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 مقدمه
 يواکنش   ژنياکس   يه  ا گون  ه دي  تول يورزش   تي  فعال

 (Reactive Oxygen Species, ROS)شيدر ب  دن را اف  زا 

ها ص دمه زده و عام      که به ساختار سلول يباتيترک دهد؛ يم

ب دن ش ام     يش  يضد اکسا ستميهستند. س ها يماريگسترش ب

. کنن د  يمقابل ه م    ROS [، ب ا 1] يميآنز ريو غ يميعوام  آنز

ه ا ر رار دارد و    در اکثر بافت (Catalase, CAT) الازکات ميآنز

، ن و   (H2O2) دروژني  ه ديپراکس   دي  تول زانيآن به م تيفعال

که در کب د و عض له    يدارد؛ به طور يبافت و تار عضله بستگ

را دارد و در  تي  فعال نيت ر  نييو پا نيبالاتر بيبه ترت ياسکلت

و همک اران   ش ر ي[. ف1است ] II از نو  تر شي، بI نو  يتارها

 تي  که فعال افتندي( در2113و همکاران ) سي( و بگدان2111)
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 High Intensity) ديش د  يتن اوب  نيبع د از تم ر   ميآن ز  ني  ا

Interval Training, HIIT)  [؛ ام ا ب ا   2،3] اب د ي يم   شياف زا

،  HIITي( و پ س از اج را  2116مطالعه لارسن و همک اران ) 

 [.4شده است ] رشگزا يدر عضله پهن جانب CAT رييعدم تغ

 ت ام  يش  يضد اکسا تيظرف شيورزش منظم، موجب افزا

(Total Antioxidant Capacity, TAC)  و  ي[. ودل1] شود يم

ب  ا  ين  ي( مش  اهده کردن  د ک  ه برنام  ه تمر2115همک  اران )

 يمص رف  ژنيدرص د د داکثر اکس     61و  01، 91 يها شدت

(VO2max)  شيو سالم، موجب اف زا  نيتمر يمردان بدر TAC 

هفته در  0از  تر شيب يهواز ناتيدال، تمر ني[. با ا5] شود يم

 يارتباط مثبت   يول ست،يگذار ناثر TAC نکرده بر نيافراد تمر

عدم  اي[ و 3[. موثر بودن ]6وجود دارد ] VO2max و TAC نيب

گزارش ش ده   زيفوق ن  شاخص يرو يني[ مداخله تمر7] ريتاث

 .است

ب ه اس تفاده از    نيتوجه محقق ،يمنظم بدن تيدر کنار فعال 

ک م و د دار  ع وار      ن ه يبا هز يبه عنوان روش يدرمان اهيگ

 يب را  ياهي  در ط ب گ  زي  ن  ي  جلب شده است. زنجب ،يجانب

[، و 0] ش ود  ياستفاده م يعرور –يدرمان درد و مشکلات رلب

 شيزااف   قي  از طر اس ت ک ه   (Polyphenol)  فنول يپل يداو

 ميو تنظ   يالتهاب يها ، کاهش شاخصROS [9] جذب تيظرف

 يش  ي[، ب دن را از فش ار اکسا  11] يالتهاب شيپ يها نيتوکايسا

 نج رول يج -6  ؛ي  زنجب ياصل ي[. اجزا11] کند يمحافظت م

(6-Gingerol)   شيک ه موج ب اف زا    باش د  يو مشتقات آن م 

 ،يمرک ز  يعصب ستميبر س ري[ و تاث12] يشيضد اکسا تيظرف

 قي  از طر  ي  زنجب زومي  [. عص اره ر 13ش ود ]  يو کبد م هيکل

 هيو تغذ يرسان ژنياکس شيها، افزا خون به بافت انيجر شيافزا

[. با 15] کاهد ي[ و از وزن بدن م14] کند يم  يها را تسه بافت

 يب دن و آم ادگ   بي  دال در مورد اث ر ب القوه آن ب ر ترک    نيا

 .تصورت نگرفته اس يمطالعه کاف ؛يجسمان

سلامت  يها بر بهبود شاخص  يو زنجب HIITتاکنون نقش 

ها  آن ريها، عدم تاث آن يکنندگ مينقش تنظ دييو ضمن تا يبررس

اضافه وزن، رادر به  ياز افراد دارا ياريشده است. بس انيب زين

. در س تند ين ديش د  يب دن  يه ا  تيمداوم و مرتب فعال يريگيپ

و   يمانند زنجب ييها کم با م يبدن تيصورت همراه کردن فعال

بهتر ب ه   ايافراد زودتر  نيا ديها، شا آن يادتمال ييافزا نقش هم

ض د   س تم يدو عام   ه م ب ر س    نيا يبيبرسند. اثر ترک جهينت

اف راد اض افه    يتنفس –يرلب يو آمادگ يبدن بيترک ،يشياکسا

 يو مطالعه داضر در صدد بررس ستيمشخص ن يوزن به خوب

با هم، ب ر   بيو در ترک ييبه تنها  يو مکم  زنجب HIITاثرات 

TAC ،TPC تي  و فعال CAT اض  افه وزن  يس  رم زن  ان دارا

 .است

 

