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 چکیده

  ل ی( و عصاره زنجبHIFTبا شدت بالا )  یعملکرد  ناتیتمر  نیتمر  ری تأث  یپژوهش به بررس   نیافونت  :  هدف

 ( پرداخت. NAFLD) یالکل  ر یدر مردان مبتلا به کبد چرب غ یدانیاکسیآنت یهامیبر آنز

مرد مبتلا به   40آزمون انجام شد.  پس-آزمونشیبا طرح پ  یصورت تجربمطالعه به  نیا  روش شناسی:

و دارونما    ن،یمکمل و تمر  ب ی، ترکHIFT  نیدر چهار گروه مکمل، تمر  یطور تصادفبه  ی رالکل یکبد چرب غ
  اممدت هشت هفته انجسه جلسه در هفته به  ،یو هواز   یشامل حرکات قدرت  HIFT  ناتیقرار گرفتند. تمر

گروه روزانه    یهاشد.  زنجب  1مکمل  خشک  عصاره  سرم  لی گرم  سطوح  کردند.  مصرف  وعده  چهار    ی در 
 شد. یریگاندازه MDAو  SOD ،GPX ،TACکاتالاز، 

،  TAC  ،CAT  هایمیدر  سطوح آنز  یمکرر نشان داد که تفاوت معنادار  یرگیآنووآ با اندازه  لیتحل یافته ها:  

GPX  وSOD  یدر گروه ها  ( 05/0مطالعه حاضر وجود داشت>pبطور ،)و   نیمکمل، تمر  هایکه در گروه  ی
 شیزاآزمون اف  شیدر پس آزمون نسبت به پ   SODو  TAC  ،CAT  ،GPX  هایمیسطوح آنز  ن،یمکمل + تمر

  0/ 05داشت )  یمذکور کاهش معنادار  یهادر گروه  MDAکه سطوح    ی(. در حالp≤  0/ 05داشت )  یمعنادار
≥p.) 

  تواند یم   لیبا و بدون مکمل زنجب  HIFT  ناتیگفت که هشت هفته تمر   توانیدر مجموع م:  ریگی نتیجه

افزا آنز  شیدر  اکسا  یدانیاکس  یآنت  یها  میمعنادار سطوح  به    یشیو کاهش شاخص فشار  در مردان مبتلا 
 مشاهده نشد. افزاییباشد، اگرچه اثر هم دیمف ی الکل  ریکبد چرب غ

 . یالکل ریو کبد چرب غ یش ی، فشار اکساGPXکاتالاز،  ،یدانیاکس یتام آنت  تیظرف كلیدی واژگان
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Abstract 

Aim: This study investigated the combined effect of HIFT and 

ginger extract on antioxidant enzymes in men with NAFLD. 

Method: This study was conducted experimentally with a pretest-

posttest design. 40 men with nonalcoholic fatty liver disease were 

randomly assigned to four groups: supplementation, HIFT 

training, combination of supplementation and training, and 

placebo. HIFT training, including strength and aerobic exercises, 

was performed three sessions per week for eight weeks. The 

supplementation groups consumed 1 g of dry ginger extract daily 

in four doses. Serum levels of catalase, SOD, GPX, TAC, and MDA 

were measured. 

Results: ANOVA analysis with repeated measures showed that 

there was a significant difference in the levels of TAC, CAT, GPX, 

and SOD enzymes in the groups of the present study (p<0.05), so 

that in the supplement, exercise, and supplement + exercise 

groups, the levels of TAC, CAT, GPX, and SOD enzymes increased 

significantly in the post-test compared to the pre-test (P ≥0.05). 

While MDA levels decreased significantly in the aforementioned 

groups (P ≥0.05). 

Conclusion: In summary, it can be said that eight weeks of HIFT 

training with and without ginger supplementation can be 

beneficial in significantly increasing antioxidant enzyme levels 

and reducing oxidative stress index in men with nonalcoholic 

fatty liver disease, although a synergistic effect was not observed. 

Keywords: Total antioxidant capacity, catalase, GPX, oxidative 

stress, and nonalcoholic fatty liver. 
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 مقدمه 
غ  یماریب چرب  اولNAFLD)   یرالکلیکبد  سال   نی(  در  بار 

لودو  1۹۸0 افراد  گیتوسط  در  بدون سابقه مصرف    یو همکاران 
شناسا )  ییالکل  ا1شد  ب  یماریب   نی(.  تجمع    ٪5از    شیبا 

م   دیریسیگلتری مشخص  کبد  ط  شودیدر  اختلالات    یفیو  از 
و    بروزیف  یو حت   یرالکلیغ  تیاز استئاتوز ساده تا استئوهپات  ،یکبد

م  ی کبد  روزیس شامل  ش2)  شودیرا  در    NAFLD  وعی(. 
  علت.  است  ٪ 21٫5حدود    رانای   در  و  ٪۳0-20  شرفته یپ  یکشورها

فرض  یماریب  ن یا  قدقی اما  است،  ضربه "  هیناشناخته  مطرح    "دو 
انسول  کندیم به  مقاومت  اکس  نیکه  استرس  و  اول(   ویداتی)ضربه 

ا در  دوم(  )  جادی)ضربه  دارند  نقش  درمان ۳آن  حاضر  حال  در    .)
رژ  NAFLD  یبرا  یقطع اما  ندارد،   یحاو  ییغذا  یهامیوجود 
گ  هادانیاکسیآنت زنجب  ییدارو  اهانیو  است مف  ل یمانند    د ی ممکن 

