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Abstract 
 

Background and Aim: Today, the use of herbal supplements and regular sports activities are recommended to reduce 

oxidative damage and improve antioxidant defense. Therefore, the aim of this study was to investigate the effect of six weeks 

of intense interval training and spirulina supplementation on serum levels of hydrogen peroxide and total antioxidant capacity of 

overweight girls. Materials and Methods: 30 overweight and obese girls (35>BMI>25) with an average age of 26.3+12.30 and 

an average weight of 75.29+10.00 living in Khorameh city were purposefully selected and randomly divided into three groups of 

10 people (control, exercise+supplement and exercise+ placebo) were divided. Before the start and 24 hours after the end of 

the training period, the subjects' anthropometric characteristics were measured. Then, the subjects performed intense interval 

training for 6 weeks and 3 sessions per week (stationary at maximum speed on a certain route, going back and forth). The 

supplement groups received 2 tablets of 500 mg of spirulina daily during this period. 24 hours before and 48 hours after the 

training period, the subjects' blood samples were taken in fasting state. The normality of data distribution was checked using 

the Shapiro-Wilk test. For comparison between groups, analysis of covariance and post hoc LSD test was used, and for 

intragroup changes, dependent t test was used at a significance level of p<0.05. Results: The results showed that in 

exercise+supplement and exercise+placebo groups, hydrogen peroxide levels (p=0.0001 and p=0.001 respectively) and total 

antioxidant capacity (p=0.0001 and p=0.002). They decreased and increased significantly. In exercise+supplement and 

exercise+placebo groups, weight (p=0.001 and p=0.016 respectively) and fat percentage (p=0.0001 and p=0.001 respectively) 

significantly decreased compared to the control group. In relation to waist-to-hip ratio index (p=0.01), the results showed that 

this index decreased significantly only in the exercise+supplement group and the maximum amount of oxygen consumed 

(p=0.03 and p=0.002) There was a significant increase in the exercise + supplement and exercise + placebo groups. 

Conclusion: It seems that intense intermittent exercise with and without spirulina supplementation can be effective on 

changing the body composition and also by increasing the amount of TAC by improving the antioxidant defense system, it can 

prevent the accumulation of free radicals. and prevent cell damage. 
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 و هیدروژن پراکسید سرمی سطوح بر اسپیرولینا مکمل مصرف و شدید تناوبی تمرین هفته شش تاثیر

چاق و وزن اضافه دارای دختران تام اکسیدانی آنتی ظرفیت  
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 چکیده

 بهبود و اکسایشی های آسیب کاهش برای منظم ورزشی های فعالیت انجام و گیاهی های مکمل از استفاده امروزه :هدف و زمینه

 مکمل مصرف و شدید تناوبی تمرین هفته شش تاثیر بررسی حاضر مطالعه از هدف لذا .است شده توصیه اکسیدانی آنتی دفاع

 تعداد :تحقیق روش  .بود چاق و وزن اضافه دارای دختران تام اکسیدانی آنتی ظرفیت و هیدروژن پراکسید سرمی سطوح بر اسپیرولینا

 شهرستان ساکن 29/75 ± 00/10 وزن میانگین و 3/26 ± 30/12 سن میانگین با (BMI>25<35) چاق و وزن اضافه دارای دختر 30

 از قبل. شدند تقسیم( دارونما+تمرین و مکمل+تمرین کنترل،) نفره 10 گروه سه به تصادفی صورت و انتخاب هدفمند طور به خرامه

 و هفته شش مدت به هاآزمودنی سپس. شد گیریاندازه هاآزمودنی سنجی تن هایویژگی تمرین دوره اتمام از پس ساعت 24 و شروع

 و رفت صورت به مشخص مسیر یک در سرعت حداکثر با ایستگاهی صورت به) شدید تناوبی تمرین اجرای به هفته در جلسه سه

 دریافت دارونما یا اسپیرولینا گرمی میلی 500 قرص عدد دو روزانه مدت این طول در دارونما و مکمل های گروه. پرداختند (برگشت

 با هاداده توزیع بودن طبیعی. شد گرفته هاآزمودنی خون نمونه ناشتایی حالت در تمرین دوره از بعد ساعت 48 و قبل ساعت 24. کردند

 درون تغییرات برای و LSD تعقیبی و کوواریانس آنالیز آزمون از گروهی بین مقایسه برای. گردید بررسی ویلک-شاپیرو آزمون از استفاده

 و مکمل+تمرین هایگروه در که داد نشان نتایج :ها یافته. شد استفاده p<05/0 داری معنی سطح در وابسته t آزمون از گروهی

 و =0001/0p ترتیب به) تام اکسیدان آنتی ظرفیت و (=001/0p و =0001/0p ترتیب به) هیدروژن پراکسید مقادیر دارونما+ تمرین

002/0p= )001/0 ترتیب به) وزن مقادیر دارونما+تمرین و مکمل+ تمرین هایگروه در. یافتند افزایش و کاهش داریمعنی طور بهp= و 

01/0p=) چربی درصد و (0001/0 ترتیب بهp= 001/0 وp= )با ارتباط در. یافت کاهش کنترل گروه به نسبت داریمعنی طور به 

 و (=01/0p) داشت داریمعنی کاهش مکمل+ تمرین گروه در فقط شاخص این که داد نشان نتایج لگن به کمر دور نسبت شاخص

 و=p 03/0 ترتیب به) داشت داریمعنی افزایش دارونما +تمرین و مکمل +تمرین گروه در نیز مصرفی اکسیژن حداکثر مقادیر

002/0p=) .ترکیب تغییر روی بر تواندمی اسپیرولینا مکمل مصرف بدون و با شدید تناوبی تمرین که رسدمی نظر به :گیرینتیجه 

 جلوگیری آزاد هایرادیکال تجمع از اکسیدانی آنتی دفاع سیستم بهبود با TAC میزان بردن بالا طریق از همچنین و باشد موثر بدنی

 . شود سلولی آسیب مانع و کرده

 .ایشیاکس استرس نشانگرهای ،هیدروژن پراکسید بدنی، ترکیب اسپیرولینا، شدید، تناوبی تمرین :کلیدی هایواژه
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 مقدمه

