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Background and Objectives:  The use of supplements and food of natural origin along 
with exercises in order to achieve health benefits and weight loss has become very 
popular. In the meantime, high intensity interval training (HIIT) has been considered as 
an efficient and new training method and ursolic acid as a natural substance. Therefore, 
the present study determined the effect of six high-intensity intermittent exercises and 
ursolic acid supplementation on oxidative stress and percentage of the week in obese 
teenage boys. 
Methods: In this semi-experimental study, healthy obese adolescent boys (age range: 
13-18 years) of Mobarakeh city, Isfahan based on body mass index (above 25 kg/m2) and 
fat percentage (more than 25%) numbered 36. The selected people and after 
equalization based on aerobic fitness (VO2max) were placed in four groups of intense 
intermittent exercise, ursolic acid supplementation, combined (exercise + ursolic acid) 
and control. First, the subjects participated in the preparation program for two weeks 
(four sessions per week) including 30 to 45 minutes of continuous and periodic aerobic 
exercise with an intensity of 60-70% of the reserve heart rate. Then the training 
continued for six weeks in the HIIT method with an intensity of 70-90% of the reserve 
heart rate. Oxidative markers such as malondialdehyde (MDA) and total antioxidant 
capacity (TAC) and body fat percentage were measured before and after six weeks of 
exercise and supplementation. The results of the Shapiro-Wilk test showed the normal 
distribution of all variables (P<0.05). Analysis of covariance was used to examine the 
differences between groups, and Bonferroni's post hoc test was used to examine the 
differences in individual groups. The results were analyzed using SPSS software version 
22 and at a significance level of P<0.05. 
Findings: In general, the reduction of MDA and the increase of serum TAC in the exercise 
and combination and supplement groups were significant compared to the control group 
(p<0.05). 
Conclusion: Based on the results of this study, intense interval training in combination 
with ursolic acid supplementation is a suitable method to increase TAC, decrease MDA 
and body fat percentage of obese adolescent boys. Therefore, it seems that HIIT 
exercises with ursolic acid supplement can be effective in strengthening antioxidant 
defense and reducing oxidative stress and fat percentage in obese adolescent boys. 
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ها و مواد غذایی با منشتتاط یبی ی در کنار تمریناب به منرور امروزه استتتفاده از مکم   پیشییینو و اهداف:

میان، به تازگی تمریناب  دستتتیابی به فواید ستتلامتی به ویاه کاهن وزن روای بستتیاری یافته استتت  در این  

( به عنوان یک شتیوه تمرینی کارآمد و نوین و استید اورستولیک به عنوان یک ماده یبی ی  HIITتناوبی شتدید )

از این رو، مطال ه حاضتر به ت یین تايیر شتن هفته تمرین تناوبی با شتدب با  و مورد توجه قرار گرفته استت   

 چاق پرداخت مصرف مکم  اسید اورسولیک بر استرس اکسایشی و درصد چربی در پسران نوجوان  

سال( چاق سالم شهر    13-18در مطال ه نیمه تجربی حاضر از میان پسران نوجوان )محدوده سنی:    ها:روش

  25کیلوگرم بر متر مربع( و درصد چربی )بیشتر از    25مبارکه اصفهان بر اساس شاخص توده بدنی )با تر از  

( در چهار گروه تمرین  2maxVOنفر انتخاب و پس از همسان سازی بر اساس آمادگی هوازی ) 36درصد( ت داد  

سازی اسید اورسولیک، ترکیبی )تمرین + اسید اورسولیک( و کنترل قرار گرفتند  آزمودنی  تناوبی شدید، مکم 

دقیقه تمرین هوازی    45تا    30سازی به مدب دو هفته )هر هفته چهار جلسه( شام   ها ابتدا در برنامه آماده

ضربان قلب ذخیره شرکت کردند  سپس تمرین به مدب شن هفته  درصد    60-70تداومی و تناوبی با شدب  

درصد ضربان قلب ذخیره ادامه پیدا کرد  نشانگرهای اکسایشی از قبی  مالون    90-70با شدب    HIITبه شیوه  

( و درصد چربی بدن قب  و پس از اتمام شن هفته از  TAC( و ظرفیت ضد اکسایشی تام )MDAدی آلدئید )

گیری شد  نتایج آزمون شاپیروویلک نشان دهنده نرمال بودن توزیع تمامی  سازی اندازهانجام تمریناب و مکم 

(  برای بررسی اختلافاب بین گروهی از آزمون آنالیزکوواریانس و برای بررسی اختلاف  P>05/0متغیرها بود )

و    22نسخه     SPSSافزار  در تک تک گروه ها از آزمون ت قیبی بونفرونی استفاده شد  نتایج با استفاده از نرم  

 مورد تجزیه و تحلی  قرار گرفت   P<05/0در سطح م نی داری 

سترمی در گروه های تمرین و ترکیبی و مکم  نستبت به   TACو افزاین    MDAبه یور کلی، کاهن    ها:یافتو

 ( p<05/0دار بود )کنترل م نی  گروه

سازی اسید اورسولیک  بر اساس نتایج مطال ه حاضر، تمرین تناوبی شدید در ترکیب با مکم   گیری:نتیجو

و درصد چربی بدن پسران نوجوان دارای چاق است  بنابراین   MDA، کاهن TACروش مناسبی برای افزاین 

بهمراه مکم  اسید اورسولیک می تواند در تقویت دفاع آنتی اکسیدانی و کاهن    HIITبنرر می رسد تمریناب  

