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Introduction: This study aimed to determine the effect of rhythmic aerobic exercise 

with and without curcumin supplementation on some lipid profiles and oxidative 

stress indicators in inactive overweight and obese women. 

Methods: The research participants were 30 inactive overweight and obese women 

(mean age: 28.9±5.65 years, weight: 79.3±8.99 kg, and BMI 32.6±3.01 kg/m2). After 

homogeneous grouping based on fat percentage, participants were randomly assigned 

into two equal groups of 15 people (exercise without supplement group and exercise 

with supplement group). Both groups performed the rhythmic aerobic exercise 

protocol for four weeks, four sessions per week, and each session lasted 62-106 

minutes with 50-80% of the HRmax intensity. The exercise with supplement group 

consumed 1000 mg of curcumin tablets (twice a day and 500 mg each time) for four 

weeks. 

Results: The results showed that the increase in HDL in the exercise with supplement 

group was significantly higher than in the exercise without supplement group, but 

blood cholesterol in the exercise with supplement group was considerably lower than 

in the exercise without supplement group (p<0.05). No difference was observed in 

the malondialdehyde variable between the study groups. Total Antioxidant Capacity 

(TAC) was significantly increased in both exercise groups with and without 

supplementation. 

Conclusion: Performing four weeks of rhythmic aerobic exercise along with 

curcumin supplementation decreases blood cholesterol and increases the HDL and 

TAC in overweight and obese women. 
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Extended Abstract 
 

Introduction  
A sedentary lifestyle and obesity are the risk factors for 

non-communicable diseases. A sedentary lifestyle is the 

most important risk factor for cardiovascular diseases, 

increased blood lipids, oxidative stress, and obesity. 

Also, Medicinal herbs are used as supplements along 

with various exercise methods for improving health. 

Curcumin is a yellow substance found in turmeric. In 

recent decades, beneficial reports have been published 

on the effects of curcumin, which is efficient and safe in 

the prevention and treatment of various diseases. 

Therefore, this study aimed to determine the effect of 

four weeks of rhythmic aerobic exercise with and 

without curcumin supplementation on some indicators 

of lipid profile, oxidative stress, antioxidant capacity, 

and blood cholesterol in inactive overweight, and obese 

women. 

Methods 
For this purpose, 30 inactive overweight and obese 

women in Tabriz City with a mean age of 28.9 ±5.65 

years, a mean weight of 79.3 ±8.99 kg, and a body mass 

index of 32.6 ± 3.01 kg/m2 were randomly selected. 

Participants were assigned into two equal groups of 15 

people (exercise without supplement group and exercise 

with supplement group) based on weight and fat 

percentage. Rhythmic aerobic exercise protocol lasted 

for four weeks, four sessions per week, and each session 

lasted for 62-106 minutes. Each session included 15 

minutes of warm-up with stretching exercises and soft 

rhythmic sports music, 36-81 minutes of continuous 

aerobic rhythmic exercise, and finally 10 minutes of 

cooling down with relaxation exercises and slow-tempo 

music. The exercise was performed in three sets with a 

rest interval of 3 minutes between each set. The intensity 

of the main program at four weeks was 80-50% of 

HRmax. The exercise with supplement group consumed 

1000 mg of curcumin tablets (twice a day and 500 mg 

each time) for four weeks. 

Results 
Findings showed that there was a significant difference 

between four weeks of rhythmic aerobic exercise with 

and without curcumin supplementation on serum 

concentrations of lipid profile index and Total 

Antioxidant Capacity (TAC) index, so that the increase 

in HDL in the exercise with supplement group was 

significantly higher than the exercise without 

supplement group, but blood cholesterol in the exercise 

with supplement group was considerably lower than in 

the exercise without supplement group (p<0.05). TG 

showed a further decrease in the exercise without 

supplement group and no difference was observed in the 

Malondialdehyde (MDA) variable between the study 

groups. TAC was significantly increased in both 

exercise groups with and without supplementation.  

Conclusion  
Finally, it can be said that performing the weekly 

rhythmic aerobic exercise program along with curcumin 

supplementation reduces cholesterol and increases the 

TAC profile of overweight and obese women. Based on 

the results of the study, it is suggested to use rhythmic 
aerobic exercise and curcumin supplementation to 

improve the lipid profiles and oxidative stress in 

overweight and obese women. 
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 ها:واژهکلید
  ،يشیاسترس اکسا 

 ،اضافه وزن یزنان دارا
  ن،یکورکوم یسازمکمل
 .یدیپیل نیمرخ

 یهاشاخص يبر برخ ینکورکوم یسازموزون با و بدون مکمل یهواز ینتمر یرتأث یینتع پژوهش حاضرهدف  ه:مقدم

 چاق است.اضافه وزن و  یدارا یرفعالزنان غ یشيو استرس اکسا یپیدیل نیمرخ

 سال؛ 9/28 ±65/5 يسن یانگینم)اضافه وزن و چاق  یدارا یرفعالغنفر زن  30 های تحقیق،آزمودنيروش پژوهش: 

سازی از همگن پس هاي. آزمودنبودند کیلوگرم بر متر مربع( 6/32±01/3 يبدن تودۀو شاخص  کیلوگرم 3/79 ±99/8وزن 
مکمل( ین با گروه تمر و بدون مکمل یننفره )گروه تمر 15 همگن به دو گروهتصادفي  صورتبه بيبر اساس درصد چر

 -62به مدت چهار هفته، چهار جلسه در هفته و هر جلسه  را موزون یهواز ینپروتکل تمرهر دو گروه شدند.  یمتقس
را به مقدار  ینقرص کورکوم تمرین با مکمل،. گروه اجرا کردند ضربان قلب بیشینه درصد 80-50و با شدت  یقهدق106

 چهار هفته مصرف کردند. ت( به مدگرمیليم 500)دو نوبت در روز و هر نوبت  گرمیليم 1000

از گروه تمرین بدون مکمل  داری بیشترمعنا طوربه با مکمل یندر گروه تمر HDL یشنشان داد که افزا نتایج: هایافته

 لدئیدآدی متغیر مالون در (.P<05/0) داری کمتر از گروه تمرین بودمعنا طوربه با مکمل ینکلسترول در گروه تمر ، امابود
(MDA) کل اکسیدانيآنتي نشد. ظرفیتمشاهده  يتفاوت يمطالعات یهاگروه ینب (TAC)  با و  ینگروه تمرهر دو در

 داشت.  داریمعناافزایش مکمل  بدون

و  خون کلسترول کاهش موجب ینکورکوم یسازموزون همراه با مکمل یهواز ینهار هفته تمرچ یاجراگیری: نتیجه

 .شودياضافه وزن و چاق م یزنان دارا TAC و  HDLیشافزا

و استرس  یدیپیل رخمین یهابر شاخص نیکورکوم یسازموزون و مکمل یهواز نیتمر ریتأث ي.مصطف ،فرآرمان و ؛فاطمه ي،لطف ؛الهه ئي،رعلایپ ؛نیرام ،رساسانیام :استناد

