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 چکیده
است. گیری داشته خصوص در ورزشکاران رشد چشمهزا بهای انرژیمصرف نوشیدني های اخیرسالدر 

مانند قندها،  يارگوژنیکات علت داشتن ترکیبزا بههای انرژیورزشکاران بر این باورند که مصرف نوشابه

لذا هدف پژوهش حاضر بررسي تاثیر نوشابه هایپ بر  .دهندکافئین و تائورین عملکرد آنها را افزایش مي

 60جامعه آماری پژوهش  .سال بود 18 تا 16 های رده سني ادراک از فشار و خلق و خو در بسکتبالیست

بدني شهرستان ملارد بودند که  ربیتنفر از دانش آموزان پسر مقطع متوسطه سال سوم هنرستان رشته ت

کیلوگرم( انتخاب شدند. 72تا  68آموز با وزن تقریبا یکسان )بین داوطلب دانش 24 از این تعداد

 32لیتری با کافئین )میلي  250تصادفي در سه موقعیت؛ مصرف نوشابه هایپ شکل  کنندگان به شرکت

اعمال  هفته 3  مدت مداخلات بهپایه قرار گرفتند.  لیتر(، شرایط دارونما ومیلي 100گرم در هر میلي

 سیت برای ایجاد خستگي استفاده شد. سپس میزان درک از فشاردر تحقبق حاضر از آزمون والد. گردی

آزمون و  پیش لهدر دو مرح برومز مهنا پرسشوسیله شاخص بورگ و وضعیت خلق و خو بهاز طریق 

من و تحلیل واریانس مکرر نشان داد مصرف نوشابه هایپ منجر آزمون فریدنتایج . آزمون بررسي شد پس

در نتیجه نوشابه . های نوجوان شده است به کاهش معنادار درک از فشار و خلق و خو در بسکتبالیست

های نوجوانان موثر تواند در کاهش ادراک از فشار و بهبود خلق و خو در بسکتبالیستزا هایپ ميانرژی

در کاهش درک از تواند ( ميدارونما)اثر  نیروزا حاضر نشان داد، تصور دریافت پژوهشین نهمچباشد. 

 باشد.موثر و خلق و خو نیز فشار 
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 سال 18تا  16 یرده سن هایستیبر ادراک از فشار و خلق و خو در بسکتبال -پیها زایانرژ هایرنوشابهیتاث

 

  

Effect of Caffeine-based Energy Drinks on Perceived 

Exertion and Mood of Basketball Players Aged 16 to 18 Years 

Farahani, V. (MA), Ahmadi, P. (PhD)*, Divsarnaz, B. (PhD)
 

  
Abstract 

In recent years the consumption of energy drinks has increased dramatically, 

especially among athletes. Athletes believe that consuming energy drinks 

increases their performance due to their ergogenic compounds such as sugars, 

caffeine and taurine. The age range was 16 to 18 years. The statistical 

population of the study was 60 male high school students in the third grade of 

the Malard School of Physical Education, out of which 24 volunteers with the 

same weight (between 68 and 72 kg) were selected. Participants were 

randomly assigned to three groups: consumption of 250 ml hype drinks with 

caffeine (32 mg per 100 ml), placebo and baseline conditions. Interventions 

were applied for 3 weeks. In the present study, Wall Sit test was used for 

fatigue. Then, perception of stress through Borg index and mood status was 

assessed by Broms Questionnaire in two stages of pretest and posttest. The 

results of Friedman test and repeated analysis of variance showed that 

consumption of hype drinks significantly reduced perception of stress and 

temperament in adolescent basketball players. As a result, energy drink hype 

can be effective in reducing perception of stress and improving mood in 

adolescent basketball players. The present study also showed that perception 

of placebo (effect of placebo) can be effective in reducing perception of 

stress and mood. 

 

Keywords: Mood, Rate of perceived exertion, Caffeine, Energy drink, Hype. 
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 مقدمه

 ٪10 طور میانگیندرصد و به  14حدود  2011 تا 2007 هایزا بین سالهای انرژیمصرف نوشیدني

در جهان افزایش یافته است. بیش از نیمي از جوانان حداقل یک  (بیلیون لیتر 5/1یعني بیشتر از ) سالانه

اند)اولاتونا درصد را روزانه مصرف کرده 6 زا را ماهانه و حدودهای انرژیقوطي از نوشیدني

زا را در های انرژی(. ورزشکاران نیز استفاده از نوشیدني2008، 2؛ اشمیت و همکاران 1،2018وهمکاران

اند با فرض این که ترکیبات های قدرتي تا استقامتي گزارش کردهای از رقابترویدادهای ورزشي با دامنه

(. در 2015، 3زایي موثر هستند)فرناندز و همکاران، در انرژیBهای گروه نکافئین، اسیدآمینه، ویتامی

هوازی، سرعت، چابکي، تحرک و ثبات ورزش بسکتبال، بازیکنان به قدرت عضلاني، ظرفیت هوازی و بي

توانند تحت تاثیر (. برخي از این عوامل مي2018، 4برای تکمیل مهارت خود نیاز دارد)ون و همکاران

توانند موجب افزایش آگاهي، تمرکز، زمان زا ميهای انرژیزا قرار گیرند. نوشیدنيای انرژیهنوشیني

