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Abstract 

Aims: The information about the effect of ginseng 

supplementation on physiological responses in debilitating 

activities is unclear. The aim of this study was to investigate 

the effect of short-term ginseng consumption on maximal 

oxygen consumption, blood lactate and time to exhaustion in 

male athletes. 

Methods: In this quasi-experimental study, which was 

performed as two blinds and crossovers, 10 male athletes 

(age: 18 ± 24 years) participated in a single group model with 

supplementation and placebo.  Subjects took two 250 mg 

ginseng capsules and 6 mg of starch per kilogram of body 

weight daily as a placebo for one week and then participated in 

the Bruce Exhaustion Test. Information on maximal oxygen 

consumption, blood lactate and arrival time to exhaustion in 

the laboratory .Data were analyzed using paired t-test and 

covariance test at a significance level of 0.05.  

Results: The results showed that the maximum oxygen 

consumption (p = 0.01) and the time to reach exhaustion (p = 

0.02) were significantly increased compared to the placebo 

group. There was significant decrease in blood lactate 

compared to the placebo group (p = 0.03). 

 Conclusions: Short-term use of gensing supplementation may 

improve exercise performance and reduce fatigue. It is 

recommended that athletes take 500 mg of their sexing 

supplement daily to increase aerobic capacity. 

Keywords: Ginseng, Lactate, Maximum Oxygen Consumption, 

Exhaustion, Exercise 

 

 

 

  
  

https://doi.org/10.22034/ren.2023.140159.1030 

REN 

 
Research in Exercise Nutrition 2022; 1(4): 11-20 

mailto:hamedghiyami88@gmail.com


                                              13     □                                                          1401 زمستان ، 4پژوهش در تغذیه ورزشی/سال اول، شماره 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

 مقدمه
برای    ایتغذیه   مداخلات که  است  مناسبی  راهبردهایی  از  یکی 
اکسایشی    هایآسیبکاستن   استرس  از  ناشی    های ورزشسلولی 

داروهای   بخشزیانشدید پیشنهاد شده است؛ اما با توجه به اثرات 
است؛   یافته  بیشتری  اهمیت  دارویی  گیاهان  از  استفاده  سینتیک 

پایه    ایگونه به  بر  مصر  های گزارش که    ی هامکمل ف  موجود 
چشمگیری  افزایش  گذشته  دهه  در  ورزشکاران  بین  در  گیاهی 

است بوم[1]داشته  دارویی  گیاه  یک  جینسینگ  و   شرق   ی .    آسیا 
ارز است  بسیار  جمله شمند  از  عملکردی،  مختلف  اجزای  دارای  و 

جینسنگ  های  جینسنوزید   1ساپونین  آنها  به  که  باشد   می   2می 
ضد  .گویند   عصبی،   محافظت  اکسیداسیون،  ضد  خستگی،  اثرات 

از دیگر ترکیبات   .[3,  2]  شده است.ضدالتهاب جینسنوزید ها ثابت
، 5، سسکویترپن ها 4، ترکیبات فنولیک 3جینسینگ یپلی استیلن ها 

ساکاریدها 6آلکالوئیدها  پلی  الیگوپپتیدها 7،  های ویتامین    [1]8، 
A,B,C,E (.  2018سلامی،)  توان اشاره کرد، و مواد معدنی را می 

 تغییر  با  جینسینگ  در  موجود  فعال   مواد  که  است  شده  داده  نشان
  شواهد  .[5]دهدمی   افزایش  ورزشی را  عملکرد  سوبسترا،  متابولیسم

  اجزای   یا  جینسینگ  از  مدتطولانی   استفاده  که  است   داده  نشان
  تأثیر  ورزش  و  حرکتی  روانی  عملکرد  رفتار،   بر  آن  فعال
ی اخیر مطالعات زیادی در رابطه با مکمل  هاسالدر  .[1]گذاردمی

فراوانی    شدهانجامجنسینگ   مزایای  خستگی،    ازجملهو  در  تأخیر 
بدنی عملکرد  بهبود  خون،  لاکتان  سطح  افزایش  [9-6]کاهش   ،

هوازی، میتوکندری  ،[10]توان  بیوژنز  افزایش    ،[11]افزایش 
کبدی عضلانی[7]گلیکوژن  آسیب  کاهش  اثرات    ،[ 10]، 

ایمنی  آنتی سیستم  گردش   ،[9,  8]اکسیدانی،تقویت  تنظیم 
 .اندبرشماردهبرای آن  [13]تستوسترونسطح   ش یافزا و [12]خون

