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Abstract  

Aim:   Obesity is regarded as a complex disease which is associated with a disorder in fat 

metabolism and causes oxidative stress. The objective of this study is to investigate the effect of 

two-week High Intensity Interval Training (HIIT) with thyme supplementation on lipid indices, 

oxidative stress, body composition, and aerobic capacity of the obese and overweight women. 

Methods: In a semi-experimental study, 40 obese and overweight women, with a BMI≥25, body 

fat (38.92±3.80 %) and an average age (32.87±3.32 years), based on the fat percentage and BMI, 

were randomly divided into the four HIIT (five sessions per week), thyme supplement, exercise 

+ supplement, and control groups. Thyme supplementation was in the form of an infusion (2 

grams mixed with 150 ml of boiling water), which was consumed two times (two hours before 

and immediately after training). Body composition indices and blood samples were taken 24 

hours before and after two-week HIIT exercises in order to evaluate and analyze LDL, HDL, 

MDA, and TAC indices. Analysis of covariance and Bonferroni’s Post Hoc Test were used for 

data analysis at a significance level of P≤0.05. Results: The findings indicated that there is a 

significant difference between the groups in HDL, MDA, TAC, and V̇O2max values (P<0.05). 

The difference was observed in V̇O2max and MDA between the exercise and exercise + 

supplemented control, as well as the supplement groups. The TAC of the thyme supplement and 

exercise + supplement consuming groups was higher in proportion to the other two groups. 

Furthermore, there was no significant difference between the research groups in LDL and the 

body fat percentage variables (P>0.05). Conclusions: It seems that consuming thyme tea for two 

weeks along with HIIT exercises improves the oxidative stress and some lipid profiles and can 

be apparently effective in improving the complications caused by obesity. 
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Extended abstract  

Background 

Obesity is a complex disease accompanied by disturbances in fat metabolism and blood lipid profile (1). According to 

some studies, obesity causes the production of Reactive Oxygen Species (ROS), which leads to several cellular stresses 

including oxidative stress (2). Studies show that the sources of occurrence of oxidative stress in obesity are diverse, 

among which hyperglycemia, inadequate antioxidant defense, increased muscle fat levels, increased muscle activity, 

increased rate of formation of ROS, changes in performance of mitochondria, endothelial dysfunction, and chronic 

inflammation could be mentioned (3). Researches indicate that exercise training can contribute to the prevention of 

obesity, fat reduction, and diseases related to lifestyle and reduction of oxidative stress (6, 7). Among the exercises that 

have received more attention today is High Intensity Interval Training (HIIT). This training method is time-efficient in 

obtaining physiological and clinical benefits such as lowered blood pressure, improved lipid profile, and enhanced 

antioxidant capacity (10). 

In addition to exercise, the protective effects of natural antioxidants present in medicinal plants is considered to prevent 

oxidative stress caused by obesity. One of these medicinal herbs is thyme (with the scientific name Thymus vulgaris) 

(16, 17). Carvacrol, thymol, and flavonoids are of the main components of this plant and can act as effective and strong 

antioxidants. Carvacrol, thymol, and quercetin present provide defatting properties for thyme, which can reduce the 

level of LDL and increase HDL in the blood, thereby reducing cardiac atherosclerosis (17). Considering that limited 

studies have investigated the effect of exercise training on oxidative stress and antioxidants, we decided to investigate 

the effect of thyme supplementation and the HIIT training on oxidative stress indicators, lipid profile, body composition, 

and aerobic power of Tabriz city obese/overweight women. 

Methodology 
In a semi-experimental pre-test-post-test study, 40 obese and overweight women with a body mass index (BMI) of 

above 25, a fat percentage of 38.92 ± 3.80, and an average age of 3.32 ± 32.87 years old were randomly assigned based 

on fat percentage and BMI in four HIIT groups (five sessions per week), thyme supplement, exercise+supplement, and 

control. The HIIT exercises were done over a period of two weeks with a total of 10 training sessions, including 15 

minutes of warm-up and 10-30 minutes of main exercise (both groups included three to four sets with two repetitions 

and 15-30 seconds of running with an intensity of 80-95 percent of heart rate reserve in each repetition). After each 

repetition, there was an active rest for 180-90 seconds, and after each set, there was an active rest period for 2.5-4 

minutes (active rest in the range of 40-50% of heart rate reserve) (21-23). The thyme supplement used for this study 

was prepared in the form of a decoction and consumed twice a day in combination with 150 milliliters of boiling water 

(two hours before the start of the exercise and immediately after the completion of the exercise protocol in each session). 

(24, 25). Body composition indices and blood samples were taken 24 hours before and after the last training session to 

examine the indices of Low-Density Lipoprotein (LDL), High-Density Lipoprotein (HDL), Malondialdehyde (MDA), 

and Total Antioxidant Capacity (TAC). After checking the normality of the data, the analysis of covariance test 

(ANCOVA) was used at the significance level of 0.05 in order to analyze the results, and if meaningful, Bonferroni's 

post hoc test was used to determine the exact location of the differences between groups. All the statistical analyzes 

were performed using the 26th version of SPSS software. 

Results  

The results of the study showed that in the post-test stage, there was a significant difference between the research groups 

in the V̇O2max, TAC, MDA, and HDL variables. On the contrary, the observed differences in the variables of fat 

percentage and LDL were not significant. In order to do a pairwise comparison of the groups to determine the exact 

location of the differences, the Bonferroni test was used, which showed that two weeks of HIIT training (alone or with 

thyme supplementation) could improve the V̇O2max. Additionally, thyme supplementation (alone or combined with 

HIIT training) for two weeks increased the TAC. Although two weeks of intense interval training, to some extent, 

seemed to increase the TAC, this change was not significant. Also, two weeks of HIIT training alone and with thyme 

supplementation significantly reduced the lipid peroxidation (MDA levels). Finally, although the analysis of covariance 

test indicated the existence of a significant difference in the HDL, the pairwise comparison of the groups with the 

Bonferroni test showed that the difference between the groups was not significant. 

