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تام  سایشیضد اکمکمل یاری ملاتونین بر ظرفیت با تمرین مقاومتی فزاینده همراه  اثر

 تصادفی کارآزمایی بالینی ،پلاسما و پراکسیداسیون لیپیدی در مردان دارای اضافه وزن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مقدمه

 فیزیولوژیکی شرایط تحت (ROS)فعال  اکسیژن های گونه        

 ستقیمم آسیب علت آنها و شود، می تولید ها بیماری از بسیاری در

 استرس راین،بناب. هستند سلول زیستی مولکولهای در مستقیم غیر یا

 ،دیابت چاقی، مانند پاتولوژیک فرآیندهای در( OS) اکسایشی

 درگیر آتروژنیک فرآیندهای و عروقی، و قلبی های بیماری

یشی ضد اکسا، به عنوان یک عدم تعادل اکسایشیاسترس . 1است

 اشاره دارد، و هنگامی رخ می (ROS) گونه های اکسیژن فعال -

ت. اسضد اکسایشی بیش از ظرفیت  ROS دهد که مقدار خالص

ر می تواند به دنبال افزایش عمومی د اکسایشیبنابراین، استرس 

ر )آنزیمی و غی ضد اکسایشی، کاهش سیستم دفاع ROS تولید 

اعث ب اکسایشیاسترس علاوه بر این، آنزیمی( یا هر دو رخ دهد. 

آسیب به مولکولهای پیچیده بیولوژیک مانند اسیدهای نوکلئیک، 

لیپیدهای غشایی، و پروتئین ها می شود و عملکرد فیزیولوژیکی 

 .8طبیعی را مختل می کند

 زا ناشی اکسایشی استرس که می دهد نشان شواهد و مدارک     

 و دی،لیپی پراکسیداسیون های شاخص سطوح افزایش با چاقی

 گلوتاتیون سطوح مانند ها اکسیدان آنتی کاهش همچنین

 

 ،2*نطنزیحسین عابد ، 9محمدقادری

 ،2حجت الله نیک بخت، 2فرشادغزالیان

 

 تهران، دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم وتحقیقات. 1

 ،ایران.

دانشگاه آزاد اسلامی واحدعلوم ، گروه تربیت بدنی. 8

 ،ایران تهران، وتحقیقات

 

 

 

 

 

 

 

آزاد انشگاه د، تهرانایران،  * عهده دار مکاتبات:

 گروه تربیت بدنی، اسلامی واحد علوم وتحقیقات
  
 

Email: abednazari@gmail.com   

 

 چکیده

تمرین مقاومتی فزاینده را به همراه مکمل یاری  ناثیر تعیین حاضر، مطالعه انجام از هدفزمینه: 

 ای اضافه وزندر مردان دار ملاتونین بر ظرفیت آنتی اکسیدانی تام پلاسما و پراکسیداسیون لیپیدی

 .بود

 تصادفی به صورت 85-04بدنی بین  توده نمایه دارای مرد 04بالینی،  ی مطالعه این در ها:روش

نفر(  14نفر(، و دارونما ) 14نفر(، مکمل ) 14دارونما ) -نفر(، تمرین 14مکمل ) -گروه تمرین 0 در

بیشته،  تکرار یک درصد 25تا  55جلسه با شدت  0هفته، هر هفته  2قرار گرفتند. گروه تمرین به مدت 

میلی گرم مکمل ملاتونین به صورت  0تمرین مقاومتی فزاینده را اجرا کردند. گروه های تجربی روزانه 

( و آزمون تعقیبی ANCOVAکپسول دریافت کردند. داده ها با استفاده از آزمون تحلیل کواریانس )

 تفاده شد. اس ≥p 45/4بنفرونی در سطح معنی داری

نتایج نشان داد که تمرین مقاومتی همراه با مصرف ملاتونین باعث افزایش معنی دار شاخص  ها:یافته 

TAC در گروه تمرین- ( 4/ 485مکمل>pتمرین،)- 4/ 480 (دارونما>p ( (4/ 485و مکمل>p  .شد)

(کاهش معنی  p<4/ 402و مکمل) ) p<4/ 485(مکمل -تنها در گروه تمرین MDAدرحالیکه مقادیر 

ونما و کنترل دار -مکمل با تمرین -داری داشت. ظرفیت آنتی اکسیدانی تام تنها بین گروه های تمرین

-مکمل، تمرین-.(. در حالیکه، تفاوت معنی داری بین گروه های تمرین≥p 45/4معنی دار بود) 

 .).<p 45/4(دیده نشد  MDAدارونما، مکمل و کنترل در مقادیر 

مصرف مکمل ملاتونین به تنهایی و در ترکیب با تمرین مقاومتی به علت داشتن اثر  گیری:نتیجه

 .آنتی اکسیدانی می تواند باعث بهبود در ظرفیت آنتی اکسیدانی مردان دارای اضافه وزن شود
 مصرف مکمل ملاتونین مقاومتی، استرس اکسایشی، تمرین کلید واژه:

 
 

mailto:abednazari@gmail.com


     

 همکارانو  قادری                                                                                                   ..........  مکمل یاریبا تمرین مقاومتی فزاینده همراه  اثر                

   

 
 

 864        9316 تابستان، دوم ، شمارهمشش، سال پیراپزشکیدر علوم  مجله تحقیقات بالینی

 

(GSH)، در سیدازپراک گلوتاتیون آنزیم و دیسموتاز سوپراکسید 

 یخود م یتجمع چربهمچنین مشخص شده است  .0،0است ارتباط

را  یسمییپرگلمستقل از ه یستمیکس اکسایشیتواند استرس 

 اقلاسمای افراد چدر پ اکسایشیاسترس  یشو افزا ،دهد یشافزا

 ROS یواکنش یژناکس یگونه هاید تول یشافزا می تواند ناشی از

 ینمطالعات نشان دادند که انجام تمر .5دباشانباشته شده  یچرب در

 یتالفعافزایش سودمندی برای  یوهمنظم ممکن است ش یمقاومت

 ،التهاب ،05استرس اکسایشیکاهش  یدانی،اکس یآنت یم هایآنز

فراد چاق و در ا ینو مقاومت به انسول یبدن یبترک یپیدی،ل یمرخن

 6اضافه وزن باشد یدارا

از طرف دیگر برای مقابله با اکسیدان ها و رادیکال های آزاد         

ناشی از فعالیت ورزشی، سیستم دفاع ضد اکسایشی نقش مهمی 

 ها نقش مهمی در مهار گونه واقع آنتی اکسیدان دررا ایفا می کند. 

