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 چكيده

 كارنيتين بر درصدچربي بدن و نيمرخ ليپيد سرم –رين هوازي و مكمل ال هدف از اين پژوهش، بررسي تأثير شش هفته تم
طور تصادفي به دو  صورت داوطلبانه انتخاب و به  مرد فعال ميانسال به18. روش تحقيق از نوع نيمه تجربي بود. مردان فعال بود

متر، شاخص تودة بدني   سانتي173 ±06/0 كيلوگرم، قد 2/81 ±6/16 سال، وزن 4/44± 8 سن  نفر با ميانگين9(گروه تجربي 
 169 ±05/0 كيلوگرم و قد 8/82± 5/9 سال، وزن 8/47± 8 نفر با ميانگين سن 9(و كنترل )  كيلوگرم بر مترمربع±9/26 8/4

هر دو گروه به مدت شش هفته به تمرينات هوازي بر . تقسيم شدند)  كيلوگرم بر مترمربع29± 8/3متر، شاخص تودة بدن  سانتي
 –گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن خود مكمل ال   ميلي10در اين مدت گروه تجربي روزانه . اي اصل اضافه بار پرداختندمبن

قبل و بعد از دورة .  مصرف كردندB1گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن خود ويتامين   ميلي5/2كارنيتين و گروه كنترل روزانه 
 اسميرنوف، –داده ها با استفاده از آزمون كولموگراف . ازي و تركيب بدن اندازه گيري شدهمچنين، توان هو. تمرين خونگيري شد

t ،همبسته t 05/0 مستقل و آناليز كوواريانس در سطح< αكارنيتين –نتايج نشان داد كه تمرين هوازي و مكمل ال .  تحليل شد 
 سرم تاثير معناداري HDL‐C و LDL‐Cكلسترول تام، موجب كاهش معنادار درصد چربي بدن مي شود، اما بر تري گليسيريد، 

براساس يافته ها مي توان گفت افراد ميانسال به منظور كاهش درصد چربي بدن، مي توانند در كنار تمرينات هوازي، از . ندارد
ين بر نيمرخ ليپيد سرم  كارنيت– كارنيتين به مقدار كم استفاده كنند، اما در زمينة تاثير تمرينات هوازي و مكمل ال –مكمل ال 

 . به تحقيقات بيشتري نياز است
 

 هاي كليديواژه
 .  كارنيتين، تمرين هوازي، نيمرخ ليپيد، مردان فعال–ال 
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 مقدمه

 شرايط در آن زمان مردم به دليل. در گذشته مسئلة اضافه وزن در مقايسه با جامعة كنوني، شيوع كمتري داشت
تري  هاي پرجمعيت خود، فعاليت بدني و شيوة زندگي فعال معاش خانوادهخاص خود، به ناگزير براي تامين 

 خواب شبانة همچنين استفاده از رژيم هاي غذايي سنتي و تازه به جاي غذاهاي رايج سرخ كرده و آمادة كنوني و. داشتند
ا توسعه و صنعتي امروزه ب. از مزاياي شيوة زندگي سالم آن زمان بود) دليل فقدان شبكة برق رساني به(بيشتر 

چرا كه زياد ، افزايش يافته است، )به ويژه در افراد ميانسال(شدن جوامع، توجه به بهداشت و تندرستي فردي 
از شايع ترين اجزاي چربي . شدن درصدچربي بدن و چربي هاي خون، سلامت نسل كنوني را تهديد مي كند

، كلسترول با 1، كلسترول با ليپوپروتئين كم چگالخون كه با سلامت ارتباط دارد، مي توان به كلسترول تام
عوامل متعددي بر درصد چربي بدن و نيمرخ ليپيد خون تاثير .  و تري گليسيريد اشاره كرد2ليپوپروتئين پرچگال

ال دخانيات، فعاليت بدني، فشار خون، ممي گذارند كه از آن جمله مي توان به سن، وراثت، اضافه وزن، استع
، فراواني 3اعتياد به غذاهاي آماده). 1(، شيوة زندگي، رژيم غذايي و غيره اشاره كرد )استرس(جنسيت، فشار 

، تاثير 4غذاهاي كم ارزش مانند چيپس، پفك، نوشابه و تبليغات گستردة آنها و نيز شيوة زندگي كم تحرك
 مانند ديابت، سرطان، هاي مختلف و چاقي داشته كه اين حالت محرك بسياري از بيماريبسزايي در اضافه وزن 

كاهش (هاي پيشگيري از عوارض اضافه وزن، كنترل تغذيه  از جمله مؤثرترين راه). 1(پرفشارخوني و غيره است 
امروزه نقش مفيد تمرين هوازي در كاهش چربي . و افزايش كالري مصرفي با تمرين هوازي است) كالري دريافتي

از طرف ديگر، افرادي كه فرصت حضور در ميادين ). 28(ست بدن و نيمرخ ليپيد سرم بخوبي شناخته شده ا
ورزشي را ندارند و نيز كساني كه با وجود انجام تمرينات هوازي تغييري در درصد چربي بدن خويش مشاهده 

هاي چربي سوز  كنند يا انتظارات بيش از حدي براي كاهش چربي بدن خود دارند، به فكر استفاده از مكمل نمي
 –ال . نيتين استر كا–از جملة اين مكمل ها، ال . روز بيشتر شده است و استفاده از اين مواد روزبهاند  افتاده

