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  چكيده
زنان جوان پس از يك جلسه  )MDA(مالون دي آلدهيد و  )TAC(تام  ضد اكسايشيظرفيت  ژوهش حاضر تاثير مصرف عناب برهدف از پ: هدف

  .بود فعاليت مقاومتي شديد
شديد  فعاليت مقاومتي+ گروه شامل گروه مصرف ميوه عناب دو  به طور تصادفي در جوانزن  18در قالب يك طرح نيمه تجربي،  :روش شناسي

؛ اما گروه هفته دريافت كردند 3م عناب به ازاي هر كيلوگرم از وزن بدن به مدت گر 4/0روزانه اول گروه . قرار گرفتند شديد فعاليت مقاومتيو گروه 
درصد يك  90حركت با شدت  5متشكل از شديد يك جلسه فعاليت مقاومتي  گروه درهر دو افراد . ديگر در طول پروتكل از خوردن عناب منع شدند

داده هاي جمع آوري شده به شكل ميانگين . اندازه گيري شدند TBARS و FRAPبه ترتيب با روش  MDA و TAC. شركت كردند تكرار بيشينه
استفاده  p≥05/0در سطح  LSDوانحراف استاندارد بيان شدند، و براي استخراج نتايج از آزمون تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر و آزمون تعقيبي 

  .گرديد
، اما در گروه )p>02/0(پس از تمرين مقاومتي شديد به طور معني دار كاهش يافت  TACعناب نداشتند،  يوهدر گروهي كه دريافت م: يافته ها 

در  MDAاز طرف ديگر، ميزان ). >03/0p(هفته اي مصرف عناب مشاهده شد  3از دوره  پس TACتمرين مقاومتي شديد، افزايش معني دار + عناب 
  ).p<05/0(ازه گيري نداشت هيچ كدام از دو گروه فوق، تغيير معني داري در مراحل مختلف اند

، مي تواند كيلوگرم وزن بدن/گرم 4/0هفته عناب با دوز  3را سركوب مي كند، اما مصرف  TACيك جلسه تمرين مقاومتي شديد  :گيري نتيجه 
  .اثرات منفي آن را كاهش دهد

  .تام، ميوه عناب، تمرين مقاومتي مالون دي آلدهيد، ظرفيت ضد اكسايشي: كليدي واژه هاي
  

  مقدمهمقدمه

هـاي  هـاي    بنيانبنيانفعاليت بدني شديد اكسيژن مصرفي و توليد فعاليت بدني شديد اكسيژن مصرفي و توليد 
). ). 11((  آزاد داخل سلولي را به طور قابل توجهي افزايش مي دهـد آزاد داخل سلولي را به طور قابل توجهي افزايش مي دهـد 

خـون  خـون    -تمرينات مقاومتي شديد نيز از طريق فرآينـد ايسـكيمي  تمرينات مقاومتي شديد نيز از طريق فرآينـد ايسـكيمي  

  رساني مجدد و فعال كردن مسـير گـزانتين اكسـيداز، بـه توليـد     رساني مجدد و فعال كردن مسـير گـزانتين اكسـيداز، بـه توليـد     
   كسايشـي منجـر   كسايشـي منجـر   و فشـار ا و فشـار ا   (ROS)گونه هاي اكسـيژن واكنشـي   گونه هاي اكسـيژن واكنشـي   

ضـد  ضـد    -اكسايشياكسايشيوستاز وستاز ئئمموواين امر به عدم تعادل در هاين امر به عدم تعادل در ه. . مي شوندمي شوند
، ، 22((مـي انجامـد   مـي انجامـد     هنگام تمـرين هنگام تمـرين   ROSو افزايش توليد و افزايش توليد   اكسايشياكسايشي

  خيليخيلي  هايهاي  مولكولمولكول  اكسيژن،اكسيژن،  هاي فعالهاي فعال  گونهگونه  وو  آزادآزاد  هايهاي  بنيانبنيان. . ))11
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  هـا هـا   سلولسلول  دردر  طبيعيطبيعي  متابوليسممتابوليسم  در نتيجهدر نتيجه  كهكه  هستندهستند  پذيريپذيري  واكنشواكنش
  دفـاع دفـاع   دستگاه هايدستگاه هاي  ؛ اما توسط؛ اما توسط))33((  شوندشوند  ميمي  ددتوليتولي  مداوممداوم  طورطور  بهبه

  وو) ) ديسـموتاز ديسـموتاز   اكسـيد اكسـيد   سـوپر سـوپر   كاتـالاز، كاتـالاز، ((آنزيمـي  آنزيمـي    ضد اكسايشـي ضد اكسايشـي 
  ..))33((  شوندشوند  ميمي  خنثيخنثي  ،،))C  وو   E،،Aهاي هاي   ويتامينويتامين((  آنزيميآنزيمي  غيرغير

 نيازهـاي نيازهـاي  بـا وجـود  بـا وجـود   مقاومتي،مقاومتي، ورزشيورزشيهاي هاي فعاليت فعاليت  دردر

آزاد آزاد  هـاي هـاي   بنيانبنيان توليدتوليد تمرين هوازي،تمرين هوازي، بابا مقايسهمقايسه دردر اكسيژناكسيژن پايينپايين
و و  گـزانتين گـزانتين  توليـد توليـد  مسـير مسـير  همانندهمانند هاييهاييسازوكارسازوكارز طريق ز طريق اا  ROSو و 

NADPH  اكسايشـي اكسايشـي   خـود خـود  نوتروفيـل هـا،  نوتروفيـل هـا،   اكسيداز، فعال شدناكسيداز، فعال شدن  
صـورت  صـورت   كم اكسـيژني عضـلات،  كم اكسـيژني عضـلات،    __ كم خونيكم خونيو و  ها،ها، كاتكولامينكاتكولامين

تي شديد تي شديد ممگزارش گرديده است كه تمرينات مقاوگزارش گرديده است كه تمرينات مقاو  ).).33((گيرد گيرد   ميمي
ضـد  ضـد  هـاي  هـاي  دستگاه دستگاه و كاهش دفاع و كاهش دفاع فشار اكسايشي فشار اكسايشي باعث افزايش باعث افزايش 

 اسـت كـه  اسـت كـه   دادداد نشاننشان ))20102010((كركو كركو   ).).33، ، 44((مي شوند مي شوند   شيشياكساياكساي

ميـزان ظرفيـت   ميـزان ظرفيـت    كـاهش كـاهش  مقاومتي باعثمقاومتي باعث شديدشديد مدتمدت كوتاهكوتاه تمرينتمرين
گردد گردد   ميمي هاها  اكسايش چربياكسايش چربي افزايشافزايش وو  (TAC)تام تام   ضد اكسايشيضد اكسايشي

رسـيده  رسـيده   نتيجـه نتيجـه  به اينبه اين) ) 20092009((همچنين كاسترو و همكاران همچنين كاسترو و همكاران ). ). 55((
بان بان ضرضر درصددرصد  8080و و   7070،،  6060هاي هاي شدتشدت بابا شديدشديد تمريناتتمرينات كهكه انداند

 تمـرين تمـرين  شـدت شـدت  بـا بـا  متناسـب متناسـب TAC كـاهش  كـاهش   باعـث باعـث  قلب بيشينه،قلب بيشينه،

 يكيك كهكه انداند  كردهكرده گزارشگزارش) ) 20042004(( همكارانهمكاران رامل ورامل و). ). 66((شوند شوند   ميمي

 تكرارتكرار يكيك درصددرصد 7575 شدتشدت بابا زير بيشينهزير بيشينه مقاومتيمقاومتي تمرينتمرين جلسهجلسه

كلـوزه و  كلـوزه و  ). ). 77((دهـد  دهـد    را كـاهش مـي  را كـاهش مـي   TAC ميزانميزان  ))RM11((بيشينه بيشينه 
 اكسيژناكسيژن رصدرصددد 6565 بابا دويدندويدن كهكه داده اندداده اند نشاننشان) ) 20042004((همكاران همكاران 

 درصـد، درصـد،  1515 منهـاي منهـاي  شـيب شـيب  بـا بـا  نـوارگردان نـوارگردان  رويروي مصرفي بيشـينه مصرفي بيشـينه 

  ). ). 88((شود شود ميمي) ) MDA((افزايش مالون دي آلدهيد افزايش مالون دي آلدهيد  موجبموجب
  به دليل اثر سركوبگري دستگاه دفـاعي ضـد اكسايشـي   به دليل اثر سركوبگري دستگاه دفـاعي ضـد اكسايشـي   

بدن و پيشرفت اكسايش چربي ها بر اثـر ورزش هـاي شـديد،    بدن و پيشرفت اكسايش چربي ها بر اثـر ورزش هـاي شـديد،    
ضـد  ضـد    مربيان و ورزشكاران بايد بدنبال اسـتفاده از مكمـل هـاي   مربيان و ورزشكاران بايد بدنبال اسـتفاده از مكمـل هـاي   

  ضـد اكسايشـي  ضـد اكسايشـي   تركيبـات تركيبـات   ازاز  زيـادي زيـادي  تعدادتعداد  ).).99((  اكسايشي باشنداكسايشي باشند
 پـيش پـيش  يـا يـا  وو درماندرمان مصنوعي، جهتمصنوعي، جهت يايا طبيعيطبيعي خارجي،خارجي، وو داخليداخلي

انـد  انـد   شـده شـده  معرفـي معرفـي  آزادآزاد هايهاي بنيانبنيانبا با  مرتبطمرتبط هايهاي بيماريبيماري ازاز گيريگيري
مصـنوعي ماننـد   مصـنوعي ماننـد     ضد اكسـايش هـاي  ضد اكسـايش هـاي  امروزه از برخي از امروزه از برخي از ). ). 1010((

تولـوئن  تولـوئن   هيدروكسيهيدروكسي و بوتيلو بوتيل) ) BHA((بوتيل هيدروكسي آنيزول بوتيل هيدروكسي آنيزول 
))BHT ( (  استفاده مي شود كه سمي، خطرزا و سرطان زا هسـتند  استفاده مي شود كه سمي، خطرزا و سرطان زا هسـتند
بـا  بـا    ضد اكسـايش هـاي  ضد اكسـايش هـاي  كه از كه از شده است شده است بنابراين پيشنهاد بنابراين پيشنهاد ). ). 1010((