زا های انرژیبیشتر نوشیدني (.2013، 5شوند)بیوک و همکارانکنندگان واکنش و تاخیر خستگي مصرف

 رم کافئین وگمیلي 505 تا 50چنین ، هم8یا تائورین 7، جینسینگ6شامل محصولات طبیعي مانندگوارانا

(. هایپ نیز شامل 2018باشند)اولاتونا و همکاران، اونس مصرفي مي 8 گرم قند فرآوری شده در هر 35

و کافئین است چندین مطالعه گزارش B  ویتامین مخلوطي از کربوهیدرات، تئورین، گلوکورونولاکتون،

هوازی و عملکرد شناختي اند که مصرف کربوهیدرات و کافئین موجب بهبود عملکرد هوازی، بيداده

(. ترکیب کافئین و 2001، 9شود)الفورد، کاکس و وست کولمانند تمرکز، هوشیاری و زمان واکنش مي

، 10تواند موجب بهبود عملکرد مغز و عضلات شود)سي فرت و همکارانتائورین در دوز مناسب مي

-های محلول در آب همویتامینهای نیروزا از جمله های موجود در نوشیدني(. همچنین ویتامین2011

با وجود کمبود نسبي آن در رژیم غذایي و بدن، با تسهیل متابولیسم  Cو  Bهای گروه چون ویتامین

-های اصلي سلامت و عملکرد، از جمله عملکرد کارکردی هستند. بیشتر نوشیدنيانرژی از تنظیم کننده

ند، شواهد علمي نشان داده است مصرف متعادل باشگرم کافئین ميمیلي 505 تا 50زا شامل های انرژی

. (2018)اولاتونا و همکاران، ای نداردعارضه( گرم در روز برای بزرگسالانمیلي 400-300) کافئین

شود و نیمه عمر آن در طور کامل جذب ميدقیقه پس از مصرف به 45کافئین در معده و روده کوچک 

دهد که مصرف کافئین (. مطالعات متعدد نشان مي2010، 11ساعت است)آستورینو و ربرسون 4-3بدن 
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، 1وری از انرژی، خلق و خو، هشیاری و عملکرد ورزشي را بهبود بخشد)اسمیت و راجرزتواند بهرهمي

دهد ورزشکاران با زا با افزایش تحمل درد، اجازه ميهای انرژی(. کافئین و مواد موجود در نوشیدني2002

های این اثر (. مکانیسم2007، 2، عملکرد خود را افزایش دهند)فوربز و همکارانترتلاش بیشتر و طولاني

، 3رسد، آنتاگونیسم آدنوزین)دیویس و همکاراننظر ميطور دقیق مشخص نیست، اگرچه به زا به انرژی

ر اند. علاوه بای تائید شدهطور گسترده ( به2005، 4( و کاهش فشار ادراک شده)دوهرتي و اسمیت2003

طور بالقوه بر  دهد این ماده از سد مغزی خون عبورکند، که بهکافئین اجازه مي5این، خواص لیپوفیلیک

گذارد، که ممکن است منجر به سطح پایین فشار ادراک شده و تولید نیروی فعالیت حرکتي تاثیر مي

-دهد درد پا دوچرخهدر این راستا برخي نتایج نشان مي (.2016، 6بلومز و همکارانطولاني مدت شود )

سواری با شدت متوسط در مردان و زنان با مصرف کافئین کاهش یافته سوران در طي دوچرخه

های ادراکي بامصرف کافئین دهد پاسخطور کلي، شواهد نشان مي (. به2010است)آستورینو و روبرسون، 

(. همچنین بهبود 2008، 7ها با تحمل تمرین همراه است)لیند و همکارانشود و این پاسختعدیل مي

ای با میانجیگری کافئین، بهبود در خلق و خلق و خوی با مصرف کافئین گزارش شده است. در مطالعه

(. 2005، 8بهبود زمان واکنش و عملکرد در تکالیف شناختي مختلف شد)اسمیت و همکاران خو منجر به

سوران را بدون دارونما عملکرد دوچرخه ( نشان دادند که کافئین نسبت به2012و همکاران ) 9استورینو

تاثیر بر سطح آمادگي جسماني افزایش داد اگرچه درد پا، ادراک فشار و انگیختگي در شرایط کافئین 

چنین نشان داده شده است که مصرف کافئین منجر به پاسخ حالت نسبت به دارونما مشابه بودند. هم

شود)گیلس مصرف دارونما مي و نمره خستگي کمتر نسبت بهورزش، با تغییر نمره انرژی بیشتر  خلقي به

( نشان دادند میزان فشار ادراک شده در 2004) 11(. در پژوهشي اومانا و مونکادا2012، 10و همکاران

و  صدریزا در مقایسه با دارونما کمتر بود. های انرژیهای مرد استقامتي در زمان مصرف نوشیدنيدونده

دقیقه قبل از فعالیت OR  ،26زادادند که مصرف یک وعده از نوشیدني انرژی( نشان 2010)همکاران 

حالي که نوشیدني  تواند اثر مثبتي بر بهبود عملکرد و کاهش میزان فشار درک شده داشته باشد، درمي

رسد با توجه به شرایط و نظر ميحال بهبا این. میزان فشار ادراک شده را کاهش دادمگابیسیک تنها 

