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 چکیده

 هدف تحقیق رو این از .هستندپیشگیری  قابل گیاهی هایمکمل از استفاده و منظم تمرینات انجام با عروقی -قلبی  هایبیماری بیشتر :هدف و مقدمه

و کورتیزول زنان   Cپذیرواکنش بر سطوح پلاسمایی پروتئین شنبلیله مکمل مصرف و (HIIT) شدید تناوبی تمرین هفته شش تأثیر حاضر، بررسی

 و چاق بود.  وزن اضافه دارای

 بدنیتوده سال و شاخص 77/27±4/7ن با میانگین سنی زنان چاق و دارای اضافه وز از نفر 84 تجربی، نیمه در این مطالعه ها:مواد و روش

 نفری تمرین + 12گروه  8در  تصادفی به صورت هدفمند برای شرکت در این مطالعه انتخاب شدند و به صورت مترمربع، بر کیلوگرم 6/2±27/27

. کردند مصرف شنبلیله را گرمیمیلی 055 کپسول یك روزانه مکمل، کنندهمصرف هایگروه دارونما قرار گرفتند.دارونما، تمرین + مکمل، مکمل و 

 و تمرینی دوره از بعد و خونگیری قبل. نمودند اجرا سرعت حداکثر با را تناوبی شدید تمرینات هفته 6 به مدت جلسه سه ایهفته تمرین، هایگروه

داری معنی سطح در کوواریانس و تعقیبی شفه تحلیل هایونآزم با هاداده آماری تحلیلشد.  انجام متغیرهای تحقیق گیریاندازه برای مکمل مصرف

50/5>P گرفت. انجام 

در ( P=556/5( و تمرین + مکمل )P=533/5(، مکمل )P=537/5های تمرین )( و کورتیزول در گروهP=58/5در گروه تمرین + مکمل ) CRPها: یافته

 داری را نشان دادند.کاهش معنیمقایسه با گروه کنترل 

و  CRP بر تاثیر مثبتی به تنهایی و به صورت همزمان شنبلیله مکمل مصرف و تمرین تناوبی شدیددهد ها نشان مییافته گیری:نتیجه و بحث 

 موثر گامی  هاشاخص این رساند. کاهشمی حداقل به را التهاب منفی اثرات التهابی، هایشاخص تولید بالادست روندهای مهار با که دارد؛ کورتیزول

 .باشدمی ایمنی مرتبط با سیستم هایبیماری کاهش در

 کورتیزولمکمل شنبلیله،  ،تمرین تناوبی شدید، Cپذیر پروتئین واکنشكلیدی:  های واژه

 مقدمه
فنیاوری و زنیدگی    تحرکی و عدم فعالیت ناشیی از توسیعه  کم

مدرن به افیزایش روزافیزون اضیافه وزن و چیاقی  در جوامیع      

به طیوری کیه بسییاری از مشیکلات و     بشری منجر شده است 

های هورمیونی و  معضلات مربوط به سلامتی از جمله نارسایی

چاقی به طور مستقیم و (. 1سوخت و سازی را به همراه دارد )

های مزمن همچیون پرفشیاری   بیماریموجب بروز مستقیم غیر

بیر  (. 2شیود ) میی  عروقیی -هیای قلبیی  خون، دیابت، و بیماری

توده چربی بدن با  بالا بودنچاقی و  م شدهتحقیقات انجااساس 

التهابی گردش خون به ویژه پروتئین  هایشاخصافزایش سطح 
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ك در کبد سنتز و ی CRP(. 3)است  همراه C (CRP)1 واکنشگر

کننده خطیر  بینیالتهابی حساس است که به عنوان پیش شاخص

ای کیه  گونه( به8)عروقی معرفی شده است  -های قلبیبیماری

 CRPعروقیی،  -قلبی  حوادث پیشگویی در ققان دریافتند کهمح

مشاهده  (. همچنین،0است )  2LDLبه نسبت تریقوی شاخص

و  هیای چیاقی  مستقیمی با شیاخص  ارتباطCRP که  است شده

شاخص   چربی، بافت قبیل از بدن ترکیب با بالایی ارتباط مثبت

نییز   WHR))8 لگن دور به کمر دور نسبت و 3(BMIتوده بدن )

