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  چکیده

 این با شود.می اکسایشی استرس افزایش باعث ورزشی فعالیت علاوه، هب است. همراه بدن اکسایشی استرس افزایش با چاقی مقدمه:

 شود. هاشاخص این تعدیل باعث است ممکن غذایی هایمکمل مصرف حال

 دارای دختران یپیدیل پراکسیداسیون صشاخ و پلاسما تام اکسیدانیآنتی ظرفیت بر بذرکتان مصرف ثیرأت حاضر مطالعه لذا هدف:

 کند.می بررسی ترکیبی تمرین هفته چهار متعاقب وزن اضافه

نفره، شامل؛ تمرین با مکمل،  9به صورت تصادفی به چهار گروه  <BMI 25 باوزن  شش زن دارای اضافه و سی روش بررسی:

شامل تمرینات . تمرین ترکیبی کتبی گرفته شد ِینامهراد رضایتاز همة افسازی بذرکتان و کنترل تقسیم شدند. تمرین ترکیبی، مکمل
 62/0بود در این بین پودر بذرکتان ) RM 1درصد  60 با شدت مقاومتی تمرینات و ذخیره قلب درصد ضربان 65ت با شد هوازی

-های تحقیق در سطح معنییهسازی شد. فرضی تمرین مکملدوره چهارهفته طول بدن در روز( در گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن

 گروهی بررسی شدند. های مکرر با عامل بینگیری( با اندازهANOVAبا استفاده از آزمون آنالیز واریانس ) P<05/0داری 

 مکمل کنندهدریافت گروه با مقایسه در بذرکتان مصرف بدون گروه در آلدئید دی مالون بیومارکر غلظت که داد نشان نتایج :نتایج

 پلاسما تام اکسیدانیآنتی ظرفیت حال، این با .(P<05/0) کندمی پیدا افزایش داریمعنی طور به ترکیبی تمرین انجام از بعد تانبذرک
 .(P<05/0) نداد نشان داریمعنی تفاوت

 در آلدئیددی الونم سطوح افزایش باعث ترکیبی تمرین اینکه رغمعلی که بود این بیانگر حاضر مطالعه از اصلح نتایج گیری:نتیجه

 پراکسیداسیون بر مثبتی ثیرأت واندتمی اکسیدانیآنتی مکمل یک عنوان به بذرکتان مصرف حال این با شود،می وزن اضافه دارای افراد
 .باشد داشته آزاد هایرادیکال مخرب اثرات از جلوگیری و هاسلول غشای لیپیدی

 بذرکتان سازیلمکم ،ترکیبی تمرین اکسایشی، استرس :واژگانگل
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 مقدمه

رادیکال آزاد اتم یا مولکولی است که با داشتن یک یا چند الکترون 
ها، توانایی آسیب به بافتجفت نشده و قابلیت تکثیر در بیشتر سلول

های مختلف را دارد. نوع ورزش، شدت و طول مدت آن، و همچنین 
سیون را تحت تأثیر توانند میزان اکسیداهای مورد آزمایش، همه مینمونه

 های فعال اکسیژن و نیتروژنقرار دهند. تولید بیش از حد گونه
(Reactive oxygen and nitrogen species)) RONS)  در واقع

های استرسها، از جمله، تواند از قرار گرفتن در معرض انواع محرکمی
هوازی حاد، همچنین مصرف های هوازی و بیجسمانی مانند ورزش

اکسیدانی بدن ازش انرژی در بدن، ایجاد شود. سیستم دفاع آنتیو پرد
شود که در ترکیبات مختلف آنزیمی و غیر آنزیمی را شامل می

ها، پس از فعالیت بدنی نقش پیشگیری و یا کاهش فشارها و آسیب
اکسیدانی، نقش منحصر به فردی دارد. هر یک از این ترکیبات آنتی

 Total)اکسیدانی تام نوان ظرفیت آنتیدارند و برآیند آنها تحت ع

Antioxidant capacity)) TAC) شود. استرس بدن نامیده می
اکسیدانی افتد که عدم تعادل بین سیستم آنتیاکسیداتیو زمانی اتفاق می

اکسیدانی کاهش توان آنتی با به وجود آید؛ و معمولاً ROSو تولید 
بدن همراه است.  اکسیدانیهای آنتییا کاهش فعالیت آنزیم

 RNSو  ROSاکسیدانی، محافظت در برابر کاهش ظرفیت آنتی
ها، کند و از طریق آسیب رسیدن به دیواره سلولرا مختل می

های عملکردی، اختلال در و پروتئین DNAها، میتوکندری
های پستانداران سلول را ممکن است در پی داشته باشد. سلول

های سوپراکسید دسموتاز، مبه هر دو سیستم آنزیمی )آنزی
( مجهز هستند و Aو  E ،Cکاتالاز و...( و غیر آنزیمی )ویتامین 

کنند. آسیب با کاهش فعالیت را حذف می ROSبدین طریق، 
های آزاد در اکسیدان، به عنوان جاذب رادیکالهای آنتیآنزیم

محققان متعددی . [1] شودوضعیت استرس اکسیداتیو، ایجاد می
به اینکه توجه با  اندها بودههمواره در پی شناسایی این آسیب

های بسیار محتمل درگیر در آسیب سلولی، یکی از مکانیسم
های آزاد و آسیب اکسایشی ناشی از افزایش نشت رادیکال

