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Background and Objectives: In order to improve exercise performances, athletes 
commonly benefit from nutritional supplementation. A few studies have considered the 
proper dosage of these supplements. The focus of this study is to investigate the effects 
of the deferent doses of garlic, on aerobic performance, as a recommended supplement. 
Methods: Fifteen men in the range of 19 to 21 years old, volunteered to take part in this 
study. They came to the exercise physiology lab fasting, for four sessions, with a rest 
week between each two sessions and took one of the 500, 750, 1000 mg of garlic or 
placebo. After four hours resting, each subject performed Broce aerobic test. Blood 
pressure and heart rate measured, fasting, before test and after test, and the time of test 
recorded for each subject.  
Findings: Along the used doses of garlic, only the dose of 1000 mg could improve aerobic 
performance on treadmill (p<0.05). As well as, 4 hours after taking 1000 mg garlic, resting 
blood pressure was reduced by 0.8 mmHg and there was a positive effect on heart rate 
response to exercise, significantly (p<0.05).  
Conclusion: Athletes needs to consider the proper dose of garlic, if they want to benefit 
from garlic supplementation. 

 

 
NUMBER OF TABLES 

3 

 
NUMBER OF FIGURES 

1 

 
NUMBER OF REFERENCES 

31 

 
COPYRIGHTS 
©2024 The author(s). This is an open access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution 
(CC BY 4.0), which permits unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, as long as the original 
authors and source are cited. No permission is required from the authors or the publishers. 

 

 
  

Res. Sport Sci. Edu. 1(3): 59-66, Winter 2023 

 Research in Sport Sciences Education  
(RISSE) 

Homepage:   risse.sru.ac.ir 

 

mailto:Sevdamoharamzade@gmail.com


 .S. Moharamzadeh et al                                                     (                60)                                                                               و همکاران سودا محرم زاده

دوز متفاوت   سه: مقایسه اثر  فعال جوان  سیر با هدف بهبود عملکرد هوازی در مردان  مصرف حاد مکمل

 مصرفی 

 2، میثم ترابی1، فرشته شهیدی*1سودا محرم زاده

 گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی، تهران، ایران    1
 رشت    ایران،  و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی  2

 
 چکیده   

 

 1402دی  26تاریخ دریافت: 

 1402بهمن  17تاریخ داوری: 

 1402بهمن  25تاریخ اصلاح: 

 1402اسفند  8تاریخ پذیرش: 

 

 

 واژگان کلیدی: 

 عملکرد هوازی 

 آزمون هوازی بروس

 سیر

 دوز مصرفی

 

 
 نویسنده مسئول * 

Sevdamoharamzade@gmail.com 
 

مصرررم مکمه های اذایی و دارویی با هدم بهدود عملکرد ورزشرری در بین ورزشررکاران    اهداف:پیشییهه و  

حال خلاء قابه توجهی در زمینه مطالعات مربوط به دوز مناسررم مصرررفی در االم  امری رایج اسررتب با  این  

مطالعه حاضر با هدم بررسی تأثیر مصرم دوزهای مختلف مکمه سیر، بعنوان یکی این مکمه ها وجود داردب 

 بر عملکرد هوازی طراحی شده استب  از مکمه های توصیه شده،  

سرال هه به صرورت داوطلدانه در این پهوهش شررهت هرده   21تا   19مرد فعال با دامنه سرنی  15  ها:روش

صورت توازن متقابه، چهار جلسه و به فاصله یک هفته بین هر جلسه، در آزمایشگاه حضور یافتند و   بودند، به  

سیر و یا دارونما را دریافت هرده و پس از گذشت   گرممیلی 1000یا  750، 500جلسه یکی از دوزهای در هر 

سراعت، آزمون هوازی بروس تعدیه شرده را تا حد واماندگی بر روی نوارگردان اجرا هردندب در هر جلسره،  چهار  

صورت ناشتا، قده و بعد از تست ورزش، فشار خون و ضربان قلم گرفته شدب همچنین مدت زمان آزمون و به  

 ودنی ارزیابی شدب  حداهثر اهسیهن مصرفی برای هر آزم

بر اساس نتایج به دست آمده در این مطالعه، از میان دوزهای مختلف مصرم شده، تنها دوز مصرفی   ها:یافته

( و همچنین بر  P<05/0توانسررت موجم بهدود در عملکرد هوازی بر روی نوارگردان شررود    گرممیلی  1000

اسررتراحتی و پاسررخ ضررربان قلم به فعالیت بیشررینه هوازی به طور معنی داری تأثیر گذاشررتب  فشررارخون  

ورزشرکاران در صرورت اسرتفاده از سریر به عنوان مکمه ورزشری،    شرود،پیشرنهاد میبر این اسراس،    گیری:نتیجه

 داشته باشندببه دوز مورد مصرم دقت  

 

