بررسی تاثیر عصاره گیاهان زنجبیل، خارخاسک، جنکوبیلوبا، جین سینگ و سویا در توان هوازی ورزشکاران استقامتی

ليلا عطائی1 ،دكتر فريبرز معطر2، دکتر پريچهر حناچی3، معصومه سحرخيز4،                            زينت السادات قاسمپور2، آتوسا عطايي5


1) دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقيقات تهران 2) دانشگاه علوم پزشكي اصفهان 3) دانشکده علوم پایه، گروه بیولوژی بخش بیوشیمی دانشگاه الزهراء 4) دانشگاه آزاد  اسلامی واحدتهران شمال 
 5) دانشگاه ملي شهر دوشنبه

دريافت:20/1/89                                          اصلاح توسط نویسنده: 13/3/89                                             پذيرش: 28/4/89

چکیده 
مقدمه و هدف: گیاهان دارويي دارای تاریخچه طولانی به خصوص در مشرق زمین هستند امروزه به شکل ویژه ای مورد توجه قرار  گرفته اند و مطالعات زیادی بر روی آنها به منظور تولید داروهای مختلف و جدیداً مکملهای غذایی صورت گرفته است. هدف از این تحقیق بررسی تاثیر عصاره گیاهان زنجبیل، خارخاسک، جنکوبیلوبا، جین سینگ و سویا بر توان هوازی ورزشکاران استقامتی  می باشد. 
روش بررسی: این مطالعه به روش کارآزمایی بالینی يك سوکور بر روی 70 نفر در طول 4 هفته انجام شد. افراد دارای سابقه طولانی مدت در ورزش بوده و به صورت تصادفی به 7 گروه 10 نفره تقسیم شدند. برای تهیه مخلوط گیاهی ابتدا 10 گرم از پودر هر گیاه در 100 ميلي ليتر متانول خالص حل شده و سپس محلول به مدت 24 ساعت بر روی دستگاه همزن قرار گرفت. پس از آن به وسیله پمپ خلاء و صافی محلول صاف شد و در فشار پایین و در دمای 45 تا 55 درجه سانتی گراد تغلیظ و عصاره خشک بدست آمده از گیاهان همراه با نشاسته به شکل قرص250 گرمی تهیه شد. عصاره گیاهان بدون اسم و با کد در بسته بندی های مشابه تهیه و در اختیار افراد در  گروه ها قرار داده شد. زمان استقامت و توان هوازی (ميلي ليتر بر كيلو گرم در دقيقه) در گروه ها و هر فرد قبل و پس از تمرینات ورزشی ثبت شد. آنالیز آماری داده ها از طریق11 SPSS ver, انجام شد و سطح معنی داری در این تحقیق با (05/0 p<) تعیین شد.
يافته ها: این پژوهش نشان داد که مکملهای سویا و خارخاسک بر زمان استقامت (s) (05/0 p<) در مقایسه با پلاسبو تفاوت آماری معناداری نداشته است اما مکملهای جینکوبیلویا و جین سینگ بر VO2max (ml.kg-1.min-1) اختلاف معناداری در مقایسه با پلاسبو  (05/0 p<) نشان دادند. 
 نتيجه گیری: این نتایج تاثیر نیروزایی مکمل غذایی تهیه شده از مخلوط این گیاهان و زنجبیل را که دارای بیشترین خاصیت ارگوژنیکی بوده است پس ازتمرینات ورزشی نشان داد.
واژه هاي كليدي: جین سینگ، خارخاسگ، جینکوبیلوبا، زنجبيل، سویا، مکمل های غذایی، زمان استقامت، توان هوازی
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عملکرد ورزشی ورزشکاران در مسابقات استقامتی به توانایی حفظ و تولید بازده بالایی از انرژی در واحد زمان بستگی دارد (4-1). بر همین اساس ورزشکاران تمایل زیادی برای مصرف مکمل های نیروزا دارند تا بتوانند 
[footnoteRef:1] [1:  نشانی نويسنده مسئول: تهران، ونک، دانشگاه الزهرا، شماره تماس: 88049809 – 021 Email: hanachi_wrc@yahoo.com ] 

