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ه د  چكي
اين مقدار  اندك فقدانلازم است و  موجود زنده هاي ماهيچهمقدار براي عملكرد  عناصر كم
  ،هاي روي مكمل تأثيراين تحقيق تعيين هدف . هايي شود هنجاري تواند سبب نا عناصر مي

 . است زنان فعال سرم درسطح منيزيم  واي  قدرت ماهيچه درمنيزيم  -روي و يممنيز
و از  ندشي داشتفعاليت ورز ي نفر از زنان فعال كه حداقل شش ماه سابقه 40  ،ين منظوربد 

 انتخاب وآماري اين پژوهش  ي نمونه براي  ،طور تصادفي به  ،ي سالم بودندانلحاظ جسم
براي . شدند بندي دستهروي و كنترل -منيزيم  ،روي  ،در چهار گروه منيزيم  ،طور تصادفي به

گروه روي   ،گرم) ميلي 250گروه منيزيم تمرين قدرتي و مصرف مكمل (اكسيد منيزيم 
تمرين  روي-گروه منيزيم  ،سولفات روي) گرم ميلي 50( ين قدرتي و مصرف مكملتمر

براي  سولفات روي) و گرم ميلي 50 و گرم ميلي 250(اكسيد منيزيم  قدرتي و مصرف مكمل
قبل و بعد از هشت هفته  ،ها از آزمودني. در نظر گرفته شد كنترل فقط تمرين قدرتي گروه
 . انجام شدگيري  ) و خونRM1يك تكرار بيشينه (  ،تمريني و مصرف مكمل ي دوره

) و P=385/0منيزيم (  ،)P=718/0( مد: مصرف مكمل رويآاين نتايج به دست  پايان،در  
مصرف . نداشتمعناداري  تأثيرقدرت عضلات اندام تحتاني  در )P=382/0منيزيم( -روي

هاي دست  دهكنن خم عضلات پشت و[قدرت عضلات اندام فوقاني  درمكمل منيزيم 
)002/0=P(،  عضلات سينه ) 037/0اي=P024/0( ) و عضلات پشت=P([ معناداري  تأثير

قدرت  در )P=004/0( روي -و منيزيم )P=004/0( مصرف مكمل روي. داشت
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قدرت ساير عضلات اندام فوقاني  درولي  ،تأثير معنادار داشتهاي دست و پشت  كننده خم
 . تأثير معنادار نداشت

 
د هوا كلي   .قدرت عضلاني  ،مكمل روي  ،: مكمل منيزيمها ژ

 
 مقدمه

هاي  مهارت ورزشكاران در رشته  ،زمان نبا گذشت
 ركوردهاي ورزشكاران به ،مختلف پيشرفت كرده

فرازهاي جديدي رسيده و مرز ميان موفقيت و 
مربيان و  ،بنابراين. شده است كمتر شكست

 كهي هستند هر عامل وجوي در جست ورزشكاران
طور جزئي  ند بههر چپيروزي را احتمال بتواند 
ورزشكاران و  ،هاي اخير در سالدهد.  افزايش

هاي مختلف براي رسيدن  متخصصان تغذيه از روش
 ها ميان اين روش از .اند به عملكرد بهتر استفاده كرده

  ،ينمثل كرات ،هاي غذايي مكمل به استفاده از  توان مي
 . داشاره كر...  كربوهيدرات و

توليد چندين نقش، مانند  هاي غذايي مكمل
همچنن افزايش  سلامت عمومي و در تأثير  ،انرژي

 )Mg) و منيزيم (Zn( روي از  .دارند حجم عضلاني
مواد معدني  وكه جز يندها مكمل ي اين در زمره
هاي سلولي نقش اساسي  و در واكنش هستندكمياب 

فيزيولوژيكي  ي كننده تنظيمي  منزله به منيزيم. دارند
 و ستحكام غشاي سلوليا در عضلاني -عصبي

هورموني نقش  ايمني و  ،عروقي -عملكرد قلبي 
ي  دهكنن عنصر محدود در نقشتواند  مي منيزيم. دارد

  بررسي شود. عملكرد 
توليد انرژي  مانند ،يمانهاي جس در فعاليتروي 
و براي  داردمهمي  نقشپروتئين  سنتز و عضلاني

