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 چکیده

به   یهواز  نیهفته تمر شش  ریتأث یهدف پژوهش بررسبا توجه به اثرات منفی بی تحرکی و افزایش توده چربی در افراد غیر فعال  مقدمه:

 فعال بود. غیرزنان    ی درخون  یهاشاخص   یو برخ  Cواکنشگر    نیبر پروتئ  لهیبذر شنبل  مکمل  همراه مصرف

  دارونما   ،(=10n)  لهی(، شنبل=10n)  و دارونما  نیتمر  ،(=10n)  لهیو شنبل  نیگروه تمر  4در    یصورت تصادفبه آزمودنی ها    40  روش ها:

(10n=قرار گرفتند )  شرکت    یهواز   نیدر برنامه تمر  قه یدق  30تا    20جلسه و هر جلسه از    3هفته، هر هفته    6به مدت  . دو گروه تمرین

ها از    یآزمودن  یخون  ینمونه ها.  مصرف کردندیا دارونما )نشاسته(    لهیگرم بذر شنبلمیلی    500بعد از صبحانه  روزانه    آزمودنی هاکردند.  

آزمون شاپیروویلک، آزمون تی همبسته و  ها ازو تحلیل داده  جهت تجزیه  جمع آوری شد.نشسته    تیدر وضع  های دست راست آزمودن  دیور

 . استفاده شد  p  <05/0های طبیعی در سطح معناداری  ی برای داده آزمون تحلیل کوواریانس و تعقیبی بنفرون

فعال اثر  غیردر زنان    ((C    CRPواکنشگر  نیبر پاسخ پروتئ  لهیبذر شنبلمکمل  همراه با مصرف    یهواز  نیتمرنتایج نشان داد    :هایافته  

م  ،(p=001/0)  یکاهش م  ،(p=003/0)  یشیافزا  رتأثی  غیرفعال  زنان  در  ها  پلاکت  زانیبر  زنان    ی هاگلبول   زانیبر  در  اثر  غیرقرمز  فعال 

 (.  p=0/ 03داشت )  یاثر کاهش  دیسف  یهاگلبول   زانی بر مو    (p=003/0)  یشیافزا

افزایسف  یکاهش گلبولها   و  Cپروتئین واکنشگر  منجر به کاهش    لهیبذر شنبلتمرین هوازی همراه با    :یری گ  جهینت و  و  پلاکتها    شید 

قرمز   اشود یمگلبولهای  وضع  راتییتغ   نی.  کاهش  افزا  یالتهاب  تیموجب  ا  ی منیا  ستمیس  شیو  بافت  یرسان  ژنیکسو  به  و  بهتر    ها 

 .شودی فعال مغیرزنان    نهیبه  سمیمتابول

 قرمز   های  گلبول  د،یسف  های  گلبول   ،ی هواز  نیتمر  ،Cپروتئین واکنشگر    له،ی: بذر شنبلید یکل  یهاواژه 
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Abstract 

Background: Considering the negative effects of inactivity and increasing fat mass in 

inactive people, the aim of this study was to investigate the effect of six weeks of aerobic 

exercise along with the consumption of fenugreek seeds supplementation on C-reactive 

protein and some blood parameters in inactive women. 

Methods: 40 subjects were randomly assigned to 4 groups: exercise and fenugreek (n=10), 

exercise and placebo (n=10), fenugreek (n=10), placebo (n=10). Two exercise groups 

participated in the aerobic exercise program for 6 weeks, 3 sessions per week, and each 

session lasted from 20 to 30 minutes. Subjects consumed 500 mg of fenugreek seeds or 

placebo (starch) daily after breakfast. The blood samples of the subjects were collected from 

the vein of the right hand of the subjects in a sitting position. In order to analyze the data, 

Shapiro-Wilk test, correlated t-test, and Benferroni's post hoc analysis of covariance test were 

used for natural data at the significance level of p<0.05. 

Findings: The results showed that aerobic exercise combined with fenugreek seeds 

supplementation had a decreasing effect (p=0.001) on the response of C-reactive protein 

(CRP) in inactive women, and an increasing effect on the amount of platelets in inactive 

women (p=0.003). It had an increasing effect on the amount of red blood cells in inactive 

women (p=0.003) and a decreasing effect on the amount of white blood cells (p=0.03). 

Conclusion: Aerobic training with fenugreek seeds leads to a decrease in C-reactive protein 

and a decrease in white blood cells and an increase in platelets and red blood cells. These 

changes reduce the inflammatory condition and increase the immune system and better 

oxygen supply to the tissues and optimal metabolism of inactive women.Keywords: aerobic 

exercise, C-reactive protein, fenugreek seeds, red blood cells, white blood cells,  

Keywords: aerobic exercise, C-reactive protein, fenugreek seeds, red blood cells, white blood 

cells. 
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 مقدمه 

  ی ورزش  یهاتیانجام فعال   ن یو همچن  یتحرک یب  ،یاهیتغذ   یهااختلال در برنامه  جهیدرنت  یالتهاب  ی هاشاخص  شیافزا

غ چاق،  افراد  مثل  جامعه  مختلف  افراد  در  بالا  شدت  همچن  رفعالیبا  آنت  ن یو  تعادل  به    ها دانیاکس یعدم  نسبت 

فعال  یهاکالیراد افراد  از    ای و    یناکاف  یاورک یر  لیبه دل  یتا حدود  تواندیکه م   ی آزاد در ورزشکاران و  عدم استفاده 

که    یبا اثرات متفاوت  یاهیو مواد تغذ  یورزش  یهاتینوع فعال  .[2,  1]شود    یباشد مشاهده م   یکاف  یدانی اکسیمواد آنت

  ق یاز طر  یتنفس   یبر التهاب و عفونت مجار  یاد یاثرات ز  توانندیم  کنندیبدن اعمال م  یک یولوژیزیف   یهاستمیبر س

