
Research Article 

 
 

COMPLEMENTARY MEDICINE JOURNAL 

Volume 14, Issue 3, Autumn 2024 

https://cmja.arakmu.ac.ir/ 

  

 

 

 

Copyright © 2024 The Author(s); Published by Complementary Medicine Journal. This is an open access article, distributed under the terms of the Creative 

Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License (http://creativecommons.org/licenses /by-nc/4.0/) which permits others to copy and 

redistribute material just in noncommercial usages, provided the original work is properly cited.  

 

 

Effect of Short-term Consumption of Spinach Powder on the Aerobic and 

Anaerobic Performance of the Upper and Lower Body of Active Young 

People 
 

Seyyed Amir Mousavi1 , Maryam Ebrahimi2 , Abuzar Jorbonian2*  

1 MSc in Exercise Physiology, Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education and Sport 

Sciences, University of Guilan, Rasht, Iran. 
2 Assistant Professor, Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, 

University of Guilan, Rasht, Iran. 

* Corresponding author: Abuzar Jorbonian, Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education 

and Sport Sciences, University of Guilan, Rasht, Iran. Email: jorbonian.a@guilan.ac.ir 

DOI: 10.32592/cmja.14.3.37 
How to Cite this Article: 
Mousavi S A, Ebrahimi M, Jorbonian A. Effect of Short-term Consumption of Spinach Powder on the Aerobic and 
Anaerobic Performance of the Upper and Lower Body of Active Young People. Complement MedJ. 2024;14(3): 37-
46. DOI: 10.32592/cmja.14.3.37 

 

 

Received: 10 Feb 2024 
 Accepted: 05 Aug 2024  

Abstract 

Introduction: Considering the variety of nutritional supplements, choosing a suitable and 
available supplement for improving sports performance is important. Spinach is one such 
dietary supplement that contains inorganic nitrate/nitrite that appears to enhance vascular 
function, cognition, and physical performance. Therefore, this study aimed to investigate the 
effect of short-term consumption of spinach powder on the aerobic and anaerobic performance 
of active young individuals. 

Materials and Methods: After specifying the criteria for entering the research, 14 healthy and 
active men and women (age: 22.71±1.81 years, body mass index: 22.70±2.57 kg/m2) 
participated in this research. Once the subjects provided written consent, they were randomly 
assigned to two groups: supplement (50 g per day of spinach powder) and placebo (50 g per day 
of rice flour+green food powder). Both groups followed this regimen for 14 days. Before and 
48 hours after the last dose of the supplement, the aerobic and anaerobic performance of the 
individuals' upper and lower bodies was evaluated using the Astrand ergometer test, Bruce 
treadmill test, 30-second Wingate cycling test, and 30-second hand crank test. To analyze the 
data, a 2×2 ANOVA test and Bonferroni pairwise comparisons were used in SPSS software 

version 26. 
Results: The results of this study indicated that 14 days of spinach powder consumption had 
no significant effect on maximum oxygen consumption in maximal tests (P=0.59) and sub-
maximal tests (P=0.08), as well as on peak (P=0.12), average (P=0.46), and minimum (P=0.63) 
anaerobic power, maximum pedal speed (P=0.55) and maximum speed retention time in the 
upper body (P=0.12) and lower body (P=0.97). 
Conclusion: The results of this research showed that short-term consumption of spinach failed 
to improve the aerobic and anaerobic performance of active individuals. Therefore, the results 

do not support the use of spinach for enhancing athletic performance indicators. 
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INTRODUCTION 
One of the important goals of athletes and 
researchers is to improve and develop the level of 
physical fitness. In this regard, the use of regular or 
unique training programs in each sport increases 
the physical performance and physical fitness of 
individuals. To maximize the effects of exercise 
training, sports nutrition is also considered. With 
the advancement of sports physiology, metabolism, 
and nutrition, it has been proven that diet and 
nutritional intake affect the performance of 
athletes. Today, the use of dietary and sports 
supplements to improve body composition and 
performance has become highly popular among 
people, especially athletes, while the benefits of 
dietary supplements, as people believe, have not 
been fully proven. 
There is significant evidence supporting the role of 
nitrate-containing dietary supplements in 
increasing nitric oxide (NO)-induced vascular 
dilation through an oxygen-independent pathway 
that affects arterial hemodynamics. NO is a 
compound that causes vasodilation, improves 
calcium management, enhances athletic 
performance, and increases the speed of skeletal 
muscle contraction. Dietary nitrates (NO3-) act as 
a precursor to NO and are present in large amounts 
in some plants, such as beetroot and spinach. 
The high presence of NO3-, iron, zinc, magnesium, 
plant steroids, and other vital compounds, such as 
vitamins B and C, in red spinach hypothesizes that 
spinach consumption improves cardiovascular 
activity, neurotransmission, and strength and 
delays fatigue. However, considering the limited 
and inconsistent studies on the observed effects of 
spinach on aerobic and anaerobic performance, as 
well as the scarcity of red spinach species in Iran, 
the present study decided to examine the effect of 
short-term consumption of the native green spinach 
species available and inexpensive on the aerobic 
and anaerobic performance of young athletes. 