ترميم  رشد بافت و  ،يم طبيعي سلولكمك به تقس
ات قبلي نشان قتحقي. )1( است لازم ها پس از آسيب

باعث افزايش  )Mg( كه مكمل منيزيم اند داده
در پژوهشي  ،البته .شود قدرت و توان هوازي مي

عملكرد  درمعناداري  تأثير مصرف مكمل ،ديگر
مقاومت در برابر آسيب عضلاني و   ،عضلاني

ه در ورزشكاران استقامتي نداشتعملكرد دويدن 
 . )2(است 

عملكرد همراه با مصرف  شده بر مت انجامطالعا
 دهد كه مصرف روي ) نشان ميZn( مكمل روي

)Zn باعث تغيير در ظرفيت كاري عضلات اسكلتي (
3Fلوكاسكي. )2  ،1شود ( انسان مي

گزارش  )2001( 1
عروقي  -عملكرد قلبي )Mg( كرد كه مكمل منيزيم

 ،بخشد را در افراد سالم ورزشكار بهبود ميو قدرت 
 تأثيركه اين نتايج حاصل از  است ولي معلوم نشده

اي  بهبود اختلالات تغذيهعلت آن  ياآن بوده  دارويي
كورتيزول را در  )Mg( مكمل منيزيم. )3(است 

 علت آنكه شايد   ،دهد طول تمرين كاهش مي
 . )4( باشدكاهش كاتابوليسم در طول تمرين 

ه اي ديگر نتايج مشابهي حاصل شد ر مطالعهد
هاي استرسي را  پاسخ )Mg( مكمل منيزيم ؛است

                                                 
1.Lukasky  
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پتانسيل  دري تأثيربدون اينكه   ،است كاهش داده
 . )5( تمريني گذاشته باشد

 )Mg( دهد كه مصرف منيزيم شواهد نشان مي 
 ه استنتايج تحقيقات نشان داد. است براي بدن مفيد

تيد با ميزان مصرف ضخامت سرخرگ كارو  كه
  ،)6( در زنان رابطه معكوس دارد )Mg( منيزيم

فشار خون را  )Mg( همچنين مصرف مكمل منيزيم
 . )7( دهد ميدر افراد معمولي كاهش 

نشان داد كه  روي افراد مسن  مطالعه نتايج يك
 ي رابطه ) سرمي و عملكرد عضلانيMg( بين منيزيم

ديگري كه  ي در مطالعه. )8( وجود دارد موازي
 مكمل منيزيم  ،در كنار فعاليت جسمانيها  آزمودني

)Mgعملكرد استقامتي بهبود   ،) مصرف كرده بودند
ه و اكسيژن مصرفي در طول تمرين كاهش داشته يافت

4Fبريلاو كنت در تحقيق. )9( است

آشكار ) 2004( 1
) و Mg( منيزيم  ،)Zn( كه مصرف روي شد

و  IGF-1  ،ترونباعث افزايش تستوس  )A( آسپارات
. )6( شود تمرين ميهنگام افزايش قدرت ايزوكنتيك 

5Fويلبورن تحقيق كه در درحالي

) و همكارانش 2004(2
 تغيير معناداري در )ZMA(مشخص شد كه مكمل 

هاي كاتابوليك و  پاسخ  ،پلاسما )Zn( مقدار روي
 تركيب بدن و  ،آنابوليك نسبت به تمرين قدرتي

 .  )10( آورد نميوجود هاي تمريني به  سازگاري
غذايي  رژيمدر برنج و غلات  وجود علت به
 يابد ميكاهش  ها آن در بدن )Zn( جذب روي افراد

) نشان 2004تحقيق لوكسكي ( نتايج همچنين .)7(
چربي و ها  رژيم غذايي غربيدر داد كه چون 

                                                 
1.Brilla & Conte 
2.Wilborn  

 )Mg( مقدار كافي منيزيم  ،وجود داردپروتئين زياد 
 . )11( داردها وجود ن در رژيم آن

در مقايسه با  ،از مواد معدني كمتري ورزشكاران
كنند  به صورت مكمل غذايي استفاده مي  ،ها ويتامين

. هستند خود وضعيت مواد معدني بدن كمتر نگرانو 
هاي نيروافزايي  كه ويژگي دليل آن اين استشايد 