های فعال اکسیژن و نیتروژن و جلوگیری از تشکیل آنها ایفا می 

به یک مولکول هدف جلوگیری می  اکسایشیکنند و از آسیب 

تحقیقات اخیر نشان داده اند . 7اندازدمی تأخیر  هکنند و یا آن را ب

قویت سیستم ت مصرف تغذیه ای ترکیباتی آنتی اکسیدانی باعث

های دفاعی آنتی اکسیدانی بدن می شود. به همین جهت طی 

سالهای اخیر استفاده از مکمل های آنتی اکسیدانی برای افزایش 

اکسایشی و کاهش آسیب های اکسایش در فعالیت  وان دفاع ضدت

 .2های بدنی مورد مطالعه قرار گرفته است

ی ناشی و آسیب عضلان یبا در نظر گرفتن اهمیت فشار اکسایش    

 مکمل خوراکی تمرین ورزشی، اهمیت ارزیابی تأثیرچاقی و از 

 یآتروفبا خاصیت آنتی اکسیدانی و ضد التهابی در کاهش 

سیگنالینگ مرتبط با عملکرد به  بهبودو  ROSعضلانی، تولید 

-N) ملاتونین ) طور مهمی ضرورت می یابد. در این میان،

acetyl-5-methoxytryptamine بعنوان یک پتانسیل

قوی، مشتق شده از رژیم تغذیه ای است که دارای طیف وسیعی 

ای ، پروتئین و لیپید هDNAاز خواص آنتی اکسیدانی است که 

محافظت  ROSغشایی بیولوژیکی را در مقابل عوامل خطرناک 

 مهمیارتباط  ROSتوانایی ملاتونین برای مقابله با . 0،14،11می کند

در  به طور گسترده ایکه  دارد خواص فیزیکی و شیمیایی آن با

اندول  ینا. 18موجود استداخل سلول ها و بخش های سلولی 

ن آنزیم های پروتئینی باعث کاهش بیا (Endolamin) آمین

، 8-مانند آنزیم نیتریک اکسید القا شده و سیتوکین اینترلوکین

TNF-a اینترفرون ،Cفاکتور رشد محرک گرانولوسیت ،-

فلاون می شود و باعث تنظیم پارامترهای موضعی در -کلروفیل

عملکرد میتوکندری، فعالیت دیاتراگماتیک و فعالیت میتوکندری 

ملاتونین با . همچنین می گردد ATPد ت اسکلتی و تولیلاعض

تثبیت غشاهای میکروزومی، سبب مقاومت در برابر فشار 

 . 10،10می شود یاکسایش

در این راستا اخیرأ برخی از مطالعات به بررسی نقش مکمل      

ملاتونین به همراه ورزش بر ظرفیت ضد اکسایشی پرداخته اند. 

(Borger and et al., 2015گزارش کردند )  که مکمل

ملاتونین باعث کاهش فشار اکسایشی و عوامل التهابی عضلانی به 

 Mendonca and. همچنین )15دنبال ورزش شدید می گردد

et al., 2017 نشان دادند که مکمل آنتی اکسیدانی ملاتونین )

آنتی اکسایشی و آسیب -موجب بهبود ردوکس اکسایشی

به علاوه سایر  .16عضلانی در ورزشکاران قدرتی کار می گردد

تونین مکمل ملامحققان کاهش فشار اکسایشی را به دنبال مصرف 

اگر چه ، با این حال. 14،17پس از ورزش شدید گزارش کردند

بهبود  یبه طور جداگانه برا و مصرف مکمل 12یمقاومت تمرین

 یدمفو دارای اضافه وزن در افراد چاق  یدانیاکس یآنت یتوضع

 یافزایهماثر آنها ممکن است  یاآ که یستاست، هنوز مشخص ن

synergistic)ه بداشته باشند.  ( هنگام تجویز به طور همزمان

 ملاتونین بر شاخصمکمل کمبود اطلاعات درخصوص اثر علاوه 

های فشار اکسایشی ناشی از فعالیت ورزشی و شناخت مکانیسم 

 ثراهای درگیر، این ضرورت را ایجاد می کند که مطالعه حاضر؛ 

ضد ت بر ظرفی ملاتونینمکمل مصرف و  فزاینده یمقاومت ینتمر

ارای دتام پلاسما و پراکسیداسیون لیپیدی در مردان اکسایشی 

این سئوال مطرح می شود  لذا. را مورد مطالعه قرار دهد اضافه وزن

تمرین  ناشی از پروتکلکه آیا تفاوتی بین سازگاریهای احتمالی 

زان مالون یبر ممقاومتی فزاینده به همراه مصرف مکمل ملاتونین بر 

پلاسما  (TAC) یدانی تاماکس یآنت ظرفیتو  (MDA) دی آلدئید

  در مردان دارای اضافه وزن وجودارد یا خیر؟
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  :هاواد و روشم

حاضر از نوع کارآزمایی بالیی بود که با کد  پژوهش        

IRCT2017031333064N1  در پایگاه ثبت کارآزمایی

 اجرا کور سو دو صورت به های بالینی به ثبت رسیده است و

 یدارا مرد دانشجویان را این پژوهش آماری ی جامعه شد.

