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 مقدمه

خطرر  یبدن تیفعال ریتحرک و کاهش چشمگکم یزندگ

تحررک، . در افرراد کمدهردیم شیرا افرزا هایماریابتلا به ب

 ییهرایماریبا گسترش ب یادیوزن، ارتباط ز شیو افزا یچاق

خون و مقاومت بره  یهایچرب شیافزا ،خون یمانند پرفشار

به شمار  هایماریب یخطرزاعوامل  یدارد که جملگ نیانسول

 سرومکی براًیاست کره تقر یعموم ایعارضه ی. چاقروندیم

 نرهیافراد هز نیمردم اغلب کشورها را متأثر کرده و معالجه ا

 تیرفعال فقداننموده است.  لیبه کشورها تحم ییبالا اریبس

 یچاق وعیاز عوامل مؤثر در ش رفعالیغ یو سبک زندگ یبدن

 بره اومرتمق ریرنظ یاغلرب اختلالاتروزن است کره و اضافه

 و فشرارخون برالا را یدمیرلپ سیرنوع دو، د ابتید ن،یانسول

 (. 1) گردندیموجب م

بلکه  ست،یانرژی مازاد ن رهیصرفاً منبع ذخ یچرب بافت

که ماننرد  نیپوکایاست که با آزادسازی آد زیردرون یاندام

را برا  یکیولروژیاعمرال ب کنردیعمل م یواقع یهاهورمون

کره است . کاملاً آشکارشده کندیم میتنظ ینینقش اندوکر

و  یبرا چراق یمشرت  شرده از بافرت چربر یهرانیپوکایآد

التهرا  و  ک،یجمله سندروم متابول از یمولکول یخدادهار

 یارتبرراط دارنررد. بافررت چربرر یعروقرر-یقلبرر یهررایماریب

 هراهورمرون نیرکره ا مری کنردترشح  نیپوکایآد یمقدار

 سرتمیو س یمغز، کبد، عضلات اسکلت یرو یادیز اتتأثیر

، در هموسرتاز یادیرز راتییرو باعر  تغ گذارنردیم یمنیا

سرلول،  یریپرذسرتیز د،یرپیل سرمیمتابول ،گلروکز ،یانرژ

، زریردرونغردد  -یعصربسیسرتم عملکرد  ،ییکنترل غذا

-یعملکررد قلبر یتریطور پرر اهمبدن و به یمنیا ستمیس

 1994برار در سرال  نیاولر نیسفاتی(. و2شوند)یم یعروق

( شرناخته نیتوکایشبه سرا ی)مولکول ینیتوکایعنوان سابه

کبررد،  عضررلات، یهاتوسررس سررلول نیپوکررایآد نیررشررد ا

 رهاییمسر میو در تنظر شرودمریهرا و... ترشرح تیلنفوس

 ؛مری کنرد ایفرا یانجیهموستاز گلوکز نقش م نگیگنالیس

وز در ارتبراط اسرت و در برر نیبا مقاومت به انسول نیبنابرا

 (.3آن نقش دارد )

است که اولین بار توسس کوجیمرا  یگرید ریمتغ نیگرل 

 GHS-R زایدرون لیگانررد عنرروان ( برره1999و همکرراران )

معرفی شد. هیچ شباهت ساختاری بین گرلین و لیگانردهای 

( وجرود نردارد. گررلین یرک پپتایرد GHSsاکسینتیک آن )

ین کرره ترروالی آن برر اسررتآمینرره  اسررید 28یررا  27حرراوی 

های (. یافتره3های مختلف به خوبی حفظ شده اسرت )گونه

 تعرادل شراخ  وانعنراند که گرلین به مطالعات نشان داده

 عنروان بره اسرت ممکرن و شرودمی تلقی مدتکوتاه انرژی

 طوری که به. شود گرفته نظر در غذایی هایسیگنال آغازگر

گرلین پس از ترشح از معده و روده از طری  گرردش خرون 

گذاشرته،  مرکز سیری و گرسرنگی در هیپوترالاموس اثرر بر

کند. در واقرع دریافت غذا و اکتسا  توده بدن را تحریک می

این موارد با تنظیم تعرادل انررژی مرکرزی بردن در ارتبراط 

در اثرر  یطریمح یهابافت یانرژ سیدر شرا ریی(. تغ4است )

 رییرمنجر بره تغ ،یبدن تیو فعال یسمیعوامل مختلف متابول

ترشرح شرده از  یهراهورمرون یعنری ،یطریحم یهاپیامدر 

 یسرلول ی. در رابطه با سرازوکارهاشودمی یطیمح یهابافت

برر  یبافت چربر راتییمربوط به تغ یهایو سازگار یمولکول

از  یکرریوجررود دارد.  یمتفرراوت یهاهیررنظر ن،یاثررر تمررر

 اسرت. بره طرور نیزیرریهورمرون آ هیرآنهرا، نظر نیدتریجد

 یهورمون ن،یکه در اثر تمر می کند انیب هینظر نیخلاصه، ا

 نیاوکیما نی. اشودمیترشح  نیزیریبه نام آ یاز عضله اسکلت

امرل فعرال ع ،PGC-1a. شرودمری کیرتحر PGC-1aتوسس 

ات از اثررر یاریاسررت کرره بسرر -y PPAR یسرریکننررده رونو

و  مری کنرداعمرال  یانررژ سرمیخود را بر متابول یکیولوژیب

 شیو افرزا یاوهقهر یبره چربر دیفسر یچربر لیسبب تبرد

 ی. قابل ذکرر اسرت کره چربرشودمی یاقهوه یعملکرد چرب

و  یقاثرات ضد چا یدارا ،گرما نقش داشته دیدر تول یاقهوه

 (.5) باشدیم ابتید
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ثابرت شرده  یمحتلف به خوب هاییدر بررس چنینهم

 یو ترر LDLکلسرترول ترام،  ریدر مقراد شیاست که افزا

در  ی، نقررش مهمررHDLراه کرراهش در برره همرر دیسررریگل

 چنرینهمدارد.  یروند آترواسکلروز و انسداد عروق شبردیپ

به کراهش در عملکررد مطلرو  سرلول  ینیمقاومت انسول

از  یترشح نیبه انسول سخجذ  گلوکز در پا یبرا یعضلان

 ی. اگرچره چراقمری شرود فیپانکراس تعر یبتا یهاسلول

  یی، امرا بره تنهرادارد ینیدر مقاومرت انسرول ینقش مهمر

 (. 1)نیست  ینیکننده تمام مقاومت انسولهیتوج

. اسرت یورزش تیفعال یدرمان چاق یاز راهکارها یکی

گلروکز،  /یچربر سمیبهبود متابول به وسیله یورزش تیفعال

 ییزایمرراریو فشررارخون بررالا، عوامررل ب ینیمقاومررت انسررول

-یقلبر یهرایماریفشرارخون، ب ابرت،ی)د یمرتبس با چراق

اند که دادهها نشان پژوهش. می کندو...( را متوقف  یوقعر

 یکیو متررابول یهورمررون -یمحرررک عصررب ،یبرردن نیتمررر

 ستانرژی ا دیبرای تول یحرکت چرب لیتسه برای یمناسب

و  می. کرشرودمریمحسرو   یبرای چراق یاساس یو درمان

 نیتمرر ترأثیر یبره بررسر ی( در پژوهشر2014همکاران )