 مقدمه 

موفقیت   عروقی و نیز-در سلامت قلدی  آمادگی هوازی یکی از عوامه مهم

رشته از  بسیاری  از جمله  در  ورزشی،  استقامتی  رشتههای  ب  استهای 

ارتداط    خون  سیالیتو  هوازی    بین آمادگی  هه  دهدمطالعات نشان می

طی انجام فعالیت ورزشی، به ویهه آن دسته از    ب[1]  وجود داردمستقیم  

اهسیهن افزایش می  بدن به  فعالیت هایی هه ماهیت هوازی دارند، نیاز  

یابد و هیفیت اجرای ورزشی، تا حد زیادی به توانایی بدن در رساندن  

کی  ی   هر چه بیشتر اهسیهن به بافت ها محدود می شودب سیالیت خون

از مهم ترین عوامه تعیین هننده در انتقال اهسیهن از طریق خون به  

  علاوه بر افزایش   ،افزایش سیالیت خونب  [2]  بافت های محیطی است

هوازی،   استقامتی  زمان  مدت  ظرفیت  فعالیت  به  اجرای  رسیدن  تا 

خون  ،خستگی لاهتات  در   پاسخ  عملکرد  و  فعالیت  لاهتات به    آستانه 

ارتقای عملکرد ورزشی منجر می    را بهدود داده  mmol4   معادل و به 

وهله  ب[3]  شود یک  مدت،  طولانی  تمرین  خلام  ورزشی   بر    فعالیت 

منجر به ایجاد تغییرات نامطلوبی در پارامترهای    بیشینه و زیر بیشینه،

ویسکوزیته خون، در  ب به طوری هه  [4]  می شود  مربوط به سیالیت خون

جابجایی    ناشی از  هماتوهریت،  افزایش  پلاسما واثر افزایش ویسکوزیته  

تعریق،    در اثرمایعات از خون به بافت های فعال، از دست دادن آب بدن  

محه های ذخیره شده    بیشتر  رهایش از  قرمز  های  از جمله  -گلدول 

عضلات،   -طحال در  سازی  و  سوخت  فرآیندهای  طی  آب  مصرم    و 

ویسکوزیته خون    ب مجموع این تغییرات با افزایش  [5]   افزایش می یابد

هاهش اهسیهن    در نهایت  و موجم افزایش مقاومت عروقی و  همراه بوده

   ب[3]  می شود  به بافت  مطلوب  رسانی

بهدود   برای  ورزشکاران  بین  در  خوراهی،  مکمه های  انواع  از  استفاده 

بر روی مکمه های    هه  تحقیقات متعددی  بسیار رواج دارد و  ،عملکرد 

می  نشان    انجام شده است،  اذایی و از جمله مکمه هایی با ریشه گیاهی

بر سیالیت خون و پارامتر های  هه برخی از این مکمه ها می توانند    دهد

از  ب  [3]  تعیین هننده ویسکوزیته خون اثرگذار باشند مورد توجه  یکی 

   بمی باشد  سیر  در این اواخر   مکمه های گیاهیترین  

  و در اقلیم های مختلف،   الایام از قدیم  Allium sativum  با نام علمی  سیر

به عنوان یکی از گیاهان مهم دارویی و چاشنی اذایی هشت می شده  

حدوداً  باست حاوی  سیر  های  آب،    65  حده  درصد    28درصد 

 درصد پروتئین  به  2ترهیدات ارگانوسولفور،  درصد   3/2 هربوهیدرات،

 5/1،  آرژنین   درصد آمینواسیدهای آزاد االدا 2/1(،  آلیناز،  طور عمده
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 08/0درصد لیپید و مقادیر بسیار همی اسیدفیتیک    5/1فیدر،   درصد

  می باشد    سیتوسترو  درصد 0015/0و    درصد ساپونین 07/0درصد(،  

فشارخون  [6] و  هلسترول  هاهنده  هه  خون  و  ،  ضد    ،[ 7]  ضدانعقاد 

 و تقویت هننده سیستم ایمنی سرطان  بخصوص سرطان معده وهلون(

و همچنین خواص    [9]  ضد التهابی و  ضد میکروبیدارای خواص  ،    [8]