 که دادند تشکیل آزاد اسلامی واحد مهاباد دانشگاهاضافه وزن 

 در شرکت به همکاری و جهت دعوت فراخوان از طریق

 و نفر به صورت هدفمند  04و  کردند آمادگی اعلام تحقیق

افراد بر اساس معیارهای ورود به مطالعه و بر  بین از داوطلبانه

قبیل نمایه توده  از دموگرافیک های از شاخص برخی اساس

 84 – 04جنست مرد، محدوده سنی  ،سال 04الی  85بدنی بین 

 یه هاپرسشنام لیو تکم هیسنجش اولاز پس سال انتخاب شدند. 

 ارچهاز  یکیدر  یصورت تصادفه نامه، ب تیو رضا یسلامت

( نفر 14) دارونما -تمرین، (MT)( نفر 14) مکمل -تمرین گروه

(PT) ، (نفر 14)مکمل (M)  (نفر 14)کنترل ، و (P) قرار 

 ها آزمودنی تمرینی، برنامه از شروع قبل هفته گرفتند. یک

 عدم کنترل تنفسی، قلبی سلامت سلامت عمومی، تایید جهت

 نداشتن مصرف دارو و مکمل های آنتی اکسیدانی و مواد نیروزا،

 پرسش توسط دخانیات عدم استعمال و خاص، های بیماری

 انتخاب شرکت از شدند. پس معاینه بالینی بررسی و نامه

و روش های پژوهش، فواید و  اهداف کامل شرح کنندگان،

 جمع دوره جهت طول در که اقداماتی ضررهای احتمالی آن، و

 برنامه از شروع ای قبل جلسه شد طی انجام اطلاعات آوری

شد و غیبت بیش از  داده توضیح کنندگان به شرکت تمرینی،

سه جلسه در تمرینات به عنوان شرط خروج از پژوهش برای 

 پروتکل آزمودنی ها در نظر گرفته شد. لازم به ذکر است انجام

آزاد  دانشگاه پژوهش اخلاق در ی هکمیت تأیید به تحقیقی

 .رسید اسلامی واحد مهاباد

آزمودنی های گروه مصرف مکمل روزانه یک کپسول ملاتونین 

در کپسول های یکسان به رنگ 10،84میلی گرمی 3 دوزرا در 

به علت اثر آرام بخشی ممکن  81قرمز یک ساعت قبل از خواب

گروه دارونما افراد و  ،کردند افتیهفته در 2به مدت ملاتونین 

ان و یکس شکلبه  دکستروز طعم داده شده کپسول حاوی زین

میلی گرمی دریافت کردند. از  0مشابه گروه ملاتونین با دوز 

روش تصادفی برای اطمینان از سهم مساوی مکمل و دارونما 

برای هر چهار گروه استفاده شود. کپسول ملاتونین از شرکت 

(Nutra Lab کانادا تهیه ) گردید. به علاوه، جهت کنترل تغذیه

ساعته در طول اجرای  80آزمودنی ها از پرسش نامه یادآمد 

ده برنامه ی تمرینات مقاومتی مورد استفاتحقیق استفاده گردید. 

در این مطالعه جهت سازگاری مناسب تر، فزاینده در نظر گرفته 

شد که قبلأ در اجرا  یا رهیو دا یستگاهیبه صورت اشد و 

 .88،80مطالعات دیگر بکار رفته بود

برای اندازه گیری قد از قدسنج دیواری ساخت کشور ایران با    

میلی متر استفاده شد و این شاخص در وضعیت ایستاده  1دقت 

سر رو به جلو با پای برهنه اندازه گیری گردید. وزن آزمودنی ها 

با دقت ، آلمان( 884با استفاده از ترازوی دیجیتالی )سگا مدل 

گرم مورد سنجش قرار گرفت. به علاوه، به منظور ارزیابی  144

درصد چربی بدن با استفاده از کالیپر لانژه )ساخت کشور 

استفاده شد، بدین ترتیب که چین  0/2mmانگلستان( با دقت 

زیر پوستی سه ناحیه سه سر بازویی، فوق خاصره ای و رانی از 

یری شد و در صورت سمت راست بدن در دو نوبت اندازه گ

درصد در دو نوبت اندازه گیری، برای بار سوم  5اختلاف بیش از 

نیز تکرار گردید و میانگین ارزش های به دست آمده ملاک قرار 

( درصد چربی 1076گرفت. سپس با معادله جکسون و پولاک )

نیز با تقسیم وزن بر  (BMI). نمایه توده بدنی 80تعیین گردید

آمد. تمرینات در روزهای زوج هفته بین مجذور قد به دست 

الی  88انجام می شد و دمای محل تمرین بین  10الی  16ساعات 

درجه سانتیگراد در نوسان بود. تمرینات در سالن سرپوشیده  00

بدن سازی مجموعه ورزشی دانشگاه آزاد واحد مهاباد انجام شد. 

داد سال زمان انجام تمرین در ماه های فروردین، اردیبهشت و خر

و زمان خون گیری در پیش آزمون در اواخر ماه فروردین  1006

 و در پس آزمون در اواخر خرداد بود.

 با حرکات و دستگاه های آزمودن ییلذا به منظور آشنا        

به سالن  های های مورد استفاده، در دو هفته نخست، آزمودن

با  ات شدندو بدنسازی دانشگاه فراخوانده  یجسمان یمادگآ

 رییگ نفس حیصح کیمناسب بلند کردن وزنه ها و تکن وهیش
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)در  های آزمودن (1RM) نهیشیتکرار ب کیآشنا شوند و 

 فرمول از (1RM)راستای تعیین یک تکرار بیشینه 

(Brzycki)]  وزنه جابجا شده  (/4872/1 -(4872/4× ))تکرار

 محاسبهدر حرکات مورد نظر  ]نهیشیتکرار ب کیگرم =  لویبه ک

 سازی گروهمنظور همگن  همداخلات، ب قبل از انجام. 85شد

توده  نمایه و بدن چربی درصداساس سن،  بر های پژوهشی

به   همگن  شدند تا (BMI) (Body Mass Index) بدن 

  نداشته باشد. ها وجود داری بین آنی لحاظ آماری تفاوت معن

ه و به مدت هشت هفتبدین منظور، برنامه تمرینات مقاومتی         

به صورت یک روز در میان با سه جلسه در هفته و با شدت 

 پرس ( ،Leg pressپا ) فزاینده در قالب هفت حرکت پرس

بازو  پشت ( ،Let pullکش ) سیم ( ،Chest pressسینه )

