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 بر آن اثر و نوروزک دانه ایتغذیه ترکیبات و شیمیایی-فیزیکو خصوصیات بررسی

 آن از حاصل مکمل تهیه و ورزشکاران ورزشی عملکرد
 

 ، روح الله موحدی بهروز3، اکرم لوینی2، جواد الماسی1*فروغ محترمی
 ایران. ارومیه، دانشگاه کشاورزی، دانشکده غذایی، صنایع و علوم گروه استادیار .1

 رانیا همدان، ،یورزش علوم و یبدن تیترب گروه همدان، واحد یاسلام آزاد دانشگاه یعلم أتیه عضو .2

 آفاق دانشگاه کشاورزی دانشکده غذایی، صنائع و کارشناسی  ارشد، علوم دانشجوی .3

 ایران همدان، نخبگان، و جوان پژوهشگران باشگاه همدان، واحد اسلامی، آزاد دانشگاه .4

 چکیده
 نامطلوب اثرات به توجه با طرفی از. اندبوده ورزشکاران توجه مورد همواره ارگوژنیک هایشاخص از یکی عنوان به ورزشی هایمکمل

 نوروزک دانه از استفاده تأثیر تحقیق این در. رسدمی نظر به منطقی و ضروری طبیعی ترکیبات از استفاده هورمونی، و شیمیایی هایمکمل

 نشان شیمیایی آنالیزهای نتایج. شد بررسی آن از حاصل غذایی مکمل تهیه و (مردای ورزشکار حرفه نفر 20 ) ورزشکاران عملکرد افزایش بر

 مواد ،(دانه روغن کیلوگرم در گرممیلی 75/316  و 88/38 ترتیب به) توکوفرول آلفا و کاروتن بتا از مطلوبی مقادیر دارای نوروزک دانه داد

 اسیدهای دانه، گرم درصد گرم 48/0 و  40/1 ،28/0 ،0053/0 ،85/0 معادل ترتیب به منیزیم و پتاسیم سدیم، آهن، کلسیم، شامل معدنی

 ،%04/7 دارشاخه آمینه اسیدهای همچنین و (%58/1 لینولنیک اسید و %81/37 اولئیک اسید ،%85/43 لینولئیک اسید شامل) ضروری چرب

 ،(Vo2 max) هوازیبی آستانه در هوازی توان هایآزمون دانه پودر از استفاده از قبل .باشدمی %33/11 گلوتامیک اسید و 13/4 آرژنین

 عمل به هاشاخص پایه مقادیر کردن مشخص برای هاآزمودنی از (نویز ایلی) چابکی و (وینگیت) لاکتیک بی هوازیبی توان ،(یارد 40) سرعت

 آزمودنی، نفر 20 توسط ها غلظت بین استراحت هفته 2 فاصله با و هفته 7 مدت به دانه پودر گرم 50 و 40 ،30 مصرف از پس. آمد

 دانه داد نشان نتایج. گردد مشخص منتخب هایشاخص بر مکمل مصرف تأثیر تا شدند اجرا مجددا شده ذکر حرکتی آمادگی هایشاخص

 ورزشکاران برای نیاز مورد آمینه اسیدهای انواع و هاویتامین معدنی، مواد ضروری، چرب اسیدهای فیبر، هیدرات، کربو داشتن با نوروزک

 روی بر دانه این اثر که داد نشان نتایج ورزشی هایتست انجام از پس. باشدمی ورزشکاران عملکرد افزایش برای ضروری و لازم مواد دارای

 کاهش دارای چابکی نویز ایلی و سرعت یارد 40 فاکتورهای روی بر و دارمعنی افزایش دارای Vo2 max و پا ثانیه 30 وینگیت فاکتورهای

 بیشتری کلی پذیرش شاهد نمونه به نسبت نوروزک دانه از حاصل مکمل پودر که داد نشان نیز حسی ارزیابی از حاصل نتایج. بود دارمعنی

 .داشت ورزشکاران بین در

 .ورزشکاران، عملکرد Vo2 max، : دانه نوروزک، مکمل ورزشیواژگان کلیدی

 

 مقدمه. 1

 مناسب تغذیه. دهدمی خود تغذیه به او که است اهمیتی دارد کننده تعیین نقش ورزشکار یک سلامتی در که نکاتی ترینمهم از

 شودمی تامین غذایی مواد راه از که انرژی و مایعات به انسان بدن نیاز. دارد ورزشکار ورزشی کارآیی در مهمی همچنین اثرات

 مناسبی بطور شرایط بر حسب باید نیاز این و است متفاوت دهدمی انجام که ورزشی نوع و بدنی جثه، وضعیت سن، برحسب

 معدنی مواد پروتئین، چربی، کربوهیدرات، از مناسبی ترکیب از را ورزشی فعالیت برای نیاز انرژی مورد باید بنابراین. شود تعدیل

 اولیه مغذی ماده چند یا یک کمبود یا و فقدان که هستند مغذی مواد حاوی رژیمی های غذاییمکمل. آورد بدست هاویتامین و

 موجودات، بدن مختلف هایدستگاه اختلالات از پیشگیری یا و عملکرد طریق ارتقاء از و نمایندمی تکمیل را غذایی رژیم در

 استفاده ورزشکاران کارایی بالابردن برای که هستند محصولاتی های ورزشیمکمل بعلاوه سازندمی فراهم را سلامت افزایش

 هایمکمل از عادی ورزشکاران از درصد 43 و برجسته درصد ورزشکاران 59 متوسط طور به دهندمی نشان هابررسی. شوندمی
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 اثر بررسی و نوروزک دانه کامل آنالیز به اقدام تحقیق در این شیمیایی هایمکمل معایب به توجه با لذا. کنندمی استفاده ورزشی

 .شد نوروزک از دانه گیاهی کاملا رژیمی و ورزشی مکمل تهیه و ورزشکاران عملکرد افزایش بر آن

ها، ویتامین چرب، اسیدهای آمینه، اسیدهای ها،کربوهیدرات دارای جانبی عوارض بدون و گیاهی منبع یک عنوان به نوروزک دانه

 پایا از گیاهی نوروزک .است ورزشکاران نیاز مورد طبیعی هایاکسیدانآنتی و آب در نامحلول و محلول فیبرهای ها،پروتئین

 دو سفید پرزهای بویژه هابرگ خاص شکل. (1373 راشدمحصل،)است خراسان جنوب کویری مناطق بومی و نعناعیان خانواده

 متر، 20 از بیش اعماق به ریشه نفوذ با بردمی بالا خورشید نور و گرما برابر در را گیاه مقاومت آن چرمی حالت و برگ طرف

. بگذارد سر پشت بخوبی را خشک هایسال گیاه که شودمی باعث همچنین و گیردمی قرار گیاه اختیار در زیرزمینی آب ذخایر

 فاقد دانه شیمیایی، فوتو کیفی هایآزمایش نتایج طبق. اندکرده گزارش روشن زرد را هگزان با شده استخراج روغن رنگ

 %90 بر بالغ تبدیل و زانفخ قندهای وجود عدم طرفی از. (1372 حدادخداپرست،)است بوده سیانورزا گلیکوزیدهای و آلکالوئیدها

 آنتی و پپسین آنتی حضور عدم نشانگر حرارتی فرایند بدون ساعت 2 از پس پپسین آنزیم اثر در اسیدآمینه به پروتئین از

 این پروتئین و روغن اسانس، موسیلاژ، از .گیرد قرار بیولوژیک مطالعه مورد باید موضوع این البته که است بوده آن در تریپسین

 اسید اولئیک، اسید استئاریک، اسید پالمیتولئیک، اسید پالمیتیک، اسید شامل آن چرب اسیدهای. کرد استفاده توانمی گیاه