 ها‌مواد و روش
کور، در  يسو کيو به روش  يمطالعه داضر از نو  تجرب

 ب  ا ک  د رجن  ديب ياخ  لاق دانش  گاه عل  وم پزش  ک  ت  هيکم

Ir.Bums.1395.28 با  رانيا ينيبال ييو در مرکز کارآزما دييتا

ثب ت ش ده اس ت. پ س از      JRCT 2016051027836N1 کد

ب ا اس تفاده از ج دول     رجند،يدر سطح دانشگاه ب يرسان اطلا 

 يوزن ب ا ش اخص ت وده ب دن     اض افه  يزن دارا 31مورگان، 

(BMI) يمربع و در مح دوده س ن   /مترلوگرميک 31تا  25 نيب 

از  سال، به طور داوطلبان ه انتخ اب ش دند و پ س     31تا  21

نام ه؛    تيکسب اطلاعات لازم در مورد مطالعه و کس ب رض ا  

ب ا   يطور تصادف همسان شدند و سپس به BMI افراد بر اساس

اختصاص داده شده  کيکه به هر  يا با شماره افراد ،يکش ررعه

 ديش د  يتن اوب  نيو تم ر   ي  زنجب ينف ر  11گ روه   3بود، به 

(HIIT-GI)  ديش د  يتن اوب  ني، دارونم ا و تم ر (HIIT-PL)  و

؛ ررار گرفتند. ملاک انتخ اب اف راد: ع دم    (GI)  يمکم  زنجب

ماه رب  از مطالعه، نداش تن   6منظم در  يبدن تيشرکت در فعال

 يمارينداشتن ب ات،يمزمن، عدم استعمال دخان يماريگونه ب هر

گون ه   ع دم مص ره ه ر    ،يتنفس اي يکيمتابول ،يعرور -يرلب

ماه ه   6در  يش  يضد اکسا يدارو اي ييايميش اي ياهيمکم  گ

نفر از هر سه گ روه، ب ه    2رب  از مطالعه بود. در طول مطالعه، 

 ني. در اول  شدنداز مطالعه خارج  يبه همکار  يعلت عدم تما

آش نا ش دند و از رون د     ش گاه يکنندگان با آزما جلسه، شرکت

. سپس دنديو نحوه مصره مکم ؛ آگاه گرد ناتيمطالعه و تمر
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در مح   بيبه ترت کيولوژيزيو ف کيدموگراف يها يريگ اندازه

 .انجام شد رجنديدانشگاه ب شگاهيآزما

 نات،يهفته رب  از شرو  تمر کي: 

منظور، در دالت  نيا يشد. برا يبررس يبدن بيمشخصات ترک

مت ر   لهيبدون کفش و تنها با لباس نازک؛ رد )ب ه وس    ستاده،يا

 يت رازو  لهيمت ر( و وزن )ب ه وس     يس انت  5/1با درت  ينوار

 1/1ب ا در ت    ن،يس اخت کش ور چ     TCM م دل  ت ال يجيد

 ميتقس قياز طر BMI .شد يريگ کنندگان اندازه ( شرکتلوگرميک

 .ديمجذور رد )متر( محاسبه گرد ( برلوگرميوزن )ک

 ب روس  نهيش  ياز آزم ون ب  VO2max يري  گ ان دازه  يب را 

(Bruce)  مدل نوارگردان يرواصلاح شده بر( h-p- Cosmos 

T 150 Cos10199) آزم  ون ب  روس در  دي  اس  تفاده گرد .

