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 چکیده 

بررس  نیا  هدف:  هدف  با  مکمل   یمطالعه  کوآنزکوتاه   یسازاثرات  با  بر   Q10  (CoQ10)میمدت 

و   ( MDA) دیآلدئی(، مالون دSOD) سموتازید دیسوپراکس ژهیو و التهاب، به ویداتیاسترس اکس ینشانگرها
 ساز در ورزشکاران جودو انجام شد.وامانده  ی(، به دنبال ورزش هوازIL-6) 6-نینترلوکیا

در    ی ورزشکار جودو   16  ی: شناسروش قالب دو شرا  ،یمطالعه تصادف  ک یمرد  متقاطع در    ط ی دوسوکور، 

ساز  وامانده   یهواز  تیکنندگان بعد از انجام وهله اول فعالو دارونما شرکت کردند. شرکت  Co-Q10مکمل  
مدت   فعال  CoQ10روز مکمل    30به  دوم  وهله  کردند سپس  مصرف  دادند.    تیرا  انجام  را  ساز  وامانده 

جهت سنجش    تیساعت پس از ورزش در طول دو وهله فعال  24خون قبل از ورزش، بلافاصله و    هاینمونه
متصل به    مونوسوربنتینشانگرها با استفاده از روش ا  نیشد. ا  یجمع آور  IL-6و    SOD  ،MDAسطوح  

 شدند. زیآنال یاسپکتروفتومتر یها کی( و تکنELISA) میآنز

در     سازی روز مکمل30را پس از    SODسطوح    یبه طور قابل توجه  CoQ10با    یمکمل ساز  : هاافتهی

در طول دوره    یبه طور قابل توجه  IL-6و    MDA(. سطوح  p<0/ 05داد )   شیبا گروه دارونما افزا  سهیمقا

به    CoQ10دهد که    ینشان م  هاافتهی  نی(. اp<05/0)  افتیکاهش    CoQ10پس از مکمل    یکاوریر
موثر   افزا  یدانیاکس  یآنت  دفاعطور  پراکس  شیرا  و  ناش  یدیپیل  ون یداسیداده  التهاب  تمر  یو    ی هواز   ن یاز 

 دهد. یوامانده را کاهش م

را در ورزشکاران جودو پس    یالتهاب  یهاو پاسخ   ویداتیاسترس اکس  CoQ10  سازیمکمل  : گیرینتیجه  

  ی موثر برا  ایهیتغذ  یاستراتژ  کیممکن است    CoQ10.  بخشدمی  بهبود  ساز¬وامانده  یهواز  تیاز فعال
 با شدت بالا باشد. یهااز ورزش در ورزش  یناش  یسلول بیو کاهش آس یکاوریر شیافزا
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Abstract 

Aims: This study aimed to investigate the effects of short-term 

supplementation with coenzyme Q10 (CoQ10) on markers of oxidative 

stress and inflammation, specifically superoxide dismutase (SOD), 

malondialdehyde (MDA), and interleukin-6 (IL-6), following exhaustive 

aerobic exercise in judo athletes. 

Methods: Sixteen male judo athletes participated in a randomized, 

double-blind, crossover study in which they received CoQ10 or placebo. 

Participants received CoQ10 supplementation for 30 days after 

completing a first bout of exhaustive aerobic exercise, then completed a 

second bout of exhaustive exercise. Blood samples were collected 

before exercise, immediately, and 24 hours after exercise during the two 

bouts to measure levels of SOD, MDA, and IL-6. These markers were 

analyzed using enzyme-linked immunosorbent assay (ELISA) and 

spectrophotometric techniques. 

Results: CoQ10 supplementation significantly increased SOD levels after 

30 days of supplementation compared to the placebo group (p<0.05). 

MDA and IL-6 levels were significantly reduced during the recovery 

period after CoQ10 supplementation (p<0.05). These findings suggest 

that CoQ10 effectively enhances antioxidant defences and reduces lipid 

peroxidation and inflammation induced by exhaustive aerobic exercise. 

Conclusion: CoQ10 supplementation improves oxidative stress and 

inflammatory responses in judo athletes after exhaustive aerobic 

exercise. CoQ10 may be an effective nutritional strategy to enhance 

recovery and reduce exercise-induced cellular damage in high-intensity 

sports. 