 (%37) اولئیک و (%44) لینولئیک اسید گیاه این غالب چرب اسید. باشدمی آراشیدونیک اسید و لینولنیک اسید لینولئیک،

نوروزک  دانه در موجود لینولنیک (. اسید1372، حدادخداپرست)دارند خوبی بسیار ایتغذیه ارزش آنها دوی هر باشدکهمی

 آن دانه در آمینه اسید نوع 20 حدود در. است رسیده اثبات به تغذیه در ضروری چرب اسیدهای این اهمیت که است( 1.5%)

 تیروزین، متیونین، سیستئین، آلانین، پرولین، اسید، گلوتامیک ترئونین، اسید، آسپارتیک توانمی آنها ترینمهم از که دارد وجود

 مسابقه روز در ورزشکاران عملکرد و تغذیه در خصوص به و تغذیه در نیز آنها اهمیت که برد نام را آرژنین و لیزین آلانین، فنیل

 قند دهنده کاهش بخش، آرام التهاب، ضد درد، ضد خواص جمله از متعددی دارویی خواص دارای نوروزک. است رسیده اثبات به

 خواص وجود مبین گیاه این روی بر تحقیقات. است رسیده اثبات به نیز محققان سایر توسط که باشدمی اکسیدان آنتی و خون

 همچنین و(. 1984، 1است)کرس شده مشخص گیاه این هایپرگلیسمی ضد (. اثر1386همکاران،  و است)مدرس نوتروسوتیکال

 ایتغذیه نظر از ارزش با ایماده نوروزک موسیلاژی پوشش (.1976، 2شد)هاگمن داده نشان گیاه این التهابی ضد و درد ضد اثر

 یا دهنده قوام عنوان به استخراج از پس در آمریکا کاردیواسه سالویا عنوان تحت خانواده این از دیگری گونه موسیلاژ. باشدمی

 (.1988 ،3همکاران و گرفت)جنتری قرار استفاده مورد غذایی در صنایع پرکن

 ماشینی، زندگی واقع در. استشده شناخته سلامت در آن نقش و بدنی هایفعالیت ارزش دیگری زمان هر از بیش امروز

 یک گاهی. است ضروری امری ورزش هابیماری از بسیاری بروز از جلوگیری برای و داده کاهش را حرکتی روزمره هایفعالیت

 تمامی شرایط این در که نمایدمی مستمر کوشش قهرمانی مقام کسب جهت خاص ایدر رشته سلامتی حفظ از فراتر ورزشکار

 وضعیت با تطابق به نیاز هاماهیچه بخصوص و عصبی سیستم ها،هورمون گوارش، ریه، دستگاه قلب،. کنندمی تغییر بدن در عوامل

 جهت بنابراین. گذاردنمی تأثیر بدن روی مدت طولانی و سنگین ورزش یک فشاری مانند و استرس هیچ واقع در. دارند جدید

 .است تغذیه ورزشکاران مهم، مسایل از یکی قهرمانی مقام کسب

 نوروزک گیاه دانه با که کنیم تهیه مناسب فرمولاسیون و با مطلوب طعم غذایی، با مکمل که است بر آن سعی تحقیق در این

 ها،کربوهیدرات شامل است شده گرفته نظر در ورزشکاران تغذیه برای که نیاز مورد مغذی مواد کلی طور باشد. به شده غنی

 باشند.می هاریزمغذی عنوان به معدنی مواد و هاویتامین و هامغذی عنوان درشت به آب و هاپروتئین، چربی

                                                            
1. Kerese 
2. Hagemann 
3. Gentry & MC grohan 
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 آمینه اسیدهایگلوتامیک، آرژنین،  اسید جمله، اسیدآسپارتیک، ورزشکاران )از نیاز مورد آمینه اسیدهای داشتن با نوروزک دانه

و  منیزیم و کلسیم پتاسیم، سدیم، آهن، جمله از معدنی مواد ،3 امگا عنوان به لینولئیک چرب دار، تریپتوفان(، اسیدزنجیره

 است. ورزشکاران نیاز مورد مواد دارای طبیعی هایاکسیدان آنتی همچنین و کربوهیدرات عنوان به و فیبر موسیلاژ همچنین

 مورد هابیماری انواع از پیشگیری منظور به و هابیماری روی بر را شده تهیه غذایی مکمل تأثیر آینده در که اینست ما هدف

 و کننده تولید مؤسسات و هاداروخانه تمامی غذایی، پودرهای ویژه به و غذایی مواد کننده تولید هایکارخانه. قرار دهیم بررسی

 و ورزشی هایباشگاه و درمانی رژیم و تغذیه تخصصی هایکلینیک سالمندان، خانه تجاری، و گیاهی هایو مکمل داروها فروش

 .نمایند اقدام آن تولید جهت در یا کرده استفاده مکمل این از توانندورزشی می هایتیم

 جانبی عوارض بدون گیاهی مکمل تهیه به اقدام تحقیق این در آنها، مصرف محدودیت و شیمیایی هایمکمل معایب به توجه با

 مکمل تهیه و ورزشکاران عملکرد افزایش بر نوروزک دانه ایتغذیه ترکیبات اثر مطالعه تحقیق این از هدف و شد نوروزک دانه از

 .بود آن از حاصل غذایی

 

 هاروش و مواد. 2

نگهداری  درجه صفر بالای سردخانۀ در آزمایشات انجام زمان تا و آوری جمع سمنان منطقۀ از ماه خرداد اوایل در نوروزک بذر

 .شد

 

 نوروزک دانه شیمیایی ترکیبات و فیزیکی خواص گیری اندازه 2-1

 خشک، ماده رطوبت، دانه، کل به مغز درصد دانه، مخصوص وزن دانه، هزار وزن شامل نوروزک دانه فیزیکوشیمیایی خواص

 گیریاندازه استاندارد هایروش براساس دانه روغن شیمیایی هایاندیس و فیبرخام پکتین، پروتئین، چربی، خاکستر، نشاسته،

 .(AOAC, 2002شد)

 

 روغن چرب اسیدهای ترکیب تعیین 

ا استفاده از کروماتوگرافی گازی ترکیب اسیدهای چرب روغن دانۀ نوروزک تعیین شد. متیله کردن روغن و هیدرولیز اسیدهای ب

پیشنهادی انجمن متخصصین شیمی تجزیه آمریکا انجام گرفت.  تشکیل دهنده تری گلیسریدهای روغن نوروزک با روش چرب

گراد، درجۀ سانتی 160میکرومتر، دمای ستون 0.25 قطر فاز ساکن، 0.22mm×30m به ابعاد BPX70 ستون مورد استفاده

گراد و گاز حامل هلیوم با درجۀ سانتی 250گراد، دمای محل تزریق درجۀ سانتی 280ای با دمای آشکارساز یونیزاسیون شعله

 (.AOAC, 2002)پوند بر اینچ مربع بود 20فشار 

 

 پروتئین آمینه اسیدهای ترکیب تعیین

 شده خرد هایدانه مغز چربی ابتدا. شد گیریاندازه 1آمینه اسیدهای تجزیه دستگاه با دانه پروتئین در موجود آمینه اسیدهای

در  چربی بدون بخش. گردید استخراج ساعت 12 مدت طی 1 به 2 نسبت با کلروفرم–متانول حلال و سوکسله بوسیله دستگاه

C°100 گریس روش کمک به و گردید وزن آن از گرم 0.2دسیکاتور،  در شدن سرد از پس و شد خشک ساعت 2 مدت به 

 اکسیداسیون از جلوگیری برای. (C121° در ساعت 17 مدت به نرمال 6 کلریدریک اسید ml5). شد هیدرولیز آن آمینه اسیدهای

 شده، هیدرولیز بخش سپس گردید، مسدود خلاء تحت ازت گاز با شدن پر از پس هیدرولیز ظروف درب سیستئین اسیدآمینه

