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 دهیچک
هاي اکسایشی و آنتی اکسیدانی در افراد یا کراتین بر شاخص HMBهاي بررسی اثر مصرف حاد مکملبا هدف پژوهش حاضر  هدف:

 2/172±82/4سال)، قد ( 20±15/1مرد فعال با میانگین سنی ( 10: شناسیروش. انجام گرفتتمرین کرده پس از فعالیت مقاومتی 
کیلو گرم بر متر مربع) به صورت هدفمند انتخاب و سپس طی یک  44/2±04/24( BMIکیلو گرم) و  9/70±66/9متر)، وزن (سانتی 

هاي مقاومتی شامل حرکات گیري قرار گرفتند. فعالیتمکمل طرح کارآزمایی بالینی متقاطع به طور تصادفی تحت چهار شرایط متفاوت
درصد یک تکرار بیشینه اجرا شد. قبل  80لتر، زیر بغل لت، جلو بازو هالتر و پشت بازو ماشین با پرس سینه، جلو پا ماشین، سر شانه ها
و یا  HMB، ترکیب کراتین و HMBگیري کراتین، روز، تحت بار 5ها به شکل تصادفی و به مدت از هر جلسه فعالیت مقاومتی، آزمودنی

دوره  4ي پاکسازي لحاظ گردید (در مجموع نیز یک هفته فاصله جهت دوره هاي بارگیريگلوکز) قرار گرفتند. بین دورهدارونما (
نوع مکمل بر متغیرهاي تحقیق یک روز  تأثیرهفته فواصل استراحتی جهت پاکسازي). به منظور بررسی  4روزه همراه با  5بارگیري 

گیري در شرایط ناشتایی به عمل آمد. اومتی، خونپس از اتمام هر دوره بارگیري، قبل از فعالیت و بلافاصله پس از اتمام فعالیت مق
یا ترکیب هر دو،  HMBگیري مکرر نشان داد که مصرف مکمل کراتین، ها با استفاده از آزمون آنالیز واریانس با اندازه: یافتهنتایج
ن پر اکسیداز، بیلی روبین و اسید ي بر میزان پر اکسیداسیون لیپید (شاخص مالون دي آلدئید)، تغییرات آنتی اکسیدانی گلوتاتیوتأثیر

و  HMBکراتین،  روز) مکمل 5هاي پژوهش حاضر در کل حاکی از آن است که مصرف کوتاه مدت (: یافتهگیرينتیجهاوریک ندارد. 
 هاي اکسایشی و ضد اکسایشی به دنبال فعالیت مقاومتی حاد ندارد. ي بر شاخصتأثیرترکیب هر دو مکمل، 
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The Effect of Acute Consumption of HMB and Creatine Supplement on Oxidative and 
Antioxidant Indices After Resistance Exercise in Trained Men 

Abstract 
Purpose: The aim of this study was to determine the acute effect of HMB and Creatine supplementation on 
the oxidant and antioxidant indices on trained men after resistance exercise. Methods: 10 active men with a 
mean age of 20±1.15 years, height: 172.2±4.82 cm, weight: 70.9±9.66 kg and body mass index: 24.04±2.44 
kg/m2 was purposefully selected and then in a crossover clinical trial design was randomly divided into 4 
groups. Resistance exercises including bench press, leg extensions, barbell curl, triceps extension, shoulder 
press and lat pull down were carried out at 80% 1RM. Prior to each resistance exercise session, subjects were 
randomized to Creatine, Creatine+HMB, HMB or placebo loading for 5 days. One-week washout was 
considered between supplementation periods. A day after the completion of each supplementation courses, 
blood samples were taken in the fasting state (both pre-exercise and immediately post exercise) to evaluate the 
effect of supplementation on current research variables. Results: The results using ANOVA with repeated 
measurements showed that ingestion of creatine, HMB, or combined supplements has no effect on the serum 
levels of uric acid, bilirubin, malondialdehyde and glutathione peroxidase. Conclusion: Overall, the present 
research findings suggest that short term (5 days) creatine, HMB and combined Cr + HMB has no effect on 
the oxidant and antioxidant variations following acute resistance exercise.  
Key words: HMB supplement,Creatine supplement, Malondealdhyde, Bilirobin  
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  مقدمه
ورزشکاران نخبه براي بهبود عملکرد خود به تمـام معنـا در   

