد و داروهاي غير قانوني استفاده شده توسط وي  نياز داشته باشد استفاده ميشود و از اين رو 
 يك ماده غير مجاز عنوان شده است . در يك مطالعه كه به منظور بررسي نقش انواع مدر ها بر 

كاهش وزن  بدن در  مقايسه  با روشهاي ديگر مثل سونا و فعاليت بدني  منتهي به از دست 
 كيلوگرم پس فعاليت بدني ، 3/2دادن آب بدن انجام شد نتايج حاكي از كاهش وزن در حد 

 كيلوگرم پس از استفاده از فورساميد ( يك مدر سيميايي ) . 1/3 كيلوگرم پس از سونا و 5/3
همچنين در مطالعه ديگري نشان داده شد كه حجم پلاسما پس از انجام فعاليتهاي تمريني با 

 درصد و پس از 3/10 منفی  درصد ، پس از سونا 9/0فشار مناسب به منظور كاهش وزن منفي 
 ساعت پيش از انجام تست )  16 ميليگرم / كيلوگرم وزن بدن ، 7/1استفاده  از فورساميد ( 

 % بوده است  . مدرها داراي اثرات فيزيولوژيك متعدد از جمله اثر بر متابوليسم ( 11/14منفي 
تنظيم دما  و همواستاز پتاسيم ) ،  اثر بر سيستم قلبي عروقي، اثر بر سيستم تنفسي و برداشت 

اكسيژن و با توجه به كاهش حجم خون سبب كاهش و  بهم خوردت تعادل الكتروليتها   
ميگردند .  دفع پتاسيم  سبب كاهش آن و كرامپ عضلاني و افزايش احتمال سكته ميشود . 

ميدانيم كه بهم خوردن تعادل و تنظيم دماي بدن منتهي به دهيراسيون باعث مشكلات قلبي 
 عروقي و تنفسي ، خستگي مفرط ، ضربان نامنظم قلبي و در نهايت سكته و مرگ مي شود. 
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  : يكي از راههاي كم كردن وزن در ورزشهايي كه نياز به قرار گيري در وزن 66شكل 

 معين دارد استفاده از مدرها است .
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انواع مدر ها سنتز و توليد شده اند كه ساختمان برخي از آنان به شرح ذيل نشان داده شده  
 است.
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 گروه دسته بندي شده اند .  گروه اول مهار 3  : انواع مدرهاي سنتزي كه در 67شكل 

كنندهاي كربونيك انهيدراز .استازول آميد يكي از مهمترين و پر مصرفترين ماده اين 

گروه است . گروه دوم كه مهار كننده گان پمپ سيمپورتي سديم - پتاسيم هستند . 

 فورساميد مهمترين عضو اين گروه است . 
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همچنين از دست دادن آب يكي از راه هاي افزايش بيرون زدگي عضلات است .  ورزشكاران 
پرورش اندام به منظور نمايش عضلات بدون چربي و پف كرده پيش از  روز مسابقه مايل به از 

 دست دادن مقدار زيادي آب هستند . اين مهم توسط مدرها محقق ميشود . 

 

 
   :  عضله بدون چربي و دهيدراته يكي ديگر از كاربرهاي مواد مدر  است .67شكل
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سازوكار عمل سيستم رنين آنژيوتنسين در كنترل آب و 

 الكتروليت :

آنژيوتنسين پروتييني است كه در كبد توليد ميشود . عوامل متعددي در توليد اين پروتيين 
نقش دارد كه از آن جمله ميتوان به استروژن اشاره كرد . افزاش غلظت استروژن در خون سبب 

افزايش توليد اين پروتيين ميگردد . اين پروتيين تحت تاثير آنزيم رنيين كه در سلول هاي 
جنب گلوبولي توليد و از آنجا ترشح ميشود ميتواند پروتيين آنژيوتنسين را تجزيه نموده 

 تحت تاثير آنزيم تغيير دهنده  1 ميگويند . آنژيوتنسين 1محصولي بسازد كه به آن آنژيوتنسين
 تبديل 11آنژيوتنسين  كه از ريه و كليه ترشح ميشود به پپتيد ده اسيد آمينه اي آنژيوتنسين 

شده و  با اثر بر توبولهاي كليوي سبب مهار دفع آب دفع پتاسيم و باز جذب سديم و كلر 
 بر فوق كليه سبب توليد و ترشح آلدوسترون ميشود .اثرات فوق بر 11ميگردد . اثر آنژيوتنسين 

