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تاثير مصرف ملاتونين بر فاکتورهای فيزیولوژیکی و دمای بدن پسران ورزشکاردر سه حالت  

 استراحت ،فعاليت ورزشی و بازیافت  

 
 1سيده مریم سيوف جهرمی

 گروه تربيت بدنی و علوم ورزشی،واحد فيروزآباد،دانشگاه آزاد اسلامی،فيروزآباد ،ایران- 1                                     
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 خلاصه         

هدف اصلی پژوهش حاضر بررسی تاثیر مصرف ملاتونین بر فاکتورهای فیزیولوژیکی و دمای بدن پسران ورزشکار بود .بدین  

منظورعوامل ضربان قلب،فشار خون ودمای بدن وحداکثر اکسیژن مصرفی در دو مرحله قبل و بعد از مصرف ملاتونین در سه 

 21/ 80±135/1نفر از پسران فوتبالیست شهر شیراز.)سن  20گیری شد.  حالت استراحت، فعالیت ورزشی و بازیافت اندازه  

کیلوگرم( ، برای شرکت در پژوهش انتخاب شدند.زمون اصلی      70/  30±693/1سانتی متر، وزن  177/  10±676/1سال،قد=  

روز اول عوامل دقیقه صبح اجرا ونتایج ثبت شد. در  11:30ساعت ودر ساعت    72هر آزمودنی در دو روز متفاوت وبه فاصله  

ه گیری شد. برای بررسی عوامل مذکور در حالت فعالیت ورزشی و اندازه  زضربان قلب ،فشار خون و دمای استراحتی بدن اندا

گیری حداکثر اکسیژن مصرفی آزمودنی ها، آنها تست بروس را تا سر حد واماندگی انجام دادند.  عوامل مورد نظر درهنگام  

ز زمان آزمون بروس محاسبه آزمون بروس نیز اندازه گیری و ثبت شدند. حداکثر اکسیژن مصرفی  آزمودنی ها با استفاده ا

دقیقه پس از فعالیت، عوامل ضربان قلب، فشار خون و دمای بدن در حالت بازیافت اندازه گیری و ثبت شد. در مرحله   30شد.  

تونین، عوامل یاد شده اندازه گیری و ثبت شدند. سپس  ساعت بعد، ابتدا در حال استراحت و قبل از مصرف ملا  72دوم، یعنی  

دقیقه بعد عوامل مذکور مجددا در مرحله استراحتی اندازه گیری   30میلی گرم ملاتونین مصرف نموده و  10هر آزمودنی  

شاخص های    شدند. بقیه مراحل مانند مرحله اول انجام ونتایج اندازه گیری ها ثبت شدند .برای بررسی اثر مصرف ملاتونین بر

ضربان قلب استراحتی ،فعالیت ورزشی و بازیافت در حد  (. α=05/0تنفسی مورد نظر از آزمون تی زوجی استفاده شد)  – قلبی  

معناداری پس از مصرف ملاتونین کاهش یافت.مصرف ملاتونین بر فشار خون استراحتی علی رغم کاهش، معنادار مشاهده  

بازیافت به طور معناداری اثر کاهنده داشت.همچنین، مصرف ملاتونین بر دمای بدن  نشد. اما بر فشار خون فعالیت ورزشی و  

استراحتی، فعالیت ورزشی وبازیافت اثر کاهنده معناداری را نشان داد.ضمنا مصرف ملاتونین باعث افزایش معنادار حداکثر 

جب کاهش معنا دار ضربان قلب،  اکسیژن مصرفی هر شخص شد.یافته های این مطالعه نشان می دهد مصرف ملاتونین مو

فشار خون و دمای بدن در هر سه حالت استراحتی، فعالیت ورزشی و بازیافت می شود. ضمنا موجب افزایش حداکثر اکسیژن 

مصرفی نیز می شود. به عبارتی، باعث بهبود عملکرد ورزشی استقامتی ، بخصوص در محیط های گرم می شود. لذا می توان  

از مکمل ملات از روش  گفت  تنفسی به هنگام  -، تعدیل فشارهای وارده بر دستگاه قلبیpre-coolingونین به عنوان یک 

 وری دوره بازیافت استفاده کرد.  فعالیت ورزشی در محیط های گرم ، افزایش استقامت وافزایش بهره 

 

 