و شوگاو ل،     نجرولیمانند ج  ی باتیترک  لیبه دل  ل ی(. زنجب4باشند )
آنت  یدارا  ضدالتهاب،  تنظ  یدانیاکس یخواص    ستم یس  کننده میو 

ا5)  ستا  یمنیا انسول  تیحساس  تواند یم  اهیگ  نی (.  بهبود    نیبه  را 
کبد کلسترول  سنتز  سم  یبخشد،  از  و  دهد  کاهش   یکبد  تیرا 

)  یریجلوگ آنز  ل یزنجب  ن،ی(. همچن6کند  و    یالتهاب  ی هامیبا مهار 
پ  ،یدانیاکسیآنت   تیفعال  شیافزا است    NAFLD  شرفتیممکن 

 (. 7) دمرتبط با آن را کاهش ده یعروق یو عوارض قلب
ها  روش  نیاز موثرتر  یکی(  HIITبا شدت بالا ا )  یتناوب  ناتیتمر
 راتییدر زمان کمتر، تغ  رایو اضافه وزن است، ز  یدرمان چاق  یبرا
سلامت  یکیولوژیزیف تمر  ی شتریب  یو  به  شدت    ناتینسبت  با 

ا تمر۸)  کندیم   جادیمتوسط  بالا     یعملکرد  ناتی(.  شدت  با 
(HIFTنوع حرک  HIITاز    ی(  از  که  مانند   یعملکرد  اتاست 

بالست  یبرداروزنه   دن،یدو حرکات  آمادگ  یبرا  کیو    ی بهبود 
م  یجسمان داده ۹)  کندیاستفاده  نشان  مختلف  مطالعات  که  (.  اند 
مبتلا    مارانی بر ب  یاثرات مثبت  تواندیم  لی عصاره زنجب  یسازمکمل

 قاتی تحق  ی(. به عنوان مثال، برخ 10داشته باشد )  NAFLDبه  
معنادار   آنز   درکاهش  و    ALT)مانند    یکبد  یهامیسطح 

GGTانسول به  مقاومت  شاخص  و  HOMA-IR)  نی(،   )
از مصرف زنجبhs-CRP)مانند    یالتهاب   ینشانگرها را پس    ل ی ( 

کرده  )گزارش  همچن11اند  )مانند    یورزش  ناتیتمر  بیترک  ن،ی(. 
HIIT  مکملیمقاومت   ای با  به    تواندیم  لیزنجب  یساز (  منجر 

ن  یکبد  یکاهش چرب  ک،یتابولم  ی هابهبود شاخص   رخمیو بهبود 
)  یدیپیل ا12شود  بر  دل  لیزنجب  ن، ی(. علاوه  مانند    یباتیترک  لیبه 

آنت  یدارا  نجرول،یج م  یقو  یدانیاکسیخواص  که  از    تواندیاست 
اکس  یناش  یکبد  یهابیآس استرس  به    یری جلوگ  ویداتیاز  کند. 

کل مک  یورزش  ناتیتمر  ب یترک  ،یطور  و  بالا  شدت   ی سازملبا 
است    لیزنجب برا  کیممکن  موثر  علائم   یراهکار  بهبود 

NAFLD  و    یبخش  قی و کاهش عوارض مرتبط با آن باشد. تحق
و    ییبه تنها  لیزنجب  یاریمکمل    ری( با عنوان تاث1۳۹۸همکاران )

تن    ی( بر شاخص هاHIITبا شدت بالا)  یتناوب  ناتیهمراه با تمر
آ  یسنج سطوح  چ  ن یزیریو  مردان  در  که   زین  اقسرم  داد  نشان 

  یموجب کاهش معنادار درون گروه  یی به تنها  ل یزنجب   یمداخله  
چرب ها  یدرصد  گروه  در  شد.  و    نی+تمرلیزنجب  یبدن 

شامل وزن    یتن سنج   ی+دارونما کاهش معنادار شاخص هانیتمر
چرب درصد  گروه    ی بدن،  به  نسبت  قد،  به  کمر  دور  نسبت  بدن، 

  ن ی زیریآ   یدر سطوح سرم  یادار. تفاوت معندیدارونما مشاهده گرد
مداخلات مشاهده    انیمورد مطالعه در پا  یاز گروه ها  چکدامیدر ه

  یمرور  یمقاله    کی  ی(ط2021( )1۳لو و همکاران)  نگ ینیینشد.  
  ت ی و وضع  ویداتیبا عنوان اثرات ورزش با شدت بالا بر استرس اکس

 سنکرده نشان داند که استر  نیتمر  یدر انسان ها  یدانیاکس  یآنت
در   HIEبا شدت بالا     یورزش  تیحاد پس از قطع فعال  ویداتیاکس
 یناش  ویداتی استراحت وجود دارد. استرس اکس  یبا حالت ها  سه یمقا
  ل یساعت به دل  24در عرض    ادیگذرا است و به احتمال ز  HIEاز  

 داریو پا  ریدرون زا که پاسخ آن تاخ  یدانیاکس  یآنت   ستمیس  کیتحر
 یها  ستمیشود. افراد فعال س  یم  ردانده است به سطوح نرمال بازگ

پس از   یکمتر  ویداتیداشتند و استرس اکس  یبهتر  یدانیاکس  یآنت
HIE     .برا  یسبک زندگ  کیمتحمل شدند   ن یافراد تمر  یفعال 

افزا جهت  شد.    شنهادی پ  یدانیاکس  یآنت   تیظرف  شینکرده 
از      HIEپزوهشگران،    ن،یهمچن بالاتر  شدت  %   70با 

