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 چکیده 

 ی متر و برخ  100  یکوتاه مدت آب چغندر بر عملکرد شنا  یدهاثر مکمل  نیی پژوهش حاضر با هدف تع:  هدف

 انجام شد.   یدگمختلف چرخه قاع  یفازها یط یک یولوژیز یف یرهایمتغ

ن  ک یدر    :ی شناسروش دوسو   یتجرب  مهیمطالعه  حرفه  10کور،    هیمتقاطع  شناگر  به  یازن  صورت جوان 

  ی و فاز لوتئال: روزها  ۵-۲  ی: روزهاکولاریفول  یانی)فاز م  ی قاعدگ  یفازها  نییداوطلبانه شرکت کردند. پس از تع
پودر چغندر   رمگ  ۵0مصرف مکمل آب چغندر )  طیمتر را در دو شرا  100  یکننده شناچرخه(، هر شرکت  1۷-۲1

درک فشار، ضربان   ،یعملکرد ورزش  یرهایساعت قبل از شنا( و بدون مکمل اجرا کرد. متغ  1.۵پس از صبحانه و  

همبسته و مستقل در   t  یهاها با آزمونشد. داده   ی ر یگپس از شنا اندازه  یادرار  pHو    یستولیقلب، فشار خون س

 .شدند لیتحل p < 0.0۵ ی سطح معنادار

  ی چرخه قاعدگ   یو لوتئال  یکولیفول  ی فازها  نیب  یتفاوت معنادار   چیمطالعه، ه  نیا  یهاافتهی بر اساس  :  هاافتهی

 ن، ی(. همچنp  >  0۵/0مشاهده نشد )  یمورد بررس  یرهایمکمل آب چغندر در متغ  ایمصرف دارونما    طیدر شرا

 ی کولیدر فاز فول   =p 6۵/0) متر  100  ی بر زمان شنا  یمعنادار   ر یبا دارونما تأث  سه یمصرف مکمل آب چغندر در مقا

(  =p  0/ 3۹و  =۷۷/0p)  یادرار  pH(، و  =p  1۲/0و  =۲۹/0p)  یستولی(، فشار خون سیدر فاز لوتئال  p=0.۹۹و  
ه ا  کی  چیدر  با  نداشت.  فازها  م  نیاز  فول  زانیحال،  فاز  دو  هر  در  فشار  لوتئال  یکولیدرک  گروه   یو  در 

=(. علاوه p  01/0= وp  0۲/0  بیترت از گروه دارونما بود )به   تر کم  یمعنادارطور  کننده مکمل آب چغندر به مصرف 
کننده مکمل آب چغندر کاهش  در گروه مصرف  یکولیمتر تنها در فاز فول  100  یضربان قلب پس از شنا  ن،یبر ا

 (. =16/0pمعنادار نبود ) یتفاوت در فاز لوتئال نیکه ا ی(، در حال =0۲/0pنشان داد )  یمعنادار
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Abstract 

Aim: The present study was conducted with the aim of determining the 

effect of acute beetroot juice supplementation on 100m swimming 

performance and some physiological variables during different phases of 

the menstrual cycle.   

Method: In a randomized, double-blind, crossover quasi-experimental 

study, ten young female competitive swimmers voluntarily participated. 

After menstrual cycle phase determination (mid-follicular phase: days 2-5; 

luteal phase: days 17-21), each participant performed a 100-meter swim 

under two conditions: with beetroot juice supplementation (50g beetroot 

powder consumed after breakfast and 1.5 hours before swimming) and 

without supplementation. Post-swim measurements included athletic 

performance, perceived exertion, heart rate, systolic blood pressure, and 

urinary pH. Data were analyzed using paired and independent t-tests with a 

significance level set at p < 0.05. 

Results: The findings of this study revealed no significant differences 

between the follicular and luteal phases of the menstrual cycle under either 

placebo or beetroot juice supplementation conditions for the evaluated 

variables (p > 0.05). Furthermore, beetroot juice supplementation showed 

no significant effect compared to placebo on 100-meter swim time (p = 0.65 

in the follicular phase and p = 0.99 in the luteal phase), systolic blood 

pressure (p = 0.29 and p = 0.12, respectively), or urinary pH (p = 0.77 and p 

= 0.39, respectively) in either phase. However, the perceived exertion rate 

was significantly lower in the beetroot juice group compared to placebo 

during both the follicular and luteal phases (p = 0.02 and p = 0.01, 

respectively). Additionally, post-swim heart rate showed a significant 

reduction only during the follicular phase in the beetroot juice group (p = 

0.02), while this difference was not significant in the luteal phase (p = 0.16). 

Conclusion: In general, In summary, short-term beetroot juice 

supplementation does not enhance 100m swim performance, but may 

reduce perceived exertion and post-exercise heart rate in female 

swimmers. 

Keywords: Beetroot juice supplement, 100m swimming, Rating of 

perceived exertion, Heart rate, Menstrual cycle. 
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 مقدمه 
حرفه  بهبود    یهارشته   یاورزشکاران  دنبال  به  همواره  مختلف 

ورزش نتا  یعملکرد  کسب  )  جیو  مسابقات هستند  در  در  1مطلوب   .)