Key words: Coenzyme Q10, oxidative stress, exhausting aerobic 

exercise, judo. 
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 مقدمه
در   یعیطب  دانیاکس  یآنت  کیQ10(CoQ10) میکوآنز که  است 

مهمیم  افتی  هاسلول  یتوکندریم نقش  و  تول  یشود    ی انرژ  د یدر 
آس  یسلول برابر  در  ها  از سلول  م  ویداتیاکس  ب یو  . کندیمحافظت 

دل به  آن  افزا  یایمزا  لیمکمل  در  آن  بدن  شیبالقوه  و    یعملکرد 
  ی در ورزشکاران  ژهیبه و  زش،از ور  یناش  ویداتیکاهش استرس اکس

بالا مانند جودو شرکت م  یهاکه در ورزش مورد   کنند،یبا شدت 
 دیشد  تیورزش با سطح فعال  کی(. جودو  1توجه قرار گرفته است )

م  یجسمان که  ف  ی است  استرس  به  منجر  قابل    یکیولوژیزیتواند 
-گونه  دیتول  شیاسترس اغلب منجر به افزا  نی(. ا2گردد)  یتوجه 

مROS)   ژنیاکس  الفع  یها م  ی(   که  آنت  یشود  دفاع   یتواند 
تأث  یدانیاکس تحت  را  آس  ریبدن  باعث  و  دهد    ویداتیاکس  ب یقرار 

نشانگرها د  یگردد.  مالون  سوپراکسMDA)   دیآلدئ  یمانند    د ی(، 
اSOD)   سموتازید و  براIL-6)  6-ن ینترلوکی(  معمولاً    ی ( 

اکس  یریگاندازه استرس  و  ویداتیسطح  در  التهاب    رزشکاران و 
 (. 3استفاده شده اند)

MDA  کال یکه راد  یندیاست، فرآ  ید یپیل  ونیداسینشانگر پراکس  
ل  یها به  م  یسلول   یغشا  یدهایپیآزاد  به    یحمله  منجر  و  کنند 
 ی آنت  میآنز  ک ی  SOD  گرید  یاز سو  (.4شود )  یم  یسلول  بیآس

کند    یم  ی را خنث  دیسوپراکس  یها  کالیمهم است که راد  یدانیاکس
توانا برا  ییو  اک  یبدن  استرس  با  منعکس    ویداتیسمبارزه  را 

 (.5) کند¬یم
 IL-6  التهاب و پاسخ ا  نیتوکیس  کی  زین نقش    یمنیاست که در 

  ی م  شیافزا  دیشد  یبدن  تیدارد و سطح آن اغلب در پاسخ به فعال
  تواند یم  CoQ10اند که مکمل  نشان داده  ی(. مطالعات قبل6)  ابدی

تقو   یدانیاکسیآنت  یدفاع  ستمیس نشانگرها  تیرا  سطح    ی کند، 
ده  MDAمانند    ویداتیاکس کاهش  فعال  درا    م یآنز  تیو 
جمله    یدانیاکسیآنت افزا   SODاز  )  شیرا  بر  8,  7دهد  علاوه   .)
که    ن،یا است  شده  داده  ها  CoQ10نشان  را   یالتهاب  یپاسخ 

سطوح    کندیم  میتنظ بالقوه  طور  به  ورزش    IL-6و  از  پس  را 
ا9)  دهدیکاهش م -یم  CoQ10دهد که    یاثرات نشان م  نی(. 

مهم نقش  محافظت    یتواند  آس  از در  برابر  در    ب یورزشکاران 
 یبهبود  جهیاز ورزش داشته باشد و در نت  یو التهاب ناش  ویداتیاکس

را بهبود بخشد نشان داده    قی تحق  کیدر    رای اخ   .(10)  و عملکرد 
  ان یب  یها  تیمونوس  شیممکن است افزا  CoQ10شد که مکمل  

تمر  TLR-4کننده   به  پاسخ  در  در    دیشد  یورزش  ناتیرا  مداوم 
نشان    یگرید  قی(. در تحق11رشته کندو کاهش دهد )  رانورزشکا

در    ی در زمان مسابقات پ  Q10  میداده شد که مصرف مکمل کوآنز
بنابرا  لینوتروف  تواندیم  یپ را کاهش دهد،    ر یتأث  تواند ی م  نیسرم 

شود که یم  شنهاد یداشته باشد. پ  کنانیباز  یمنیا  ستمیبر س  یدیمف

 یدر طول مسابقات متوال  Q10م  یفوتسال از مکمل کوآنز  کنانیباز
 (. 12استفاده کنند )