 شد مخلوط PH=2تامپون  بخش 40 به آمینه اسید بخش یک نسبت به گاه آن. شد خشک سود مجاورت در و تغلیظ خلا تحت

 .شد تزریق اسیدآمینه تجزیه دستگاه به آن میکرولیتر 20 و

                                                            
1. LKB 4151 ،Alpha plus,sweden 
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 معدنی عناصر گیریاندازه

 از گرم 5 ابتدا منظور این برای. شد گیریاندازه 1اتمی جذب دستگاه با منیزیم و پتاسیم سدیم، آهن، کلسیم، شامل معدنی مواد

 مواد تمام ترتیب بدین شد، داده قرار مستقیم شعله روی و ریخته چینی بوته داخل را نمونه سپس نموده آسیاب را دانه نوروزک

 C°500دمای  در کوره داخل ساعت 5 سپس. ماند باقی بود معدنی مواد شامل که خاکستر آن و سوخته در نمونه موجود آلی

 سی سی 10 که ترتیب بدین گرفت، انجام اسیدی هضم خاکستر، در موجود آلی مواد کامل حذف اطمینان از برای. شد داده قرار

 در و کرده اضافه Hcl 0.1 سپس. شد خشک تقریبا تا شد داده حرارت گرم آب حمام در کمی و کرده اضافه یک به یک اسید

 جذب دستگاه توسط کردن استاندارد از بعد و شد تهیه مختلف مقادیری هانمونه از. شد رسانده حجم به Hclهمان  با ژوژه بالن

 عنصر مقدار و گیریاندازه رقت ضریب آن از پس. گردید گیریاندازه نظر مورد عنصر مقدار به توجه با%  و ppmحسب  بر اتمی

 .شد ضرب رقت ضریب این در
 

 هاتوکوفرول گیریاندازه

 بیترک کیاستفاده شد. اجزاء   2بالا ییبا کارا عیما یها برحسب آلفا توکوفرول از دستگاه کروماتوگرافتوکوفرول یریگاندازه یبرا

 با ابعاد SI 60-5 کروسربیمنظور ستون ل نیشد. بد یریگو اندازه یالبته با در دست داشتن شاهد جداساز یکمو ی فیاز نظر ک

mm250× mm4.6  مورد  551اف  -پمپ کا هزار و دتکتور فلورسنس آر اتلون،یاتوسمپلر اسپارک تر کرومتر،یم 5و اندازه ذرات

 یلیم 0.5 فاز متحرک انیانتخاب و استفاده شد. سرعت جر (6:94) زوپروپانولیهگزان نرمال: ا استفاده قرار گرفت. فاز متحرک

مقدار از  نیی. جهت تعدیدر نمونه روغن مشخص گرد یتوکوفرول باتیتوکوفرول ترک اساس زمان ماند آلفا بود. بر قهیدر دق تریل

فلورسنت استفاده شده است که طول موج آن بر اساس  ای uv دتکتور از شیآزما نیاستفاده شد. در ا یروش استاندارد خارج

 روش آزمون مشخص شد.
 

 هاکاروتن یریاندازه گ

 هیدر ناح یسیکه تابش الکترومغناط دیاستفاده گرد 3ها بر حسب بتاکاروتن از دستگاه اسپکتروفتومترکاروتن یریگاندازه یبرا

بتا کاروتن با توجه به فتو  نییتع یشد. برا نییشدت جذب مقدار ماده تع یجذب ماده شده است و از رو بنفش و ماوراء یمرئ

 شد. نییجذب در هر طول موج مشخص شده و مقدار بتا کاروتن بر حسب درصد تع ممیماکز که دستگاه دارد ییمترها
 

 عملکرد ورزشکاران شیپودر دانه نوروزک بر افزا ریتأث یبررس 2-2

  روش کار

ی هواز یدر آستانه ب ی، توان هوازی(وزن، قد، قد نشسته و چرب)بدن  باتیسنجش ترک یهاپودر دانه آزمونقبل از استفاده از 

(Vo2 max) 6/3سن نیانگیها با میاز آزمودن (چیمارپ) یو چابک (تینگیو) کیلاکت یب یهواز ی، توان ب(اردی 40)،  سرعت ± 

 قهیدق 20قبل از تست  هایآزمودن نکاریا برای. شد گرفته 5/174 ± 55/6قد  نیانگیم و 69/64 ± 28/8وزن  نیانگ، می86/18

تکرار بدون مصرف مکمل و به عنوان نمونه شاهد از آنان به عمل آمد  3 یها در طبه گرم کردن پرداختند و هر کدام از تست

 یهاگرم کردن آزمون قهیدق 20 و پس از فتهفته مورد استفاده قرار گر 7گرم پودر دانه به مدت  50و  40و  30سپس مقدار

 .تکرار انجام شد 3ذکر شده در بالا در 
 

                                                            
1. SpectrAA,Varian, Australia 
2. HPLC, Knauer, Germany 

3. Carry 50 scan, Varian, Australia 
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 (تست بروس) یهواز یدر آستانه ب یهواز توان

مرحله بود که در  7 یآزمون دارا نیا .انجام شد یتنفس -یدستگاه قلب ییتوانا نییجهت تع 1لیبروس توسط دستگاه تردم آزمون

پرداخت. هر مرحله از  عیاز مرحله سوم و چهارم به راه رفتن سر بیسرعت و ش شینوارگردان راه رفته و با افزا یآغاز فرد بر رو

 .بود قهیوزن بدن در دق لوگرمیهر ک یبه ازا تریلیلیم یمصرف ژنیحداکثر اکس اسیبود. مق قهیدق 3آزمون بروس 
 

 (اردی 40) متر 36سرعت  تست

یسنسور داشت و به محض زده شدن استارت دستگاه آزمودن 5 دستگاه ستادند،یا گاهیابتدا افراد تحت آزمون در جا نکاریا یبرا

رکورد  نیزمان بهتر نیبار انجام شد و کمتر 3تست  نیا دندیمتر را با حداکثر سرعت دو 36کردند و مسافت  دنیشروع به دو ها

 .افراد ثبت شد یبود که برا
 

 (زینو یلیا) یچابک تست

که در آن چهار مانع به شکل مخروط  متر 50به طول  ریمس نیا .بود نیمع ریمس کیدر  چیبه طور مارپ دنیآزمون شامل دو نیا

را با حداکثر سرعت  ریشروع، طول مس یبرا یعلامت مرب دنیپس از شن یقرار داشتند. آزمودن گریکدیمتر از  3تا  3به فاصله 

 .بدست آمده است که هر چه کمتر، بهتر بود مونآز ریمس دنیکرد. نمره از زمان دو یط
 

    (مونارک تینگیو) کیلاکت یب یهواز یتست توان ب

بازده  نیدوچرخه کارسنج بود. بالاتر یبر رو یاهیثان 30شد که حداکثر تلاش  یریگاندازه 2آزمون توسط دستگاه ارگومتر نیا

 زیکولیبود که بنام شاخص توان گل هیثان 30 اول رخ داد. توان متوسط در هیثان 3 یتوان به صورت اوج توان ثبت شد که ط

 جینتا .افت و تنزل توان را نشان داد زانیبود که درجه م ی. عملکرد سوم شاخص خستگ(یاستقامت موضع)شد  دهینام یهوازیب

 .شد انیتوان به صورت مطلق برحسب وات ب
 

  پودر مکمل با استفاده از دانه نوروزک هیته 2-3

و درجه  قهیدق 20در مدت زمان  3کنوود یگرم دانه نوروزک داخل دستگاه فر نور 50و  40، 30پودر ابتدا مقدار نیا هیته یبرا