ضد اكسـايش  ضد اكسـايش  تا به حال اثر تا به حال اثر ). ). 1111، ، 1212((منشا گياهي استفاده شود منشا گياهي استفاده شود 
گياهان زيادي مانند چاي سبز، عصاره سير، عصاره پوسـته  گياهان زيادي مانند چاي سبز، عصاره سير، عصاره پوسـته    هايهاي

از يـك ورزش شـديد مـورد    از يـك ورزش شـديد مـورد    بعـد  بعـد    ،،دارچين، مكمل انار و غيـره دارچين، مكمل انار و غيـره 

جهانگرد سـردرود و  جهانگرد سـردرود و  ). ). 44، ، 1313، ، 1414، ، 1515((بررسي قرار گرفته است بررسي قرار گرفته است 
 مدتمدت كوتاهكوتاه سازيسازي گزارش كرده اند كه مكملگزارش كرده اند كه مكمل) ) 20132013((همكاران همكاران 

 وامانـده وامانـده  ورزشورزش ازاز ناشـي ناشـي   MDAو و  TAC تواند ميزانتواند ميزان ميمي سيرسير

مردان فوتباليست را به ترتيـب افـزايش و كـاهش دهـد     مردان فوتباليست را به ترتيـب افـزايش و كـاهش دهـد      دردر سازساز
نشان داده اند كه مكمل چاي نشان داده اند كه مكمل چاي ) ) 22012012((قاسمي و همكاران قاسمي و همكاران ). ). 1313((

طـي يـك   طـي يـك      MDAو كـاهش ميـزان  و كـاهش ميـزان    TACسبز باعـث افـزايش   سبز باعـث افـزايش   
شـادمان فـرد و   شـادمان فـرد و     گـزارش گـزارش ). ). 44((مي شـود  مي شـود    ورزش مقاومتي شديدورزش مقاومتي شديد

حاكي از اين است كه مصرف مكمل انار قبل حاكي از اين است كه مصرف مكمل انار قبل ) ) 20122012((همكاران همكاران 
  TACيك جلسه فعاليت درمانده ساز موجـب افـزايش ميـزان    يك جلسه فعاليت درمانده ساز موجـب افـزايش ميـزان    

قــان و همكــاران قــان و همكــاران دهده). ). 1515((مــي شــود مــي شــود   MDAســرم، و كــاهش ســرم، و كــاهش 
ند كه مكمل سازي عصاره دارچين قبـل  ند كه مكمل سازي عصاره دارچين قبـل  ااگزارش كرده گزارش كرده ) ) 20102010((

از يك جلسه ورزش درمانده ساز، مـي توانـد موجـب كـاهش     از يك جلسه ورزش درمانده ساز، مـي توانـد موجـب كـاهش     
در موش هاي صـحرايي  در موش هاي صـحرايي    TACافزايش افزايش پراكسيداسيون ليپيدي و پراكسيداسيون ليپيدي و 

    ).).1414((شود شود 
يكي از گياهان يكي از گياهان ) ) جوجوباجوجوبا  با نام علمي زيزيفوسبا نام علمي زيزيفوس((عناب عناب 

آن تاييـد شـده اسـت    آن تاييـد شـده اسـت      دارويي است كه خاصيت ضد اكسايشـي دارويي است كه خاصيت ضد اكسايشـي 
ي ي م ـم ـ  ضد اكسايشـي ضد اكسايشـي   داراي ميزان بالايي از تركيباتداراي ميزان بالايي از تركيبات، و ، و ))1111، ، 1212((

عنـاب حـاوي اسـيدهاي چـرب، بتاكـاروتن، آلفـا       عنـاب حـاوي اسـيدهاي چـرب، بتاكـاروتن، آلفـا         ).).1212((باشد باشد 
هـاي  هـاي    گونهگونههر چند هر چند ). ). 1616((توكوفرول، و تركيبات فنولي مي باشد توكوفرول، و تركيبات فنولي مي باشد 

زيزيفوس در نواحي وسيعي از آسيا، آفريقا و آمريكاي جنـوبي  زيزيفوس در نواحي وسيعي از آسيا، آفريقا و آمريكاي جنـوبي  
    مناطق زيادي از ايران نيـز كشـت مـي   مناطق زيادي از ايران نيـز كشـت مـي   در در ، ، ))1212((شوند شوند   يافت مييافت مي

اي در اي در ميوه، برگ و حتي ريشه اين گياه به طـور گسـترده  ميوه، برگ و حتي ريشه اين گياه به طـور گسـترده  . . گرددگردد
ها مانند اختلالات گوارشي، ها مانند اختلالات گوارشي،   طب سنتي براي درمان انواع بيماريطب سنتي براي درمان انواع بيماري

ضعف، اختلالات كبدي، چاقي، مشكلات كليوي، ديابت، تـب،  ضعف، اختلالات كبدي، چاقي، مشكلات كليوي، ديابت، تـب،  
گيـرد  گيـرد    خوابي و كاهش درد؛ مورد استفاده قـرار مـي  خوابي و كاهش درد؛ مورد استفاده قـرار مـي    خوني، بدخوني، بد  كمكم

ــاوو ). ). 1010، ، 1177(( ــاوو ك ــينشــان داد كــه پلــي) ) 20082008((ك ــاب   نشــان داد كــه پل ــاب ســاكاريد عن ســاكاريد عن
اكسـيد  اكسـيد    تواند محتواي گليكوژن عضله و كبد، فعاليـت سـوپر  تواند محتواي گليكوژن عضله و كبد، فعاليـت سـوپر    ميمي

ديســموتاز و گلوتــاتيون پراكســيد را افــزايش داده، و خســتگي ديســموتاز و گلوتــاتيون پراكســيد را افــزايش داده، و خســتگي 
) ) 20082008((فنگلينگ و كايليان فنگلينگ و كايليان ). ). 1818((ناشي از ورزش را از بين ببرد ناشي از ورزش را از بين ببرد 

  وو  اكسايد ديسـموتاز اكسايد ديسـموتاز   تواند فعاليت سوپرتواند فعاليت سوپر  اند كه عناب مياند كه عناب مي  دريافته دريافته 
جايـداري و  جايـداري و  ). ). 1199((  دهـد دهـد   سـرم را افـزايش  سـرم را افـزايش    ازازگلوتاتيون پراكسيدگلوتاتيون پراكسيد

ضـد  ضـد  انـد كـه خاصـيت    انـد كـه خاصـيت      به اين نتيجـه رسـيده  به اين نتيجـه رسـيده  ) ) 20112011((همكاران همكاران 
فشـار اكسايشـي   فشـار اكسايشـي   هاي قرمـز در مقابـل   هاي قرمـز در مقابـل     عناب از گلبولعناب از گلبول  اكسايشياكسايشي

ملـك آبـادي و   ملـك آبـادي و   ). ). 1717((كنـد  كنـد    ناشي از مصرف اتانول حفاظت مـي ناشي از مصرف اتانول حفاظت مـي 
د كه پودر و عصاره عناب هر دو د كه پودر و عصاره عناب هر دو نيز دريافته اننيز دريافته ان) ) 20142014((همكاران همكاران 

در موش هاي ديـابتي مـي شـوند    در موش هاي ديـابتي مـي شـوند      MDAموجب كاهش ميزان موجب كاهش ميزان 
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بــه ايــن نتيجــه بــه ايــن نتيجــه هــم هــم ) ) 20120133((نيــاكي و همكــاران نيــاكي و همكــاران   قنبــري قنبــري ). ). 2020((
توانـد از اضـافه   توانـد از اضـافه     اند كه تمرين به همراه مصرف عناب مياند كه تمرين به همراه مصرف عناب مي  رسيدهرسيده

نظـر  نظـر  ). ). 2121((  نمايدنمايد  هاي قلبي و عروقي جلوگيريهاي قلبي و عروقي جلوگيري  وزن و بيماريوزن و بيماري
  زمينه مصرف عناب بر فشـار اكسايشـي   زمينه مصرف عناب بر فشـار اكسايشـي     به مطالعات محدود دربه مطالعات محدود در

به ويژه بعد از انجام فعاليت هاي مقاومتي شديد، مطالعه حاضر به ويژه بعد از انجام فعاليت هاي مقاومتي شديد، مطالعه حاضر 
و و   MDAقصد دارد تا تاثير مصرف ميـوه عنـاب را بـر غلظـت     قصد دارد تا تاثير مصرف ميـوه عنـاب را بـر غلظـت     

TAC      زنان سالم پس از فعاليت مقاومتي شـديد مـورد بررسـي    زنان سالم پس از فعاليت مقاومتي شـديد مـورد بررسـي
  ..قرار دهدقرار دهد

  

  روش شناسيروش شناسي
وه وه مصرف ميمصرف مي((تحقيق حاضر در قالب طرح نيمه تجربي تحقيق حاضر در قالب طرح نيمه تجربي 

بـا  بـا  ) ) فعاليـت مقـاومتي شـديد   فعاليـت مقـاومتي شـديد   و و   فعاليت مقاومتي شديدفعاليت مقاومتي شديد+ + عناب عناب 
در راسـتاي تعيـين تـاثير    در راسـتاي تعيـين تـاثير    ) ) سـه مرحلـه اي  سـه مرحلـه اي  ((اندازه گيري مكـرر  اندازه گيري مكـرر  

سـرم  سـرم    TACو و   MDAعنـاب بـر شـاخص هـاي     عنـاب بـر شـاخص هـاي     ميوه ميوه مصرف مصرف 
جامعه آمـاري  جامعه آمـاري  . . به اجرا در آمدبه اجرا در آمددانشجويان دختر دانشگاه بيرجند دانشجويان دختر دانشگاه بيرجند 
انشـگاه  انشـگاه  دد ساكن خوابگاه هـاي ساكن خوابگاه هـاي   اين تحقيق كليه دانشجويان دختراين تحقيق كليه دانشجويان دختر

نحوه انتخاب آزمودني ها به اين صورت بود كـه  نحوه انتخاب آزمودني ها به اين صورت بود كـه  . . بيرجند بودندبيرجند بودند
با مراجعه به همه خوابگاه ها و دادن فراخوان، و سپس مصاحبه با مراجعه به همه خوابگاه ها و دادن فراخوان، و سپس مصاحبه 

با توجه به عدم سابقه ابتلا به بيمـاري  با توجه به عدم سابقه ابتلا به بيمـاري  نفر نفر   1818حضوري با افراد، حضوري با افراد، 
عرقي، تنفسي، كليوي و متابوليكي ، عـدم شـركت   عرقي، تنفسي، كليوي و متابوليكي ، عـدم شـركت     –هاي قلبي هاي قلبي 