ا  با مکمل   یمحدود  قاتی تحق  ن،یوجود  حاد  اثرات  مورد  در 
CoQ10  آنت سطوح  التهاب  ی داناکسییبر  در    ، یو  بخصوص 

حرفه  رزم  ایورزشکاران  فشارها  کارانیمانند  تحت  مکرراً   یکه 
م  د یشد  ی بدن هدف    رند، یگ  ی قرار  با  حاضر  مطالعه  دارد.  وجود 

مکمل    ی بررس حاد  سرم  CoQ10اثرات  سطوح  ،  MDA  یبر 
SOD     وIL-6   آزما تحت  مرد  جودوکاران   یساز  هیشب  شیدر 

ا انجام شد.  مزا  ییها  نشیب  ق یتحق  نیشده جودو   یایرا در مورد 
مکمل   اکس  CoQ10بالقوه  استرس  کاهش  التهاب،    ویداتیدر  و 

ورزش عملکرد  به  بهبود  ی کمک  م  ی و  ارائه  با درک    یبهتر  دهد. 
ا  سمیمکان  نیا ام  نیها،   یمبتن  یها  ه یاست که توص  دوار یمطالعه 

تواند    یارائه دهد که م  یا  هیتغذ  یها  یاستراتژ  یبر شواهد را برا
  ش یپر شدت افزا  یسلامت و عملکرد ورزشکاران را در ورزش ها

زم حاضر،  پژوهش  برا  نه یدهد.  مورد    ی بررس  کی  ی را  در  جامع 
 ویداتیدر کاهش اثرات نامطلوب استرس اکس CoQ10نقش مکمل 

ورزشکا در  التهاب  م  رانو  فراهم  بالقوه   کندیجودو  طور  به  و 
برا  یدیجد  یهای استراتژ ورزش  یرا  عملکرد  ر  ی بهبود   یکاوری و 
 .دهدی ارائه م

 شناسی  روش 

 یتصادف  ییکارآزما  کیو    یتجرب   مهیطرح پژوهش حاضر از نوع ن
را   حاضر  پژوهش  جامعه  بود.  دارونما  با  شده  کنترل  دوسوکور 

که پس از    دادیم  لیجودوکاران بزرگسال مرد شهرستان سقز تشک
ه  یفراخوان دعوت    یجودو  ئت یدر  داوطلبان  از  سقز،  شهرستان 

در   که  آمد  آشناساز  کیبعمل  فرا  یجلسه  پژوهش    یی اجرا  ند یبا 
نما بررسندیشرکت  از  پس  حاضر   یارهایمع  ی.  پژوهش  به  ورود 

ب سابقه  عدم  متابول  یماریشامل  عدم    ، یعروق  -یقلب  ،یکیخاص 

ماه گذشته و عدم    6در    یدانیاکس  ی آنت  یحاو  های¬مصرف مکمل
 ینفر به عنوان نمونه آمار  16  تیبود که در نها  اتیاستعمال دخان
دامنه سن   بعد  25-35با  جلسه  در  شدند.  انتخاب  از   یسال  پس 

تصادف  هایآزمودن  بندی¬میتقس )  یبصورت  مکمل  گروه  دو    8به 
  ل یخواسته شد که جهت تکم  هاینفر(، از آزمودن  8نفر( و دارونما )

سلامت  هایپرسشنامه در   ، یسابقه  داوطلبانه  شرکت  پرسشنامه 
اندازه و    قد، شامل    یکیدموگراف  هایشاخص   یرگیپژوهش حاضر 
بدن توده  شاخص  چرب  ی وزن،  درصد  ورزش  ی،  سالن  مراجعه    ی به 

بعد جلسه  در  سپس  فعال  یکنند    ی هواز  ی ورزش  تیوهله 

 یهواز  یورزش  تفعالی  پروتکل.  دادند  انجام  را  ساز¬وامانده

  ی دوچرخه مونارک هواز  لهیرکاب زدن بوس  قطری  از  ساز¬وامانده
، ساخت کشور سوئد(  انجام  Monark Ergomedic 828E)مدل  

آزمودن گرم کردن  یشد.  از    60rpmبا سرعت    ایقهیدق  3ها پس 
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  ی وات شروع کردند و به ازا 90را با شدت  یبدون بار، پروتکل اصل
 هایوات به مقدار بار افزوده شد. سپس از آزمودن  30  قه،یهر سه دق

در   را  زدن  رکاب  سرعت  تا  شد  دق  70تا    60خواسته  در    قه یدور 
  ن یبار را در ا  زانیکه م  توانستندیآنها نم  یکهتحفظ کنند، در صور

نتواند پروتکل را ادامه دهند، به عنوان نقطه   ایسرعت حفظ کنند و  
شد)  هایآزمودن  یاراد  یخستگ گرفته  نظر  ا13در  در  نقطه،   نی(. 

