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 خلاصه 

 مقدمه
 شدهتبدیلمهم حوزه سلامتي های و اختلالات متابوليكي همراه آن به یكي از نگراني وزناضافهامروزه 

های شاخص بر سبز زیره مكمل مصرف و زني طناب تمرین است. هدف از پژوهش حاضر بررسي تأثير

 وزن  بود.  اضافهبه مبتلا مردان در التهابي و اکسيدانيآنتي ابوليک،مت بدن، ترکيب ،سنجيتن

 روش کار
انتخاب و تصادفي به چهار گروه کنترل،  وزناضافهمرد  جوان دارای  40باليني، آزمایي کار در این مطالعه

منتخب تمرین شامل هشت هفته تمرین طناب زني های تمرین، مكمل و ترکيبي تقسيم شدند. برنامه گروه

قبل  گيریخونکردند. ميزیره سبز مصرف  گرميميلي 25عدد قرص  2بود. گروه مكمل و ترکيبي، روزانه 

 ساعت ناشتایي شبانه انجام شد.  10-12و بعد از هشت هفته به دنبال 

 نتایج
وجود دارد  با گروه کنترل اختلاف معناداری هاگروهوزن بدن تمام  هفته بين مقادیر 8نتایج نشان داد پس از 

(05/0p≤). همچنين بين مقادیر چربي بدن ،BMI،  لپتين وCRP تمرین و ترکيبي اختلاف های گروه

مكمل و ترکيبي های تنها در گروه  TACمعناداری با گروه کنترل مشاهده شد. که این اختلاف در مقادیر 

   (.≥05/0p) بارز بود

 گیرینتیجه

طناب زني و مصرف زیره سبز با کاهش ميزان لپتين و عوامل التهابي و پژوهش حاضر، های با توجه به یافته

کند. ميایفا  وزناضافهتام، نقش مهمي در تنظيم وزن بدن مردان دارای  اکسيدانيآنتيافزایش ظرفيت 

از خود  توجهيقابل تأثيراتمستقل  طوربه هرکدامرسد؛ تمرینات طناب زني و زیره سبز به نظر مي اگرچه

 دهند. مينشان 

 کلمات کلیدی

 .وزناضافه، التهاب، تام اکسيدانييآنتظرفيت طناب زني، زیره سبز، لپتين، 

 .باشديماین مطالعه فاقد تضاد منافع  :نوشتیپ
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 مقدمه 

 شيوۀ تغيير و فنّاوری پيشرفت یافته،توسعه کشورهای در امروزه

و  چاقي رشد به منجر نامناسب غذایي الگوهای و زندگي

در ميان افراد جوان،  بدني فعاليت کاهش با مرتبط هایبيماری

کاهش وزن  مؤثر هایروش مورد در بحث به نياز که شده باعث

 و اختلالات متابوليكي ناشي از افزایش وزن ضروری به نظر رسد

 چربي بافت که شدهداده نشان خوبيبه حاضر حال در .(1)

 از و کندمي ترشح آدیپوکين نام به زیستي فعال پروتئين تعدادی

 التهاب و( لپتين آدیپوکين مانند) انرژی ازئهموست در این راه

 را برخي پژوهشگران لپتين .(2) کندمي بازی نقش سيستميک

 ذکر بدن چربي محتوای تنظيم در سازوکاری هشداردهنده

 با چاقي که دارد وجود فراواني شواهد . همچنين(3) اندکرده

 و بوده همراه التهابيهای سایتوکاین سمایيپلا سطوح افزایش

 .اندکرده معرفي التهابي وضعيت یک عنوانبه را چاقي درواقع،

 چاق افراد در سيستميک التهاب مهم منبع چربي بافت بنابراین

 سندروم اجزای سایر و چاقي بالقوه رابطه ها، آدیپوکاین و است

حساس التهاب ی هاسایتوکاین این از یكي .(4)هستند متابوليک

 وزن دارای افراد به نسبت چاق افراد در آن سطوح که سيستمي

( CRP1( سي واکنشي پروتئين کند،مي پيدا افزایش طبيعي،

شواهد موجود بيانگر این است که چاقي با افزایش  .(6-5) است

اکسيداني بدن همراه استرس اکسایشي و یا کاهش توانایي آنتي

منظم و رژیم غذایي  ورزشي فعاليت که شودمي . تصور(7)است 

 طریق از اکسيداتيوی فشار کاهش موجب تواندمناسب مي

اکسيداني تام اکسيداني)افزایش ظرفيت آنتيآنتي افزایش قدرت

 داشته تغييرات سایتوکاین ها بر مطلوبي تأثير و شده (TAC2یا 

 یتوکایناس ژن بيان افزایش علت به چاقيهمچنين . (8-7)باشد

 عواملي ازجمله دارد و التهاب زیاد مقادیر با تنگاتنگي رتباطا ها،

 هایشاخص و عوامل خطرزا این تواندمي شودمي گفته که

 است بدني و فعاليت تمرین کند تصحيح و تعدیل را التهابي

 مزایایي با)فرد منحصربه تمریني هایپروتكل از . استفاده(5،9)

