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Abstract 

Aim: The approach of using nutritional supplements to delay 

fatigue caused by sports activity has always been of interest to 

athletes and coaches. The aim of the present study was to 

investigate the effect of sodium bicarbonate supplementation on 

fatigue and muscle strength in young men. 

Method: In a quasi-experimental design, 10 active men (age 23.3 

± 1.3, height: 175 ± 2.8, weight: 65 ± 2.4 ± 2.6) were selected and 

assigned to an experimental group. Sodium bicarbonate 

supplementation was given at a dose of 0.3 g/kg body weight 

thirty minutes before the test, and a single bench press session 

was used to measure muscle strength. Blood samples were taken 

before the test in a fasting state and after the exercise test to 

calculate lactate. 

Results: The results showed that bicarbonate consumption had 

no effect on lactate levels and power output in muscles (p > 

0.05). 

Conclusion: Based on the findings of the present study, it seems 

that long-term sodium bicarbonate loading cannot be effective in 

short-term activities. 

Keywords: Physical performance, muscle strength, lactate, 

sodium bicarbonate 
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 مقدمه 
زا مؤثر بوده، زيرا  عنوان منابع انرژيهاي غذايي به استفاده از مكمل

اسكلتي را    عضلات اندازد و انقباض  ظهور خستگي را به تاخير مي
بخشد هاي بدني را بهبود ميدهد، توانايي انجام فعاليتافزايش مي

مي بهبود  را  ورزشي  عملكرد  نتيجه  در  به   (1)بخشدو  خستگي 
يا   عضله  يک  در  قدرت  توليد  توانايي  در  کاهش  هرگونه  عنوان 

از ورزش تعريف مي شود ناشي  از عضلات  اگرچه  .  (3,  2)گروهي 
 و کاهش همزمان +H علت دقيق آن بحث برانگيز است، تجمع

pH   سارکوپلاسمي از علل اصلي خستگي ناشي از تمرين در نظر
تمرينات مقاومتي بحش مهمي از يک برنامه جامع   .گرفته مي شود

درمان،  بهداشت،  از جمله  اساس عوامل مختلفي  بر  بايد  که  است 
. اين تمرين هاي  (4)استفاده از اصول آموزشي و تغذيه وغيره باشد

انر تقاضاي  شامل  بالا  شدت  از  ژبا  بالايي  سطح  به  نياز  بالا،  ي 
ي فسفات، ژمتابوليسم بي هوازي دارد که در نتيجه آن سطح پرانر

ATP   سوخت هاي  متابوليت  سطح  و  کاهش  فسفوکراتين  و 
وسازي مانند لاکتات و فسفات غير آلي را زياد مي کندو يون هاي 

کند مي  زياد  را  هيدرزن  (5)هيدروژن  يون  و  لاکتات  اين  که   .
به عنوان  مارکر غير مستقيم شرايط اسيدوزي متابوليكي  توليدي 

(. که اين شرايط مي تواند سبب کاهش 4پيشنهاد داده شده است)
استفاده  بيكربنات  از مكمل  بنابراين  فعاليت شود  ويا متوقف شدن 

. افراد (6)کرديم تا ورزشكاران بتوانند به مدت طولاني فعاليت کنند
ورزش   و  آماتور  هاي  ورزش  مدارس,  مسابقات  در  کننده  شرکت 
اين   در طي  عالي  هاي  ورتبه  نتايج  بدنبال کسب  ايي  حرفه  هاي 
بهترين   افراد سعي مي کنند که  اين  بنابراين  باشند.  مسابقات مي 
اجراي خود را به نمايش بگذارند و در اين ميان عوامل متعددي از  

.از جمله عواملي که  (7)بروز بهترين عملكرد انها جلوگيري مي کند
عملكرد ورزشي را کاهش ميدهد و از ادامه آن جلوگيري مي کند,  
افزايش عوامل خستگي والتهابي در بدن است که اين مكانيسم ها 
اين   در  درگير  وعضلات  بدن  در  کوفتگي  و  خستگي  ايجاد  سبب 
ورزش ها مي شوند.  خستگي به عنوان »ناتواني در حفظ برون ده  