 جسمی   فعالیت  حین  در  را  چرب  اسیدهای  شدن  اکسید  جینسنگ،
 را  عضلات  گلیکوژن  ذخایر  لهیوسنیبد  و  ودهنم  تشدید  طولانی
سطح  ه بخستگی  .[14]دهدیم  افزایش حفظ  در  ناتوانی  عنوان 

  ورزش   از  بعد  شود.خستگیموردنیاز از قدرت و عملکرد تعریف می
  محیطی  عضلانی  خستگی  نوع   دو  به  توانمی  را  ساز  وامانده

  مرکزی  خستگی  و (  تمرین  در   درگیر  عضلات   موضعی  خستگی)
  بدنی   فعالیت  از  ناشی   محیطی  عضلانی  خستگی    .[1]تقسیم کرد

  گلیکولیز  که   است  زمانی  لاکتات  تجمع  از  ناشی   اول  درجه  در

 
1  . ginseng saponins 

2  . ginsenoside 

3  . polyacetylenes 

4  . phenolic compounds. 

5  . sesquiterpenes 

6  . alkaloids 

7  . polysaccharides 

8  . oligopeptides  

 اصلی   محصولات  از  یکی  دهد. لاکتاتمی  رخ  عضله  در  هوازیبی 
 گلیکولیز  طی  در  دهیدروژناز  لاکتات  توسط  پیروات  اکسیداسیون

 به  متصل  مونوکربوکسیلات  ناقل  توسط  لاکتات  گردش  و  است
 . [15]شودمی ترویج (MCT) روتونپ

بالا        با   سرم  پیدا    لاکتات  افزایش  ورزش  در  شدت  رفتن 
عضلات  می خستگی  برای  نشانگری  و   عوامل  [16]کند   .

جنبه تعیین به  خستگی  مدت  کننده  و  شدت  ازجمله  مختلفی  های 
فرد  جسمانی  آمادگی  سطح  و  تغذیه  محیطی،  شرایط  ورزش، 
خستگی  ضد  اثرات  مطالعات،  بیشتر  .در  داشت  خواهد  بستگی 

می داده  نسبت  جینسنوزید  به  چند جینسینگ  در  تنها  و  شود 
ال به  دادهمطالعه،  نسبت  است.یگوپپتیدها  و    شده  لی 

با  2018همکاران) الیگوپپتیدهای  خستگی  ضد  اثرات  بررسی  با   )
از جداشده  کوچک  در  QOPs)(9مولکول  آمریکایی  جنسینگ 

ها  افزایش زمان شنا ، کاهش لاکتات خون و نیتروژن اوره موش
سرم فعالیت،  افزایش لاکتات دهیدروژناز و میزان گلیکوژن کبدی  

(  گزارش کردند 2019شین و همکاران).  [17]را  گزارش. کردند
موجود پاناکسیدول  افزایش    عصاره  باعث  جنسینگ  گیاه  در 

توجهی در زمان فعالیت شنا، کاهش لاکتات دهیدروژناز شده قابل
   .[18]است
شده است مصرف یک دوره حاد مکمل جنسینگ پس  گزارش       

به  مقاومتی  ورزش  را  از  درد  افزایش  و  میزان  مؤثری    24طور 
دهد و خستگی عضلانی  ساعت بعد از ورزش مقاومتی کاهش می

ر عملکرد عصب  بخشد که با حفظ بیشتپس از ورزش را بهبود می 
  200  روزانه  مصرف  مطالعات، سایر  در  .[10]شودعضلانی ثابت می 

  کاهش  و  است  زشدهیتجو  ورزشکاران   به  گیاه  این  از  گرمیلیم
  میزان   و   خون  اسیدلاکتیک  تنفسی،  -  قلبی  یهاشاخص   در  تغییر

    (2017و همکاران)  10ما  .[19]استشده  شده گزارش ادراک   تلاش
گزارش کردند مکمل جنسینگ باعث افزایش وزن عضله، قدرت،  

سطح پروتئین،  گلوکز کل  گلیکوژن عضله،  زمان شنای استقامتی،
اوره   و  کیناز  کراتین  آمونیاک،  سرم،  لاکتات  کاهش  همچنین  و 

 .[20]شودخون می 
  به  تمرین،  از  قبل  جینسنگ  پودر  خوردن  که  دریافتند  محققان     

 مقادیر   و  شد  منجر  هوازیی بتوان    اوج   در  چشمگیری  بهبود
. [21].افتی  افزایش  پایه  و  دارونما  با  مقایسه  در  قدرت  میانگین

همکاران) و  مکمل 2014چن  مصرف  که  داشتن  اظهار  هم   )
می خستگی  کاهش  باعث  و    11بهاتاچارچی  .[22]شودجنسینگ 

دیگری2020همکاران) مطالعه  در  اسید   (  اسیدلاکتیک،  کاهش 

 
9  . Panax quinquefolium L. 

