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Abstract: 
 
Background: Preservation and storage of muscle glycogen is the most important factor 
limiting the success of individuals in performing the following activities. It has been shown 
that melatonin supplementation before exercise can maintain glycogen stores. This study 
aimed to investigate the effect of melatonin consumption (6 mg) on the time of exhaustion 
during a submaximal-activity and also the maximum oxygen consumption during an 
increasing activity in physical education girl students of Shahid Chamran University of 
Ahvaz. 
Materials and Methods: In this clinical trial study, 13 girls with the mean age of 21.5±1.29 
years, the mean weight of 58.36±2.69 kg and vo2max 39.08±4.17 mg/kg/min were 
participated and received melatonin (6 mg) and placebo (starch capsules) in two 
complementary steps. Supplements were administered acutely 30 minutes before the 
exercise. Each test was repeated in placebo and supplement conditions. To ensure the 
elimination of exercise and supplement impact, the interval of 5 to 7 days was considered 
between the two tests. The sub-maximal and progressive protocols respectively included 
running below the maximum intensity (70% of the heart rate reserve) to exhaustion and the 
Bruce's test on the treadmill. 
Results: The results showed that consumption of 6 mg melatonin significantly increased the 
time to reach exhaustion (P=0.01) and the maximum oxygen consumption (P=0.002). 
Conclusion: It appears that trained girls can use 6 mg of melatonin supplement 30 minutes 
before starting the exercise to improve endurance performance and aerobic capacity. 
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مصرف ملاتونين بر توان هوازي و زمان رسيدن به واماندگي طي يك فعاليت  ريتأث
  يبدن تيتربدر دختران دانشجوي  نهيشيبريز

  

فاطمه شيراوند
1

اله رنجبر، روح
2*

، محسن قنبرزاده
3

زادهحسين عصومهم، 
4

  

  

  مقدمه 
 تركيب از عمده طورانرژي هنگام فعاليت بدني به نهيهز

و سهم هركدام  شود مي تأمين كربوهيدرات و چربي وساز سوخت
از اين دو منبع از طريق رژيم غذايي، ذخاير گليكوژن عضلات، 

ديگر عوامل مهم . شود يشدت تمرين، مدت و نوع فعاليت، تعيين م
يك، مقدار جذب  نوعدر اكسيداسيون سوبسترا، تارهاي عضلاني 

، لاكتات پلاسما و غلظت اسيدهاي چرب آزاد چربي رژيم غذايي
فاكتور  نيتر مهم يعضلان كوژنيگل رهيحفظ و ذخ ييتوانا. هستند
در نظر  نهيشيبريز يها تيفعال يافراد در اجرا تيكننده موفقمحدود
   ].1[شده است  گرفته

  

چمران دانشكده علوم ورزشي، دانشگاه شهيد گروه فيزيولوژي ورزشي، كارشناس ارشد،  1
  ، اهواز، ايراناهواز

، شهيد چمران اهواز گروه فيزيولوژي ورزشي، دانشكده علوم ورزشي، دانشگاه ،دانشيار 2
  اهواز، ايران

شهيد چمران اهواز،  استاديار، گروه فيزيولوژي ورزشي، دانشكده علوم ورزشي، دانشگاه 3
  اهواز، ايران

، ورزشي، دانشگاه شهيد چمران اهواز، دانشكده علوم گروه فيزيولوژي ورزشي ،مربي 4
  اهواز، ايران

  :نشاني نويسنده مسئول *
  دانشكده تربيت بدني، گروه فيزيولوژي ورزشي ،دانشگاه شهيد چمران اهواز اهواز،
  06133336316  :دورنويس                                         09183441145: تلفن

 ro.ranjbar@scu.ac.ir: پست الكترونيك

  1397/7/18  :تاريخ پذيرش نهايي                                   1396/12/8  :تاريخ دريافت 

 يو كبد با كاهش عملكرد استقامت يعضلان كوژنيگل ريكاهش ذخا
 ريذخا ايكاهش گلوكز خون  ].2[همراه است  يو بروز خستگ