سا  ینقش بر  کنند،    یالتهاب  شیپ  یها  نیتوکایکه  اعمال  مهم  یک یدارند  عنوان  شاخص  نیا  نیتراز  تحت  که  ها 

  ی است و با خطر قلب   ک ی ستمینشانگر التهاب س  کهباشدیم   Cپروتئین واکنشگر  شده است    یگذارفاز حاد نام  نیپروتئ

که در کنار نوع، شدت و    رد یگیقرار م  ی ورزش نات ینوع تمر دی شد ر یتحت تأث ن یتوکایسا   نیا .[3] مرتبط است  ی عروق 

اثرگذار باشد   تیها و هماتوکرقرمز، پلاکت ی هاخون مثل گلبول انی جر ک ی رئولوژ یهایژگیبر و تواندیم  نیمدت تمر

کنترل    یبرا  یاهیتغذ  یها در کنار مکمل  نهی به  ینیتمر  یها استفاده از روش  شدهانیبا توجه به مطالب ب  نیبنابرا  .[4]

 .[2] باشدیم یافراد مهم و ضرور  یکیمونولوژی ا طی و بهبود شرا یالتهاب طیشرا

ضرور  یهواز  تمرین زندگ   ک یاز    یجزء  م   یسبک  گرفته  نظر  در  داده  شودیسالم  نشان  فواو  که    ی سلامت   دیشده 

به   تواندیم  همچنین  .[6, 5] دارد   ی و چاق  ابتی د ، یقلب ی ماریمزمن مانند ب یها یماری ازجمله کاهش خطر ب ی متعدد

از التهاب در بدن  به  یافراد.  [7]کمک کند    Cپروتئین واکنشگر  جمله کاهش سطح    کاهش    تمرینطور منظم  که 

م  یهواز مقا  دهند یانجام  کم  سهی در  افراد  واکنشگر  تحرک سطوح  با  قابلبه  Cپروتئین  دارند،    ی کمتر  یتوجهطور 

ن  نیا  دقیق  سمیمکان مشخص  کاملاً  ا  ست،ی رابطه  بر  اعتقاد  که    نیاما  تول  تمریناست  کاهش  با  است    د ی ممکن 

افزا  یالتهاب  ش یپ  های  ن یتوکیسا کند    یضدالتهاب   های   نیتوک یسا  دی تول  شیو  التهاب کمک    تمرین   .[7]به کاهش 

و سطوح    یهواز التهاب  بر کاهش  واکنشگر  علاوه  افزایش می دهد.    ،  Cپروتئین  را  قرمز    تمرین   یوقتگلبول های 

.  دهدیبه عضلات پاسخ م  ژنیکمک به رساندن اکس  یبرا  شتریقرمز ب  یهاگلبول  دیبدن با تول  شود،یانجام م  یهواز

  این علاوه بر  .[8] به تعویق اندازدرا  ی ستگرا بهبود بخشد و خ توان قلبی عروقی  تواندیقرمز م  ی هاگلبول  شیافزا نیا

  یهاتعداد گلبول  شیبا افزا  تواندیم   یمنظم هواز  تمرینبگذارد.    ریتأث  زیو پلاکت ها ن  د یسف   ی هابر گلبول  تواندیم

مهم باشد مواد    نهیزم  نی در ا  تواندیکه م  گریامل دازجمله عو  .[9]کمک کند    یمن یا  ستمی س  تیبدن به تقو  در  دیسف 

  دها یو آلکالوئ  دهایها، فلاونوئ  نیمانند ساپون  یبات یترک  ی حاوکه    است  لهیمورد آن بذر شنبل  ک ی که    باشدیم  یاهیتغذ

در    یپژوهش  نهی شیبا توجه به پ  .[11,  10]  و کاهش قند خون هستند   ی دانیاکسیآنت  ، یاثرات ضدالتهاب  ی دارا  واست  

دل به  آن  تشک  ل یمورد  شرا  ی ادی ز  دیفوا  تواندیم  دهندهلی عناصر  کنترل  تقو  یالتهاب  طی در    ی منیا  یهاسلول  تیو 

باشد علم  کهیدرحال .  [12]  داشته  ترک  یبرا  یکاف  یشواهد  مورد  در  اطلاعات  شنبل  یهواز  نی تمر  بیارائه  بر   لهیو 

  ن یشش هفته تمر  ریتأث  ی پژوهش به دنبال بررس  نیلذا محقق در ا  وجود نداردشاخص های التهابی و ایمونولوژیکی  

 .باشدیزنان فعال م ی در خون ی هاشاخص یو برخ ی واکنشگر س ن یبر پروتئ لهیبه همراه مصرف بذر شنبل یهواز
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 ها روش

تحق   پژوهش:  های  نمونه ن  قیروش  نوع  از  و    ،ی تجرب  مهیحاضر  پدوسوکور  بود.   شی با طرح  آزمون  و پس    آزمون 

  ی ورزش   ی هاتهران بود که پس از فراخوان در باشگاهشهر    10فعال منطقه  غیرپژوهش شامل زنان    نیا  ی جامعه آمار

به روش نمونه گیری در دسترس انتخاب  سال     40-45فعال با سن  غیرزن    40کننده  با توجه به افراد مراجعه  ، منطقه

انحراف معیار شاخص های مورد سنجش در جدول    شدند. و  به    (.1شده است )جدول    ذکر  1میانگین  معیار ورود 

(، عدم سابقه بیماری، عدم ابتلا به بیماری  ورزشی منظم   فعالیتداشتن  عدم  فعال بودن آزمودنی )یر غ،  سن  پژوهش،  

که بر    یی مصرف دارو و مکمل ها، محدودیت های ارتوپدی و معیار خروج از پژوهش،  موثر بر شاخص های مورد نظر

 ابتلا به بیماری های عفونی بود.، بارداری، شیردهی و دارد  ریطرح تاث یمورد نظر در مدت اجرا یرهایمتغ