 جنسیت، سن، جمله از زیادی عوامل تابع که رودمی شمار به جهانی بهداشت سازمان های چالش ترین بزرگ از چاقی و وزن اضافه

 انرژی بین تعادل عدم اما ند،موثر بدن وزن بر عوامل این همه چه اگر. است بدنی هایفعالیت و غذایی رژیم نوع اجتماعی، عوامل

 مطلوب میزان ،جوان زنان در(. 2023 منش، رضایی) روندمی شمار به چربی و وزناضافه عوامل ترین مهم از انرژی مصرف و دریافتی

 و وزن اضافه شک بدون .(2012 ،دیگران و علیمرادی) شودمی محسوب چاقی آن، از بیشتر و است بدن وزن از درصد 24 تا 21 چربی

 که است شده ثابت امروزه. هاست بیماری از بسیاری بروز عامل که رودمی شمار به صنعتی جوامع در سلامتی جدی مشکلات از چاقی

 چاقی و وزن اضافه. شودمی عمر طول کاهش و چاقی و وزن اضافه از ناشی هایمیر و مرگ خطر افزایش باعث وزن اضافه و چاقی

 خاص های بیماری موجب رسدمی نظر به و دهدمی افزایش را بدن در اکسایشی استرس و (SOR) 1اکسیژن فعال های گونه میزان

 سیستم از ROS با مبارزه برای فیزیولوژیکی های سیستم .(2021 ،دیگران و دهگردی رضوی) شود می چاقی و وزناضافه با مرتبط

 آنتی ظرفیت بدن در ها ضداکسایش زیاد تنوع علت به ،کنندمی استفاده اکسیدانی آنتی سیستم نام به ایهپیچید و یافته تخصص

 ،دیگران و اختگان) شود می محسوب ضداکسایش کل ظرفیت اندازگیری برای معتبر شاخص یک عنوان به( TAC) 2تام اکسیدان

 نشانگر یک تواند می که دهد می نشان را بدن مایعات و پلاسما در موجود ضداکسایش گروه دو هر فعالیت مجموع آنزیم این .(2020

 ضداکسایشی دفاع سیستم فعالیت و آزاد های رادیکال تولید بین ،عادی طور به .باشد ها بیماری تشخیص و بینی پیش در اعتماد قابل

 به را وضعیت ؛ضداکسایشی-اکسایشی تعادل در اختلال و سلولی ضداکسایشی هایآنزیم فعالیت کاهش اما. دارد وجود تعادل ،سلولی

  .(2021 ، دیگران و فولادی) بردمی پیش آزاد های رادیکال بیشتر تولید و اکسایشی استرس سمت

 (2O2H) هیدروژن اکسیدپر. هستند  آزاد هایرادیکال ترکیبات از ناشی هایآسیب با مقابله برای اصلی عوامل جمله از ها ضداکسایش

 محققان و (2020 ،دیگران و جعفری) است اکسیژن فعال های گونه ترین قوی از یکی که شودمی محسوب ROS های گونه از یکی نیز

 اخیر تحقیقات .(2021 ،دیگران و زاده فشاد رسولی) کنندمی استفاده بدن در اکسایشی استرس سازشبیه روش یک عنوانبه آن از

 و کسایشیا فشار کاهش باعث ،بسیار ضداکسایشی خاصیت بودن دارا دلیل به گیاهی ترکیبات بعضی مصرف که است ادهد نشان

 و دارا منصوری) دنشومی آن با مرتبط هایبیماری و چاقی و وزناضافه شرایط در آن ظرفیت بهبود و یضداکسایش تعادل افزایش

 .(2021 ،دیگران

 توانمی ،آن خواص جمله از و شودمی استفاده یذمغ غذایی مکمل یک عنوان به که است آبی -سبز رشته جلبک ریز یک 3اسپرولینا 

 ،دیگران و سنچاچین رئوفی) کرد اشاره آزاد هایرادیکال بردن بین از و خون چربی کاهش ،ضداکسایشی التهابی، ضد خواص به

 موثر های مکمل جز همچنین. است مغذی العاده فوق زیرا ،است کرده یاد غذا ابر عنوان به اسپرولینا از جهانی بهداشت سازمان .(2018

 را آمریکا کشاورزی محصولات و غذا موسسه و آمریکا بهداشت سازمان جهانی، بهداشت سازمان تاییدیه که رود می شمار به خطر بی و

                                                 
1.Reactive Oxygen Species 

2. Total Antioxidant Capacity 

3. Spirulina 



 

 

 ها فیکوسیانین و کاروتن-بتا توکوفرول، فنلی، ترکیبات ،1کاروتنوئیدها حاوی مکمل این همچنین (.2021 ،دیگران و مهر ایزد) دارد

 غذایی رژیم مصرف داوطلب دانشجوی 16 با مطالعه یک در. باشد می مکمل این در ضداکسایشی خواص دهنده نشان همگی که است

 سوپراکسید فعالیت همزمان افزایش با پلاسما اکسیداتیو نشانه توجهی قابل کاهش باعث هفته سه مدت به اسپیرولینا درصد 5 حاوی

 (. 2015 دیگران، و 2گناجن-گاز) شد دیسموتاز

 درمانی روش یک عنوان به تواندمی ورزشی تمرینات انجام ،اکسایشی استرس کاهش در مختلف درمانی هایراهکار از استفاده رغمعلی

 فعالیت مطلوب اثرات که ندا هکرد بیان محققان. شود هگرفت نظر در اکسایشی استرس مخرب یندهایآفر تشدید از جلوگیری برای موثر

 است ورزش از ناشی ضداکسایشی توان افزایش و اکسایشی استرس سطوح کاهش دلیل به ها بیماری از برخی بهبود در ورزشی های

 طریق از ضداکسایش -اکسایش تعادل در توجهی قابل بهبود ،بدنی فعالیت از پس ،پژوهشی نتایج طبق .(2020 ،دیگران و اختگان)