شد. پودر حاصل  ابیآس - sunny MD:sc 80گراد پخت شد، سپس برشته کرده و توسط دستگاه  یدرجه سانت 120حرارت 

طعم دهنده کاکائو مخلوط کرده به  صورت ( گرم نمونه 100 یازاه گرم ب 0001/0) % 0001/0 و زومالتیکننده ا نیریش %7را با 

 .دیگرد هیپودر مکمل ته

 

  یحس یابیارز

انجام گرفت.  (5خوب: یلیتا خ 1بد: یلیاز خ) یانقطه 5 کیبه روش هدون ییبا استفاده از آزمون چشا یحس یابیمنظور ارز نیبد

ورزشکاران قرار  اریگرم پودر دانه نوروزک در اخت 50 یشده حاو دیبودند. نمونه مکمل تول ایحرفهنفر از ورزشکاران  5 داوران

 .شد یابیارز یکل رشیو از نظر طعم و مزه، بافت و پذ فتگر

 

 

 

                                                            
1. Treadmill, technogym, Italia 
2. Ergometer 881e Arm , technogym, italia 
3. Flavor wave kenwood, kenwood, England 
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  یآمار لیو تحل هیتجز 2-4

 یقرار گرفت. برا یآمار لیو تحل هیمورد تجز 42/1نسخه  11c-Mstatپژوهش با استفاده از نرم افزار  نیبدست آمده از ا جینتا

 انسیوار زیو آنال یگرم بر عملکرد ورزشکاران در قالب طرح کاملاً تصادف 50و  40، 30مقدار  3منظور اثر دانه نوروزک در  نیا

در  چ،ی، مارپپا هیثان 30 تینگی، سرعت، وvo2max مربوطه شامل یهاآزمونها آماده و نمونه از کی. هردیانجام گرد طرفهکی

قرار  سهیمورد مقا (>P 0.05)درصد 95 نانیدر سطح اطم LSD ها با استفاده از آزموننیانگیشد. م یریگسه تکرار اندازه

 .استفاده شد  Excel گرفتند و جهت رسم نمودارها از نرم افزار

  

 و بحث جینتا 3

  دانه نوروزک یاهیارزش تغذ یابیارز 3-1

و  یمواد معدن)که شامل  هایمغذ زیو ر (و آب یچرب درات،یکربوه ن،یپروتئ)که شامل  هایدرشت مغذ تیتوجه به اهم با

آن به شرح  جیکه نتا میکامل دانه نوروزک نمود زیاقدام به آنال قیتحق نی، در اعملکرد ورزشکاران شیدر افزا ،باشدیم (نیتامیو

 .است ریز

                                                           

در دانه کامل نوروزک به  راتییتغ بیضر نیشتریب .دهدیدانه کامل و مغز نوروزک را نشان م ییایمیش هیتجز جی، نتا1جدول

مربوط  راتییدانه وابسته است. تغ یدگیرس زانیدو جزء در بذرها احتمالا به م نیا ریی. تغباشدیمربوط م نیدرصد نشاسته و پکت

خام در مغز دانه  بریبرخوردار است. ف یشتریاز ثبات ب باتیترک نیباشد و مقدار ایاندک م اریبس بریو ف نیبه خاکستر، پروتئ

مقدار  راتییدانه وابسته است و تغ یدگیرس زانیخام به م بریف راتییدارد، تغ یینسبتا بالا راتییتغ بیبرعکس دانه کامل، ضر

 .است دهش یریگنه باعث نوسانات موجود در اندازهپوسته دانه در مغز دا

 .است دهیعملکرد ورزشکاران به اثبات رس شیمحلول و نا محلول در آب بر افزا یبرهایف درات،یکربوه ن،یپروتئ تیکنون اهم تا

در  درات،یو عملکرد نشان داد که مصرف کربوه نیدر تمر دراتیمقاله خود تحت عنوان نقش کربوهدر (، 2004) 1جکندراپ

به  ینیپروتئ یها. مصرف مکملعملکرد شده است شیفزاکشد، باعث ایساعت طول م 2 از شتریمدت که ب یطولان یهاورزش

. (2004 ،2کالکر و همکاران)عملکرد شده است شیو افزا یتوده بدن شیدار باعث افزارهیچرب زنج یدهایو اس نیگلوتام -همراه ال

 یرا باز ینقش اصل دراتینات هم کربوهیتمر نیدر ا یشود ولیکمتر مشهود م دراتیبا شدت بالاتر اثر کربوه ییهادر ورزش

.  (2000 ،3زیجاو)هستند یها مسئول انجام اعمال گوناگوننیهر سلول زنده هستند و پروتئ یاصل یها مواد مغذنیکرده است. پروتئ

 ییایمیش یرژان لیکورها، تبد یها و آنتمیها، آنزاز هورمون یعضلات گرفته تا ساختن بعض یماده انقباض لیها از تشکنقش آن

 یهامیثابت کردند که رژدر پژوهشی  (،2002) 4و همکاران چیپوپوو -یبردلباشد. یمتنوع م دروژنیو ه ژنیبه کار و انتقال اکس

 ی. ورزشکاران قدرتدهند مؤثر واقع شده استیانجام م یمقاومت ناتیکه تمر یکسان ژهیهمه مردم به و یبرا نیپر پروتئ ییغذا

به  ازیعضلاتشان ن ازیمورد ن یرشد عضلات و انرژ یبرا یدارند. ورزشکاران قدرت یبه مردم عاد بتنس یشتریب نیبه پروتئ ازین

 (.2004، 5پسیلیف)است شتریب نیبه پروتئ ازشانین نیها دارند بنابرابافت یدگرگون ای نیپروتئ سمیکاتابول

در  کایپتیاج ایبه نام سالو یگرید یآورده شده است. گونه اهل 2چرب دانه نوروزک در جدول  یدهایدرصد اس یریگاندازه جهینت

از  ی. ول(1991، 6وبر و همکاران)نوروزک کمتر بوده مراتب از روغن داشت که ب %4/17 برابر یروغن زانی، مپاکستان و هندوستان

روغن نوروزک شباهت داشت.  یدهایسریگل یبه تر یآن کم یدهایسریگل یدهنده تر لیتشک ربچ یدهایدرصد اس بینظر ترک

                                                            
1. Jeukendrup 
2. Colker et al 
3. Jarvis 
4. Bradley-Popovich et al 
5. Philips 
6. Weber et al 
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چرب نوروزک بود و روغن  یدهایبا اس یفاقد هر گونه شباهت کایدر آمر گریدهنده سه گونه د لیچرب تشک یدهاینوع اس یول

گونه  یهاآن بر روغن تیکه سبب ارجع وزکروغن نور یژگیو نیخشک شونده قرار گرفت. مهمتر مهین یهاآنها در گروه روغن

 شیوجود ب گرید یهااز گونه کی چیکه تا به حال در ه درصد( 37حدود )باشد یآن م کیاولئ دیبودن اس ادیشده است، ز گرید

 .گزارش نشده است کیاولئ دیاس  10از 

بهبود دهنده  یمنبع انرژ کیچرب به عنوان  یدهایسوخت و ساز در اس شیمنجر به افزا یورزش ناتیتمر نکهیتوجه به ا با

 ،1دریکر)دینما جادیبدن ا کوژنیدر مصرف گل ییجوتوانست صرفه یشدند، از لحاظ تئور یعملکرد ورزشکار در مسابقات استقامت

 یمقدار تر شیدر جهت افزا یمیرژ یهایبه استراتژ ،ینیتمر یهابر برنامه وهعلا میت کی کیاستراتژ یهابرنامه (.2003

. (2000 ،2سکلیدر)دارد یخون بستگ انیبه جر دیپیل قیتزر یو حت دنیکش یچرب، گرسنگ یدهایسطح اس ای دهایسریگل