 . دیمحاسبه گرد قهیدق /هیبرحسب ثان تیمدت زمان فعال
اجرا  پس  کی  CoQ10  مکمل  گروه  ساز،وامانده  تیفعال  یاز 

روز بصورت ناشتا همراه با   /گرم یلی م  200با دوز    ینیکپسول ژلات
ترک  وانیل  کی با  کانولا،    باتیآب  فعال نولیکوی وبیروغن  )فرم 

CoQ10د و  شرکت    سرولیگل  ی(  )ساخت  ،  Carlyleمونولئات 
آمر مدت  کایکشور  به  گروه    4(  همزمان  و  نمودند  مصرف  هفته 
کپسول )همسان از لحاظ اندازه، شکل و رنگ( با    ک ی  زیدارونما ن

محتو بدون    اتیهمان  مکمل  مصرف    نولیکوی وبیگروه  را 
وضع14نمودند) پرسشنامه   هایآزمودن   ایهیتغذ  تی(.  از  استفاده  با 

اجرا  ایهیتغذ دوره  طول  ارز  یدر  مورد  حاضر  قرار    یابیپژهش 
 گرفت.  

ارز  یریخونگ  ندیفرآ آنز  ییایجهت   یدانیاکس  یآنت  هایمیسطوح 
SOD  ،MDA  التهاب از    6در    IL-6شامل    یو  مرحله شامل: قبل 
  بلافاصله  ،(دوم  و  اول  مراحل)  سازوامانده  یهواز  تیفعال  هایوهله

  مراحل )  سازوامانده  یهواز  تی فعال  هایوهله  از   بعد  ساعت   24  و
 انجام شد.    ییبازو دیاز ور   سییس  5 زان می به(  سوم و دوم

 ی آمار روش

در پژوهش حاضر از    یآمار  لی و تحل  هیو تجز  جیبخش ارائه نتا  در
توص آمار  نوع  دو  استنباط   یفیهر  آمار   یو  بخش  در  شد.  استفاده 

انحراف استاندارد استفاده شد. در    ن،یانگیم  هایاز شاخص  یفیتوص
مکرر    ی رگیبا اندازه  انس یوار  لیاز آزمون تحل  ی بخش آمار استنباط

  ی ات پژوهش استفاده شد و جهت بررسیفرض  ی( جهت بررس2*6)
  ی استفاده شد. تمام  یبونفرون  ی بیاز آزمون تعق  ی گروه  نیب  سهیمقا

نسخه    زمیبا استفاده از نرم افزار گراف پد پر  یآمار  لیو تحل  هیتجز

 انجام شد.   P< 05/0 یبا سطح معنادار 9

 

 فرایند اجرایی پژوهش حاضر. . 1شکل

 

 هایافته
های دو گروه مکمل  های توصیفی و آنتروپومتریکی آزمودنیویژگی

جدول   در  استاندارد  انحراف  و  میانگین  بصورت  دارونما  ارائه    1و 
 شده است.  

 سن )سال(  گروه
BMI 

)2m/ kg( 

 قد

(cm ) 

 وزن 

(Kg ) 

 درصد چربی

 )%( 

 CoQ10 08/4 ± 52/26مکمل 
49/1 ± 

02/22 
37/17 ± 170 

73/8 ± 

90/74 

12/4 ± 

73/23 

 19/25 ± 29/3 پلاسیبو 
49/1 ± 

25/24 

11/12 ± 

18/178 

13/6 ± 

65/76 

86/3 ± 

29/25 

 

مکمل شاخص    CoQ10حاد    سازیاثر  در   MDAبر 

 جودوکاران مرد
( و  p< 001/0(، اثر زمان )p<  002/0نشان داد که اثر گروه ) جینتا

( زمان  در  گروه  تعامل  سرمp<  001/0اثر  سطوح  در    MDA  ی ( 
معنادار   شیافزا  بو،یباشد. در هر دو گروه مکمل و پلاسیمعنادار م