تکنیکـی بـه   هـاي   قابلیت، تلاش هستند. در این ورزشکاران
هاي دیگري مانند  رسند، بنابراین از روش یحد اعلاي خود م

بـراي حفـظ و ادامـه     1يا هاي تغذی ـه ـ لگیـري از مکم ـ  بهره
). به همین دلیـل، بررسـی اثـر    1کنند ( موفقیت استفاده می

بخشی ارگوژنیکی و فیزیولوژیکی این مواد براي ورزشـکاران  
ی اهمیـت  اي مختلف ورزشی توسط تحقیقـات علم ـ ه هرشت

نـد  ا یا که مدعه لزیادي دارد. در این ارتباط، گروهی از مکم
بر کاهش مواد اکسیدانی و افزایش قابلیت آنتـی اکسـیدانی   

   اند. نقش دارند، مورد استقبال ورزشکاران قرار گرفته
اي اکسایشـی  ه ـ باي متعـدد در زمینـه آسـی   ه شپژوه
یـد  اي ورزشـی تول ه ـ تهد که انواع مختلف فعالید ینشان م
ــا ــ لرادیک  ــه ــدن را تشــدید م ــد  (ک یاي آزاد در ب ). 2،3نن
اي زنـده  ه ـ لاي آزاد مسبب ایجاد آسیب در مولکوه لرادیکا

 DNAا و ه ـ تا، کربوهیـدرا ه نبدن از جمله لیپیدها، پروتئی
هاي مقاومتی شدید سـبب   ). در این بین، فعالیت2هستند (

اي دیگر ه تاي آزاد در عضلات اسکلتی و بافه لتولید رادیکا
 تـأثیر ). نشان داده شـده اسـت کـه میـزان     4ود (ش یبدن م

پذیري سیستم آنتی اکسیدانی بدن، بستگی به نوع، مدت و 
  ).  5شدت فعالیت ورزشی دارد (

اي رایـج بـه   ه ـ شهمان طور که اشاره شـد، یکـی از رو  
اي ورزشی ه تمنظور مقابله با فشار اکسایشی ناشی از فعالی

اکسایشـی در قالـب اسـتفاده از     شدید، تقویت دستگاه ضـد 
اي ورزشی و غذایی است. مکمل کراتین منوهیدرات ه لمکم

هـاي   یکی از شناخته شده تـرین و پرمصـرف تـرین مکمـل    
). هرچنـد،  6آیـد (  غذایی در میان ورزشکاران به شـمار مـی  

هاي ارگوژنیکی این مکمـل مـورد توجـه قـرار      بیشتر ویژگی
دانی آن کمتـر بررسـی   گرفته و اثرات احتمالی آنتـی اکسـی  

  شده است.  
 2از طــرف دیگــر، بتــا هیدروکســی بتــا متیــل بــوتیرات

)HMB شـبیه بـه   هـایی   ) مکمل دیگري است که با ویژگـی
کراتین، نزدیک به دو دهه است که مورد توجـه ورزشـکاران   

اي اسـید  ه ـ تیکی از متابولی ـ HMBقرار گرفته است، است. 
از آن در غـذاها   آمینه ضروري لوسین است که مقدار اندکی

ا از ه ـ ن) و به طور طبیعی در حیوانـات و انسـا  7وجود دارد (
سـد  ر ی). بـه نظـر م ـ  8ود (ش ـ یاسید آمینه لوسین تولید م ـ

لوسین موجود در این مکمـل، درد عضـلات اسـکلتی را بـه     
). مطالعـات  9،10هـد ( د یدنبال تمرین سـنگین کـاهش م ـ  

(هماننــد کــراتین) بــراي   HMBزیــادي از کــارایی مکمــل
و   LDLافزایش و بهبود تـوده لاغـر بـدن،  قـدرت، کـاهش     

ــاخص ــات     ش ــاز و لاکت ــلولی(کراتین کین ــیب س ــاي آس ه
) 7)، و افزایش توان و عملکرد بی هـوازي ( 11دهیدروژناز) (

