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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Oxidative stress is considered a major risk factor in the onset and progression of metabolic 

syndrome, as well as in the development of diabetic complications and vascular inflammation. 

Regular physical exercise is a key component of a healthy lifestyle that helps prevent the 

occurrence of chronic diseases, such as cardiovascular diseases, metabolic syndrome, and 

diabetes. Resistance training, by coordinating the neuromuscular systems and involving enzymes 

and hormones during exercise while using fats as training fuel in heavier exercises, creates 

conditions in which the level of oxidative stress increases. Walnut oil acts as an agent against 

oxidative stress. The anti-inflammatory properties of walnut oil have been confirmed by their 

effect on the levels of pro-inflammatory cytokines such as IL-6, IL-8, TNF-α, and MCP-1. 

Therefore, the current study investigates the effect of resistance training and walnut oil 

consumption on some oxidative stress parameters in athletes. 

Materials and Methods 

The present study was an experimental study with a statistical population of female athletes aged 

25 to 35 years, with an average weight of 63.75 ± 3.48 kg. The samples were randomly divided 
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into four groups of ten: Group 1 (walnut oil consumption), Group 2 (resistance training), Group 

3 (walnut oil consumption + resistance training), and Group 4 (control). Exercise training was 

performed for 8 weeks, with 3 sessions per week. In the first two weeks, the resistance training 

program started with an intensity of 70% of one repetition maximum, and then every two weeks, 

the training load was increased by 5% of one repetition maximum. In the supplement and 

supplement with exercise groups, the walnut oil dosage was 15 cc of walnut oil per day, 4 capsules 

containing 1.25 cc, taken with meals (three times a day) by the participants, according to previous 

studies. At each stage of blood collection (two stages during the study), about 5 cc of blood was 

taken from the subjects' brachial vein and transferred to test tubes. Then, the samples were 

immediately centrifuged by the machine for 10 minutes and 3000 rpm; the serum of the samples 

was separated and collected in microtubes and frozen and stored at -20 degrees for examination 

and testing. The Zell bio human kit made in Germany with a sensitivity of 0.03 (u/ml) was used 

to measure oxidative stress levels. The dependent t-test was used to examine intra-group changes, 

and the one-way analysis of variance (ANOVA) test was used to compare between groups in 

SPSS version 25 at a significance level of 0.05. 

Results  

The results of the dependent t-test indicated that there was a significant difference in the amount 

of intra-group changes in the variables under study (superoxide dismutase, reactive oxygen 

species, and catalase) in all three intervention groups (P < 0.05). However, in the control group, 

no significant difference was observed in any of the variables under study between the pre-test 

and post-test (P < 0.05). To compare the effects of exercises and the supplement group on the 

measured variables in women, the analysis of variance test was used to determine the differences 

between groups in the post-test. The results of the analysis of variance test showed that following 

the implementation of 8 weeks of intervention, a significant increase in the SOD variable was 

observed in the walnut oil group (P = 0.01) and the resistance training + walnut oil group (P = 

0.02). However, in the resistance training group (P = 0.11), no significant difference was observed 

compared to the control group (P = 0.22). Additionally, in the walnut oil group (P = 0.00) and the 

resistance training + walnut oil group (P = 0.01), a significant increase in the CAT variable was 

observed (P = 0.65). On the other hand, in the walnut oil group (P = 0.00) and the resistance 

training + walnut oil group (P = 0.01), a significant decrease in the ROS variable was observed 

compared to the control group (P = 0.57). In the post-test, there was a significant difference 

between the four groups (P < 0.05). 

Conclusion 

Dietary supplements, especially herbal ones, counteract oxidative stress due to their high 

antioxidant levels. In fact, it seems that the compounds in herbal supplements affect the body's 

antioxidant capacity and prevent excessive and severe increases in muscle damage markers. 

Additionally, by increasing antioxidant capacity, they inhibit the synthesis of free radicals, 

resulting in less damage to cell membranes and reducing the levels of various oxidant agents. 

According to the findings of this study, following resistance training, the levels of antioxidant 

factors such as SOD and CAT decreased, while ROS levels increased. On the other hand, 

antioxidant factors such as SOD and CAT increased after walnut oil consumption, while ROS 

levels decreased. Overall, it seems that resistance training can increase free radicals and affect the 
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antioxidant system in the body, creating conditions for serious damage caused by oxidative stress. 

Furthermore, the consumption of herbal supplements such as walnut oil increases antioxidant 

factors, thereby reducing the destructive effects of oxidants on the cell lipid membrane and the 

activity of oxidant enzymes. 

Key Words: resistance training, walnut oil, superoxide dismutase enzyme (SOD), catalase 

enzyme (CAT), reactive oxygen species (ROS). 