ماه قبل از مطالعه حاضر، ماه قبل از مطالعه حاضر،   66منظم از منظم از   در هر گونه فعاليت ورزشيدر هر گونه فعاليت ورزشي
، عـدم مصـرف   ، عـدم مصـرف     عدم مصرف هر گونـه مكمـل ضـد اكسايشـي    عدم مصرف هر گونـه مكمـل ضـد اكسايشـي    

  1919-2626دخانيات، عدم بارداري و با توجه بـه دامنـه سـني بـين     دخانيات، عدم بارداري و با توجه بـه دامنـه سـني بـين     
پس از اخذ رضايت نامه پس از اخذ رضايت نامه . . سال به صورت هدفمند انتخاب شدندسال به صورت هدفمند انتخاب شدند

كتبي براي شركت در اين تحقيق، اين افراد به طور تصـادفي در  كتبي براي شركت در اين تحقيق، اين افراد به طور تصـادفي در  
+ + گروه تمرين مقاومتي شـديد، ميـوه عنـاب    گروه تمرين مقاومتي شـديد، ميـوه عنـاب    ((  نفرينفري  99دو گروه دو گروه 

به منظور همسان سازي دو به منظور همسان سازي دو . . قرار گرفتندقرار گرفتند) ) تمرين مقاومتي شديدتمرين مقاومتي شديد
سن، وزن، قـد، نمايـه تـوده بـدني     سن، وزن، قـد، نمايـه تـوده بـدني       مانندمانندگروه، ويژگي هايي از گروه، ويژگي هايي از 

))BMI ( ( اكســيژن مصــرفي بيشــينهاكســيژن مصــرفي بيشــينهو و  ))VO2max ( ( انــدازه گيــري انــدازه گيــري
 عروقي،عروقي،  -قلبي قلبي  هايهاي  به بيماريبه بيماري ابتلاابتلا سابقهسابقه عدمعدم همچنينهمچنين. . شدندشدند

بـا  بـا   مخـدر مخـدر  موادمواد وو دارودارو مصرفمصرف عدمعدم و متابوليكي،و متابوليكي، كليويكليوي تنفسي،تنفسي،
و و   مـورد ارزيـابي قـرار گرفتنـد    مـورد ارزيـابي قـرار گرفتنـد    ) ) 44((پرسشنامه بررسي سـلامت  پرسشنامه بررسي سـلامت  
وتئال از عادت ماهيانـه بودنـد، در   وتئال از عادت ماهيانـه بودنـد، در   شركت كنندگاني كه در فاز لشركت كنندگاني كه در فاز ل

  ضـد ضـد مصـرف مكمـل هـاي    مصـرف مكمـل هـاي     وضعيتوضعيت. . تحقيق شركت داده شدندتحقيق شركت داده شدند
يـاد آمـد   يـاد آمـد   با پرسشنامه با پرسشنامه شركت كنندگان شركت كنندگان   رژيم غذاييرژيم غذاييو و   اكسايشياكسايشي

  بـك بـك  عادتيعادتي   پرسشنامهپرسشنامه سابقه فعاليت بدني باسابقه فعاليت بدني باو و   ساعتهساعته  2424غذايي غذايي 

آن جايي كه تمـام آزمـودني   آن جايي كه تمـام آزمـودني   ). ). 44، ، 1313((كنترل گرديدند كنترل گرديدند  وو بررسيبررسي
ها، دانشجويان ساكن خوابگـاه بودنـد، از رژيـم غـذايي تقريبـا      ها، دانشجويان ساكن خوابگـاه بودنـد، از رژيـم غـذايي تقريبـا      

ــد  ــد مشــابهي در طــول دوره برخــوردار بودن ــين از تمــام . . مشــابهي در طــول دوره برخــوردار بودن ــين از تمــام همچن همچن
ه تحقيق از آب ميوه و هر ه تحقيق از آب ميوه و هر آزمودني ها خواسته شد در طول دورآزمودني ها خواسته شد در طول دور

  4848آزمـودني هـا   آزمـودني هـا   ). ). 44((  گونه قرص يا مكمل دارويي پرهيز كننـد گونه قرص يا مكمل دارويي پرهيز كننـد 
. . ساعت قبل از شروع دوره، از هر گونه فعاليت بدني منع شـدند ساعت قبل از شروع دوره، از هر گونه فعاليت بدني منع شـدند 

ستفاده گرديد ستفاده گرديد هاروارد هاروارد از آزمون پله از آزمون پله   VO2maxبراي اندازه گيري براي اندازه گيري 
))2222(( . .   

آزمـودني هـاي گـروه    آزمـودني هـاي گـروه    . . هفتـه بـود  هفتـه بـود    33  برنامهبرنامهمدت زمان مدت زمان 
صـبح و  صـبح و  ((نوبـت  نوبـت    22عنـاب، روزي  عنـاب، روزي    ميوهميوه  راه مصرفراه مصرفتمرين به همتمرين به هم

بـه ازاي  بـه ازاي  را را عنـاب  عنـاب    ميوهميوه  گرمگرم  00//44در ساعات مشابه، ميزان در ساعات مشابه، ميزان ) ) عصرعصر
. . مصرف نمودنـد مصرف نمودنـد هفته هفته   33خود در طول خود در طول   هر كيلوگرم از وزن بدنهر كيلوگرم از وزن بدن

گـروه، شـامل يـك جلسـه     گـروه، شـامل يـك جلسـه       22برنامه تمريني آزمودني هاي هـر  برنامه تمريني آزمودني هاي هـر  
درصد يك تكـرار بيشـينه   درصد يك تكـرار بيشـينه     9090تمرين مقاومتي دايره اي با شدت تمرين مقاومتي دايره اي با شدت 

 پرس سـينه، پرس سـينه، ((ايستگاه ايستگاه   55نوبت و هر نوبت نوبت و هر نوبت   33جلسه تمرين جلسه تمرين   ..بودبود

را شـامل  را شـامل  ) ) بـازو بـازو  فلكشنفلكشن اكستنشن زانو واكستنشن زانو و نشسته،نشسته، قايقيقايقي پا،پا، پرسپرس
ثانيـه، و زمـان   ثانيـه، و زمـان     3030زمان هـر فعاليـت در هـر ايسـتگاه     زمان هـر فعاليـت در هـر ايسـتگاه     . . مي شدمي شد

زمـان  زمـان  . . ثانيه در نظر گرفته شدثانيه در نظر گرفته شد  120120استراحت بين ايستگاه ها نيز استراحت بين ايستگاه ها نيز 
دقيقه، دقيقه،   2020تا تا   1515دن دن گرم كرگرم كر: : دقيقه شاملدقيقه شامل  5555تا تا   5050جلسه تمرين جلسه تمرين 

  دقيقـه بـود  دقيقـه بـود    1010دقيقـه، و سـرد كـردن    دقيقـه، و سـرد كـردن      3030برنامه تمرين با وزنه برنامه تمرين با وزنه 
قبل از شروع برنامه اصلي، آزمودني قبل از شروع برنامه اصلي، آزمودني كه كه لازم به ذكر است لازم به ذكر است . . ))2323((

جلسـه بـه سـالن بـدن سـازي      جلسـه بـه سـالن بـدن سـازي        22هاي گروه هاي تمريني، طـي  هاي گروه هاي تمريني، طـي  
مراجعه كردند و ضمن آشنايي با حركات و آموزش هـاي لازم،  مراجعه كردند و ضمن آشنايي با حركات و آموزش هـاي لازم،  

حركت مورد اسـتفاده در ايـن تحقيـق    حركت مورد اسـتفاده در ايـن تحقيـق      55يك تكرار بيشينه براي يك تكرار بيشينه براي 
براي براي . . به روش تكرار هاي زير بيشينه تا حد خستگي تعيين شدبه روش تكرار هاي زير بيشينه تا حد خستگي تعيين شد

استفاده از اين روش، آزمودني ها جابجايي يك وزنه زير بيشينه استفاده از اين روش، آزمودني ها جابجايي يك وزنه زير بيشينه 
  1010را تا حد خستگي به گونـه اي كـه تكـرار حركـت كمتـر از      را تا حد خستگي به گونـه اي كـه تكـرار حركـت كمتـر از      

سپس با توجه به معادله زير، حداكثر قـدرت  سپس با توجه به معادله زير، حداكثر قـدرت  . . شود، انجام دادندشود، انجام دادند
 ). ). 2424((فرد براي آن حركت برآورد شد فرد براي آن حركت برآورد شد ) ) تكرار بيشينهتكرار بيشينهيك يك ((

 
ابتـداي دوره  ابتـداي دوره   يي  مرحلـه مرحلـه  در سـه در سـه  تحقيـق تحقيـق  يي  وابستهوابسته تمام متغيرهايتمام متغيرهاي

بلافاصـله قبـل از   بلافاصـله قبـل از   ((عنـاب  عنـاب   مصـرف مصـرف  ازاز هفته پسهفته پس  33 ،،))سطح پايهسطح پايه((
از از . . گرديدندگرديدند گيريگيري  اندازهاندازه ،،مقاومتيمقاومتي  تمرينتمرين جلسهجلسه ازاز بعدبعد وو  )تمرينتمرين
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  1212(ناشـتا  ناشـتا   الـت الـت حح دردر خـون خـون  ليتـر ليتـر  ميلـي ميلـي  55 نوبـت، نوبـت،  هرهر دردر نفرنفر هرهر
هـا در  هـا در    گيـري گيـري   همـه انـدازه  همـه انـدازه    .شـد شـد  گرفتـه گرفتـه  بازوييبازويي وريدوريد ازاز ))ساعتساعت

درجـه  درجـه    2828تـا  تـا    2626صـبح، دمـاي   صـبح، دمـاي     99تـا  تـا    88ساعت ساعت ((شرايط يكسان شرايط يكسان 
خـوني  خـوني   هـاي هـاي   نمونهنمونه. . انجام شدانجام شد) ) درصددرصد  5050سانتي گراد و رطوبت سانتي گراد و رطوبت 

  1010دور در دقيقـه بـه مـدت    دور در دقيقـه بـه مـدت      200200((به سرعت سانتريفوژ شـدند  به سرعت سانتريفوژ شـدند  
 ـ  آمدهآمده دستدست بهبه سرمسرمو سپس و سپس   ))دقيقهدقيقه  ـ بـراي ان و و   TACگيـري  گيـري  دازهدازهبـراي ان