METHODS 
The present applied study was conducted using a 
randomized design with a pretest-posttest and 
placebo group. The statistical population consisted 
of men and women aged 18 to 26 in Rasht, with a 
normal body mass index (between 18 and 24.9 
kg/m2) and a history of regular exercise in the past 
3 years. After announcing the call for proposals and 
specifying the criteria for entering the research, 20 
people volunteered, and finally, 14 individuals (7 
women and 7 men) completed the protocol based 
on the criteria for entering the research. 
The subjects were asked to avoid strenuous activity 
and caffeinated foods 24 hours before the test. 
During the pre-test session, participants completed 
a 10-minute general warm-up followed by 
stretching. They then performed the 6-minute 
Astrand sub-test on the Monarch aerobic ergometer 
model LC4, took a 15-minute rest, and proceeded 
with the 30-second Wingate test on the Monarch 
foot ergometer model 894E. After another 15-
minute rest, they conducted the 30-second Crank 
test on the Monarch hand ergometer model 891E, 
followed by another 15-minute rest. Finally, the 
Bruce maximum test was conducted on the Cosmos 
T150 treadmill, and the test data was recorded. The 

leaves of green spinach (Spinacia oleracea) from a 
specific harvest in the city of Rasht were purchased. 
After being wiped and washed, they were naturally 
dried in the sun and turned into a soft powder using a 
milling machine. The spinach supplement group in the 
trials was asked to add 50 g of spinach powder to their 
dishes daily for 14 days, along with their usual diet, 
such as soups, stews, salads, and yogurt. The placebo 
group (rice flour+green food powder) also took the 
placebo during the same period. The allocation of 
spinach or placebo supplements was conducted in a 
blind manner; therefore, participants were unaware of 
which group they belonged to. Forty-eight hours after 
the last supplement, the tests were repeated under the 
same conditions as the pre-test. During this time, 
variables related to aerobic power were measured in the 
sub-maximal test, while anaerobic power components 
and the fatigue index were recorded for both the upper 
and lower body during the maximum test. After 
confirming the normal distribution of data with the 
Shapiro-Wilk test, a combined variance analysis test 
and Bonferroni paired comparisons were used to 
analyze the results. All statistical analyses were carried 
out in SPSS software version 26, with a significance 
level of α=0.05. 
RESULTS 
Based on the results of calorie intake and the percentage 
of nutrient intake, no difference was found between the 
subjects. According to the findings, it was observed that 
aerobic power did not significantly change in the placebo 
group compared to the pre-test (P=0.385), while in the 
spinach group, it was about 16% higher (P=0.026). 
However, there was no significant difference between 
the two groups (P=0.703). Maximal oxygen consumption 
values, examined by the maximum test, showed that 
there was no significant change in the placebo group 
(P=0.747) and the spinach supplement group (P=0.240) 
compared to the initial values of each group, and no 
significant difference was observed between the groups 
(P=0.079). 
The results of the present study demonstrated that the 
components of upper and lower body anaerobic 
performance, including peak power, average power, 
minimum power, maximum speed of racing, and 
maximum speed retention, did not significantly change 
in the groups studied, and there was also no difference 
between the two groups (P>0.05). 

CONCLUSION 
The results of the present study indicated that a daily 
intake of 50 mg of dried green spinach could not improve 
the aerobic and anaerobic performance of active 
individuals. Therefore, this amount of supplementation 
is not recommended for individuals who intend to 
improve sports performance, especially aerobic and 
anaerobic power. However, further research is needed for 
more accurate results. 
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 فعال انجو تنه افرادبالاتنه و پایین یهوازیو ب یاسفناج بر عملکرد هوازپودر  مدتاثر مصرف کوتاه

  *3، ابوذر جوربنیان ۲، مریم ابراهیمی ۱سید امیر موسوی

 . دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایرانکارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی،  1
 .استادیار فیزیولوژی ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایران ۲

 jorbonian.a@guilan.ac.ir :یمیلا .ایران رشت، گیلان، دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت ابوذر جوربنیان، دانشکده :لمسئوه نویسند *

 

 

 ۲۱/۱۱/۱40۲ :یافتدر یخرتا هچکید

های غذایی، انتخاب یک مکمل مناسب و در دسترس برای بهبود عملکرد ورزشی اهمیت بالایی دارد. اسفناج یکی با توجه به تنوع مکمل :مقدمه

عملکرد عروقی، شناخت و عملکرد فیزیکی را  رسدبه نظر میاست که  نیتریت غیر ارگانیک / دارای نیتراتهای غذایی است که از این مکمل

 هوازی افراد جوان فعال است.مدت پودر اسفناج بر عملکرد هوازی و بیاز این رو، هدف از مطالعه حاضر، اثر مصرف کوتاه .دهدافزایش می

سال، شاخص توده بدنی:  7۱/۲۲ ± 8۱/۱نفر از زنان و مردان سالم و فعال )سن:  ۱4پس از مشخص کردن معیارهای ورود به تحقیق،  :رکا روش

صادفی صورت تنامه کتبی آگاهانه دریافت شد، سپس به ها، رضایتکیلوگرم بر مترمربع( در این پژوهش شرکت کردند. از آزمودنی 70/۲۲ ± 57/۲
روز  ۱4مدت  گرم در روز آرد برنج + رنگ سبز خوراکی( تقسیم شدند که به 50گرم در روز پودر اسفناج( و دارونما ) 50ل )به دو گروه مکم

های هوازی بالاتنه و پایین تنه افراد با آزمونساعت پس از آخرین وهله مصرف مکمل، عملکرد هوازی و عملکرد بی 48مصرف کردند. قبل و 
ها از آزمون تحلیل واریانس ای دستی ارزیابی شد. به منظور آنالیز دادهثانیه 30ای پا و کرنک ثانیه 30یل بروس، وینگیت ارگومتر آستراند، تردم