10. Ma 

11. Bhattacharjee 
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از  مصرف حاد مکمل جنسینگ  بعد   لیپید پراکسیداز  آزاد،  چرب 
گردید مشاهده  استقامتی  ورزش  از  قبل  ساعت  و [23]یک  لی   .

در 2014مکاران)ه جنسینگ  مکمل  مختلف  دوزهای  بررسی  با   )
عملکرد ورزشی طی یک دوره تمرینات ترکیبی گزارش کردند که  
هوازی   ظرفیت  بهبود  باعث  زیاد،  دوز  با  مکمل  مصرف 

دیگر،  .[17]شودمی سوی  مصرف  از  که  شده    گرم  3  گزارش 
 بر  یاملاحظه قابل  تأثیر  هفته  8  مدت  به  روز  در  جینسنگ  مکمل
. ضرابی و  [24]ندارد  جوان   مردان  ورزشی   اجرای   و  لاکتات  آستانه

گرم  یلیم  100( نیز گزارش کردند مصرف روزانه  2018) همکاران
مدت  ج به  نداشته    4ینسنگ   ورزش  عملکرد  بر  اثری   هفته  

کوتاه مدت    رمصرفیتأث(  2017.  ستمدیده  و همکاران)[25]است
ر جینسینگ  کردند  مکمل  بررسی  کامل  هوازی  ورزش  از  پس  ا 

می جینسینگ  مکمل  که  کردند  افزایش  مشاهده  باعث  تواند 
کیناز   کراتین  افزایش  از  و  شود  دهیدروژناز  لاکتات  فعالیت 

های عضلانی پس از  جلوگیری کند، بنابراین باعث تخریب سلول
ولی در تحقیق دیگری مصرف  .  [26]شودورزش هوازی کامل می

خون   لاکتات  میزان  کاهش  سبب   مکانیسم  .[27]شدجینسنگ 
هنوز  خستگی  ضد  خواص   اگرچه   نیست،  مشخص  جینسینگ 

  گزارش  را  ترکیبات  این  خستگی  ضد  خواص  سیاریب  مطالعات
  عملکرد  و  جینسینگ  بین  نظری  رابطه  علیرغم  [28]اندکرده

ورزشی،  بر   جینسینگ  مکمل  تأثیر  مورد   در  ایمطالعه  مطلوب 
به    آستانه رسیدن  زمان  و   مصرفی  اکسیژن  حداکثر  و  لاکتات 

نشده   گزارش   ساز  وامانده  فعالیت   جلسه  یک  طی  واماندگی  
طرفی  (.  9)است متاز  نتایج  به  توجه  در    ناقضبا  موجود 

شدههاپژوهش ذکر    خستگی   ضد  اثر  بررسی  به   مطالعه  این    ی 
پرداخت    از  پس  جینسینگ ساز  درمانده  فعالیت  جلسه  این    .یک 

هدف   با    میزان   بر  جینسینگ  مدت  کوتاه  مصرف  تأثیر  مطالعه 
  به   رسیدن   زمان   و  خون  لاکتات   مصرفی،  اکسیژن  حداکثر

 .ورزشکار انجام شد مردان در واماندگی
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خمینی المللیین ب  دانشگاه از (  ره)  امام  رسید.  تصویب  به    قزوین 

  به  لازم    نکات  تمام  نامهتی رضا  فرم  در  پژوهشی،  اخلاقی  لحاظ
  آنها  سلامت  که  شد   داده  اطمینان  آنها  به .  شد  منتقل  هایآزمودن

  حفظ   محققین  نزد  آنها  شخصی  اطلاعات   و  است   پژوهش  اولویت
  ترک  را  پژوهش  آزادانه  توانندیم  زمانی  هر  در  همچنین.  گرددیم

 .کنند

به صورت دو        بوده که  نیمه تجربی  از نوع  این تحقیق  روش 
به   گروهی  تک  نوع  از  تحقیق  اجرایی  مدل  شد.  انجام  سوکور 