MDA  مورد استفاده قرارگرفتمورد استفاده قرارگرفت . .TAC   سرم با استفاده از روش سرم با استفاده از روش
FRAP      نـانومتر  نـانومتر    593593و دستگاه اسـپكتروفتومتر در طـول مـوج    و دستگاه اسـپكتروفتومتر در طـول مـوج

سرم نيز بر پايه واكنش بـا  سرم نيز بر پايه واكنش بـا    MDAميزان ميزان ). ). 1212((اندازه گيري شد اندازه گيري شد 
تيوباربيتوريك اسيد و با اسـتفاده از روش اسـپكتروفتومتري در   تيوباربيتوريك اسيد و با اسـتفاده از روش اسـپكتروفتومتري در   

  ).).1313((ين شد ين شد نانومتر تعينانومتر تعي  532532طول موج طول موج 
از آزمـون  از آزمـون   اسـتفاده اسـتفاده  بـا بـا  هـا هـا   دادهداده نرمالنرمال توزيعتوزيع تأييدتأييد ازاز پسپس

  SPSSخام توسط نرم افـزار  خام توسط نرم افـزار  داده هاي داده هاي ، ، كلموگروف اسميرنوفكلموگروف اسميرنوف
تحليل واريانس با اندازه گيـري  تحليل واريانس با اندازه گيـري   و با استفاده از آزمونو با استفاده از آزمون  2222نسخه نسخه 
تجزيــه و تجزيــه و   ≥ 00P//0505در ســطح در ســطح   LSDتعقيبــي تعقيبــي   و آزمــونو آزمــون  مكــررمكــرر

  ..ندندتحليل شدتحليل شد
  

  شركت كنندگان در تحقيق به تفكيك دو گروه فرديهاي   ويژگيحراف معيار ميانگين و ان. 1جدول 
  

  گروه
 متغيرها

تمرين مقاومتي + عناب 
 شديد

   تمرين مقاومتي شديد
P 

)سانتي متر( قد  4±163  23/5±22/161  43/0  
)كيلوگرم( وزن  52/7±22/52  32/8±16/55  44/0  

)سال( سن  66/0±22/24  97/0±22/24  00/1  
)متر مربع/ كيلوگرم (ه بدني شاخص تود  67/2±86/19  64/2±22/21  29/0  

)دقيقه/ كيلوگرم / ميلي ليتر (اكسيژن مصرفي بيشينه   44/3±84/46  49/2±66/46  89/0  
  

  

بررسي نتايج آزمون تحليل واريـانس بـا انـدازه گيـري     بررسي نتايج آزمون تحليل واريـانس بـا انـدازه گيـري     
نشان داد كه هر چنـد اثـر زمـان    نشان داد كه هر چنـد اثـر زمـان      TACمكرر در مورد شاخص مكرر در مورد شاخص 

اسـت، امـا اثـر    اسـت، امـا اثـر    ) ) P>>00//0101((معني دار معني دار هاي مختلف اندازه گيري هاي مختلف اندازه گيري 
) ) P>>00//0707((زمـان انـدازه گيـري    زمـان انـدازه گيـري    **و اثر گـروه و اثر گـروه ) ) P>>00//8484((گروه گروه 

بـا  بـا    MDAميزان ميزان تغييرات تغييرات همچنين بررسي همچنين بررسي . . معني دار نمي باشدمعني دار نمي باشد
آزمون تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر، اثر معنـي داري را  آزمون تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر، اثر معنـي داري را  

، اثـر  ، اثـر  ))P>>00//2626((در مورد اثر زمان هاي مختلـف انـدازه گيـري    در مورد اثر زمان هاي مختلـف انـدازه گيـري    
و تعامــل اثــر گــروه بــا زمــان انــدازه گيــري و تعامــل اثــر گــروه بــا زمــان انــدازه گيــري ) ) >00P//0707((گــروه گــروه 

))1414//00<<P((  نشان ندادنشان نداد..  
بررسي نتايج آزمون تحليل واريـانس بـا انـدازه گيـري     بررسي نتايج آزمون تحليل واريـانس بـا انـدازه گيـري     

متعلق متعلق   TACمكرر با عامل درون گروهي نشان داد كه شاخص مكرر با عامل درون گروهي نشان داد كه شاخص 
تمرين مقـاومتي شـديد و گـروه تمـرين     تمرين مقـاومتي شـديد و گـروه تمـرين     + + به گروه ميوه عناب به گروه ميوه عناب 

تفاوت معني تفاوت معني مقاومتي، در زمان هاي مخلتف اندازه گيري داراي مقاومتي، در زمان هاي مخلتف اندازه گيري داراي 
بـا توجـه بـه    بـا توجـه بـه    . . مي باشدمي باشد) ) P>>00//0202و و   P>>00//0303به ترتيب با به ترتيب با ((دار دار 

مشاهده اختلاف معني دار در زمان هاي مختلف انـدازه گيـري،   مشاهده اختلاف معني دار در زمان هاي مختلف انـدازه گيـري،   
اجرا گرديد و نتـايج آن  اجرا گرديد و نتـايج آن   براي اين شاخصبراي اين شاخص  LSDآزمون تعقيبي آزمون تعقيبي 

  TACهفته ميوه عناب، هفته ميوه عناب،   33آشكار ساخت كه مصرف آشكار ساخت كه مصرف ) ) 22جدول جدول ((
؛ ولـي پـس از   ؛ ولـي پـس از   ))P>>00//0101((را به طور معني دار افزايش مي دهـد  را به طور معني دار افزايش مي دهـد  

) ) P>>00//1111((تمرين مقاومتي شديد، تغيير اين شاخص معنـي دار  تمرين مقاومتي شديد، تغيير اين شاخص معنـي دار  
پـس از يـك جلسـه تمـرين     پـس از يـك جلسـه تمـرين       TACاز طرف ديگر، ميزان از طرف ديگر، ميزان . . نبودنبود

كـاهش  كـاهش  ) ) P>>00//0101((مقاومتي شديد تنهـا، بـه طـور معنـي داري     مقاومتي شديد تنهـا، بـه طـور معنـي داري     
چون اثر معني داري مشـاهده  چون اثر معني داري مشـاهده    MDAدر مورد در مورد ). ). 11  شكلشكل((يافت يافت 

  ..نشد، آزمون تعقيبي اجرا نگرديدنشد، آزمون تعقيبي اجرا نگرديد

  
  در گروه هاي مورد مطالعه TACدر خصوص مقايسه هاي جفتي مراحل اندازه گيري شاخص  LSDنتايج آزمون تعقيبي . 2دول ج

 P انحراف معيار ميانگين اختلاف مراحل اندازه گيري گروه ها

تمرين مقاومتي + عناب
 شديد

(*)-54/0مرحله دوم–مرحله اول  16/0  01/0  

39/0مرحله سوم–مرحله دوم  22/0  11/0  

23/0-03/0مرحله دوم–مرحله اولتمرين مقاومتي شديد  87/0  

(*)63/0مرحله سوم–مرحله دوم  18/0  01/0  

  .>P 05/0تفاوت معنادار در سطح * 



 مكمل هاي ضد اكسايشي و فشار اكسايشي پس از ورزش شديد
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  بين  گروه هاي شركت كننده در مراحل مختلف تحقيق TACمقايسه تغييرات  .1 شكل

  )اول(پايه  نشانه اختلاف معني دار نسبت به مرحله*
  

  بحثبحث
مهمترين نتيجه تحقيق حاضـر ايـن بـود كـه در گـروه      مهمترين نتيجه تحقيق حاضـر ايـن بـود كـه در گـروه      

) ) p>>00//0202((بـه طـور معنـي دار    بـه طـور معنـي دار      TACتمرين مقـاومتي شـديد،   تمرين مقـاومتي شـديد،   
تمرين مقاومتي شـديد،  تمرين مقاومتي شـديد،  + + كاهش يافت، اما در گروه ميوه عناب كاهش يافت، اما در گروه ميوه عناب 

هفتــه اي هفتــه اي   33پــس از دوره پــس از دوره ) ) >TAC  ))0303//00pافــزايش معنــي دار افــزايش معنــي دار 
) ) >00p//1111((دار دار   مصرف عناب مشاهده شد كه با عدم تغيير معنيمصرف عناب مشاهده شد كه با عدم تغيير معني
  .  .  اين شاخص بلافاصله پس از تمرين همراه بوداين شاخص بلافاصله پس از تمرين همراه بود

 نشـان نشـان ) ) 20102010((حاضـر، كركـو   حاضـر، كركـو    پژوهشپژوهش نتايجنتايج بابا همسوهمسو

 كـاهش كـاهش  مقاومتي، باعثمقاومتي، باعث شديدشديد مدتمدت كوتاهكوتاه تمرينتمرين داده است كهداده است كه

). ). 55((گـردد  گـردد   مـي مـي  هـا هـا  اكسـايش چربـي  اكسـايش چربـي   افـزايش افـزايش  ووTAC ميـزان  ميـزان  
ها ها دوچرخه سواردوچرخه سواربا مطالعه با مطالعه ) ) 20092009((و همكاران و همكاران   همچنين كاستروهمچنين كاسترو

  7070،،  6060هاي هاي  شدتشدت بابا شديدشديد تمريناتتمرينات كهكه رسيده اندرسيده اند نتيجهنتيجه ايناين  بهبه
 بابا متناسبمتناسب TAC كاهشكاهش باعثباعث ،،ضربان قلب بيشينهضربان قلب بيشينه درصددرصد  8080و و 

 گـزارش گـزارش ) ) 20042004(( همكارانهمكاران رامل ورامل و). ). 66((شوند شوند  ميمي تمرينتمرين شدتشدت

 7575 شـدت شـدت  بابا زير بيشينهزير بيشينه مقاومتيمقاومتي تمرينتمرين جلسهجلسه يكيك كهكه انداند كردهكرده

هش مـي  هش مـي  را كـا را كـا  TAC ، ميـزان ، ميـزان ))1RM((بيشينه بيشينه  تكرارتكرار يكيك درصددرصد
سـرم بـه دنبـال فعاليـت     سـرم بـه دنبـال فعاليـت       TACعلت احتمالي كاهش علت احتمالي كاهش ). ). 77((دهد دهد 

هاي هاي   بنيانبنيانهاي درون زا با هاي درون زا با ضد اكسايش ضد اكسايش مقاومتي شديد، واكنش مقاومتي شديد، واكنش 
آزاد توليد شده در اثر فعاليت درمانـده سـاز مـي باشـد كـه در      آزاد توليد شده در اثر فعاليت درمانـده سـاز مـي باشـد كـه در      

  مـي گـردد  مـي گـردد    بـدن بـدن   ضد اكسايشـي ضد اكسايشـي نهايت منجر به كاهش ظرفيت نهايت منجر به كاهش ظرفيت 
ه ه گـزارش داد گـزارش داد ) ) 20020055((با اين حال، مك آنالتي و همكاران با اين حال، مك آنالتي و همكاران ). ). 2525((
درصـد  درصـد    6060تـا  تـا    4040يك جلسه فعاليت مقاومتي با شـدت  يك جلسه فعاليت مقاومتي با شـدت    كهكه  ندنداا

RM11 هيچ گونه كاهشي را در ، هيچ گونه كاهشي را در ،TAC  2626((اد نمـي كنـد   اد نمـي كنـد   ج ـج ـاياي((  .  .