 .استفاده شد ۲6نسخه  SPSSافزار های زوجی بونفرونی در نرمو مقایسه ۲×۲

های بیشینه معناداری بر حداکثر اکسیژن مصرفی در آزمونروز مصرف پودر اسفناج، اثر  ۱4نتایج مطالعه حاضر نشان داد که مصرف  :یافتهها

(59/0P = ( و زیربیشینه )08/0P = ( و همچنین اوج )۱۲/0P = ( میانگین ،)46/0  =P( و حداقل )63/0P = توان بی ) هوازی، حداکثر سرعت
 ( نداشت. = 97/0Pه )تن( و پایین = ۱۲/0P( و مدت زمان حفظ حداکثر سرعت در بالاتنه ) = 55/0Pزدن )پدال 

بنابراین، شود؛ هوازی افراد فعال نمیمدت اسفناج، منجر به بهبود عملکرد هوازی و بینتایج این تحقیق نشان داد که مصرف کوتاه :يگیر نتیجه

 .یافته های مطالعه حاضر نتایج مربوط به استفاده از اسفناج جهت بهبود شاخصهای عملکرد ورزشی را حمایت نمیکند

 ۱5/05/۱403 :شپذیر یخرتا
 

 :يکلید نگاواژ

 اسفناج
 نیترات

 حداکثر اکسیژن مصرفی
 هوازیتوان بی

 هنشگادا ایبر نشر قحقو تمامی
 .ستا ظمحفو اراك پزشکیم علو

 

 

http://creativecommons.org/licenses
https://orcid.org/0009-0008-8212-685X
https://orcid.org/0000-0001-7005-1776
https://orcid.org/0000-0002-0447-1016


41 
 

 رانهمکا و سید امیر موسوي
 

 

  مقدمه

بهبود و توسعه سطح  ،مهم ورزشکاران و پژوهشگران یهااز هدف یکی

و  منظم ینیتمر یها، استفاده از برنامهاین بارهدر است.  یجسمان یآمادگ
 یآمادگ ی وعملکرد بدن شیافزا ی،منحصر به فرد در هر رشته ورزشیا 

برای به حداکثر رسیدن اثرهای ناشی . (۱)افراد را به همراه دارد  یجسمان

 فتپیشر با. گیردورزشی نیز مد نظر قرار می تغذیههای ورزشی، از تمرین

 است هشد ثابت موضوع این تغذیه، و متابولیسم ورزشی، فیزیولوژی علوم

 د ودار تاثیر ورزشکاران عملکرد بر ایتغذیههای دریافت و غذایی رژیم که
و ورزشی به منظور بهبود ترکیب بدن  غذایی هایامروزه استفاده از مکمل

؛ این (۱)شده است  محبوب بسیار ورزشکاران ویژهافراد به  ینو عملکرد ب

 اند،باور کرده افراد که طور آن غذایی، هایمکمل فواید در حالی است که

  اند.نرسیده اثبات به کامل طوربه 

حاوی  ییغذا یهامکملنقش از  تیحما در یتوجهشواهد قابل

 Nytric) کیترین دیاز اکس یاتساع عروق ناش شیافزا یبرا تراتین

oxide -NOبر  جود دارد کهو ژنیمستقل از اکس ریمس قی( از طر

ترکیبی است که باعث  NO. (۲)گذارد اثر می یانیشر کینامیهمود
اتساع عروق، بهبود مدیریت کلسیم، بهبود عملکرد ورزشی و افزایش 

-های غذایی )شود. نیتراتمیسرعت انقباض عضلات اسکلتی 
3NOبه ) 

کنند و در برخی گیاهان مانند عمل می NOسازی برای عنوان پیش

های مکمل .(3)چغندر و اسفناج به میزان زیادی وجود دارند 
-حاوی

3NO  با بهبود توانایی عضلات در استفاده از اکسیژن، عملکرد

الا و عملکرد ورزشی را تریل و عملکرد دویدن متناوب با شدت بتایم

اند که مصرف آب چغندر نشان داده برای مثال، .(4)بخشند بهبود می

د شوهوازی میکه حاوی نیترات بالایی است، منجر به افزایش توان بی
(. هرچند مطالعات ضد و نقیضی در این باره نیز وجود دارد که تاثیر 5)

(؛ به 6دهند )نداشتن مصرف آب چغندر را بر عملکرد ورزشی نشان می

رسد که منابع مختلف حاوی نیترات، بتوانند اثرهای متفاوتی را نظر می

 بر عملکرد ورزشی افراد داشته باشند. 
 سفناجاتوان به اسفناج نیز اشاره کرد. از بین منابع حاوی نیترات، می

(Spinacia oleracea)گیاه برگی سبز تیره متعلق به خانواده ، 

و اعتقاد بر این است که منشأ آن است ( Amaranthaceae) آمارانتیسیا

از آن یاد « گیاه ایران»ایران بوده و در متون قدیمی چینی نیز با نام 
سبزیجات غنی از  از گونه داشته و 80بیش از  اسفناج. (7)شده است 

 مانندو ترکیبات بایواکتیوی ( Phytonutrients) هافیتونوترینت

، (Zeaxanthin) ، زیزانتین(Lutein) ، لوتئین(β-Carotene) بتاکاروتن

ع از مناب همچنین،است و  هافنولاسید، فلاوونوئیدها و پلیاسکوربیک
 کلسیم، پتاسیم، فسفر، مانند قیمت فیبرهای غذایی و مواد معدنیارزان

و به اشکال مختلف  (8)رود به شمار میمنیزیم، آهن، روی، مس و منگنز 

ها دنیشده، عصاره و عرق در بخشی از غذاها و نوشیخام، پخته، خشک
 التهابی و ضد چاقی اکسیدانی، ضدعلاوه بر آثار آنتیشود. استفاده می