Article message 

According to the results of this study, it seems that consuming walnut oil increases antioxidant 

capacity and reduces cellular damage by decreasing ROS, improving cellular activity, and 

reducing muscle damage. 
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 نوع مقاله: پژوهشی

 ورزشکاران  در و یداتی استرس اکس یپارامترها  یو روغن گردو بر برخ یمقاومت ناتیتمر ر یتاث
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 چکیده

  و ی داتیا رتر  اس ر  یپارامترها یو مصررف رونن رردو رر رو  یمقاومت  ناتیهشرت هتته ترر  ریتاث یهدف از پژوهش حاضرر ررر ر 

CAT  ،SOD  وROS ها ره روش زناب ورزشرررار رود. نرونه  یرا جام ه آمار یحاضررر یم ملال ه تبرر قیتحق.  در ورزشررراراب رود

هتته و هر  8ره مدت   یورزشر   ناتیشردند. ترر میتق ر  یره چهار رروه ده نتر  ، یطور تصرادفدر د رتر  انتاا  و ره  یریر نرونه

شرروع شرد و  رهر هر  نهیشر یتررار ر میدرصرد   70را شردت   یمقاومت  نیررنامه ترر  ، ییجل ره اجرا شرد سه دو هتته ارتدا 3هتته،  

و در رروه مررل   دیاضررافه ررد  نهیشرر یتررار ر می زابیدرصررد رر م 5 زابیره م ینیرار ترر  زابیم  شیافزا  یرار ررا  میدو هتته 

مصررف شرد.   یینذا یهاهرراه را وعده  ی ر ی ر   15رونن رردو ره صرورت مصررف روزانه   ، یورزشر   ناتیو مررل هرراه را ترر  یاهیر 

 یم ن  شی(، افزاP ₌0.02+رونن رردو)یمقاومت  نی(، رروه تررP₌0.01هتته مداخله در رروه رونن رردو)  8ره دنبال اجرا    جیطبق نتا

مشرراهده   یدار یره رروه سنترل اختلاف م ن( ن رربتP₌0.11)یمقاومت  نیمشرراهده شرردا اما در رروه ترر SOD ریدر متغ  یدار

در   یدار  یم ن  شیافزا  زی(، نP₌0.01+رونن رردو)یمقراومت  نی(، رروه تررP₌0.00رونن رردو)  روهدر ر   نی(. هرچنP₌0.22نشررد)

 زی(، نP₌0.01+رونن رردو)یمقراومت  نی(، رروه تررP₌0.00ه رونن رردو)در ررو  ، ی(ا از طرفP₌0.65مشرراهرده شررد)  CAT   ریمتغ

  ر رد ینظر مپژوهش ره نیا جیرا توجه ره نتا  (.P₌0.57ن ربت ره رروه سنترل مشراهده شرد) ROS  ریدر متغ  یدار یساهش م ن

  تی و موجب رهبود ف ال ROSساهش   قیاز طر ی لول یهابیو ساهش آ   یدانیاس ر یآنت تیظرف شیمصررف رونن رردو راع  افزا

 .شودیم یعضلان یهابیو ساهش آ  ی لول
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  ژبی( و رونه ف ال اس CATساتالاز )  می(، آنزSOD)   روتازید  دی وپر اس   میرونن رردو، آنز  ، یمقاومت  ناتیترر  :واژگان کلیدی

(ROS .) 

 مقدمه 

  یهایکالزا که تعادل را به نفع رادبرون  یینارسا  یازا  درون  ییرتغ  یلبه دل  یا  یوبمع  یدانیاکس   یآنت  ی دفاع   یستمدر حضور س

در شروع و   یعامل خطر اصل  کیبه عنوان    ویداتیاسترس اکس.  (1)شودیم  یجادا  یداتیود، استرس اکسزنیم  برهمآزاد  

 نات یتمر.  (2)شودیدر نظر گرفته م  یو التهاب عروق  ابتیعوارض د  جادیدر ا  نیو همچن  سندرم متابولیک  بیماری   شرفتیپ 

- ی قلب  یهایماریمزمن همچون ب  ی هایماریاز ب  یسالم است که از بروز برخ  یسبک زندگ   یاصل  یمنظم، از اجزا  ی بدن

 . ( 3)کندیم یریشگیپ  و دیابت  کیسندرم متابول نظیر ها یماریب یو بعض   یعروق

درگ   یعضلان- یعصب  یهادستگاه  یبا هماهنگ  مقاومتی  ناتیتمر آنز  ریو  و هورمونم یکردن   جرا ا  نیبدن در ح  یهاها 

  زان یشود که میم  ی طیشرا  جادیتر باعث انیسنگ  ناتیدر تمر  ینیها به عنوان سوخت تمریو استفاده از چرب  ناتیتمر

استرس   ر یتواند به کاهش مقادیاستراحت م  طیکه با اعمال شرا  افته ی  شیافزا  ناتیتمر  یدر طول اجرا  وی داتیاسترس اکس

شود  ویداتیاکس پژوهشی،  (5,  4)منجر  در  ب   فرینادر.  همکاران  به  انیو  تمرکردند  اجرا  استرس    ی،ورزش  ناتیدنبال 

 . (6) یابداکسیداتیو در زنان کاهش می

بر سطوح   تاثیروغن گردو با  ر  ی . خواص ضد التهاب(7) کندعمل می  ویداتیدر برابر استرس اکس  ی املروغن گردو به عنوان ع 

روغن گردو   نی. همچن(8)قرار گرفته است  دییمورد تا  MCP-1و    IL-6  ،IL-8  ،TNF-aمانند    یالتهابشیپ   یهان یتوکیس