VO2max  اساس    نیتمر  هیاول  ح سطو  یبرا   یها  افتهیبر 
 قاتی(. در حال حاضر کمبود تحق14دادند)  شنهادیگزارش شده را پ

وجود دارد؛ با    HIFT  ناتیبه تمر  یدانیاکس  یمربوط به پاسخ آنت 
سع  نیا حاضر  پژوهش  در  محقق  تاث  یحال  که    نات یتمر  ریدارد 

HIFT  زنجب عصاره  برخ   لیو   ی دانیاکس  یآنت   یها  میآنز  یبر 
و مالون   سموتازید  دیسوپراکس  داز،یپروکس  ونیکاتالاز، گلوتات  لشام

دارا  دیآلدئ  ید مردان  غ  یدر  بررس  یالکل  ر یکبد چرب  مورد   یرا 
 قرار دهد.

 :شناسی روش

پس -آزمون  شیبا طرح پ  یکار تجرب  کیپژوهش حاضر        

آمار بود. جامعه  بزرگسال مبتلا    یآزمون  را مردان  پژوهش حاضر 

  ل یسال اردب  40  ۳5  یبا دامنه سن  یالکل  ریکبد چرب غ  یماریبه ب

 ل یشهر اردب  هایمارستانیکه به مراکز بهداشت و ب  دادیم  لیتشک

ب از  نمودند.  به ص  یمارانیب  ن یمراجعه  به    ورتکه  داوطلبانه حاضر 

و پس از انجام    یپژوهش بودند به روش غربالگر  نیدر ا  یهمکار

به   مارانیب نی ا یسوابق پزشک ی بررس نیو همچن  یمصاحبه حضور

نمونه  تعداد    یرگی¬روش  که  شدند  انتخاب    یآزمودن  4۳هدفمند 



 4            ناتیتمر ری تاثو همکاران:  کشاورز HIFT اکسیدانییآنت های میآنز یبر برخ ل یو عصاره زنجب .. .                                                                                   

Research in Exercise Nutrition, 2025; 3(3): 1-12.               
 

تحق شروع  از  قبل  شدند.  حاضر  پژوهش  در  شرکت    ق، یداوطلب 

توج  کی ا  های آزمودن  یبرا  یه یجلسه  در  شد.  جلسه    نیبرگزار 

اجرا  ها¬یآزمودن روش  و  اهداف  پر    یبا  با  و  شده  آشنا  پژوهش 

رضا فرم  سلامت  نامه ¬تیکردن  پرسشنامه  تندرست  یو  تعداد   ،یو 

آمادگ  40 برا  ینفر  را  ا  یخود  نمودند.   ق یتحق  نیحضور در  اعلام 

آزمودن تصادف   ها¬یسپس  صوت  گرفتند.   4در    یبه  قرار  گروه 

تحق  یارهایمع نداشتن    قیورود  چرب،  کبد  داشتن  شامل  حاضر 

منظم در   یبدن   تینداشتن سابقه فعال  ،یو عصب  ی اختلالات جسمان

پرسشنامه    6 از  استفاده  با  گذشته  پزشکIPAQماه  منع  عدم   ، ی، 

 یماریب  ،یعروق-یقلب  یماریاز جمله ب  هایی¬یماریعدم ابتلا به ب

استعمال    یتنفس و  الکل  مصرف  عدم  گونه    ات یدخانو  هر  و 

فرا  یداروها  بر  )ا  قی تحق  ند یاثرگذار  داروها  نیبود  کاهنده    یافراد 

آترواستات  یچرب م   ن یمثل  معکردندی استفاده  ن  یارهای.(.    ز یخروج 

رعا عدم  تمر  تیشامل  ب   ، ینیپروتکل  به  خاص،    هاییماریابتلا 

 بود.  قی تحق ندیادامه فرا یبرا یآزمودن تیعدم رضا

 HIFT  نیتمر پروتکل

بود. CrossFit)  ناتیمطالعه، تمر  نیا  یبرا  HIFT  ناتیتمر  )

مقدمات   قیتحق  های¬یآزمودن  یتمام جلسه  دو  برا  یحاضر،   یرا 

برا  HIFTاصول    یریادگی سپس  آ  یداشتند.  هفته    نده یهشت 

تمر پروتکل  کامل  شد.    ینیبرنامه  ارائه  کنندگان  شرکت    ک یبه 

  ان یتحت نظارت مرب یا قهیدق  60که شامل جلسات  ی نیبرنامه تمر

شد.   تمر  کیاجرا  )  HIFT  ن یجلسه  کردن  گرم    15–10شامل 

تمرقه دقی مهارت   یکیتکن  ن ی(،  تمرقه دقی   20–10)  یو   ،   ن ی( 

)کششقه دقی  ۳0–5)  یاختصاص  کردن  سرد  و  )ی(  بود.  قه یدق  5(   )

الگوبردار  ناتیتمر از  استفاده  کراس  یبا   یطراح  تفی¬از حرکات 

(،  دنیبه طور مداوم )مثل دو  ی ازهو  هایتیاز فعال  یبیشد، که ترک

  ی ( و استفاده از وزنه )کتل بل( که به طور کلکسیوزن بدن )بارف

فاکتورها  یناتیتمر مسافت    یکه  تکرار،  شامل    ایزمان،  را  وزن 

 یجسمان  یفوق، توسعه آمادگ  ناتیتمر  ی. هدف از اجراشدند¬یم

تأک  نه یزم  ن یدر چند  یعموم اندام بود، نه    وع ن  کیبر    دیو تناسب 

هواز استقامت  مثال،  عنوان  )به  اندام  تمریتناسب  مداوم    ناتی(. 