 MDA) آنهاست، شاخص مالون دی آلدئید

(Molondialdehyde))  که بیانگر مقدار پراکسیداسیون لیپید
 آسیب اکسایشی ) است

 

 

انیسم احتمالی درگیر در غشای لیپیدی سلول(، به عنوان مک
 .[2]شود می ها بررسیایجاد آسیب

های امروزه شیوع جهانی چاقی یک چالش بزرگ، در حوزه
ترین و عمده [3] رودیمختلف اجتماعی و درمانی به شمار م

های شایع جهان از جمله عامل خطرساز بسیاری از بیماری
خون بالا، اختلالات عروقی، فشار - های قلبیدیابت، بیماری

. همچنین، شواهد [4] ها استمتابولیکی و انواع مختلف سرطان
یا  موجود بیانگر اینست که چاقی با افزایش استرس اکسایشی و

که  اکسیدانی بدن همراه است. به طوریکاهش توانایی آنتی
مشخص شده است که چاقی میزان استرس اکسیداتیو 

علاوه ه برد. بمیوکاردیال و پروکسیداسیون لیپیدی را بالا می
افزایش استرس اکسایشی عامل مهمی در سندرم متابولیک 

. از طرفی، نتایج برخی از [5] مرتبط با چاقی بوده است
مطالعات صورت گرفته حاکی از آن است که شرکت در 

تواند روش مناسبی برای های ورزشی منظم میفعالیت
های ناشی از چاقی باشد. با این پیشگیری از عواقب و بیماری

های ورزشی منظم انجام فعالیترغم این واقعیت که حال، علی
های فیزیولوژیکی متعددی همراه بوده، و مزیتبا سازگاری

های فراوانی برای سلامتی افراد از قبیل جلوگیری از بیماری 
ها به عروقی، دیابت، چاقی و انواع مختلف سرطان - قلبی

بیانگر این است که  ها. اما بعضی از گزارش[6] همراه دارد
های آزاد بروز تواند باعث تولید رادیکالفعالیت ورزشی می

های ناشی از استرس صدمات سلولی و متعاقب آن آسیب
های اکسایشی شود، چراکه استرس اکسایشی و تولید رادیکال

تواند تحت اثر هر عاملی که افزایش مصرف اکسیژن را آزاد می
های ورزشی، نبال داشته باشد بیشتر شود. هنگام فعالیتبه د

یابد و این یکی از عواملی میزان مصرف اکسیژن افزایش می
. [5] های آزاد را افزایش دهدتواند تولید رادیکالاست که می

بعد از  MDA( سطوح 2010در تحقیق جهانی و همکاران )
 دارافزایش معنیهشت هفته تمرین ورزشی منظم و مستمر 

 کاهش تمرین هفته هشت از پس TAC کهدرحالی داشت،
و همکاران  یزج نیاماعظدر حالی که  .[7] یافت دارمعنی

( نشان دادند هشت هفته تمرین ترکیبی باعث کاهش 2016)
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 خورحلال

 

غلظت مالون دی آلدئید پلاسما به عنوان شاخص استرس 
 . [8] شوداکسایشی در زنان یائسه مبتلا به دیابت نوع دو می

-علاوه از آنجایی که یکی از منابع اصلی تولید رادیکاله ب

های استرس اکسایشی از قبیل مالون دی های آزاد و شاخص
آلدئید توده چربی بدن است و افراد چاق دارای توده چربی 

لذا این احتمال  ،باشندبیشتری نسبت به افراد با وزن طبیعی می
-ان تولید گونههای ورزشی میزوجود دارد که در طی فعالیت

های آزاد در افراد چاق بیشتر از های فعال اکسیژن و رادیکال
افراد دیگر باشد. در همین راستا گزارش داده شده است که به 
دنبال فعالیت بدنی، استرس اکسیداتیو در مردان و زنان چاق در 

یابد چرا که مقایسه با افراد با وزن طبیعی بیشتر افزایش می
افراد چاق در مقایسه با افراد با وزن طبیعی با چربی پلاسمایی 

با این حال، یکی . [9] شودسرعت و مقدار بیشتری اکسید می
کارهای مناسب برای محافظت در برابر اثرات فشار از راه

کارگیری ه تواند بهای ورزشی میاکسایشی ناشی از فعالیت
اکسیدانی باشد. به های آنتیای و استفاده از مکملعوامل تغذیه

ای مبنی بر اثربخشی های اخیر توجه فزایندهکه، در سال طوری
های گیاهی و طبیعی در مقابله ه مکملویژهای بمصرف مکمل

های آزاد صورت گرفته های ناشی از تولید رادیکالبا آسیب
نتیآی مواد است. در این راستا با وجود حجم گسترده

توان به اثرات مفید اکسیدانی درون بذرکتان، بدون شک می
اکسیدان که بتواند سیستم آنتیپودر بذر کتان به عنوان یک آنتی

ثار نامطلوب استرس اکسایشی آانی بدن را تقویت و از اکسید
 .[10] اشاره کرد ،جلوگیری کند

Flax یــا کتــان بــا نــام علمــی Linum 

usitatisimum ترین گیاهان اسـت کـه در منـاطق قدیمی از
  (Flaxseed; Fs)بذر کتان. مختلفـی از جهـان کشت می شود