توبولهاي كليوي توسط آلدوسترون نيز صورت ميپذيرد . همچنين با اثر بر رگهاي خوني سبب 
انقباض عروق و افزايش فشار خون ميگردد . علاوه بر آن با تاثير بر بخش خلفي غده هيپوفيز 
 سبب افزايش ترشح هورمون ضد ادرار شده و در نتيجه باعث بازجذب آب در توبولها ميگردد . 
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  بر باز جذب و تعادل الكتروليت 11   : سازوكار توليد و اثر آنژيوتنسين 48شكل 

 

 تاثيرات سيستم رنين انژيوتنسين-آلدوسترون :

همانگونه كه در شكل مشاهده ميشود تشنگي و هورمون ضد ادرار هر دو بر هيپوتالاموس تاثير 
 11 ميگردد كه به نوبه خود اين هورمون علاوه بر آنژيوتنسين ACTHگذاشته و سبب  ترشح  
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سبب تحريك فوق كليه و توليد آلدوسترون ميشود . در اثر هورمون آلدوسترون روي توبولهاي 
كليوي و باز جذب سديم  مقادير مشخصي از پتاسيم دفع ميشود .لذا مقدار زياد پتاسيم يك 

 مكانيسم كنترل مثبت براي توليد آلدوسترون است  .

 

 

 
  آلدوسترون –  : سيستم فيد بكي رنين- آنژوتنسين 69شكل  
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 سازوكار عمل مدرها:

مدرها دسته اي از داروها هستد كه سازوكارهاي باز جذب آب از كليه ها را مختل كرده و سبب 
 از دست رفتن آب و بالطبع دفع مقادير متنابهي  الكتروليت و وزن ميگرد .   

 
 

  را نشان ميدهد   :  سازوكار عمل مدرها68شك
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 دوپينگ ژني :

 ژن درماني و سازوكار آن :

ژن درماني طبق تعريف به معني استفاده از ژن براي تعمير ژنهاي معيوب يا جايگزيني ژنهاي 
معيوب و يا اضافه و كو كردن ژنهاي حذف يا اضافه شده ميباشد .  بر اساس  نظر برخي 

دانشمندان درمان واقعي يك بيماري فقط با ژن درماني ممكن است زيرا اثر ژن درماني پايدار ، 
دراز مدت و حتمي است . در صورتي كه اثر درمانهاي ديگر موقت و ناپايدار است . مخلفين ژن 
درماني نيز به دليل متعدد از جمله همين پايدار بودن و همچنين احتمال انتقال به نسل بعدي 

 و به دليل مربوط به احتمال بروز مشكلات ژني انجام آن را تجويز نمي كنند . 

دو نوع ژن درماني قابل اجرا است . در نوع اول ژن را بصورت لخت يا قرار گرفته در يك سازه 
كه ميتواند بصورت مستقيم يا قرار گرفته در يك ويروس يا ليپوزم باشد به نمونه يا بيمار تزريق 
ميكنند .پس از تزريق ژن به نقطه مورد نظر رسيده و در آنجا شروع به تكثير موقت و يا پس از 

 قرار گيري در ترادف ژنومي بصورت دائم محصول خود را توليد ميكند . 
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  IN VIVO : نحوه انجام ژن درماني در بدن69شكل

اما نوع ديگري از ژن درماني نيز محتمل است . در اين نوع سلولهاي هدف را از بدن خارج كرده 
و در محيط كشت سلولي به آنان ژن مورد نظر را اضافه ميكنند . پس از انتقال ژن به سلول آن 
را بار ديگر به بدن بيمار پيوند ميزنند . سلولهاي آلوده شده با ژنهاي جديد در بدن بيمار شروع 

 به توليد محصول ژن كرده و بيمار را از كاهش ان عامل نجات ميدهند  ( شكل    ). 

 

 

 

 

 

 

 



 131 نيروزاها و دوپينگ

 

131 
 

 
 EX VIVOژن درماني به روش خارج بدني     :70شكل

 تيمار ژني به متظور ارتقاء توانمندي :

ارتقاء   توانمندي در مظاهر خلقت  يكي از  آرزوها و خواسته هاي بشري بوده است .  انسان در 
طول تاريخ با دو رگه سازي چه در حوزه گياهان و چه در حوزه جانوران علي الخصوص چهار 
پايان به اين امر اهتمام ورزيده است . دو رگه سازي در چهارپايان كه سبب انتقال صفات برتر 

ژنتيك ميشود همواره مورد نظر بوده است . به شكل شماره       توجه كنيد  انتقال صفات برتر 
ژنتيكي سبب ستبري در گونه چهار پا شده و آن را از انواع ديگر  گونه خود متمايز ساخته است 

. ما ميتوانيم با مشخص كردن اثر ژنها مثل ژن مرتبط با انواع صفات برتر نسبت به اصلاح 
 ژنتيكي مظاهر خلقت اقدام نماييم .
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   : گاوه اصلاح ژنتيك شده ميتوانند  خواص منحصر بفرد را نشان دهند .71شكل  

همچنين اصلاح ژنتيكي در گونه هاي ديگر ميتواند خصوصيات منحصر بفرد را در گونه مورد 
دست ورزي مثل ايجاد توان يافتن و شناسايي  انواع مواد شيميايي در انبوهي از مواد كه در 

 كشف مواد مخدر يا مواد انفجاري نقش دارد به موجود مورد دستورزي بدهد   . 