درج  ه  23-21) يورزش در دم  ا يول  وژيزيف ش  گاهيآزما

ساعت پس از صره غذا انج ام ش د.    کيگراد( ددار   يسانت

گ رم   ي. ب را دي  گرد حيگردان تشر نوار يدن رويابتدا نحوه دو

 درص د 51ب ا   يکردن و آشنا شدن با نوار گردان ه ر آزم ودن  

 ني  پرداختند. ا تيبه فعال قهيدر 5دداکثر ضربان رلب به مدت 

( ق ه يدر 3مردله )م دت ه ر مردل ه     7 يآزمون دداکثر دارا

 يمردله به مردله بع د  کياز  تيشدت فعال شيباشد افزا يم

ل ه ب ا   مرد نيهم راه اس ت. نخس ت    بيو ش رعتس شيبا افزا

درصد آغ از، س پس    11 بيدر ساعت و ش  يما 7/1سرعت 

نس بت ثاب ت در ه ر مردل ه      کي  دستگاه با  بيسرعت و ش

ت ا د د    ه ا  يآزم ون، آزم ودن   نيا ي. در اجراابدي يم شيافزا

متور   و   ت،يسپس فعال خود ادامه دادند؛ تيبه فعال يواماندگ

انج ام ش ده و اس تفاده از     تي  زمان فعال بهبا توجه  تيدر نها

 [.16] ديمشخص گرد يآزمودن VO2max ريفرمول ز

 =30/4× هي  از ثان يو کس ر  ق ه يزمان ک   ب ه در   -9/3

VO2max زنان 

کنن  دگان در  : ش  رکت

 يرا به شک  خوراک  ي، مکم  زنجبGI و HIIT-GI يها گروه

)ه ر ر رص     ي  زنجب ش ه ياز پ ودر ر  يگرم 1ررص  3شام  

 نتومايز يبا نام تجار  يزنجب شهيگرم پودر ر 1 يداو  يزنجب

(Zintoma)   نوب ت در روز در   3، شرکت گ   دارو، ته ران( را

 ،ييفواص  منظم )صبحانه، نهار و شام( رب  از هر وع ده غ ذا  

هفته مص ره کردن د.    11آب؛ به مدت  تريل يليم 251همراه با 

نشاسته )دارونما( را گرم  1 يداو يها ررص زيگروه دارونما ن

نمودن د.   افتيمکم ، در يها و مدت زمان گروه وهيبا همان ش

و دارونما کاملاً مشابه )از نظر رنگ،   يزنجب يداو يها ررص

مصره شده توسط  يها اندازه، شک  و عطر( بودند. تعداد بسته

 .هفته کنترل شد انيافراد در پا

مت ر س رعت    41 مطالعه از آزم ون  نيدر ا HIIT پروتک 

 ت،ي  فعال ني  (. در ا1رف  ت و برگش  ت اس  تفاده ش  د )ش  ک  

را با د داکثر ش دت    يمتر 21شده   نييتع ريمس کي يآزمودن

. [17] نمود يم يط هيثان 31به مدت  يصورت رفت و برگشت به

جلس ه طب ق    3هفته و هر هفت ه   11به مدت  ينيپروتک  تمر

 -221هر فرد ب ا روش   يبرا نياجرا شد. شدت تمر 1 لجدو

سن و محاسبه دداکثر ضربان رلب کنترل شد. در تمام مراد  

درص د ض ربان رل ب     91 يب الا  نيشدت تم ر  HIIT ياجرا

 Polar pulse)منظور از ضربان س ن  پ ولار   نيبود. بد نهيشيب

meter)  متص     تي  فعال نيکنندگان در د شرکت يکه به تمام

 .ديگرد ستفادهبود، ا

 يه ا  : نمون ه 

در دالت استرادت در مح     ييساعت ناشتا 12بعد از  يخون

کنن دگان   گرفت ه ش د. از ش رکت    رجن د يدانشگاه ب شگاهيآزما

 تيگونه فعال ها، از انجام هر از آزمون شيروز پ 2خواسته شد 

دال ت  در  نيرهفته تم   11. رب  و بعد از دوره زنديبپره يبدن

خ ون   تريل يليم 5به مقدار  ييبازو ديساعت(، از ور 12ناشتا )

 وژيفيدور س انتر  3111ب ا   ق ه يدر 5شد و به مدت  يآور جمع

ب ه منظ ور کنت رل اث ر      کولاريها در فاز فول . همه نمونهديگرد

و  يش  يهورم  ون اس  تروژن ب  ر عوام    فش  ار اکسا  تي  فعال

هر ف رد،   يراعدگ ک ياز س ازف نيا انياز ابتدا تا م ها، شياکسا

 -01 يسرم به دست آمده در دم ا  يها [. نمونه10گرفته شد ]

 يري  گ ان دازه  ت،ي  ش دند. در نها  ينگه دار  گراد يدرجه سانت

 ويزلب ا  يکمپان يها تيبا ک TPC و  TAC،CAT يها شاخص

(Zell Bio) يسنج آلمان و روش رنگ (Colorimetric)   انج ام

 .شد
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 متر دوی رفت و برگشت( 01هفته ) 11. پروتکل تمرین طی 1شکل 

 

 يفيها، از آمار توص   داده  يتوص ي: برا

  ي  و تحل هي( استفاده شد. رب  از تجزاريو انحراه مع نيانگي)م

ها، آزم ون   داده يعيطب عيتوز يها و به منظور بررس داده يآمار

( به اجرا درآمد؛ ضمن آن که Shapiro-Wilk) لکيو -رويشاپ

ررار  يابيمورد ارز( Leveneبا آزمون لون ) ها انسيوار يهمگن

  يتحل يها آزمون ؛يآمار يها هيفرض يگرفت. به منظور بررس

 انسي  وار  ي  تحل ،يزوج t(، آزمون ANCOVA) انسيکووار

 LSD (Least يب  يو آزم  ون تعق( ANOVA) هيس  و کي  

Significant Difference)  ر رار گرفتن د.    ي، مورد به ر ب ردار

انج ام   SPSS-23 زاراف   با استفاده از ن رم  يآمار اتيعمل هيکل

 .در نظر گرفته شد >15/1p ،يدار يگرفت و سطح معن

 
 و برگشت متر رفت 01. پروتکل دوی 1جدول 

 مدت    

 ها هفته

فعالیت 

 )ثانیه(

استراحت 

 فعال)ثانیه(
 تکرار

 پروتکل

 )دقیقه(
 فعالیت اصلی، گرم کردن، سرد کردن/ دقیقه

 40 0 0 01 01 اول و دوم

 45 5 5 01 01 سوم و چهارم

 46 6 6 01 01 پنجم و ششم

 47 7 7 01 01 هفتم و هشتم

 48 8 8 01 01 نهم و دهم

 