 .(6) تکه این ارتباط در زنان بیشتر از مردان دیده شده اسدارد 

 عیدم  دیگر از عیواملی اسیت کیه بیر اثیر      کورتیزول یکی 

شیود. محیور   بدنی دستخوش تغییر می فعالیت کاهش و تحرک

 ترشییح مسییئول کلیییوی، فییوق غییده -هیپییوفیز -هیپوتیالاموس 

شبانه  مریت یك دارای باشد کهمی ضربانی صورت به کورتیزول

 هورمیون  توسیط  و (7) اسیت  کودکیان  و بزرگسالان در روزی

     تنظیییم پیشییین، هیپییوفیز آدرنوکورتیکییوترپین ترشییح شییده از

هیای  تیرین هورمیون  ایین هورمیون یکیی از مهیم    (. 4) شودمی

هیا اسیت کیه ترشیح آن تحیت شیرایط       متابولیسم قند و چربی

 ورزشیی  فعالیت هیجانی و فشار محیطی، نظیر شرایط استرسی

هیای  شیاخص  سیطح  بین قوی ارتباط به توجه کند. بامی تغییر

 -هیای قلبیی  بیمیاری  انیوا   بیه  ابیتلا  احتمال و چاقی و التهابی

 مییزان  باعی  کیاهش   کیه  عیاملی  هیر  رسدمی نظر به عروقی،

   حیوادث  بیروز  توانید احتمیال  میی  شیود،  التهیابی  هایشاخص

 (. 7) دهد کاهش را عروقی-قلبی

منظم به عنوان استراتژی مهمیی بیرای    یورزش هایفعالیت

بهبود وضعیت التهابی افراد چاق به وییژه زنیان پیشینهاد شیده     

 توجیه  مورد 0(HIITشدید ) اینتروال تمرینات اخیراً (.15) است

فعالیت  هایوهله شامل این تمرینات. است محققین قرار گرفته

 شیدت  بیا  فعال استراحت همراه به زیاد بسیار شدت با ورزشی

تیوان بیه   میی  HIITهیای ناشیی از   از سیازگاری . باشدمی پایین

افزایش ظرفیت اکسایشی عضله اسکلتی که بیه وسییله فعالییت    

های میتوکنیدریایی مشیخص   بیشینه و یا محتوی پروتئین آنزیم

شود، افزایش محتوی گلیکوژن اسیتراحتی، کیاهش مصیرف    می

اری یکسیان،  گلیکوژن و تولید لاکتات در حین ورزش با بار کی 

افییزایش در ظرفیییت اکسیداسیییون چربییی کییل بییدن و عضییله 

                                                           
1. C-reaction protein 
2. Low density protein 

3. Body mass index 

4. Waist-hip ratio  
5. High-intensity interval training 

اسکلتی، افزودن سیاختار و عملکیرد عیروق محیطیی و بهبیود      

 (. 11اجرای ورزشی اشاره کرد )

دارای  HIITدهید  شواهد زیادی وجود دارد کیه نشیان میی   

عروقیی و همچنیین سیوخت و     -طیف وسیعی از مزایای قلبی

عروقی بیوژنز میتوکندریایی،   -قلبیسازی نظیر افزایش آمادگی 

و  8(GLUT4) 8 دهنیده نیو   افزایش بیان سطوح پروتئین انتقال

حساسیت به انسولین در حد تمرینات تداومی طولانی مدت ییا  

 روش ییك  زمیانی،  نظیر  از تمرینی شیوه این .حتی بیشتر است

 چیاقی،  بیا  مرتبط عوامل کاهش طریق از که بوده کارآمد بسیار

 بیر  مثبتیی  تیأثیر  توانسیته   BMIو بدن چربی توده اهشک مانند

باشد، بیه ایین طرییق کیه ایین تمیرین بیا         داشته لیپیدی نیمرخ

سوزاندن کالری بیشتر و افزایش اکسیداسیون چربیی، بیه طیور    

داری چربی زیرپوستی به ویژه چربی ناحیه شکم، همچنین معنی

 طیه  (. در ایین راب 12دهید ) کل توده چربی بدن را کیاهش میی  

هفتیه تمیرین    6( گیزارش دادنید   2513فیر و همکیاران )  همتی

در گروه تجربی  CRPدار تناوبی شدید موجب عدم تغییر معنی

بر  HIIT( به بررسی اثر تمرین 1377(. نصری و تقیان )13شد )

هفته  12پس از  CRPپرداختند و نشان دادند میزان   CRPمقادیر

(. پیاآهو و  18بیود )  داری همیراه با کیاهش معنیی   HIITتمرین 

بیر   HIITهفتیه تمیرین    12( به بررسیی تیأثیر   1378همکاران )

سطوح سرمی کیورتیزول در افیراد چیاق و دارای اضیافه وزن     

(. 10دار کورتیزول را نشان داد )پرداختند که نتایج کاهش معنی

دار ( افییزایش معنییی2517از طرفییی پوپییوویس و همکییاران ) 

 (. 16متی فزاینده گزارش کردند )کورتیزول پس از فعالیت استقا

های غذایی های ورزشی منظم امروزه رژیمعلاوه بر فعالیت

های اصلی و مهم در های گیاهی یکی دیگر از گامحاوی مکمل

(. یکیی از  17باشید ) های وابسته به چاقی میی مدیریت بیماری

 عناصیر  و گیاهان دارویی، شنبلیله است که با داشیتن ترکیبیات  

 تریگیونلین  و هیا، دیوسیژنین  کومارین همچون کمیاب شیمیایی

کلسیترول و   جذب گلیسرید در پلاسما، مهارباع  کاهش تری

در چندین تحقییق  (. 14) شودکاهش التهاب در بافت چربی می

در زمینیه   .شنبلیله مورد بررسی قرار گرفته اسیت  اثرات درمانی

از سیه  ( پیس  2512، سیندهو و همکاران )CRPتاثیر شنبلیله بر 

هیای صیحرایی مبیتلا بیه     ییاری شینبلیله در میوش   هفته مکمل

(. اما جیونز و  17را نشان دادند ) CRPدار آرتروز، کاهش معنی

را پیس مصیرف    CRPدار ( عیدم تغیییر معنیی   2554همکاران )

(. 25مکمل شنبلیله در مردان و زنان غیرفعال گیزارش کردنید )  



 مقرنسی و همکاران
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( عدم تغییر 2557ن )اما در مورد کورتیزول نیز بوشی و همکارا

هفته مصرف مکمیل شینبلیله    4دار این هورمون را پس از معنی

 (. 21در مردان تمرین کرده گزارش کردند )