  ،،با مطالعه حاضـر با مطالعه حاضـر عدم همسويي نتايج فوق عدم همسويي نتايج فوق شايد يكي از دلايل شايد يكي از دلايل 
در مقايسـه بـا   در مقايسـه بـا   ) ) 1RMدرصـد  درصـد    4040-6060((تمـرين  تمـرين  شدت پايين تر شدت پايين تر 

يكـي از مولفـه   يكـي از مولفـه   كه كه چرا چرا ؛ ؛ ))1RMدرصد درصد   9090((مطالعه حاضر باشد مطالعه حاضر باشد 
در در . . شدت تمـرين اسـت  شدت تمـرين اسـت  فشار اكسايشي، فشار اكسايشي، بر توليد بر توليد هاي موثر بر هاي موثر بر 

، ، خون رساني مجددخون رساني مجدد  -تمرينات مقاومتي شديد، فرآيند ايسكيميتمرينات مقاومتي شديد، فرآيند ايسكيمي
  بنيانبنيانتوليد توليد   بارهاي مكانيكي وارد شده بر بافت هاي نرم درگير، بارهاي مكانيكي وارد شده بر بافت هاي نرم درگير، 

بـدن بـا   بـدن بـا     ضـد اكسايشـي  ضـد اكسايشـي    دستگاهدستگاه. . ؛ قابل ملاحظه است؛ قابل ملاحظه استهاي آزادهاي آزاد
به مقابله بر مي خيزد كه منجر بـه عـدم   به مقابله بر مي خيزد كه منجر بـه عـدم     هاي آزادهاي آزاد  بنيانبنيانافزايش افزايش 

ها و در نهايـت كـاهش   ها و در نهايـت كـاهش     ضد اكسايشيضد اكسايشيتوازن بين اكساينده ها و توازن بين اكساينده ها و 
هاي بـدني  هاي بـدني    انجام اين نوع فعاليتانجام اين نوع فعاليت. . پلاسما مي گرددپلاسما مي گردد  TACميزان ميزان 

توانـد  توانـد    همراه است، احتمالا  مـي همراه است، احتمالاً مـي   ROSكه با رهايش مقادير زياد كه با رهايش مقادير زياد 
تمـرين  تمـرين  بـدون  بـدون    مولكـولي در افـراد  مولكـولي در افـراد    -موجب آسيب هاي سلوليموجب آسيب هاي سلولي

  طـالبي طـالبي ). ). 44((  نسبتا  پايين، شودنسبتاً پايين، شود  اكسايشياكسايشيظرفيت ظرفيت و با و با   ي منظمي منظمبدنبدن
دوچرخـه  دوچرخـه    1414پژوهشـي را روي  پژوهشـي را روي  ) ) 20102010((  گركاني و معمار مقدمگركاني و معمار مقدم

مرد غير ورزشكار انجام دادنـد و بـه ايـن    مرد غير ورزشكار انجام دادنـد و بـه ايـن      1414سوار مرد نخبه و سوار مرد نخبه و 
پلاسمايي در دوچرخه سواران پلاسمايي در دوچرخه سواران   MDAنتيجه رسيدند كه غلظت نتيجه رسيدند كه غلظت 

است، در است، در ن تر ن تر به طور معني داري نسبت به غير ورزشكاران پاييبه طور معني داري نسبت به غير ورزشكاران پايي
تفاوت در نوع تفاوت در نوع ). ). 2727((دو گروه مشابه بود دو گروه مشابه بود    TACمقاديرمقاديرحالي كه حالي كه 

ورزشي، سطح آمادگي و جنسيت آزمودني هـا از دلايـل   ورزشي، سطح آمادگي و جنسيت آزمودني هـا از دلايـل     برنامهبرنامه
مغايرت نتايج اين مطالعه با پژوهش حاضر مي باشد؛ چـرا كـه   مغايرت نتايج اين مطالعه با پژوهش حاضر مي باشد؛ چـرا كـه   
آزمودني هاي اين تحقيق بر خلاف تحقيق معمار مقدم و طالبي آزمودني هاي اين تحقيق بر خلاف تحقيق معمار مقدم و طالبي 

) ) 20112011((ال آبـد و همكـاران   ال آبـد و همكـاران     ..دنـد دنـد ، زنان غير ورزشـكار بو ، زنان غير ورزشـكار بو ))2727((
ضمن بررسي رابطه بين سطح آمادگي جسماني افراد و ظرفيـت  ضمن بررسي رابطه بين سطح آمادگي جسماني افراد و ظرفيـت  



   همكارانافضل پور و 

  )21(   1393 تابستان و بهار /11ي اپيپ /1 شماره /ششم سال                                                                    ي            حركت ستيز علوم و ورزش

بدن بـر روي جودوكـاران و مـردان بـي     بدن بـر روي جودوكـاران و مـردان بـي       ضد اكسايشيضد اكسايشي  دستگاهدستگاه
  دسـتگاه دسـتگاه ند كه ورزشكاران رشـته جـودو داراي   ند كه ورزشكاران رشـته جـودو داراي   ه اه اتحرك دريافتتحرك دريافت

بالاتري در مقايسه با افراد غير فعال مـي  بالاتري در مقايسه با افراد غير فعال مـي    ضد اكسايشيضد اكسايشيحفاظتي حفاظتي 
  3030يافتند كه با اجراي آزمون وينگيت به دنبـال  يافتند كه با اجراي آزمون وينگيت به دنبـال  آن ها درآن ها در. . باشندباشند

، ميزان ، ميزان اكسيژن مصرفي بيشينهاكسيژن مصرفي بيشينهدرصد درصد   6060دقيقه فعاليت هوازي با دقيقه فعاليت هوازي با 
و شاخص پراكسيداسـيون ليپيـدي در   و شاخص پراكسيداسـيون ليپيـدي در     ضد اكسايشيضد اكسايشيآنزيم هاي آنزيم هاي 

دقيقـه  دقيقـه    2020مقايسه با افراد غير ورزشكار، افزايش مي يابـد و تـا   مقايسه با افراد غير ورزشكار، افزايش مي يابـد و تـا   
حتمالا  يكي از حتمالاٌ يكي از اا). ). 2828((پس از فعاليت، همچنان بالا باقي مي ماند پس از فعاليت، همچنان بالا باقي مي ماند 

دلايل تناقض مطالعه گروه تحقيقاتي ال آبد با پـژوهش حاضـر،   دلايل تناقض مطالعه گروه تحقيقاتي ال آبد با پـژوهش حاضـر،   
تفاوت در سطح آمادگي جسماني آزمودني هاي دو تحقيق مـي  تفاوت در سطح آمادگي جسماني آزمودني هاي دو تحقيق مـي  

آزمودني هـاي پـژوهش حاضـر زنـان غيـر      آزمودني هـاي پـژوهش حاضـر زنـان غيـر      ؛ به طوري كه ؛ به طوري كه باشدباشد
  مردان ورزشكار بودنـد مردان ورزشكار بودنـد   ،،ورزشكار و آزمودني هاي گروه ال آبدورزشكار و آزمودني هاي گروه ال آبد

از ديگـر  از ديگـر  ..بهتـري برخوردارنـد  بهتـري برخوردارنـد  كه معمولا از دستگاه دفاعي پايـه  كه معمولا از دستگاه دفاعي پايـه  
دلايل تناقض يافته هاي اين پژوهش با پـژوهش حاضـر،تفاوت   دلايل تناقض يافته هاي اين پژوهش با پـژوهش حاضـر،تفاوت   
در برنامه تمريني است؛ به طوري كه گروه تحقيقاتي آل ابـد از  در برنامه تمريني است؛ به طوري كه گروه تحقيقاتي آل ابـد از  

درصـد  درصـد    6060دقيقه فعاليت هوازي بـا  دقيقه فعاليت هوازي بـا    3030آزمون وينگيت به دنبال آزمون وينگيت به دنبال 
اسـتفاده كـرده بودنـد و در پـژوهش     اسـتفاده كـرده بودنـد و در پـژوهش     ، ، اكسيژن مصـرفي بيشـينه  اكسيژن مصـرفي بيشـينه  

  . . استفاده شداستفاده شد  RM11درصد درصد   9090قاومتي با قاومتي با حاضر از فعاليت محاضر از فعاليت م
سياري از پژوهشگران تاثير اسـتفاده از  سياري از پژوهشگران تاثير اسـتفاده از  ديگر، بديگر، ب  از طرفاز طرف

را به همراه فعاليت بـدني  را به همراه فعاليت بـدني    ضد اكسايشيضد اكسايشيمكمل هاي با خاصيت مكمل هاي با خاصيت 
در اين بـين بـا توجـه بـه عـوارض احتمـالي       در اين بـين بـا توجـه بـه عـوارض احتمـالي       . . بررسي كرده اندبررسي كرده اند

مكمل هاي شيميايي شواهد و تحقيقات چندي در زمينه مكمل مكمل هاي شيميايي شواهد و تحقيقات چندي در زمينه مكمل 
يعي انجام شده است كه مي توان اثـرات مفيـد   يعي انجام شده است كه مي توان اثـرات مفيـد   هاي گياهي و طبهاي گياهي و طب

ناشي از فعاليت بدني ناشي از فعاليت بدني فشار اكسايشي فشار اكسايشي اين مكمل ها را در تعديل اين مكمل ها را در تعديل 
نتـايج تحقيـق حاضـر نيـز نشـان داد      نتـايج تحقيـق حاضـر نيـز نشـان داد      . . به وضوح مشـاهده كـرد  به وضوح مشـاهده كـرد  