 - بیماری های قلدیهنترل هننده  و    [10]  دیابتضد  ،  آنتی اهسیدانی

باشد می  سولفوردار[11]  عروقی  ترهیدات  از  بعضی  جمله    سیر،  ب  از 

آلیه  آلیسین،   آلیه دی سولفید مسئول خواص    و  سیستئیناس  دی 

دارد هه در   آلین  درصد  1ب سیر در حدود  [12]  باشددرمانی سیر می

 ب  [6]  شودتددیه می    آلیسینبه  آلیناز،  حضور آنزیم  

از جمله شناخته شده ترین اثرات بیولوژیک مصرم سیر، هاهش فشار  

تحقیقات   ب همچنین[13] تخون در بیماران مدتلا به پرفشار خونی اس

افزایش سیالیت خون در  سیر  نقش  از  حاهی  گرفته  از    ،صورت  ناشی 

ویسکوزیته   میهاهش  هماتوهریت  و  فیدرینوژن    ب [14]  باشدپلاسما، 

از این    شود  الظت فیدرینوژن پلاسما می  مصرم سیر باعث هاهش و 

هه سیالیت خون    آنجااز    تواند باعث افزایش سیالیت خون شودبطریق می

رسد  ، به نظر میشناخته شده است از عوامه تأثیرگذار بر آمادگی هوازی  

مصرم سیر بتواند بر آن مؤثر باشدب تا هنون تحقیقات اندهی پیرامون  

در مطالعه ای  تأثیر حاد مصرم سیر بر عملکرد ورزشی انجام شده استب  

( انجام دادند، مشاهده هردند هه مصرم  2019هه هاوانگ و همکاران  

یه تا  مباعث افزایش مدت زمان دویدن بر روی ترد  در موش  حاد سیر

برخی پارامترهای  رسیدن به واماندگی می شودب همچنین در این مطالعه  

خونی ، شامه قند، لاهتات، لاهتات دهیدروژناز، اسیدهای چرب آزاد و  

سیر تغییر  آنزیم های آنتی اهسیدانی به طور معنی داری در اثر مصرم 

ی در بدن ایجاد  تگهه مجموع آن ها می تواند اثرات ضد خس  یافته بود

( نشان داد  2015مطالعه ساهی و همکاران    از سوی دیگر  ب[15]  هند

میلیگرم پودر سیر به مدت یک هفته، اثری بر عملکرد   500هه مصرم 

با دوزهای تقریدا    مطالعات بعدیب  [16]  اردهوازی مردان ایر ورزشکار ند

و با دوزهای بالاتر، نتیجه فوق را رد    [17]  یکسان، نتیجه فوق را تأیید

آثار  در    تأثیرگذاریعامه  سیر  به نظر می رسد دوز مصرفی  ب  [18]  هردند

از این رو مطالعه حاضر با هدم مقایسه تأثیر   بیولوژیک ناشی از آن استب

  طراحی و   سه دوز مختلف سیر بر عملکرد هوازی در مردان جوان فعال

 شدب    اجرا

 

