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Abstract
Aims: Imbalance between the production of free radicals and the antioxidant 
defense system leads to oxidative stress. In addition, plants can reduce stress-
induced oxidative damage. In this study we evaluated the effects of aerobic exercise 
with cinnamon intake on serum oxidative capacity in active women.
Materials & Methods: 28 female students of physical education with age range 
30-20 years, and the average BMI 22/71 kg/m² were voluntarily selected and 
randomly divided to 5 groups: 1) aerobic exercise 2) aerobic exercise combined 
with cinnamon 3) aerobic exercise with placebo 4 ) cinnamon and 5) control group. 
Intensity aerobic exercise was performed for 6 weeks within 65-80% of maximum 
heart rate and formula was 220-age. Blood samples were collected at the beginning 
and end of the study and the significance level was set at (p<0.05).
Findings: TAC ( Total Antioxidant Capacity), uric acid and bilirubin in the aerobic 
exercise group with cinnamon consumption showed no significant difference 
(p<0.05).
Conclusion: Probably sports activities with 65-80% of maximal oxygen consumption 
intensity more than 6 weeks with the consumption of cinnamon can improve the TAC 
level in active women.
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چکیده
ــی  ــتم دفاع ــای آزاد و سیس ــد رادیکال ه ــن تولی ــادل بی ــدم تع ــداف: ع اه
عــاوه  می شــود.  اکســیداتیو  اســترس  بــه  منجــر  بــدن  آنتی اکســیدانی 
ــد آســیب های اکســیداتیو ناشــی از عوامــل  ــی می توانن ــن، گیاهــان داروی برای
اســترس زا را کاهــش دهنــد. در ایــن مطالعــه، مــا اثــر همزمــان ورزش هــوازی 
بــا مصــرف دارچیــن بــر ظرفیــت تــام آنتی اکســیدانی بــر زنــان فعــال را بررســی 

می کنیــم. 
ــدوده  ــا مح ــی ب ــته تربیت بدن ــر رش ــجوی دخت ــا:  28 دانش ــواد و روش ه م
ســنی 30-20ســال و میانگیــن BMI 22/71 کیلوگرم/مترمربــع به طــور داوطلبانــه 
ــن  ــوازی2- تمری ــن ه ــروه: 1- تمری ــه 5 گ ــی ب ــورت تصادف ــاب و به ص انتخ
ــه همــراه مصــرف  ــن هــوازی ب ــه همــراه مصــرف دارچیــن3- تمری هــوازی ب
ــدت 6  ــه م ــن هــوازی ب ــرل تقســیم شــدند. تمری ــن5- کنت ــا4- دارچی دارونم
هفتــه و بــا شــدت 80-65 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب و فرمــول ســن -220 
انجــام شــد. در ابتــدا و انتهــای مطالعــه نمونه هــای خونــی جمــع آوری گردیــد 

ــاداری ) p>0/05( مــورد بررســی قــرار گرفــت.  و در ســطح معن
و  اوریــک  اســید   ،Total Antioxidant Capacity (TAC) یافته هــا: 
ــاوت  ــه همــراه مصــرف دارچیــن تف ــن هــوازی ب ــی روبیــن در گــروه تمری بیل

 .)p>0/05( نداشــت  معنــی داری 
نتیجه گیــری: احتمــالًا انجــام فعالیــت ورزشــی بــا شــدت 80-65%حداکثــر 
ــد  ــن می توان ــراه  مصــرف دارچی ــه هم ــه ب ــش از 6 هفت ــی بی اکســیژن مصرف

ــام آنتی اکســیدانی گــردد. ــود ظرفیــت ت موجــب بهب
کلیدواژه ها: ورزش هوازی، دارچین،  تمرین.
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مقدمه
فعالیــت بدنــی جزئــی جدایی ناپذیــر از زندگــی انســان اســت. 
اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه فعالیــت بدنــی می توانــد ســبب حفــظ 
ــه  ــی ب ــات آدم ــدون آن حی ــود و ب ــامتی ش ــطح س ــای س و ارتق
ــد فشــارهای  ــش زا مانن ــل تن ــش عوام ــا افزای ــد. ب مخاطــره می افت
روانــی و اجتماعــی، آلودگــی هــوا، یکنواختــی زندگــی ماشــینی و... 
ــکات و  ــن مش ــدن از ای ــرای دور ش ــی ب ــال راه حل ــه دنب ــان ب انس
رســیدن بــه آرامــش، شــادابی و ســامتی خــود، ورزش را به عنــوان 
ــی  ــات سیســتم ایمن ــد[1]. گاهــی اوق ــن راه چــاره برمی گزین بهتری
بــدن باهــدف خنثــی کــردن ویروس هــا و باکتری هــا رادیکال هــای 
آزاد را بــه وجــود می آورنــد[2]. همچنیــن عقیــده بــر آن اســت 
ــه  ــی ک ــوان عامل ــای آزاد به عن ــخصی از رادیکال ه ــطح مش ــه س ک

باعــث مبــارزه بــا عفونت هــا و نیــز باعــث انقبــاض عضــات صــاف 
عــروق خونــی می شــود، بــرای ســامتی شــخص ضــروری اســت[1]. 
ــی  ــار اکسایش ــاد فش ــا ایج ــه ب ــاف این ک ــی برخ ــت ورزش فعالی
ــد  ــش تولی ــا افزای ــود، ب ــای آزاد می ش ــش رادیکال ه ــب افزای موج
ــای آزاد در  ــای ضــد اکسایشــی موجــب کاهــش رادیکال ه آنزیم ه

ــردد. ــدن می گ ب
سیســتم های آنتی اکســیدانی شــامل: الــف- آنزیم هــای ضــد 
پــر  اکسایشــی: سوپراکســید دیســموتاز، کاتــالاز و گلوتایتــون 
ــا،  ــی: فاونوئیده ــر آنزیم ــایش های غی ــد اکس ــیداز. ب- ض اکس
اســیداوریک، بیلی روبیــن، ویتامیــنA ،C ،E، تیــول هــا ماننــد 
گلوتاتیــون، یوبــی کوییــن و ریــز مغذی هایــی ماننــد آهــن، مــس، 
روی، ســلینیوم، منگنــز هســتند، کــه در ایــن میــان سیســتم 
آنزیمــی به عنــوان اولیــن ســد دفاعــی ســلول در برابــر حملــه انــواع 
رادیکال هــای اکســیژن فعــال شــده، از اهمیــت خاصــی برخــوردار 
ــول  ــد معق ــر در ح ــیژن واکنش پذی ــای اکس ــد گونه ه ــت. تولی اس
آنزیم هــای ضــد اکسایشــی را تحریــک می کنــد کــه می توانــد 
به عنــوان یــک ســاز و کار دفاعــی ســلول مــورد توجــه قــرار گیــرد[2].