پل آس   یستیز  یمرهایاز  برابر  فعال  های گونه   از  یناش  وی داتیاکس  بیدر  م  (ROS)  اکسیژن  ترشح  یمحافظت  و  کند 

پژوهشی (9)کندیرا سرکوب م  ی التهابشیپ   یهان یتوکیس  یشتریب  ی هافنول   ی پل  یحاو وگزارش کردند که گرد  . در 

آنها   ونیداسیاکسدارد و    یبرتر LDL ها در اتصال بالیآج  ریگردو نسبت به سا  روغناست.    یگرید  لینسبت به هر آج

در برابر   یقابل توجه  کالیو اثر مهار راد(  SOD)  وتازسمید  دیسوپر اکس شبه  تیفعال  یفنل گردو دارا  یکند. پل یرا مهار م

 . (10)هستند لیدرازیه  لیکریپ  لیفن ید

 دان ی)پراکس  ژنیاکس  فعال  هایگونه  دیتول  شیباعث افزا  دیشد  یهای ورزشتیفعال  مطالعات نشان داده است که شرکت در

  یالتهاب  طیو شرا  ی شیاکسا  های  استرس  بدن برای مقابله با   ی شود. لذا دستگاه دفاع یم   قلب   و   کبد   ، یها( در عضلات اسکلت

  ی آنت  میآنز SOD. ( 11) ردیگیبهره م( GPx) دازیپراکس ونیو گلوتات ( CAT)  کاتالاز ، SOD رینظی ایهندهیاز ضد اکسا

تبد  یدانیاکس پراکس  دیسوپراکس  کالیراد  لیاست که  به    یهاسمیمکان.  (12)کند یم  زیکاتال  ژنیاکس  و  دروژنیه  دیرا 

گلوکز   ونیداسیها، خوداکسنیپروتئ  یمیآنز  ریغ   ونیکاس یشده است. گل  شنهادیپ   ROS  یریگشکل  ش یافزا  جهت  یمتعدد

  یا   تجزیه  CAT. آنزیم  (13)آیندشمار میبه آزاد    یها کالیراد  یاصل  عوامل  لهیکوزیگل  یهان یپروتئ  وی داتیاکس  بیو تخر

 توسط   زداییسم  فرآیند  نتیجه  در  کند،  می  کاتالیز  را  مولکولی  اکسیژن  و  آب  به(  H2O2)  هیدروژن  پراکسید  کاهش

SOD (14)کندمی تکمیل را  . 
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ROS  وجبو م  شده   دیتول  یورزش  ناتیبه دنبال اجرا تمر  یسلول  یتوکندریمنظم در م  یکیمتابول  یندهایفرآ  قیاز طر 

در پژوهشی عنوان شد سازگاری ناشی از تمرینات مقاومتی در    گر، ید   یاز سو.  (15)شود میها  به ماکرومولکول  بیآس

استرس متابولیکیظر اکسیدانی موجب  آنتی  نام_فیت  به  اکسیدانی  آنتی  بیومارکرهای  از  تولید یکی    م یآنز  مکانیکی و 

CAT  مقابل،  ( 16)شودمی در  گردو  .  وجودروغن  دلیل  )وتوکوفرول  به  پلE  نیتامیها  الاژ  هافنولی(،    ها،نیتانی)مانند 

 .(10) باشدی میدانیاکسیآنت دارای خواص  هاتواسترول ی( و فنیپدونکولاژ

با توجه به مباحث بیان شده و تناقضات پژوهشی در خصوص تاثیرات ورزش بر میزان سطوح استرس اکسیداتیو و عوامل 

شی بر عوامل یاد  آنتی اکسیدانی و همچنین بررسی تاثیر مصرف روغن گردو به صورت مجزا و همزمان با تمرینات ورز 

شده که تا کنون پژوهشی تاثیر همزمان این مداخلات را در زنان ورزشکار مورد بررسی قرار نداده است، لذا در این پژوهش  

،  CAT  ،SOD  ویداتیاسترس اکس  یپارامترها  یو مصرف روغن گردو بر رو  یمقاومت   ناتیهشت هفته تمر  ریتاثبه بررسی  

ROS شودپرداخته می در ورزشکاران . 

 روش پژوهش

طرح   با ،)کنترل گروه 1 و تجربی گروه  3 ( گروهی  4 و   ی و در قالب یک مطالعه تجرب کاربردی هدف نظر از حاضر تحقیق

  ه ی مطالعه در مورد هدف مطالعه توج  نیکننده در اداوطلبان شرکت  .گرفت انجام آزمون، دراستان همدانپس و آزمونپیش

ا  یکتب  نامهتیفرم رضا  نیشدند. آنها همچن مورد    ،ینکیهلس  ه یانیب  یهادستورالعمل   تیمطالعه با رعا   نیرا پر کردند. 