كه  ؛ درحاليمواد معدني كمتر گزارش شده است
و  (Zn) روي ويژه به ،ممكن است مواد معدني

به علت  سختهاي  در طول ورزش ،)Mg( منيزيم
منجر به  ها آن تعريق از بدن خارج شود و كاهش

و  شودخستگي پنهاني همراه با كاهش استقامت 
 آسانيعملكرد فاكتورهاي آنابوليكي به درنتيجه، 

با توجه به  .)14  ،13  ،12( )2( )3(نشود انجام 
ربيان و ورزشكاران در م بهرساني  اطلاع ضرورت

 ،هاي معدني ويژه مكمل به  ،مصرف مكمل ي زمينه
 در عناصر كمياب هاياثري  بارهپژوهش درنياز به 

 . محسوس استعملكرد 
مصرف مكمل  ي با توجه به نتايج متضاد در زمينه

آيد  ال پيش ميؤس اين )Zn( و روي )Mg( منيزيم
اند تو مي )Mg( و منيزيم )Zn( مصرف روي كه آيا

 بگذارد يا خير، و تأثيربر عملكرد عضلاني زنان فعال 
 يا روي )Mg( منيزيم قدرت عضلاني از كدام مكمل

)Zn( پذيرد؟  مي تأثير ربيشت 
 

 روش پژوهش
 آماري ي جامعهالف. 

 براي. است تجربي از نوع نيمه شده هروش استفاد
 هاي پرسش شاملاي  نامه ابتدا پرسش گيري نمونه

وضعيت   ،عات شخصي (سن)اطلا مربوط به
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هاي  نظمي بي ي سابقه  ،قاعدگي (سن آغاز قاعدگي
هاي  بيماري  ،طبي (ديابت ي سابقه  ،قاعدگي)
 ،رواني هاي مفاصل و استخوان و بيماري  ،تيروئيدي

هر گونه اعتياد و رژيم  ي سابقه  ،نظير افسردگي)
فعاليت ورزشي  ي سابقه و ،دارويي و غذايي خاص

 ها مرينمدت و شدت ت  ،صصي ورزشيتخ ي (رشته
و  آماري قرار گرفت ي در اختيار جامعه در هفته)

توضيحات  ،نامه قبل از پر كردن پرسش تكميل شد.
در  ،اهداف و روش اجراي پژوهشي  بارهلازم در

 . )1( شد طور خلاصه داده بهتوجيهي،  ي جلسه يك
 شد.بررسي ها  نامه رسشپ ي همه ،بعد ي در مرحله

از افراد  دست آمده از بهبر اساس اطلاعات  ،سپس
 ميانز شرايط ذيل ا واجد افراد  ،ها نامه  پرسش طريق

از سلامت جسماني  مندي بهره ؛ها انتخاب شدند آن
حداقل  صورت به داشتن فعاليت ورزشي، و رواني

 ،ساعت ونيم يكمدت  سه روز در هفته و هر روز به
در گروه ه (شش ماهورزشي  ي سابقهو 

 ي عادت ماهيانه ي دوره داشتن  ،ان)ورزشكار
 .به بيماري مبتلا نبودن  ،طبيعي

از   ،را نداشتندافرادي كه اين شرايط  ساير  
  . آماري حذف شدند ي جامعه

 35حدود  ، ومجردها   آزمودني درصد 65حدود 
درصد  45حدود  . بوده اند هلأمت ها آن درصد

 از .ندل بوددرصد شاغ 55خانه دار و ها  آزمودني
و د درصد 35  ،يك فرزند درصد  25هلين أمتميان 

 . تندنداش فرزند درصد 40و فرزند 

تعداد  ،طور تصادفي به  ،واجد شرايط افراد مياناز 
 ،به روش تصادفي ساده و شدند، نفر انتخاب 40

بندي  نفره به شرح ذيل دسته ده در چهار گروه
    ،،الالسس2828//99  ±±9999. . 22ميانگين سنميانگين سن((منيزيم  شدند:
BBMMII  ٧٥٧٥. . ٢٩٢٩    ±±٧٧. . ٤٤  kkgg//mm22(( روي؛ ؛ ) ميانگين ميانگين
  BBMMII  33 . .55±±    2727سال و سال و 2727//88  ±±9898. . 11سن سن 

kkgg//mm22((منيزيم –روي  ؛) 3232  ±±2222. . 55ميانگين سن ميانگين سن . .
 كنترل  ؛))BBMMII  11 . .55±±    2828 . .55  kkgg//mm22سال و سال و   3333

    BBMMII  11 . .8787±±سال و سال و 11. . 2828  ±±77. . 33ميانگين سن ميانگين سن (
2828 . .55  kkgg//mm22(( . 