در زنان در زنان   TACمصرف ميوه عناب مي تواند از كاهش معني دار مصرف ميوه عناب مي تواند از كاهش معني دار 
جــوان ســالم متعاقــب يــك جلســه فعاليــت مقــاومتي شــديد  جــوان ســالم متعاقــب يــك جلســه فعاليــت مقــاومتي شــديد  

ضـد  ضـد  اثر اثر ) ) 20112011((تاتي و همكاران تاتي و همكاران   ،،در اين راستادر اين راستا. . جلوگيري كندجلوگيري كند
ناشـي از  ناشـي از  فشار اكسايشـي  فشار اكسايشـي  عصاره آبي ميوه عناب را بر عصاره آبي ميوه عناب را بر   اكسايشياكسايشي

و گزارش كرده انـد كـه عصـاره    و گزارش كرده انـد كـه عصـاره      ههمصرف اتانول را بررسي كردمصرف اتانول را بررسي كرد
ميوه عناب باعث افزايش فعاليت آنزيم گلوتاتيون پراكسـيداز و  ميوه عناب باعث افزايش فعاليت آنزيم گلوتاتيون پراكسـيداز و  

  ..مـي شــود مـي شــود   MDAسـوپر اكسـيد ديسـموتاز و كــاهش مقـادير     سـوپر اكسـيد ديسـموتاز و كــاهش مقـادير     
نشان دادند كه عصاره ميـوه عنـاب داراي فعاليـت    نشان دادند كه عصاره ميـوه عنـاب داراي فعاليـت    آنها آنها مچنين مچنين هه

) ) BHA((بالاتر يا مشابه بوتيل هيدروكسي آنيزول بالاتر يا مشابه بوتيل هيدروكسي آنيزول   ضد اكسايشيضد اكسايشي
جايـداري و  جايـداري و    ).).1111((مـي باشـد   مـي باشـد   ) ) Cويتامين ويتامين ((و اسيد آسكوربيك و اسيد آسكوربيك 

  ،،گزارش كردند كـه عصـاره ميـوه عنـاب    گزارش كردند كـه عصـاره ميـوه عنـاب    نيز نيز ) ) 20112011((همكاران همكاران 

همسو همسو   ).).1717((در گلبول هاي قرمز مي شود در گلبول هاي قرمز مي شود   MDAباعث كاهش باعث كاهش 
با يافته هاي پـژوهش حاضـر، در تحقيـق آتشـك و همكـاران      با يافته هاي پـژوهش حاضـر، در تحقيـق آتشـك و همكـاران      

كه از مكمل زنجبيل به عنوان مكمل گياهي بر شاخص كه از مكمل زنجبيل به عنوان مكمل گياهي بر شاخص ) ) 20142014((
مـردان چـاق بـه دنبـال فعاليـت مقـاومتي       مـردان چـاق بـه دنبـال فعاليـت مقـاومتي       فشار اكسايشي فشار اكسايشي هاي هاي 

نشان داد كه مصرف مكمل زنجبيل نشان داد كه مصرف مكمل زنجبيل   ،،ينده استفاده كرده بودندينده استفاده كرده بودندآآفزفز
و و   بـل بـل ين ين همچن ـهمچن ـ. . ))2929((  مـي شـود  مـي شـود    TACباعث افـزايش مقـادير   باعث افـزايش مقـادير   

فشـار  فشـار  اثر كنسانتره گيلاس را بر شاخص هاي اثر كنسانتره گيلاس را بر شاخص هاي   ))20142014((همكاران همكاران 
مشـاهده  مشـاهده  ه و ه و در دوچرخه سواران جـاده بررسـي كـرد   در دوچرخه سواران جـاده بررسـي كـرد   اكسايشي اكسايشي 

ناشـي از  ناشـي از  فشـار اكسايشـي   فشـار اكسايشـي   باعث كاهش باعث كاهش اين مكمل اين مكمل كه كه   ندنده اه اكردكرد
گـزارش  گـزارش  ) ) 20122012((و همكـاران  و همكـاران   بلويرانـل بلويرانـل . . ))3030((  ورزش مي شودورزش مي شود

نـد از طريـق   نـد از طريـق   دادند كه مصرف مكمل عصاره دانه انگور مـي توا دادند كه مصرف مكمل عصاره دانه انگور مـي توا 
جلوگيري از پراكسيداسيون ليپيدي و افزايش فعاليت آنزيم هاي جلوگيري از پراكسيداسيون ليپيدي و افزايش فعاليت آنزيم هاي 

ناشـي از فعاليـت ورزشـي    ناشـي از فعاليـت ورزشـي    فشـار اكسايشـي   فشـار اكسايشـي   از از   ضد اكسايشـي، ضد اكسايشـي، 
بيان كـرده انـد   بيان كـرده انـد   ) ) 20112011((جوكو و همكاران جوكو و همكاران   ..))3131((  كندكندجلوگيري جلوگيري 

هفتـه، آسـيب هـاي    هفتـه، آسـيب هـاي      44كه مصرف عصاره چاي سـبز بـه مـدت    كه مصرف عصاره چاي سـبز بـه مـدت    
افزايش مي دهد افزايش مي دهد را را   TACاكسايشي در ورزشكاران را كاهش، و اكسايشي در ورزشكاران را كاهش، و 

نشان دادند كه مصرف يك هفته نشان دادند كه مصرف يك هفته ) ) 20082008((پاناز و همكاران پاناز و همكاران   ).).3232((
مـردان وزنـه   مـردان وزنـه     MDAو كـاهش  و كـاهش    TACچاي سبز، سبب افزايش چاي سبز، سبب افزايش 

گزارش كردند گزارش كردند ) ) 20122012((قاسمي و همكاران قاسمي و همكاران ). ). 3333((بردار مي شود بردار مي شود 
متعاقـب  متعاقـب    ،،MDAو كاهش و كاهش   TACكه چاي سبز موجب افزايش كه چاي سبز موجب افزايش 

تكـرار  تكـرار    درصـد يـك  درصـد يـك    8585يك جلسه فعاليت مقاومتي بـا شـدت   يك جلسه فعاليت مقاومتي بـا شـدت   
نيـز نشـان   نيـز نشـان   ) ) 20122012((شادمان فر و همكـاران  شادمان فر و همكـاران  . . ))44((  بيشينه مي شودبيشينه مي شود

كـاهش  كـاهش  و و   TACدادند كـه مصـرف آب انـار موجـب افـزايش      دادند كـه مصـرف آب انـار موجـب افـزايش      
MDA   1515((به دنبال يك جلسه ورزش درمانده ساز مي شود به دنبال يك جلسه ورزش درمانده ساز مي شود.(.(  

با وجود نتايج فوق كه به نحوي تاثير ميوه عناب بر حمايـت از  با وجود نتايج فوق كه به نحوي تاثير ميوه عناب بر حمايـت از  
شـديد  شـديد    بـدن پـس از تمرينـات   بـدن پـس از تمرينـات     دستگاه دفـاعي ضـد اكسايشـي   دستگاه دفـاعي ضـد اكسايشـي   

تـاثير  تـاثير  ) ) 20142014((آتشـك و همكـاران   آتشـك و همكـاران   مقاومتي را تاييد مي نمانـد؛  مقاومتي را تاييد مي نمانـد؛  
مكمل عصاره شاه توت را متعاقب يك جلسه فعاليت مقـاومتي  مكمل عصاره شاه توت را متعاقب يك جلسه فعاليت مقـاومتي  

در گـروه دارونمـا در   در گـروه دارونمـا در     MDAكه غلظـت  كه غلظـت    ندندنشان دادنشان داده و ه و سنجيدسنجيد
مقايسه با گروه دريافت كننده مكمل شاه تـوت، بعـد از انجـام    مقايسه با گروه دريافت كننده مكمل شاه تـوت، بعـد از انجـام    

مي يابـد، در حـالي   مي يابـد، در حـالي     تمرين مقاومتي به طور معني داري افزايشتمرين مقاومتي به طور معني داري افزايش
پلاسما تفاوت معني داري را در هـيچ يـك از زمـان    پلاسما تفاوت معني داري را در هـيچ يـك از زمـان      TACكه كه 

ساعت بعد از فعاليت ورزشي در دو گروه نشان ساعت بعد از فعاليت ورزشي در دو گروه نشان   2424هاي قبل و هاي قبل و 
به بررسي تاثير يـك  به بررسي تاثير يـك  ) ) 20122012((جوكو و همكاران جوكو و همكاران ). ). 2424((  مي دهدمي دهدنن

  ايشـي ايشـي جلسه مصرف چاي سبز بر روي شاخص هاي فشار اكسجلسه مصرف چاي سبز بر روي شاخص هاي فشار اكس
نشـان دادنـد كـه مصـرف     نشـان دادنـد كـه مصـرف     ه و ه و در فوتباليست هاي جوان پرداختدر فوتباليست هاي جوان پرداخت
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و عـدم تغييـر   و عـدم تغييـر     MDAميلي گرم چاي سبز، سبب افـزايش  ميلي گرم چاي سبز، سبب افـزايش    640640
TAC   6060يك آزمون استقامت عضلاني شديد با شـدت  يك آزمون استقامت عضلاني شديد با شـدت  بدنبال بدنبال  

اختلاف نتـايج مـي توانـد در اثـر     اختلاف نتـايج مـي توانـد در اثـر     ). ). 3434((  مي شودمي شود  RM1درصد درصد 
و يـا  و يـا    ضـد اكسايشـي  ضـد اكسايشـي  نوع، ميزان و زمان مصـرف مكمـل هـاي    نوع، ميزان و زمان مصـرف مكمـل هـاي    

  ..طالعه باشدطالعه باشدمورد ممورد منمونه نمونه ورزشي و ورزشي و شدت تمرين شدت تمرين   تفاوت درتفاوت در
يكي ديگر از نتايج مهم تحقيق حاضـر ايـن اسـت كـه     يكي ديگر از نتايج مهم تحقيق حاضـر ايـن اسـت كـه     

در هيچ كدام از دو گروه فوق تغييـر معنـي داري   در هيچ كدام از دو گروه فوق تغييـر معنـي داري     MDAميزان ميزان 
))0505//00>>p ( (   در مراحل مختلف اندازه گيري نداشت كـه دال بـر   در مراحل مختلف اندازه گيري نداشت كـه دال بـر