Discussion and conclusion 

The present study was conducted with the aim of determining the effect of two weeks of High Intensity Interval Training 

(HIIT) with thyme supplementation on the lipid profile, oxidative stress, body composition, and aerobic capacity indices 

of obese and overweight women. The results indicated that MDA respectively decreased and increased in the training and 
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training with supplementation, as well as the TAC in the supplementation and training with supplementation groups. 

According to the past studies, exercise may reduce the oxidative stress by reducing the capacity of the ROS production 

or increasing the antioxidant capacity (17). However, in the present study, it seems that the consumption of thyme 

supplement prevented the increase in the MDA due to the mentioned antioxidant compounds. One of the mechanisms 

that can be involved in improving fat metabolism is the presence of flavonoids in thyme. 

Also, no significant change was observed in the LDL and fat percentage in the present study. A possible explanation is 

that the HIIT training reduces the release of the fat free acids into the blood circulation due to the reduced blood supply 

to the adipose tissue, which is mediated by alpha2-adrenergic receptors in high concentrations of blood catecholamines, 

a possibility that needs further investigation and study (29). Furthermore, the present study showed that a short period of 

HIIT training as well as training with thyme supplements could lead to a significant increase in the V̇O2max index. As 

one of the possible reasons, although considering the classic limiting factors of the V̇O2max such as the limitation of 

maximum cardiac output in low training weeks (32, 33), it is possible that the mitochondrial adaptation of active skeletal 

muscles occurs so quickly that an increase in the maximum arterial-venous oxygen difference (av-O2 diff) has led to an 

increase in the V̇O2max after two weeks (33). 

Conclusion 
According to the results obtained in the present study, it can be stated that two weeks of HIIT exercise alone and with 

thyme supplementation improved the oxidative stress indices and the V̇O2max, but it had no effect on some indices of the 

lipid profile and body composition in obese and overweight women. Considering the limitations of the current research, 

including the possibility of arbitrary and uninformed use of antioxidant drugs or foods by the subjects during the research 

period, and also considering the few studies conducted in the field of thyme supplementation in combination with exercise, 

additional studies are warranted in order to understand the involved mechanisms. 
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( همراه با مکمل سازی آویشن بر نیمرخ  لیپیدی، HIITبا شدت بالا )تأثیر دو هفته تمرینات تناوبی 

 استرس اکسایشی، ترکیب بدن و ظرفیت هوازی زنان چاق و دارای اضافه وزن

   3نیکنامژاله ، *2حمیدرضا زلفی ،* 1 مصطفی خانی 

    11/41/1042تاریخ پذیرش:                  21/11/1041تاریخ دریافت: 

 چکیده
چاقی یک بیماری پیچیده است که با اختلال در سوخت و ساز چربی، باعث بروز استرس اکسایشی  هدف:

سازی ( همراه با مکملHIITشود. هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر دو هفته تمرین تناوبی شدید )می
ضافه اهای لیپیدی، استرس اکسایشی، ترکیب بدن و ظرفیت هوازی زنان چاق و دارای آویشن، بر شاخص

زن چاق و دارای اضافه وزن با شاخص توده  04تجربی، در یک مطالعه نیمه :شناسیروش وزن است. 

صورت سال(، به08/35 ± 35/3و میانگین سنی ) (25/30 ± 04/3، درصد چربی )52( بالاتر از BMIبدنی )
مل آویشن، )پنج جلسه در هفته(، مک HIIT، در چهار گروه BMIتصادفی و براساس درصد چربی و 

گرم در ترکیب با  5تمرین+مکمل و کنترل تخصیص یافتند. مکمل سازی آویشن به صورت دمنوش )
میلی لیتر آب جوش( بود که در دو نوبت )دو ساعت قبل از تمرین و بلافاصله بعد از تمرین( مصرف  124

منظور به HIITرینات ساعت قبل و بعد از دو هفته تم 50های خونی های ترکیب بدنی و نمونهشد. شاخص
آلدهید دی، مالون(HDLبالا )لیپوپروتئین با چگالی، (LDLکم )های لیپوپروتئین با چگالیبررسی شاخص

(MDAو ظرفیت آنتی )( اکسیدانی تامTAC ) اخذ شد. آزمون تحلیل کوواریانس و آزمون تعقیبی بونفرونی

ها نشان داد که در مقادیر بررسی ها:یافتهها استفاده شد. برای آنالیز داده ≥P 42/4داری در سطح معنی

HDL ،MDA ،TAC وmax2V̇O داری بین گروهتفاوت معنی( 42/4ها وجود داردP< که این تفاوت در )
max2V̇O وMDA های تمرین و تمرین+مکمل با کنترل و مکمل مشاهده شد. میان گروهTAC  در
و درصد  LDLه دو گروه دیگر بالاتر بود. همچنین در متغیرهای های مکمل و تمرین+ مکمل نسبت بگروه

نظر به گیری:نتیجه (.<42/4Pچربی بدن تفاوت معنی داری میان گروه های تحقیق مشاهده نشد )

باعث بهبود استرس اکسایشی و برخی  HIITرسد مصرف دو هفته دم نوش آویشن به همراه تمرینات می
 تواند در بهبود عوارض ناشی از چاقی موثر باشد.ه و احتمالاً میچربی شد رخهای نیماز شاخص

 تمرینات تناوبی با شدت بالا، آویشن، اضافه وزن و چاقی.های کلیدی: واژه 
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 مقدمه
چاقی یک بیماری پیچیده است که با اختلال در سوخت و ساز چربی همراه 

شود چربی خون که در بیماران چاق مشاهده می رخاست. اختلال در نیم
م تام، لیپوپروتئین ک گلیسرید، کلسترولشامل افزایش سطح تری

. (1)است  (HDL) و افزایش در لیپوپروتئین پرچگال  (LDL)چگال
 همچنین مطابق برخی مطالعات، در هنگام چاقی، بافت سفید آدیپوز