امروزه  (بودن اوبيتن و بودن هزینهکم اجرا، سادگي چون

                                                           
1 C-Reactive Protein  
2 Total antioxidant capacity 

. (10)موردتوجه پژوهشگران و افراد جامعه قرارگرفته است

 مانند استقامتي و هوازی هایتمرین شبيه زدن طناب هایمشخصه

ها نشان (. پژوهش11است) سواریدوچرخه و دویدن آهسته

 فواید دارای کهاین بر علاوه  طناب با تمرین که اند،داده

 کاهش و18 اینترلوکين کاهش است موجب جسماني مختلفي

 بر مثبت رچاق، تأثي و وزناضافه دارای نوجوانان در التهاب

 با نوجوانان در خون چربي هایپروفایل و ABCA1 پروتئين

 نمایه چربي، درصد پلاسما، ویستافين کاهش چاق، و زیاد وزن

پلاسما،  گليسيرید تری و کمر دور انسولين، مقاومت بدن، توده

 وزن چاق،کنترل نوجوانان بدن ایمني سيستم و بدن بترکي بهبود

 .(12-4،10) شودمي چاقي ناشي از هایبيماری از پيشگيری و

 نوع از هوازی تمرین هفته شش دادند نشان همكارانش و قرباني

 و رواني سلامت عروق، و قلب قدرت تقویت باعث زني طناب

 وه برعلا .(13) شودمي دختر دانشجویان در بدني توده شاخص

 از ناشي عضلاني هایسازگاری نيز و عضلاني تحریكات

 منظوربه دارویي برخي گياهان از استفاده ورزشي، هایتمرین

 چاقي کنترل و پيشگيری در تواندمي بهينه، هایسازگاری ایجاد

 دارویي گياهان ترینمهم از یكي کند. ایفا نقش بسزایي

 علمي بانام سبز زیره .شدبامي سبز زیره کشورمان با این خاصيت،

Cuminum cyminum که بوده معطر و سالهیک علفي گياه 

 حاوی سبز زیره. باشدمي آن دارویي قسمت گياه این ميوه

. است آلكالوئيدها و فلاونوئيدها ها، فنل مانند مفيدی ترکيبات

 سبز زیره عصاره در موجود متعدد فنلي ترکيبات و ها فلاونوئيد

 قوی اکسيدانيآنتي خاصيت مانند مختلفي هایسممكاني طریق از

 زیره دیرباز . از(14) باشند داشته متعددی درماني اثرات تواندمي

 در وزن کاهش و چربي دهندهکاهش عامل یک عنوانبه سبز

 مختلفي دارویي است. خواص بوده مطرح دارویي گياهان بين

از:  اندتعبار است شدهمعرفي سنتي گياه این برای تاکنون که

 اکسيداني،کاهش گلوکز سرم در بهبود دیابت،آنتي خاصيت

 و سرم هایچربي غلظت کاهش عامل قارچ، ضد و باکتری ضد

 تشنج، استرس، ضد ضد و حافظه افزایش عامل و شكمي چاقي

 زاده تقي .(16-14) سرطان ضد معده و مقوی و مدر صرع، ضد
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 هشت دنبال هب را بدن توده شاخص و وزن کاهش همكارانش و 

 دادند نشان وزناضافه دارای افراد در سبز زیره مصرف هفته

 کاهش سبب زیره پودر دادند نشان همكارانش و زارع (.17)