انرژی مورد نیاز خود را برای انجام فعالیت های ورزشی طولانی مدت تامین کنند. حال آنکه استفاده از مکملهای غذایی گاهی عوارض جانبی ناخواسته ای را نیز به دنبال دارد و ممکن است میزان کلی ریز مغذی هایی که از رژیم غذایی هر مکمل های غذایی دریافت می شود از حد طبیعی خود در بدن بیشتر شوند (5). از طرفی استفاده از برخی مکملهای غذایی حتی ممکن است توان و پتانسیل یک فرد را در انجام فعالیت های ورزشی کاهش دهد (7،6). بنابراین امروز تحقیقات زیادی به منظور تهیه مکمل های غذایی مناسب با کمترین عوارض و بیشترین بازدهی صورت گرفته است. 
 گیاهان دارويي که دارای تاریخچه طولانی به خصوص در مشرق زمین هستند امروزه به شکل ویژه ای مورد توجه قرار گرفته اند (8،9) و مطالعات زیادی بر روی آنها به منظور تولید داروهای مختلف و جدیداً مکمل های غذایی صورت گرفته است. دنیز[footnoteRef:2] و همکاران (2000) نشان دادند؛ سیر به دلیل جلوگیری از تجمع پلاکت ها و فعال شدن فاکتورهای فیبرینولیز موجب افزایش سیالیت خون و در نتیجه افزایش خون رسانی به عضلات و افزایش توان فرد در انجام فعالیت های ورزشی         می شود (10). در مطالعه ای که توسط جیسون[footnoteRef:3] و همکاران (1998) بر جین سینگ انجام شد این نتیجه بدست آمد که مصرف 200 ميلي گرم مکمل جین سینگ چینی و کره ای در روز در طول 3 هفته آزمایشی بر روی جوانان سالم با توان ورزشی متوسط و رژیم غذایی معمولی اثر قابل توجه و معناداری در افزایش VO2max نداشته است (11). [2: . Deniz ]  [3: . Jason ] 

در پژوهش دیگری یونگ و همکارانش در سال 2004 تاثیر عصاره Phe Llinus ،Grifola frondosa ،Phe llinus libnteus ، Cordyceps Militaris،Japonica Paecilomy، Panax Ginseng را بر توان شنا کردن موشها بررسی نمودند و مشخص شدکه قارچهای GF,PG این توانایی را از طریق جلوگیری ازتجمع لاکتات و آمونیاک افزایش می دهند (12).
 توان هوازي از شاخصه های سنجش استقامت یک ورزشکار محسوب می شود. عوامل زيادی از جمله تمرين و تغذیه در تغييرات آن اهميت بسزايی دارند. بنابراين داشتن يک تغذيه خوب و استفاده بجا از مکملهای مناسب در عملکرد ورزشکاران نقش مهمی دارد. 
در تحقیق حاضر نیز اثر نیرو بخشی گیاهان جینکوبیلوبا، جین سینگ چینی، زنجیل، خارخاسک و سویا (Tribulus Terrestris L،Panax Ginseng ،Zingiber Officinials،Soya Hispida ، (Ginkgo Biloba بر توان هوازی ورزشکاران استقامتی  بررسی شده است.
 گیاه جین سینگ با بیش از 4000 سال تاریخ جایگاه ویژه ای را در بین داروهای نیروبخش مشرق زمین به خود اختصاص داده است که علاوه بر این دارای خواص دیگری چون ضد افزايش فشار خون، ضد ديابت، ضد درد می باشد و سرشار از ویتامین های A،C، B کمپلکس و هورمون استروژن است (14،13).
جینکوبیلوبا[footnoteRef:4] گیاهی با منشاء چینی است که قسمت مورد استفاده آن برگ این گیاه است که حاوی مشتقات تروپونوئید از جمله جینکولید A،B،C، بیلوبالید و فلاوونوئیدها از جمله کوئرستین، کانوول، بیلوستین و جینکوتین می باشد. جینکوبیلوبا دارای خواص زیادی از جمله ضد هیپوکسی، ضد افسردگی، ضد درد و تقویت قوای جسمانی است(15). [4: . Ginkgo Biloba] 