 نتايج
آم ده   2کنندگان در ج دول   شرکت کيمشخصات دموگراف

، ANOVAمشخصات ب ه کم ک آزم ون     نيا سهياست. با مقا

، HIIT-GIس ه گ روه    BMIو  VO2maxدر  يدار ياختلاه معن

HIIT-PL  وGI رب  از مداخله(؛ مشاهده نشد  هيدر دالت پا(

(15/1p>هم .)   آزم ون   يب ا اج را   نيچنt   يبهب ود  ،يزوج 

  HIIT-PLيه  ا در گ  روه  دو ش  اخص ني  ادر  يدار يمعن  

(14/1p< و )HIIT-GI (112/1p<نسبت به پ )از آزمون  شي

 دست آمد. هب

رب  از مداخل ه و در دال ت    ANOVAآزمون   يطبق نتا

 يدار يها تف اوت معن    گروه نيب TPC يسرم يها غلظت ه،يپا

 HIIT-GIدر گ روه   CATو  TAC يه ا  نداشت، اما ش اخص 

HIIT-PL (15/1p< ) ( و>111/1p)  GIيه ا  نسبت به گروه

 م و با هده کنترل عوا  يدل ني(. به هم2بالاتر بودند )جدول 

آزم ون ب ه    شي)با کنت رل پ    انسيگر، از روش کووار مخدوش

 (. 3گذار( استفاده شد )جدول اثر ريعنوان متغ

سه گروه  نيدار نشدن تفاوت ب يآزمون لون و معن يبا اجرا

HIIT-GI ،HIIT-PL  وGI آزم ون، مفروض ه    شيدر مردله پ

 ينموداره ا  نيچن (. هم<15/1pشد ) دييتا ها انسيوار يهمگن

گروه ذکر ش ده   3در  ونيبودن رگرس يمربوط به مفروضه خط

 نيررار گرفت که با توجه به عدم وجود تعام  ب   يمورد بررس

 يمفروض ه همگن    ج ه يه ا، در نت  در گ روه  ونيخطوط رگرس  

 برررار بود. زين ونيرگرس يها بيش

( 3)ج دول   انسي  کووار  ي  آزم ون تحل   يبر اساس نت ا 

 GIو  HIIT-GI ،HIIT-PLدر س  ه گ  روه  VO2maxش  اخص 

 ي(. ب ا بررس   >15/1pدارد ) گ ر يد کي  با  يدار يتفاوت معن

( 4)ج دول   LSD يب  يبه کمک آزم ون تعق  يزوج يها تفاوت

 2نس بت ب ه    HIIT-GIشاخص در گروه  نيمشخص شد که ا

(. >15/1pدار بالاتر است ) يبه طور معن GIو  HIIT-PLگروه 

 متر(سانتی  30/10) 1مرحله 

 متر( 20) 2مرحله 

 خط شروع / پایان متر( 10) 3مرحله 
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،  TAC (90/1=p) يس رم  يها شاخص ريمقاد گر،ياز طره د

TPC (11/1=p و )CAT (91/1=p س   ه گ   روه تف   اوت )

 .(3با هم نداشتند )جدول  يدار يمعن

 

 زوجي t آزمون نتاي  و پايه دالت در ها آن مقايسه و( استاندارد انحراه ± ميانگين) کنندگان شرکت فيزيولوژيک و آنتروپومتريک هاي ويژگي. 2 جدول

HIIT-GI گروه HIIT-PLگروه GI ها گروه گروه 

p رب  از تمرين بعد از تمرين p رب  از تمرين از تمرين بعد p مراد  بررسي تمرين رب  از بعد از تمرين 

14/1† 42/2±15/20 61/2±60/20 11/1† 29/2±27 50/2±59/27 19/1 32/2±53/26 21/2±09/26  BMI )کيلوگرم/متر مربع(  

)p= 36/1 , F= (16/1  مقايسه در دالت پايه 

112/1‡ 10/3±63/46 09/4±30/34 111/1‡ 61/6±76/45 56/5±13/35 17/1 17/5±30/41 96/5±45/36 
VO2max 

 )ميلي ليتر/کيلوگرم/ دريقه(

)p= 74/1 , F= (29/1  مقايسه در دالت پايه 

22/1 49/2±26/0 11/1±20/7 25/1 94/2±16/7 90/1±93/5 ** 17/1 96/1±92/6 06/1±23/5* TAC ليتر( )وادد/ميلي 

)p= 112/1 , F= (01/0  مقايسه در دالت پايه 

113/1‡ 33/2±24/5 26/4±63/13## 14/1† 13/2±15/6 17/3±37/9 ** 35/1 99/2±00/5 13/1±74/4*, # CAT )وادد/ميلي ليتر( 