 تیأثیر  خصیو   کلی با وجود سیوالات فیراوان در  به طور

 اجیرای  تیأثیر  التهیابی، دربیاره   فاکتورهیای  بیر  HIIT تمرینات

 التهیاب  مهیم  هیای بر شاخص این تمرین متفاوت هایپروتکل

 بیه  توجیه  بنیابراین بیا   .نیدارد  وجود اطلاعات منسجمی عروق

و  التهیابی  کاهش عوامل با چربی بافت میزان کاهش بین ارتباط

 بررسیی  عروقیی،  -هیای قلبیی   بنابراین کاهش ریسك بیمیاری 

 بیه  ضیروری  HIIT اجرای اثر بر التهابی عوامل مقادیر تغییرات

زیاد داروهای شیمیایی توجه عوارض  همچنین با . رسدمی نظر

بیه   میردم  تماییل  نظیر گلوکوکورتیکوئیدها در کاهش التهاب و

تیأمین   و غیذایی  مکمیل  عنیوان  بیه  گییاهی  داروهای از استفاده

 شیمیایی و توصییه  با داروهای مقایسه در بدن ضروری نیازهای

 روی علمیی  هایپژوهش انجام بر مبنی جهانی بهداشت سازمان

 التهابی و نیمرخ لیپیدی فاکتورهای کاهش یاحتمال اثر با گیاهان

بیا تیأثیر    رابطیه  در هاپژوهش خون، و با توجه به محدود بودن

 روی ایین  HIIT تمیرین   همراه به شنبلیله مکمل مصرف توامان

محقیق   خصو  در افراد چاق و دارای اضافه وزن،به فاکتورها

 مصمم به انجام این تحقیق شد.

 

  شناسی روش
بیا   کیاربردی  ك مطالعه نیمه تجربیی و از نیو   ی حاضر تحقیق

نفیر   84پس آزمون بود. افراد مورد مطالعه  -طرح پیش آزمون 

بودند کیه از   رجندیشهرستان باز زنان چاق و دارای اضافه وزن 

بین کلیه زنان چاق و دارای اضافه وزن این شهرستان با میانگین 

 27/27±6/2سییال و شییاخص تییوده بییدنی  77/27±4/7سیینی 

کیلوگرم بر متر مربع به طور هدفمند انتخاب شدند. معیارهیای  

عدم ابتلا به کمردرد میزمن،  هایی مانند ورود به مطالعه شاخص

هیای  عدم سابقه جراحی کمر یا اندام تحتانی، نداشیتن بیمیاری  

عروقی، عدم انجام فعالیت ورزشی منظم حداقل به مدت  -قلبی

هیای  مصرف مکمیل  یك سال قبل از شرکت در مطالعه و عدم

طی یك ماه گذشیته و   C ،Eهای ضد اکسایشی از قبیل ویتامین

 هایتوصیه نکردن معیارهای خروج از مطالعه نیز شامل رعایت

 مرتیب  مصیرف  و عیدم  تمرینات در مرتب حضورمحقق، عدم

اطلاعات و آگاهی لازم درباره اهداف مطالعیه،   مکمل بود. ابتدا

آن به افراد میورد مطالعیه داده   و مراحل  تحقیقچگونگی انجام 

 نامه کتبی دریافت گردید.  رضایتو  شد

، لهیمکمیل شینبل   + نیتمیر  ینفیر  12در چهار گروه افراد 

دو . شیدند  میو دارونمیا تقسی   شنبلیله مکمل ،دارونما + نیتمر

های اولیه شامل: تعیین قید،  روز قبل از شرو  تمرینات، ارزیابی

 SECA ها با قدسینج  آزمودنی قد شد. نجامترکیب بدن ا و وزن

متر، وزن با تیرازوی  ساخت کشور آلمان با حساسیت یك میلی

کیلوگرم، درصد چربی با کالیپر  1/5 دقت ،TCMمدل  دیجیتالی

ای )سه سر بازو، فوق خاصره و ران( هارپندن و روش سه نقطه

نیز با متر نواری غیرقابل ارتجا  و از تقسیم دور کمیر   WHRو 

ابتدا تخم  ،گیری شد. برای آماده سازی مکملاندازه ندور لگبه 

شنبلیله از بازار محلی بیرجند خریداری شد و پس از شستشیو،  

گیرم داخیل   میلیی  055خشك شدن و پودر کیردن، بیه مقیدار    

هیای معتبیر نگهیداری    های خالی تهیه شده از داروخانهکپسول

  51/5شد. سپس با استفاده از تیرازوی دیجیتیال بیا حساسییت     

افراد گیروه مکمیل و   گرم وزن سنجی دقیق آن محاسبه گردید. 