در زنان    د یجد  یبه رکوردها  یابیدست  یبرا  یاریکوشش بس  ن، ی ب  نیا

( بو3،  ۲شناگر  در حال    یمختلف چرخه قاعدگ  یفازها  ی در ط  ژه ی( 

( است  مسائ  یکی(.  ۵،  4انجام  خصوص    لاز  در  بحث  قابل  و  مهم 

چگونگ  یورزش  یتهایفعال فعال  ریتاث  یزنان،  و    یورزش  تیمتقابل 

شروع   یزیبا مرحله خونر  ی(. چرخه قاعدگ4-6است )  یچرخه قاعدگ

به اتمام   یبا مرحله لوتئال  تایشود و نها  یدنبال م  یکولیو با مرحله فول

ارسدیم تغ  نی.  که  دارد  وجود    ژهیو   ه ب  یهورمون  راتییاحتمال 

بهبود   به  است  ممکن  پروژسترون  و  عملکرد   ایاستروژن  کاهش 

  ن ی(. ا6،  4منجر شود )  یمختلف چرخه قاعدگ  یها در زمان  یورزش

به و با شروع خونر  ژه یامر  در   یزیهنگام شرکت در مسابقات همراه 

  قاتیبرخوردار است. با توجه به تحق   یشتریب  تیزنان شناگر از حساس

ه نوسانات  شده  قاعدگ  یط  یورمونانجام  تغ  یچرخه  در    یراتییبه 

خون، تجمع لاکتات خون، سوخت و ساز   نیحجم پلاسما، هموگلوب

دما  یچرب م  یو  ا  انجامدیبدن  شناگران    نی و  عملکرد  است  ممکن 

تاث تحت  را  تضع  ریزن  موجب  و  داده  )  فیقرار  گردد  لذا، 4-6آن   .)

روش از  برا  یها استفاده  و  یمختلف  زنان  عملکرد  به    رزشکاربهبود 

دوره مسابقات و ط  ژه یو قاعدگ  یدر  از    یاریمورد توجه بس  یچرخه 

 قرار گرفته است.  یورزش یولوژیزیمحققان و متخصصان ف

 یارتقا  یبرا  یی و غذا  ییدارو  یهااستفاده از مکمل  ن، یب  ن یا  در

ورزش متغ  یعملکرد  بهبود  چرخه    کیولوژیزیف  یرها یو  زمان  در 

از    یغن  یعیمنبع طب  کی(. آب چغندر،  1موثر باشد )  تواندیم  یقاعدگ

 یمحتوا  نیهم  لیبه دل  یاست که اثرات آن بر عملکرد ورزش  تراتین

عن  یم  تراتین به  و  اکس  شیپ  وان باشد  فعال    کیترین  دیساز 

 ییغلظت بالا  ی(. آب چغندر حاو۷-۹،  ۲،  1)  کندیعمل م  یکیولوژیب

  ریسا  ای  یدنیبا آب آشام   سه ی( در مقاتریگرم در ل  4/11)تا    تراتیاز ن

سطوح    ی(. بعلاوه، آب چغندر حاو11،  10است )  هایدنیغذاها و نوش

آنت  ییبالا ترک  دانهایاکس  یاز  مانند    کننده  تیتقو  باتیو  سلامت 

رو  ک،یفول  دیاس  م، یزیمن  م،یپتاس سد  م،یکلس  ،یآهن،    م، یفسفر، 

ن1۲)  باشدیم   نی وتیب  ن،یاسین انسان  بدن  در  آب   تراتی(.  در  موجود 

 شود؛یم  لی( تبدNO)  کیترین  د یو متعاقباً به اکس  تیتریچغندر به ن 

در عضلات    ژنیاکس  کینتیمطالعه نشان داد که آب چغندر س  نیچند

در   کیاختلالات متابول  تواندیامر م  نی ( که ا13)  بخشدیبهبود م  ار

ناش متابول  یعضلات  تجمع  ط  یدیتول  یهاتیاز  تنفس    یدر 

)  یهوازیب دهد  کاهش  م1۵،  11،  10را  نظر  به  لذا،  که    رسدی(. 

 ی بر پارامترها  یریگبه شکل آب چغندر اثر قابل اندازه   تراتیمکمل ن

ا  یکیولوژیزیف با  ب  نیدارد؛  ورزشکاران  علاقه  احتمالا  به    شتریحال، 

ورزش  ریتأث عملکرد  بر  چغندر  مزا  یآب  اگرچه،  ممکن    یایباشد.  آن 

(.  1۵،  14،  ۷داشته باشد )  یفرد بستگ  یهواز  یاست به سطح آمادگ

)   چاردزیر همکاران  آب  ۲018و  مصرف  از  پس  که  دادند  نشان   )

جر  عضلان  انیچغندر  طر   یخون  د  قیاز  عروق  شدن  طول    رگشاد 

افزا  ناتیتمر و     نا ی(. پ16)  ابد ییم  شیبا دست در بزرگسالان جوان 

( مطالعه ۲014همکاران  در  رو  یا(  که   یبر  دادند  نشان  شناگران 

  ن یو از ا  ابدییبعد از مصرف آب چغندر کاهش م   یهواز  یانرژ  نهیهز

حال و برخلاف    نی(. با ا1۷)  شودیباعث بهبود عملکرد شنا م  قیطر

لوو  عاتمطال  جینتا )   نگیمذکور،  همکاران  کردند  ۲01۷و  گزارش   )

مکمل مف  چیه  تراتین  یدهکه  شنا  یدیاثر  عملکرد  مسافت    یبر 

  ن، ی ب  ن ی(. در ا18آب در شناگران نخبه نداشت )  ری کوتاه و مراحل ز

بر   تراتین  یحاو  یهادر خصوص مکمل  ضیضد و نق  جیدر کنار نتا

ورزش چغند  ،یعملکرد  آب  مکمل  از  مختلف   یفازها  یط  راستفاده 

  دهتر یچیزنان مساله را پ  یعمکرد ورزش  یارتقا  یبرا   یچرخه قاعدگ

بررسکندیم اساس  بر  ا  یهای.  تا  شده  مطالعات   ن یانجام  لحظه، 

زم  یچندان برا  نه یدر  چغندر  آب  مکمل  از  عملکرد    یاستفاده  بهبود 

انجام نشده است و با   یمختلف چرخه قاعدگ  یزنان در فازها  یورزش

ا در  اندک  مطالعات  به  نق  نهیزم  ن یتوجه  و  ضد  اطلاعات    ضی و 

بس ابهامات  و  ا  یاریسوالات  مطالعه    ن یدر  لذا  دارد.  وجود  خصوص 

به ن با توجه  با هدف تع  یو ضرورت ها   ازیحاضر    ر یتاث  نیی مذکور و 

شنا  یدهمکمل عملکرد  بر  چغندر  آب  مدت  تا  100  یکوتاه    م یمتر 

برخ  لیتر چرخه    یفازها  یط  کی ولوژیزیف  یرهایمتغ   یو  مختلف 

 انجام شد. یقاعدگ

 :شناسی روش

ن  مطالعه  مطالعات  نوع  از  کاربرد  ی تجرب  مهیحاضر  به    یو  که  است 
  یاجرا شد. جامعه آمار  کوره یشکل طرح متقاطع و به صورت دو سو