اند کرده  تعريف  انتظار«  مورد  يا  معين  فعاليت عضلاني  .  (8)تواني 
درون سلولي شود، به طوري    pHشديد ممكن است موجب تغيير  

حالت  فسفات،  کراتين  کاتابوليسم  دليل  به  فعاليت،  آغاز  در  که 
فضاي  گليكوليز،  يافتن  شدت  با  ادامه  در  و  شده  ايجاد  قليايي 

بيشترين يافته ها در بيان علل خستگي و .  (9)اسيدي حاکم شود  
انرژي)   هاي  دستگاه  مانند  مواردي  ان,  بروز  ، ATP-PCمحل 

جانبي  هاي  فراورده  تجمع  هوازي(،  اکسيداسيون  و  گليكوليز 
انقباضي متمرکز  متابوليسم, سيستم عصبي، و اختلال در مكانيزم 

اند) ,  8کرده  بيشينه  هاي  فعاليت  در  که  که  است  شده  عنوان   .)
افزايش اسيد لاکتيک به خودي خود نمي تواند دليلي بر احساس 

به   و  شده  تجزيه  شده،  توليد  لاکتيک  اسيد  بلكه  باشد  خستگي 
هاي  يون  تجمع  موجب  امر  اين  گرددو  مي  تبديل  لاکتات 

 . (10)در سلول هي عضلاني شود pHهيدروژن و کاهش 
در    . کاهش  سبب  هيدروژن  هاي  يون  در  فزاينده    PHافزايش 

درون سلولي که مي تواند در خستگي در بيشتر رشته هاي ورزشي 
دارند تواند  .  (11)مشارکت  مي  بافري  هاي  پروتون  يافتن  افزايش 

خستگي را به تاخير بيندازد که اين کار توسط بهبود يافتن استفاده  
مي  انجام  عضلاني  انقباض  کردن  حفظ  و  سوبستراها  انرژي 

در طي ورزش هاي بي هوازي شدت بالا، اسيدوز عامل  .  (12)شود
يافتن   افزايش  بنابراين  باشد  مي  خستگي  علت  در  مهمي  بسيار 

 (13)مي شود  عضله   خون و  PHغلظت هيدوزن سبب کاهش در  
هاي  پروتكل  در  سديم  کربنات  بي  بارگيري  زيادي  مطالعات 

است شده  انجام  متفاوت  هاي  زمان  و  دز  با  ورزشي  ,  12)مختلف 
ورزشي    (13 مختلف  هاي  رشته  با  ارتباط  در  ارگوژنيكي  تاثيرات 

شكل   و  شنا  و  روئينگ  استقامت،  دوهاي  سواري،  دوچرخه  مانند 
بيشتر   در  و  است  انجام شده  از ورزش هاي قدرتي  هاي مختلفي 

است شده  مشاهده  اجرا  در  معناداري  بهبودي  اين  (12)آنها  در   .
تحقيق سعي کرديم تاثير بارگيري طولاني مدت بيكربنات سديم را 

 را مورد بررسي قرار دهيم. عضلانيبر روي قدرت 

 شناسی روش

تحقيق حاضر از نوع نيمه تجربي که داراي يک گروه تجربي مي  
پس آزمون به شكل آزمايشگاهي -باشد که به صورت پيش آزمون

داوطلب شدند که    45انجام شد.   براي شرکت در تحقيق  دانشجو 

  ، نامه  رضايت  گرفتن  از  )سن10پس  قد:3/23±  3/1نفر   ،  8/2 ±  

وزن:  175 نمونه    )6/2±4/2±65،  عنوان  به  تصادفي  صورت  به 
انتخاب شدند. معيار ورود به تحقيق، نداشتن بيماري هاي گوارشي، 
فلبي عروقي، معده اي، اسيب هاي اسكلتي و عدم مصرف دارو يا 
مكمل ديگر تداخل با مكمل حاضر ملاک بود نمونه گيري خوني 