در . كارنيتين، شكل فعال كارنيتين در بدن است كه مي توان آن را به صورت مكمل خوراكي تجويز و مصرف كرد
سترسي آسان، هزينه و عوارض كم و با توجه به نقش مستقيم آن در ليپوليز، دحال حاضر استفاده از كارنيتين 

                                                           
1 - LDL-C  
2 - HDL-C  
3 - Fast food  
4 - Sedentary life-style 
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از طرفي به سبب . نيز مجاز بودن آن، در بين كساني كه به دنبال كاهش وزن هستند، شيوع زيادي يافته است
 كارنيتين بر كاهش درصد چربي بدن و نيمرخ ليپيد سرم و گاهي نتايج –تحقيقات مرتبط با تاثير ال كمبود 

 كارنيتين و –، سعي خواهد شد تا تعامل همزمان مصرف مكمل ال )15، 23، 17، 13(ناهمسو در اين زمينه 
از برخي تحقيقات انجام ) شش هفته(تمرين هوازي بر درصد چربي بدن و نيمرخ ليپيد سرم، در مدتي طولاني تر 

دارند، )  سال46(بررسي شود و در اين راستا از مردان فعالي كه ميانگين سني بالاتري ) چهار هفته(گرفته 
به طور ميانگين كمتر از يك گرم مكمل ( ضمن اينكه، در اين پژوهش از كارنيتين كمتري ؛ستفاده خواهد شدا

بنابراين با توجه به اهميت . استفاده مي شود) 13، 8)( گرم در روز3 تا 2(در مقايسه با تحقيقات قبلي ) در روز
حاضر سعي دارد تاثير شش هفته بدن، تحقيق ساز  و  كارنيتين بر سوخت–تمرين هوازي و نقش فيزيولوژيكي ال 

 .  كارنيتين را بر درصد چربي بدن و نيمرخ ليپيد سرم مردان فعال بررسي كند–تمرين هوازي و مكمل ال 

 روش تحقيق

 سال 33-58جامعة آماري، كلية مردان فعال شهرستان سبزوار با دامنة سني . روش تحقيق از نوع نيمه تجربي است
 شامگاهي انجام راد در مكان هاي مختلفي از شهرستان به صورت منسجم و هميشگي نرمش صبحگاهي يا اين اف.هستند

 مرد ميانسال كه چند سال نرمش شامگاهي را در سه نوبت در روزهاي 40از اين ميان در مرحلة اول . دادند مي
 نفر برگزيده شدند و در 30اوليه، پس از غربالگري . زوج هفته انجام مي دادند، به صورت داوطلبانه انتخاب شدند

قرار )  نفر15(تمرين هوازي و دارونما ) 2و )  نفر15( كارنيتين–تمرين هوازي و مصرف مكمل ال ) 1دو گروه 
 نفر هم به دليل غيبت 8هاي گوارشي، انصراف دادند و   نفر به دلايل شخصي و اختلال4، هدر طول برنام. گرفتند

 آزمودني در دو گروه باقي ماندند و نمونة تحقيق حاضر را 18در نهايت . گذاشته شدندزياد از نتايج تحقيق كنار 
 . تشكيل دادند

، پرسشنامة سابقة )2(قبل از دورة تمرين هوازي، كارهاي مقدماتي شامل تكميل پرسشنامة فعاليت بدني 
ب بدن، آزمون توان هوازي، ، سنجش تركي)2نرم افزار تحليل گر غذايي (، پرسشنامة بسامد خوراكي )2(پزشكي 

. خونگيري و اطلاعات فردي آزمودني ها انجام گرفت و همة آنها برگه هاي رضايت نامة فردي را تكميل كردند
 40همة آزمودني ها افراد سالمي بودند كه در يك سال گذشته حداقل سه روز در هفته و هر جلسه به مدت 

 . رمش هاي موزون انجام مي دادند و سابقة بيماري نداشتنددقيقه ورزش هوازي منظم شامل انواع دوها و ن
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 تمرينات هوازي 

برنامة . هفته بود6 جلسه در هفته به مدت 3تمرينات هوازي محقق ساخته شامل پياده روي و دويدن نرم، 
 20 دقيقه دويدن آرام، 10 دقيقه حركات كششي، 10 دقيقه راه رفتن دور سالن، 10تمريني هر جلسه شامل 

 ثانيه به مدت دويدن و 30(در هر جلسه يك دقيقه .  دقيقه سرد كردن بود5قيقه حركات موزون و ايروبيك و د
 هفته يعني در جلسة 6بنابراين بعد از . شد به مدت كل تمرين اضافه مي)  ثانيه به مدت حركات موزون30

 دقيقه و زمان 5/28و ايروبيك به  دقيقه و مدت زمان حركات موزون 5/18هجدهم برنامه، مدت زمان دويدن به 
 درصد ضربان قلب بيشينة 75 الي 65در هر جلسه، شدت برنامة تمرين .  دقيقه افزايش يافت72كل تمرين به 

محاسبه و ضربان قلب حين تمرين از طريق ) 220 –سن (ضربان قلب بيشينة هر فرد از فرمول . هر فرد بود
 . ضربان سنج پولار كنترل شد

ها به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن  آزمودني. گرمي بود  ميلي250، به صورت قرص هاي كارنيتين –مكمل ال 
كه ) 18، 13(كردند  هاي غذاي اصلي مصرف مي  كارنيتين همراه با وعده–گرم مكمل ال   ميلي10خود روزانه 