 هامواد و روش

از نوع نیمه تجربیپهوهش   با  پس   -آزمونبا طرح پیش  ،حاضر  آزمون 

های  آزمودنیباشدب  هور میدوسو  توازن متقابه  جلسات مکرر و به صورت

پسران  مطالعه  این بدنی  شامه  تربیت  رشته  دوره    دانشجوی  در 

اطلاعیه   هارشناسی توزیع  از  پس  هه  صورت  بودند  به  همکاری،  ی 

داوطلدانه اعلام امادگی هردندب تمامی داوطلدان در یک جلسه هماهنگی 

روش و  اهدام  موضوع،  و  یافتند  مضرات  حضور  و  مزایا  تحقیق،  های 

از هر داوطلم، شرح  شرح داده شدب    برای آنان  احتمالی به طور هامه

و    های خاص، شامه سابقه فردی  عدم سابقه بیماری حال گرفته شد و  

قلدی  خانوادگی های  مزمن  -بیماری  های  بیماری  دیابت،  عروقی، 

، عدم مصرم داروی خاص، عدم مصرم دخانیات، عدم  اسکلتی  -عضلانی

ها  نداشتن فعالیت ورزشی خارج از برنامه  و اطمینان از  مصرم استروئید

لسه هماهنگی به ب همچنین در جدر آنان بررسی شد  هلاسی دانشجویی

توانند بدون ارائه دلیه  ها اعلام شد هه در هرمرحله از آزمون میآزمودنی

ها خواسته شد هه در خاصی از ادامه همکاری صرفنظر هنندب از آزمودنی

طول مدت آزمون از مصرم هرگونه مکمه، دارو و به ویهه مسکن، انجام  

انجام تست هوازی  ساعت قده از    24فعالیت وامانده ساز و همچنین از  

های حاوی هافئین و هاهائو خودداری هنندب  بروس، از مصرم نوشیدنی

همچنین هرگونه تغییر ایجاد شده در الگوی تغذیه، خواب و مشکلات  

داوطلم    25از بین    پیش بینی نشده احتمالی را به آزمونگر اطلاع دهندب

توضیحات در  هه پس از فراخوان اعلام آمادگی هرده بودند، پس از ارائه  

نفر به دلیه سوابق خانوادگی    3نفر انصرام دادند و    7مورد پهوهش،  

نامه هتدی رضایت  ،نفر باقیمانده  15بیماری قلدی، هنار گذاشته شدندب از  

از  ، از لحاظ آمادگی هوازی  همگن بودن بررسی سپس جهتاخذ شد و 

گرفته    بر روی تردمیه  بروستنفسی  -آمادگی قلدیتست  هریک از آن ها  

 ب  [19]  شد

متری خرد  میلی  3جهت تهیه مکمه سیر ابتدا سیر تازه به شکه قطعات  

درجه سانتیگراد    50تا    40شدب سپس به وسیله دمیدن هوا در دمای  

تر پودر شده و به وسیله شکر پوشانده شدب  خشک شده و در دمای پایین

آلیین بود هه درصد    3/1پودر به دست آمده محتوای میزان استاندارد  

گرم یا تقریداً    7/2شد   برابر با  درصد آلیسین می  6/0منجر به رهایش  

گرمی  میلی  250های  یک پر سیر تازه(ب ماده بدست آمده داخه هپسول

ریخته شدب همچنین در این مطالعه از نشاسته به عنوان دارونما استفاده  

ریخته شده  گرمی  میلی  250های  شد هه مشابه پودر سیر داخه هپسول 

 بودب 

جلسه، با فاصله یک    چهارها  از آزمودنیها، هرهدام  آوری دادهجهت جمع 

در آزمایشگاه حضور یافتندب  توازن متقابه  هفته بین هر جلسه و به صورت  

از حضور در آزمایشگاه در ساعت  در هر جلسه آزمودنی   6:30ها پس 

ها اندازه  صدح و به صورت ناشتا، ضربان قلم و فشار خون استراحتی آن

شد آزمودنی(Omron M6 IT, Japan  گیری  از  هریک  به  سپس  ها  ب 

 دوز مصرفی،  و پس از آنهیلوهالری    300صدحانه هنترل شده به ارزش  

ها به مدت  آزمودنی  سپسشدب    یا دارونما داده  سیر مربوط به هر آزمودنی

و در طی این مدت تفریحات    چهار ساعت در آزمایشگاه استراحت هردند

پس از طی    ایر فعال دلخواه، شامه مطالعه و تماشای فیلم انجام دادندب

مدت، آزمودنی    از  این  استراحتی  هر  قلم  ضربان  و  فشارخون  مجدداٌ 

تست اصلاح شده بروس تا مرز واماندگی  گرفته شد و بلافاصله هرهدام  

و   (Techno Gym, excite run 600, Italy    ندرا بر روی تردمیه اجرا هرد

حداهثر  حداهثر زمان دویدن برای هر آزمودنی ثدت شد و بر اساس آن 

پس از پایان تست    ب[20]  محاسده شد  بر اساس فرمول  اهسیهن مصرفی

ثانیه در حالت ایر فعال استراحت هردند    15در هرجلسه، آزمودنی ها  
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جهت هنترل    بو سپس فشار خون و ضربان قلم آن ها گرفته و ثدت شد

ساعت  اثر زمان، روز هفته و ساعت مصرم مکمه یا دارو نما و همچنین  

از آزمون شاپیروویلک برای  اجرای آزمون برای هر آزمودنی یکسان بودب 

  واریانس ها به روش آماری آنالیزداده  توضیع داده ها استفاده شدب  بررسی

آنالیزواریانس  و  راهه  و  اندازه  یک  تجزیه  از    تحلیه شدندهای مکرر  و 

ب جهت انجام تحلیه  ن تعقیدی استفاده شدزموبه عنوان آ  بانفرونیآزمون  

 استفاده شدب   27نسخه   SPSSافزار  آماری از نرم

 

 هایافته

   استب  آورده شده  1در جدول  ها  های آنتروپومتریکی آزمودنیویهگی

 
 هاهای آنتروپومتریکی آزمودنیویهگی :1جدول

 انحرام استاندارد  میانگین شاخص

  15 تعداد 

 0/ 9 20  سال( سن 

 6 178/ 45  سانتیمتر( قد 

 5/ 12 70/ 45  هیلوگرم( وزن 

BMI (kg/m2) 92 /21 89 /0 

VO2max (ml/kg/min) 55 /55 08 /5 

 