 منجر تواندمی بدنی های فعالیت و تمرین همچنین .(2012 ،دیگران و الشمسو بهرام) شودمی ایجاد ضداکسایشی دفاع سیستم افزایش

 جامعه افراد بین در (HIIT) 3شدید تناوبی تمرینات اخیرا. (2022 ،دیگران و محمد) شود ها ضداکسایش و ROS بین تعادل عدم به

 تمرین متناوب جلسات شامل که است کم زمان با ییها پروتکل ،HIIT .(2023 ،دیگران و هواسعلی) است گرفته قرار خاصی توجه مورد

 و هستند بیشتر ییآکار و وقت لحاظ به ،تداومی سنتی های تمرین مقابل در نسبی مزیت دارای و باشدمی زیاد شدت و کم حجم با

 در. (2020 ،دیگران و اقدم صالحی ؛2021 ،دیگران و تنها کاظمی) دارد بسیاری فواید ،فیزیولوژیکی و متابولیکی لحاظ به ،همچنین

 و 4نیترات پروکسی سنتز و سلولی درون کلسیم غلظت افزایش بدن، مرکزی دمای افزایش سبب ،فعالیت شدت افزایش ،HIIT تمرینات

 هاپژوهش نتایج ،دیگر سوی از .دارد دنبال به را آزاد هایادیکالر تولید افزایش ،نهایت در که شودمی الکترون انتقال زنجیره در نقص

 سوپر هایآنزیم فعالیت افزایش قبیل از هاییسازگاری ،آزاد هایلرادیکا تولید شرایط در پیدرپی قرارگرفتن که است موضوع این بیانگر

-رادیکال برابر در ضداکسایشی سیستم فعالیت و سلولی دفاع افزایش آن نتیجه که آوردمی وجود به پلاسمایی TAC و دیسموتاز اکسید

 نقش اکسیدانی آنتی رخنیم بهبود در الکترون انتقال دستگاه عملکرد بهبود طریق از ،بالا شدت با ورزشی هایفعالیت. است آزاد های

 باعث ،HIIT و اسپرولینا مکمل که دهد می نشان (2020) دیگران و خیرآبادی پژوهش نتایج (.2018 ،دیگران و حسینی عطارزاده) دارد

 و دارا منصوری تحقیقات نتایج همچنین(. 2022 ،دیگران و خیرآبادی) شودمی چاقی و وزن اضافه از حاصل التهابی عوامل کاهش

-می چاق و وزن اضافه دارای زنان در ضداکسایشی و اکسایشی عوامل بهبود باعث HIIT پروتکل که است هداد نشان نیز )2022( دیگران

 زنان در تام ضداکسایشی ظرفیت افزایش باعث تواندمی ،تناوبی تمرین هفته 12 که است شده داده نشان نیز دیگر ای مطالعه در. شود

  .(2022 ،دیگران و اختگان) شود

 افزایش و وزن بهبود جمله از سلامت متغیر چندین بر یرتأث توانایی با کارآمد و سالم ورزشی روش یک عنوان به HIIT که این به توجه با

 افزایش موجب شدید تمرینات در انرژی مصرف به نیاز که این به نظر و است آورده دست به زیادی محبوبیت ،ضداکسایشی ظرفیت

                                                 
4. Carotenoids 

2. Gauze-Gnagne 

2. High-Intensity Interval Training 

4. Peroxyacetyl nitrate 



 

 

 های مکمل که دارد وجود امکان این یابد، می افزایش اکسیژن پذیر واکنش های گونه تولید نهایت در و گردد می مصرفی اکسیژن

 و گیاهی داروهای از استفاده که آنجایی از و کنند جلوگیری آن از ناشی عضلانی آسیب و اکسیداتیو استرس از بتوانند ضداکسایشی

 استرس بهبود و التهابات کاهش در و شده واقع مؤثر بسیار است ممکن شیمیایی داروهای نسبت به ،ضداکسایش خواص دارای طبیعی

 های بیماری سایر و بدن بر اکسایشی استرس از ناشی صدمات از پیشگیری برای موثر گامی و باشد داشته بسزایی تاثیر اکسایشی

 بر اسپیرولینا مکمل اثر خصوص در محدود مطالعات به توجه با دیگر، سوی از. بردارد درمانی های هزینه کاهش و چاقی به وابسته

 در TAC و 2O2H سرمی سطوح بر اسپیرولینا مکمل مصرف و HIIT پروتکل تاثیر بررسی رسد می بنظر ،ضداکسایشی-اکسایشی سیستم

افراد چاق و اضافه وزن کرده و بتواند کمک موثری در کاهش تولید رادیکال های آزاد به هنگام تمرین  چاق و وزن اضافه دارای دختران

 مکمل مصرف و HIIT هفته شش تاثیر بررسی حاضر پژوهش هدف لذا جلوگیری نماید. HIITاز آسیب های بافتی و عضلانی ناشی از 

 .بود چاق و وزن اضافه دارای دختران TAC و 2O2H سرمی سطوح بر اسپیرولینا

  تحقیق روش

 چاق و وزن ضافها دارای دختران پژوهش این آماری جامعه. بود آزمون پس و آزمون پیش طرح با تجربی نیمه نوع از حاضر مطالعه

 پس هدفمند ورتص به نفر 30 ،شد انجام خرامه شهرستان بهداشت شبکه طریق از که فراخوانی طی که بودند خرامه شهرستان ساکن

 . شدند نتخابا احتمالی ضررهای و فواید تحقیق، اجرای روند خصوص در کامل توضیحات ارائه و توجیهی جلسه یک در شرکت از

 انجام عدم مربع، متر بر گرمکیلو 25-35 بدنی توده شاخص سال، 30 تا 22 سنی دامنه: از ندبود عبارت تحقیق به ورود معیارهای

 استعمال عدم ،زنو کاهش برای غذایی رژیم نداشتن ،بیماری گونه هر به ابتلا عدم مطالعه، از قبل ماه 6 طی منظم بدنی فعالیت