هـای فعـال سرکوب گونه باعثباشد که می 3سرشار از امگا 
هایی است که همچنین حاوی لیگنان. شـوداکسـیژن مـی
ع غنی از لیگناننبم. بذرکتان اکسـیدانی دارندخاصیت آنتـی

و  secoisolariciresinol diglucoside)( SDG های
می (Matairesinol) یسینولماتر مقـــادیرکمتری از لیگنـــان

های کولون توانند توسط باکتریمی یسینولماترو  SDG .باشد
در  .نـدشوهـای انترودیـول و انترولاکتـون تبـدیل به لیگنان

نشان داده شده که بذر کتان نه تنها به  آزمایشگاهی مطالعات
کند بلکـه های هیدروکسـیل عمـل میرادیکال عنوان رفتگر

خصوصیات  .کنـدپراکسیداسـیون لیپیـدی را نیـز مهـار مـی
تـان در اسـترس اکسیداتیو کهـای بـذراکسـیدانی لیگنانآنتی

یک، دیابـت و ناشی از مدل حیوانی شوک آندوتوکسـ
های قلبی عروقی پولموناری ایسکمیک ری پرفیوژن و بیماری

 ثر آن گزارش شـده اسـتؤنتایج م به اثبات رسیده است و
دار میزان ( کاهش معنی2012و همکاران ) (Yang) یانگ. [11]

مالون دی الدئید بر اثر مصرف روغن بذر کتان گزارش کردن 
( اعلام کردند مصرف 2013و همکاران ) (Xu) . ایکس یو[12]

اکسیدانی تام میدار ظرفیت آنتیبذرکتان باعث افزایش معنی
( اعلام 1390پور و همکاران )در مقابل سهرابی. [13]شود 

داری بر میزان مالون سازی بذرکتان هیچ تأثیر معنیکردند مکمل
 . [10]اکسیدانی تام ندارد دی آلدئید و ظرفیت آنتی

های ورزشی ممکن است لذا با توجه به اینکه انجام فعالیت
باعث ایجاد و تشدید شرایط استرس اکسایشی در افراد چاق 
شود و از طرفی نظر به مطالعات محدود و متناقض در زمینه 

هایش بر فشار اکسایشی سازی پودر بذرکتان و فراوردهمکمل
قصد دارد ویژه بعد از انجام فعالیت ورزشی مطالعه حاضر ب

تأثیر مصرف پودر بذرکتان را بر غلظت مالون دی الدئید، به 
اکسیدانی عنوان شاخص پراکسیداسیون لیپیدی و ظرفیت آنتی

تام پلاسما در زنان پس از چهار هفته تمرین ترکیبی مورد 
 بررسی قرار دهد.

 

 هامواد و روش
تحقیق حاضر در قالب یک مطالعه تجربی چهار گروهی 

جربی و یک گروه کنترل(، با طرح پیش آزمون و )سه گروه ت
این مقاله با کد  .پس آزمون در دانشگاه تبریز انجام گرفت.

از پژوهشگاه  IR.SSRI.REC.1396.181اخلاق در پژوهش 
 تربیت بدنی و با کد کارآزمایی بالینی

IRCT20171130037689N1  در مرکز ثبت کارآزمایی بالینی
م فراخوان در سط  دانشگاه و پس یید شد. پس از اعلاأایران ت

نفر وارد  36ها های مربوط به شرایط آزمودنیاز بررسی داده
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افزارهای حجم نمونه با استفاده از نرم طرح تحقیق شدند.
MedCal  بر اساس مطالعات قبلی با  و 10.0.2.0نسخه

و  05/0و در نظر گرفتن خطای نوع اول  5/0احتساب سهم اثر 
آوری اطلاعات تعیین شد. پس از جمع 08/0توان آزمون 

ها به های اولیه مثل قد و وزن، آزمودنیمربوط به شاخص
صورت تصادفی ساده در چهار گروه همگن شامل: کنترل 

(9n=( مکمل )9n=( تمرین ترکیبی ،)9=n و گروه تمرین )
گونه ( جای گرفتند. گروه کنترل هیچn=9ترکیبی + مکمل )

ی ها با حضور در جلسهند. آزمودنیای دریافت نکردمداخله
گیری های اندازههماهنگی و پس از شرح کامل اهداف و روش

های توسط محقق، با تکمیل فرم رضایت آگاهانه و پرسشنامه
سلامتی، فرم ثبت فعالیت روزانه و یاداشت غذایی سه روزه 

ها با توجه به گروهی رژیم غذایی وارد برنامه شدند. آزمودنی
مداخله تمرینی یا مکمل خاص خود را  ،ن جای گرفتندکه در آ

هفته هر چهار گروه رژیم معمولی خود 4دنبال کردند. طی 
شد( )همان غذایی بود که توسط دانشگاه به دانشجویان داده می

را دریافت کردند. یک هفته قبل از شروع پروتکل اصلی مطالعه 
ها ابیی تمرین تمامی ارزیساعت پس از آخرین جلسه 48و 

)فرم ثبت فعالیت روزانه، یاداشت غذایی سه روزه رژیم غذایی، 
سنجی )درصد های تنگیریتعیین یک تکرار بیشینه و اندازه