 در دو مرحلهها  در اين پژوهش از آزمودني
انجام  )1RM(گيري و تست يك تكرار بيشينه  خون
و ديگري بعد از هشت هفته دوره  ،قبل يكيشد. 

در طول دوره تمرين . تمرين و مصرف مكمل بود
مكمل اكسيد   ،هاي گروه منيزيم قدرتي به آزمودني

 درها  (اين قرص گرم ميلي 250 مقدارمنيزيم به 
 كشور آمريكا 21ST Centuryآزمايشگاه شركت 

 مقدارمكمل روي به   به گروه روي ،)اند توليد شده
 درها  (اين كپسول سولفات روي گرم ميلي 50

خانه  و از دارو ،تهران توليد الحاويشركت ايراني 
 گرم ميلي 50روي -به گروه منيزيم ، )تهيه شده است

 ،ماكسيد منيزي گرم ميلي 250سولفات روي و 
 به .شد داده ،ها حبص در صورت يك روز در ميان به

در . داده نشد مكملي هاي گروه كنترل آزمودني
 BMI و  ،سن  ،وزن  ،ميانگين قد )1( ي شماره جدول

 . آمده است ها در بين گروهها  آزمودني
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 )ميانگين و انحراف استاندارد( تحقيق مشخصات فردي شركت كنندگان در .1ي  شماره جدول

 
 قد گروه

 (سانتيمتر)
 وزن

 (كيلوگرم)
 سن

 (سال)
kkgg//mm22BMI 

 

 4.7+29.75 2.99+28.9 8.04+75.89 5.02+160.45 منيزيم

 3.5+27 1.98+27.8 10.17+67.62 4.78+159.60 روي

روي منيزيم+  162.50+6.54 75.44+7.97 32.33+5.22 28.50+1.5 

 1.87+28.50 3.07+28.1 7.63+72.4 4.67+159.47 كنترل

 
 

 هانيتمرين قدرتي آزمود ي برنامهب. 
كه  تمرين قدرت ي برنامهر اساس ها بآزمودني 

 در ساعت ها حبص و سه روز در هفته ،هفته 8مدت  به
قبل از شروع و . مشغول بودند شد انجام مي ،8-10

 هاي ناي تمري هفته 8 ي دوره بعد از پايان يافتن
اي ه وزنه RM 1 دو جلسه براي تعيين  ،قدرتي
در نظر گرفته  گيري و يك جلسه براي خون  ،تمريني

  شد.
گيري قدرت  پس از محاسبه و اندازه ،در ابتدا

يك   ،از طريق فرمول زيرها  آزمودني ي بيشينه
 . )9(شد تنظيم  تمريني ي برنامه

 زنهو                              
——----------—-———— = 1RM  

     ] 0278. 1-خستگي) تكرار تا× 0278/0(  [
  ،شده  تمريني تنظيم ي رنامهاستفاده از ب باها  ودنيآزم

 اي (عضلات سينه هاي قدرتي اندام فوقاني تمرين
هاي  كننده پشت (خلفي تنه) و قدرت خم  ،)زرگب

پا)  چهار سر جلويي ي و اندام تحتاني (عضله آرنج
پارويي و   ،پشت  ،پروانه هاي با استفاده از دستگاه

لاعات در جدول (اط. )9(دادند  را انجام مي پرس پا
  آمده است.) 2ي  شماره

 هاي تمرين قبلاًها  كه اغلب آزمودني از آنجا
 قدرتي هاي هدف از تمرين  ،قدرتي انجام نداده بودند

بود موضوع تحقيق سازگاري ساختاري عضلات. 
و هر  شدهاي كم شروع  از وزنه ،ترتيب به ،ها تمرين