(Triceps push-down،) دستگاه ) با زانو کردن بازKnee 

extention،) حرکت ( پاروییSeated raw) با  بازو و جلو

دقیقه استراحت  8تا  1( به شکل دایره ای با Biceps curlهالتر )

دقیقه فاصله بین دایره( اجرا  0تا  8بین هر حرکت در سه دایره )

شد. به علاوه، شرکت کنندگان یک حرکت درازو نشست 

(Abdominal crunch را نیز اجرا کردند. تمرین در هفته )

تکرار  15تا  18کرار بیشینه و  با درصد یک ت 55اول با شدت 

درصد یک تکرار بیشینه به شدت آن  5شروع شد و هفته ای 

 25افزوده شد، به طوریکه شدت تمرینات در هفته هشتم به 

درصد یک تکرار بیشینه رسید و شدت تمرین هفته چهارم و 

دقیقه برنامه تمرینی گرم کردن و سرد  14تا  5پنجم یکسان بود. 

ا تکیه بر عضلات درگیر در فعالیت در ابتدا و کردن سبک ب

اضافه  اصل تیعلاوه، به منظور رعا بهانتهای تمرین گنجانده شد. 

قدرت بیشینه آزمودنی ها هر از اثر سازگاری،  رییبار و جلوگ

و  فتگرمورد محاسبه قرار  ها، ستگاهیا یدر تمامهفته یک بار 

 سی شد.جدید باز نوی 1RMبار تمرین مجددأ بر اساس 

برای بررسی متغیرهای بیوشیمیایی، خون گیری در دو مرحله،    

یک روز قبل از اولین جلسه ی تمرین )به عنوان پیش آزمون( و 

ساعت پس از آخرین جلسه ی تمرین در هفته ی هشتم )به  02

ساعت ناشتایی اندازه گیری  18تا  14عنوان پس آزمون( و پس از 

ساعت( از  18خون در حالت ناشتا )میلی لیتر  5شد. از هر نفر 

از نظر درجه  کسانی یشگاهیآزما طیدر شراورید جلوی آرنج 

گ از سرن استفادهبا  ،یریحرارت، نور، رطوبت و ساعت خون گ

میلی گرم  0تا  0( ماده ضد انعقاد یحاو لیونجوک استر یها

در وضعیت نشسته  ) EDTAاتیلن دی آمین تترااستیک اسید 

ز همه شد. به این ترتیب ا گرفتهتوسط تکنیسین آزمایشگاه 

آزمودنی ها خواسته شد که دو روز قبل از نمونه گیری خونی از 

 انجام هر گونه فعالیت ورزشی سنگین پرهیز نمایند. 

 Total Antioxidantظرفیت آنتی اکسیدانی تام )        

Capacity (TAC) ،) دستورالعمل کیت معـرف با استفاده از

گیری شد.  سـاخت انگلـستان اندازه (RANDOX)رانـدوکس 

توسط  ABTS روش کیت احیای رادیکال کاتیون اساس

گیری ندازهاساس روش ا .باشد ملکولهای آنتی اکسیدانی می

 Malondialdehydeمالون دی آلدئید ) سطح سرمی

(MDA) سرمی بر پایه واکنش تیوباربیتوریک اسید )

(Thiobarbituric Acid (TRA))(TBA) استخراج با بوتانل ،

نرمال، اندازه گیری جذب باروش اسپکتروفتومتری و مقایسه 

 . 86جذب با منحنی استاندارد می باشد

 ستفادها اب ها خونی، داده های نمونه آزمایشگاهی تحلیل از پس   

برای بررسی طبیعی بودن  شد. تحلیل استنباطی و توصیفی آمار از

اسمیرنوف و برای بررسی تجانس  -توزیع، از آزمون کولموگراف

واریانس ها از آزمون لوین استفاده شد و برای استخراج نتایج و 

 (ANCOVA)مقایسه گروه ها از آزمون تحلیل کواریانس 

)تغییرات عوامل بین گروهی و درون گروهی( استفاده شد.  

همچنین به منظور برای بررسی تغییرات درون گروهی از آزمون 

تی همبسته استفاده شد. به منظور بررسی تفاوت های درون گروهی 

آماری  کلیه عملیاتاز آزمون پس تعقیبی بنفرونی استفاده شد. 

و سطح معنی  جرا درآمدبه ا 88نسخه   SPSS توسط نرم افزار

 برای سنجش اطلاعات در نظر گرفته شد. p≤0.05داری 

 نتایج :

مقادیر مشخصات عمومی و ترکیب بدنی آزمودنیهای چهار گروه 

قبل و بعد از شروع تمرینات مقاومتی و مکمل سازی مکمل 

 ارایه شده است.  1ملاتونین در جدول 
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 هشت هفته اجرای از پس داد، نشان پژوهش این های یافته        

به طور  TACتمرین مقاومتی همراه با مصرف ملاتونین شاخص 

 -، تمرین(p<0/007)مکمل  -معنی داری در گروه تمرین

افزایش داشت. با  (p<0/025)و مکمل  (p<0/029)دارونما 

 این وجود، در گروه کنترل هیچ تغییر معنی داری مشاهده نشد 

(p>0/05) (.1)شکل شماره 

همچنین پس از هشت هفته تمرین مقاومتی فزاینده و مکمل         

مکمل  -تنها در گروه تمرین MDAملاتونین مقادیر 

(p<0/039)  و مکمل(p<0/048)  .کاهش معنی داری داشت

دارونما و کنترل هیچ تغییر معنی  -در حالیکه در گروه تمرین

(. نتایج در تفاوت 8)شکل شماره (p>0/05)داری مشاهده نشد 

های بین گروهی نشان داد که ظرفیت آنتی اکسیدانی تام تنها بین 

و  (p<0/033)دارونما  -مکمل با تمرین -گروه های تمرین

معنی دار بود. در حالیکه، تفاوت معنی  (p<0/003)کنترل 

دارونما، مکمل و -مکمل، تمرین-داری بین گروه های تمرین

.(P>0/05)دیده نشد  MDAکنترل در مقادیر 

  