 ). 5(بود ) گرم  ميلي836(ميانگين مصرف روزانة آنها نزديك به يك گرم 

گرم ويتامين   ميلي5/2زمودني هاي گروه كنترل در مدت شش هفته به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن خود روزانه آ: دارونما 
B1200( عدد قرص كردند كه ميانگين مصرف روزانة آنها دو  در دو نوبت صبح و بعدازظهر، همراه با آب مصرف مي 
 ). 24، 21(بود ) گرم ميلي

 ساعت ناشتايي در دو نوبت، يكي قبل 12 خون بعد از يايي، نمونةبررسي متغيرهاي بيوشيمبراي : خونگيري
 صبح انجام گرفت 8-10ها در ساعت  خونگيري از آزمودني. و ديگري بعد از شش هفته تمرين هوازي گرفته شد

پس از اين مرحله همة آزمودني ها، به مدت شش هفته تمرين هوازي انجام دادند و .  ميلي ليتر بود5و مقدار آن 
 ساعت بعد از آخرين جلسة تمرين، بارديگر همة آزمودني ها به 36عد از سپري شدن اين مدت و گذشت ب

 و تري گليسيريد از LDL‐C، HDL‐C. آزمايشگاه دعوت شدند و مانند مرحلة اول از آنها نمونة خون گرفته شد
 آنزيماتيك اندازه گيري طريق كيت هاي شركت پارس آزمون ايران و روش فتومتريك و كلسترول تام با روش
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كنندة تركيب بدن ساخت كرة جنوبي و حداكثر اكسيژن مصرفي  با استفاده از دستگاه تحليلدرصد چربي . شد
)VO2max (محاسبه شد 1با استفاده از آزمون راكپورت )16، 12 .( 

 روش هاي آماري 

 اسميرنوف براي –لموگراف هاي مركزي و پراكندگي، از آزمون كو از آمار توصيفي براي محاسبة شاخص
هاي درون گروهي و ميان   مستقل براي مقايسة تفاوتt همبسته و tها، از آزمون هاي  طبيعي بودن توزيع داده

گروه ، براي حذف تفاوت معنادار در مصرف چربي )ANOVA(گروهي متغيرها و از آزمون آناليز كوواريانس 
كلية .  در نظر گرفته شد>05/0Pهاي آماري  سطح معناداري داده. و تاثير آن بر نتايج تحقيق استفاده شدتجربي 

 .  انجام گرفت18 نسخة SPSSافزار  عمليات آماري از طريق نرم

 هاي تحقيق  نتايج و يافته

 مستقل بر t نتيجة آزمون آماري . آورده شده است1ها در جدول  هاي دموگرافي و فيزيولوژيكي گروه شاخص
 نشان مي دهد كه دو گروه تجربي و كنترل در اين شاخص ها 1خص ها در جدول نمره هاي پيش آزمون شا

 مستقل بر tهمچنين نتيجة آزمون آماري . )≤P 05/0(همگن هستند و تفاوت معناداري بين آنها وجود ندارد 
رل تفاوت ميانگين نمره ها نشان مي دهد كه درصد چربي بدن در گروه تجربي به طور معني داري از گروه كنت

ما در شاخص تودة بدن، نسبت دور كمر به باسن و توان هوازي ا، )=P=( ،)8/2- T 01/0(كمتر است 
)VO2max( بين دو گروه تفاوت معناداري مشاهده نشد ،) همچنين، با روش آماري آناليز كوواريانس، ). 1جدول

جدول (دارونما + مرين هوازي  كارنيتين و ت–ال + تفاوت در مصرف چربي رژيم غذايي دو گروه تمرين هوازي 
بنابراين، كاهش درصد . به عبارت ديگر، با اين روش آماري اثر تفاوت چربي رژيم غذايي حذف شد. كنترل شد) 3

 .  كارنيتين است–چربي بدن ناشي از اثر واقعي تمرين هوازي و مصرف مكمل ال 

                                                           
1 - Rockport Fitness Walking test 
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 ها هاي دموگرافي و فيزيولوژيكي گروه  شاخص– 1جدول 
 گيري زمان اندازه

 آزمون پس آزمون پيش ها روهگ متغيرها
 Pمقدار 

 همبسته
تفاوت 
 ها نمره

مقدار 
P دو 

 گروه
 _ _ _ 4/44±  8 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

  )سال (سن 8/48± 8 دارونما+ تمرين هوازي 

Pپيش آزمون گروه ها  _ 

_ _ _ 
_ 

 _ _ _ 73/1± 06/0 ينكارنيت-ال+ تمرين هوازي 

 قد  69/1± 05/0 دارونما+ تمرين هوازي 
  )متر سانتي(

Pپيش آزمون گروه ها  _ 

_ _ _ _ 

 1/16 2/81± 6/16 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 
±3/81 94/0 11/1 ±07/0 

وزن   8/82± 5/9 دارونما+ تمرين هوازي 
  )كيلوگرم(

P81/0 وه ها پيش آزمون گر 

1/10 
±7/82 

87/0  52/0±08/0 89/0 

 01/0± 83/0  97/0 9/26± 4/4 9/26± 8/4 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 29± 8/3 دارونما+ تمرين هوازي 
شاخص 