صورت گرفت که خود به خود انتخاب    ییمتنوع با شدت نسبتاً بالا

امر   نینظر متخصص  ریو ز  کسانی  طیدر شرا  ناتیشدند. همه تمر

( آمد  عمل  برا15به  ا  ی(.  در  بار  اضافه  اصل  پروتکل،    نی اعمال 

از    شیافزا  نی. اافتییم  شی ج افزای تدربه   ناتیشدت و حجم تمر

(،  ترنی بل سنگها )مانند استفاده از کتلوزنه   زانیبالا بردن م   ق یطر

ست  شیافزا و  تکرارها  بتعداد  استراحت  زمان  کاهش    ن یها، 

صورت گرفت.   شتریحرکات با سرعت و شدت ب  ی اجرا  ای  نات،یتمر

 اده د  شیمرور افزابه   یاختصاص  ن یمدت زمان بخش تمر  ن،یهمچن

.  افتندیارتقا    تر ده یچیپ  باتیتر به ترکاز حرکات ساده   ناتیشد و تمر

ا بر  تمر  ن،یعلاوه  توانا  ینیبرنامه  اساس    یفرد  یهایی بر 

به آن  شرفتیپ  زان یشده و م  میکنندگان تنظشرکت طور مستمر  ها 

 .ابدی شیو متناسب افزا یجیبه شکل تدر ینیشد تا بار تمر یابیارز

 دهینحوه مکمل

آزمودن  زنجب  هایی¬یدر  مکمل  مصرف  در   ی برا  لیکه  آنها 

با دارونما، به مدت    ینظر گرفته شده بود به روش دوسوکور تصادف

در    ۸ با حفظ رژ  4هفته و هر روز  روزانه عصاره    ، ییغذا  م یوعده 

زنجب  1خشک   کپسول  لیگرم  شکل  با   گرمییلیم  250  های)به 

سف  ج  د یرنگ  سها  شرکت  ساخت  آب(  ا  سا یهمراه  (  ران ی)کشور 

ن دارونما  گروه  نمودند.  حاو   زیمصرف  که    یکپسولی  داده  بو  آرد 

زنجب  یظاهر کپسول  با  دق  لیمشابه  را  گروه    قایداشت  با  مشابه 

 (. 16مکمل مصرف نمودند )

ها  یریگ  اندازه  اكسا  یشاخص  آنت  ی شیفشار    ی و 

 ی دانیاكس

پ  در مرحله  و    شیدو  آخر  24آزمون  از  پس  جلسه    نیساعت 

  12  تیصبح  در وضع  10تا    ۹)پس آزمون(، راس ساعت    ینیتمر

 5نشسته اند مقدار    یصندل  یکه بر رو  یو در حال  ییساعت ناشتا

ور  یس  یس از  آزمودن  ییبازو  دیخون  فرد    یدست چپ  توسط  ها 

گ پلاسما  ر، ینمونه  نمودن  جدا  جهت  شد.   ی ها  ونه نم  یگرفته 

سانتر  ،یخون خون،  نمونه  گرفتن  از  پس  با   وژیف یبلافاصله  آنها 

به مدت   از دستگاه مخصوص   ۳000با سرعت    قه یدق  15استفاده 

 ی سرم  هاینمونه  یریانجام شد. پس از اتمام خون گ  قه یدور در دق

شد.   یو نگهدار  زیفر  گرادیسانت  یدرجه    ۸0  یمنف  یدر دما  یخون

شاخص با   MDAو    TAC  ،CAT  ،GPX  ،SOD  هایسپس 

ساخت کشور آلمان با استفاده از نمونه    Zell Bio  تیاستفاده از ک

 سرم انجام شد. یها
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 هفته.  کی ی برا   ینیاز جلسات تمر ی نمونه ا .1 جدول

مهارت فیزیکی از آمادگی جسمانی    10

 عمومی 

 جلسه  اندازه گیری تناسب اندام 

  تست چابکی هاپ  تعادل،هماهنگی،دقت

 

 

1 

 

 

 تست پیشرفته چابکی  چابکی 

 تست انعطاف پذیری تنه)نشستن و رسیدن(  انعطاف پذیری 

 پرتاب طول ایستاده)توپ مدیسنبال(  قدرت 

در   استقامت/استقامت عضلانی  ها  حرکت  از  هرکدام  تکرار  روی    60بیشترین  ثانیه:شنا 

 زمین،دراز نشست،اسکات با وزن بدن،و بیشترین بارفیکس 

 تکرار حداکثری برای هریک از موارد زیر:  1 استحکام/قدرت 

 اسکات،پرس سرشانه،ددلیفت 

2 

 سرعت 

 استقامت قلبی عروقی تنفسی 

  متر   400دوی 

 متر(  1500دوی کوپر)دوی   ۳

 

 ی روش آمار

 لکیو  -رویداده ها با استفاده از آزمون شاپ  عیابتدا نرمال بودن توز
بررس فرض  یمورد  سپس  گرفت،  کمک    هایه یقرار  به  پژوهش 

اندازه   انسیوار  لیتحل  یآمار  هایروش با  و    ی رگیآنووا    tمکرر 
بررس مورد  آمار  یهمبسته  محاسبات  گرفت.  از   یقرار  استفاده  با 

افزار   انجام   05/0  دارییسطح معن  رو د  2۳  ینسخه    SPSSنرم 
      گرفت.

