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 ارمغان دانش، مجله علمي پژوهشي دانشگاه علوم پزشكي ياسوج

 ( 169شماره پي در پي ) خرداد و تیر ، 2، شماره 30دوره

 

های روز و شستشوی دهان با اثر متقابل زمان

محلول کربوهیدرات و کافئین بر زمان رسیدن به 

و قدرت عضلاني زنان  CRPواماندگي، فاکتور التهابي

 ورزشکار
 

 ، حمیدرضا صادقي پور*نادیا خورشیدیان، عبدالصالح زر
 

 نگروه علوم ورزشي، دانشگاه خلیج فارس، بوشهر، ايرا

 04/12/1403تاريخ پذيرش:      28/07/1403تاريخ وصول: 
 

 چکیده

اين مطالعه تعیین و اثر شود. هدف از شويه کربوهیدرات و کافئین جهت ارتقا عملكرد ورزشي استفاده مي: از دهانزمینه و هدف

و قدرت  CRPکربوهیدرات و کافئین بر زمان رسیدن به واماندگي، فاکتور التهابيهای روز و شستشوی دهان با محلول  متقابل زمان

 عضلاني زنان ورزشكار بود. 
 

سال  40تا  20نفر از زنان ورزشكار با دامنه سني  24تعداد انجام شد،   1402در اين مطالعه تجربي که در سال  :  روش بررسي

( تقسیم شدند. نفر 12کنترل)( و نفر 12طور تصادفي در دو گروه تجربي) در دسترس انتخاب و به صورت  عنوان نمونه تحقیق بهبه

سوکور گروه عصر در آزمون وامانده ساز بروس شرکت و در يک طرح يک  6بار در زمانصبح و يک  8بار در زمان  هر دو گروه يک

 30سي محلول آب مقطر را در فاصله سي 25گروه کنترل  ،درصد کافئین 2/1درصد گلوکز+  6سي ترکیب محلول  سي  25تجربي  

ثانیه در دهان قرقره کردند و بیرون ريختند. زمان رسیدن به واماندگي،   10بار به مدت  دقیقه يک  15دقیقه قبل از شروع آزمون هر  

افزار آوری شده با استفاده از نرمهای جمعشدند. داده گیریو قدرت عضلاني در دو نوبت صبح و عصر اندازه CRPفاکتور التهابي  

SPSS شدند.و تحلیل  های مكرر تجزيهآنالیز واريانس با اندازههای آماری و آزمون 
 

داری بین گروه تجربي و دارونما و در دو زمان صبح ي: در دو متغیر زمان رسیدن به واماندگي و قدرت عضلاني تفاوت معنهایافته

 در زمان CRPبدين صورت که میزان  (،p=006/0دار بود)يمعن CRPبر متغیر   حال اثر زمان  اين  . با(<05/0p)و عصر مشاهده نشد

تعاملي بین  اثر. بودکاهش داشته و در زمان تمرين عصر نیز کاهش بیشتری يافته  )ناشتا(تمرين صبح نسبت به زمان پايه بعد از

و عصر( نسبت به  حدر گروه تجربي در هر سه زمان)پايه و صب CRPبدين صورت که کاهش  (،  p=03/0دار بود )يزمان و گروه معن

در  CRPمیزان کاهش  و(، p=05/0دار بود)يمعن CRPتأثیر گروه بر متغیر  و دار داشتيگروه کنترل در هر سه زمان کاهش معن

 (.p=01/0دار کاهش يافت)يگروه تجربي نسبت به گروه کنترل به صورت معن
 

داری تحت تأثیر قرار يطور معن را به  CRPتواند فاکتورالتهابي  رسد محلول ترکیبي کربوهیدرات و کافئین مي: به نظر ميگیرینتیجه

تواند جهت ارتقا سطح سلامت ورزشكاران زن مورداستفاده قرار باشد. اين استراتژی ميدهد که اين تأثیر در زمان عصر بیشتر مي

 گیرد.
 

 ، قدرت عضلاني، زنان ورزشكارCRPکربوهیدرات، کافئین، زمان رسیدن به واماندگي،  های روز،زمان: ی کلیدیهاواژه

 گروه علوم ورزشيدانشگاه خلیج فارس،  بوشهر، ، عبدالصالح زر مسئول: نویسنده*

Email: Salehzar@pgu.ac.ir  
نشااريه بااه صااورت  نشريه علمي پژوهشي ارمغان دانش وابسته به دانشگاه علوم پزشكي ياسوج، يک نشريه با دسترسي آزاد است و تمااامي مقااانت منتشاار شااده در اياان"

 "شوند.دسترسي آزاد منتشر مي

mailto:Salehzar@pgu.ac.ir
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 مقدمه