)p= 11/1 , F= (9/15  مقايسه در دالت پايه 

31/1 20/33±73/224 49/35±90/212 17/1 34/71±30/279 14/35±64/239 40/1 60/52±30/259 51/54±61/235 TPC  ليتر()گرم/ميلي 

)p= 19/1 , F= (77/1  مقايسه در دالت پايه 

HIIT-GI: High- intensity interval training+ Ginger; HIIT-PL: High-intensity interval training+ placebo; GI: Ginger. **,*  نشانه

نشانه اختلاه معني دار نسبت به پيش از آزمون، به  †، ‡؛  HIIT-PLنشانه اختلاه معني دار نسبت به گروه  # ,##؛ HIIT-GIاختلاه معني دار نسبت به گروه 

 . p< 15/1و   p< 11/1ترتيب در سطح معني داري 
 

 

 

 شرکت کنندگان VO2maxهاي سرمي و   . نتاي  آزمون تحلي  کوواريانس در مورد اثر مداخله بر شاخص3جدول 

 pمقدار  Fمقدار  رجه آزاديد ميانگين مجذورات مجمو  مجذورات منبع تغييرات متغيرها

TAC   )وادد/ميلي ليتر( 

 21/1 71/1 1 37/11 37/11 پيش آزمون

 90/1 12/1 2 12/1 24/1 گروه

 - - 21 13/6 60/121 خطا

TPC)گرم/ميلي ليتر( 

 34/1 92/1 1 33/2736 33/2736 پيش آزمون

 11/1 52/2 2 65/7453 31/14917 گروه

 - - 21 17/2954 49/59103 خطا

  CAT )وادد/ميلي ليتر( 

 72/1 13/1 1 06/1 06/1 پيش آزمون

 91/1 11/1 2 67/1 34/1 گروه

 - - 21 61/6 13/132 خطا

 ليتر/کيلوگرم/دريقه(  VO2max  )ميلي    

 17/1 96/1 1 67/45 67/45 پيش آزمون

 12/1 40/4 2 33/114 67/210 گروه

 - - 21 29/23 01/465 خطا

                TAC: total antioxidant capacity; TPC: total polyphenol capacity; CAT: catalase 
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ها  در خصوص مقايسه زوجي گروه LSD. نتاي  آزمون تعقيبي 4جدول 

 VO2maxمربوط به شاخص 

 pمقدار  MD ها گروه

VO2max )ميلي ليتر/کيلوگرم/دريقه(   

HIIT-Gl  vs GI 01/6 † 11/1 

HIIT-PL  vs HIIT-Gl 73/5† 12/1 

 HIIT-PL  vs GI 17/1  66/1 

MDها در سطح  نشانه تفاوت معني دار گروه †ها است.  : اختلاه ميانگين

15/1 < p . 
 HIIT-GI: High- intensity interval training+ Ginger; GI: 

Ginger; HIIT-PL: High- intensity interval training+ placebo 
 

 گيري‌بحث و نتيجه
و  HIIT ريداضر مطالعه ت اث  قيتحق ياز اهداه اصل يکي

زن ان   يبدن بيو ترک يتنفس -يبر استقامت رلب  يمصره زنجب

دو مداخل ه   ني  نش ان داد ک ه ا    ياضافه وزن بود و نتا يدارا

ش دند. ب ه ط ور     BMIو  VO2maxموجب بهبود دو ش اخص  

و همک اران   چ اردز ي( و ر2115و همک اران )  يق  يمشابه، دق

و  يورزش نيزمان تمر هم يبر اثر اجرا VO2max( بهبود 2111)

 شي[. اف زا 21،19ان د ]  س بز را گ زارش ک رده    يمصره چ ا 

VO2max ممک ن   يشيو مکم  ضد اکسا يورزش نيپس از تمر

سوخت و ساز عض لات فع ال و بهب ود     يياست به بهبود کارآ

و  يرگيش بکه م و   شياز اف زا  يناش   يکنترل تنفس تيدساس

 ياس ترادت  يها [. دوره21مربوط باشد ] ييايتوکندريم يچگال

 قي  از طر يان رژ  نيبه تام ازين ،يتناوب نيتمر نينسبتاً کوتاه ب

ب ه   ژنياکس    ي  تحو شيداده و افزا شيرا افزا يدستگاه هواز

را موجب ش ده   يهواز تيدر ظرف شرفتيپ ياصلعنوان عام  

ب ه دنب ال    يهواز ونيلاسيسرعت فسفور نيچن [. هم22است ]