(WAT) های فعال اکسیژنباعث تولید گونه (ROS) شود که به می
. (5)دد گرسایشی منجر میایجاد چندین تنش سلولی از جمله استرس اک

استرس اکسایشی مسیر رایجی است که چاقی را با سایر اختلالات ناشی از 
دهد که منابع بروز استرس مطالعات نشان می .(5)کند چاقی مرتبط می

ی، توان به هایپرگلیسماکسایشی در چاقی متنوع است که از آن جمله می
، دفاع آنتی اکسیدانی ناکافی، افزایش سطح چربی عضلانی، 1هایپرلپتینمی

سیژن های فعال اکافزایش فعالیت عضلانی، افزایش سرعت تشکیل گونه
(ROS تغییر در عملکرد میتوکندری، اختلال عملکرد اندوتلیال و التهاب ،)

عنوان اندامک اصلی تولید انرژی خود میتوکندری به. (3)مزمن اشاره کرد 
شود که تواند مسئول ایجاد استرس اکسایشی باشد. بنابراین، تصور میمی

های چربی باعث افزایش بار مواد مغذی در افزایش مواد مغذی به سلول
شود در میتوکندری می ROS میتوکندری شده و منجر به افزایش تولید

. در واقع، افزایش غلظت گلوکز و قرار گرفتن در معرض اسیدهای چرب (5)
در میتوکندری  ROS هنگام چاقی، باعث افزایش تولیدبه  (FFA) آزاد

. این محیط اکسایشی (2, 0, 5)شود می  3T3-L1های چربی در سلول
 در آسیب بافتی مانند التهابهای دخیل تواند باعث تحریک مکانیسممی

, 0)سازی استرس شبکه آندوپلاسمی و اختلال اتوفاژیک باشد و نیز فعال
2). 

تواند در پیشگیری از چاقی و کاهش مطابق مطالعات، تمرینات ورزشی می
های مرتبط با سبک زندگی سهم بسیار زیادی داشته باشد چربی و بیماری

تواند سوخت و می WAT . انجام تمرینات ورزشی با کاهش اندازه(8, 2)
آثار  رسد یکی ازز سوی دیگر، به نظر میساز چربی را نیز بهبود بخشد. ا

باشد  WAT منحصر به فرد تمرینات ورزشی کاهش استرس اکسایشی در
شوند که این امر باعث تغییر می WAT . تمرینات ورزشی باعث کاهش(8)

. (8, 5)شود های آنتی اکسیدانی میاکسیداز و آنزیم NADPHبیان  در
از جمله تمریناتی که امروزه بیشتر مورد توجه قرار گرفته است، تمرینات 

تمرینی کوتاه و شدت های است که با وهله (HIIT)  تناوبی با شدت بالا
 24[ یا بیش از (HR)درصد حداکثر ضربان قلب  22تا  02]تقریباً  بالا

های استراحت یا و دوره (V̇O₂max) درصد حداکثر اکسیژن مصرفی
. این شیوه تمرینی، (2, 0)شود ریکاوری فعال با شدت متوسط مشخص می

 

1 Hyperleptinaemia 

از نظر زمانی روشی کارآمد برای بدست آوردن مزایای فیزیولوژیکی و 
بالینی همچون کاهش فشار خون، بهبود نیمرخ چربی و ارتقای عملکرد 

( 5455. در این راستا، منصوری دارا و همکاران )(14)ت اکسیدانی اسآنتی
و مکمل الاژیک اسید بر عوامل آنتی  HIIT به بررسی تأثیر تمرینات

د که این انکسایشی زنان چاق پرداخته و گزارش کردهاکسیدانی و استرس ا
و ظرفیت تام آنتی  (MDA) آلدهیددینوع تمرینات باعث کاهش مالون

( نیز در 5412. قلیزاده و همکاران )(11)شود می (TAC) اکسیدانی
در مردان جوان دارای اضافه  HIITای با بررسی دو شیوه تمرین مطالعه

دار در وزن، درصد چربی و افزایش در حداکثر اکسیژن وزن، تغییرات معنی
. علاوه بر تمرینات ورزشی، اثرات محافظتی (15)ا گزارش نمودند مصرفی ر

های طبیعی موجود در گیاهان دارویی، به عنوان یکی از آنتی اکسیدان
های پیشگیری از استرس اکسایشی ناشی از چاقی مورد توجه قرار راه

در واقع عوارض جانبی برخی از داروهای ضد چاقی و آنتی  .استگرفته 
های مصنوعی، پژوهشگران حوزه پزشکی ورزشی را بر آن داشته اکسیدان

است تا به مطالعه بر روی ترکیبات زیست فعال طبیعی بی خطر و موثری 
تواند بر چاقی و عوارض ناشی از آن اثرگذار مانند گیاهان دارویی که می

 توانهای گیاهی دارویی، میپردازند. از جمله این گیاهان و عصارهباشد به
چای ها و انواع  (2)، عصاره دانه انگور (10)ینگ ، جنس(13)به زنجبیل 

اند داشتن عوارض جانبی مورد توجه قرار گرفتهاشاره نمود که بدلیل ن (12)
توان به آن اشاره نمود، . اما یکی دیگر از داروهای گیاهی که می(12)

-از قدیمی Thymus vulgaris آویشن است. گیاه آویشن با نام علمی

 (Lamiaceae) هان دارویی جهان و متعلق به تیره نعناعیانترین گیا

. تیمول، کارواکرول و فلاونوئیدها از اجزای اصلی این گیاه (18, 12)است 
های مؤثر و قوی عمل کنند. توانند به عنوان آنتی اکسیدانبوده و می

مول و کوئرستین، موجود در آویشن خاصیت چربی زدایی را کارواکرول، تی
تواند باعث کاهش برای آویشن به همراه دارد که این ویژگی آویشن می

خون و در نتیجه کاهش آترواسکلروز قلبی  HDL و افزایش LDL میزان
(، با بررسی اثر 5454روزی و همکاران )تا، نیم. در این راس(18)گردد 

