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 چكيده
بر توان هوازي و زمان رسـيدن   ).Menthe piperita L( نعناع الكلي استنشاق اسانس تأثير مطالعه حاضر با هدف بررسي

سـال، قـد    20±4بـا ميـانگين سـني        (ورزشكار مـرد   20بدين منظور  .طراحي و اجرا شد   هوازي مردان ورزشكار      به آستانه بي  
بـه  ) ليتر براي هر كيلوگرم از وزن بدن در دقيقه          ميلي VO2max، 43/3±21/43  و كيلوگرم 68 ±2/4وزن   متر، سانتي 5±175

استنشاق تركيب آب   (و گروه كنترل    ) استنشاق اسانس الكلي نعناع   ( نفري تجربي    10صورت تصادفي انتخاب و به دو گروه        
را استنشـاق    الكـل سـفيد    دقيقه تركيبي از اسانس نعنـاع و       30ي به مدت    تجربابتدا آزمودنيهاي گروه    . شدندتقسيم  ) و الكل 
گـروه كنتـرل نيـز در    . گرفتـه شـد  اي، آزمـون بـروس         دقيقه 15آزمون كانكاني و بعد از يك استراحت        سپس از آنها     .كردند

بـراي مقايسـه عملكـرد هـوازي و     . ل را استنشـاق نمودنـد    تركيب آب و الك ـ     با اين تفاوت كه    ،شرايط مشابه تمرين نمودند   
از استنشاق اسـانس الكلـي نعنـاع     تأثير گروههاي مستقل و براي بررسي       براي t از آزمون    آزمون هوازي آزمودنيها در پيش    بي

ظـر   در ن  )P≤0.05(داري براي تمام مراحل محاسـباتي         سطح معني  . يك طرفه استفاده شد    )ANOVA(روش تحليل واريانس    
در تـوان    دار افـزايش معنـي    با غلظتهاي مختلف موجب       نعناع  الكلي هاي پژوهش نشان داد استنشاق اسانس        يافته .گرفته شد 

داري در زمـان     تفـاوت معنـي    .)p≤0.012( هـوازي شـد    در زمان رسيدن به آستانه بـي       دار و افزايش معني   )p≤0.013(هوازي  
مشاهده شده در عملكـرد جسـماني متعاقـب استنشـاق اسـانس           بهبود .نشدجسماني گروه كنترل مشاهده      عملكرد مشابه در 

 و تحريـك سيسـتم عصـبي         افزايش در حجم و ظرفيت ريـوي و افـزايش كـارايي تنفسـي              به دليل ممكن است   الكلي نعناع   
ز استنشـاق   توانند براي توسعه عملكرد جسماني ا        ورزشكاران مي  ،براساس نتايج بدست آمده از اين مطالعه      . سمپاتيكي باشد 

 .اسانس نعناع استفاده نمايند
 

 .هوازي، مردان ورزشكار، اسانس نعناع آستانه بي به  توان هوازي، زمان رسيدن:ي كليديها واژه
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 مقدمه
موفقيــت و پيــروزي در رقابتهــا و فعاليتهــاي ورزشــي 

توانــد ناشــي از عوامــل مختلفــي از جملــه تمــرين و  مــي
اسـب و اسـتفاده از مـواد        تغذيه من . ويژگيهاي ژنتيك باشد  

توانـد    نيروزاي مجاز از جمله عوامل ديگري است كه مـي         
 تـأثير  افـراد را تحـت       )Performance (كارايي و عملكـرد   

هـاي كـراتين،      اسـتفاده از مكمـل     ،عنوان مثال  به. قرار دهد 
كربنات سـديم موجـب بهبـود عمكـرد          كربوهيدارت و بي  

كـافئين ممكـن    شود، يا اسـتفاده از        ورزشكاران سرعتي مي  
 است باعث افزايش كـارايي ورزشـكاران اسـتقامتي گـردد          

 ).1380مون،  جي(
 يكي  )Atheroleum ( معطر طبيعي  ياهاستفاده از تركيب  

 عنـوان يـك مـاده نيـروزا        تواند به   از روشهايي است كه مي    
)Ergogenic(        جهت افزايش توانايي و عمكلرد افراد مورد 
  در اين مـورد نشـان داده       اخيرات  مطالع. ستفاده قرار گيرد  ا

سيسـتمهاي   متفاوتي بـر عملكـرد       ياهريثتأا  هكه اين تركيب  
 متسع شدن مجاري تنفسي و      ،براي مثال . داردفيزيولوژيك  

 استنشـاق اسـانس نعنـاع     پـس از    هـا     افزايش عملكرد ريـه   
ــين). Raudenbush, 2000 (شــده اســتگــزارش   همچن
 استنشـاق اسـانس نعنـاع ممكـن اسـت         شـده كـه   گزارش  

 زشـكاران و غيـر    ر افـزايش انـرژي بـراي و       جهتحركي  م
 اسانس  ،به عبارت ديگر  . ورزشكاران در طول تمرين باشد    

نوان يك ماده نيروزا در نظـر گرفتـه         ع  نعناع ممكن است به   
 تحقيــق ديگــري نشــان داده كــه). Burton, 1993(شــود 

 و  موجـب كـاهش تـنش     اسـطوخودوس     اسانس استنشاق
). Buckle, 1998(شـود    ميآرامش عضلاني قبل از مسابقه