 پتانسیل نیترات و آهن موجود دربه  جدیدمطالعات ، (۲) اسفناج

؛ اندعملکرد ورزشی پرداخته تقویت برایاسفناج های مختلف گونه

توجهی قدرت و طور قابل بهنشان داده شده است که هایی ریزمغذی
   .(9) بخشنداستقامت عضلانی را بهبود می

 اند که اسفناج قرمزنشان دادهبیشتر مطالعات مرتبط با اسفناج 

(RSE-spinach extractRed منبعی غنی از )-
3NO  است که سطوح

3NO  به مثابه و اخیرا  دهددقیقه پس از مصرف افزایش می 30پلاسما را
-یک مکمل غذایی جدید غنی از

3NO   .افزون به بازار معرفی شده است

طور قابل توجهی به g/kg ۱ RSE دوز نشان داده شده است که ،بر آن

دقیقه پس از  75تا  65بندی شده را ورزش درجه آزمونطی  ایتهویهآستانه 

روز  7که  اندگزارش کرده گروهی از پژوهشگران .(۱0)دهد میمصرف افزایش 

توجهی کاهش و قدرت و طور قابل را به رکورد ورزشکاران، RSE دهیمکمل
ه سواری را افزایش دادکیلومتری دوچرخه 4تریل سرعت در طول یک تایم

-شواهدی مبنی بر حمایت از اثر مثبت مصرف  . همچنین،است
3NO  رژیمی

ن نیز اگروهی دیگر از محقق. (۱۱)مشاهده شد  بر بهبود عملکرد مقاومتی

گرم نیترات( باعث بهبود میلی ۱80مشاهده کردند که مصرف اسفناج )حاوی 
 . ریموند(۱۲) بال شدتوان اوج تست وینگیت در ورزشکاران بیس

(Raymond ) و همکاران نیز مشاهده کردند که مصرف اسفناج قرمز شاخص

ها را دقیقه استراحت بین وهله ۲آزمون وینگیت متوالی با  3خستگی در 

. این در حالی است که (۱3)کاهش داده اما اثری بر توان اوج یا میانگین ندارد 
مول میلی 6گرم عصاره اسفناج قرمز حاوی  4گزارش شده است مصرف روزانه 

نیترات فواید ارگوژنیک ایجاد کرده و تحمل فشار تمرین شدید را بهبود 

 .(۱4)بخشد می

وجود نیترات بالا، آهن، روی، منیزیم، استروئیدهای گیاهی و سایر 
این فرضیه در اسفناج قرمز  ... و B ،Cهای گروه ترکیبات حیاتی مانند ویتامین

عروقی،  - قلبیکند که مصرف اسفناج باعث بهبود فعالیت سیستم را ایجاد می

با این  .خیر انداختن خستگی شودابهبود انتقال عصبی و افزایش قدرت و به ت

شده اسفناج حال، با توجه به مطالعات محدود و متناقص درباره آثار مشاهده
هوازی و همچنین کمیاب بودن گونه اسفناج قرمز در در عملکرد هوازی و بی

مدت گونه بومی اسفناج صرف کوتاهایران، مطالعه حاضر بر آن شد که اثر م

ورزشکاران  هوازیهوازی و بیعملکرد  را بر قیمتدر دسترس و ارزانسبز 

 .جوان بررسی کند
 

 رکا روش
 طرح پژوهش

 وآزمون پس - آزمونشیپ ی باطرح تصادف مطالعه کاربردی حاضر با

. شدو در آزمایشگاه فیزیولوژی ورزشی دانشگاه گیلان انجام حضور دارونما 
سال سالم شهرستان  ۲6تا  ۱8جامعه آماری پژوهش حاضر شامل مردان و زنان 

کیلوگرم بر متر مربع( و  9/۲4تا  ۱8رشت، با شاخص توده بدنی طبیعی )بین 

سال گذشته بوده است. پس از اعلام فراخوان  3سابقه تمرین ورزشی منظم در 

وطلب شدند که در نفر دا ۲0طرح و مشخص کردن معیارهای ورود به تحقیق، 
نامه مرد( بر اساس معیارهای خروج از پژوهش، شیوه 7زن و  7نفر ) ۱4نهایت، 

های پژوهش، از روش ها در گروهرا به پایان رساندند. برای قرار دادن آزمودنی

به ها )به این منظور، ابتدا برای هریک از آزمودنی تصادفی ساده استفاده شد.

 ها درون ظرفیای در نظر گرفته شد و شمارهرهتفکیک برای دو جنسیت( شما
ها ها انتخاب شدند. آزمودنیقرار گرفتند و به صورت کاملا تصادفی این شماره

 هازاندهای مکمل و دارونما قرار گرفتند. شده، در گروهبا توجه به شماره انتخاب

و  α=05/0 ق،یبا توجه به طرح تحقو  G*Powerافزار با استفاده از نرمنمونه 

نفر محاسبه شد.  ۱4پژوهش،  یرهایقابل انتظار متغ ریو با مقاد %80توان 
( ارائه شده است. ۱های پژوهش حاضر در جدول )مشخصات آزمودنی

 های متابولیک و قلبیمعیارهای ورود به مطالعه حاضر، مبتلا نبودن به بیماری

اده عضلانی و استف –عروقی، نبود هرگونه حساسیت غذایی، آسیب اسکلتی  -

های ورزشی بوده است. معیارهای خروج از مطالعه نیز شامل نکردن از مکمل
آسیب دیدن آزمودنی حین اجرای تحقیق و مصرف نکردن دو دوز متوالی 

 مکمل، در نظر گرفته شد. 

