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و نیتریک اکساید نقش مهمـی در تنظـیم فعالیـت  1-سلول هاي اندوتلیال عروق بوسیله تولید مواد فعال عروق از قبیل اندوتلین  :مقدمه
در آب همراه با مصرف شکلات تلخ بـر سـطوح  یمقاومت نیته تمرهشت هف ریتاثبررسی  حاضر، مطالعهانجام هدف از  .عروق ایفا می نمایند

 بود.زنان سالمند  یزندگ تیفیو ک دیاکساکیتری، ن1–نیاندوتل ییپلاسما

و کنترل قرار  نی، تمرنیسالمند به صورت هدفمند در چهار گروه مکمل، مکمل و تمرزن  37 ،نیمه تجربی پژوهش نیدر ا ها:مواد و روش
 83 گرم شکلات تلخ 30روزانه ل به صورت مکممصرف در آب اجرا شد.  یمقاومت نیبه مدت هشت هفته تمر ینیتمر گرفتند. پروتکل
سطوح  و ازیپلاسما، به روش الا 1–نیطوح اندولو س SF-36پرسشنامه کیفیت زندگی از طریق . صورت گرفتهفته  8درصد به مدت 

 نس حلیل واریابراي تجزیه و تحلیل آماري از آزمون ت شد. يریگک اکساید اندازهنیتری یاصل تیمتابول کیبه عنوان  تیترین پلاسمایی
   یک طرفه و آزمون تعقیبی توکی استفاده شد.

ه بنان سالمند در زگروه کنترل  نسبت بهگروه تمرین مقاومتی در آب نتایج تحقیق نشان داد میانگین شاخص کیفیت زندگی در  ها:یافته
داري امعن به طورگروه کنترل  در گروه ترکیبی نسبت بهسطوح نیتریک اکساید همچنین میانگین ). P=036/0(تر بود داري بالااطور معن

 ).P=012/0(تر بود پایینداري امعنبه طور گروه کنترل  در گروه ترکیبی نسبت به 1-نیسطوح اندوتلاما میانگین  ).P=001/0(تر بود بالا

از طریق در آب همراه با مصرف شکلات تلخ  یمقاومت نیتمراحتمالا  که کرد گیري نتیجه توانمی حاضر نتایج اساس بر گیري:بحث و نتیجه
   شود.و افزایش کیفیت زندگی در زنان سالمند میاندوتلیالی منجر به بهبود علمکرد  NOو افزایش سطوح  1-نیت سطوح اندوتلغلظکاهش 

 .، سالمندانکیفیت زندگی ب، اندوتلیال،ومتی در آتمرین مقا ،شکلات تلخ  هاي کلیدي:واژه
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 مقدمه
در  ژهیـو سالمندان در جهان و بـه تیطورکلى جمع به

اسـت  شیسرعت در حال افزا به توسعه حال در کشورهاي

همـراه بـالارفتن  بـه یاز سلامت مراقبت بالاي هاينهیو هز

-1( سالخوردگان همراه است برايی کل هايیسن، با نگران

 ديئیهاي استروهورمون کاهش دنبال آن و به یائسگ. ی)3

امکـان  ،یشکم یچرب ژهیو به بدن، یچرب شیو افزا یجنس

 را در زنـان،  یکیمتـابول و یعروق-یقلب هايماريیابتلا به ب

ــزایش داده ــه. )4(اســت  اف عوامــل خطــرزاي  ،یطــورکل ب

 دیتشـد یسـن و چـاق شیافزای با عروق-یقلب هايماريیب

 الیعملکرد انـدوتل درل سالمندي باعث اختلا. )5( شودیم

 . )6( شودیو کاهش مقاومت عروق م

ممکـن  ري،یـدنبـال پ بـه الیدر عملکرد انـدوتل رییتغ

-یقلبـ هايماريیباشد و ب ینیمهم بال میمفاه حاوي است

 الینـدوتلعملکـرد ا تاخـتلالا. )7( دیـنما جـادیا را یعروق

 متنظی مانند اختلال در یوماندوتل در ساختارشامل اختلال 

رتبط م یالتهاب هايیتفعال شیاتساع و انقباض عروق و افزا

 هايسـلولاز طرفـی اسـت.  یعروقـ یقلبـ يهايماریببا 

 قبیـل از عـروق فعـال مـواد تولیـد بوسیله عروق اندوتلیال

 تنظیم در مهمی نقش  (NO) یدااکس نیتریک و 1-اندوتلین

 . )8(ند ماینمی ایفا عروق فعالیت

از آن  یحـاک یالمللـنیبـ قـاتیتحق نیدتریـجد جاینت

 یراهکـار اصـل عنـوان بـه یبـدن تیاست که ورزش و فعال

 ابــت،یماننــد د هــامــاريیاز ب اريیبســ از بــروز ريیشــگیپ

بـه حسـاب خـون  پرفشـاري قلـب و عـروق و هايماريیب

 مترشـحه مواد جمله از )،NO( دیاکس کیترین. )9( آیدمی

 و عـروق دیواره سلامت حفظ در که است عروق اندوتلیوم از

 تـاثیر عروق گشادکنندگی و کنندگی تنگ عملکرد تنظیم

اگرچـه مکانیسـم دقیقـی بـراي تغییـر  .)10(دارد  زیـادي

طور کامل بیان  در حین ورزش به NOترکیب و یا فعالیت 

اند کـه اسـترس دادهنشده است، تعدادي از مطالعات نشان 

ترکیب اندوتلیوم، منجـر بـه آزادسـازي وارد شده به تنشی 

NO از طـرف دیگـر )11( شـودهاي اندوتلیال میاز سلول .