 .49-37(: 3) 15؛ 1402.علوم زیستي ورزشي ۀ. نشریاضافه وزن و چاق یدارا رفعالیزنان غ يشیاکسا

                 2023.356247.1580jsb./10.22059http//doi.org/ DOI: 
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 مقدمه

باشد  همراه وزن اضافه و چاقي با توانديم و است چربي اختلالات یا 1یپیدميل یسد وجود آمدنبه یلدلا ینترمهم از يبدن یتفعال نداشتن و تحرکييب
 بالا از ناشي عروقي -قلبي هایبیماری با دهد،يم رخ جهان در که یيهامرگ دوسوم از بیش. دهديمعروقي را افزایش -های قلبيیماریبو خطر 

طبق آمار، در شهر تهران میزان شیوع چاقي در زنان . [1]در ارتباط است  شود،يم محسوب چاقي شاخص عنوانبه که بدني تودۀ شاخص میزان بودن
 بالاتر بدنيۀ نمای یدارا ،بررسيدرصد افراد مورد  46/47 زیتبر شهر و يشرق جانیدر استان آذربا . این در حالي است کهاستنسبت به مردان بیشتر 

خون  هایلیپوپروتئینو  یپیدهال مقادیردر  ییرتغ همچنین ین،اختلال در هموستاز گلوکز و انسول یشبا افزا يشکم يچاق یش. افزا[1] هستند 24 از
احتمالاً  هايچرب یداسیون. پراکساست( همراه HDLپرچگال ) یپوپروتئین( و کاهش لLDLچگال )کم یپوپروتئین، لریدیگلیسیتر یشافزا خصوصهب

با  ارتباط درمهم  یطيمح عامل یکعنوان به يورزش یناتتمر مقابل، در .[2]داشته باشد  یابتو د يعروق -يقلب هاییماریدر بروز ب ينقش مهم
 یزرا ن یداتیواسترس اکس یشو افزا يارتباط چاق هگرفتانجام تقایتحق .[3] دهديرا کاهش م یستمیکالتهاب س واست وزن بدن شناخته شده  یمتنظ

 اطلاق سلولي هاییطمح از آنها ضعیف برداشت و نیتروژن و اکسیژن فعال یهاگونه افزایش تولید به اصطلاح در اکسایشي استرس. دهندينشان م

 ۀافتیرییتغیک رادیکال آزاد است که شکل  MDA .[4] است همراه پروتئیني و سلولي ساختارهای به آسیب شدن وارد با وضعیت این ادامۀ که شوديم
محصولات پراکسیداسیون لیپید در پلاسما آزاد  .روديمشمار هبپراکسیداسیون لیپید  ۀثانوییکي از محصولات  و ( است2O2Hپراکسید هیدروژن )

فعالیت   2تام اکسیدانيآنتي. ظرفیت شناساگر تخریب غشای سلول شناخته شود عنوانبه توانديم MDAاز تخریب غشاست و  اییجهو نت شوديم
ایجاد استرس اکسیداتیو و  موجببدن  اکسیدانيآنتيآزاد و خط دفاع  یهاکالیراددهد و عدم تعادل بین تولید يم نشاناکسیداني بدن را يآنتکل 

از نظر  .[5]ي، دیابت، فشارخون و غیره شود عروق -يقلبهایي مثل یماریبایجاد  موجبتواند يم مدتيطولانشود و در يمی بدن هاسلولآسیب به 
های اضافي بهداشتي جلوگیری از هزینه موجباست و در بسیاری از موارد  صرفهبهمقرون ،اولیه ۀمداخل عنوانبهبالیني ثابت شده است که فعالیت بدني 

از طریق کاهش درصد چربي و بهبود  احتمالاً دهد انجام فعالیت هوازی يمنتایج تحقیقات نشان . [6]شود يهای مزمن مدر ارتباط با بسیاری از بیماری
 یدن،دو زیادی از جمله ینيتمر یهاروش. [7]شود يمکاهش پراکسیداسیون چربي و در نتیجه کاهش استرس اکسایشي  موجبترکیب بدن، 

 يورزش، اشکال مختلف يبر اشکال سنتعلاوه. شودميبدن استفاده  يکاهش درصد چرب منظوربهوجود دارد که ی و تمرین هوازی موزون سواردوچرخه
از آن اشکال  یکي 3یتر است. حرکات موزون هوازجالب و جذاب يورزش هاییتفعال يقبل یهااز شکل يبا برخ یسهوجود دارد که در مقا یزن

ي ط یموزون هوازحرکات . [8]مثبت داشته باشد  یربدن تأث یبو ترک يجسمان يآمادگ یهااز مؤلفه يدر رشد برخ تواندياست که م يبدن هاییتفعال
مثال اکنون  یاست. برا یافتهتکامل  ياز جهات مختلف یتفعال ینا یتشده است. ماه یلمحبوب تبد یاربس يورزشفعالیت نوع  یکگذشته به  ۀده یک
 یندر زم یشهپا هم یکاست که در آن  «کم فشار با ایروبیک»هر دو پا و  یا یک یمکرر رو هاییدنشامل پر که «یادبا فشار ز یروبیکا» ینب يتفاوت

مختلف و بدون  یطو در شرا یردبه خود بگ ياشکال مختلف توانديم يورزشهای یتنوع فعال یناز ا یکي عنوانبهموزون حرکات . [9]وجود دارد  ماند،يم
 هاییکمثال تکن رایبد. گیرمورد قبول قرار  یناز افراد و سن یاگسترده دامنۀ یبرا شوديم موجب مسئله ینقابل اجرا باشد، ا متیقگران یزاتتجه

 ییراتبه تغ توانديم ینو ضربات است و بنابرا هایووتها، هاپ، چرخش، پ، پرش5یدهاشامل اسلا 4موزون رقصکاران مانند از موزون يموزون در بعض
با سرعت مشخص انجام  یقيبا موس یدموزون با یهاموزون از آنجا که سازه یساختارها یاجرا یي، سرعت و توانا. قدرتکمک کند يدر هماهنگ

 ییرموزون، که به تغ یتو با ماه ین رقابت، مطابق با قواندگیرانجام  يو با شدت خاص سرعتبه یدبا ینعناصر موزون همچن ینا .[8]مهم است  ندگیر
همچنین  .است يرقابتیرو غ بخشلذتو  يگروه ینتمر ی یکهوازحرکات موزون  .[10]شود يم منجرها ، بازوها و شانهی پاهادر قدرت انفجار

 ینها تمرسال ۀیجنت ورزشکاران اینبدن در  ياست که درصد کم چرب یهيبد .دارند یبدن کمتر يچرب وزن و درصد حرکات موزون، اجراکنندگان
گلیسیرید، گلوکز خون، کاهش وزن یتر، LDLلیپیدی )کاهش مقادیر  نیمرخبهبود  موجبدهد تمرین هوازی موزون يمتحقیقات نشان  .[8]است 