متقاطع  این    با مصرف   1روش  آماری  جامعه  بود.  دارونما  و  مکمل 
تیم عضو  پسر  ورزشکاران  را  و پژوهش  فوتبال  ورزشی  های 

دانشگاه حداقل (  ره)  ینیخم   امام  المللیبین  هندبال   که  قزوین 
منظم تمرین  سابقه  سال  تیم  یک  را  هایدر  داشتند    ورزشی 

می  کلیهتشکیل   جلسه  یک   در  دقیق  طوربه   آزمون  شرایط   داد. 
آنها  توجیهی  پرسشنامه  و  نامهرضایت  فرم   و  توضیح  برای 

  نوع   ورزشی،   سابقه  آن  در  که  شد،  داده  آنها  به  فردی  اطلاعات
با  .گردید  مشخص  خاص  بیماری  و  آسیب   سابقه   ورزش، سپس 

تحقیق   و هدف  ماهیت  به  داوطلبان علاقمندکه  10توجه  از    نفر 
ود به  ور  انتخاب شدند معیارهای  بودند  مطالعه  در   شرکت  به  حاضر

تا    20شاخص توده بدنی بین    سال،  25تا    18سن    مطالعه شامل
عدم  25 مترمربع،  بر  قلبی    هرگونه  به  ابتلا  کیلوگرم   –بیماری 

بود. مفصلی  و  دیابت  شامل   عروقی،  مطالعه  از  خروج  معیارهای 
  و   نیروزا  ماده  مصرف  ساعت قبل از آزمون،  48فعالیت بدنی شدید  

مانندمکمل نظر   هایمکمل  ها،ویتامین  ها  در  دارویی  و  گیاهی 
 فیزیولوژی   آزمایشگاه  در  هاگیریاندازه   و  هاآزمون   کلیه  .گرفته شد

 شد.  انجام قزوین( ره) خمینی امام المللیبین دانشگاه ورزش
 

 برنامه تمرینی 
اجرای   از  قبل  حاضر،  پژوهش  درماندهدر  بروس فعالیت   2ساز 

کردند  5  هاآزمودنی گرم  بروس   .  [29] دقیقه    7شامل    فعالیت 
مرحله  مرحله   هر  زمان  مدت  که  با   3   بود  و  است  دقیقه 

سرعت  10شیب و  شد.  7/2درصد  اجرا  ساعت  بر  هر    کیلومتر  در 
شد و  مرحله طبق پروتکل بروس به سرعت و شیب آن افزوده می

فعالیت    انجام  در این مطالعه برای  در پایان زمان آن ثبت گردید.
 استفاده   آلمان  کشور  ساخت  HP-Cosmos  گردان  نوار  از  بروس

 شد. 

 

 مصرف  مکمل  
مدت  ها  آزمودنی  250کپسول  )  ینسنگج  مکمل  هفته  یکبه 

های دارویی گیاهی گرمی با نام تجاری جین سین از فراوردهمیلی
گرم جین میلی  7/7-3/6شرکت گل دارو که هر کپسول محتوی  

برحسب   عدد  Rg1سینوزید  دو  دارونما    [30]دارد(  یا  و 
نشاستهها)کپسول حاوی  شکل  یک  مقدار  ی  به  به  میلی  6(  گرم 

 آزمودنی در روز به صورت خوراکی   بدن  ازای هر کیلوگرم از وزن
کردند .البته برای اطمینان از عدم تأثیر احتمالی عامل  مصرف می

 
1. CROSS- OVER 

2. Bruce's exhaustive protocol 
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مکمل  مصرف  بین  دوم،  مرحله  آزمون  بر  اول  مرحله  در  مداخله 
زمانی  ج فاصله  دارونما  یا  و   یسازپاکی  اهفته   3ینسنگ 

(WASH OUT .در نظر گرفته شد ) 

 
 نحوه مصرف مکمل و دارونما  : 1جدول 

 گروه مواد مصرفی دوز مصرفی

 مکمل  جنسینگ گرمی هر روز  دو عدد   در روزمیلی   250کپسول 

 بدن کیلوگرم از وزن گرم به ازای هرمیلی  6به مقدار  ی یک شکل حاوی نشاستههاکپسول
 نشاسته 
 

 دارونما 

 