 کـه است عروق قوي کننده منقبض پپتید یک 1-ناندوتلی

 انقباضی تأثیر و شودمی تولید اندوتلیال هايلسلو بوسیله

بنـابراین . دارد انسـان عـروق انـدوتلیال هايسلول در قوي

ممکــن اســت یــک  پلاســما 1–افــزایش ســطح انــدوتلین 

اشد. به ها ببیماري شاخص مهم پاتوفیزیولوژي در برخی از

در  1-علاوه گزارش شده است که میزان غلظت انـدوتلین 

داري امعنـ نسبت به افراد جـوانتر بـه میـزان سالمندافراد 

 . )11( بالاتر است

، هـاي ورزشـیفعالیتدهد مطالعات متعددي نشان می

در افـراد را موجـب  نیوابسته به اندوتل عروقیگشاد شدن 

، هاي کنتـرل شـدهبا شدت مقاومتی. ورزش )12( شودیم

عـال کننـده ف سـتمیو عملکرد س دیباعث کاهش تول شتریب

ك موضوع ممکن است براي در نیشود که ایم 1-نیاندوتل

در  و درمـان خطـر آترواسـکلروز ريیآثار ورزش بـر جلـوگ

تمرینـات آبـی بطـور  .)12(د باشـ سـودمند افراد سـالمند

ــتند وگســترده ــه هس ــورد توج ــی از  اي م ــوان یک ــه عن ب

از انواع تمرینات براي سـالمندان نشـان  هاي مطمئنروش

ایــن تقاضــا، عمــدتا ناشــی از . )13( داده شــده اســت

ایـن محـیط ماننـد کـاهش فشـار روي  هاي خـاصویژگی

فشـار خـون اسـت مفاصل و کاهش پاسخ ضـربان قلـب و 

ــین . )14( ــان دادههمچن ــات نش ــرد مطالع ــه عملک ــد ک ان

 ،رف مـنظم کاکـائو حـاوي فلاوانــولاز مص پـسندوتلیال ا

بهبـود  2مبـتلا بـه دیابـت نـوع سالمند بیماران  حتـی در

توانـد حمایــت کننــده کرده است کـه می پیداداري امعن

راد ترکیبات نه تنها در افراد سالم بلکه در افـ مصـرف ایـن

  .)15(باشد  بیمار نیز

هـا بـا افـزایش فلاوونول صپلـی فنـول هـا بـه خصــو

گشـادي عـروق و کـاهش  از انــدوتلیال باعــث NOتولید 

داده اند که متاآنالیز هم نشان د. چنـدیننشوفشار خون می

از  .)16(دهنـد خـون را کـاهش می غذاهاي پرکاکائو، فشار

مقولـه کیفیـت زنـدگی در قشـرهاي مختلـف طرف دیگـر 



 انغزالی و محمدخانی ...همراه با مصرف  آب هشت هفته تمرین مقاومتی در رتاثی

 