 يها تيهنگام فعال يبروز خستگ يبدن از عوامل اصل كوژنيگل
سوبستراهاي غالب  ،يو چرب دراتيكربوه]. 2[است  ياستقامت

در ابتداي شروع ]. 3[هوازي هستند  يورزش تيانرژي هنگام فعال
به عهده منابع  شتريب ازيانرژي مورد ن نيتأم ،يورزش يها تيفعال

از سهم  جيتدر به تياما با ادامه زمان فعال ،بدن است دراتيكربوه
 شيافزا ها يانرژي كاسته شده و سهم چرب ديدر تول دراتيكربوه

از مشتقات  نيپتاميتر لاستي–N يمتوكس 5 اي نيملاتون. ابدي يم
 ينخاع يمغز عياست كه در گردش خون و ما پتوفانيتر نهيآم دياس

 وسيلهبه نيسنتز و ترشح ملاتون تمير]. 4[ گردد يتراوش م
 كياسماتيك سوپرا يها زاد واقع در هسته ساعته درون 24 يها گناليس

طور بهاست كه  يهورموننورو نيملاتون]. 5[ شود يمغز كنترل م
ترشح  گريد يها بافت يآل و برخنهيپ ههنگام از غد شب هعمد

شروع  يكيبا تار نيدر انسان سنتز و ترشح ملاتون]. 6،7[ شود يم
برابر  10غلظت ملاتونين پلاسما در طول شب  كه يطور به ؛شود يم

تا  2و در ساعت ] 8،9[بيش از غلظت اين ماده در طول روز است 
نور  يها رندهيدر طول روز گ]. 10[ رسد يبه اوج خود م شب مهين 4

 يكم نيملاتون جهيهستند و در نت رفعاليغ هيشبك يها در سلول

  :خلاصه
نشان . است نهيشيبريزي ها تيفعالموفقيت افراد در اجراي  محدودكنندهفاكتور  نيتر مهمحفظ و ذخيره گليكوژن عضلاني  :سابقه و هدف

 ريتأثي بررس هدف تحقيق حاضر. ذخاير گليكوژني را حفظ نمايد تواند يمياري با ملاتونين قبل از فعاليت  مكملاست كه  شده  داده
حداكثر اكسيژن مصرفي طي يك فعاليت فزاينده در  نيهمچنملاتونين بر زمان واماندگي طي يك فعاليت زيربيشينه و  گرم يليم 6مصرف 

  . ي دانشگاه شهيد چمران اهواز بودبدن تيتربدختران دانشجوي 
 حداكثر كيلوگرم، 36/58±69/2وزن  ،سال 5/21±29/1سن (آزمودني دختر  13براي انجام كارآزمايي باليني حاضر  :هامواد و روش

كپسول (دارونما و ) ملاتونين گرم يليم 6(مكمل مرحله  2متقاطع در  صورت به) دقيقه/لوگرميك/تريل يليم 08/39±17/4 يمصرفاكسيژن 
در  هر آزمون. ام شددقيقه پيش از فعاليت ورزشي انج 30) دوزصورت تجويز تكبه( ياري به شكل حادمكمل .دريافت كردند )نشاسته

 5) حالت دارونما و مكمل(براي اطمينان از، از بين رفتن اثر تمرين و مكمل فاصله بين دو آزمون . دو حالت دارونما و مكمل تكرار شد
ضربان  درصد 70(ترتيب شامل دويدن با شدت زيربيشينه ورزشي زيربيشينه و پروتكل فزاينده به پروتكل .ر گرفته شدنظروز در 7الي 

  . تا رسيدن به واماندگي ارادي و آزمون فزاينده بروس روي نوار گردان بود) قلب ذخيره
 )=002/0P( يمصرفو حداكثر اكسيژن  )=01/0P( يواماندگزمان رسيدن به  ملاتونين گرم يليم 6نتايج نشان داد با مصرف  :نتايج

  . يابدميي داريمعنافزايش 
 گرم يليم 6براي بهبود عملكرد استقامتي و ظرفيت هوازي خود از مصرف  توانند يمدختران تمرين كرده  رسد يمنظر به :گيرينتيجه