. براي ازريابي قبل از شروع تست و در حالت ناشتايي انجام گرفت
تست   شد.  استفاده  سينه  پرس  ورزشي  آزمون  از  عضلاني  قدرت 

فرد   بود که  اين صورت  به  پرس سينه  عملكردي  ميز تخت  روي 
و  قرار   گيرد  هدفمي  به  بسته  را  ها  شده   دست  باز    تعيين 
(. فرد  .)براي مبتديان دستها بايد کمي بيشتر از عرض شانه ها  شود

روي زمين    محكمپاها  گرفته و  هالتر را محكم در دست  ورزشكار  
سانتتي متر  2-1و    هالتر را با تمرکز تا نزديكي سينه  قرار گرفت.  

سينه نوک  از  و    پايينتر  کرده  مكث  لحظه  بياوريد.يک  پايين 
به   را  ششها،هالتر  در  شده  حبس  هواي  دادن  بيرون  با  همزمان 

هدايت   بالا  سمت  به  سينه  عضلات  اين    .(16)کردندکمک  به 
انتخاب  وزنه  حداکثر  تعيين  براي  بيشينه  تكرار  يک  تست  منظور، 

از (14)شد قبل  ساعت  نيم  بيشينه،  تكرار  حداکثر  تعيين  از  بعد   .
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گرديد.   مصرف  سديم  بيكربنات  مكمل  سينه،  پرس  تست  انجام 
ازاي هر کيلوگرم   3/0مكمل دهي بدين صورت بود که    به  گرم 

ليتر آب حل  250وزن بدن در   از    ميلي  و چهل و پنج دقيقه قبل 
پرس سينه مصرف بود  .  (15)شد  تست  بدين صورت  گيري  نمونه 
از سرنگ   استفاده  با  از سياهرگ    5که  انعقاد، خون  سي سي ضد 

از تورنيكه بازويي استفاده شد.  اينكه  انها گرفته شد. بدون  بازويي 
کيت  توسط  و  الايزا  روش  از  استفاده  با  نيز  سرم  لاکتات 

مورد ارزيابي قرار گرفت. نمونه   شرکت پارس آزمون   آزمايشگاهي
 هاي لاکتات بايد به محض اخذ شدن به آزمايشگاه ارجاع داده شد 

 

 روش آماری 
آمار  از  ابتدا  شده  اوري  جمع  اطلاعات  وتحليل   تجزيه  براي 
گرايش   هاي  شاخص  تعيين  و  ها  داده  تنظيم  جهت  توصيفي 

براي طبيعي بودن    .  مرکزي و شاخص هاي پراکندگي استفاده شد
و سپس براي مقايسه داده هاي مربوط به  داده ها از شاپيروويلک  

گروه   ازمون  پس  و  آزمون  پيش  مقايسه  براي  خوني  متغييرهاي 

همبسته و آزمون پيرسون براي ارزيابي رابطه بين انها     Tتجربي از  
ضيات در نظر گرفته  ربراي آزمون ف  05/0استفاده شد. سطح اماري  

از   استفاده  با  آماري  مراحل  تمام  و  انجام   18نسخه    SPSSشد 
 گرديد. 

 ها یافته
جدول   در  ها  آزمودني  هاي  است.    1ويژگي  آزمون  امده  نتايج 

شاپيروويلک براي بررسي نرمال بودن متغيرهاي لاکتات و قدرت  
سديم   بيكربنات  مصرف  طي  در  مطالعه  مورد  همگي  عضلاني 

 داراي توزيع نرمال بودند. 