 1400بهار ، 23 یافته، دوره / 184 
 

مخصوصا براي سالمندان کـه شـرایط ، اهمیت زیادي دارد

با تنیدگی ناشـی از  اي دارند وروحی و روانی ویژه جسمی،

بنــابراین فــراهم  .)17( آن شــرایط خــاص مواجــه هســتند

گیري اقدامات مناسب جهت تضـمین سازي بستري با بکار

باشـد موضوعی بسیار حـائز اهمیـت می سلامت سالمندان

 . در تحقیقی که روي افراد ساکن در سراي سالمندان)18(

ر ورزش و فعالیـت هـاي بـدنی بـر کیفیـت تاثی ،انجام شد

زندگی سالمندان بررسی شد. نتایج نشان داد فعالیت بدنی 

منظم و گروهی می توانـد موجـب بهبـود کیفیـت زنـدگی 

  .)19( افراد سالمند شود

مقابله بـا ، از به کارگیري این روش در سالمندانهدف 

، آسیب پـذیري ناشـی از نداشـتن فعالیـت ورزشـی، ضعف

 ،هـاي مــزمنبیماري، تغییـرات بیولوژیـک ناشـی از پیـري

ــــــل  ــــــه دلی ــــــاتوانی ب ــــــی و ن ــــــلامت روان  س

بــه طــور کلــی  .)20(مــزمن اســت  بیمــاري هــاي حــاد و

دارویـی هـاي جدیـد غیـرمطالعات اخیر بـه دنبـال راهکار

اخــتلالات عملکــرد هــا هســتند کــه بتواننــد از طریــق آن

را در سـالمندان کــاهش دهنـد و بـه دنبــال آن  الیانـدوتل

 تیـفعالکیفیت زندگی را در این افراد بالا ببرند. از طرفـی 

د دار یوقعر الیبر بهبود عملکرد اندوتل يدیآثار مف یورزش

همـان پاسـخ  الیعملکـرد انـدوتل يهااز شـاخص یکیکه 

 نیـکـه ا باشـد یخـون مـ انیـحاصل از جر یاتساع عروق

 و ريیموضوع ممکن است براي درك آثار ورزش بر جلـوگ

   .)21(ات مرتبط با سالمندي مفید باشد درمان خطر

با توجه بـه نیـاز بـه توسـعه اسـتراتژي هـاي  نیبنابرا

بالا براي  هاي مفیدنظیر تمرین ورزشی و مکمل غیردارویی

جلوگیري یا درمان عوارض مـرتبط بردن کیفیت زندگی و 

 نـهیزم نیـتحقیقـات بیشـتر در ا جـاملزوم ان سالمنديبا 

 یرو، هـدف مطالعـه حاضـر بررسـ نی. از اشودیاحساس م

در آب همراه بـا مصـرف  یمقاومت نیته تمرهشت هف ریتاث

ـــر ســـطوح  ـــدوتل ییپلاســـماشـــکلات تلـــخ ب ، 1–نیان

 .باشدیزنان سالمند م یزندگ تیفیو ک دیاکساکیترین

 هامواد و روش

 آزمودنی ها 
 IR.IAU.SRB.REC.1398.099این مقاله با کد اخلاق 

 IRCT20200609047708N1 کد ثبت کارآزمایی بـالینی و

در این مطالعه نیمه تجربی پس از  ده است.به تصویب رسی

 وتهران  8اعلام فراخوان در اداره سلامت شهرداري منطقه 

نفـر  40گیري هدفمند و در دسترس، تعـدادبه روش نمونه

سالمند زن از اعضا کـانون جهاندیـدگان سـراهاي محـلات 

در محـدوده هاي این تحقیق نمونهانتخاب شدند.  8منطقه 

ل نفر بـه دلیـ 3قرار داشتند. در ادامه، سال  73تا 60سنی 

عدم همکاري، مسائل شخصی و بیماري از مطالعـه حـذف 

ه نفر انجام شد ک 37بنابراین در نهایت بررسی روي  .شدند

نفـر)،  8(  به صورت تصادفی به چهار گروه: تمـرین در آب

 83شکلات تلـخ  -نفر)، تمرین 10درصد ( 83شکلات تلخ 

 نفر) تقسیم شدند.  10نترل (نفر) و گروه ک 9درصد (

سـالمندان سـالم بـا  :معیارهاي ورود به مطالعه شـامل

سال، کـم تحـرك (شـرکت نکـردن در  73تا  60سن بین 

سـلامت  مـاه گذشـته) و 12هاي منظم ورزشی در فعالیت

 جسمی و روانی بود. معیارهاي خروج از مطالعه نیز شـامل:

 ،ن ریـويهـاي خـاص (ماننـد بیمـاري مـزمبیماري سابقه

بیمـاري  و اي قلببیماري دریچه ،بیماري ایسکمیک قلبی

 ،عـدم تمایـل بـه ادامـه کـار)، نارسایی قلبی هیپرتروفیک

هاي روحی و روانی (ماننـد بیمـاري بیماري ،مصرف سیگار

 .بود هاي عضلانی و مفصلیآسیب ،زوال عقل)

مطالعه طرح  

اد افر تماماي با حضور مطالعه، در جلسهپیش از شروع 

شرکت کننده و پزشک، اهداف و روش اجراي پژوهش 

اي در بردارنده اطلاعاتی تشریح و به همه افراد دعوت نامه

در زمینه هدف و چگونگی اجراي پژوهش، فرم رضایت 

نامه و شرکت داوطلبانه و پرسشنامه سلامت و ریسک 

  8بیماري داده شد. پیش از شروع مداخله 

شاخص توده  و سن، قد، وزنهفته اي، اطلاعات مربوط به 
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از  ترکیب بدن سنجش برايثبت شد.  )BMI( بدنی

 مدل ،ساخت ژاپن BODY COMPOSITION دستگاه

Omron –BF 511 و براي اندازه گیري قد، از قد سنج 

Seca  سانتیمتر استفاده شد. 1/0با دقت  

، از پرسشنامه کیفیت یگزند براي بررسی کیفیت 

با رعایت  استفاده شد. هر فرد) SF-36( سوالی 36زندگی 

اي را تکمیل کرد. سالمندانی که حریم خصوصی پرسشنامه

 ،توانایی خواندن و نوشتن نداشتند به روش مصاحبه

 هاي پرسشنامه ها براي آنها خوانده شد و گویهسوال

بر اساس نظر و انتخاب آنها تکمیل شد. سالمندانی که 

نامه در اختیار آنها توانایی خواندن و نوشتن داشتند پرسش

هاي آن را تکمیل کنند، پس از قرار داده شد تا گویه

اي ها جمع آوري شد، اگر پرسشنامهپرسشنامه ،تکمیل

شد میاطلاعات ناقص داشت از شرکت کننده خواسته 

 نسبت به تکمیل اطلاعات اقدام کند. 

ها قبل و بعد از انجام پروتکل تمرین و پرسشنامه

این  .ندط هر چهار گروه تکمیل شدمصرف شکلات توس

دهی را براي بررسی کیفیت زندگی ود گزارشخپرسشنامه 

قلمرو عملکرد  8عبارت دارد و  36و سلامت ساخته اند که 

جسمی، عملکرد اجتماعی، ایفاي نقش جسمی، ایفاي 

نقش هیجانی، سلامت روانی، سرزندگی، درد بدنی و 

 SF-36نامه پرسش کند.ارزیابی می را سلامت عمومی

در بسیاري از تحقیقات از آن استفاده  استاندارد است و

روایی و پایایی آن اثبات شده است. این ابزار یکی  و  شده 

از ابزارهاي معتبر بررسی کیفیت زندگی است که از زمان 

کشور از  50تاکنون در بیش از 1990انتشار آن در سال 

زمان پاسخ جمله ایران استاندارد سازي شده است. مدت 

 دقیقه است 15تا  5راي افراد عادي به این پرسشنامه ب

ات . در ایران روایی و پایایی این پرسشنامه در مطالع)22(

)، 2017( احمدي و همکارانمتعددي ارزیابی شده است. 