تودة بدن 
كيلوگرم (

 ) برمترمربع
P٣١/٠  پيش آزمون گروه ها 

1/4 ±29 93/0 19/0 ±01/0 94/0 

 -5/3±63/1 03/0 8/21± 8/6 3/25± 8/5 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 چربي بدن 4/24± 7/3 دارونما+ تمرين هوازي 
 )درصد(

P7/0  پيش آزمون گروه ها 
2/5±3/25 26/0 76/0±92/0 

04/0 

 2± 5/1 21/0 1/41± 9 1/39± 9/6 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 2/37± 9/3 نمادارو+ تمرين هوازي 

توان هوازي 
ميلي ليتر (

بر كيلوگرم 
وزن بدن در 

 49/0  پيش آزمون گروه هاP )دقيقه
1/5 ±8/38 43/0 9/1 ±5/1 

85/0 

 06/0 91/0± 07/0 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 
±89/0 20/0 009/0 

±01/0- 
 93/0± 03/0 دارونما+ تمرين هوازي 

نسبت دور 
كمر به 

 )متر(باسن 
P37/0  پيش آزمون گروه ها 

 05/0 
±93/0- 1 006/0  ±0 

27/0 
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 2ها در جـدول      هاي شاخص  آزمون و نيز تفاوت ميانگين نمره      هاي پيش   مستقل بر نمره   tنتيجة آزمون آماري    
در مـورد   ). ≤P 05/0(ها تفاوت معناداري با هم ندارند        دهد كه دو گروه تجربي و كنترل در اين شاخص          نشان مي 
ين هوازي در هـر دو گـروه موجـب افـزايش             همبسته نشان داد كه تمر     t، نتيجة آزمون آماري     HDL-Cشاخص  

HDL-C     كنـد كـه مكمـل ال         ايـن نتيجـه بيـان مـي       . ها تفاوت معناداري ديده نشـد       شده است، اما بين گروه– 
 ). 2جدول (كارنيتين در افزايش تاثير تمرين هوازي مؤثر نبوده است 

 ها  نيمرخ ليپيد گروه-2جدول 
 گيري زمان اندازه

 آزمون پس آزمون پيش ها گروه متغيرها
 Pمقدار 

 همبسته
تفاوت 
 ها نمره

مقدار 
P دو 

 گروه
 -6/1 ± 19 93/0 208 ± 77 210 ±  75 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 2/168 ± 700 دارونما+ تمرين هوازي 
تري 

گليسيريد 
ميلي گرم (

 24/0  پيش آزمون گروه هاP  )بر ليتر

110 ± 179 67/0 4/26 ± 6/11 68/0 

 1/6 ± 1/5 26/0 130 ± 5/39 123 ±  3/28 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 
 5/103 ± 23 دارونما+ تمرين هوازي 

 
LDL­C 

ميلي گرم (
  )بر ليتر

P11/0  پيش آزمون گروه ها 

36 ± 1/103 97/0 9 ± 33/0- 54/0 

 5/7 ± 8/6 3/0 212 ± 43 205 ±  35 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 
 6/177 ± 6/26 دارونما+ تمرين هوازي 

 
كلسترول  

ميلي گرم (
  )بر ليتر

P08/0  پيش آزمون گروه ها 

7/47 ± 185 41/0 2/9 ± 8 97/0 

 3/6 ± 2 01/0 7/42 ± 1/7 5/36 ±  6/5 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 
 4/39 ± 9/6 دارونما+ تمرين هوازي 

 
HDL­C  

ميلي گرم (
  )بر ليتر

P32/0  پيش آزمون گروه ها 

7/13 ± 3/49 009/0 9/2 ± 8/9 33/0 

 

دهـد كـه      نشان مي  3 مستقل بر نمره هاي پيش آزمون و نيز تفاوت ميانگين نمره ها در جدول                tنتيجة آزمون آماري    
همچنـين  . ددريافتي، چربي تام، كلسترول و كربوهيدرات غذايي دو گـروه تفـاوت معنـاداري وجـود نـدار     كالري بين مقدار   

 كـارنيتين در    –ال  + دهد كه مصرف چربي غذايي در گروه تمرين هوازي            همبسته نشان مي   t آماري   نتيجة آزمون 
 ).3جدول (دورة تمرين كاهش معناداري يافته است  طول
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 ها هاي رژيم غذايي گروه  شاخص– 3جدول 
 گيري زمان اندازه

 آزمون پس آزمون پيش ها گروه متغيرها
 Pمقدار 

 همبسته
 تفاوت نمره

 ها
مقدار 

P دو 
 گروه

 -4/74± 6/72 33/0 1457 ± 287 1532 ±  400 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

كالري غذايي  1441 ± 5/228 دارونما+ تمرين هوازي 
  )كالري(

P56/0  پيش آزمون گروه ها 

232 ± 1363 47/0 
7/102 ± 6/77- 

98/0 

 -7/10 ± 4/3 01/0 2/51 ± 6/10 62 ±  13 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 8/53 ± 5/4 دارونما+ تمرين هوازي 
 چربي تام 

 غذايي 
  )گرم(

P09/0  پيش آزمون گروه ها 

5/9 ± 51 48/0 3/3 ± 4/2- 1/0 

 -6/20 ± 6/15 22/0 142 ± 43 6/162 ±  37 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 161 ± 24 دارونما+ تمرين هوازي 
كلسترول 

 غذايي 
  )گرم(

P9/0  پيش آزمون گروه ها 

50 ± 164 81/0 8/11 ± 8/2 24/0 

 -4/32 ± 3/20 15/0 8/211 ± 45 3/244 ±  56 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 201 ± 33 دارونما+ تمرين هوازي 
كربوهيدرات 