بـه دو شـکل وجـود دارد. یـک      HMBند. مکمل ا هدفاع کرد
ا بـه صـورت نمـک تـک هیدراتـه یـا بت ـ       HMBشکل از آن 

) اسـت و  HMB-Caهیدروکسی بتا متیل بوتیرات کلسـیم ( 
دیگري به صورت اسید آزاد یـا بتـا هیدروکسـی بتـا متیـل      

اشـد. میـزان جـذب و    ب ی) م ـHMB-FAبوتیرات اسید آزاد (
 HMB-Caدر مقایسـه بـا    HMB-FAمصرف بافت با مکمل 

ه به صورت ک یدر پلاسما زمان HMBبیشتر است. نیمه عمر 
HMB-FA  وHMB-Ca   ــب ــه ترتی ــه شــدند، ب  5/2و  3ارائ

  ساعت است.    
مطالعات موجود در ارتباط با اثـرات مکمـل کـراتین بـر     

اي اکسایشی و آنتی اکسیدانی محـدود و متنـاقض   ه صشاخ
) مصرف کوتاه مدت مکمل 2011( رحیمیاست. در مطالعه 

کراتین، کاهش پراکسیداسیون لیپیدي (شاخص مـالون دي  
هاي مقـاومتی شـدید بـه     ز فعالیت) را پس ا3MDAآلدیید، 

و همکاران  4دمنیک). اما، در تحقیق 12دنبال داشته است (
) مصرف کوتاه مدت مکمل کراتین نتوانست افزایش 2013(

 تـأثیر ). در مـورد  13اي اکسایشی را مهار کند (ه صدر شاخ
تـا  ، اي اکسایشی و ضد اکسایشیه صبر شاخ HMBمکمل 

جایی که محققان بررسی کردند، تنهـا یـک تحقیـق انجـام     
) اعـلام کردنـد   2009و همکـاران (  5کرامرگرفته که در آن 

توانـد باعـث کـاهش     مـی  HMBمصرف کوتاه مدت مکمـل  
 ).  14پس از فعالیت مقاومتی شود ( MDAشاخص 
هاي کراتین و  ور که اشاره شد، استفاده از مکملط نهما
HMB به خصوص ورزشـکاران درگیـر   ، اندر میان ورزشکار

هاي مقاومتی شایع است. حال این سـوال مطـرح    در فعالیت
علاوه بر اثـرات  هایی  شود که آیا استفاده از چنین مکمل می

تقریبا ثابت شده اي که در خصوص افزایش قدرت و حجـم  
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ــن رشــته ــد، فوایــد ضــد   عضــلانی در ای هــاي ورزشــی دارن
ت؟ نظـر بـه محـدودیت    اکسایشی نیز به همراه خواهد داش ـ

زیاد ( و تا حدودي تناقض) مطالعات انجـام گرفتـه در ایـن    
خصوص، در این پـژوهش بـر آن شـدیم تـا اثـرات فعالیـت       

و ترکیبـی از   HMB، مقاومتی حاد و مصرف مکمل کـراتین 
اي اکسایشی و ضـد اکسایشـی   ه صاین دو مکمل را بر شاخ

ه شـود کـه   مورد بررسی قرار دهیم تا به این سوال پاسخ داد
ي بـه مصـرف ایـن    ا هایی، توصـی ه ـ لآیا براي چنـین پروتک ـ 

  ا به منظور حفاظت اکسایشی وجود دارد؟  ه لمکم

  پژوهش  روش
و کور بود. در این س کروش تحقیق حاضر از نوع تجربی  و ی

سال)، قد  20±15/1مرد فعال با میانگین سنی ( 10تحقیق 
کیلو گرم) و  9/70±66/9سانتی متر)، وزن ( 82/4±2/172(

BMI )44/2±04/24       کیلو گرم بـر متـر مربـع) بـه صـورت
هدفمند انتخاب و سپس در یـک طـرح کارآزمـایی بـالینی     

چهار شرایط مختلف قرار گرفتنـد. قبـل    تأثیرمتقاطع تحت 
از شروع طرح، در یک جلسه مقدماتی ضمن تشریح اهـداف  