 يه ا  ميآن ز  تي  تعداد و فعال شيافزا جهي[ که در نت23] نيتمر

از  يک  ي[، ب ه عن وان   23] ش ود  يعضله داص   م    يشياکسا

ن و    ني  پ س از ا  VO2maxدر  شيافزا يادتمال يسازوکارها

 شيموج ب اف زا    ي  زنجب ن،ي  مطرح است. علاوه بر ا نيتمر

[، مانع لخته 14] يبه مغز، کاهش خستگ تر شيب يرسان ژنياکس

 ني[ و به هم24] شود يم يخون يها رگ يخون و گرفتگ دنش

را بهتر  يبه عضلات اسکلت يرسان ژنيخون و اکس انيجر  ،يدل

[؛ همان 24] رود يبدن بالاتر م يمصرف ژنيکرده و ادتمالاً اکس

 HIIT_GIدر گ روه   VO2max شيکه به ص ورت اف زا   يبهبود

و  HIIT-PL يه ا  در گ روه  ،يب دن  بيشد. در مورد  ترک دهيد

HIIT-GI ،BMI که خود دال بر  افتيدار کاهش  يبه طور معن

و  ياني  اتيب يباشد. به طور مش ابه، فتح    يم يبدن بيبهبود ترک

(، 2112و همک اران )  يمش هد  ي(، و ش کر 1391همکاران )

  ي  و مص  ره زنجب يورزش   نيک  اهش آن را پ  س از تم  ر

 يزه وا  ني( پس از تمر1391) گرانيجو و د [ و ثارب26،25]

گزارش شده ک ه   زين نيا [. ربلا27ًاند ] گزارش کرده يو مقاومت

باع   ک اهش اش تها و کنت رل وزن در اف راد        يمصره زنجب

اوص اه، ک اهش    ني  [. با ا20،26] شود ياضافه وزن م يدارا

BMI نيپس از تمر HIIT العه داضر نشان از در مط  يو زنجب

و بهب ود   ندو عام   در کنت رل وز   نيا يافزا نقش همسو و هم

 دارد.    يبدن بيترک

هفت ه   11 ريتاث يداضر بررس قياز اهداه تحق گريد يکي

HIIT يش  يضد اکسا يها بر شاخص  يبه همراه مصره زنجب 

TPC، CAT  وTAC اض  افه وزن ب  ود و  يس  رم اف  راد دارا

ندارن د. آتش ک و    يدار ياثر معن کي چيکه ه ديمشخص گرد

 05ت ا   41)ب ا ش دت    يمق اومت  ني( اثر تمر2114همکاران )

گ رم در   1)ب ا دوز    ي( و مکم  زنجبنهيشيتکرار ب کيدرصد 

هفت ه   11م ردان چ اق در ط ول     TACروز( را بر ش اخص  

 ي[. وصال29اند ] را گزارش کرده يمشابه جهيتکرده و ن يبررس

 C نيت ام يمکم  و ريتاث ي( با بررس2116اکبرپور و همکاران )

جلس  ه/ هفت  ه( در  5هفت  ه،  11) ش  نا ياس  تقامت نيو تم  ر

ه ا ب ر    گون ه مداخل ه   ني  که ا افتنديدر ستارينژاد و يها موش

[. در م ورد  31] س تند يگ ذار ن اثر CATو  TAC يها شاخص

و  يزاده عط ار  ميابراه ،يشيضد اکسا تيبر وضع  ينقش زنجب

 1دو ر رص   ي)روز  ي  زنجب يده ( با مکم 2115همکاران )

سرم زن ان چ اق    TACدر  يدار يمعن رييهفته(، تغ 12 ،يگرم

 شياف زا  گ ر يد ال، مطالع ات د   ني[. با ا31نکردند ] هدهمشا

را در اف  راد چ  اق و   TAC[ ش  اخص 33[ و ک  اهش ]32]

ان د ک ه    گزارش کرده  ،يتحت مداخله زنجب ستاريو يها موش

بوده است. معم ولاً   تر شيآن از مطالعه داضر ب راتييدرصد تغ
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 دي  مه ار تول  ،يالته اب  طيک اهش ش را   قي  منظم از طر نيتمر

ش  دن، و ک  اهش  يعرور   شياف  زا ،يالته اب  يه  ا نيتوکايس ا 

 دي(؛ تولXanthin oxidase) دازياکس نيگزانت ستميس يساز فعال

 ده د  يمنظم را کاهش م   نيبه دنبال تمر ديسوپراکسا کاليراد

ت وان گف ت ک ه     يم TACدار  يمعن رييعدم تغ هي[. در توج34]

ن يزمان با تم ر  هم  يزنجب يشيو ضداکسا يخواص ضد التهاب

 يکرده و ردوکس سلول  يرا تعد يشيمنظم، ادتمالاً فشار اکسا

 توانن د  يعوام   م    نينموده است. مجموعه ا جاديرا ا يداريپا

 س تم يو توس عه س  يشيضد اکسا يها ميمثبت آنز ميبه تنظ ازين

همان  يعني ند؛يآن است( را رفع نما نيبارزتر TAC)که  يدفاع

 ريق داض ر و س ا  ي  ک ه در تحق  TAC شيب ه اف زا   ازي  عدم ن

مطالع ه    ينت ا  گ ر يمطالعات ذکر شده هم مش اهده ش د. از د  

 11پ س از   CAT ميآن ز  تي  دار فعال يمعن   رييداضر، عدم تغ

پور و همک اران   اکبر يبود. وصال HIITو   يهفته مصره زنجب

روز/ هفت ه(   5فت ه،  ه 11) ياستقامت يشنا ي( با اجرا2116)