  .مكمل ملاتونين نيم ساعت قبل از شروع فعاليت ورزشي بهره ببرند
  حداكثر اكسيژن مصرفي رسيدن به واماندگي، ملاتونين، زمان توان هوازي، :كليديواژگان

 503-510 ، صفحات97، آذر و دي 5پژوهشي فيض، دوره بيست و دوم، شماره –نامه علميدو ماه                                                             
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 نيبا ملاتون ياري اند كه مكمل نشان داده قاتيتحق. شود يترشح م
در  رييتغ قيرا از طر يكوژنيگل ريذخا تواند يم تيقبل از فعال

كاهش لاكتات  ،حفظ قند خون ،ديپيو ل دراتيمصرف كربوه
 ديحفظ نما راتيبوت يدروكسيبتا هنيز كاهش و كبد و  لاسماپ
 تواند يم نيكه ملاتون دهد ينشان م قاتيتحق نيا جينتا]. 13-11[

 كوژنيگل ريدهد و ذخا رييرا تغ دراتيو كربوه يوساز چرب سوخت
 شيافزانيز جذب گلوكز توسط عضلات را  نيملاتون. را حفظ كند

كمك  كيعنوان  ن بهيملاتون ريتأث وجود، نيباا]. 14- 16[ دهد يم
مشخص  يخوب در انسان به يزمان عملكرد ورزش شيدر افزا روزاين
بر  نيملاتون ريشده تأث  انجام قاتيتحق شتريو ب] 17-19[ ستين

 يبدن در انسان و عملكرد ورزش يو دما يعروق-يقلب يها شاخص
از طرف  .]20،15،12[ اندرا بررسي نموده يشگاهيآزما واناتيدر ح

مصرف  ريدرباره تأث يمحدود و اندك اريبس قاتيتحق ،گريد
در انسان  يورزش تيهنگام فعال كيولوژيزيف يها بر پاسخ نيملاتون
 ها يچرب سميبر متابول نيملاتون ديآثار مف رغميعل. شده است  انجام

كه ] 21،17،11[آن  يترمپويكبد و عضله و آثار ه كوژنيو حفظ گل
و بهبود عملكرد و توان  يورزش تيزمان فعال شيدر افزا تواند يم

 نيا ريكه به تأث يباشد، پژوهش ديمف يورزشكاران استقامت يهواز
و  يهواز تيمكمل چه به شكل حاد و چه به شكل مزمن بر فعال

  گزارش يورزش قاتيتحقو . نشد افتي ،باشد  پرداخته ياستقامت
بر  نيمصرف حاد مكمل ملاتون ريشده در انسان محدود به تأث

در  ،نيهمچن]. 19،22[ها بود  آن يهواز يو ب مدت  عملكرد كوتاه
 .اند مطالعه مرد بوده مورد يها يآزمودن شده  انجاممطالعات بيشتر 

 يو چرب دراتيكربوه سميبر متابول نيباتوجه به آثار مطلوب ملاتون
 نيكبد و عضله و كاهش لاكتات خون و همچن كوژنيو حفظ گل

امر كه وضعيت تغذيه، شرايط زندگى و  نو تازه بودن و اي عيبد
نسبت به ساير  الگوى خواب و استراحت در دختران ايرانى

 نيدر ا شود يشده متفاوت است، احساس م  انجام يها پژوهش
حداكثر  ،يمكمل بر توان هواز نيآثار ا يبه بررس ديبا طهيح

از . ختدر دختران پردا نهيشيبريز تيو زمان فعال يمصرف ژنياكس
بر  نيدرباره آثار مصرف ملاتون تر قيو عم شتريمطالعات ب يطرف

مكمل  نيرا در استفاده از ا يورزش نيمتخصص ،يعملكرد هواز
مصرف آن در ورزشكاران كمك  زانيرسانده و به نحوه و م ياري
 6مصرف  ريتأثهدف از انجام اين مطالعه بررسي  ،نيبنابرا. كند يم
 يط يبه واماندگ دنيو زمان رس يبر توان هواز نيملاتون گرم يليم
  .دباشمي يبدن  تيترب يدر دختران دانشجو نهيشيبريز تيفعال كي