     

 ها یافته
 یکیو آنتروپومتر  یفیتوص  یها  یژگیو انحراف استاندارد و  نیانگیم

مختلف پژوهش حاضر( شامل سن )سال(،    یها )گروه ها  یآزمودن
)نسبت وزن به مجذور قد    BMI( و  لوگرمیمتر(، وزن )ک  یقد )سانت

 .دیارائه گرد 2به متر( در جدول  
 

گفت که تفاوت    توانی؛ م1نشان داده شده در نمودار  جیبراساس نتا
گروه    نیب  SODو   GPX، کاتالاز،  TACاز لحاظ سطوح    یمعنادار

تمر  یها مکمل،  شامل  تمر  ن یپژوهش   + مکمل  گروه    نیو  با 
( دارد  وجود  اp≤  05/0کنترل  حال  نی(؛  ب  یدر  که  گروه    نیاست 

تمر  یها تمر  نی مکمل،   + مکمل  معنادار  نیو  تفاوت  هم   ی با 
نشان داد   یدرون گروه   راتییتغ  نی(. همچنp≥  05/0وجود ندارد ) 
کاتالاز،  TACکه سطوح    ،GPX    وSOD  ها مکمل،   یدر گروه 

تمر  نیتمر مکمل+  پ   ن یو  به  نسبت  آزمون  پس  آزمون    شیدر 
)  افتهی  یمعنادار  شیافزا حالp≤  05/0است  در  گروه    ی(؛  در  که 

معنادار  تفاوت  نگرد  یکنترل  همچنp≥  05/0)  دیمشاهده    ن ی(. 

معنادار کاتالاز،  TAC  سطوح   آزمونپس  نی ب  یتفاوت   ،GPX   و
SOD  ها  نیب تمر  یگروه  مکمل،  شامل  +    نی پژوهش  مکمل  و 

 (. p>05/0مشاهده نشد ) نیتمر
میانگین و انحراف استاندارد ویژگی های توصیفی و آنتروپومتریکی    .2جدول 

 . آزمودنی ها

سن   گروه ها

 )سال(

قد )سآنتی 

 متر( 

وزن 

 )کیلوگرم

BMI  /وزن(

مجذور قد به  

 متر( 

 ± 80/3 مکمل

30/39 

36/3 ± 168 08/5 ± 87/75 15/2 ± 91/26 

 ± 73/5 تمرین 

40 

47/3 ± 

80/165 

21/4 ± 15/75 23/1 ± 33/27 

مکمل+ 

 تمرین 

34/6 ± 

40/38 

4 ± 30/167 11/4 ± 12/74 84/1 ± 51/26 

 ± 74/3 کنترل 

40/39 

05/4 ± 

70/166 

28/3 ± 28/74 20/1 ± 73/26 
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 در گروه های مختلف پژوهش.  SODو  GPX، کاتالاز، TACتغییرات سطوح   . 1  نمودار 

 * معنی دار نسبت به پیش آزمون.

 معنی داری نسبت به گروه کنترل.  ¥
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نتا نمودار    جیبراساس  در  شده  داده  م2نشان  که    ی؛  گفت  توان 

لحاظ سطوح    یتفاوت معنادار پژوهش   یگروه ها  ن یب  MDAاز 
با گروه کنترل وجود دارد   نیو مکمل + تمر   نی شامل مکمل، تمر

(05/0  ≥P؛ ا)ن ی مکمل، تمر  یگروه ها  نیاست که ب  یدر حال  نی  

(.  P≥  05/0ندارد )   دوجو   یبا هم تفاوت معنادار  ن ی و مکمل + تمر

  ی در گروه ها  MDAنشان داد که سطوح    یدرون گروه  راتییتغ
تمر تمر  نیمکمل،  مکمل+  پ  نیو  به  نسبت  آزمون  پس   شیدر 

معنادار کاهش  )   افته ی  یآزمون  حالp≤  05/0است  در  در   ی(؛  که 

معنادار تفاوت  کنترل  نگرد  یگروه  (.p≥  05/0)  دیمشاهده 

 بحث
بررس هدف  با  حاضر  و    HIFT  ناتیتمر  ریتاث  یپژوهش 

زنجب برخ  ل یعصاره  مردان    یدانیاکس  یآنت  های¬میآنز  یبر  در 

انجام گرد  یدارا  نتادیکبد چرب  داد که   جی.  نشان  پژوهش حاضر 

تعامل مصرف  هفته  ساز  یهشت  همراه    لی زنجب  یمکمل  به 

افزا  HIFT  یورزش  ناتیتمر سطوح    یمعنادار  شیباعث  در 

TAC  دارا مردان  گرد  یدر  چرب  نتا  د،یکبد  با  و    جی که  آتشک 

نتا  ی(، در حال17(  همسو بود )2014همکاران ) با  پژوهش    جی که 

, 1۸و همکاران  ناهمسو بود)  انیو همکاران و قاسم ن  یعیرف  یها

1۹ .) 

-6و    نجرولیج-6خود مانند    یاصل  باتیترک  لیبه دل  لیزنجب

دارا شرا  یقو  یدان یاکسیآنت  تیفعال  یشوگاول،  در  که   طیاست 

  ییهاسم یمکان  ق ی از طر  باتیترک  ن یشده است. ا  د ییتأ  یشگاهیآزما

تول کاهش  )  یهاکالیراد  دی مانند  افزاROSآزاد    ت یظرف  شی (، 

  ی دانیاکسیآنت   یهامیآنز  انیب  کیو تحر  یمیرآنزیغ  یدانیاکسیآنت

  ق یاز طر  لی زنجب  ن، ی(. همچن20)  کنند ی( عمل مونی)مانند گلوتات

ار  نگیگنالیس  ریمس  یسازفعال با هسته  مرتبط    2   د یتروئیفاکتور 

Nrf2دارد، اثرات    ویداتیدر پاسخ به استرس اکس  یدی، که نقش کل

م  یدانیاکسیآنت اعمال  را  اکندیخود  با  از    ی کیحال،    ن ی. 