 دیگر، طرف از. ودب قاعدگی خونریزی فاز در داشتن قرار عدم و دارو هرگونه مصرف عدم ،ضداکسایشی های مکمل مصرف عدم دخانیات،

 دو از بیش حضور عدم حاضر، پژوهش ورزشی برنامه از غیر منظم ورزشی هایبرنامه در شرکت تمرینات، ادامه به افراد تمایل عدم

 گرفته نظر در حقیقت از خروج معیارهای عنوان به مداخله طول در مفصلی و عضلانی هایآسیب به ابتلا و ات،تمرین برنامه در جلسه

 سوابق مختلف ابعاد در و سوال 29 با ای پرسشنامه) ورزشی سابقه و سلامت پرسشنامه تکمیل و نامه، رضایت فرم تکمیل از بعد .شدند

 گروه دارونما، +مرینت گروه شامل هنفر10 گروه سه به تصادفی شکل به داوطلبان ؛...(و ورزشی عفونت، بیماری، دارویی، خانوادگی،

 شدند تقسیم کنترل گروه و مکمل +تمرین

 شامل هاآزمودنی جسمانی و فردی هایویژگی تمرین، دوره اتمام از پس ساعت 24 و قبل :فردی های ویژگی گیری اندازه نحوه

 با و 01/0 دقت با XMTZC02HM مدل شیائومی دیجیتال ترازوی با وزن و ژاپن کشور ساخت یاگامی قدسنج با ها آزمودنی قد سن،

 و خلیلی) گردید محاسبه( مترمربع) قد مجذور بر( کیلوگرم) بدن وزن تقسیم از کنندگان شرکت BMI .شد گیری اندازه سبک لباس

 متر، میلی 2/0 دقت با 1هارپندن کالیپر از استفاده با هاآزمودنی پوستیزیر چربی گیری اندازه طریق از بدن چربی درصد(. 2011 نوری،

 فاصله به و نوبت سه در بدن راست سمت از ران و خاصره فوق بازو، سر سه ناحیه سه در) اینقطه سه روش به انگلیس کشور ساخت

                                                 
1. Harpenden  



 

 

 شد محاسبه 1پولاک و جکسون فرمول با بدن چربی درصد سپس و گیری اندازه( اولیه حالت به بازگشت برای ،نوبت هر بین ثانیه 20

 ترینباریک در) کمر دور گیریاندازه با (WHR) 2لگن دور به کمر دور نسبت(. 2012 ،دیگران و عارفی قراری ؛2011 نوری، و خلیلی)

 قسمت ترینپهن در) لگن دور و( دارد قرار متعادل صورت به پا دو روی و خود طبیعی بازدم انتهای در فرد که حالی در کمر قسمت

 (. 2010 نوری، و خلیلی) آمد بدست لگن به کمر دور  نسبت محاسبه و ؛ارتجاع غیرقابل نواری متر وسیله به ،(آن

 
 

 به مربوط فرمول و 3کوئین پله آزمون از مداخله، دوره اتمام از پس ساعت 24 و قبل( max2VO) مصرفی کسیژن حداکثر ارزیابی برای

 از و نموده انتخاب مترسانتی 3/41 ارتفاع به شکل مکعب ایجعبه آزمون، این اجرای برای (.2015 ،دیگران و مومنی) شد استفاده آن

 22 هاخانم برای آزمون این برای استفاده مورد ریتم. دنبیای نییپا دوباره و رفته پله روی بر هماهنگ طوربه که شدمی خواسته آزمودنی

 پای آمدن پایین +اول پای آمدن پایین +دوم پای رفتن بالا + اول پای بالارفتن:  گیردمی انجام ترتیباینبه حرکت. تاس دقیقه بر گام

 پله روی نظر مورد فرد شده تعیین زمان پایان از پس گیرد انجام دقیقه سه زمان در و مکث بدون باید هارفتن نییپا و بالا این .دوم

 محاسبه فرد هوازی ظرفیت سپس و گیریاندازه دقیقه یک مدت برای او قلب ضربان تعداد استراحت، ثانیه 5 از بعد بلافاصله و نشسته

 (.2020 دیگران، و کاووسیان) گردید

VO2max= 111/33-)0/42×ضربان قلب( 

 
 گروه. شد هتهی اصفهان جهان نقش ریحان شرکت از کپسول شکل به اسپیرولینا مکمل: دارونما و اسپرولینا مکمل مصرف نحوه

 ساعت یک و اهارن از قبل ساعت یک) نوبت دو در اسپیرولینا گرمیمیلی 500 قرص عدد دو روزانه هفته شش مدت به مکمل + تمرین

 مشابه ظاهری که شاستهن محتوی دارونما گرمی میلی 500 کپسول عدد دو روزانه نیز دارونما+  تمرین گروه. کردند مصرف( شام از قبل

 از قبل ساعت یک و رناها از قبل ساعت یک) نوبت دو در را بود شده تهیه اصفهان نادر شرکت از و داشت اسپیرولینا هایکپسول با

 .نمودند مصرف کور سو یک صورت به ( شام

 شش برای هفته در جلسه سه بیشینه، قلب ضربان درصد 90 شدت با HIIT تمرینات در افراد: شده اجرا تمرین پروتکل جزئیات

 استراحت ثانیه 30 و( دویدن) تمرین ثانیه 30 کردن، گرم دقیقه 10 تا پنج) اول جلسه در دقیقه 24 از تمرینات. کردند شرکت هفته

 ثانیه 30 کردن، گرم دقیقه 10 تا پنج) آخر جلسه در دقیقه 26 به و شروع( کردن سرد دقیقه 10 تا پنج تکرار، چهار با( رفتن راه) فعال

 توسط هک متری 20 مسافت یک در هاآزمودنی .رسید( کردن سرد دقیقه 10 تا پنج تکرار، شش با فعال، استراحت ثانیه 30 و تمرین

 هاآزمودنی ،تمرینی پروتکل شروع با. کردند اجرا جلسه سه هفته هر و هفته شش مدت به را تمرینی پروتکل بود، شده مشخص مخروط

 جهت در و گشتندمی بر سپس ،( Aمسیر) دویدندمی دو شماره مخروط طرف به( 1 شماره روطمخ) شروع نقطه از سرعت حداکثر با