به وضاعیت  سالامت جسام و  يآمادگي جسمان

کاه مساتقیماب بار روی  گوينديهای آن در افراد م توانايي

 ايااناساات و واماناادگي و قاادرت عضاالاني تأثیرگااذار 

 احسااس و ايجااد عملكارد کااهش  باعث  تواندمي  مسئله

 ورزش در . عااوارو واماناادگي(1)شااود ساختي و درد

برخااي از . باشاادآن مي زمانماادت وشاادت به وابسااته

عوارو شامل افات عملكارد و قادرت فیزيكاي، افازايش 

های های حااااد و ماازمن مانناااد آسااایبخطاار آسااایب

عضاالاني و اسااكلتي، کاااهش تمرکااز و توجااه، افاازايش 

خستگي عمومي، کاهش سطح انرژی، کااهش ريكااوری 

هاای چنین افزايش ترشح ساايتوکاينو هم بعد از تمرين

هااا و بااه دنبااال آن α _TNFو IL-6جملااه  ازالتهااابي پیش

 (CRP)حااااد مرحلاااههاااای پروتئینافااازايش تلظااات 

 C(CRP)گاار  واقاع پااروتئین واکانش در . (2و 3)باشادمي

هاای شاده در گاروه پروتئینترين پاروتئین شناختهمهم

شاديد  که در پاسخ به فعالیت ورزشاي باشدميفاز حاد 

باه  IL_6تحات تاأثیر القاای  لانيدنبال آسایب عضا  و به

های کباادی ساانتز و تلظاات آن افاازايش ساالول وساایله

 . (4و  5)يابدمي

اسااتفاده  واماناادگي، از در خصاو  پیشااگیری

شااده  ريزیاز ترکیباات مكمال، تغذيااه مناساب و برناماه

ماننااد اسااتفاده از ترکیبااات کربوهیاادراتي و کااافئین و 

روزی تاأثیرات چنین عواملي مانند کنترل ريتم شابانههم

 سااعت ياا روزیشابانه . رياتم(2، 6و  7)مضااعفي دارد

 تنظایم در کاه اسات طبیعي بدن  سیستم  بدن،  بیولوژيكي

 و بادني آماادگي جملاه از ماا فیزيولاوژيكي هاایفعالیت

 در اخااتلال يااا داشااته و تاأخیر نقاش ورزشااي عملكارد

 ماننااد عملكاارد عااواملي تواناادمي روزیشاابانه ريااتم

 و رياااتم (3)اساااتقامت ، میااازان(2)و قااادرت عضااالاني

 قارار تاأثیر تحات ورزشي  فعالیت  در  را  (4)قلب  ضربان

کااه  همكاااراندهااد. در مطالعااه مااروری فراماارزی و 

روزی باار عملكاارد جسااماني و ريااتم شاابانه تااأثیرات

را بررسااي کردناااد،  فیزيولااوژيكي نیروهااای نظااامي

رتم ارتقاا عملكارد در سااعات مشاهده نمودند کاه علاي

در نظار گارفتن تارجیح زمااني هار فارد ابتدايي عصار،  

برای انجام فعالیت ورزشي و اساتفاده از زماان معیناي 

توانااد درروش بهبااود عملكاارد در روز باارای تماارين مي

. (5)واقااع شااودجساماني در نقطااه زمااني معااین ما ثر 

و  IL-6پاساخ چنین سرشاین و همكااران در بررساي هم

α-TNF  وCRP  باااه طنااااب زناااي تنااااوبي تاااا سااارحد

هااای مختلااز روز در دختااران پايااه واماناادگي در زمان

 و CRPو-IL  6 ي به ايان نتیجاه رسایدند کاهچهارم ابتداي

α- TNF نظار باه های ماورددر همه سااعتبعد از فعالیت 

بعاد -α  TNF ، اماا پاساخ يافتنادداری افازايش طور معني

زمااان  فعالیات در ظهار و عصاار باا در زمااناز فعالیات 

داشتف معنيلاصبح اخت  .1 . (6)داری 

هااای شااده اسات يكااي از روشهرحال عنوانباه

اصالي پیشااگیری از واماناادگي تغذياه اصااولي در حااین 

باشااد کااه در اياان خصااو  از ترکیبااات ورزش مااي

شاده  عناوان الگوهاای اثباات کربوهیدراتي و کافئین باه

اثارات مببات  یادأيت وجاود بااگردد. وفور استفاده مي  به

کربوهیادرات در حاین فعالیات، ترکیباتي مانناد  مصرف  

 
1-C-Reactive Protein(CRP) 
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دلیاال بااروز  ممكان اساات در برخااي از ورزشااكاران بااه

بااا مصاارف کربوهیاادرات در  تااو مگوارشااي  مشااكلات

ياک روش بهیناه و  عنوان بهحین فعالیت، اين استراتژی  

اخیاار،  هایسااالدر  رو اياان . ازنگااردد مطلااوب تلقااي

ياک  عنوانباهحاین فعالیات  در CHOشستشوی دهان با 

 یاادأيتاساتراتژی در کاالج آمريكاايي طاب ورزشاي نیاز 

عمل دقیق شستشاوی دهاان  مكانیسم است. گرچه شده

مشاخ  نیسات، اماا باه نظار  درساتيبه هناوز CHOبا  

 کااااااه شستشااااااوی دهااااااان بااااااا رساااااادمي

CHO  مازه واقاع در دهاان  هایگیرنادهطريق تحرياک   از

در مغاز شاده   2سیستم دوپامینرژيک    سازیفعالسبب  

ت و اماار بااه کاااهش در  فشااار ناشااي از فعالیاا و اياان

. فار  و همكاااران در (7)شاودميبهباود عملكارد منجار 

شويه کربوهیادرات بار زماان رسایدن بررسي اثر دهان

بااه واماناادگي در تماارين روی تردمیاال بااه اياان نتیجااه 

در  CHOمحلااول بااا دهااان  یشستشااورساایدند کااه 

بهباود  رسیدن باه وامانادگي رازمان    دارونمابا    سهيمقا

 .  (8)داد

مكانیساااام اثاااار  دربااارهفرضیاااه  ترينقااديمي

در  جوييصارفه چااارب و کافئیاان، بساایج اساایدهای

 هااای پژوهشباشااد. ميمصااارف گلیكاااوژن عضلاااه 

مكانیااازم  تريناصااليکااااه  کنناادميجديااااد پیشاااانهاد 

آدنوزيااان سیساااتم  هایگیرناده  اثارات کافئیان، مهاار

زياااارا کافئیاااان باشااد. ( ميCNS)عصبااااي مرکااااازی

 کنادميعبااور ( BBB)مغاازیا  از ساد خونااي  راحتيبه

 جااا آن ازاثاار بگااذارد.  CNS بااار سارعتبه توانادميو 

مايااع داخاال ساالولي  مساااوی در طورباهکافئیاان   که

عصبااي  هایدساتگاه باار تواناد، مي(9)شودميتوزياع 

 ا عروقااااي و اساااااكلتي ا مرکااازی، تنفسااااي، قلباااي

موجااااب  هاااويژگيايااان  تااأثیر بگاااذارد.  عضلانااااي

انااادازد و  تاأخیرکافئیااان خساااتگي را باااه  شاودمي

سااااطح  و افزايااااش هاااچربيتجزيااااه  تسااااريع در

افزايااش قابلیاات انقباااو  ،پلاساما اسااید چاارب آزاد

چنیاان بهبااود کاهااش درد و هم و ترشاح اپاي نفريان،

نیااااز بااااه همااااراه داشااااته  را العمااالعكسزمااااان 

. بارسالوز و همكاااران باه اياان نتاايج دساات (10)باشااد

هاوازی يافتند که کافئین در هار دو تمارين هاوازی و بي

هاام حااداکبر و هاام میااانگین تااوان خروجااي را افاازايش 

دهد و اثر ارگوژنیک آن تاا بایش از ياک سااعت بعاد مي

شود، عالاوه بار آن مصارف چنان حفظ مياز تمرين هم

طاور  تواند باهمي قبل از ورزش در دوز متوسط  نیکافئ

 ي وعملكاارد اسااتقامت ارگوژنیااک کيااعنااوان  ماا ثر بااه

ي ورزشااكاران را بهبااود كاايزیعملكاارد ف ریاامتغ  نيچنااد

 مشاااهده کردنااد همكاااران. میااردار و (11, 10)بخشااد

کااااافئین فشاااار گااارم بااار کیلاااوگرم میلي 5 مصااارف

 هماراه باااز فعالیات واماناده سااز را   حاصلاکسايشي  

 سااببکاااهش پراکسیداساایون لی یاادی مهاااار نمااوده و 

. (12)شااودمي اکساایدانيآنتي هااایآنزيم بهباود فعالیاات

باه ايان نتیجاه دسات يافتناد کاه   همكاران  ورسول پور  

هماراه بااا  ورزشايچناین تمارين و هم ورزشايتمارين 

 عوامال التهاابي چاون واساطه کااهشمصرف کافئین به

IL_6 توانااد در کاااهش التهاااب و بهبااود ترکیااب باادن مي

حاال يكاي از دنيال و  هاره . ب(11)افراد چاق م ثر باشد

ها، بهباود عملكارد ورزشاي های استفاده از مكملانگیزه



های روز و شستشوی دهان با محلول کربوهیدرات و کافئین بر زمان رسیدن به واماندگياثر متقابل زمان  