 استنشاق اسـانس نعنـاع      ،شده ديگري گزارش    پژوهشدر  
 متـر، افـزايش     400دو    دونـدگان در   باعث افزايش سرعت  

. شود قدرت پنجه دست و افزايش تعداد دراز و نشست مي   

 نـدارد   داري  اثـر معنـي    بسـكتبال اما بر تعـداد شـوت آزاد        
)Wright et al., 1997 .( استنشـاق  أثيرت اخير مطالعاتدر 

  بـر   اسـتخراج شـده از گيـاه نعنـاع          معطر طبيعي  ياهتركيب
 ,Burton( عملكرد و توانـايي افـراد بررسـي شـده اسـت     

ــايج   ،)1993 ــه دليــل تفاوتهــاي روش شــناختي نت ولــي ب
از طـرف    .مطالعات انجام شده در اين حيطه متناقض است       

 عملكرد جسـماني    ا بر ه اين تركيب  تأثير در خصوص    ،ديگر
مطالعـه   ، به همـين دليـل     . اطلاعات محسوس است   كمبود

استنشـاق  آيـا   حاضر به دنبال يافتن پاسخ ايـن سـوال كـه            
تواند عاملي براي افزايش تـوان و كـاهش           مي اسانس نعناع 

 استنشـاق   تـأثير و يا اينكـه      خستگي در ورزشكاران شود؟   
اسانس نعناع بر توان هـوازي و زمـان رسـيدن بـه آسـتانه               

مرد چگونـه اسـت؟ طراحـي و اجـرا            ورزشكار هوازي بي
 .شد

 
  هاروشمواد و 

 آزمودنيها
 سـال شـهر     24 تا   16 نفر از ورزشكاران مرد      20تعداد  

براي انتخاب  . ندصورت تصادفي ساده انتخاب شد     ايلام به 
 سال شهر ايـلام  24 تا 16ها، ليست كليه ورزشكاران     نمونه

 .گـذاري گرديـد     سپس اسامي ورزشكاران شماره   . تهيه شد 
صورت   به  نفر 20هاي موجود      شماره كشي بين   پس از قرعه  

اي كـه     گونـه  بـه . ند انتخاب شـد   آزمودنيعنوان    به تصادفي
پـس از انتخـاب      .شانس انتخاب براي هر يـك برابـر بـود         

اي اهداف و روش پژوهش به تفصيل        آزمودنيها طي جلسه  
نامـه كتبـي را      توضيح داده شد و آزمودنيهـا فـرم رضـايت         

كليه آزمودنيها در   كه   است   يادآوريلازم به   . دامضاء نمودن 
 .زمان پژوهش سالم بوده و تحت درمـان دارويـي نبودنـد           

 . ارائه شده است1ويژگيهاي عمومي آزمودنيها در جدول 
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 مشخصات عمومي آزمودنيها -1جدول 
 مقدارمشخصات عمومي

  سال20±4 *سن
 متر  سانتي175±5   قد
  كيلوگرم68±2/4 وزن

 كيلوگرم از وزن بدن در دقيقه ليتر به ازاء هر  ميلي21/43±43/3 ثر اكسيژن مصرفيحداك
 .اطلاعات براساس ميانگين و انحراف استاندارد ارائه شده است*

 
 طرح پژوهش

با توجه به ماهيت پژوهش و كنترل عوامـل اثرگـذار           
و جهـت بدسـت آوردن اثـر خـالص          محيطي بـر نتـايج      

، ابتـدا حـداكثر     لكرد جسماني اسانس الكلي نعناع بر عم    
اكسـيژن مصـرفي آزمودنيهــا بـر اســاس آزمـون بــروس     

با اسـتفاده از    . گيري قرار گرفت   تعديل شده مورد اندازه   
هاي بدست آمـده از ايـن آزمـون، آزمودنيهـا در دو               داده

قـرار داده   ) گروه تجربي و گروه كنتـرل     (گروه ده نفري    
ن هـوازي   آزمـون تـوا    طوري كه پاسخهاي پيش    به. شدند

)VO2 max( يكســان بــود گــروه تجربــي و كنتــرل )t 

=0/20, df=18, p≤0/469(دهــد تفــاوت   و نشــان مــي
گروه وجـود نداشـته و دو گـروه داراي           بين دو  دار معني

 ايـن   ،در واقـع   .باشـند  ميانگين و واريانس يكسـاني مـي      
گـروه  . باشـد  اطلاعات نشان دهنده همگني گروهها مـي      

 فعاليـت استنشـاق     هنگامعناع را   نس الكلي ن  ا اس ،تجربي
نمودند و گروه كنترل در شرايط مشابه از دارونما كه در           

بـا   .اين مطالعه اتانول و آب مقطر بود استنشـاق كردنـد          
 معطـر   ياه ـ تركيب دارايتوجه بـه اينكـه اسـانس نعنـاع          

ــي اســت  ــوردار اســت وطبيع ــالايي برخ  ، از غلظــت ب
 استنشــاق ايــن اســانس ممكــن اســت باعــث ســردرد، 

 به همـين دليـل    . سرگيجه و سوزش در ناحيه بيني گردد      
استفاده )  درصد 98 (اتانولجهت رقيق نمودن اسانس از      

 . )1365 ،شواليه(گرديد 

 گيري روش اسانس ده وااسانس مورد استف
 Mentha(فلفلي  گرم برگ تازه گياه نعناع 500مقدار 

pipertia L.(شناسـي   باغ گيـاه كاشت از  صورت دست  به
، در  )كشورجنگلها و مراتع    مؤسسه تحقيقات   ( ايرانملي  

