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 دهيچک

ت يد و ظرفيآلدئ يمالون د يسطوح خونبر  يهواز نترواليانات يآثار تمر يابيارزهدف از مطالعه حاضر، 
 6/27±5/5سن: ) يگارير سي، سالم و غورزشکار ريغزن  نفر 14تعداد  فعال بود.غيردر زنان  تام يشيضداکسا

به دو گروه  يطور تصادفو بهکردند شرکت  پژوهشن يطور داوطلبانه در ابه (لوگرميک 2/69±9/1سال، وزن: 
شامل  3به  3قه با تناسب يدق 14در ابتدا به مدت  نترواليان ي. تمرم شدنديتقسو کنترل  يهواز نترواليان يتمر
قه و به يدق 95به  چهارم. از هفته انجام شدع يسر يروادهيضربان قلب و پحداکثر درصد  64دن با شدت يدو

افت. يش يافزا 3به  1قه به نسبت يدق 64دهم تا چهاردهم به ازي( و از هفته يروادهيپ -دني)دو 3به  2تناسب 
، ينيقبل و بعد از دوره تمر د.يرسيدرصد ضربان قلب بيشينه م 15به  يانيدر جلسات پا ينيتمر يهايشدت توال

چهارده  نشان داد هاافتهيشد. ل يه و تحليتجزو همبسته مستقل  tاز آزمون با استفاده  مورد مطالعه يرهايمتغ
 ش دريافزا و( موليليم 6/1±77/4به  91/3±5/5) MDAر يمقادباعث کاهش در  ،ينتروال هوازيان يتمرهفته 
TAC (93/4±31/3  ولميليم 33/2±12/4به )ه بودشد (0.05>Pحداکثر اکس .)ن يز در گروه تمرين يژن مصرفي

و مول( يليم 3/9±17/4در برابر  77/4±6/1) MDAر ين، مقاديهمچن (.P<0.05) ه بودافتي يمعنادارش يافزا
TAC (52/4±23/2  يليم 33/2±12/4در برابر )39پس از نتروال نسبت به گروه کنترل ين ايدر گروه تمرمول 

در گروه  يمعنادارطور ز بهين LDL ،TChol ،TG يسطوح خون (.P<0.05بود ) مترک يمعنادارطور هب هفته
 يهوازنات يتمرها نشان داد افتهي، يطور کلبه (.P<0.05شتر بود )يب HDLنسبت به کنترل کمتر و  ين هوازيتمر

ون يداسيو پراکس يشياکسا استرس يهاشاخصش هاکسبب ش در مدت و شدت يبا افزانتروال يصورت ا بهمنظم 
 .ابدييز بهبود ميخون ن يديپيل ليپروفاو همزمان با آن  شود يم يديپيل

 خون يدهايپيمرخ لين، يشياسترس اکسا، يديپيون ليداسيپراکس، يهواز نترواليانات يتمر :يديواژگان کل
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 دمهمق
 يبا شدت بالاتر يانرژ يرهايسم، ينتروال هوازيا يهاتيژه فعاليوبه، يبدن يهاتيفعال يارهنگام اج

ن يچند تا رهايمسن يا يمحصولات جانب منجر به تجمعن عامل يشوند که ايم يد انرژير توليدرگ

بر  ياژهيو يبيآزاد هستند که آثار تخر يهاکالي، رادين محصولات جانبياز ا يکي. گردديمبرابر 

، نگام ورزش با شدت و مدت زمان کمو ه يعيط طبي. در شرا(1) دارندبدن  يها و ساختارهاسلول

د ياها، سوپر اکسمين آنزين ايکه مهمتر است يميبدن، دستگاه آنز يشيضداکسادفاع  يهااز راه يکي

ها در برابر از سلولکه هستند ( CAT( و کاتالاز )GPXداز )يون پراکسي(، گلوتاتSODموتاز )يدس

با  ن حال،يبا ا. (2،3) کننديم محافظت، ژنيشگر اکسواکن يهاگونها يآزاد  يهاکاليرادبار انيز رثاآ

-يبدن بالاتر م يت دفاعيآزاد از ظرف يهاکاليد راديتول يگاه، يت ورزشيش شدت و مدت فعاليافزا

ل ياز قب يشياسترس اکساو  يديپيون ليداسيپراکس يهار شاخصيمقاد ،ين حالتيدنبال چن هبرود. 