کاهش چربي بدن در این افراد، افزایش ظرفیت . [12 ،11]شود يمچاق ( در مردان و زنان غیرفعال و HDLبدن، درصد چربي بدن، افزایش 
های غذایي یمرژدر کنار ورزش، استفاده از انواع  .[13]دنبال دارد هبی آسیب عضلاني را هاشاخصاکسیداني، کاهش استرس اکسایشي و کاهش يآنت
ها مدعي بهبود عملکرد این مکمل دکنندگانیتول، شناخته شده است. لیپیدی نیمرخی هاشاخصاسترس اکسایشي و کاهش  در جهت هامکملو 

                                                 
1. Dyslipidemia 
2. Total antioxidant capacity (TAC) 

3. Rhythmic aerobics exercise 
4. Dance 

5. Slides  



 14                                 ...   رفعالیزنان غ یشیو استرس اکسا یدیپیل مرخین یهابر شاخص نیکورکوم یسازموزون و مکمل یهواز نیتمر ریتأث

 

 1402 پاییز،سومعلوم زیستی ورزشی، دورة پانزدهم، شمارة

به رفع  هااکسیدانيهمچنین در طول ورزش و پس از آن، مصرف آنت. [14] ورزشکاران و تسریع در روند بازیافت پس از فعالیت، با این مواد هستند
 است فنوليپل نوع یک مورد توجه قرار گرفته، کورکومین است. کورکومین يتازگبهاکسیداني که يآنتی هامکملاز . کنديخستگي عضلاني کمک م

. شوديالتهاب م یرهایدارد و مانع مس یقو يضدالتهاب یتفعال ین. همچنشوديم یافت زردچوبه در وفوربه و شده گرفته کورکوما گیاه ریشۀ از که
 رفتن بالا موجب و سازديم غیرفعال را هایتمتابول و افزایش را و کاتالاز یسموتازد یدسوپر اکس یداز،پراکس یونگلوتات هاییمژن آنز یانب ینکورکوم

عملکردی نیز زیست اکسیدانيیک آنت ،دارد اکسیدانييآنت هاییمبر اثری که کورکومین بر بیان ژن آنزعلاوه. [15] شوديم نیز بدن یيزداسم ظرفیت
 هایینآزاد( واکنش نشان دهد و موجب تنظیم مثبت پروتئ هاییکالگر )رادقادر است به شکل مستقیم به ذرات واکنش چراکه؛ شوديمحسوب م

 پراکسیداسیون کاهش و غشا پایداری در آن عملکرد مدیون نیز تأخیری عضلاني کوفتگي بر هافنوليپل تأثیر علت ینترمهم. [1] شود اکسیدانيآنت

 گلوتاتیون و کاتالاز دیسموتاز، اکسید سوپر مانند سلوليداخل هاییمآنز فعالیت توانديم آزاد، یهاکالیراد مستقیم حذف برعلاوه ین. کورکومستدهایپیل

، LDLزردچوبه از طریق کاهش التهاب، تنظیم هموستاز کلسترول، کاهش میزان  .[16] دهد افزایش ،دارند اکسیدانتييآنت نقش که را پراکسیداز
ی فرایند گلیوکولیز و مهار گلیکونئوژنز سازفعالهمچنین از طریق . گذارديممثبت تأثیرات دی یلیپ نیمرخبر  HDLپراکسیداسیون چربي و افزایش میزان 

چربي در بدن و مانع جذب شدن ذخیرۀ کاهش  موجبدر هموستاز گلوکز نیز تأثیر دارد و با افزایش بتااکسیداسیون و مهار فعالیت اسید چرب سنتتاز 
 و فربنایي. [1] غذایي در جهت کاهش استرس اکسیداتیو است یهابرخي تحقیقات حاکي از تأثیر مثبت مکمل .[18 ،17]شود يم LDLشاخص 

 بوده مؤثر موش کبد بافت آنزیمي اکسیدانييآنت دفاع افزایش یا حفظ در استقامتي تمرین مراههبه مصرف کورکومین دادند ( نشان1395همکاران )

 پراکسید لیپید هاییکالراد يکنندگپاک در مؤثر و سریع قابلیت و سمي هاییتمتابول دفع افزایش طریق از زردچوبهعصارۀ  احتمالاً ین. همچناست

یر تأث( با بررسي 2017روحي و همکاران ) نیخستن. [3] دهديم کاهش را اکسایشي صدمات کنند، حمله لیپیدی غشای به هایکالراد این اینکه از پیش
ی کورکومین سازمکملکیلومتر دویدن( در مردان سالم گزارش کردند که یک هفته  14) سازی کورکومین را بر استرس اکسایشي ناشي از ورزشمکمل

( نیز نتایج مشابهي را 2014تحقیق تاکاهاشي و همکاران ). [20]شود يمکاهش استرس اکسایشي  موجبتام  اکسیدانيآنتياز طریق بهبود ظرفیت 
درصد حداکثر اکسیژن مصرفي به مدت یک  65کاهش استرس اکسایشي ناشي از دویدن روی تردمیل )با  موجبی کورکومین سازمکملنشان داد. 

و عملکرد  ، استرس اکسایشيبر وضعیت التهابي توانديتمرینات ورزشي و مکمل دارویي م رسدينظر مبه. [21]شود يمساعت( در مردان سالم 
 .[32]اند اطلاعات جامعي از چگونگي شرایط تمریني مؤثر و یا مؤثرتر ارائه نداده هگرفتانجامباشد، اما هنوز مجموع مطالعات  رگذاریتأث انآن

 التهاب اکسایشي، آسیب کاهش موجب در ترکیب خود، مؤثروجود مواد  سبببه از طرفي طبق نتایج مقالات و مطالعات علمي، کورکومین

بر  ینکورکوم مکمل دریافت یرکه تأث اتدر مطالع رسدينظر مبه نیا وجود با. [22] شوديم یپیدیل نیمرخو بهبود  شناختي اختلالات و
 ،12 ،7]نشده است  بررسيموزون را در زنان اضافه وزن و چاق  يورزش تمرینات همراه به اکسایشي استرس یهاو شاخص لیپیدی نیمرخ

 موجب ینهمراه با مکمل کورکوم یروبیکا یهواز ینکه تمر اندکرده گزارش( 2020) همکاران و راد جمشیدی، پژوهش یک در تنها. [23
 لیپیدی نیمرخو  یشيدو مداخله بر استرس اکسا ینا یرو تأث شده يبررس BMIوزن بدن و  تنها یقتحق ینا در. [2] شوديم بدنکاهش وزن 

است که آیا چهار هفته تمرین هوازی موزون با و بدون پرسش به این  دنبال پاسخگویيبهمحقق  تحقیقبنابراین در این  .است نشده بررسي
 ؟ دارد یرتأث چاق و وزن اضافه دارای غیرفعال زنان یشيو استرس اکسا یپیدیل نیمرخی هاشاخصی کورکومین بر برخي سازمکمل

 