 ( قرار گرفت. IR.SSRC.REC.1402.057با کد اخلاق )  پژوهشگاه علوم ورزشی  یاخلاق پژوهش تهیکم  دییتأ 

سال که سابقه اجرا   35تا    25نفر از زنان    40جامعه پژوهش مورد نظر زنان ورزشکار شهرستان همدان بوده که تعداد  

  0.05افزار جی پاور و با در نظر گرفتن خطای نوع اول آلفا برابر با اند، بر مبنای نرمتمرین مقاومتی به طور مداوم نداشته 

با   برابر  بتا  دوم  نوع  آزمودنی  (17)  0.1و خطای  لیست  افراد مورد مطالعه  هدر  از  قرار گرفتند. همچنین،  پژوهش  ای 

ساعت خواب( و الگوهای فعالیت روزانه و رژیم   8درخواست شد که قبل از اجرای آزمون، الگوهای خواب طبیعی )حداقل  

ف  ساعت حالت ناشتا قبل از آزمون( در طول پژوهش را رعایت کنند و از هر گونه فعالیت بدنی شدید، مصر  12غذایی )

تا  مکمل کاکائو  و  قهوه، دخانیات  دارو، مصرف  اکسیدانی، مصرف  آنتی  زمان   48های  تا  و  آزمون  انجام  از  قبل  ساعت 

 . (18) آوری نمونه خونی که بر سیستم و عملکرد ایمنی تاثیر دارد، خودداری کنندجمع 

رد استفاده، یک هفته قبل از شروع پروتکل  های موکننده در مطالعه با حرکات و دستگاهبه منظور آشنایی افراد شرکت

تحقیق، افراد به سالن تمرین فراخوانده شدند تا با روند تحقیق، نحوه صحیح استفاده از مکمل و شیوه مناسب تمرین 

های جسمی یا ذهنی، نداشتن رژیم غذایی و نداشتن مشکلات آشنا شوند. معیارهای ورود به مطالعه شامل نداشتن بیماری

حالی شدید،  و حرکتی بود. معیارهای خروج از مطالعه عبارت بودند از: تحمل نکردن ورزش )ابراز ناراحتی، بی  جسمانی

های قلبی و عروقی، شرکت نکردن منظم در تمرینات و مصرف نادرست مکمل  نداشتن تعادل و گیجی(، ابتلا به بیماری 

ها  های ورزشی و آزمایشافراد در حین تمرین . تمام اصول اخلاقی کار با این  (6)و کامل نکردن طول مدت پژوهش بود  
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  10گروه )تمرینات مقاومتی  4ها به صورت تصادفی سازی ساده، در  رعایت شد و پس از دریافت اطلاعات پزشکی، آزمودنی

 نفر( قرار گرفتند. 10نفر و کنترل   10نفر، تمرینات به همراه مکمل  10نفر، مکمل روغن گردو 

 Xiaomiگیری وزن بدن )ترازوی دیجیتال  با استفاده از شناسنامه آنان ثبت شد. برای اندازهسن همه افراد شرکت کننده  

آزمودنی چین(،  کشور  دقت  ساخت  با  بدن  وزن  ایستادند.  ترازو  روی  لباس  حداقل  با  شد  0.1ها  ثبت  .  (19)کیلوگرم 

ها صاف،  (، آزمودنیSECAگیری قد )قدسنج  صورت ناشتا انجام گرفت. برای اندازهگیری وزن بدن در ابتدا صبح و بهاندازه

ها در تماس با دیوار بود. سر باید در  ها و پاشنهر استادیومتر به حالتی ایستادند که پشت، کفلپشت به دیوار و دقیقا زی

جهت حد تراز فرانکفورت )حد بالای حفره گوش و حد پایینی حفره چشمی باید بر روی یک صفحه هوریزنتال باشد(  

 .(6)داشتند گیری نگهاندازه گیری، نفس عمیقی کشیدند و در حینها پیش از اندازهقرار گرفت. آزمودنی

 پروترل تررین 

  یکشیشی ناتیبا گرم کردن و تمر  ینیتمام جلسیات تمرجلسیه اجرا شید.   3هفته و هر هفته،   8مدت   تمرینات ورزشیی به

هر جلسییه،   یانیپا قهیدق 5)در   دینوبت به سییرد کردن رسیی نات،یشییروع شیید و پس از اتمام تمر قهیدق 10به مدت  

  یعضیلان  یهابا هدف قرار دادن گروه کیدوره سیرد کردن شیرکت کردند که شیامل حرکات اسیتات کیکنندگان در شیرکت

.  (20)(شییییدیبیار تکرار م  2تیا    1  نیو هر تمر  دییکشییییطول م  تییدر هر موقع  هییثیان  15تیا    10ن  یبزرگتر بود و ب

لای  فبک ،، پرس پا، جلو ران، پشیت ران، زیربغل سییمکش، پارویی نشیسیته، پرس سیینهحرکت اسیکات 9کنندگان  شیرکت

ثانیه   90تا    60تکرار و مدت اسیتراحت   12تا    6درصید یک تکرار بیشیینه، بین  85تا   70نوبت با شیدت   3را در  و کرانچ

فتیه ابتیدایی، برنیامیه تمرین م بیه ذکر اسیییت کیه دو هلازثیانییه بین هر حرکیت اجرا کردنید.    180تیا   120بین هر سیییت و  

درصید یک تکرار بیشیینه شیروع شید و سی س هر دو هفته یک بار برای افزایش میزان بار تمرینی به  70مقاومتی با شیدت 