) 2005) و منتظري و همکاران (2015ذبیحی و نودهی (

این پرسشنامه را تایید در تحقیق خود روایی و پایایی 

 .)24-22( کرده اند

دهی مکمل  

ه گروه تمرین مقـاومتی در آب بـه مـدّت هشـت هفتـ

تمرین مقاومتی در آب انجام دادند و هیچ مکملّـی مصـرف 

نکردند. گروه شکلات تلخ، به مدّت هشـت هفتـه شـکلات 

 گرمـی) 5عـدد  6گرم ( روزانه  30تلخ مذکور را به مقدار 

. )25( دریافت کردند و در هیچ تمرینـی مشـارکت نکردنـد

 83(گروه تمرین مقاومتی در آب همـراه بـا شـکلات تلـخ 

، در هشت هفته تمرین مقاومتی در آب همزمان بـا )درصد

مصرف شکلات تلخ با همان مقدار در طـول هشـت هفتـه 

 تمرین و شکلات تلـخ گروه کنترل ،  رايبشرکت کردند و 

ه شد. براي کنترل تاثیر روانی مکمل، گرونتجویز هیچکدام 

در سانس متفـاوت از گـروه تمـرین + مکمـل،  هاي تمرین

 تمرینات را انجام دادند. 

تمرین مقاومتی در آبپروتکل   

شکلات، سـه +  هاي تمرین و تمرینهاي گروهآزمودنی

تـا  11:30( متوالی در هفتـه حـدوداً بـین سـاعت روز غیر

) به مدت هشت هفتـه برنامـه 14:30تا  13:30و ( )12:30

تخر فدك (تحت پوشش سـازمان تمرینی منتخب را در اس

ورزش ) با دماي استاندارد اجرا کردند. برنامـۀ هـر جلسـه 

تمرین، شامل گرم کردن با انواع حرکات نرمشی و کششی 

 1کیلـو،  5/0هاي با وزنـه هـاي دقیقه، تمرین 10به مدت 

کیلو براي هر پا و دست، تخته شنا در  2کیلو و   5/1 کیلو،

این حرکات شـامل: فلکشـن آب، شامل هشت حرکت بود. 

ادداکشـن و ابداکشـن  ومفصل ران، اکستنشن مفصل ران 

زانـو و مـچ پـا، فلکشـن و  مفصل ران، تریپل فلکشـن ران،

اکستنشــن شــانه، ادداکشــن و ابدداکشــن شــانه، فلکشــن 

واکستنشن آرنج ها، اسکات همراه با حرکات آرنج با تختـه 

قـه بـا انجـام دقی 10شنا بود. در انتها سرد کردن به مدّت 

  8سـت،  3حرکات کششی بود. هفتـه اول بـدون وزنـه بـا 

ها انجام شد و به تـدریج در ثانیه زمان بین ست 30تکرار، 
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ها، تعداد سـت و تعـداد تکـرار طبـق هاي بعدي وزنههفته