ز تعداد دور البته ا  ،اضافه شدها  هفته بر ميزان وزنه
به علت اينكه   ،چهارم ي در پايان هفته. كاسته شد

 درصد 10 مقدار ،افزايش قدرت داشتندها  آزمودني
1RM و به علت   ،افزوده شدها  به ميزان وزنه

 گفتني. كاسته شد اندكي ها وزنه وزناز   ،يش بارافزا
هاي  اصول برنامه  ،تمريني ي است كه در اين برنامه

كاهش   ،از زياد به كمها  كاهش دوره يعني ،تمريني
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استراحت بين  ي كاهش فاصله  ،تكرارها از زياد به كم
 . )9و افزايش شدت بار رعايت شده است (ها  دوره

همراه  هفته تمرين قدرتي 8فعاليت ورزشي شامل 
هاي معدني منيزيم و روي بود تا  با مصرف مكمل

بر قدرت بدني زنان ها  ثير مصرف اين مكملأت
از اتمام  قبل از شروع و بعد ،البته. شودآشكار 

 10-15به مدت  ،حركات كششي  ،قدرتي هاي تمرين
 . شد انجامكردن و سرد كردن  گرم  براي  ،دقيقه

 
 ها قدرتي آزمودني هاي تمرين ي برنامه. 2ي  شماره جدول

 
 .تعداد دور 2تعداد تكرار (در هر هفته) و  5  ،است 1RM درصد 50)50*2/5(

 
 قدرتي هاي ابزار گردآوري اطلاعات تمرين

 ها آزمودني و افزايش قدرت
پرس سينه   ،عضله چهارسر را ني)(دستگاه پرس پا 

 پروانه (عضلات سينه  ،(عضله سه سربازويي)
كابل سيمي   ،پارويي(عضلات دست)  ،زرگ)ب

خت كشور  سا  ،Technogym( (عضلات پشت)

 قدرت بيشينه افزايشها  كه با استفاده از آن ايتاليا)
 . محاسبه شدها  آزمودني

 
 گيري خونج. 

 ،دو بار، هر گروه در ها در اين پژوهش از آزمودني
 ، خونصبح 10تا  8بين ساعت  ، ودر حالت ناشتا

ح قبل از بص ،گيري نخستين خون). 9( گرفته شد

3هفته 2هفته هفته اول نام دستگاه 4هفته  6هفته 5هفته  7هفته  8هفته   

50*2/5 (عضلات پا) پرس پا  5*60 5*70  2/3*80  5*60 2/5*50  5*60  5*70  

50*2/7 پروانه عضلات سينه  7*60 5*70  2/3*80  2/7*60 2/7*50  

 

7*60  5*70  

(عضلات د  پارويي

 ست)

2/7*50  7*60 5*70  2/3*80  2/7*60 2/7*50  7*60  5*70  

 كابل سيمي

 )(عضلات پشت

2/8*50  8*60 8*70  2/5*80  2/8*60 2/8*50  8*60  8*70  
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تمريني و مصرف مكمل روي و  ي شروع برنامه
هاي آزمايش حاوي  لوله ،منيزيم انجام شد. سپس

دقيقه  15مدت  به ،در آزمايشگاه ،هاخون آزمودني
پس  شد. سانتريفيوژ ،دور در دقيقه 2700در سرعت 

شد  منتقلهاي آزمايش  بخشي از سرم به لوله از آن،
 برايگراد  سانتي ي درجه -80و در فريزر در دماي 

هاي بعدي نگهداري شد. دومين گيري اندازه
 . انجام شدهشتم  ي گيري در پايان هفته خون

ها توصيه شده بود كه از خوردن به آزمودني 
-ساعت قبل از خون 10هرگونه مواد غذايي به مدت 

روي  گيري منيزيم و گيري پرهيز كنند. كار اندازه
 (مدل دستگاه اسپكتروفتومتر ي وسيله پلاسما به

Cecil،  CE،  2501هاي  ) با استفاده از كيت
 . شدانجام  زمون ايرانآپارس و  Randoxكمپاني 

 
 تحليل آماري تجزيه و

با استفاده ها در اين پژوهش  تجزيه و تحليل دادهكار 
) در دو سطح 5. 11(ويراست  SPSSافزار  نرم از

است. در سطح  انجام شدهاستنباطي  توصيفي و
ميانه و   هايي نظير ميانگين، توصيفي از شاخص

انحراف معيار استفاده شده است و در بخش آمار 

ها و كشف روابط بين  آزمون فرضيه براياستنباطي 
بررسي از ماتريس همبستگي  موضوعمتغيرهاي 

داري در تمام  پيرسون استفاده شد. حداقل سطح معني
) در نظر p≤0. 05هاي مربوط ( رضيهآزمون ف

 گرفته شد. 
 