سال بودند.   ۲4تا    18  یحاضر، شناگران زن نخبه با دامنه سن  قیتحق
نمونه در    نییو براساس فرمول تع  قی و هدف تحق  ت یبا توجه به ماه

نامشخ تعداد  با  شرا  ۲۷  ص،جامعه  واجد  شناگر  زن  سابقه    طینفر  با 
و شرکت در مسابقات شنا به شکل داوطلبانه و    نیسال تمر   ۵حداقل  

نامنظم و اختلالات مرتبط با آن،    یشدند. قاعدگ  ده یدر دسترس برگز
غذا مواد  مکمل  ییمصرف  و    ترات،ین  یحاو  یهاو  الکل  استعمال 

از مطالعه محسوب   وج خر  یارهای و رکورد نامناسب شنا از مع  اتیدخان
زن شناگر جوان به   10 ه،یاول یها یابیبر اساس ارز  ت یشد. در نها یم
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بر اساس اصول    قی مراحل تحق  ه یانتخاب شد. کل  یعنوان نمونه آمار 
پزشک  ته یکم علوم  دانشگاه  شد    ن یقزو  یاخلاق  انجام 

(IR.QUMS.REC.1402.208متغ شامل    یرهای(.  نظر  مد 
درک فشار، ضربان قلب، فشار خون   زانیمتر، م  100  یعملکرد شنا

قاعدگ   یط  یادرار   pHو    یستولیس چرخه  فاز  از   یکیدر    ،یدو 
م  ۲-۵  یروزها )فاز  چرخه  و  کولاریفول  س یآغاز  روزها  یکی(    ی از 

چغندر    ۲1-1۷ آب  مکمل  مصرف  بدون  و  با  لوتئال(  )فاز  چرخه 
 (.1شدند )نمودار یابیارز

  
شمات1  نمودار و   یکول یفول  یفازها  یط  قیتحق  یاجرا  ندیفرآ   کی . 
 یچرخه قاعدگ یلوتئال

اجرا1نمودار    براساس بد  ی،  متقاطع  ابتدا    نیطرح  در  که  بود  شکل 
لوتئال  ی کولیفول  یفازها قاعدگ  یو  جوان   10   یچرخه  شناگر  زن 

خوداظهار  ارز  یبراساس  صورت   زانیم  یابیو  به  استروژن  هورمون 
آزمودن  نییتع  یفرد هر  )  یشد.  پژوهش  اول  بخش  دوره   یعنیدر 

شنا دارونما(،  کرا  100  یمصرف  در    کیرا    نه یس  لمتر  از   یکیبار 
از   یکیدر    گری ( و بار دکولاریفول  سیآغاز چرخه )فاز م  ۲-۵  یروزها
فازها  1۷-۲1  یروزها اگر  نمود.  اجرا  لوتئال(  )فاز  چرخه    یچرخه 
آزمودن  یقاعدگ پروتکل شنا در    عتاًیبا هم مطابقت داشت، طب  یچند 

م  نیا اجرا  چندنفره   شکل  به  غ  شدیبخش  در   ورتص  نیا  ریو 
به    یو لوتئال  یکولیو در زمان مقرر فاز فول  یبه صورت فرد  یآزمودن

م  یورزش  تیفعال  یاجرا مبادرت  دما،    یمدنظر  مکان،  زمان،  نمود. 
همه    یبرا  نهیمتر کرال س  100  یپروتکل شنا  یرطوبت و نحوه اجرا

پژوهش؛    کسانیها    یآزمودن اول  بخش  اتمام  از  بعد  بود.  مشابه  و 
  ، یدوره مصرف دارونما و در دوفاز چرخه قاعدگ  رشنا د  یاجرا  یعنی

ها تکرار    یهمه آزمودن  یبرا  قایروند دق   ن یدر بخش دوم پژوهش، هم
با ا از اجرا  نی شد  دارونما،   یبه جا  یورزش  تیفعال  یتفاوت که قبل 

  100  یدر بخش دوم، شنا  یکردند. به عبارت  یآب چغندر مصرف م
)فاز    ۲-۵  یزهااز رو  ی کیبار در    کیرا    نه یمتر کرال س آغاز چرخه 

بار دکولاریفول  سیم )فاز    1۷-۲1  یاز روزها  ی کیدر    گری( و  چرخه 
تع روش  شد.  اجرا  چغندر  آب  مکمل  مصرف  با  همراه    ن ییلوتئال( 

متر،   100  یشنا  یریروش اجرا و رکورد گ  انه،یماه  یزیشروع خونر
ته ارز   ه یروش  نحوه  و  چغندر  آب  مکمل  مصرف    ی رهایمتغ  یابیو 

 ارائه شده است. لیدر ادامه به تفص ظرمورد ن
 یچرخه قاعدگ یو فازها  انه یماه یزیشروع خونر ن ییتع روش

و سابقه   یچرخه براساس خوداظهار  یو فازها  یزی شروع خونر  ن ییتع
ارز و  فرد  شده  بود.   زانیم  یابیثبت  خون  در  استروژن  هورمون 

  ب یتعق  یو براساس خوداظهار  یقاعدگ   کلیس  کی ها در طول  نمونه 
طبق اظهارات    یریخونگ  یبعمل آمد. روزها  یریشده و از آنها خونگ
شامل   فرد  روزها  یکیخود  م  ۲-۵  ی از  )فاز  چرخه    س یآغاز 