تمرینــات منظــم بدنــی توانایــی سیســتمهای ضــد اکسایشــی بــدن 
را افزایــش داده و بــدن را در مقابــل خاصیــت تخریب کنندگــی 
ــت  ــد، محافظ ــش می یاب ــر ورزش افزای ــه در اث ــی ک ــار اکسایش فش
می کنــد. ایــن تغییــرات به طــور آهســته و بــه مــرور زمــان و 
به صــورت مــوازی بــا دیگــر ســازگاری های ورزش رخ می دهــد. 
ــد و  ــب و خــون افزایــش می یاب ــر فعالیــت هــوازی حجــم قل در اث
ــدری و  ــاد می شــود، تعــداد و دانســیته میتوکن تراکــم مویرگــی زی
تعــداد آنزیم هــای اکسایشــی زیــاد می گــردد. ایــن عوامــل ســبب 
بهینــه شــدن مصــرف اکســیژن بهینــه می شــود؛ فــرد کمتــر دچــار 
محدودیــت اکســیژن شــده و یــک فعالیــت مشــخص را بــا مصــرف 
اکســیژن کمتــری انجــام می دهــد. تمرینــات منظــم باعــث ایجــاد 
ترمیــم  و  آنتی اکســیدانی  سیســتم های  در  ســازگاری  نوعــی 
ــه  ــبت ب ــت نس ــش مقاوم ــب افزای ــر موج ــن ام ــه ای ــوند ک می ش

ــود[3].  ــی می ش ــترس اکسایش اس
ــره( دارای  ــی و غی ــان داروی ــبزیجات، گیاه ــا، س ــان )میوه ه گیاه
ــای  ــده رادیکال ه ــازی کنن ــای پاکس ــیعی از مولکول ه ــه وس دامن
آزاد می باشــند ماننــد: عناصــر فنولیــک ماننــد )اســیدهای فنولیــک، 
فانوئیدهــا، کنیــون هــا، کوماریــن، گنینهــا، اســتیبلن هــا، تاننهــا( 
و  بتالائین هــا(  آمین هــا،  )آلکالوئیدهــا،  نیتروژنــی  عناصــر  و 
ویتامین هــا، تروپنوئیدهــا )کارتنوئیدهــا( و برخــی متابولیت هــای 

ــد[4].  دیگــر کــه فعالیت هــای ضــد اکسایشــی قــوی دارن
 گــزارش شــده اســت کــه گروه هــای پلیمرهــای پلــی فنولیــک 
ــح  ــرد ترش ــیدان در عملک ــوان آنتی اکس ــن به عن ــود در دارچی موج
ــزان  ــگاهی می ــی های آزمایش ــد[5]. بررس ــت می کن ــولین فعالی انس
ــالای مهارکنندگــی رادیکال هــای  ــالای ترکیبــات فنولــی و تــوان ب ب
آزاد را در عصــاره پوســته، بــرگ، میــوه و روغــن فــرار دارچیــن 
رادیکال هــای  مهارکنندگــی  فعالیــت  ایــن  و  گــزارش کرده انــد 
آزاد را بــه حلقــه فنولــی واقــع در اوژنــول موجــود در دارچیــن 
 Cinnamon ــی ــام علم ــا ن ــی ب ــن گیاه ــد. دارچی ــبت می دهن نس
Zeylanicum و نــام عمومــی ســینامون می باشــد. ایــن درخــت 
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همیشــه ســبز بــه خانــواده برگ بوهــا تعلــق دارد و بومــی ســریانکا 
و مناطــق جنــوب شــرقی هنــد می باشــد. ایــن گیــاه یکــی از 
قدیمی تریــن گیاهــان دارویــی اســت کــه در طــب ســنتی به عنــوان 
ــن  ــف ای ــرد داشــته اســت. قســمت های مختل ــم کارب ــی مه داروی
ــادی دارد به طــوری  ــی زی ــه پوســت آن خــواص درمان ــاه ازجمل گی
ــود  ــا و بهب ــده، روده ه ــب، مع ــت قل ــث تقوی ــرف آن باع ــه مص ک
دلیــل  بــه  ادویــه  ایــن  فعالیــت کلیه هــا می شــود. مصــرف 
ــواد  ــیون م ــع اکسیداس ــوی آن مان ــیدانی  ق ــت آنتی اکس خاصی
آلــی در بــدن می گــردد[6]. بــا توجــه بــه اینکــه از پوســته دارچیــن 
ــترده  ــور گس ــای به ط ــه چ ــا در تهی ــی و ی ــنی غذای ــوان چاش به عن
ــاه  ــک گی ــادی ی ــی و اقتص ــر اجتماع ــود[7]. ازنظ ــتفاده می ش اس
و  ورزشــکاران  توســط  می توانــد  می باشــد،  مقرون به صرفــه 
مربیــان مــورد اســتفاده قــرار گیــرد، از طرفــی بــا آگاهــی از فوایــد 
ــا و  ــرف داروه ــه مص ــبت ب ــی نس ــای گیاه ــتفاده از مکمل ه اس
ــرای  ــد ســودمندی ب ــی فوای مکمل هــای شــیمیایی ازلحــاظ درمان
حفــظ ســامتی دارد بــه همیــن علــت بــه نظــر می رســد کــه تأثیــر 
دارچیــن کــه فوایــد آن از جنبه هــای درمانــی ثابت شــده اســت در 