 استرس اکسایشی و درصد چربی پسران نوجوان چاق تايیرگذار باشد  

 مقدمو 

چاقی و اضافه وزن یک وض یت التهابی عمومی خفیف است که امروزه  

در سراسر جهان در حال افزاین است و می تواند از یریق سازوکارهای  

بیماری های قلبی عروقی، دیابت نوع   افزاین شیوع  باعث  ،  2مختلف 

  بر اساس  [1]اختلا ب شناختی، سریان و در نتیجه مرگ و میر شود 

کشور در حال توس ه    37(، در  2015گزارش سازمان جهانی بهداشت )

شیوع    [3,  2]شیوع اضافه وزن و چاقی بین از سوط تغذیه بوده است  

درصد    3/62چاقی در کشور ایران نیز با  گزارش شده است بطوری که   

    [ 4]درصد چاق هستند    1/26از بزرگسا ن ایران مبتلا به اضافه وزن و  

همچنین، تغییر الگوی رژیم غذایی و ف الیت بدنی به افزاین سریع وزن،  

های مزمن مرتبط با آن، در بسیاری از کشورها منجر  چاقی و بیماری 

  در مقایسه با افرادی که غیرف ال هستند، کودکانی که به [2]شده است 

اندازه کافی ف ال هستند از زندگی ف ال خود لذب می برند و کیفیت 

بهتری دارند  اما متأسفانه سطوح ف الیت بدنی بسیاری از کودکان   زندگی

  این  [5]و نوجوانان به منرور دستیابی به این سودمندی ها کافی نیست

می  نشان  بررسی  مطالب  به  مطال اب  بیشتر  در  اگرچه  که  دهد 

ابتلا به بیماری شاخص  افراد  -های قلبیهای مرتبط با خطر  عروقی در 

میانسال و مسن پرداخته شده است، اما با توجه به این مسئله که بسیاری  

ها در سنین کودکی و  از فرآیندهای موير بر ابتلا و پیشرفت این بیماری 

ای  رسد مطال ه تايیر مداخلاب تغذیهشود به نرر مینوجوانی شروع می

   [ 6]و ورزشی مختلف در دوران ابتدایی زندگی اهمیت زیادی دارد  

های زیستی پیچیده و التهاب فرآیندی است که عموماً به صورب پاسخ 
بروز آسیب و تخریب بافتی ناشی از عوام  فشارآفرین   هماهنگ مت اقب

بیرونی مانند ضربه، تهاجم   قرارگیری در م رض   باکتریایی، درونی یا 

 تحریک با یک اساساً التهابی دهد  پاسخرخ می  گرما شیمیایی و مواد
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با توقف تحریکاب   شیمیایی شروع هایواسطه  رهاین آغازین، و  شده 

یابد   های شیمیایی خاتمه می زا، تخریب و مهار واسطه های آسیب محرک 

در وهله های تکراری کوتاه مدب تا متوسط ده يانیه تا  (HIIT) تمریناب

پنج دقیقه با شدتی با تر از آستانه بی هوازی انجام می گیرد که با دوره 
های استراحت ف ال کم شدب یا بدون ف الیت از هم جدا می شود تا 

   [7]بازگشت به حالت اولیه نسبی را انجام دهد  

رسد مزایای این نوع تمریناب برای افراد چاق در دامنه بهبود شاخص  به نرر می 

های سوخت سازی مانند تنریم قند خون، حساسیت به انسولین تا حتی بهبود  
  با وجود اینکه حجم ک  کار  [ 8] وض یت التهابی بدن و نیمرخ لیپیدی قرار دارد  

کمتر از تمرین هوازی تداومی است، اما تايیر مثبت آن بر التهاب،    HIITدر تمریناب  

نیمرخ لیپیدی، کنترل قند خون و حساسیت به انسولین مشابه یا حتی بهتر از  

( با  2020  به عنوان مثال، لوزادا و همکاران ) [ 8] تمریناب ورزشی تداومی است  

بررسی تايیر چندین نوع برنامه تمرین تناوبی شدید با مدب زمان مختلف مشاهده  

کردند که این نوع تمریناب دارای کارایی بیشتری نسبت به تمریناب تداومی با  

شدب متوسط برای بهبود ترکیب بدنی و نیمرخ لیپیدی در افراد سالم و مبتلا  
  با وجود اینکه مطال اب به کارآمدی این نوع تمریناب اشاره  [ 9] به دیابت است  

در حیطه    HIITاند کارایی تمریناب  دارند، تحقیقاتی نیز وجود دارند که ابراز داشته 

انواع  ايرگذاری بر شاخص  از سایر  بدنی بیشتر  و ترکیب  لیپیدی  های نیمرخ 
راستا   این  نیست که در  متوسط  با شدب  تداومی  به ویاه تمریناب  تمریناب 

( اشاره کرد  2019( و  گروسارد و همکاران ) 2019توان به وود و همکاران ) می 

 [10  ,11 ]   

همچنین، استفاده از مداخلاب غذایی در کنار تمریناب ورزشی امری رایج به منرور  

دستیابی به نتایج بهتر در زمینه سلامتی و افزاین آيار ناشی از تمریناب ورزشی  

 3β-hydroxy-urs-12-en-28-oic( با فرمول شیمیایی  UAاست  اسید اورسولیک ) 

acid    های و گیاهان نریر انار، سیب  بسیاری از میوه است که در  تری ترپنویید  یک
دارد  وجود  گلی  مریم  گیاه  نام   Terpenoid ترپنوئید    [ 12] و  به  که 

ایزوپرنوئیدها نیز شناخته می شوند، بی شمار ترین و از نرر ساختاری  

متنوع ترین محصو ب یبی ی هستند که در بسیاری از گیاهان یافت  

شرایط آزمایشگاهی، پین بالینی و بالینی  می شوند  چندین مطال ه، در  
این دسته از ترکیباب ییف گسترده ای از خواص   اند که  تایید کرده 