یک تکرار بیشییینه در هر حرکت با اسییتفاده از فرمول   .(21)درصیید بر میزان یک تکرار بیشییینه اضییافه گردید  5میزان  

 .(22)( محاسبه شد Brzycki formulaکی )سبرزی

 
 مصرف رونن رردو 

به صورت مصرف   نیشیپ   مطالعات با توجه به  روغن گردو  یدوز مصرفدر گروه مکمل و مکمل همراه با تمرینات ورزشی، 

ها)سییه مرتبه در روز( توسییط ی همراه با وعدهسیییسیی 1.25 یک سییول حاو 4سییی از روغن گردو،  سییی 15روزانه  

 .(23)  کنندگان مصرف شدشرکت

 تحلیل خوبریری و تبزیه و  نرونه

گرفته و به   هایآزمودن  ییبازو  دیخون از ور  یس  یس  5(، حدود  قی)دو مرحله در طول تحق  یریگدر هر مرحله از خون 

نمونه  شیآزما   یهالوله  س س،  شد.  مدت  منتقل  به  و  دستگاه  توسط  بلافاصله  دق  3000و    قهیدق  10ها  در   قهیدور 



و هرراراب  افتااری   42

 64 شراره ، 16، دوره 1403 زم تاب،  فیزیولوژی ورزشی

درجه   -20 یدر دما ش،یو آزما یبررس یشدند و برا  یآورمعها ج وپیکروتیها جدا و در مشدند؛ سرم نمونه  وژیفیسانتر

برای سنجش سطوح   U/ml  0.03( ساخت آلمان با حساسیت  Zell bio . از کیت انسانی زلبایو )شدند  یو نگهدار  زیفر

 .(17)استرس اکسیداتیو استفاده شد

 یآمار یهاروش

  ها،هیفرضی  آزمونی و انحراف اسیتاندارد اسیتفاده شید و برا  نیانگیم رینظی فیپژوهش از آمار توصی  یهاداده  فیتوصی یبرا

 ی برا وابسییته  t از آزمون  اسییمیرنوف حاصییل شیید،-آزمون کولموگروف  طتوسیی  که  هااز نرمال بودن داده  نانیپس از اطم

و آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسیه    ANOVA  راهه  کی  انسیوار لیو از آزمون تحل  یدرون گروه راتییتغ یبررسی

 انجام شد. 0.05 یداریدر سطح معن 25 نسخه SPSSدر نرم افزار بین گروهی  

 نتایج 

 گروه چهار هایآزمودنی(  BMI)  بدنی توده شیاخص و وزن  سین، شیامل دموگرافیک متغیرهایمعیار  انحراف و میانگین

 است. شده ارائه 1جدول   در  پژوهش

 ها آزمودنی ویژری -1 جدول

Table 1- Chatactristics of Subjects 

 BMI (kg/m²) شاخص توده ردنی Weight (kgوزب ) Age (y)|   ن) ال( Group|  رروه

 Training 28.4±2.4 63.4±2.6 22.4±0.6| تمرین 

 Walnut Oil 30.8±3.0 65±3.4 23.2±0.8|  روغن گردو

 +تمرین  گردوروغن 

Walnut Oil + Training 
29.4±2.6 64.2±3.6 22.9±1.2 

 Control 28.4±2.3 62.3±4.1 22.1±1.7|  کنترل

ی )سوپر موردبررسی  رهایمتغگروهی  داری در میزان تغییرات دروننتایج آزمون تی وابسته مشخص نمود که تفاوت معنی

اما در گروه کنترل بین   (P<0.05)مداخله وجود داشتکاتالاز( در هر سه گروه   گونه اکسیژن فعال و   ،سموتازیاکسید د

 (. P>0.05ی مشاهده نشد )موردبررسی  رهایمتغاز  کیچیهی در داریمعنتفاوت  آزمونپسپیش و 

  تا شد  استفاده تحلیل واریانس  آزمون ازی در زنان ری گاندازه موردی  رهایمتغتمرینات و گروه مکمل بر   اثر مقایسه جهت

هفته مداخله    8به دنبال اجرا  نشان داد    . نتایج آزمون تحلیل واریانس گردد  مشخصآزمون  پس  در  ی گروه  نیب  ی هاتفاوت

مشاهده    SOD  ری در متغ  یدار  ی معن  ش افزای  ،(P �0.02)گردو+روغن  ی مقاومت  نتمری  گروه  ،(P�0.01)گردو  روغن  گروهدر  

 نهمچنی(.  P�0.22مشاهده نشد)  یدار  یکنترل اختلاف معن   به گروه نسبت  (P�0.11) یمقاومت  نیشد؛ اما در گروه تمر

  CAT   ریدر متغ  یدار  ی معن  شیافزا  زنی  ،(P�0.01) گردو   +روغنی مقاومت  نتمری  گروه  ،(P�0.00)گردو   روغن  گروهدر  

  کاهش  زی(، نP�0.01گردو)+روغن یمقاومت نی(، گروه تمرP�0.00در گروه روغن گردو)از طرفی، (؛ P�0.65مشاهده شد)
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متغ  یدار  یمعن شد   ROS   ریدر  مشاهده  کنترل  گروه  به  در  (P�0.57)نسبت  گروه  آزمونپس.  چهار  اختلاف   بین 