  ینتمر یشناسروش

 طرح پژوهش

 است.  یکاربرد یقاتاز نوع تحق یق،و از لحاظ هدف تحق استآزمون و پس آزمونیشبا طرح پ يتجربیمهنر از نوع ضحا یقتحق

 آماری نمونۀ و جامعه

شاخص تودۀ و  کیلوگرم 3/79 ±99/8سال، وزن  9/28±65/5 يسن یانگینم با یزاضافه وزن و چاق شهر تبر یدارا یرفعالزنان غ یق،تحق یآمار ۀجامع
 یانداشتند، از م یتکه قبلاً فعال ي( و باشگاه ورزشینستاگرام)ا یمجاز یفضا یقاز طر يرساناطلاع. پس از ودندبر متر مربع ب یلوگرمک 6/32 ±01/3 يبدن

 صورتبه نامه،یتکامل از اهداف پژوهش و با کسب رضا ينمونه انتخاب و با آگاه عنوانبهنفر  30 یز،اضافه وزن و چاق شهر تبر یدارا یرفعالزنان غ
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بدون  ینو گروه تمر مکمل با تمریندر دو گروه  يتصادف یصتخص صورتبه ذکرشدهمشخصات  ییناز تع شرکت کردند و پس ژوهشپ ینداوطلبانه در ا
داده شد.  هايانجام پژوهش و مراحل آن به آزمودن يلازم دربارۀ چگونگ هایيابتدا اطلاعات و آگاه ي،اصل تحقیق یپیش از اجرا شدند. یممکمل تقس

 يسلامت یزانو م يورزش هاییتانجام فعال برای يروزانه، عدم منع پزشک یتفعال یزانم یماری،ب ۀسابق خصوص در يپرسشنامه اطلاعات ۀیلوسبهسپس 
به مکمل  یتنداشتن حساس ي،قبل هایدیدگيیبآس یماری،ب ۀسابق نداشتن)همچون  پژوهشورود به  یطشرا یاجلسه يا کسب شد. طهيآزمودن

 لاز مکم يو انواع مختلف يضدالتهابو  اکسیدانييآنت یو عدم استفاده از داروها يعروق يقلب هاییماریعدم فشارخون بالا و عدم ابتلا به انواع ب ین،کورکوم
از  یشب یبتدر صورت استفاده از مکمل، غ يدر آزمودن یآلرژ یجاد، ا19-یدکوو یماریبه ب ابتلا) تحقیقخروج از  یطهمراه شراشش ماه گذشته( به يط

 یگرد يات ورزشینشرکت در تمر ،يضدالتهابو  اکسیدانييآنت یهاوعده مکمل در روز، استفاده از مکمل یکعدم مصرف  یا ینيدو جلسه در پروتکل تمر
داده شد.  یحتوض پژوهشحاضر در  هایيآزمودن ي( به تمامینيدر پروتکل تمر انضباطييب یتمطالعه در تضاد باشد و در نها ینا ینيکه با پروتکل تمر

( TABRIZU.14.2.78) که کد اخلاق یزاخلاق دانشگاه تبر یتهمطالعه مطابق با دستورالعمل کم ینا نسانيا یهامربوط به کار با نمونه يموارد اخلاق يتمام
 یبرا یهيتوج یاو کامل توسط محقق در جلسه یقدق طوربهمراحل پژوهش،  تمامي یقاز شروع تحق شیپآن اخذ شده است، صورت گرفته است. 

را داشتند،  یقورود به تحق یارهایکه مع هایييقرار گرفت. سپس آزمودن هايآزمودن یارآگاهانه در اخت یترضابرگۀ داده شد و سپس  یحتوض کنندگانشرکت
( يتودۀ بدنشاخص  و وزن قد،)سن،  یکيآنتروپومتر یهاو شاخص یمشخصات فرد ي،پروتکل اصل یافراد داوطلب انتخاب شدند. پیش از اجرا یاناز م

 با روش ن مکملوبد ینگروه تمر ین،با مکمل قرص کورکوم یننفره، گروه تمر 15 همگنبه دو گروه  ياساس درصد چرب رب هايثبت شد. سپس آزمودن
و  يو طبق روال قبل هندند ییرخود را تغ ۀروزان يجسمان یتو فعال یيدرخواست شد که برنامۀ غذا هاياز آزمودن ینشدند. همچن یمتقس يتصادف تخصیص

 کنترل شد.  یيغذا یادآمدثبت  یهاآنها از پرسشنامه یيغذا یمببرند و رژ یشپ یعاد
 

 تمرینی پروتکل

مصرف مکمل به  و یناتانجام تمر ۀنحوو  برگزار ینيبا پروتکل تمر هايآزمودن یيآشنا منظوربهجلسه  یک یني،تمر برنامۀاز شروع  پیشهفته  یک
 داده شد. یحتوض کنندگانشرکت

 نیپروتکل تمر .1جدول 

 

. هر یدبه طول انجام یقهدق 106 -62موزون به مدت چهار هفته، چهار جلسه در هفته و هر جلسه  یهواز ینتمر ۀساختمحقق پروتکل
 یتو در نها یموزون مداوم هواز ینتمر یقهدق 81-36نرم،  یتمبا ر يورزش یقيو موس يگرم کردن با حرکات کشش یقهدق 15جلسه شامل 

هر ست انجام  ینب یقهدق سهاستراحت  ۀفاصلدر سه ست و با  ینکند بود. تمر یتمر یقيآرامش با موس یناتسرد کردن شامل تمر یقهدق 10
ضربات پا، زانو زدن، پرواز پا  یدن،(. حرکات زومبا شامل دو1بود )جدول  HRmaxدرصد  80-50در چهار هفته  ياصل برنامۀ. شدت گرفت

 به جلو، پرش با جک و لانج بود. 
 

 سازیمکمل

و  یکار ۀیو ادو یل)زردچوبه، زنجب ین راکورکوم یحاو جاتهیادو یي مختصغذا یمرژ سازییکسان منظوربه یسازاز شروع مکمل پیش
در  ینکنترل مقدار مصرف کورکوم یبرا هايبه آزمودن يآموزش ی، با استفاده از الگودهستن کورکومینمقدار  ی( که هر کدام حاویاهفلفل س

 هفته

 تعداد

 جلسات

 هفته در

 کردن گرم
 تعداد و نوع

 حرکات

 زمان

 رقص

 دقیقه

 تعداد

 ست

 شدت

(maxHR) 

 استراحت

 ست بین

 دقیقه

 سرد

 کردن

هر  زمان

 جلسه
 تعداد حرکت اختصاصی عمومی

 62 10 3 50-60 3 10 6 زومبا 5 10 4 1

 76 10 3 60-70 3 15 6 زومبا 5 10 4 2

 91 10 3 70-80 3 20 6 زومبا 5 10 4 3

 106 10 3 70-80 3 25 6 زومبا 5 10 4 4
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 ۀشده مصرف روزان تأکیدآموزشي اولیه  ۀکنترل شد که نسبت به شرایط عادی در طي مدت تحقیق اضافه نشود )در جلسآنها  یيغذا یمرژ
 یساز. پروتکل مکملعنوان اضافه نشود( های غذایي مثل گذشته باشد و به هیچکاری و فلفل سیاه در وعده ۀیادوزردچوبه، زنجبیل، 