بدن در حالت استراحت و پنجاه درصد  ازیمورد ن یدرصد از کل انرژ 70 حدود و ندیآیبه حساب م هیاول یها منبع انرژیچرب

از سه ساعت طول بکشد  شیکه ب یطولان یهاکنند. در ورزشیم نیسبک تا متوسط تأم یهارا در ورزش ازیمورد ن یانرژ

 قیفقط از طر یمحلول در چرب یهانیتامیو یعنیها نیتامیاز و یاریکنند. بسیم نیرا تأم ازیمورد ن یدرصد انرژ 80ها تا یچرب

 و ادگرتون نگتونیار شود.یو حرارت بدن م یافراد سبب حفظ تعادل گرمائ یپوست ریز یشوند و چربیها وارد بدن میچرب

درازمدت  یورزش یهاتی. در فعالباشدمیمهم به هنگام ورزش  اریبس یمنبع انرژ کی یدر کتاب خود عنوان نمودند چرب ،(1377)

عضلات  تی. در واقع ظرفکندمی فایا هایرا در جذب و مصرف چرب یچرب آزاد نقش مهم یدهایمتوسط، سطح اس ایسبک 

 یادر چه رشته نکهی. در ورزشکاران با توجه به ایابدمی شیچرب  افزا یدهایاس شیدر جذب و اکسا یاستقامت ناتیدر تمر دهیورز

 یهامقدار آن کم و در رشته یو قدرت یسرعت یهابدن متفاوت است. مسلماً در رشته یکنند مقدار درصد مطلوب چربیم تیفعال

از عوامل مطلوب  یکیبدن ورزشکاران  یدرصد چرب زانیاست. امروزه ثابت شده است که م شتریمقدار درصد مطلوب ب یاستقامت

 یدرصد در هر رشته ورزش زانیم نیباشد. ا رگذاریورزشکاران تأث تیتواند در موفقیاست که م یجسمان یهایو توانائ یدر آمادگ

 .شود شانیکمتر از هفت درصد وزن ا دیبدن ورزشکاران نبا یهرگز درصد چرب نکهیمهم ا اریمتفاوت است اما نکته بس

 ینوروزک که دارا نیپروتئ نهیآم یدهایدرصد اس نیانگیدهد. مینوروزک را نشان م نیپروتئ نهیآم یدهایدرصد اس 3 جدول

 نینداشته است. در ا یداریاختلاف معن درصد 5اساس آزمون دانکن در سطح حداقل حرف مشترک هستند بر  کیحداقل 

 100 تخم مرغ ینیشد. ارزش پروتئ سهیتخم مرغ مقا نیپروتئ نهیآم یدهاینوروزک با اس دانه نیپروتئ نهیآم یدهایاس قیتحق

 نهیآم یدهاینسبت اس نینوروزک برابر بوده  و همچن نهیآم یدهایتخم مرغ با اس نهیآم یدهایدر نظر گرفته شده است. اس

دانه  نهیآم یدهایعنوان کردند درصد اس( 1991در سال ) وبر و همکارانباشد. یم شتریتخم مرغ ب نهیآم یدهاینوروزک به اس

بودن نوروزک  یوحش جهیامر در نت نیرسد ایکمتر بوده است که به نظر م کیو مکز کایشده آن در آمر یاز گونه اهل اهیگ نیا

ها و سیاند ریمقدار را شامل شدند. مقاد نیو کمتر نیشتریب بیبه ترت نیستئیو س کیگلوتام نهیآم یدهای. اسشودیحاصل م

 .داده شده است شینما 3مشخصات روغن خام نوروزک در جدول  

از  یکی. بوده است اریبس یکیمتابول ینقشها یدارا ،ییایمیبه سبب ساختمان ش کیآسپارت دیکرد اس عنوان(، 1388)  کشاورز

را به خود  ومیاست که آمون نیآن ا ییایمیش یهایژگیباشد. از ویدر بدن م کیلاکت دیاز تجمع اس یریآن جلوگ یهایژگیو

 دیشود. اسیدر بدن جمع م یطولان ای دیشد تیبوده که هنگام فعال یسم اریبس یبیترک( NH3) ومیکند آمون یجذب م

درد را  پتوفانیاست تر معتقد (،1388) ورزکشاشود. یم یماده سم نیشدن ا یبه سرعت سبب خنث نیهمراه با آرژن کیآسپارت

 یدهایاس .شودیزودرس م یسبب خستگ ابد،ییمقدار آن در خون کاهش م یطولان تیچون هنگام فعال نیداده و همچن نیتسک

موجود در  نهیآم دیاس نیفراوانتر کیگلوتام دیدارند. اس ریترشح هورمون رشد خود بدن تأث کیدر تحر نیسیو گل نیآرژن نهیآم

 نی. آلان(2000 در،یکر)است ازمندین 3و ب 6ب نیتامیکار خود به و نیا یدارد و برا یانرژ دیدر تول یعضلات است که نقش مهم

                                                            
1. Kreider 
2. Driskell 
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 ادیاست که به مقدار ز یدیاس نویآم نیکند آلانیم فایا ینقش مهم یحجم سلول شیاست و در افزا نیگلوتام هیشب یازهتا اندا

 نیفراوان تر نیبعد از گلوتام نیاست تورمعتقد  کریدر نیهمچن .شودیآزاد م یبافت عضلان هیبا وزنه و تجز دیشد نیتمر نیح

ها در نیپروتئ سمیاست و جذب گلوکز و متابول نیکننده عمل انسول دیتقل یموجود در عضلات است و تا حدود دیاس نویآم

 یمطالعه علم چیدهد. هیرا در بدن به سرعت کاهش م نیانواع استرس سطح تور گریو د دیشد نیدهد تمریعضلات را ارتقا م

هورمون رشد قبل از  یازس آزادمنجر به  نه،یآم یدهایاس یخوراک یهاده است که نشان دهد که مصرف مکملمناسب انجام نش

 نهیآم دیاس یهااستفاده از مکمل جهیباشد. در نتیقدرت م شیو افزا یتوده عضلان شیکه خود باعث افزا شودیم یقدرت نیتمر

و مشخصات روغن خام نوروزک در جدول  هاسیاند جهینت. شودینم هیتوص هورمون رشد در ورزشکاران یآزادساز کیتحر یبرا

 .آمده است 4

سینمود و در مورد اند یریگشونده را اندازه یصابون ریمشخص کردن اختلاف روغن حاصل از مغز دانه و دانه کامل، مواد غ یبرا

شونده روغن  یصابون ری. مواد غ(1373حداد خداپرست، )قرار گرفت یابیمشخصات، فقط روغن دانه کامل مورد ارز گریو د ها

پوسته مغز دانه همراه دانه بوده است و  زانیدر م رییآن، تغ لیرسد دلیم که به نظر داشته ییبالا راتییتغ بیحاصل از مغز، ضر

 ریمقدار مواد غ شیداشته است. علت افزا یکم اریبس راتییتغ بیشونده در مغز دانه ضر یرصابونیدر مواد غ رییدر مقابل، تغ

 یامر موجب شده رنگ روغن زرد زعفران نیبوده که ا یآل یهاپوسته دانه در حلال لاژیاز موس یشونده، محلول بودن بخش یصابون

دانه موجب شده  نیصفر بودن نقاط ذوب و انجماد روغن ا ریبه زرد بوده است. ز لیما دیکه روغن مغز دانه سف یگردد، در صورت

 عیما یهاروغن یدی سیمقدار از اند نیاست که ا 106آن  یدی سیاستفاده شود. اند ونزیسالاد و سس ما یهاکه از آن در روغن

مناسب بوده و در  اریبس یآشپز یروغن برا نیا نرویاست از ا و ذرت به مراتب کمتر ایروغن آفتابگردان، سو ریموجود در بازار، نظ