قانون هرمی معکوس (جهت رعایت اصل اضافه بار) اضـافه 

 .)26( شد

 نمونه گیري خونی و آنالیز آن 

خون وریدي از سیاهرگ بـازویی قبـل و پـس از نمونه 

) EDTA)3 ml هاي حـاوي هشـت هفتـه تمـرین در لولـه

 گیــري بــراي فاصــله بعــد از اتمــام خــونریختــه شــد و بلا

دور در دقیقه  3500جدا سازي پلاسما، نمونه ها با سرعت 

ــدت  ــه م ــاي  15ب ــه و در دم ــانتی 4دقیق ــه س گراد درج

درجه سانتی گراد تـا زمـان  - 80سانتریفوژ و پلاسماها در 

 1–نیانـدولها ذخیـره شـدند. سـطوح اندازه گیري پارامتر

 از کیـت mM 01/0ا حساسـیت پلاسما، به روش الایـزا بـ

شرکت کازابایو ساخت کشور ژاپن تعیـین شـد. همچنـین 

از کیـت شـرکت پرومگـا، ژاپـن  NO براي بررسی سـطوح

استفاده شد. با استفاده از این کیت سطوح سرمی نیتریـت 

 گیري شد.اندازه NOبه عنوان یک متابولیت اصلی 

 روش هاي آماري

دگی انحـراف در بخش آمار توصیفی از شـاخص پراکنـ

معیــار، میــانگین و نمــودار اســتفاده شــد. در بخــش آمــار 

آزمـون استنباطی جهـت تعیـین نرمـال بـودن داده هـا از 

و بـراي همگنـی واریـانس هـا از آزمـون لـون  لکیرویشاپ

-One) استفاده شد. از آزمون تحلیل واریـانس یـک طرفـه

Way ANOVA)  براي تعیین اخـتلاف در متغیـر هـا بـین

استفاده شد. تمام  یبنفرونهمراه آزمون تعقیبی  گروه ها به

 .شـد انجـام  p≤0.5 داريامعنتحلیل هاي آماري در سطح 

 Excel ضمناً کلیه محاسبات آماري با استفاده از نرم افـزار

  انجام گرفته است. SPSS-25 و

 هایافته
ــات  ــدموگرافمشخص ــایآزمودن کی ــا ه ــروه ه  يدر گ

 آورده شده است. 1در جدول  مختلف

هاي توصــیفی میــانگین و انحــراف معیــار شــاخص

مربـوط بـه  NOو  1-نیانـدوتل، کیفیت زنـدگی هايمتغیر

 .آورده شده است 2سالمندان، در جدول 

 هاي مختلف  در گروهها آزمودنی کیدموگرافهاي میانگین و انحراف معیار متغیر .1جدول 

 گروه کنترل یبیگروه ترک گروه شکلات نیگروه تمر
 ها گروه

 متغیر ها

 تعداد 10 9 10 8
2/64 ± 2/7  3/67 ± 2/8  8/64 ± 3/6  1/66 ± 3/6  سن (سال) 
1/156 ± 5/3  6/158 ± 3/6  3/157 ± 4/8  8/156  قد (سانتیمتر) ±4
6/71 ± 7/2  1/73 ± 7/5  71± 7/5  3/71 ± 7/7 )لوگرمیوزن (ک   

3/29 ± 2/7  29± 3/5  3/28 ± 2/3  29± 3/1  
BMI کیلوگرم بر(   
)مجذور قد به متر  

 
 مختلف هاي  گروهدر هاي اصلی تحقیق انگین و انحراف معیار متغیر. می2جدول 

 گروه
 متغیر

 گروه     
 مرحله

 Fمقدار  گروه کنترل گروه ترکیبی گروه شکلات گروه تمرین
 سطح 

 داري امعن
    

 کیفیت زندگی
7/98 پیش آزمون  ± 12 3/174  ± 9 2/110  ± 10 7/94  ± 8 892/0  352/0  
8/177 پس آزمون  ± 8/9  109 ± 6/14  6/113  ± 7/12  7/101  ± 1/9  3/39  029/0*  

1-نیاندوتل  
)تریل یلیبر م کوگرمی(پ  

7/55 پیش آزمون ± 5/18  1/54 ± 2/19  3/51 ± 8/16  2/52 ± 3/13  231/1  210/0  
9/44 پس آزمون ± 6/15  3/49 ± 5/17  3/38 ± 9/9  3/54 ± 1/18  32/89  001/0*  

NO  
)تریبر ل کرومولی(م  

9/10 پیش آزمون ± 1/7  1/12 ± 3/4  2/11 ± 3/2  8/9 ± 2/1  839/0  321/0  
1/21 پس آزمون ± 2/9  2/16 ± 1/7  1/26 ± 8/6  2/10 ± 6/3  63/61  001/0*  

  )P <0.05وجود معنی داري ( *
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، نتایج آزمون شودمشاهده می  2همانطور که در جدول 

نشان داد که در مرحله پس آزمون  راهه واریانس یکتحلیل 

در شاخص کیفیت زنـدگی اري دامعنتفاوت  ،بین چهار گروه

). بـا توجـه بـه اخـتلاف p=029/0وجود دارد (زنان سالمند 

ی ها از آزمون تعقیبی بنفرونی جهت بررسـمعنادار بین گروه

ان نتایج این آزمـون نشـ کهجایگاه تفاوت ها استفاده گردید 

ــدگی در  داد، ــت زن ــاخص کیفی ــانگین ش ــرین می ــروه تم گ

در زنـان سـالمند بـه ترل گروه کن نسبت بهمقاومتی در آب 

 )1(نمودار ). p=036/0(بالاتر بود داري امعنطور 

 

 گروه هاي مختلف کیفیت زندگی نیانگیم .1نمودار 

، نتـایج شـودمشـاهده مـی  2همانطور کـه در جـدول 

در مرحلـه پـس آزمـون  راهـه واریانس یـکآزمون تحلیل 

سـطوح در داري امعنـنشان داد که بین چهار گروه تفـاوت 

). بـا توجـه p=001/0وجود دارد (زنان سالمند  1-نیوتلاند

ها از آزمون تعقیبـی بنفرونـی به اختلاف معنادار بین گروه

نتـایج  کـهجهت بررسی جایگاه تفاوت ها اسـتفاده گردیـد 

گـروه در  1-نیسطوح اندوتلمیانگین  داد،این آزمون نشان 

به همراه مصرف شکلات تلخ (گروه تمرین مقاومتی در آب 

و همچنـین  )p=012/0گـروه کنتـرل ( کیبی) نسبت بهتر

گــروه کنتــرل  نســبت بــهگــروه تمــرین مقــاومتی در آب 

)019/0=p(  تر بودپایینداري امعندر زنان سالمند به طور. 

 )2(نمودار 

 
 گروه هاي مختلف 1-نیسطوح اندوتل نیانگیم .2نمودار 

، نتـایج آزمـون شودمشاهده می  2همانطور که در جدول 

نشـان داد کـه در مرحله پس آزمون  راهه واریانس یکلیل تح

زنـان سـالمند  NOسطوح در داري امعنبین چهار گروه تفاوت 

). بــا توجــه بــه اخــتلاف معنــادار بــین p=001/0وجــود دارد (

ت ها از آزمون تعقیبی بنفرونی جهت بررسی جایگاه تفـاوگروه

 انگینمیـ داد،نتـایج ایـن آزمـون نشـان  کهها استفاده گردید 

به همراه مصـرف گروه تمرین مقاومتی در آب در  NOسطوح 

ــه ــبت ب ــی) نس ــروه ترکیب ــخ (گ ــکلات تل ــرل  ش ــروه کنت گ

)001/0=p(  نسـبت گروه تمـرین مقـاومتی در آب و همچنین

داري معنـادر زنان سالمند به طور  )p=014/0گروه کنترل ( به

 )3(نمودار  .تر بودبالا

 
 