درصد(    51/37،  23/38حاد اول )  یورزش  تیفعال  هایپس از وهله
-از وهله  شیدرصد( نسبت به پ  90/20و    31/23  ب؛یو دوم )بترت

فعال  های دوم  و  گرد  تیاول  کاهش  p<  001/0)  دیمشاهده  و   )
وهله در  فعال  24  هایمعنادار  از  پس  اول    ی ورزش  تیساعت  حاد 

)بترت  10/16و    87/18  ب؛ی)بترت و دوم    05/2و    54/8  ب؛ یدرصد( 
وهله به  نسبت  فعال  شیپ  هایدرصد(  مشاهده    تیاز  دوم  و  اول 

نتاp<004/0و    p<049/0)  دیگرد معنادار   نیهمچن  جی(.  کاهش 
از    ش یوهله دوم نسبت به پ  ت یاز فعال  شی( در پیدرصد  34/20)

ساعت وهله دوم   24در  یدرصد  03/35وهله اول و کاهش    تیفعال
به    تیفعال فعال  24نسبت  اول  وهله  مکمل    تیساعت  گروه  در 

 (.A، 2(، )شکل p<001/0) دیمشاهده گرد

شاخص    CoQ10حاد    سازیمکمل  اثر در    SODبر 

 جودوکاران مرد
( و  p< 001/0(، اثر زمان )p<  020/0نشان داد که اثر گروه ) جینتا

( زمان  در  گروه  تعامل  سرمp<  001/0اثر  سطوح  در    SOD  ی( 
کاهش معنادار   بو،یباشد. در هر دو گروه مکمل و پلاس-یمعنادار م

درصد(    39/16،  86/17حاد اول )  یورزش  تیفعال  هایپس از وهله
)بترت دوم  پدرصد  55/8و    39/15  ب؛ یو  به  نسبت  از    شی( 

فعال  های¬وهله دوم  و  گرد  تیاول  و p<  001/0)  دیمشاهده   )
حاد    یورزش  تیساعت پس از فعال  24  هایمعنادار در وهله  شیافزا

)بترت )بترت  87/22و    63/27  ب؛ یاول  دوم  و  و    63/16  ب؛ یدرصد( 
وهله  39/7 به  نسبت  فعال  شیپ  هایدرصد(  دوم    تیاز  و  اول 

گرد نتاp<001/0)  دیمشاهده  معنادار   ش یافزا  نیهمچن  جی(. 
از    ش یوهله دوم نسبت به پ  ت یاز فعال  شی( در پیدرصد  57/12)

  24  نیب  یتفاوت معنادار  کهیوهله اول مشاهده شد.  در حال  تیفعال



                                              63     □                                                              1402  اسفند، 4پژوهش در تغذیه ورزشی/سال دوم، شماره 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

در    تیساعت وهله اول فعال  24نسبت به    تیساعت وهله دوم فعال

 (.B، 2(، )شکل p>001/0) دیگروه مکمل مشاهده نگرد

شاخص    CoQ10حاد    سازیمکمل  اثر در    IL-6بر 

 جودوکاران مرد
( و  p< 001/0(، اثر زمان )p<  001/0نشان داد که اثر گروه ) جینتا

( زمان  در  گروه  تعامل  سرمp<  001/0اثر  سطوح  در    IL-6  ی( 
معنادار   شی افزا  بو،یباشد. در هر دو گروه مکمل و پلاس-یمعنادار م

درصد(   90/89،  14/133حاد اول )  ی ورزش  تیفعال  هایپس از وهله
-از وهله  شیدرصد( نسبت به پ  50/78و    69/97  ب؛یو دوم )بترت

فعال  یها دوم  و  گرد  تیاول  کاهش  p<  001/0)  دیمشاهده  و   )
وهله در  فعال  24  هایمعنادار  از  پس  اول    ی ورزش  تیساعت  حاد 

درصد( در هر دو گروه مکمل و دارونما   33/7و    99/15  ب؛ی)بترت
حال  دیگرد فعال  24در    کهیدر  از  دوم    ی ورزش  تیساعت پس  وهله 

د )  رتنها  شد  مشاهده  معنادار  کاهش  مکمل  ، p<040/0گروه 
(  یدرصد  -08/23کاهش معنادار )  ن،یهمچن  جیدرصد(. نتا  96/22