 و( در دگرميیليم 500)دو قرص  گرمیليم 1000روزانه )هفت روز هفته(  صورتبهبا مکمل  ینگروه تمر ی)شرکت کارن( برا ینکورکوم
 (.32از غذا بود ) پسنوبت صبح و شب 

 

 گیری و روش سنجش متغیرهانمونه

صبح در حالت  8آزمون، ساعت و پس آزمونپیش صورتبه یشيو استرس اکسا یپیدیل نیمرخ یرهایمتغ یابيارز منظوربه يخون یهانمونه 
دست  يقدام یيبازو یداز ور ین،تمر یناز آخر پسساعت  48از  یسازاز چهار هفته مکمل پسو  یسازاز شروع دورۀ مکمل پیشناشتا، 

در دسي لیتر، ضریب  لیترمیلي)حساسیت دو  LDL همچنین سطوح شاخص شد. یریگاندازه یری،گخون ینسیتوسط تکن ها،يچپ آزمودن
 HDLدرصد(،  4/1در دسي لیتر، ضریب تغییرات  لیترمیليدرصد( با روش آنزماتیک و سطوح کلسترول تام )حساسیت سه  63/0تغییرات 

درصد(  6/1لیتر، ضریب تغییرات در دسي لیترمیلي)حساسیت یک  TGدرصد( و  5/1، ضریب تغییرات تریليدسدر  لیترمیلي)حساسیت یک 
 گیری شد. آزمون ساخت ایران اندازههای شرکت پارسبا روش فتومتریک آنزیماتیک با استفاده از کیت

 

 آماری لیوتحلهیتجز روش

افزار ها با استفاده از نرماستفاده شد. داده P<05/0 داریمعناوابسته در سطح  يمستقل، ت يت تحلیل واریانس، آزمون یاز روش آمار
SPSS25 شد لیوتحلهیتجز. 

 

 پژوهش هاییافته
 آمده است. 2شناختي در جدول تحقیق برای متغیرهای جمعیت هایيآزمودن یفيتوص آمار

 

 هایآزمودنخلاصه وضعیت توصیفی . 2جدول 

 

 هاویژگی/ گروه

تمرین هوازی موزون بدون 

 (N=15)سازی کورکومین مکمل

 سازیمکمل با موزون هوازی تمرین

 (N=15) کورکومین
 استاندارد انحراف میانگین استاندارد انحراف میانگین

7/27 (سال) سن  6/31 1/30  5/14 

2/158 (متريقد )سانت  1/27 2/155  1/78 

3/80 (یلوگرم)ک وزن  40/9  4/78  83/8  

2/32 (مربع متر بر کیلوگرم) بدن تودۀ شاخص  3/12 1/33  3/00 
  

 

مکمل ( نسبت به گروه تمرین هوازی موزون بدون مصرف =011/0Pدر گروه تمرین هوازی موزون با مصرف مکمل ) HDLمیزان 
(026/0P=)  بیشتر( 05/0بود>P).  همچنین میزانHDL  داریمعنادر هر دو گروه مطالعاتي افزایش  آزمونشیپنسبت به  آزمونپسدر 

 ینتمر گروه همچنینتفاوت وجود داشت.  ینبا و بدون مصرف کورکوم یهواز ینتمر يدو گروه مطالعات ینب روازاین(. 1 شکلداشت )
 یسازموزون بدون مکمل یهواز یننسبت با گروه تمر یشتری،ب ییراتاثر و درصد تغ ۀانداز ین،کورکوم یسازموزون با مکمل یهواز

 . داشت ینکورکوم

کاهش در  ین( که ا1 شکلاست ) یافته داریمعنا کاهش مطالعاتي گروه دو هر درآزمون شیپ بهنسبت  آزمونپسدر  LDL میزان
بود  بیشتر( =004/0Pموزون بدون مصرف مکمل ) یهواز ین( نسبت به گروه تمر=000/0Pموزون با مصرف مکمل ) یهواز ینگروه تمر

(05/0>P) .گروه همچنینوجود داشت.  داریمعناتفاوت  ینموزون با و بدون مصرف کورکوم یهواز ینتمر يدو گروه مطالعات ینب روازاین 
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 یسازموزون بدون مکمل یهواز یننسبت با گروه تمر یشتری،ب ییراتاثر و درصد تغ ۀانداز ین،کورکوم یسازموزون با مکمل یهواز ینتمر
 .داشت ینکورکوم

 
 (قیاز پروتکل تحق پسو  پیش) گروه دودر  مطالعه مورد یهاشاخص نیانگیم ۀسیمقا جینتا .3 جدول

 هاگروه شاخص

 اختلافات

t Df داریمعنا 
 اندازۀ

 اثر

 درصد

 تغییرات
 اختلاف

 میانگین

 انحراف

 استاندارد

 معیار خطای

 میانگین

LDL 

بدون موزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

4/48 10/496 2/710 5/396 14 * 0/004 0/427 -9/36 

 باموزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

6/47 11/138 2/875 14/288 14 *0/000 0/538 -13/76 

HDL 

بدون موزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

-1/80 2/624 0/677 2/357 14 * 0/026 0/622 17/7 

 باموزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

-1/83 2/410 0/622 2/878 14 *0/011 0/686 18/4 

TG 

بدون موزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

23/93 40/373 10/424 34/192 14 * 0/000 0/722 -21/9 

 باموزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

23/80 35/277 9/108 22/793 14 * 0/002 0/833 -22/6 

 کلسترول

بدون موزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

24/06 31/519 8/138 5/396 14 * 0/002 1/03 -14/08 

 باموزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

29/20 30/200 7/797 14/288 14 *0/000 1/38 -16/9 

MDA 

بدون موزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

-0/08 0/441 0/113 -0/569 14 0/365 0/097  3/9 

 باموزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

0/03 0/353 0/091 0/363 14 0/429 0/045 -1/58 

TAC 

بدون موزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

-0/17 0/238 0/061 -2/621 14 * 0/011 0/17 11/41 

 باموزون  یهواز ینتمر
 ینکورکوم یسازمکمل

-0/23 0/297 0/076 -3/736 14 * 0/005 0/23 11/88 

 

( که این کاهش در گروه تمرین 2شکل داشت )داری معنا در هر دو گروه مطالعاتي کاهش آزمونشیپنسبت به  آزمونپسدر  TGمیزان 
گروه همچنین . (P<05/0بود )بیشتر  (=002/0Pمکمل )( نسبت به گروه تمرین هوازی با مصرف =000/0Pهوازی موزون بدون مصرف مکمل )