 يهادر نمونه 3نيگوانوز يدزوکس يدروکسيه-8و  2ليربونکن يپروتئ، 1(MDA) ديآلدئ يمالون د

ب يها آسلکولوماز ماکرو ياريبس ،يشياسترس اکسابروز در اثر  (.4،5) روديبالا م يو ادرار يخون

واقع،  در(. 6) کننديفا ميا مزمن هايبيماريابتلا به در  يها نقش اساسبين آسيو ا ننديب يم

 ونيداسيموجب اکس حمله کرده و خون يهايبه چرب سماپلا در موجود آزاد يکالهايراد

 هايبيماريت بروز يو در نها هاسرخرگ وارۀيشدن د سخت (،LDLچگال )کم يهانيپوپروتئيل

از جمله  يشيضداکسا يگزارش شده سازوکارها. (7،8) شونديمانند آتروسکلروز م يعروق - يقلب

( در 3ن تا متوسط )ييبا شدت پا يورزش يهاتيلفعا ي( و اجرا1) Cو  E ،A يهانيتاميمصرف و

ان يژن در جريبا مصرف اکس يبدن تيژه فعاليو دارند؛ به ينقش موثر يشيکاهش بروز استرس اکسا

ل يبهبود پروفاو  يديپيون ليداسيکاهش پراکسگر آن، واکنش يهاسم و کاهش تجمع گونهيمتابول

قابل  HDL (1،6)ش يو افزا LDLکاهش جمله از  يعروق - يقلب يزاخون و عوامل خطر يديپيل

  .ه استيتوج

شود يم يشياسترس اکساو  يديپيون ليداسيد موجب بروز پراکسيشد يورزش يهاتيهرچند فعال

ش يل افزايدل بهدن، يل دوياز قب يبدنت يفعال ياراجند که اهگزارش کرد هاپژوهش يبرخاما (، 9)

در دفاع ضد  يسازگار ي، نوعيشيضد اکسا يهاميزش آنيآن افزا دنبال بهو  يشيفشار اکسا

 (11) ا کاهشي (11)ر ييمطالعات عدم تغ يبرخاست که  ين در حاليا(. 9) آورديبوجود م يشياکسا

  اند. گزارش کردهرا  ياستقامت ينات ورزشيتمرپس از بدن  يشيستم ضد اکسايت سيدر فعال

                                                           
1. malondialdehyde 

2. PC  

3. 8-HODG 
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تفاوت در از  يناش ،مشاهده شده يهااحتمالاً تفاوت ن مطالعات متفاوت بودند ويا ينيتمر يهابرنامه

توان به سن، سطح يم ،ج مطالعاتيگر بر نتايعوامل اثر گذار داز . بوده است هاآن شدت و مدتنوع، 

 (.12) کرداشاره  ييم غذايو رژ يجسمان يآمادگ

 استرس صولاتمح و ياکسيدان آنتي مواد روابط بين تعيين به منظور ييهاپژوهش ن راستايدر هم

تمرين  هفته 21 دنبال به يااست. در مطالعه شده انجام تمريني مختلف هايشدت اکسيداتيو در

 هايفعاليت آنزيم ميزان در داريامعن تغييرات ،شدياجرا م هفته در جلسه دوکه  استقامتي ۀفزايند

زان يم ين قدرتيمرهفته ت 21که پس از حالي در گزارش نشد؛غيرورزشکار  مردان اکسيداني آنتي

mRNA د ياو سوپراکس ييايتوکندريسموتاز ميد ديداز و سوپراکسيون پراکسيکاتالاز و گلوتات

، وزن و ين هوازيشش ماه تمر پس از، يگريد (. در مطالعه13افت )يش يافزا يتوزوليسموتاز سيد

ش و يقه افزايدر دق يژن مصرفيزان حداکثر اکسيشاخص توده بدن شرکت کنندگان کاهش، م

شتر از گروه ين کرده، بيافراد تمر ياستراحت يتيتروسيداز اريون پراکسيم گلوتاتيت آنزيزان فعاليم

نات يبعد از تمر يديپيون ليداسيپراکسک نشانگر يعنوان  به MDAسطح  و کنترل گزارش شد

ح سطوداري در اتغيير معن ،هاپژوهش يدر برخالبته  .(14) افتيش يد، افزايکوتاه مدت و شد

MDA ُگزارش (. 15،16) شده استساز مشاهده نمي زمان استراحت و پس از ورزش واماندهسر

سه با افراد يدر افراد کم تحرک در مقا MDAش يزان افزاينات کوتاه مدت، ميشده بعد از تمر

سطوح کاهش  ،1يگيااست که  ين در حاليا(. 17شتر است )يب ياو حرفه يامه حرفهيورزشکار ن

MDA ش مدت يافزا .(18) گزارش کرد ين هوازيماه تمر 4 پس از ا را در افراد تندرستپلاسم

استرس و  يديپيون ليداسيپراکس يهاتواند در کاهش شاخصيبا شدت متوسط م يت بدنيفعال

-نين نظر ايو از ا مورد توجه است يشيضداکساک سازوکار يو به عنوان  (9) اثرگذار باشد يشياکسا

، در (14) همراه دارد ها را بهن شاخصيش ايد کوتاه مدت که افزاينات شديتمر ها باتيگونه فعال

 تضاد است.