وهله اول را    تیاز فعال  شیوهله دوم نسبت به پ  تیاز فعال  شیدر پ

 یتفاوت معنادار  نی(.  همچنp<046/0در گروه مکمل  نشان شد )
فعال  24  نیب دوم  وهله  به    تیساعت  اول    اعت س  24نسبت  وهله 

 (. C، 2(، )شکل p>001/0) د یدر گروه مکمل مشاهده گرد تیفعال
 

 
 

 

 
نمودار سطوح سرم2شکل   )IL-6و    MDA  ،SOD  یشاخص ها  ی ؛   ،$  :)

نسبت به بلافاصله پس از    یدارمعنی(:  † )  تیاز فعال  شینسبت به پ  یدار  یمعن
پ  یدار  معنی(:  ‡)  تیفعال به  فعال  شینسبت  معن   تیاز   :)*( اول    ی دار  یوهله 

به   فعال   24نسبت  از  پس  گروه=    تیساعت  هر  تعداد  اول.  نفر،    8وهله 
p<0.001 . 

 بحث 
بررس با هدف  برخ  یپژوهش حاضر   یآنت  های¬شاخص  یسطوح 

التهاب  یدانیاکس مکمل   یو  از    CoQ10حاد    سازیمتعاقب  پس 

  در    مرد  جودوکاران  در  سازوامانده  یهواز  تیحاد فعال  های¬وهله
نتا  یمطالعه تصادف  کی  قالب انجام شد.  با دارونما   جیکنترل شده 

مکمل که  داد  نشان  حاضر  باعث   CoQ10حاد    سازیپژوهش 

افزا  IL-6و     SODکاهش معنادار سطوح    SODسطوح    شیو 

وهله  یسرم از  مرد پس  هواز  تیفعال  های¬در جودوکاران    ی حاد 
 .دگردی سازوامانده

نتا  جینتا  با  حاضر  همکاران    یفخار  هایپژوهش  جیپژوهش  و 
و    س ی( و چ17(، آرمانفر و همکاران )16و همکاران )  یضی( و ف15)

( تحق18همکاران   در  آنها   . بود  که    قی( همسو  دادند  نشان  خود 

پروفا  CoQ10  سازیمکمل بهبود  آنت  لیباعث  و   یالتهاب 
.  دیدختر گرد  رفعالیغ  انینخبه و دانشجو  هایدر دونده  یدانیاکس

بود.   یاز نوع مقاومت  ینیپروتکل تمر  یضیف  قیهر چند که در تحق
فراتحل  کیدر    رایاخ مکمل  لیمطالعه  که  شد    سازی گزارش 

CoQ10  بر سطوح    یاثر معنادارIL-6    وSOD  ( البته  19ندارد ،)
مبتلا به سرطان    مارانیمذکور بر ب  لیدر نظر داشت که فراتحل  دیبا
ا  یبررسمورد    نهیس بود که   لیاز دلا  یکی  تواند یم  نیقرار گرفته 

 پژوهش حاضر باشد.    جیناهمسو بودن با نتا

CoQ10  کل  کیو    یقو  دانیاکس  یآنت  کی زنج  یدیجزء    ره یاز 
م الکترون  مهم  یتوکندریانتقال  نقش  آن  که در  تول  یاست    د یدر 

ATP  یم  فایا  ( فعال20کند  ساز   یهواز  یورزش  ت ی(.  وامانده 
سطح    ش یافزا  قی را از طر  یو التهاب قابل توجه   ویداتیاسترس اکس

MDAپراکس نشانگر  کند   یم  جادیا  IL-6و    یدی پیل  ونیداسی، 

بر ا22,  21) ممکن است   CoQ10حاد    یسازمکمل   ن،ی(. علاوه 
 یدانیاکسیمثبت خواص آنت  می از جمله تنظ  یکیولوژیزیف  یهاپاسخ

 آن، را بهبود بخشد.  یو ضد التهاب
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ساز  در مکمل  حاضر،  توجه   CoQ10  یپژوهش  قابل  طور    یبه 

  ستم یمثبت س  میداد، که نشان دهنده تنظ  شیرا افزا  SODسطوح  

است.    یدانیاکس  یآنت  یها زا  است    ای¬هیاول  میآنز  SODدرون 
تغ مسئول  راد  رییکه  پراکس  دیسوپراکس  یها  کالیشکل   دیبه 

  ش ی(. افزا23است )  ریکمتر واکنش پذ  یاست که گونه ا  دروژنیه

در    CoQ10ممکن است به نقش    SOD  تیمشاهده شده در فعال

تعادل ردوکس سلول داده شود.    یحفظ  ب  CoQ10نسبت  از    ن یبا 
 یآنت  یدفاع  ستمیآزاد و کاهش بار س  یها  کالیراد  میبردن مستق