                                                 
1 Ackson and Pollock 

2 . Waist-Hip Ratio 

3 Queens Step 



 

 

 مخروط) شروع نقطه به سرعت حداکثر با نهایت، در .(B مسیر) دویدندمی سه شماره مخروط طرف به متر 20 سرعت حداکثر با مخالف،

 دوره تا دادندمی ادامه سرعت حداکثر با را روند این هاآزمودنی. شود کامل متر 40 مسافت تا( C مسیر) گشتند می بر( یک شماره

 تعداد شافزای با تمرین پیشرفت. شدمی تکرار تمرین پروتکل استراحت، ثانیه 30 از پس. دبرس اتمام به تمرینی پروتکل ثانیه 30 زمانی

 اعمال ششم و پنحم هفته در نوبت شش و ،چهارم و سوم هفته در نوبت پنج به دوم، و اول هفته در نوبت چهار از ایثانیه 30 تکرارهای

 از استفاده با آزمودنی تمام برای بیشینه، قلب ضربان درصد 90 پروتکل مراحل تمام در تمرین شدت .(2020 رئیسی، و گندمانی) شد

 .گردید محاسبه سن منهای 220 فرمول طریق از فنلاند  کشور ساخت A300 مدل پولار سنج ضربان

 
شدید تناوبی تمرین پروتکل شماتیک طرح .1شکل  

 

 12 پی در و صبح 10 تا هشت ساعت بین ،تمرین دوره از پس ساعت 48 حدود و قبل ساعت 24: آزمایشگاهی آنالیز و گیری خون

 شهر علیایی دکتر  آزمایشگاه محل در) نشسته وضعیت در هاآزمودنی بازویی قدامی ورید از خون لیتر میلی پنج حدود ،ییناشتا ساعت

 دستگاه از استفاده با دقیقه در دور 5000 سرعت با دقیقه پنج مدت به ،سرم جداسازی منظور به خونی هاینمونه. شد گرفته (خرامه

 در ها نمونه سپس. گرفت صورت سرم جداسازی و ندشد سانتریفیوژ آلمان کشور ساخت ، 120Micro مدل ،1هیتاچی  سانتریفیوژ

 .شدند داده قرار گرادسانتی درجه -80 دمای با فریزر یخچال در ها، گروه تفکیک به و( لیتریمیلی 5/1) جداگانه هایمیکروتیوپ

 کیت از استفاده با تام اکسیدان آنتی ظرفیت) الایزا روش به آزمایشگاهی تجهیزات طریق از شیمیایی متغیرهای به مربوط اطلاعات

 با انسانی کیت از استفاده با هیدروژنپراکسید و( آلمان کشور از Zellbio کمپانی ساخت لیتر بر مولار میکرو 100 حساسیت با انسانی

 آمریکا کشور ساخت Liosion مدل Elisa Reader دستگاه وسیله به و آلمان کشور از Zellbio کمپانی ساخت لیتر بر µM5 حساسیت

 .شد گیری اندازه

. گردید بررسی لون آزمون با ها واریانس برابری فرض و 2ویلک-شاپیرو آزمون با هاداده توزیع بودن طبیعی بررسی: آماری های روش

 داری معنی سطح. شد استفاده (LSD) 3دار معنی اختلاف حداقل تعقیبی آزمون  و کوواریانس تحلیل روش از گروهی بین مقایسه برای

                                                 
1 Hettich 

2 Shapiro-Wilk 

3 Least Significant Difference 

C 

A= 

B= 



 

 

 .شد انجام 26نسخه SPSS  آماری افزاری نرم از استفاده با آماری محاسبات تمام .شد گرفته نظر در p<05/0 موارد کلیه در آماری

 ها یافته

 تحلیکل ونآزمک نتکایج. اسکت شکده ارائکه یکک جدول در دارونما+ تمرین و مکمل+ تمرین کنترل، گروه سه هر وزن و قد سن، میانگین

 بین داری معنی وتتفا گفت توان می ،بنابراین .(دو جدول) باشدمی 05/0 از کمتر ها شاخص همه در p مقادیر که داد نشان کوواریانس

 اسکپیرولینا مکمکل مصکرف و HIIT هفتکه شش از پس چربی درصد و BMI، max2VO، WHR وزن، ،2O2H، TAC های شاخص در ها گروه

 (. p<05/0) دارد وجود

 گکروه هبک نسکبت دارونمکا+ تمکرین و مکمل+تمرین های گروه در چربی درصد ،BMI ،وزن ،2O2H مقادیر که داد نشان LSD آزمون نتایج

+ رینتمک و مکمکل+تمرین گکروه در TAC، max2VO مقکادیر دیگکر، طکرف از (.یکک نمودار) است یافته کاهش داریمعنی طور به کنترل

 بکه نسبت مکمل+ینتمر گروه در WHR مقادیر بعلاوه، (.یک نمودار) است یافته افزایش داریمعنی طور به کنترل گروه به نسبت دارونما

 (.p˃05/0) نشد مشاهده داریمعنی تفاوت هاگروه سایر بین ،(p=01/0) افتی کاهش داریمعنی طور به کنترل گروه

 

 کننده شرکت هگرو سه در وابسته متغیرهای در تغییر بررسی برای کوواریانس تحلیل آزمون و نتایج شده گیری اندازه هایویژگی توصیف. 1 جدول

 

 .p<05/0تفاوت معنی دار بین گروه تمرین+مکمل، تمرین +دارونما با گروه کنترل در سطح  نشانه*

 
 

کنترل گروه مراحل متغیرها مکمل+تمرین گروه   
+ تمرین گروه

 دارونما

 نتایج آزمون

F p 

 هیدروژن پراکسید

(لیتر میلی/واحد)  