  HDL افزایش و LDL و گليسيرید تری کلسترول، سرمي سطح

 آن درصد و چربي توده کمر، دور ،BMI وزن، همچنين شده و

 کاهش چاق و وزناضافه دارای زنان در توجهيقابل طوربهرا 

 دادند نشان همكارانش و بر این جعفریعلاوه . (18)دهدمي

 سبز زیره گرميميلي 50 یا 100 مكمل مدتکوتاه مصرف

 هموگلوبين ناشتا، خون قند انسولين، سرمي سطح کاهش موجب

 در TNF-α و hsCRP التهابي هایشاخص نيز و گليكوزیله

 در چاقي گسترده شيوع به توجه با(. 15) شودمي دیابتي افراد

 ناشي هایبيماری و عوارض افزایش و جهان سراسر در و ایران

 و خطرزا عوامل بتواند که مؤثری هایروش شناخت آن، از

 تواندمي دهد، کاهش چاق افراد در را آن از ناشي عوارض

باشد. با توجه به نبود  داشته باليني ازنظر مهمي بسيار کاربردهای

طور تعاملي تمرین و مصرف زیره را موردبررسي ه بهپژوهشي ک

 پاسخ و موضوع این بررسي حاضر از پژوهش قرار دهد، هدف

طناب  تمرین همراه به زیره مصرف آیا که است هاپرسش این به

 بدن، ترکيب ،سنجيتنهای شاخص باعث تغيير تواندزني مي

 در (CRPالتهابي) ( وTAC)اکسيدانيآنتي )لپتين(، متابوليک

 مكمل این توانمي آیا شود؟ وزن اضافهبهمبتلا مردان جوان 

 چاقي با مرتبط عوارض برخي کاهش برای را خطربي و گياهي

 بدني فعاليت که افرادی به سلامتي و تندرستي هایبرنامه در

 کرد؟ توصيه دهندمي انجام

 کارروش 

 تصادفي شدهکنترل باليني آزمایي کاراز نوع پژوهش حاضر 

این پژوهش،  آماری جامعهباشد. مي گروهي چند موازی

شهر مشهد بودند که پس از  غيرانتفاعيهای دانشجویان دانشگاه

در ميان دانشجویان،  رسانياطلاعو در فضای مجازی فراخوان 

بر اساس  سال 29تا  19سالم با دامنه سني  دانشجوی مرد 40

 تخاب شدند.انهدفمند  صورتبهمعيارهای ورود به مطالعه 

 با وزناضافهورود به مطالعه عبارت بودند از: داشتن های معيار

، غير مترمربع بر کيلوگرم 25 از بيشتر (BMI)بدني توده شاخص

مكمل یا دارو، عدم  گونههرورزشكار بودن، عدم مصرف 

نداشتن سابقه بيماری و ستفاده از سيگار و مشروبات الكلي، ا

توسط یک پزشک  معيارها)این خاصهای عدم ابتلا به بيماری

های شده ارزیابي شد(. همچنين معيار دیدهآموزشعمومي 

خروج از مطالعه عبارت بودند از: عدم حضور بيش از دو جلسه 

 زمانمدت طي در جانبي عارضه هرگونه بروز در تمرین،

،  شرکت در برنامه ورزشي غير از برنامه ورزشي مطالعه مداخله

 نمونه، حجم تعيين معيار ل فرد به ادامه تمرین.حاضر و عدم تمای

 آماری افزارهاینرم و هافرمول اساس بر و  راستاهمهای پژوهش

افراد در یک سالن ورزشي جمع شده قبل از شروع مطالعه  . بود

، شيوه انجام هابرنامهیک جلسه توجيهي، کليه  عنوانبهو 

 و مصرف مكمل و خطرات احتمالي برای هاتمرین

توضيح داده شد و همه افراد  توسط پژوهشگر کنندگانشرکت

 تحقيق، مراحل از آگاهي و سلامتي یپرسشنامه کردن پر از بعد

 اعلام ساخته محقق کتبي نامهرضایت با را خود مشارکت

 تأیيد منظوربه هاآزمودني نمودند. همچنين در این جلسه،

 عتمدم توسط پزشک نامهپرسشعمومي علاوه بر  سلامت

 یک)توسط  شد درخواست هاآزمودنياز  شدند. بررسي

 را خود روزانه معمول و رژیم که (دیدهآموزش تغذیه کارشناس

 غذایي مكمل و اضافي غذای نوع هر مصرف از و ندهند تغيير

 صورت در و نكنند مصرف دارویي ،طول دوره در و کنند پرهيز

 اطمينان داده شد این هاآزمودني به پایان در. دهند اطلاع استفاده

 آنان به و شد خواهد گزارش کلي صورتبه هاآن اطلاعات که

 ادامه به تمایل عدم در صورت که شد داده اختيار این نيز

 توانندمي تمرین و مصرف مكمل از مرحله هر در همكاری

دهند، که خوشبختانه با موردی مواجه نشدیم. سپس  انصراف

 چهار در 1:1:1:1ساده و با نسبت  تصادفي صورتبه هاآزمودني

ر(، گروه نف10طناب زني ) تمرین گروه: گرفتند قرار زیر گروه

نفر( و 10،گروه تمرین و مكمل)نفر(10مصرف مكمل زیره )

هفته تمرینات طناب  8نفر(. گروه اول به مدت 10گروه کنترل)

عدد قرص  2زني منتخب را انجام دادند. گروه دوم  روزانه 

( زیره مصرف کردند و گروه سوم علاوه بر يگرمميلي25)

. )همانند دو گروه قبل(داشتند تمرین طناب زني، مصرف مكمل
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افراد گروه کنترل هيچ تمرین و مكملي نداشته و تنها پيگيری  

 هفته، 8مدت طناب زني به تمریني شامل اجرای شدند. پروتكل

 60،70،80های شدت با دقيقه 40 جلسه هر و هفته در جلسه 4

 5دقيقه بود. شروع برنامه تمریني با  یک در طناب با پرش 90و

دقيقه فعاليت اصلي   30دقيقه  گرم کردن در ابتدای کار و سپس 

 شد.ميدقيقه سرد کردن در پایان برنامه ختم 5به  درنهایتو 

 جزیيات با و کامل صورتبه 1 در جدول تمریني پروتكل

اس مطالعه قاسم نيا و این طرح تمریني بر اس .است شدهارائه

لازم به ذکر  شد.انتخاب  (4) همكاران و قربانيان و همكاران

در ی مراحل پروتكل مطالعه توسط کميته اخلاق کليهاست که 

 است. قرارگرفته تائيد مورد پژوهش

 پروتكل تمریني)طناب زني( -1جدول 

 گرم کردن هفته

 دقیقه( 5)

 شدت فعالیت

 )پرش در دقیقه(

 یفعالیت اصل

 دقیقه( 30)