خارخاسک[footnoteRef:5] از جمله گیاهانی است كه ریشه و برگ آن از قدیم الایام موارد استعمال زیادی از جمله برطرف کننده عطش، مدر، دافع سنگ های کلیه و مثانه و موثر در بواسیر می باشد. مواد موثره این گیاه آلکالوئید، پلی فنولها، ساپیونین، استروئیدها و گلیکوزیدها همچنین ترکیبات خاص استروئیدی است (16). [5: . Tribulus Terrestris] 

سویا نیز به دلیل اینکه سرشار از پروتئین و هورمون استروژن می باشد در این تحقیق مورد نظر قرار گرفته است. این گیاه برای اولین بار 5000 سال پیش در چین کشف شده و دارای ویتامین های E،K،C،B و مواد موثره ایزوفلاوون، فیتوسترول، اسید فیتاتیک و ساپیون است (17).
زنجبیل[footnoteRef:6] گیاهی است هندو چینی که قسمت ریزوم آن نوعی ادویه غذایی آشنا و قدیمی است و FDA آن را به عنوان یک مکمل  غذایی می داند. از ترکیبات اصلی تشکیل دهنده زنجبیل می توان به جینجریول و جینجرون اشاره کرد. همچنین حاوی مقادیر زیادی از رزین و نشاسته می باشد (19،18) .  [6: . Zingiber Officinials] 

بنابراین با توجه به خواص گیاهان ذکر شده این پژوهش با هدف ساخت و تهیه یک مکمل نیروبخش از عصاره گیاهان زنجبیل، خارخاسک، جنکوبیلوبا جین سینگ و سویا و بررسی تاثیر آن بر توان هوازی ورزشکاران استقامتی بوده است. 

 مواد و روش ها	 
این مطالعه از نوع پژوهش های پایه بود که اساس آن سنجش غلظت های معینی از عصاره های گیاهی خارخاسک، زنجبیل، جین سینگ، جینکو بیلوبا و سویا به صورت جداگانه و میکسچری از این  گیاهان در تغییرات توان هوازی ورزشکاران استقامتی می باشد.
مراحل پژوهش به عبارت زیر است:




تهیه عصاره های گیاهی
برای تهیه میکسچر گیاهی، ابتدا50 گرم از هر گیاه آماده گشته و با استفاده از آسیاب برقی (Merg) پودر آنها تمیز گردید. پس از آن با استفاده از ترازویgreen) Master) دقیق 10 گرم از پودر گیاه در100 میلی لیتر متانول خالص حل شده و محلول در ارلن 250 میلی لیتر ریخته شده سپس محلول به مدت 24 ساعت بر روی دستگاه هم زن قرار گرفت. پس از آن به وسیله پمپ خلاء و صافی و اتمن محلول صاف شد. در تکرار دوم تهیه عصاره به جای متانول با درجه خلوص80 از 100% استفاده گردید و در فشار پایین و در دمای 45 تا 55 درجه سانتی گراد تغلیظ و عصاره خشک بدست آمده از گیاهان، همراه با نشاسته به شکل قرص250 گرمی تهیه شد (21،20). جینکوبیلوبا در این تحقیق به صورت قرص هایی حاوی40 میلیگرم عصاره خشک شده برگ درخت جینکوبیلوبا با نام تجاری جینکوگل ساخت شرکت گل داروي ايران در اصفهان تهیه شده اولین قرص حاوی 44/2 میلی گرم جینکولیدی و 6/0 میلی گرم کوئر ستین می باشند. 
جین سینگ و زنجبیل نیز به صورت قرص های تجاری با نام های جین سینگ محتوی 7% عصاره خشک ریشه جین سینگ چینی کره ای و قرص زینتوما حاوی 250 میلیگرم عصاره خشک ریزوم گیاه زنجبیل ساخت شرکت گل دارو مورد استفاده قرار گرفت.
سویا و خارخاسک نیز از هرباریوم گروه داروسازي دانشگاه اصفهان تهیه شد. سویا و خارخاسک به صورت قرص هایی حاوی 25 میلی گرم عصاره خشک دانه های عصاره خشک برگ سویا و خارخاسک حاوی 40            میلی گرم خارخاسک تهیه شد.