 

یشیسنجش در چهار گروه آزما مورد یهاشاخص اریو انحراف مع نیانگیم. 1جدول   

 انحراف معیار±میانگین شاخص 

گروه تمرین و بذر 

 شنبلیله

 گروه دارونما گروه بذر شنبلیله  گروه تمرین و دارونما 

 50/41±51/1 90/42±79/1 42±49/1 90/41±91/1 سن )سال(

متر(قد )سانتی  63/3±50/161 98/6±70/164 10/8±90/169 45/7±90/168 

 32/69±22/6 30/68±12/6 51/65±35/5 72/65±46/7 وزن )کیلوگرم( 

 BMI کیلوگرم بر متر(

 مربع(

38/2±16/25 54/1±16/24 42/1±67/23 83/1±32/24 

 

اجرا از معاغیرزن    40  پژوهش:  یروش  اخذ رضا   ی پزشک  نات یفعال پس  تمر  ی کتب   نامهتیو  و    ن یدر چهار گروه 

بهدارونماو    نیتمر  ،مکمل از شروع طرح، در    یآزمودنشدند.    یبندگروه  یطور تصادف، مکمل و دارونما    کیها قبل 

توج تکم  یه یجلسه  )دموگراف  ل یجهت  ها  رضا  ی پزشک  ک،یپرسشنامه  موادغذا  فیتعر  و نامه(    ت یو    یی واحدهای 

مصرف   یپروتکل، مدت زمان، نحوه  ینحوه انجام پژوهش شامل اجرا  یلازم درباره    حاتیتوض.  کردندشرکت  ی  مصرف 

  24  ادآمد ی و    یسلامت   نیی پرسشنامه های تع هر کدام از مراحل فوق داده شد.    قیدق  خی و تار   یریمکمل، مراحل خونگ

سهم    زانیو م   یانرژی مصرف   زانیاز م   ی. جهت کسب اطلاع نسبدیگرد  عیها توز  یآزمودن  نیدر ب  ییغذا  م یساعته رژ

  ادآمد ی پرسشنامه   یمتوال ریغ  ها در افراد شرکت کننده، از آن ها خواسته شد به مدت سه روز یدرشت مغذ   یافت یدر

شده، اطلاعات مربوط به    ل یپرسشنامه های تکم  قیدق   ی پس از جمع آوری و بررس  را پر کنند  یی غذا  م یساعته رژ   24

غذا پرسشناممصرف شد  ییمواد  در  رژ  24  ادآمدی  ه ه  افزار    یی غذا  می ساعته  نرم   FOOD PROCESSORتوسط 

.  باشدیم  391896با شماره ثبت    یاز وزارت فرهنگ و ارشاد اسلام   یمجوز رسم   ینرم افزار دارا  نی. ادیمحاسبه گرد

ها تعادل    یدرشت مغذ  افت ی آنها و سهم در  ی مصرف   یانرژ  زان یها در م  یآزمودن   ییبرنامه غذا   ل یو تحل  ه یبعد از تجز

ها    ی آزمودن  نگه دارند.  نی هفته تمر  شش  ان یتعادل را تا پا  ن یدرخواست شد که ا  ها   یبرقرار شد و از آزمودن   ی کی کالر

قرار    لهشنبلیدارونما،    +  هوازی  نی، تمرشنبلیله+    هوازی  نیساده در چهار گروه )تمر  یبه صورت تصادف و دارونما( 

ترازو   ، یک یآنتروپومتر  یرهایمتغ   ی ریاندازه گ  ی برا  گرفتند. با حداقل    لوگرم یک   1/0با دقت     SECA  تال یجید   یاز 
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ضربان سنج  اندازه گیری شد.    متر  یسانت   1/0دقت  با  استفاده شد. قد    منظور ثبت وزن افراد بهپوشش و بدون کفش  

 استفاده شد  (قه ی)ضربه در دق  ین یکنترل ضربان قلب تمرمنظور  پُلارساخت کشور فنلاند به

آگاهانننه، حسننن رفتننار و محرمانننه ماننندن اطلاعننات را  تیشننامل رضننا ینکننات اخلاقنن  هینن مقالننه کل سننندگانینو

 بنننا کننندواحننند تهنننران شنننمال -دانشنننگاه آزاد اسنننلامی اخنننلاق تنننهینمنننوده انننند، و در کم تیننن رعا

IR.IAU.TNB.REC.1402.093  است.  دهیگرد  دییتا 

با شدت    دنی دو  هایفعال آزمودنغیر  یبدن  ط یبا توجه به شرا  شدهلیتعدهوازی  پروتکل    کیشامل    ی گروه هواز  نیتمر

در هفته اول تا هفته ششم    قه یدق   30تا    20ن و از  انوار گرد  یرو  max(HR(  نه یشیدرصد ضربان قلب ب  70تا    60کار  

 .[13] (2)جدول  محاسبه گردید   220-که محاسبه ضربان قلب بیشینه از طریق فرمول سن بود

 ی هواز نیپروتکل تمر یروند اجرا. 2جدول 

  

 

 

 

 

 

توصیه شد    هایبه آزمودن  نیعلاوه بر اشرکت نکردند.    ی برنامه ورزش  گونهچی در ه  مکمل و دارونماگروه    یهایآزمودن

  ی دوز مصرفکنند.    یکنترل کرده و از تغییر در آن خودداررا    خود  یی روزانه غذا  میپژوهش، رژ   یکه در طول اجرا

شد. کپسول    هیته  ادیب اکسیر. مکمل از شرکت  [14]درنظر گرفته شد    یقبل   قاتی مکمل و دارونما با استناد به تحق 

نظر اندازه، رنگ، طعم،  از    کسان ی دارونما(    ای   بذر شنبلیله   گرم    ی لیم   500  ی و دارونما ) هر کپسول حاو  بذر شنبلیله 

کپسول به عنوان دارو    ات یها از محتو  یبا توجه به دوسوکور بودن پژوهش، آزمونگر و آزمودن  نکهیکپسوله شد. ضمن ا

  نیصورت گرفت به ا  ی و توسط فرد ناظرها تصادف  یآزمودن   ن یکپسول ب  ع یکار مطلع نبودند. توز  انی و دارونما تا پا

ها    یآزمودن  ط این فرد کد گذاری شد و به صورت تصادفی بین آزمودنی ها توزیع شد.مکمل و دارونما توس  که  بیترت

حاو  کیروزانه   کدام  )هر  شنبلیله   گرم    ی ل یم  500  یکپسول  صبحانهدارونما(    ا ی  بذر  از  هفته    بعد  مدت شش  به 

 مصرف کردند.