 رژیم غذایی 
ها تحت نظر یک کارشناس تغذیه از طریق  رژیم غذایی آزمودنی 

فرم یادآمد خوراکی یک هفته قبل از شروع برنامه تمرینی تا پایان 
آزمودنی غذایی  رژیم  به  مربوط  مطالعات  شد.  کنترل  ها، مطالعه 

انرژی وداده به دریافت  از  درشت مغذی  های مربوط  استفاده  با  ها 
 .شد آوریجمع ([31]پرسشنامه بسامد خوراک

 

 هاشاخص ی ریگاندازه
  1/0  دقت  با  آلمان  ساخت  SECA  سنجقد  از  قد  گیریاندازه  برای

 و ایشناسنامه  سن  اساس بر ها آزمودنی  سن. شد استفاده مترسانتی 
  بدن،   وزن  گیریاندازه   برای.  شد  ثبت  سال  به  افراد  خود  گزارش

ها توسط دستگاه  آزمودنیی بدنی و درصد چربی بدن  شاخص توده
آلمان     OMRON BF500 بادی کامپوزیشن مدل ساخت کشور 

گردید ی.محاسبه  دوره  پایان  از  بعد  روز  مصرف اهفته کیک  ی 
مکمل یا دارونما، سنجش لاکتات خون ،زمان رسیدن به واماندگی  

حداکثر   ازمون    ژنیاکسو  پیش  های  داده  ارزیابی  برای  مصرفی 
برای  شد.  گیری    متغیر   برای  آزمونپس  هایداده   یارزیاب  اندازه 

خون در هردو حالت دارونما و مکمل  از دستگاه لاکتومتر   لاکتات
sense lab  شرکت  ساخت  lactate scout  آلمان و جهت محاسبه 

بعد  اکسیژن  حداکثر   به   رسیدن  زمان  آوردن   دست  به  از   مصرفی 
مصرفی    بروس،   پروتکل  طریق   از   واماندگی اکسیژن    با   حداکثر 

 [32]شد محاسبه ذیل فرمول از دهاستفا
VO2 MAX=14.76-(1.379*T)+(0.451*T)-(0.012*T) 

 

 روش آماری 

آز  توسط  دادهها  بودن  نرمال  شدن  مشخص  از  مون پس 
تغییرات    شاپیرویک، بررسی  آزمون    گروهیدرونبرای  زوجی،  tاز 

نتایج   مقایسه  جهت  کوواریانس  آزمون  از   آزمونپسهمچنین 
 05/0  داریمعنی   سطح  در  آماری  هایتحلیلاستفاده شد.    هاگروه

 . شد انجام 24 ینسخه  spss  آماری افزارهاینرم   از استفاده با
 

 هاافتهی
ها   میانگین و انحراف معیار مشخصات فردی آزمودنی  2در جدول  

دسات آماده از ویژگیهاای ه هاای با ی داده ارائه شده است. همه
های مورد اندازهگیری دو گروه در شروع مطالعه،   فردی و شاخص

جدول )کردند  صورت همگن بودند و از توزیع طبیعی پیروی می به
2). 

 
 هاآزمودنی  فیزیولوژیکی و فردی  هایویژگی :  2 جدول

 معیار   انحراف  ±میانگین متغیر

 24/180±23/17 متر(قد )سانتی 

 55/65±6/16 (وزن )کیلوگرم

 5/20±3 سن )سال( 

 6/17±9/13 چربی )درصد(

 43/21±6 (شاخص توده بدنی )کیلوگرم بر مترمربع
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 گروهی  بین  و گروهیدرون  اثرات  بررسی منظور به زوجی t  و اریانسو تحلیل آزمون نتایج :  3 جدول

 ( P≥0.05) آزمونپسو  آزمونپیش*تفاوت معنادار بین 

 (P≥0.05)تفاوت معنادار بین گروهی #
 

آزمون   واریانس  نتایج  کهتحلیل  داد  در    نشان  جنسینگ  مصرف 
اکسیژن  حداکثر  معنادار  افزایش  باعث  مکمل  حالت 

واماندگی  (=01/0P)مصرفی به  رسیدن  زمان  و    (=02/0P)و 
م شده  کاهش  دارونما  حالت  به  نسبت  خون  لاکتات  میزان  عنادار 

زوجی نشان داد در میزان لاکتات خون در    tاست. همچنین ازمون  
مکمل حالت  دو  دارونما    (=002/0P)هر  افزایش (=001/0P)و 

 معنادار است که  این افزایش در گروه  دارونما بیشتر بود . 