انه نامه آگاهکنندگان رضایتپس از توضیح کامل فرایند پژوهش، شرکت

ها ت کتبی تکمیل و امضا کردند. از آزمودنیشرکت در پژوهش را به صور

روزه، شامل روزهای کاری و تعطیل را تکمیل  3خواسته شد تا یادآمد غذایی 



42 
 

 رانهمکا و سید امیر موسوي
 

 

زار افها با نرممغذیکنند و میزان دریافت کالری مصرفی و درصد درشت

Nutrition4 های آنتروپومتریک گیریتخمین زده شد. سپس، اندازه

ای )برای زنان: نقاط فوق نقطه 3ین پوستی اولیه شامل قد و وزن و چ
خاصره، ران، پشت بازو؛ برای مردان: سینه، شکم، ران( انجام شده و 

 شاخص توده بدنی و درصد چربی افراد نیز محاسبه شد. 

ساعت قبل از آزمون از فعالیت شدید  ۲4ها خواسته شد از آزمودنی

 آزمون، پسسه پیشو مصرف مواد غذایی حاوی کافئین بپرهیرند. در جل
ترتیب آزمون دقیقه گرم کردن عمومی و حرکات کششی، به  ۱0از 

 ،LC4ای آستراند روی ارگومتر هوازی مونارك مدل دقیقه 6زیربیشینۀ 

ارگومتر پایی  ای رویثانیه 30 تینگیآزمون ودقیقه استراحت،  ۱5

وی ای رثانیه 30کرنک  دقیقه استراحت، آزمون 894E ،۱5مونارك مدل 
 در نهایت ودقیقه استراحت  891E ،۱5مونارك مدل  یارگومتر دست

را اجرا کردند و  Cosmos T150بیشینه بروس روی تردمیل آزمون 

 ها ثبت شد. اطلاعات آزمون

 

 مکمل یاري
( Spinacia oleraceaهای اسفناج سبز )مکمل تحقیق حاضر برگ

خریداری شدند بود که از محصول یک برداشت مشخص در شهر رشت، 

وشو، به روش طبیعی با آفتاب خشک شده و پس از پاك کردن و شست
ررسی پودرشده برای ب و با دستگاه آسیاب به پودر نرم تبدیل شدند. نمونه

محتویات به آزمایشگاه مرکزی دانشگاه گیلان ارسال شد که در جدول 

ه شد به های گروه مکمل اسفناج خواست( ارائه شده است. از آزمودنی۲)

گرم پودر  50روز در کنار رژیم غذایی معمول خود روزانه  ۱4مدت 
ها، سالاد، ماست اسفناج را به غذاهای خود مانند سوپ و آش، خورشت

ز ( نیرنگ سبز یخوراکپودر  و ... اضافه کنند. گروه دارونما )آرد برنج +

ر دادن در همان مدت، ماده دارونما را مصرف کردند. نحوه در اختیار قرا

ها سو کور بود و آزمودنیمکمل اسفناج یا دارونما به صورت یک
ساعت پس از آخرین وهله  48دانستند که در کدام گروه قرار دارند. نمی

آزمون تکرار شدند و متغیرهای ها با شرایط پیشمصرف مکمل، آزمون

های توان هوازی در آزمون زیربیشینه، توان هوازی در آزمون بیشینه، مولفه

 تنه ثبت شدند. هوازی و شاخص خستگی برای بالاتنه و پایینتوان بی

 

 شدهگیريهاي اندازهآزمون
از آزمون آستراند  نه،یشیربیز تیدر فعال یمصرف ژنیجهت برآورد اکس

 70با  یاقهیدق 6آزمون  نی(. ا۱5استفاده شد ) مونارك یارگومتر هواز یرو

مردان و  یبراکیلوپوند بر متر در دقیقه  900تا  600با بار کار  دقیقهدور در 

زنان  یبراکیلوپوند بر متر در دقیقه  600تا  450دور در دقیقه با بار کار  60

تا  ۱۲5 نیضربان قلب به فرد و در باز یانجام شد که متناسب با سطح آمادگ
اده از فرمول زیر، سپس با استف. شد اعمالبار اضافه قهیضربه در دق ۱70

 اکسیژن مصرفی محاسبه شد. 

 مردان:

 ×+ بار کاری  ۲99/0( / )769/0 ×ضربان قلب  – 5/48) × ۱00

00۲۱۲/0 = )VO2max 

 زنان:
( 00۱93/0 ×+ بار کاری  3۲6/0( / )769/0 ×ضربان قلب  – ۱/56) × ۱00

 =VO2max 

روی ارگومتر ای ثانیه 30تنه با آزمون وینگیت هوازی پایینعملکرد بی

زدن کرده و پایی مونارك ارزیابی شد. در این آزمون، آزمودنی شروع به رکاب 

 30شد و فرد تا وزن او اعمال می %5/7، باری معادل RPMبا رسیدن به اوج 

هوازی بالاتنه، از داد. برای بررسی عملکرد بیزدن ادامه میثانیه به رکاب 
هوازی مونارك استفاده شد. مشابه بیآزمون کرنک دستی روی ارگومتر دستی 

 ٪ 5/5زدن با دست با اعمال ای پدال ثانیه 30با آزمون وینگیت، این آزمون 

هوازی اوج، حداقل و میانگین )به وات(، وزن بدن مقاومت انجام شد. توان بی

افزار ثبت شده و شاخص خستگی با فرمول زمان ماندن در اوج )ثانیه( با نرم
 :(۱6)د زیر محاسبه ش