آزمودنی ها
جامعه مورد مطالعه در این تحقیق که از نوع کارآزمایی بالینی کنترل شده با نمونه گیری مستمر دوسوکور       می باشد، 70 نفر از دانشجویان ورزشکار استقامتی در سطح دانشگاهی (دانشگاه آزاد تهران مركز) بود که به 7 گروه 10 نفره تقسیم شدند (40 نفر دختر و 30 نفر پسر). آزمودنی ها به صورت داوطلبانه در سال 1387 در این پژوهش شرکت کرده بودند. 
قبل از شروع تحقیق به تک تک افراد آگاهی کامل از تمام مراحل و روش کار و اثرات دارو داده شد و آنها رضایت کامل خود را از شرکت در این مطالعه به صورت کتبی اعلام کردند. 
کلیه مراحل تحقیق، با توجه به استانداردهای اخلاقی و نظام نامه رسمی انجمن جهانی پزشکی هلسینکی انجام شد.

روش کار
قبل از شروع آزمایشات به کلیه افراد یک پرسشنامه پزشکی داده شد، و از آنها خواسته شد تا آن را پر کنند. بررسی پرسشنامه ها نشان داد که هیچ یک از افراد سیگاری و الکلي نبودند و هیچ داروی خاصی که احتمال تداخل آن با مکمل ها وجود داشته باشد مصرف        نمی کردند. 
به هر فرد شیشه ای حاوی قرص هایی از عصاره گیاهان فوق داده شد به طوری که به صورت تصادفی به 7 گروه 10 نفره به ترتیب زیرتقسیم شدند.
پلاسبو(O)، خارخاسک(T)، زنجبیل(Z)، جینسینگ(PG)، جینکوبیلوبا(GB)، سویا(S) و میکسچر(M).
هر کدام از گروه ها به طور جداگانه در طول مدت تحقیق تحت کنترل قرار گرفتند و به هر یک توصیه ها و آموزش هایی جهت حفظ برنامه تمرین برنامه غذایی و نحوه مصرف دارو در طول یک ماه آزمایش داده شد. داروها بدون اسم و با کد در بسته بندی های مشابه تهیه و در اختیار افراد در گروه ها قرار داده شد. 
در طول یک ماه مطالعه ورزشکاران دوباره تحت آزمایش قرار گرفتند که زمان انجام تست ها از قبل مشخص شده بود تا در فعالیت های روزانه آنها تاثیر نگذارد. 
آزمایشات انجام شده برای همه گروه ها یکسان بود و از آنها خواسته شده بود 48 ساعت قبل از انجام آزمایشات از تمرین اجتناب کنند. 

پیش آزمون
دو روز قبل از شروع مطالعه از داوطلبان خواسته شده بود که به آزمایشگاه بیایند و با استفاده از تردمیل بر اساس پروتکل بروس توان هوازی آنان سنجیده شود. سپس فشار خون، ضربات قلب، توان هوازی و زمان استقامت هر فرد توسط دستگاه ثبت شد. 