ییك  شیام  هفتیه هیر روز قبیل از     6میدت   بیه  تمرین +مکمل 

از طرفی، . مصرف کردند ( 22)  شنبلیلهگرمی میلی 055کپسول 

شد که ایین گیروه    استفاده نشاسته کپسول از دارونما تهیه برای

رمیی حیاوی پیودر    گمیلی 055هفته یك کپسول  6نیز به مدت 

نشاسته با پوشش مشابه با مکمل شنبلیله را مشابه گروه تمیرین  

 .کردند + مکمل شنبلیله مصرف

 تمیرین و )روتکل تمرینی مورد استفاده برای افیراد گیروه   پ

هفته  6که به مدت ( 23)بود  1رانآزمون شاتل (مکمل+  تمرین

متیری مشیخص شیده     25جلسه در یك مسیافت   3هفته  و هر

 با حیداکثر سیرعت از   با شرو  پروتکل تمرینی، افراد. شد اجرا

( A)مسییر  دویدند 2( به طرف مخروط 1نقطه شرو  )مخروط 

 3 متر به طرف مخروط 25و در جهت مخالف، گشتند سپس بر

به سیمت  و در نهایت، مجدداً برگشته  .(B)مسیر  دویدندمجدد 

( C)مسییر   دوندمی( با حداکثر سرعت 1نقطه شرو  )مخروط 

این روند را با حداکثر  هاآزمودنیمتر کامل شود.  85تا مسافت 

 ثانیه پروتکل تمرینیی بیه   35تا دوره زمانی  دادندسرعت ادامه 

 ثانیه استراحت، پروتکل تمیرین تکیرار   35اتمام برسد. پس از 

 8 ای ازثانیه 35. پیشرفت تمرین با افزایش تعداد تکرارهای شد

و  نوبت در هفته سوم و چهیارم  0به  نوبت در هفته اول و دوم،

. از شیرو   (1رسیید )جیدول    نوبت در هفته پینجم و ششیم   6

                                                           
1. Shuttle Run 
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تیا   0تمرینی، در هر جلسه افراد مورد مطالعه به مدت  پروتکل

تیا   0برنامه گرم کردن و در پایان هر جلسه، به مدت  دقیقه 15

گییری  بیرای انیدازه   .را انجام دادنید کردن  برنامه سرد دقیقه 15

پولار در طی همه جلسات تمرینیی   سنجان قلب، از ضربانضرب

 .(28شد ) استفاده

 

 . الگوی برنامه تمرین تناوبی شدید1جدول

 هفته ها
 مدت فعالیت

 )ثانیه( 

مدت استراحت فعال 

 )ثانیه(
 تکرار

 پروتکل مدت زمان

 )دقیقه(

 مدت زمان کل فعالیت

 )دقیقه( 

 44 4 4 03 03 دوم -اول

 45 5 5 03 03 چهارم -سوم

 46 6 6 03 03 ششم -پنجم

 

 پروتکیل  اجیرای  و گییری خون زمان هاآزمودنی همه برای

شیده   تأکیید  و ساعت ناشیتایی بیود   12صبح و بعد از  ورزشی

 از گییری خیون  از قبیل  سیاعت  شیش  حیداقل  هاآزمودنی بود،

 هیا آزمونی از ابتدا. خودداری کنند سنگین غذایی وعده خوردن

 سیپس . شید  گرفته خون مکمل، مصرف و رینتم شرو  از قبل

 گییری مکمیل، خیون   مصیرف  و تمیرین  از هفته بعد شش طی

 اولیین  شیرو   از صبح، قبیل  گیریخون اولین .شد انجام مجدد

 از خون لیترمیلی 0. شد انجام مکمل مصرف و تمرینی جلسات

 گرفتیه  پرسیتار  توسط نشسته حالت در هاآزمودنی دست ورید

 مصرف و تمرین هفته 6 از پس گیریخون مرحله دومین و شد

   بلافاصییله بعیید از هییر دو مرحلییه  .شیید انجییام شیینبلیله مکمییل

 شگاهیبه آزما لیو تحل هیزجهت تجهای خون گیری نمونهخون

از لختیه شیدن در    یریجلیوگ  یبیرا  گردیید و منتقل  مهر رانیا

EDTA ماده ضید انعقیاد   یمحتوا CBC یها لوله
 .شید  ختیه ری 1

آزمیون و پیس آزمیون     شیدر دو مرحلیه پی   یخیون  هاینمونه

 وژیفیسیانتر  آلمانساخت کشور HETTICHبلافاصله با دستگاه 

 یهیا وبیی تکرویمدرپلاسما صورت گرفت و  یشد و جداساز

 یو دما زریفر خچالیگروه در  كیبه تفک یتریلیلیم 2جداگانه 

. سینجش  شید  یو نگهیدار  زیی گیراد فر یسیانت درجه  45 یمنف

با کیت نمونه انسانی شرکت  CRPپلاسمایی  مقادیربیوشیمیایی 

Dialab   گیرم بیر   میلیی  0/5ساخت کشور اتریش با حساسییت

 Monobindلیتر و کورتیزول با کیت نمونه انسانی شیرکت  دسی

 پیکوگرم انجام شد.  7/18ساخت کشور آمریکا با حساسیت 

 

 

                                                           
1 Ethylenediaminetetraacetic acid 

 های آماریروش

 SPSSزار آمیاری  افی پس از کدگذاری با اسیتفاده از نیرم   هاداده

مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفیت. از آزمیون آمیاری     23نسخه 

هیای  ویلك، جهیت بیرآورد طبیعیی بیودن توزییع داده     -شاپیرو

ها، استفاده شد. سیپس، بیا توجیه بیه متغیرهیای مسیتقل       گروه

هیا بیا آزمیون    های بین گیروه تأثیرگذار در متغیر وابسته، تفاوت

داری بی شیفه در سیطح معنیی   آماری کوواریانس و آزمون تعقی

50/5>P .تعیین گردید 

 

 ها یافته
نظر تحقییق و  مربوط به تغییرات متغیرهیای میورد   نتایج آماری

آزمیون و پیس  سنجی و ترکییب بیدن در پییش   های تنشاخص

 ارائه شده است.  2 آزمون در جدول

نتیایج آزمیون تحلییل کوواییانس، در      3با توجه به جدول 

ها نشیان  داری بین گروهتفاوت معنیو کورتیزول  CRPسطوح 

دار در در ادامه جهت بررسی این نکته کیه تیاثیر معنیی    دهد.می

های آزمایش بوده است، از نتایج آزمون تعقیبی کدامیك از گروه

استفاده شد. نتایج آزمون تعقیبیی شیفه نشیان     8شفه در جدول 

و مصرف مکمل شنبلیله باعی    HIITداد که شش هفته تمرین 

در گییروه تمییرین + مکمییل و کییاهش   CRPدار ش معنیییکییاه

های دار کورتیزول زنان دارای اضافه وزن و چاق در گروهمعنی

مکمل + تمرین، دارونما + تمرین و مکمل شد، در حالی که در 

 داری مشاهده نشد.ها تفاوت معنیسایر گروه
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 های آمار توصیفی برای متغیرهای پژوهش. شاخص2جدول 