 ياري. در بسشوديمآزاد  يهاکاليد راديجاد سطوح مختلف توليمتفاوت باعث ا ينيتمر يهاکلپروت

 ليتردم يبر رو ينيتمر يهاکلو پروت ينات هوازياز تمر ،يشياسترس اکسانه يدر زم هااز پژوهش

ا متوسط از يبا مدت زمان کوتاه  يهاکلپروتهرچند  .(19) شده استاستفاده کارسنج چرخ ا ي

 يول ،(21است ) يشياسترس اکسا يهاشاخص يابيارز يکار برده شده براه ب يهان روشيتريعموم

و  يشياسترس اکسا يهاشاخصرا بر  نترواليانات يوجود ندارد که اثر تمر يدر دسترس عهمطال

 يريگ، اندازهيشيضداکسا يهان شاخصيدر ب قرار داده باشد. يمورد بررس يديپيون ليداسيسپراک

                                                           
1. Yagi 
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-کاليراداثر بدن در برابر  يشيضداکسات ينشان دهنده ظرفکه  1(TAC) تام يشيضداکسات يظرف

ر ها را ديشيضداکسا يير ورزش و توانااثآتوان يم ريمتغن يا يابيبا ارز ت دارد.ي، اهماستآزاد  يها

 ل مالونيقب از يگريد يها ميآنز البته .(5کرد ) يسرژن بريآزاد اکس يهاکاليرادآثار  با ييارويرو

گزارش (. 21است ) يشياکسا فشار و سلول يغشا بيمقدار آس نييتع يبرا يشاخص زين ديآلدئ يد

 يهاشاخصژن و يکسواکنشگر ا يها، گونهيد بدنيشد يهاتيدنبال فعال شده است که به

ن فشار يرسد که عدم تعادل بينظر م ابد و بهييش ميافزا MDAاز جمله  يديپيون ليداسياکسپر

، نشان داده يگريدر مطالعه د. (11) شوديم TAC، منجر به کاهش يشيدفاع ضداکساو  يشيااکس

ها اريتروسيت و آلدئيد پلاسما دي مالون ميزان شديد، و مدت کوتاه شده است که بعد از تمرينات

 يافته افزايش قرمز خون يهاغشاء گلبول يديپيون ليداسيپر اکس يهااز شاخص يکيه عنوان ب

ت يظرفا کاهش يش يباعث افزا تيدر نها ينات ورزشيتمر ستينمشخص  قيدقطور  به(. 7است )

رها ين متغيرات اييژه تغيو به .تناقض استم نهين زميدر اج مطالعات ينتا و شوديم يشيضداکساتام 

عموماً به  يورزش يهاز برنامهيتجو هنوز با پرسش همراه است. ينتروال هوازينات ايز تمرپس ا

نات به شکل يتمر يکه اجرا رد، حال آنيگيوسته مورد استفاده قرار مينات پياست که تمر ياگونه

 دارد. يشتريب يريشود، تنوع پذينات ميتمر يش شدت اجرايکه موجب افزا نتروال علاوه بر آنيا

 يل کاهش خستگيسالمند به دل يهازنان و گروه يژه براينات به وين نوع تمريا ين اجرايچن هم

نات يل استفاده از تمرياز دلا يکي(. 5شنهاد شده است )يو استراحت در فواصل مشخص پ يعموم

ن نوع يدر ا يو توان هواز يسوز يچرب يژگيومطالعه،  نيدر ا 2(MIITبا شدت متوسط ) نترواليا

بالاتر اجرا شوند،  ين شدت و حتيبا ا ينات بدنيشنهاد شده چنانچه تمريرا پيز .بود ناتيتمر

ن پرسش مطرح ي(. حال ا4موثر باشند ) يش توان هوازيبدن و افزا يتوانند در کاهش تودۀ چربيم

د يپيون ليداسيبر پراکسزان يو تا چه مز دارند ين يشينات اثر ضداکساين تمريا اياست که آ

ت يبا توجه به اهم، يبه طور کل قرار گرفت. يابيارزمورد  يژگين وين مطالعه ايدر ا ارند.اثرگذ

و نبود  نهياز اتلاف هز يريو جلوگ بهترج يحصول نتا يبرا ينيتمر يهابرنامه يطراح يچگونگ

ن تناقضات موجود يچن و هم يشيضداکسابر دفاع  نترواليانات يمطالعه در دسترس درباره اثر تمر