 50مصرف اکسیمل آویشن )ترکیبی از سرکه، شکر و آویشن( به مدت 
های نر بالغ، اظهار داشتند که اکسیمل یا اکسیمل هفته بر روی موش

تواند از طریق بهبود استرس اکسایشی، التهاب، سوخت و ساز آویشن می
های تنظیم کننده کمیاب و هورمون چربی، هومئوستاز برخی از عناصر

)رژیم غذایی پرچرب/ فروکتوز( را کاهش  HFFD وزن، چاقی ناشی از
ای بر روی مردان ( نیز در مطالعه5454. کشاورزی و شاکریان )(10)دهد 

همراه با  HIITدارای کبد چرب نشان دادند که انجام دو هفته تمرین 
، LDLهای چربی از جمله مکمل سازی آویشن با کاهش برخی از شاخص

 .(12)همراه بود  HDLتری گلیسرید و کلسترول تام و افزایش 
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اکثر مطالعاتی که به بررسی تأثیر تمرینات ورزشی بر استرس اکسایشی و 
اند، بر روی تمرینات استقامتی با شدت و اکسیدان ها پرداختهآنتی

اند و در مقابل مطالعات اندکی تأثیر های متفاوت متمرکز شدهزمانبندی
رو، با توجه به مطالعات بسیار اند. از اینگزارش کرده را HIITتمرینات 

ای بر میزان در مدت زمان دو هفته HIITمحدود درباره تأثیر تمرینات 
درصد چربی بدن و توان هوازی و حل مشکل کمبود وقت و مکان مناسب 
ورزشی برای حضور بانوان در تمرینات ورزشی در راستای کاهش وزن و 

ل شرایط خاص فیزیولوژیکی زنان که با افزایش چربی از سوی دیگر به دلی
های آماری بدن همراه است و در نهایت کمبود مطالعات در زمینه نمونه

شن و سازی آویزنان، برآن شدیم تا در این مطالعه به بررسی تأثیر مکمل
ب لیپیدی، ترکی های استرس اکسایشی، نیمرخبر شاخص HIITتمرین 

 پردازیم.ن شهر تبریز بهبدن و توان هوازی زنا

 روش پژوهش
ون( آزممطالعه حاضر یک مطالعه نیمه تجربی )همراه با پیش آزمون و پس

بود که با همکاری و مشارکت زنان دارای اضافه وزن و چاق شهر تبریز 
های انجام پذیرفت. پس از ثبت نام از همه افراد داوطلب، با توجه به معیار

کیلوگرم بر متر مربع، محدوده  52ورود به مطالعه )شاخص توده بدنی بالای 
ضلانی، ع –ی تنفسی و عصب –و نداشتن مشکلات قلبی  32الی  50سنی 

نداشتن اختلالات خواب، غیرسیگاری و عدم مصرف هر نوع مکمل، مواد 
الکل و درمان دارویی و نیز بدون مشارکت منظم در فعالیت های ورزشی 

ماه اخیر( و بررسی زمانبندی دوره عادت ماهیانه و همچنین در نظر  2در 
ه آماری داوطلب به عنوان نمون 04گرفتن مطالعه قبلی مشابه، تعداد 

. همچنین، در مطالعه حاضر معیارهای خروج از تحقیق (12)انتخاب شدند 
عبارت بود از غیبت در یک جلسه تمرینی و بروز هر گونه مشکل پزشکی 

بان شرکت و بیماری و مصرف داروهای خاص و کنترل کننده وزن. داوطل
کننده، طی یک جلسه آشنایی اولیه، با تمامی شرایط و ضوابط مورد نظر 

نامه آگاهانه در این مطالعه آشنا شدند. در ادامه ضمن تکمیل رضایت
های پیکرسنجی از جمله شرکت در مطالعه، مشخصات فردی و شاخص

( داوطلبان از طریق دستگاه FFMوزن، درصد چربی و توده بدون چربی )
In-body مدلMediana i20  ارزیابی و ثبت شد. میزان کالری دریافتی

آزمون( مورد نیز از طریق فرم یادآمد غذایی در مرحله اول ارزیابی )پیش
بررسی قرار گرفت و در کاربرگ مخصوص محقق در جهت مقایسه و 
مشاهده تغییرات نسبت به مرحله دوم ارزیابی )بعد از دو هفته مصرف 

و اجرای تمرینات ورزشی( ثبت و نگهداری شد. سلامت  نوشیدنی آویشن
های تمرینی توسط ها برای شروع و نیز حین اجرای برنامهعمومی آزمودنی

ساعت  50های خونی یک پزشک مجرب تأیید و پایش گردید. اولین نمونه
 ها دریافت و جهتقبل از شروع برنامه تمرینی در سالن ورزشی از آزمودنی

درجه  -84ت نهایی به آزمایشگاه منتقل و در دمای منفی انجام آزمایشا

ا به هگراد فریز گردید. قبل از آغاز قرارداد تمرینی، ابتدا آزمودنیسانتی
را زیر نظر محقق  HIITجلسه، برنامه تمرینی آشنایی با تمرینات  3مدت 

طرح انجام داده و همچنین آزمون نوارگردان بروس به منظور تعیین 
سازی براساس ها پس از همگن. آزمودنی(54) ازی انجام شدآمادگی هو

BMI( درصد چربی و توان هوازی ،max2V̇Oبه ) صورت تصادفی به
آویشن، تمرین همراه با مکمل ، مکملHIITنفری تمرینات 14چهار گروه 

به مدت دو هفته و در مجموع  HIITو گروه کنترل قرار گرفتند. تمرینات 
دقیقه گرم کردن با انواع حرکات کششی،  12جلسه تمرینی، شامل  14

نرمشی، راه رفتن و دویدن و فعالیت اصلی هر دو گروه شامل سه الی چهار 
درصد ضربان  22-04ثانیه دویدن با شدت  12-34دوره با دو تکرار و 

کرار بود که پس از هر ( در هر ت12تا  12قلب ذخیره )میزان درک فشار 
دقیقه  2/5-0ثانیه استراحت فعال و پس از هر دوره  24-104تکرار 