دارویی بسیار مهم را دارند  مجموعه متنوعی از ساختارها و عملکردهای  

ترپنوئیدی باعث افزاین علاقه به استفاده تجاری از آنها شده است که  
ردهای پزشکی م تبر به عنوان دارو در بازار  در نتیجه برخی از آنها با کارب 

   [ 12]وارد می شود

 بیولوژیکی بالقوه و خواص دارویی اسید اورسولیک   های با توجه به کشف ف الیت   

چندین مطال ه نشان    .در یی چند دهه اخیر بسیار مورد توجه قرار گرفته است 

های پین التهابی و  باعث کاهن بیان ژنی سایتوکاین  اند که اسید اورسولیک داده 

  گزارش شده است که اسید اورسولیکاحتما ً  [ 14,  13] شود  مت اقب آن التهاب می 

ف الیت آنزیم فسفودی استراز را مهار و از این یریق به افزاین ف الیت لیپولیز و به  

کند  همچنین، این فرضیه  دنبال آن کاهن درصد چربی و وزن بدن کمک می 

تواند از یریق مهار ف الیت آنزیم لیپاز  می  مطرح شده است که اسید اورسولیک 

ها در روده کوچک شود و از این یریق به افزاین  پانکراس باعث مهار جذب چربی 

توان به مقاله مروری  که در این راستا می  [ 15] لیپولیز و کاهن وزن منجر شود  

( اشاره کرد که اسید اورسولیک را به عنوان راهکاری تازه  2019بشیر و همکاران ) 

و بدیع برای کاهن وزن مطمئن و سالم پیشنهاد کرده است که علاوه بر کمک به  

رساند  کاهن وزن از دست رفتن توده عضلانی حین کاهن وزن را به حداق  می 

 [16 ]   

به هر حال، با توجه به نتایج محدود و متناقض مربوط به مقایسه تأيیر 

مکم    HIITتمریناب   اورسولیکو  اسید  اير    [21-17]سازی  احتمال  و 

و مکم  اورسولیک اسید و عدم دسترسی به    HIITافزایی تمریناب  هم

مطال اب جامع روی پسران نوجوان چاق و غیرف ال و اینکه تاکنون در  

ای انجام نشده است، این سوال مطرح است  این زمینه در ایران مطال ه 

تواند  که آیا واق اً ترکیب این نوع تمریناب ورزشی با اسید اورسولیک می 

به بهبود وض یت فشار اکسایشی، التهابی و حتی کاهن وزن منجر شود  

ی حاضر بررسی چهار هفته تمرین تناوبی  رو، هدف مطال ه یا نه  از این 

بر ترکیب  ( و مکم  HIITشدید ) آنها  اسید اورسولیک و ترکیب  سازی 

 بدنی، استرس اکسایشی و التهاب در پسران نوجوان چاق می باشد  

 

 روش کار
)پین    با دو مرحله اندازه گیری روش تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی  

در آن آزمونگر تأيیر اعمال متغیرهای مستق   پس آزمون( بود که  -آزمون

  های )تمریناب تناوبی شدید بهمراه مکم  اسید اورسولیک( را بر متغیر

جام ه آماری مطال ه حاضر پسران نوجوان  وابسته موردبررسی قرار دهد   

دقیقه ف الیت بدنی    90غیرف ال )کمتر از    سال(  14-17)محدوده سنی:  

  36شهر مبارکه بودند که از میان آنها ت داد    انآموزدر یی هفته( دانن

کیلوگرم بر متر مربع(    25با تر از    BMIشاخص توده بدنی )نفر بر اساس  

تصادفی در   و با روشدرصد( انتخاب شدند    20و درصد چربی )بیشتر از  

 نفر( قرار گرفتند   12چهار گروه )هر گروه  

تا    14قرار داشتن در محدوده سنی  شام     تحقیق به ورود م یارهای

درصد چربی  ،  نداشتن ف الیت بدنی منرم یی سه ماه گذشته ،  سال17

از   از  ،  درصد  20با تر  با تر  بر متر    25شاخص درصد بدنی  کیلوگرم 

عدم  ، عدم مصرف سایر مکم  های غذایی در حین دوره تحقیق ، مربع

از  م یارهایو  ابتلا به بیماری های قلبی عروقی   شام     تحقیق خروی 

عدم شرکت  ،  عدم رضایت آزمودنی ها و عدم تمای  به ادامه روند تحقیق

آسیب دیدگی  و    سه جلسه متناوب از تمرینابیا  جلسه متوالی    در دو

یی   تحتانیدر  اندام  ناحیه  در  بویاه  تحقیق  از  بودند     دوره  پس 

های اولیه با مدارس راهنمایی و متوسطه و انجمن اولیا و مربیان شهر  هماهنگی 

داویلبین و والدین آنها    از همه افراد داویلب يبت نام ب م  آمد  همه مبارکه  

جلسه  در  حضور  روش   با  و  اهداف  کام   شرح  از  پس  های  هماهنگی، 

در فواص     .های ف الیت بدنی روزانه را تکمی  کردند گیری، پرسشنامه اندازه 

اکسیان مصرفی بیشینه   به شروع پروتک  تمرینی،  زمانی یک هفته مانده 

 (2maxVO آزمودنی ها اندازه )  گیری شدند  پس از همسان سازی بر اساس درصد

ین تناوبی  ، در چهار گروه مساوی تمر BMIچربی و اکسیان مصرفی بیشینه و  

سازی اسید اورسولیک، ترکیبی و کنترل قرار گرفتند   (، مکم  HIITشدید ) 

،    MDAسپس آزمون های مربوط به اندازه گیری متغیرهای وابسته تحقیق ) 
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TAC    و درصد چربی( در پین آزمون سنجیده شد  سپس آزمودنی های