 تنفسی ، کرنوتایپ -: ملاتونین،عملکرد ورزشی،شاخص های قلبی  واژگان کليدی
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 .مقدمه 1

هورمونی است که در غده صنوبری که اندامی کاج  مانند در اعماق مغز است   *ان استیل ترپتامین  -متوکسی  5ملاتونین یا  

کشف شد. ساخت این هورمون با ساعت درونی بدن   †توسط کومر 1958ساخته می شود. این هورمون نخستین بار در سال 

که در هپیوتالاموس قرار گرفته  تنظیم می شود. ترشح آن بوسیله نور خورشید کنترل می شود به طوری که با وارد شدن  

نور به شبکیه چشم و از طریق اعصاب بینایی به هسته های سوپراکیاسماتیک هیپوتالاموس دستگاه عصبی مرکزی می رسد  

رشد    تولید مثل،  خواب،   ملاتونین نقش مهمی در تنظیم ریتم روزانه، وضعیت روانی،  ]1[رشح ملاتونین را کنترل می کنندو ت

همچنین، این هورمون نقش بسیارمهمی در تعدیل گرمای دمای روزانه بدن دارد . دمای    ]2[غدد و افزایش سن ایفا می کند  

  بدن یک متغیر  بنیادی است که به عنوان یکی از مشخصه های ریتم روزانه مورد استفاده قرار می گیرد )ریلی و همکارانش،

بسیاری از اجراهای ورزشی در طول    (،2003( و ریلی و بمبئی چی)1997(. مطابق گزارش های ریلی و همکارانش)2020

  می کند . ملاتونین بر فشار خون، روز هماهنگ  با تغییرات دمای بدن به عنوان یکی از متغیرهای اساسی ریتم روزانه تغییر  

. همچنین ،گیرنده های ملاتونین در  ]5[انقباض پذیری میوکارد تاثیر گذاشته و باعث افزایش ذخایر آنتی اکسیدانی می شود

قلب کشف شده وپژوهش ها نشان دادند، مصرف ملاتونین باعث کاهش ضربان قلب و فشار خون می شود. این عمل از طریق 

از طریق بازدارندگی سمپاتیکی به   رگ گشایی که ملاتونین از خود به جای می گذارد ، صورت می گیرد.ضمنا ملاتونین 

ضمنا افراد مبتلا به فشار خون بالا نیز از میزان ملاتونین کمتری نسبت به افراد با فشار خون ]6[ی کندحمایت قلبی کمک م 

ی آنتی اکسیدانی قویی دارد می تواند التهاب حاد را کاهش دهد.  طبیعی برخوردارند.با توجه به اینکه ملاتونین خاصیت ها

.زمانی  ]8[و]7[همچنین، عامل مفیدی در کاهش فشار های اکسایشی وابسته به خستگی عضلانی ناشی از ورزش می باشد 

ملاتونین می تواند آثار بازدارنده بالقوه ای داشته   که انجام فعالیت ورزشی باعث آسیب های اکسایشی یا موضعی می شود،

باشد. پژوهشگران در پژوهش های گوناگون گزارش کرده اند مصرف ملاتونین با غلظت های متفاوت منجر به افزایش، کاهش  

. این تناقضات را می توان ]12[و]11[و ]10[و]9[و]7[یا بدون تاثیر بر فعالیت ورزشی و پاسخ های گرمایی به آن خواهد شد

توجیه کرد.با   زمان مصرف در طول روز و نوع فعالیت ورزشی که انجام شده، شرایط روشنایی، ،با تفاوت های درون مطالعاتی 

توجه به اینکه مطالعاتی که آثار مصرف ملاتونین را در ارتباط با فعالیت ورزشی با آزمودنی های غیر ورزشکار و افراد عادی  

بررسی کرده اند، گزارشات متفاوتی ارائه داده اند. لذا مطالعات بیشتر و عمیق تر درباره آثار مصرف ملاتونین بر پاسخ های  

متخصصین علوم ورزشی را در استفاده از مکمل هایی که در بعضی موارد  مانند مسافرت   فعالیت های ورزشی،  فیزیولوژیکی به

ه و به نحوه و میزان مصرف  یاری رساند  که ورزشکاران مجبور به استفاده از آن می باشند،های هوایی در عرض نصف النهار،