نه، طرح، آزمون یک تکرار بیشینه در مورد حرکات پرس سی
جلو پا ماشین، سر شانه هالتر، زیر بغل لت، جلو بازو هالتر و 

 80پشت بازو ماشین اجرا شد تا فعالیت مقاومتی بر اسـاس  
درصد یک تکرار بیشینه در حرکات مورد نظـر اجـرا گـردد.    
پس از تشریح اهداف طـرح و اخـذ رضـایت نامـه کتبـی از      

ی قـرار  آزمودنی ها، افراد در یک طرح مقطعی مـورد ارزیـاب  
ا بـه شـکل   ه ـ یي کـه در هـر بـار آزمـودن    ا هگرفتند، به گون

، HMBگیـري کـراتین،    روز، تحت بـار  5تصادفی و به مدت 
و یـا دارونمـا  قـرار گرفتنـد. بـین        HMBترکیب کراتین و 

 ي هاي بــارگیري نیــز یــک هفتــه فاصــله جهــت دورهــ هدور
اي ه ـ بلحاظ گردید. در واقع، هر آزمودنی با ترتی 6پاکسازي

 4روزه همـراه بـا    5دوره بـارگیري   4ارائه گونـاگون تحـت   
  هفته فواصل استراحتی جهت پاکسازي قرار گرفت. 

  
  نحوه مصرف مکمل ها

ها طی یک طرح متقاطع هر  طورکه اشاره شد آزمودنی همان
روز (و بـا فواصـل یـک هفتـه اي پاکسـازي)       5بار به مدت 

ارونما قرار و د HMBکراتین+، HMBتحت بارگیري کراتین، 
گـرم بـه    20روز، هـر روز   5گرفتند. مکمل کراتین به مدت 

گرمی، هر دوز به صورت محلول در  5دوز  4صورت پودر در 
یک لیوان آب (تحـت نظـارت محقـق) بـه افـراد داده شـد.       

HMB   ) گـرم، بـه    3هـر روز  ، روز) 5نیز طی مـدت مشـابه
گرمی و به صـورت محلـول در آب    1دوز  3صورت پودر در 

ــی    ــراتین) مصــرف شــد. مصــرف ترکیب ــل ک (مشــابه مکم
ها بـه تنهـایی    نیز مشابه با مصرف این مکمل HMBکراتین+

 3گرم کراتین با  20روز، هر روز  5بود، با این تفاوت که طی 
گرمی مشـابه بـا    75/5دوز  4ترکیب شده و در  HMBگرم 

شد. دارونما نیز به صورت پودر گلوکز  شرایط قبلی مصرف می
    گرمی مورد استفاده قرار گرفت. 1دوز  3ل در آب) در (محلو

هرچنـد کــه خــونگیري پــس از ناشــتایی شــبانه انجــام  
گرفت، اما به منظـور کنتـرل بیشـتر شـرایط تغذیـه اي       می

آزمودنی ها، پرسشنامه یادآمد غذایی نیز به آنهـا داده شـد،   
یادآمـد غـذایی در    ي هبه طوري که پس از تکمیل پرسشنام

هاي بعدي، مجـدداً   یريگ هساعت قبل از انداز 48 سري اول،
رفـت و از آنهـا   گ یهـا قـرار م ـ   پرسشنامه در اختیار آزمودنی

د حتی المقدور تغییر عمده در برنامـه غـذایی   ش یخواسته م
  ذکر شده قبلی ندهند.

  
  برنامه فعالیت مقاومتی

پروتکل فعالیت ورزشی شامل اجراي حرکات پـرس سـینه،    
سر شانه هالتر، زیر بغل لت، جلو بازو هالتر و جلو پا ماشین، 

تکـرار بـا فواصـل     8سـت و   4پشت بازو ماشین بود کـه در  
ي به ترتیب بین ست و بین فعالیت ا هدقیق 3و  2استراحتی 

در نظر گرفته شد. همان طور که اشاره شد، قبـل از شـروع   
مرحله اجرایی طـرح، آزمـون یـک تکـرار بیشـینه در مـورد       

فوق اجرا شد تا فعالیت مقاومتی مـذکور بـر    تمامی حرکات
% یک تکرار بیشینه اجرا شود. آزمـون یـک تکـرار    80اساس 