آزمون پیش  63/5±98/27  00/4±51/27  64/5±49/28  
35/15  0/0001* 

آزمون پس  53/5±85/27  32/5±44/21  99/4±64/24  

 ضداکسایشی طرفیت

(لیتر میلی/واحد) تام  

آزمون پیش  16/81±00/221  21/88±80/226  37/71±00/235  
57/25  0/0001* 

آزمون پس  94/87±00/217  41/71±80/422  29/89±00/332  

(کیلوگرم) وزن  
آزمون پیش  86/8±21/76  84/9±29/74  30/11±37/75  

75/11  0/0001* 
آزمون پس  69/8±40/76  22/10±82/72  76/11±69/74  

بدن توده شاخص  

(مربع متر بر کیلوگرم)  

آزمون پیش  23/2±17/29  92/2±81/28  16/3±15/29  
83/9  0/001* 

آزمون پس  22/2±24/29  06/3±23/28  35/3±83/28  

 اکسیژن حداکثر

 مصرفی

 میلی)

(دقیقه/کیلوگرم/لیتر  

آزمون پیش  28/1±23/41  37/2±73/40  19/2±18/39  

42/3  0/04* 
آزمون پس  28/1±23/41  00/3±84/42  44/1±45/42  

(درصد) چربی  
آزمون پیش  61/1±95/34  00/3±49/33  60/2±31/33  

64/11  0/0001* 
آزمون پس  60/1±78/34  36/3±62/30  23/3±90/30  

WHR 

 باسن به کمر دور نسبت

آزمون پیش  05/0±84/0  05/0±86/0  07/0±85/0  
01/4  0/03* 

آزمون پس  06/0±84/0  05/0±83/0  07/0±84/0  
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تفاوت  انهنش*. شدید به همراه مصرف مکمل اسپیرولینا تناوبی تمرینات هفته شش دنبال به درون گروهی متغیرهای پژوهش تغییرات .1 نمودار

 .p<05/0گروه تمرین+مکمل، تمرین +دارونما با گروه کنترل در سطح  نشانه تفاوت معنی دار بین #؛ .p<05/0درون گروهی معنی دار 

 

 

 

 بحث

 طور به را چاق و وزن اضافه دارای دختران سرمی H2O2 اسپیرولینا، با همراه و تنهایی به HIIT هفته شش داد نشان حاضر تحقیق نتایج

 .بود بیشتر متغیر این کاهش بر اسپیرولینا و HIIT توام  اثر که آن ضمن دهد؛ می کاهش دار معنی

 ای مطالعه ،آمده عمل به جستجوی به توجه با. باشد می آزاد رادیگال این بر اسپیرولینا مکمل کنندگی تعدیل تاثیر بر دال موجود نتایج

 خاصیت به توجه با اما. است نشده منتشر کند، ارزیابی H2O2 شاخص بر را اسپیرولینا مکمل با همراه HIIT اثر مستقیماً که

 مدت کوتاه مکمل تاثیر آنان. است همسو( 2018) دیگران و پور افضل نتایج با حاضر تحقیق نتایج ،اسپیرولینا مکمل ضداکسایشی

 این از استفاده روز 14 از پس که داد نشان نتایج و دادند قرار بررسی مورد را فعال غیر پسر 10 روی حاد فعالیت دنبال به سلنیوم

 مشابه تحقیقی در همچنین. یابد می کاهش ؛دارونما گروه به نسبت تمرین+مکمل و مکمل های گروه در H2O2 مقادیر ،مکمل

 نتایج. دادند قرار بررسی مورد دو نوع دیابت دارای زنان در را اسپیرولینا مکمل با همراه HIIT هفته چهار اثر( 2022) دیگران و خدادادی

 می پیدا داری معنی کاهش کنترل گروه نسبت به تمرین+مکمل و مکمل های گروه در 1آلدئید دی مالون مقادیر که داد نشان آنان

 و ها ویتامین سایر و 3بتاکاروتن ،2ها فیکوسیانین دلیل به اسپیرولینا محافظتی وضداکسایشی  اثرات نتیجه تواند می کاهش این .کند

 دارند نقش لیپیدی پراکسیداسیون کاهش در خاص طور به که ،(2018 دیگران، و سنچاچین رئوفی) باشد آن در موجود معدنی مواد

اسپیرولینا با سه جلسه در هفته، همراه با مکمل  HIITهفته  12( پس از 2023و دیگران ) 4همچنین سوپریا .(2015 دیگران، و ساگارا)

دادندکه مقادیر آدیپوکاین های پیش التهابی بهبود قابل توجه ای یافته و این بهبود بیشتر از گروه های مکمل گرم در روز نشان  6دوز 

                                                 
1  Malondialdehyde 

2 Phycocyanin 

3 β-Carotene 

4 Supriya 



 

 

 دی مالون مقادیر که دان کرده گزارش( 2007) دیگران و 1شیام حاضر مطالعه نتایج با ناهمسو و دیگر طرف از و تمرین به تنهایی بود.

روزه اسپیرولینا، با دوز یک گرم در روز، بدون تغییر باقی  30مصرف یک دوره  از پس سالم افراد در 2دهیدروژناز سوکسینات و آلدئید

( در بررسی مصرف مکمل عناب و دو نوع تمرین تناوبی شدید و استقامتی بر وضعیت 2023همچنین کریمی اصل و دیگران )  می ماند.

 TACآلدئید و  دی هفته تمرین، تفاوت معنی داری در مقادیر مالون استرس اکسایشی و طرفیت ضد اکسایشی نشان دادند پس از چهار

 مشاهده نشد.در گروه ها 

و نوع مکمل  تمرین شدت و مدت ،(بیمار -سالم) کنندگان شرکت های ویژگی تفاوت دلیل به تواند می ناهمسو نتایج این احتمالاً

 مطالعه در و گرفته صورت مطالعه دو نوع دیابت داری و بیمار افراد روی( 2022) دیگران و خدادای مطالعه که طوری هب ؛باشد دریافتی

و در مطالعه کریمی اصل و  نداشته تمرینی برنامه مداخلهو  گرفته قرار بررسی مورد اسپیرولینا مکمل اثر تنها( 2007) دیگران و شیام

در افراد چاق و دارای اضافه وزن به دلیل اختلال در ( از مکمل عناب استفاده شده بود و مدت تمرین چهار هفته بود. 2023دیگران )