 پس آزمون ش آزمونپی  

 معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین گروه متغیر

 وزن

 )کیلوگرم(

 36/۸ 46/۱4 0/۱ ۱۷/۱6 مکمل + تمرین

 ۷3 6/6۰ ۰3/۰ ۱4 دارونما + تمرین

 6۸/6 ۰6/۸4 44/۱ 0۷/۸6 مکمل

 4۱/۱ ۸6/۸۷ 4۷/۸ 05/۸۷ دارونما

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم بر متر مربع(

 

 ۱۸/۷ ۱5/46 5۷/۷ 00/4۸ ل + تمرینمکم

 34/4 36/46 4 64/4۱ دارونما + تمرین

 ۱۷/4 56/03 54/4 5۰/0۷ مکمل

 60/4 0۷/03 ۸0/4 ۷۷/03 دارونما

 درصد چربی بدن

 )درصد(

 ۱3/5 ۷۱/5۰ 4۷/6 56/6۸ مکمل + تمرین

 30/4 ۱4/56 ۸۸/6 56/66 دارونما + تمرین

 ۰۷/4 43/66 0۰/4 ۱5/۱4 مکمل

 04/6 30/۱0 ۷3/6 64/6۱ دارونما

 نسبت دور کمر به لگن

 35/3 ۱6/3 36/3 ۱۸/3 مکمل + تمرین

 34/3 ۱۱/3 30/3 ۱۰/3 دارونما + تمرین

 36/3 ۸۷/3 3۱/3 ۸4/3 مکمل

 30/3 ۸۷/3 35/3 ۸0/3 دارونما

 Cپروتئین واکنش پذیر 

 گرم در لیتر()میلی

 65/۷ ۱4/4 ۱5/۷ ۰۱/5 مکمل + تمرین

 ۱۷/۷ 0۱/5 43/۷ 56/5 دارو نما + تمرین

 53/۷ 44/6 ۷5/4 4۸/6 مکمل

 ۸۷/۷ ۷5/6 5۱/4 4۷/6 دارونما )کنترل(

 کورتیزول

 گرم در دسی لیتر()میلی

 00/4 ۷0/۰ ۸5/۷ 3۸/۷4 مکمل + ورزش

 ۸6/4 5۱/۷3 60/0 ۸4/۷4 دارو نما + ورزش

 ۰4/4 ۷4/۷3 ۸6/4 5۰/۷4 مکمل

 ۷۸/4 ۱3/۷۷ 44/0 ۷۱/۷۷ دارونما )کنترل(
 

 

 
 

 
 آزمونو کورتیزول پس از تعدیل نمرات پیش CRPآزمون نتایج تحلیل کوواریانس تک متغیری برای بررسی تفاوت مقادیر پس . 3جدول

 مجموع مربعات  منبع تغییرات
درجه 

 آزادی

میانگین 

 مربعات
F P 

 گروه
CRP ۰۱/۷3 0 65/0 06/0 34/3* 

 *330/3 ۷3/4 4۸/۷۸ 0 46/55 کورتیزول

 >50/5Pها در سطح دار بین گروهدهنده تفاوت معنی نشان *
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 هاو کورتیزول در گروه  CRP. نتایج آزمون تعقیبی شفه مقایسه زوجی میانگین 4جدول

 متغیرها هاگروه
 هااختلاف میانگین

 میانگین( ±)خطای استاندارد
P 

 مکمل + تمرین –دارونما + تمرین 
CRP 4۰/3±34/۷- 44/3 

 ۸۸/3 ۱/3±۸۱/3 کورتیزول

 مکمل + تمرین –مکمل
CRP 5۷/3±۰۸/3- 0۷/3 

 ۰6/3 5/3±۰۷/3 کورتیزول

 مکمل + تمرین –دارونما )کنترل( 
CRP 5۷/3±۷6/۷- 34/3* 

 *336/3 4۸/0±۰۷/3 کورتیزول

 دارونما + تمرین –مکمل 
CRP 5۷/3±35/3 ۰۰/3 

 ۰۰/3 -4/3±۰۷/3 کورتیزول

 دارونما + تمرین –ما )کنترل(دارون
CRP 5۷/3±۷4/3- ۰۰/3 

 *30/3 ۱۸/4±۰۷/3 کورتیزول

 مکمل –دارونما )کنترل(
CRP 50/3±۷۱/3- ۰۰/3 

 *30/3 ۰۸/4±۰5/3 کورتیزول

 >55/5Pها در سطح دار بین گروهدهنده تفاوت معنی نشان *
 

  بحث
هفتیه   6 پس از CRPدار از نتایج مطالعه حاضر عدم تغییر معنی

در گروه تمرین بیود. نتیایج تحقیقیات فخیری و      HIITتمرین 

( با نتایج مطالعیه  2514بارتلت و همکاران ) .(1374همکاران )

 15( بعید از  2514باشد. بارتلت و همکیاران ) حاضر مشابه می

را نشیان   CRPدار هفته تمرین تناوبی شدید، عدم تغیییر معنیی  

دار ( کیاهش غییر معنیی   1374(. فخری و همکاران )20دادند )