گ  رم/  يل  يم 111 ي)روز C نيت  اميو يده   هم  راه ب  ا مکم   

 يمش ابه  ج ه يب ه نت  س تار، يو يها وزن بدن( در موش لوگرميک

در  CAT ميآنز تيفعالدار  يمعن ريي[. عدم تغ31اند ] افتهيدست 

 6دوره  يط   ياستقامت نيدر اثر تمر زين ستاريو يها کبد موش

 گ ر، يد يا [. در مطالع ه 35همراه بوده است ] نيهفته تمر  9و 

 يدر عضله په ن ج انب   CAT رييتغ دم، موجب عHIIT ياجرا

هفته  0 يپس از اجرا CATکاهش  ي[ و دت36] شي[، افزا4]

HIIT و نس بت   هي  ثان 21و  15، 11با مدت  يسرعت ي)دوها

[. 37دس ت آم ده اس ت ]    هب   زي( ن1به  1: تياسترادت به فعال

 تي  فعال د،يش د  يورزش   ناتيمعتقدند که پس از تمر نيمحقق

CAT ريهم هن وز در م ورد ت اث    يبرخ و[ 34] ابدي يکاهش م 

شاخص اتف اق نظ ر ندارن د.     نيبر ا نينو  و شدت تمر يرطع

که بعضاً با مصره مکم     يمنظم ورزش نيمعمولاً پس از تمر

ب دن   يشيو اکسا يالتهاب طيهمراه باشد، شرا زين يشيضد اکسا

ب ه آن وابس ته    CATک رد   که عم  H2O2 ريشده و مقاد  يتعد

 ه ا  ميبه بالارفتن سطح آن ز  ازين جهيدر نت و افتهياست، کاهش 

 ريي  که آث ار آن ب ه ص ورت ع دم تغ     يروند شود؛ يبرطره م

ش د. ع لاوه ب ر     دهيدر مطالعه داضر د CAT تيفعالدار  يمعن

 CATب ر    ي  دار زنجب يمعن   ريداض ر ت اث   قي  در تحق ها، نيا

 يکه به بررس   يوانيد يشگاهيآزما قاتي. تحقديمشاهده نگرد

ان د،   مختل   پرداخت ه   يها در بافت  يزنجب روزانهاثر مصره 

را  CAT تي  [ فعال41،41] شي[ و اف  زا30،39] ريي  ع  دم تغ

 ها، يبودن آزمودن ماريبه ب تواند يکه م يرياند؛ تاث گزارش نموده

 ه ا  يط ول دوره مص ره، ن و  آزم ودن      ،يزنجب يدوز مصرف

 داردر سرم، پانکراس به مق CATانسان(، نو  بافت ) اي)موش 

 نيت ر  شيکب د، ب    يتوکن در يزوم، م يک م و در پراکس    يليخ

  ي  مرب وط و دل  ه ا؛  يب ودن آزم ودن   ماريب اي( و سالم تيفعال

داضر دوز  قيناهمسو در مطالعات باشد. در تحق  يدصول نتا

 گريهفته بود که از طول دوره مصره د 11 يگرم ط 3 يمصرف

سالم  زيها ن يضمن آن که آزمودن باشد؛ يتر م [ کم41] قاتيتحق

 افتيدر  يبه دل تواند يم ها سهيمقا نيبودند. ا يو از نو  انسان

  يب ه نت ا   ت ر،  يبا دوز ب الاتر و دوره مص ره ط ولان     يزنجب

 رييداضر عدم تغ قيدر تحق گر،ي. از طره دنجامدا يب يمتفاوت

TPC     يدر هر سه گروه شرکت کنن ده مش اهده ش د. مطالع ات 

و  TP (Total phenolics) در يدار يمعن   راتيي  تغ زي  ن گريد

TPC  251هفت ه مص ره انگ ور )    4پلاسما افراد سالم بعد از 

از  يغن   وهيبر اثر مصره دو نو  آب م نيچن [ و هم42گرم( ]

هفت ه؛ گ زارش    11 يگ رم در روز( ط    يل  يم 236فنول ) يپل

با  زي( ن2116[. در مقاب ، مطالعه پانزا و همکاران )43نکردند ]

روز 11ز بعد ا يشيفشار اکسا يها شاخص رب ياثر چا يبررس

 شيدر پلاسما پرداخته و افزا TP يبرونگرا، به بررس ناتيتمر

ساعت بع د از   72ساعت بعد از مداخله( و کاهش ) 40و  24)