سا  SODبه    ،یدانیاکس م  دانیاکس  یآنت  ریو  اجازه  دهد    یها 

( کنند  عمل  بر  24کارآمدتر  علاوه  به    یم  CoQ10  ن، یا(.  تواند 

کند و    یکمک م  E  نیتامیها مانند و  دانیاکس  یآنت  ریسا  یبازساز
مشاهده شده در سطوح   شی(. افزا25)  دیافزایآن ب  یبه اثر محافظت

SOD  م مکمل    ینشان  که   یآنت  یدفاع  ستمیس  CoQ10دهد 

قابل توجه است    افتهی  نی. ادهد¬یم  ش یدرون زا را افزا  یدانیاکس

ورزشیفعال  رایز هواز  یت  ساز  ز  ،یوامانده    ROSاز    یادیمقدار 
بر دفاع طب  یم  دیتول م  یعیکند که  غالب  افزا  یبدن  با    ش یشود. 

مکمل  SOD  تیفعال  ،CoQ10  خنث به    ROSکردن    یاحتمالا 
م اجزا  یکمک  از  و  آس  یسلول  یکند  برابر  م  بیدر    ی محافظت 

  ی برا  ژهیممکن است به و  یدانیاکس  ی آنت  ت یظرف  ش یافزا  نیکند. ا
وهله  ی ورزشکاران معرض  در  تمر  هایکه  قرار    دیشد  ناتیمکرر 

 باشد.  دیدارند مف

MDA  که   یندیاست، فرآ  یدیپیل  ونیداسیپراکس  یمحصول جانب
شود    یآغاز م  ییغشا  یدهایپیآزاد با ل  یها  کالیتوسط واکنش راد

تول26) بالا  با شدت  افزا  ROS  دی(. ورزش  دهد، سطح  یم  شیرا 

MDA  افزا و    ی م  شیرا  م  یسلول  یکپارچگیدهد  خطر  به    ی را 

آنت خواص   بیآس  نیا  احتمالاً  CoQ10  یدانیاکس  یاندازد. 

خنث  ویداتیاکس با  پراکس  ROSکردن    یرا  شروع  از   ونیداسیقبل 
ثبات غشاء را    یحفاظت  سمیمکان  نی(. ا27دهد )  یکاهش م  یدیپیل

م آس  ی حفظ  از  و  و    ی م  یریجلوگ  هیثانو  ویداتیاکس  ب یکند  کند 
 (.28کند ) یم لیتر از ورزش وامانده ساز را تسه  عیسر یبهبود

 CoQ10مشاهده شده پس از مصرف مکمل    IL-6سطح    کاهش
ناش التهاب  در کاهش  را  آن  بالقوه  م  ی نقش  برجسته  ورزش    ی از 

ورزش به عنوان    نیدر ح  یعضلان  یتوسط سلول ها  IL-6کند.  
التهاب  یبخش پاسخ  تول  یاز  عنوان    یم  د یحاد  به  و    ک یشود 

  ی حال  در(.  29کند )  یعمل م  یو ضد التهاب  یالتهاب  شیپ  نیتوکیس

تنظ  IL-6که   م  کیمتابول  میبه  کمک  ورزش  طول  کند،    یدر 
م  یطولان   شیافزا آن  س  ی مدت  التهاب  تشد  کیستمیتواند   دیرا 

( تول  CoQ10(.  29کند  است  تنظ  IL-6  دیممکن  با   میرا 

که   B (NF-kB)کاپا    یفاکتور هسته ا  یده  گنال یس  یرهایمس
ها تنظ  نیتوکیس  انیب  یدیکل  یمحرک  )  میهستند،  با  30کند   .)