 171                                                                                                      ( 169شماره پي در پي) 1404خرداد و  تیر ا 2ا شماره 30ا دوره مجله ارمغان دانش

محاادود هااا پژوهشباشاد کااه در اياان زمیناه برخااي مي

ثیر افزاينااده مكماال کربوهیاادرات و کااافئین را باار أتاا

انااد کااه اياان عملكاارد ورزشااي ورزشااكاران نشااان داده

های بیشااتر دارد کااه در موضااوع نیاااز بااه بررسااي

ثیر ايان ترکیاب بار أپژوهش حاضر تلاش شده اسات تا

. باا توجاه (13)قدرت عضلاني مورد بررسي قرار گیارد

 تاأثیرقطعااي در مااورد  دياادگاه روشاان و کاه  به ايان

کافئیاان و  زمان دهان باا کربوهیادرات وشستشوی هم

روزی و چنین تاأثیر رياتم شابانهو هم دوز مصارف آن

روز و تاأثیر متقاباال  هاای ورزش در طاول شابانهزمان

عملكااارد در زناااان  بااااار ،آن باااا شستشاااوی دهاااان

 لاذا ،بررساي قارار نگرفتاه اسات  ماورد  ورزشكار کمتر

هاای روز از اين مطالعه تعیاین و اثار متقابال زمانهدف  

کربوهیدرات و کاافئین بار و شستشوی دهان با محلول 

و  CRPزمااان رساایدن بااه واماناادگي، فاااکتور التهااابي

بود.   زنان ورزشكار   قدرت عضلاني 
 

 

 روش بررسي

صااورت کاااربردی و از نااوع مطالعااه حاضاار به

. نموناه انجاام شاد 1402کاه در ساال   نیمه تجربي باود

 باورزشاكار)زن ساالم  24آماری اين پژوهش را تعاداد 

ساازی( فعاال سابقه حداقل سه ساال ورزش مانظم بدن

 در باشااگاه پااانديوم ياسااوج بودنااد کااه باااه روش

دساااااترس انتخااااب و  در و هدفمناااااد یریگنموناااه

صااورت تصااادفي بااه دو گااروه دارونمااا و مداخلااه به

و آمااده عمل بااه یهااايهماهنگ پااس از . تقساایم شاادند

ها، روش کار باا تماام جزایاات بارای ايان انتخاب نمونه

افراد توضیح داده شاد و زماان دقیاق عاادت ماهیاناه و 

تاااريخ و ساااعت حضااور در آزمايشااگاه ثباات گرديااد. 

 داشااتن؛ بارت باود ازمعیارهای ورود به اين پژوهش ع

جلساه،  3ای  )هفتهساازیبدنساال سااابقه    سه  حداقال

 چرخاه قاعدگاااي داشاااتن، سااعت( 1زمان هر جلساه  

و  یضاادباردار یهاااقر  مصاااارف منظاااام، عاااادم

 مشااكلات وجااود مشاابه و هورموني، عادم  داروهاای

عادم شارکت ، گلوکاااز  متابولیساام  اختلانت  و  عصباي

 از خاااروج و معیارهاااای های ورزشي ديگردر فعالیت

 هرگوناااه باااه اين پژوهش نیاز عباارت بودناد از: اباتلا

 عااادم، پژوهااااش اجاااارای حیاااان در حاااااد بیمااااری

 باااروز، پژوهااااش جلساااات از ياااک هااار در شااارکت

کربوهیدراتاااي و  هيشااودهان باااه حساسااایت نسااابت

در  ارکتاداماااااه مشاااا باااااه تماياااال کااافئین، عااااادم

و عااادم  اجراياااي فاااااز از مقطاااع هاااار در پژوهاااش

گارم کاافئین در میلي  100مصرف زياد کافئین)بیشتر از  

 طول روز(. 

پااس از هماااهنگي اولیااه در جلسااه اول ضاامن 

بااا اهااداف و مراحاال تحقیااق ، هااا آشاانايي آزمودني

کلیاه  یبارا و شد ثبتمتي آنان لاات شخصي و سلاعاط

کساب گردياد  هاانامه کتباي از آنمراحل تحقیق رضايت

، از ثبات و خاود نیاز منظور کنتارل سایكل قاعادگيبه  و

منظااور،  هااا اسااتفاده شااد. بااديندهااي آزمودنيگزارش

عاات مرباوب باه آتااز سایكل قاعادگي لاهاا اطآزمودني

محقاق سااخته  مهرا در پرسشنا  (اولین روز خونريزی)

ريزی دنباال آن، برناماه و باه رسااندندع  ثبت و به اطالا

در روزهااای  هاااآزمودني از  يااک هاار حضااور جهاات
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روز نهام جهات انجاام تسات )يكولیمشخ  از فاز فول