سپس به روش تقطيـر بـا       . آوري شد   جمع 82اواخر سال   
 .گيـري بعمـل آمـد      بخار آب به مدت يك ساعت اسانس      

رنـگ و داراي طعـم و        اسانس اين گياه در حالت تازه بي      
 ولي به مرور زمان رنـگ زرد مايـل بـه            ،بوي تندي است  

بوي آن در صورت رقيق شدن      كند و طعم و       سبز پيدا مي  
 . شود در آب به مقدار بسيار كم حل مي. گردد مطبوع مي

 
 ) GC(تجزيه با دستگاه كروماتوگرافي گازي 

ــا GC 9-Ashimadzuكرومــاتوگراف گــازي مــدل از   ب
پـرداز    و داده )  هيـدروژن  هيونيزاسيون بـا شـعل     (FIDدتكتور  

Chroomatopac C-R3Aنـوع  دستگاه از ستون. استفاده شد  
DB-5 )   قطـر  ،متـر  30  بـه طـول  )كه ستوني غيرقطبي اسـت 

 25/0متر و ضخامت لايه فاز سـاكن برابـر            ميلي 25/0داخلي  
اي  مرحلــه  دوDB-5برنامــه حرارتــي ســتون . بــودميكــرون 
گراد تـا     درجه سانتي  70 شده است، در مرحله اول از        استفاده

  درجـه  5/1گراد با سرعت افـزايش دمـاي          درجه سانتي  100
 100گراد در دقيقه انجـام گرديـد و در مرحلـه دوم از               سانتي

گراد   درجه سانتي  2گراد با سرعت افزايش دماي       درجه سانتي 
 . در دقيقه انجام گرديد
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تجزيــه بــا دســتگاه كرومــاتوگراف گــازي متصــل بــه 
  )GC/MS(سنج جرمي  طيف

ــدل    ــازي م ــاتوگراف گ ــتگاه كروم  Varian-3400دس
 ، بـا  Satum IIسـنج جرمـي    فبه دستگاه طي ـمتصل شده 

  الكترون ولـت   70سيستم تله يوني و با انرژي يونيزاسيون        
 مانند ستون بكـار بـرده شـده در          ،ستون مورد استفاده  . بود

ــتگاه  ــود GCدس ــه. ب ــرارت درج ــا 40 ح ــه 250 ت  درج
 ،گراد در دقيقه    درجه سانتي  4گراد با سرعت افزايش      سانتي

گـراد و   سـانتي  درجـه  260درجه حرارت محفظـه تزريـق    
 .گراد تنظيم گرديد  درجه سانتي270دماي ترانسفرلاين 

شناسايي طيف به كمك شاخصهاي بازداري آنهـا بـا           
 تحـت شـرايط     )C7-C25(هاي نرمال   نتزريق هيدروكربو 

اي نوشـته     يكسان، يا تزريق اسانس و توسط برنامه رايانه       
مقايسـه  بنـابراين    .اند   محاسبه گرديده  Basicشده به زبان    

آنها با مقاديري كه در منابع مختلف منتشر گرديده و نيـز            
  و هـاي جرمـي تركيبهـاي اسـتاندارد        با استفاده از طيـف    

استفاده از اطلاعات موجـود در كتابخانـه ترپنوييـدها در           
ت ظ ـمحتوا و غل  .  تأييد شده است   GC/MSرايانه دستگاه   

 موجود در اسانس نعناع مورد اسـتفاده در ايـن           ياهتركيب
 . ارائه شده است2  در جدول،مطالعه

 
 Mentha pipertia L تجزيه شيميايي اسانس -2 جدول

 (%)درصد  شاخص بازداري  نام تركيب رديف
1 tricyclene 928 6/0 
2 verbanone 966 7/1 
3 sabinene 977 3/3 
4 p-cymene 1022 3/10 
5 γ-terpinene 1058 5/0 
6 n-octanol 1092 7/0 
7 isopulegol 1145 6/17 
8 menthone 1155 7/22 
9 isomenthone 1163 0/22 
10 isopinocampheol 1181 5/0 
11 cis-carveol 1230 0/18 
12 isobornyl acetate 1287 7/0 
13 Z-caryophyllene 1408 7/0 
14 n-dodecanol 1471 7/0 
15 n-hexadecanol 1890 5/0 

 
تركيبهاي اصلي اسانس    دهد نشان مي  2جدول  اطلاعات  

 منتـون  شـامل   ،پـژوهش نعناع فلفلي مـورد اسـتفاده در ايـن          
 - سيس،)%6/17 ( ايزوپولگول،)%1/22( ايزومنتون ،)7/22%(

 
بوده كه در مجموع     )%3/10( سيمن- پارا و )%0/18 (كاروئول

 .دادند درصد از كل اسانس را تشكيل مي 70/90
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  در گروه تجربي اتانول اسانس نعناع و اثر تركيبتعيين 
الكلي جهت يافتن اثر استنشاق غلظتهاي مختلف اسانس 

آزمودنيهاي گروه تجربي طي سه دوره غلظتهاي  ،نعناع
ن استنشاق  را در شرايط يكسااتانولاع و مختلف اسانس نعن