و مصرف مکم  اسید اورسولیک(    HIITگروه های تجربی مداخلاب )تمرین  

سازی اسید  مکم  هفته )هفته ای سه جلسه( انجام دادند     6را برای مدب  

میلی گرمی سه بار ب د از هر وعده    150اورسولیک شام  دریافت یک کپسول  

   [ 22] میلی گرم در روز( به مدب چهار هفته بود    450غذایی )در مجموع  

های گروه تمرین و کنترل یی همین مدب دارونما را که  همچنین، آزمودنی 

گروه کنترل نیز در این    دریافت کردند  ای شک ، اندازه و ی م مشابهی بود؛  دار 

 مدب به انجام ف الیت های عادی روزانه خود پرداختند  
خون تام ناشتا در وض یت   سی سی 4های سرمی  جهت تهیه ی نمونه

ها جهت   نشسته از ورید انته کوبیتال دست چپ گرفته شد  سپس نمونه

دقیقه در دمای آزمایشگاه انکوبه و بلافاصله به    10لخته شدن به مدب  

ها  دور در دقیقه سانتریفوژ شدند سرم از لخته   3000دقیقه در    10مدب  

های   میکروتیوب  در  و  انجام    1جدا  زمان  تا  و  الیکوب  گرمی  میلی 

 به صورب منجمد نگهداری شدند  -  C  80°   آزمایشاب در دمای

 
 MDAاندازه گیری  

شد  اساس روش  با استفاده از کیت مرک آلمان اندازه گیری    MDAمیزان  

اندازه گیری مالون دی آلدئید سرمی بر پایه واکنن با تیوباربیتوریک  

روش     (TBAاسید  با  جذب  گیری  اندازه  نرمال،  بوتانول  با  استخرای 

باشد و واحد    اسپکتروفتومتری و مقایسه جذب با منحنی استاندارد می

 اندازه گیری آن نانو مول در میلی لیتر( بود  

 TACاندازه گیری  
اندازه گیری شد  در این تحقیق   RANDOXبا استفاده از کیت    TACمیزان  

روش   گیری    ABTSاز  اندازه  کیت    TACجهت  اساس  که  شد  استفاده 

و پاکسازی آن توسط آنتی اکسیدانها   ABTSمذکور استفاده از کاتیون + 

 مولکولمحو شدن رنگ آبی سبز  ) که به وسیله اسپکتروفوتومتری    بود

با محتوای نمونه ارتباط   های آنتی که به یور م کوسی  اکسیدانی در 

 د  ش  اندازه گیری  (است 

 

 گیری درصد چربیزه اندا

-InBodyبا استفاده از روش مقاومت بیوالکتریک و با استفاده از دستگاه  

 تولید کشور چین انجام شد   270

 

 تمرین تناوبی شدید پروتک   

ها با هدف آشناسازی و افزاین آمادگی اولیه در یک برنامه  همه آزمودنی 

درصد ضربان قلب ذخیره به مدب    65- 60تمرین تداومی هوازی )با شدب  

جلسه در هفته( به مدب دو هفته شرکت کردند  در شن    3دقیقه،    30

جلسه تمرینی و هر جلسه برنامه تمرین شام     3- 4هفته ب دی، هر هفته  

- 8دویدن آرام همراه با حرکاب کششی و نرمشی(،  دقیقه گرم کردن )   10

دقیقه استراحت بین    3- 4ای با شدب تمام و  يانیه  30- 60تکرار دویدن    6

  (  1بود )جدول  هر تکرار  

 

 
 پروتک  تمریناب تناوبی شدید   : 1 جدول 

 هفته

ت داد 

جلساب 

 هفتگی 

ت داد ست  

در هر 

 جلسه 

ت داد 

تکرار در 

 هر ست 

مدب 

زمان هر 

 تکرار

شدب ف الیت  

)درصد ضربان  

 قلب ذخیره( 

استراحت  

بین هر  

 تکرارها 

 )يانیه(

نسبت  

ف الیت به  

 استراحت 

مدب زمان 

استراحت  

 بین ست ها

 )دقیقه(

 زمان ک 

)گرم کردن و  

 سرد کردن(

زمان ک  

 جلسه 

 )دقیقه(

اول و دوم  

سازی( )آماده   
4 1 1 

30  

 دقیقه
درصد  60-70  -- -- -- 15 45 

سوم و چهارم  

سازی( )آماده   
3 1 3 

15  

 دقیقه
درصد  60-70  120 -- -- 15 64 

پنجم و ششم    3 3 6-8 يانیه 25  درصد 70-80   یک به چهار 100 

دقیقه   2

استراحت  

 ف ال

15 36 

هفتم و هشتم   3 3 7-8 يانیه 30  درصد 80-90   یک به سه 90 

دقیقه   2

استراحت  

 ف ال

15 35 
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ب د از اتمام انجام تمریناب پس آزمون همانند پین آزمون از آزمودنی  

ها، و از آزمون  از آزمون شاپیروویلک برای نرمال بودن داده ها گرفته شد   

با مد نرر قرار دادن پین آزمون به عنوان کووریت جهت    الیزکوواریانسآن

به نتایج  گروه دست مقایسه  بین  و  آمده  گردید  استفاده  تحقیق  های 

های تحقیق از آزمون بونفرونی  دار بین گروه درصورب وجود تفاوب م نی

گروه استفاده شد  مقدار م ناداری  چهار های  ی بین میانگین برای مقایسه

تر و یا مساوی با  درصد با آلفای کوچک   95در سراسر تحقیق در مقدار  

 در نرر گرفته شد    05/0

 