به    بیچرخه )فاز لوتئال( به ترت  1۷-۲1  یاز روزها  ی کی( و  کولاریفول

استروژن در نظر  اوج حضور  استروژن و  عنوان عدم حضور هورمون 
ها نمونه  شد.  الا  یخون  یگرفته  روش  ک  زایتوسط    امتراید  تیو 

 شدند.   زی( آنالتریلی لیم/کوگرمی)پ
 متر   100 یشنا یریاجرا و رکورد گ روش

گرم کردن    قه یبه مدت پنج دق  های آزمودن  ،یریقبل از انجام رکوردگ 
دادند و سپس مسافت    یدر خشک انجام  را  آب  با شنا  100و   یمتر 
س در    نهیکرال  شنا  تست  کردند.  طول    کیاجرا  به  متر    ۲۵استخر 

در طول و با استارت آزمون    ستیبایم  هایانجام گرفت و همه آزمودن
بلافاصه بعد از اعلام فرمان رو فعال و به    رونومتر. کدادندی را انجام م

 .  شدیدر مسافت آخر قطع م واریمحض برخورد دست شناگر با د
 و مصرف مکمل آب چغندر   ه یته روش
  ی شده و برا  یداریتهران خر   فی لا  یپودر چغندر از شرکت بالم  ابتدا
مواد    یابیموجود در پودر، محصول به مرکز ارز  تراتیمقدار ن  یابیارز
از تع   ن ی قزو  یدانشگاه علوم پزشک  ییغذا مقدار    ن ییارسال شد. پس 

 ۵0مقدار    یموجود در محصول، طبق منابع موجود، هر آزمودن  تراتین
  8-11آب )معادل غلظت    یس  یس   ۲00مخلوط در    رگرم پودر چغند

ل  یلیم بر  صبحانه  تریمولار  وعده  از  بعد  را   600)حدود    کسانی( 
( و  ن یپروتئ  %۲0و    یچرب  %۲0  درات، یکربوه  %60شامل    یلوکالر یک
(.  ۷,  1متر مصرف کرد )  100  یقبل از انجام شنا   م یساعت و ن  کی

 100گرم نمونه در    10  دادر پودرچغندر، ابت  تراتیمقدار ن  یابیارز  یبرا
مدت    یس  یس به  مقطر  سپس    قه یدق   1۵آب  و  شده    ۲جوشانده 
به محلول    میپتاس   انوفراتیهگزاس  یسیس  ۲و    یاستات رو   یسیس

انتقال داده   ۲00به بالن    یصاف  ری. سپس، زدیاضافه شده و صاف گرد
با آب مقطر به حجم   با    یسیس  ۲00شده و  ادامه  رسانده شد و در 

ا نDR5000)مدل    سپکتروفتومتردستگاه  آلمان(  کشور   تراتی، 
ر با  آزمودن  تراتی ن  جنتینمونه  شد.  ثبت  و  وضع  یخوانده  در   تیها 
دارا   یسی س  ۲00دارونما،   و  دار  طعم  خوراک  یآب  به    ه یشب  یرنگ 

 پودر چغندر مصرف کردند. 
  یادرار pH یاب یو ارز ینمونه ادرار یآورجمع روش
آزمودن  یادرار   نمونه  قاعدگ  یهر  چرخه  فاز  دو  هر  بدون   یدر  و  با 

رکوردگ از  بعد  و  قبل  مرحله  دو  در  و  مکمل  در    یریمصرف  شنا 
استر برا  یآورجمع   لیظروف  در    یادرار  pHمقدار    یابیارز  یو 

 قیادرار از طر  pHمنتقل شد.    شگاهیحداکثر دو ساعت زمان به آزما
  4که از عدد    یبه گونه ا  دیگرد  یریگاندازه   ینوار ادرار  یسنجش رو

از   ۹  یال قابل سنجش بود. در هر مرحله عدد مذکور براساس رنگ 
قهوه   ینارنج سمت  عدد    ریمتغ  یابه  خنث  6بود.  دهنده    ، ی نشان 

عدد    یمحدوده  از  از    یی ایقل  6بالاتر  پا  6و  دهنده   ن ییبه    ینشان 
 بود.  یدیاس

 یستولیدرک فشار، ضربان قلب و فشار خون س زانیم یابیارز روش
اجرا  قبل شروع  مق  یاز  آزمودن  اسیشنا،  به  بورگ  فشار   ها یدرک 
مقدار فشار    یریداده شد و آنان بلافاصله بعد از انجام رکوردگ  حیتوض
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مق اساس  بر  را  شده  خ6-۲0)  یانقطه   1۵بورگ    اسیوارد  از    ی لی؛ 
ضربان و   یریگاندازه   یسخت( اعلام و ثبت شد. برا  یلیسبک تا خ

س خون  د  زین  یستولی فشار  فشارسنج  دستگاه   یتالیجیاز 
در BM96مدل   Beurer)ییبازو شد.  استفاده  آلمان(  ساخت   ،
دق  های آزمودن  ه،یپا  یابیارز پنج  مدت  و   قهیبه  سکون  حالت  در 

رو  تیوضع ارز  یصندل  ینشسته  در  اما  گرفتند    ، یبعد  یابیقرار 
 100  یبلافاصله بعد از اتمام شنا  یستولیضربان قلب و فشارخون س

 قرار گرفت. یر یگاندازه  ردمتر مو

 ی روش آمار

ها از آزمون  بودن توزیع داده   یعیطب  یبررس  یبخش، ابتدا برا  نیدر ا
 t  یهاحاصله توسط آزمون  یهااستفاده شد. سپس، داده   لکیروویشاپ

تحل  هیمستقل مورد تجز   tهمبسته و    یها  ل یقرار گرفت. تحل  لیو 
آمار  یآمار سطح  آمار   P<0۵/0  یدر  افزار  نرم  از  استفاده    ی با 

SPSS22  ..انجام شد 

 ها یافته
و انحراف   نیانگیرا به شکل م  هایآزمودن   یفرد  یهایژگیو  1جدول         

م نشان  هادهدیاستاندارد  داده  آور  ی.  نتا  یجمع  طبق  آزمون    جیشده 

 (.p>0۵/0داشت ) یع یطب ع یتوز لکیو-روی شاپ

 .(n= 10) های آزمودن یفرد یها ی ژگی و -1جدول

 

 

ت   یهاافتهی معن  یآزمون  تفاوت  که  داد  نشان  فاز    نیب   یدار  ی همبسته 

مکمل    ایمصرف دارونما    تیدر دو وضع   یچرخه قاعدگ  یو لوتئال  یکولیفول

متغ  در  )جدول    یاب یارز  یرهای آب چغندر  ندارد  وجود  ا۲شده  با  حال،    نی(. 