درصد ضربان  24-04استراحت فعال داشتند )استراحت فعال در محدوده 
ها در هر . در مجموع، مدت جلسات تمرین آزمودنی(53-51)قلب ذخیره( 

ده ا(. شدت فعالیت های تمرینی با استف1دقیقه بود )جدول  32-21جلسه 
ساخت کشور فنلاند کنترل می شد. مکمل  CE 4238از ضربان پولار مدل 

آویشن مورد استفاده در این مطالعه از نوع آذربایجانی بوده که به صورت 
 124گرم در ترکیب با  5دمنوش تهیه شده و در دو نوبت و هر نوبت 

د علیتر آب جوش در روز )دو ساعت قبل از شروع تمرین و بلافاصله بمیلی
ذکر است مدت از اتمام قرارداد تمرینی در هر جلسه( مصرف شد. لازم به

 .(52, 50)دقیقه جهت دم کشیدن آویشن در نظر گرفته شد  14زمان 

های خونی در کنار تمرینی نمونه ساعت بعد از آخرین جلسه 50در نهایت، 
آزمون و های ترکیب بدن و توان هوازی جهت ارزیابی مرحله پسشاخص

 2گیری در هر مرحله به مقدار نگیری شدند. خوبررسی تغییرات اندازه
صورت ناشتا توسط تکنسین مجرب آزمایشگاهی از ورید میلی لیتر به

 دار ریخته شد. سپسهای ژلاتینها دریافت و در لولهآرنجی آزمودنیپیش
های اخذ شده با استفاده از یخچال مصنوعی برای تجزیه و تحلیل نمونه

دقیقه  14مدت های خونی بهی نمونههای حاوبه آزمایشگاه ارسال شد. لوله
ای هدور در دقیقه سانتریفیوژ شده و سرم حاصل جدا گردید و سرم 3444و 
های تحقیق گیری شاخصگیری جهت اندازهدست آمده از مراحل خونبه

آلدهید سرمی بر پایه واکنش با دیمورد بررسی قرار گرفتند. مالون
ب گیری جذبا بوتانل طبیعی، اندازه، استخراج (TBA)تیوباربیتوریک اسید 

با روش اسپکتروفتومتری و مقایسه جذب با منحنی  nm 235در طول موج 
سرمی، با  TACاستاندارد انجام شد. مطابق دستورالعمل کارخانه سازنده 

طور اسپکتروفتومتری با استفاده از به nm 244گیری در جذب نوری اندازه
و به روش میلر   1/4mMحساسیت با  Randox کیت شرکت انگلیسی

گیری های شرکت پارس آزمون نیز برای اندازه. از کیت(52)انجام گرفت 
های جمع آوری شده با داده .استفاده شد  LDL،HDLهای شاخص

منظور قرار گرفت. بههای آمار توصیفی مورد بررسی استفاده از روش
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( ˃42/4Pاسمیرنوف ) -ها از آزمون کلموگروفبررسی طبیعی بودن داده
( در ANCOVAمنظور تحلیل نتایج از آزمون تحلیل کوواریانس )و به

داری برای تعیین استفاده شد که در صورت معنی 42/4داری سطح معنی
ار گرفته کبههای بین گروهی، آزمون تعقیبی بونفرونی محل دقیق تفاوت

های درون گروهی در دو مرحله پیش و شد. همچنین، برای تعیین تفاوت
ای هپس آزمون از آزمون تی وابسته بهره گرفته شد. کلیه تجزیه و تحلیل

 انجام شد. 52نسخه  SPSSآماری با استفاده از نرم افزار 

 

 هایافته

قیق در این انحراف استاندارد متغیرهای مورد تح±، میانگین1در جدول 

پژوهش و همچنین تغییرات درون گروهی در دو مرحله پیش آزمون و پس 

 آزمون نشان داده شده است.

آوری شده با استفاده از آزمون آماری تحلیل های جمعتجزیه و تحلیل داده

( نشان داد که در مرحله پس آزمون در متغیرهای 5کوواریانس )جدول

 آنتی اکسیدانی، مالون دی آلدهید وحداکثر اکسیژن مصرفی، ظرفیت تام 

HDL های تحقیق وجود دارد. در مقابل در تفاوت معنی داری بین گروه

های مشاهده شده معنی دار نبود. تفاوت LDLچربی و  متغیرهای درصد

ها، از به منظور مقایسه دو به دوی گروه ها برای تعیین محل دقیق تفاوت

نشان داده شده است  1آزمون بونفرونی استفاده شد که نتایج آن در شکل 

تنهایی یا همراه )به HIITدر مجموع مشاهده شد که دو هفته تمرین 

سازی  علاوه، مکملهبود بخشد. بهرا ب max2V̇Oتواند مکمل آویشن( می

 TACتواند ( به مدت دو هفته میHIITآویشن )به تنهایی یا همراه تمرین 

را در زنان دارای اضافه وزن و چاق افزایش دهد. هر چند به نظر می رسد 

شده است،  TACدو هفته تمرین اینتروال شدید تا حدودی باعث افزایش 

تنهایی و به HIITمچنین، دو هفته تمرین دار نبود. هاما این تغییر معنی

داری پراکسیداسیون طور معنیتواند بههمراه مکمل سازی آویشن می

( را کاهش دهد. در نهایت، هر چند آزمون تحلیل MDAلیپیدی )مقادیر 

حکایت داشت، مقایسه  HDLدار در کوواریانس از وجود تفاوت معنی

داری میان شان داد تفاوت معنیها با آزمون بونفرونی ندوی گروهدوبه

 ها وجود ندارد. گروه

 بحث 

پژوهش حاضر با هدف تعیین تأثیر دو هفته تمرین تناوبی با شدت بالا 
(HIITهمراه با مکمل )های لیپیدی، استرس سازی آویشن، بر شاخص