  
  هامواد و روش

در  IRCT20180325039147N1اين مقاله با كد 

از  يكي. هاي باليني ايران به ثبت رسيده استمركز ثبت كارآزمائي
و  ها يمناسب براي ايجاد زمينه مقايسه بين آزمودن هايروش
روش انجام اين تحقيق . آزموني استدرون اي يسهها طرح مقا گروه

سوكور يكاز نوع تجربي و كاربردي بود كه به شكل متقاطع و 
) اطلاع نداشتند» دارونما/مكمل« يمصرف يدارو وعاز ن هايآزمودن(

در تحقيق حاضر از يك گروه آزمودني استفاده  ينبنابرا .انجام شد
 يبررس نسبت به خودشان مورد ها يشد و در دو مرحله، آزمودن

 يبدن يتفعال رشته ترب ياننفر از دانشجو 40 يناز ب. قرار گرفتند
. انتخاب شدند يطور تصادفنفر به 13چمران اهواز،  يددانشگاه شه

ها  وزن آن سال و ميانگين 5/21±29/1 ها يسن آزمودن يانگينم
سلامت كلي افراد از طريق پرسشنامه . بود كيلوگرم 69/2±36/58

رسشنامه آمادگي براي شروع فعاليت بدني سابقه پزشكي و پ
كتبي مبني بر  نامه يترضا ها يهمه آزمودن ،همچنين. ارزيابي شد

. كامل كردند يقاز ورود به تحق يششركت در پروتكل تحقيق را پ
با شرايط و نحوه اجراي  ها يقبل از شروع انجام تحقيق، آزمودن

 يها اندازه ،در پايان جلسه آشنايي با آزمون. ها آشنا شدند آزمون
بدن شامل قد، وزن، درصد چربي و توده  يبآنتروپومتريك و ترك
امپدانس با استفاده از  بيوالكتريكالبه روش  ها يبدون چربي آزمودن

 3/3مدل  يتركيب بدن ساخت كشور كره جنوب گر يلدستگاه تحل
Olympia خواسته شد كه طي  ها ياز آزمودن. شد يريگ اندازه

دار اجتناب ينو كافئ اكسيدان يهاي تحقيق از مصرف مواد آنتروز
از آنها خواسته شد تا طي مراحل برگزاري آزمون  ،ينهمچن .كنند

فعاليت بدني روزمره خود را ادامه دهند، ولي يك روز مانده به 
ورزشي شديد و ايجاد هرگونه  هاي يتشروع آزمون از انجام فعال

-ايتغذيه يها يا مصرف هرگونه فراورده وتغيير در رژيم غذايي 
 ،ها يآزمودن يهتغذ سازي يكسانجهت . يندمكملي خودداري نما

 يبودند كه از غذا يخوابگاه يانشده از دانشجو  همه افراد انتخاب
از  ها يآزمودندر هر دو مرحله آزمون، . كردند يسلف استفاده م

مراجعه  يشگاهآزمون به آزما امانج يظهر برا 12 يصبح ال 9ساعت 
و  يتبا توجه به عدم سم ينملاتون گرم يليم 6 يزتجو. كردند يم

. است شده  يهتوص يمصارف انسان يعوارض نامطلوب، برا
 شود يم باعث )گرم يليم 5- 1( ينملاتون يخوراك يدوزها ،ينهمچن
برابر مقدار اوج شبانه  100تا  10ساعت  يكز سرم بعد ا ينملاتون

برگردد  يهپا يرساعت به مقاد 8تا  1آن در عرض  از  و پس ودش
 6شده  يشنهاددوز پ ينبهتردر مطالعات گذشته  ديگر، از طرف]. 8[
ساعت قبل از  يممصرف آن ن يزمان برا يناست و بهتر گرم يليم

عملكرد فرد را بهبود  تواند ياست كه م شده  يهتوص يتشروع فعال
زمان  يقهدق 45تا  30 ينب و دارد يكوتاه عمر يمهن ينملاتون. ببخشد