–یقلبر سرتمیس یبس برا سرلامتمررت راتییدر تغ یورزش

در زنرران چررا   کیررسررندرم متابول یهررانشررانهو  تنفسرری

هفتره برنامره  24آنها نشان داد که بعد از  جیپرداختند. نتا

بره  کیرمتابول عوامرل خطررو  یچاق یاهشاخ  ،یورزش

و همکراران  یرازیشر(. 6) ندافتیبهبود  یقابل توجه صورت

 یهوازی تداوم ناتیتمر تأثیر ۀسیبه مقا ی( در پژوهش1392)

 نیو مقاومت به انسرول نیسفاتیو ییبر سطوح پلاسما یو تناوب

 نیپژوهش آنها نشان داد که تمرر جیمردان چا  پرداختند. نتا

و  نیسرفاتیو یدر سرطوح اسرتراحت یو تنراوب یهوازی ترداوم

داشت و همراه با کاهش  تأثیرمردان چا   نیولمقاومت به انس

مرورد مطالعره  رهراییش متغشاخ  تودة بدن، موجب کراه

 .(7) دیگرد

 یهراپروتکرلو  هراتینکته در رابطره برا نروع فعال نیا

و  یبهبرود سرلامت یمبهم و متناقض است که بررا ینیتمر

شدت را  نیاز ورزش مناسب است و ا یچه شدت یتندرست

موضروع  نی. ااددانجام باید  ینیتمر یهاپروتکلبا چه نوع 

باشند  داشتهاعتقاد  انیمرب از ارییتا بساست موجب شده 

بردن انجرام  یکه با هدف کاهش درصد چربر یناتیکه تمر

همران  یعنریمتوسرس  ایر نییدر شدت پرا دیبا رند،یگیم

 دیرجد یهراپژوهش گریباشند. از طرف د یتداوم ناتیتمر

و  یاز لحرا  زمران دیشد یتناوب ناتیاند که تمردادهنشان 

 یمو ترداو یسرتقامتا نراتیترر از تمرمناسرببودن،  نهیبه

 شروندیمر یدیپیل مرخیو ن یهستند و موجب کاهش چرب

افرراد  یو کمبرود زمران بررا سی(. امروزه با توجه به شرا8)

 یبرا ا یو اشت لیم چنینهمخصوص بانوان( و به جامعه )

 شرتریب یورزشر یهراباشرگاهبره  تمایلحفظ تناسب اندام 

-مکملمطلو  شده است. از طرفی، اخیراً به دلیل اثرات نا

شیمیایی، ضرورت جایگزین کرردن مرواد و ترکیبرات  ایه

طبیعی به جای مواد شیمیایی، موجب شرده اسرت، توجره 

پژوهشررگران و متخصصرران علرروم ورزشرری برره اسررتفاده از 

هرا مکمل نیاز ا یکی(. 9) های گیاهی معطوف شودمکمل

زعفرران  یهراگرلشده خشکزعفران است. زعفران کلاله 

 د،یررکوزیگل د،یررکارتنوئ اهیررن گیررا یاصررل تبررای. ترکاسررت

 د،یررفلانوئ ن،یانیآنتوسرر ن،یکروسرریپ دها،یررمونرروترپنز، آلدئ

نشاسته و مرواد  ن،یپروتئ نه،یآم دیاس ن،یامیت ن،یبوفلاویر

و سرافرانال مرواد مرؤثر  نیکروسرت ن،یاست. کروس یمعدن

هرا نشرانگر اثررات پرژوهش جیباشند. نتا یزعفران م یاصل

از اثررات  یفعرال آن اسرت. برخر یو اجزا زعفران دارویی

 ،یضرد تومرور ،یشریاکسا زعفران عبارتند از: اثررات ضرد

 ،یضرد التهرا ، ضرد افسرردگ ،یریادگیربهبود حافظره و 

 ی. زعفرران دارانیو کاهنده مقاومرت انسرول یکاهنده چرب

 اسرت یشریو ضرد اکسا ونیبالقوه ضد موتاسر یهایژگیو

مطالعرات  یشرورز تیرعالرابطه زعفران و فمورد (. در 10)

و همکراران  یمرغکر یصورت گرفته است. اسرد یمحدود

 یروزه عصاره زعفران بر الگرو 20تأثیربررسی ( در 1387)

، 1-)آلبومین، آلبومین، آلفا ینیپروتئ یاجزا کیالکتروفورت
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کردنرد، عصراره  یریرگجهینتها( ، بتا و گاما گلبولین2-آلفا

 بآنتری ژنیرک موجر زعفران توانسته بدون ایجاد تحریک

و  یمعمارباشر چنینهم(. 11) تقویت سیستم ایمنی گردد

-شاخ اثر مکمل زعفران بر  ی( به بررس1393همکاران )