و قرمز و    د یسف  یهاو گلبول  یواکنشگر س   نیسطح پروتئ   یجهت بررس  یخون  یهانمونه  : ی شگاهیآزما  های  روش

در    یس یس  10  زانیبه م  ییبازو  دیاز ور  ناتیساعت پس از اتمام تمر  48  نیو همچن   آزمونشیها در مراحل پ پلاکت

نشسته جمع مدت    یآورحالت  به  و   دق   3500با    قه یدق  15شد  در  ارز  وژیف ی سانتر  قه یدور  موقع  تا  و  در    یاب یشد 

مختص  هر شاخص    یشگاه ی آزما  ی هاتیاز ک  ی ابیشد و در موقع ارز  ینگهدار  80  یمنف  ی با دما  زریدر فر  شگاهیآزما

 زمان تمرین مدت شدت تمرین  هفته تمرین 

 دقیقه maxHR 20درصد  60 هفته اول 

 دقیقه maxHR 20درصد  60 هفته دوم 

 دقیقه maxHR 25درصد  65 هفته سوم

 دقیقه maxHR 25درصد  65 هفته چهارم

 دقیقه maxHR 30درصد  70 هفته پنجم 

 دقیقه maxHR 30درصد  70 هفته ششم 
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  یبرا  SYMEX KX21دستگاه    و قرمز و پلاکتها و  دی سنجش گلبول سف   یبرا  کینی ویسنجش ب  ت یک.  استفاده شد

 .Cپروتئین واکنشگر سنجش  

بررس  :  یآمار  لیتحل  به منظور  از آزمون شاپ   عیبودن توز  یع یطب  یابتدا  به    لک یروویداده ها  با توجه  استفاده شد. 

  ی گروه  نیب  راتییتغ  یهمبسته و جهت بررس   یاز آزمون ت  یگروهدرون  راتییتغ  یجهت بررسبودن داده ها    ی عیطب

  ی استفاده شد. برا  یبنفرون  یب یها از آزمون تعق گروه  نی مشخص نمودن تفاوت ب  یو برا  انسیکووار  تحلیل  از آزمون

در نظر گرفته  P <05/0ها  انجام محاسبه  یبرا  ی استفاده و سطح معنادار  27نسخه    SPSSافزار  از نرم  جی نتا  ر یتفس

   شد

 ها یافته

در    Cپروتئین واکنشگر  بر پاسخ    لهیهمراه با مصرف بذر شنبل  یهواز  نیتمرنشان داد    یافته های حاصل از پژوهش

فعال   معناداری زنان  )  تاثیر  همچنp=001/0دارد  پروتئ  یگروه  نیب  راتیی تغ  ن ی(.  مقدار  داد،  پروتئین    ن ینشان 

پروتئین واکنشگر    نیمقدار پروتئ  و  کمتر از همه گروه بود   یصورت معناداربه  له یو شنبل  ن یدر گروه تمر  Cواکنشگر  

C  به  نیدر گروه تمر از گروه شنبل   یعنادارصورت مو دارونما  )  لهیکمتر  بود    .(1)نمودار    ( p=001/0و گروه دارونما 

شنبل  یهواز  نیتمر بذر  مصرف  با  م  لهیهمراه  )معناداری    رتأثی  فعال  زنان  در  ها  پلاکت   زانیبر  (.  p=003/0دارد 

از همه    شتریب  ی صورت معناداربه  لهیو شنبل  نتمری  گروه  در   ها   نشان داد، مقدار پلاکت  یگروه  نیب  راتییتغ   نیهمچن

و گروه دارونما بود    لهیاز گروه شنبل  شتریب  ی معنادار  صورتبهو دارونما    نیها در گروه تمرمقدار پلاکت  و   ها استگروه

(001/0=p)    شنبل  یهواز  ن یتمر  .(2)نمودار بذر  مصرف  با  م  لهیهمراه  فعال    یها گلبول  زانیبر  زنان  در  تاثیر  قرمز 

  له یو شنبل ن یقرمز در گروه تمر  ی هانشان داد مقدار گلبول ی گروه ن یب راتییتغ  نی(. همچنp=003/0دارد )عناداری م

بر   لهیهمراه با مصرف بذر شنبل  یهواز  نیتمر  .(3)نمودار    (p=001/0ها بود )از همه گروه  شتریب  یصورت معناداربه

نشان داد مقدار    یگروه  ن یب  راتییتغ  نی(. همچن p=03/0دارد )  معناداری تاثیر  در زنان فعال    دی سف   یهاگلبول  زانیم

تمر  د یسف   ی هاگلبول از گروه شنبل  یصورت معنادار به  له یو شنبل   نی در گروه  بود   له یکمتر  مقدار    و   و گروه دارونما 

  ( p=001/0و گروه دارونما بود )  لهیکمتر از گروه شنبل  ی صورت معنادارو دارونما به  نی در گروه تمر  دیسف   یهاگلبول

شنبل  یهواز  نیتمر  .(4)نمودار   بذر  مصرف  با  م  لهیهمراه  فعال    ها  لینوتروف   زانیبر  زنان  معناداری  در  دارد  تاثیر 