عدم تاثير ميوه عناب و تمرين مقاومتي شديد بر ايـن شـاخص   عدم تاثير ميوه عناب و تمرين مقاومتي شديد بر ايـن شـاخص   
ي و ميـوه  ي و ميـوه  در خصوص تـاثير تركيبـي تمـرين مقـاومت    در خصوص تـاثير تركيبـي تمـرين مقـاومت    . . مي باشدمي باشد

گـزارش مسـتقيمي يافـت نشـد؛ امـا      گـزارش مسـتقيمي يافـت نشـد؛ امـا        MDAعناب بر شاخص عناب بر شاخص 
در در  ))20112011((همكـاران  همكـاران   وو جعفريجعفري  ،،همسو با نتايج پژوهش حاضرهمسو با نتايج پژوهش حاضر

مصـرف  مصـرف  كـه  كـه   نـد نـد ه اه ادادداد نشاننشان ورزشكارورزشكار غيرغير مردانمردان رويروي پژوهشيپژوهشي
 سرمسرم MDA بربر ز،ز،رورو 1414 برايبراي سيرسير قرصقرص گرمگرم ميليميلي 700700 روزانهروزانه

 وو ششييكـورن كـورن ).).3535((داري نـدارد  داري نـدارد   معنـي معنـي  تـاثير تـاثير  استراحتاستراحت حالتحالت دردر
اسـيد  اسـيد   تركيـب تركيـب  كـه  كـه    ندنده اه ادادداد نشاننشان تحقيقيتحقيقي دردر) ) 20092009((همكاران همكاران 
 مقاومتيمقاومتي تمرينتمرين جريانجريان دردر Whey Protein وو كراتينكراتين لينولئيك،لينولئيك،

 همكـاران همكـاران  وو سوسو). ). 3636((  مي شودمي شودنن فشار اكسايشيفشار اكسايشي  دردر  تغييرتغيير سببسبب

ورزشكار گزارش كرده اند كـه  ورزشكار گزارش كرده اند كـه   افرادافراد رويروي پژوهشيپژوهشي دردر) ) 20082008((
 به مـدت به مـدت  ))يبات سيريبات سيرتركترك ازاز(( آليسينآليسين مكملمكمل گرمگرم ميليميلي 8080 مصرفمصرف

 رويروي حـد وامانـدگي  حـد وامانـدگي   تاتا دويدندويدن((ورزشي ورزشي  فعاليتفعاليت ازاز قبلقبل روزروز 1414

 هـاي هـاي  آسـيب آسـيب  ازاز توانـد توانـد  نمـي نمـي  ،،))1010 منفـي منفـي  شـيب شـيب  بـا بـا  نـوارگردان نـوارگردان 

نمايـد  نمايـد   جلـوگيري جلـوگيري  دنبـال دويـدن  دنبـال دويـدن   بهبه التهابيالتهابي وو سلوليسلولي اكسايشي،اكسايشي،
  22نـد كـه   نـد كـه   ه اه ابه اين نتيجه رسيدبه اين نتيجه رسيد) ) 20042004((و همكاران و همكاران  ويتالاويتالا). ). 3737((

ــل   ــه مصــرف مكم ــل  هفت ــه مصــرف مكم ــي،هفت ــاهش    ضــد اكسايشــي،ضــد اكسايش ــر ك ــاثيري ب ــاهش  ت ــر ك ــاثيري ب ت
) ) 20062006((دگزون و همكـاران  دگزون و همكـاران  ). ). 3838((پراكسيداسيون ليپيدي ندارد پراكسيداسيون ليپيدي ندارد 

با مطالعه بر روي دانشجويان ورزشكار و غيـر ورزشـكار هـيچ    با مطالعه بر روي دانشجويان ورزشكار و غيـر ورزشـكار هـيچ    
سرمي متعاقب يك سرمي متعاقب يك   MDAگونه تغيير معني داري را در غلظت گونه تغيير معني داري را در غلظت 

حركت با تكرارهـاي  حركت با تكرارهـاي    88فعاليت مقاومتي مشتمل بر فعاليت مقاومتي مشتمل بر   برنامهبرنامهجلسه جلسه 
تحقيقــاتي بلــومر تحقيقــاتي بلــومر  گــروهگــروه). ). 3939((نــد نــد ه اه انكــردنكــرد  تـايي، مشــاهده تـايي، مشــاهده   1010

ه ه نشـان داد نشـان داد  ))سالسال  2424//33±33//88((ورزشكار ورزشكار  مردانمردان مطالعهمطالعه بابا) ) 20052005((
 نـيم نـيم  متعاقـب متعاقـب   MDAدر در  داريداري معنـي معنـي  تغييـر تغييـر  گونـه گونـه  هـيچ هـيچ  كهكه ندنداا

بيشـينه  بيشـينه   اكسـيژن مصـرفي  اكسـيژن مصـرفي   درصددرصد 7070 شدتشدت بابا زدنزدن ركابركاب ساعتساعت
    ).).4040((شود شود   ايجاد نميايجاد نمي

پاسـخ  پاسـخ  ) ) 20112011((با وجود اين ها، مك آنالتي و همكاران با وجود اين ها، مك آنالتي و همكاران 
گروه از ورزشكاران را به مكمل هاي حـاوي ضـد اكسـايش    گروه از ورزشكاران را به مكمل هاي حـاوي ضـد اكسـايش      33

، دارونما و مكمل هاي حاوي كورستين، ، دارونما و مكمل هاي حاوي كورستين، Cكورستين و ويتامين كورستين و ويتامين 
مـورد مقايسـه قـرار    مـورد مقايسـه قـرار      33، فلاونوئيد و اسيد چرب امگا ، فلاونوئيد و اسيد چرب امگا Cويتامين ويتامين 

در گروه دارونما پس در گروه دارونما پس   MDAداده و گزارش كرده اند كه مقادير داده و گزارش كرده اند كه مقادير 
) ) 20122012((همكـاران  همكـاران    وومك لـي  مك لـي  ). ). 4141((از ورزش افزايش مي يابد از ورزش افزايش مي يابد 

ند كه مصرف كوتاه مدت عصاره زغال اختـه قبـل و   ند كه مصرف كوتاه مدت عصاره زغال اختـه قبـل و   ه اه انشان دادنشان داد
باعث تسريع دوره ريكـاوري  باعث تسريع دوره ريكـاوري  برون گرا، برون گرا، بعد از ورزش مقاومتي بعد از ورزش مقاومتي 

در زنـان  در زنـان    فشـار اكسايشـي  فشـار اكسايشـي  و جلوگيري از افزايش شاخص هاي و جلوگيري از افزايش شاخص هاي 
با هدف بررسي با هدف بررسي ) ) 20102010((و همكاران و همكاران   چينجچينج). ). 4242((  سالم مي شودسالم مي شود

شـاخص هـاي   شـاخص هـاي   بر بر   ن بنفشن بنفشتاثير مصرف برگ سيب زميني شيريتاثير مصرف برگ سيب زميني شيري
روي روي دويـدن  دويـدن  سـاعت  سـاعت    11  ،،افـراد غيـر ورزشـكار   افـراد غيـر ورزشـكار   فشار اكسايشي فشار اكسايشي 

مصـرف  مصـرف  و و   بيشـينه بيشـينه   مصـرفي مصـرفي   نندرصد اكسـيژ درصد اكسـيژ   7070با با   نوارگردان رانوارگردان را
گرم از برگ سيب زميني شيرين بنفش را به عنـوان  گرم از برگ سيب زميني شيرين بنفش را به عنـوان    200200روزانه روزانه 

بـه طـور   بـه طـور     MDAمقـادير  مقـادير  . . كردنـد كردنـد تجويز تجويز بخشي از رژيم غذايي بخشي از رژيم غذايي 
ساعت پس از ساعت پس از   33رزش و رزش و قابل توجهي با مصرف مكمل بعد از وقابل توجهي با مصرف مكمل بعد از و

بـا بررسـي   بـا بررسـي   ) ) 20082008((روحي و همكـاران  روحي و همكـاران    ..))4343((فت فت آن كاهش ياآن كاهش يا
سـالم  سـالم  افـراد  افـراد    بـر پراكسيداسـيون ليپيـدي   بـر پراكسيداسـيون ليپيـدي     Cتاثير مكمل ويتامين تاثير مكمل ويتامين 

اكسـيژن  اكسـيژن    درصـد درصـد   7575دقيقه فعاليت ورزشي بـا  دقيقه فعاليت ورزشي بـا    3030، ، تمرين نكردهتمرين نكرده
در گـروه  در گـروه    MDAرا اجرا كرده و نشان دادند كه را اجرا كرده و نشان دادند كه   بيشينهبيشينه  مصرفيمصرفي
مصـرف مكمـل   مصـرف مكمـل   افزايش يافـت، امـا   افزايش يافـت، امـا     معني داريمعني داريبه طور به طور دارونما دارونما 
). ). 22((را مهـار كـرد   را مهـار كـرد   پراكسيداسـيون ناشـي از ورزش   پراكسيداسـيون ناشـي از ورزش     ،،Cويتامين ويتامين 

ــوريلاس ــوريلاسم ــه  ) ) 20062006((و همكــاران و همكــاران   م ــه دوچرخــه ســواران نخب ــه  ب ــه دوچرخــه ســواران نخب ب
، ، Cنوشــيدني ورزشــي حــاوي كنســانتره تــوت، ويتــامين      نوشــيدني ورزشــي حــاوي كنســانتره تــوت، ويتــامين      

خورانـده  خورانـده    Bو ويتامين و ويتامين   Whey Proteinمالتودكسترين، پكتين، مالتودكسترين، پكتين، 
نه آنهــا را بــه فعاليــت نه آنهــا را بــه فعاليــت درصــد اكســيژن مصــرفي بيشــيدرصــد اكســيژن مصــرفي بيشــي  7070و بــا و بــا 

    MDAنتايج نشان داد كه فقط در گروه مكمل مقادير نتايج نشان داد كه فقط در گروه مكمل مقادير . . واداشتندواداشتند
و پروتئين كربونيل بلافاصله پـس از ورزش كـاهش مـي يابـد     و پروتئين كربونيل بلافاصله پـس از ورزش كـاهش مـي يابـد     

دليل ناهمسو بودن نتـايج پـژوهش حاضـر بـا بعضـي از      دليل ناهمسو بودن نتـايج پـژوهش حاضـر بـا بعضـي از      ). ). 4444((
ديگر پژوهش ها، مي تواند به علت تفاوت در شدت تمرينـات  ديگر پژوهش ها، مي تواند به علت تفاوت در شدت تمرينـات  