ــرد. ــرار گی ــورد پژوهــش ق ــز م ــت ورزشــی نی فعالی
ــترس  ــر اس ــل  را ب ــن و زنجبی ــرف دارچی ــر مص ــی تأثی در پژوهش
اکســیداتیو و عملکــرد ورزشــی و ترکیــب بدنــی بــر زنــان ورزشــکار 
ــنی  ــدوده س ــا مح ــرده ب ــن ک ــد. 60 زن تمری ــی کردن ــران را بررس ای
13 تــا 25 ســال بــه مــدت 6 هفتــه در ایــن مطالعــه شــرکت کردنــد 
ــدند و  ــیم ش ــا( تقس ــل، دارونم ــن، زنجبی ــروه )دارچی ــه گ ــه س و ب
ــد.  ــا دارونمــا مصــرف می کردن ــه 3 گــرم دارچیــن، زنجبیــل ی روزان
مالــون دی آلدئیــد و عملکــرد ورزشــی و ترکیــب بــدن در شــروع و 
ــی و مقایســه شــد. MDA در گــروه دارچیــن  ــان مطالعــه ارزیاب پای
و زنجبیــل نســبت بــه گــروه دارونمــا کاهــش جزئــی داشــت ولــی 
افزایــش قابــل توجهــی در عملکــرد ورزشــی گــروه دارچیــن و 
 BMI  و MDA زنجبیــل مشــاهده شــد. امــا تغییــرات معنــی داری در

ــرل وجــود نداشــت[8].  ــه کنت ــن نســبت ب ــای تمری ــن گروه ه بی
در پژوهشــی دیگــر اثــر ضــد اکسایشــی عصــاره پوســته دارچیــن بــه 
ــی  ــای صحرای ــاز در موش ه ــده س ــه ورزش وامان ــک جلس ــال ی دنب
ــروه )ورزش  ــه 3 گ ــر ب ــی ن ــد. 18 مــوش صحرای ــر را بررســی کردن ن
ــیم  ــل( تقس ــاز و مکم ــده س ــل، ورزش وامان ــاز، مکم ــده س وامان
شــدند کــه روزانــه 200 میلی گــرم  بــه ازای هــر کیلوگــرم وزن بــدن 
ــان دوره  ــد و در پای ــرف کردن ــه مص ــدت ده هفت ــه م ــن را ب دارچی
بافاصلــه بعــد از خســتگی مفــرط در جریــان یــک جلســه دویــدن 
بــر روی نــوار گــردان خون گیــری انجــام شــد. نتایــج ایــن پژوهــش 
نشــان می دهــد کــه ورزش درمانــده ســاز منجــر بــه افزایــش 
کاهــش  و  آنتی اکســیدانی  آنزیم هــای  فعالیــت  در  معنــی دار 
غلظــت ســرمی مالــون دی آلدهیــد در گــروه مکمــل و کنتــرل 
نســبت بــه گــروه ورزش درمانــده ســاز معنــی دار بــود و ظرفیــت تــام 
ــه گــروه  ــی داری نســبت ب اکسایشــی در گــروه مکمــل به طــور معن
درمانــده ســاز بیشــتر بــود، درنتیجــه مطالعــه نشــان داد کــه مکمــل 
ســازی عصــاره دارچیــن قبــل از یــک جلســه ورزش درمانــده ســاز 
می توانــد موجــب کاهــش پراکسیداســیون لیپیــدی و افزایــش 

ــود[7].  ــی ش ــای صحرای ــی در موش ه ــد اکسایش ــت ض ظرفی

پژوهشــگران در یــک پژوهشــی تأثیــر عصــاره دارچیــن بــه همــراه 
ــرات  ــب، تغیی ــرد قل ــر عملک ــدت را ب ــی م ــوازی طولان ــن ه تمری
بیوشــیمیایی و چربــی خــون متعاقــب ورزش شــدید در موش هــای 
نــر را بررســی کردنــد. تعــداد 30 مــوش بــا میانگیــن وزنــی 250-300 
گــرم بــه 5 گــروه )کنتــرل، ورزش شــدید، عصــاره پوســته دارچیــن 
و ورزش شــدید، ورزش منظــم و عصــاره پوســته دارچیــن و ورزش 
شــدید، ورزش منظــم و ورزش شــدید( تقســیم شــدند و بــه مــدت 
ــی  ــتند. گروه های ــن داش ــه تمری ــه در هفت ــه و 5 جلس ــت هفت هش
ــه ازای هــر  کــه جــزء گــروه مکمــل بودنــد روزانــه 200 میلی گــرم ب
ــج  ــد، نتای ــرف  می کردن ــن مص ــاره دارچی ــدن عص ــرم وزن ب کیلوگ
ــن به طــور  ــن منظــم و دارچی ــن پژوهــش نشــان می دهــد تمری ای
معنــی داری ســطوح ســرم کلســترول تــام و LDL  را کاهــش و 
HDL و نســبت HDL  بــه LDL را نســبت بــه گــروه کنتــرل افزایــش 
می دهــد، همچنیــن عصــاره دارچیــن و تمریــن منظــم به طــور 

معنــی داری موجــب کاهــش MDA شــده اســت[9].
ــات  ــک دوره تمرین ــر ی ــی تأثی ــش بررس ــن پژوه ــی ای ــدف کل ه
هــوازی )شــش هفتــه( بــا مصــرف  دارچیــن بــر ظرفیــت تــام آنتــی 

ــوده اســت. اکسایشــی ب

مواد و روش ها
طــرح پژوهــش از نــوع پیش آزمــون، پس آزمــون بــا 4 گــروه 
تجربــی و یــک گــروه کنتــرل بــا  مداخلــه دو متغیــر مســتقل 
)تمریــن هــوازی و مکمــل پــودر دارچیــن( و مشــاهده میــزان اثــر 
ــام اکسایشــی، اســید اوریــک  ــر متغیرهــای وابســته )ظرفیــت ت ب
ــی اجــرا شــد. پژوهــش  ــر روی گروه هــای تجرب ــن( ب ــی روبی و بیل
حاضــر در پاییــز 1392 در ســالن ورزشــی بــاغ نــو در دانشــگاه الزهــرا 
انجــام شــد و متغیرهــای وابســته قبــل و بعــد از پژوهــش در 