(( تحت BMIچربی بدن، قد، وزن و تعیین نمایه توده بدن 
 29تا  20 ی سنیها دامنهد. آزمودنیشگیری همان شرایط اندازه
عروقی نداشتند و  - بیماری قلبیگونه سابقه سال داشتند و هیچ

عمل جراحی تا بحال روی آنان انجام نگرفته بود. همچنین 
ها در شش ماه گذشته هیچ گونه مکملی تمامی آزمودنی

طور  ها غیرفعال بوده و بهدریافت نکرده بودند. تمامی آزمودنی
ها اند. معیارهای خروج آزمودنیمرتب فعالیت ورزشی نداشته

مل عدم مصرف مکمل بذرکتان، قطع پروتکل از مطالعه شا
سوز دیگر بود. میزان تمرینی و یا مصرف هر نوع مکمل چربی

ها در طول مطالعه در دو کالری دریافتی روزانه تمامی آزمودنی
مرحله )ابتدای تحقیق و پایان هفته چهارم( با استفاده از 

د. گیری شی غذایی روزانه اندازهپرسشنامه یادداشت سه روزه
ها در طول مطالعه میزان انرژی مصرفی روزانه تمامی آزمودنی

در دو مرحله )ابتدای تحقیق و پایان هفته چهارم( با استفاده از 

گیری شد. درصد چربی پرسشنامه ثبت فعالیت روزانه اندازه
ی بدن، وزن بدن و میزان متابولیسم پایه با بدن، شاخص توده
 مدل «(Inbody) ترکیب بدن گرتحلیل»استفاده از دستگاه 

X-CONTACT 356 یساخت کمپانJawon Medical   کره
گیری شد. اندازه کیلوهرتز 250و  50و  5جنوبی با سه فرکانس 

نسبت دور کمر به دور باسن توسط متر نواری و بدون تحمل 
-متر با اندازهسانتی 1هر گونه فشاری به بدن فرد و با دقت 

ای تا تاج گیری محیط کمر در باریکترین ناحیه بین دنده
ترین ی محیط لگن در بزرگاندازه خاصره و تقسیم آن به

 قسمت برآمدگی سرینی حاصل شد.

هفته  چهار ها به مدتتمامی آزمودنی قرارداد ورزشی:

 ی ماهانهدوره هشتمی دو ساعته در هفته( از روز جلسه چهار)
دقیقه گرم  10. تمرین شامل ندکرد در تمرین ترکیبی شرکت

یقه تمرینات دق 40تا  30 حرکات کششی دویدن وکردن با 
که نوع درصد ضربان قلب ذخیره،  65ت با شد هوازی

 تمرینات درسه جلسه اول تداومی )خیلی آهسته، آهسته و
 تمرینات مقاومتی تناوبی هوازی بود. سریع( و نه جلسه آخر

)پرس پا، پرس سینه، پشت پا، جلو بازو، جلو شامل حرکات 
نشست،  و بالا، دراز از سیم کشش بغل پا با دستگاه، زیر

سه نوبت  دو تا درصد یک تکرار بیشینه و 60 با شدت پارویی(
دقیقه  2و  هاثانیه استراحت بین نوبت 90و  تکرار 10تمرینی با 

دقیقه سرد کردن در انتهای  10، و بوداستراحت بین حرکات 
ها قبل از اجرای پروتکل تمامی آزمودنی .انجام یافت تمرینات

هر  شیوه درست انجام ها وبا دستگاه دوهفته به منظور آشنایی
یک از حرکات و تعیین یک تکرار بیشینه در سالن ورزشی 

افزایش شدت تمرینات مقاومتی بدین یه. نحویافتند حضور
یک  درصد 40سازی با شدت اول آماده یهکه در هفت بودگونه 

، درصد یک تکرار بیشینه 50دوم شدت  یهتکرار بیشینه و هفت
درصد یک  60ها با آزمودنی شروع پروتکل اصلی و پس از

ن . برای کنترل شدت تمریپرداختند تکرار بیشینه به تمرین
، (= ضربان قلب بیشینه 220 –سن ) از ضربان قلبهوازی 

 و مشاهده توسط مربی (Borg) میزان درک تلاش بورگ
 .[14-16] استفاده شد
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 خورحلال

 

ه از بذرکتان مورد استفاده در این مطالع سازی:مکمل

شرکت شفا پژوهان سبز در شهر تبریز تهیه شده که در همانجا 
د و با شآسیاب شده و به صورت پودر یا شکسته شده تحویل 

از وزن بدن  لوگرمیهر ک یگرم به ازا 62/0)ترازوی دیجیتال 
ختیار را در یک بسته که شامل سه قسمت بود در ا در روز(
خواست ها درنمونهاز  گان در مطالعه قرار گرفت.کنندشرکت
و  ییدر سه وعده غذا غذا، ساعت قبل از کیتا هر بسته را  شد

مقدار بذرکتان مصرفی  ب حل کنند.آگرم یلیم 250در داخل 
ی در تحقیق حاضر، و با توجه به نتایج مطالعات قبلی در دامنه

گرم به  63/0تا  3/0گرم در روز که برابر با  50تا  30اثرگذاری 
. طی مدت مداخله، [17، 18] گرم از وزن بدن بودازای هر کیلو

روزانه با بیماران تماس تلفنی گرفته شد و ضمن سوال از بروز 
عوارض جانبی ناخواسته و احتمالی، به آنان توصیه شد که 