 یافتو ها 

آزمون  وسیله  ها بهفرض نرمال بودن توزیع دادهدر تحقیق حاضر، پین

نتایج آزمون آنالیزکوواریانس نشان  ( تأیید گردید   P˃05/0)شاپیروویلک  

  درصد چربی و    MDA  ،TACداد اختلاف م نی داری در تمامی متغیرهای  

در پس آزمون و پس از انجام شن هفته از انجام تحقیقاب وجود دارد  

(05/0>p )   

 ،MDAتمامی متغیرهای نتایج آزمون ت قیبی بونفرونی نشان داد که در 

TAC  داری بین گروه کنترل و تمرین، کنترل  تفاوب م نی  و درصد چربی

و مکم  + تمرین، کنترل و مکم ، مکم  و تمرین، مکم  و مکم  +  

 تمرین  

(05/0>p  وجود دارد تنها بین گروه های مکم  + تمرین با گروه تمرین )

(05/0<pاختلاف م نی )  انجام هشت هفته  داری مشاهده نشد بنابراین

اورسولیک منجر به کاهن م نادار درصد    HIITتمرین   اسید  و مصرف 

چربی بدن در گروه های تمرینی می شود اما در گروه کنترل تايیر م نی  

داری نداشت  

 
 نتایج آزمون آنالیز کوواریانس برای بررسی اختلافاب بین گروهی متغیرهای تحقیق :2جدول 

 اندازه اير F(p) کنترل  مکم  + تمرین مکم  تمرین  گروه  متغیرها

MDA (µM)     
 3/ 0±62/ 33 3/ 1±86/ 03 3/ 0±72/ 15 3/ 0±80/ 43 آزمون پین 0/ 67 18/ 04( 0/ 001)*

 3/ 0±61/ 14 2/ 0±21/ 33 2/ 02±36/ 06 2/ 0±29/ 27 آزمون پس

TAC (µmol)     
 1/ 0±73/ 8 1/ 0±53/ 05 0/ 0±38/ 02 0/ 0±27/ 03 آزمون پین 0/ 49 13/ 64( 0/ 001)*

 19/1±89/ 78 1/ 0±68/ 52 1/ 0±01/ 05 1/ 0±13/ 09 آزمون پس

 3/ 65( 0/ 001)*    درصد چربی 
 35/ 2±3/ 8 33/ 1±2/ 2 35/ 2±4/ 5 36/ 05±1/ 95 آزمون پین 0/ 59 36/ 83( 0/ 02)*

 31/ 2±08/ 03 29/ 3±21/ 34 33/ 3±9/ 02 32/ 2±6/ 1 آزمون پس

 p <0/ 05ی م نادار *:

 
  نتایج آزمون ت قیبی بونفرونی : 3جدول 

 P اختلاف میانگین گروه  متغیر 

MDA 

 کنترل 

 0/ 001 0/ 008 مکم 

 0/ 001 0/ 28 تمرین

 0/ 001 0/ 19 مکم  + تمرین

 مکم 
 0/ 001 0/ 29 تمرین

 0/ 001 0/ 2 مکم  + تمرین

 0/ 17 0/ 09 تمرین مکم  + تمرین

TAC 

 کنترل 

 0/ 006 0/ 09 مکم 

 0/ 001 0/ 25 تمرین

 0/ 03 0/ 08 مکم  + تمرین

 مکم 
 0/ 001 0/ 16 تمرین

 0/ 02 0/ 003 مکم  + تمرین

 0/ 31 0/ 15 تمرین مکم  + تمرین

 درصد چربی 

 کنترل 

 0/ 01 0/ 09 مکم 

 0/ 001 0/ 25 تمرین

 0/ 003 0/ 08 تمرین + مکم 

 مکم 
 0/ 001 0/ 16 تمرین

 0/ 002 0/ 003 تمرین + مکم 

 0/ 44 0/ 15 تمرین تمرین + مکم 
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 بحث

با  و   با شدب  تناوبی  تايیر شن هفته تمرین  از تحقیق حاضر  هدف 

بر   اورسولیک  اسید  مکم   اکسایشیمصرف  در    استرس  چربی  درد  و 

پس  پسران نوجوان چاق بود  نتایج تحقیق نشان داد اختلاف م نی داری  

اورسولیک   اسید  مکم   مصرف  و  تمریناب  از  هفته  انجام شن  در  از 

 بین چهار گروه وجود داشت  تمامی متغیرهای تحقیق  

نتایج تحقیق   با  )نتایج تحقیق حاضر  و همکاران  ،  [ 20](1401فروتن 

( همکاران  و  حسینی  همکاران  [23](  1399عطارزاده  و  زلفی   ،

(1401)[24 ] ( همکاران  و  فخری  تحقیق  [17](1398،  با  و  همسو   ،

 ، ناهمسو بود   [19](2017یوسف پور و همکاران )

( در تحقیق خود به بررسی تايیر هشت  2017یوسف پور و همکاران )