آن کمک می کند.اطلاعات معتبر بسیار اندکی درباره تاثیر مصرف ملاتونین بر پاسخ های فیزیولوژیکی به فعالیت ورزشی  

ودوره بازیافت وجود دارد و با در نظر گرفتن نتایج ضد و نقیض مطالعات صورت گرفته و نیز با توجه به بدیع و تازه بودن  

از طرفی با توجه به این امر که وضعیت تغذیه، شرایط زندگی و الگوی خواب و استراحت در پسران ورزشکار   موضوع پژوهش و 

فاکتورهای   بر  ملاتونین  مصرف  تاثیر  پژوهش  این  در  باشد.  می  متفاوت  شده،  انجام  های  پژوهش  سایر  به  نسبت  ایرانی 

 بررسی می شود.  فیزیولوژیکی و دمای بدن در دوره بازیافت در پسران فوتبالیست
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 روش شناسی پژوهش 

از آنجا که پژوهش میدانی است و در دو مرحله  با مصرف و بدون مصرف ملاتونین انجام شد از نوع پژوهش های شبه تجربی 

نفر از   10است وبا توجه به کاربرد آن در موقعیت ها عملی و میادین ورزشی از نوع پژوهش های کاربردی می باشد.تعداد  

صبح)به   30/11خاب شدند. در مرحله بعد، از هر آزمودنی خواسته شد در ساعت پسران فوتبالیست به عنوان نمونه آماری انت

دلیل تاثیر ساعات مختلف روز بر عوامل مورد اندازه گیری ( همچنین روز اول از این مرحله  برای انجام آزمون به آزمایشگاه  

ب، فشار خون سیستولی و دیاستولی به  متغیرهای ضربان قل  مراجعه کند. سپس در حالت استراحتی و در وضعیت  خوابیده ،

وسیله دستگاه فشار خون دیجیتالی که به مچ دست آزمودنی بسته می شد و دمای بدن نیز به وسیله دماسنج دیجیتالی زیر  

)(maxزبانی  اندازه گیری شد. پس از آن، برای تعیین   2vo   و عملکرد ورزشی، پروتکل بروس تا مرحله واماندگی بر روی

تردمیل انجام شد. شاخص های ضربان قلب، فشار خون و دمای بدن برای هر آزمودنی  به وسیله دستگاه های مورد استفاده  

ت ومواد قندی  دقیقه بعد از اتمام آزمون بروس، آزمودنی هیچ گونه مایعا  30در مرحله استراحتی اندازه گیری وثبت شد.  

  30دقیقه ،راه رفتند تا عمل بازگشت به حال اولیه  فعال صورت گیرد وبعد از اتمام    15( وبه مدت2006مصرف نکرده)کنی،

ساعت بعد،آزمودنی ها برای بار    72دقیقه مجدداً شاخص ها در وضعیت نشسته سنجیده و ثبت شد. در مرحله دوم، یعنی  

بار عوامل استراحتی در وضعیت نشسته  2به آزمایشگاه فراخوانده شدند . در این مرحله دوم در همان ساعت روز مرحله اول 

میلی    10دقیقه بعد از مصرف     30اندازه گیری شد. یک مرتبه بلافاصله بعد از ورود آزمودنی ها به آزمایشگاه ویک مرتبه  

ه گر بود ، عدم اختلاف معنا دار موید شرایط  گرم قرص ملاتونین  ،که مرتبه اول برای مشخص کردن تاثیر متغیرهای مداخل

تقریبا یکسان محیطی بین کلیه آزمودنی ها بین دو روز بود. سپس، آزمودنی ها همانند مرحله اول آزمون بروس را انجام داده 

پایان آزمون همانند مرحله اول سنجیده شد. برای بررسی تاثیر مصرف ملاتونین در دو ره و شاخص های مذکور هنگام و 

. تجزیه و  تنفسی ذکر شده مانند مرحله نخست سنجیده شدند.  -دقیقه  بعد از پایان آزمون شاخص های قلبی   30بازیافت ،

طبیعی   *اسمیرنوف  -انجام شد. ابتدا با استفاده از آزمون کولموگروف  23نسخة    SPSSها با استفاده از نرم افزار  تحلیل داده

تنفسی از آزمون تی زوجی    - . برای بررسی تاثیر مصرف و عدم مصرف ملاتونین بر شاخص های قلبیها بررسی شد بودن داده

 .ه استدر نظر گرفته شد α=05/0 سطح معنی داری برای انجام محاسبات . لازم به ذکر است که استفاده شد.