داوطلبــان اندازه گیــری گردیــد. 
 در ایــن پژوهــش 35 نفــر پــس از خون گیــری در پیش آزمــون، 
ــل  ــراه مکم ــه هم ــوازی ب ــروه ه ــوازی و گ ــروه ه ــای گ آزمودنی ه
ــه مــدت 6 هفتــه  ــه همــراه دارونمــا، ب دارچیــن و گــروه هــوازی ب
تمرینــات هــوازی انجــام دادنــد و گــروه مکمــل دارچیــن بــه مــدت 
6 هفتــه روزانــه یــک گــرم مکمــل دارچیــن مصــرف کردنــد و گــروه 
کنتــرل نیــز مداخلــه خاصــی نداشــتند و آزمودنی هــا چــون از 
ــبتاً  ــی نس ــم غذای ــدند از رژی ــاب ش ــی انتخ ــجویان خوابگاه دانش

ــد[10].  ــروی می کردن ــانی پی یکس
برنامــه تمرینــی هــوازی بــر اســاس حداکثــر ضربــان قلــب طراحــی 
ــت  ــی اس ــان قلب ــن ضرب ــب، بالاتری ــان قل ــر ضرب ــد. حداکث گردی
ــی  ــت واماندگ ــه حال ــود ب ــت خ ــر فعالی ــن حداکث ــرد در حی ــه ف ک
می رســد کــه بــر اســاس فرمــول ســن-220 محاســبه می شــود[11]. 
معیارهــای ورود بــه پژوهــش محــدوده ســنی 30-20 ســال و 
ــامل  ــه ش ــذف از مطالع ــط ح ــود. ضواب ــی ب ــجویان تربیت بدن دانش
بیمــاری دیابــت، بیمــاری قلبــی عروقــی، حاملگــی، مصــرف داروی 
خــاص بــا ارائــه پرسشــنامه اطاعــات ســامت فــردی مــورد بررســی 

قــرار گرفــت.
ــل  ــک مای ــوان هــوازی ی ــدا تســت ت ــراد واجــد شــرایط در ابت از اف
ــروه مکمــل،  ــرل، گ ــروه کنت ــی در 5 گ ــه شــد و به طــور تصادف گرفت
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گــروه تمریــن، گــروه مکمــل و تمریــن و گــروه دارونمــا و تمریــن 
تقســیم شــدند. از تعــداد 28 نفــر بــا میانگیــن ســنی 22/35 
ســال و میانگیــن BMI 22/71 کیلوگرم/مترمربــع و میانگیــن 
بــر 7/0357 میلی متــر جیــوه پس آزمــون  فشــارخون 10/1071 
ــی  ــن اخاق ــه تمــام موازی ــر اســت ک ــد. شــایان ذک ــه عمــل آم ب
حاکــم بــر یــک تحقیــق ازجملــه: رضایــت آگاهانــه، رازداری، عــدم 
تجــاوز بــه حریــم خصوصــی افــراد، حراســت آزمودنی هــا در برابــر 
ــل   ــور کام ــی به ط ــمی و روان ــای جس ــیب ها و خطره ــار و آس فش
رعایــت گردیــد. از هــر نفــر 10 میلی لیتــر خــون بــرای بررســی 
TAC، اســید اوریــک، بیلــی روبیــن در مرحلــه پیش آزمــون در 
حالــت ناشــتا توســط کارشــناس آزمایشــگاه گرفتــه شــد. پــس از 
ــون  ــرم خ ــازی س ــت جداس ــا جه ــه نمونه ه ــری بافاصل خون گی
ــره  ــظ زنجی ــا حف ــر ب ــی موردنظ ــاخص های خون ــن ش ــرای تعیی ب
ــل  ــدد منتق ــم و غ ــکده متابولیس ــگاه پژوهش ــه آزمایش ــرما ب س
ــا ســرعت  3000 دور  ــی در ســانتریفیوژ ب ــد. نمونه هــای خون گردی
در دقیقــه بــه مــدت 10 دقیقــه  ســانتریفیوژ شــدند و ســرم از خــون 
ــا  ــا دمــای منفــی 80 درجــه ت ــزر ب جــدا شــد و پــس از آن در فری
زمــان  بررســی های بیوشــیمیایی نگهــداری گردیــد. ظرفیــت تــام  
ــا اســتفاده از کیــت  ــگ ســنجی و ب ــه روش  رن آنتی اکســیدانی ب
ــه  ــی بیــو کــر آلمــان، بیلی روبیــن و اســیداوریک ب شــرکت کمپان
روش طیف ســنجی و بــا اســتفاده از کیــت شــرکت پــارس آزمــون 

ــد. ــری گردی ــران اندازه گی ــور ای ــاخت کش س
پروتــکل تمرینــی: برنامــه تمریــن هــوازی در مــدت 6 هفتــه، هــر 
هفتــه 3 جلســه انجــام گرفــت. تمرینــات در هفتــه اول بــا شــدت 
ــد و  ــروع ش ــه ش ــم 40 دقیق ــا حج ــب و ب ــان قل ــر ضرب 65% حداکث
در هفتــه دوم و ســوم بــه 70% حداکثــر ضربــان قلــب و بــه مــدت  
ــا شــدت %75  40و 45 دقیقــه رســید و در هفتــه چهــارم و پنجــم ب
ــت در  ــه و درنهای ــه مــدت 45 و50 دقیق ــب و ب ــان قل ــر ضرب حداکث
ــدت  ــه م ــب و ب ــان قل ــر ضرب ــا شــدت 80% حداکث ــه ششــم ب هفت
50 دقیقــه  بــه پایــان رســید. مراحــل شــامل 5 دقیقــه گــرم کــردن، 
ــای  ــات شــامل: دویدن ه ــی تمرین ــت اصل ــه فعالی ــا 40 دقیق 30 ت
متنــوع _حــرکات پایــه ای ایروبیــک و اســتراحت یــک ونیــم دقیقــه 
ــود. در هــر  ــه ســرد کــردن ب بیــن هــر مرحله-ایســتگاهی و 5 دقیق
ــا  ــان ســنج Sunnto ب ــا ضرب ــن شــدت فعالیــت ب ــه از تمری مرحل