مصرف کافئین انجام شود. از ها بهبایست تحقیقات بیشتری در مورد این پاسخمع مختلف ورزشي، ميجوا

با تأکید بر ترکیبي از مواد مختلف از قبیل زا، های انرژینوشیدني های سازندهشرکتسوی دیگر 
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، بیکربنات 2زیتول، تائورین، اینو1جینسنگ، گلوکورونولاکتون) کافئین،گلوکز، ساکارز، مواد معدني کمیاب

ای کاملاٌ مناسب کنند که مجموعهادعا مي )ها و مواد مشابه دیگرسدیم، آهن، کاروتن، ویتامینتو سیترا

 و اندکه حائز اثرات مختلفي از جمله بهبود عملکرد حرکتيزا فراهم کردهرا در قالب یک نوشیدني انرژی

وجود  اکثر موارد توجیه کاملاٌ شفافي در این زمینه که شاید از لحاظ تئوری، درخلق و خو است، درحالي

ها و  هایي زمینه مناسبي جهت بررسي این نوشیدنيرسد با انجام چنین پژوهشنظر مينداشته باشد. به 

طرفي، ورزشکاران عقیده دارند که مصرف  از گردد.های حاوی ترکیبات یکسان فراهم سایر نوشیدني

، کراتین سدیم، بیکربنات و کافئین دارا بودن ترکیبات ارگوژنیکي مثل قندها، های ورزشي به خاطرنوشابه

ها عملکرد آنان را هنگام تمرین یا مسابقه دارنده نگه و های گیاهان علفيورین اسیدهای آمینه عصارهائت

لیغاتي خاطر ادعاهای تبهکه ب است زاهای انرژیهایپ یکي از نوشابهرسد د. به نظر ميدهنافزایش مي

خود مبني بر افزایش عملکرد، تمرکز، سرعت عکس العمل، هوشیاری و تحریک متابولیسم مورد توجه و 

(. ورزشکاران 2001قرار گرفته است)آلفورد ، کاکس و وست کول، استفاده وسیع ورزشکاران 

-تلف نوشیدنيهای مخمارکعلاوه، استفاده گسترده و به بسکتبالیست نیز از این قاعده مستثني نیستند.

 ، نیاز بهزاهای انرژیو  اثرات تعاملي سایر مواد با کافئین موجود در نوشیدني کافئین زا حاویهای انرژی

رو پژوهشگر بر آن شد به از این .سازدهای بیشتر را در این زمینه ضروری و حائز اهمیت ميانجام پژوهش

فشار و خلق و خو دار هایپ بر ادراک از زا کافئینانرژیتاثیر نوشابه مبني بر  پژوهش بررسي فرضیه

 سال بپردازد. 18تا  16های رده سني بسکتبالیست

 شناسی تحقیقروش

روش پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربي و طرح پژوهش از نوع درون گروهي و دوسوکور بود. جامعه 

بدني ان رشته تربیت نفر از دانش آموزان پسر مقطع متوسطه سال سوم هنرست 60آماری پژوهش 

 72تا  68بسکتبالیست با وزن تقریبا یکسان )بین  24شهرستان ملارد بودند. نمونه پژوهش حاضر شامل 

سال بودند که بر اساس معیارهایي مانند سلامت بدني، عدم ابتلاء به  18تا  16کیلوگرم( در رده سني 

بي و عدم حساسیت به مواد و ترکیبات عروقي، رواني عص -های قلبيهای خاص مانند بیماریبیماری

زا، عدم مصرف نیکوتین، الکل و های ورزشي یا انرژیها، عدم مصرف منظم نوشابهموجود در نوشیدني

صورت هدفمند انتخاب  فنجان( به 4تا  2ها، با مصرف روزانه قهوه در حد متوسط )روزانه سایر محرک

های ورزشي شدید و ایجاد هرگونه شد از انجام فعالیتکنندگان درخواست . همچنین از شرکت(7) شدند

. در (31) دار در روز آزمون خوداری کنندها، چای یا مواد کافئینتغییر در رژیم غذایي یا مصرف مکمل

ترازسازی متقابل؛ سه شرایط پایه، دارونما و نوشابه کنندگان به صورت تصادفي بر اساس همنهایت شرکت

 :بزارهای مورد استفاده در پژوهش عبارت بودند ازا کردند. دار را تجربهکافئین

در مقیاس فشار ادارک شده عدد  :(20-6)ی اطبقه یاسفشار بورگ با مقاز درک  یزانپرسشنامه م

نشان دهنده شدت خیلي دشوار است در بسیاری از مطالعات  20نشان دهده شدت خیلي سبک و عدد  6
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/. داشته 90 – 80/0ای و دامنه ضربان قلب از ای همبستگي رتبهمقیاس میزان فشار ادراک شده، دار

 . (9) ( استr=93/0است و دارای پایایي دروني بالایي )

. در این باشديم  يسال و سطوح مهارت 18تا  16 يدر رنج سن يورزش ینتمر یک :1یتآزمون وال س

طوری که زاویه مفصل گیرد به يآزمون فرد پشت خود را به دیوار چسبانده و در حالت اسکوات قرار م

درجه باشد، سپس باید خود را در این وضعیت تا زماني که توانایي دارد نگه دارد در  90زانو و مچ پا 

درجه شود این تست  90صورتي که نتواند به این وضعیت ادامه دهد یا زاویه مفصل زانو کمتر یا بیشتر از 

 کندوسیله گونیامتر زوایای مفصل زانو و مچ پا را بررسي ميصورت مکرر بهیابد. پژوهشگر بهپایان مي

(31) . 