 %). 98 اتانول واحد 2به ازاي هر واحد اسانس نعناع، (كردند  
 

 ) ليتر  ميلي2=اتانولر، ليت  ميلي1=اسانس نعناع(دوره اول 
آزمـون   در اين مرحله كه يك هفته پس از انجـام پـيش           

بـه صـورت تـك      (برگزار شد، آزمودنيهاي گـروه تجربـي        
 متر مربـع    12 دقيقه در اتاقي به مساحت       30به مدت   ) تك

 را  اتـانول  معطر اسـانس نعنـاع و        ياهحضور يافته و تركيب   
نعنـاع، يـك    در اين دوره ميـزان اسـانس        . كردند  استنشاق  

وسـيله   ه ب  كه ليتر تعيين شد    لي مي 2،  اتانولليتر و ميزان      ميلي
دستگاه پمپ  . دستگاه پمپ كننده در فضاي اتاق پمپ شد       

 معطـر   ياه ـ ليتر هواي حـاوي تركيب     15كننده در هر دقيقه     
بـه  . نمـود    را به فضاي اتاق پمپاژ مي      اتانولاسانس نعناع و    

گرفـت كـه      رار مي  هر آزمودني در محيطي ق     ،عبارت ديگر 
 معطـر در آن پمـپ شـده         ياه ليتر هواي حاوي تركيب    450
از طريق فن كوچكي كه در داخل اتـاق نصـب شـده             . بود

 يكسان   معطر به صورت تقريباً    ياهبود، هواي حاوي تركيب   
 30 مدت زمان    پايانپس از   . شد  در فضاي اتاق پراكنده مي    

 ـآزمودني از اتاق آزمايش خارج شدهاي،   دقيقه ه مـدت   و ب
ساده و يكنواخت بدن خـود را        دقيقه با حركات كششي      2

. ابتدا از هر آزمودني، آزمون كانكاني گرفته شـد   . نمودگرم  
 دقيقه استراحت كـرده و پـس از ايـن           15سپس آزمودني،   

 .مرحله از وي آزمون بروس گرفته شد

 4ليتـر اسـانس نعنـاع و      ميلي 2در دوره دوم از تركيب      
ليتـر    ميلـي  3در دوره سـوم از تركيـب         اتـانول و   ليتـر  ميلي

 كليــه .اتــانول اســتفاده شــد ليتــر  ميلــي6اســانس نعنــاع و 

صـورت يكسـان در      اقدامات انجـام شـده در دوره اول بـه         
  .دوره دوم و سوم نيز انجام شد

 
 كنترل در گروه اتانول و آب مقطر مخلوط اثرتعيين 

ز  ا ، آزمودنيهـا  )Bias (گيـري  جهت جلوگيري از اثر سوء    
اقـدامات  كليه   ،به همين دليل   .طرح يك سو كور استفاده شد     

 گروه كنترل طور يكسان براي بهگروه تجربي انجام شده براي 
تنها تفاوت بين دو گروه، جـايگزين كـردن         . نيز تكرار گرديد  

بـه  . آب مقطر به جاي اسـانس نعنـاع در گـروه كنتـرل بـود              
يبـي از آب     ترك ،هر سه دوره   گروه كنترل در   عبارت ديگر در  

 ليتـر  ميلـي يـك   : دوره اول ( كردند را استنشاق اتانول   مقطر و 
  آب ليتر ميلي 2:  الكل سفيد، دوره دوم    ليتر  ميلي 2 و    مقطر آب
  آب ليتـر  ميلـي  3:  الكل سفيد، دوره سـوم     ليتر ميلي 4 و   مقطر
 .) الكل سفيدليتر ميلي 6 و مقطر
 

 سنجش عملكرد جسماني
شود  فعاليت بدني اطلاق مي   هوازي به شدتي از      آستانه بي 

 ATPمين انرژي براي بازسـازي      أكه سيستم هوازي قادر به ت     
 ).Floria & Mareev, 1993( باشد نمي

بيشتر باشد نشان دهنده     اين آستانه    هرچه زمان رسيدن به   
تواند با شدت بيشتري فعاليـت        زيرا مي  ،باشد آمادگي فرد مي  

از  .ي استفاده نمايد  مين انرژ أنمايد و از سيستم هوازي براي ت      
كه ضربان قلب رابطه بسيار تنگاتنگي با شدت تمرين          يئنجاآ

اي  صـورت مرحلـه    در اين آزمـون شـدت دويـدن بـه         ،  دارد
 زماني كه ضربان قلب آزمودني به سطح بـالا          .يابد افزايش مي 

 زمان  .كند فعاليت را قطع مي   خودكار  صورت   رسيد دستگاه به  
شان دهنـده زمـان رسـيدن بـه          ن ،بدست آمده بر مبناي دقيقه    

هـوازي   زمان رسيدن به آستانه بـي      .باشد هوازي مي  آستانه بي 
روي نـوارگردان   و  آزمودنيها بـا اسـتفاده از آزمـون كانكـاني           

خت كشـور  ا مارك تكنوجيم س ـHC 1200الكترونيكي مدل 
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 اكسيژن مصرفي   ،اين آزمون  .مورد سنجش قرار گرفت    ،ايتاليا
ازي و زمـان رسـيدن بـه آسـتانه     هـو  آزمودني در آسـتانه بـي     

زمان رسيدن به   . دهد را مورد سنجش قرار مي    هوازي    بي
 بوام گـارتنر  ( شود  در دقيقه محاسبه مي    هوازي  آستانه بي 