 هاي تحقيق يافته 

حاصل از قدرت اندام فوقاني  3و  2  ،1هاي  شكل
  شامل قدرت عضلات دست، ،ترتيب كه به هستند،

قبل و بعد  ي با مشاهده است.اي  پشت و عضلات سينه
كه افزايش قدرت در  شود گيري معلوم مي از مكمل

ولي مصرف مكمل  ؛دارد ها وجود گروه ي همه
عضلات [قدرت عضلات اندام فوقاني  درمنيزيم 
عضلات   )،P=002/0هاي دست ( كننده خم پشت و

 ])P=024/0( ) و عضلات پشتP=037/0اي ( سينه
 تأثير معناداري داشته است. مصرف مكمل روي

)004/0=P004/0( روي-) و منيزيم=P (قدرت  در
 نادار داشتههاي دست و پشت تأثير مع كننده خم

قدرت ساير عضلات اندام فوقاني تأثير  درولي  است،
 معنادار نداشته است.
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 .در مراحل مختلف آزمون ها تمريني و مصرف مكمل بين گروه ي بعد از دوره هاي دست قبل و كننده قدرت عضلات خم ي مقايسه. 1ي  شماره شكل

 . رل و تجربي قبل از تمرين و بعد از تمرين بدني در هر گروه استبين گروه كنت (p<0. 05) دار * نشانگر تفاوت معني

* * * 
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در مراحل  ها بين گروه تمريني و مصرف مكمل ي ) قبل و بعد از دورهKgقدرت عضلات پشت ( ي مقايسه. 2ي  شماره شكل
 .مختلف آزمون

 .و بعد از تمرين بدني در هر گروه استبين گروه كنترل و تجربي قبل از تمرين  (p<0. 05)  دار * نشانگر تفاوت معني
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در مراحل مختلف  ها بين گروه تمريني و مصرف مكمل ي اي قبل و بعد از دوره قدرت عضلات سينه ي مقايسه. 3ي  شماره شكل

 .آزمون
 . وه استبين گروه كنترل و تجربي قبل از تمرين و بعد از تمرين بدني در هر گر (p<0. 05) ردا * نشانگر تفاوت معني

 . 
 

) P=385/0منيزيم (  ،)P=718/0( مصرف مكمل روي ،)>P 05. 0(  هاي مكمل با گروه كنترل گروه ي با مقايسه
  .معناداري نداشت تأثيرقدرت عضلات اندام تحتاني  در )P=382/0( منيزيم -و روي

  شود. ديده مي 4ي  شكل شماره ج حاصل درينتا
 

* * 

* * 

* 

* 
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در مراحل مختلف  ها تمريني و مصرف مكمل بين گروه ي ) قبل و بعد از دورهKg( عضلات پا قدرت ي مقايسه. 4ي  شماره شكل
 .آزمون

 .بين گروه كنترل و تجربي قبل از تمرين و بعد از تمرين بدني در هر گروه است (p<0. 05) ردا * نشانگر تفاوت معني

 
بر ها  مصرف مكمل تأثيرتا  شد تي انجاممطالعا) 6و  5ي  شماره شكل( مقدار روي و منيزيم سرميروي همچنين 

هاي منيزيم  گروهدر روي سرمي ي  مقايسه ؛نتايج زير به دست آمد پايان،در  شود.ميزان سرمي اين مواد تعيين 
)602/0=P(،  ) 055/0روي=P( روي-و منيزيم )065/0=P(، تفاوت  ،مصرف مكمل و ينيتمر ي قبل و بعد از دوره