هفته  14حاضر آثار  پژوهش، يشيضداکسا -يشيااکس يهابر تقابل يت ورزشيرابطه با اثر فعالدر 

تام در زنان  يشيضداکسات يظرفد و يآلدئ يمالون د يسطوح خونبر  يهواز نترواليات يفعال

 .دادقرار  يفعال را مورد بررسريغ

 

                                                           
1. Total antioxidant capacity  

2. Moderate intensity interval training 
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 روش پژوهش
براي  ي، بر اساس يک فراخوان عموممنظمسابقه فعاليت ورزشي  و بدونساله  35-23زن  65 تعداد

ک هفته قبل از يهماهنگي که  در جلسهکردند.  آمادگياعلام  طور داوطلبانه به شرکت در پژوهش

-سلامت در بين آن يابيپرسشنامه ارزها، برنامه برگزار شد، براي اطمينان از سلامت آزمودني ياجرا

ج مطالعه يموثر بر نتا يها، مصرف منظم دارومرتبط افرادي که سابقه بيماري .ها توزيع و تکميل شد

ها به نفر از آن 31ذف و در نهايت حاز برنامه  ندداشترا تطابق وقت با زمان اجراي پژوهش  و عدم

نامه، تکميل رضايتتشريح روند پژوهش، پس از  شدند. انتخاب ناتيتمرشرکت در  منظور

به صورت  ،1(Q-PARهاي ورزشي )ر فعاليتفرم آمادگي شرکت د و ورزشي -نامه پزشکيپرسش

هاي گيريسپس اندازه و کنترل( تقسيم شدند. يهوازنتروال يابه دو گروه )تمرين ساده تصادفي 

 (متر)بر مجذور قد  (کيلوگرم)بدن از تقسيم وزن  ها به عمل آمد. نمايه تودهترکيب بدني آزمودني

. (22) گيري شدجکسون و پولاک اندازه ياه نقطهچربي و درصد چربي با روش س محاسبه شد. توده

ن ياز تقسيم اندازه دور کمر به دور لگن محاسبه شد. در هم 2(WHR)نسبت دور کمر به لگن 

قرار  يريگنوارگردان مورد اندازه يل شده رويبا آزمون بروس تعد يژن مصرفيجلسه حداکثر اکس

 گرفت.

 
 ي اينتروالاي تمرينات هوازهفته 39. برنامه 3جدول 

 33-39 9-34 3-1هفته  

 قهيدق 61 قهيدق 45 قهيدق 31 زمان

 ع(يسر يروادهيپ-دني)دو 1به3 ع(يسر يروادهيپ-دني)دو 1به2 ع(يسر يروادهيپ-دني)دو 1به1 يتوال

 نهيشيدرصد ضربان قلب ب 85-75 نهيشيدرصد ضربان قلب ب 81-71 نهيشيدرصد ضربان قلب ب 61 شدت

 

در  يجيش تدريصورت افزا و بهجلسه  3هفته و هر هفته  14شامل  يهواز نترواليا اتتمرينبرنامه 

دقيقه  5)دقيقه گرم کردن  11يک جلسه تمرين شامل  يمحتوا. (1)جدول  بودشدت  مدت و

قه با يدق 31از ابتدا به مدت ها يآزمودنبود. سپس  (ايپو يدقيقه حرکات نرمش 5تمرينات کششي و 

 يروادهيدرصد ضربان قلب و سپس پ 61دن با شدت يع )دويسر يروادهيدن و پيود ،1به  1تناسب 

 يروادهيدن و پيمدت دو جيبه تدر چهارمو از هفته  ني. با گذشت جلسات تمرکردندرا اجرا ع( يسر

                                                           
1. Physical Activity Readiness Questionnaire 

2. Waist to hip ratio 
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قه به يدق 61دهم به ازيو از هفته  (يروادهيپ -دني)دو 1به  2قه و به تناسب يدق 45مجموع به در 

 85به  يانيدر جلسات پا ينيتمر يهايتوالشدت  افت.يش يافزا (يروادهيپ -دني)دو 1ه ب 3نسبت 

استفاده از ضربان  و با محاسبه( 221-سن ) معادلهضربان قلب از  د.يدرصد ضربان قلب بيشينه رس

سه در انتهاي هر جل. شدگيري نبض راديال رهگيري ندازهو در طول برنامه با ا يريگاندازهسنج پولار 

در طول شد. انجام  ينات کششيو تمردن آهسته يشامل دودقيقه  5-7کردن به مدت  عمل سرد

 هاي بدني پرهيز کرده و برنامهساير فعاليت ياجراها خواسته شد تا از تمرين، از آزمودني دوره

 هايها خواسته شد الگوي عمومي فعاليتچنين، از آن غذايي متداول خود را تغيير ندهند. هم