(001/0=pهمچن داد  یگروه  نیب  راتییتغ  نی(.  نوتروف   نشان  تمر  ها  لیمقدار  گروه  شنبل  نیدر  صورت  به  لهیو 

  یصورت معنادارو دارونما به  نیگروه تمر  ر د  ها   لیمقدار نوتروف   و   و گروه دارونما بود  له یکمتر از گروه شنبل  ی معنادار

شنبل گروه  از  )  لهیکمتر  بود  دارونما  گروه  شنبل  یهواز  نیتمر  .(5)نمودار    (p=001/0و  بذر  مصرف  با  بر    لهیهمراه 

در   ها  ت ینشان داد مقدار لنفوس ی گروه ن یب رات ییتغ نی (. همچن p=001/0در زنان فعال اثر دارد ) ها  ت یلنفوس زانیم

  روه در گ  ها   ت یمقدار لنفوس  و   و گروه دارونما بود  لهیکمتر از گروه شنبل  ی صورت معناداربه  له یو شنبل  ن یگروه تمر

  ی هواز  نیتمر  .(6)نمودار    ( p=001/0و گروه دارونما بود )  له یکمتر از گروه شنبل  یصورت معنادارو دارونما به  نیتمر

شنبل  بذر  مصرف  با  م  لهیهمراه  فعال    ها  تیمنوس  زانیبر  زنان  معناداریدر  )  تاثیر  تغp=847/0ندارد    نیب  رات یی(. 

چهار گروه    نیزنان فعال در بها در    تیمنوس  زانیبر م  لهیهمراه با مصرف بذر شنبل   یهواز  نینشان داد تمر  یگروه

ندا  ی پژوهش تفاوت معنادار با مصرف بذر شنبل  یهواز  نی. تمر(7)نمودار    (p=145/0)  ردوجود    زانیبر م  له یهمراه 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

dl
d.

tu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

4-
03

 ]
 

                             7 / 17

https://ijdld.tums.ac.ir/article-1-6387-en.html


 

8 

 

در    هالینوف ینشان داد مقدار ائوز  یگروه  نیب  راتیی(. تغp=269/0ندارد )  تاثیر معناداری  در زنان فعال  هالینوف یائوز

 (.8)نمودار   (p=001/0از گروه دارونما بود ) شتری ب یصورت معناداربه له یو شنبل نیگروه تمر

 

 
 پژوهش  یهادر گروه Cپروتئین واکنشگر  زانیم نیانگیبر م لهیبذر شنبل  یبه همراه مکمل ده یهواز نیهفته تمر شش ریتأث :1نمودار 

 

 
 پژوهش هایگروه در ها پلاکت نیانگیم زانیبرم لهیبذر شنبل  یبه همراه مکمل ده یهواز نیهفته تمرشش  ریتأث :2ر  نمودا

دارونما شنبلیله دارونما+تمرین شنبلیله+تمرین

پیش آزمون 1431/8 1403/1 1415/9 1396/6

پس آزمون 1383/4 1341/6 1112/3 922/9
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دارونما شنبلیله دارونما+تمرین شنبلیله+تمرین

پیش آزمون 307/1 295/8 311/1 304/6

پس آزمون 290/5 293/7 328/5 355/5
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 پژوهش  یهاقرمز در گروه یهاگلبول زانیم نیانگیبرم لهیبذر شنبل  یبه همراه مکمل ده یهواز نیهفته تمر شش ریتأث :3نمودار 

 

 
 های پژوهش های سفید در گروهتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل دهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان گلبول :4 نمودار

 

دارونما شنبلیله دارونما+تمرین شنبلیله+تمرین

پیش آزمون 4/34 4/43 4/22 4/4

پس آزمون 4/31 4/44 4/29 4/99
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دارونما شنبلیله دارونما+تمرین شنبلیله+تمرین

پیش آزمون 6/65 6/48 6/54 6/63

پس آزمون 6/73 6/42 5/45 5/77
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 های پژوهشها در گروهتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل دهی بذر شنبلیله برمیانگین نوتروفیل :5 نمودار

 

 

 
 های پژوهشها در گروهتأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل دهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان لنفوسیت :6 نمودار

 

 

دارونما شنبلیله دارونما+تمرین شنبلیله+تمرین

پیش آزمون 58/4 61/5 58/6 59/2

پس آزمون 60/6 62/1 52/5 51/4
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دارونما شنبلیله دارونما+تمرین شنبلیله+تمرین

پیش آزمون 37/6 34/8 36/9 35/8

پس آزمون 36/3 33/6 43/3 43/1
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 های پژوهشها در گروههمراه مکمل دهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان منوسیتتأثیر شش هفته تمرین هوازی به : 7 نمودار

 

 
 های پژوهشها در گروه. تأثیر شش هفته تمرین هوازی به همراه مکمل دهی بذر شنبلیله برمیانگین میزان ائوزینوفیل8  نمودار

 

 

 

 

 

دارونما شنبلیله دارونما+تمرین هشنبلیل+تمرین

پیش آزمون 2/3 2/1 2/5 2/8

پس آزمون 1/8 2/3 2/2 2/9
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دارونما شنبلیله دارونما+تمرین هشنبلیل+تمرین

پیش آزمون 1/7 1/6 2 2/2

پس آزمون 1/3 2 2/01 2/6
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 بحث

در زنان    Cپروتئین واکنشگر  بر پاسخ    لهیهمراه با مصرف بذر شنبل   یهواز  نیتمرنتایج پژوهش حاضر نشان داد که  

پروتئین واکنشگر    نینشان داد، مقدار پروتئ  یگروه  نی ب  راتییتغ  نی(. همچنp<05/0دارد )   تاثیر معناداری فعال  غیر

C  تمر گروه  تمر  لهیشنبل   نیدر  کاهش  نیو  )  افتهی دارونما  نتا  هاافتهی   نیا  (.p<05/0است  همکاران    ی غفار  ج یبا  و 