با عصاار)صاابح و روز دوازدهاام جهااات انجااام تساات 

سااعت باین انجاام تسات در صابح و   72رعايت فاصله  

. رژياام تااذايي و مااوارد (14)تانجااام پااذيرف عصاار((

 24ضااروری)مبلاب عاادم انجااام فعالیاات باادني شااديد از 

سااعت  12ساعت قبال و عادم مصارف ماواد تاذايي از 

قبل از انجام آزمايش خاون صابح، عادم مصارف ماواد 

های الكلااي در دار و نوشاایدنيتااذايي آماااده و کااافئین

بارای هار فارد  سااعت قبال( 24روزهای آزماايش و از 

گیری خااون در مشااخ  و ساا س مرحلااه اول نمونااه

صبح صورت گرفات. مراحال اجارای تسات  7:30ساعت  

 9تاا  8زمااني  عملي در باشگاه پانديوم ياسوج)در بازه

 24±2دمااای محاایط براباار بااا  . (15)صاابح( انجااام شااد

در ابتادا  .شاد کنتارل محقاقبه وسیله  گرادسانتي  درجه

 10ضربان قلب در حالت نشساته روی صاندلي پاس از 

دقیقه ثبات شاد، سا س وزن ناشاتای باه هماراه   15الي  

( و درصااد چربااي فاارد جهاات BMI)يباادننمايااه تااوده 

و درصاد چربااي در رنااج  BMIاطمیناان از قاارار داشااتن 

ساااخت  BF511ماادل  Omronنرمااال بااا تاارازو ديجیتااال 

دقیقاه  30آن آزماودني  از کشور ژاپن گرفته شد و پاس

 تاریليلیم  25باار دقیقاه يک 15قبل از شروع آزمون هار 

ثانیااه در دهااان  10را بااه ماادت  شاادهساختهاز محلااول 

شاويه شاامل شستشو داد و بیرون ريخت)محلول دهان

گاروه دارونماا  درصد کافئین و در  2/1درصد گلوکز+  6

. سا س (16)شده از نوع آب مقطر باود(  محلول استفاده

 آن از و پاس کاردهگااارم   دقیقااه  5ابتاادا  هر آزمودني  

آزمودني باا دساتگاه پارس پاا و باا   قاادرت عضلانااي

در مرحلاه بعاد بارای  . گیری شادانادازه  1RMاستفاده از  

گیری زمااان رساایدن بااه واماناادگي از پروتكاال اناادازه

طبااق مقیاااس در  فشااار  بااروس باار روی تردمیاال و

درجاايي کاه باه باان اساتفاده شاد و  18بور  و امتیاز 

زماان ثبات  ،درکا شفاهي اعلامفرد عدم توانايي خود را 

سااعت بعاد از روز اول، در نوبات عصاار)در  72گردياد. 

عصر( آزماودني در باشاگاه حضاور  6تا  5زماني    هباز

           . (15)يافاات و تمااام مراحاال نوباات صاابح تكاارار شااد

ساعت بعد از فعالیت در هاردو نوبات صابح و عصار،   6

اخاذ شاد. جهات کااهش  CRPنموناه خاوني جهات ثبات 

کننده در نتايج پاژوهش، رژيام ياک روز عوامل مخدوش

جاز  ها يكساان باود و باهقبل از روز اول تمام آزمودني

ساعت ناشاتايي داشاتند(، حاداقل  12که  اول)  CRPتست  

دوم و سااوم نیااز ناشااتا  CRPساااعت قباال از تساات  2

 . بودند

بارای ارزياابي قادرت عضالاني از آزماون ياک  

 . شاااداساتفاده  پاا حرکت پارسدر  (1RM) تكراربیشینه

 کنندگان باااا اساااتفاده از دساااتگاه پااارس پااااشاارکت

(DHZ Fitness  مدلE3056  )5ابتااادا ساخت کشور چاین 

و ساااا س قاااادرت عضلانااااي  کردنااددقیقااااه گاااارم 

آخرين وزناه ای کااه تنهاا و حااداکبر شااااد) یریگانادازه

هاا، در طاااول هماااه آزمون بار توانستند بان ببرند(. يک

و لباااس  شادندباه شاكل کلاماي تشااويق    هايآزمودن

باه تان  . (17)داشتند  يكساان 

در اين پاژوهش جهات اطمیناان از نرماال باودن 

ها، قبل از انجاام آزماون نیاز پايه افراد نمونه CRPسطح  

CRP 2مقادار  و باا گارفتن سااعت ناشاتايي 12 بعاد از 
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ارزياابي خون از ورياد باازويي دسات راسات   سيسي

سااعت بعاد از فعالیاات  6گردياد. نوبات بعادی آزمااايش 

بناابراين ساه باار   ،(18)مورد نظر صاورت گرفاتبدني  

سااااعت  12بار بعااد از يک)گرفتااه شاادآزمااايش خون

                                 ساااااعت بعااااد از فعالیاااات  6ناشااااتايي، بااااار دوم 

سااعت بعاد از فعالیات  6بدني در زمان صبح، بار سوم 

                   های نموناااه CRP ساااطح . (بااادني در زماااان عصااار

                            مخصااااو  کیاااات پلاساااامايي، بااااا اسااااتفاده از

hs-CRP ELISA, Diagnostics Biochem (Canada Inc. Ontario, 

Canada)  سانجش قارار گرفات.  به روش انيازا ماورد و

 بود.   لیترمیلي  نانوگرم در  10حساسیت روش مذکور،  

                        لیاااااتردم بااااار روی  پروتكااااال باااااروس

(MBH Fitness  مادلDL800  و باار )سااخت کشاور چاین

 1اساااس روش اسااتاندارد اياان آزمااون کااه در جاادول 

در ايان آزماون . (1گرفت)جادول انجاام،  شده است  هيارا

باه دلیال خساتگي ياا درد ياا سااير   ستوقتي فرد نتوان

شاكي پروتكال را اداماه دهاد، پروتكال متوقاز م پزيالاع

و بااا اسااتفاده از مقیاااس در  فشااار بااور   (19)شااد

هاا مبناي بار به بان و اظهار شافاهي آزمودني  18نمرات  

عاادم توانااايي باارای ادامااه فعالیاات و خسااتگي مفاارب 

موجب خاتماه ياافتن فعالیات و تعیاین زماان وامانادگي 

زماني کاه فارد صاورت مادت و نمره آزمون به  (20)شد

داده است ثبت   را ادامه   شد. پروتكل 

جهااات جلاااوگیری بخاااش زياااادی از عوامااال 

کننده رژيام کننده به تمام افراد شارکتای مخدوشتغذيه

سااعت قبال از آزماون روز اول  24تذايي يكسان بارای 

و  دوم CRPو بعد از آزماون روز اول تاا دادن آزماايش 

ناهااار بااه بعااد روز دوم  چنااین رژياام باارای وعاادههم

 (.  2سوم( داده شد)جدول  CRPآزمون)نوبت عصر،

باااا اساااتفاده از شاااده  آوریجماااعهاااای داده

آنالیز وارياانس باا های آماری آزمون و SPSSافزار  نرم

تكرااندازه شی)آنوا(  رهای   . نددتجزيه و تحلیل 
 : پروتکل بروس1جدول

 

 مرحله 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 شیب 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28

5/7  7 5/6  6 5/5  5 2/4  4/3  5/2  7/1  سرعت به مايل بر ساعت 

07/12  26/11  46/10  65/9  85/8  05/8  76/6  47/5  02/4  74/2  سرعت به کیلومتر بر ساعت 

 
 : رژیم غذایي آزمودني ها2جدول

 