 ها را به طور مرتب مصرف کنند.بسته

های خون محیطی نمونه های خون:ی نمونهروش تهیه

لیتر میلی 5یزان آزمون( به مسیاهرگی در دو مرحله )پیش و پس
لیتری، ساخت شرکت آلمانی براون میلی 5با استفاده از سرنگ 

ها تهیه شد. نمونهاز ورید پیش آرنجی بازوی چپ آزمودنی
های معمولی بدون های خونی به منظور جداسازی سرم به ویال

ی ضد انعقاد ریخته شد و با دستگاه سانتریفیوژ سرم تهیه ماده
ها تا زمان ی نمونهانتقال یافتند. همه شده و به میکروتیوب
 گراد نگهداری شدند.ی سانتیدرجه 20آزمایش در دمای زیر 

 یقاتیتحق شگاهیتوسط کادر حاضر در آزما یخون هاینمونه
یک هفته قبل از  شد. لیو تحل هیو تجز آوریجمع نهیپشم

 9ساعت ناشتایی، ساعت  12شروع پروتکل تمرینی و بعد از 
ها به آزمایشگاه تربیت بدنی دانشگاه تبریز ودنیصب ، آزم

غلظت گیری فراخوانده شدند تا خونگیری از آنها برای اندازه
 تام یدانیاکسیآنت یتظرفو  (MDA)پلاسما  یدالدئ یمالون د

ساعت  12پس از  به عمل آید. بعد از چهار هفته مجدداً
هت جصب  خونگیری مرحله دوم انجام شد.  9ناشتایی، ساعت 

سنجش میزان مالون دی آلدئید سرمی، به عنوان شاخص اصلی 
پراکسیداسیون لیپیدی، از تست اسید تیوباربیتیوریک و روش 
اسپکتروفتومتری بر اساس روش یوچیما و میلارا استفاده شد. 

 اکسیدانی تام پلاسما با استفاده از روشعلاوه، ظرفیت آنتیه ب

FRAP شرکت بیوتک  و دستگاه اسپکتروفتومتر )ساخت
گیری قرار مورد اندازهنانومتر  593آمریکا( در طول موج 

 .گرفت

از آمار توصیفی برای  های تجزیه و تحلیل آماری:روش

دست آوردن  ها و همچنین برای بهرسم نمودارها و جدول
های موردنظر و از آمار میانگین و انحراف استاندارد در شاخص

ها و آزمون فرضیات دن دادهاستتنباطی برای بررسی نرمال بو
-ها از آزمون شاپیروبررسی طبیعی بودن دادهد. برای شاستفاده 

ویلک و پس از اثبات طبیعی بودن آنها برای بررسی فرضیات 
راهه و آزمون آنالیز واریانس با از آزمون تحلیل واریانس یک

( و آزمون 4×2های مکرر با عامل بین گروهی یا )گیریاندازه
های بونفرونی استفاده شد. تمامی عملیات و تحلیل تعقیبی

افزار با استفاده از نرم α≤05/0داری آماری در سط  معنی
SPSS 2013و  22ی نسخه Excel .انجام گرفت 

 

 نتایج
میانگین و انحراف استاندارد مشخصات  1 شماره در جدول

ها به تفکیک چهار گروه ارائه شده است. عمومی آزمودنی
داری در این جدول بیانگر این است که تفاوت معنی اطلاعات

، درصد چربی بدن، سن، قد و وزن (BMI)شاخص توده بدن 
ها با یکدیگر ( و گروهP>05/0ها مشاهده نشد )بین گروه

همگن بودند. نتایج تحقیق بیانگر این بود که غلظت مالون دی 
 در هر سه گروه دارای الگوی تغییرات (MDA)الدیئد سرمی 

متفاوتی بود. به طوری که دامنه تغییرات غلظت مالون دی 
( و گروه P=56/0کننده مکمل بذرکتان )آلدیئد در گروه دریافت

دار نبود در حالی که ( معنیP=71/0تمرین ترکیبی با بذرکتان )
داری افزایش یافت در گروه تمرین ترکیبی به طور معنی

(04/0=Pب .) ت غلظت ظرفیت علاوه، بررسی نتایج تغییراه
با استفاده از آزمون تحلیل  (TAC)اکسیدانی تام پلاسما آنتی

داری در های مکرر نشان داد که تفاوت معنیواریانس در اندازه
ها در قبل و بعد از چهار هفته تمرین میانگین تغییرات گروه
(. به عبارتی 2 شماره ( )جدولP=187/0) ترکیبی وجود ندارد

 و تمرین ترکیبی بر دامنه تغییراتمصرف مکمل بذرکتان 
 داری ندارد.ثیر معنیأت TACسرمی 
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... سازی بذر کتانتأثير مکمل  

 