  ریصورت همزمان تأثو به  ییتنهابه  لهیصرف مکمل شنبلو م  یهواز  نیتمر  نشان دادنداست که    همسو  [15](1399)

التهاب را    یاثرات منف   ،ی التهاب   یهاشاخص  دیبالادست تول  یدارد؛ که با مهار روندها  C  ریپذواکنش  نیبر پروتئ  یمثبت 

م  حداقل  نتایبه  داد    [16](2015)  همکاران  و  یارشد  ج یرساند.  ترک   ندنشان  شنبل  یتقامت اس  نی تمر  بیکه    له یو 

و همکاران    یزآبادی. عزشودیم  یآزاد و عوامل التهاب  ی هاکالیو کاهش راد  هادانیاکسیآنت  شیاموجب بهبود در افز

دادند    [17](2015) شنبل نشان  همچن  لهیمکمل  چشمگ  یهواز  نی تمر  نیو  بهبود  باعث  دو  ظرف  یریهر    تیدر 

  و همکاران  یی، چترا[18](2022فروتن و همکاران )  جی با نتا  جی نتا  ن یا  نی. همچنشودیدر زنان فعال م   یدانی اکسیآنت

نخ  [14]  (2019) )  ی ع،  همکاران  ارشد [19](2018و  آذربا  ی،  همکاران  [16](2015)  ی جانی و  و  کومار   ،

پروتئین  کاهش سطح    یبراممکن    یها سمی از مکان  ی کی است.    سو هم  [21](2019و همکاران )  دی، جاو[20](2021)

بدن    ،یهواز  تمریندر بدن است. در طول    ی ضدالتهاب  ی رهایفعال شدن مس   قیاز طر  دراثر تمرین هوازی   Cواکنشگر  

  ها   ن یتوکی س  ن ی. اکندیم  د ی تول  1  ن ینترلوکیا  رنده یگ  ستیو آنتاگون  10  ن ینترلوکیمانند ا  ی ضدالتهاب  های   ن یتوکیسا

سطح    توانندیم کاهش  به  است  ممکن  و  کنند  کمک  التهاب  کاهش  واکنشگر  به  کنند    Cپروتئین    .[22]کمک 

  یالتهاب  شیپ  های  نیتوکی س  ینبع اصل م  ییاحشا  یاست. چرب  ییاحشا  یکاهش چرب  قی از طر  گرید  یاحتمال   سمیمکان

نشان داده م   یی احشا  یچرب  یهواز  تمرینشده است که  است.  و    دهدیرا کاهش  التهاب  به کاهش  که ممکن است 

  ها،  نیمانند ساپون  ی باتی ترک  ی حاو  له یشنبل  ی هادانه  ن ی. همچن [23]کمک کند    Cپروتئین واکنشگر  کاهش سطح  

آلکالوئ  دهایفلاونوئ ضدالتهاب   دهایو  اثرات  است  ممکن  که  باشند    یهستند    کهیدرحال   ،یطورکلبه  .[24]داشته 

که اثرات ورزش بر    دیمهم است که توجه داشته باش  حال،نیا  نشده است، باطور کامل شناختهبه  قیدق  یهاسمیمکان

 متفاوت باشد.  تواندیم  یانهی زم لامت س طیمانند سن، جنس و شرا یبسته به عوامل فرد Cپروتئین واکنشگر 

داد   نشان  پژوهش حاضر  بذر شنبل  یهواز  نیتمرنتایج  با مصرف  م  لهیهمراه    رتأثی  فعال  زنان  در  ها  پلاکت  زانیبر 

)معناداری   و    له یو شنبل  نتمری  گروه  در   ها   نشان داد، مقدار پلاکت  ی گروه  ن یب  راتییتغ   نی(. همچنp<05/0دارد 

به  نیتمر معناداردارونما  گروها  شتریب  یصورت  نتا  هاافتهی  نیا  شد.  گرید  یاز  همکاران    یعارف   یقرار   جی با  و 

  یخون  یرهایبهبود متغ  یعامل کارآمد برا  ک ی با شدت بالا،    یتناوب  نیتمر  نشان دادنداست که    سوهم  [25](2016)

عوامل خطرزا با  غ  یعروق  یقلب   یهایماری ب  یمرتبط  مردان  )  رفعال یدر  همکاران  و  باراله  نشان    [26](2023است. 

  ش یاست. افزا  یو چاق   یدم یپ یل  سید  ابت،یبهبود عوامل خطر د  یبرا  یدیکل  یمنظم ابزار  یرزش و  نیکه تمر  دادند

  ی دانیاکسیآنت  ت یها توسط ظرف و حذف آن  ژنیفعال اکس  یهاگونه  دیتول   نیعدم تعادل ب  ل یبه دل  ویداتیاسترس اکس 

. کومار و  گذارندیم  ریها تأثها بر عملکرد پلاکتاز آن  کی است و هر    ک ی اختلالات متابول  نیزا، نقطه مشترک ادرون

 ها در خون جوجه و پلاکت  ها   ت یلکوس  شیباعث افزا  لهیکه مکمل پودر دانه شنبل  نشان دادند  [20](2021همکاران )

نشد  ها )  چی کولاوی.  همکاران  دادند   [27](2020و  و  ی عملکرد  د یمف  راتیی تغ  نشان    و   ی ک یمورفولوژ  ی هایژگ یدر 

افزاپلاکت  یعملکرد  با  دو  ش یها  بزرگسال  دنی مسافت  در  قابلبه  له یشنبل  .شودیم  ی منظم  تجمع    یتوجهطور  از 
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به دوز جلوگ  یبه روش  یپلاکت  پ کندیم  یریوابسته  ا  شنهادی. محققان  که  به دل  نیکردند  وجود    لیاثر ممکن است 