قلم   ضربان  و  دیاستولی  سیستولی،  فشارخون  میانگین  همچنین 

ها، در هر یک جلسات ورزشی، به صورت ناشتا، قده از آنجام  آزمودنی 

در    2maxVOتست ورزش و بلافاصله بعد، همچنین مدت زمان دویدن و  

 آورده شده استب    2در جدول    هر جلسه

ب بنابراین  داده ها بود  توزیع طدیعی   دهندهنتایج آزمون شاپیروویلک نشان  

تجزیه تحلیه داده ها استفاده شدب  از آزمون های آماری پارامتریک برای  

آنالیز آماری جهت بررسی تأثیر مصرم سیر و دوزهای مختلف آن بر  

مدت زمان دویدن روی تردمیه تا واماندگی و حداهثر اهسیهن مصرفی  

   انجام شدب

نتایج آزمون آنالیزواریانس یک طرفه جهت بررسی مدت زمان دویدن و 

گرم میلی  1000و    750،  500مقایسه بین چهار گروه هه یکی از دوزهای  

سیر یا دارونما مصرم هرده بودند، نشان دهنده تفاوت معنی دار بین 

ب بر این اساس به نظر می رسد،  (P    ،6 /6    =56    ،3  F<01/0ها بود  گروه

مصرم دوزهای مختلف سیر، به طور معنی داری، اثر متفاوتی بر مدت  

تعقیدی  آزمون  نتایج  داشتب  واماندگی  تا  ترمیه  روی  بر  دویدن  زمان 

جهت تعیین محه دقیق تفاوت، نشان داد هه بین گروه دارونما و دوز  

معنی داری وجود    میلی گرم، در حداهثر مدت زمان دویدن تفاوت  1000

میلی گرم سیر، آزمودنی    1000ه طوری هه با مصرم  (ب بP<  05/0 دارد  

ها توانسته بودند، به طور میانگین تا حدود یک دقیقه بیشتر بر روی  

میلی گرم و سایر دوزهای    1000تردمیه دوام بیاورندب همچنین بین دوز  

داشت  وجود  دویدن  زمان  مدت  در  داری  معنی  تفاوت  نیز        مصرفی 

 05/0  >P  میلی   1000(ب به طوری هه از میان دوزهای مصرفی تنها دوز

گرم موجم افزایش معنی دار در زمان دویدن بر روی تردمیه شده بودب  

در حالی هه مصرم سایر دوزهای مصرفی تأثیر معنی داری بر این مورد  

   نداشتب

از   اهسیهن مصرفی،  آنالیز حداهثر  نتایج  انتظار می رفت،  همانطور هه 

نتایج آنالیز واریانس بر روی    ی ههبه طورالگوی مشابهی پیروی می هردب  

  های مصرم هننده سیر   حداهثر اهسیهن مصرفی نشان داد هه بین گروه

،    P< 01/0  داری وجود داردیا دارونما تفاوت معنی با دوز های مختلف

16/6    =56    ،3  F)  به دو مقایسه دو  آزمون  گروهب همچنین  وسیله  ها به 

بین دوز  تعقیدی   تنها  داد هه  و  میلی  1000نشان  تفاوت  گرم  دارونما 

و بین سایر دوزهای مصرفی    (P<  05/0 موجود معنی دار وجود داشت  

 1000بین دوز مصرفی  علاوه بر آن  ب  ندودو دارونما تفاوت معنی داری  

  گرم و سایر دوزهای مصرفی نیز در مقدار حداهثر اهسیهن مصرفی میلی

بر این اساس،    ب(P<  05/0   داری وجود داشتتفاوت معنی  برآورد شده

تأثیر دوزهای مختلف مصرفی بر توان هوازی متفاوت بود و تنها دوز مؤثر  

 میلی گرم سیر بودب   1000بر آن، دوز  

آزمون   مکرراز  های  اندازه  واریانس  دوزهای    آنالیز  تأثیر  بررسی  برای 

استفاده شدب    مختلف سیر یا دارونما بر فشار خون سیستولی و دیاستولی

فشار خون    برای  نتایج این آزمون هم برای فشار خون سیستولی و هم

برای    P    ،19185    =14   ،1 F<  001/0دیاستولی معنی دار بود   به ترتیم  

برای فشار    P    ،19/38896    =14    ،1  F<  001/0فشار خون سیستولی و  

اثرات درون گروهی نشان دهنده عدم معنی   خون سیستولی(ب بررسی 

داری تعامه اثرات بودب با این حال، تأثیر صرم مصرم سیر یا دارو نما  

ب (P  ،  87/2  =  56    ،3  F=    04/0شار خون سیستولی معنی دار بود    بر ف

برای تعیین محه تفاوت، تغییرات فشار خون سیستولی از حالت ناشتا  

از  تا چهار ساعت بعد از مصرم  قده از آزمون هوازی( و قده و پس 

آزمون هوازی محاسده شد و اعداد بدست آمده توسط آنالیز واریانس یک  

پس از مصرم سیر در  آنالیز شدندب تغییرات فشار خون سیستولی    طرفه

    =   P    ،32/3=    02/0دوزهای مختلف مصرفی یا دارونما، متفاوت بود  

56    ،3  F  مختلف های  دوز  بین  از  هه  داد  نشان  تعقیدی  آزمون  نتایج  (ب 

میلی گرم نسدت به دارونما باعث هاهش معنی دار  1000مصرفی، دوز 

  ( P=    027/0فشار خون سیستولی، چهار ساعت پس از مصرم شده بود  

با این حال تفاوت    بواحد بود  8/0طور میانگین    و میزان این هاهش به

وهله   به یک  دیاستولی  و  فشار خون سیستولی  پاسخ  در  داری  معنی 

فعالیت هوازی بیشینه، با مصرم دوزهای مختلف سیر یا دارونما، وجود  

نداشتب 
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، با مصرم  2maxVOویدن و میانگین و انحرام معیار مقادیر فشارخون سیستولی، دیاستولی و ضربان قلم، در حالت ناشتا و قده و بلافاصله بعد از آزمون و مدت زمان د :2 جدول

 دوزهای مختلف سیر یا دارونماب

دوز سیر 

  میلی گرم(
 

 فشار خون سیستولی 

 mmHg ) 

 فشار خونی دیاستولی 

 mmHg ) 

 ضربان قلم 

  ضربه در دقیقه( 

 زمان دویدن 

  دقیقه(

VO2max 
 ml/kg/min ) 

500 

8/113 ±  3/ 7 ناشتا  7 /3  ± 86 /75 1 /4  ± 13 /67 

 66/ 8 ±  3/ 58 76/ 13 ±  3/ 35 113/ 33 ±  4/ 43 قده از تمرین 57/ 71 ±  3/ 5 15/ 67 ±  0/ 89

 86/186 ± 3/ 63 82/ 73 ±  2/ 37 145/ 26 ±  5/ 03 بعد از تمرین

750 

 66/ 93 ±  3/ 32 75/ 46 ±  3/ 35 113/ 86 ±  5/ 13 ناشتا

 66/ 8 ±  3/ 32 75/ 53 ±  2/ 99 112/ 6 ± 4/ 76 قده از تمرین 57/ 01 ±  4/ 11 15/ 51 ± 1/ 06