 گروه هاي مختلف NO سطوح نیانگیم .3نمودار 
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 گیريبحث و نتیجه
 نیهشت هفته تمـر ریتاث یمطالعه حاضر با هدف بررس

در آب همراه با مصرف شـکلات تلـخ بـر سـطوح  یمقاومت

 یزنـدگ تیـفیو ک دیاکسـاکیتری، ن1–نیاندوتل ییپلاسما

حاضـر، نشـان داده  يزنان سالمند انجام گرفت. در مطالعه

ا مصـرف شـکلات تلـخ در آب همراه ب یمقاومت نیشد تمر

و  NOسـطوح  شیافـزا، 1-نیکاهش سـطوح انـدوتل باعث

 شد.  افزایش کیفیت زندگی در زنان سالمند

اران هاي مطالعه اقبالی و همکنتایج این تحقیق با یافته

 نیتمـرپـس از  NOسـطوح  شیافـزا) در راستاي 1395(

، همخـوان همراه مصـرف شـکلات تلـخبه در آب  یمقاومت

) تحقیقـی تحـت عنـوان 1395همکـاران ( است. اقبـالی و

تأثیر یـک دوره تمرینـات پـیلاتس بـر نیتریـک اکسـاید و 

انجـام دادنـد، نتـایج ضربان قلب استراحتی مردان سالمند 

این تحقیق نشان داد که تمرینات پـیلاتس باعـث افـزایش 

نیتریک اکساید و ضربان قلب اسـتراحتی مـردان سـالمند 

 . )27(می شود 

ــا 1392همکــاران (همچنــین فراحتــی و  ) تحقیقــی ب

بر سـطح پلاسـمایی  ایروبیکطراحی تاثیر تمرینات عنوان 

انجـام انـدوتلیوم عـروق زنـان  و عملکـردنیتریک اکسـاید 

 باعـث هـوازي تمـرین هفته هشتدادند.  نتایج نشان داد 

 انـدوتلیوم عملکـرد بهبـود ونیتریک اکساید  تولید افزایش

همچنین این پژوهشگران در پژوهش . )28( شد زنان عروق

 و مـنظم بـدنی تمرینات خود به این نکته اشاره کردند که

 پیشـگیري عامـل یـک عنـوان به تواندمی احتمالاً مستمر

 شدبا مؤثر یائسه زنان عروقی قلبی بیماریهاي بروز در کننده

 يمنظم هـواز نیثرات تمرا) 2020و همکاران ( یول. )28(

 دیاکسـ LDL و 1-، اندوتلینخون دیااکس کیتریبر سطح ن

  د.نقرار دا یمورد بررس در ورزشکاران تمرین کرده را شده

 دیااکسـ کیترینشان داد که سطوح ن قیتحق نیا جینتا

بهبـود  و باعـث ابـدییم افـزایش نیبلافاصله پـس از تمـر

) 2019و همکاران ( . اتوسکی)29(شود میعملکرد عروقی 

مختلـف ورزش  يهاپروتکل ریخود با عنوان تأث قیدر تحق

در مردان کـم تحـرك را  د،یااکس کیترین يبر رو یمقاومت

در  NO دیـتول. و گزارش کردند که قرار دادند یمورد بررس

نتـایج  . کـهافـتی شیافـزا ادیـبـا شـدت ز یگروه مقـاومت

 تحقیقــات ذکــر شــده همگــی بــا تحقیــق حاضــر همســو 

می باشند و افزایش نیتریک اکساید را در تحقیقـات خـود 

ي . نتایج تحقیـق حاضـر بـا مطالعـه)30(گزارش کرده اند 

 ) ناهمخوان است. 1394قارداشی و همکاران (

بـر سـطوح  هـوازي نیتمر ریتاثآنها تحقیقی با عنوان 

 الیانـدوتل يعملکـرد سـلولها د،یاکسـا کیـترین ییپلاسما

ده  با وجودی انجام دادند. نتایج تحقیق آنها نشان داد عروق

نیتریـک  بـر يدارامعنـ ریتـاث ی هـوازيتنـاوب نیهفته تمر

یل . از دلا)31(ل هاي اندوتلیال عروقی ندارد اکساید و سلو

 توان به گروه مـورد مطالعـهناهمخوانی با تحقیق حاضر می

)، 1394اشاره کرد کـه در تحقیـق قارداشـی و همکـاران (

 د طـولرسـزنان میانسال مبتلا به دیابت بودند؛ به نظر می

است.  ي تمرینات براي افراد بیمار بیشتر از افراد سالمدوره

در آب  یمقاومت نیتمردر تحقیق حاضر نشان داده شد که 

-نیکاهش سطوح اندوتل باعثهمراه با مصرف شکلات تلخ 

 . شد در زنان سالمند 1

) تحقیقی با عنـوان 2010( و همکاران در این رابطه اوکادا

ی بـر عملکـرد و مقـاومت ایروبیـک یبـیترک نیماه تمـر 3آثار 

 افـزایش آنهـاغیر فعال انجـام دادنـد، نسال ایافراد ماندوتلیال 

 عملکـرد بهبـود و خـون جریـان ازپاسخ اتساع عروقی حاصل 

. بقرآبـادي )32( را گزارش کردند تمرینی دوره از بعد اندوتلیال

بـر  تمرین هـوازي) تحقیقی با عنوان تاثیر 1390( و همکاران

زنان میانسال سالم غیر فعـال انجـام دادنـد،  1-میزان اندوتلین

 تـاثیر هـوازي تمـرین دوره یـک داد نشـان تحقیق این نتایج

 زنــان پلاســماي 1_انــدوتلین غلظــت کــاهش بــر داريمعنــا

 تحقیقات ذکر شده با تحقیق ما همسـو  تمام که دارد  میانسال

را در تحقیقات خـود گـزارش  1-می باشند و کاهش اندوتلین

 . )33(کرده اند 
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ا )، تحقیقـی بـ2018ان (اما در این رابطه تاگـاوا و همکـار