CRP  شدید بر سیطوح سیرمی    تناوبی تمرین هفته 6طیCRP 

(. 23غیرفعال را گیزارش کردنید )   وزن اضافه دارای دختران در

 ( نشان دادند کیه پیروتئین  1377در مقابل ولی پور و همکاران )

ورزشیی در پسیران    مداخلیه  هفتیه  12 از پیس  Cواکنش پذیر 

(. از دلاییل ناهمسیویی   26داشیت )  چشمگیری کاهش نوجوان

تیوان بیه طیول دوره تمیرین و نیو       نتایج با مطالعه حاضر میی 

هیای بیین دو تحقییق  اشیاره کیرد. زلفیی و       متفاوت آزمیودنی 

 غیییر مییردان را درCRP ( افییزایش سییطح  1378همکییاران )

(. 27ورزشکار بعد از یك جلسه تمرین هوازی گزارش کردند )

توان نو  با مطالعه حاضر می از دلایل احتمالی ناهمسویی نتایج

 ها، طول دوره تمرین و نو  تمرین را نام برد. متفاوت آزمودنی

 آمادگی افزایش با CRP سطوح به طور کلی احتمالا کاهش

 التهابی ضد خاصیت و فعالیت ناشی از فیزیولوژیك تأثیرهای و

 نیز بیر  ایدوگانه ورزشی اثر تمرینات .است شده ایجاد ورزش

CRP بر افزایش حاد اثر شامل که ددارن CRP مهیار  یا کاهش و 

 بیا . باشید می طولانی هایفعالیت تداوم به واسطه CRP رهایش

انجیام   کیه  شیود میی  مشیاهده  قبلی هایپژوهش به نتایج توجه

 بیر مییزان   متفیاوتی  اثیرات  مختلف هایشدت در بدنی فعالیت

 درصید  وCRP عروقیی  -قلبی  کننده پیشگویی التهابی شاخص

اند داده نشان قبلی مطالعات نتایج (. بررسی24دارد ) بدن چربی

 CRP تولید بیشتر به منجر که دارند بیشتری IL-6 چاق افراد که

 سیطوح پاییه     توانید ورزشی میی  هایفعالیت نتیجه در. شودمی

IL-6 ، TNF-α سرانجام و CRP قیرار  تیأثیر  تحیت  به وسیله را 

 حساسیییت و دیپییونکتینآ افییزایش انسییولین و و چییاقی دادن

 CRPپلاسیمایی  سیطوح  . همچنیین (27کاهش دهد ) انسولین،

 توانید میی  ( که36گیرد )می قرار روزیشبانه اوقات تأثیر تحت

 .باشد CRP دارمعنی تغییر عدم دلایل احتمالی از یکی

بعید از   CRPدار دیگر نتایج تحقیق حاضر عدم تغییر معنی 

نان چاق و دارای اضافه وزن هفته مصرف مکمل شنبلیله در ز 6

را نشان داد. همسو با این نتایج و بیا توجیه بیه خاصییت ضید      

التهابی و آنتی اکسیدانی زنجبیل مشیابه بیا شینبلیله عباسیپور و     

هفته مصرف مکمل زنجبیل  4( به بررسی تأثیر 1374همکاران )

هیا عیدم تغیییر    در دختران جوان پرداختنید. نتیایج آن   CRPبر 

عیدم   دلایل احتمیالی  از (. یکی35را نشان داد ) CRPدار معنی

 و زمیان  توانید میدت  می حاضر در تحقیق CRPدار معنی تغییر

باشد. از سوی دیگر عربلو و همکیاران   مکمل استفاده شده دوز

هفتیه   12بعید از   2در بیماران مبیتلا بیه دیابیت نیو      ( 1373)
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 CRPدار کیاهش معنیی  گرم پودر زنجبیل  1655مصرف روزانه 

(. از دلایل ناهمسویی احتمالی با نتایج حاضر 31را نشان دادند )