 . معناداري نشان نداد
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در مراحل مختلف  ها ) قبل و بعد از دوره تمريني و مصرف مكمل بين گروهdl/ugتغييرات روي سرمي (. 5ي  شماره شكل

 .آزمون
 .بين گروه كنترل و تجربي قبل از تمرين و بعد از تمرين بدني در هر گروه است (p<0. 05) دار نشانگر تفاوت معني*  
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و  )P=847/0روي (  ،)P=243/0هاي منيزيم ( منيزيم سرمي گروه ي كه مقايسه ،6ي  شماره شكل بر اساس

 .دار است نشانگر نداشتنتفاوت معني  ،تمريني و مصرف مكمل  ي ) قبل و بعد از دورهP=354/0( روي -منيزيم
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 . تلف آزموندر مراحل مخ ها تمريني و مصرف مكمل بين گروه ي غييرات منيزيم سرمي قبل و بعد از دوره. ت6ي  شماره شكل

 .بين گروه كنترل و تجربي قبل از تمرين و بعد از تمرين بدني در هر گروه است (p<0. 05) دار * نشانگر تفاوت معني

 
 يريگ جهينتحث و ب
اين تحقيق مصرف مكمل منيزيم هاي  بر اساس يافته 

 تأثيرقدرت عضلات اندام فوقاني زنان فعال  در
هالي  بريلا و يج تحقيقنتابا بنابراين، . داردمعنادار 

فينس تاد  ي با پژوهشول .)8(رد خواني دا) هم1992(
اساس  بر. )6( ) همخواني ندارد2001( و نيو هاوس

مصرف مكمل و  ي پس از دورهما پژوهش  نتايج
 در هر دو گروه، هفته 8در پايان   ،تمرين قدرتي

داري در قدرت  افزايش معني ،منيزيم و كنترل
تجزيه و تحليل آماري   ،آمده استعضلاني به وجود 

 ي بعد از دوره ،نشان داد بين گروه كنترل و منيزيم
تفاوت  ،از نظر قدرت عضلات اندام فوقاني ،تمرين
افزايش  ، علت؛ بنابراينداري وجود دارد معني

توان مصرف مكمل  دار در گروه منيزيم را مي معني
توان گفت مصرف اين مكمل  و مي دانستمنيزيم 

بهتر شدن قدرت عضلاني در گروه منيزيم  باعث
 .شده است

روي  ي پيشينها پژوهش بايد توجه داشت كه
توان به  مكمل مي تأثيراز علل . مردان انجام شده بود

ها  و سطح آمادگي آنها  ورزشي آزمودني ي سابقه
با هدف ها  آزمودني ما زيرا در تحقيق ؛اشاره كرد

 تحقيق در كه يدرحال كردند؛ مي سلامتي ورزش 
ورزشكار ها  ) آزمودني2001( فينس تاد و نيو هاوس

. )6( كردند سطح قهرماني ورزش مي و در بودند
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) روي مردان 2000( پژوهش بريلا و هالي ،البته
 . )8( غيرفعال انجام شده بود
هاي متعدد براي تمرين قدرتي  استفاده از دستگاه

مصرف  بالاي افراد به علت ي انگيزه  ،اندام فوقاني
مدت زمان مصرف مكمل از دلايل ديگر  و مكمل

شايد مصرف   ،تواند باشد گذاري اين مكمل مي تأثير
گذاشته  تأثيرقدرت  دراي مكمل منيزيم  هشت هفته

 . است
 درمنيزيم  -در اين تحقيق مصرف مكمل روي

 ،البته. داشته است تأثيرقدرت عضلات اندام فوقاني 
هاي دست معنادار بوده  فقط روي تاكننده تأثيراين 
نتايج حاصل از اين تحقيق با پژوهش بريلا و . است
ولي با نتايج  ،)2(دارد ) همخواني 2000( كنت

 زمان مدت. ) همخواني ندارد2004تحقيق ويلبورن (
با دو تحقيق  ماشده در تحقيق  انجام هاي و نوع تمرين

ولي دوز مصرفي در تحقيق  ؛قبلي همخواني دارد
 30(روي  )2004( ) و ويلبورن2000ت (بريلا و كن

) بيشتر از دوز گرم ميلي 450منيزيم   گرم، ميلي
روي)  گرم ميلي 50گرم منيزيم و  ميلي 250مصرفي (