طور مستمر گزارش کنند تا بازخورد لازم براي حفظ کيفيت برنامه مرتبط با سبک زندگي خود را به

نات و پس از ين روز تمريک روز قبل از شروع برنامه و سه روز پس از آخريدر دو مرحله،  ه شود.ئارا

رفته و هر فرد گ يياهرگ بازويسليتر خون از ميلي 11مقدار ، شبانه يساعت ناشتا 12 حداقل

پس شد. خته يرن يهپار /م يو سد EDTA1 يمحتوضد انعقاد  يهادرون لوله يبلافاصله نمونه خون

وژ يفيسانترقه يدق 15در مدت  rpm 3111گراد، با سرعت يدرجه سانت 4 يدر دما ياز نگهدار

 ياخته شد و بريشده ر يگذارعلامت يهاشدند. سپس پلاسما و سرم به طور جداگانه در لوله

گراد يدرجه سانت 21 يزر منهاي، در فرک ماهيمحدوده حداکثر  در يخون يرهايمتغ يريگاندازه

 Kimen تيها، از کآزمودني MDAبه منظور مشخص ساختن سطوح اوليه شدند.  ينگهدار

 Cayman)ت ياز ک TAC يريگاندازه يکا و برايآمرکشور محصول  يانسان يهامخصوص نمونه

Chemicals, Ann Arbor, MI يريگاندازه استفاده شد.( بر اساس دستورالعمل شرکت 

نشين شدن توسط سولفات با استفاده از مقدار ته LDLکلسترول و تري گليسيريد با روش آنزيمي، 

  گيري شد.نشين شدن توسط کلريد منيزيم اندازهبا استفاده از روش ته HDLپوليوينيل و 

براي . شد استفاده رهاي( براي توصيف متغاريمعانحراف  نگين وهاي آمار توصيفي )ميااز شاخص

ت يبا رعااسميرنف مورد استفاده قرار گرفت.  -آزمون کولموگروفها ع دادهيتوزبررسي همگن بودن 

و و کنترل  نترواليا نيتمرگروه  دومستقل براي مقايسه  tاز آزمون  ک،يآمار پارامتر يهافرضشيپ

t ها در سطح استفاده شد. فرضيه ينتروال هوازيات اغييرات قبل و بعد تمرينهمبسته براي تعيين ت

 قرار گرفتند.  ليه و تحليمورد تجز 16نسخه  spssافزار آماري با استفاده از نرم  P<0.05داري امعن

 

 

 

                                                           
1. Ethylene Diamine Tetraacetic Acid 
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 جينتا

و  دو گروه تمرين يرهايمتغ يتمام، بين هاداده يآورجمع ييدر مرحله ابتدا ها نشان دادافتهي

ر وزن يهفته، مقاد 14بود که پس از  ين در حاليا .(2وجود نداشت )جدول  يمعنادارتفاوت  ،کنترل

 max2VOو  HDLکاهش و  يمعنادارطور  به LDLبدن، کلسترول تام، تري گليسيريد و 

دو  max2VOو  TChol ،TGرات يين تغيانگينات، مي(. پس از تمرP<0.05افته بود )يش يافزا

 (.P<0.05نشان دادند ) يمعنادارن دو گروه تفاوت يب يريگمرحله اندازه

 
ش و پس از ينتروال و کنترل پين ايهاي تمرو بيوشيميايي گروه يهاي جسماني، فيزيولوژيک. شاخص2جدول 

 هفته تمرين 32
 نفر( 35کنترل )  نفر( 35نتروال )ين ايتمر  

 تمرينبعد از  قبل از تمرين  بعد از تمرين قبل از تمرين  

 1/28±7/4  2/27±3/5  سن )سال(

 6/64±4/3 1/63±6/3  *4/61±2/3 2/64±1/3  وزن بدن )کيلوگرم(

 8/22±4/1 4/22±2/1  3/22±1/1 1/22±9/1  بدن )مترمربع/کيلوگرم( تودۀ شاخص

 2/24±7/2 1/24±9/2  22±8/2 9/23±7/2  )درصد( چربي بدن

LDL 8/148±21 4/155±8/15  *4/151±6/71 163±1/21  تر(يليگرم/دسيلي)م 

TChol 6/198±2/34 5/215±7/26  †*4/163±13/21 8/218±8/32  تر(يليگرم/دسيلي)م 

HDL 2/47±1/4 8/47±9/5  *5/51±8/4 1/46±1/5  تر(يليگرم/دسيلي)م 

TG 126±8/16 8/124±7/28  †*16/114±1/24 3/135±8/29  تر(يليگرم/دسيلي)م 

max2VO 6/34±3 9/34±8/2  †*7/38±9/2 4/35±5/2  يتر/کيلوگرم/دقيقه(ل)ميلي 

  همبسته tن با آزمون يها بعد به قبل تمرنيانگين ميب معنادارر يي* تغ

  (.P<0.05مستقل ) tن دو گروه با آزمون يب معناداراختلاف  †
 

 يمعنادارتفاوت  ،ينتروال هوازيان يهفته تمر 14شان داد ن)الف(  1شکل در مستقل  t آزموننتايج 