سوال در شش  24پرسشنامه شامل  ینا خلق و خو استفاده شد. حالاتجهت بررسي  :پرسشنامه برومز

د. که بر اساس مقیاس لیکرت باشيم مولفه )سرزندگي، خشم، سردرگمي، افسردگي، خستگي و تنش(

دامنه ضریب  .باشد مي( یار زیاد= بس 4کم،  یار= بس 3= متوسط،  2، ي= کم 1وجه،  یچ= به ه 0)شامل 

 .(3) است 87/0تا  69/0پایایي بین 

اخلاقي نظیر گرفتن رضایت آگاهانه  ملاحظاترعایت در پژوهش حاضر بعد از  فرآیند اجرای پژوهش:

بودن  آزاد و و مدت مطالعههای احتمالي، ماهیت  ، توضیح شرایط اجرا، مزایا و زیانکنندگانشرکتاز 

عنوان کنندگان واجد شرایط بهبسکتبالیست از میان شرکت 24پژوهش، برای خروج از  کنندگانشرکت

گیری و ثبت شد. در کنندگان به روش استاندارد، اندازهسپس قد و وزن شرکت .نمونه انتخاب شدند

ورت ناشتا در محل آزمایش حاضر صصبح و به  7.30کنندگان راس ساعت نهایت مقرر گردید شرکت

کنندگان در شرایط پایه، از آزمون والسیت استفاده شد تا شوند. جهت سنجش ادراک از خستگي شرکت

کنندگان مقیاس ادراک از فشار بورگ و کنندگان دچار خستگي و واماندگي شوند، سپس، شرکتشرکت

کنندگان ابتدا دار، شرکتزا کاقئیننرژیپرسشنامه برومز را تکمیل کردند. در شرایط مصرف نوشابه ا

زا و لیتری( را مصرف کردند، شایان ذکر است نوشابه انرژیمیلي250زا مارک تجاری هایپ )نوشابه انرژی

وسیله یک ني نوشیده شدند، رنگ هر لیوان نیز توسط دستیار های کاملاً سربسته به دارونما در لیوان

ها نداشت و براساس نام گونه اطلاعي از محتویات رنگ لیوانهیچشد و پژوهشگر پژوهشگر تعیین مي

-ها توسط شرکتشد. جهت اطمینان از مصرف کامل محتویات لیوانمي کننده، به پژوهشگر داده شرکت

گر خواسته شد تا از نوشیدن کل حجم تعیین شده اطمینان کنندگان در پژوهش، از دستیاران پژوهش

کنترل متغیرهای پژوهش و عدم تشخیص محتویات لیوان توسط حس همچنین جهت  .حاصل کنند

دقیقه  40گیر استفاده کردند. پس از گذشت ها از دماغکنندگان در هنگام مصرف نوشیدنيبویایي، شرکت

کنندگان از آزمون والسیت استفاده شد و از مصرف نوشابه، جهت سنجش ادراک از خستگي شرکت

کنندگان نوشیدني تکمیل کردند. در شرایط دارونما، ابتدا به شرکت شرکت کنندگان مقیاس بورگ را

دقیقه از مصرف دارونما، جهت  40عنوان دارونما داده شد تا بنوشند، پس از گذشت مشابه هایپ به

کنندگان مقیاس بورگ کنندگان از آزمون والسیت استفاده شد و شرکتسنجش ادراک از خستگي شرکت
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ترازسازی متقابل ین جهت کنترل اثرات سطوح متغیر مستقل و یادگیری از همرا تکمیل کردند. همچن

استفاده شد. در نهایت، جهت بازگشت به حالت اولیه از نظر بدني و محو شدن اثر کافئین بین مراحل 

-10کنندگان به ترتیب مشخص با فواصل زماني ساعت استراحت داده شد و شرکت 48انجام پژوهش 

 45گرم نان تنوری،  45 سازی تغذیه( شاملای صرف صبحانه استاندارد )جهت همساندقیقه از هم بر

کالری انرژی، به سالن غذاخوری  300گرم پنیر سفید پگاه و یک لیوان آب جوش در مجموع محتوی 

برای تجزیه و تحلیل  .ساعت قبل از آغاز جلسات، ناشتا بودند12ها آزمودني. (20) راهنمایي شدند

منظور تجزیه و آوری شده از آمار توصیفي: میانگین، انحراف معیار، جداول و نمودارها و به معاطلاعات ج

ویلک  -ها از آزمون شاپیروآمده و اطمینان از طبیعي بودن دادههای به دست تحلیل استنباطي داده

اند و نیز شده خو و سرزندگي به صورت طبیعي توزیع و های خلقکه دادهبا توجه به این استفاده شد.