 یسازموزون بدون مکمل یهواز یننسبت با گروه تمر یشتری،ب ییراتاثر و درصد تغ ۀانداز ین،کورکوم یسازموزون با مکمل یهواز ینتمر
 ین( که ا2 شکلداشت ) داریمعنا کاهش مطالعاتي گروه دو هر در آزمونشیپنسبت به  آزمونپسکلسترول خون در  میزان. داشت ینکورکوم

بود  بیشتر( =002/0Pبدون مصرف مکمل ) یهواز ین( نسبت به گروه تمر=000/0Pموزون با مصرف مکمل ) یهواز ینکاهش در گروه تمر
(05/0>P) .یهواز یننسبت با گروه تمر یشتری،ب ییراتاثر و درصد تغ ۀانداز ین،کورکوم یسازموزون با مکمل یهواز ینتمر گروه همچنین 

 .داشت ینکورکوم یسازموزون بدون مکمل
 آزمونپسو  آزمونشیپها در گروه یانگینم ۀیسمقا(. با 3 شکلاست ) نیافته داریمعنا افزایش آزمونشیپنسبت به  آزمونپسدر  MDAمیزان 

 یسازموزون با و بدون مکمل یهواز ین(. چهار هفته تمر<05/0Pاست ) مدهنیاوجود به هاگروه در داریمعنا تغییراتکه  دشويممشخص  (،3)جدول
(. P>05/0کند ) یجاداضافه وزن و چاق ا یدارا یرفعالزنان غ MDA یشيشاخص استرس اکسا میزانبر  داریمعنا تغییرات است نتوانسته ین،کورکوم

موزون بدون  یهواز یننسبت با گروه تمر ی،کمتر ییراتدرصد تغ اثر و ۀانداز ین،کورکوم یسازموزون با مکمل یهواز ینتمر گروه همچنین
 در افزایش این که( 3 شکلاست ) یافته داریمعنا افزایش آزمونشیپنسبت به  آزمونپس در TAC میزان. داشت ینکورکوم یسازمکمل

 

. 
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  (.P<05/0بود ) بیشترموزون بدون مصرف مکمل  یهواز ین( نسبت به گروه تمر=005/0P) مکمل مصرف با موزون هوازی تمرین گروه
 

 گیرییجهو نت بحث
و کلسترول( زنان  HDL، LDL، TG) یپیدیل نیمرخبر  ینکورکوم سازیموزون با و بدون مکمل یهواز ینچهار هفته تمر که داد نشان نتایج

 ینچهار هفته تمر ینب یرتأث ینپژوهش مشخص شد که ا هاییافته(. با توجه به P<05/0)داشت  داریمعنا یراضافه وزن و چاق تأث یدارا یرفعالغ
 یشتریب یشبدون مکمل افزا ینبا مکمل نسبت به گروه تمر یندر گروه تمر HDL. بود متفاوت ینکورکوم سازیموزون با و بدون مکمل یهواز
در  TG يول ،یافتههش ابدون مکمل ک ینوه تمربا مکمل نسبت به گر ینو کلسترول خون در گروه تمر LDL مچنین(. هP<05/0است ) یافته

مسئول  LDLکه  گفت توانيم زمینه ین(. در اP <05/0با مکمل داشته است ) یننسبت به گروه تمر یشتریبدون مکمل کاهش ب ینگروه تمر
سرخرگ کنده و آن را ۀ یواردسرخرگ، کلسترول را از  ۀیوارکلسترول از د ۀکنندپاک عنوانبه HDLسرخرگ است و  یوارۀدرسوب کلسترول در 

سطح  یینتع یبرا هایپوپروتئینل ینهرکدام از ا یرکاملاً متفاوت، شناخت مقاد یهانقش ینا علتبه. کنديشدن به کبد منتقل م یزهمتابول یبرا
موجب  يورزش هاییتفعال یگفت اجرا توانيم LDL یزاندر روند کاهش م یردرگ یاز نظر سازوکارهااست.  یضرور يو اضافه وزن يخطر چاق

آنها توسط عوامل  یکاعمال متابول ۀهم. دشويم دیریسیگلیتراز  يغن هایلیپوپروتئین یسمو کاتابول یپازل یپوپروتئینل یمآنز یتفعال یشافزا
از علل  یکيذکر کرد.  یرمتغ یککاهش  یاو  یشافزا یبرا توانيعلت را نم یکو تنها  شوديکنترل م يو عصب يجنس یروئیدی،ت یهاهورمون
که  شوديمنجر م یپولیزل یشبه افزا یتو در نها یابديکاهش م یهواز یناست که در تمر یکبتاآدرنرژ هاییرندهگ یکتحر یپولیز،ل یشمهم افزا

 یردرگ هایسازوکارشناخت کامل ذرات کاسته شود.  ینا ینافزوده شود و از مقدار پروتئ LDL-c ذراتیراستریفیۀ غمقدار کلسترول  دشويمسبب 
 یشحال گفته شده است که با افزا ینمانده است. با ا يابهام باق ۀهنوز در پرد یهواز هاییتو پس از انجام فعال LDL یداسیوندر کاهش روند اکس

 LDL یداسیونبرداشت و اکس ینکهو با توجه به ا یابديم یشافزا یداسیونو اکس وسازسوخت یبرا يعضلان يمصرف یژنافراد، اکس يبدن یتفعال
 یشافزا یقاز طر یداسیوناکس یبرا LDLبرداشت  یشافزا ین(، بنابراLDL یداسیوناکس یراختصاصياست )راه غ یزانوابسته به م یيپلاسما

سبب کاهش حالت  یقطر ین، از ایابديکاهش م یراختصاصيغ صورتبه LDL یداسیوناکس ي،اختصاص هاییرندهو گ يعضلان يمصرف یژناکس
 یناتاولاً تمر دهدينشان م یپیدیل نیمرخ( بر ی)هواز نیاثر تمر ینۀزمدر  یقاتتحق یجبه نتا ياجمال ينگاه ي،کل طوربه. شوديم LDL يآتروژن
از هشت هفته استفاده  یشبا مدت ب ینيتمر یهااند از برنامههکردرا گزارش  ینتمر یکه اثرگذار یقاتيتحقر بیشت چراکه، است مؤثرتر تريطولان
 مقادیربر  ندرتبه ،کاهش وزن همراه باشند یا یيغذا یماگر با کاهش رژ يورزش یناتپژوهشگران معتقدند که تمر يبرخ کهيدرحال یاًثان ،اندکرده
وزن  یاز اثر رو نظرصرفمستقلاً و  يورزش یناتکه تمر دهدينشان م یگرد یقاتاثرگذار باشد، اما تحق توانديم TCو  LDL ژهیوبه هايچرب

 بر تمرین اثرگذاری برای( يهم معتقدند کاهش وزن )کاهش درصد چرب نامحقق يمطلوب بگذرد. برخ یرخون تأث یپیدیل نیمرخبر  توانديم
 یپیدیرخ ل یمبرن يو قدرت یهواز یناتثالثاً، تمر ؛ستینپلاسما  هایلیپوپروتئیندر  ییراتتغ ۀکاهش وزن لازم يول ،خون مهم است هایچربي