 5دانه نوروزک در جدول  یهانیتامیو و یمواد معدن یریگاندازه جهینت. دارد ازین یکمتر دروژنیبه ه ونیدروژناسیصورت ه

 .آورده شده است

شود، یدر بدن م هاتیو الکترول عاتیداد که عملکرد ورزشکاران با عرق کردن که منجر به کاهش ما نشان(، 2011) 1لدیکرونف

 یو نیرا کند کرده است همچن یاچهیماه یهانورون یریپذ کیتحر تیقابل یخارج سلول میکاهش پتاس. است افتهیکاهش 

و بعد  نیقبل، ح هاتیآب و الکترول ینیگزیشود. به هر حال عملکرد ورزشکاران با جایباعث حفظ آب در بدن م مینشان داد سد

 شیافزا یو برا یکم کالر یهامیرژ جهیدر نت ییبه منظور جبران کمبود مواد غذا یاهیتغذ یها. مکملابدییاز ورزش بهبود م

است  نیا ییغذا یهااز استفاده از مکمل دف. ه(2005 ،2ریو)د رندیگیکاهش وزن مورد استفاده قرار م کیسوخت و ساز و تحر

 یها و مواد معدننیتامیاز و یامجموعه ای یماده معدن کیمکمل که شامل  کیکم شد  ییغذا میاز رژ یماده مغذ کیکه اگر 

 یسر کیدر بدن  ینشان دادند که به طور کل (،2003) 3کلارکسوناورسو و  جبران آن کمبود استفاده شود. یباشد، برایم

استفاده  جهیها و در نتچهیماه در شتریآزاد ب یهاکالیراد لیباعث تشک نیتمر ی. به طور کلودشیم لیآزاد تشک یهاکالیراد

کالیراد یبر رو E &C یهانیتامینشان دادند که و(، 2004) 4انو همکار دییماستالو .شده است هادانیاکس یاز آنت یشتریب

انباشته  قیشدن از طر یدیاس کیباعث لاکت یو طولان دیشد یها. ورزشگذاردیم ریتأث دهایپیل ونیداسیحاصل از اکس یها

جذب نانو که  ونیبا فرمولاس یها. استفاده از قرص(2006 ،5و همکاران ریکلر ما)شوندیدر خارج عضلات م دروژنیه ونیشدن 

 .شود یلاکتات م داربود باعث کاهش مق نیپروتئاز پاپائ میو آنز دانیاکس ی، آنتیشامل مواد معدن

در  ادیازد ایعضله لازم است کمبود  یعیعملکرد طب یبرا میزیمن یکاف ریمقاد افتیدر به این نتیجه رسید که ،(1388) کشاورز

داخل بدن شرکت دارد که از جمله  کیماتیواکنش آنز 300از  شیدر ب ومیزیمن. شودیتشنج عضله م ای یبافت آن باعث گرفتگ

                                                            
1. Kronfeld 
2. Dwyer 
3. Urso & Clarkson 
4. Mastaloudis et al 
5. Kellermayer et al 
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 یهاورزشکاران رشته یو از همه مهمتر برا نیقلب و عضلات نرم، سنتز پروتئ تانقباض عضلا دها،ینواسیتوان به فعال شدن آمیم

و هم به  یعناصر کم مقدار هم به ورزشکاران استقامت نیا یاز عملکردها یبرخ تیاهم (.1999 در،یکر)اشاره کرد یقدرت

 یپزشکان به ورزشکاران و افراد لیدل نیشود به همیبدن توسط عرق کردن از بدن خارج م سمیربط دارد. کل یورزشکاران قدرت

 زانیبه م یو مواد لبن ریخون خود از ش میجبران از دست دادن کلس یکنند تا حتماً برایم هیدارند، توص دیشد یبدن تیکه فعال

با ورزش  یحت میبدن به پتاس ازیافتد. نیبه ندرت در ورزشکاران اتفاق م میکمبود پتاس خود استفاده کنند. ییغذا میدر رژ یکاف

به  ازیاشاره کرد ورزشکاران احتمالاً ن ،(2003) دریکر شود.یم برآورده یمعمول میرژ کیگرم، با خوردن  یدر هوا یکردن طولان

که  شودیم یعضلان یهامنجر به کرامپ سیورزش تن یدر ط دی. عرق کردن شدندارند رورزشکارانینسبت به غ یشتریآهن ب

. عدم توازن در (2003، 1برگرون)نبودند ریتأث یب زین گرید یهاونیبود اگر چه کاهش  میکاهش سد جهیها در نتکرامپ نیا

به صورت  Nacl یحاو عاتیما دنینوش قیبدن از طر عاتیما ینیگزیشود و جایو کلر باعث کاهش عملکرد م میپتاس  م،یسد

 مینبوده و پتاس ازین نیو در طول تمر نیقبل از تمر میشود. خوردن پتاسیمنجر به بهبود عملکرد م کیپوتونیو ه زویا یدنینوش

 (2005 ،2کونن)است دهبعد از ورزش مصرف  ش

مؤثر واقع  سم،یمتابول شیو افزا ناتیشدت تمر افتنی شیورزشکار با افزا کیدر بدن  A نیتامیداد و گزارش(، 1999) 3امیلیو

آزاد نقش  یهاکالیبردن راد نیدر از ب یعیطب دانیاکس یآنت کیبه عنوان  نیتامیو نی. اکندیم فایبافت نقش ا میشده و در ترم

 یورزشکار یمسئله برا نیکه ا بدن کمک کند یمنیتواند به حفظ واکنش ایم  Eنیتامیو دنمو انیب نیهمچن یدارد. و یمهم

 نیکه ا رسدیدارد و به نظر م یدانیاکس ینقش آنت E نیتامیبرخورداراست. و ییبسزا تیکند از اهمیرا اجرا م ناتشیکه تمر

 ییغذا یهااستفاده از مکمل زهدف ا یکلعنوان نمود به طور (، 2005) ریدودر سطح عصب عضله دارد.  یمهم ینقش نیتامیو

ها و مواد نیتامیاز و یامجموعه ای یماده معدن کیمکمل که شامل  کیکم شد  ییغذا میاز رژ یماده مغذ کیاست که اگر  نیا

 دهایپیل ونیداسیحاصل از اکس یهاکالیراد یبر رو  E &C یهانیتامیو. جبران آن کمبود استفاده شود یباشد، برا یمعدن

 (.2005، 4و همکاران دییماستالو)گذاشت ریتأث

  

 عملکرد ورزشکاران  شیپودر دانه نوروزک بر افزا ریتاث 3-2

  یهواز یدر آستانه ب یپارامتر توان هواز

نشان  انسیوار زیآنال جینتا .آورده شده است 1 در ورزشکاران در شکل Vo2 max مختلف دانه بر تست ریمصرف مقاد ریتاث جینتا

گرم  50و  40، 30مختلف  ریدانه در مقاد بیترت نیبد(. > P 0.05)وجود دارد یمورد بررس یمارهایت نیب یداریداد تفاوت معن

ها داده نیانگیاز آنان گرفته شده و م Vo2 max به ورزشکاران داده شد و سپس تست هفته 7به مدت  نیدو ساعت قبل از تمر

 Vo2 مقدار ،مصرف مقدار دانه توسط ورزشکاران شیبا افزا جیشد. طبق نتا سهیمقا (از پودر دانه بدون استفاده) با نمونه شاهد

max تست ،ورزشکاران سطگرم تو 40و   30با مصرف پودر دانه به مقدار  یول افتهی شیافزا Vo2 max یها تفاوت معنآن 

پارامتر توسط  نیا زانیدر م یدار یمعن شیپودر دانه نوروزک افزا زانیم شیبا افزا یول( > P 0.05)با نمونه شاهد نداشت یدار