 ).1376 ، جكسونو
 )Vo2 max (توان هوازي يا حداكثر اكسيژن مصـرفي 

نيز توسط آزمون تعـديل شـده بـروس روي نـوارگردان            
  آزمودنيهـا روي نـوارگردان     هر يـك از    .شدگيري   اندازه

با استفاده از دسـتورالعمل بـروس تـا سـرحد خسـتگي             
 كيلـومتر   6/1سرعت نوارگردان در آغاز آزمون      . دويدند

بود كه هر سه دقيقه بر سـرعت   %  10 شيبدر ساعت و    
 ، حداكثر اكسيژن مصرفي   .شد و شيب دستگاه افزوده مي    

ي گيـري اسـتقامت قلب ـ     يكي از بهترين روشـهاي انـدازه      
 ،طور كلي   به . است  ورزشكاران تنفسي و آمادگي هوازي   

ــدن و     ــا وزن ب ــه ب ــرفي در رابط ــيژن مص ــداكثر اكس ح
ليتر اكسيژن به ازاي هر كيلـوگرم از وزن          صورت ميلي  به

ــه  ــدن در دقيق ــي) min . 1-kg  .ml-1(ب ــان م  شــود بي
)McInnis & Balady, 1994( . 

 
 مدل آماري
هـا از     ترتيـب داده  بندي و     براي طبقه  پژوهشدر اين   

آزمونهاي گروه   آمار توصيفي، براي بررسي ميانگين پيش     
 گروههـاي مسـتقل و      بـراي  ،tتجربي و كنترل از آزمون      

استنشـاق غلظتهـاي مختلـف اسـانس         تأثيربراي بررسي   
 از )گـروه كنتـرل   ( و دارونما  )گروه تجربي ( الكلي نعناع 

 گيريهـاي مكـرر    تحليل يـك طرفـه واريـانس بـا انـدازه          

)One-way analysis of variance for repeated 

measures(در صــورت مشــاهده تفــاوت  . اســتفاده شــد
جهت مشخص   گيري، دار در مراحل مختلف اندازه     معني

 Scheffe's (نمودن محل تفاوت از آزمون تعقيبـي شـفه  

post-hoc(   داري بـراي تمـام       سـطح معنـي    . استفاده شـد
 .ته شد در نظر گرفP≤0.05مراحل محاسباتي 

 
 نتايج

 غلظتهـاي   استنشاقاولين يافته بدست آمده نشان داد       
دار در    اسانس الكلي نعناع موجب افزايش معنـي       مختلف

با توجـه    .)F3,27=4/32,P≤0/013( شود توان هوازي مي  
 بود كه با توجـه      %81به محاسبه انجام شده توان آزمون       

بــه رنــج اســتاندارد، ايــن آزمــون از تــوان قابــل قبــولي 
ثير استنشـاق اسـانس     أهمچنين ميزان ت ـ  . خوردار است بر

 بود كه نشان دهنده اثـر  %32الكلي نعناع بر توان هوازي      
 آزمـون شـفه     .باشد متوسط اين عامل بر توان هوازي مي      

مقـادير   بـين    ، تفاوتهـاي مشـاهده شـده      أنشان داد منش ـ  
مقادير بدست  آزمون با     پيش بدست آمده در توان هوازي    

 و )P≤0/039( ليتـر اسـانس    ميلي1اق استنش آمده پس از 
ه ك ـ  در حـالي   .باشـد  مـي ) P≤0/023(ليتر اسانس     ميلي 2

ثيري بر عملكـرد هـوازي      أليتر اسانس ت    ميلي 3استنشاق  
ــابه .)P≤0/052 (نداشـــت ــرايط مشـ ــاوت ،در شـ  تفـ

 داري در تــوان هــوازي گــروه كنتــرل ديــده نشــد معنــي
)F3,27=0/474,P≤0/474(. ــر ــرا،جهــت درك بهت ت  تغيي

 .ارائه شده است 1شكل توان هوازي در 

 



 2، شماره 24فصلنامه تحقيقات گياهان دارويي و معطر ايران، جلد 

 

183

* † * †

0
5

10
15
20
25
30
35
40
45
50
55

پيش آزمون ml 1 اسانس ml 2 اسانس ml 3 اسانس

(m
l.k

g.
m

in
ی (
واز
 ه
وان
ت

گروه تجربی گروه کنترل

 
 كنترل  توان هوازي آزمودنيهاي گروه تجربي و-1شكل 

 .اطلاعات براساس ميانگين و انحراف استاندارد ارائه شده است
 دار نسبت به گروه كنترل تفاوت معني، †   آزمون  به پيشدار نسبت  تفاوت معني،*

 

تنشـاق غلظتهـاي     اس يافته ديگـر ايـن مطالعـه نشـان داد         
دار در زمان    مختلف اسانس الكلي نعناع موجب افزايش معني      

 .)F3,27=4/43, P≤0/012( شود هوازي مي رسيدن به آستانه بي
 بـود كـه بـا       %82با توجه به محاسبه انجام شده توان آزمـون          

توجه به رنج اسـتاندارد، ايـن آزمـون از تـوان قابـل قبـولي                
ثير استنشاق اسانس الكلـي     أهمچنين ميزان ت  . برخوردار است 

 بود كـه نشـان     %33هوازي   زمان رسيدن به آستانه بي    نعناع بر   
زمـان رسـيدن بـه آسـتانه        دهنده اثر متوسط ايـن عامـل بـر          