را تحت  یافراد یپیدیل نیمرخ یشترب ینتمر ي،عبارتبهنخواهد داشت.  یادیز یردارند تأث TG زو نرمال ا یعيطب مقدارکه  ی( در افرادHDL ژهیوبه)
 . ]25[برخوردار باشند  ترییینپا HDL یابالاتر  TG،LDL ۀیپا مقدارکه از  دهديقرار م یرتأث

بیشتر است ولي  دیریسیگلیتر کاهشدر  کورکومیننشان داد که همراه کردن تمرین با مصرف مکمل پژوهش حاضر  هاينتایج بررس ۀمقایس
بالا  ،يبدن تیدر اثر فعال دیریسیگلیتر کاهشدر  رگذاریتأثدارد. از عوامل احتمالي  دیریسیگلیتر بیشترین نقش در کاهش یيتنهابهاعمال تمرین 

 ياحتمالاً شاخص خوب دیریسیگلیتر یۀپا ریمقادکه  شوديبر آن گفته معلاوه .حاضر بوده است پژوهش یهايآن در آزمودن یۀاولمقدار  يبودن نسب
بالا  دیریسیگلیتر مقدارهمراه با  HDL نییپا ریمقاد یکه دار یپلاسما باشد. افراد دیریسیگلیترغلظت  میدر تنظ يبدن تیفعال دارمعنااثر  یبرا

 احتمالاً  کلسترول و دیریسیگل یتر راتییتغ نیبوده است. بنابرا شتریپلاسما در آنها ب یهايبر چرب يبدن تیفعال رینشان داده شده که تأث ندهست
پایین آن در  یریپذانحلالکورکومین، اني پایین جذب ده. [26] است نیتمر اثر در عضله بافت در آنها مصرف و برداشت سازوکار بهبود از يناش

 WHO ازماناز فوایدی بوده است که س آن، یریپذدسترسشرایط اسیدی و خنثي، حذف سریع آن از سیستم گردش خون و پایین آمدن زیست 

غلظت  یرو کورکومین اثرخصوص  در هگرفتانجام یقاتتحق. [39]برسد  به بدن روزانه یيغذا یمرژ د از طریقبای کند کهيم توصیه FAO و
 در را ینکورکوم یبترتینبد و شده مشاهده LDLو  دیریسیگلیتر کلسترول، یزانم کاهش در یپرکلسترولمیک،ه یمرژ در یپیدیل هاییلپروفا
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 کورکومینموجود در  یبراز ف يناش توانيرا م دیریسیگل یو تر LDLکاهش کلسترول،. ندکيم يمعرف خوب یپرلیپیدمیکه يآنت عامل یک یفرد
از جذب کلسترول از  یيغذا یمموجود در رژاحتمالاً با اتصال به کلسترول  کورکومینموجود در  یبردانست. ف یراشباعچرب غ یدهایاس یرتأث یا

  .[40] شده است LDLکاهش کلسترول و  موجب یقطر ینه و از اکرد یریگوارش جلوگ

 یزانم ، کاهش درپرچرب یمرژۀ کنندافتیدر یيصحرا یهاموش در زردچوبه روی هگرفتانجام تحقیق ( در2011) همکاران و 1موسلحيآل 

محققان معتقدند که  .[27]مشاهده کردند  را  4Tو3T  یرمقاد در یميملا یشو افزا HDLدر  یشافزا با ، همراهLDL،دیریسیگل یتر کلسترول،
در پروفایل لیپیدی  جادشدهیابر اثر ورزش چشمگیر نباشد و بیشترین بهبود  جادشدهیاتا تغییرات  شوديطبیعي لیپیدی پیش از تمرین سبب م مقادیر

همراه مصرف مکمل کورکومین اکسیداسیون چربي بهفعالیت بدني هوازی . [42] لیپیدی بالایي داشته باشند مقادیرکه  شوديدر افرادی مشاهده م
( با 2023و همکاران ) يدولت خصوص ینا در. شوديم رمنج یسیریدگلیتر که به کاهش دهديمکل بدن را در بافت چربي و عضلاني افزایش 

 تحرککماضافه وزن و چاق  دارایزنان سالم  دردر روز(  گرميلیم 500) کورکومین سازیمکمل همراهبه یهواز یناتهشت هفته تمر ریتأث يبررس
 . [28]روی داده است  HDLکاهش وزن، سطح قند خون ناشتا و افزایش سطوح در گردش گزارش کردند که 

غلظت سرمي بر  ینکورکوم یسازمکملتمرین هوازی موزون با و بدون هفته  چهار بعدی پژوهش حاضر نشان داد که بینیافتۀ نتایج 
 یدارمعناتفاوت  TAC تام اکسیدانيآنتي ظرفیت شاخص يسرم غلظتبر  يول ،وجود ندارد داریمعناتفاوت  MDA استرس اکسایشيشاخص 

داشته است.  یشتریش ببدون مکمل کاه یهواز ینبا مکمل نسبت به تمر یهواز یندر گروه تمر TACصورت که مقدار  ینا بهوجود دارد. 
شاخص  میزانبر  داریمعنا تغییرات است نتوانسته ین،کورکوم یسازموزون با و بدون مکمل یهواز ینکه چهار هفته تمر گفت توانيم بنابراین

 یهااثر ورزش بر استرس رسازوکااز  یقيهنوز اطلاعات دق اگرچهکند.  یجاداضافه وزن و چاق ا یدارا یرفعالزنان غ MDA یشياسترس اکسا
است همراه  یداتیووابسته به استرس اکس هاییماریبا کاهش ب مدتيطولانمعتقدند ورزش منظم و  نامحقق يوجود ندارد، اما برخ یداتیواکس

ورزش دانست  ینآزاد در ح هاییکالادر یدتول یشورزش با افزا یسازگار توانيرا م یتمز ینا یلو دل دهديم یشمتوسط طول عمر را افزاو 
[45] . 