فعررال  ریررزنرران سررالم غ یتنفسرر -یاسررتقامت قلبرر یهررا

مکمرل موجرب  نیرکه ا دندیرس جهینت نیپرداختند و به ا

 ریردختران سرالم غ یتنفس -یبر عملکرد قلب یاثرات مثبت

( در 1395) ناو همکررار یسررمنان(. 12) شررودیمررفعررال 

 نیبره همرراه تمرر ونجهیاثرات عصاره  یبه بررس یپژوهش

-ییشگویپکه از عوامل  نیستاتیو س نیبر کاتپس یمقاومت

 جیند پرداختند و نتراهست یعروق یقلب یهایماریبکننده 

 نیربره همرراه ا یمقاومت نیپژوهش آنها نشان داد که تمر

 یو عروقر یهبود و کاهش عوامل خطر قلبرمکمل موجب ب

بره  ی( در پژوهش1396) و همکاران کی(. تاج13) شودمی

بررر  یاهیررو مکمررل گ یمقرراومت نیمداخلرره تمررر یبررسرر

پرداختنرد.  یعروقر یقلبر یهایماریب یهاکنندهییگوشیپ

با و بردون  یمقاومت نیوهش آنها نشان داد که تمرژپ جینتا

 یرابر یمردآکار وهی، شهفته 12مدت  یمکمل زعفران ط

مصرف  چنینهم. است یعروق یقلب یبهبود عوامل خطرزا

اثررات بره نسربت  یمقاومت نیمکمل زعفران به همراه تمر

 (. 14) داشتتر آکاربهتر و 

و   یورزشر یهراتیرفعال تأثیرنکته مهم شناخت و درک  

اسرت  ییایمیوشریعوامل ب نیبر ا ییو دارو یاهیگ یهامکمل

کننده در لیتعدمثبت و  راتییشدن تغخ مشکه در صورت 

 یدر کنترل چراق مؤثر یبه عنوان راهبرد تندرست رهایمتغ نیا

مطالرب فرو   ودر نظر گرفته خواهد شد. با توجه به مطالعات 

 نیتمرر نرهیکه شدت و مقدار به دیرس جهینت نیتوان به ا یم

 یبررا یاهیرو گ یعیطب یهامکملکنار استفاده از  در یورزش

 چنرینهرم و یو چاق عروقی ₋قلبی یاز عوامل خطرزا کیهر 

از  کیر هرر یرو یورزشر نیاز تمرر یاثررات ناشر نیارتباط ب

 تیراکثر یکه بررا ییرهنمودها جادیعوامل خطرزا به منظور ا

بره  ازیرها بره کرار بررده شرود، نیماریبافراد در معرض خطر 

 لذا پژوهشگران مطالعه حاضرر .دارد ندهیدر آ یشتریب حیتوض

 نراتیشدت تمر ایبرآمدند که آ ریز سؤالبه  ییپاسخگو یدر پ

و  یکیبه همراه مکمرل زعفرران پاسرخ عوامرل مترابول یورزش

 ؟می کند جادیرا ا یتمتفاو یسمیمتابول

 هامواد و روش

برا هردف  تجربریمرهیپژوهش حاضر از نوع مطالعات ن

بره اهرداف آن،  یابیردسرت منظرور که بره است یکاربرد

اضرافه وزن   یچرا  و دارا ۀسال 30تا  20زن  یهایآزمودن

 دارای کره نفرر 42 تعداد ها،آن انیوارد مطالعه شدند و از م

-بیمرزمن و آسر یماریبودن به بنچون مبتلا هایییژگیو

 ایرمرواد و  ،ییغرذا یهرامکمرلاز نکردن استفاده ،یدگدی

 سرابقه شررکت در ورزش مرنظم فقدان زیخاص و ن یدارو

در  نمونرۀ عنروان و بره ییشناسا یآزمودنان عنو به بودند،

 یتنراوب نتمرری گرروه شرش در و شردند انتخا  دسترس

برا  دیشرد یتنراوب نیکنتررل، تمرر ،یتداوم نیتمر د،یشد

برا مکمرل زعفرران و گرروه  یتداوم نیمکمل زعفران، تمر

هفتره قبرل از شرروع  کیرگرفتنرد.  یمکمل زعفران جرا

 نامره،تیارونرد پرژوهش، فررم رضر حیمطالعه، ضمن تشرر

افرراد  نبی شناختیهای جمعیتو ویژگی یمشخصات فرد

 هیتوصر هرایبه آزمرودن ،چنینهمشد.  آوریو جمع عیتوز

 ایردارو  صرفم ایو  دیشد تیگونه فعال شد که از انجام هر

-کنند. آزمرون یپژوهش خوددار ندیدر طول فرا اتیدخان

 یچربردرصد  زانیم و وزن ،قد یرگیاندازه برای هیاول های

 اینقطره سره روش و بره هارپنردن پرکرالی از اسرتفاده با)

 یرۀناح یرپوسرتیز یچرب یۀجکسون ر پولاک و ضخامت لا

 بیترک هایشاخ  محاسبۀ. شد انجامو ران(  نهیشکم، س

 بره) یخرون یرگیرنمونره چنینهمو  کیآنتروپومتر و بدن

از  شپری. آمرد عمل پژوهش( به یرهامتغی سنجش منظور

 دو مدت به هایآزمودن ،یو خون یزمون جسمانهر آ یاجرا

از  زنیرر سرراعت 12 مرردت برره و امتنرراع خرروردن از سرراعت

از  ن،ایرر بررر کردنررد. عررلاوه یداردخررو نیخرروردن کررافئ

آغراز  ۀو کنترل در دو مرحل یتجرب یهاگروه هاییآزمودن
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 منظور به. آمد عمل به یرگیآزمون ،ینیپروتکل تمر انیو پا

 ریردسرت غ ییبرازو اهرگیاز س ،یخون هاینمونه سنجش

پروتکل  یو پس از اجرا شیپ ۀدر دو مرحل هایآزمودن برتر

حرذف آثرار موقرت  یخون گرفته شد. بررا ایهشت هفته

 نیسراعت پرس از آخرر 48 ،یخون یرگینمونه زین نیتمر

 شرده اخرذ هرایصورت گرفت. سررم نمونره نیتمر ۀجلس

 مردت بره و قهیدور در دق 3000) وژیفسانتری روش توسس

در  یرگیرگشرت و ترا زمران انردازه ی( جداسرازقهدقی 10

 منظرور . برهدیرگرد دارینگه گرادیسانت ۀدرج -80 یدما

شرکت   زایالا تیکاز  نیسفاتیو یسطوح سرم یرگیاندازه

 6.9 راتییرتغ بیو ضرر ng/ml0.16 تیواهن با حساسر

 یاسرتفاده شرد. سرطوح سررم نیدرصد ساخت کشور چر

و از شرکت  یچیبه روش ساندو زایده از الابا استفا نیزیریآ

 ng/ml 78/0 تیسراخت کشرور ژاپرن برا حساسر ویکازاب

سراخت  تیربرا ک نیگررل یشد. سرطوح سررم یریگاندازه

واحرد  یلریم کی تیسوئد با درجه حساس ایمرکود شرکت

 7/6 یدرون آزمرودن راتییرتغ بیو ضر تریدر ل یالملل نیب

 .شد یریگاندازه تریل یلیدرصد در م

 یتنااوب نیگاروه تمار ینایتمر پروتکل

 با مکمل زعفران و دارونما دیشد

بره همرراه عصراره  یتنراوب نیگرروه تمرر یهایآزمودن

گرررم عصرراره  یلرریم 30 یعرردد کپسررول حرراو کیرر یروز

مصررف کردنرد.  یتنراوب نیزعفران به همراه پروتکرل تمرر

)با مکمل و بردون  دیشد یپروتکل تناوب ینیتمر یهاگروه

برا حرداکثر  یاهیرثان 30 تیروهلره فعال 4ود را )مکمل( خ

 20مسرافت  کیفعال( در  ریغاستراحت  قهیدق 2شدت و 

، بره مردت برود که توسس سه مخروط مشخ  شده یمتر

اجرا کردنرد  ریهشت هفته و هر هفته سه جلسه به شرح ز

برا حرداکثر  هایآزمودن ،ینی(. با شروع پروتکل تمر1)شکل

( به طرف مخروط 1وط شماره سرعت از نقطه شروع )مخر

و در جهرت  دنشرتگبر(، سپس A ریند )مسیددو 2شماره 

برا حرداکثر  3متر بره طررف مخرروط شرماره  20مخالف 

بره  ،مجدداً برگشته ت،ینها ( و درB ریند )مسیددوسرعت 

( برا حرداکثر سررعت 1سمت نقطه شروع )مخروط شماره 

-یزمودنآمتر کامل شود.  40( تا مسافت C ریند )مسیددو

 یند تا دوره زمراناددروند را با حداکثر سرعت ادامه  نیها ا

به اتمام رسد و پس از استراحت، پروتکرل  ینیپروتکل تمر

 نیترریاصرللازم به ذکر اسرت کره . را تکرار کردند نیتمر

از  یریجلروگ یپروتکل مذکور بود. اما برا ،ییپروتکل اجرا

 یزنرطنا  یهاهویشاز  ینیتنوع تمر جادیو ا ینیتمر شیب

 زیرهرا نتنراو  یبررا نیشدت تمرر یبا دستکار لیو تردم

در هرر جلسره  ینی(. قبل از شروع پروتکل تمراستفاده شد

برنامه گرم کردن )حرکرات  قهیبه مدت پنج دق هایآزمودن

 هرر انیرآرام( و در پا دنیرهمرراه برا دو یو نرمش یکشش

اشتند. برنامه سردکردن د قهیدق 5به مدت  ،ینیجلسه تمر

مترر برا  40 گشرتشامل آزمون رفت و بر ینیپروتکل تمر

 یابیرارز یبررا یکره آزمرون معتبرر برودحداکثر سررعت 

از  یکریاسرت کره  حی. لازم به توضاست یهوازیعملکرد ب

سو کور از مکمرل زعفرران اسرتفاده  کیها به صورت گروه

میلی گرم عصاره خشک شده  30هر کپسول دارای  .کردند

عدد  یکگروه مکمل هر روز  یهاآزمودنی(. 9)زعفران بود 

 هفته مصرف کردند. 8کپسول را به مدت 

 

 

 تمرین تناوبی شدیدپروتکل  کیشمات طرح. 1شکل 

محاسبه  220 یبر اساس سن منها نیشدت تمر •

)در  کردنرد تیردرصرد ضرربان قلرب فعال 90 یشد و بالا
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 ترر درنییپرا یسرازگار یبررا ن،یاول شدت تمر یهاهفته

 نظر گرفته شد(.