مصرف دارونما و مکمل آب   تیمتر در هر دو وضع   100  یرکورد شنا  زانیم

لوتئال  یط  غندرچ فول  یاندک  یدوره  دوره  از  ترت  یکولیبهتر  )به  در   بیبود 

فول لوتئال   یکولیدوره  همچنp  ،41 /0= p=  0/ 31  ؛یو  تفاوت   ن،ی(. 

  ی مصرف دارونما و مکمل آب چغندر در خصوص زمان شنا  نیب  یداریمعن

ترت 100 )به  فول  بیمتر  دوره  لوتئال  یکول یدر  (، p  ،۹۹/0= p=  0/ 6۵  ؛ی و 

خو  ترت   یستول یس   نفشار  فول  بی)به  دوره  لوتئال  یکولیدر  ، p=  ۲۹/0  ؛یو 

1۲ /0= p  و )pH  0/ ۷۷  ؛ی و لوتئال  یکولیدر دوره فول  بی)به ترت   یادرار =

p  ،3۹ /0= pی در حال  نیمشاهده نشد. ا  یو لوتئال  یکولی( در هر دو فاز فول 

م  که  شنا  زانیبود  فول   100  ی رکورد  فاز  دو  هر  در  لوتئال  یکولیمتر    ی و 

)جدول    گامهن بود  دارونما  مصرف  از  بهتر  چغندر  آب  مکمل  (. ۲مصرف 

فول  زانیم  ن،یهمچن  فاز  دو  هر  در  فشار  لوتئال  یکول یدرک  دوره   یو  در 

کمتر بود )به   یدار یمصرف مکمل آب چغندر نسبت به دارونما به طور معن

فول  بیترت دوره  لوتئال  یکولی در  نهاp  ،01 /0= p=  0/ 0۲  ؛یو  در    ت، ی(. 

تنها  100  یمتعاقب شنا  لب ضربان ق  به دارونما  متر در گروه مکمل نسبت 

 یکولیدر دوره فول  بیکمتر بود )به ترت  یدار  یبه طور معن  یکولیدر فاز فول

  ی (. هر چند تعداد ضربان قلب متعاقب شنا p  ،16 /0= p=  0/ 0۲  ؛یو لوتئال

لوتئال 100 فاز  در  دارونما  به  نسبت  مکمل  گروه  در  طور    زین  ی متر  به 

 (. ۲کمتر بود )جدول  یدار یرمعنیغ

 بحث 
حاد آب چغندر بر عملکرد   یده مکمل  ری تاث  نییمطالعه حاضر، به منظور تع 

مختلف چرخه    ی فازها  یط  یکیولوژیزیف  یرهایمتغ  یمتر و برخ  100  یشنا

مختلف دوره   یاز آن بود که فازها   یپژوهش حاک  جیانجام شد. نتا  یقاعدگ

آب   یقاعدگ مکمل  مصرف  حالت  در  چه  و  دارونما  مصرف  حالت  در  چه 

اگرچه رکورد   100  یبر عملکرد شنا   یدار  یمعن  ریتاث چغندر   نداشتند.  متر 

درصد بهتر بود. مشابه با   ۲حدود    ی کولینسبت به فول  ی شنا در دوره لوتئال 

( نشان داد که  ۲016و همکاران )  ان یمطالعه جول  جیمطالعه حاضر، نتا  افتهی

مختلف شتاب    ی هااز جنبه  ی اریدر بس  دنیدو  یی بر توانا  یفاز چرخه قاعدگ

تأث بهگذاردینم  ریو سرعت  دو.  زمان  مثال  و    10متر،    ۵  یعنوان    30متر 

هاگوود و همکاران   نی(. همچن1۹قرار نگرفت )  کلیفاز س  ریمتر تحت تأث

ط۲0۲4) چغندر  آب  مصرف  کردند  گزارش  قاعدگ   یفازها  ی(    ی چرخه 

(. 4نداشت )   نهیشی توان و سرعت ب   جی بر نتا  یری ( تاثیکولیو اواخر فول   لی)اوا

فاز لوتئال زمان   گرید  قاتیتحق  یاگرچه در برخ گزارش شده است که در 

واماندگ  دنیرس افزا  ی به  ورزشکاران  م   کندیم  دایپ  شی در  آن  منشا    ی که 

افزا تحر  شیتواند  متابول   یکیاثر  بر  استروژن  ذخ  یچرب  سمیهورمون   ره یو 

حداکثر    لهمرح  ن یدر ا  زی ن  یهوازیعملکرد ب  نهیباشد. در زم  کوژنیگل  یساز

فعال به  لاکتات  حدود  یورزش   تیپاسخ  م  یتا  از   شودیسرکوب  نشان  که 

که در طول    یمعن  نیدارد، بد  یدر خلال چرخه قاعدگ  ی هوازیتوان ب  ریی تغ 

گل  سهم  لوتئال  تام  یهوازیب  زی کولیمرحله  به   تیفعال   یانرژ  نیدر  نسبت 

د م  گریمراحل  که  است  غ  تواندیکمتر  فعال  یبازتاب  میمستق  ریبطور    ت ی از 

 (.  ۲1, ۲0مرحله باشد ) نیدر ا یدستگاه هواز افتهی شیافزا

 