  . . دوز مكمل استفاده شده مربوط باشددوز مكمل استفاده شده مربوط باشدبه اجرا درآمده و نوع يا به اجرا درآمده و نوع يا 
خـون  خـون    -در تمرينات مقاومتي شديد، فرآينـد ايسـكيمي  در تمرينات مقاومتي شديد، فرآينـد ايسـكيمي  

رساني مجدد و بارهاي مكانيكي وارد شده بر بافـت هـاي نـرم    رساني مجدد و بارهاي مكانيكي وارد شده بر بافـت هـاي نـرم    
درگير، در ايجاد پراكسيداسيون ليپيدي و توليد بنيـان هـاي آزاد   درگير، در ايجاد پراكسيداسيون ليپيدي و توليد بنيـان هـاي آزاد   

در طي ورزش، انحراف خون به سمت پوست در طي ورزش، انحراف خون به سمت پوست . . نقش موثر دارندنقش موثر دارند
ــافتي و عــدم و عضــلات فعــال بو عضــلات فعــال ب ــافتي و عــدم اعــث هيپوكســي زود گــذر ب اعــث هيپوكســي زود گــذر ب

هماهنگي اكسيژن مصرفي و اكسيژن مورد نيـاز در بافـت هـاي    هماهنگي اكسيژن مصرفي و اكسيژن مورد نيـاز در بافـت هـاي    
به دنبال اكسـيژن  به دنبال اكسـيژن  . . فعال حين شدت هاي بالاي تمريني مي شودفعال حين شدت هاي بالاي تمريني مي شود
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رساني مجدد اين بافت ها و قطـع يـا كـاهش شـدت فعاليـت،      رساني مجدد اين بافت ها و قطـع يـا كـاهش شـدت فعاليـت،      
از اين رو، زمينـه آسـيب بـه زيـر     از اين رو، زمينـه آسـيب بـه زيـر     . . افزايش مي يابدافزايش مي يابد  ROSتوليد توليد 

ــلولي  ــاي س ــاخت ه ــلولي س ــاي س ــاخت ه ــزايش    س ــي اف ــزايش  در پ ــي اف ــزايش  ROSدر پ ــا اف ــزايش  ، ب ــا اف ، ب
پراكسيداسيون ليپيدي و كاهش عملكرد سلولي، فراهم مي شود پراكسيداسيون ليپيدي و كاهش عملكرد سلولي، فراهم مي شود 

طول دوره و دوز مصرفي ميوه عناب مي توانـد در نتـايج   طول دوره و دوز مصرفي ميوه عناب مي توانـد در نتـايج   ). ). 1212((
پژوهش حاضـر نشـان داد كـه    پژوهش حاضـر نشـان داد كـه    . . تحقيق حاضر نقش داشته باشدتحقيق حاضر نقش داشته باشد

را افــزايش داد و دســتگاه دفــاعي ضــد را افــزايش داد و دســتگاه دفــاعي ضــد TAC مصــرف عنــاب مصــرف عنــاب 
ايجاد ايجاد   MDAاما تغيير معني داري در اما تغيير معني داري در   را تقويت نمود؛را تقويت نمود؛  اكسايشياكسايشي

اين امر نشان مي دهد با تقويت دفاع ضد اكسايشي بـدن  اين امر نشان مي دهد با تقويت دفاع ضد اكسايشي بـدن  . . نكردنكرد
از طريق مصرف عناب، شاهد پراكسيداسيون ليپيدي كه معمـولا  از طريق مصرف عناب، شاهد پراكسيداسيون ليپيدي كه معمـولا  

  . . بدنبال اجراي تمربنات شديد مشاهده مي شود، نبوده ايمبدنبال اجراي تمربنات شديد مشاهده مي شود، نبوده ايم
ميوه عناب به دليل دارا بودن تركيبـات فنـولي بـا دادن    ميوه عناب به دليل دارا بودن تركيبـات فنـولي بـا دادن    

تواند سـطوح بنيـان هـاي آزاد را از طريـق بـه دام      تواند سـطوح بنيـان هـاي آزاد را از طريـق بـه دام        الكترون ميالكترون مي
انداختن و اتلاف گونه هـاي فعـال اكسـيژن كـاهش دهـد؛ بتـا       انداختن و اتلاف گونه هـاي فعـال اكسـيژن كـاهش دهـد؛ بتـا       
كاراتن موجود در اين ميوه يكي از مـوثرترين سـركوب كننـده    كاراتن موجود در اين ميوه يكي از مـوثرترين سـركوب كننـده    
اكسيژن هاي واحد است و مي تواند از پراكسيداسـيون ليپيـدي   اكسيژن هاي واحد است و مي تواند از پراكسيداسـيون ليپيـدي   

ميوه ميوه   همچنينهمچنين. . به وسيله مهار فعاليت ليپواكسيژناز جلوگيري كندبه وسيله مهار فعاليت ليپواكسيژناز جلوگيري كند
  عنــاب از طريــق مهــار فعاليــت گــزانتين اكســيداز و بــا اهــداء عنــاب از طريــق مهــار فعاليــت گــزانتين اكســيداز و بــا اهــداء 
الكترون، مي تواند از اثرات ناشي از فشـار اكسايشـي بكاهـد و    الكترون، مي تواند از اثرات ناشي از فشـار اكسايشـي بكاهـد و    

  ).).2727((را تقويت نمايد را تقويت نمايد   دستگاه هاي دفاع ضد اكسايشيدستگاه هاي دفاع ضد اكسايشي

  حـاكي اسـت كـه   حـاكي اسـت كـه     نتـايج مطالعـه حاضـر   نتـايج مطالعـه حاضـر    ::نتيجه گيرينتيجه گيري
ريق ريق كيلو گرم وزن بدن از طكيلو گرم وزن بدن از ط//گرمگرم  00//44با دوز با دوز   ميوه عنابميوه عناب  مصرفمصرف

پايــه، از تغييــرات نــامطلوب پايــه، از تغييــرات نــامطلوب   ضــد اكسايشــيضــد اكسايشــيارتقــاي ظرفيــت ارتقــاي ظرفيــت 
پـس از فعاليـت مقـاومتي شـديد     پـس از فعاليـت مقـاومتي شـديد     فشار اكسايشي فشار اكسايشي شاخص هاي شاخص هاي 

لذا نتايج مطالعه حاضـر و مطالعـات مشـابه    لذا نتايج مطالعه حاضـر و مطالعـات مشـابه      ..جلوگيري مي كندجلوگيري مي كند
مي تواند حاوي مفاهيم علمي و كاربردي مهمـي در ارتبـاط بـا    مي تواند حاوي مفاهيم علمي و كاربردي مهمـي در ارتبـاط بـا    

، بـه منظـور   ، بـه منظـور   ضـد اكسـايش  ضـد اكسـايش  مصرف مكمل هاي طبيعي غنـي از  مصرف مكمل هاي طبيعي غنـي از  
و آسـيب هـاي بـافتي    و آسـيب هـاي بـافتي      ضد اكسايشيضد اكسايشيجلوگيري از افت ظرفيت جلوگيري از افت ظرفيت 

در تحقيـق  در تحقيـق  . . ناشي از فعاليت هاي ورزشي در ورزشكاران باشـد ناشي از فعاليت هاي ورزشي در ورزشكاران باشـد 
حاضر تعداد نمونه ها كم بود و بـه دليـل محـدوديت مـالي، از     حاضر تعداد نمونه ها كم بود و بـه دليـل محـدوديت مـالي، از     
گروه دارونما استفاده نگرديد؛ از اين رو انجام تحقيق با افزايش گروه دارونما استفاده نگرديد؛ از اين رو انجام تحقيق با افزايش 

آزمايشـي، نتـايج   آزمايشـي، نتـايج   تعداد نمونه ها و بكارگيري ساير طـرح هـاي   تعداد نمونه ها و بكارگيري ساير طـرح هـاي   
  . . كاملتري را فراهم خواهد ساختكاملتري را فراهم خواهد ساخت
  

  قدرداني و تشكر

از دانشگاه علوم پزشكي گناباد براي همكاري در انجام از دانشگاه علوم پزشكي گناباد براي همكاري در انجام 
آزمايش هاي خـوني و از مركـز تحقيقـات انتقـال خـون بـراي       آزمايش هاي خـوني و از مركـز تحقيقـات انتقـال خـون بـراي       
همكاري در سانتريفيوژ، فريز كـردن و نگهـداري نمونـه هـاي     همكاري در سانتريفيوژ، فريز كـردن و نگهـداري نمونـه هـاي     

  ..خوني، تشكر و قدرداني مي گرددخوني، تشكر و قدرداني مي گردد
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Abstract 
Aim: The present study aimed to examine the impact of Ziziphus 
Jujube consumption on total antioxidant capacity (TAC) and 
malondialdehyde (MDA) in young women after a single bout of 
the intense resistance exercise.  
Methods: In this semi-experimental study, 18 young non-
athletes females were randomly divided into two equal groups 
including Ziziphus Jujube consumption+intensive resistance 
exercise and intensive resistance exercise groups. The first 
group received jujube daily 0/4 g/kg of body weight for 3 weeks, 
but another group prohibited from Ziziphus Jujube consumption 
at the same time. Both groups carried out a session of intensive 
resistance exercise consisted of 5 movements at 90% of one 
repetition maximum. Blood samples were taken in three phases 
including baseline, after 3 weeks of the Ziziphus Jujube 
consumption, and after exercise session. TAC and MDA were 
measured using FRAP and TBARS respectively. Collected data 
expressed as mean and standard deviation and it is applied the 
repeated measures ANOVA and LSD tests for extraction of 
results at a significance level of p≤ 0/05. 
 Results: In non-Jujube consumpsion group, TAC significantly 
decreased (p<0/02) after intensive resistance session, but it is 
observed a significant increases in the TAC (p<0/03) in the 
Jujube+intensive resistance group after a 3-weeks of Jujube 
consumption. MDA did not change significantly (p>0/05) in both 
groups in different phases of study. Conclusion: Acute resistance 
exercise can suppress TAC, but receiving of Ziziphus Jujube 
have potential to improve antioxidant system when it consume as 
0/4 g/kg for 3 weeks. 
Keywords: Malondialdehyde, Total antioxidant capacity, Jujube, 
Resistance training. 
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