 1-دوتلینعنوان تاثیر تمرین مقاومتی بر سطوح پلاسـمایی انـ

غلظــت نشــان داد آن کــه نتــایج  مــردان ســالم انجــام دادنــد

پیـدا  داريمعنـاتغییـر  مقاومتیا ورزش ب پلاسما 1 -اندوتلین

که با نتایج تحقیـق حاضـر نـاهمخوان بـود کـه از  )34(نکرد 

توان بـه شـدت و نـوع تمـرین مقـاومتی دلایل ناهمخوانی می

(پروتکل تمرینی حاضر در آب صورت گرفـت) و گـروه مـورد 

شـکلات و سـایر فـرآورده مطالعه اشاره کـرد. از طـرف دیگـر 

شـار کاکائو، داراي خاصیت کاهنـده ف هـاي غنـی از فلاونوئیـد

     بــه همــین دلیــل بــه عنــوان یــک درمـــان  ند وخــون هســت

 . )35( توجه زیادي را به خود جلب کرده اند دارویـیغیـر

هـاي مکانیزم مفیـــد کاکـــائو بـــه واســـطه اثـرات

 مــی و عملکرد اندوتلیال مورد مطالعه قـرار NOوابسته به 

منجــر بــه عــدم  NOنقص در آزاد سـازي . )36( گیـرد

 لاندوتلیوم خواهد شد که در این حالت عروق تمای کـارایی

خواهند  به منقبض شدن و در نتیجه افـزایش فشـار خـون

 مطالعــــات نشـــــان داده انـــــد کـــــه  .)15( داشــــت

 1-و کـاهش انـدوتلین NOب افـزایش فنول هـا سـب پلـی

باعـث  مصـرف کاکـائو حـاوي پلـی فنــول. )16(د نشومی

 شــده و افزایش وازودیلاسـیون محیطـی در افـراد ســالم

ابتی کننده رقـ ـل آرژینـین کـه مهـارمنومتی N-Lتجـویز 

 پدیـده شـد کـه  اســت، باعــث مهــار ایــن NOسـنتز  

ز اثر مفید کاکـائو نیــ توان چنین برداشت کرد که ایـنمی

م انجـاو اندوتلیال  NOمکانیزم هاي وابسته به  بـه واسـطه

  .)37(یرد می گ

 از علاوه بــر ایــن فلاونوئیــد هــاي شــکلات مــانع

 بـــه پروکســـی نیتریـــت غیـــر فعـــال  NOتبـــدیل 

ــی شــوند ـــین در مطا .)37( م ـــه اي در ســـطح همچن لع

 داري آنــزیم مبــدلامعنـشـکلات تلـخ بـه طـور  سـلول،

ــزان  ــار و می ــین را مه ـــاي NOآنژیوتانس ــلول ه  را در س

داد را کاهش  1-و میزان اندوتلیناندوتلیال انسانی افزایش 

رسـد تمرینـات مقـاومتی بـا . به طور کلی به نظر می)38(

شدت کنترل شده در آب به همـراه مصـرف شـکلات تلـخ 

از طریــق بهبــود عملکــرد انــدوتلیالی و کــاهش توانــد مــی

مقاومت منظم عروقی و افزایش اتساع پذیري سرخرگی، به 

در لکـرد ورزشـی افزایش جریان خون کرونري و بهبود عم

 . )39،40( شودمنجر میافراد سالمند 

 از دیگر نتایج این تحقیق، افزایش کیفیت زندگی زنـان

ــاومت نیتمــرســالمند بعــد از  ــود. در آب  یمق ــات ب مطالع

گسترده اي به ایـن نتیجـه اشـاره کـرده انـد کـه فعالیـت 

ــش دارد ــدگی نق ــت زن ــاي کیفی ــمانی در ارتق . )41( جس

 تـاثیري کـه فعالیـت جسـمانی در کیفیـت زنـدگی ایجــاد 

می کند به دلیل اثرات فعالیت در شـخص اسـت. فعالیـت 

ــمانی ــمانی جس ــف جس ــاي مختل ــی ه ــ ،در ویژگ ، یروان

اجتماعی و معنوي افراد سبب تغییرات گسـترده در جهـت 

مثبت می شود که برآیند ایـن اثـرات بـالا بـودن کیفیـت 

  .)22(زندگی است 

) نشـان 2017یافته هاي تحقیق احمدي و همکـاران (

داد میانگین رتبه سلامت عمومی سالمندان فعال بـه طـور 

ت. معناداري بالاتر از میانگین رتبه سالمندان غیرفعـال اسـ

بر این اساس بین وضعیت کیفیت زندگی سالمندان فعال و 

 ،غیرفعال شهرستان بندرگز از نظر مؤلفه سـلامت عمـومی

. ورزش کردن مـی توانـد )22( ت معناداري وجود داردتفاو

در ابعاد مختلف موجب تقویت جسم و روح شود و بـر ایـن 

بدن را افزایش دهد. سالمندانی کـه  اساس سلامت عمومی

فعالیت جسـمانی دارنـد بسـیاري از ویژگـی هـاي فـردي، 

جسمانی، روانی و هیجانی آنها که درنتیجـه فراینـد پیـري 

دچار تغییرات گسترده شده اسـت تحـت تـأثیر قـرار مـی 

هـاي  گیرد. فعالیت جسمانی سبب به تأخیر افتادن ناتوانی

 . )42(ناشی از پیري می شود 

آزمودنی هاي فعـال  ،براساس یافته هاي تحقیق حاضر

به طور معناداري کمتر از آزمـودنی هـاي غیرفعـال دچـار 

مت عملکرد بدنی بوده اند. بنابراین، سلا محدودیت عملکرد

بدنی در زنان سالمندي که به فعالیتهاي جسـمانی مـنظم 
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می پردازند در مقایسه بـا زنـان سـالمند غیرفعـال بیشـتر 