میزان ظرفیت آنتی اکسیدانی تام  هفته تمریناب تناوبی با شدب با  بر 

های صحرایی نر ویستار پرداختند    و مالون دی آلدهید بافت کبدی موش 

رسیدند هشت نتیجه  این  به  بر  و  تايیری  شدید  تناوبی  تمرین  هفته 

تغییراب ظرفیت آنتی اکسیدانی تام و غلرت مالون دی آلدهید نداشته  

و     [19]است  پور  یوسف  تحقیق  با  حاضر  تحقیق  ناهمسویی  از د ی  

آزمودنی ها  همکاران تفاوب در  به  توان  )انسان  می  در    ی دو تحقیق 

مداخله همچنین  و  موش(  تمریناب    مقاب   بر  علاوه  اورسولیک  اسید 

 تناوبی با شدب با  در تحقیق حاضر اشاره کرد  

های غیر مرسوم و شدید ورزشی به واسطه افزاین مصرف  یی ف الیت

اکسایشی در سلول و  اکسیان، رادیکال  باعث آسیب  آزاد تولید و  های 

و باعث    های آزاد با لیپیدها واکنن نشان داده  رادیکال شودها میبافت 

می لیپیدی  پراکسیداسیون  رایجشود   بروز  از  پایدارترین  یکی  و  ترین 

این واکنن مالون  از  آلدهید می دی محصو ب  عنوان یکی  به  باشد که 

به یور کلی،     [25]شودهای استرس اکسایشی یاد میترین شاخص اصلی

افزاین غلرت مالون دی آلدهید در بافت خون به شدبّ ورزش وابسته  

بوده و متناسب با افزاین شدبّ ف الیت، تولید و رهاسازی مالون دی  

مطال اب نشان داده اند ورزش منرم با     [26]یابد آلدهید نیز افزاین می

که این سازگاری  افزاین تولید رادیکال آزاد در حین ورزش همراه است  

منجر به افزاین ف الیت سیستم آنتی اکسیدانی می شود  اگر چه نتایج  

مطال اب انجام شده نشان می دهد که ف الیت بدنی شدید و نامنرم از  

یریق افزاین هورمون هایی مانند کاتکو مینها پروستانوئیدها و ف الیت  

اکسایشی سلولها و ساختمان غشای بر عملکرد  اير    ماکروفاژها  سلولی 

گذار است و موجب افزاین استرس اکسایشی و پراکسیداسیون لیپیدی  

افزاین   از یریق  اجرای تمرین ورزشی منرم و مستمر،  می شود؛ اما 

یدی و پروتئینی دفاع ضد اکسایشی موجب کاهن پراکسیداسیون لیپ

  رادیکال های آزاد فقط تولید آسیب نمی کنند بلکه نقن [27]می شود  

سیگنالینگ سلولی و تحریک آنزیماتیک را نیز بر عهده دارند  گونه های  

ف ال اکسیان تولید شده در ف الیت ورزشی مسیر سیگنالینگ مهمی  

تواند باعث    مانند میتوژن محرک پروتئین کیناز را ف ال کرده که می

رونویسی عوام  مختلف شده و به این ترتیب ف الیت ورزشی می تواند  

بیماری های   از  اکسیداتیو شود و  به خودی خود باعث بهبود استرس 

استرس اکسایشی مرتبط با چاقی و اضافه وزن نریر بیماری های قلبی  

    [28]و دیابت و غیره جلوگیری کند

ف الیت های ورزشی شدید با چندین سازوکار از جمله نشت اکسیان از  

ساز پروستانوئیدی، ف الیت گزانتین    زنجیرة انتقال الکترونی، سوخت و

ها ممکن است بر    ماکروفاژها و افزاین ف الیت کاتکو میناکسیدازها و  

  فرآیندهای بروز فشار اکسایشی تأيیر گذاشته و منجر به افزاین شاخص 

 [ 29]شود   MDA های استرس اکسایشی در خون از جمله

به یور کلی از گزارش های موجود چنین استنباط می شود که برحسب  

شدب   و  به  نوع  آنان  سازگاری  و  افراد  آمادگی  میزان  بدنی،  ف الیت 

تمریناب می توان افزاین، کاهن یا عدم تغییر مالون دی آلدهید را پس  

مطال اب نشان می دهد که شدب و مدب ف الیت   از تمرین انترار داشت  

میزان   در  تواند  می  که  است  مهمی  متغیر  ها  آزمودنی  نوع  و  بدنی 

ايرگذاری ف الیت بدنی بر شاخص های استرس اکسایشی بدن دخالت  

نماید  در واقع هر چه شدب ف الیت بدنی بیشتر و مدب آن یو نی تر  

بیشتر خواهد بود  در یک    باشد میزان بروز پراکسیداسیون لیپیدی نیز

جلسه تمرینی با ف الیت سبک، بدن با چالشی جدی مواجه نمی شود تا  

به نرر می رسد در    [30]باشد   ای را داشته  پاسخ آنتی اکسیدانی ویاه

توانسته   HIIT بودن شدب تمرین در یول شن هفتهتحقیق حاضر با   

سازگاری کافی در دستگاه ضد اکسایشی بدن آزمودنی های گروه تمرین  