های تحقیق از تحلیل واریانس ای است؛ بنابراین، جهت آزمون فرضیهگیری متغیرها فاصلهمقیاس اندازه

های خشم، های ادراک از فشار، خرده مقیاسداده کهو از آن جای گیری مکرر استفاده شداندازهبا 

-بنابراین، جهت آزمون این فرضیه اند؛صورت طبیعي توزیع نشدهسردرگمي، افسردگي، خستگي، تنش به

های جفتي جهت بررسي تفاوت بین گروهي و درون گروهي آزمون ناپارامتریک فریدمن و مقایسهها از 

  استفاده شد. 22نسخه  spssبا برنامه   P<05/0در سطح معناداری 

 های تحقیقیافته

ایط پایه، مصرف کافئین و دارونما ها در شر در آزمون فریدمن بین میانگین ادراک از فشار بسکتبالیست

آورده شده  1(. نتایج آزمون فریدمن در جدول شماره p ،8/36=χ2=000/0تفاوت معناداری دیده شد )

 است.
 نتایج آزمون فریدمن .1جدول 

X آزمون
2 

df Sig. 

 000/0 2 8/36 ادراک

فتي با تعدیل سطح آلفا استفاده های ج ها از مقایسه ها و تعیین منبع تفاوت بنابراین، جهت آزمون فرضیه

زا نشان داد: مصرف نوشابه انرژی 2های جفتي با تعدیل سطح آلفا در جدول شماره  شد. نتایج مقایسه

سال شد  18 تا 16 های رده سني دار منجر به کاهش معنادار ادراک از فشار بسکتبالیست کافئین

(015/0=pمصرف نوشابه انرژی .) شرایط پایه منجر به کاهش معنادار ادراک از فشار دارنسبت به  زا کافئین

(. مصرف دارونما منجر به کاهش معنادار p=000/0سال شد ) 18 تا 16 های رده سني بسکتبالیست

 (. p=007/0سال شد ) 18 تا 16 های رده سني ادراک از فشار بسکتبالیست

 های جفتیمقایسه. 2جدول 

 Sig. Adj.Sig هامقایسه

 015/0 005/0 نمادارو -كافئین 

 000/0 000/0 پایه -كافئین 

 007/0 002/0 پایه -دارونما
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نشان داد که بین میانگین خلق و  3گیری مکرر در جدول شماره  همچنین نتایج تحلیل واریانس اندازه

 دار و دارونما تفاوت معناداری وجود زا کافئینها در شرایط پایه، مصرف نوشابه انرژی خوی بسکتبالیست

 (. p ،73/8(=46 ،2)F=001/0دارد )

 نتایج تحلیل واریانس اندازه گیری مکرر. 3جدول

 SS Df MS F Sig منبع

 عامل

 خطا

7/855 

9/2252 

2 

46 

8/427 

9/48 

73/8 001/0 

در مورد ها از آزمون تعقیبي بنفروني استفاده شد.  ها و آزمون فرضیه بنابراین، جهت تعیین منبع تفاوت

ها، نتایج آزمون تعقیبي بنفروني نشان داد بین میانگین  خلق و خوی بسکتبالیست روزا برتأثیر مصرف نی

دار و دارونما  تفاوت معناداری وجود ندارد  زا کافئینها در شرایط مصرف انرژیخلق و خوی بسکتبالیست

(00/1=pمصرف نوشابه .)  ار خلق و خوی دار نسبت به شرایط پایه منجر به کاهش معناد زا کافئینانرژی

(. مصرف دارونما منجر به کاهش معنادار خلق p=006/0سال شد ) 18 تا 16 های رده سني بسکتبالیست

 (.p=021/0سال شد ) 18 تا 16 های رده سني و خو بسکتبالیست

 .مقایسه های جفتی4جدول 

 .Sig هامقایسه

 000/1 دارونما –كافئین 

 006/0 پایه –كافئین 

 021/0 پایه -دارونما

 

به ترتیب میانگین ادراک از فشار و خلق و خو را در سه شرایط کافئین، دارونما و پایه نشان  2و  1اشکال 

 دهد.مي

 
 . میانگین ادراک از فشار1شکل 
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میانگین ادراک از فشار در شرایط پایه بیشترین و در شرایط  شودملاحظه مي 1گونه که در نمودار همان

باشد. همچنین میانگین ادراک از فشار در شرایط دارونما نسبت به شرایط مترین ميدار کنوشابه کافئین

 باشد. دار بیشتر ميباشد اما نسبت به شرایط نوشابه کافئینپایه کمتر مي

 
 .میانگین خلق و خوی 2شکل 

شرایط میانگین خلق و خو در شرایط پایه بیشترین و در  شودملاحظه مي 2گونه که در نمودار همان

دار نسبت به  زا کافئینباشد. همچنین میانگین خلق و خو در شرایط نوشابه انرژیدارونما کمترین مي

 باشد.باشد اما نسبت به شرایط دارونما اندکي بیشتر ميشرایط پایه کمتر مي

 گیری بحث و نتیجه

زا در های انرژیا و کپسولهها، افزایش مصرف نوشابههای اخیر، علاوه بر مصرف مولتي ویتامیندر سال

 تا شودمي بینيپیش (.24)ها است ها در میان آنبین نوجوانان و جوانان، نشان دهنده محبوبیت مکمل

 بین نوجوانان از ٪30 حدود. برسد دلار میلیارد 61 به زاانرژی هاینوشیدني بازار ارزش 2021 سال