ــد[12].  ــری گردی ــه اندازه گی ــی و belt مربوط ــاعت مچ س
ــل  ــد از 12 ســاعت ناشــتایی و حداق ــن، بع ــه تمری ــان 6هفت در پای
48 ســاعت بعــد از آخریــن جلســه تمریــن خون گیــری دوم انجــام 
ــون   ــون، در پس آزم ــای پیش آزم ــر اندازه گیری ه ــار دیگ ــت. ب گرف

بــا 5 گــروه در شــرایط یکســان تکــرار شــد.
داده هــا در نرم افــزار آمــاری SPSS 20 وارد شــدند. در بخــش 
توصیفــی از جــدول توزیــع فراوانــی و شــاخصهای توصیفــی 
)میانگیــن، انحــراف اســتاندارد( اســتفاده شــد. ابتــدا داده هــا بــا 
ــر برخــورداری  ــروف از نظ ــون اســمیرنف کولموگ اســتفاده از آزم
از توزیــع نرمــال بررســی و دارای توزیــع نرمــال بودنــد ولــی بــه 
ــک  ــاری غیرپارامتری ــا آم ــا از آزمون ه ــودن داده ه ــم ب ــل ک دلی
 )p<0/05( ــی ــطح معن ــون در س ــس و ویلکاکس ــکال والی کروس

اســتفاده شــد.

جدول 1( برنامه تمرینی اجرایی گروه های تمرینی
حجم تمرینشدت تمرینهفته

40دقیقه65% حداکثر ضربان قلبهفته اول

40دقیقه70% حداکثر ضربان قلبهفته دوم

45دقیقه70% حداکثر ضربان قلبهفته سوم

45دقیقه75% حداکثر ضربان قلبهفته چهارم

50 دقیقه75% حداکثر ضربان قلبهفته پنجم

50دقیقه80% حداکثر ضربان قلبهفته ششم

یافته ها
در ایــن پژوهــش تأثیــر یــک دوره تمرینــات هــوازی )شــش هفتــه( 
بــا مصــرف دارچیــن، تمریــن هــوازی به تنهایــی و دارونمــا و 
ــان  ــی زن ــام اکسایش ــت ت ــر ظرفی ــی ب ــن به تنهای ــن و دارچی تمری

ــه اســت. ــرار گرفت ــورد بررســی و مقایســه ق ــال م فع

جدول2( توصیف گروه براساس میانگین سن، وزن، قد، و نسبت دور کمر به باسن،حاکثر 
اکسیژن مصرفی درصد چربی

میانگین±انحراف گروهمتغیر
استاندارد

نتیجه آزمون 
آماری

سن)سال(

1/67±22/40دارو نما و تمرین
x2 =7/82

df=4

p=0/10

1/48±21/80مکمل و تمرین

1/05±21/50مکمل

2/07±21/50تمرین

2/26±24/50کنترل

قد)سانتیمتر(

6/87±158/20دارو نما و تمرین
x2 =4/19

df=4

p=0/38

5/04±162مکمل و تمرین

4/68±160/67مکمل

6/75±163/50تمرین

7/91±166/83کنترل

نسبت دور 
کمر به دور 

باسن

0/04±0/81دارو نما و تمرین
x2 =3/02

df=4

p=0/55

0/07±0/80مکمل و تمرین

0/05±0/81مکمل

0/04±0/80تمرین

0/07±0/76کنترل

Vo2 max

میلی لیتر بر 
ازای هرکیلو 
گرم وزن بدن

2/47±32/79دارو نما و تمرین
x2 =5/12

df=4

p=0/28

1/91±33/45مکمل و تمرین

1/44±33/86مکمل

2/21±34/91تمرین

0/90±32/75کنترل

درصد چربی

2/94±19/89دارو نما و تمرین
x2 =3/72

df=4

p=0/46

4/55±20/89مکمل و تمرین

4/12±20/46مکمل

4/29±17/84تمرین

3/72±21/53کنترل

91

ــس  ــکال والی ــون کروس ــه آزم ــدول 2 و نتیج ــه ج ــه ب ــا توج ب
نشــان داد کــه از نظــر آمــاری تفــاوت معنــاداری در هیچکــدام از 
متغیرهــای ســن، مشــخصات آنتروپومتریــک و قلبــی- عروقــی 
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ــان مــورد مطالعــه نبــود. در 5 گــروه از زن
جدول3( مقایسه میانگین تغییرات سطح TAC (u/ml) پاسما در زنان 5 گروه  مورد 

مطالعه قبل و بعد از تمرین

گروه
میانگین 

  TAC تغییرات
)u/ml(

میانگین تغییرات  
)mg/dl(بیلی روبین

میانگین تغییرات  
)mg/dl(اسیداوریک

1/21±0/230/89±2/520/05±1/42-دارو نما و تمرین

0/78±0/510/12±0/17-2/59±0/98-مکمل و تمرین

0/86±0/150/44±0/18-1/13±0/93-مکمل

0/50±0/220/18±2/400/06±1/35-تمرین

0/76±0/150/06±1/950/07±2/32-کنترل

بــا توجــه بــه جــدول 3، ازنظــر آمــاری  بیــن ســطح TAC پاســمای 
ــاوت  ــه ای تف ــن 6 هفت ــل از تمری ــه قب ــورد مطالع ــروه م ــان 5 گ زن
ــان  ــوق نش ــدول ف ــه  ج ــور ک ــت. همان ط ــود نداش ــاداری وج معن
میدهــد، میانگیــن میــزان بیلیروبیــن زنــان 5 گــروه مــورد مطالعــه 
  .)p<0/05( قبــل از تمریــن تفــاوت معنــاداری وجــود نداشــت
نتایــج در جــدول 3 نشــان میدهــد، در میانگیــن تغییــرات میــزان 
ــد از  ــل و بع ــه  قب ــورد مطالع ــروه م ــان 5 گ ــک در زن ــید اروی اس