 سرد کردن

 دقیقه( 5)

 استراحت)ثانيه( فعاليت)دقيقه(

1  

 

آرام دویدن و 

 حرکات کششي

60 1 30  

 

آرام دویدن و 

 حرکات کششي

2 60 5/1 30 

3 60 2 30 

4 70 5/2 30 

5 80 3 30 

6 90 5/3 30 

7 90 4 30 

8 90 4 30 

اسانس با شماره بهداشت مكمل زیره سبز از شرکت باریج 

خریداری شد. نحوه مصرف این مكمل طبق  10552/40

 و (مشا و ناهار هنگام)روز در بار 2شرکت سازنده  دستورالعمل

 اتمایع مقداری با همراه (گرمميلي 25نرم) کپسول یک بار هر

قرار  هاآزمودنيهفتگي در اختيار  صورتبهکه  ،غذا بود از بعد

 تنها ه ذکر است موارد منع مصرف این داروشد. لازم بميداده 

خل هيچ عوارض جانبي و تدا تاکنوندر دوران بارداری است و 

ی هادارویي برای این مكمل گزارش نشده است. علاوه بر متغير

 عنوانبه) متغيرهابرخي  های اصلي(پيامد عنوانبه)بيوشيميایي

 و BMI مثل سن، قد، وزن، درصد چربي بدن، پيامدهای فرعي(

 VO2MAX  قرار  موردسنجشدر ابتدا و انتهای پژوهش

. در این )توسط پژوهشگر و دو کارشناس ورزشي(گرفتند

 استفاده با لباس حداقل با کفش بدون هاآزمودني پژوهش وزن

 دقت آلمان، با کشور ساخت سكا دیجيتالي ترازوی از

 قد از استفاده با نيز قد و شد محاسبه کيلوگرم1/0گيریاندازه

 کفش بدون دیوار کنار ایستاده وضعيت درسكا  دیواری سنج

. شد گيریاندازه بودند عادی شرایط در هاکتف که ودرحالي

 قد مجذور بر فرد)کيلوگرم( وزن تقسيم از بدني تودۀ شاخص

 هاآزمودني هوازی توان حداکثر شد. محاسبه )متر(

(VO2MAX) درصد و راکپورت رفتن راه آزمون طریق از 

 SAEHAN-SH5020 مدل کاليپر از استفاده با بدن ربيچ

 فرمول طریق از ران و شكم سينه، ناحيه سه در انگلستان ساخت

 بيوشيميایي، متغيرهای بررسي برای .شد محاسبه پولاک جكسون

 از پيش) مرحله دو در ناشتایي ساعت 12 تا 10 از بعد گيریخون

انجام ( تمرین هفته 8 از بعد و شروع تمرینات و مصرف مكمل

 شدند و حاضر آزمایشگاه در هاآزمودني اول مرحله در. گرفت

 ورید بازویي از خون، گيرینمونه عمل صبح 10تا  8 ساعت در

حالت  در و نشسته وضعيت در آزمودني هر راست دست

 با سپس خوني هاینمونه. شد انجام ليترميلي 5 استراحت با حجم

 سانتریفيوژ دقيقه 10 مدت به دقيقه در دور هزار 4 سرعت

 در حاصل سرم. )توسط کارشناس علوم آزمایشگاهي(شدند

 برای لازم زمان در شد تا نگهداری گرادسانتي درجه - 24 دمای

 مرحله، ازاینپس. شود استفاده موردنظرهای شاخص تشخيص

 قرار مستقل متغيرهای تأثير تحت هفته 8 مدت به هاآزمودني



 
 

  بابک هوشمندمقدم و فاطمه شب خيز در مردان مبتلا به اضافه وزن مصرف مکمل زیره سبزتأثیر توأم تمرین طناب زنی و  -904

 بعد ساعت 48 گذشت و مدت این شدن یسپر از بعد و گرفتند 

 آزمایشگاه در هاآزمودني همه دیگر بار تمرین جلسه از آخرین

به  گيریخون هاآن از اول مرحله شرایط حفظ با حاضر شدند و

های لپتين سرمي از کيت گيریاندازهآمد. برای  عمل

نانوگرم بر  1/0مدیاگونست، ساخت کشور آلمان با حساسيت

و روش الایزا  %5/0ضریب تغييرات درون سنجي  و ليترميلي

 Zellbioهای با استفاده از کيت TACاستفاده شد. همچنين 

 با الایزا روش از CRP غلظت سنجش و آلمان شرکت ساخت

 Diagnostic Biochem کيت از استفاده با و بالا حساسيت

های داده وتحليلتجزیهبرای  کانادا انجام شد. کشور ساخت

آزمون  وسيلهبه هاداده، نرمال بودن شدهیآورجمع

اسميرونف و نيز از آزمون لون جهت بررسي  -کلموگروف

با  گروهيدرونتجانس واریانس استفاده شد. بررسي تغييرات 

وابسته و همچنين از آزمون تحليل واریانس  tاستفاده از آزمون 

( با آزمون تعقيبي توکي برای تعيين محل تفاوت 2*4عاملي )