بررس  یهاپژوهش  یهاتیحدودم عدم  پروتئ  ی موجود،    ن یسطوح 

Nrf2  مکان عنوان  آنت  یاصل  سمیبه   ل یزنجب  یدان یاکسی اثرات 

طرف از  تمر  یاست.  که  است  شده  به    یورزش   ناتیاثبات  منظم 

م  یخود آنت  یخود  اثرات  التهاب  یدانیاکس  یتواند  ضد    جادیا  یو 

را   یضد التهاب  هبودو ب  یدانیاکس  یآنت  یدفاع  ستمیکند. احتمالا س

 یخط از مطالعات گزارش کردند که ورزش م  نیکند. چند  یالقا م

  TNF-αمانند    یالتهاب   شیپ  یها  نیتوکیو س  ROS  دیتواند تول

طر  IL-1βو   از  فعال  قیرا  کاهش    یدانیاکس  یآنت  تیبهبود 

پ21دهد) تمر  شنهاد ی(.  که  است  پروتئ  یورزش  ناتیشده    ن یابتدا 

م  نازیک با  شده  )یفعال  مMAPKتوژن  فعال  را  به    ی (  که  کند، 

مس خود  م  NF-kB  ر ینوبه  القا  نها  یرا  در  و    انیب  تیکند 

افزا  یدانیاکس  یآنت  های¬میآنز ا22دهد)  یم  شیرا  از  رو،    ن ی(. 

بکارگ  یمختلف   یکردهایرو جمله  و مصرف   یورزش  نیتمر  یری از 

ها س  یبرا  یدانیاکس  یآنت  یمکمل    یالتهاب  یها  نیتوکیکاهش 

ا  شدهاستفاده   در  تمر  نیاست.  که  شد  داده  نشان    نات یراستا، 

آنت  یورزش مکمل  با  نامطلوب    یم  یدانیاکس  ی همراه  اثرات  تواند 

جانب برساند    یناش  دانیاکس  ی محصولات  حداقل  به  را  ورزش  از 

پژوهش    نی دتری(؛ در جد 2021و همکاران  )  نی پی(. هووس2۳-25)

تمر که  داد  نشان  عنوان    HIFT  ناتیخود  ها  ز ا  یکیبه    یمتد 

اکسا   ینیتمر فشار  کاهش  در  افزا  یشیموثر  آنت  شیو    ی سطوح 

  ی بی(. نا26ورزشکاران دارد)  یسلول  بیدر آس  ینقش مهم  یدانیاکس

را در    دیشد  یتناوب  ناتیاثرات مثبت تمر  زی( ن2020فر و همکاران )

وضع دارا  یدانیاکس  یآنت  تیبهبود  زنان  گزارش   یدر  وزن  اضافه 

 ی ها  میآنز  تیدر دو جهت سطوح و فعال  عیسر  شی (. افزا27نموند )

با   یتناوب  ناتیاز تمر  یناش  یها   یاز سازگار  یکی  یدانیاکس  یآنت

اکسا فشار  بهبود  در  بالا  دلا  یکی  ،یشیشدت  در   یاحتمال  لیاز 

  ن یباشد، که ا  یدر پژوهش حاضر م  TACسطوح    شیجهت افزا

طر از  احتمالا  از   یناش  AMPK  یفعالساز  شیافزا  قیسازوکار 

نوبه    یم  HIIT  ناتیتمر به  که  طر  یباشد  از   شیافزا  قیخود 

تقو   ویداتیاکس  ون یلاسیفسفر آنت  تیباعث   یم  یدانیاکس  یدفاع 

ا2۸گردد) با  م  نی(.  گذار  یحال  اثر  با  رابطه  در  که  گفت   یتوان 

وضع  HIFT  ناتیتمر بس  یدانیاکس  یآنت   تیبر   ار یمطالعات 

موضوع    نی ا  یبررس  ه توان ب   یم  نده یوجود دارد، که در آ   یمحدود

 پرداخت. 

اجرا  ج ینتا  که  داد  نشان  حاضر  هفته    یپژوهش  هشت 

ساز  HIFT  ناتیتمر مکمل  همراه  افزا  لیزنجب  یبه    شیباعث 

نتادیدر مردان مبتلا به کبد چرب گرد  CATمعنادار سطوح     ج ی. 