تر( يکرومول در ليم 9/4±37/1) و گروه کنترلتر( يکرومول در ليم 6/3±77/1)دو گروه تمرين  نيب

)شکل   TACزانيدر م يمعنادارن تفاوت يهمچن .(P<0.05) است جاد کردهياMDA  زانيدر م

 12/11±57/1تر( با گروه کنترل )يمول در ليليم 9/7±22/1ن )يگروه تمر يهايآزمودنب(  1

  .(P<0.05)مشاهده شد تر( يمول در ليليم
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 هفته تمرين هوازي اينتروال 39پيش و پس از  MDAسطوح خوني الف.  -3لشک

 

 

 
 هفته تمرين هوازي اينتروال 39پيش و پس از  TACب.  -3لشک

 
 مستقل tاختلاف معنادار بين دو گروه با آزمون * 

 (.P<0.05همبسته ) tد به قبل تمرين با آزمون هاي بعتغيير معنادار بين ميانگين † 
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 يريگجهيبحث و نت
 يهااز شاخص يکيد به عنوان يآلدئ يمالون د يسطح خونحاضر نشان داد که پژوهش  يهاافتهي

از  يناش ،کاهشن يرسد که ايافته است. به نظر مي کاهش، يلولس ءاشغ يديپيون ليداسيپراکس

ج مطالعات ينتا ،ن راستايباشد. در ا منظم ينتروال هوازيات يفعال يدر اثر اجرا يشيضداکسادفاع 

 ييهاش هورمونيق افزاياز طرا نامنظم يد يشد يهواز يت بدنيفعالدهد که ينشان مانجام شده 

ها و ساختمان سلول يشيعملکرد اکسات ماکروفاژها بر يها و فعالديها، پروستانوئنيمانند کاتکولام

شود يم يديپيون ليداسيو پراکس يشياسترس اکساش يو موجب افزا است اثرگذار يغشاء سلول

مجدد گردش خون  ينات و سپس برقراريتمر يدر ابتدا يان خون موضعيکاهش جر ي(. از طرف23)

کبد  و هاهي، کلهمانند عضلات فعال ييهادر اندام يبدن يهاتيفعال ياز که در ابتدايمورد ن يبافت

 (.24شود )يد محسوب ميپيون ليداسيش پراکسيدر روند افزا يگريعامل دبه عنوان  دهد،يم يرو

، موجب کاهش يشيضداکساش دفاع يبا افزامنظم و مستمر،  ينات ورزشيتمر است که ين در حاليا

ن بخش از مطالعه حاضر با يج اينتان ارتباط، يدر ا .(25) شوديم ينيو پروتئ يديپيون ليداسيپراکس

ون يداسيبر سطوح پراکس ياثر ين هوازيران که نشان دادند هشت هفته تمرج رهنما و همکاينتا

و همکاران  ياجين، يچن هم .است، متناقض (26) ردمردان جوان ندا ينيب پروتئيو آس يديپيل

کاهش با شدت متوسط  يمتوال يهواز يت ورزشيماه فعال 4پس از  MDAزان يمگزارش کردند 

د يمف آثار، موجب هن مطالعيدر ا يورزش يت هايشدت و مدت فعالرسد که ي. به نظر م(17) ابدييم

بود که  ين در حاليا را کاهش داده است. يديپيون ليداسيزان پراکسيشده و م يشيضداکسادفاع 

ش شدت به ين افزايل ايافت. دلييش ميمختلف و هفته به هفته افزا يها ت در تناوبيشدت فعال

 شد.يده ميه در افراد دبود ک يجسمان يش آمادگيخاطر افزا

افته ي شيافزا ينتروال هوازياات نيپس از تمرتام  يشيضداکسات يظرفمطالعه حاضر نشان داد که 

ستم دفاع درون يب در سيش استفاده از آن و تخرياحتمالاً مربوط به افزات ين ظرفياکاهش . بود

سم يند متابوليته در بهبود فرانتروال توانسينات ايرسد تمرين به نظر ميبنابرا. (24است ) يسلول

مرتبط  يو سازوکارها يشيش دفاع ضداکسايامد آن افزايدر درون سلول اثرگذار باشد که پ يشياکسا