ــاداری وجــود نداشــت. ــاوت معن ــن تف تمری

بحث
میانگیــن تغییــرات ظرفیــت تــام آنتــی اکسایشــی به عنــوان 
ــوازی  ــات ه ــس از تمرین ــش، پ ــی پژوه ــای اصل ــی از متغیره یک
بــا مصــرف مکمــل دارچیــن تأثیــرات معنــی داری را بــر روی زنــان 
ــه  ــه اینک ــه ب ــا توج ــداد. ب ــان ن ــن نش ــد تمری ــل و بع ــال، قب فع
ــش و  ــب افزای ــی موج ــای ورزش ــگام فعالیت ه ــازی هن مکمل س
ــود،  ــدن  می ش ــی ب ــیدانی و ایمن ــتگاه های آنتی اکس ــت دس تقوی
می توانــد بــا غلبــه بــر شــرایط مخــرب بافتــی و ســلولی بــدن  
نقــش مهمــی  داشــته باشــد. ازایــن رو، اندازه گیــری ســطوح 
ــترس  ــاخص اس ــک ش ــوان ی ــیدان به عن ــهٔ آنتی اکس ــش یافت کاه
تجویــز  طرفــی  از  می گیــرد،  قــرار  اســتفاده  مــورد  اکســیداتیو 
آنتی اکســیدان ها موجــب کاهــش یــا متوقــف ســاختن تولیــد 
مالــون دی آلدهیــد )MDA( می شــود، درنتیجــه، نتایــج ایــن 
ــا یافته هــای پژوهــش مشــهدی و همــکاران[8] کــه بعــد  آزمــون ب
ــون دی  ــرم در روز( مال ــن )1/5 گ ــودر دارچی ــرف پ ــه مص از 6 هفت
ــد و  ــو  می باش ــت همس ــته اس ــی داری نداش ــر معن ــد تغیی آلدهی
ــه  ــر عصــاره دارچیــن ب ــدل زاده و همــکاران[9] کــه تأثی ــج ب ــا نتای ب
همــراه تمریــن هــوازی منظــم را بــه مــدت 8 هفتــه در موش هــای 
نــر بــر مالــون دی آلدهیــد بررســی کردنــد ناهمســو اســت، همچنیــن 
بــا نتایــج دهقــان و همــکاران[7] کــه تأثیــر عصــاره دارچیــن را بــه 
ــر  TAC را مــورد بررســی  ــر ب ــر روی موش هــای ن مــدت ده هفتــه ب
ــه  ــوازی ب ــر ورزش ه ــورد اث ــد. در م ــو می باش ــد، ناهمس ــرار دادن ق
همــراه مکمــل دارچیــن بــر ظرفیــت تــام آنتــی اکسایشــی نتایــج 

ــود دارد.  ــی وج ــد و نقیض ض
موضــوع مهــم اختــاف در شــدت یــا ســنگینی در تمرینــات بــه اجرا 
ــار  ــی از فش ــطوح متفاوت ــه س ــد ب ــه می توان ــد، ک ــده می باش درآم

اکسایشــی منجــر گــردد. مشــخص شــده اســت کــه تمریــن شــدید، 
امــا نــه متوســط، بــه کاهــش TAC ســرمی منجــر می گــردد[13] کــه 
تضعیــف سیســتم دفاعــی آنتــی اکسایشــی بــدن بــر اثــر تمرینــات 

شــدید و ســنگین بدنــی را تأییــد می کنــد.
در خصــوص تفــاوت در نــوع و ماهیــت تمریــن نیــز می تــوان اظهــار 
ــط  ــدت متوس ــا ش ــی ب ــات بدن ــول تمرین ــور معم ــه به ط ــت ک داش
فشــار  بــا  آزاد  بنیان هــای  آن چنــان  تولیــد  موجــب  احتمــالًا 
ــک  ــلولی و تحری ــتاز س ــر هموس ــه تغیی ــد ک ــی نمی گردن اکسایش
وضعیــت آنتــی اکسایشــی درونــزاد بــدن را در پــی داشــته باشــد و 
ــان  ــن پژوهــش  80 درصــد ضرب ــا  در ای ــن شــدت تمرین ه بالاتری
ــترس  ــد اس ــرای تولی ــالًا ب ــه احتم ــوده ک ــینه ب ــره بیش ــب ذخی قل
اکسایشــی کافــی نبــوده اســت، تــا منجــر بــه تغییــرات معنــی دار 
در TAC شــود[14]، همچنیــن مطالعــات مختلــف نشــان داده اســت 
ــژه  ــدن، به وی کــه میــزان تأثیرپذیــری سیســتم آنتــی اکسایشــی ب
ظرفیــت TAC، ســن، ســطح آمادگــی جســمانی، نــوع، مــدت و 
شــدت ورزش بســتگی دارد[16,15]. تنهــا در گــروه کنتــرل، میانگیــن 
ــورت  ــل به ص ــه قب ــبت ب ــن نس ــد از تمری ــما بع ــطح TAC پاس س
ــور کــه  ــا نتایــج پژوهــش افضــل پ معنــی داری کاهــش یافــت و ب
تأثیر ورزش متوســط بر آنزیم آســتراز و TAC  را بررســی کرد همســو 
می باشــد، تغییــرات آنزیــم آســتراز و TAC  تغییــر معنــی داری نبــود 
امــا در گــروه کنتــرل از مرحلــه پیش آزمــون تــا پس آزمــون  آنزیــم 
ــش  ــه در پژوه ــت. درنتیج ــته اس ــش داش ــه کاه ــل ب ــتراز تمای آس
ــرل  ــروه کنت ــی دار TAC در گ ــش معن ــالًا کاه ــاید احتم ــر ش حاض
بــه علــت عــدم فعالیــت ورزشــی در ایــن گــروه باشــد کــه در ســایر 
گروه هــا )دارونمــا و تمریــن، تمریــن و دارچیــن، تمریــن به تنهایــی 