از این رو  .(27) کنندمي زا مصرفانرژی نوشابه مرتب طور به متحده ایالات در سال 17 تا 12 سنین

دار بر ادراک از فشار و خلق و خوی زا کافئینهای انرژیي تاثیرنوشابهبررس حاضر بهمطالعه 

زا های مطالعه حاضر، مصرف نوشابه انرژیبراساس یافته .هادر رده سني جوانان پرداختدربسکتبالست

سال نسبت به شرایط  18 تا 16 های رده سني فشار بسکتبالیست هایپ منجر به کاهش معنادار ادراک از

(، صدری 15) 1های قبلي از جمله دوهتي، اسمیتپایه و دارنما شد. نتایج پژوهش حاضر با نتایج پژوهش

 3، ارضي، نجفدری، اقبالي و ژیاما با نتایج. خواني دارد(، هم17) 2لیونز و هانکي ،(، دانکن2) و همکاران

(. یکي از مواد تشکیل نیروزاهای ورزشي کافئین است در تحقیق اخیر که توسط 43 ;1) است خوانناهم

میلي گرم کافین به ازای هر کیلوگرم از وزن 6ژی و همکاران انجام شده است، مصرف نوشیدني حاوی 

واني با (. عدم همخ43) بدن پیش از تمرین تاثیری بر میزان ادراک از فشار در مقایسه با دارونما نداشت

دلیل مصرف کافین به تنهایي و در دوز متفاوت و تجربه ورزشي تواند بهنتایج پژوهش حاضر مي

دلیل سازگاری با این سطح از فشار در تمرین و بازی باشد. نتایج تحقیق دیگر در این زمینه ورزشکاران به

آنتاگونیست آدنوزین است، که عنوان یک ، عمل بهCNSترین اثرات کافئین برنشان داده است یکي از مهم
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های آدنوزین و کاهش اثرات مهارکننده آدنوزین دلیل اتصال آن به گیرندهاحتمالاً تاخیر در خستگي، به

گرم( از کافئین در مقایسه با میلي 800تا  300(. پژوهشگران دریافتند افرادی که دوز )5) باشدمي

زا تری را دارند. یکي دیگر از مواد نوشیدني انرژیو سخت تردارونما مصرف کردند، توانایي تمرین طولاني

 و دستگاه عصبي مرکزی مغز، برای کلیدی منبع یک ها کربوهیدرات هایپ مشکي، کربوهیدرات است.

 هاشدت از وسیعي طیف در ورزشي عملکرد بر آن مصرف زمان و مقدار و هستند فعالیت حال در عضلات

در ها لیتر مایع بود. کربوهیدراتمیلي 250گرم در10زا هایپ ند انرژی(. میزان ق32) گذاردمي تأثیر

توانند از کاهش گلیکوژن کبدی ترین زیرساخت انرژی هستند و ميهای ورزشي با شدت بالا، مهمفعالیت

خصوص در افرادی که مقادیرگلیکوژن آنها قبل از (. تخلیه گلیکوژن به23) و عضلاني جلوگیری کنند

تواند به خستگي منجر شود. همچنین تحریک مراکز گیرنده ش کمتر از حد معمول باشد، ميشروع ورز

تواند انگیزه دروني برای ادامه تمرین را افزایش مي پاداش یا لذت در مغز توسط مزه شیرین نوشیدني

ضمن (. در46) رود که میزان درک سختي از فعالیت نیز کاهش یابددهد. در چنین شرایطي انتظار مي

آمینه یا کافئین به یک مکمل تغذیه شده با کربوهیدرات در کردن اسیدنشان داده شده است که اضافه

(. ممکن است این 26) شودکارایي بیشتری نسبت به کربوهیدرات به تنهایي ميطول ورزش باعث افزایش

ن درماندگي احتمالاً به رو افزایش زما فرایند موجب کاهش درک از فشار به همراه کافئین شود. از این

ها مانند کربوهیدرات، کافئین و تائورین نسبت داده شده است. اگر برخي ترکیبات موجود در نوشیدني

علت ها بهطور کامل درک نشده است، افزودن آن به نوشیدنيچه اثرات تائورین در ادبیات علمي به 

ز گلیکوژن، به منظورکمک به عملکرد خواص آن مانند بهبود تحمل گلوکز و جذب، و در نتیجه سنت

های نوشابه(. نشان داده شده است که 19) انقباضي و افزایش قدرت عضلاني، توضیح داده شده است

وسیله شود، این آثار بهورین و کافئین باعث آثار مثبت اینوتروپیک روی ورزشکاران ميائزای حاوی تانرژی

زایش متابولیسم هوازی و افزایش عملکرد عضلات در هنگام اف بهبود تحویل اکسیژن به عضلات اسکلتي،

افزایي با کافئین (. بنابراین ممکن است تائورین به طور مستقل یا در هم 34) مشخص شده استتمرین 

( درصد بوده است. از مواد دیگر در 4/0در مطالعه حاضر مقدار تائورین ) .موجب تغییر درک از فشار شود

زا هایپ شامل های انرژینوشیدنيهای گروه )ب( اشاره کرد. توان به ویتامینيهای ورزشي منوشیدني