 
 صرفی در حالت دارونما و مکمل  مقایسه میانگین حداکثر اکسیژن م : 1نمودار 

 دارونما و مکمل *تفاوت معنادار بین 

 

 
 مقایسه میانگین زمان رسیدن به واماندگی در حالت دارونما و مکمل   : 2نمودار 

 دارونما و مکمل *تفاوت معنادار بین 

 مداخله  متغیر
 آزمونپیش 

Mean±SD 
 آزمون پس 

Mean±SD 
P گروهیدرون P بین گروهی 
t sig F sig 

 حداکثر اکسیژن مصرفی
 دقیقه(  در کیلوگرم بر لیتر)میلی 

 ----- ----- 30/48±11/5 ------ دارونما 
81/1 #01/0 

 ----- ----- 51/ 40 ±70/4 ------  کمل م

 زمان رسیدن به واماندگی)دقیقه( 
 ----- ----- 10/13±90/0 ------ دارونما 

96/0 #02/0 
 ----- ----- 40/14±14/1 ------ مکمل 

 لاکتات 
 )میلی مول( 

 001/0* 78/0 27/14±75/3 78/1±17/0 دارونما   
78/0 #03/0 

 002/0* 23/1 70/10±04/4 26/2±25/0 مکمل  
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 دارونما  و مکمل  مصرف با آزمونپس  و آزمونپیش  لاکتات  میزان مقایسه : 3نمودار 

 دارونما و مکمل عنادار بین *تفاوت م

 آزموندر پس گروهیتفاوت معنی دار بین #
 

 ی ریگجه ینتو   بحث 
 و زمان   مصرفی  اکسیژن  حداکثر  مطالعه حاضر نشان داد که  نتایج

همچنین  داشته  یداری معن  افزایش    واماندگی  به  رسیدن   است، 
این  داریمعنکاهش    لاکتات دارونما داشت. در  به گروه  نسبت  ی 
نتایج مربوط به میزان تغییرات حداکثر اکسیژن مصرفی در    تحقیق

مصرف   که  است  آن  نشانگر  دارونما  یا  مکمل  مصرف  زمان 
حداکثراهفتهکی بر  جینسنگ  مکمل  مردان   مصرفی  اکسیژن  ی 

معنی تأثیر  ساز  وامانده  تمرینی  فعالیت  یک  طی  داری ورزشکار 
مارتین تحقیقات  از  حاصل  نتایج  با  نتایج  این  و  دارد.    همکاران ز 

و همکاران   1جیونگ   و  [17]( 2018ران )لی و همکا  ،[21](2016)
 است.   داشتههمخوانی  [11](2019)

نتایج مربوط به میزان تغییرات لاکتات خون در زمان مصرف       
روی   بر  جینسنگ  مکمل  که  است  آن  نشانگر  دارونما  با  مکمل 
لاکتات خون قبل و بعد از زمان مکمل دهی نسبت به دارونما در  

 داری دارد.معنی مردان ورزشکار طی یک فعالیت  وامانده ساز اثر
یون   از این فرضیه با نتایج حاصل از تحقیقات  آمدهدستبه   جینتا 

( همکاران  )  ،[28](2008و  همکاران  و  و    ، [12](2021دیاس  لی 
و   چیباتاکارو    [20](2017، ما و همکاران )[17](2018همکاران )
و با نتایج حاصل از تحقیقات    استهمسو      [23](2020همکاران )

شین و همکاران    و  [25](2018)  یضرابو    [24](2007)  پانتاکول  
دارد.  [18](2019)   مصرف   مقدار  رسد،می  نظر  به  مغایرت 

نوع   و  تمرینی  روش  و  از یزمودنآجنسینگ  بالا  مطالعات  در    ها 
مطالعه  با  ییسوناهم  درمؤثر    عوامل لاکتات   . باشد  حاضر  نتایج 

های مهم عملکرد عضلات تحت استرس فیزیکی  یکی از شاخص 
است. سطح لاکتات در طول ورزش شدید، با شدت بالا  افزایش  

 
1  . Jeong 

میتوجه قابل دارد  طی ی  در  پایین  خون  لاکتات  غلظت  یابد. 
احتمالاً و ورزش  عضلانی  لاکتات  غلظت  کاهش  دهنده  نشان   

بی متابولیسم  نسبت  تولید  افزایش  به  در  [6]است  ATPهوازی   .
  از  بعد  و  قبل  خون  لاکتات  میزان  بر  جینسنگ  این مطالعه مکمل