شده در دستگاه گوارش جذب شود   مصرف ينلازم است تا ملاتون
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 .داده شود يصو حذف شود، تشخ يزهمتابول ينكهو قبل از ا
 ينملاتون/دارونما گرم يليم 6ساعت پس از مصرف  يمن ها يآزمودن
  .كردند را شروع آزمون 

  
  ي زمان رسيدن به واماندگيريگ اندازه

روز از  7 يال 5بافاصله  يزمان واماندگ يريگ اندازه
پس از  يقهدق 30ضربان قلب،  يبررس يبرا. آزمون بروس انجام شد

 يسنج پلار ساخت كشور آلمان رودارونما ضربان/مصرف مكمل
به گرم  يقهدق 5مدت آن به از  پس. ها قرار داده شد آن ينهقفسه س

 يلتردم يرو يبش وندر ساعت و بد يلومترك 3كردن با سرعت 
كشور آلمان  hp/cosmuseساخت شركت  Saturnمدل 

 يجتدر به ،ها ياز طرف آزمودن يپس از اعلام آمادگ. پرداختند
 3سرعت نوار گردان در ابتدا . داده شد يشافزا يلسرعت تردم

در  يلومترك 1 يقه،دق يكهر يجتدر در ساعت بود كه به يلومترك
 يكه ضربان قلب آزمودن يزمان. شد يسرعت آن اضافه م ساعت به

 ،شد يكنزد) يرهدرصد ضربان قلب ذخ 70(به ضربان قلب هدف 
به  يكه آزمودن يو زمان شد يثابت نگاه داشته م يلسرعت تردم

انجام  يندر ح. گشتميآزمون متوقف  رسيد، يم ياراد يخستگ
 يقتشو يكلام صورتگر بهتوسط آزمون ها يآزمون آزمودن

توسط فرمول كاروونن  يهر آزمودن يرهذخ لبضربان ق. شدند يم
  ]:23[محاسبه شد 

ضربان قلب +)ضربان قلب بيشينه–ضربان قلب استراحت(×شدت 
  ضربان قلب هدف= استراحت

  
  ي توان هوازيريگ اندازه

با استفاده از  ها يآزمودن يمصرف يژنحداكثر اكس
جهت . شد يريگ نوار گردان اندازه يرو يندهفزا يپروتكل تداوم

. استفاده شد يلتردم ياز آزمون بروس رو VO2max يريگ اندازه
و گرم كردن از  كسب يحركات كشش يقهدق 10 يال 5پس از 

. يردقرار گ يلتردم يآزمون رو يخواسته شد جهت اجرا يآزمودن
با  يآزمودن ييابتدا يقهدق 3بود كه در  مرحله 7آزمون شامل 

را  يتدرصد فعال 10 يبدر ساعت و با ش يلومترك 2/7 سرعت
در  يلومترك 4دوم، سرعت به  يقهسپس در سه دق. كرد يشروع م

به  يقهآن هر سه دق از و بعد يدرس يدرصد م 12 يبساعت و ش
. شد ياضافه م يو واماندگ يتا زمان خستگ يلو سرعت تردم يبش

توسط فرمول  يرمستقيمطور غ به ها يآزمودن يمصرف يژنحداكثر اكس
   ]:24[ محاسبه شد زير

 Vo2 max = 38/4 × time – 90/3) رفعاليغ و فعال زنان(

  
  مكمل مصرفنحوه 

در حالت  ها يآزمودن يت،از شروع فعال يشساعت پ يمن
 Webberساخت شركت  ينملاتون گرمي يليم 6 يها مكمل، قرص

Naturals  نشاسته  يرمگ يليم 6كانادا و در حالت دارونما كپسول
  . همراه با آب مصرف كردند

  
  پژوهش آماري يها روش

 SPSSافزار  ها با استفاده از نرم داده وتحليل يهتجز
طبيعى  يلكو-يروبا استفاده از آزمون شاپ. انجام شد 23نسخه 