 184/ 83 ±  3/ 49 82/ 66 ±  2/ 35 144/ 66 ± 4/ 56 بعد از تمرین

1000 

 68/ 6 ±  3/ 99 75/ 93 ± 4/ 6 113/ 26 ±  3/ 23 ناشتا

 67/ 86 ±  3/ 48 75/ 26 ±  3/ 03 111/ 73  ± 3/ 49* قده از تمرین 60/ 33 ±  3/ 01 16/ 34 ±  0/ 81

 190/ 33  ± 4/ 23* 82/ 33 ±  2/ 05 143/ 33 ±  3/ 49 بعد از تمرین

 دارونما 

 68/ 06 ±  3/ 99 74/ 46 ±  3/ 33 113/ 53 ±  3/ 73 ناشتا

 68/ 6 ±  3/ 5 74/ 13 ±  3/ 15 113/ 6 ±  5/ 54 قده از تمرین 55/ 55 ±  5/ 08 15/ 14 ± 1/ 26

 184/ 46 ±  5/ 23 80/ 53 ± 3/ 56 146/ 6 ±  4/ 91 بعد از تمرین

 انحرام معیار  می باشدب علامت * نشانه تفاوت معنی دار با گروه دارونما استب ±داده های به صورت میانگین  
 

 آزمودنی ها در سه گروه تجربی و گروه هنترل  VO2maxمقایسه مدت زمان دویدن در آزمون بروس و  :3 جدول

  میلی گرم( دوز سیر 
 2maxVO زمان 

 DF F P انحرام معیار میانگین DF F P انحرام معیار میانگین

500 67 /15 89 /0 14 6 /6 002 /0 71 /57 5 /3 14 16 /6 002 /0 

750 51 /15 06 /1 14   01 /57 11 /4 14   

1000 36 /16 81 /0 14   33 /60 01 /3 14   

   14 5/ 08 55/ 55   14 1/ 26 15/ 14 دارونما 

 
 

  
 میلی گرم با سایر   1000زمان دویدن و میزان حداهثر اهسیهن مصرفی در چهار گروه مختلف آزمایشیب علامت ** نشانه تفاوت معنی دار گروه  :1 نمودار

 باشدبمی  0/ 001ها در سطح گروه 
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آنالیز   نتایج  و  شد  آنالیز  خون  فشار  مشابه  نیز،  قلم  ضربان  تغییرات 