 50مقدار  جهینت رد ،گرم پودر دانه نوروزک حاصل شد 50پارامتر با مصرف  نیمقدار ا نیشتریب نیورزشکاران مشاهده شد. بنابرا

را  یهواز یدر آستانه ب یهواز در تست بروس بوده که توان Vo2 max شیافزا یمقدار برا نیگرم پودر دانه به عنوان بهتر

 .داده است شیافزا

آزاد کار نخبه پس از  رانیگیکشت یو توان هواز یهوازیرا بر توان ب نیمکمل کرات اثر(، در پژوهشی 1387) اکبرنژاد و همکاران

 یطور تصادف انتخاب و به یعنوان نمونه آمار نفر به صورت داوطلب به 14آنها  نیکه از ب کردند یدوره کاهش وزن حاد بررس کی

                                                            
1. Bergeron, 
2. Coenen, 
3. William 
4. Mastaloudis et al 
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کاهش  نیا یول افتیکاهش  ینشان داد که در گروه کنترل، توان هواز یدرون گروه جینتا. شدند میبه دو گروه هفت نفره تقس

 زین یاندک شینداشت بلکه افزا یکاهش یتوان هواز نیکننده گلوتام در گروه مصرف(. > P 0.05)دار نبودیمعن یاز نظر آمار

در دوره کاهش وزن حاد و دوره بازگشت به  نینشان داد مصرف مکمل گلوتام قیتحق نیا جیطور کل نتا حاصل شده بود. به

 . دارد یهمخوان این پژوهشکه با  داشته باشد یبر توان هواز یتوانست آثار سودمند هیحالت اول

 

    مقدار دانه بر پارامتر سرعت ریتأث

 زیآنال جیآمده است. با توجه به نتا 2 سرعت قبل و پس از مصرف سه مقدار پودر دانه نوروزک در شکل اردی 40تست  جهینت

مختلف  ریدانه در مقاد بیترت نیبد(. > P 0.05)وجود دارد یمورد بررس یمارهایت نیب یداریها تفاوت کاملا معنداده انسیوار

 هفته به ورزشکاران داده شد و سپس تست سرعت از آنان گرفته شده و 7به مدت  نیتمرگرم دو ساعت قبل از  50و  40، 30

در مصرف مقدار دانه باعث  شیدهد افزاینشان م جیشد. نتا سهیمقا (بدون استفاده از پودر دانه)ها با نمونه شاهد داده نیانگیم

 30نمونه شاهد و  نیب یداریتفاوت کاملا معنپودر دانه  ازگرم  30دار در پارامتر سرعت بوده است. با مصرف یکاملا معن شیافزا

 یمقدار برا نیبهتر نیدار بود. بنابرایمقدار پودر دانه نوروزک تفاوت کاملا معن شیبا افزا یول(. > P 0.05)گرم مشاهده نشد

نداشته است. چنانچه ش سرعت یدر افزا یریگرم تأث 40از  شتریمقدار ب شیگرم بوده و افزا 40،  اردی 40سرعت در تست  شیافزا

 .متر نشان داده است 36کردن مسافت  یگرم به بعد اثر خود را با کاهش زمان ط 40داشته و از  ینزول ریملاحظه شد نمودار س

 

  کیلاکت یب یهواز یمقدار دانه بر پارامتر توان ب ریتأث

به طور خلاصه آمده است. با توجه به  3پا قبل و پس از مصرف سه مقدار مختلف دانه در شکل  هیثان 30 تینگیتست و جهینت

دانه در  بیترت نیبد(. > P 0.05)وجود دارد یمورد بررس یمارهایت نیب یداریها تفاوت کاملا معنداده انسیوار زیآنال جینتا

 30 تینگیهفته به ورزشکاران داده شد و سپس تست و 7به مدت  نیگرم دو ساعت قبل از تمر 50و  40، 30مختلف  ریمقاد

دهد ینشان م جیشد. چنانچه نتا سهیمقا (بدون استفاده از پودر دانه)ها با نمونه شاهد داده نیانگیپا از آنان گرفته شده و م  هیثان

مصرف پودر  شیبا افزا ید ولو نمونه شاهد مشاهده نش گرم 30 نیب یداریگرم از پودر دانه نوروزک تفاوت معن 30با مصرف 

داشته و اعداد  یصعود ریگرم به بالا نمودار س 40شود از یچنانچه ملاحظه م(. > P 0.05)دار بوده است یدانه تفاوت کاملا معن

شدن قادر  یکیاست که در اثر لاکت ییپا تا جا هیثان 30 تینگیدانه بر و مثبت ریاند که نشان دهنده تأثشده بدست آمده بزرگتر

 .عدد مربوطه شده است شیبه ادامه نبوده و باعث افزا

به دو  یطور تصادف انتخاب و به یعنوان نمونه آمار نفر به صورت داوطلب به 14خود  قیدر تحق(، 1387)اکبرنژاد و همکاران 

 داریمعن یاندام فوقان یهوازیتوان ب ریدر متغ شیافزا نیدو گروه نشان داد ا نیتفاوت ب سهیمقا کردند میگروه هفت نفره تقس

در دورهء کاهش وزن حاد و دوره بازگشت به  نینشان داد مصرف مکمل گلوتام قیتحق نیا جیطور کل نتا به(. > P 0.05)است

 .داشته باشد یهوازیبر توان ب یتوانست آثار سودمند هیحالت اول
 نهیآم یدهاینشان دادند مصرف مکمل اس (،1997) کالودرز و همکاران جیبه همراه  نتا (،2000) کالکر و همکاران قاتیتحق جینتا

 (.> P 0.05)ها شده استدر موش یهوازیدار توان بیمعن شیدار باعث افزاشاخه

  

 یمقدار دانه بر چابک ریتأث

 زیآنال جیبه طور خلاصه آمده است. با توجه به نتا 4قبل و پس از مصرف سه مقدار مختلف دانه در شکل  زینو یلیتست ا جهینت

مختلف  ریدانه در مقاد بیترت نیبد(. > P 0.05)وجود دارد یمورد بررس یمارهایت نیب یداریها تفاوت کاملا معنداده انسیوار

 از آنان گرفته شده و زینو یلیهفته به ورزشکاران داده شد و سپس تست ا 7به مدت  نیاز تمر قبلگرم دو ساعت  50و  40، 30

مثبت خود را از  ریدهد دانه تأثینشان م جیشد. چنانچه نتا سهیمقا (بدون استفاده از پودر دانه)ها با نمونه شاهد داده نیانگیم
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 P 0.05)شده است یدار بر پارامتر چابکیکاملا معن شیدر مقدار مصرف دانه باعث افزا شیگرم به بعد نشان داده است. افزا 30

 ریتاث نیشتریب یگرم دارا 50شده و دانه در مقدار  یچابک شیکردن مسافت و افزا یمقدار دانه باعث کاهش زمان ط شیافزا(. >

 .بوده است یبر فاکتور چابک

 

  یحس یابیارز 3-3

 رشیورزشکاران قرار گرفت و از نظر طعم و مزه، بافت و پذ اریگرم پودر دانه نوروزک در اخت 50 یشده حاو دیمکمل تول نمونه

نسبت به  یشده از نظر هر سه خواص حس دینشان داد که مکمل تول جیشد. نتا سهیمقا (پودر دانه)و با نمونه شاهد  یابیارز یکل

در  یکیخواص ارگانولپت یابیارز جینتا(. > P 0.05)دار بود یمعن یاختلاف از نظر آمار نیو ا هکرد افتیدر یشتریب ازیشاهد امت

 .آورده شده است 7شکل 

 