دلیل خواص و کمپلکس( بههای )بویتامیند. نباش( مي12ب ،6ب ،5ب ،3ب ،2های )بگروه ویتامین

ه زا در نظر گرفتهای انرژیعنوان یک ماده نوشیدنيها در متابولیسم انرژی بهاکسیداني آناثرات آنتي

(. علاوه بر این، اکثر 10) در تولید انرژی میتوکندری و سلولي نقش دارند Bویتامین  (.23) اندشده

نیز  B هایتوجهي از قند هستند، باتوجه به این نکته که ویتامینزا حاوی مقادیر قابلهای انرژینوشیدني

عضلات ه انتقال سریع انرژی بهتواند منجر بکنند، این موضوع ميافزایش میزان شکستن قند کمک مي به

فروزش، نیکبخت، محمدشاهي در پژوهشي گزارش کردند مصرف ردبول )نسبت به  (.23) شودفعال 

طور  ( منجر به کاهش جزیي شاخص خستگي به=p 18/0و =0p/ 28دارونما و محلول قندی به ترتیب )

از دلایل دیگر نا  .(20) در آن باشدعلت وجود میزان کافئین موجود تواند بهغیر معناداری شد که مي

عبارت دیگر کنندگان اشاره کرد، بهتوان به تعداد شرکتفوق با پژوهش حاضر مي همخواني نتایج پژوهش

های مطالعاتي که اندازه کافي بزرگ نبوده است تا اهمیت آماری را به وجود آورد. یافتهاندازه تفاوت به
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تند به احتمال زیاد دارای قدرت آماری کمي هستند و این ممکن کنندگان کمي هسدارای تعداد شرکت

(. در رابطه با عدم همخواني پژوهش حاضر با پژوهش اقبالي و 12) است اندازه اثر بزرگ را مخفي کند

( و شرکت کنندگان زن ماهر 1توان به متفاوت بودن نوع نوشیدني با مارک )بیگ بیر( نیز مي1) همکاران

تواند متفاوت های هورموني زنان و مردان ميدلیل تفاوتره کرد. زیرا تاثیر کافئین بهدر آن پژوهش اشا

 باشد.

همچنین نتایج پژوهش حاضر نشان داد مصرف دارونما منجر به کاهش معنادار ادراک از فشار  

-د بهتوان، اثرات دارونما مي"نظریه انتظارات"سال شد. بر اساس  18 تا 16 های رده سني بسکتبالیست

نظریه "دلیل اعتقادات صریح ایجاد شده توسط اطلاعات یا مشاهدات باشد از سوی دیگر بر اساس 

-به. وسیله تجربه ایجاد شودهای شرطي ایجاد شده بهتواند توسط پاسخاثرات دارونما مي "شرطي شدن

د، اثرات ضد درد عنوان مثال در زمینه در(. به42) کنندطورکلي، این دو منبع یکدیگر را تقویت مي

نظر (. به 13) شودتر ميدارونما زماني که با تعداد زیادی از آزمایشات شرطي مطبوع ایجاد شوند طولاني

کنندگان تاثیر مثبت داشته تواند به نوعي از لحاظ رواني بر شرکتزا ميرسد مصرف نوشابه انرژی مي

ای نشان داد که نوشیدني ته باشد. نتایج مطالعهتواند بر ادراک از فشار تاثیر داشباشد که این امر مي

دهد، زا هر دو زمان واکنش را بر روی تکالیف کنترل رفتار و درجه خستگي ذهني رفتار کاهش ميانرژی

 (. 25) دهدکه درجه ذهني از تحریک را افزایش ميدر حالي

دار به کاهش معنادار خلق و  زا کافئین از سوی دیگر نتایج پژوهش حاضر نشان داد مصرف نوشابه انرژی

بیشتر مطالعات انجام شده در مورد اثرات  .سال منجر شد 18 تا 16 های رده سني خو در بسکتبالیست

-زا قبل از ورزش، بهبود خلق و خو، زمان واکنش و علائم هشیاری را گزارش کردهمصرف نوشیدني انرژی

( همسو بود. آن 16) 3(، دانکن و آکسفورد40) 2(. نتایج پژوهش حاضر با پژوهش اسمیت و راجر11) اند

و  4شود. در این زمینه نتایج پژوهش سیفارتها نشان دادند که مصرف کافئین باعث بهبود خلق و خو مي

تواند شناخت، زمان سالان مي( نشان داد مصرف مقادیر کم تا متوسط کافئین در بزرگ7) همکارن

زا حاوی ( نشان دادند. نوشیدني انرژی2004) 5و کندی شوليواکنش و خلق و خو را بهبود بخشد. اما 

بخشد، اما هر کدام به تنهایي بر ، حافظه و توجه را بهبود مي6کافئین، گلوکز، جینسنگ و جینگو بیلوبا

زا هایپ انرژی. محدودیت مطالعه حاضر این است که نوشیدني (36) خلق و خو و شناخت تاثیری ندارند

 ویتامین مکمل رسد مي نظر به .باشدهای گروه )ب( ميکیبات دیگر از جمله ویتامینشامل کافئین و تر

در تعدادی از مطالعات  .است بزرگسالان در اضطراب و استرس بهبود برای مهم مکمل منبع یک )ب(

تواند موجب بهبود خلق و کمپلکس یا مولتي ویتامین( مي یاری با ویتامین )بنشان داده شد که مکمل