 میان وعده شام ناهار صبحانه  

 عدد میوه در طول روز 3 عدسي *برنج و خورشت مرغ آب ز يا جوجه کباب يا کباب مرغ  تخم مرغ آب ز 1ساعت قبل از آزمايش  24

 عدد موز 1 --- --- تخم مرغ آب ز **1و بعداز آزمايش  2روز اول و قبل از آزمايش 

 عدد موز 1 --- *برنج و خورشت مرغ آب ز يا جوجه کباب يا کباب مرغ  --- )از ناهار به بعد(** 3روز آزمايش

 شرب مصرف وعده ی کباب: استفاده از کباب پز )منع استفاده از زتال جهت کباب کردن(*

 ناشتا بودند CRPدو ساعت قبل از تست  **
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 هایافته

کننده در اياان هااای شارکتآزمودني مشخصاات

 شااده اساات.  داده نشااان 3جاادول، در (N=24پااژوهش)

تغییارات متغیار زماان رسایدن باه وامانادگي را  1شاكل 

گیری هاای انادازههای تحقیاق و در طاول زماندر گروه

ها نشاان داد کاه زماان رسایدن باه دهد. يافتاهنشان مي

تماارين  بعااد از واماناادگي در گااروه تجربااي در زمااان

عصر نسبت به زمان صبح افازايش داشاته اسات. نتاايج 

های تحلیااال اساااتنباطي تحلیااال وارياااانس باااا انااادازه

بر متغیاار زمااان ( نشااان داد اثاار زمااان4مكرر)جاادول

و بااه  (p=18/0دار نبااود)يیاامعن رساایدن بااه واماناادگي

رسایدن بااه هااای داری باین زمانتفااوت معناايعباارتي 

نداشاات. وجاود  و عصاار دو زمااان صابحدر  وامانادگي

دار يتعاااملي بااین زمااان و گااروه معناا اثاارچنااین هم

تااوان گفاات تفاااوت میااانگین زمااان و مي (p=65/0)نبااود

های مختلاز باا توجاه باه در زمان  رسیدن به واماندگي

چناین تااأثیر هم هاا متفااوت نبااود. ساطوح متغیار گااروه

دار يمعنا گاروه بار متغیار زماان رسایدن باه وامانادگي

( و بااه عبااارتي بااین زمااان رساایدن بااه p=83/0)نبااود

داری يدو گروه کنتارل و تجرباي تفااوت معنا  واماندگي

 وجود نداشت. 

هااای را در گروه CRPتغییاارات متغیاار  2شااكل 

دهاد. گیری نشاان ميهای انادازهتحقیق و در طول زمان

 CRPدهاد کاه میازان فااکتور التهاابي نشاان مي 2شاكل 

تمارين صابح نسابت باه  بعاد از گروه تجرباي در زماان

زمااان پايااه کاااهش داشااته و در زمااان تماارين عصاار 

کاااهش بیشااتری يافتااه اساات. نتااايج تحلیاال اسااتنباطي 

نشاان داد  ) 5های مكرر)جادولتحلیل واريانس با انادازه

و بااه  (p=006/0دار باود)يمعنا CRPبر متغیاار اثار زماان

متغیار  ارزياابيهاای داری بین زمانتفاوت معني عبارتي

CRP    داشات. وجاود  سه زمان ناشتا، صبح و عصاردر

دار يتعاااملي بااین زمااان و گااروه معناا اثاارچنااین هم

تاوان گفات تفااوت میاانگین فاااکتور مي ( وp=03/0باود)

های مختلاز باا توجاه باه ساطوح در زمان CRPالتهابي  

طور کاه در جادول هماان هاا متفااوت باود. متغیر گاروه

 CRPشااده اساات تااأثیر گااروه باار متغیاار  نشااان داده

( و به عباارتي باین ساطوح متغیار p=05/0)دار بوديمعن

CRP داری يدو گااروه کنتاارل و تجربااي تفاااوت معناا

نتااايج نشااان داد رونااد تغییاارات متغیاار وجااود داشاات. 

دار  و ايان اخاتلاف معناي تجربايدر گروه   CRPالتهابي  

زمااان عصاار در مقايسااه بااا  CRPدار بااین میاازان معناي

 (. p=01/0)زمان صبح بود  CRPمیزان  

عضالاني را در  تغییارات رکاورد قادرت 3شاكل 

گیری هااای اناادازههااای تحقیااق و در طااول زمانگروه

 دهاد کاه رکاورد قادرتنشاان مي 3دهد. شكل نشان مي

پا( در هر دو گروه، در زمان عصار کمتار عضلاني)پرس

از زمان صبح بوده است. نتايج تحلیل اساتنباطي تحلیال 

( نشااان داد اثاار 6لهای مكرر)جاادوواريااانس بااا اناادازه

 (p=13/0دار نباود)يمعناعضالاني   بر متغیر قدرت  زمان

 ارزياابيهاای داری باین زمانتفاوت معنايو به عبارتي  

وجااود  دو زمااان صاابح و عصااردر  عضاالانيقدرت

دار يتعاملي بین زماان و گاروه معنا اثرچنین نداشت. هم

در  عضاالاني ( و تفاااوت میااانگین قاادرتp=72/0نبااود)

هاا ای مختلز باا توجاه باه ساطوح متغیار گاروههزمان
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شاده  طور کاه در جادول نشاان دادههمان متفاوت نبود. 

دار يمعنا عضالاني نیازاست تأثیر گروه بر متغیار قدرت

دو گاروه کنتارل و   عضلاني  ( و بین قدرتp=06/0)نبود

وجود نداشتيتجربي تفاوت معن  . داری 
 

 

 ویژگي های دموگرافیکي نمونه های تحقیق:  3جدول

 

 
 

 گیری مکر برای متغیر زمان رسیدن به واماندگي نتایج تحلیل واریانس با اندازه: 4جدول
 

 اندازه اثر داریسطح معني F Df منبع تغییرات 

 

 زمان واماندگي
 

 07/0 18/0 1 90/1 زمان

 009/0 65/0 1 20/0 زمان*گروه

 002/0 83/0 1 045/0 گروه

 

 
 ها در زمان های مختلفگروهزمان رسیدن به واماندگي  :1شکل

 

 CRPگیری مکرر برای متغیر نتایج تحلیل واریانس با اندازه :5جدول

 

 اندازه اثر داریسطح معني F Df منبع تغییرات 

 
CRP 
 

 22/0 006/0 1 21/6 زمان

 036/0 03/0 1 70/3 زمان*گروه

 14/0 05/0 1 71/3 گروه

 