 تفاوتهـاي   أآزمـون شـفه نشـان داد منش ـ       . باشد ميهوازي   بي

زمـان رسـيدن بـه      مشاهده شده، بين مقادير بدست آمـده در         
 ا مقادير بدسـت آمـده پـس از        آزمون ب   پيش هوازي آستانه بي 
ليتر اسانس    ميلي 2 و   )P≤0/006( ليتر اسانس   ميلي 1استنشاق  

)P≤0/001 (ليتر اسانس    ميلي 3كه استنشاق    در حالي  .باشد مي
 نداشــتهــوازي  زمــان رســيدن بــه آســتانه بــيثيري بــر أتــ
)P≤0/16.( زمــان داري در  در شــرايط مشــابه تفــاوت معنــي

 گــروه كنتــرل ديــده نشــد هــوازي رســيدن بــه آســتانه بــي
)F3,27=2/027, P≤0/134(.   جهت درك بهتر تغييـرات زمـان 

.ارائـه شـده اسـت      2هـوازي شـكل      رسيدن بـه آسـتانه بـي      
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 هوازي در گروه تجربي و كنترل  زمان رسيدن به آستانه بي-2شكل 

 .اطلاعات براساس ميانگين و انحراف استاندارد ارائه شده است
 دار نسبت به گروه كنترل تفاوت معني، †   آزمون دار نسبت به پيش  تفاوت معني،*
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 بحث 
 معطر طبيعي است كه ياهاسانس نعناع از جمله تركيب

سيستم عصبي مركزي و درمان اختلالات  سازي آرامدر 
 اين اسانس ياه تركيب).1377 ،باقرزاده(تنفسي كاربرد دارد 

 low (بالي باعث كاهش استرس ذهني، خستگي و سبك

Spirits(كشي  اسانس نعناع خاصيت ميكروب. شود  مي
همچنين اسانس  .داشته و در درمان عفونتها كاربرد دارد

سازي عضلاني  نعناع محرك و نيروبخش بوده و در آرام
 ). Knasko, 1992( مؤثر است

استنشاق اسانس الكلي هاي اين مطالعه نشان داد  يافته
زمان رسيدن   هوازي ودار توان نعناع موجب افزايش معني

 ،يافته ديگر مطالعه حاضرالبته  .شود هوازي مي به آستانه بي
ثير افتراقي غلظت اسانس الكلي نعناع را بر عملكرد أت

ليتر بر عملكرد  يلي م3اي كه استنشاق  گونه نشان داد به
با مقايسه نتايج بدست آمده از  .نداشت ثيرأجسماني ت

ثير أعدم ت ،ه انجام شدشرايط مشابدر گروه كنترل كه 
بر  )تركيب آب و اتانول( استنشاق دارونمادار  عنيم

ثير خالص و واقعي استنشاق اسانس أ ت،عملكرد جسماني
 .مشخص نمودالكلي نعناع بر عملكرد جسماني را 

، )Burton )1993هاي  هاي اين پژوهش با يافته يافته
Raudenbush  و)2001(و همكاران  Barker و همكاران 

  و همكارانWelker ولي با نتايج ،همخواني دارد) 2003(
)1998(، Buckle )1998(، Grimes )1999(و  Goubault 

عصر حاضر   در.داردن، همخواني )2001( و همكاران
 پيروزي يا باخت يك   ثانيه تعيين كنندههاي مصدكه  زماني

ورزشكار هستند؛ ورزشكاران نيز به دنبال راههايي براي 
 محققان معتقدند كه .باشند عملكرد خود ميجراي ابهبود 

 ، باشد و تمركزبوي نعناع ممكن است محركي براي توجه

كنندگان روي وظيفه محوله تمركز كرده و  بنابراين شركت
 .يابد بدين صورت عملكرد آنان بهبود مي

 و Signorileو ) 1988(  و همكارانBediدر اين راستا 
سالبوتامول اثرات نيروزايي با استنشاق ) 1992( همكاران

مشاهده كردند كه منجر به افزايش زمان دويدن در يك 
 . فعاليت بدني زير بيشينه شد

 كدام مكانيسم در  هنوز مشخص نيست،علاوه بر اين
. سزايي دارد  بهتأثير متابوليسم بدني برجريان آروماتراپي 

 دقيقه به طول 15در يك فعاليت بدني كه كمتر از 
توان با توجه به نسبت تبادل  د، چربي بدن را نميانجام مي

 فعاليت بدني مشاهده شده منبعي براي هنگامتنفسي در 
 هنگامكه نسبت تبادل تنفسي  زماني. مين انرژي دانستأت

 از 33/0 است، تنها 90/0فعاليت بدني مشاهده شده 
كه  در حالي. كنند چربيها در روند توليد انرژي شركت مي

چربي در مسير % 17، 95/0ل تنفسي در نسبت تباد
 معطر ياه ممكن است تركيب،باشد سوخت و سازي مي

ر سودمند داشته باشند كه سوخت چربيها مسير يثتأزماني 
مدت زمان تمرين نيز ممكن . اصلي توليد انرژي بدن باشد

 Welkerبا توجه به اينكه . گذار باشدتأثيراست روي نتايج 
داري از آروماتراپي  ي معنرتأثينيز ) 1998(و همكاران 

و  Simpsonروي عملكرد ورزشي بدست نياوردند، 
ت زمان تمرين در هر جلسه ند مدكن پيشنهاد ميهمكاران 