  بیشینه بر اساس فرمول زیر اجرا گردید:
) یـک  1RM= ( 1%) +3× (تعـداد تکـرار   × )   مقدار وزنـه  15( 

  تکرار بیشینه
ا هر جلسه قبل از شروع پروتکل تمرینی، گرم ه یآزمودن

رکات کششی (گرم کردن عمـومی) بـه مـدت    کردن را با ح
ردند. در پایان هر جلسـه فعالیـت   ک یدقیقه شروع م 12-10

ا خواسته شد بـدن را بـا حرکـات    ه یمقاومتی نیز، از آزمودن
  کششی آرام سرد کنند. 
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  نمونه هاي پژوهش
سـی سـی از وریـد     8در هر مرحله نمونه خونی بـه میـزان   
ته گرفته شـد. در هـر   آرنجی (آنتی کوبیتال) در حالت نشس

سـاعت پـس از اتمـام دوره     24جلسه، اولین نمونـه خـونی   
، ترکیبی از کـراتین  HMBروزه مکمل (کراتین،  5بارگیري 

سـاعت   10صبح و پـس از   8، یا دارونما) در ساعت HMBو 
ناشتایی شبانه گرفته شد. یک ساعت پس از خونگیري اول، 

شـده، اجـرا    فعالیت مقاومتی مطـابق پروتکـل توضـیح داده   
گیـري اول و   گردید. طی این یک ساعت فاصـله بـین نمونـه   

ها در حالت استراحت قـرار داشـتند.    شروع فعالیت، آزمودنی
بلافاصله پس از اتمـام آخـرین حرکـت، دومـین نمونـه خـونی       

 ـ یـري اول انجـام شـد. طـی ایـن مـدت، بجـز        گ همشابه با نمون
مصرف هرگونه ها از  نوشیدن آب (به صورت اختیاري)، آزمودنی

ا در ه ـ هماده غذایی یا نوشیدنی دیگر، منع شدند. سـپس، نمون ـ 
ساعت در دمـاي اتـاق    1ي برچسپ گذاري شده، به مدت ا هلول
 30دور در دقیقه و به مـدت   2500اري، و نهایتاً با سرعت د هنگ

ــاخت      ــهند س ــدل س ــانتریفیوژ م ــتگاه س ــط دس ــه توس دقیق
سرم استخراج شـده در   کشورایران، سانتریفیوژ شده، و در آخر،

    اي بعدي فریز گردید.ه زدرجه به منظور آنالی - 18دماي 
  

  سنجش اسید اوریک  
سنجش اسید اوریـک توسـط کیـت شـرکت پـارس آزمـون       

-BTساخت کشور ایران و توسط دسـتگاه اتوآنـالایزر مـدل    

انجام گرفت. براي این منظور، پس از مخلوط نمـودن   1500
و مخلوط کـردن   2معرف شماره یک و سپس معرف شماره 

ــوري  30حــداکثر طــی ، و انکوبــه نمــودن دقیقــه جــذب ن
 546ا در برابـر بلانـک و در طـول مـوج     ه ـ هاستاندارد،  نمون

  ).  16یري شد (گ هنانومتر انداز
  

   سنجش بیلی روبین
وبـین بـا کیـت شـرکت دایرکـت پـارس       یري بیلی رگ هانداز

-BTساخت کشور ایران و به کمک دستگاه اتوآنالایزر مـدل  

در این ارتباط، پـس از مخلـوط نمـودن     انجام گردید. 1500
درجـه   37دقیقـه در دمـاي    5بـه مـدت    1محلول شـماره  

راد و انکوبه کردن آن، جذب نوري اولیه کالیبراتور و گ یسانت
اضافه شده  2شد. سپس، محلول شماره یري گ ها اندازه هنمون

دقیقـه در   5و پس از مخلوط نمودن این محلول بـه مـدت   
راد، و انکوباسیون آن، جـذب نـوري   گ یدرجه سانت 37دماي 

   ).17یري شد (گ ها براي دومین بار اندازه هکالیبراتور و نمون
  

  سنجش مالون دي آلدئید
از  تهیه شـده  MDAسنجش مالون دي آلدئید توسط کیت  

شرکت منوبایند کشور آمریکـا و بـا اسـتفاده از روش الایـزا     
 3200انجام شد و از دستگاه الایزا ریدر مدل استات فکـس  