 شررفتیبعد از هفته سوم و ششم و با توجه به پ •

 (.15) دیها به شش و هشت تا رسوهلهها، تعداد یآزمودن

باا  یتاداوم نیگروه تمر ینیتمر پروتکل

 مکمل زعفران و دارونما

 70ترا  50در جلسات با شدت  کیروبیا یورزش نیتمر

انجرام  هقیدق 60تا  35درصد حداکثر ضربان قلب به مدت 

برا  قرهیدق 10کردن به مردت گرمگرفت. هر جلسه شامل 

 یصررلا تیررفعال قررهیدق 20و  ینرمشرر - یحرکررات کششرر

 50برا شردت  یگروهر کیرروبیبه صرورت ا یورزش هواز

 یجیتدر شیدر هفته اول و افزا بدرصد حداکثر ضربان قل

ترا  70و تا  قهیدق 50تا  بیشدت و مدت هر جلسه به ترت

. در برود ربان قلرب در هفتره هشرتمدرصد حداکثر ض 75

بره سرردکردن پرداختنرد  قهیدق 5 نیهر جلسه تمر انیپا

(5  .) 

و  از ضرربان قلرب حرداکثر ناتیتمر نیشدت ا نییتع یبرا

 یرابا توجه به فرمول کارونن استفاده شد. بر رهیضربان قلب ذخ

( pm45)ورریرمارک ب یضربان قلب از ساعت مچ زانیم یابیارز

 استفاده شد.

شیوه مصرف مکمل زعفران در این گرروه نیرز هماننرد 

 گروه تناوبی با مکمل زعفران می باشد.

 یهرراشرراخ هررا بررا اسررتفاده از داده یکمرر فیتوصرر

و انحرراف اسرتاندارد  نیانگیرم لیراز قب یمرکز یپراکندگ

ها از آزمرون داده عیبودن توزنرمال نییتع برایانجام شد و 

هرا از آزمرون واریانسنس بررسی تجا برایو  لکیو رویشاپ

 هرر یدار یمعنر راتییرتغ یبررس یلون استفاده شد.  برا

مختلرف، از روش  یهراگروه نیپژوهش ب یرهایاز متغ کی

راهره و در صرورت مشراهده تفراوت  کیر انسیوار تحلیل

محرل  نیریتع بررای یتوک یبیاز آزمون تعق یدار آمارامعن

ی بررای استفاده شرد. سرطح معنرادار یگروه نیاختلاف ب

در نظر گرفته شد. کلیه عملیرات  P<05/0تمام محاسبات 

 انجام شد. 21نسخه  SPSSافزار  نرمآماری با استفاده از 

 هایافته

هرا نشران آزمودنینتایج ترکیب بدنی و آنتروپومتریکی 

-مهرمداد که شاخ  توده بدنی و درصد چربی به عنروان 

زشری و هایی کره تحرت مداخلره ورگروهین متغیرها در تر

ه اند بهبود یافته اسرت و در گروهری کرگرفتهزعفران قرار 

 انردکردهتمرین ورزشی را به همراه مکمل زعفران دریافت 

 تر است. مشخ این بهبود مشهود و 

های آزمون تحلیل واریانس یک راهه نشان داد کره در یافته

وجرود های مختلف تفراوت معنراداری گروهتمامی متغیرها بین 

. برای بررسی محرل تفراوت از آزمرون تعقیبری (>05/0P( دارد

گرروه  بره جرزتوکی استفاده شد. نتایج نشان داد در متغیر وزن 

 ندشرتها با گروه کنترل تفراوت معنراداری داگروهزعفران، سایر 

(05/0P<) در متغیر درصد چربی نتایج نشان داد بین زعفران و .

. (>05/0P( داردها تفاوت معنراداری وجرود گروهکنترل با سایر 

هرای تمررین تنراوبی  گرروهنتایج نشان داد که برین  چنینهم

 چنرینهمزعفران با گروه استقامتی تفاوت معناداری وجود دارد. 

هرا برا گروهدر متغیر شاخ  توده بدنی نتایج نشان داد که همه 

اند. بین گروه زعفران کردهگروه کنترل تفاوت معناداری را ایجاد 

تمرینی اسرتفاده کننرده از مکمرل زعفرران تفراوت های گروهبا 

معناداری مشراهده شرد. در نهایرت برین گرروه تمررین تنراوبی 

شدید زعفران و گروه استقامتی نیز تفراوت معنراداری مشراهده 

شرود ایرن تفراوت مریمشاهده  2طور که در شکل  شد.  همان

 . استنشان از اثرگذاری بیشتر تمرین به همراه مکمل زعفران 

 انحراف استاندارد( ±ها)پیش آزمون و پس آزمون()میانگین آزمودنیهای ترکیب بدنی و آنتروپومتریکی ویژگی. توصیف 1 ولجد
 گروه کنترل زعفران تمرین تداومی زعفران-تمرین تداومی تمرین تناوبی زعفران-تمرین تناوبی متغیرها

یهپا پس آزمون پایه پس آزمون پایه زمان س آزمونپ پایه پس آزمون   پس آزمون پایه پس آزمون پایه 

 - 9/23±1/4 - 1/27±2/2 - 9/25±6/3 - 1/25±2/2 - 2/26±1/4 - 8/24±9/3 سن)سال(

6/8±164 - 1/4±160 - 6/3±1/161 - 8/4±2/162 - 9/165±7 (CMقد)  - 9/7±9/166  - 
5/3±3/73 8/2±4/68 4/4±6/70 9/6±6/67 3/5±7/70 8/3±6/66 3/4±4/69 9/3±9/66 1±5/77 (kg)وزن  9/8±4/75  6/5±6/73  7/3±7/74  
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)2BMI(kg/m 4/3±4/27 2/3±6/25 8/1±2/27 6/1±26 2/2±27 8/1±5/25 7/0±3/26 9/0±3/25 5/4±2/28  7/9±2/27  6/5±1/26  5/4±1/26  
BF (%) 5/2±1/29 3/2±8/25 3/1±5/28 1/1±7/26 5/1±7/27 2/1±4/25 1/2±6/27 8/1±4/25 6/3±1/26  2±2/26  5±1/27  7±1/27  

 

 پژوهش حاضر. نتای  تحلیل واریانس یک راهه اختلاف میانگین بین پیش آزمون و پس آزمون متغیرهای 2 جدول
 سطح معناداری F RATIO میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات متغیرها

 *344/0 5 069/0 8/8 001/0 (pg/mlگرلین سرم)

3/774 (pg/mlویسفاتین سرم)  5 8/154  1/14  001/0* 

7/432 (ng/mlسرم)  آیریزین  5 5/86  3/8  001/0* 

LDL(mg/dl) 4/2112 5 4/422 5/7 001/0* 

HDL(mg/dl) 4/32 5 4/6 07/3 02/0* 

4/1584 (mg/dl)تری گلیسرید  5 8/316  05/5  001/0* 

3/2587 (mg/dl)کلسترول تام  5 4/517  6/6  001/0* 

 *اختلاف معنادار بین  اختلاف میانگین متغیرها 

 

( برین 3)شرکل نتایج نشان داد که در متغیر ویسفاتین

ها برا گرروه تمررین تنراوبی  زعفرران تفراوت گروهتمامی 

نترایج نشران داد کره برین  چنینهممعناداری وجود دارد. 