 

۱00 × 
حداقل توان−حداکثر توان

حداکثر توان
 = شاخص خستگی )%( 

 

 

 هاهای توصیفی آزمودنیویژگی :1جدول 

 گروه دارونما گروه مکمل اسفناج متغیر

 ۱7/۲3±60/۱ 38/۲۲±00/۲ سن )سال(

 3۲/۱63±00/6 54/۱77±65/۱۲ قد )سانتیمتر(

 78/63±87/۱0 ۱۱/69±80/۱۱ وزن )کیلوگرم(

 86/۲3±4۱/۲ 84/۲۱±48/۲ شاخص توده بدن )کیلوگرم بر متر مربع(

 50/۱409±۲9/۱95 50/۱65۲±84/۲44 )کیلوکالری(متابولیسم پایه 

 00/۲4±۲3/6 88/۱۱±5۱/5 درصد چربی

 ۱۱/۱7۲9±۱8/30۲ 37/۲099±59/556 کالری مصرفی )کالری(

 0۲/6۲±8۲/۱۲ 4۲/70±74/۲ مصرف کربوهیدرات )%(

 77/۱9±09/۱0 7۱/۱۱±8۱/۲ مصرف چربی )%(

 04/۲۲±۱7/۱0 9۲/۱7±34/۱ مصرف پروتئین )%(
 

 گرم پودر اسفناج خشک ۱00محتوای مواد مغذی در  :2جدول 

 نتیجه ماده مغذي

 ۲۱۲/0 آهن )%(

 973/0 کلسیم )%(

 998/0 منیزیم )%(

 ۲36 گرم(نیترات )میلی

 34/6 چربی )% وزنی(

 46/۲۲ پروتئین )% وزنی(

 66/6۲ کربوهیدرات )% وزنی(

 54/8 فیبر )% وزنی(
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 ها تجزیه و تحلیل داده

زمون آویلک، از  -ها با آزمون شاپیرو پس از تایید توزیع طبیعی داده

ی برای بونفرون های زوجیمقایسهو  ۲در  ۲ترکیبی  انسیوار لیتحل

ار افزنرم های آماری درهمه تجزیه و تحلیل استفاده شد. تحلیل نتایج

SPSS  05/0 یداراسطح معنو در  ۲6نسخه  =α ام شدانج.  
 

 یافتهها
با توجه به نتایج مربوط به کالری مصرفی و درصد دریافت 

با ها وجود ندارد. ها، مشخص شد که تفاوتی بین آزمودنیمغذیدرشت

ها، مشاهده شد که توان هوازی با آزمون زیربیشینه در توجه به یافته
(؛ P=  385/0گروه دارونما نسبت به پیش آزمون، تغییر معنادار نداشت )

(. با P=  0۲6/0بیشتر شده بود ) %۱6در حالی که در گروه اسفناج، حدود 

(. مقادیر P=  703/0وجود این، تفاوت معناداری بین دو گروه مشاهده نشد )

max2VO ( 747/0با آزمون بیشینه نشان داد که در گروه دارونما  =P و )
اولیه هر گروه  ( تغییر معناداری نسبت به مقادیرP=  ۲40/0مکمل اسفناج )

( P=  079/0ها نیز تفاوت معناداری مشاهده نشد )وجود نداشت و بین گروه

 (.۱)شکل 

هوازی بالاتنه و های عملکرد بینتایج مطالعه حاضر نشان داد که مولفه
تنه از جمله اوج توان، میانگین توان، حداقل توان، حداکثر سرعت رکاب پایین

های مورد پژوهش تغییر عت در گروهزدن و مدت زمان حفظ حداکثر سر

معناداری نداشته است؛ همچنین بین دو گروه نیز تفاوتی مشاهده نشد 

(05/0<P4و  3های ( )جدول .) 

 

 
 الف

 
 ب

 های تحقیقتغییرهای حداکثر اکسیژن مصرفی گروه :1شکل 

 آزمون بیشینه بروس الف: آزمون زیر بیشینه آستراند؛ ب:

 (>05/0Pآزمون )دهنده تفاوت معنادار با پیش* نشان
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 هاهوازی بالاتنه آزمودنیهای عملکرد بیمیانگین و انحراف معیار مولفه :3جدول 

 متغیر
 گروه دارونما گروه مکمل اسفناج

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 ۱8/6±۲7/3 43/4±08/۲ ۱0/5±0۲/۲ 44/4±78/۱ توان اوج )وات بر کیلوگرم(

 98/۲±90/0 86/۲±۱7/۱ 58/3±48/۱ ۱6/3±35/۱ میانگین توان )وات بر کیلوگرم(

 0۲/7±۱8/5 66/4±8۲/۲ ۲8/4±85/۱ 09/4±۱۱/۲ حداقل توان )وات بر کیلوگرم(

 60/۱5۲±۲۱/۱5 50/۱38±66/7 09/۱45±7۲/۲9 09/۱45±95/۲5 حداکثر سرعت )دور در دقیقه(

 83/۲35±74/8۱ 88/۲03±93/98 38/۲0۱±95/89 6۲/۱70±9۱/95 ثانیه(زمان حفظ حداکثر سرعت )میلی

 ۲9/60±۱۲/7 43/59±3۱/4 49/63±74/6 ۲7/6۱±۲5/9 شاخص خستگی )%(

 