 شیافزا نیز HIITدر پروتکل های در بدن می شود.  ROSعملکرد میتوکندری و همچنین نفوذ ماکروفاژهای پیش التهابی، سبب افزایش 

انتقال  رهیو نقص در زنج 3تراتین یو سنتز پروکس یدرون سلول میغلظت کلس شیبدن، افزا یمرکز یدما شیسبب افزا ،تیشدت فعال

 طیدر شرا ی در پیاست که قرارگرفتن پاین موضوع  انگربی ها پژوهش جینتا گرید ییاز سو. را به دنبال دارد ROS شیافزا ؛الکترون

که  آورد یبه وجود م ییپلاسما ATCو  سموتازید دیسوپراکس های میآنز تیفعال شیافزا لیاز قب ی هاییآزاد سازگار ل هایکایراد دیتول

 باشدت بالا یورزش های تیفعالهمچنین آزاد است.  های کالیدر برابر راد ضداکسایشی ستمیس تیو فعال یدفاع سلول شیآن افزا جهینت

ایفا می کنند )عطارزاده و دیگران، نقش  نیز ضداکسایشی مرخیبهبود عملکرد دستگاه انتقال الکترون در بهبود ن قیاز طرو منظم 

نشان داده شده ، (2018 دیگران، و سنچاچین رئوفی) ضداکسایشیخواص  بود دارانیز به دلیل  نایرولیاسپمکمل از سوی دیگر،  (.2020

می توانددر اثر سازگاری به وجود آمده در اثر  2O2H. پس کاهش در مقادیر دهد یم شیافزا بدن را ضداکسایشی تام تیاست که وضع

 باشد. نایرولیاسپتمرین و اثر ضداکسایشی مکمل 

 به را چاق و وزن اضافه دارای دختران سرمی TAC اسپیرولینا، با همراه و تنهایی به HIIT هفته تحقیق حاضر نشان داد، شش نتایج سایر

 ،TAC میزان افزایش زمینه در .بود بیشتر متغیر این افزایش بر اسپیرولینا و HIIT توام اثر که آن ضمن دهد؛ می افزایش دار معنی طور

 و خانی و (2023) دیگران و یوزباشی ،(2023) دیگران و اصل کریمی ،(2013) دیگران و 4بگدانیس های یافته با حاضر مطالعه نتایج

 دیگران و پوریوسف. است ناهمسو (2022) دیگران و خدادادی و (2015) دیگران و پوریوسف های یافته با و همسو؛ (2023) دیگران

 معنی تاثیر ویستار نر صحرایی هایموش کبدی بافت آلدئید دی مالون و TAC میزان بر HIIT هفته هشت که ندا هداد نشان( 2015)

 دارای سال میان زنان در اسپیرولینا مکمل مصرف با همراه HIIT هفته چهار بررسی با( 2022) دیگران و خدادای همچنین. ندارد داری

 های یافته همخوانی عدم دلایل از. است نداشته داری معنی تغییر تجربی گروهای در TAC مقادیر که ندا هداد نشان ،دو نوع دیابت

                                                 
1 Shyam 

2 succinate dehydrogenase 

3 Peroxynitrite 

4 Bogdanis 



 

 

 توجه با. کرد اشاره ها آزمودنی جسمانی آمادگی و سلامتی وضعیت و ها آزمودنی نوع تمرین، شدت و مدت به احتمالاً توان می حاضر

  بدن ضداکسایشی ظرفیت بر توجهی قابل اثرات تواند می ضداکسایشی خواص دلیل به اسپیرولینا، های مکمل با همراه تمرین اینکه به

 مدت در و بالا شدت با که HIIT تمرینات انجام ماهیت به توجه با. شود اکسایشی استرس از ناشی های آسیب بهبود باعث و گذاشته

 می که دهد، افزایش را بدن ROS تولید ظرفیت است ممکن و شده اکسیژن مصرف افزایش باعث تواند می گردد؛ می انجام کم زمان

 مکمل تجویز بنابراین (.2022 دیگران، و خدادای) شود لیپیدی پراکسیداسیون آن متعاقب و اکسیداتیو استرس افزایش به منجر تواند

 امر این و کرده محافظت بدن از آزاد های رادیکال مشتقات تولید کاهش و لیپیدی پراکسیداسیون کاهش با تواند می اسپیرولینا های

 نشان تحقیقات و است ROS قوی تولیدکننده ورزش دیگر، سوی از. است TAC مقادیر افزایش و سرم 2O2H سطح کاهش دهنده نشان

 در اسکلتی های بافت و قلب ماهیچه در ضداکسایشی های آنزیم سازگاری به منجر ROS معرض در گرفتن قرار افزایش که دهد می

 .دارد وجود مستقیم رابطه( TAC) کل ضداکسایشی ظرفیت تغییرات و تمرین شدت بین. شود می انسانی و حیوانی های مدل

در گروه  max2VOچربی و افزایش شاخص  درصد و BMI ،وزن های شاخص در دار معنیکاهش  پژوهش، این های یافته دیگر از

 +تمرین گروه در فقط هاآزمودنی WHR که داد نشان نتایج ،این بر علاوهتمرین+مکمل و تمرین+دارونما به نسبت گروه کنترل بود. 