گروه تمرین استقامتی  زعفرران برا گرروه کنتررل تفراوت 

( نتایج نشران داد 3)شکل  معنادار است. در متغیر آیریزین

تمرین تناوبی  زعفران، استقامتی  زعفران و گروه  که بین

تمرین استقامتی با گروه کنتررل تفراوت معنراداری وجرود 

نتایج نشان داد که در متغیر آیریرزین برین  چنینهمدارد. 

تمرررین تنرراوبی  زعفررران و اسررتقامتی  زعفررران تفرراوت 

های پژوهش حاضرر نشران داد یافتهمعناداری وجود ندارد. 

( تنهرا تفراوت معنرادار برین 3ر گرلین )شرکل که در متغی

. سرایر اسرتها گروهبا تمامی گروه تمرین تناوبی  زعفران 

 ها با هم تفاوت معناداری نشان ندادند.گروه

 

   

 پژوهش حاضر. نتای  آزمون تعقیبی توکی متغیرهای 2شکل 

 هاگروهکنترل با سایر *

 هاگروهتمرین تناوبی  زعفران با سایر  ¥

θ  هاگروهتمرین تناوبی با سایر 

 هاگروهتمرین استقامتی   زعفران با سایر  #

 هاگروهتمرین استقامتی با سایر  $

Ω زعفران با سایر گروه ها 
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 . نتای  آزمون تعقیبی توکی ویسفاتین، آیریزین و گرلین3شکل 

 هاگروهکنترل با سایر *

 هاگروهتمرین تناوبی  زعفران با سایر  ¥

θ  هاگروهتمرین تناوبی با سایر 

 هاگروهتمرین استقامتی   زعفران با سایر  #

 هاگروهتمرین استقامتی با سایر  $

Ω  هاگروهزعفران با سایر 

 

 گیریبحث و نتیجه

در  نیسرفاتیو زانیپژوهش حاضر نشان داد که م جینتا

 نیربرود و ا افتهیگروه کنترل کاهش  به جزها گروه یتمام

که مصرف مکمل زعفرران و مداخلره  ییهاگروهدر کاهش 

کره  یدر گروهر چنرینهرمبرود.  شتریرا داشتند ب یورزش

داشت و  یشتریکاهش ب زانیم نیبالاتر بود ا نیشدت تمر

شرده  نییبا شدت پرا نیبا گروه تمر ارموجب تفاوت معناد

 راتییرتغ یبررا یعامرل مهمر نی. در واقع شردت تمرربود

 جیپژوهش حاضر برا نترا جی. نتاشودمیمحسو   نیسفاتیو

 ( مخالف و ناهمسرو16) (2010) و همکاران یاکینی قنبر

( و 1395) و همکرراران ریررپررژوهش م جیسررت و بررا نترراا

 سررتا سررو( موافرر  و هم1395) و همکرراران انینیحسرر

( بره 2010و همکاران ) یاکین یقنبردر مطالعه (. 18،20)

 شیفرزابا شردت برالا ا یهوازریغ نیجلسه تمر کیدنبال 

مشراهده شرد کره علرت آن را  نیسرفاتیدار سطوح ویمعن

توجه  دیبادادند.   یو گلوکز خون تشخ نیبالارفتن انسول

-یمر لیرا مرردان تشرک  یتحق نیا هاییکرد که آزمودن

با شدت بالا و در  ،یهواز ریآنها از نوع غ ناتیکه تمر دادند

شردت  ن،ینروع تمرر نیجلسه انجام گرفت. علاوه بر ا کی

 نیاز جمله علل تفاوت ا ممکن است نیمدت تمر و نیتمر

 پژوهش با مطالعه حاضر باشد. 

در دسترس و بره عبرارت  یانرژ زانیرسد میمنظر  به

اسرت کره برر  یاز عوامل یکیگلوکز پلاسما  زانیتر م یدق

 یامطالعهچرا که در  است مؤثر نیسفاتیسطوح و راتییتغ

 راتییحاد بر تغ یرزشو نیجلسه تمر کیاثر  یکه به بررس

پرداختره  یابتیرد یهارتدر  ییاحشا یژن بافت چرب انیب

بافرت  نیسرفاتیو  mRNAسرطوح  انیربهبرود ب برودشده 

 تأییرد شرده یبه خروب یبدن نیمتعاقب تمر ییاحشا یچرب

 یبافرت چربر نیسرفاتیو شیرسرد افرزایمراست. به نظرر 

 گلوکز سمیدر متابول ینقش مهم یبه طور احتمال ییاحشا

. کنردمریعمرل  نیپراراکر امبریرو به عنروان پ کندمیایفا 

 یورزشر یهرانیتمرمتعاقب  گلوکزکاهش سطوح  نیبنابرا

 زانیررمایررن شرردت بررالای تمرررین ورزشرری کرره  دتریشررد

دهرد یمرقررار  رییدستخوش تغ شتریگلوکز را ب سمیمتابول

مداخلره  گررید یدهرد و از طرفرمریرا کراهش  نیسفاتیو

مثبرت  یکیاز اثررات مترابول یاریبه بستوان یمزعفران را 
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 ،یدیررپیل لیرراکرراهش در پروف لیرراز قب یورزشرر نرراتیتمر