 . (P<0.05)داری وجود دارد معنی

 در رروه های پژوهش  ROSو  CAT  ،SODمقادیر   -2جدول 

Table 2- CAT, SOD and ROS levels in the research groups 

   (SOD)  وپر اس ید د یروتاز 

(U/m) 

  (ROSرونه اس یژب ف ال)

(mg/dl) 

 ( CAT) ساتالاز

(U/m) 

   آزموبشیپ

 pre 

   آزموبپر

 post 

   آزموبشیپ

 pre 
   آزموبپر

 post 
   آزموبشیپ

 pre 
   آزموبپر

 post 
 Control 64.5±3.6 65.4±2.7 618.6±7.2 616.8±6.3 5.4±0.4 5.4±0.5| کنترل 

 Training 66.4±4.1 60.8±3.4a 605.9±5.6 620.7±6.4ab 5.3±0.2 4.9±0.3ab| تمرین 

 Walnut Oil 65.1±3.2 82.4±4.7ab 617.7±6.8 584.4±8ab 5.1±0.3 6.3±0.4ab|  روغن گردو

 +تمرین گردوروغن 
Walnut Oil + Training 

68.2±3.1 75.5±3.7ab 622.1±7.3 598.6±6.4ab 6.1±0.5 6.7±0.2ab 

a  ؛آزمونبه پیشنسبتدار معنیتفاوت b  به گروه کنترلدار نسبتمعنیتفاوت. 

a Significant difference compared to the pre-test; b Significant difference compared to the control group 

 گیریبحث و نتیجه 

هفتیه تمرینیات مقیاومتی و مصیییرف روغن گردو بر برخی از بیومیارکرهیای آنتی    8این مطیالعیه بیا هیدف بررسیییی تیاثیر   

هفته مصرف روغن گردو و   8های تحقیق حاضر نشان داد که در زنان انجام شید. یافته  ROSو   CAT  ،SODاکسییدانی  

و  SOD و    CATدار مقیادیر آنتی اکسیییییدانی  نیبیه کیارگیری هر دو بیه صیییورت همزمیان، تیاثیرات مفبیت بر افزایش مع

تنهایی موجب کاهش مقادیر آنتی اکسییییدانی مطرح شیییده  آنکه تمرینات مقاومتی بهدر زنان دارد، حال  ROSکاهش  

اکسییدانی اسیت که رادیکال  اولین خط دفاع آنتی  SODنیز شید. آنزیم   ROSگردید و در مقابل موجب افزایش سیطوح 

پراکسیید هیدروژن را به آب و اکسییژن  CAT، سی س آنزیم  (12)کند  کسیید هیدروژن تبدیل میسیوپراکسیید را به پرا

. این دو آنزیم نقش کلییدی در حف  تعیادل اکسییییداتیو دارند و ترکیب تمرینات با مصیییرف منابع  (14)کنید  تجزیه می

های التهابی نظیر هش سییتوکینتواند این مسییر را تقویت کند. همچنین روغن گردو با کادار میاکسییدانغذایی آنتی

TNF-α  ،IL-6   وMCP-1  (24, 8)کند از آسیب بیشتر جلوگیری می. 

  های غذایی، به خصییوص گیاهی، با توجه به اینکه دارای سییطوح بالای آنتی اکسیییدانی هسییتند، موجب تقابل بامکمل

هیای گییاهی بر ظرفییت رسییید کیه ترکیبیات موجود در مکمیلشیییود.در حقیقیت، بیه نظر میاسیییترس اکسیییییداتیو می

کند و  گذارد و از افزایش بیش از حد و شیدید نشیانگرهای آسییب عضیلانی پیشیگیری میاکسییدانی بدن تاثیر میآنتی

شیود و به دنبال آن، آسییب کمتری ای آزاد میههمچنین، با افزایش ظرفیت آنتی اکسییدانی، موجب مهار سینتز رادیکال

 .(25)آورد  آید و همچنین موجبات کاهش سطوح عوامل اکسیدانی مختلف را فراهم میبه غشا سلول وارد می

هیای  برخی از مطیالعیات اظهیار داشیییتنید کیه اثر ترکیبی تمرینیات مقیاومتی و روغن گردو موجیب بهبود در شیییاخص

نسییبت به   ROSو کاهش محسییوس در   SODو   CATطوری که افزایش معنادار در  ت؛ بهاکسیییدانی شییده اسییآنتی
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افزایی در تواند اثر همای میدهد که ترکیب مداخلات تمرینی و تغذیههای دیگر مشیاهده شید. این یافته نشیان میگروه

توسط   ROSمرین و مهار تولید اکسیدانی در اثر تهای آنتیکاهش اسیترس اکسییداتیو داشیته باشد. تقویت فعالیت آنزیم

منجر  یورزشی  تیحاضیر نشیان داد که فعال  قیتحق  جینتا. در قابل  (26,  7)گر این نتیجه باشید  تواند توجیهروغن گردو می

  یحاک  هاافتهی نی. ادیگرد  ROSسیطح    شیو افزا  CATو    SOD یدانیاکسییآنت  یهامیبه کاهش معنادار در سیطح آنز