شايد از علل مغايرت . )10  ،1(است در اين تحقيق 
 ويلبورن نتايج اين تحقيق با نتايج پژوهش

 ؛باشدزنان فعال  هاي تحقيق، يعني آزمودني
كه  بودند ويلبورن افراديهاي  آزمودني كه  يحال در

  اند. هداد قدرتي انجام مي هاي تمرين قبلاً
 -روي ،منيزيم  ،مصرف مكمل رويما در تحقيق 

 تأثيرقدرت عضلات اندام تحتاني  درمنيزيم 
نتايج پژوهش در اين زمينه را  .معناداري نداشت

تفاوت در ميزان  ، مانندبا عوامل مختلفي توان مي
  (قبل، تفاوت در زمان مصرف آن  ،كمل مصرفيم

تمرين  ي تفاوت در نوع برنامه  ،حين و بعد از تمرين)
هاي  نوع دستگاه، قدرتي (نوع انقباض عضلاني)

ورزشي و تفاوت در  ي سابقه  ،سطح آمادگي  ،قدرتي
نوع تارهاي عضلاني  ،ميزان انگيزه  ،پذيري تمرين

ژنتيكي عضلات پا و تفاوت  ي دهنده تشكيل
  مرتبط دانست.ها  آزمودني

هاي  مصرف مكمل ي ما مطالعه بر اساس نتايج
تغيير معناداري در سطح منيزيم و روي  روي و منيزيم

اين نتايج با يافته هاي ويلبورن   .سرمي ايجاد نكرد
زيرا در پژوهش ويلبورن نيز با وجود است؛ مشابه 

  گرم، ميلي 30(روي  روي مصرف مكمل منيزيم و
) تغيير معناداري در روي سرمي گرم ميلي 450منيزيم 

كه  درحالي ،ديده نشد و منيزيم نيز در حد طبيعي بود
) افزايش 2006) و سينار (2000بريلا و كنت (

معناداري در سطح روي و منيزيم سرمي مشاهده 
 ) و فينس تاد و نيو هاوس1995ويكچيت (  .كردند

منيزيم سرمي  در سطح ي) نيز افزايش معنادار2001(
آمده از اين  دست كه با نتايج به مشاهده كردند

 .تحقيقات همخواني ندارد
دار نبودن روي و منيزيم سرمي  از علل معني 
اشاره ها  توان به پايين بودن دوز مصرفي مكمل مي

ويكچيت  تحقيق مانند ،زيرا در تحقيقات قبلي ؛كرد
و فينس تاد و ني  ،)2000بريلا و كنت (  ،)1995(

) ميزان مصرف 2006) و سينار (2001( هاوس
. )15  ،7  ،1( در روز بود گرم ميلي 212مكملي بالاي 

در پژوهش ويلبورن با وجود بالا بودن دوز  ،البته
همچنين قبل از . ي مشاهده نشدتأثيرباز هم   مصرفي

ميزان منيزيم سرمي   ،مصرف مكمل ي شروع دوره
گذاري  ل دارد اثردر حد نرمال بود و احتما تقريباً
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در اين پژوهش مدت . )19( كمتر باشد منيزيم
زمان  كه با مدت ،مصرف مكمل هشت هفته بود

هاي بريلا و كنت  در پژوهش شده درنظرگرفته
همخواني ) 2004(ويلبورن و همكاران   ،)2000(

سه و  ،ترتيب به )،1995( كه ويكچيت حاليدر ؛دارد
ل منيزيم داده هاي خود مكم چهار هفته به آزمودني

آگاهي و  توان به ديگر مي عللاز . )15  ،10  ،2( بود
غذايي و استفاده از هاي  عادت بهمندي افراد  هعلاق

 ي سابقههمچنين . )15مواد معدني اشاره كرد (
توان علت  مي ها ورزشي و فعال بودن آزمودني

از  نكردن استفاده توان به محسوب شود. مي
گيري منيزيم و روي  ازههاي حساس در اند دستگاه

ي علت  منزله بههاي قبلي  پژوهش بهسرمي نسبت 
 ي هاي بيشتر در زمينه بررسي، در كل. اشاره كرد

 . لازم استمصرف مكمل روي و منيزيم 
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