 

  :   سگهاي اصلاح ژنتيكي شده  با مشخصات برتر 72شكل  
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اما چنين عملي هر چند كه داراي مزاياي فراواني است ( مثل درمان انواع بيماريها ، ايجاد 
صفات برتر در گونه هاي حيواني و گياهي  ...... ) اما متضمن تهديداتي نيز ميباشد . براي مثال  

 اشاره كنيم .  EPOاجازه دهيد به همين موضوع افزايش ظرفيت تنفسي با انتقال ژن هورمون 
معلوم است كه اثر اين هورمون سبب ارتقا ء فعاليتهاي هوازي ميگردد . بنابراين اگر بيوسنتز آن 

افزايش يابد ميبايست شاهد  ارتقاء  ركوردها در تيمار شونده گان با اين ژن باشيم . اما اين 
عمل ا ز جنبه هاي متفاوت داراي مشكلات عديده است. از يك طرف اخلاقا نميتوان به درستي 

در خصوص توانمندي اينگونه افراد كه بدون انجام تمرينات مستمر به چنين نوانمندي دست 
يافته اند قضاوت كرد . از سوي ديگر به دليل گران بودن اينگونه تيمارها فقط گروه اندكي از 

ورزشكاران به آن دسترسي خواهند داشت و اين از عدالت بدور است . و بالاخره اينكه اينگونه 
 تيمار ها مطمئنا با روح ورزش ، جوانمردي ، فتوت ، برابري انسانها  عدالت  مغاير است . 

اساسا تا كنون چندين ژن درماني در فعاليتهاي بدني  محتمل شده است كه از آن ميان ميتوان 
   , بلوكرهاي ميواستاتين ,IGH–1 ,هورمون رشد  به دست كاري ژنهاي كد كننده

VEGF, لپتين   و  ,اريتروپيتين  ,وانكفالينها   ، اندورفينهاPPAR–δ براي مثال به مهار .
كنندگان ميواستاتين توجه كنيد . ميواستاتين پروتييني است كه از رشد ماهيجه جلوگيري 
ميكند . مهار آن توسط مهار كننده گان يا اختلال پيش آمده در اثر موتاسيون ميتواند سبب 

 . بنابراين استفاده از فلواستاتين بعوان يک مهار کننده سبب گسترش رشد ماهيچه گردد

 رشد بيشتر ماهيچه ها ميشود . 
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، نامي است براي نوعي از موشهاي دستورزي  mighty mice  : موش قوي  73شكل 

  % ارتقاء يافته اند .70شده كه  از نظر حجم ماهيچه تا 
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  .  : موشهاي دستورزي شده74شكل 
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 : موشهاي دستورزي شده كه از نظر فعاليت بدني داراي توان بيشتر 75شكل

 ميباشند. 
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   : بافت قلب در موش دستورزي شده بزرگتر و احتمال بروز بيماريهاي 76شكل 

 مرتبط بيشتر است .
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  : موشهاي دستورزي شده از نظر جسه بزرگتر و تنومندتر هستند 77شكل  

 

 

 



 139 نيروزاها و دوپينگ

 

139 
 

 
 : سازوكار انتقال پيام در كنترول توليد و بيوسنتز پروتيين . 78شكل   

پس از اتصال ليگاند مثل ميواستاتين . گيرنده ديمريزه شده و آبشاري از 
فرايندها انجام ميشود كه در نهايت به رونويسي از ژنهاي مهار كننده 

ميانجامد .در صورتي كه به هر دليل ميواستاتين نتواند به سلولهاي هدف 
متصل شود آنگاه فرايند فوق صورت نپذيرفته و در نتيجه سلولها به توليد 

 پروتيين هاي ماهيچهاي ادامه ميدهند .

 

 



 140 نيروزاها و دوپينگ

 

140 
 

 

 
 ) يك مهار كننده ميواستاتين است (flustatin   :  فلواستاتين 79شكل 

 كه روند فوق را مهار كرده و سبب افزايش ميوژنز ميگردد. 
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 GASP-1  :   مهار ميواستاتين توسط دو داروي فلواستاتين و 80شكل  
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	و هر عامل رشد دیگری که ماهیجه و تاندونها  را از نظر تولید انرژی  تحت تاثیر قرار دهد .