 میانگین( ±مقدار)انحراف معیار متغیرها

 کنترل تجربي

 75/29±45/1 08/31±40/1 سن)سال(

 48/65±24/2 14/66±57/1 وزن)کیلوگرم( 

 25/163±98/0 75/164±84/0 قد)متر(

 23.06±1.12 23.50±1.03 چربي بدن )درصد(
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 های مختلفگروه ها در زمان CRPتغییرات  :2شکل

 

 گیری مکرر برای متغیر قدرت پرس سینهنتایج تحلیل واریانس با اندازه: 6جدول

 

 اندازه اثر داریسطح معني F Df منبع تغییرات 

 

 پرس سینه
 

 09/0 13/0 1 37/2 زمان

 006/0 72/0 1 126/0 زمان*گروه

 07/0 06/0 1 14/6 گروه

 

 

 

 گروه ها در زمان های مختلف رکرود پرس سینه: 3شکل

 

 بحث

شااويه کربوهیاادرات و کااافئین جهاات از دهان

هادف  ، لاذا(21)شاود ميارتقا عملكرد ورزشي استفاده  

هااای روز و از اياان مطالعااه تعیااین و اثاار متقاباال زمان

کربوهیادرات و کاافئین بار شستشوی دهان باا محلاول 

و  CRPزمااان رساایدن بااه واماناادگي، فاااکتور التهااابي

بود.   زنان ورزشكار   قدرت عضلاني 

در تحقیاق حاضاار تااأثیر شستشاوی دهااان بااا 

محلااول کربوهیاادرات و کااافئین باار زمااان رساایدن بااه 

و قادرت عضالاني زناان  CRPواماندگي، فاکتور التهابي 

بررساي و  ورزشكار در دو زمان صبح و عصار ماورد

مقايسه قرار گرفات. نتاايج تحقیاق نشاان داد کاه در دو 

در  عضالاني قادرتمتغیر زمان رسیدن به وامانادگي و 

گااروه تجربااي در مقايسااه بااا گااروه دارونمااا تغییاار 
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داری نداشات و باین زماان صابح و عصار تفااوت يمعن

داری در زمااااان رساااایدن بااااه واماناااادگي و يمعناااا

محادودی باه های  پژوهشمشاهده نشد.    عضلانيقدرت

بررساااي تاااأثیر شستشاااوی دهاااان باااا دو محلاااول 

کربوهیدرات و کاافئین بار زماان رسایدن باه وامانادگي 

هاای که باه بررساي تاأثیر ريتم ضمن آن  ،پرداخته است

شاده  روزی بر ايان موضاوع نیاز کمتار پرداختاهشبانه

کاراجیات و همكاااران  ساو بااا تحقیاق حاضااراسات. هم

 6گازارش دادنااد شستشااوی دهااان بااا محلااول حاااوی 

درصاااد کاااافئین تغییااار  2 +درصاااد کربوهیااادرات 

ساینه در هار دو گاروه زن  داری در عملكرد پارسيمعن

تنااه در تساات پايین اياانوجاود  بااا ،و مارد ايجاااد نكاارد

کاه  (20)داری ايجااد کنادياسكوات توانست افزايش معنا

 يتوجااه در عملكارد اساتقامت عضاالانقابل شيافازاايان 

احتمااانب باه علات بهبااود حرکات عصابي بااه  نباد نيیپاا

کارگیری واحااادهای حرکتاااي و درنتیجاااه بهباااود باااه

های متفااوت مكانیسامبه وسایله که   (22)باشدعضلاني  

CHOهای طعاام( و )گیرنادهCAFهای آدنااوزين و )گیرناده

همكااران  و بیلاین. (24,  23)شودتلخ( دهان شستشو مي

 4/6نیااز گاازارش دادنااد شستشااوی دهااان بااا محلااول 

درصادی مالتودکسااترين پاس از صاارف ياک صاابحانه 

داری در عملكارد و زماان رسایدن نياستاندارد تغییر مع 

چناین . هم(25)نكاردبه واماندگي ورزشكاران مرد ايجاد 

،  در تحقیااق کونوشااي و حاضاارهای سااو بااا يافتااههم

همكاران نیز شستشوی دهاان باا محلاول کربوهیادرات 

نفارين و داری در زمان واکنش و ساطوح اپييتغییر معن

و زن ايجاد نكردنفرين نمونهنوراپي مرد   .  (26)های 

 افتناديو همكااران در انگيما   یهاافتهيبرخلاف  

درصااادی  6/6شستشاااوی دهاااان باااا محلاااول کاااه 

و  concentric peak powerکربوهیااادرات توانساااات 

های ماارد را در نمونااه eccentric peak powerچنااین هم

سالم و به دنباال آزماون مقااومتي ددلیفات رومانیاايي 

. درويشاي و همكااران تاأثیر (27)دهدداری يافزايش معن

شستشااوی دهااان بااا محلااول کربوهیاادرات باار زمااان 

رسیدن به واماندگي زناان ورزشاكار تیار يااساه و در 

گاذاری( چرخاه در مرحله نزديک به تخمک)يكولیفولفاز  

داری در زماان رسایدن يقاعدگي ارزيابي و افزايش معن

شاده از  در تحقیاق يااد  . (14)به واماندگي گزارش کردند

درصاد تااوان و  65سااواری باا شاادت آزماون دوچرخه

اماا در تحقیاق  ،فقط از محلول کربوهیدرات استفاده شد

حاضااار از آزماااون باااروس و ترکیباااي از محلاااول 

شااواهد  طبااق کربوهیاادرات و کااافئین اسااتفاده شااد. 

 -87β، ساااطح مرحلاااه میااااني فولیكاااول در شااادههيارا

 نسابتاب زياادتر (LP) استراديول در مقايسه با فااز لوتئاال

سیستم پاداش زنان در مرحلاه میااني  بنابراين  ؛باشدمي

چنااین در پااژوهش هم . (28)شااودمي تقوياات فولیكاولي

درصاد  6فراگا و همكاران شستشوی دهاان باا محلاول 

کربوهیدرات توانست زمان رسایدن باه وامانادگي را در 

. در (8)داری افازايش دهاديطور معنهای تحقیق بهنمونه

شاده  های مرد تمرين کرده اساتفادهاين تحقیق از نمونه

توانااد يكااي از دنياال تفاااوت بااود کااه اياان موضااوع مي

های تحقیق باشاد(. در پاژوهش دونن و همكااران يافته

محلول کربوهیدرات و کاافئین توانسات اجارای آزماون 

Yo-Yo IRT-1 داری بهبااود دهااد. اياان يطور معناارا بااه

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Beelen+M&cauthor_id=19827464
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ثانیاه شستشاوی دهاان باا  10محققین عنوان کردند که 