 غذايي 
  ) گرم(

P 06/0 آزمون گروه ها پيش 

35 ± 189 44/0 7/15 ± 7/12- 45/0 

 

دهد كه مقـدار آهـن        نشان مي  4آزمون شاخص ها در جدول       هاي پيش   مستقل بر نمره   tنتيجة آزمون آماري    
 مستقل بر تفـاوت     tهمچنين با انجام آزمون آماري      ). P= 03/0(غذايي در گروه تجربي از گروه كنترل بيشتر بود          

 . ت معناداري بين دو گروه كنترل و تجربي مشاهده نشد، تفاو4ها در جدول  هاي شاخص ميانگين نمره
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  كارنيتين–اي پيش نياز براي بازسازي ال  هاي تغذيه  شاخص– 4جدول 
 گيري زمان اندازه

 آزمون پس آزمون پيش ها گروه متغيرها
 Pمقدار 

 همبسته
تفاوت 
 ها نمره

مقدار 
P دو 

 گروه
 -91/1 ± 1/1 12/0 8/11 ± 5/3 8/13 ±4 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 3ويتامين ب  4/12 ± 9/2 دارونما+ تمرين هوازي 
 )گرم ميلي(

P41/0  پيش آزمون گروه ها 

9/3 ± 8/9 15/0 5/1 ± 5/2- 75/0 

 04/0 ± 08/0 56/0 81/0 ± 16/0 86/0 ±  18/0 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

  6ويتامين ب  81/0 ± 09/0 دارونما+ زي تمرين هوا
  )گرم ميلي(

P52/0  پيش آزمون گروه ها 

05/0 ± 81/0 93/0 042/0 ± 
003/0- 62/0 

 -1/1 ± 38/0 19/0 8/33 ± 1/3 35 ±  2/3 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

ويتامين ث  35 ± 2/2 دارونما+ تمرين هوازي 
  )گرم ميلي(

P 00/1 گروه ها پيش آزمون 

5/3 ± 7/32 16/0 4/1 ± 2/2- 53/0 

 -21/0 ± 4/1 89/0 6/10 ± 4 8/10 ±  3/2 كارنيتين-ال+ تمرين هوازي 

 آهن  3/8 ± 1/2 دارونما+ تمرين هوازي 
  )گرم ميلي(

P03/0  پيش آزمون گروه ها 

9/1 ± 5/8 82/0 95/0 ± 22/0 81/0 

 

 بحث و نتيجه گيري 

 )زن بدندرصد چربي بدن و و(كارنيتين و تركيب بدن 

 كارنيتين و تمرين هوازي موجب كاهش معنادار –ال مكمل تحقيق حاضر نشان داد كه مصرف شش هفته 
 05/0(شده، اما تاثير معني داري بر شاخص تودة بدن و وزن بدن مشاهده نشد ) P = 01/0(درصد چربي بدن 

P≥ .( بدن، تحقيقات مختلفي وجود دارد كه  كارنيتين بر تركيب بدن، بافت چربي و وزن –دربارة تاثير مكمل ال
برخي تحقيقات نشان . با توجه به مقدار مصرف مكمل، نوع آزمودني و روش تحقيق، نتايج متفاوتي داشته است

، 3( كارنيتين، اكسيداسيون چربي را در آزمودني هاي دچار اضافه وزن سرعت مي بخشد –مي دهند مكمل ال 
 افزايش يتين غلظت پلاسمايي و درون سلولي كارنيتين را افزايش مي دهد و بهدر حقيقت، مصرف منظم كارن). 30، 22
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 عمل گيرنده هاي  كارنيتين–مصرف زياد مكمل ال ). 13(اكسيداسيون چربي و كاهش تدريجي ذخاير چربي بدن مي انجامد
ورتيكوئيدها را شامل تحريك هاي زيستي گلوكوك كند، ازاين رو ممكن است بعضي از فعاليت گلوكوكورتيكوئيد را تعديل مي

تواند به كاهش  نشان داد كه كمبود كارنيتين مي) 2002 (1از سويي ديگر، كارليك). 3(ليپوليز در بافت چربي، تقليد كند 
) 2000 (2ويلاني). 13(اكسيداسيون چربي و انباشته شدن اسيدهاي چرب و تري گليسيريد در بافت هاي چربي منجر شود 

شرطي كه تمرين به مدت بيش به كاهش وزن مي شود، ن هوازي به تنهايي موجب كاهش درصد چربي و نشان داد كه تمري
). 29( درصد از ضربان قلب بيشينه انجام گيرد 80يا با شدت بيش از )  دقيقه در هفته800(از يك سال و با حجم زياد 

 كارنيتين به همراه تمرين هوازي و مصرف رژيم –نشان دادند كه مصرف مكمل خوراكي ال ) 2005 (3لوفگرين و همكاران
آنها نتيجه  ). 19(دهد  غذايي با پروتئين بالا وزن بدن، شاخص تودة بدن، درصد چربي و نسبت دور كمر به باسن را كاهش مي

 موجب افزايش جذب)  كارنيتين–با وجود مصرف مكمل ال ( درصدي پروتئين غذايي 67گرفتند كه احتمال دارد افزايش 
 درصد است، درحالي كه 75 كارنيتين در منابع غذايي آن 4روده اي كارنيتين شود؛ از سوي ديگر، موجوديت زيستي