 
1
. Big Bear 

2
 . Smit and Rogers 

3
 . Duncan and Oxford 

4
 . Seifert 

5
. Scholey, Kennedy 

6
.  Ginkgo biloba 
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کمي  سطح افسردگي به مبتلا بیماران از درصد 30 تا 10 پژوهشي موجود، هایداده (. طبق21) شود خو

 همراه ویتامینکمپلکس( بهای با عنوان تأثیر دوز بالای ویتامین )بدارند. مطالعه (12از ویتامین )ب 

مت رواني و روز سرعت بهبود سلا 33 سالي نشان داد که پس ازروی مردان در سنین میان )سي(

تواند به میانگین نمره خلق و خو افراد در گروه مداخله نسبت به گروه آزمون افزایش یافت. این مطلب مي

همچنین افرادی که در این مطالعه شرکت نمودند از  .های مصرفي باشدعلت دریافت دوز بالای ویتامین

تواند تأثیرپذیری بیشتری از ها ميهای مغزی آنسالي بودند که سلوللحاظ بازه سني در گروه میان

  (.28) دریافت مولتي ویتامین داشته باشد

-تواند برروی مواد شیمیایي مغز مانند سروتونین و دوپامین تاثیر بگذارد. بهاز سوی دیگر کافئین مي

تواند موجب ایجاد انرژی شود و این امر ميعبارت دیگر کافئین باعث تحریک سیستم عصبي مرکزی مي

در فرد را تقویت کند. بیشتر مطالعات انجام شده در مورد اثرات  ”خوب بودن“ بدن گردد و احساس در

گرهای هشیاری را گزارش زا قبل از ورزش، بهبود خلق و خو، زمان واکنش و نشانمصرف نوشیدني انرژی

( همراه با مصرف گرممیلي200) کافئیندهند که ترکیب دوز متوسط ها نشان مي(. پژوهش11) اندکرده

که مصرف بر عملکرد خلقي و شناختي تأثیر مثبت دارد، در حالي( گرم نان سفید 50) کربوهیدرات کم

رسد در این پژوهش، عنصر اصلي که منجر نظر مي (. به39) تنهایي تاثیری نداشته استکربوهیدرات به 

اند که یگر چندین پژوهش نشان دادهاز سوی د .بهبود خلق و خو ذهني شده، حضورکافئین بوده استبه 

 مثلا) دهد، برای بهبود عملکرد ورزشيادراک مصرف یک ماده که عمدتاً عملکرد را افزایش مي

سازی شده، (. این اثر دارونما در مطالعات انجام شده با مصرف کافئین شبیه17) کافي است( "اثردارونما"

طور قابل توجهي بهبود یافته بود، در حالي که ي به در این مطالعات، عملکرد جسمان. گزارش شده است

ها دارونما مصرف کرده که آناند با وجود اینکنندگان گفته شده بودکه کافئین مصرف کردهبه شرکت

دار مارک هایپ مشکي مصرف نیروزای کافئینتوان بیان کرد های پژوهش حاضر ميبراساس یافته .بودند

نتایج پژوهش حاضر نشان داد، ین ند. همچوشو خلق و خو  ادار درک از فشارمنجر به کاهش معنتواند مي

اگرچه باشد. موثر و خلق و خو نیز در کاهش درک از فشار تواند ( ميدارونما)اثر  نیروزا تصور دریافت

تواند به اما باور به تاثیرات فیزیولوژیک آن مياثر دارونما ناشناخته است،  یولوژیکيب یقدق یسممکان

 جهتکه  یامغز )منطقه یمبیکل یستمسیک از و پاراسمپات یکسمپات يعصب یستمس یسازفعال واسطه

 .(. در نهایت مهم است که محدودیت پژوهش حاضر بیان شود29) رتبط باشد( ماست احساسات یمتنظ

روزایي یک اختصاصي هستند، تعیین اثر نی "زامخلوطي از موادانرژی" های انرژی زاجا که نوشیدنياز آن

باشد. از این رو توانند دارای اثرات تحریکي باشند سخت ميماده با توجه به ترکیبي از تمام مواد که مي

 شود.های بیشتر در این زمینه احساس مينیاز به انجام پژوهش

 منابع

 اثر مصرف نوشابه انرژی زای هایپ بر شاخص های(. 1393)نجفدری ، آ.  ، ، ح.اراضي ،.ا ،اقبالي -

، ورزش و بدني تربیت المللي بین همایشهشتمین  ، زبده شناگران دخترعملکردی و لاکتات خون 

 تهران.

https://www.sid.ir/Fa/Seminar/SeminarList.aspx?ID=1150
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 های نوشیدني اثر (.1390صدری، ا. ، آزالي علمداری ، ک.، پوزش جدیدی، چ.، عبادی شیرمرد، ب. ) -

پژوهش در طب  ،ورزشکار مردان خون لاکتات و PH سطوح و هوازی بي توان بازیافت بر زا انرژی

 .50-39، بهار و تابستان، ص 1، شماره ورزشي و فناوری

 خلقي ویژگیهای بر روانشناختي مشاوره جلسه یک اثر(. 1386) خ. حمزه، س.م. ک.، موسوی، واعظ -
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