مطالعهمورد گروه های در سنجی های تنشاخصتوصیف   -9 شماره جدول

  

 زمان متغیر

 گروه

 کنترل مکمل دارونما مکمل-تمرین

 سن )سال(

 44/88 ± 00/1 04/80 ± 86/8 04/81 ± 60/1 60/81 ± 01/8 پیش آزمون

 44/88 ± 00/1 04/80 ± 86/8 04/81 ± 60/1 60/81 ± 01/8 پس آزمون

 (قد)سانتیمتر

 44/172 ± 07/7 44/170 ± 08/5 14/172 ± 51/0 44/124 ± 87/5 پیش آزمون

 44/172 ± 07/7 44/170 ± 08/5 14/172 ± 51/0 44/124 ± 87/5 پس آزمون

وزن )کیلو 

 گرم(

 82/04 ± 22/14 66/05 ± 20/14 65/00 ± 60/15 60/05 ± 80/10 پیش آزمون

 80/04 ± 57/0 27/00 ± 06/14 51/00 ± 70/10 08/00 ± 07/18 پس آزمون

شاخص 

 توده بدنی

 40/80 ± 81/0 70/80 ± 28/8 22/80 ± 06/0 25/82 ± 27/8 پیش آزمون

 00/82 ± 01/0 01/80 ± 22/8 08/80 ± 10/0 17/82 ± 05/8 پس آزمون

درصد 

 بدنی چربی

 00/80 ± 26/8 81/85 ± 25/0 55/85 ± 84/0 85/85 ± 15/0 پیش آزمون

 41/85 ± 78/8 46/85 ± 22/0 10/80 ± 08/0 00/80 ± 84/0 پس آزمون
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مکمل ، (PT) دارونما -تمرین، (MT) مکمل -تمرین گروه . مقایسه تغییرات ظرفیت آنتی اکسیدانی تام چهار گروه چهار1شکل شماره 

(M)  کنترل ، و(P) قبل و بعد از آزمون 
 در همان گروه قبل از تمریننسبت به  p<50/5داری در سطح عنیتفاوت م *

 برای مقایسه بین گروهی p<50/5در سطح  دارییتفاوت معن †

 

 

 

 

 
 

مکمل ، (PT) دارونما -تمرین، (MT) مکمل -تمرین گروه . مقایسه تغییرات غلظت مالون دی آلدئید چهار گروه چهار8شکل شماره 

(M)  کنترل ، و(P)  قبل و بعد از آزمون 
 در همان گروه قبل از تمریننسبت به  p<50/5داری در سطح عنیتفاوت م *
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 بحث:

 باعث توانند می که هستند فاکتورهایی چاقی و وزن اضافه       

 اکسایشی یا کاهش توانایی آنتی اکسیدان استرس توسعه شرایط

 پاتوژنز در مهمی اکسایشی نقش استرس طرفی از شوند، بدن در

 آترواسکلرز، ویژه چاقی به از ناشی عوارض و ها بیماری توسعه و

 حال، این . با87خواهد داشت انسولین به مقاومت افزایش و دیابت

 ممکن اکسیدانی آنتی های مکمل مصرف و ورزشی تمرینات

 و کاهش اکسایشی ضد دفاع افزایش در ای عمده سهم است

با توجه  لذا .باشد داشته زنده موجودات در پراکسیداسیون لیپیدی

 تأثیر حاضر یوانی، مطالعهکننده مطالعات مدل ح یدوارام یجبه نتا

 همراه با مصرف مکمل ملاتونین مقاومتی فزاینده تمرینات هفته 2

 لیپیدی ظرفیت آنتی اکسیدانی تام پلاسما و پراکسیداسیون بر را

 داد.  قرار مطالعه مورد دارای اضافه وزن مردان

نشان داده اند مصرف تغذیه ای ترکیبات آنتی تحقیقات اخیر    

تقویت سیستم های دفاعی آنتی اکسیدانی بدن  اکسیدانی باعث

می شود. به همین جهت طی سالهای اخیر استفاده از مکمل های 

آنتی اکسیدانی برای افزایش توان دفاع ضداکسایشی و کاهش 

فته رآسیب های اکسایش در فعالیت های بدنی مورد مطالعه قرار گ

ها نقش مهمی در مهار گونه های  واقع آنتی اکسیدان در .2است

فعال اکسیژن و نیتروژن و جلوگیری از تشکیل آنها ایفا می کنند 

به یک مولکول هدف جلوگیری می کنند  اکسایشیو از آسیب 

  .7اندازدمی تأخیر  هو یا آن را ب

یافته های تحقیق حاضر نشان داد شاخص پراکسیداسیون        

مکمل  -( به طور معنی داری در گروه های تمرینMDAلپیدی )

و مکمل به تنهایی کاهش پیدا کرد. اگرچه، تفاوت معنی داری 

بین گروه های مختلف تحقیق مشاهده نشد.     MDAدر مقادیر 

سترس ا یتضعو نشان دادند پس از تمرین مقاومتیمطالعات  یبرخ

 درحالیکه برخی دیگر نشان دادند که .8،82بهبود می یابد اکسایشی

معنی دار کاهش  یافته های این مطالعهاز یکی . 80،04ندارد یاثر

که  (Atashak et al. 2014)که با نتایج است،  MDA غلظت

 ومتی به طور معنی داریمقا یناتتمرهفته  14 کردندگزارش 

 داد و باعث افزایشکاهش را  (MDA) مالون دی آلدئید حوسط

چاق در مردان جوان پلاسما ( TAC) ظرفیت آنتی اکسیدانی تام

 مرینت بنابراین می توان نتیجه گرفت که می شود همسو می باشد.