اکسایشی، ترکیب بدن و توان هوازی زنان چاق و دارای اضافه وزن انجام 

لی نتایج نشان داد مصرف آویشن به تنهایی و همراه با طور کشد که به
به مدت دو هفته )پنج جلسه در هفته( بر روی همه  HIITتمرین 

 تاثیر دارد.و درصد چربی  LDLجز متغیرهای مورد بررسی به

 ROSوجود آمده از تولید های بهیکی از ابزار سودمند برای شناسایی آسیب
وان میزان تگیری پراکسیداسیون لیپیدی است که بدین منظور میاندازه

MDA  سرمی را سنجید. علاوه بر این از طریق اندازه گیری ظرفیت تام
ود یل بروز استرس و آسیب اکسایشی مشخص می شآنتی اکسیدانی، پتانس

ای گیاهی هترین فنولدر ارتباط با مکمل آویشن نیز باید گفت که رایج. (2)
آویشن، فلاونوئیدها هستند و طبق تحقیقات خاصیت ضدالتهابی و آنتی 
اکسیدانی این گیاه نشان داده شده است. همچنین، تیمول موجود در آویشن 

مار شبه عنوان یک ترکیبی فنولی مهمترین ماده موثر آویشن آذربایجانی به
ای هیز ترکیب مهم دیگر آویشن بوده که در حلال. کارواکرول ن(12)رود می

آلی حل می شوند لذا آویشن آذربایجانی به دلیل داشتن فلاونوئید، تیمول 
. حال با (18)شود و کارواکرول بالا یک آنتی اکسیدان قوی شناخته می

های در گروه MDAدر مطالعه حاضر شاخص توجه به آنچه گفته شد، 
های مکمل و تمرین در گروه TACتمرین و تمرین همراه مکمل و نیز 

با مکمل به ترتیب کاهش و افزایش یافتند. این نتایج با نتایج تحقیق 
( هم سو است که در مطالعه مذکور 5451فلنسید جنسن و همکاران )

باعث بهبود ظرفیت  HIITگزارش شده است که شش هفته تمرینات 
. طبق مطالعات گذشته، (8)شود آنتی اکسیدانی در بزرگسالان چاق می

و یا با افزایش  ROSد تمرینات ورزشی ممکن است با کاهش ظرفیت تولی
. یکی از (18)ظرفیت آنتی اکسیدانی، استرس اکسایشی را کاهش دهد 

های ورزشی با شدت می تواند انجام فعالیت MDAدلایل افزایش میزان 
میتوکندریایی در طی  ROSته . سطوح افزایش یاف(50)های بالا باشد 

ا ایجاد ههای ورزشی به دلیل افزایش مصرف اکسیژن توسط بافتفعالیت
شود که در کنار آن افزایش میزان سوخت و ساز، افزایش مصرف می

ها نیز و افزایش کاتکولامین PHاکسیژن توسط عضلات فعال، کاهش 
را فراهم آورد که مقادیر افزایش یافته  ROSممکن است زمینه افزایش 

ROS  باعث توسعه هر چه بیشتر پراکسیداسیون لیپیدی و مقادیرMDA 
رسد احتمالاً مصرف . با این وجود در تحقیق حاضر به نظر می(50)شود می

دلیل داشتن ترکیبات آنتی اکسیدانی ذکر شده توانسته مکمل آویشن به
جلوگیری نماید. همچنین در  MDAان گسترش هرچه بیشتر است از میز

کنار آثار تمرین اثر هم افزایی در بهبود ظرفیت آنتی اکسیدانی داشته باشد. 
( 1320در مقابل، نتایج مطالعه حاضر از نتایج مطالعه فراموشی و همکاران )

.(18)باشد با ماهیت حیوانی ناهمسو می
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 طی دو هفته HIIT: برنامه پروتکل تمرینی 1جدول

 

 : مقادیر میانگین تعدیل نشده متغیرهای مورد بررسی در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون1جدول

 P کنترل P مکمل P تمرین+مکمل P تمرین متغیر/گروه

 - 22/35±40/3 - 55/33±23/3 - 58/33±22/3 - 01/35±00/3 )سال( سن

 - 33/124±32/2 - 22/123±10/2 - 41/125±82/0 - 05/120±41/8 قد )سانتی متر(

 وزن
(kg) 

** 00/82±41/14 آزمونپیش
44

1
/

4 

58/2±25/82 **
44

8
/

4 

43/2±00/83 

04
0

/4 

32/2±25/80 

32
3

 32/80±13/2 42/85±54/8 00/82±40/2 25/80±43/14 آزمونپس 4/

ده شاخص تو
 بدنی

** 01/58±80/1 آزمونپیش
44

1
/

4 

23/5±30/52 **
44

8
/

4 

54/5±23/58 

01
4

/4 

25/0±81/34 

30
0

 24/34±32/0 45/50±42/3 18/52±25/5 22/58±82/1 آزمونپس 4/

بی درصد چر
(%) 

 82/30 ± 51/3 آزمونپیش

**
44

5
/

4
 

04/3 ± 52/04 

15
2

/4 

00/2 ± 40/30 

32
5

/4 

20/2 ± 52/05 

30
2

 15/05 ± 02/2 12/30 ± 81/2 22/32 ± 35/3 40/30 ± 15/3 آزمونپس 4/

MDA 
(ml/dl) 

 80/1 ± 22/4 آزمونپیش

42
1

/4
 

02/4 ± 24/1 

14
5

/4 

23/4 ± 24/1 

01
1

/4 

22/4 ± 22/1 

12
0

 08/1 ± 80/4 03/1 ± 25/4 30/1 ± 52/4 32/1 ± 52/4 آزمونپس 4/

TAC 
(ml/dl) 

 20/1 ± 52/4 آزمونپیش

42
0

/4
 

55/4 ± 30/1 **
44

1
/

4 

51/4 ± 51/1 *
41

1
/4 

50/4 ± 52/1 

 34/1 ± 31/4 22/1 ± 51/4 21/1 ± 52/4 20/1 ± 32/4 آزمونپس 22/4

LDL 
(mg/dl) 