  نیاو    دارند  یضد پلاکت  تیشده فعالباشد که نشان داده  دهایو فلاونوئ  ها  نیمانند ساپون  لهیدر شنبل   یخاص   باتیترک

به دل  باشد که هر دو    و یداتیگلوکز و کاهش استرس اکس  سم ی بهبود متابول  ی برا  لهیشنبل   ییتوانا  ل یاثر ممکن است 

  یهاسمیدرک کامل مکان  یبرا  یشتریب  قاتی تحق   حال،نیا  با  .[28]کمک کنند    ی عملکرد پلاکت  ل به اختلا  توانندیم

مهم است توجه    نیاست. همچن  ازیمنظور موردن  نیا  یبرا   لهیمکمل شنبل  نهیدوز و مدت به  ن ییاثر و تع  نینهفته در ا

  کننده قیرق  یکه از داروها  یدر افراد  دیداروها تداخل داشته باشد و با  یممکن است با برخ  لهیکه شنبل  می باش  داشته

م استفاده  دارا   یافراد   ا ی  کنندیخون  خونر  یکه  با  یز یاختلالات  شود.  اطی احت  هستند،  نشان    نیهمچن  استفاده 

اثر    نیای که  . کاهش تجمع پلاکت1بر عملکرد پلاکت دارد، ازجمله:    دی اثر مف   نیچند  یهواز  تمرینشده است که  داده

دل  اکس  لیبه  شدن  سا  کیترین  د ی آزاد  نگه  و باشد  می  عروق    ی هاگشادکننده  ر یو  باز  رگبه  و    یخون  ی هاداشتن 

کمتر فعال    شودیباعث م  ا که ه. بهبود عملکرد پلاکت2.  [29]  کند یها به هم کمک م پلاکت  دن ی از چسب  یریجلوگ

ا در  و  م  یعروق  ی قلب  یهایماریب  جاد یشوند  تصور  باشند.  داشته  ا  شودینقش  دل  اثر  نیکه    د یتول  شیافزا  لیبه 

به تنظ  یعوامل   ریو سا  ی ضدالتهاب  های   ن یتوکیس   د . کاهش تعدا3.  [30]  کند یکمک م  ی پلاکت  ت یفعال   می است که 

  ی شتری ب  قاتی تحق   حال،نیرا کاهش دهد. باا  ی عروق   یقلب   یها یماری خطر لخته شدن خون و ب  تواندیها که م پلاکت

 .[31] است ازیبه آن موردن یاب یدست یبرا نهی به یورزش  می رژ  نییاثر و تع  نیا دییتأ یبرا

فعال  غیرقرمز در زنان    یها گلبول  زانیبر م   له یهمراه با مصرف بذر شنبل  یهواز  نیتمرنتایج پژوهش حاضر نشان داد  

)  تاثیر معناداری داد مقدار گلبول  یگروه  نیب  راتییتغ  نی(. همچنp<05/0دارد  تمر  یهانشان  و    نیقرمز در گروه 

)از همه گروه  شتری ب  ی صورت معناداربه  لهیشنبل بود  )  ی(. رحمت p<05/0ها    3  نشان دادند  [32](2020و همکاران 

در    داری  ا معن  راتییباعث تغ  آزمون،شیبا پ   سه یاد عروق پا در مقارکاب زدن همراه با انسد  نه یش یب  ریز   نیهفته تمر

م   های   گلبول  ر یمقاد م  شودیقرمز  هماتوکر  ی ها  گلبول  ن،یهموگلوب  زان یو  و  به  تیقرمز  معنرا    ش یافزا  ی داراطور 

بهبود    یعامل کارآمد برا  ک ی با شدت بالا،    یتناوب  نیتمر  نشان دادند  [33](2014و همکاران )  یعارف  ی . قراردهدیم

خطرزا  یخون  ی رهایتغم عوامل  با  غ   یعروق  یقلب   ی هایماریب  ی مرتبط  مردان  همکاران    رفعال یدر  و  نمکو  است. 

پژوهش  [34](2021) دادند  ی در  دوچرخه  نشان  ورزش  ا  یسوارکه  تغ  یراتییتغ   جادیباعث    ی ریپذشکل  رییدر 

است که   سوهم [35](2019و همکاران ) اگامان یهاافتهیبا  ج ینتا نی. اشودیغشاء م دی پیل  ی قرمز و بازساز ی هاگلبول

  یتوجهقابل  ش یدر روز، افزا  لوگرم یبر ک   گرم یلیم  400با دوز    لهیبا عصاره دانه شنبل  شدههیتغذ  ی هاموش  نشان دادند

گلبول تعداد  داشتند.  ی هادر  م   یبرخ  قرمز  نشان  مطالعات  به  له یکه شنبل  دهد یاز  است  بر    می رمستق یطور غممکن 

طر  یهاگلبول از  تأث  ریتأث  قیقرمز خون  التهاب  و  قند خون  بر سطح  انجام  کیبگذارد.    ریآن  رومطالعه  بر    ی شده 

  ی هاسلول  بیسکه به آ  دهدیو التهاب را کاهش م   ویداتی استرس اکس  لهینشان داد که مکمل شنبل  یابتید  یهاموش

انجام شد    1نوع    ابتیافراد مبتلابه د  ی که بر رو  یگری . مطالعه د[36]  کندیقرمز خون و اختلال در عملکرد کمک م

قند خون و سطح چرب  لهیداد که مکمل شنبل  نشان بهبود م  ی کنترل  م   بخشدیرا  به    می رمستق یطور غبه  تواندیکه 

بر    لهیاثرات شنبل   یبر رو  ین یبال  یهاییکارآزما  زیمتاآنال  کی  ن،یبر ا  علاوه  .[37]کمک کند    زیقرمز خون ن  ی هاگلبول

کاهش    ابتیبه د   سطح گلوکز خون ناشتا را در افراد مبتلا   یتوجهطور قابلبه  له یقند خون نشان داد که مکمل شنبل