جدول  لاكتات نتايج  به  توجه  با  پس 2:  در  معناداري  افزايش   ،

آزمون نسبت پيش آزمون مشاهده شد و مكمل بيكربنات سديم اثر 

 (. p> 05/0معناداري در کاهش لاکتات نداشت )

، تفاوت معناداري در 3: با توجه به نتايج جدول  قدرت عضلانی

تست پرس سينه، بعد از بارگيري مكمل بيكربنات سديم مشاهده  

 (. p> 05/0)  نشد

 

 .هانمونه  يعيطب يها يژگيمربوط به و (:1جدول)

 
 همبسته  براي تعيين اختلاف توزيع مقاديرلاکتات بارگيري طولاني مدت بي کربنات سديم   tنتايج آزمون  : (2جدول)

 
 ( نتايج همبستگي براي تعيين ارتباط بين ميزان قدرت در طي بارگيري 3جدول

 

 

 

 

 

  

 شاخص توده بدن  وزن)كیلو گرم(  قد)سانتی متر(  سن)سال(  فاكتور

 24/21±1.4 65±4/2±6/2 175 ±8/2 3/23± 3/1 مقدار 

 

 جفت

 

 میانگین 

میانگین خطای  

 استاندارد 

محاسبه   t فاصله اطمینان  95%

 شده 

درجه 

 آزادی

سطح  

 حد بالايي  حد پائيني  معناداری 

 689/0 9 -413/0 6/ 70671 -9/ 70671 3/ 62782 -1/ 00005 لاكتات 

 روش انجام 
 پرس سینه 

 پس آزمون     پیش آزمون 
 

r 

 98/0 4/94 ±  5/6   3/102 ± 7/17 بارگیری 
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 گیری و نتیجه  بحث
در مطالعه حاضر فرض شد  که بارگيري طولاني مدت مكمل بي  
قدرت عضلاني   و  توليد  مقدار لاکتات  بر  تواند  کربنات سديم مي 
مكمل   اين  آمده  بدست  هاي  يافته  طبق  بر  بگذارد.  تاثير 
در   بهبودي  مكمل  اين  مصرف  حاليكه  در  نداشت.  تاثيرمعناداري 
قبيل:   از  فعاليت ورزشي  در چندين  را  بالا  عملكرد در شدت هاي 

( و شنا نشان داده است مطالعات  (6)، دوچرخه سواري(18,  17)دو
يک   طي  در  عضلاني  قدرت  بر  مكمل  اين  تاثير  مورد  در  اندکي 

است شده  انجام  پويا  مقاومتي  با  (19)تمرين  مرتبط  مكانيسم   .
شامل  تواند  مي  مكمل  اين  مصرف  با  مرتبط  متابوليكي  الكالوز 
افزايش يافتن شكسته شدن فسفو کراتين عضله، تخليه گليكوژن 

باشد عضله  لاکتات  تجمع  و  با (20)عضلاني  مكمل  اين  که   .
دادن   تاخير    PHافزايش  به  سبب  آن  کردن  قليايي  و  پلاسما 

اثر  در  توليدي  هيدروژن  هاي  يون  کاهش  و  خستگي  انداختن 
هدف از اين پژوهش اين بود که مشخص  .  (20)سوخت وساز باشد

علت   به  باشد  موثر  تواند  مي  بيكربنات  سديم  بارگيري  که  کنيم 
در   را  لاکتات  مقدار  که  شود  مي  سبب  که  بدن  آلكالوزي  شرايط 

هاي    عضله  متابوليت  اين  انتقال  وسبب  دهد  مي  کاهش  فعال 
اين  شود.  مي  خون  پلاسماي  داخل  به  عضله  درون  از  خستگي 
يافته ها مي تواند از اثر ارگوژنيكي ناشي از ايجاد آلكالوز متابوليک 
باشد که ممكن با افزايش ذخائر تامپوني، در ارتقاي سطح عملكرد 
کمک کننده باشد. در زمينه اثر بيكربنات، زمان فعاليت بسيار تاثير 

از   کمتر  هاي  فعاليت  در  که  است  شده  عنوان  مثلا  بود    1گذار 
گليكوليزي،   متابوليسم  براي  کافي  زمان  گيرد،  مي  صورت  دقيقه 

ايجاد Hتوليد نتيجه  در  و  سلولي  داخل  تامپوني  ظرفت  افزايش   ،
شيب مثبت بين محيط داخل و خارج سلول وجود نداشته است و از  

دقيقه ويا بيشتر از    1اين رو  در تحقيقاتي که فعاليت انها کمتر از  
تاثيري گزارش نشد30 انجام گرفته،  آلكالوز  (21)دقيقه  کردن   ي. 