 و یداتیاسیترس اکسی جادیمنجر به ا  تواندیکاررفته، ممدت خاص به  ایدر شیدت   ژهیوشیده، بهاز آن اسیت که ورزش اعمال

 شود.  دندر ب

دهد که  ( را به سیطحی افزایش میROSهای فعال اکسییژن )تواند به این جهت باشید که ورزش، تولید گونهاین امر می

های آنتی اکسییدانی تواند با تنظیم مجدد سییسیتمممکن اسیت آسییب قابل تحملی را ایجاد کند، که به نوبه خود، می

های مفیدی را القا کند. همچنین اسیترس اکسییداتیو های ترمیم آسییب اکسییداتیو، سیازگاریسیلولی و تحریک سییسیتم

های  تواند منجر به مرگ سیلولتمالا مکانیسیم مهمی اسیت که می( و التهاب احROSهای اکسییژن فعال )ناشیی از گونه

( و  GSHاکسیدان، کاهش گلوتاتیون )های میتوکندری، کاهش چندین آنزیم آنتیکبدی و آسییب بافت شیود. ناهنجاری

، تجمع لکوسییت ها و التهاب کبدی منابع اصیلی تولید بیش از حد  GSHهای وابسیته به اکسییدانکاهش فعالیت آنتی

ROS    هسیتند. تولید بیش از حدROS کند و باعث  های دفاعی آنتی اکسییدانی را سیرکوب میظرفیت سیایر سییسیتم

 دیشید ناتینشیان داد که تمر  (2025)و همکاران  1یانگ چاو پژوهشهمچنین  .(27)شیودآسییب اکسییداتیو بیشیتر می

 ون یداسییپراکسی شیشید که نشیانگر افزا ( MDA )  دیآلدئیدمالون شیو افزا  CATفوتبال منجر به کاهش    کنانیدر باز

  یبر رو   (2001)و همکاران  2راداکتوسیییط   یگریپژوهش د ن،ی. همچن(28) اسیییت  ویداتیو اسیییترس اکسییی یدی یل

  در بافت مغز شید MDA  شیو افزا  CATو   SODاد که ورزش مزمن منجر به کاهش  د نشیان  یشیگاهیآزما  یهاموش

را تحت   یدانیاکسییآنت  یدفاع   یهاسیمیمکان  تواندیم  مدتیطولان  ای  دیشید ناتیآن اسیت که تمر  انگریب  جینتا نی. ا(29)

 قرار دهد. یمنف  ریتأث

بیهبیا مطیالعیه حیاضیییر ارائیه داده  رهمسیییویغ   یجینتیا  زین  قیاتیتحق  یحیال، برخ  نیا  بیا و   3روی  عنوان نمونیه،انید. 

در   یدانیاکسییآنت  یهامیسیطح آنز شیباعث افزا  توانندیمنظم م  یاسیتقامت ناتیگزارش کردند که تمر (2021)همکاران

مشیخص   4پریراتوسیط  یادر مطالعه نی. همچن(30)  ندیماسیازگار ن ROSمقابله با   یشیوند و بدن را برا یعضیلات اسیکلت

  یدانیاکسییدفاع آنت تیبلکه ظرف شیود،ینم  ROS شینه تنها باعث افزا  یشید که ورزش با شیدت متوسیط به مدت طولان

ای نیز به بررسیی تأثیر هشیت هفته تمرین ورزشیی ترکیبی بر اسیترس اکسییداتیو  در مطالعه  .(31) بخشیدیبهبود م زیرا ن

گروه    CATو   SODو پراکسییداسییون لی یدی در زنان یائسیه پرداختند و در نتایج بیان داشیتند که سیطوح سیرمی  

فت که این امر با تحقیقات ما ناهمسیو داری افزایش یاتجربی پس از هشیت هفته تمرین ورزشیی ترکیبی به طور معنی

 .(32)بود 
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نوع بافت   ن،یمدت تمر ن،یهمچون شیدت تمر  یلیبه دلا  تواندیم  رهمسیویغ  قاتیمطالعه حاضیر با تحق  جینتا نیب  تفاوت

و   یوانیح  یهادر مدل یاگونه  یهاتفاوت  ای( و  رورزشییکاریغ   ای)ورزشییکار   هایآزمودن  ینیتمر تیمورد مطالعه، وضییع

 مربوط باشد.  یانسان

موجب خصیوص گیاهی، با توجه به اینکه دارای سیطوح بالای آنتی اکسییدان و پلیفنول هسیتند،  های غذایی، بهمکمل

فنولی بر ظرفیت آنتی اکسییدانی بدن  رسید که ترکیبات پلیشیوند. در حقیقت، به نظر میتقابل با اسیترس اکسییداتیو می

چنین، با افزایش  کند و همگذارد و از افزایش بیش از حد و شیدید نشیانگرهای آسییب عضیلانی پیشیگیری میتاثیر می

شیود و به دنبال آن، آسییب کمتری به غشیال سیلول وارد های آزاد میظرفیت آنتی اکسییدانی، موجب مهار سینتز رادیکال

( 2020و همکاران )  1وانگ .(25)آورد  چنین، موجبات کاهش سیطوح عوامل اکسییدانی مختلف را فراهم میآید و هممی