ين گروهي و زمان استفاده شد. لازم به ذکر است کليه ب

و با استفاده از p  ≥05/0 داریمعنامحاسبات آماری در سطح 

 انجام شد. 18نسخه  SPSS افزارنرم

 

 

 نتایج

 گروهيدرونبا توجه به جدول دو که در زیر آمده است نتایج 

ای هدر گروه CRPوزن، لپتين و هفته مقادیر  8نشان  داد پس از 

داری داشته مرین همراه با مكمل کاهش معناتمرین، مكمل و ت

تنها در  BMI و  درصد چربي بدن است در حالي که مقادیر 

داری را از و تمرین همراه با مكمل کاهش معناتمرین های گروه

در  TAC(. همچنين مقادیر≥ 05/0pخود نشان داده است )

ل افزایش تمرین همراه با مكمتمرین، مكمل و های گروه

-تنها در گروه  VO2max داری داشت در حالي که مقادیرمعنا

داشته  معناداری مكمل افزایش با همراه تمرین و تمرینهای 

نترل هيچ یک از در صورتي که در گروه ک (.≥ 05/0pاست)

 تاثير بين داد نشان نتایج چنين دار نبود. هماین تغييرات معنا

 مقادیر برخي شاخص ها رد داریمعنا اختلاف مختلف مداخلات

 معني اختلاف دهنده نشان توکي آزمون نتایج که .دارد وجود

 مكمل با همراه تمرین و تمرین مكمل، گروه بين دار مقادیر وزن

داری در مقادیر چربي همچنين اخلاف معنا .بود کنترل گروه با

تمرین و های گروهCRP لپتين و ، BMI ،VO2maxبدن،

با گروه کنترل بود. در صورتي که مقادیر تمرین همراه با مكمل 

TAC تمرین همراه با مكمل اختلاف مكمل و های تنها در گروه

 داری با گروه کنترل داشت.معنا

 بررسي مورد افراد در يالتهاب و اکسيدان آنتي متابوليک، بدن، ترکيب سنجي، تنهای شاخص ای هفته 8 نتایج آماری تغييرات -2جدول 

 رمتغی                      گروه         
 مکمل

 میانگین( ±)انحراف معیار 

 تمرین

 میانگین( ±)انحراف معیار 

 تمرین+مکمل

 ±)انحراف معیار 

 میانگین(

 کنترل

 ±)انحراف معیار 

 میانگین(

 سن

 )سال(

 32/23±25/5 82/25±64/7 32/24±45/9 82/27±29/5 پيش آزمون

 32/23±25/5 82/25±64/7 32/24±45/9 82/27±29/5 پس آزمون

 قد
(cm) 

 32/177±21/9 34/173±95/7 79/175±91/6 13/172±85/8 پيش آزمون

 32/177±21/9 34/173±95/7 79/175±91/6 13/172±85/8 پس آزمون

 وزن
(kg) 

 82/95±23/9 14/90±63/8 92/87±15/8 19/85±41/9 پيش آزمون

 89/81¥ 95/6±32/82¥ 83/6±43/83¥ 42/7±21/94±92/7 پس آزمون

 چربی بدن

 )درصد(

 39/28±71/6 12/25±31/5 19/26±12/9 14/27±63/9 پيش آزمون

 75/24¥ 61/7±82/23¥ 31/7±02/29±13/8 44/26±69/7 پس آزمون

BMI 

(kg/m2) 

 72/31±82/8 22/30±45/7 92/28±25/3 14/28±35/5 پيش آزمون

 12/26¥ 32/8±12/26¥ 12/6±02/31±29/7 01/27±64/7 پس آزمون

VO2max 32/26±34/9 83/29±89/7 42/30±22/9 12/29±18/9 پيش آزمون 



 

 61، سال 2، شماره 97 تير-خرداد جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -905

 (ml/kg/min) 72/35±74/5 42/29±31/5 پس آزمون¥ 71/9±43/37¥ 94/6±82/27 

 لپتین
(ng/ml) 

 82/25±87/6 74/20±21/7 72/21±21/5 17/27±31/6 پيش آزمون

 12/24 45/8±23/15¥ 61/4±94/13¥ 19/7±01/26±34/5 پس آزمون

TAC 
(mmol/ml) 

 17/172±13/7 42/186±29/8 71/164±15/6 12/180±27/9 پيش آزمون

 41/192¥ 36/9±82/179 28/6±82/202¥ 27/6±17/175±61/7 پس آزمون

CRP 
(mg/l) 

 98/22±36/6 11/19±18/7 71/22±16/5 28/18±14/8 پيش آزمون

 91/16 37/9±23/15¥ 13/8±41/13¥ 68/7±12/23±32/7 پس آزمون

( نشانه اختلاف معناداری نسبت به قبل از :)نشانه اختلاف معناداری نسبت به گروه کنترل(: ¥)هفته     8 
 بحث