 دقيقه رسانده شود و شدت تمرين پايين آورده 120بايد تا 
ر آروماتراپي بر يثتأشود، در اين صورت ممكن است 

 . )Simpson et al., 2001( عملكرد ورزشي نمايان گردد
 توانند عملكرد  معطر ميياهمحققان معتقدند تركيب

 را هم به صورت مثبت و هم به صورت منفي جسماني
  قرار دهند و اسانس نعناع باعث افزايش تمركز تأثيرتحت 
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يكي ديگر از . شود و بنابراين بهبود عملكرد مي
ر متفاوت يثتأ در رابطه با مكانيسمهاي احتمالي

 اين است كه مثلاً عطر نعناع به طور  معطرياهتركيب
داري عملكرد در تكاليفي كه نياز به حفظ آگاهي  يمعن

ديگر محققان . دهد  قرار نميتأثيرهستند را تحت 
معتقدند كه شايد محركهاي شنيداري و بويايي هنگام 
تمرين بازخوردهاي ناخوشايند از عوامل محيطي و 

ده و به فرد مركزي به سيستم عصبي مركزي را بلوك كر
. دهد در هنگام دويدن احساس آرامش كند اجازه مي

فرضيه فيلتر كردن انتخابي ادراك و فرضيه باريك شدن 
ه شد، ممكن ئارا) Broadbent )1958توجه كه توسط 

 Marteniuk. كننده اين ارتباط باشد  است توجيه
در تفسير توجه انتخابي سيستم عصبي مركزي ) 1976(

كه محركهاي خوشايند شنوايي يا  ياشاره نمود زمان
به مغز ) حسي( آوران بويايي از طريق مسيرهاي اعصاب

رسند، محركهاي ناخوشايند ناشي از عوامل مركزي  مي
يا موضعي در ديگر مسيرهاي آوران تا حدودي مهار 

اما در پژوهش حاضر شايد به دليل شدت بالا . شوند مي
 تأثيرصت و متعاقب آن مدت كوتاه اجراي تمرين فر

 .محرك بويايي در بدن بدست نيامده باشد

بخشي بر عضلات صاف در  اسانس نعناع اثر آرام
محيط مصنوعي و آزمايشگاهي خارج از بدن انسان 

هنوز مشخص نيست تحت چه شرايطي نعناع اين . دارد
جا  طور كامل در بدن انسان باثر آرام بخشي را به

 . )Lis-Balchin, 1997( گذارد مي

 كه در يك محيط مصنوعي و يقات نشان دادهتحق
داري در  يسازي معن آزمايشگاهي منتول سبب آرام

 منتول باعث گشاد همچنين .شود عضلات برونشي مي
گردد و اين اثر از طريق  ها در موشها مي شدن نايژه

دخالت در انقباض عضلات صاف برونشي حادث 
اعث اسانس نعناع ب. )Wright et al., 1997( گردد مي

كاهش پراكندگي پتانسيل عمل و جريان يافتن كلسيم 
محققان فرض . شود و اين همان اثر منتول است مي
كنند منتول همان مكانيسمي كه روي عضلات صاف  مي

 در مورد عضلات صاف برونشي نيز داشته ،ايليوم دارد
از . آورد و از جريان يافتن كلسيم ممانعت بعمل مي

ثر بر عضلات صاف روي  منتول علاوه بر ا،طرفي
 گذاشته و از اين طريق داراي تأثيراعصاب حسي نيز 

 هيچ شاهدي ،با اين حال. طرفه است يك عملكرد دو
مبني بر اثر مستقيم منتول بر عضلات صاف برونشي 

 . )Swandulla, et al., 1986( وجود ندارد

معتقدند كه عوامل بسياري نتايج برخي از محققان 
استنشاق اسانس  ده در خصوص اثرتحقيقات انجام ش

 قرار تأثيرجسماني را تحت  بر عملكرد مواد معطر
 مدت زمان فعاليت ،اين عوامل يكي از .دنده مي
كه مدت زمان فعاليت كوتاه باشد  هنگامي. باشد مي

 داري را نشان نخواهند داد ي معنتأثير معطر ياهتركيب
)Simpson et al., 2001(. 

ر منتول بر بدن انسان هنوز كاملاً با توجه به اينكه اث
ند كه استنشاق ا ه اعلام كردمحققاناما ،مشهود نيست

 شامل منتول قطر داخلي ،مخلوط بخارهاي معطر
مجاري هوايي را در داوطلباني كه از سرماخوردگي 

 ,Cohen & Dressler( بردند بهبود داد شايع رنج مي

1982(. 
Raudenbush نعناع  معتقد است استنشاق اسانس

داري بر ارزيابيهاي فيزيولوژيكي دستگاه  ي معنتأثير
تنفسي ندارد و در بعضي مطالعات از طريق افزايش 

با توجه . گردد انگيزه داوطلبان باعث بهبود عملكرد مي



 ...نعناعالكلي تأثير استنشاق اسانس 

 

186

 معطر بر ياهبه اينكه جمعي از محققان معتقدند تركيب
 به Raudenbush ،باشد گذار ميتأثيرفيزيولوژي انسان 

ه اشاره كرد كه اگر عملكرد ورزشكار در حد اين نكت
 اندكي بر تأثير معطر ياهبيشينه باشد حضور تركيب

 . )Raudenbush, 2000( هاي فيزيولوژيكي دارد اندازه
 اسانس نعناع تأثير متفاوتي كه در رابطه با هاياثر