 درصد است و اين مي تواند موجوديت زيستي كارنيتين را از طريق 18 تا 5موجوديت زيستي كارنيتين در منابع مكملي آن 
). 19( در نهايت تاثير بيشتري بر اكسيداسيون چربي داشته باشد ، افزايش دهد و)به ويژه پروتئين غذايي(رژيم غذايي 

 كارنيتين موجب كاهش تجمع ليپيد در عضله و در –همچنين برخي تحقيقات روي موش ها نشان مي دهد كه مكمل ال 
دهاي  كارنيتين اين عمل را از طريق تاثير بر جريان ريزش اسي–مكمل ال . مجموع كاهش درصد چربي بدن موش مي شود

در مقابل، برخي تحقيقات نشان مي دهند مصرف ). 13، 8، 26، 6(چرب زنجيرة بلند به درون ميتوكندري انجام مي دهد 
 هفته، غلظت كارنيتن عضله را در مردان سالم تغيير نمي دهد 2 گرم در روز به مدت 6 كارنيتين به مقدار –مكمل خوراكي ال 

 كارنيتين به مقدار –همچنين در تحقيقي ديگر، مصرف مكمل خوراكي ال ). 8(و موجب كاهش درصد چربي بدن نمي شود 
محققان، نتيجه ). 29(نكرد   هفته، تغييري را در وزن و درصد چربي بدن زنان دچار اضافه وزن ايجاد8 گرم در روز به مدت 4

) مانند گوشت و شير(كارنيتين هاي غني شدة  گرفتند كه ممكن است اين زنان قبل از اعمال متغيرهاي تحقيق، از رژيم
 كارنيتين –مناسب كارنيتين را بازسازي كرده باشد، به طوري كه مصرف مكمل ال اي  استفاده كرده باشند يا بدن آنها به گونه

در اين تحقيقات به نظر مي رسد كه . نتوانسته تغيير جديدي در ذخاير كارنيتين عضله و اكسيداسيون چربي داشته باشد

                                                           
1- Karlic 
2- Villani  
3- Lofgren et al 
4- Availibility  
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، نتوانسته است مقدار اكسيداسيون اسيدچرب را در ميتوكندري 1لكردي كارنيتين آسيل كارنيتين ترانسلوكازظرفيت عم
به مدت ) بدون تمرين هوازي( كارنيتين – گرم مكمل ال 3نشان داد كه مصرف روزانه ) 2004(2 واتزك).29، 8(افزايش دهد 

 مردان و زنان سالم ايجاد نمي) ص بدن، آب كل بدن و وزن بدنتودة چربي بدن، تودة خال(بدن  روز، تغييري در تركيب 10
 كارنيتين در مقايسه با تحقيقات – ايشان عنوان كرد كه احتمالاً اين نتيجه ناشي از كوتاهي دورة مصرف مكمل ال). 31(كند 

عاليت آنزيم كارنيتن  كارنيتين ميزان نسخه برداري و ف–به علاوه، نشان داده شده است كه مكمل ال . است) 20(مشابه 
كند و موجب تحريك مركز اشتها در هيپوتالاموس و افزايش مصرف غذا و به دنبال آن  پالميتويل ترانسفراز را تحريك مي

، تري HDL‐C ،LDL‐C(كارنيتين و نيمرخ ليپيدي ). 14(شود و تاثير ليپوليزي كارنيتين را خنثي مي كند  افزايش وزن مي
 ). م گليسيريد و كلسترول تا

 )  ، تري گليسيريد و كلسترول تامLDL­C, HDL­C(كارنيتين و نيمرخ ليپيدي 

، تري HDL‐C،LDL‐C كارنيتين تغيير معناداري بر –تحقيق حاضر نشان داد كه شش هفته تمرين هوازي و مكمل ال 
برخي تحقيقات نشان مي .  )≤P 05/0(كند  گليسيريد و كلسترول تام سرمي گروه تجربي نسبت به گروه كنترل ايجاد نمي

، LDL‐Cگليسيريد، كلسترول تام،  تواند موجب كاهش تري  كارنيتين و تمرين هوازي مي–دهند كه تجويز مكمل ال 
 ، نشان داد كه تجويز مكمل خوراكي ال)2005(در اين زمينه، لوفگرين ). 10( سرمي شود HDL‐C و افزايش aليپوپروتئين 

 40 درصد چربي و 30ين، ئ درصد پروت30(و مصرف رژيم غذايي كم كالري )  هفته10(هوازي  كارنيتين به همراه تمرين –
وي ). ≤05/0P(انجامد  ، انسولين و لپتين پلاسما ميLDL‐Cگليسيريد، كلسترول تام،  به كاهش تري) درصد كربوهيدرات

هش چربي هاي خطرزاي ناحية شكمي عنوان كرد كه تاثير متغيرهاي مستقل بر كاهش وزن و درصد چربي بدن به ويژه كا
نشان داد كه ) 2005(3پتلاي). 19(در گروه تجربي موجب كسب اين نتيجه شده است ) كاهش نسبت دور كمر به باسن(

 درصد پروتئين، 30(و مصرف رژيم غذايي كم كالري )  هفته10(كارنيتين به همراه تمرين هوازي -تجويز مكمل خوراكي ال
  و انسولين پلاسما منجر LDL‐Cبه كاهش تري گليسيريد، كلسترول تام، ) صد كربوهيدرات در40 درصد چربي و 30
به همراه تمرين كارنيتين -ناشي از تجويز مكمل خوراكي ال(در تحقيق پتلاي مشخص شد كه كاهش وزن ). 25(شود  مي