 ی مختلف چرخه قاعدگ   ی فازها   ی مصرف دارونما و مکمل آب چغندر ط   ت ی همبسته در دو وضع   tآزمون    جی نتا   -2جدول 

 انحراف معیار ±میانگین  شاخص

 3/۲1±4۹/۲ )سال( سن 

 4/161±64/4 )سانتی متر( قد 

 ۹/۵8±3/۷ )کیلوگرم(وزن بدن 

)وزن به شاخص توده بدنی 

 کیلوگرم/مجذور قد به متر(
۷/۲±۲/۲۲ 

استروژن در دوره فولیکولی  

 لیتر()پیکوگرم/میلی 
۷/6±۲/3۹ 

استروژن در دوره لوتئالی 

 لیتر()پیکوگرم/میلی 
3/18±۷/1۵3 

17 



 18                               :متر و 100  ی کوتاه مدت آب چغندر بر عملکرد شنا یدهمکمل  ریتاثنوروزی و همکاران ...                                                                                   

Research in Exercise Nutrition, 2024; 3(3): 13-23.               

 

 Δ t p مرحله وضعیت متغییر 

 متر 100زمان شنای 

 )ثانیه(  

 دارونما
 ۹/88±۷/10 فاز فولیکولی 

۷/1 06/1 313/0 
 ۲/8۷±1/11 فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 4/8۵±6/۹ فاز فولیکولی 

1/1 3۵/1 418/0 
 3/84±8/10 فاز لوتئالی 

 میزان درک فشار 

 دارونما
 ۲/13±۷/1* فاز فولیکولی 

6/0- 1۵/1- ۲۷۹/0 
 8/13±6/1* فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 ۹/11±0۲/۲ فاز فولیکولی 

۲/0- 48/0- 64/0 
 1/1۲±4/1 فاز لوتئالی 

 100ضربان قلب متعاقب شنای 

 متر

 )ضربان/دقیقه( 

 دارونما
 1/14۵±۷/13* فاز فولیکولی 

۷/3 6۹/0 ۵0۷/0 
 4/141±0۵/14 فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 131±3۲/11 فاز فولیکولی 

4/۲- 6۲/0- ۵4۵/0 
 4/133±۵/10 فاز لوتئالی 

فشار خون سیستولی متعاقب  

 متر 100شنای 

 متر جیوه( )میلی

 دارونما
 1/13۹±8/6 فاز فولیکولی 

۵/1 ۷/0 4۹6/0 
 6/13۷±۲/۷ فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 8/134±۷/10 فاز فولیکولی 

3/3 ۹۵/0 366/0 
 ۵/131±6/۹ فاز لوتئالی 

pH  100ادراری متعاقب شنای 

 متر

 

 دارونما
 8/۵±0۹/1 فاز فولیکولی 

6/0 01/1 3۷4/0 
 ۲/۵±44/0 فاز لوتئالی 

 آب چغندر 
 6±1 فاز فولیکولی 

4/0 1 36۹/0 
 6/۵±8۹/0 فاز لوتئالی 
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 . p<05/0اختلاف معنی دار با گروه آب چغندر؛  * 

حاک   ی هاافتهی  ن،یهمچن  مکمل   یپژوهش حاضر  که مصرف  بود  آن  از 

 pHو    یستولی متر، فشار خون س100  یبر زمان شنا  یریآب چغندر تاث 

 ی رکورد شنا  زانی ندارد. اگرچه م  یو لوتئال   یکولیدر هر دو فاز فول  یادرار

فول  100 فاز  دو  هر  در  لوتئال  یکولیمتر  آب    یو  مکمل  مصرف  هنگام 

 زان یحال، م   نیدرصد بهتر از مصرف دارونما بود. با ا  3-4چغندر حدود  

در دوره مصرف مکمل آب   یو لوتئال  یکولیدرک فشار در هر دو فاز فول

کمتر بود و تعداد ضربان قلب   یدار یچغندر نسبت به دارونما به طور معن 

فعال  از  فول  زین  یورزش   تیپس  دوره  آب   یکولی در  هنگام مصرف مکمل 

دار  به  نسبت  معن  ونماچغندر  طور  مطالعه  ترنیپائ   یداریبه  در    ی ابود. 

تمر  یرو آزمون    نی دوندگان  در  مکمل    ۵000کرده  هنگام مصرف  متر 

ه  چغندر  معن  چیآب  قسمت    یداریبهبود  در  اگرچه  نشد،    1/ 1مشاهده 

مسابقه،    لیما سر  ۵آخر  بخش۲۲)  دندیدو   عتریدرصد  ا  ی(.  عدم   نیاز 

م عملکرد  به    تواندیبهبود  شرکت   زمانمربوط  باشد.  مکمل  مصرف 

را   مکمل  فعال  قهی دق  ۹0کنندگان  از  در    یورزش   تیقبل  کردند.  مصرف 

بود،   یبرخ شده  عملکرد  بهبود  سبب  چغندر  آب  مکمل  که  مطالعات 

فعال  قهیدق  180تا    1۵0مکمل   از  تاث  یورزش  تیقبل  و  شده   ر یمصرف 

)  یبهتر ا  ن،ی(. همچن۲3مشاهده شد  مطالعه  بررو  یدر   گرانشنا  یکه 

ه   یاحرفه شد،  مف  چیانجام  شنا  یدیاثر  عملکرد  و    یبر  کوتاه  مسافت 

ز )  افتیآب    ریمراحل  )18نشد  همکاران  و  مورنو  ن۲0۲4(.  عنوان   زی( 

تاث  کیداشتند که مصرف    یبر عملکرد شناگران ط  یریدوز آب چغندر 

مطالعات با    یبرخ  جیحال نتا  نی(. با ا۲( نداشت )6×100)  نتروالیا  یشنا

( گزارش دادند که آب ۲014و همکاران )  نایق حاضر متناقض بود. پیتحق

را در شناگران کاهش داده و عملکرد شنا را    یهواز  یانرژ  نهیچغندر هز

  ن ی به ا  زی( ن۲016راستا، شانون  و همکاران )  نی(. در ا1۷)   دیبهبود بخش

دو  دندیرس  جهینت عملکرد  آب   1۵00  دنیکه  مکمل  از مصرف  بعد  متر 

توجه قابل  طور  به  دو  افت،یبهبود    یچغندر  در  متر   10000  دنیاما 

 (.  ۲4مشاهده نشد ) یبهبود

  ی هواز   یمصرف مکمل آب چغندر ممکن است به سطح آمادگ   یایمزا

  ی ( بستگ ۲6)  ها یآزمودن   تی ( و جنس۲۵،  1)  ی مصرف  تراتی( دوز ن1فرد )