 02/80 ± 22/52 آزمونپیش

02
5

/4
 

54/55 ± 20/141 

42
3

/4 

25/18 ± 20/00 

50
2

/4 

01/35 ± 50/82 

50
2

 50/02 ± 08/32 23/22 ± 48/18 80/114 ± 14/54 02/01 ± 55/04 آزمونپس 4/

HDL 
(mg/dl) 

** 54/32 ± 58/2 آزمونپیش
44

1
/

4
 

82/11 ± 82/04 *
41

2
/4 

25/11 ± 00/04 *
41

5
/4 

31/14 ± 21/30 

15
8

 00/38 ± 25/14 41/21 ± 18/15 20/00 ± 14/13 15/02 ± 20/14 آزمونپس 4/

 41/4** تفاوت معنی دار در سطح  42/4معنی دار در سطح  * تفاوت

 جلسه هفته
 شدت فعالیت

(HRR) 
× دوره 

 تکرار
مدت زمان هر 

 تکرار )ثانیه(
مدت زمان 

 استراحت )ثانیه(
مدت استراحت بین 

 دوره )ثانیه(
زمان کل تمرین اصلی 

 )دقیقه(
مدت کل جلسه 

 )دقیقه(

 اول
 

 32 14 124 24 12 3×5 02-04 اول

 30 13 104 154 54 3×5 02-04 دوم

 01 12 514 124 52 3×5 24-02 سوم

 30 13 104 154 54 3×5 02-04 چهارم

 01 12 514 124 52 3×5 24-02 پنجم

 دوم

 03 10 104 154 54 0×5 24-02 ششم

 08 55 514 124 52 0×5 22-24 هفتم

 21 52 504 104 34 0×5 22-24 هشتم

 08 55 514 124 52 0×5 24-02 نهم

 21 52 504 104 34 0×5 22-24 دهم
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 مقادیر میانگین تعدیل شده متغیرهای تحقیق در پس آزمون با در نظر گرفتن مقادیر پیش آزمون هر متغیر به عنوان کوواریانت: 2جدول

 p ES کنترل مکمل تمرین+مکمل تمرین متغیر

 41/14±00/82 58/2±25/82 43/2±00/83 32/2±25/80 120/4 152/4 (kg)وزن

 kg/m 12/4±23/50 54/4±23/50 55/4±53/52 53/4±20/50 18/4 152/4)2(شاخص توده بدنی 

 102/4 428/4 85/32 ± 52/4 03/32 ± 50/4 51/32 ± 55/4 48/32 ± 51/4 (%درصد چربی )
(ml/dl) MDA 10/4±30/1 12/4±38/1 18/4±80/1 12/4±21/1 *452/4 552/4 

(ml/dl )TAC 48/4±25/1 483/4±22/1 405/4±250/1 40/4±34/1 *433/4 51/4 

(mg/dl )LDL 03/2±12/21 08/2±50/28 51/8±81/23 52/8±13/25 232/4 415/4 

(mg/dl )HDL 20/1±04/08 43/5±88/01 50/5±20/00 50/5±52/04 *451/4 50/4 

(ml/kg/min) max2V̇O 182/4±12/38 181/4±15/38 125/4±42/32 12/4±32/32 **4441/4 05/4 

 

 

. C. ظرفیت تام آنتی اکسیدانی. B. حداکثر اکسیژن مصرفی. Aدر   بین گروهی در مرحله پس آزمون برگرفته از آزمون بونفرونیمیانگین تعدیل شده های . تفاوت1شکل 
 .42/4معنی دار با گروه مکمل در سطح تفاوت  #؛ 42/4معنی دار با گروه کنترل در سطح تفاوت * . مالون دی آلدهید. Dکلسترول پر چگال و 

۰

۱۰

۲۰

۳۰

۴۰

۵۰

۶۰

تمرین تمرین مکمل مکمل کنترل

H
D

L
 

(m
l/

d
l)

۰/۰۰

۰/۵۰

۱/۰۰

۱/۵۰

۲/۰۰

۲/۵۰

تمرین تمرین مکمل مکمل کنترل
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A
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l/

d
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۰/۰۰

۰/۵۰

۱/۰۰

۱/۵۰
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تمرین تمرین مکمل مکمل کنترل

T
A

C
  

(m
l/

d
l)

۳۵/۰۰

۳۵/۵۰

۳۶/۰۰

۳۶/۵۰

۳۷/۰۰

۳۷/۵۰

تمرین تمرین مکمل مکمل کنترل

V̇
O

2
m

ax
(m

l/
k
g
/m

in
)

* 
# 

* 
# 

* * 

* 
# 

* 
# 
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های سازی آویشن در موشاین گروه پژوهشی اشاره داشتند که مکمل
میلی گرم  044مدت هشت هفته و با میزان مصرفی صحرایی دیابتی به 

های آنتی اکسیدانی تأثیری به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن روی شاخص
ها و با توجه . گذشته از تفاوت بین دو پژوهش در نوع آزمودنی(18)ندارد 

گروه تمرین ورزشی وجود نداشت و همچنین به اینکه در تحقیق فوق 
ها تغییری نکرد، لذا این اختلاف نتایج بدین وسیله درصد چربی آزمودنی

 توجیه پذیر است. 