لاندا اسـتاندارد   120یري ابتدا گ هاستفاده شد. براي این انداز
لاندا رقیق کننده مخلوط شده و رقیق سازي صورت  120با 

 HRPاز محلـول  لاندا استاندارد  50گرفت. سپس به هریک 
 50که روي هـم رفتـه    GSH-PXلاندا  10لاندا سرم و  40(

د) اضـافه گردیـد. پـس از شستشـو و افــزودن     ش ـ یلانـدا م ـ 
ا، محلـول لانـدا اسـتاپ اضـافه     ه ـ کبه چاه Bو  Aاي ز گرن

د. میــزان شــ  شــده و بعــد بــا دســتگاه الایــزا ریــدر خوانــده
  نانو مول بر میلی لیتر بود.  22/0حساسیت این کیت 

  
  سنجش گلوتاتیون پراکسیداز 

براي سـنجش گلوتـاتیون پراکسـیداز نیـز از کیـت شـرکت       
منوبایند کشور آمریکا و روش الایزا (مشابه با سنجش مالون 
دي آلدئید)استفاده شد. میـزان حساسـیت ایـن کیـت هـم      

  د. واحد بر میلی لیتر بو 12/1
  

  تحلیل آماري
ویلک و لوین بـراي اطمینـان از طبیعـی     - ابتدا از آزمون شاپیرو

هـا اسـتفاده شـد.     ا و بررسی یکسانی واریانسه هبودن توزیع داد
یـري مکـرر جهـت    گ هسپس از آزمون تحلیل واریـانس بـا انـداز   

ا ه ـ هبررسی تغییرات درون شرایطی و تغییرات بین شرایطی داد
نــرم افــزار  ي هلیــات آمــاري بــه وســیلاســتفاده شــد. تمــام عم

SPSS19 05/0اري د یدر سطح معن α=    انجام شـد. بـراي رسـم
  استفاده شد.   اکسلنمودارها از نرم افزار 

  نتایج
اي ه ـ لهاي تحقیق نشان داد، مصرف هیچ یک از مکم ـ یافته

هـاي   ي بـر غلظـت  تأثیرو ترکیبی از هر دو،  HMBکراتین، 
اوریک، بیلی روبـین، مـالون   سرمی متغیرهاي تحقیق (اسید 

دي آلدئید و گلوتاتیون پراکسـیداز) بـه دنبـال یـک جلسـه      
). بـه عبـارت   a-d، 1ُُ شـکل عالیت مقاومتی نداشته اسـت ( ف

دیگر، در هیچ یک از شرایط، تغییرات درون گروهـی و بـین   
  ).1گروهی معناداري ملاحظه نشد (جدول
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 گیري مکرر در ارتباط با متغیرهاي تحقیقاندازهنتایج آزمون تحلیل واریانس با . 1جدول 
 باشند.)می p valueبه صورت ها (تمامی داده

 اسید اوریک 
(mg/dl) 

 بیلی روبین

(mg/dl) 

 مالون دي آلدیید
(nmol/ml) 

 گلوتاتیون پراکسیداز

(u/ml) 

 اثر زمان

 گروه –تعامل زمان 

 اثر گروه

28/0 89/0 6/0 77/0 

94/0 96/0 8/0 9/0 

82/0 35/0 85/0 93/0 

 
 
 

             
 
 

    
 

) و اکسایشی (مالون دي آلدئید، بیلی روبین و اسید اوریک) الفضد اکسایشی (فعالیت آنزیم گلوتاتیون پر اکسیداز) ( هاي تغییرات شاخص .1شکل 
 و دارونما. HMBترکیب کراتین+، HMBکراتین، هاي روزه مکمل 5) پس از فعالیت مقاومتی حاد و به دنبال بارگیري ج ـ د(
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 الاسلامی و همکاران شیخ    و کراتین HMBهاي  مکمل