شابه م اکسایشیاسترس  یبر رو یمحافظت تاثیرمزمن  یمقاومت

کاهش استرس  یبرا قوی یسممکان یک دارد. تمرینات هوازی

نزیم ضد تنظیم مثبت آتواند  یم یمقاومت یناز تمر یناش یاکسایش

بر اساس مشاهدات  ین،علاوه بر ا. 8اکسایشی ناشی از انقباض باشد

(Kojda and Hambrecht 2005)   ضد اکسایشی اثرات

ایشی آنزیم های ضد اکس یانب یشافزا عثنه تنها با فعالیت بدنی

 یها یمنزآ یانکاهش ب یانگرممکن است ب ینهمچنمی شود، بلکه 

در تضاد با مطالعه  ینا یجدر مقابل، نتا .01باشد پیروکسیداسیون

هفته  18 کردندگزارش است که  (Rall et al 2000) نتایج

 ایشیاکسدر استرس  معنی داریتغییرات موجب  یمقاومت ینتمر

-8) ینگوانوز داکسی یدروکسیه-2 یکه توسط غلظت ادرار

OHdGیجنتا ینب تفاوت ین. ا04نمی شود، شد یری( اندازه گ       

ممکن است به  (Rall et al 2000) یها یافتهو  مطالعه حاضر

در مقابل  OHdG-8شده ) یریاندازه گ یرهایمتغ درتفاوت  یلدل

MDAت شرک و سن یجسمان یآمادگسطح  یلبه دل ین( و همچن

 باشد. کنندگان

نتایج پژوهش های صورت گرفته حاکی از آن است که         

ملاتونین از طریق بهبود سیستم های ضد اکسایشی و حذف 

رادیکال های آزاد پلاسما دارای ویژگی های ضد اکسایشی 

. نتایج مطالعه حاضر نشان داد مصرف طولانی 08نیرومندی است

مدت ملاتونین باعث کاهش معنی دار مالون دی آلدئید 

(MDA) به عنوان شاخص پراکسیداسیون لیپیدی در مردان ،

دارای اضافه وزن می شود که این یافته ها با نتایج حاصل از 

 Mesriمطالعات برخی از پژوهشگران همسو می باشد. )

Alamdari et al 2015) یبر پارامترها نیاثرات مکمل ملاتون 

در زنان چاق را مطالعه کردند.  اکسایشیو استرس  یالتهاب

وه به دو گر یزن چاق بودند که به صورت تصادف 00ها  یآزمودن

شدند.  مینفر( تقس 88نفر( و دارونما ) 88) نیمصرف ملاتون

 میدارونما را با رژ ای نیملاتون مگر یلیم 6ها روزانه  یآزمودن

روز مصرف کردند. در گروه  04به مدت  یکم کالر ییغذا

به طور  (MDA)ئید فعالیت مالون دی آلد نیانگیم ن،یملاتون

Ochova et al . علاوه بر این، )00افتیکاهش   یمعنادار
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مکمل (، کاهش فشار اکسایشی را به دنبال مصرف 2011

. به علاوه نتایج 14ملاتونین پس از ورزش شدید گزارش کردند

، تغییرات معنی دار (8418)و همکاران  مطالعات زین الدینی

MDA  و ترکیب بدن را متعاقب هشت هفته تمرین استقامتی همراه

. همچنین مطالعات 00با مکمل یاری ملاتونین نشان دادند

(Kumar et al., 2002)05 قهرمانی مقدم و همکاران ،

با نتایج تحقیق حاضر  15(Borges et al., 2015و ) 82(1000)

 متعاقب( MDA)ید ئکاهش معنی دار مالون دی آلد مبنی بر

 .همراه با فعالیت ورزشی همسو می باشد مکمل سازی ملاتونین

دقیقه  04مصرف ملاتونین  (Cimen et al 2017)در مطالعه 

قبل از یک جلسه فعایت شدید شنا بر روی بافت قلب موش های 

و افزایش فعالیت آنزیم های  MDAمرد جوان باعث کاهش 

SOD ،CAT و ،GPx 07شد . 