 

 ه ها:تیاف

مشااهده می شاود.نتایج بدسات آنده نشاان می دهد میانگین ضاربان قلب بازیافت   1ویژگی های بدنی آزمودنیها در  جدول 

ضاربه در دقیقه   89 ±91/11و  04/82±08/11آزمودنی ها هنگام مصارف و هنگام عدم مصارف ملاتونین به ترتیب معادل  

ملاحظه می شاود که مصارف ملاتونین بر ضاربان قلب بازیافت روند کاهنده معناداری دارد.   =P  001/0می باشاد. با توجه به

08/15میانگین فشاار خون سایساتولی و دیاساتولی بازیافت آزمودنی ها هنگام مصارف وعدم مصارف ملاتونین به ترتیب معادل

2/117 ،85/210/12444/1و11/76  ،96/69/82 016/0میلی لیتر جیوه می باشاد.با توجه به=p  )سایساتولی(

)دیاساتولی(  مصارف ملاتونین بر فشاار خون سایساتولی ودیاساتولی بازیافت روند کاهنده معناداری دارد. میانگین  p=007/0و

0/64و50/280/37دماای بادن باازیاافات آزمودنی هاا هنگاام مصااارف وهنگاام عادم مصااارف ملاتونین باه ترتیاب معاادل

ملاحظه می شود مصرف ملاتونین بر دمای بدن بازیافت تاثیرکاهنده    =011/0pدرجه سانتی گراد می باشد.با توجه به58/37

 معناداری داشته است.

 
.1  One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
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 نفر(20های پژوهش ) تعداد های بدنی آزمودنی.ویژگی 1جدول                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 : نتيجه گيری  

 0/ 30از مرحله عدم مصرف به مرحله مصرف، به میزان    در این پژوهش دمای بدن در دوره بازیافت،   ملاتونین و دمای بدن: 

درجه سانتی گراد اختلاف، کاهش معنا داری مشاهده شد. اخیر مطابعاتی توسط پژوهشگران مختلف از جمله آتکینسون و 

آتکینسون   میلی گرم ملاتونین،  5( با کاهش دمای بدن در پاسخ به فعالیت ورزشی کوتاه مدت بعد از خوردن  2015همکاران )

داسون و    میلی گرم ملاتونین،  5/2( با کاهش دمای بدن هنگام فعالیت ورزشی تناوبی بعد از مصرف  2015و همکارانش )

( کاهش دمای بدن استراحتی  مطابقت و هم خوانی داشت. در حالی که با نتایج گزارش شده پژوهش  2018همکارانش )

ملاتونین را بررسی کردند و عدم   250و  میلی گرمی 50و  5( که پاسخ گرمایی به دوزهای مختلف 2016و همکارانش )کنی 

( مبنی بر عدم کاهش دمای بدن استراحتی در 2015تاثیر بر دمای بدن هنگام فعالیت ورزشی، آتکینسون و همکارانش )

میلی گرم ملاتونین    1( مبنی بر عدم تاثیر مصرف 2019ارانش )میلی گرمی ملاتونین، ام سی للان و همک 5/2پاسخ به دوز 

نتایج ضد و نقیض به دست آمده از پژوهش ها و مطالعات مختلف  . بر دمای استراحتی بدن، یا هنگام راه رفتن ، مغایرت داشت

، شرایط روشنایی  و همچنین پژوهش حاضر به دلیل شرایط متفاوت پژوهش از جمله ساعات روز، دوزهای متفاوت ملاتونین

بیمار یا فرد سالم، زن یا مرد می باشد. در دوره بازیافت از    و گرمایی محیط آزمون، آزمودنی های ورزشکار یا غیر وررزشکار،

 ضربه در دقیقه اختلاف، کاهش معناداری مشاهده شد.  4/7مرحله عدم مصرف به مرحله مصرف به میزان 

 4/7ضربان قلب در این پژوهش در دوره بازیافت از مرحله عدم مصرف به مرحله مصرف به میزان  :  ملاتونین و ضربان قلب 

و همچنین گیرنده  ]5[ضربه در دقیقه اختلاف، کاهش معناداری مشاهده شد. ملاتونین بر انقباض پذیری قلب تاثیر گذاشته 