محلول زمان مناسب جهت تحرياک رسا تورهای دهاان 

حاال هرچناد در  ايان ، باا(29)باشدو انجام تأثیر آن مي

ثانیاه عمال شستشاوی دهاان  10اين تحقیق نیز به مدت 

اما زماان رسایدن باه وامانادگي  ،شدبا محلول انجام مي

داری نداشات و باه يچنین قدرت پرس پا تغییر معنو هم

رسد جهت دستیابي به تعداد و تكرارهاای ما ثر نظر مي

 هااایپژوهششستشااوی دهااان بااا محلااول نیاااز بااه 

رسد باا توجاه باه محادود به نظر مي  ،باشدبیشتری مي

شده بر روی زنان ورزشاكار،   انجام  هایپژوهشبودن  

 هاایپژوهشجهت رسیدن به نتايج بهتر نیاز باه انجاام 

باشد.   بیشتری بر روی اين گروه از ورزشكاران 

داری در ينتااايج تحقیااق حاضاار کاااهش معناا

گاروه تجرباي کاه از محلاول  CRPمیزان فاکتور التهاابي

شستشوی دهان و کافئین استفاده کارده باود مشااهده 

داری يطور معناشد کاه ايان میازان در زماان عصار باه

کمتار از زماان صابح بعااد از تمارين باود. نتاايج برخااي 

نشان داده است که مصرف مقاادير متوساط   هاژوهشپ

هاای و بانی کافئین بار میازان التهاابي ناشاي از فعالیت

شااويه کااافئیني و امااا تااأثیر دهان ،شااديد ماا ثر اساات

شاده  کربوهیدرات بر متغیرهای التهاابي کمتار پرداختاه

اساات. جاااجرمي و يعقااوبي باارخلاف نتااايج پااژوهش 

حاضر گزارش دادند مصارف متوساط و باانی کاافئین 

گارم باه ازای هار کیلاوگرم میلي 9و  6)به ترتیب با دوز  

زنااان  CRPداری در يوزن باادن( نتوانساات تغییاار معناا

. در (30)وزن داشاااته باشااادتیرفعاااال دارای اضاااافه

 5/4پااژوهش ماچااادو و همكاااران نیااز کااافئین بااا دوز 

داری در پاساخ سیساتم يگرم نتوانست تغییار معنامیلي

التهابي مردان والیبالیست را به دنبال يک جلساه فعالیات 

 ن محمادی و همكااارا. (31)ای ايجاااد کنادمقااومتي داياره

مشااهده  CRPدر بررسي تأثیر فعالیت ورزشي حاد بار 

دقیقاه بعاد از فعالیات  CRP 60کردند که مقاادير سارمي 

نساابت بااه قباال از فعالیاات، افاازايش  ورزشااي حاااد

 IL-6کاه  واقع با توجاه باه ايان  . در(17)داری داشتيمعن

بااه  IL-6و میاازان  (32)تاساا CRPمحاار  کباادی ساانتز 

علات کااهش اخااير گلیكاوژني ماهی اه و باه دنباال آن 

چناین باه علات انقبااو و هم  mRNA(33)افزايش ساطح  

عضالاني طاي ورزش حااد کاه سابب آسایب عضاالاني 

بناابراين پااس از فعالیاات  (34)ابااديشاود افاازايش ميمي

 (33)اباديبرابار افازايش مي  100نیاز    CRPورزشي حاد،

علاوه به دنبال فعالیت ورزشي حااد و ايجااد آسایب   به

پاساخ موضاعي باه  عضلاني پاسخ مرحله حاد که همان

شاود. ايان ايجااد مي  ،باشادميهمراه پاسخ سیساتمیک  

نیز شامل تولید تعداد زيادی از ه اتوسایت ناشاي پاسخ  

 . (35)باشادمي CRPهاای مرحلاه حااد مانناد از پروتئین

و  IL-6پاساخ چنین سرشاین و همكااران در بررساي هم

α-TNF  وCRP  باااه طنااااب زناااي تنااااوبي تاااا سااارحد

هااای مختلااز روز در دختااران پايااه واماناادگي در زمان

 α- TNFو  CRPوIL-6 ي نشاان دادنااد کاه چهاارم ابتاداي

طاور  نظار باه های ماورددر هماه سااعتاز فعالیت    بعد

در  CRPو IL-6يافااات و پاساااخ داری افااازايش معناااي

 α  نظر روز تفاوتي نداشتند، اماا پاساخ های موردزمان

TNF-  زماان  فعالیات در عصار باا در زمااناز فعالیت بعد

میاردار در تحقیاق   . (6)داری داشاتف معنايلاصبح اخت
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 درکااافئین میلي گرم بار کیلاوگرم   5مصرف  همكارانو  

ياک جلساه فعالیات ورزشاي فزايناده فشاار اکسايشااي 

کاااهش  همااراه بااااز فعالیاات وامانااده ساااز را  حاصاال

بهبااود  سااببپراکسیداساایون لی یاادی مهاااار نمااوده و 

در ماااردان فعاااال  اکسااایدانيآنتي هاااایآنزيم فعالیااات

پاس از اساتفاده  CRPتغییر سطوح التهابي .  (7و    37)شد

تواند باه دلیال تاأثیر ايان مكمال بار محاور از کافئین مي

آدرنااال و دسااتگاه عصاابي ا هی وفیزااا  هی وتااانموس

هاااای مرکاازی باشااد کااه باعااث آزاد شاادن هورمون

شاده اسات چناین نشاان داده. هم(36)شوداسترسي مي

طور مسااتقیم آناازيم هیسااتون توانااد بااهکااه کااافئین مي

نتیجااه باعااث کاااهش  اسااتیلاز را فعااال کنااد و دردی

شود  . (37)رونويسي التهاب 

مارتبط باا   هایپژوهشتوان گفت  درمجموع مي 

شااويه کربوهیاادرات و کااافئین باار تااأثیر محلااول دهان

قبال در  هایبررسايپاسخ التهابي محدود بوده و عمده 

هاا بار پاساخ التهاابي باه مورد تأثیر خوراکي ايان مكمل

هاا هام دنبال تمرينات شديد و درمانده ساز بوده که اين

هرحال در تحقیااق باشااد.  بااهداری نتااايج متناقضااي مي

حاضاار شستشااوی دهااان بااا محلااول کربوهیاادرات و 

داری باار کاااهش پاسااخ يکااافئین توانساات تااأثیر معناا

خصو  در زمان عصار ايجااد کناد ه  سیستم التهابي ب

و ازآن جااايي کااه بساایاری از ورزشااكاران مصاارف 

مكمل کاافئین در مقاادير مجااز را جهات بهباود عملكارد 

های ايان تحقیاق دهند، يافتاهميدر ساعات صبح ترجیح 

توانااد نتااايج مبباات اسااتفاده از اياان محلااول را در مي

ترکیااب بااا محلااول کربوهیاادرات در زمااان عصاار کااه 

عملكاارد فیزيولااوژيكي باادن نیااز در اياان ساااعات از 

 از طرفايوضعیت بهتری برخاوردار اسات نشاان دهاد. 