 (Kozirog et al 2011)همچنین در مطالعه ای دیگر         

میلی گرم در روز ملاتونین به مدت دو  5گزارش کردند مصرف 

ماه بر فعالیت آنزیم های آنتی اکسیدانی و شاخص پراکسیداسیون 

. 6لیپیدی در بیماران با سندروم متابولیک مورد بررسی قرار دادند

ص پراکسیداسیون به عنوان شاخ TBARSدریافتند که سطوح 

به  SODو  CATلیپیدی کاهش معنی داری پیدا کرد و فعالیت 

. 08عنوان دفاع آنتی اکسیدانی به طور معناداری افزایش یافت

 یپیدیل یداسیونپراکس یندمهار فرآ یممکن برا مکانیسم ینچند

 یمانع واکنش ها . ملاتونینوجود دارد ینتوسط ملاتون

 یونه هاگشده و  یفلز یها یون شده توسط یزکاتال یداسیوناکس

 یجهدر نت را مهار می کند، (ROS)یر واکنش پذ یژناکس

 یتمتابول ب،یترت ینبه هم یپیدی کاهش می یابد.ل یداسیونپراکس

 داسیونیهستند و مانع از پراکس یقو یداناکس یآنت ین،ملاتون یها

   .08شوند یم یپیدیل

همچنین یافته ی دیگر تحقیق حاضر نشان داد که شاخص         

( به دنبال تمرینات TAC) ظرفیت آنتی اکسیدانی تام پلاسما

مقاومتی فزاینده و مصرف طولانی مدت ملاتونین به طور معنی 

دارونما و گروه  -مکمل، تمرین -داری در گروه های تمرین

ه ین بین گرومکمل مردان دارای اضافه وزن افزایش یافت، همچن

های مختلف تحقیق تفاوت معنی داری مشاهده گردید. می توان 

بیان کرد که تمرین همراه با مکمل ملاتونین به طور مؤثری موجب 

می گردد.  TACافزایش سطوح سرمی شاخص آنتی اکسیدانی 

 5اثر  (Kozirog et al 2011)همسو با نتایج تحقیق حاضر، 

نیمرخ بر فشار خون، ماه  8 یرارا در روز ب ینگرم ملاتون یلیم

 لیکدر بیماران مبتلا به سندرم متابو اکسایشیو استرس  یلیپید

به عنوان دفاع  SODو  CATند. نتایج نشان داد فعالیت کرد یبررس

. مطالعات 08آنتی اکسیدانی به طور معناداری افزایش یافت

(Borges et al 2015)  ،نیز گزارش کردند که مکمل ملاتونین

-TNFو  IL-6 ،IL-1Bر اکسایشی و عوامل التهابی عضلانی )فشا

a ناشی از ورزش شدید را با افزایش ظرفیت آنتی اکسیدانی )

(SOD  وGPXکاهش می دهد )همچنین )15.Mendonca et 

al., 2017 در مطالعه ای با عنوان اثر مکمل آنتی اکسیدانی )

مرین ورزشکار ت 80ملاتونین بر وضعیت ردوکس و آسیب عضله 

جلسه در هفته با شدت  0کرده مقاومتی بعد از چهار هفته به مدت 

درصد قدرت بیشینه پرداختند. نتایج نشان داد که مکمل  75الی  64

آنتی اکسیدانی ملاتونین موجب بهبود وضعیت ردوکس 

آنتی اکسایشی و آسیب عضلانی در ورزشکاران  -اکسایشی

کار می گردد. مطالعات دیگری نیز تاثیر مصرف مکمل  16قدرتی

و بعد از تمرین  1ملاتونین در طی ورزش شدید و طولانی مدت

بر بهبود ظرفیت آنتی اکسیدانی تام و  00ورزشی شدید

با  سویز همن پراکسیداسیون لیپیدی ثابت کردند. مطالعات دیگری

ر افزایش ب اثر مکمل ضد اکسایشی ملاتونین را نتایج تحقیق حاضر

. نتایج 11،10،06ه استظرفیت آنتی اکسیدانی پلاسما گزارش کرد

مطالعه حاضر نشان داد مصرف طولانی مدت ملاتونین باعث 

، به عنوان (TAC)افزایش معنی دار ظرفیت آنتی اکسیدانی تام 

مل در مک -شاخص دفاع آنتی اکسیدانی در گروه مکمل و تمرین

د که این یافته ها با نتایج حاصل مردان دارای اضافه وزن می شو

. 08،00از مطالعات برخی از پژوهشگران دیگر نیز همسو می باشد

(Szewczyk-Golec et al 2017)  دریافتند که فعالیت

( به عنوان شاخص دفاع آنتی GPxگلوتاتیون پیروکسیداز )

اکسیدانی به طور معنی داری پس از مصرف ملاتونین در آزمودنی 

. از طرف دیگر، بعضی تحقیقات نشان 08یش یافتهای چاق افزا

دادند ظرفیت آنتی اکسیدانی تام بعد از مصرف ملاتونین بدون 
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. به طور مشابه، در مطالعات دیگر نیز مصرف 00،01،08تغییر ماند

 SODکاهش و فعالیت  TBARSطولانی مدت ملاتونین غلظت 

  . 08،00،00در بیماران سندروم متابولیک افزایش یافت

را در  یداناکس ینتآپرو ین،مکمل ملاتون یگر،در مطالعات د       

فشار  بت،یااز جمله د ی،مرتبط با چاق یها یماریمبتلا به ب یمارانب

 یبهبود داد. خواص آنت یهر یمزمن انسداد یماریخون بالا و ب

آن به  یها تیو متابول ینملاتون یممستق یرو غ یممستق یدانیاکس

 مطالعات در بدن انسان و موجودات زنده است.شده  آشکار یخوب

را  روژنیتو واکنش دهنده ن یژنیعناصر اکس ینملاتوندادند نشان 

و کرده  مجافظت یپیدل یداسیونبرد، در مقابل پراکس یم یناز ب

mRNA  یم یکرا تحرضد اکسایشی  یها یمآنز یها یتفعالو 

لاتونین را یر مبیشتر مطالعات تاثذکر شد، قبلا همانطور که . 04کند

بر مدل های حیوانی روی شاخص های استرس اکسایشی و دفاع 

 ودیات محدگزارشآنتی اکسیدانی بررسی کردند. در حالیکه 

بر  همرا با فعالیت بدنی ینملاتونمصرف مکمل  یرمربوط به تاث

دارد، و این گزارشات بیشتر مصرف در انسان وجود  یچاق

ملاتونین را در فعالیت های حاد به صورت کوتاه مدت بررسی 

 et al. 2017)  (Ziaadiniکردند و تنها یک مطالعه مشابه از 

با عنوان اثر مکمل یاری ملاتونین بر مالون دی آلدئید و 

پراکسیداسیون چربی ناشی از تمرینات ورزشی هوازی را در 

تحرک جوان بررسی کردند. فعالیت ورزشی  بیست زن کم

درصد  24تا  64روز در هفته و با شدت  0هفته،  2هوازی به مدت 

درصد به شدت  5ضربان قلب بیشینه انجام شد طوریکه هر هفته 

میلی گرم ملاتونین را  0تمرینات افزوده می شد. آزمودنی ها 

نی طولا . نتایج نشان داد که تمرین ورزشی05روزانه مصرف کردند

را زیاد می کند و مصرف مکمل ملاتونین   MDAمدت غلظت 

را سرکوب می کند. نتایج   MDAبه طور قابل توجهی افزایش 

میلی گرم مکمل ملاتونین متعاقب تمرین ورزشی   0نشان داد که 

را کاهش می دهد. در نتیجه با اطمینان می توان   ROS هوازی 

ای است که مصرف مکمل گفت که مطالعه حاضر اولین مطالعه 

ملاتونین را به صورت طولانی مدت با این نوع پروتکل تمرینی 

دلیل  شایدبررسی کرده است و لذا دارای نوآوری می باشد. 