مصرف و  يرتأث يسهبراى بررسى و مقا. ها بررسى شد بودن داده
 tاز آزمون  يو توان هواز يعدم مصرف ملاتونين بر زمان واماندگ

درنظر  >05/0P ها نآزمو دارييسطح معن. زوجى استفاده شد
  .گرفته شد

  
 تحقيق يها افتهيو  نتايج

جمله سن، قد، وزن،  از ها يتوصيفي آزمودن هاي يژگيو
آورده  1در جدول شماره  يمصرف يژنبدن و حداكثر اكس يبترك

  .شده است

  

  ي پژوهشها يآزمودنمشخصات  - 1شماره جدول 
  
  
  

  رسيدن به واماندگيزمان 
هنگام  ها يآزمودنميانگين زمان رسيدن به واماندگي 

 84/47±87/6و  46/53±81/8 ترتيبمصرف ملاتونين و دارونما به
آزمون از  آمده دست بهباتوجه به نتايج . )2جدول شماره (بود  دقيقه

t پس از دريافت مكمل نسبت به  ها يآزمودنمشخص شد  ،زوجى
 نداهدارونما زمان بيشتري را تا رسيدن به واماندگي گذراند

)01/0P= () 1نمودار شماره.(   

 

  kg(  BMI) (kg/m2(وزن  )cm(قد  )سال(سن  آماره
 35/22±73/2  36/58±69/2  88/161±67/5  5/21±29/1  انحراف معيار±ميانگين 
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  مقايسه مصرف ملاتونين و دارونما بر زمان رسيدن به واماندگي طي فعاليت زيربيشينه در دختران فعال -1شماره نمودار 

  )P >05/0(دار با گروه دارونما تفاوت معني *
 

 
  مقايسه مصرف ملاتونين و دارونما بر توان هوازي طي آزمون فزاينده بروس در دختران فعال  -2شماره  نمودار

  )P >05/0(با گروه دارونما دار تفاوت معني *
  

  )vo2max(توان هوازي 
هنگام مصرف  ها يآزمودن ميانگين حداكثر اكسيژن مصرفي

-يليم 08/39±17/4 و 22/43±89/3ترتيب ملاتونين و دارونما به
آزمون از  آمده دست بهباتوجه به نتايج . بود بر كيلوگرم بر دقيقه تريل 

t پس از مصرف مكمل  ها يآزمودنمشخص گرديد كه  زوجى
 نداهبيشتري داشت نسبت به دارونما حداكثر اكسيژن مصرفي

)002/0P=  ()2 شماره نمودار.(  

  

  زوجى tآزمون ي در پژوهش با استفاده از بررس موردمتغيرهاي  - 2 شماره جدول
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  P  دارونما  مكمل ملاتونين  متغيرها

  01/0  84/47±87/6  46/53±81/8  زمان رسيدن به واماندگي
  002/0  08/39±17/4  22/43±89/3  توان هوازي
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  بحث
 يبه واماندگ يدنآمده زمان رس  دست به يجاساس نتا بر

 ينملاتون گرم يليم 6پس از مصرف  يتوان هواز طور ينو هم
حاضر  يقآمده از تحق دست به يجنتا. يابد يم يشدار افزايطور معن به

شده توسط  انجام يقمطالعات گذشته ازجمله تحق هاي يافتهبا 
Mazepa يلوگرمبر كرم گ يليم 2اثر  يو همكاران كه به بررس 

بر  يبه واماندگ يدنتا رس يدنساعت قبل از دو يمن ينملاتون
كرده پرداخته  ينتمر يها كبد و عضله در موش يكوژنگل يمحتوا
 ييرتغ يقاز طر ينكه ملاتون ندنشان داد نشايا. دارد يخوان هم ،است

كبد را حفظ  يكوژنگل يرذخا ي،و چرب يدراتدر مصرف كربوه
 يتزمان فعال يجهنت در .دهد يم يشرا افزا بيو مصرف چر كند يم