بدن و کاهش سطوح گلوکز خون نسربت داد  یکاهش چرب

 (.18،17) دارند نیسفاتیبا و یکیموارد ارتباط نزد نیکه ا

کاهش وزن به دنبرال  رسدیطور مشخ ، به نظر م به

 جینترا یهمخوان یابر لیدل نتریروشن یکاهش بافت چرب

برا  ینریبرنامه تمردر این مطالعه است.  قاتیدر اغلب تحق

بردن  یمداخله زعفران منجر به کاهش وزن و درصد چربر

 ایرو  ییاحشرا یها چربیآزمودن میمستق ریشد و به طور غ

از دست دادند  نیتمر اخلهرا بعد از مد یشکم یتحت جلد

 3-5 براًیرتق  یرتحق نیکنندگان در اشرکتکه  به طوری

 نیبنرابرا ،م کردنردکر نیوزن، متعاقب برنامه تمر لوگرمیک

 ،ینیبا برنامه تمر بیدر ترک ایکاهش وزن به طور مستقل 

  یرتحق نیردر ا افتهیکاهش  نیسفاتیسطوح و لیدل دیشا

و  نیوزن در اثر تمرر شرسد که کاهیمبه نظر  .بوده است

 یوده چرببدن و کاهش ت بیدر ترک رییزعفران همراه با تغ

-یمر نیسرفاتیدر سطوح در گردش و رییبدن منجر به تغ

بره  نیسفاتیو ریمقاد داریو معن هیکاهش اول شود. احتمالاً

 کاهش وزن مربوط باشرد چررا ایو  نیتمر یموضع اتتأثیر

برررا اثرررر  نیسرررفاتیکررره مشرررخ  شرررده اسرررت و

از  یچربرر یجداسرراز لیباعرر  تسرره ینیپرراراکرا/ینیکرااتو

 لیخرود، تعرد ینیو برا اثرر انردوکرا شرودمری یبافت چرب

 کندمیفراهم  یطیمح یهابافترا در  ینیانسول تیحساس

( موافر  و 1390پژوهش ثاقب جو و همکاران ) جیکه با نتا

ثاقرب جرو و همکراران   یرتحق جی(. نترا21) سرتا همسو

در اثرر  نیسرفاتیو ییپلاسما کاهش( نشان داد که 1390)

شرده  جادیا راتیین و تغاز کاهش وز یناش احتمالاً نیتمر

 اضافه وزن است.  یبدن زنان دارا بیدر ترک

. است نیزیریپژوهش حاضر مربوط به آ گرید یهاافتهی

کره از  ییهراگرروه نیپژوهش حاضر نشان داد که بر جینتا

کره فقرس  ییهراگروهمکمل زعفران استفاده کرده بودند با 

 تراییرتغ زانیردارونمرا داشرتند در م ایر یمداخله ورزشر

نشران  جی. در واقرع نتراوجود دارد یتفاوت معنادار زنیریآ

تواند به عنوان یمبا مداخله فعالیت ورزشی که زعفران  ادد

 چنینهمشود.  نیزیریآ ریمقاد شیعامل مهم منجر به افزا

و  یورزشر تیر)فعال زعفرران   یاستقامت نیگروه تمر نیب

مداخله زعفرران داشرتند( برا گرروه زعفرران تنهرا تفراوت 

 جیپرژوهش حاضرر برا نترا جیمشاهده نشرد. نترا یمعنادار

 ( مخرالف و ناهمسرو2014و همکراران ) ویرپژوهش کوارد

 ینری(، مع1392و همکراران ) یسریر جی( و با نتا22) ستا

( مواف  1397) همکاران و ی( و رجب1393و همکاران ) این

ی هرابافتانرژی  سیدر شرا ریی. تغ(25-23) ستا و همسو

 ،یبدن تیو فعال یسمیدر اثر عوامل مختلف متابول یطیمح

 یهراهورمرون یعنری یطریمح یهاپیامدر  رییمنجر به تغ

. در رابطره برا شرودمری یطریی محهرابافتترشح شده از 

هرای مربروط بره و سرازگاری یمولکول یسازوکارهای سلول

 یهرای متفراوتهیرنظر ن،یتمرر بر اثرر یبافت چرب راتییتغ

 یورزشر تیها مربوط به فعالهینظر نیاز ا یکیوجود دارد. 

 ن،یکه در اثر تمرر کندمی انیب هینظر نیاست. ا نیزیریو آ

شرود یمرترشرح  نیزیریبه نام آ یاز عضله اسکلت یهورمون

شرود.  یمر کیرتحر PGC-1aتوسرس  نیوکرایما نی(. ا26)

PGC-1aیسینوعامل فعال کننده رو کی y PPAR-  اسرت

 یانرژ سمیخود را بر متابول یکیولوژیاز اثرات ب یاریکه بس

 (.27) کندمیاعمال 

-یم یورزش تیالفع مداخلهرسد زعفران با یمبه نظر  

سرربب کرراهش وزن،  نیزیررریدر آ شیافررزا  یررتوانررد از طر

بهبررود هموسررتاز گلرروکز و  ژن،یمصرررف اکسرر شیافررزا

 ریذخرا شیافرزا لهیسرشرود و بره و نیبه انسرول تیحساس

دهررد. در یمرر شیرا افررزا کیسررتمیس سررمیمتابول ،یانرررژ

نشد اما به  افتی یمقاله ا نیزیریزعفران بر آ تأثیرخصوص 

 یهراامبریبرر پ یگرذارتأثیر  یزعفران از طر درسیمنظر 

موجرب  نرازیمونوفسرفات ک نیماننرد آدنروز یدرون سلول

 FNDC5برر  یسپس با اثرگرذار ،شده PGC1-a یفعالساز

 ریسرا  یراز طر زنیرریشرود و آ نیزیرریآ دیرمنجر به تول

و  یدیرپیل لیرمنجر بره بهبرود پروفا یرسانامیپ یرهایمس

 (.28) شود یسنجتن یهاشاخ 

 یتنراوب نیپژوهش حاضر نشران داد کره تمرر یهاافتهی

مرداخلات  ریبه همراه مکمل زعفرران بره نسربت سرا دیشد

پژوهش حاضر  جینتا .شودمی نیمنجر به کاهش معنادار گرل
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و  یپرژوهش قربران جیبا نتا نیگرل راتییتغ زانیدر رابطه با م

( مواف  2017) منش و همکاران ی( و عابد1398) همکاران

 پژوهش کرابتر و همکاران جی( و با نتا30،29) تسا و همسو

 یاحتمرال لیر(. از دلا31) سرتا ( مخالف و ناهمسرو2015)

( نرروع 2015) همکرراران کرابتررر و جیبررا نتررا جیاخررتلاف نتررا

 یهراسیمحرباشرد. در پرژوهش آنهرا از مریمداخله مربوط 

مختلرف اسرتفاده شرده برود. در  یبرا دماهرا یخشک و آبر

ها عصراره یآزمودن( 2017) منش و همکاران یپژوهش عابد

را به مدت هشت هفته مصررف کردنرد و  نیزعفران و کروس

 تررمهرمو از همره  یو شاخ  تروده بردن یدرصد چربوزن، 

که زعفرران مصررف کردنرد کراهش  یاشتها در گروه زانیم

دهنرد کره فشرار و شردت حاصرل از یم. شواهد نشان افتی

 ،قررار داده ترأثیرهمروسرتراز بردن را تحرت  ،یورزش نیتمر

دمرای  دیشرد ررییر. تغگرذاردمیمنفی بالطبع، بر اشتها اثر 

سوخت و  رشیدرجره حررارت و افرزا شیبدن هم باع  افزا

. عامرل اسرت گرذارتأثیرکه بر اشتها  یشود، موضوعیمز سا

در  یدیراسرت لاکترات تول اثرگذارکه بر اشتها  یگریمهم د

 نیآدنروز  یاز طرر رررکیلاکرتر ردیاس شی.  افرزااستبدن 

 زیرا کراترال رمیکوآنز لیمالون ،(AMPمرونوفسفات حلرقوی )