(،  2۹و همکاران همسو بود )  دزاده یپژوهش حاضر با پژوهش مروار

زنجب عصاره  اثر  دو  هر  در  که  تمر  لیچرا  همراه    ی ورزش  ناتیبه 
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بخصوص سطوح   یدانیاکس  یآنت   یها  میهر دو سطوح آنز  ،یتناوب

CAT  ا  افته ی   شیافزا حال  نیبود.  نا  یدر  که  و    یبیاست  فر 

ن اکس  زیهمکاران  تمر  لیزنجب  یدانیاثر ضد    ی تناوب   ناتیبه همراه 

طور  دیشد به  بودند،  داده  گزارش  مسن  مردان  مصرف    یدر  که 

 یسوخت وساز چرب  شیبا افزا  د یدش  یتناوب  نیهمراه با تمر  لیزنجب

های کبدی و مقاومت به    میمطلوب بر سطوح آنز  ریتأث  قیها از طر

و بهبود کبد    رییشگیبدن، عامل کارآمدی در پ  باتیو ترک  نیانسول

غ بود.    یرالکلیچرب  شده  مسن  مردان  نتا  یکیدر  پژوهش   جی از 

و   وزن  بهبود  که   یآزمودن  BMIحاضر  بود  آزمون  پس  در  ها 

 یاز ابزارها  ی کیادعاست. ورزش به عنوان    نیبر ا  یگواه  لااحتما

ها مطرح    دانیاکس  ی ها و آنت  دانیآکس  نیتعادل ب  یمهم در برقرار

از طرق مختلف    HIIT  یورزش  ناتیرو، تمر  نی(. از ا۳0باشد)  یم

اکسا فشار  بهبود  بر  را  خود  طور  یم  یشی اثرات  به  که    یگذارد. 

)  نیاولگو-کزیهنر که    افتندی( در پژوهش خود  201۹و همکاران  

  ش یافزا  قیاز طر   HIITحاد و مزمن    ناتیاز تمر  یناش  یسازگار

افزا  NOX2  انیب   یم  دانیاکس  یآنت  یها  میآنز  انیب  شیباعث 

( پژوهش۳1گردد  در  اجرا   گرید  ی(.  که  داده شد   ناتیتمر  ینشان 

کاتالاز   میآنز  تیدر سطوح و فعال  یمعنادار  شیباعث افزا   نتروالیا

باف ها  تدر  رت  نتا۳2)  دیگرد  یابتید  یقلب  با  که  پژوهش   جی (، 

در پاک کردن خواص   ینقش مهم  CATباشد.    یحاضر همسو م

  د یسوپراکس  ونیکردن    رفعالی غ   ق یاز طر  دروژنیه  دیپراکس  یسم

بنابرا افزا  ن،یدارد.  به دنبال    SODو    CAT  تی فعال  شیاحتمالا 

زنجب  ایو/  نیتمر اثرات    ل یمداخله عصاره  است  و    HIFTممکن 

زنجب )  ل یمکمل  کاهش  بر  اکسا  ا یرا  فشار  مردان    یشیمهار(  در 

از طر آنت  شی افزا  ق یمبتلا به کبد چرب   ش یافزا  یدانیاکسیسطح 

همچن متاآنالا  کیدر    نیدهد.  که    زیپژوهش  شد  داده  نشان 

حال   نی(. با ا2۹گردد )  یم  CAT  تیفعال  شیباعث افزا  لیزنجب

مکان  یم که  گفت  زنجب  یها  سمیتوان  آنت  ل یاثر  سطوح    ی بر 

 کمتر گزارش شده است.   یدانیاکس

نتا   گر ید  یکی اجرا  ج یاز  که  داد  نشان  حاضر   یپژوهش 

زنجب  HIFT  ناتیتمر عصاره  همراه  افزا  لیبه  سطوح    شیباعث 

پژوهش   جیپژوهش حاضر همسو با نتا   جی. نتادیگرد  GPX  میآنز

مروار  نایج  یها  ، همکاران   بوگدان  د یو  و  همکاران  و  و   سیزاده 

( بود)201۳همکاران   تمر۳4,  ۳۳,  2۹(  عنوان    HIFT  ناتی(.  به 

تمر  ی نیتمر  یمتد از  گرفته  فعال  HIIT  ناتیالگو   -تی)وهله 

 یسازگار   جادیکار باعث ا  یاستراحت( با در نظر گرفتن شدت بالا

بافت ها  ی کیولوژیزیف  یها به طور  یبدن م  یمشابه در    ی گردد. 

اجرا که  بود  شده  گزارش  تمر  یکه  هفته    د یشد  یتناوب  ن یشش 

توجه قابل  بهبود  س  یباعث  در   یدانیاکس  -یآنت  یدفاع  ستمیدر 

  ی نینابیتند انقباض و ب  یعضلات بدن از جمله قلب و عضله اسکلت

اخ۳4)دیگرد که    راً،ی(.  اند  داده  نشان    HIFTوهله    ک یمحققان 

افزا توجه  شیباعث  ا  یقابل  غلظت  ، (IL-6)  6-نینترلوکیدر 

IL-10تمر از  پس  گلوکز  و  لاکتات  روز     نی،    ی م   WODدر 

با    دنیوهله دو  کیدر    یشیش پاسخ حاد فشار اکسای(. افزا۳5شود)

بالا در تمر  لیتردم مشاهده    زین   HIFTمرد    کنندگاننیبا شدت 

( نشان دادند 2014و همکاران  )  س یونی(. به طور مشابه، ه۳6شد)

و  کیکه   )با  کوتاه  استراحت  و  بالا  شدت  با    ی ها  یژگی پروتکل 

با   افزاHIFTجلسه    کیمشابه  باعث  توج  شی(  در    ی هقابل 

)  یم  یعضلان  بی آس  میرمستقیغ  ی خون   ینشانگرها (. هر  ۳7شود 

که    یوجود دارد، به طور  یمطالعات محدود  نه یزم   ن یچند که در ا

  HIFTرا    کیمونولوژیا  یمطالعه به طور مزمن پاسخ ها  کیتنها  

 کرده است.  یابیارز

تمر  جینتا هفته  هشت  که  داد  نشان  حاضر   ناتیپژوهش 

HIFT    مکمل  ای)با زنجب  یسازبدون  افزالی عصاره  باعث    ش ی( 

  ن یدر مردان مبتلا به کبد چرب شد. ا  SOD  م یمعنادار سطح آنز

برخ  جینتا برخ  ی با  با  و  همسو  که    گرید  ی مطالعات  بود  ناهمسو 

( و نوع  یانسان  بل در مقا  یوانی)ح   هایعلت آن تفاوت در نوع آزمودن

شدت   لیبه دل  HIFT  ناتی(. تمر۳۸شده است )استفاده   ناتیتمر

الگو و  مؤثر-فعال  یبالا  نقش  افزا  یاستراحت،  سطح   شیدر 

)  SODمانند    یدانیاکسیآنت  یهامیآنز همچن۳۹داشتند    ن، ی(. 