 هاتنه آزمودنیهوازی پایینهای عملکرد بیمیانگین و انحراف معیار مولفه :4جدول 

 متغیر
 دارونماگروه  گروه مکمل اسفناج

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 80/9±67/۱ 88/9±69/۱ 68/9±46/۱ 33/9±38/۱ توان اوج )وات بر کیلوگرم(

 ۱6/7±97/0 ۱8/7±۱4/۱ 3۱/7±33/۱ ۲۲/7±۲۱/۱ میانگین توان )وات بر کیلوگرم(

 73/5±60/۱ 74/5±9۱/0 30/5±45/0 8۱/4±98/0 حداقل توان )وات بر کیلوگرم(

 67/۱5۱±44/۲۱ 30/۱48±96/9 76/۱57±64/۱4 30/۱50±80/۱9 حداکثر سرعت )دور در دقیقه(

 50/35۲±43/۱۲4 67/408±68/۱48 75/۲8۱±۲8/۱۲5 75/378±84/۱34 ثانیه(زمان حفظ حداکثر سرعت )میلی

 7۱/57±58/6 33/58±54/3 60/55±۲5/8 ۱۱/5۲±3۱/۱0 شاخص خستگی )%(

 

 بحث
مدت پودر اسفناج بر اثر مصرف کوتاههدف مطالعه حاضر، بررسی 

بوده است. نتایج مطالعه جوان  ورزشکاران یهوازیو ب یعملکرد هواز

روز مصرف پودر اسفناج، منجر به بهبود عملکرد  ۱4حاضر نشان داد که 

شود. همسو با نتایج مطالعه حاضر، موسوی و هوازی نمیهوازی و بی

سبب بهبود توان انفجاری اسفناج ه عصار نشان دادند که مصرف همکاران
نیز  و همکارانهمچنین هاینس  .(۱7)شود های جوان نمیوالیبالیست

 رسپ عملکرد بر قرمز اسفناج عصاره در پژوهشی با هدف بررسی تاثیر

رده کتمرین مردان در شناختی عملکرد و عضلات رسانیاکسیژن سینه،

تغییر اسفناج قرمز  هعصار مصرف روز 7مقاومتی، گزارش کردند که 
 حین استروپ امتیازات و عضلات رسانیاکسیژن عملکرد، داری درمعنا

اد ایج مقاومتی کردهتمرین مردان در نیمکت روی پرس تمرین از بعد یا

رسد که نوع اسفناج در مطالعه موسوی و . به نظر می(9)کند نمی

همچنین نوع فعالیت ورزشی در مطالعه هاینس، از دلایل بهبود نیافتن 
در عملکرد ورزشی باشد؛ چرا که با توجه به مطالعات گذشته، مصرف 

افزایش گردش خون شده که به نوبه خود منجر توجه نیترات، سبب قابل

های شود؛ ولی در فعالیتهوازی میبه بهبود عملکرد هوازی و بی

مقاومتی، افزایش جریان خون نقش اندکی در بهبود قدرت عضلانی دارد. 
( اثر حاد عصاره اسفناج قرمز ۱0برای تایید این مطالب، مور و همکاران )

 ها نشان دادر روی عملکرد ورزشی ارزیابی کردند. نتایج مطالعه آنرا ب

ای به طور معناداری که در گروه مکمل، اکسیژن مصرف و آستانه تهویه

رسد که کم بودن نیترات موجود در افزایش یافته است. به نظر می
مکمل اسفناج مطالعه حاضر نسبت به مطالعه مور و همکاران، از 

ها در مطالعه خود از ناهمسو بودن این نتایج باشد. آنترین دلایل مهم

اند؛ ولی در مطالعه حاضر اسفناج قرمز و به شکل خام آن استفاده کرده

شده، استفاده شد و احتمالا مصرف این از اسفناج سبز و شکل خشک
مکمل نتوانست منجر به افزایش جریان خون و در ادامه بهبود عملکرد 

د. هرچند نتایج این مطالعه نشان داد که در هوازی شوهوازی و بی

گروه مکمل، توان هوازی با آزمون زیربیشینه بهبود یافت؛ ولی از 

توان به طور قطع آن را آنجایی که تفاوتی با گروه دارونما نداشت، نمی
  ناشی از مصرف اسفناج در نظر گرفت.

های گیاهی بر ظرفیت مطالعات گذشته در زمینه اثر مکمل

هوازی، بیشتر با تکیه بر مقادیر ردی از جمله توان هوازی و بیعملک

شده از مکمل، بررسی شده است. از این رو، از اسفناج نیز همانند نیترات مشتق

چغندر، به عنوان مکملی غنی از نیترات یاد شده است. گروهی از محققان نیز 
نیتراتی نام از گونه اسفناج قرمز که در ایران کمیاب است به عنوان منبع 

 اسفناج، دهی مزمنمکملاند که . مطالعات نشان داده(۱3, ۱۱, ۲)اند برده

NO  شدید را از طریق حذف لاکتات تولیدی و افزایش ظرفیت و تحمل ورزش

همچنین، استفاده از  .(۱4)دهد دهنده مونوکربوکسیلات، بهبود میانتقال
ود که شنیترات بالا، منجر به افزایش سطح اکسید نیتریک میهایی با مکمل

دهد بخشد و فشار خون را کاهش میبه نوبه خود عملکرد اندتلیال را بهبود می

(. افزون بر آن، با افزایش اکسید نیتریک، کارآیی میتوکندری نیز افزایش ۱8)

گیرد. در نتیجه، عملکرد هوازی مییابد و اکسیژن در دسترس سلول قرار می
یابد. با توجه به اینکه در مطالعه حاضر، شاخص هوازی بهبود میو حتی بی