است. فعالیت بدنی بر قدرت، استقامت عضلانی، اسـتقامت 

قلبی عروقی، انعطا ف پـذیري، سـرعت، چـابکی، تعـادل و 

ایـن  دیگر ویژگی هاي افراد اثر مثبت دارد. وجود هریک از

ویژ گی ها، موجب توانمندي جسـمانی و عملکـردي افـراد 

می شود. از ایـن رو، انتظـار مـی رود زنـان سـالمندي کـه 

فعالیت جسـمانی دارنـد، هـم راسـتا بـا فعالیـت هایشـان، 

 . )42( عملکردشان نیز ارتقا یابد

هاي تحقیق حاضر به تنهایی قادر نبود تمامی شـاخص

درگیر در عملکرد اندوتلیال را کنترل کنـد و ایـن مـورد را 

از ایـن  .توان به عنوان محدودیت این تحقیق ذکر کـردمی

 سـایر رو پیشنهاد می شـود کـه محققـان اثـرات متقابـل 

گیـر در ایـن فرآینـد را مـورد بررسـی قـرار فاکتور هاي در

    تـوان مـی حاضـر نتـایج اسـاس بـه طـور کلـی بـردهند. 

در آب همـراه  یمقاومت نیتمراحتمالا  که کرد گیرينتیجه

غلظـــت سـطوح از طریـق کـاهش با مصرف شکلات تلخ 

منجر به بهبـود علمکـرد  NOو افزایش سطوح  1-نیاندوتل

-دگی در زنان سـالمند مـیآندوتلیالی و افزایش کیفیت زن

ورزشـی  ناتیاز تمر سالمندزنان  می شود شنهادیپشود. و 

شــکلات و ســایر کنتــرل شــده در آب بــه همــراه مصــرف 

 تیفرآورده هـاي غنـی از فلاونوئیــد جهـت بهبـود وضـع

  عروق خود استفاده کنند. الیاندوتل

 قدردانی و تشکر
سی ارشد این مقاله برگرفته از پایان نامه مقطع کارشنا

 نیبـدباشـد. میتهران  قاتیتحق آزاد واحد علوم ودانشگاه 

 يمحتـرم اداره سـلامت شـهردار استیاز زحمات ر لهیوس

ســلامت  نی، مسـئولدگانیــکـانون جهاند ریــ، دب8منطقـه 

هفت حوض که در  يکرمان و سرا يتهرانپارس، سرا يسرا

  ینمودنـد تشـکر و قـدردان ياریـپژوهش مـا را  نیانجام ا

 ردد.گ یم
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Abstract 

Background: Vascular endothelial cells play an important role in regulating vascular activity by 
producing vascular active substances such as endothelin-1 and nitric oxide. The aim of this study 
was to investigate the effect of eight weeks of water resistance training with dark chocolate 
consumption on plasma levels of endothelin-1, nitric oxide and quality of life in elderly women. 
Materials and Methods:  In this semi-experimental study, 37 elderly women (mean   ± standard 
deviation; age, 65.6 ± 3.1 years; weight 75.71 ± 7.7 kg) were purposefully divided into four 
complementary groups. Supplementation and exercise, exercise and control were included. The 
training protocol was performed for eight weeks of water resistance training. Supplementation of 30 
grams of 83% dark chocolate daily was used for 8 weeks. Quality of life index was measured by 
SF-36 evaluation and plasma endolin-1 levels by ELISA and serum nitrite levels as the main 
metabolite of NO. One-way analysis of variance and Bonferroni’s post hoc test were used for 
statistical analysis. 
Results: The results showed that the mean quality of life index in the water resistance training 
group was significantly higher than the control group in elderly women (p = 0.036). Also, the mean 
NO levels in the combined group were significantly higher than the control group (p = 0.001). But 
the mean levels of endothelin-1 in the combined group were significantly lower than the control 
group (p = 0.012). 
Conclusion: Based on the present results, it can be concluded that resistance training in water 
along with consumption of dark chocolate may reduce endothelin-1 levels and increase NO levels to 
improve endothelial function and increase quality of life in elderly women. 
Keywords:  Dark chocolate, Water resistance training, Endothelial, Quality of life, Elderly. 
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