  د ي کوتاه مدت شد  يدر ورزش ها  ميسد  كربناتي مكمل ب  ق ياز طر
طر دادن    قياز  ظرف  دروژنيه  ونيکاهش  کردن  بهبود    تيبه 
و همكاران که    Artioli  قي. در تحق(14)شود    يدر بافت م   يتامپون

فعال  يآلكالوز از  قبل  اجرا  تيکرد  عملكرد  م  ييهم  بهبود   يرا 
لاک کاهش  سبب  هم  و  نت  يم  تاتبخشد  که  با   يدوم  جه يشود 

  يحاضر به بررس  قي. تحق(22)باشد    يمحقق هم سو نم  يها  افته ي
انجام   يكاورير  اي  ه يبرگشت به حالت اول  ياثر مصرف مكمل بر رو

سبب    شتريمدت ب  يطولان  يري گرفت. خوردن مكمل در حالت بارگ
اول حالت  به  م  ه يبرگشت  م  يکمک  و  اس  يشتر يب  زانيکند   دياز 

خون و   PHو همكارانش کاهش    Rashelکند.    يرا خنث  کيلاکت
کوتاه مدت مشاهده    د يشد  يها   تيفعال  دنبالرا به    ي بافر  تيظرف

مدت   يطولان  يريمكمل در بارگ  يبافر  تيکردند. با توجه به خاص

تاخ به  رس  ريو  زمان  خستگ  دنيانداختن  عملكرد،   يبه  بهبود  و 
بارگ  بهتررا    يريبارگ  ن يا  ن يمحقق تاث  يرياز  و  آن  مدت    ر يکوتاه 

ها  نيا شاخص  بر  بود  يخستگ   يمكمل  بهتر  مراتب  برخي   به 
مطالعات نشان داده که عملكرد ورزشي با خوردن بيكربنات سديم  

برخي تحقيقات همچنين نشان داد که هيچ    .(12)   افزايش مي يابد
مصرف  با  ورزش  طي  در  توليدي  لاکتات  بين  معناداري  تفاوت 

نشد مشاهده  سديم  بي (23,  22)  بيكربنات  مصرف  همچنين   .
کربنات سديم، موجب افزايش معنادار سطوح بي کربنات پلاسما ،  

. هرچند افزايش معني داري را (24)  نسبت به سطح استراحتي شد 
در قدرت عضلاني مشاهده نكرديم اما در تعداد ست هاي متناوب 
ست   تعداد  ورزشكاران  شد  سبب  و  بود  گذار  تاثير  قدرتي  فعاليت 

کنند بيشتر  را  و (25)  هايشان  شدت  در  تنوع  دليل  به  بهرحال   .
مصرف   زمان  و  دز  بايد  مقاومتي  هاي  ورزش  در  حرکات  تكرار 

اثر مصرف مكمل بر    يحاضر به بررس  ق يتحق  مكمل را تغيير داد.
  نهيانجام گرفت. خوردن مكمل اگرچه بر پرس س  نه يتعداد پرس س

معنادار معنادار  ياثر  اثر  لاکتات  سطح  و  اما    ينداشت  نداشت، 
را   ه يتواند برگشت به حالت اول  يم  ميسد  كربناتيب  يبافر  تيخاص
محدوديت هاي تحقيق حاضر به دليل وجود يک گروه  کند.    عيتسر

تحقيقي و تعداد کم نمونه ها، يک روش بارگيري مكمل بيكربنات 
و عدم بررسي نمونه هاي خوني و عملكردي بيشتر، براي   سديم  

 بررسي اثربخشي مكمل مي تواند ذکر شود

 

 گیری: نتیجه
هرچند بارگيري مكمل بيكربنات نتوانست اثر معناداري بر عملكرد 

را ريكاوري  تواند  اما مي  باشد،  داشته  تكرار    بدني  انجام  از طريق 
 تسريع کند حرکات در کوتاه ترين زمان،

حاضر    قيشرکت کنندگان در تحق  ياز تمام:  یتشکر و قدردان 
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