 ها را مختل کند. برساند و عملکرد آن بیآس زقرم  یهابه گلبول تواندیگلوکز خون م  ی. سطح بالا[38] دهد یم
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و    ها  لی)نوتروف   دی سف   یها گلبول  زانیبر م  لهیهمراه با مصرف بذر شنبل   یهواز  نیتمرنتایج پژوهش حاضر نشان داد  

زنان  ها   تیلنفوس در  معناداری  فعال  غیر(  )تاثیر  ولp<05/0دارد  م  ی(،  ائوز  ها  تینوسوم  زانیبر    تاثیر   هالینوف یو 

)  ی معنادار )  ی میابراه  ی هاافتهیبا    ج ی نتا  نی ا.  (p<05/0ندارد  که    سوهم   [39](2022و همکاران  دادند است    نشان 

فاکتورها  له،یو مصرف مکمل شنبل  دی شد  یتناوب  ناتیتمر تأث  نیتمر  یهادر گروه  یمنیا  یسطوح    ی کاهش  ریتحت 

 400با دوز    له یبا عصاره دانه شنبل  شده  هیتغذ  یهاکه موش  نشان دادند  [35](2019. ناگاما و همکاران )دهدیقرار م 

تمر  لوگرمیبر ک   گرمیلیم و  قابل  ،یورزش  نیدر روز  لنفوس  یتوجهکاهش  تعداد  و همکاران    ای. چوراسدارند  هاتیدر 

را در    دیسف  ی هاقرمز و تعداد گلبول  ی هاتعداد گلبول  یداراطور معنبه  لهیکه عصاره شنبل  نشان دادند  [40](2019)

  ی تناوب  نیکه تمر  نشان دادند  [15](2022ن )و همکارا  ی وزن بدن بهبود داد. غفار  لوگرم یبر ک  گرم یل یم  400دوز  

التهاب را به حداقل    یاثرات منف  ، یالتهاب  یهاشاخص  د یبالادست تول  یبا مهار روندها   له یو مصرف مکمل شنبل  دیشد

ارساندیم کاهش  گام شاخص  نی.  ب  یها   کاهش  در  س  یهایماریمؤثر  با    ن یا  جینتا  .باشدیم  یمنی ا  ستمیمرتبط 

  ش یباعث افزا  دی شد  یتناوب  نیدو نوع تمر  که نشان دادند است    سوناهم  [41](1399)   انیعنبر  یهاافتهیپژوهش با  

فوتسال  ل،ینوتروف  زنان  تتفاوت  نیا  .شودیم  ست ی در  و  پرها  نوع  به  جامعه    ،یهواز  نیتکل تمروناقضات ممکن است 

  یها کاهش گلبول  یرا برا  ریز  لیدلا  توانیم   نیهمچن  نسبت داده شود.  رهایمتغ  یریگ   نحوه اندازه  نیهدف و همچن

  توانند یم   دی شد  نات یتمر  نکهیا  ل یشود به دل  د یسف  یها باعث کاهش گلبول  تواندیم  یهواز  نیذکر کرد؛ تمر  د یسف 

گلبولبه سطح  موقت  ا  د یسف  ی هاطور  دهند.  کاهش  دل  نیرا  به  مانند    یهاهورمون  د یتول  ش یافزا  ل یامر  استرس 

تعداد گلبول  زولی . هورمون کورتستا  زولیکورت م  دی سف   یهاباعث کاهش  بدن    یهواز  نیتمر  ن، ی. همچنشودیدر 

  ی من یا  ستم یکه ممکن است باعث بهبود عملکرد س   شودیبدن م   ی هابه بافت  ژنیخون و اکس  ان یجر  شیباعث افزا

  یهاتعداد گلبول  یبر رو  یهواز  ن یتمر  ریتأث  نکه یاما با توجه به ا  ابد؛ یکاهش    د یسف  یها تعداد گلبول  جه یشود و درنت

  ن یبا تمر  یهواز  نیتمر  بیترک  د، یسف  ی هاحفظ سطح سالم گلبول  یصورت موقت باشد، لذا براممکن است به  د یسف 

  د یفوا  له یشده است که شنبلنشان داده  که یدرحال   .[43,  42]  باشد   د یمف  تواندیسالم م   ییو مصرف مواد غذا  یمقاومت 

  ستم یآن بر س   ریطور خاص در مورد تأثبه  ی محدود  قاتی بالقوه دارد، تحق   ی ازجمله اثرات ضدالتهاب  ی مختلف   ی سلامت

در    یمنیا دارد.  )  ک ی وجود  همکاران  و  چواسوس  شنبل[44](2010مطالعه  دانه  عصاره  اثرات  مصرف   لهی،  بر  را 

را    یمن یا  ستم یعملکرد س   م یطور مستقمطالعه به  نیا  که یکردند. درحال  ی داوطلبان سالم بررس  در   یخود چربخودبه 

داشته    ک ی وزن و سلامت متابول  تیریمد  یبرا  ی ابالقوه  ی ای ممکن است مزا  له ینکرد، اما نشان داد که شنبل  یریگاندازه

با جامعه    ی قات ی که تحق پیشنهاد می شود    .کند  ت یحما  ی منیا  ستم یاز عملکرد س   م ی رمستق یطور غ به  تواند یباشد که م

. همچنین جهت تعیین دوز بهینه و مدت  ردیقرار گ   سهی مورد مقا  جیانجام شود و نتا  نیز  در گروه مردانو  بالاتر    یآمار

 زمان مصرف شنبلیله تحقیقاتی صورت گیرد. 

 نتیجه گیری

به نظر می رساند انجام تمرینات هوازی همراه با مصرف شنبلیله به عنوان یک مکمل گیاهی می تواند اثرات مفیدی  

تی در نتیجه افزایش گلبول های قرمز  سیستم ایمنی همراه با افزایش اکسیژن رسانی باف در کاهش التهاب و بهبود  

 داشته باشد.
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