 يهاميت آنزيفعالش ي، موجب افزاينات استقامتيشده است که تمربا آن بوده است. نشان داده 

در تا متوسط ن ييبا شدت پا ينات ورزشيشود و احتمالاً تمريم يدر عضلات اسکلت يشيضداکسا

آثار  ين سرعتيهفته تمر 8، گزارش شده يياز سو .(11) ها نقش دارندمين آنزيت ايم فعاليتنظ

(. 7دارد ) يديپيون ليداسيو پراکس MDAو کاهش  SOD يشيم ضداکسايت آنزيبر فعال يديمف

 يانيدر مراحل پا يت بالاترنتروال و گاه با شدين برنامه به شکل ايز شده در اينات تجويتمر دهرچن

ن ياجاد کرده است. يا ين احتمالاً اثر مثبتيتمر يهامدت، شدت و وهله يجيش تدريآن بود، اما افزا
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 16به مدت  ين هوازيکاران که نشان دادند تمرو هم 1الوسوآج يج مطالعه حاضر با نتايبخش از نتا

ت يش ظرفيباعث افزا، يصرفژن ميدرصد حداکثر اکس 81روز در هفته با شدت  5و هفته 

 يشياکسات ضديش ظرفي، افزايگريالبته در مطالعه د دارد. يهمخوان، (26) شوديم يشيضداکسا

مطالعه حاضر  يهاافتهي( که با 27در مردان ورزشکار گزارش شده ) ين هوازيتام پس از تمر

ت ين، ظرفيش بار تمرياافز گزارش کردند( 27)و همکاران  2يالبته مطالعه پالازتدارد.  يهمخوان

  .دهديباره را نشان منيشتر در ايضرورت مطالعه بکه  دهديتام را کاهش م يشيضداکسا

دارد  ي، همبستگيشيضداکسا يهاميزان آنزيبا م يژن مصرفينشان داده شده است که حداکثر اکس

ت يظرفش يفزاا لياز دلا يکيها يآزمودن يژن مصرفيش حداکثر اکسيافزاحتمالاً (. ا28)

تام در مطالعه حاضر  يشيضداکسا يهاميآنز تيش فعالين، افزايچن تام بوده است. هم يشيضداکسا

 در اثرآزاد  يهاکاليرادد يتول امرتبط ب يهادانيزاد اکسد درونيتول کاهشل يدل ممکن است به

ن يو تمر حاد يت ورزشيشنهاد شده است که فعاليپهرچند . باشد ينيتمرت يهر جلسه فعالفشار 

از استرس  يناش يهابيآورد و آسيرا بوجود م يشيضداکساشرفته يستم پيک سيمنظم،  يورزش

 يشتريب يشيضداکسات ين کرده که ظرفيرات در افراد تمريين تغيا .دهديرا کاهش م يشياکسا

 ينات بدنيتمرمدت  احتمالاً شدت و (.29ن دارند، مشخص شده است )يتمرينسبت به افراد ب

ه شدتام  يشيضداکسات يمنجر به کاهش ظرفز شده در برنامه حاضر مطلوب بوده و يتجو تروالنيا

را پس  يمعنادارش يافزا يشيت تام ضد اکساي، ظرفو همکاران يشمشک يدر گزارش پژوهش .است

ن باور بودند که يها بر ا درصد حداکثر ضربان قلب نشان داد. آن 95تا  85ن با شدت يهفته تمر 6از 

به  ياز سازگار يناش يشياثر فشار اکسا يابيدر ارز يشاخص مهم، تام يشيت ضد اکسايش ظرفياافز

در  ينات منظم حتيتمر يها اجران، از نظر آنيبنابرا. است يشيت دستگاه ضد اکساين و تقويتمر

ل و تعاد ن مرد نخواهد شديبازان آلپا يآزاد در اسک يهاکاليش راديسبب افزاهفته  يشتر روزهايب

ش يبه نفع افزا منظم، يهاتيدر فعال يشيضد اکسا يرهايمس يو القا يشيش فشار اکسايان افزايم

آزاد  يهاکاليش راديت سبب افزاين فعاليا ن،يبنابرا ؛تام پلاسما است يدانياکس يت آنتيظرف

 .(31) نخواهد شد

ژن مورد يو اکس يافتيژن دريزان اکسيان ميم يل عدم هماهنگي، به دليبدن يهاتيفعال يدر ابتدا

 يو سپس برقرار يان خون موضعيگر کاهش جريد يخصوص در عضلات فعال و از سو از، بهين

ن نکته يد به ايباالبته . (31) ابدييش ميفزااژن ياکس فعال يهاگونهد ي، توليمجدد گردش خون بافت