)مص ره   يش اخص را در گ روه تجرب     نيدار ا يمداخله( معن

نسبت ب ه گ روه کنت رل، گ زارش      بار( 3گرم،  3روزانه  ،يچا

ان د ک ه    نش ان داده ( 2115ج اکو و همک اران )  [. 44اند ] کرده

گ رم   يل  يم 901 يس بز )د او   يمصره مکم  عص اره چ ا  

در دون دگان   ييپلاس ما  TP شيفنول در روز( موجب افزا يپل

 نياختلاه نظره ا، محقق    نيا هي[. در توج45] شود يم يسرعت

مش تق ش ده از    يه ا  تي  متابول يان د ک ه برخ     اظهار داش ته 

 ييها و تفاوت کنند يم جاديا يشيضد اکسا تيالها، فع فنول يپل

مختل ؛ وج ود دارد. ع لاوه ب ر     ييفنول مواد غذا يدر نو  پل
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 ب ات يج ذب و دف ع ترک   زاني  در م يفرد نيب يها تفاوت ن،يا

 ،يها را به نوع مصره مکم  زانيها و م نو  پروتک  ،يفنول يپل

 ،يدانس  ت. در اکث  ر مطالع  ات ربل    ينت  ا ييعام    ناهمس  و

 ريو ت اث  يشيضد اکسا تيبا فعال و رابطه آن TPC يريگ ندازها

 ن ات يتمر نيد   ،يش  يض د اکسا  س تم يها بر س نو  مکم  نيا

اس تفاده   ديشد يتناوب نيندرت از تمر هشده و ب يبررس يهواز

ها  فنول يپل تواند يجا که بدن نم از آن ن،يشده است. علاوه بر ا

 اي  غ ذا   قياز طر نمکرر آ افتيکند و به در رهيذخ ايرا سنتز 

 باتيترک نيتعام  ب قياست، سازوکار در يمکم  متک افتيدر

ب ه ط ور    يورزش   ن ات يهنگام تمر TPCو   يزنجب يفنول يپل

 دارد.  تر شيب يبه بررس ازين ق،يدر

که داش تند،   ييافزا با اثر هم ب يو زنج ديشد يتناوب نيتمر

اضافه وزن ش دند و   يزنان دارا BMIو  VO2maxباع  بهبود 

 يارتق ا  س طح س لامت    يبرا توانند يدال بر آن است که م نيا

 يه ا  دال، شاخص نيا ايباشند.  دياضافه وزن مف يزنان دارا

نکردن د و از   يدار يمعن   ريي  تغ يش  يضد اکسا يدفاع ستميس

و تعداد  يشيفشار اکسا يها شاخص يريگ جا که عدم اندازه آن

 ش نهاد يداض ر اس ت؛ پ   قي  تحق يها تيها از محدود کم نمونه

  يو نتا ها دگاهيتا به د رديصورت گ يتر شيشود مطالعات ب يم

 .ميابيدست  يتر روشن

 

 تشكر و قدردانی
ارش د در رش ته    ينامه کارشناس   انيمقاله داص  از پا نيا

از دانش کده عل وم    يورزش   يول وژ يزيف شيگ را  يبدن تيترب

دانش گاه آزاد   ياست ک ه ب ا همک ار    رجنديدانشگاه ب يورزش

گناب  اد و اداره ک    ورزش و جوان  ان اس  تان  يعل  وم پزش  ک

دو  ني  از ا لهيوس   نيانج ام ش ده اس ت، ب د     يخراسان جنوب

گ ردد.   يم   ينام ه، ر دردان   اني  از پا تيخاطر دما هموسسه ب

 ميط رح س ه   ني  در ا يکه ب ه نح و   يکسان ياز تمام نيچن هم

 .شود يم يبودند؛ تشکر و ردردان
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Introduction: Human is trying to enhance health level by life style changing. In this study, the effect of 10 

weeks of high intensity intermittent exercise and ginger supplement on some antioxidant markers, cardio-

respiratory fitness and body mass index in overweight women was evaluated. 

Materials and Methods: 30 overweight women (BMI > 25) were randomly divided into 3 groups: high 

intensity interval training- ginger (HIIT-GI), high intensity interval training- placebo (HIIT-PL), and ginger 

(GI) groups. HIIT-GI and GI groups consumed 3 grams of ginger pill orally; and except GI group, two 

other training groups performed interval training up to 90 percent of maximal heart rate in 3 sessions per 

week. Total antioxidant capacity, catalase activity, and total polyphenol capacity of serum were measured 

using colorimetric method and the analysis of covariance test was applied for extraction of results (P<0.05).  

Results: Total antioxidant capacity increased non-significantly (p>0.05) by 22, 13 and 36 percent, and 

total polyphenol capacity increased non-significantly (p>0.05) by 18, 14 and 18 percent in the HIIT-PL, 

HIIIT-GI, and GI groups, respectively. Also, a non-significant (p> 0.05) changes was obtained in catalase 

activity.  However, the body mass index of both HIIT-GI and HIIT-PL groups and the maximal oxygen 

uptake of HIIT-GI group significantly (p< 0.05) improved. 

Conclusion: High intensity interval training and ginger supplement with this dose considered became 

effective in overweight women's cardio-respiratory fitness and body mass index improvement; but it was 

not enough for stimulating the body's antioxidant system. 
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