همچنین دلی  این کاهن مالون دی آلدئید را نیز بتوان    به وجود آورد

رادیکال  تولید  میزان  تايیر تمرین در کاهن  یا کاهن   بر  و  آزاد  های 

 مرتبط با استرس اکسیداتیو ارتباط داد 

ممکن است به علت مصرف بین   HIIT تحقیقاب نشان داده اند تمریناب

 از حد اکسیان و همچنین متابولیسم بی هوازی زیاد منجر به تولید 

RNS گزانتین پرفیوژن،  NADPH از  ری  تغییراب   اکسیداز  ایسکیمیک 

گردد   آن  از  ناشی  آسیب عضلانی  و  درنتیجه  [31]هموستاز کلسیم  ؛ 

 DNA لیپیدها، پروتئینها و های مختلف از جمله، باعث آسیب به ملکول

اکسیداز یک آنزیم مسئول   NADPH گزارش شده است  [32]می شود  

  [ 33]شود  در عروق است که توسط پلی فنول سرکوب می ROS تولید

احتما  اورسولیک همانند یک پلی فنول مانع ف الیت آنزیم های تولید  

هیدروژناز   ROS کننده گزانتین  و  سیکلواکسیاناز  لیپواکسیاناز  مانند 

   [34]شود  اکسیداز می 

 بنابراین با توجه به نتایج مطال ه حاضر و سایر مطال اب انجام شده می

توان گفت اسید اورسولیک با مهار تشکی  رادیکال های آزاد از افزاین  

جلوگیری کرده و موجب افزاین ظرفیت آنتی اکسیدانی    MDAدر میزان  

   .می شود MDAو بنابراین کاهن م نی دار  

درصد کمتر    7در ارتباط با افزاین ظرفیت تام آنتی اکسیدان، افراد چاق  

  [ 35]از افراد با وزن م مولی از ظرفیت آنتی اکسیدانی برخوردار هستند  

بنابراین این احتمال وجود دارد که پروتک  تمرینی حاضر ضمن کاهن  

برداشت   افزاین  چنین  هم  و  بدن  توده  نمایه  بهبود  و  چربی  درصد 

اکسیان بر روندهای متابولیکی سلول های چربی ايرگذار بوده و سبب  

وض یت بهینه ای در شرایط آنتی اکسیدانی شده باشد  از یرفی همزمان  



 Res. Sport Sci. Edu. 1(3): 49-58, Winter 2023                                    ( 55)               1402 زمستان، 3، شماره 1نشریو مطالعات آموزش علوم ورزشی، جلد 

وانی تولید می  اهوازی رادیکال های آزاد فر  با انجام تمریناب هوازی و بی

احیا به عوام     شود  شدب اختلال ایجاد شده در هموستاز اکسیداسیون /

زیادی از جمله نوع ورزش، وض یت جسمانی، سن، جنس، و عادب غذایی  

دارد   بستگی  متابولیسم    [36]افراد  ورزشی،  ف الیت  حین  یرفی  از 

اکسیان و تولید رادیکال های آزاد در بدن افزاین می یابد  همچنین  

)تیوباربیوتیک اسید ف ال به   TBARS افراد غیرف ال در زمان استراحت 

شروع   با  که  دارند  کمتری  لیپید(  پراکسیداسیون  شاخص  عنوان 

های بدنی این امر برعکس می شود  احتما  یکی از د ی  افزاین  ف الیت

تولید    آنزیم افزاین  با  مقابله  باشد   همین  اکسیدانی  آنتی  های 

ژن رادیکال  بیان  الگوی  به  آزاد  اکسیدانی    های  آنتی  های  آنزیم  های 

آستانه مورد نیاز برای القای آنزیم های آنتی اکسیدانی بستگی دارد  با  

یدانی به نوع ف الیت  این حال اير ف الیت ورزشی روی شرایط آنتی اکس

 ROS ورزشی و شرایط محیطی و ت ریق وابسته می باشد  در پاسخ به

آنتی  سیستم  ژنهای  از  ب ضی  ورزشی  ف الیت  حین  در  شده  تولید 

اکسیدانی سری ا ف ال می شوند تا با استرس اکسیداتیو حاد ایجاد شده  

مقابله نمایند  در حالی که ژن های دیگر به آهستگی در پاسخ به استرس  

   [37]اکسیداتیو مزمن تنریم افزایشی پیدا می کنند

یور کلی، نتایج حاکی از آن است که میزان درصد چربی پس آزمون در  

گروه تمرین و ترکیبی کمتر بوده است هر چند به لحاظ آماری م نی دار  

نتایج مطال ه   است   بدنی در نبوده  توده چربی  بر کاهن  مبنی  حاضر 

، نونز و همکاران  [38](2020راستای نتایج مطال اب چین و همکاران )

(2019)[39 ]( همکاران  و  وکیلی  همکاران  [21](2019،  و  وکیلی   ،

 می باشد    [41](2019، احمدزاده و همکاران )[40](  1400)

 تأيیر چهار هفته تمرین( در تحقیق خود با عنوان  2019وکیلی و همکاران ) 