طور که پیشاتر اشااره شاد نتاايج تحقیاق حاضار همان

رتم عاادم تااأثیر باار هااای روز علااينشااان داد کااه زمان

تاأثیر داشاته و سابب  CRPپا(، بار  عضلاني )پرسقدرت

دار آن در زماان عصار نسابت باه يکاهش بیشتر و معن

پیشااین  هااایپژوهشطبااق شااود. هااای صاابح ميزمان

کاه  اکسیدشاده LDL تمرينات ورزشي منظم باعث کاهش

تهااب مانناد های همراه اليكي از دنيل افزايش سايتوکین

IL-6  وTNF-α تولیااد  کنناادهجملااه ترکیبااات تحريک کاه از

CRP  (38)شودهستند، مي  . 

 

 گیرینتیجه

های تحقیاق حاضار نشااان داد درمجماوع يافتاه

 رتم ايانکاافئین علاي  +شويه محلول کربوهیادراتدهان

داری در افازايش زماان رسایدن يکه نتوانست تغییر معن

به وامانادگي و عملكارد قادرتي زناان ورزشاكار نشاان 

اما پاسخ فااکتور التهاابي ماورد نظار را باه دنباال   ،دهد

تمرين وامانده ساز کااهش داد کاه ايان تغییار در زماان 

عصر بیشاتر باود. انجمان پزشاكي کاالج آمريكاا تاأثیر 

هااااايي ماننااااد هايي مكملشااااويهاسااااتفاده از دهان

در ايان  ها بررساياماا  ،کربوهیدرات را تأيید کرده است

خصاو  بار روی زناان ورزشاكار محادود ه  زمینه با

باشد. استفاده از اين استراتژی جهات بهباود عملكارد مي

خصاو  در ه های سیستم التهاابي باپاسخورزشي و  

باشاد. های بیشاتر ميهای شديد نیازمند بررسايفعالیت

بار  تحقیاق حاضار کازجاايي کاه تمرن از آ  باوجود اين
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کااربرد جهات تعمایم ، باود ورزشكاران زن تیار يااساه

 شاود درتوصایه مي  ،تریهای وسایعجمعیت  به  هايافته

کننده)به مختلاز شارکتهاای  گروهبر  آتي  های  بررسي

نیااز  های سااني مختلااز(مااردان، محادوده عناوان مبااال

عناااوان يكاااي ديگااار از ه چناااین باااهم شاااود.  انجاااام

عادم کنتارل ای تحقیق حاضر ماي تاوان باه همحدوديت

دقیااق خااواب و اسااتراحت و شاارايط روحااي و روانااي 

اشاااره کاارد، کااه در اياان خصااو  نیااز  هاااآزمودني

پژوهشاي شابیه باه گردد در تحقیقات آتاي، پیشنهاد مي

امااا بااا کنتاارل دقیااق میاازان خااواب و  ،مطالعااه حاضاار

شرايط روحي  انجام گردد.   روانيا   کنترل 

  

و تشکر  تقدیر 

در کلیااه کساااني از نويسااندگان اياان مطالعااه 

هاااای آزمودني ،هاااای ايااان مطالعاااهداده آوریجماااع

ورزشكار که در اين تحقیاق شارکت کردناد و مجموعاه 

باشااگاه پااانديوم شااهر ياسااوج تشااكر و قاادرداني 

 شود. مي

 

 تعارض منافع

گوناااه دارناااد کاااه هی نويساااندگان اعاالام مي

تعااارو منافعاااي در خصاااو  ايااان مقالاااه وجاااود 

 .نادارد

 

 

 

 حمایت مالي

نويساندگان به وسیله منابع مالي تحقیق حاضر  

شده است. أمقاله ت  مین 
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کارشناسااي نامااه از پاياناياان مقالااه برگرفتااه 

بااا  فاارسارشاد فیزيولاوژی و تغذيااه از دانشاگاه خلیج

اخااالاق  .  باشدمي  IR.SSRI.REC.1403.006  کاد 
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Abstract 
Background & aim: Carbohydrate and caffeine mouth rinses are commonly used to enhance 
athletic performance. The present study aimed to examine the combined effect of time of day and 
mouth rinsing with a carbohydrate and caffeine solution on time to exhaustion, levels of the 
inflammatory marker C-reactive protein (CRP), and muscle strength in female athletes.  
Methods: In the present experimental study conducted in 2022, twenty-four female athletes aged 
20 to 40 years were selected as a research sample through convenience sampling and randomly 
divided into two experimental groups (12 people) and control groups (12 people). Both groups 

participated in the Bruce Exhaustion Test once at 8 am and once at 6 pm. In a single-blind design, 
the experimental group gargled 25 cc of a 6% glucose + 1.2% caffeine solution, and the control 
group gargled 25 cc of distilled water solution in the mouth for 10 seconds every 15 minutes 30 
minutes before the start of the test and spit it out. The time to exhaustion, the inflammatory factor 
CRP, and muscle strength were measured twice in the morning and evening. The collected data 
were analyzed using SPSS software and repeated-measures analysis of variance statistical tests. 

Results: In the two variables of time to exhaustion and muscle strength, no significant difference 
was observed between the experimental group and the placebo group and in the morning and 
evening (p>0.05). However, the effect of time on the CRP variable was significant (p=0.006), such 
that the CRP level decreased in the morning after exercise compared to the baseline (breakfast) 
time and was further decreased during the evening exercise. The interaction effect between time 
and group was significant (p=0.03), such that the decrease in CRP in the experimental group at all 

three times (baseline, morning, and evening) was significantly lower than that in the control group 
at all three times, and the effect of group on the CRP variable was significant (p=0.05), and the 
decrease in CRP in the experimental group was significantly lower than that in the control group 
(p=0.01). 
Conclusion: The findings suggested that a carbohydrate and caffeine mouth rinse could 
significantly influence the inflammatory response, with a more pronounced effect observed in the 

evening. This strategy may be beneficial for improving the health and performance of female 
athletes. 
Keywords: Circadian rhythm, Carbohydrate, Caffeine, Time to exhaustion, CRP, Muscle strength, 
Female athletes 
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