76 1396، 10) 1(     فیزیولوژي ورزش و فعالیت بدنی 

  نتیجه گیري بحث و
نتایج تحقیق حاضر حاکی از آن بود کـه مصـرف یـک دوره    

یـا ترکیبـی از    HMBروزه) مکمـل کـراتین،    5کوتاه مدت (
اي اکسـیدانی و آنتـی   ه ـ صي بر شاختأثیر، HMB -کراتین

  اکسیدانی به دنبال فعالیت مقاومتی حاد نداشته است.  
مکمــل  تــأثیر) 2006و همکــاران، ( 7باســتادر مطالعــه 

کراتین بر پارامترهاي استرس اکسیداتیو وابسته به فعالیـت  
پس از یک آزمون استاندارد قـایقرانی بررسـی شـد. در ایـن     

گـرم   20ر روز روز و ه ـ 5مطالعه. گـروه کـراتین بـه مـدت     
روز، هـر روز   30مکمل را بارگیري کرده، و سپس به مـدت  

  لردند. نتایج نشان داد که مکم ـک  گرم مکمل را مصرف 10
ود امـا  ش ـ یسازي کراتین موجب افزایش توان پاروزنـان نم ـ 

). 18منجر به تقویت سیستم آنتی اکسیدانی قایقرانان شـد ( 
ثـرات مکمـل   ) هم بـه بررسـی ا  2013و همکاران، ( 8مایکل

اي اسـترس اکسـیداتیو در بافـت کبـد     ه ـ صکراتین بر شاخ
رت را در چهـار   40موش رت پرداختند. به همـین منظـور   

اي ه ـ شهفته مورد بررسی قرار دادنـد. مـو   8گروه به مدت 
) یک رژیم متعادل و کنترل شده را دریافت C(گروه کنترل 

) یـک رژیـم   CCrاي گـروه کـراتین کنتـرل (   ه شکردند. مو
% کــراتین را دریافــت کردنــد. 2ایی متعــادل همــراه بــا غــذ
) یـک رژیـم غـذایی متعـادل و     Tاي گروه تمرینـی ( ه شمو

اي گروه تمرین ه شفعالیت ورزشی شدید داشتند. نهایتاً مو
% 2) یک رژیم غذایی متعادل همراه با TCrهمراه با مکمل (

کــراتین دریافــت کــرده و در معــرض فعالیــت شــدید قــرار 
ایج نشان داد که سـطح کـراتین کبـد (در گـروه     گرفتند. نت

CCr  وTCr     فعالیت آنـزیم سـوپر اکسـاید دیسـموتاز (در ،(
) TCrو  T) و گلوتاتیون پـر اکسـیداز (در گـروه     TCrگروه 

 GSH/GSSGو  GSH ،GGSه ک ـ یافزایش یافته بود، در حال
ا تغییــري نکــرد. مطالعــه مــذکور هــ هدام از گــروکــ چدر هــی

مصرف مکمل کراتین را (در میان مدت) بـر  اثربخشی نسبی 
 ). اما، در پـژوهش 19دهد ( دستگاه ضد اکسایشی نشان می

) مصــرف یــک ماهــه مکمــل 2012و همکــاران، ( 9ســاندرو
ي بر تأثیرکراتین مونوهیدرات (همراه با تمرینات مقاومتی) 

وضعیت آنتی اکسـیدانی تـام در ورزشـکاران سـالم نداشـت      
) نیـز مصـرف   2013همکاران، ( و دمنیک). در پژوهش 20(

ي بـر  تـأثیر روز)  7کوتاه مـدت مکمـل کـراتین (بـه مـدت      
) و فعالیـت ضـد اکسایشـی    MDAهاي اکسایشـی (  شاخص

(کاتالاز و سـوپر اکسـید دیسـموتاز) بـه دنبـال آزمـون بـی        
). میرزایی و 13هوازي حداکثر سرعت دویدن نداشته است (

سر حد خستگی ) هم اثر فعالیت هوازي تا 1391همکاران، (
و مصرف مکمل کراتین مونوهیدرات بر اسـترس اکسـیداتیو   

روز  7یران جوان بررسی و اعلام کردند مصرفگ یرا در کشت
ي بر پر اکسیداسیون لیپید تأثیرمکمل کراتین مونوهیدرات 

و  10). لوکاس21ناشی از فعالیت درمانده ساز نداشته است (
 6 تـأثیر ي حاضـر،  هـا  ) نیز همسو با یافتـه 2012همکاران، (