تایج پژوهش حاضر نشان داد پس از هشت هفته تمرین طناب ن

(کاهش % 93/32و  88/29)به ترتيب  CRP زني مقادیر لپتين و

های ش داشته است. همسو با یافته( افزای17/9%) TAC و

، (11) توان به مطالعه زکویي و همكارانشميپژوهش حاضر 

 و (20) و همكارانش 2چورچ ،(91) و همكارانش 1مارتيز

 اشاره کرد.  CRP در کاهش (21) و همكارانش 3مویلارت

 (23) و همكارانش 5وانگ و  (22)همكارانش  و  4کلي مقابل در

 بر تأثيری هوازی تمرینات کردند شگزار خود تحقيقات در

 CRP ميزان کاهش عدم کردند اعلام هاآن. ندارد CRP ميزان

 تمرینات ناکافي زمانمدت و چربي بافت در تغييرعدم دليل به

 و شدت عامل دو تمرین، در. است بوده CRP ميزان تغيير برای

 است، CRP بر تأثيرگذاری دلایل ترینمهم از تمریني دوره طول

 مطالعات با پژوهش این نتایج بودن مخالف یا موافق دليل از هک

 این بيانگر پژوهش این نتایج اینكه به توجه با .باشدمي گذشته

 چربي درصد وزن و کاهش باعث زني طناب تمرین که بودند

 چربي کاهش طریق از هاتمریناین نوع  احتمالاا  ،شودمي بدن

شود.  التهابي هایتوکاینسای توليد کاهش باعث تواندمي بدن،

 مورد در گرفتهانجام تحقيقات مجموع با حاضر پژوهش نتایج

 توانسرم همخواني دارد. مي لپتين بر ورزشي هایفعاليت تأثير

 یا ترکيبي مقاومتي استقامتي، نوع هر از منظم بدني فعاليت گفت

 قادر قویاحتمالبه باشد، داشته همراه به انرژی منفي تعادل که

                                                           
1 Martis 
2 Church 
3 Muylaert 
4 Kelley 
5 Wong 

 وهمكاران 6لویمالا. (24) شود منجر لپتين مقدار کاهش به ستا

 تغيير باعث مقاومتي، و هوازی هایتمرین ماه 6 که دریافتند

 شودنمي 2 نوع دیابتي بيماران در پلاسما لپتين سطوح در دارامعن

 در تفاوت به توانمي هایافته این در تناقض دلایل ازجمله. (25)

 شدت و زمانمدت ویژهبه و هاآزمودني نوع های تمریني،برنامه

 بر تمرین طناب زني اندداده نشان تحقيقات .اشاره کرد هاتمرین

 با. مؤثراست بدن چربي حجم کاهش ویژهبه و چاقي کاهش

 بدني فعاليت زیرا یابد،مي کاهش نيز لپتين چربي، حجم کاهش

به  توجه با. آوردمي وجود به بدن در منفي را انرژی تعادل

 به بدني فعاليت در که عواملي و شد ذکر بالا در که مطالبي

 عوامل از یكي که وزن شاخص انجامد،مي لپتين سطوح کاهش

 حاضر، مطالعه در رود.مي شمار به کاهش این در اثرگذار اصلي

 کاهش هاآزمودني وزن و کاهش درصد چربي بدن کاهش

زایش ظرفيت در توجيه اف .کندمي توجيه را لپتين ميزان

 بين معكوس ارتباط یک توان گفت،ميتام بدن  اکسيدانيآنتي

TAC توده افزایش و چاقي .دارد وجود بدني توده شاخص و 

 در سيستميک اکسيداتيو استرس پاتوژنز در کليدی نقش بدن

 در محوری نقش اکسيداتيو استرس .کندمي بازی عمر طول

 ازجمله. (26) دارد چاقي با مرتبط مزمن هایبيماری شروع

ها ورزشي از طریق آنهای های احتمالي که تمرینمكانيسم

توان بگذارند، مي تأثير TACو CRP و تواند بر مقادیر لپتينمي

های پيش التهابي و به مواردی همچون: تغيير سایتوکاین

 بهبود و انسولين به حساسيت ، افزایشضدالتهابيهای سایتوکاین

چربي  درصد وکاهش وزن، نمایه توده بدني عملكردآندوتليال، 

           حاضر قابل توجيه است مطالعهدر  که کردبدن اشاره 

                                                           
6 Loimaala 



 
 

  بابک هوشمندمقدم و فاطمه شب خيز در مردان مبتلا به اضافه وزن مصرف مکمل زیره سبزتأثیر توأم تمرین طناب زنی و  -906

 ازنشان داد استفاده  این پژوهش . همچنين نتایج(19،23،26-11) 

عصاره زیره به مدت هشته هفته باعث کاهش مقادیر  کپسول

  TAC( و افزایش % 49/7و  22/11)به ترتيب  CRP لپتين و

 بر شدهانجاممطالعات به علت محدود بود  شود.( مي82/6%)

کامل  طوربهامكان مقایسه نتایج پژوهش حاضر  سبز، زیره روی

وجود ندارد. ریاحي و همكاران کاهش ميزان لپتين را متعاقب 

(. همسو با نتایج پژوهش حاضر، 27مصرف زیره سبز نشان دادند)