احتمالی برای تناقض یافته های این محققان با نتایج پژوهش 

، مدت زمان وزن جنس، ها، آزمودنینوع  در تفاوت حاضر

وتکل تمرینی باشد، به طوری که در نوع پر و تجویز ملاتونین

مطالعاتی که با تحقیق  ما در تناقض هستند نوع آزمودنی موشهای 

چاق، مدت زمان کوتاه مدت، و همچنین پروتکل تمرینی هوازی 

 می باشد.

از مکانیزم های عمل احتمالی دیگر که از طریق آن مصرف        

دئید و ملاتونین می تواند باعث کاهش سطوح مالون دی آل

به  ینلاتونمافزایش ظرفیت آنتی اکسیدانی تام شود این است که 

به تمام  یبه راحت ،(amphiphilic) یفیلیکآمف یتواسطه ماه

 یها یکالراد و یتوکندری واردمانند هسته و م یسلول یمحفظه ها

سوراخ عبور نفوذپذیری  یمابرد و مستق یم ینآزاد را از ب

 mitochondrial permeability (MPTP)میتوکندری 

transition pore .قادر به  ینملاتون همچنین، را مهار می کند

 یایییمش یاز واکنش ها یناش یمولکول یها یباز آس یریجلوگ

 هیدر تخل ینملاتون. علاوه بر این، 05است یسم یتروژنو ن یژناکس

م یبه طور مستق یداناکس یآنت یکآزاد به عنوان  یها یکالراد

ROS یها میآنز یو فعال ساز یدتولو یا اینکه  را از بین می برد 

 هایعملکرد یاثربخشو  5کرده یکرا تحر یداناکس یآنت

و  Cسیتوکروم  آزاد سازی، مهار MPTPرا با بهبود  یتوکندریم

 یتوکندریم یتنفس یرهدر زنج اکسایشی یلاسیونفسفور یشپالا

 یها یپیدل یداسیونپراکس کاهشباعث  یشتردهد که ب یم یشافزا

گفته شده است که ملاتونین محرک  . همچنینشود یم ییغشا

تولید آنزیم های آنتی اکسیدانی شامل سوپر اکسیداز، گلوتاتیون 

 پراکسیداز، گلوتاتیون ردوکتاز و کاتالاز و مهار کننده آنزیم لیپو

. ملاتونین با تثبیت غشاهای میکروزومی، سبب 06تاکسیژناز اس

و افزایش کارایی سایر  07برابر آسیب اکسیداسیونی مقاومت در

، پاک سازی رادیکالهای Cو  E آنتی اکسیدانها مانند ویتامین

های تکی بسیار واکنش گر و  پراکسیدی و همچنین اکسیژن

افزایش فعالیت گلوتاتیون پراکسیداز و سوپراکسید دیسموتاز می 

 .10شود

 :نتیجه گیری
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هفته  هشت که گفت بتوان شاید یق،تحق نتایج به توجه با      

یر معنی تاث ینملاتون یاریمکمل همراه با  تمرین مقاومتی فزاینده

مردان دارای اضافه  (TAC)ظرفیت اکسایشی تام پلاسما  برداری 

کرده و باعث بهبود  یفرا تضع ROS ینملاتون یراداشت، ز وزن

 یزهادو ین،. علاوه بر ایت شاخص آنتی اکسیدانی می شودوضع

 رییجلوگ یبرا دارای اضافه وزن مرداندر  ینملاتون یلی گرمم 0

بود و می تواند شیوه مناسبی جهت مناسب  TACاز کاهش 

جلوگیری از آسیب های ناشی از استرس اکسایشی در در مردان 

 دارای اضافه وزن باشد.

 : تشکر و قدردانی

آقای محمد  یدکتر ینامه  یاناز پا مقاله حاضر برگرفته      

دانشگاه آزاد قادری دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزشی 

 محققان از تمامی. می باشدتهران  یقاتواحد علوم و تحق یاسلام

 شرکت کنندگان در پژوهش نهایت سپاسگزاری را دارند.
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Abstract 
Introduction: The purpose of present study was to investigate the 
effect of progressive resistance training with melatonin 
supplementation on plasma total antioxidant capacity and lipid 
peroxidation in overweight men.  
Methods: In this clinical trial, 40 men with body mass index (BMI) 
between 25-30 were randomly divided into into four groups: 
training-supplement (N=10), training-placebo (N=10), supplement 
(N=10), and placebo (N=10). The training group performed an 
progressive resistance training session, 3 sessions each week with 
55-85% 1RM for 8 weeks. The treatment groups received three mg 
of melatonin in capsule form every day two hours before bedtime. 
Data were statistically analyzed by ANCOVA and post-hoc 
Bonferroni methods (p≤0.05).  

Results: The results showed that resistance training with 

melatonin consumption significantly increased TAC in training-

supplement (p≤0.007), training-placebo (p≤0.029), supplement 

(p≤0.025) groups. However, significantly increased MDA values 

only in training-supplement (p≤0.039) and supplement (p≤0.048) 

groups.However, no significant changes were observed in the 

training-placebo and control groups (P> 0.05). The results of the 

intergroup differences indicated that TAC was significant only 

between the training-supplement, training-placebo and control 

groups (p≤0.05). groups. While there was no significant difference 

in MDA values between the training-supplement, training-

placebo, supplement and placebo groups (P> 0.05). 

 Conclusion: Supplementation of melatonin alone and in 

combination with resistance training has been more effective due 

to potent antioxidant anti-inflammatory effects, can would 

improve the antioxidant capacity in overweight men. 

 Key words: oxidative stress, resistance training, melatonin 

supplementation 
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