-یمرکاهش اشرترهرا  ع رونرد آبشراری، با رنیو ا می کند

 نراتیانرد کره در تمردادهمختلف نشران  یهاپژوهششود؛ 

شرود و در واقرع یم شتریلاکتات ب دیتول زانیم دیشد یتناوب

 رییتغ ی. از طرفابدییمکاهش  زیها نیآزمودن یاشتها زانیم

 راتییتغ زیپلاسما ن رنیچر  و انسرولر دیسطوح گلوکز، اس

 نیگررلو کراهش ترشرح  داشرتاشتها را به همرراه خواهرد 

اثرر  ایبه همراه مکمل زعفران و  دیدار در ورزش شدرلیآسر

موجررب کررراهش  رزیررشررردت ورزش ن یمرنرفررر بررازخورد

مرواردی در پاسرخ اشرتهای افرراد  نی. چنرشودمیاشرترهرا 

رسرد یم(. به نظر 32) ندهستنسبرت به شدت ورزش مؤثر 

زعفران اسرت باعر   دهدهنلیتشکاز مواد  یکیکه  نیکروس

التها  هستند.  جادیکه باع  ا شودمی هانیتوکیس سرکو 

افرراد بره تناسرب انردام لازم اسرت.  دنیرسر یکار بررا نیا

 جهیبرد که در نتیمرا در افراد بالا  یریاحساس س ن،یکروس

 سرمیمتابول زانیرشرود و میمرخرورده  یکمترر ییمواد غذا

 دهد.یم شیرا افزا دیپیگلوکز و ل

 زانیرنشران داد کره م پژوهش حاضرر جینتا چنینهم

کراهش داشرت و  ینیتمر یهاگروه یدر تمام یدرصد چرب

به همرراه مکمرل  دیشد یتناوب نیکاهش در گروه تمر نیا

 و همکراران یپژوهش عابرد جیبود که با نتا شتریزعفران ب

 نراتیگونه تمر نیست. سازوکار اا ( مواف  و همسو2017)

غلظت  دیدش یتناوب نیوهله تمر کی که استشرح  نیبه ا

مرررتبس بررا  یهررامیآنررز تیررو فعال یکرریانرژ یسوبسررتراها

 شیدهرد، حرال برا افرزایم شیرا افزا یهوازیب سمیمتابول

آن بره صرورت متنراو  برا  یو اجرا دیشد یتواتر تکرارها

و  یسرلول عضرلان ازین ت،یفعال یهاوهله نیکم ب یکاوریر

-مکره هر یاگونهبه  دهدمی رییتغرا  یکیمتابول یهاریمس

 ریرا درگ یهوازیبو  یهواز یانرژ دیتول یهادستگاهزمان 

 ناتیتمر نیا کارگیریبهبا  نی. بنابراکندمی ATP یبازساز

و  یکیمتررابول یهررایسررازگاراز  یعیترروان دامنرره وسرریمرر

 (. 33) را انتظار داشت یعملکرد

 یدر گروه تنراوب شتریب یرابطه با کاهش درصد چرب در

ها یآزمودن هیپا سمیمتابول زانیم شیتوان به افزایم دیشد

 نیرررا یکرراوریدردوره ر شرررتریب (EPOC)ژنیو وام اکسرر

پژوهش حاضر نشان داد  هایافتهیها اشاره داشت. یآزمودن

بره  یو ترداوم دیشد یتناوب نیکه متعاقب هشت هفته تمر

 د،یسرریگل یترر ییپلاسرما ریمقراد فران،همراه مصرف زع

LDL داشرت یدارکلسترول تام کاهش معنرا و (05/0P<) .

 زانیرم ینریتمر یهراگرروهنشران داد در  جینترا چنینهم

HDL جرادیاختلاف موجرب ا نی. اافتی شیافزا ییپلاسما 

 HDL زانیمداخله زعفران بر م یتفاوت معنادار در اثرگذار

پژوهش  جیحاضر با نتا ژوهشپ جیشده است. نتا ییپلاسما

 همکررارانو  ی(، موچشرر1395) الرروار و همکرراران یمهررر

 ( موافرر  و همسررو1395) و همکرراران ی( و سررمنان1394)

(، 1394) پژوهش امام دوسرت و همکراران جیست و با نتاا
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مررنش و همکرراران  ی( و عابررد2013) بهرررام و همکرراران

در پررژوهش (. 34-38) سررتا ( مخررالف و ناهمسررو2017)

هررا عصرراره یآزمررودن( 2017) مررنش و همکرراران یدعابرر

ه مدت هشت هفته مصرف کردند و را ب نیزعفران و کروس

 نیکره مصررف کروسر یدر گروهر یدیرپیل مرخیکاهش ن

کره زعفرران مصررف  یداشتند مشاهده نشد اما در گروهر

موافر  و  پرژوهش حاضرر جیکردند کاهش داشت که با نتا

شراخ   نیانگیم رپژوهش حاض یهایآزمودنهمسو است. 

ربرع را بر متر م لوگرمیک 30به  کینزد ای شتریب یتوده بدن

شوند. افراد یمبه عنوان گروه چا  محسو   لذادارا بودند. 

چررا  سررطح بررالاتری از هموسیسررتئین، کلسررترول و 

نسرربت برره   HDLتررری از پررایینو سررطح  aین ئلیپرروپروت

برا امکران افرزایش  امردارند و این  یعیبا وزن طب انیهمتا

عروقی در افراد چا  همرراه  -های قلبیبیماریخطر وقوع 

 (.39) است

پژوهش حاضر نشران داد بره دنبرال مداخلره دو  جینتا

( چره برا مداخلره یترداوم و ی)تنراوب یورزشر نیماهه تمر

و  یشاخ  توده بدن زانیمداخله دارونما مبا زعفران و چه 

 جی. هرچنرد نتراافرتیها کاهش یآزمودن نیا یدرصد چرب

 یورزشر نیمکمل زعفران با تمرر شتریب یذارگنشان از اثر

روزافزون مکمرل  تیموجب اهم نی. ابودبت دارونما به نس

. اسرت یبردن بیرزعفران به عنوان عامرل اثرگرذار برر ترک

بهبرود عوامرل  یبررا یورزشر تیرفعال هرایبرنامره شتریب

 ،HDL-Cو  LDL-Cجملرره  از یعروقرر - یقلبرر یخطرررزا

شده  یطراح یبه شکل استقامت دیسریگل یکلسترول و تر

اثر  هم چنینو  یتناوب ناتیرتم به نظر می رسد یاست. ول

معنادار آن در  یگذارتأثیرپژوهش و  نیمکمل زعفران در ا

 شیو اکسا یشاخ  توده بدن کاهش ،یکاهش درصد چرب

از این به بعد، در اولویت طراحی تمرینرات ورزشری  یچرب

تغییرر در گرروه کنتررل  برای کاهش وزن قرار بگیرد. عدم

شی و بالطبع انرژی ورز تیفعال فقدانممکن است به علت 

پایره چربری بردن و  زانیم ،یینوع رژیم غذا ،مصرفی کمتر

کره چنرین، مشرخ  شرده اسرت هرم. اشردتغییرات آن ب

کلسرترول  تینیباع  افرزایش آنرزیم لسر یورزش ناتیتمر

کرردن اسرتریفیهکره  شرودمری( LCATآسیل ترانسفراز )