 ها قبل و بعد از مداخلاتهای دموگرافیک آزمودنیویژگی -1 شماره جدول

 هاها/گروهشاخص
 انحراف استاندارد ±میانگین

 (n=9) مکمل + ترکیبی (n=9تمرین ترکیبی ) (n=9) مکمل (n=9) کنترل

 22/±58 22/2 66/25 1±/50 20/24 1±/53 24/±20 56/2 )سال( سن

 52/162 ± 93/1 33/162 ± 00/1 11/165 ± 93/2 04/165 ± 90/1 متر()سانتی قد

 )کیلوگرم( وزن
 63/69 ± 01/3 28/69 ± 92/2 54/72 ± 94/5 64/72 ± 03/4 قبل

 84/68 ± 48/2 70/68 ± 00/3 60/71 ± 00/6 24/73 ± 36/4 بعد

 درصد چربی
 92/33 ± 27/1 47/34 ± 44/1 58/32 ± 63/1 30/34 ± 74/1 قبل

 61/33 ± 64/1 91/33 ± 79/1 55/31 ± 66/1 88/34 ± 36/1 بعد

ی بدنی شاخص توده

 )کیلوگرم/مجذور متر(

 16/27 ± 10/1 49/26 ± 17/1 66/25 ± 64/0 02/27 ± 85/0 قبل

 02/27 ± 05/1 19/26 ± 20/1 05/25 ± 41/0 03/27 ± 08/1 بعد

 

 نتایج آماری متغیرهای مورد مطالعه در قبل و بعد از چهار هفته -2 شماره جدول

 هاگروه متغیر
 میانگین انحراف معیار

p- value†٘ p- value‡ p- value 
 بعد قبل

MDA لیتر()نانومول/میلی 

 117/0 69/2 ± 89/0 68/2 ± 13/1 کنترل

240/0 001/0* 
 566/0 03/3 ± 85/0 07/3 ± 14/1 مکمل

 *04/0 55/3 ± 62/0 78/2 ± 11/1 تمرین ترکیبی

 71/0 93/2 ± 77/0 81/2 ± 19/1 ترکیبی+ مکمل

TAC مول/ لیتر()میلی 

 108/0 23/1 ± 12/0 23/1 ± 14/0 کنترل

511/0 187/0 
 729/0 24/1 ± 10/0 28/1 ± 10/0 مکمل

 717/0 20/1 ± 08/0 31/1 ± 16/0 تمرین ترکیبی

 124/0 25/1 ± 12/0 27/1 ± 17/0 ترکیبی+ مکمل

value† -p  نتایج آزمون تی همبسته؛value‡ -p  نتایج آزمون تحلیل واریانس؛value  -p  معنی داری گیری اثر تعاملی بین گروه و مراحل اندازه * 

 

 بحث
اند که تمرینات ورزشی نشان داده مطالعاتاگرچه اغلب 

سودمندی بر سلامت افراد جامعه مدت اثرات ولانیمنظم و ط
ویژه افراد چاق دارد، اما شواهد مستقیم و غیرمستقیم بیانگر ب

های سنگین بدنی ممکن است موجب این است که فعالیت
های آزاد و استرس اکسایشی در عضلات افزایش تولید رادیکال

به  های فعال بدن شود، به طوری که این واقعیتو سایر بافت
ها با خوبی مورد اثبات قرار گرفته است که تولید اکسیدان

 های متابولیک ناشی از انقباضات عضلات افزایش میزان فعالیت
 

 

رغم فواید سلامتی نتیجه علی یابد و دراسکلتی افزایش می
-مدت برای افراد چاق ورزشمتعدد تمرینات ورزشی طولانی

ناشی از چاقی  های شدید ممکن است باعث تشدید عوارض
از قبیل دیابت و نفروپاتی شود. لذا شناخت و ارائه راهکار 

های استرس اکسایشی طی مناسب که بتواند از تولید شاخص
ویژه در افراد چاق و دارای اضافه وزن های شدید بدنی بفعالیت

های بسیار مهمی داشته باشد. تواند کاربردجلوگیری کند می
داد که چهار هفته تمرین ترکیبی نتایج مطالعه حاضر نشان 

دار غلظت مالون دی الدئید پلاسما باعث افزایش معنی
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(MDA) به عنوان شاخص پراکسیداسیون لیپیدی، در گروه ،
تمرین ترکیبی در مقایسه با گروه مصرف مکمل بذرکتان و 

شود، در حالیکه کاهش ظرفیت آنتیبذرکتان تمرین ترکیبی می
 دار نبود.ه معنیاکسیدانی تام چهار گرو

و  (Vincent) های پژوهشی حاضر وینسنتهمسو با یافته
( گزارش کردند که غلظت مالون دی آلدئید 2004همکاران )

(MDA)  پس از انجام تمرینات ترکیبی در هر دو دسته افراد چاق و
کند، با این توضی  که میزان داری پیدا میبا وزن طبیعی افزایش معنی

. رادونویچ و همکاران [9] چاق بیشتر بوده است افزایش در افراد
ست پیدا کردند و مشاهده نمودند های مشابه د( نیز به یافته2009)

که غلظت مالون دی آلدئید در جودوکاران به دنبال انجام تمرینات 
 .[19] یابداستقامتی افزایش می -ترکیبی مقاومتی

( گزارش دادند که 2013با این حال عزیزبیگی و همکاران )
اجرای هشت هفته تمرینات ترکیبی به همراه دو شیوه دیگر 

داری غلظت مالون دی آلدئید تمرینات باعث کاهش معنی
(MDA)به عنوان شاخص استرس اکسایشی، و افزایش آنزیم ،

. به [20] شودهای انتی اکسیدانی در مردان تمرین نکرده می
طور مشابه در تحقیقی دیگر مشاهده شد که هر دو دسته 

مقاومتی( و هوازی )به تنهایی(  -تمرینات ترکیبی )هوازی
باعث بهبود وضعیت استرس اکسیداتیو سیستمیک و دفاع آنتی