ــی دار نشــده اســت[15].   ــی( معن و دارچیــن به تنهای
ــه همــراه  ــن هــوازی ب ــه فــرض اینکــه یــک دوره تمری در پاســخ ب
مکمــل دارچیــن  می توانــد بــر بیلی روبیــن زنــان فعــال تأثیــر 
معنــی داری داشــته باشــد نتایــج آزمــون ایــن فرضیــه نشــان 
ــر  ــه تأثی ــن و ورزش هیچ گون ــل دارچی ــرف مکم ــه مص ــد ک می ده
معنــی داری بــر ســطح بیلی روبیــن آزمودنی هــا نــدارد . وو[26] 
ــون،  ــابقه مارات ــس از مس ــن پ ــش بیلی روبی ــوزوکی[17] افزای و س
ــز  ــش همولی ــی از افزای ــه گانه  را ناش ــابقه س ــون و مس ــوق مارات ف
می داننــد، دلیــل همولیــز درون عروقــی در ورزشــکاران در اثــر 
ــن پژوهــش  ــا نتیجــه ای ــه زمیــن اســت و ب ــا ب ضربه هــای وارده پ
ناهمســو می باشــد، درحالی کــه بــا نتایــج پژوهــش اصلانــی و 
همــکاران[18] و  تیــم[19] کــه تأثیــر عصــاره دارچیــن را بــه مــدت 12 

ــرد همســو اســت.  ــی بررســی ک ــراد دیابت ــر روی اف ــه ب هفت
فعالیــت ورزشــی شــدید و ســرعتی ســطوح بیلی روبیــن پاســمایی 
را افزایــش می دهــد[20]. همچنیــن، فعالیــت ورزشــی طولانــی 
مــدت )مســابقه فــوق ماراتــن( ســطوح بیلی روبیــن ســرمی را 
ــر افزایــش می دهــد امــا 48 ســاعت بعــد از مســابقه  ــد براب ــا چن ت
ــش  ــث افزای ــرعتی باع ــن س ــردد. تمری ــه ای برمی گ ــطح پای ــه س ب
ــش  ــب افزای ــی موج ــی تمرین ــمایی و ب ــن پاس ــطوح بیلی روبی س

معنــی دار ســطوح بیلی روبیــن پاســمایی می شــود[16]. 
برعکــس، تمریــن مقاومتــی )بــا شــدت ســبک و شــدت تمرینــات 
ســطوح  کاهــش  موجــب  المپیــک(  آماده ســاز  مقاومتــی 
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ــا 8  ــی کار )7 ت ــان مقاومت ــردان و زن ــرمی م ــام س ــن ت بیلی روبی
ــتنباط  ــن اس ــه چنی ــن یافت ــود. از ای ــن( می ش ــابقه تمری ــال س س
تمریــن  وهله هایــی کوتاه مــدت  انجــام  اگرچــه  می شــود کــه 
ورزشــی موجــب کاهــش ســطوح بیلی روبیــن ســرم و کاهــش 
ــرای  ــات ب ــام تمرین ــی انج ــود ول ــیدانی می ش ــت آنتی اکس ظرفی
چندیــن ســال موجــب افزایــش چنــد برابــری ســطوح بیلــی روبیــن 
ــتقامتی  ــن اس ــالای تمری ــای ب ــن دوزه ــود. همچنی ــرمی می ش س
بیلی روبیــن پاســمایی می شــوند(.  افزایــش ســطوح  موجــب 
درحالی کــه، تمریــن اســتقامتی بــر ســطوح بیلی روبیــن پاســمایی 

ــت[21]. ــوده اس ــذار نب ــی اثرگ ــاق و طبیع ــای چ آزمودنی ه
ــر  ــن ب ــل دارچی ــراه مکم ــه هم ــوازی ب ــن ه ــک دوره تمری ــا ی آی
اســید اوریــک زنــان فعــال تأثیــر معنــی داری دارد؟ نتایــج 
ــه نشــان داد کــه مصــرف مکمــل دارچیــن و  ــن فرضی آزمــون ای
ــک  ــید اوری ــطح اس ــر س ــی داری ب ــر معن ــه تأثی ورزش هیچ گون
آزمودنی هــا نــدارد. در پژوهــش نقــی زاده و همــکاران[22] در 
ــه  ــد ک ــاهده نش ــی داری مش ــر معن ــک تغیی ــید اوری ــطح اس س
ــج  ــا نتای ــا ب ــد، ام ــو می باش ــر همس ــش حاض ــج پژوه ــا نتای ب
ــن  ــه تمری ــر 8 هفت ــه تأثی ــکاران[18] ک ــی و هم ــش اصلان پژوه
ــت و  ــرار گرف ــی ق ــورد بررس ــک م ــید اوری ــطح اس ــر س ــی ب تناوب
اســید اوریــک به طــور معنــی داری افزایــش داشــت ناهمســو 
می باشــد. از طرفــی بــا نتایــج پژوهــش برگلــوم و همــکاران  کــه 
ــال ســه مــاه  ــه دنب ــر عوامــل آنتی اکســیدانی ب ــه بررســی تغیی ب
ــک  ــید اوری ــزان اس ــد و می ــدگان پرداختن ــدید در دون ــن ش تمری
اســید  اســت.  به طــور معنــی داری کاهــش داشــت، همســو 
اوریــک می توانــد جانشــین بعضــی از اعمــال اســید اســکوربیک 
ــد،  ــل کن ــیل (OH) عم ــده هیدروکس ــوان خنثی کنن ــده و به عن ش
ازایــن رو، بــالا رفتــن آن به عنــوان یــک مــاده دارای تــوان بالقــوه 
آنتی اکســیدانی اهمیــت دارد. براســاس نتایــج برخــی مطالعــات، 
آزاد  رادیکال هــای  تولیــد  ایســکمیک،  بــه دنبــال دپرفیــوژن 
ــه  ــی رود ک ــالا م ــیژناز ب ــم اکس ــت ه ــد و فعالی ــش می یاب افزای
ــدودی  ــا ح ــده و ت ــک ش ــید اوری ــش اس ــث افزای ــت باع درنهای
می کنــد[23]؛  عمــل  آنتی اکســیدانی  دفــاع  یــک  به عنــوان 
ازایــن رو، افزایــش دو شــاخص )اســید اوریــک و بیلــی روبیــن( 
ــیدانی  ــت آنتی اکس ــود وضعی ــه بهب ــد ب ــس از ورزش می توان پ
ــا  ــت، شــدت ی ــه نظــر می رســد، ماهی ــد؛ اگرچــه ب ــدن بیانجام ب
مــدت تمرینــات ورزشــکاران در ایــن مطالعــه بــه شــکلی نبــوده 
ــاهده  ــب مش ــود. اغل ــاخص ها ش ــن ش ــر در ای ــث تغیی ــه باع ک
شــده کــه تمرینــات هــوازی درازمــدت موجــب افزایــش ظرفیــت 