د، رهاي متفاوت نعناع نسبت دا آيد به گونه بدست مي
ه اصلي اسانس در زيرا درصد مواد تشكيل دهند

 يك  در، مثال عنوانبه.  متفاوت استمختلفهاي  گونه
و % 71/22 ايزومنتون و سپس ايزومنتول با گونه نعناع

ثره را به خود ؤبيشترين درصد مواد م% 07/22
اند؛ كه باعث بوجود آمدن تفاوت  اختصاص داده

كه در  در حالي .دار در توان هوازي بيشينه شد يمعن
 كه در مطالعه حاضر از اسانس Mentha piperitaگونه 

و % 81/41استات با  ايزوپولگول -آن استفاده شد نئو
بيشترين درصد % 6/39كاروون با  هيدرو دي ترانسسپس 
اختلاف . ثره را به خود اختصاص داده بودندؤماده م

ديگري كه ممكن است باعث ايجاد تفاوتها در نتايج 
گيري  سانسشده باشد زمان برداشت گياه جهت ا

باشد، زيرا اين دسته از گياهان در زمانهاي متفاوت  مي
ثره ؤاز زمان رويش داراي درصدهاي مختلفي از مواد م

مثلاً اگر گياه در زمان گلدهي برداشت شده . باشند مي
باشد درصد كاروون آن بيشتر و اگر قبل از گلدهي 
. برداشت گردد درصد منتول آن بيشتر خواهد بود

س مورد استفاده نيز ممكن است بر نتايج غلظت اسان
چه درصد الكل موجود در  زيرا هر. اثرگذار باشد

اسانس كمتر باشد ميزان فرّار بودن تركيب نيز كمتر 
 .خواهد بود

 استعمال اسانس روش ،يكي ديگر از دلايل ممكن
 انجام فعاليت بدني هنگاماينكه آزمودني در . باشد مي

مدت زمان مشخصي قبل از اسانس را استنشاق كند يا 
 مختلفي بههاي شروع فعاليت با هم متفاوت بوده و اثر

زيرا اگر آزمودني مدت زماني قبل . جا خواهد گذاشت
از شروع فعاليت بدني اسانس را استنشاق كند، ممكن 
است محرك بويايي مدت زمان بيشتري فرصت داشته 

ز اما هنو.  گذاردتأثيرباشد تا بر عوامل فيزيولوژيك 
 بر اجراي اي دقيقاً مشخص نيست كدام روش اثر بهينه

ج مطالعه حاضر يدر كل نتا .فعاليت بدني داشته باشد
نشان داد استنشاق اسانس الكلي نعناع موجب بهبود 

سم ينكه مكانياوجود با  .شود عملكرد جسماني مي
 ولي ،ستيطور كامل مشخص ن رات بهيين تغيااصلي 

 افزايش در ماني در اثرممكن است بهبود عملكرد جس
ش يافزا ،يي تنفسآ كارتوسعه ،م و ظرفيت ريويجح

 افزايش ،هاي هوايي ميزان جذب اكسيژن توسط كيسه
 و كاهش استرس و هيجان ،اكسيداسيون اسيد لاكتيك

 .باشدآرامش ش يافزا
نتايج اين مطالعه نشان داد استنشاق اسانس الكلي نعناع 

 رسيدن به آستانه موجب افزايش توان هوازي و زمان
كه استفاده از اين اسانس  از آنجائي .شود هوازي مي بي

 بنابراين ،ر جسماني سوء ندارديثتأباشد و  مجاز مي
به ورزشكاران براساس نتايج بدست آمده از اين مطالعه 

شود از اثر نيروزايي اين ماده براي بهبود  توصيه مي
 با توجه ،از طرف ديگر .عملكرد جسماني استفاده نمايند

 نوع مثل اسانس نعناعدرماني ثر اثر بر مؤعوامل مختلف به 
 بر مدت و شدت فعاليت بدني و غلظت اسانس و نوع،

 مورد مطالعات بيشتر در  انجامنياز به جسماني دعملكر
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Abstract 
The purpose of this study was to determine the effect of inhaling alcoholic essential oil of 

Mentha piperita L. on aerobic power and the time to reach anaerobic threshold in athletes 
males. The subjects of this study were 20 athletes male (age: 20±4 years, height 175±5Cm, 
weight 68±4.2 Kg, VO2 max 43.21±3.34 ml/kg.min). They were divided into two groups 
randomly, inhaling alcoholic essential n=10 and control group n=10. First, subjects of the 
experimental group inhaled essential oil Mentha piperita and Ethanol for 30 minutes. Then they 
were tested by Conconi test and immediately after 15 minutes rest they were tested by Bruce 
test. The subjects of control group were tested in similar way but they inhaled water and 
alcohol. For comparing aerobic and anaerobic performance data were analyzed by T test for 
independent groups, but for examining the effect of inhaling odors we used ANOVA test 
(p<0.05). The results showed inhaling essential oil of Mentha piperita with different 
concentrations can significantly increase aerobic power and anaerobic threshold (p< 0.012). 
These was no similar significant differences in physical performance in control group. The 
benefit of inhaling odors may due to increasing in lung volume and capacity and stimulation of 
simpatico system. We suggest athletes can use inhaling peppermint odor for developing 
physical performance. 

 
Key words: Maximal oxygen uptake, anaerobic threshold, sports men, peppermint oil.  

 
 