پس آزمون
پس از 4 هفته مصرف مکمل های غذایی داوطلبان مجدداًً برای انجام تست به آزمایشگاه رجوع کرده و دوباره توان هوازی آنها بر اساس پروتکل بروس تا زمانی که ورزشکاران احساس خستگی می کرد سنجیده شد.
بعد از اتمام آزمایش از ورزشکاران خواسته شد تا پرسشنامه ای را پر کنند و احساس خود را قبل و بعد و در حین انجام تست ها و در طول مدت مطالعه شرح دهند. سپس هر کدام از داوطلبان تحت نظر قرار گرفته تا عوارض احتمالی ناشی از مصرف دارو بررسی شود. 

تجزیه و تحلیل آماری
آنالیز آماری داده ها از طریق SPSS نسخه 11 انجام شد و داده ها (قد، وزن، سن، توان هوازی و زمان استقامت) به صورت میانگین و انحراف معيار بیان شدند و بررسی گروه ها و تفاوت بین گروه ها و سنجش واریانس متغیرها از طریق آزمون t-test و ANOVA صورت گرفت و تفاوت مقادير قبل و بعد بوسيله آناليز واريانس يك طرفه مقايسه شد. سطح معنی داری در این تحقیق با (05/0p<) تعیین شد.

یافته ها 
در طول تحقیق ورزشکاران تغییر خاصی که منجر به تغییر وضعیت سلامتی شان و در نتیجه تاثیر در نتایج تحقیق شود در رژیم غذایی خود به وجود نیاوردند. میانگین سنی ورزشکاران 8/2±2/24 سال و میانگین قدشان 1/6±1/173 سانتی متر و میانگین کل وزنی آنها 3/10± 6/64 کیلوگرم بوده است (جدول1). همانطور كه در جدول 1 ملاحظه مي شود میانگین قد و وزن سن قبل از شروع آزمایش آورده شده است.
با توجه به  نمودار 1 میانگین توان هوازي در مقایسه با پلاسبو (O) در گروه هایی که خارخاسک (T) و سویا (S) مصرف می کردند تفاوت آماري معنی داری دیده 
نشد ولی نتایج تحقیق نشان داد که سایر گروه ها زنجبیل (Z) جین سینگ (PG) جینکوبیلوبا (GB) میکسچر (M) در مقایسه با پلاسبو (O) بعد از آزمایش نتایج به شکل معنی داری افزایش یافته است (05/0 p<).
با توجه به نمودار 2 میانگین زمان استقامت (s) در مقایسه با پلاسبو (O) قبل و بعد از آزمایش در گروههایی که خارخاسک (T) و سویا (S) مصرف می کردند تفاوت معنی داری دیده نشد ولی نتایج تحقیق نشان داد      که سایر گروه ها زنجبیل (z)، جین سینگ (PG) جینکوبیلوبا (GB) و میکسچر (M) در مقایسه با پلاسبو (O) نتایج به شکل افزايش معنی داری نشان داده است (05/0 p<). 
در نمودارهای 1 و 2 تاثیر مکمل های غذایی در مقایسه با پلاسبو در طول 4 هفته نمایش داده شده است که با توجه به این نمودارها بیشترین تاثیر در افزایش توان هوازي و زمان استقامت را مکمل M که حاوی مخلوطی از عصاره های گیاهی و مکمل زنجبیل می باشد، داشته است که تفاوت معنی داری (05/0p<) در مقایسه با پلاسبو (O) دارد.