رسد که مصرف پودر اسفناج سبز علاوه خستگی نیز کاهش نیافت، به نظر می

بر بهبود ندادن توان خروجی افراد، نتوانست منجر به حفظ توان در طول 

 فعالیت ورزشی، شود. 
شده به دلیل در دسترس بودن وهش حاضر از پودر اسفناج خشکدر پژ

ها استفاده شد. جالب آن که نتایج آنالیز نمونه اسفناج به کار در تمام فصل

های موجود در اسفناج رفته در پژوهش حاضر نشان داد که محتوای ریزمغذی

ه نشده در نوع تر خام یا پخته و یا گوخشک قابل مقایسه با مقادیر گزارش
گرم نمونه اسفناج  ۱00. مقادیر مواد مغذی در (۲0, ۱9, 8)اسفناج قرمز نیست 

 % 7/69پروتئین،  % 96/۲3چربی،  % 34/6لعه حاضر، شامل خشک مطا

 ۲36فیبر و  %9منیزیم،  %۱کلسیم،  %97/0آهن،  %۲۱/0کربوهیدرات، 

گونه که مشاهده  میکرومول( نیترات بوده است. همان 8۱/3میکروگرم )
ها در مقایسه با نوع خام اسفناج نسبتا مشابه است، مغذیشود، میزان درشتمی

رسد توجهی کمتر است؛ بنابراین، به نظر میها به طور قابلن ریزمغذیاما میزا

خشک کردن گیاه اسفناج با روش معمول و زیر آفتاب احتمالا باعث از دست 

شود. لازم به یادآوری است ها و همچنین محتوای نیترات میرفتن ریزمغذی
و، احتمالا گرم بوده است؛ از این ر 50که دوز مصرف اسفناج در پژوهش حاضر 

روز  ۱4ها حتی به دنبال میزان ناچیز آهن، کلسیم، نیترات و سایر ریزمغذی

ها هوازی آزمودنیمصرف روزانه به حدی نبوده است که عملکرد هوازی یا بی

 را تحت تاثیر قرار دهد. 

های پزشده اسفناج حاوی سطوح بالای فیتوکمیکالانواع عصاره یا آب

شده که این مقادیر احتمالا در اسفناج خشک (۲۱)ت ها اسشیمیایی و مینرال
یابد. همچنین زمانی پزشده تا حدود زیادی کاهش میدر مقایسه با تازه یا آب
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عصاره آن مصرف شود، مقادیر اگزالات )به  که اسفناج به صورت پخته یا

کند؛ این در حالی است عنوان ماده مضر( به میزان زیادی کاهش پیدا می

شده احتمالا مقادیر بیشتری دارد و ممکن است که در گونه خام و خشک
؛ (۲۲)با ترکیب با کلیسم بر عملکرد فیزیولوژیک آثار منفی داشته باشد 

ای از مشاهده نکردن تغییر فاکتورهای عملکردی از این رو، بخش عمده

توان متوجه استفاده از مدت پودر اسفناج میدنبال مصرف کوتاهرا به 

شده اسفناج در مقایسه با نوع تازه دانست که شده و ضعیفپودر خشک
نیترات و مواد معدنی کمتری بوده و آثار زیادی ایجاد نکرده است. حاوی 

شده در مطالعات گذشته، احتمالا استفاده از با توجه به مقادیر بیان

ها و یا نوع پخته آن آثار اسفناج تازه در انواع سالاد، غذاها یا نوشیدنی

 شود در مطالعات آتی اثربهتری بر عملکرد داشته باشد. پیشنهاد می
های مختلف خام، پخته و محتوای نیترات یک محصول اسفناج به شکل

گیری شده بر عملکرد بررسی شود. یافتن بهترین شکل مصرف یا عصاره

تواند به افراد ورزشکار در اسفناج با بیشترین محتوای مواد مغذی می

 قیمت و در دسترس کمک کند.نجهت تامین این مواد از منابع ارزا
 

  گیرینتیجه

گرم اسفناج میلی 50نتایج مطالعه حاضر نشان داد که مصرف روزانه 

 هوازی افرادتواند سبب بهبود عملکرد هوازی و بیشده، نمیسبز خشک

فعال شود؛ بنابراین، این مقدار از مکمل برای افرادی که قصد بهبود 
 ود.شهوازی را دارند، توصیه نمیعملکرد ورزشی به ویژه توان هوازی و بی

 های بیشتری در این باره وجود دارد.تر، نیاز به پژوهشهرچند برای نتایج دقیق

 

 تحقیق محدودیت
های مطالعه حاضر، کنترل نکردن دقیق چرخه قاعدگی از محدودیت

توان اثرهای آن را بر نتایج تحقیق، نادیده گرفت. های زن بود که نمیآزمودنی
تریت و لاکتات پلاسما، از دیگر گیری نکردن مقادیر نیهمچنین، اندازه

 رود.های این مطالعه به شمار میمحدودیت
 

 نیرداقد و تشکر
شود. این مطالعه با از همه افراد آزمودنی در این پژوهش، قدردانی می

مورد تایید کمیتۀ اخلاق در  IR.GUILAN.REC.1401.026شناسۀ 

 پژوهش دانشگاه گیلان قرار گرفته است.
 

 حامی مالی
 گونه حامی مالی نداشته است.مطالعه هیچاین 

 

 سهم نویسندگان
 .؟؟؟

 

 تضاد منافع
 گونه تعارض منافعی برای نویسندگان وجود ندارد.در این پژوهش، هیچ
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