داشت.   داریتغییر معنی  گروه دارونما  به  نسبت  دهی  مکمل  زمان
رسد بعید است که به دلیل بهبود استخراج اکسیژن از  به نظر می 

قرار   تأثیر  تحت  خون  لاکتات  میزان  فعال  عضلات  توسط  خون 
زیرا  شدن    بگیرد  کم  دلیل  لزوماً  یافته  کاهش  خون  لاکتات 
  PO2بافت عضلانی نیست. چون عواملی مانند افزایش    هیپوکسی

فعال  کاهش  سلولی،  داخل  کلسیم  غلظت  میزان  کاهش  سلولی، 
کاهش   یا  فسفوریله  گلیکوژن  باعث  درون  PHشدن  سلولی، 

شوند در غیر این صورت، میزان  کاهش تولید لاکتات عضلانی می 
می انقباضی  عضله  از  لاکتات  کاهش  خروج  علت  به  تواند 

ورزش  نفوذ از  ناشی  آسیب  از  پس  ماهیچه  سلولی  غشاء  پذیری 
مصرف  [24]باشد با  واماندگی  به  رسیدن  زمان  به  مربوط  نتایج   .

زمان   بر  جینسنگ  مکمل  که  است  آن  نشانگر  دارونما  و  مکمل 
مصرف   هفته  یک  متعاقب  ورزشکار  مردان  واماندگی  به  رسیدن 

معنی م تأثیر  جینسنگ  نتایج  کمل  دارد.  این   آمدهدست به داری  از 
تحقیقات از  حاصل  نتایج  با  و    تحقیق  همکاران  مرادی 

همکاران،  [33](2012) و  و [23](2020)  باتاکارجی  کالدول   ،
( همکاران[10](2018همکاران  و  دیاس  و  2021)  [12]،  لی   ،)
( )[17](2018همکاران  همکاران  و  ما  و  [20](2017،  شین   ،

)هم ژو   [18](2019کاران  )  2و  همکاران  همخوانی   [34](2021و 
کول    داشته تحقیقات  از  حاصل  نتایج  با   [ 24](2007)  پانتاو 

که  اذعان داشتند  ژو و همکاران  در توجیه این یافته    ناهمسو است. 

 
2  . Zhou 
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اثرات ضد خستگی مکمل جنسینگ به علت دارا بودن ساکاریدها، 
ای متنوع ساختاری است که  هجینسنوزیدهای فراوان و گلیکوزیل 

مصرف خوراکی آن با بهبود ناهنجاری متابولیسم انرژی، استرس  
در  اختلالات  التهابی،  پاسخ  لیپید،  پراکسیداسیون  اکسیداتیو، 

لیپید و  چرب  اسید  آمینه،  اسید  صفراوی،  اسید  و    متابولیسم 
ضد اثرات  روده،  میکروبیوتای  نشان   خستگی  همچنین  قوی 

  تجمع  در تاخیر طریق از توانندمی جینسینگ هایدهد. پروتئینمی
 افزایش  ،(BUN)  خون  اوره  نیتروژن  و(  BLA)   خون  لاکتات

 در  اکسیدانیآنتی   هایآنزیم  توانایی  بهبود  و  کبدی  گلیکوژن   سطح
 [35]کنند مقاومت خستگی برابر
به       روده  میکروبیوتای  اینکه  به  توجه  قابلبا  با  طور  توجهی 

مصرف انرژی، التهاب سیستمیک و متابولیسم میزبان ارتباط دارد، 
 جنسینگ اریدها و جینسنوزیدهای موجود دربه این معنی که ساک

باکتریبه  برای  انرژی  بسترهای  رودهعنوان  خاص  کار های  ای 
رمی میکروبیوتای  درنتیجه  تنظیم  کنند،  سودمندی  طرز  به  را  وده 
چندین  می و  داده  شکل  تغییر  روده  میکروبی  اکوسیستم  و  کنند 

سلولی و  مولکولی  سیگنالینگ  می  مسیر  تحریک  بر را  و  کند 
است مؤثر  را    .[11]کاهش خستگی  میتوکندری  همچنین عملکرد 

،  1اکسیدان دارد )اکس چنتعدیل کرده و اثرات ضد آپوپتوز و آنتی
اثرات مکمل دهی  (.  2019 با  رابطه  در دو مطالعه مروری که در 

و    شدهانجام جنسینگ   خستگی  کاهش  در  آن  توانایی  به  است 
هوازی   توان  اس اشاره افزایش  می   [36,  6]ت.شده  نظر  رسد  به 