ل ها دخیتواند در بهبود سوخت و ساز چربیهایی که مییکی از سازوکار
باشد، وجود فلاونوئیدها در آویشن است. گزارش شده است که فلاونوئیدها 

های هش نسبت انسولین به گلوکاگن موجب کاهش بیان ژنبا کا
و اتصال ایزوفلاون به  PPARγسازی لیپوژنیک شده و نیز با فعال

, 18, 12)شوند های لیپیدی میرخهای استروژنی باعث بهبود نیمگیرنده
 های چربیرخداری در نیم. با این وجود، در مطالعه حاضر تغییر معنی(58

( که به بررسی اثر 1041ران )خون مشاهد نشد که با نتایج صادقی و همکا
تمرینات ترکیبی به همراه مکمل سازی آویشن پرداختند همسو است. 
صادقی و همکاران اظهار داشتند که هشت هفته مداخله تمرینی باعث 

شود اما های چربی خون در افراد چاق میرخبهبود ترکیب بدنی و نیم
د ای چربی خون نداررخ همصرف مکمل آویشن اثر هم افزایی بر بهبود نیم

-نتواست تاثیر معنی HIIT. هر چند در ارتباط با اینکه چرا تمرینات (50)

توان علت دقیقی عنوان های چربی داشته باشد نمیداری برروی نیمرخ
میزان رهایش  HIITنات کرد اما یک توضیح احتمالی این است که تمری

رسانی به بافت اسیدهای چرب را به گردش خون به دلیل کاهش خون
در  5های آدرنرژیک آلفاگیرنده واسطهدهد که این امر بهچربی، کاهش می

دهد که این احتمال نیز های خون روی میهای بالای کاتکولامینغلظت
( 1320. فراموشی و همکاران )(52)به بررسی و مطالعه بیشتری نیاز دارد 

نیز گزارش کردند که مکمل سازی آویشن ضمن کاهش مقاومت انسولینی 
با  گردد کههای لیپیدی میو کاهش قند خون ناشتا موجب بهبود شاخص

یکی از دلایل ناهمسویی  . احتمالاً (18)ناهمسو است  مطالعه حاضر
مطالعات، طول مدت و دوز مصرفی کمتر مکمل در مطالعه حاضر است. 

 HIIT( با بررسی تأثیر تمرین 1322کشاورزی و همکاران ) در مطالعه
دی های کبپروتئین های پلاسما و آنزیمهمراه با مکمل آویشن بر لیپو

سازی با مکمل HIITمردان دارای کبد چرب مشخص شد که تمرین 
که با نتایج تحقیق  (12)شود های چربی خون میآویشن باعث بهبود نیمرخ

همچنین، در کنار آنچه گفته شد گزارش شده است که  ما ناهمسو است.
یل به غذا تواند به کاهش گرسنگی و تمامی HIITمداخلات تمرین 

خوردن در افراد چاق کمک نماید. بطوری که نتایج مطالعه ای نشان از 
دنبال درصدی مصرف چربی به 12کاهش مصرف غذا همراه با کاهش 

که این کاهش در مصرف غذا  (34)بوده است  HIITشرکت در تمرینات 

 های نیمرخش شاخصو چربی دریافت شده نیز می تواند در ادامه به کاه
رو احتمالاً مدت زمان متفاوت و کوتاه تر در طرح لیپیدی منجر شود. از این

توان به عنوان یکی از موارد به وجود آمدن چنین تضادی در حاضر را می
 مقایسه در نظر گرفت.

و نیز  HIITهمچنین، مطالعه حاضر نشان داد که یک دوره کوتاه تمرین 
داری شاخص تواند به افزایش معنیآویشن میتمرین همراه با مکمل 

max2V̇O ( همسو 5451که با مطالعه آتاکان و همکاران ) منجر گردد
. گزارش تیم پژوهشی آتاکان حاکی از آن است که به دنبال (31)باشد می

و ظرفیت  max 2V̇Oدربرای دو هفته، افزایش  HIITجلسه تمرین  2

های در دوره max 2V̇Oافزایش. (31)ها مشاهده شد زمودنیاستقامتی آ

تمرینی کوتاه مدت مشخص شده است. هرچند با توجه به عوامل محدود 
-نظیر محدودیت حداکثر برونده قلبی در هفته max2V̇O کننده کلاسیک

، این امکان وجود دارد که سازگاری (33, 35)های تمرین پایین 
میتوکندریایی عضلات فعال اسکلتی به قدری سریع رخ داده باشد که با 

بعد  max2V̇O افزایش حداکثر اختلاف اکسیژن شریانی وریدی به افزایش
ناشی از تمرینات در این  max2V̇O . بهبود(33)هفته منجر شود  5از 

های قرمز خون همراه مدت زمان همچنین می تواند با افزایش حجم گلبول
، حجم ضربه و در نتیجه 2Oاست که منجر به افزایش ظرفیت حمل 

. در همین راستا، افزایش در گیرنده فعال (30)شود می 2Oظرفیت انتقال 
( در عضله PGC-1αساز آلفا )پروکسی زوم گاما هم فعالکننده تکثیر 

اسکلتی، که تنظیم کننده اصلی بایوژنز میتوکندری ناشی از ورزش و 
مشاهده  HIITهفته  5مصرف سوبسترا در عضله مطرح است، پس از 

. در واقع، افزایش در بایوژنز میتوکندری عضله اسکلتی و (32)شده است 
نبال دهای میتوکندریایی نظیر فعالیت آنزیم سیترات سنتاز بهفعالیت آنزیم

، (32, 32, 35)مدت دو هفته در افراد سالم به HIITشرکت در تمرینات 
و حتی ورزشکاران بسیار ورزیده نیز مشاهده شده است  (38)جمعیت ناسالم 

ال توان به احتمهای پژوهش حاضر می. در نهایت از محدودیت(30)
مصرف خودسرانه و بدون اطلاع دارو یا مواد غذایی آنتی اکسیدانی در طول 

با این حال با توجه به مطالعات  ها اشاره نمود.دوره تحقیق توسط آزمودنی
اندک صورت گرفته در زمینه مکمل سازی آویشن در ترکیب با تمرینات 

 ت.م اسهای درگیر لازورزشی، مطالعات بیشتری در جهت شناخت سازوکار

 گیرینتیجه 

 توان بیان کرد که دو هفتهبا توجه به نتایج حاصل از مطالعه حاضر می
سازی آویشن، باعث بهبود به تنهایی و همراه با مکمل HIIT تمرینات
های استرس اکسایشی و حداکثر اکسیژن مصرفی شده اما بر  شاخص

ی و دارارخ لیپیدی، و ترکیب بدن زنان چاق های نیمبرخی از شاخص
 .اضافه وزن تاثیری ندارد و احتمالاً به طول مداخله بیشتری نیاز است
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