آنها دلیل  .[21] شودسال کم تحرک میاکسیدانی در مردان میان
احتمالی برای کاهش این شاخص استرس اکسایشی متعاقب 

سازی مسیرهای سیگنالینگ انجام تمرینات ورزشی را به فعال
های آنزیمی و غیر سلولی که منجر به افزایش بیان آنتی اکسیدان

اند. دلیل ناهمسو بودن این نسبت داده ،شودآنزیمی در بدن می
توان مدت زمان تمرین دانست، میمطالعات با مطالعه حاضر را 

( مشاهده کردند 2014و همکاران ) (Vezzoli) چنانچه ویزولی
نوع برنامه تمرینی، سطوح  2هفته اجرای  8که بعد از 

در دوندگان با  TBARSاستراحتی پراکسیداسیون لیپیدی 
کند. در حالی که بعد از چهار هفته تجربه کاهش پیدا می

 .[22] شودهده نمیتغییری در این شاخص مشا
تحقیق حاضر نشان داد چهار هفته تمرین ترکیبی نتوانست 

اکسیدانی تام ایجاد داری در میزان ظرفیت آنتیافزایش معنی
های متوالی رسد که در اثر اجرای هفتهبنابراین، به نظر میکند. 

اکسیدانی مناسبی های آنتیشی منظم، سازگاریهای ورزبرنامه
ن شود که مانع از افزایش پراکسیداسیوها ایجاد میدر آزمودنی

له در تحقیقات قبلی نشان أچربی در آنان خواهد شد. این مس
های گروه تمرین ترکیبی شاید ماهیت برنامه. داده شده است

د برنامة بع یهجلسسه و مقاومتی گروه  یهکه یک جلسه برنام)
-ای بوده که سازگاریدادند( به گونهگروه استقامتی را انجام می

آنها ایجاد نشده  اکسیدانی و درون عضلانی درهای مناسب آنتی
و  (Azizbeigi) . همسو با مطالعه حاضر عزیزبیگی[23] است

نتیآداری را در میزان ظرفیت ( که تغییر معنی2014همکاران )
 . آنها دلیـل عـدم افزایش[20]اکسیدانی تام گزارش نکردند 

TAC های بدن برای مقابله با رادیکالاکسیدانرا مصرف آنتی
. در مقابل های آزاد ایجاد شده ناشی از تمرین عنوان کردنـد

هفته  12( با 2009و همکاران ) (Radovanovic) رادوانویک
میزان  داری را درروی افراد جودوکار، افزایش معنیمطالعه بر 
دلیل تناقض را . [19]اکسیدانی تام گزارش کردند نتیآظرفیت 

ها، سط  اکسیدانگیری آنتیهای اندازهتوان تفاوت در روشمی
ها، مدت تمرین، و شدت تمرین دانست. در آمادگی آزمودنی

ها، ثابت شده اکسیدانبر آنتی ارتباط با تأثیر فعالیت ورزشی
چه مدت و شدت فعالیت ورزشی به انـدازه کافی است که چنان

 .اکسیدانی تغییر خواهد کردباشد، ظرفیت آنتی
ای را در از طرفی مطالعات متعدد قابلیت مداخلات تغذیه

های اکسایشی پس از فعالیت ورزشی بررسی کردهکاهش پاسخ
های اند. در این بین با توجه به عوارض احتمالی مکمل

های گیاهی تحقیقات چندی در زمینه مکملشیمیایی، شوهاد و 
ها توان اثرات مفید این مکملو طبیعی انجام شده است که می

های بدنی به را در تعدیل استرس اکسایشی ناشی از فعالیت
وضوح مشاهده کرد. نتایج تحقیق حاضر نیز نشان داد مصرف 

دار غلظت مالون دی آلدئید تواند از افزایش معنیبذرکتان می
 ر افراد چاق متعاقب یک ماه تمرین ترکیبی جلوگیری کند. د

شود ظرفیت ضد اکسایشی بذرکتان باعث کاهش گفته می
 1/18شود. بذرکتان با محتوای کلسترول و تجمع پلاکتی می

اسید  از نوع آلفالینولنیک 3درصد اسیدچرب ضروری امگا 
 دارای بالاترین درصد این اسیدچرب ضروری در بین مواد

ی ارزشمند یکی از دلایل این مادهو  [24] باشدایی میغذ
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شود. در داخل بدن بالارفتن ظرفیت ضداکسایشی شمرده می
به طور عمده به دو صورت مصرف  3اسیدچرب ضروری امگا 

شود دکوساهگزانوئیک اسید و ایکوزاپنتانوئیک اسید تبدیل می
 3های این دو نوع خاص اسیدچرب ضروری امگاکه متابولیت

شوند که در آنجا تشکیلات سلولی دن میوارد غشای سلولی ب
کند که از لخته شدن غیرمعمول آنها را به موادی تبدیل می

جلوگیری کرده، التهاب سلولی را کاهش داده و باعث آرامش 
ای شده که درنهایت بالا رفتن پارامترهای تهویه عروق خونی و

. از دیگر دلایل بالا بردن [25] کندفشار اکسایشی را کم می
 (polyphenol) ظرفیت اکسایشی بذرکتان وجود پلی فنول