 سرم ارتباط دارد، به طوري كه كاهش در با كاهش معنادار ليپيدها و ليپوپروتئين هاي) هوازي و مصرف رژيم غذايي كم كالري

                                                           
1- Carnitine Acylcarnitine Translocase (CACT) 
2- Wutzke  
3- Patalay 
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و گيرندة ليپوپروتئين با ) LPL(افزايش بيان ژني ليپوپروتئين ليپاز به  مي تواند LDL‐Cتري گليسيريد، كلسترول تام و 
در مقابل، برخي تحقيقات نشان دادند كه انجام تمرين هوازي و مصرف مكمل ). 25(نسبت داده شود ) LDL‐R (1چگالي كم

، نيمرخ )HDL‐Cليپيد تام، تري گليسيريد، كلسترول تام، (ها تغييري در نيمرخ ليپيد سرم  اكسيدان ارنيتين و آنتيك-ال
، غيراستري شده يا آزاد، اسيد محلول آسيل كارنيتين(، نيمرخ كارنيتين سرم )HDL‐Cليپيد تام، تري گليسيريد،(ليپيد كبد 

، نيمرخ كارنيتين كبد، نيمرخ كارنيتين عضلة اسكلتي و آنزيم )كارنيتين تامكارنيتين، اسيد غيرمحلول آسيل كارنيتين و 
نشان دادند كه مصرف مكمل ) 2002(2برندچ و همكاران). 15(كند  ها ايجاد نمي  يك در موش-كارنيتين پالميتويل ترانسفراز

ليسيريد، كلسترول تام و اسيدهاي چرب گتري (كارنيتين و رژيم كم كالري، تغييري در تركيب بدن و نيمرخ ليپيد پلاسما -ال
مانند سگ و گربه كه با (ها در مقايسه با حيوانات ديگر  آنها اعلام كردند كه احتمالاً موش). 7(ها ايجاد نمي كند در موش) آزاد

 . ، از ميزان بازسازي كمتر كارنيتين برخوردار باشند)كاهش وزن و نيمرخ ليپيد خون همراه بودند

 روز با وجود افزايش 10كارنيتين به مدت - گرم مكمل ال3نشان داد كه مصرف روزانه ) 2002 (3مولر
تري گليسيريد، كلسترول تام، (معنادار اكسيداسيون اسيدچرب زنجيره بلند، تغييري در نيمرخ ليپيد سرم 

HDL‐C ،LDL‐C ( مردان و زنان سالم ايجاد نمي كند)ين داده  كارنيت–در تحقيق مولر فقط مكمل ال ). 22
اما در . شده بود و از تمرين هوازي استفاده نشده بود، بنابراين تغيير چنداني در نيمرخ ليپيد سرم مشاهده نشد

، تري گليسيريد و كلسترول تام سرمي در گروه تمرين HDL‐C ،LDL‐Cتحقيق حاضر، عدم تغيير معنادار 
 توان به مقدار كم مكمل، نبود برنامة رژيم غذايي و  كارنيتين را در مقايسه با گروه كنترل مي-هوازي و مكمل ال

كاهش وزن، سطوح اوليه و طبيعي ليپيدهاي خون در آزمودني ها، مدت كم دورة تمرين و جنس آزمودني ها 
 300 تا 50در اين زمينه، در تحقيقات مختلف دامنة تجويز حداقل و حداكثر كارنيتين در انسان . نسبت داد

، درحالي كه در تحقيق حاضر و )13( گرم عنوان شده است 2 كيلوگرم وزن بدن و ميانگين ميلي گرم به ازاي هر
 mgكارنيتين ده ميلي گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن آزمودني و ميانگين -در گروه مكمل مقدار تجويز ال

تمال ايجاد عوارضي مكمل به مقدار بيشتر و به مدت شش هفته احبوده است، زيرا تجويز )  گرم1كمتر از  (836
داد و موجب انصراف  افزايش مي)  سال46(هاي با سن بالا  را در آزمودني) 28(همچون تهوع، اسهال و استفراغ 

                                                           
1- LDL-receptor  
2- Brandsch et al 
3- Muller  
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هاي گروه مكمل اين عوارض را   نفر از آزمودني2هر چند با همين مقدار هم، . ها از ادامة تحقيق مي شد آزمودني
ها خواسته  رين به دليل تقارن با تعطيلات رسمي كشور تعطيل شد و از آزمودني جلسه از دورة تم2همچنين . گزارش كردند

 به علاوه، بعضي تحقيقات نشان . شد كه براساس دستورالعمل در خارج از باشگاه به اين تمرينات بپردازند
دني با جنس آزمو) تجويز مكمل،تمرين و رژيم غذايي(هاي كاهش وزن   در برنامهHDL‐Cدهند كه تغيير  مي

در موارد ) . 11، 25(ارتباط دارد، به نحوي كه در مردان با افزايش و در زنان با عدم تغيير يا كاهش همراه است 
-نشان دادند كه بالا بودن اولية چربي خون در انسان، پس از مكمل رساني ال) 2002(ديگر، كارليك و همكاران 

 ). 13(كند  كرده و نقش مهمي در ليپوليز ايفا مي آنزيم كارنيتين آسيل ترانسفراز را تحريك ،كارنيتين