اکس استرس  غ  CoQ10  و، یداتیکاهش  طور  فعال   میرمستقیبه 

-ILدهد و منجر به کاهش ترشح  یرا کاهش م NF-kB یساز
 شود.   یکنترل شده تر م یو پاسخ التهاب 6

نقش آن را    CoQ10پس از مصرف مکمل    IL-6سطح    کاهش

تنظ ناش  میدر  م  یالتهاب  نشان  ورزش  در    IL-6.  دهد¬یاز  که 
و   یم  دیتول  دیورزش شد  یط التهاب حاد  نشانگر  به عنوان  شود، 

م  کیمتابول  یها  گنالیس حال  یعمل  در  نقش    IL-6که    یکند. 
  ی ش طولانیدارد، افزا  یمنیا  ی و پاسخ ها  یانرژ  میدر تنظ  یدیمف

در   ریو تاخ  کی ستمیتواند به التهاب س  یاز حد آن م  شیب  ایمدت  

نشان  IL-6سطح  میدر تنظ CoQ10 ییکمک کند. توانا یبهبود

مس  دهد¬یم است  س  التهابی¬شیپ  ی رهایکه ممکن    گنال یمانند 

  نیسرکوب کند. ا  ویداتیرا با کاهش استرس اکس  NF-kB  یده
شود و خطر التهاب   ترعیسر  یودباعث بهب  تواند یم  یاثر ضد التهاب

 (. 31از حد را کاهش دهد ) شیب نیسندرم تمر ایمزمن 

دل  دیشد  ورزش تول  یانرژ  یتقاضا  ش یافزا  لیبه  ،  ROS  دیو 

م م   یتوکندریعملکرد  چالش  به  نقش  کشدیرا   .CoQ10    به
زنج  کیعنوان   الکترون در  م  ره یحامل  الکترون    ،یتوکندریانتقال 

حال نشت الکترون    نیو در ع  کندیم  نیرا تضم  ATPموثر    دیتول

تول م  یبعد  ROS  دیو  حداقل  به  بهبرساندیرا   ییکارا  ود. 
اکس  ،یتوکندریم م  ویداتیاسترس  کاهش  آن  منبع  در   دهد،یرا 

ا  یطیمح کمتر  التهاب  سر  کندیم  جادیبا  بهبود  باعث  تر    عیو 
 (. 32) شودیم یهموستاز سلول

آنت  یبیترک  دفاع  آس  تیتقو  یدانیاکس  یاز  کاهش    ب یشده، 
شده،    ویداتیاکس کنترل  التهاب   یبهبود  یبرا  نهیبه   طیمح  کی و 

مکمل    یم  جادیا حفظ    CoQ10کند.  به    ی کپارچگیاحتمالاً 
و   هانیاز جمله غشاها، پروتئ  یسلول  یاجزا  یو عملکرد  یساختار

DNA  م غ  کند،یکمک  در  مقا  نیا  ریکه  در  استرس    بلصورت 

آس  یناش  ویداتیاکس ورزش  با کاهش    CoQ10هستند.    ر یپذب یاز 

  م یترم  یندهای، از فرآIL-6مانند    هانیتوکیو س  ROSاثرات مضر  
سازگار ضرور  یو  ورزش  یبرا  یعضلات    ی بانیپشت  یعملکرد 

 .کندیم

 گیرینتیجه
در کاهش استرس   CoQ10مطالعه بر نقش دوگانه    نیا  یهاافتهی

تنظ  ویداتیاکس تمر  میو  از  پس  در   یهواز  نیالتهاب  ساز  وامانده 

تاک جودو  افزاکندیم  دیورزشکاران  با  SODسطح    شی .  همراه   ،

اثربخش IL-6و    MDAکاهش   افزا  ی، به  و    یکاوری ر  شیآن در 
آس برابر  در  ورز  یناش   یسلول  بیمحافظت  ا  شاز  دارد.    نیاشاره 

به    CoQ10  یکیولوژیزیف  یهاسمیمکان ارزشمند    کیرا  مکمل 
ورزش  کندی م  لیتبد  یورزشکاران  یبرا در  بالا   یهاکه  شدت  با 

م م  کنند،ی شرکت  بهبود  را  عملکرد  بالقوه  طور  به  و    بخشدیکه 
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ناش عوارض  تمر  یخطر  م  ش یب  نیاز  کاهش  را  حد  .  دهدیاز 

و    یکاوری بر ر  CoQ10درازمدت    اثراتبهتر است    ندهیآ  قاتیتحق
ورزش عملکرد  جمع  یبهبود  ورزش  یها تیدر  بررس  یمختلف    ی را 

 کنند.     

  قدردانیتشکر و 

نویسندگان این مقاله از تمام افرادی که در مطالعه حاضر شرکت و  

 . نمایدهمکاری کردند، تشکر و قدردانی می

می  منافع   تعارض اظهار  مقاله  این  هیچ نویسندگان  که  دارند 

 گونه تعارض منافعی ندارند.  
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