ها مواد متابولیکی ثانویه گیاهی فنول)نوعی لیگنان( است. پلی
د که شامل بزرگترین گروه ضد اکسایشی طبیعی هستند باشنمی

و مصرف آن باعث افزایش ظرفیت دفاع ضد اکسایشی در 
های اکسایشی و جلوگیری از اکسایش لیپیدها و مقابل آسیب

. [26] شودهای آزاد میها از طریق خنثی شدن رادیکالپروتئین
قبلاً آزمایش شده و  SDGلیگنان موجود در بذرکتان با نام 

شده که در آنها  2و  1باعث تأخیر در بیماران دیابتی نوع 
ضد اکسایشی را از طریق سرکوب بیان ژن آنزیم ظرفیت 

 Phosphoanol pyruvate) فسفوانول پیروات کربوکسی کیناز

carboxy kinase) [27] بردبالا می. 
به دست آمده از دانه کتان آب  عصاره خالص محلول در

( پروتئین، و همچنین g/Kg 8/828بدون چربی حاوی: )
(g/Kg 4/101( کربوهیدرات محلول در آب و )g/Kg 2/22 )

(، و فرولیک اسید g/Kg 40/18، SDGترکیبات فنولی، )
(g/Kg 45/1( و کوماریک اسید )mg/kg 07/2 که به طور )

های می پروتئینعمده در اشکال گلیکوزید هستند. جرم ات
 کیلو دالتون بودند. 24-23عمده  موجود در عصاره به طور

 دیقادر به مهار تول ون،یامولس ستمیس مدل کیدر عصاره کتان 
( دهایو آلدئ دهایپراکس انکونژوگه،ی)د ونیداسیمحصولات اکس

اثرات  روغن تخم کتان بود. دهایکاروتنوئ بیتخر نیو همچن
به غلظت آن وابسته بود. نتایج اکسیدانی عصاره کتان آنتی

و پروتئینی  (SDG)دهد که ترکیبات فنولی تحقیات نشان می
موجود در دانه کتان، ممکن است خواص  با وزن مولکولی کم،

در این راستا  [28] اکسیدانی بسیار قوی داشته باشدآنتی
( دریافتند که تجویز بذرکتان باعث 2017پورحسن و همکاران )

شود. همچنین ها میتعدیل پراکسیداسیون لیپیدی در موش
که بذرکتان از طریق مهار و پاکسازی گزارش داده شده است 

-های اکسیدانی میهای آزاد و افزایش فعالیت آنزیمرادیکال

 .[29] تواند اثرات ضد اکسایشی قدرتمندی داشته باشد
هفته مطالعه بر روی  6( با 1390پور و همکاران )سهرابی

سازی بذرکتان سر موش صحرایی نابالغ اعلام کردند مکمل 35
دار نمیشود هرچند معنیباعث کاهش مالون دی آلدئید می

داری بر میزان ظرفیت آنتیثیر معنیباشد و همچنین هیچ تأ
( 2017. همچنین مختاری و همکاران )[10]اکسیدانی تام ندارد 

سر موش صحرایی، کاهش معنی 32 روز مطالعه بر روی 14با 
سازی بذرکتان گزارش دار مالون دی آلدئید را در نتیجه مکمل

 .[30] کردند

 
 گیرینتیجه

تواند حاوی لذا مطالعه حاضر و مطالعات مشابه مذکور می
های مفاهیم علمی و کاربردی مهمی در ارتباط با مصرف مکمل

اکسیدان، به منظور حفظ سلامت و طبیعی غنی از آنتی
های های استرس اکسایشی ناشی از فعالیتجلوگیری از آسیب
ویژه افراد چاق باشد. با این حال، کاران و بورزشی در ورزش

مشخص شدن اثرات واقعی مصرف پودر بذر کتان به عنوان 
های احتمالی درگیر در این زمینه یک مکمل و مکانیزم
 طلبد.تری را میتحقیقات بیشتر و جامع
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Abstract  
 

Background: Obesity is associated with increased oxidative stress. In addition, exercise can 

increase oxidative stress effects. However, the use of dietary supplements may moderate these 

indices. 

Objective: The present study is conducted to assess the effect of flaxseed supplementation on the 

total antioxidant capacity and lipid peroxidation after four weeks concurrent training in 

overweight women. 

Methods: Thirty six overweight women with BMI> 25 were randomly divided into four groups of 

9 people, including supplementary training, concurrent training, supplementation flaxseed and 

control. All written consent was taken. Concurrent training included aerobic exercises with an 

intensity of 65% of heart rate and resistance training with intensity of 60% 1RM In between the 

Flaxseed powder (0.62 g per kg of body weight per day) was supplemented during the four-week 

period. Hypothesis research at the level of significance P <0.05 was used to analyze the variance 

(ANOVA) with repeated measurements with inter-group factor. 

Results: The results showed that the concentration of malondialdehyde biomarker in the non-

flax seed group increased significantly after the concurrent training (P <0.05). However, the total 

antioxidant capacity of plasma was not significantly different (P> 0.05). 

Conclusion: The results of this study indicated that acute concurrent Physical activity give rise 

to increased MDA concentration in overweight women. The application of flaxseed extract 

employed as an antioxidant supplement might ameliorate this marker and prevent the oxidative 

stress damage. 

 

Keywords: Concurrent training, Flaxseed Supplementation, Oxidative Stress 
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