 بهبود  و  عملکرد  شدن  بهتر  سبب  جینسنگ،  مکمل  مزمن  مصرف
بر   [ 12,  8]شود  می  فیزیولوژیک  هایشاخص   ی عصب  سیستم  و 
  را   چرب  اسیدهای  شدن  اکسید  جینسنگ،  .[7]هست  مؤثر  مرکزی

 ذخایر  وسیلهبدین  و  نموده  تشدید  طولانی  جسمی  فعالیت  حین  در
که  می   افزایش  را   عضلات  گلیکوژن افزایش    تواند یمدهد  در 

یافته  .[22].باشد  مؤثراستقامت   به  توجه  و با  پژوهش  های 
واماندگی در  ازآنجایی و  اکسیژن مصرفی  بر حداکثر  که جینسنگ 
تأثیر دارد  ورزشکار این مکمل گیاهی   شودمیپیشنهاد  ان  کارکرد 

فعالیت گدر  قرار  موردتوجه  رقابتی  ورزشی   های یافته   .ردیهای 
  استرس   طریق  از  عمدتاً  جنسینگ  که  داد  نشان  حاضر  مطالعه

  تجمع  در  تأخیر  کربوهیدرات،  متابولیسم  تنظیم  اکسیدانی،آنتی
  ضد   و  عصبی  محافظت  میتوکندری،  عملکرد  ارتقای  ها،متابولیت
  ضد   عملکرد  عصبی،  دهندهانتقال  اختلال  تنظیم  و  آپوپتوز،
 از  استفاده  از  حدی  تا  حداقل  هایافته  و.  کندمی  اعمال  را  خستگی

جمله     د.کننمی  پشتیبانی  خستگی  برای جینسینگ از 
مییتمحدود حاضر  تحقیق  گیری  های  اندازه  عدم  به  توان 
که  هاشاخص کرد   اشاره  عضلانی  آسیب    نظارت   به   تواندیمی 

 
1  . X. Chen 

تعداد  .کند  کمک  ایمنی  سیستم  وضعیت  تریقدق   کم   همچنین 
کوتاه  کنندگانشرکت کنترل   مطالعاه،  دوره  طاول  بودن  ،  عدم 

کنترل شرایط روحی روانی    ها  و نبود امکان یآزمودنکامل تغذیه  
   های پژوهش بود.یتمحدودآنان و کنترل خواب از دیگر 

  ضد   خواص  دارای  جنسینگ    که  داد  نشان  مطالعه  این      
حداکثر اکسیژن مصرفی    است. در مطالعه حاضر  افزایش  خستگی
افزایش زمان رسیدن به واماندگی       و  خون  لاکتات  سطح  کاهش

یک  با مدت  به  جنسینگ  بنابراین،   مصرف  شد.  مشاهده    هفته 
عملکرد ورزشی را بهبود   ارگوژنیکی  خاصیت  جینسینگ با    مکمل
مطالعاتی  بخشید اینکه  به  توجه  با  زمکمی    .     ریتأث  ینه یدر 

عملکرد  جنسینگ   برای  ورزشکاران    بر  است،  نگرفته  انجام 
ها  اظهارنظر قطعی در این رابطه نیاز به مطالعات بیشتر روی نمونه 

گرو م  یهاه و  پیشنهاد  دارد.  وجود  مکمل   شودیمختلف  حاد     اثر 
بر   بجنسینگ  توان  اندازه  یهوازی روی  با   لاکتات   گیری  همراه 

 .تولید انرژی صورت گیرد یهابر بررسی دستگاه  دیخون با تأک
 

 ملاحظات اخلاقی 

 کمیتهIR.IKU.REC.7219    این مطالعه با کد اخلاق به شماره
بین  دانشگاه  تصویب   مللیالاخلاق  به  قزوین  )ره(  خمینی  امام 

از کلیه آزمودنی ها که در این مطالعه شرکت نمودند، تشکر    رسید.
 و قدردانی می کنیم.

 

 قدردانی  
پاا از  برگرفته  پژوهش  دانشگاه  کارشناسی  نامهیانین  ارشد، 
قزوینینب )ره(  خمینی  امام  اجتماعی  دانشکده    المللی  علوم 
آزمودباشدیم تمام  از  طرح،  -نی.  انتهای  تا  که  پژوهش  های 

 .شودی پژوهشگران را همراهی کردند، تشکر و قدردانی م
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