بر    یشتریب  ری تأث  لیزنجب  یسازبا مکمل  HIFT  ناتیتمر  بیترک

  ی از نظر آمار  شیافزا  نیاگرچه ا  ،نشان داد  SODسطح    شیافزا

  ل ی زنجب  باتی اند که ترکنشان داده   زین  گریمعنادار نبود. مطالعات د

ج منجرولی)مانند  فعال  GSHسطح    توانندی(  را    SOD  تیو 

آس  شیافزا از  و  التهاب  ویداتیاکس  یهابیدهند  کل  یو  و  کبد    هیدر 

)   یریجلوگ به 40کنند  زنجب(.  خاص،  سطح    ل یطور  کاهش  با 

افزا ALTو    AST)مانند    یکبد  یهامینزآ  و    ت یفعال  شی( 

و    یدانیاکسیآنت  یهامیآنز کاتالاز  بهبود  SOD)مانند  به   ،)

م  یکبد  یهای ماریب کمک  چرب  کبد  آنز41)  کندی مانند    م ی(. 

SOD  اول عنوان  دفاع   نیبه  اکس  یخط  استرس  برابر    و، یداتیدر 
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  یهابیآس  شآزاد و کاه  یهاکال یراد  یسازیدر خنث  یدینقش کل

 از آن دارد.  یناش

سطوح    در کاهش  حاضر،  )نشانگر   MDAپژوهش 

مکمل +    ل،ی ( در هر سه گروه مکمل زنجبیدیپیل  ونیداسیپراکس

نسبت به گروه دارونما    HIFT  ناتیو گروه تمر  HIFT  ناتیتمر

ا شد.  برخ  جینتا  ن یمشاهده  )  ی با  همسو  برخ42مطالعات  با    ی (و 

)  گرید بود  دل4۳ناهمسو  به  است  ممکن  که  نوع   لی(  در  تفاوت 

  گر یو عوامل د ن یمدت زمان تمر نات،ینوع و شدت تمر ها،یآزمودن

به  کلباشد.  م   نات یتمر  ،یطور  ا  توانندیمنظم  در   یسازگار  جادیبا 

را کاهش دهند   یدیپیل  ونیداسیبدن، پراکس  یدانیاکسیآنت  ستمیس

تمر44) طول  در  جر  د، یشد  ناتی(.  کبد  انیکاهش  و    یخون 

اختلا  یپوکسیه به  منجر  است  م   لممکن  عملکرد    ، یتوکندریدر 

سم مواد  افزا  یتجمع  اکس  شیو  )  ویداتیاسترس  ا45شود  با    ن ی(. 

تمر ا  HIFT  ناتیحال،  جلوگ  نیدر  با  احتمالاً  از    یریپژوهش 

تول  یپوکسیه اختلال در  افزاATP  دیو  از    MDAسطوح    شی، 

و کاهش   دازیاکس  نیگزآنت  میآنز   تیفعال  ن،یکردند. همچن  یریجلوگ

افزا  یکبد  ونیگلوتات در  است  اکس  شیممکن  و    ویداتیاسترس 

)  MDAسطوح   باشند  داشته  ا46نقش  بر  علاوه  عوامل    ن، ی(. 

فعال   یگرید   ، یخودخودبه   ونیداسیاکس  ها،نی آمکاتکول   تیمانند 

فعال  ها نیپروستاگلاند  سمیمتابول ن  تیو  به    توانندیم  زیماکروفاژها 

اکس آس  ویداتیاسترس  )  یکبد  ب یو  کنند  ب 47کمک  حال،    ن یا  ا(. 

م  ن یا  جینتا نشان  تمر  دهدیپژوهش  علHIFT  ناتیکه    رغمی، 

به عنوان    توانندیو م  کنندیبه کبد وارد م  یکم  بیشدت بالا، آس

تمر  کی برا  ینیروش  گرفته    یمؤثر  نظر  در  کبد  سلامت  بهبود 

 شوند.

 گیری نتیجه
توان گفت که هشت هفته    یبدست آمده م   جیبا توجه به نتا       

ساز  HIFT  ناتیتمر  یاجرا مکمل  بدون  و  زنجب  یبا    ل یعصاره 
اکسا  تواندیم فشار  کاهش  ها  یشیدر  شاخص  بهبود   ی آنت  یو 

دارا  یدانیاکس غ  یمردان  چرب  بنابرا  دیمف  یالکل  ریکبد    ن یباشد. 
ا  یبرا ترک  ن یبهبود  ها  مصرف    HIFT  ناتیتمر  بی شاخص  و 

 .شودیم ه یتوص  لیعصاره زنجب
 

منافع  چیه  :منافع  تعارض تعارض  سو   یگونه   سندگانینو  یاز 

 گزارش نشده است.
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