 يقتحق يجنتا]. 11[خواهد افتاد  يربه تأخ يو واماندگ يافته يشافزا
 يلوگرمبر ك گرم يليم 5/0مصرف  ه استنشان داد يزن يگريمشابه د
 و در يپيدبه ل يدراتاز كربوه يسممنجر به انتقال متابول ينملاتون

 ينا ينبنابرا .شود يكبد و عضلات م يكوژنگل يره حفظ ذخايجنت
 يدتائ شود يم يدر سوخت مصرف ييرمنجر به تغ ينامر كه ملاتون

 يهواز يشينهبيرز يها سازوكار در ورزش ينا]. 13[ دگرد يم
و بهبود عملكرد ورزشكاران  يتمدت فعال يشباعث افزا تواند يم

 از عوامل محدود يكي نيزبدن  يدرجه حرارت بالا. شود ياستقامت
ازجمله آثار . است مدت يطولان هاي يتدر فعال يكننده اصل

اثر  ،كمك كند يبه بهبود عملكرد استقامت تواند يكه م ينملاتون
گرفته  قرار يمورد بررس يا طور گسترده آن است كه به يپوترميها

راه  2از  تواند يم ينملاتون يدما ياثر كاهندگ]. 26،25،21،4[است 
 ينكههورمون قبل از ا ينا: دهد يشرا افزا يزيولوژيكف كردعمل
را  يبدن يتبدن فعال يدما يشافزا يقاز طر يمركز يعصب يستمس

 ،ينهمچن. شود يم يتزمان فعال  مدت يشباعث افزا ،مهار كند
 يجيباعث از دادن تدر ينتوسط ملاتون ياتساع عروق پوست
حرارت  جهدر يششده و از افزا يتفعال ينحرارت بدن در ح

اثر  در يك مطالعه ديگر]. 18[ كند يم يريبدن جلوگ يمركز
بدن و عملكرد  يدما يمبر تنظ ينملاتون گرم يليم 5و  5/2مصرف 
 ترمييپواثر ها يقتحق ينا يجنتا. شده است يبررس يورزش
درجه  تواند يم ينو نشان داد ملاتون هنمود يدرا تائ ينملاتون

 ؛كاهش دهد ياتساع عروق پوست يجهنت بدن را در كزيحرارت مر
 يانجر يشجمله افزا از هايي يسممكان يقهورمون از طر ينا يعني

منجر  يستوليكخون س و كاهش فشار يتفعال يدر ط يخون پوست
 يبه درماندگ يدنزمان رس يشبدن و افزا يمركز يبه كاهش دما
و  Beck]. 27[شود مي يشينهبيرو ز ياستقامت يها در ورزش

 گرميلوبر ك گرم يليم 10د كه مصرف انن نشان دادههمكارا
باعث كاهش لاكتات پلاسما و  يتقبل از فعال يقهدق 30 ينملاتون

شدت آستانه  در آزمون شنا در يبه واماندگ يدنزمان رس يشافزا
كه  كند يم يدتائ يزن يقتحق ينا ينبنابرا]. 28[ شود يم هوازي يب

همچنين، نشان  .شود يم يعملكرد ورزش يشباعث افزا ملاتونين
بر  ينآثار ملاتون يزانم يرو يروز شبانه يتمرداده شده است كه 

 در هر ينملاتون ينبنابرا .ندارد يداريمعن يرتأث يعملكرد ورزش
 يرتأث رزشيبه همان نسبت بر عملكرد و تواند يروز م زمان از شبانه
شده است حاضر، گزارش  يقدر تضاد با تحق]. 29[مثبت بگذارد 

 و يا يشمتفاوت منجر به افزا يها با غلظت ينمصرف ملاتونكه 
]. 31،30،27[است  يرتأثر آن بيب ياعملكرد ورزشي شده كاهش 

 يابيارز يشاخص برا ينبهتر يمصرف يژنحداكثر اكس يرمتغ
ورزشكاران در  يتموفق يشگوييپ يبرا يو عامل يهواز ادگيآم

 يزاناند كه م نشان داده تيقاتحق. است ياستقامت هاي يتفعال
وابسته ) VO2max( يشينهب يمصرف يژنبه اكس يعملكرد استقامت