اي آنتی اکسـیدانی  ه مروز بارگیري کراتین را بر فعالیت آنزی
هــاي نـژاد ویســتار بررســی و اعــلام   در عضـله اســکلتی رت 

اي ه مداشتند این مکمل هیچ تغییري در فعالیت و بیان آنزی
). تنهـا تحقیقـی کـه    22آنتی اکسیدانی ایجاد نکرده است (

ز) کراتین را بر کاهش رو 7مثبت مصرف کوتاه مدت ( تأثیر
هاي اکسایشی ناشی از فعالیت مقاومتی حاد را نشـان   آسیب

) بود که نشان داد میزان تولید 2011( رحیمیداده، مطالعه 
  ).  12یابد ( مالون دي آلدئید با مصرف این مکمل کاهش می

ــی   HMBاز طــرف دیگــر، اگرچــه  ــه عنــوان یــک آنت ب
) 2008همکـاران (  و 11اکسیدان معرفی نشده است، اما، الی

ــار داشــتند مصــرف مکمــل   ــی HMBاظه ــد  م ــد فرآین توان
). 23هاي فعال اکسیژن را کاهش دهد ( سیگنالی تولید گونه

مصرف کوتاه مـدت   تأثیربراي این منظور در پژوهش حاضر 
هاي اکسایشی ناشی  این مکمل و نقش احتمالی آن بر پاسخ

از فعالیت حاد مقاومتی مد نظـر قـرار گرفـت. در خصـوص     
بر تغییرات اکسایشـی و ضـد اکسایشـی     HMBمکمل  تأثیر

هـاي مـا نشـان     ناشی از فعالیت ورزشی، تا جایی که بررسی
) 2009، (و همکـاران  کرامـر داد تنها یک مطالعه دیده شد. 

هفتـه تمـرین مقـاومتی سـنگین      12مرد سالم را طـی   17
زمان بندي شده همراه با مصرف مکمل مـورد بررسـی قـرار    

، داروي HMBدادند. گروه مکمل، همراه بـا مصـرف مکمـل    
تقویت کننده را هم مصرف کردند. نتایج نشـان داد کـراتین   
کیناز و مالون دي آلدئید در گـروه مصـرف مکمـل کـاهش     

). در تنها مطالعـه مـرتبط انجـام گرفتـه نیـز،      14بود ( یافته
ات کوتاه مـدت  تأثیراثرات طولانی مدت مصرف مکمل و نه 



 الاسلامی و همکاران شیخ    و کراتین HMBهاي  مکمل

77 1396، 10) 1(     فیزیولوژي ورزش و فعالیت بدنی 

هـاي آن را بـا نتـایج     توان یافته آن، بررسی شده است و نمی
تحقیق حاضر که اثرات کوتاه مـدت مصـرف ایـن مکمـل را     

  مورد مقایسه قرار داد.، بررسی کرده
هاي حاضر و برآینـد تحقیقـات    هبا توجه به یافت، در کل

هـاي   رسـد مصـرف کوتـاه مـدت مکمـل      موجود به نظر مـی 
هــاي اکسایشــی  ي بـر مهــار آسـیب  تــأثیر HMBکـراتین و  

احتمــالی ناشــی از فعالیــت ورزشــی حــاد نخواهــد داشــت. 
همچنین، در کوتاه مدت، فعالیـت دسـتگاه ضـد اکسایشـی     

ها  کملمصرف این م تأثیررسد که تحت  بدن نیز به نظر نمی
قرار گیرد.  بنابراین، مطالعات بیشـتري بـه منظـور بررسـی     

هـا (بـه طـور     اثرات حاد و طولانی مدت مصرف ایـن مکمـل  
همزمان) بر وضعیت دسـتگاه آنتـی اکسـیدانی بـدن جهـت      

بایسـت انجـام گیـرد و در شـرایط فعلـی       حصول نتیجه مـی 
مصرف این مکمـل هـا، حـداقل در کوتـاه مـدت، بـا هـدف        

ه آنتـی اکسـیدانی بـدن توسـط ورزشـکاران      تقویت دسـتگا 
 شود. توصیه نمی
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