 )VO2max(كارنيتين و توان هوازي 

كارنيتين تغيير معناداري در توان هوازي -تحقيق حاضر نشان داد كه شش هفته تمرين هوازي و مكمل ال
كنندة اندازه گيري حداكثر توان هوازي تعيين . )≤P 05/0(گروه تجربي نسبت به گروه كنترل ايجاد نكرد 

نشان داده ). 9(بيشينة اجراي تمرين است كه ممكن است به وسيلة عوامل ريوي، قلبي و عضلاني محدود شود 
. شده است كه مصرف مكمل كارنيتين موجب افزايش ذخاير كارنيتين بدن از جمله كبد و عضله مي شود

ذخاير اسيدهاي چرب زنجيره بلند و كارنيتين از طريق فعال كردن آنزيم هاي اكسايشي موجب افزايش ليپوليز و 
از . جه افزايش توان هوازي مي شوديدر پي آن افزايش فعاليت آدنيلات ترانسلوكاز و ظرفيت اكسايشي و در نت

سويي كارنيتين مي تواند به بهانة هزينة اكسيداسيون چربي، اكسيداسيون گلوكز را از طريق فعال كردن آنزيم 
ايش دهد و موجب حداقل تجمع لاكتات و خستگي شود و اجراي تمرين را بهبود افز) PDH(پيروات دهيدروژناز 

كارنيتين مي تواند از طريق سازوكارهاي اشاره شده موجب -براساس نتايج برخي تحقيقات مكمل ال). 8(بخشد 
 كارنيتين در –در مقابل، در تحقيقي مشخص شد كه مصرف مكمل ال ).4، 5، 13(افزايش توان هوازي شود 

ين دوچرخه سواري با شدت زياد موجب تغيير توان هوازي نمي شود، زيرا بر محتواي كارنيتين عضله و در ح
، نشان دادند كه مصرف )1988 (1سوپ و همكاران). 8(نتيجه كاهش تجمع لاكتات در مدت تمرين، اثري ندارد 

تاثيري بر ) لظت كارنيتين پلاسمابا وجود دو برابر شدن غ( روز 5 گرم به مدت 5كارنيتين به مقدار -المكمل 
عدم تغيير در ظرفيت عناصر بيوشيميايي خون، ) 1آنها عنوان كردند كه اين نتيجه ناشي از . توان هوازي ندارد

                                                           
1- Soop et al  
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فعاليت ورزشي نبود تفاوت در تبادلات سوبستراهاي درگير در ) 3مصرف نكردن اسيدهاي چرب آزاد خون و ) 2
در تحقيق حاضر توان هوازي در گروه مكمل نسبت به گروه ). 27(ي است طي اين دورة كوتاه از مكمل رسان

دليل اين نتيجه را مي توان تجويز كم ). P=05/0(دارونما، بيشتر بود، اما از لحاظ آماري تفاوت معناداري نداشت 
اعضاي دو گروه كارنيتين دانست و نيز به دليل توان هوازي تقريباً نزديك هر دو گروه، احتمال دارد كه -مكمل ال

از سابقه و شرايط آمادگي فيزيولوژيكي نسبتا برابري برخوردار بوده اند و مكمل كارنيتين با اين مقدار تغييرات 
 . بيشتري ايجاد نكرده است

 )مورد نياز براي بازسازي كارنيتين بدن(الگوي رژيم غذايي درشت مغذي ها و ريزمغذي ها 

لري سنجي، هر دو گروه در طول مدت تمرين در متغيرهاي كالري براساس پرسشنامة بسامد غذايي و كا
 مكمل بر خلاف همچنين گروه). ≤P 05/0(چربي تام غذايي، كلسترول غذايي و كربوهيدرات غذايي تفاوتي نداشتند غذايي، 

ي آناليز اين موضوع با استفاده از روش آمار). P=01/0(گروه دارونما، از چربي غذايي كمتري استفاده كرده بود 
هاي به دست  با مقايسة يافته. كوواريانس مورد توجه قرار گرفت و در محاسبة كاهش درصد چربي بدن لحاظ شد

تري نسبت به  سالم) درشت مغذي(توان دريافت كه گروه مكمل از الگوي رژيم غذايي  آمده از هر دو گروه مي
 . گروه دارونما برخوردار بوده است

، 3، ويتامين ب6 غذايي، دو گروه در طول مدت تمرين در متغيرهاي ويتامين ب براساس پرسشنامة بسامد
، هرچند مقدار آهن غذايي پيش آزمون در گروه تجربي )≤P 05/0(ويتامين ث و آهن غذايي تفاوتي نداشتند 

ذي هاي از يافته هاي مذكور مي توان دريافت كه مقدار مصرف غذايي ريزمغ). P=03/0بيشتر از گروه كنترل بود 
فوق در مدت تمرين، در هر دو گروه تقريباً يكسان بوده و احتمال بازسازي كارنيتين در هر دو گروه تقريباً برابر 

 . بوده است

به طوركلي مي توان گفت افراد ميانسال براي كاهش درصد چربي بدن، مي توانند در كنار انجام تمرينات 
-ثير تمرينات هوازي و مكمل الأتمورد يز استفاده كنند، اما در كارنيتين با مقدار كم ن-هوازي، از مكمل ال

 . كارنيتين بر نيمرخ ليپيد خون به تحقيقات بيشتري نياز است
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