ها و طیول  توان به دوز مصرفی مکمل، نو  متفاوت آزمودنیمی

 التهیابی ضید  با توجه به اثرات لذاگیری اشاره کرد. دوره مکمل

 واسیطه  توان گفت شنبلیله بیا کیاهش  می شنبلیله گیاهی عصاره

 . است شده CRPموجب کاهش  -α TNFو IL-6،IL-1 التهابی

در گیروه   CRPدار دیگر تحقیق بیانگر کیاهش معنیی   یافته

و مصرف مکمیل   HIITهفته تمرین  6مکمل + ورزش متعاقب 

شنبلیله است. با توجه به محدود بودن یا عدم وجود پیشیینه در  

تیوان  ترین تحقیقیات صیورت گرفتیه میی    این زمینه، به نزدیك

( به بررسیی  1374باسپور و همکاران )اشاره کرد. در تحقیقی ع

 CRPتأثیر تمرین استقامتی به همراه مکمل زنجبییل بیر مییزان    

پرداختند، آنان بیان کردند که مصرف زنجبیل به همراه تمیرین،  

( که با نتیایج  35داری کاهش داد )را به طور معنی CRPمقادیر 

( در تحقییق  1370باشد. ولیی ابراهیمییان )  تحقیق ما همسو می

جمع به همیراه مصیرف    نظام آموزش دوره یك داد خود نشان

 سیربازان  در CRP داری در سیطوح تغییر معنیی  مکمل زنجبیل،

ناهمسیویی   دلاییل  (. از32ایجیاد نکیرد )   درییایی  جوان نیروی

 گییری، دوز مکمیل  دوره مواردی از قبیل: طول توان بهنتایج می

هیا و  آزمیودنی  ها، نو آزمودنی بدنی آمادگی وضعیت مصرفی،

 بیرای  را مختلفیی  دلاییل  ها اشیاره کیرد. محققیان   وزن بدن آن

 برخی. اندکرده فعالیت ورزشی بیان از پسCRP سطوح  کاهش

 وزن و کاهش جمله از بدن ترکیب بهبود را سطوح دلیل کاهش

جیه بیه   با تو .انددانسته زیرپوستی و احشایی چربی توده کاهش

 بیا  اسیت،  IL-6 اصیلی تولیید   منیابع  از یکی چربی بافت اینکه

 CRP تولید روندهای آبشاری ،IL-6 این بافت و کاهش کاهش

به  ورزشی تمرین دارد از دیگر دلایل احتمال. شودمی تضعیف

 عضله چربی، بافت از هاسایتوکاین تولید کاهش با طور مستقیم

 افیزایش  بیا  یرمسیتقیم غ بیه طیور   و یاتك هسیته  هایو سلول

 بهبیود  بیدن،  آنتی اکسیدانی ظرفیت افزایش حساسیت انسولین،

 CRPنظیر التهابی هایشاخص وزن، کاهش و اندوتلیالعملکرد 

 التهیابی میانع   های ضید مکمل مصرف همچنین .دهد کاهش را

شود میاکسیژن  فعال هایگونه آزاد و هایرادیکال بیشتر تولید

 مسییرهای  فعالییت  مهیار  و هیا آن تولیید روند  سازیخنثی و با

 مقییادیر کییاهش بییه، منجییر بییه اکسییایش حسییاس پیییام انتقییال

 کیاهش  بیر  دیوسژنین شنبلیله شود. بنابراین اثرها میسایتوکاین

 فیاکتور  بیر  و تأثیر -α  TNFو IL-6کاهش  طریق از نیز التهاب

(. 33) شیود میی  انجیام ( NF-kB) بیی  -کاپا ایهسته رونویسی

 هایمکانیسم طریق از مختلف هایغلظت با دیوسژنین همچنین

هیا،  سیایتوکاین  عمر نیمه قبیل تغییر از سلولی سطح در مختلفی

 چرب اسید ساز و سلولی، آپوپتوز، سوخت رشد و تکثیر تنظیم

 (. 14شود )می عوامل التهابی مهار سبب

 6دار کورتیزول را متعاقب نتایج مطالعه حاضر کاهش معنی

در زنان چاق و دارای اضافه وزن نشیان داد.   HIITین هفته تمر

( کاهش 2517همسو با نتایج تحقیق، ایران دوست و همکاران )

در زنان چیاق   HIITدار کورتیزول بعد از یك هفته تمرین معنی

( 2517(. در مقابیل پوپیوویس و همکیاران )   38را بیان کردند )

متی فزاینیده در  دار کورتیزول بعد از فعالیت اسیتقا افزایش معنی

 متفیاوت با توجه بیه  (. 16ای را نشان دادند )ورزشکاران حرفه

از ایین  تیوان  ها، تمرین و طول دوره تمیرین میی  آزمودنی بودن

به عنوان دلایل ناهمسویی با نتایج تحقیق حاضر نام بیرد.  موارد 

دار کیورتیزول  ( نیز افزایش غیرمعنی2521بحرینی و همکاران )

تمیرین هیوازی تیداومی در دختیران چیاق       هفتیه  4را پیس از  

(. تفاوت در نتایج این تحقیق با نتایج تحقیق 30گزارش کردند )

هیا و برنامیه   حاضر ممکن است به دلیل نو  متفاوت آزمیودنی 

 کیه  کنندبیان می تمرینی متفاوت با تحقیق حاضر باشد. محققان

 کلییوی  فیوق  هیپیوفیز  -هیپوتیالاموس  محیور  تحریك احتمالا

(HPA) هیای گیرنیده  طیولانی میدت   مینظم سیازگاری   به طور 

 بهبیود  نییز  را بیدن  منفیی  فیدبك و کندتقویت می را هورمونی

 مدت یکی بلند و منظم بدنی دیگر فعالیت عبارت به بخشد.می

کیاهش   و منفیی  فییدبك  باعی  قدرتمنیدی   که است دلایلی از

 حفی   در است ممکن شود و می مزمن روند یك در کورتیزول

اهمییت   دارای و مهم کورتیزول میزان و کاهش بدن وزن عادلت

 تنظییم  هایترین هورمونمهم از یکی به علاوه کورتیزول باشد.

 ترشیح . بیدن اسیت   در چربیی  و کربوهیدرات متابولیسم کننده

تیوده   مییزان  و وزن روزی، شیبانه  رییتم  تیأثیر  تحت کورتیزول

 رسدمی نظر هدر رابطه با کاهش کورتیزول، ب (36است ) چربی

 نقیش  بیدن  در کاتابولیکی کاهش حالت در تواندمی این کاهش

 لحییا  از هییاییتطییابق ایجییاد سییبب و باشیید داشییته مییرثری

 ترکییب  در بهبیود  و جسیمانی  عملکیرد  افزایش فیزیولوژیکی،

پاسی    ایجیاد  کلیی،  طور به .شود وزن اضافه دارای افراد بدنی

 عضیلانی  توده درگیری همانند عواملی به تمرین، به کورتیزول

 ایین  بیا . دارد بسیتگی  نییز  تمیرین  بالای حجم و بزرگ، شدت

 نیو   همچیون  ایکننیده  تعیدیل  نتیایج عوامیل   تفسیر در حال،
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 تیوده  و محیطی شرایط ها،متابولیت تغییر مدت، شدت، تمرین،