است،  یدانياکسيآنت هاییمآنز ییراتبر تغ یعامل مهم و اثرگذار يورزش هاییتشدت فعال رسدينظر مبه شدهگزارش هایپژوهشطبق 
؛ با است بوده بالابه کار  یناتاست، شدت تمر يورزش یناتتمر یشيضداکسا تأثیراتاز  يآنها حاک یهاافتهیکه  يدر اغلب مطالعات کهیطوربه

 يورزش هاییتمتفاوت از فعال یدحاد و شد يورزش هاییتبه فعال اکسیدانيآنتي یهانکته را مورد توجه قرار دارد که پاسخ ینا یدبا یناوجود 
منظم و بلندمدت  يورزش هاییتاما فعال ،دشويم منجر یداتیواسترس اکس یشبه افزا یدحاد و شد يورزش هاییتفعال کهیطوربه ،بلندمدت است

 هاییتدر نظر گرفت که هنگام فعال باید ینهمچن [47]خواهد شد  منجر یداتیوبه کاهش استرس اکس اکسیدانيآنتيدفاع  یشافزا یقاز طر
 یشعلت افزابهآزاد  هاییکالراد یدتول یشبا افزا یلدل ین. به همیابديم یشبرابر افزا 10-8در بدن حدود  یژنمصرف اکس یدشد يورزش

 یانب يورزش هاییتفعال یشيضداکسا خصوص سازوکار تأثیراتشود، در  یفبدن تضع اکسیدانيآنتيدفاع  یتممکن است ظرف یژنمصرف اکس
 یتفعال یدی،پروستانوئ وسازسوخت ي،انتقال الکترون یرۀزنجاز  یژناز جمله نشت اکس سازوکار ینبا چند يورزش هاییتشده است که فعال

 ینۀزمدر . [33]بگذارد  یرتأث یشيبروز فشار اکسا یندهایافرممکن است بر  هاینکاتکولام یتفعال یشو ماکروفاژها و افزا یدازهااکس ینگزانت
 یزاندر م هایيیآزاد، سازگار هاییکالراد یدتول یشگفت احتمالاً همراه با افزا یدبا يورزش هاییتنسبت به فعال یشيضد اکسا یهامیآنز پاسخ

 هاییمآنز یتفعال یشافزا ین. همچنکنديم يکه آثار نامطلوب آن را خنث دهديها رخ مسلول یميآنز يدانیاکسيآنت یستمس یتو فعال یدتول
 يدفاع یستمدر س یدازپراکس یونگلوتات یشترب ۀاست که موجب استفاد ياستقامت یناتنسبت به تمر یادهششناخته یسازگار یشياکسا
هستند  ییراتيبه ظاهر متناقض، تغ هاییسازگار یناند، اما ادو روش هنوز مشخص نشده ینا یسازوکارها يول ،شوديبدن م اکسیدانيآنتي

نان  MDAکاهش  بر داریمعنااثر  یننشان داد مصرف کورکوم حاضرتحقیق  ینا نتایج ینهمچن. [48] دهنديرخ م يورزش هاییتکه با فعال
 یبدن برا یيرا در بالا بردن توانا ينقش مهم یيغذا یکه فاکتورها دهندينشان م یراخ تحقیقاتاضافه وزن و چاق نداشت.  یدارا یرفعالغ

گزارش شده  ینکورکوم ضدالتهابو  یتضدسم ،اکسیدانيآنتي ثیراتتأ یمتعدد قاتیتحق. در نندکيم یفاو داروها ا یمیایيمواد ش یيزداسم

                                                 
1. El-Moselhy 
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 .فعال را داراست یژناکس یهاگونه یرآزاد نظ هاییکالراد یسازيخنثو  یآورجمع یيتوانا یقو دانیاکسيآنت یک عنوانبه یناست و همچن
. [50]است  یتاهم یدارا P450 یتوکروممانند س یداتیواکس هاییمآزاد و مهار آنز هاییکالراد یسازيخنثو  یآورجمع یقاز طر ینکورکوم

 اکسیداني ۔ياثر آنت تواندياتصال به آهن م یقو از طر دهدمي یشرا افزا يسلولداخل یونگلوتات یانب ینورکومک دهدينشان م یراخ یقاتتحق
 یلبه دل ینکورکوم. [51]دارد  یداناکس یهادر برابر استرس افظتي( نقش محHOMX) یژنازهمواکس یمآنز یبا القا ینخود را القا کند. همچن

 یداتیو،اکس یهاواکنش یآزاد و از دسترس خارج کردن آنها برا هاییکالراد یسازيخنث ،یآورجمع یقاز طر اکسیدانييدارا بودن خواص آنت
ها، شلاته کردن واکنش ینا یدنرس یجهو ممانعت از به نت یداتیواکس یتعامل با آبشارها P450 یتوکروممانند س یداتیواکس هاییممهار آنز

 اکسیدانيآنتيگزاش شده است خواص  ینهمچن .[29) کنديآنها عمل م یداتیومانند آهن و ممانعت از بروز خواص اکس یفلز هاییون
 .[30] گیرديمدوگانه مزدوج آن انجام  یبندها یساختار یلدلبه یدارنسبتاً پا هاییکالراد یلآن و تشک يکتون یبتا د ۀناحیتوسط  ینکورکوم

ها را با توجه به نوع پروتکل بافت اکسیدانيآنتي یميآنز یتفعال ي،ورزش یهاتیفعال دهديشده نشان مگزارش هاپژوهش يبررس ینهمچن
همراه با استراحت  یدشد ینات. گزارش شده است که تمردهديم ییرتغ ینيتمر یهابرنامه یناستراحت ب یهاوجود دوره تمرین،حجم  ي،ورزش

فشار  یشافزا یا یجادا یتو در نها یژنآزاد اکس یهاگونه یدتول موجب تواننديها میلنوتروف، دشويم نجرمها یلنوتروف یکبه تحر يکافنا
با و بدون مصرف  هوازی ینحاضر تمر پژوهشکه اگرچه در  گفت توانيم یسهورمس یۀنظربر طبق  رونیازا. [58 ،57]شوند  یشياکسا

نوع  ذکرشده یهاپژوهشر بیشتحاضر با  یافتۀ یيناهمسو یلاحتمالاً دل که است نداشته یشياکساثرات ضدا چاق غیرفعال زناندر  ینکورکوم
 یبر عدم دستکار يمبن يهماهنگ ۀجلسدر  هايآزمودنبه  تأکیدوجود  با بوده است. یندوز مصرف کورکوم یزانو م تمرینحجم  ي،پروتکل ورزش

 یقتحق یهایتاز محدود دارونما از استفاده عدم طورنیو همنبوده  موضوعات ینبر ا یقيروزمره کنترل دق يجسمان یتو فعال يقبل یيغذا یمرژ
 یپیدیل نیمرخ یهاشاخص يبرخ دررا  يمطلوب ییراتو اجرا شده، تغ یشنهادپ یقتحق ینکه در ا کورکومین مصرف همراهبه یهواز یناتتمر .حاضر بود

(HDL ،LDL ،TG) اکسیدانيآنتي یتو ظرف (TACو کلسترول خون زنان غ )یبرا توانديکرده که احتمالاً م یجاداضافه وزن و چاق ا یدارا یرفعال 
 .است یشتریب یقاتبه تحق یازن هرچندباشد،  یدمف یرفعالزنان چاق ع اکسیدانيآنتي یتبهبود ظرف ینو همچن يعروق-يقلب هاییماریو درمان ب یشگیریپ

 یولوژیزیف ۀرشت یلاتبا تحص ينظر مرب یرز اضافه وزن و چاق یزنان دارا به يو پزشک ینيجوانب تمر یتو با رعا اطیاحت بارا  يپروتکل ینچنتوان يماما 
 . کرد تجویزو پزشک ناظر  يورزش

 

  تقدیر و تشکر
 . سپاسگزاریمما را در انجام این پژوهش یاری رساندند، که  افرادی تمامی از
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