جدول1. میانگین قد و وزن سن در گروه هاي مورد مطالعه

	
	GB
	PG
	Z
	S
	T
	M
	O

	سن
	2/2±8/21
	3/2±5/22
	6/2±23
	3/2±2/23
	8/1±1/22
	2/3±22
	8/3±9/20

	قد
	1/5±1/17
	1/7±8/172
	4/9±173
	3/8±2/174
	4/6±1/175
	2/10±1/178
	2/6±4/171

	وزن
	3/13±8/69
	4/8±4/70
	71±6/162
	2/19±3/74
	5/7±2/76
	2/19±4/79
	4/5±70




(T) خارخاسك؛ (S) سويا؛ (M) ميكسچر؛ (O)پلاسبو؛ (Z) زنجبيل؛ (GB) جينكوبيلوبا؛ (PG) جین سینگ 


*
*
*
*

[image: ]

* به مفهوم (05/0 p<) رابطه معنی دار بین گروه ها و پلاسبو (O) اطلاق می گردد.

نمودار 1. بررسی تاثیر مکمل ها برتغییرات میانگین Vo2max(ml.kg-1.min-1) در گروه هاي پلاسبو (O) خارخاسک (T)، زنجبیل (Z)، جین سینگ (PG)، جینکوبیلوبا (GB)، سویا (S)، میکسچر (M)

*

[image: ]*
*
*

	
	*  به مفهوم (05/0 p<) رابطه معنی دار بین گروه ها و پلاسبو (O) اطلاق می گردد.

نمودار2. بررسی تاثیر مکمل ها برتغییرات میانگین زمان استقامت (s) در گروه ها پلاسبو (O),خارخاسک (T)،  زنجبیل (Z)، جین سینگ (PG)، جینکوبیلوبا (GB)، سویا (S)، میکسچر (M).



بحث و نتيجه گيري
از هزاران سال پيش تاکنون خواص بسياری از گياهان بررسی شده است (22) و عصاره گياهان دارويی به عنوان مکمل های غذايی و نيروزا و مفيد برای سلامتی به صورت گسترده ای به فروش می رسند (22) به ويژه عصاره گياهان دارويی عليه تعدادی از سرطانها، پراکسيداسيون چربی ها، آنتی اکسیدانی مصرف میشوند (28-23).
اما متاسفانه منابع اطلاعاتی کمی در مورد آثار نيروزای گياهان دارويی در دسترس هستند. با توجه به اين مسئله در اين پژوهش سعی به بررسی اين خاصيت از گياهان با استفاده از آزمون VO2max کرده ايم.
متاسفانه امروزه شاهد مشکلات زياد در نتيجه مصرف مکمل های غذايی در ورزشکاران به خصوص در سطوح بالا هستيم که حتی منجر به دوپينگ ناخواسته   میشود، در پژوهش حاضر با رعايت موازين اخلاقی اثر 6 نوع مکمل غذايی روی 70 نفر دانشجوی ورزشکار بررسی شد که با توجه به نتايج در تمام گروه ها به جز گروه سويا و خارخاسک تفاوت معنی دار بود. از طرفی نتايج تحقيق نشان داد که مکمل غذايی جين سينگ و جينکوبيلوبا تاثيری مشابه با هم داشتند. در این پژوهش بر خلاف پژوهش جانسون و همکاران در سال 1998 نشان دادند که جين سينگ دارای تفاوت معنی داری بوده است. البته اگر چه دوز دارويی مصرف در هر دو پژوهش يکسان بوده اما اين احتمال وجود دارد که تفاوت موجود به دليل طولانی تر بودن دوره مطالعه حاضر با مطالعه جانسون باشد. 
همچنين تاثير مکمل غذايی M از ساير مکمل ها بيشتر بود که می توان گفت اين احتمال وجود دارد که گياهان حاضر دارای اثر آگونيسم نسبت به هم بوده اند. قرص حاوی 25 ميلی گرم سويا و قرص خارخاسک حاوی 40 ميلی گرم پودر خشک دارای تاثير معنی داری در افزايش VO2max دانشجويان ورزشکار استقامتی نبوده است. نتايج تحقيق حاضر نشان داد که گياهان سويا و خارخاسک دارای خاصيت نيروزايی نيستند.
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