 گرفت.  نادیده نباید را عضلانی

عد دار کورتیزول باز دیگر نتایج مطالعه حاضر کاهش معنی

هفته مصرف مکمل شنبلیله در زنیان چیاق و درای اضیافه     6از 

مطالعات مستقیم یا محدود بیودن   عدم وجودوزن بود. به دلیل 

مطالعات در این زمینه و با توجه به خاصیت ضد التهیابی سییر   

صیورت  ترین مطالعیات  یكبه نزد باشد،شنبلیله می اب مشابهکه 

هفته  4( به بررسی 1377) مرادی و بهپور  شود؛گرفته اشاره می

مصرف مکمل شنبلیله در دختران ورزشکار پرداختند که نتیایج  

( که با نتایج مطالعیه  37دار کورتیزول را نشان داد )کاهش معنی

( عیدم تغیییر   2510) سیونامی باشد. درمقابیل  حاضر همسو می

تیا   21غیر ورزشکار با دامنه سنی  انمرددار کورتیزول در معنی

را گیزارش   دت دو ماهه مگرم سیر ب 2مصرف  ازپس سال  20

، دوز و هیا (. جنسیت، دامنه سنی متفیاوت آزمیودنی  34کردند )

توانیید از دلایییل احتمییالی  دوره متفییاوت مکمییل گیییری مییی 

ناهمسویی بین نتایج این دو تحقیق باشد. بنابراین بیا توجیه بیه    

 اینکه افراد چیاق و دارای اضیافه وزن عوامیل التهیابی افیزایش     

بیا توجیه بیه     شینبلیله  دانیه توان گفت پیودر  ای دارند، مییافته

خاصیت ضد التهابی خود ممکن است از طریق غیر فعال کردن 

و نهایتیا   التهابی هایواسطهتوقف تولید  موجب NFK-Bمسیر 

 گردد. دار عامل التهابی کورتیزول کاهش معنی

از تمرین + مکمل نییز   دار کورتیزول در گروهکاهش معنی

( بیه  2557نتایج دیگر ایین مطالعیه بیود. بوشیی و همکیاران )     

به همراه یك برنامیه تمیرین    شنبلیله عصاره تأثیر مکمل بررسی

بر مقادیر سرمی کیورتیزول میردان تمیرین     شده کنترل مقاومتی

دار هفتییه نتییایج عییدم تغییییر معنییی 4کییرده پرداختنیید. بعیید از 

حتمیالی مغیایرت نتیایج    (. از دلایل ا21کورتیزول را نشان داد )

توان به تفیاوت در  مطالعات ذکر شده با نتایج تحقیق حاضر می

ها و نیو   گیری، دوز مصرف، سن و جنس آزمودنیدوره مکمل

متفاوت تمرین اشاره کرد. بنابراین بیا توجیه بیه تیأثیر مسیتقل      

  و مکمل شنبلیله بیر کیاهش کیورتیزول، احتمیالا     HIITتمرین 

توانید اثیرات   ترکیب همزمان ایین دو میی   بیان کرد کهتوان می

تقویتی بر کاهش کورتیزول داشته باشد. بیا توجیه بیه محیدود     

بیه تنهیایی و    شینبلیله  مکمیل  تیأثیر  در زمینیه  بودن تحقیقیات 

 در نظیر  اظهیار  کورتیزول، روی بر ورزشی تمرینات با همزمان

  .باشدمی بیشتری مطالعات نیازمند رابطه این
 

 گیرینتیجه
تمرین  توان گفتنظر تحقیق میه به بهبود متغیرهای موردجتوبا

و  مثبیت  شینبلیله آثیار   مکمیل  مصرف همزمان و تناوبی شدید

 روندهای مهار احتمالا با که طوریب این متغیرها دارد؛ بر مفیدی

 را عوامیل  ایین  توزییع پلاسیمایی   التهیابی،  هیای شاخص تولید

 رساند.می لحداق به را التهاب منفی اثرات و داده کاهش
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Abstract 

Introduction and purpose: Most cardiovascular diseases 
can be prevented by regular exercise and the use of herbal 
supplements. Therefore, the aim of the present study was 
to investigate the effect of six weeks of High-intensity 
interval training (HIIT) and fenugreek supplementation on 
plasma levels of C-reactive protein and cortisol in 
overweight and obese women. 
Materials and Methods: In this quasi-experimental study, 
48 obese and overweight women with a mean age of 
29.79± 7.8 years and a body mass index of 29.29 ± 2.6 
kg/m2 were purposefully selected to participate in this 
study. And were randomly divided into 4 groups of 12: 
exercise+placebo, exercise+supplement, supplement and 
placebo. The supplement groups took one 500 mg 
fenugreek capsule daily. Exercise groups performed 
intense intermittent training at maximum speed for three 
sessions per week for 6 weeks. Blood samples were taken 
before and after the training period and supplementation to 
measure the research variables. Statistical analysis of data 
was performed by analysis of covariance and Scheffe post 
hoc tests at a significance level of P<0.05.  
Results: CRP in exercise+supplement group (p= 0.04) and 
cortisol in exercise (p=0.039), supplement (p=0.033) and 
exercise+supplement (p=0.006) groups decreased 
significantly compared with control group.  
Discussion and Conclusion: Findings show that High-
intensity interval training and fenugreek supplementation 
alone and simultaneously have a positive effect on CRP 
and cortisol; by minimizing the upward trends in the 
production of inflammatory markers, the negative effects of 
inflammation are minimized. Reducing these indicators is 
an effective step in reducing diseases related to the 
immune system. 
Key words: CRP, High-intensity interval training, 
Fenugreek supplement, Cortisol 
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