 زیره عصاره با رییا جعفری و همكارانش نشان دادند مكمل

احتمال  ، کهگرددمي انسولين سرمي سطح بهبود سبز، موجب

 به منجر نامشخص روشي به انسولين، وضعيت بهبود رودمي

 . ترکيبات(15) شودمي (CRPالتهابي) فاکتورهای سطح کاهش

 آلفا سابينين، ترپينين، گاما آلدهيد، کومين :شامل سبز زیره

 فنلي ترکيبات و فلاونيدها .باشدمي کادینين آلفا و فلاندرن

 مختلفي هایمكانيسم طریق از سبز زیره عصاره در موجود متعدد

 درماني اثرات تواندمي قوی اکسيدانيآنتي خاصيت مانند

 در که اندداده نشان مختلف هایپژوهش. باشند داشته متعددی

 با که شود،مي حاصل بدن در اکسيدانيآنتي نقص چاقي اثر

 چاق افراد غذایي رژیم در اکسيدانيآنتي ترکيبات ردنک اضافه

 و وسازسوخت ميزان افزایش و اضافي چربي دفع به توانمي

 نتيجه توانمي کل در. (27) کرد کمکاین افراد  وزن کاهش

 از استفاده و یابدمي کاهش چاقي در TAC سطح گرفت

 سبيمنا درماني روش دتوانمي مكمل عنوانبه هااکسيدانآنتي

 سبز هزیر درواقع آید. حساببه چاقي در TAC افزایش برای

 تأثيرات هااکسيدانآنتيو  دارد اکسيدانيآنتي خاصيت

 را ليپيدها استعداد است ممكن دليل این به دارند و ضدالتهابي

 از غشایي، ليپيدهای تثبيت به و دهد کاهش اکسایش برای

 منگنز، از غني بزس . همچنين زیره(26) بكاهد اکسایشي استرس

 این کنندهتأمين منبع عنوانبه تواندميکه  است آهن و روی

ساختمان  در باشد. منگنز آهن فقر با افراد در آهن ویژهبه عناصر

 واسطهبه سبز زیره. دارد وجود 1دیسموتاز اکسيد سوپر آنزیم

 فعال و شده آنزیم این شدن باعث فعال احتمالاا منگنز داشتن

 گرددمي آزادهای رادیكال کاهش منجر به نزیمآ این شدن

                                                           
1 Superoxid dismutase 

 کاهش موجب زیره سبز، مصرف حاضر پژوهش . در(14)

 اما گردید. افراد بدني توده شاخص و چربي توده وزن معنادار

 ميان ارتباطي مكانيسم توجيه خصوص در اظهارنظر هرگونه

 مصرف با سرمهای آدیپوکاین نيز و بدن چربي توده وزن کاهش

 .باشدمي تریگسترده و تردقيق مطالعات محتاج سبز،زیره 

نشان داده است زیره باعث کاهش مقدار بافت چربي  هاپژوهش

کاهش مقدار لپتين است. همچنين  کنندهتوجيهشود که این مي

بر اشتها ميزان دریافت انرژی را  تأثيررود زیره با مياحتمال 

دهد. همچنين يمکاهش و مصرف آن از منبع چربي را افزایش 

درگير در اکسيداسيون چربي را های ممكن است بعضي از آنزیم

کاهش  واسطهبهنيز فعال کند که نتيجه آن کاهش لپتين سرم 

در پژوهش حاضر درصد چربي  ازآنجاکهتوده چربي بدن است. 

دار لپتين نيز قابل ش معناداری داشته است، کاهش معنابدن کاه

 مبتلا افراد در که انددادهنشان  هاپژوهش(. 16-15) توجيه است

. یابدمي افزایش CRP وTNF-α خوني سطح ،2به دیابت نوع

 به مبتلاهای رت روی بر شدهانجام پژوهشي در همچنين

 موجب سبز، زیره با یاری مكمل که مشاهده شد خون، پرفشاری

 .(15) شودميTNF-α وhsCRP  ازجمله التهابي عوامل کاهش

 در بتاهای سلول یكپارچگي حفظ با تواندمي ه،زیر گياه مصرف

 شرایط و وزن کاهش بر مفيدی اثر لوزالمعده لانگرهانس جزایر

 پرنيل وجود ،پژوهشگران نظر طبق. باشد داشته بدن متابوليک

 هرچند شود،مي وزن کاهش سبب گياه این در فلاونوئيدها

 شاید. نيست مشخص هنوز وزن کاهش این دقيق سازوکار

 اتصاليهای پروتئين و (IGFs) انسوليني شبه رشد تورهایفاک

 فرایند زیره همچنين. باشند دخيل سازوکار این در هم، هاآن

 افزایش باعث بدن دمای افزایش با و کندمي تسهيل را هضم

 از جلوگيری و دفع سيستم بهبود با همچنين و متابوليسم سرعت

-13.)کندمي يریجلوگ چاقي از بدن، در نشده هضم مواد تجمع

علاوه بر این نتایج پژوهش حاضر نشان داد تمرین طناب  .(16

  زني به همراه مصرف مكمل زیره باعث کاهش مقادیر لپتين و

CRP   ( و افزایش% 82/29و  78/32)به ترتيب TAC  (79/8% )