حاضر، متعاقب  يقآمده از تحق دست به يجبر اساس نتا]. 32[است 
 يجهنت و در يمصرف يژنحداكثر اكس ينملاتون گرم يليم 6مصرف 

 يركه تأث يقاتيتحق. بديامي يشافزا ها يآزمودن يآن توان هواز
 باشند يمحدود م ياراند بس نموده يرا بررس VO2maxبر  ينملاتون
 يمصرف يژناكس باشند يكه در دسترس م يزن ياندك يجو نتا

)VO2 (كه ه شده استنشان داد ،مثال يبرا. اند را گزارش كرده 
و  اي يهتهو يها بر پاسخ يريتأث ينملاتون گرم يليم 6مصرف 

 يرو يمصرف يژنآزمون حداكثر اكس يك يط يمصرف يژناكس
 يستحاضر موافق ن يقتحق يجكه با نتا هدوچرخه كارسنج نداشت

حداكثر  يريگ اندازه يدر پژوهش حاضر از آزمون بروس برا]. 32[
 يقكه مشابه با تحق قيقياستفاده شد و تنها تح يمصرف يژناكس

و همكاران است  يشده توسط جهرم  حاضر است پژوهش انجام
در ]. 33[پژوهش حاضر همسو است  يجبا نتا يقتحق ينا يجاكه نت

مكمل بر  ينا يرتأث يبرا يقيدق يسمشده مكان  مطالعات انجام
فعاليت بدني موجب . ذكر نشده است يمصرف يژنحداكثر اكس

ها سمپاتيك و ترشح كاتكولامين عصبيافزايش فعاليت سيستم 
طور بالقوه ترشح  به تواند ياين افزايش فعاليت سمپاتيكي م ؛شود يم

مصرف  دهد يها نشان م پژوهش]. 34[ملاتونين را كاهش دهد 
اين عمل  شود؛ يملاتونين باعث كاهش ضربان قلب و فشارخون م

 صورت ،گذارد يگشايي كه ملاتونين از خود برجاي ماز طريق رگ
سمپاتيكي اثرات مثبتي بر  يملاتونين از طريق بازدارندگ. گيرد يم

از  ينمكمل ملاتون ،ينبنابرا]. 35[ كند ياعمال م قلب و عروق
بدن،  ييو گرما يعروق-يكاهش فشار وارد بر دستگاه قلب يقطر

باعث  يقطر ينداده و از ا يشرا افزا يورزش يتتحمل انجام فعال
مطالعات  ،يگراز طرف د. شود يم يمصرف يژنحداكثر اكس يشافزا
آزاد از  هاي يكالرفتن راد يناند كه از ب نشان داده يوانيو ح يانسان
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 يررا به تأخ يعضلان يخستگ ها اكسيدان يمصرف آنت يقطر
- يكالخود راد اكسيداني يآنت يتفعال يلدلبه ينو ملاتون اندازد يم

 يت ورزشياز فعال يناش يعضلان يبآزاد كه باعث آس هاي 
  ].36[ دهد يرا كاهش م شوند يم
  
  يريگ جهينت

زمان  يشمنجر به افزا ينحاضر ملاتون يقبر اساس تحق
 بدني  يتترب يدختران دانشجو يمصرف يژنو حداكثر اكس يواماندگ

 يشكه باعث افزا يوجود، همچنان سازوكار اصل ينباا. شود يم

 شود يم اندر ورزشكار يمصرف يژنو حداكثر اكس يتمدت فعال
  در حوزه تري و گسترده تر يقدق يقاتناشناخته است و به تحق

  .است يازن يانسان
  

  تشكر و قدرداني
 يقدردان مقاله مراتب تشكر و يسندگاننو وسيلهينبد

 يتدانشكده ترب يزيولوژيف يشگاهخود را از كارشناسان آزما
 يو آقا يدكتر محمد رم يآقا چمران اهواز، يدشهدانشگاه  يبدن

  .دارندياعلام م يزادهاكبر عل يدكتر عل
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