 همچنین. ددار وزن کاهش به رسیدن برای یرولینااسپ مکمل مضاعف اثر بر دال موضوع این که یافت؛ کاهش داریمعنی طور به مکمل

 طور به کنترل گروه به نسبت دارونما +تمرین و مکمل +تمرین گروه دو در شاخص این مقادیر که داد نشان نتایج max2VO با رابطه در

( 2022) دیگران و نوبری و( 2024) دیگران و دلفان ،(2019) دیگران و هرناندز های یافته با حاضر نتایج. است یافته افزایش داریمعنی

 چربی درصد ،BMI بر یمثبت اثرات ،اسپیرولینا مکمل همراه به منظم ورزش که ند هداد نشان( 2019) دیگران و هرناندز. است همسو

 برهمراه با مکمل اسپیرولینا  HIITهفته  12اثر  بررسی با  (2024) دیگران و دلفان .دارد مصرفی اکسیژن حداکثر و لیپیدی نیمرخ بدن،

 HIITو  نایرولیاسپ بیترکنشان دادند که  چاق شاخص های ترکیب بدنی مردان ، سلامت قلب و عروق وآدیپوکاین هاشاخص های 

 ایبا مکمل  سهیدر مقامردان چاق  peek2VOو ترکیب بدن  ،سلامت قلب و عروق، در گردش یها نیپوکیدر آد یقابل توجه راتییتغ

HIIT هفته هشت راث بررسی با( 2022) دیگران و نوبری. می کند جادیا ییبه تنها HIIT هک اند هداد نشان ،اسپیرولینا مکمل با همراه 

 از. یابد می افزایش max2VO  متقابلا و کاهش هفته WHR و BMI وزن، های شاخص اسپیرولینا؛ مکمل با همراه تمرین و تمرین  از پس

 سوی از. باشد داشته مثبتی اثر نظر مد های شاخص روی بر تواندمی اسپیرولینا مکمل با همراه HIIT که داد احتمال توان می رو این

  در داری معنی تغییر ،است هگرفت انجام چاق و وزن اضافه دارای میانسال مردان روی بر که (2020) دیگران و غلامی مطالعه ،دیگر

 تمرین مدت و شدت نوع، جنسیت، به توان می همخوانی عدم دلایل از. است نکرده گزارش هاآزمودنی چربی درصد و BMI، WHR وزن،

 در نتوانسته حاضر، تحقیق در شده اجرا HIIT نسبت به مذکور مطالعه در ایدایره ومتیمقا تمرین پروتکل رسدمی نظر به. کرد اشاره

 HIITمرتبط با  شتریب یبه مصرف انرژ یتوان به طور منطق یرا مو بهبود ترکیب بدنی  یکاهش در چرب .باشد موثر  بدنی ترکیب بهبود

 بهبود باعث و دهد کاهش را HIIT اثر بر شده تولید آزاد هایرادیکال تواندمی اسپیرولینا مکمل مصرف که رسدمی نظر هبنسبت داد. 

 و بخشدب بهبود را بدنی ترکیب ؛چربی درصد و BMI، WHR وزن، کاهش طریق از که آن ضمن ؛شود بدن اکسیدانیآنتی دفاع سیستم

 توده بدون درصد شیفزااپتانسل  نایرولیاسپ انجام شده نشان می دهدمطالعات  ن،یعلاوه بر ا .شود هوازی توان بهتر عملکرد باعث

که در  ی، عواملداردرا ( IGF-1) 1 نیو فاکتور رشد شبه انسول ن،یستاتیفول ن،یوستاتیسطوح م لیو تعد ،یبدن، کاهش توده چرب یچرب

 از انرژی تامین به نیاز تناوبی، تمرین بین کوتاه نسبتاً استراحتی های وره(. د2024)دلفان و دیگران، مهم هستند  یتوده عضلان میتنظ

 .شود می هوازی ظرفیت در پیشرفت اصلی عامل عنوان به اکسیژن تحویل افزایش  سبب و دهد می افزایش را هوازی دستگاه طریق

 می حاصل عضله اکسایشی های آنزیم فعالیت و تعداد افزایش نتیجه در که تمرین اجرای دنبال به هوازی فسفوریلاسیون سرعت همچنین



 

 

 آبی پپتید پلی از سرشار اسپیرولینا. است مطرح تمرین نوع این از پسVO₂max  در افزایش احتمالی سازوکارهای از یکی عنوان به شود،

1اریتروپوییتین هورمون با را آن اثرات چینی دانشمندان است. فیکوسیانین نام به رنگی
 مغز بنیادی های سلول بر اثر با که اند، دانسته برابر 

 بیشترین و اکسیژن انتقال عوامل دارابودن با اسپیرولینا. شود می رسانی اکسیژن برای قرمز های گلبول تولید تحریک موجب ،استخوان

 اکسیژن افزایش. کند می ایفا بارزی نقش VO₂max  افزایش در ؛گلوبین سنتز برای غیرضروری و ضروری آمینه اسیدهای و آهن مقدار

 می VO₂max افزایش بر فعالیت اثر تشدید باعث ورزشی تمرینات در اسپیرولینا بوسیله اکسیژن دهنده انتقال عوامل توسط بیشتر رسانی

 .داشت خواهد هوازی بیشینه توان بر بیشتری تاثیر همزمان صورت به HIIT و اسپیرولینا مکمل از استفاده این بنابر. شود

 

کاهش  وزن وافزایش  TAC و مقادیر هوازی وانهمراه با مکمل اسپیرولینا، ت HIITشش هفته  دنبال به رسد می نظر به: گیری نتیجه

 میزان بدن، یشیضداکسا دفاع سیستم تقویت با همچنین. باشدمی بدن ضداکسایشی دفاع سیستم تقویت دهنده نشان کهیافته است، 

 بدنی ترکیب وضعیت واندتمی HIIT با تعامل در اسپیرولینا مکمل احتمالا. است یافته کاهش داریمعنی طور به 2O2H آزاد رادیکال تولید

 سازوکار بهتر درک رمنظو به ،حال این با. دهد کاهش را اکسایشی استرس از ناشی آمده وجود به سلولی هایآسیب و بخشد بهبود را

 تمرینی، هایوتکلپر در تغییر با بیشتری مطالعات است بهتر ضداکسایشی دفاع سیستم وضعیت و بدن ضداکسایشی هایآنزیم فعالیت

 .گیرد انجام اکسایشی استرس هایشاخص نوع و مکمل مصرف دوز

 

 منافععارض ت

 .ندارد وجود حاضر پژوهش در منافعی تضاد گونه هیچ که دارندمی اعلام مقاله نویسندگان

 تشکّر و قدردانی

.نماییممی قدردانی و رتشک نمودند، یاری تحقیق این در را ما که علیایی دکتر آزمایشگاه پرسنل و ها آزمودنی کلیه از وسیلهبدین  

. 
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