بــدن می شــود[24]. آنتی اکســیدانی  سیســتم 
محدودیت های پژوهش    

1-عدم کنترل وراثت
2-بــا توجــه بــه انجــام تمرینــات اینتــروال بــاز هــم آزمودنی هــا از 

انگیــزه بالایــی برخــوردار نبودنــد. 
3-تعــدادی از آزمودنی هــا نســبت بــه خون گیــری اضطــراب 

ــتند داش
پیشنهادات بر خواسته از پژوهش: 

ــل  ــرف مکم ــرات مص ــر، اث ــش حاض ــه در پژوه ــه اینک ــه ب ــا توج ب

دارچیــن به تنهایــی یــا تمریــن هــوازی به تنهایــی و یــا باهــم 
بــر TAC  و بیلی روبیــن و اســید اوریــک در گروه هــا معنــی دار 
ــای  ــد پژوهش ه ــی دار نیازمن ــر معن ــاد اث ــرای ایج ــت، ب ــوده اس نب

ایــن زمینــه می باشــد.  گســترده تری در 

نتیجه گیری
در مــورد اثــر ورزش هــوازی بــه همــراه مکمــل دارچیــن بــر 
ظرفیــت تــام آنتــی اکسایشــی نتایــج ضدونقیضــی وجــود دارد. 
موضــوع مهــم اختــاف در شــدت یــا ســنگینی در تمرینــات بــه 
اجــرا درآمــده می باشــد کــه می توانــد بــه ســطوح متفاوتــی 
ــن  ــات ای ــه تمرین ــردد. ازآنجایی ک ــر گ ــی منج ــار اکسایش از فش
پژوهــش بــا شــدت متوســط صــورت گرفتــه اســت احتمــالًا 
ــی  ــار اکسایش ــا فش ــای آزاد ب ــان بنیان ه ــد آن چن ــب تولی موج
نشــده اســت کــه تغییــر هموســتاز ســلولی و تحریــک وضعیــت 
آنتــی اکسایشــی درون زاد بــدن را در پــی داشــته باشــد. همچنیــن 
ــری  ــزان تأثیرپذی ــه می ــت ک ــان داده اس ــف نش ــات مختل مطالع
ــه ســن، ســطح  ــژه TAC ب ــدن، به وی ــی اکسایشــی ب سیســتم آنت
ــه  ــتگی دارد. اگرچ ــدت ورزش بس ــوع و ش ــمانی، ن ــی جس آمادگ
ــن ورزشــی موجــب کاهــش  انجــام وهله هــای کوتاه مــدت تمری
ســطوح بیلی روبیــن ســرم و کاهــش TAC می گــردد ولــی انجــام 
ــری  ــد براب ــش چن ــب افزای ــال موج ــن س ــرای چندی ــات ب تمرین

می شــود[16,15]. بیلی روبیــن  ســطوح 
بــه دلیــل آنکــه نتایــج پژوهــش در ایــن زمینــه می توانــد بــه عوامــل 
ــاوت در  ــی، تف ــزان مکمــل مصرف ــاوت در می ــه تف ــی ازجمل مختلف
نــوع برنامــه تمریــن، تفــاوت در آزمودنی هــای بــه کار گرفتــه شــده 
ــرای  ــی را ب ــق انجــام پژوهش های ــذا محق ــاط داشــته باشــد، ل ارتب

ــد.  ــی پیشــنهاد می کن ــری کل ــه یــک نتیجه گی رســیدن ب
درمجمــوع بــرای رســیدن بــه یــک نتیجه گیــری کلــی در مــورد اثــر 
مکمــل بــه همــراه ورزش بــر TAC بــه پژوهش هــای گســترده تری 

نیــاز می باشــد. 

ــان،  ــاتید، کارکن ــی اس ــیله از تمام ــی: بدین وس ــکر و قدردان تش
آزمایشــگاه  کارکنــان  و  الزهــرا)س(  دانشــگاه  دانشــجویان 
پژوهشــکده متابولیســم و غــدد کــه در انجــام پایان نامــه اینجانــب  

همــکاری داشــته اند کمــال تشــکر و قدردانــی می شــود.
تأییدیــه اخلاقــی: تمــام موازیــن اخاقــی حاکــم بــر یــک تحقیق 
ازجملــه: رضایــت آگاهانــه، رازداری، عــدم تجــاوز بــه حریــم 
ــر فشــار و آســیب ها  ــراد، حراســت آزمودنی هــا در براب خصوصــی اف

ــد. ــت گردی ــل  رعای ــور کام ــی به ط ــمی و روان ــای جس و خطره
ــندگان  ــط نویس ــع توس ــارض مناف ــه تع ــارض منافع:هیچ گون تع

ــت. ــده اس بیان نش
اول(  )نویســنده  نخعــی  حمیــده  نویســندگان:  ســهم 
ــنده دوم(  ــی )نویس ــه نظرعل ــی )35%(؛ پروان ــگر اصل پژوهش
حناچــی  پریچهــر  )30%(؛  شــناس  مقدمــه/روش  نگارنــده 
)نویســنده ســوم( تحلیلگــر آماری/نگارنــده بحــث )25%(؛  
مهــدی هدایتــی )نویســنده چهــارم( نگارنــده مقدمــه  )10 %(. 
ــده  ــم حمی ــه خان ــا ن نام ــه از پای ــن مقال ــی: ای ــع مال مناب
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ــری از  ــره گی ــدون به ــت و  ب ــده اس ــتخراج گردی ــی  اس نخع
ــه انجــام رســیده اســت. ــی هرســازمان و نهــادی ب ــع مال مناب
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