-يم که چراشود. ينم ک سم شناختهيتنها به عنوان  ،ژنيفعال اکس يهاش گونهيتوجه کرد که افزا

                                                           
1. Elosua 

2. Palazzetti  
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ش يمنجر به افزا يسلول يهااميکند. پ يان ژن بازيسلول جهت ب يام رسانيدر پ يتواند نقش مهم

 را به يت ورزشيوان فعالتين حالت ميد که در انشويم يت ورزشيدر طول فعال يشيضداکسادفاع 

 يام رسانيآزاد در پ يهاکاليادرشناخت. ممکن است  يشيضداکساجهت شروع دفاع  ياعنوان نشانه

 (.31ارتباط داشته باشد ) يت ورزشيفعال يهاين با سازگاريچن ان ژن، هميم بيو تنظ

 يعروق يقلب هايبيمارياز  يريشگيدر پ ياثرات سودمند يورزش يهاتيشده است که فعال گزارش

خه معکوس در چر HDLنه، نقش موثر ين زميها در اسمين مکانيتراز شناخته شده يکي که دارد

در  يمعنادارش يدر مطالعه حاضر، افزا (.32)است موثر  يشيضداکساک يعنوان  و بهکلسترول 

    ، به نظر يديپيون ليداسيپراکسشاخص  معنادارمشاهده شد. با توجه به کاهش  HDLمقدار 

جود از، بويمورد ن ين انرژيتام يبرا يون چربيداسيتر شدن اکسنهيلازم جهت به يرسد سازگاريم

 .باشدشده  يريون جلوگيداسير اکسيدر مس يژن اضافياز اکس يآمده و از عوارض ناش

 يدر برقرار يسع يستم دفاع سلوليس ،ينات ورزشيتمر ياردنبال اج بهها نشان داد افتهين يچن هم

 ينات ورزشيدارد. احتمالاً تمر يشياسترس اکسادر مقابل  يشيضداکسا يهاميش آنزيا افزايتعادل 

و  يشيضداکسا يهاميت آنزيو فعال يدفاع سلول يسازوکارهاشتر يش بيظم و مستمر سبب افزامن

 به ينات هوازيتمر يرسد اجراينظر م به يطور کل بهشود. يآزاد م يهاکاليت رادياز فعال يريجلوگ

ت يش ظرفيتواند علاوه بر افزايابد، ميش يز افزاين نينتروال که در آن حجم و شدت تمريصورت ا

 شود.خون  يدهايپيل ليو بهبود پروفا يديپيون ليداسيکاهش پراکستام، موجب  يشيضداکسا

 ييم غذايها، کنترل نکردن رژتيمحدودن يااز  يکي. داشتز ين ييهاتيمحدود حاضر مطالعه

 با ير ندهند ولييخود را تغ ييم غذايها خواسته شده بود که رژيها بود. هرچند که از آزمودنيآزمودن

قات يشود که در تحقيشنهاد مي. پها صورت نگرفتآن ييم غذايرژ بر يقين وجود کنترل دقيا

 رد.يقرار گ ي، مورد بررسييم غذايتر و با کنترل رژيطولان يهابا دوره ينات هوازينده، تمريآ
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Abstract 
The aim of this study was investigation of interval aerobic training effect on 
malondialdehyde (MDA) total antioxidant capacity (TAC) and oxidative stress in 
sedentary women. Thirty untrained, healthy and non-smoker women (age = 27.6±5.5 
yrs, and weight = 64.2±3.4 kg), volunteered to participate and divided randomly in 2 
groups of interval training and control. At the beginning the training was performed in 
30 minutes with 1-1 proportion consist of running with 60% HRmax and speed walking. 
From week 4 increased to 45 minutes with 2-1 proportion with 60% HRmax (running - 
walking) and after weeks 11 to 14 increased to 60 minutes with 2-1 proportion. Before 
and after training course, blood samples were collected. Independent and paired t-tests 
were used for analyzing of data. The results showed that 14 weeks interval aerobic 
training led to a significant decrease in MDA (5.5±1.48 to 3.6±0.77) and increase in 
TAC (1.98±0.49 to 2.99±0.32). VO2max was increased significantly in training group 
(p<0.05). Also, MDA level (3.6±1.05 in contrast with 4.9±0.37) was lower and TAC 
(2.21±0.52 in contrast with 2.99±0.32) was higher in training group than control 
(p<0.05). LDL, TChol, TG were lower and HDL was higher in training group than 
control. It can be concluded that the regular interval aerobic training with increase of its 
duration and intensity decreased oxidative stress and lipid proxidation, and improves 
blood lipid profile in sedentary women. 
 
Keywords: Interval aerobic training, Lipid proxidation, Oxidative stress, Blood lipid 
profile 
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