در  اثر  تفاوت  داری  معنی  دهنده  نشان  مکرر  های  اندازه  واریانس 

(ب بررسی اثرات  P  ،55/23899  =14  ،1 F < 001های مختلف بود  گروه 

درون گروهی نشان داد هه تعامه اثرات معنی دار استب به این معنی هه 

در تأثیر سیر بر ضربان قلم و پاسخ ضربان قلم به یک وهله فعالیت  

هوازی بیشینه، بین دوز های مختلف سیر یا دارو نما، تفاوت معنی داری  

(ب تغییرات فشار خون قده و  P    ،67/5    =56    ،6  F  <  001/0   دوجود دار

پس از مصرم سیر و قده و بعد از آزمون هوازی، محاسده و اعداد به  

وسیله آنالیز واریانس یک راهه آنالیز شدندب نتایج نشان داد هه بین تأثیر  

مصرم دوزهای مختلف سیر یا دارونما، تنها در پاسخ ضربان قلم به یک  

  P=    004/0   ، تفاوت معنی داری وجود داردفعالیت هوازی بیشینهوهله  

  ،87/4    =56    ،3  F)1000بر اساس نتایج آزمون تعقیدی، تنها مصرم دوز    ب  

میلی گرم نسدت به دارونما تأثیر متفاوتی داشت و باعث شده بود ضربان  

  ضربه   2/4به میزان متوسط    قلم پس از پایان آزمون، به طور معنی داری

    (ب  P=    0/ 001بالاتر از جلسات دیگر باشد  
 

  بحث

داد هه   نشان  ، سدم  در مجموعسیر    حاد  مصرمنتایج مطالعه حاضر 

و   تردمیه  روی  بر  دویدن  زمان  بهدود  بصورت  هوازی،  عملکرد  بهدود 

نتایج  می شودافزایش حداهثر اهسیهن مصرفی   با  نتایج فوق  مطالعه  ب 

مصرم سیر بر    همراستا بود هه نشان داد  (2019هاوانگ و همکاران  

موش در  واماندگی  تا  دویدن  زمان  دارد   مدت  مثدت  تأثیر    ب [15]  ها 

 مثدت  تأثیر  نیز تأیید هننده  (2015همچنین مطالعه ساهی و همکاران  

  ، [ 16]  بوددر مردان    مصرم سیر بر مدت زمان اجرای تست هوازی هوپر

با این حال در هر دو مطالعه    هه موافق نتایج مطالعه حاضر می باشدب

روز   14فوق، مصرم سیر به صورت حاد ندوده و مکمه سازی به ترتیم،  

( هه  2023اما در مطالعه احمدی و همکاران    روز انجام شده بودب  7و  

میلیگرم، یک ساعت قده از فعالیت را بر عملکرد یک    600تأثیر دوز  

وهله فعالیت ورزشی تناوبی شدید مطالعه هرده بودند، اثر معنی داری  

مجموع این نتایج در هنار نتایج مطالعه حاضر نشان    ب[17]  مشاهده نشد

با انتخاب دوز مناسم، تنها با یک وهله مصرم  بتوان    احتمالاً  هه  می دهد

 دادب   بهدودمکمه سیر، عملکرد هوازی را  

تحقیقات صورت گرفته حاهی از نقش سیر در افزایش سیالیت خون    

از هاهش ویسکوزیته پلاسما، فیدرینوژن و هماتوهریت می   باشد ناشی 

و از  می شودب مصرم سیر باعث هاهش الظت فیدرینوژن پلاسما [21]