HIIT   با مکم  سازی جینسینگ بر توان هوازی، بی هوازی و ترکیب بدنی

زنان دارای اضافه وزن و چاق به این نتیجه رسیدند درصد چربی، نسبت  

در گروه تمرینی و مکم  نسبت به گروه کنترل  BMI دور کمر به باسن و 

گروه   در  حاضر  تحقیق  نتایج  با  که  است  داشته  داری  م نی  کاهن 

همسو بود و دلی  آن را احتما  می توان یکسان بودن    HIITتمریناب  

تمرینی تحقیق پروتک   بودن    [21] دانست  دو  متفاوب  به  توجه  با  اما 

مقاب    در  )جنسینگ  تحقیق  دو  در  استقاده  مورد  های  مکم  

اسیداورسولیک( نتایج در گروه های مصرف مکم  دو تحقیق متفاوب  

 بود   

موجب بهبود آمادگی    HIITاند که تمریناب  مطال اب بسیاری نشان داده 

نیز در مدب زمان کمتری  عروقی هوازی و آمادگی بی-قلبی هوازی و 

  در این راستا، چین  [43,  42]گردد  باعث بهبود وض یت ترکیب بدن می

( انواع مختلف پروتک  2020و همکاران  تايیر  با بررسی  های تمرینی ( 

HIIT    بر ترکیب بدنی و ظرفیت هوازی مردان جوان گزارش کردند که

ظرفیت هوازی و توده    HIITهای مختلف تمریناب  پروتک  انجام  پس از  

افزاین یافته است در حالی که توده  خالص بدنی به یور م نی داری 

چربی و فشار خون سیستولی به یور م نی داری پس از هشت هفته  

   [44]تمرین کاهن یافته است  

تمریناب   مت اقب  چربی  درصد  کاهن  احتمالی  ،  HIITسازوکارهای 

کاهن   و  ورزشی  ف الیت  از  پس  و  حین  چربی  اکسیداسیون  افزاین 

است   شده  ذکر  ورزشی  ف الیت  از  پس  همچنین [46-44]اشتهاط    

دهد که ف الیت ورزشی منرم به خصوص تمریناب  تحقیقاب نشان می

های بتاآدرنرژیک بافت  تناوبی شدید، از یریق افزاین حساسیت گیرنده 

آدیپوز و افزاین برداشت و اکسیداسیون لیپید در عضلاب، لیپولیز را  

  همچنین [47]گردد  افزاین داده و منجر به بهبود نیمرخ لیپیدی می

به دلی  استرس ناشی از    HDLمحققان بیان کردند که افزاین مقادیر  

سم  یتمریناب ورزشی با افزاین ف الیت آنزیم لیپوپروتئین لیپاز، کاتابول

لیپوپروتئین ها را افزاین داده و موجب بهبود نیمرخ لیپیدی سرم می  

    [48]شود

چربی  اکسیداسیون  افزاین  از د ی   دیگر  بهبود  یکی  به  منجر  ها که 

ورزشی می  انجام تمریناب  دنبال  به  لیپیدی  شود، سازوکارهای  نیمرخ 

هورمونی است  تمریناب هوازی برای تولید انرژی هنگام ف الیت و تامین  

ترشح   ریز،  درون  غدد  دستگاه  تحریک  با  انرژی  به  عضلاب  نیاز 

را  هورمون  کورتیزول  و  شد  هورمون  نفرین،  اپی  نور  نفرین،  اپی  های 

شود  به موجب  افزاین داده و موجب افزاین اکسیداسیون چربی ها می

یابد   ها، نیمرخ لیپیدی نیز بهبود میافزاین لیپولیز و اکسیداسیون چربی 

توان بیان کرد که تمریناب   در ک ، با توجه به مطال اب صورب گرفته می

ز یریق سازوکارهای میتوکندریایی )افزاین میتوکندری،  تناوبی شدید ا 

های  های میتوکندری( و افزاین انتقال دهنده ها و پروتئین افزاین آنزیم

گیرنده  حساسیت  افزاین  همچنین،  و  و  اسیدچرب  بتاآدرنرژیک  های 

سازوکارهای هورمونی موجب افزاین لیپولیز شده و ضمن بهبود مقادیر  

نیز می  لیپیدی سرم  نیمرخ  بهبود  باعث  زیر جلدی،  ,  49]شود  چربی 

50]  

های پین التهابی و مت اقب آن  اسید اورسولیک باعث کاهن بیان ژنی سایتوکاین 

  گزارش شده است که اسید اورسولیک احتماً  ف الیت  [ 14,  13] شود  التهاب می 

آنزیم فسفودی استراز را مهار و از این یریق به افزاین ف الیت لیپولیز و به دنبال  

کند  همچنین، این فرضیه مطرح  آن کاهن درصد چربی و وزن بدن کمک می 

تواند از یریق مهار ف الیت آنزیم لیپاز پانکراس  شده است که اسید اورسولیک می 

ها در روده کوچک شود و از این یریق به افزاین لیپولیز و  باعث مهار جذب چربی 

   [ 52,  51] کاهن وزن منجر شود  

اسید اورسولیک سبب لیپولیز چربی می شود که عملکرد لیپولیتیک آن  

می باشد  مطال اب اهداف پایین    CAMPوابسته به    PKAاز یریق مسیر  

 HSL نشان داد که اسید اورسولیک از یریق انتقال  PKAدست از مسیر 

بیان   توسط مسیر   perilipin Aاز سیتوزول به قطراب چربی و کاهن 

PKA    مثبت تنریم  در    ATGL و  سرعت  کننده  محدود  لیپاز  )یک 

اولیه، سبب تحریک   کاتابولیسم لیپولیتیک( در سلولهای چربی کشت 

بنابرگفته های فوق، اسید اورسولیک میتواند    [54,  53]لیپولیز میشود  

 کاندیدای قوی در درمان چاقی باشد  

در تحقیق حاضر درصد چربی در پس آزمون و پس از چهار هفته از انجام تمریناب    

درصد    36درصد و در گروه تمرین از    32درصد به  37در گروه تمرین + مکم  از  



 .H. Mojtahedi et al                                                               (                56)                                                                              حسین مجتهدی و همکاران

درصد کاهن یافت که با توجه به آزمون بونفرونی این کاهن درصد نسبت    32به  

  4/35به گروه کنترل م نادار بود اما یا اینکه درصد چربی در گروه مصرف مکم  از  

درصد کاهن یافت اما این کاهن از لحاظ آماری م نادار   33درصد به 

نبود که شاید دلی  ان را بتوان در کم بودن مدب زمان انجام تمریناب  

)که از محدودیت های تحقیق بود( اشاره کرد و احتما  با ادامه دار بودن  

تمریناب برای شن و بیشتر از شن هفته، درصد چربی گروه مصرف  

  م  نیز از لحاظ آماری کاهن م ناداری داشته باشد  در این راستا مک

( اسید اورسولیک را به عنوان راهکاری تازه و بدیع برای  2019بشیر و همکاران ) 

کاهن وزن مطمئن و سالم پیشنهاد کرده است که علاوه بر کمک به کاهن وزن،  

   [ 16] رساند  از دست رفتن توده عضلانی حین کاهن وزن را به حداق  می 

از محدویدب های تحقیق حاضر می توان به ت داد پایین آزمودنی های تحقیق  

حاضر و همچنین عدم بررسی ماندگاری تمریناب و مکم  اسید اورسولیک اشاره  

 کرد   
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رسد تمرین تناوبی شدید در  بر اساس نتایج مطال ه حاضر، به نرر می

،  TACسازی اسید اورسولیک روش مناسبی برای افزاین  ترکیب با مکم 

و درصد چربی بدن پسران نوجوان دارای اضافه وزن و چاق    MDAکاهن  

 است  
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