 دانه کامل و مغز نوروزک ییایمیش هیتجز جینتا -1 جدول

فاکتور اندازه گیری   دانه کامل  مغز دانه

 شده

 (گرم)وزن هزار دانه   75/13±1/54  -

 (درصد)مغز به کل دانه   52/23±1/06  -

  )3g/cm) چگالی دانه  0/82±0/024  -

 (درصد)رطوبت   4/73±0/108  3/39±0/072

 (درصد)ماده خشک   95/27±1/71  96/61±2/144

 (درصد)خاکستر   3/62±0/028  2/87±0/082

 (درصد)نشاسته   3/34±0/137  6/37±0/046

 (درصد)پروتئین   19/31±0/96  31/83±0/509

 (درصد)پکتین   3/12±0/098  -

 (درصد)فیبر خام   3/12±0/024  2/28±0/092

 (درصد)روغن   28/51±0/185  53/63±0/45

 (cal/g) میزان انرژی  5500±2/75  6900±4/83

 بوده است  (میانگین سه تکرار ±انحراف معیار )نتایج به صورت  *
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 درصد اسیدهای چرب تشکیل دهنده تری گلیسریدهای نوروزک   -2جدول

  نوروزک

Salvia leriifolia 

 اسید چرب نوع

 اسید کاپریک -

 اسید پالمیتیک 11/42±0/205

 اسید استئاریک 1/63±0/066

 اولئیک اسید 37/85±0/604

 لینولئیک اسید 44/87±0/82

 لینولنیک اسید 1/18±0/048

 آراشیدونیک اسید 0/54±0/015

 .بوده است (سه تکرار نیانگمی ± اریانحراف مع)به صورت  جینتا *

 

و مقایسه آن با   (گرم اسید آمینه در صد گرم پروتئین) اسیدهای آمینه پروتئین نوروزک درصد -3جدول

 و نسبت بین آنها )گرم قسمت قابل خوردن 100گرم بر ) اسیدهای آمینه تخم مرغ

 نوع اسید آمینه Salvia Leriifolia تخم مرغ نسبت بین آنها

5/76 1/2 4/906±0/086 b آسپارتیک اسید 

3/60 0/51 1/735±0/052 efg ترئونین 

3/25 0/92 2/444±0/093 cde سرین 

7/66 1/58 11/657±0/28 a اسید گلوتامیک 

4/46 0/54 1/744±0/059 efg پرولین 

5/92 0/54 0/229±0/012 h گلایسین 

2/68 0/71 2/317±0/086 def آلانین 

0/85 0/3 0/229±0/026 h سیستئین 

2/75 0/95 2/317±0/16 def والین 

1/43 0/4 0/603±0/032 h متیونین 

2/26 0/85 1/586±0/029 Fg ایزولوسین 

3/27 1/13 3/118±0/13 C لوسین 

3/75 0/55 1/696±0/043 efg تیروزین 

3/75 0/74 2/595±0/035 cd فنیل آلانین 

6/43 0/31 1/487±0/23 G هیستیدین 

2/58 0/68 1/689±0/055 efg لیزین 

7/24 

7/50 

0/84 

0/21 

4/562±0/35 b 

1/247±0/027 fgh 
 آرژنین

 تریپتوفان

دار در یاختلاف معن ۀدهند نشان فیمشابه در هر رد ریبوده، حروف غ (سه تکرار نیانگمی ± اریانحراف مع)به صورت  جینتا

 باشد.یم( > P 0.05) سطح احتمال
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 و مشخصات روغن خام نوروزک هاسیاند -4 جدول

  یا ویژگینوع اندیس  مقدار

 درجه 40وزن مخصوص در  0/905±0/098

  ضریب شکست 1/46±0/11

  نقطه ذوب -10تا  -2                     

  نقطه انجماد -10تا  -4                            

  اندیس ید                 106±1/908 

  اندیس صابونی                194/3±2/29 

  اندیس اسیدی                0/86±0/058 

  اندیس استر               193/6±1/88 

  اسیدیته بر حسب درصد                0/34±0/062 

  اندیس پراکسید -                               

  مواد غیر قابل صابونی               1/45±0/21 

 مواد غیر قابل صابونی مغز دانه                            0/22±0/081 

 

 بوده است. (میانگین سه تکرار ±انحراف معیار )نتایج به صورت   *

 

 (میلی گرم در کیلوگرم روغن دانه)و ویتامین ها ( گرم در صد گرم دانه)مقدار موادمعدنی  - 5جدول

 اندازه گیری شده در دانه نوروزک

 ماده معدنی و ویتامین  مقدار  

a 0/11±0/81  کلسیم  
a 00025/±0/0043  آهن  

a 0/02±0/18  سدیم  

a 0/29±1/24  پتاسیم  

a 0/02±0/28  منیزیم  

 316/75 ±3/9 
  آلفا توکوفرول

 38/88±7/5 
  بتا کاروتن

  

 بوده است. (میانگین سه تکرار ±انحراف معیار )نتایج به صورت  *
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 در ورزشکار vo2maxرابطه بین تاثیر مصرف مقادیر مختلف دانه و تغییرات  -1شکل

 

 
 رابطه بین تاثیر مصرف مقادیر مختلف دانه و تغییرات سرعت در ورزشکاران -2شکل

 

 
 ثانیه پا در ورزشکاران 30رابطه بین تاثیر مصرف مقادیر مختلف دانه و تغییرات وینگیت -3شکل 
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 تاثیر مصرف مقادیر مختلف دانه و تغییرات مارپیچ درورزشکارانرابطه بین  -4شکل 

 

 
 مقایسه خواص حسی مکمل و شاهد -5شکل 

  گیری کلیبحث و نتیجه

اند، ها به صورت علمی تأیید نشدههای ورزشی و با وجودی که بسیاری از مکملافزون ورزشکاران از مکمل با توجه به استفاده روز

باشد و به عنوان یک مکمل ورزشی دارای نوروزک به عنوان یک دانه روغنی و یک گیاه دارویی که بومی ایران میاستفاده از گیاه 

با توجه به آزمایشات انجام شده  .باشدبسیاری از مواد مورد نیاز برای افزایش عملکرد ورزشکاران و جلوگیری از خستگی آنان می

و بررسی ترکیبات موجود در دانه نوروزک و مشخص شدن خصوصیات فیزیکی و ای دانه نوروزک برای شناسایی ارزش تغذیه

مواد معدنی،  شیمیایی آن، این نتیجه حاصل شد که دانه نوروزک با داشتن انواع اسیدهای آمینه، اسیدهای چرب ضروری،

که دارای نقش آنتی اکسیدانی  های آلفا توکوفرول و بتاکاروتنموسیلاژ، فیبرهای محلول و نامحلول در آب و همچنین ویتامین

باشد. نتایج نشان داد اثر پودر دانه نوروزک بر روی فاکتورهای هستند، دارای مواد مورد نیاز برای افزایش عملکرد ورزشکاران می

ش از تست توان هوازی در آستانه بی هوازی، دارای افزای Vo2 maxثانیه پا از تست توان بی هوازی بی لاکتیک و  30وینگیت 

بنابراین با توجه به  یارد از سرعت و تست ایلی نویز از چابکی، دارای کاهش معنی دار بوده است. 40معنی دار، و روی تست 

های شیمیایی و هورمونی بر روی سلامتی افراد جامعه و همچنین با در نظر گرفتن این نکته معایب و اثرات مضر داروها و مکمل

ختلف سالویا از سالیان گذشته تا کنون به صورت بومی به اثبات رسیده و به دلیل تعلق نوروزک به های مزایی گونهکه اثر انرژی

باشند، استفاده از این گیاه به عنوان یک مکمل غذایی برای قشرهای مختلف جامعه خانواده نعنائیان که فاقد مواد سمی و مضر می

 شود.پس از آزمایشات تکمیلی توصیه می
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