الکوفایشی  ب  [11]  تواند باعث افزایش سیالیت خون شوداین طریق می

( نقش مصرم سیر را بر برخی متغیرهای خونی مربوط به بیماری  2015 

مرد میانسال دارای ویسکوزیته خون بالاتر از    50  در  عروقی-های قلدی

با  طدیعیحد   مقایسه  در  دارونما،  و  سیر  دورگروه  در  سالم    دمر  25، 

شده سازی  مطالعه    همسان  نتایج  هردب  در  بررسی  هه  داد  نشان  وی 

هه سطح    گروهی  دارونما،  گروه  به  نسدت  بودند،  هرده  مصرم  سیر 

اندازه گیری مستقیم    -  PVCهموگلوبین خون،   برای  بعنوان شاخصی 

خون تام،    -سیالیت  هلسترول  تریگلیسیرید،  دآلدهید،  و    VLDLمالون 

LDL ،همتر و سطح خونی فاهتورهای گلوتاتیون، سوپراهسید دسموتاز ،  

  دو   الظت پلاهت ها تفاوت معنی داری در  بیشتر بود و  HDLهاتالاز و  

ب مجموع تغییرات فوق، صرفنظر از اندازه گیری  (22 گروه تجربی نداشت  

، به نفع افزایش سیالیت خون  PVCمستقیم ویسکوزیته خون به وسیله  

   هه می تواند اثر بالقوه بر توان هوازی داشته باشدب  می باشد

تأثیر   تفاوت موجود در  بر روی  بیشتر  حاضرحال تأهید مطالعه  با این  

دوزهای مختلف مصرفی بودب بطوریکه نتایج تحقیق حاضر نشان داد هه 

گرم پودر سیر، تنها  میلی  1000و    750،  500مصرفی    هایاز بین دوز

شد  زمان دویدن  حداهثر  گرم باعث بهدود معنی دار در  میلی  1000دوز  

ب همچنین، چهار  ندگرم چنین تأثیری نداشتمیلی  750و    500و دوزهای  

از مصرم     ها،   میلی گرم سیر، فشار خون آزمودنی  1000ساعت پس 

اندک   یافتب    ،( mmHg  8/0بسیار  هاهش  داری  معنی  طور  به  اما 

همچنین در همان دوز مصرفی، ضربان قلم در پایان تست هوازی به  

  مدت حداهثر    طور معنی داری بیشتر از جلسه دارونما بود هه با افزایش

این رویداد، به نظر می رسد زمان دویدن   بودب در بررسی علت    همراه 

بر روی تردمیه را  احتمالاً  نیز  مصرم سیر توان تحمه تست ورزشی 

در    VO2maxافزایش داده استب با توجه به عدم اندازه گیری مستقیم  

این مطالعه، شاید مصرم سیر توانسته بود بر درک خستگی در آزمودنی  

بگذاردب اثر  با    ها  سیر  مصرم  است هه  داده شده  نشان  به طوری هه 

ین، اپی  اثرگذاری بر برخی گیرنده های مرهزی هورمونی، شامه، سروتون

نفرین، نوراپی نفرین و دوپامین، می تواند تنش عصدی مرهزی را هاهش  

ب مجموع این اثرات به طور بالقوه می تواند بر درک فشار در  [23]  دهد

 حین تست بیشینه هوازی اثر گذار باشدب 

مطالعات  علی   اینکه  تأثیرات  اندهی  رام  دوزهای  بیولوژیک  پیرامون 

دهد هه دوز  نشان می  بیشتر این مطالعاتمختلف سیر انجام شده است،  

به طوری هه مطالعه  بجا مانده از آن استب  اثرات  مصرفی عامه مهمی در  

( تأهید می هند هه اثرات ضد سمیت  2019مروری گونزالس و همکاران  

است دوز  به  وابسته  اثر  یک  سیر،  مطالعه  ب  [24]  ژنی  مشابه،  طور  به 

  1200( نشان داد هه دوز بالای  2019متاآنالیز تقی زاده و همکاران  

بر پروتئین واهنشگر   اثر معنی دار  است و دوز    Cمیلیگرم سیر دارای 

همچنین در مطالعه ای هه رید  ب [25] پایین تر از آن چنین اثری ندارد

 960و    480،  240(، طی آن تأثیر مصرم سه دوز  2013و همکاران  

هفته بررسی و مقایسه هردند، نشان دادند   12را به مدت  میلیگرم سیر

میلیگرم می تواند بیشتر از سایر دوزهای مورد مطالعات،    480هه دوز  

ب در [26]  فشار خونی هاهش دهد  فشار خون را در نمونه های دچار پر

نهایت مطالعه مروری اخیر هه بخش زیادی از اثرات زیستی سیر را در  

هرده بود، تأهید هه بیشتر این اثرات وابسته به دوز مصرفی  انسان بررسی  

ب در مجموع به نظر می رسد هه دوز مصرفی سیر عامه مهم  [27]  است

و اثرگذاری بر اثرات بالقوه حاصه از مصرم آن است هه در مطالعه حاضر  

 نیز مشاهده شدب 
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میلی گرم سیر، فشار خون  1000ساعت پس از مصرم    4در این مطالعه  

  20در متاآنالیزی شامه به میزان اندک اما معنی دار، هاهش یافته بودب 

  8-9مطالعه بالینی، پیشنهاد شد هه مصرم سیر می تواند باعث هاهش  

mmHg    6- 7در فشار خون سیستولی و  mmHg    ،در فشار خون دیاستولی

در این متاآنالیز، پیشنهاد شده است  در افراد مدتلا به پرفشار خونی شودب  

افراد دارای فشار خون   بر فشار خون  احتمالاً مصرم سیر، تأثیری  هه 

مطالعه بررسی شده در این متاآنالیز،    20طدیعی نداردب با این حال از  

میلی گرم پودر سیر استفاده شده    1000مطالعه از دوز بالای    4تنها در  

  ، گروه هنترل دارای فشار خون طدیعی نداشتند بود هه متاسفانه هیچ یک

ب چندین سازوهار پیشنهادی دخیه در هاهش فشار خون ناشی از  [28]

  عوامه دخیه شامه    به طور هلی    مصرم سیر، پیشنهاد شده است هه

( درون سلولی  S2H( و هیدروژن سولفید  NOدر تولید نیتریک اهساید  

می باشد هه منجر به افزایش    II-آنهیوتانسینو همچنین ممانعت از تولید  

علاوه بر    ب[27،29]  اتساع عروقی و در نهایت هاهش فشار خون می شود

این، مصرم نشان داده شده است هه مصرم سیر، می تواند جریان خون  

دهد بهدود  نیز  را  دلایه ب  [30]  پوستی  جمله  از  بتوان  شاید    بنابراین 

گرم سیر  میلی  1000در اثر مصرم دوز    هوازی  بهدود عملکرد  احتمالی

بر بهد ، بهدود عملکرد سیستم  ود خونرسانی به عضلات فعالرا، علاوه 

اثر   در  بدن  گرمایی  پوستی  هدایت  خون  جریان    دانستب نیز  افزایش 

افزایش جریان خون پوستی با انتقال بهتر گرمای تولید شده در عضلات  

هند و شاید  فراهم میفعال به سطح پوست، موجدات دفع بهتر گرما را  

تواند به این روش افزایش دمای مرهزی را در اثر فعالیت  مصرم سیر ب

  ، دمای مرهزی بدن  افزایشهه  از آنجا    بورزشی شدید به تأخیر بیاندازد

،    [31]  باشددر  فعالیت ورزشی می  یکی از عوامه ایجاد هننده خستگی

ه  بتواند موجم افزایش تحم  مصرم سیر با به تأخیر انداختن آن  شاید

   بفعالیت ورزشی بیشینه در فرد شود

حداهثر  بر    را  ، تأثیر مصرم سه دوز مختلف سیراین مطالعه برای اولین بار

بیشینه ورزشی  آزمون  حین  در  دویدن  زمان  عنوان  بروس  مدت  به   ،

شاخصی از عملکرد اجرایی هوازی و تغییرات فشار خون و ضربان قلم،  

بررسی هردب علی  ، تأثیر گذار هستند  بر اجرای ورزشیهه به طور بالقوه 

شده،  مشاده  اثرات  توجیه  برای  پیشنهادی  های  مکانیسم  برخی    رام 

تر علت بهدود عملکرد در اثر مصرم سیر و همچنین تأثیر بررسی دقیق

تر فیزیولوژیک  های دقیقنیازمند بررسی  ،دوز مصرفی در بهدود عملکرد

در این   باشدبدرگیر می پارامترهای بیولوژیکهای  گیریبه همراه اندازه

فرمول  VO2maxمطالعه،   با  و  دویدن  زمان  مدت  وسیله    استاندارد   به 

را به    VO2maxمحاسده شد هه علی رام روایی این روش، نتوانستیم  

مطالعه    ، شودبه این منظور پیشنهاد می طور مستقیم اندازه گیری هنیمب  

بررسی  دقیقی   همراه  بر    VO2maxدقیق  به  مؤثر  عوامه  همچنین  و 

  تغییرات ویسکوزیته خون   همورئولوژی خون و عملکرد هوازی، از جمله

طراحی   و دیگر عوامه بیولوژیک درگیر، در حین اجرای فعالیت ورزشی

 و انجام شودب 
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