که  دهدیافزایش م HDL-Cکلسترول درون عضلانی را به 

 (.40)است HDL-Cدیگر افزایش  دلیل

در  HDL-Cمقردار  شیایرن تغییررات و افرزا وجرود با

در ترکیبرات  راتییراحتمالاً بره دلیرل تغ یتجرب یهاگروه

 جیاز همه در درصرد چربری بردن باشرد. نترا ترمهمبدن و 

که از مکمل  ینیتمر یهاگروهپژوهش حاضر نشان داد که 

 یتررافترهیبهبود  یدیپیل مرخیاند ننمودهزعفران استفاده 

 پرازیل میزعفران در بدن باعر  مهرار آنرز حتمالاًداشتند. ا

موجود در  یکه به دنبال آن از هضم چرب شودمیپانکراس 

کراهش  جرهیکره در نت کنردمری یریجلروگ ییغرذا میررژ

را به دنبال دارد. عملکرد زعفران به عنروان  یکالر یمحتوا

 یالتهراب یهرانیتوکیسرکننرده سررکو و  دانیاکس یآنت

 یرو ترأثیراندام است. زعفرران برا  ناسببه ت دنیباع  رس

 ییباع  مصررف کمترر مرواد غرذا یریاحساس س شیافزا

-یمر شیرا افزا دیپیگلوکز و ل سمیمتابول زانیو م شودمی

 (.42،41) دهد

های ها حاکی از آن است که حین تمرینپژوهش نتایج

از  ی)ناشر یکیلچه تودة عضلانی و فشار مترابو هر ،یورزش

( بیشتری درگیر باشد، بدن نیز بررای تنظریم دیشد نیتمر

شرود؛ در واقرع برا یمر ریرجریان سوخت و ساز بیشتر درگ

-یم شتریمصرف سوبستراها ب زانیم نیشدت تمر شیافزا

بازخورد نشران دهرد. عوامرل  دیبا برانج یشود و بدن برا

 و متابولیرک کره در کیرولوژیزیجملره عوامرل ف زیادی از

، شامل توده عضلانی کمترر، گذارندمیسوخت و ساز تأثیر 

پایه لیپیدهای  ریچربی بیشتر، توزیع متفاوت چربی و مقاد

 –سرم و عواملی دیگر شرامل جرنس، وضرعیت اقتصرادی 

افرراد، نرژاد، رژیرم غرذایی، وزن  تسرلام زانمی اجتماعی،

، شدت تمرین، حجرم تمررین و مقردار کرالری BMIبدن، 

در دامنه وسیعی برر پاسرخ لیپیردها بره  نندتوایمصرفی م
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که تمام  تأثیرگذار باشند. مسئله دیگر این نیو تمر تیفعال

این متغیرهای لیپیردی برا همردیگر در ارتبراط هسرتند و 

بره  .حد کامل بررسی کرد در مرا جدای از ه آنها توانینم

از چنرد مراه  شیکه ب دیو شد مدتیطولان ناتیدنبال تمر

کراهش  ،یسرلامت یهادر شراخ  یهبرودب کشدیطول م

 حاصرل بدن و کاهش وزن یخون و درصد چرب یهایچرب

افرزایش حرداکثر   یآنها احتمالاً از طر سمیو مکان شودمی

چربرری  زاسررتفاده ایی آکررارعضررلات و  یمصرررف ژنیاکسرر

بره علرت  ممکرن اسرت. ایرن استعنوان سوخت همراه به

ود باعر  رهرایی نوبه خباشد که این آنزیم به  LPLافزایش

و کلسرترول  دیسرریگل یاسیدهای چربی تجزیه شده از تر

د و در کرل کاتابولیسرم وشرمریتام بافت چربی و عضلانی 

را  دیریسریغنی از تری گل یهانیپوپروتئیکلسترول تام و ل

از جریان خرون را تسرهیل  TGافزایش و برداشت  فراددر ا

  (.44،43)کندمی

ی هرافعالیتدهد که مین مقاله: شواهد کافی نشا امیپ

در کنتررل وزن هسرتند امرا  یورزشی منظم رویکرد مهمر

بره اسرتفاده از  یعریبه وزن طب ترعیسر دنیرس یافراد برا

نداشتن  گریآورند. از طرف د یم یرو ییایمیش یهامکمل

ی ورزشری هرافعالیرتترین مانع در انجام عمدهزمان کافی 

دهنرد کره هنروز مریآید. شواهد نشران میمنظم به شمار 

ی درگیرر در هراهورمونخصوص تأثیرپذیری  هایی درابهام

 یهراوهیشردر پاسرخ بره  یدیرپیل مررخیاشتها و کنترل ن

از آن است  یحاکپژوهش این  جینتا اماوجود دارد  ینیتمر

برره همررراه مکمررل زعفررران  دیشررد یتنرراوب نرراتیکرره تمر

-نتمرری. استموضوع  نیکنترل ا یبرا اینهیبه یژاسترات

های تناوبی به زمان زیادی نیاز ندارند و در زمران کمترری 

 یعوارض جانب زی. مکمل زعفران ندداانجام  آنها را توانمی

 دیشد نیتمر ،دو نوع مداخله نیندارد. لذا ا یاشدهگزارش 

و  یکسررب تندرسررت برررای یمناسررب یو زعفررران اسررتراتژ

. اسرت یمرتبس با چاق یهایماریباز  یریشگیو پ یمتسلا

 یهراپرژوهشبره  ازیرن یقطع جهیبه نت دنیرس یالبته برا

 .است ندهیدر آ یشتریب

 ت کر و قدردانی

 یو معنرو یمرال یهاتیپژوهش با استفاده از حما نیا

واحد لرستان با شماره  یدانشگاه آزاد اسلام یحوزه پژوهش

اسرت.  دهیبه انجام رس1489507040008 یطرح پژوهش

-هرمپرژوهش حاضرر و  یهایآزمودن هیاز کل لهیوس نیبد

برا ورزش، سررکار  یتندرسرت یهامجموعه تیریمد چنین

 .میرا دار یآدا  کمال تشکر و قدردان یعرفان مهیخانم فه
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Abstract 

Background: The aim of this study was to compare the intensity of exercise with saffron 

supplementation on metabolic balance in overweight and obesity women. 

Materials and Methods: Among obese and overweight women, 42 obese women with body mass 

index above 25 were selected by purposeful and accessible randomized to six groups of high 

intensity training, continuous exercise, control, high intensity training with saffron supplement, 

continuous training with saffron supplement and saffron supplement group. After the initial 

sampling, the intervention groups were active for 12 weeks. All data analysis was performed at the 

significant level P≤0.05. 

Results: There was a significant difference in weight, body mass index and fat percentage between 

control groups, training interventions and saffron (P=0.001). There was a significant difference in 

the visfatin between all groups with intermittent exercise and saffron group (P≤0.05). The results 

also showed that there was a significant difference in this variable between saffron, endurance 

training and control group. There was a significant difference in the Irisin variable between the 

intermittent exercise group and saffron, endurance and saffron and endurance training with control 

group (P≤0.05). In the ghrelin variable, there was only a significant difference between the saffron 

and intermittent exercise groups with all groups (P≤0.05). The other groups did not show significant 

differences. 

Conclusion: According to these results, intense intermittent exercise with saffron supplement is 

appropriate strategy for health and obesity prevention. Of course, more research is needed in the 

future to reach a definitive conclusion. 

Keywords: High intensity training (HIT), Endurance Training, Visfatin, Irisin, Obesity 
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