. این  ]6[های ملاتونین در قلب کشف شده و پژوهش های بسیاری ثابت کرده اند ملاتونین باعث کاهش ضربان قلب می شود

سنتتاز مربوط می شود. این فرضیه با مشاهده  -Nکاهش به افزایش رگ گشایی اپیتلیومی  وافزایش حساسیت به مهار کننده  

 متغیر 

 آماره 

 وزن

 )کیلوگرم( 

 

 قد

 )سانتی متر( 

 

 سن

 )سال(

 

حداکثر 

اکسیژن  

مصرفی )عدم 

 ( مصرف

حداکثر 

اکسیژن  

 مصرفی)مصرف(

 

 میانگین

 و  انحراف معیار

 

30 /71 

± 

693 /1 

10 /177 

± 

676 /1 

80 /21 

± 

135 /1 

47/58 

     ± 

  84/4    

17/64 

          ±   

 28 /4 

 



 

 https://sport.bcnf.ir 5صفحه  

از طریق    NOسیستولی در سلول های اندوتیلیال تایید می شود که می تواند منجر به افزایش  تولید     +Ca  2   افزایش میزان

خارج سلولی سلول های  عضلات صاف شده      Ca+2حلقوی وکاهش    GMPسنتتاز ، افزایش میزان  –  NOافزایش  فعالیت  

استیل سیستئین فشار خون ، ضربان قلب و غلظت کاتکولامین    -Nکه متعاقب آن رگ گشایی اتفاق می افتد. آنتی اکسیدان  

ها رابه میزان مشابه با ملاتونین، کاهش می دهد.در هر حال کاهش ضربان قلب وفشار خون وبهبود بارورفلکس ها به ظرفیت 

نی ملاتونین توانایی کاهش  آنتی اکسیدانی بهبود یافته بعد از استفاده از ملاتونین مربوط است . این خاصیت آنتی اکسیدا

 .]14[تون سمپاتیکی آن را نشان می دهد 

  77/5نتایج پژوهش حاضر نشان دادند ملاتونین در دوره بازیافت ،ملاتونین باعث کاهش معنادار  ملاتونین و فشار خون:

میلی متر جیوه در فشار دیاستولی شد. ملاتونین بر روی دستگاه    48/51/6میلی متر جیوه در فشار سیستولی و    2/7

عروقی تاثیر گذاشته و در عروق خون گیرنده های ملاتونرژیک یافت شده است. . ملاتونین انقباض حلقه آئورتی را    -قلبی

لیپاز   فسفو  مهار  وسیله  به  را  عمل  این  که   دهد  می  یا    MTروی    Cکاهش  ملاتونرژیک(  های  -αریسپتورها)گیرنده 

ندروسپتورهای بلاک شده انجام می دهد با توجه به اینکه از نظر مکانیکی  فشار خون عملکرد برون ده قلبی و مقاومت  آ

محیطی است ،ساز وکار ملاتونین بر فشار خون ، همانند ساز وکار آن بر ضربان قلب که در قسمت قبل ذکر شد می باشد  

 . ]15[ضمناً افراد با فشار خون بالا یا پر فشار خونی میزان ملاتونین آنها نسبت به افراد با فشار خون طبیعی کمتر است]8[

 نتيجه گيری

میلی گرم در نظر گرفته شااده  10بود ومیزان مصاارف ملاتونین نیز   Co37-39دمای محیط آزمایشااگاه  در این پژوهش

میلی گرمی ملاتونین باعث کاهش   10بود.بنا براین به اساااتناد یافته های این پژوهش می توان نتیجه گرفت مصااارف دوز  

ی توان به عنوان یک  دمای بدن در دوره  بازیافت شااده و حداکثر اکساایژن مصاارفی را افزایش می دهد. لذا  از ملاتونین م

درجه ساانتیگراد باشد استفاده کرد.ضمنا ملاتونین  40کمک ارگوژنیک به خصاوص در محیط های گرم که دمای محیط بالای

عروقی و تنفسای در حالت بازیافت می شاود وفشاار خون و ضاربان قلب را کاهش می  -باعث کاهش فشاار بر دساتگاه قلبی

 مکملی برای بازگشت به حالت اولیه سریعتر می باشد.دهد.بنابراین می توان گفت ملاتونین 
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