کبدی در برابر مقاومت بالای انسیولین ناشیی از گلوکز و   HepG2های بررسیی تاثیر روغن گردو بر سیلول در پژوهشیی به

اسیترس اکسییداتیو پرداختند و در نتایج بیان شید که روغن گردو تاثیر مفبت بر اسیترس اکسییداتیو و مقاومت انسیولینی 

( در پژوهشی به بررسی بیومارکرهای استرس اکسیداتیو،  2020همکاران )  و  2لورنزون. همچنین  (33)دهندرا کاهش می

آنتی اکسییدان های مرتبط با آجیل و بیماری های قلبی عروقی پرداختند در نتایج بیان داشیتند که آنتی اکسییدان های  

.  (26)ای شییدپس از دوره مصییرف هشییت هفته  CATو   SODموجود در گردو باعث افزایش مقادیر آنتی اکسیییدانی 

یداتیو در بدن کمک می کند که در همچنین سیطوح بالای آنتی اکسییدان موجود در روغن گردو به کاهش اسیترس اکسی

در تقابل آنتی اکسییدان ها واکنش نشیان داده و سیطوح  پذیر( اکسییژن  های فعال )واکنشنتیجه این عامل میزان گونه

اکسییدان گردو رابطه مفبت و مسیتقیم داشیت و  . این افزایش سیطوح با افزایش آنتی(34)دهد  پایین تری را نشیان می

های آزاد به بهبود اسیترس اکسییداتیو عضیلانی منجر دهد با افزایش سیطوح آنتی اکسییدانی و کاهش رادیکالنشیان می

( در زنان مبتلا به چاقی شییکمی نشییان دادند که تمرینات بدون تغذیه 2021و همکاران )  3جامکاهمچنین   شییود.می

های ای که بر روی سییلول. همنین در مطالعه(35)اکسیییدانی شییود  تواند منجر به تضییعیف سیییسییتم آنتیمکمل می

(تحت شییرایط های رگلیسییمی انجام شیید، مشییخص گردید که اگرچه روغن گردو ظرفیت U937ی )مونوسیییتی انسییان

ها ندارد.  و پروتئین  DNAدهد، اما تأثیری بر آسیب اکسیداتیو به  را افزایش می  SODها و فعالیت اکسیدانی سلولآنتی

. در (36)اکسیییداتیو مرثر نباشیید  های اسییترس دهد که روغن گردو ممکن اسییت در برخی جنبهها نشییان میاین یافته

تحت تیمار با روتنون )یک عامل القاکننده اسییترس اکسیییداتیو( قرار   HMC3های میکروگلیال لای دیگر، سییلومطالعه

نداشیت، اما در ترکیب با روتنون،   ROSتوجهی بر سیطح گرفتند.  نتایج نشیان داد که روغن گردو به تنهایی تأثیر قابل

اکسییدانی روغن گردو  دهد که اثرات آنتییافته را به سیطح کنترل بازگرداند.  این یافته نشیان میافزایش  ROSسیطح 

های مختلف نشان شده با روشای بر روی روغن گردو استخراج. مطالعه(37)ممکن اسیت وابسیته به شیرایط خاصی باشد  

شیده  عنوان مفال، روغن اسیتخراجغن را کاهش دهند.  بهاکسییدانی روتوانند ظرفیت آنتیها میداد که برخی از این روش
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دهد  ها نشان میها بود.  این یافتهتری نسبت به سایر روشاکسیدانی پاییندارای فعالیت آنتی  (SP)با روش پرس سرد 

ها ممکن اسیت ناشیی از . این تفاوت(38)اکسییدانی روغن گردو تأثیر بگذارد  تواند بر خواص آنتیکه فرآیند اسیتخراج می

 ای باشد .تمرین، تغذیه و سایر عوامل زمینهجنسیت، ترکیب بدنی، شدت 

و    بود  19-مراجعین بیه دلییل وجود بیمیاری کوویید   هیای این مطیالعیه محیدودییت حجم نمونیه و محیدودییتاز محیدودییت

منظور توصیییییه قطعی نییاز بیه مطیالعیات  هیا، بیههمچنین بیه دلییل مقطعی بودن و عیدم ثبیت میزان درییافیت غیذایی آزمودنی

های غذایی را تمرینی و مکمل هایشیود مطالعاتی در خصیوص سیایر انواع برنامهه محققین پیشینهاد می. ببیشیتری اسیت

  مورد بررسی قرار دهند.

  مقاله امیپ

در بدن را   یدانیاکس  یآنت  ستمیآزاد شده و س  یهاکالیراد  شیموجب افزا  تواندیم  یمقاومت  ناتیکه تمر  رسدیبه نظر م

مصرف مکمل   نی. همچنکندیرا فراهم م ویداتیاز استرس اکس یناش  ی جد یها بیآس طیو شرا دهدیقرار م ریتحت تاث

بر    هاندهیاکسا  یبیاثرات تخر  ل یدل  نیو به ا  شودیم  ی دانیاکس  ی عوامل آنت  شیروغن گردو سبب افزا  رینظ  ی اه یگ  یها

 . ابدی یکاهش م ، یدانیاکس ی هامیآنز تیسلول و فعال یدی یل یغشا
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