حرفه ورزشکاران  در  باشد.  بالا  ،یاداشته  آب   تراتین  یدوز  شکل  به 

با دوز    سهی( ممکن است عملکرد را در مقاتراتیمول ن  یل ی م  4/8چغندر )

(.  ۲۵بهبود بخشد )  تراتی( و فاقد نتراتیمول ن  یل یم  4/ ۲)  تراتیمتوسط ن

ا  هیشب )  نیبه  ارگول و همکاران  مشاهده   زی( ن۲0۲3موضوع در مطالعه 

 تواند یم  زیمورد استفاده ن  یورزش  تی پروتکل فعال  ی(. از طرف 1)  شودیم

نتا تناقض  مهم  علل  ا  جیاز  چغندر    نیباشد.  آب  که  دارد  وجود  احتمال 

استراحت  یهانتیاسپر  کردعمل   تواندیم با  زمان  یهامکرر  که    یکوتاه، 

PCr  بهبود بخشد   شود،ینم  یابیبه طور کامل باز  روین  دیو تول  یعضلان

تر و  کوتاه  یها مطالعات با استفاده از سرعت  ریراستا، سا  نی(. در هم ۲۷)

انرژکوتاه  ی کاوریر  یهادوره اثرات  مشاهده    یزایتر،  را  چغندر  آب 

مطالعات    ضی ضد و نق  جیحال، و بر اساس نتا  نی(. با ا۲8،  ۲۷اند )کرده

ا  یشتر یب و   یمکمل آب چغندر بر عملکرد ورزش  یاثرگذار  نهیزم  نیدر 

 است.  ازیدر حوزه زنان مورد ن ژهیرقابت به و

س   در خون  فشار  اس  یستولیخصوص  حاضر،   یادرار  تهیدیو  مطالعه  در 

فول  یداریمعن  ریتاث فاز  دو  هر  در  چغندر  آب  مکمل  مصرف  و    یکولیاز 

برخ  یلوتئال  نشد.  قبل   یمشاهده  مطالعات  تحق  یاز  همسو   قیبا  حاضر 

به طور )  یکه زمان  یهستند   ی مطالعه مرور  کی( در  ۲0۲1و همکاران 

نه در حالت استراحت و نه بعد از    یستولیخون س   شاراشاره داشتند که ف

غن  یورزش  تی فعال چغندر  آب  مصرف  از  ن  یپس  مقا  تراتیاز  با    سهی در 

  ز ی ( ن۲01۹(. در پژوهش پرز  و همکاران )10نکرده است )  ریی دارونما تغ 

از   توجه  رییتغ   چیهفته مصرف مکمل آب چغندر ه   کیپس  در   یقابل 

(. با  30مشاهده نشد )  نهی شیربیز  ی ورزش  تیفعال  یط  ی ستولیفشار خون س 

خون    نیا فشار  ثبت  و  خواندن  که  داشتند  عنوان  پژوهشگران  حال، 

دشوار بود، که   یورزش   تیفعال  نینوسان دستگاه در ح  لیبه دل  یستولیس

اندازه بر  است  تأث  قی دق  یریگممکن  )  ریآن  کر30بگذارد  و    گری(. 

  ترات ین  یحاو  ی دن ینشان دادند که مصرف حاد نوش  زی ( ن ۲018همکاران )

فعال  از  فشار خون شر  یریتاث  یورزش   تیقبل  نخبه   یان یبر   ورزشکاران 

مطالعه حاضر و مطالعات مذکور،   یها  افتهی(. برخلاف  31ندارد )  یهواز

( و همکاران  بلندمدت ۲01۹اولسون   و  داشتند که مصرف حاد  ( عنوان 

هر دو    در  کی استول یو د  کی ستولی آب چغندر باعث کاهش فشار خون س

(. به  ۷شود )  ی با شدت متوسط در افراد سالم م  تیحالت استراحت و فعال

م آزمودن  نیا   شهیر  رسدینظر  تفاوت  در  از   یهایاختلاف  استفاده  مورد 

که اکثر   ی( باشد به طور10)  یجسمان   ی( و سطح آمادگ۲6)  ت ینظر جنس

اثرات  یمطالعات خوب "  نرا بر فشار خون نشان ندادند، از ورزشکارا  یکه 

آزمودن  "نخبه"   ای  "کرده  نیتمر عنوان  مقابل،   یبه  در  کردند.  استفاده 

م  یمطالعات نشان  را  مثبت  اثرات  ورزشکاران    دهندیکه  و  سالم  افراد  با 

 ی ناش   یهایسازگار   لیممکن است به دل  نیانجام شده است. ا  یحیتفر

تمر ن  نیاز  سطح  مثال  عنوان  به  ن  تراتیباشد،  افرا  تیتری و    د پلاسما 

تمر   نیتمر افراد  از  بالاتر  برابر  )   نیکرده دو    ن، ی(. همچن10نکرده است 

)   یچکیگروس اشاره داشتند که برخلاف مردان، آب  ۲033و همکاران   )