 تاکنون کردیم بررسي که ما جایي تا گفت باید شود.مي

 بر زیره سبز عصاره و اب زنيتمرین طن توأم آثار که پژوهشي
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 تا نكردیم پيدا کند بررسي  در این پژوهش را موردمطالعهمقادیر  

کرده و   بيان زمينه این در نيز را دیگر محققان نظرات بتوانيم

 و تمرین اندکردهمطالعات بيان . مورد مقایسه قرار دهيم

 را 6 اینترلوکين ميزان بدن چربي سطح کاهش با که هایيمكمل

همچنين . شودمي CRPميزان در تغيير باعث دهند،مي اهشک

 آمادگي با لپتين مقدار که کنندمي بيان متعددی تحقيقات نتایج

 چربي درصد و بدني توده شاخص با و معكوس ارتباط جسماني

 ميانگين داد نشان حاضر تحقيق نتایج. دارد مثبت همبستگي بدن

تمریني و  پروتكلپس از اجرای  هاآزمودني کل چربي درصد

 BMI و وزن همچنين یابد،ميداری کاهش معنا مصرف زیره 

 در که است کرده عنوان  کاوانو .یابدمي کاهش داریامعن طوربه

. گرددمي توجهيقابل تغييرات دچار اشتها ،هاتمرین نوع این طي

 تغييرات به را طناب با تمرین اثر در اشتها تغييرات وی

 YY پپتيد و گلوکاگون، لپتين، گرلين، مانند هایيهورمون

 برای غذایي رژیم با در تعامل ورزش .(28)است داده نسبت

 برای شدهتوصيه روش ترینرایجانرژی،  منفي تعادل ایجاد

 این نوع تمرینات شدهداده نشان ،حالدرعيناست.  وزن کاهش

 درصد بين مستقيمي رابطه و شودمي بدن چربي کاهش باعث

ظرفيت  باو رابطه معكوسي   CRP و با مقادیر لپتين بدن چربي

 مجموع محقق ،حالبااین .دارد تام بدن وجود اکسيدانيآنتي

 آمدن دست به در را قبليهای بخش در شدهبيان سازوکارهای

مين ضروری را تكراری توضيحات و داندمي دخيل نتيجه این

پژوهش  با توجه به کاهش وزن و درصد چربي بدن در بيند.

 اکسيدانيآنتيو افزایش ظرفيت  CRPحاضر، کاهش لپتين و 

توان های این پژوهش مياز محدودیت تام بدن قابل توجيه است.

 زنان، به نتایج پذیریتعميم عدم کوچک، نسبتاا نمونه حجمبه 

  .اشاره کرد دارونما فقدان و سازی کور عدم

 گیرینتیجه

 شدهانجام مطالعات دادتع بودن محدود علت به ،طورکليبه

وهش  این پژهای مكمل زیره سبز بر متغير مصرف تأثير درزمينه

-مي، نتعامل تمرین و مكمل زیره سبز در مشابه مطالعه و فقدان

 .است نياز تریوسيعمطالعات  به و کرد اظهارنظرتوان قاطعانه 

ناب ط تمرینات انجام نتایج این پژوهش نشان داد که ،حالبااین

 یا و مكمل زیره سبز مصرف با یا همراه مجزا صورتبه زني

 لتهابيا عوامل و لپتين ميزان کاهش با تنهایيبهزیره سبز  مصرف

 زنو تنظيم در مهمي نقش تام، اکسيدانيآنتي ظرفيت افزایش و

 .کنندمي ایفا وزناضافه دارای مردان بدن

 تشکر و قدردانی
 و قراردادند ما اختيار رد را خود وقت که هایيآزمودني کليه از

 شود.سپاسگزاری مي کردند یاری ما را پژوهش این اجرای در
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Abstract 

Introduction: Today, overweight and associated metabolic disorders have 

become one of the major health concerns. The purpose of the present study 

was to investigate the effect of rope skipping and supplementation of cumin 

cyminum L. on anthropometric, body composition, metabolic, antioxidant 

and inflammatory in overweight men. 
 Materials and Methods: In this clinical trial study, 40 overweight young 

men were randomly divided into four groups of control, exercise, 

supplementation and combination. The exercise group program included 

eight weeks of selected creeping training. The supplementation and 

combined groups consumed 2 caps of 25 mg cumin cyminum L daily. Blood 

samples were taken after 10 to 12 hours of fasting before and after eight 

weeks.  
Results: The results showed that after 8 weeks, there was a significant 

difference between body weight values of all groups and control group 

(P≤0.05). Also, there was a significant difference between body fat, BMI, 

leptin and CRP in the training and combination groups. This difference was 

apparent in TAC values only in complementary and combination groups 

(P≤0.05).  
Conclusion: According to the findings of this study, it can be concluded that 

the use of cranberries and cumin in reducing the amount of leptin and 

inflammatory agents and increasing total antioxidant capacity plays an 

important role in regulating the body weight of overweight men. Although it 

seems, cumin and creeping exercises creeping and cumin exercises each 

independently show significant impacts. 

Key Words: Rope Skipping, cumin cyminum L, Leptin, Total antioxidant 

capacity, Inflammation, Overweight. 
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