موارد ممکن   نی(. ا۲6بر کاهش فشار خون در زنان ندارد )  یریچغندر تاث

  ن ی بگذارد. همچن  ریتأث  تراتین  یاست بر نحوه پاسخ بدن به مکمل حاو 

  رات یی و تغ   تراتیمصرف ن   نیپاسخ ب-امکان وجود دارد که رابطه دوز  نیا

با    سهیدر افراد نخبه در مقا  کیولوژیزیف  یرهاییو متغ   یدر عملکرد ورزش

بهبود   جادیا  یکه ممکن است برا  ینخبه متفاوت باشد، به طور  ری افراد غ

  ملمک  تریطولان  یهادوره   ایو    ترات ین  شتریب  یبه دوزها  یعملکرد ورزش

 (.3۲باشد ) ازین

 ی اثرگذار بوده است به طور  زین  ی ادرا  pH  زانیمساله احتمالا بر م  نیا

تاث چغندر  آب  مکمل  مصرف  حاضر  مطالعه  در  م  یری که   pH  زانیبر 
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درک فشار    زانینداشت. اگرچه م  یو لوتئال   یکولیدر هر دو فاز فول  یادرار

متعاقب شنا قلب  تعداد ضربان  آب    100  یو  مکمل  هنگام مصرف  متر 

نسبت   ا  بهچغندر  در  بود.  کمتر  لو  ن یدارونما  همکاران    تیراستا،  و 

افزا۲01۵) موجب  چغندر  آب  مکمل  مصرف  دادند  گزارش   ۲1  شی( 

فعال   یدرصد مقا  یورزش  تیتحمل  در  بالا  شدت  در   سهیبا  دارونما  با 

( به  ۲016و همکاران )   فوردیکل   ن،ی(. همچن 33شد )  کی پوکسیه   طیشرا

درد   دندیرس   جه ینت  نیا کاهش  به  منجر  چغندر  آب  مکمل  مصرف  که 

(  ۲0۲3و همکاران )  نفری(. همت34)  شودیدرک فشار م  زانیو م  یعضلان

عضله در زنان    یگزارش دادند که مصرف آب چغندر باعث کاهش دردناک

با کاهش   تواندیدرک فشار م  زانیم   نکهی(. با توجه به ا8شد )  ستیبال یوال

همراه گردد، کاهش فشارخون و ضربان قلب موجب   یکیولوژیزیفشار ف

م م  زانیکاهش  فشار  ا3۵،  ۲۲)  شودیدرک  در  براساس    نی(.  و  راستا 

شنا  جینتا متعاقب  قلب  ضربان  تعداد  حاضر،  هنگام   100  یمطالعه  متر 

فول دوره  در  دارونما  به  نسبت  آب چغندر  مکمل  به شکل    یکولیمصرف 

لوتئال  داریمعن دوره  در  غ  یو  شکل  داد  داریرمعنیبه  بود.   یها  هکمتر 

با قلب  ضربان  به  احت  یستیمربوط  دل  ریتفس  اطیبا  به  چراکه   ل یشود 

بدن، ضربان قلب استراحت در   یدما   شیفاحش استروژن و افزا  راتیی تغ 

افزا لوتئال  به   تواندی(، که م3۷،  36)  ابدییم   شیفاز  پاسخ ضربان قلب 

  عموضو  نیخود قرار دهد. در مطالعه حاضر ا   ری را تحت تاث  یورزش  تی فعال

مکمل آب چغندر بر ضربان قلب متعاقب    رگذاریاز عوامل تاث  یکیاحتمالاً  

 ک ی( در  ۲0۲1و همکاران )  یباشد. زمان  یکولیمتر در فاز فول  100  یشنا

مرور تاث  یمقاله  چغندر  آب  مکمل  که  داشتند  و   یریعنوان  ضربان  بر 

در شرکت کنندگان زن    طیدر مردان ندارد اما شرا  ژهیبه و  یده قلببرون

ا  تواندیم با  باشد.  غ  ن یمتفاوت  به  مطالعات  اکثر  مورد،   کیاز    ریحال، 

(. در  10)  دهندیاز مکمل آب چغندر بر ضربان قلب نشان نم  یری تاث  چیه 

م نظر  به  تمر  رسد یکل  سابقه  آب   هایآزمودن  ینی که  مصرف  زمان  و 

ا در  ن  نه یزم  نیچغندر  چند  هر  باشد  ب  ازیموثر  مطالعات  ا  شتری به   ن یدر 

طرف  نه یمز از  است.  محسوس  دارا  ،یکاملاً  حاضر    ی مطالعه 

نتا  ییهاتیمحدود بر  باشند   جیبود که ممکن است  بوده  اثرگذار  حاصل 

آنها، انحراف استاندارد    یرتصادفینمونه و انتخاب غ  نی که شامل تعداد پائ

برخ در  دقشاخص  یبالا  کنترل  عدم  و  قلب  ضربان  مانند    ی برخ   قیها 

 بود.  هایآزمودن یو روان یروح طیشرا نندمزاحم ما یرهای متغ 

 گیری نتیجه
نتا  در براساس  و  م   جیکل  نظر  به  حاضر،  مکمل  یپژوهش    ی دهرسد 

تاث چغندر  آب  مدت  شنا  یریکوتاه  عملکرد  ط  100  یبر  زنان   ی متر 
قاعدگ  یفازها چرخه  م  یمختلف  کاهش  اما  و   زانیندارد  فشار  درک 

اجرا متعاقب  قلب  و100  یشنا  یضربان  به  فول  ژهیمتر  دوره   ی کولیدر 
  نه ی زم  نیدر ا  یحال اظهار نظر قطع   نیباشد. با ا  ریپذ   ری ممکن است تاث

 تر است. و گسترده شتریب قاتی منوط به انجام تحق
 

 تشکر و قدردانی
دخ عوامل  همه  و  لی از  به  پژوهش  آزمودن   ژهیدر  و  کنندگان    ی شرکت 

 .دیآیمحترم کمال تشکر بعمل م یها

 تعارض منافع
آن   انتشار  با  رابطه  در  منافعی   تضاد  گونه  هیچ  مقاله   این  نویسندگان 

 ندارند. 
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