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Abstract  

Aim:       Obese and overweight women experience a temporary increase in inflammatory 

markers when starting an training program, and consuming micronutrients such as polyphenols 

and anthocyanins found in fruits is beneficial in managing this inflammation. Therefore, the aim 

of the present study was to investigate the effect of six weeks of tart cherry juice consumption 

combined with concurrent training on inflammatory markers, lipid profile, and body 

composition in overweight and obese women. 

Methods: This semi-experimental study was conducted in a pre-test and post-test design. For 

this purpose, 26 healthy young women aged 20-35 years with a BMI of 30.6±3.5 kg/m², who 

had no history of physical activity in the past six months, were recruited through a call and 

randomly assigned to two groups of 13 participants each: training and training+supplement 

groups. The concurrent training was performed for six weeks, including resistance training at 

55-70% of 1RM and aerobic training at 55-70% of heart rate reserve. The training+supplement 

group consumed 240 ml of tart cherry juice daily. IL-6, hs-CRP, serum lipid profile, and body 

composition were measured and analyzed using covariance analysis and paired t-tests at a 

significance level of P≤0.05. 

Results: In the within-group comparison, exercise alone resulted in a significant increase in IL-

6 (P=0.018) and a significant decrease in TG (P=0.040). TC (P≤0.05), LDL-C (P≤0.05), and 

BF% (P≤0.001) significantly decreased in both groups. Additionally, in the training+supplement 

group, HDL-C (P≤0.001) significantly increased, and BMI (P=0.005) significantly decreased. 

In the between-group comparison, there was a significant decrease in hs-CRP (P=0.003), IL-6 

(P=0.010), and SLM (P=0.008), along with a significant increase in HDL-C (P=0.009) in the 

training+supplement group. 

Conclusion: Tart cherry juice consumption combined with concurrent training appears to have 

a significant effect on reducing hs-CRP and IL-6 and increasing HDL-C, which are more 

pronounced compared to concurrent training alone. 
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Extended abstract  

Background 

Obesity is a global health issue linked to chronic inflammation and increased risks of type 2 diabetes and cardiovascular 

diseases. Managing obesity typically involves lifestyle changes, including increased physical activity and dietary 

modifications. Combined exercise regimens have been effective in reducing inflammation and improving physical health 

in obese individuals (1). Incorporating fruits rich in bioactive compounds, such as cherries, into the diet can offer 

additional health benefits. Cherries are high in polyphenols and anthocyanins, which possess antioxidant and anti-

inflammatory properties. Regular consumption of cherry juice has been shown to improve lipid profiles and reduce 

inflammatory markers (2). While studies have separately examined the benefits of combined exercise and cherry 

consumption, research on their combined effects is limited. This study aims to investigate the effect of six weeks of tart 

cherry juice consumption combined with concurrent training on inflammatory markers, lipid profile, and body 

composition in overweight and obese women. 

Research method 

This semi-experimental study aimed to investigate the effect of six weeks of cherry juice consumption combined with 

combined exercise training on inflammatory markers and lipid profile in overweight and obese women. Study Population, 

Sampling Method, and Data Collection: The study population consisted of young overweight and obese women living in 

Tabriz with a BMI greater than 24. A total of 26 participants volunteered for the study, and after the exclusion of two 

participants, 24 remained. Recruitment was done through social media and advertisements distributed throughout the city. 

Inclusion and exclusion criteria included the absence of chronic diseases and the non-use of specific medications or dietary 

supplements. Study Procedure: After participant selection, a one-week training session was conducted to familiarize 

participants with the combined exercise and equipment. Participants were randomly divided into two groups based on 

their body fat percentage: the exercise-only group and the exercise combined with daily 240 mL cherry juice group. The 

intervention lasted for six weeks, with three sessions per week. Supplementation Procedure: Cherry juice was purchased 

from certified orchards, processed under hygienic conditions, and distributed weekly as 240 mL servings to the exercise 

+ supplement group. The exercise-only group consumed a diluted artificial beverage with the same caloric content as the 

cherry juice. Exercise Protocol: The protocol included resistance and aerobic exercises. Resistance exercises consisted of 

two types of circuit training with 10 different exercises in each round, while aerobic exercises were performed as 

continuous running on the track. The intensity of the resistance exercises started at 50-55% of 1RM and progressed to 70-

65%. Measurement of Variables: Blood samples were taken before and after the intervention to measure lipid profile 

(total cholesterol, triglycerides, HDL, LDL) and inflammatory markers (IL-6, CRP). Additionally, body fat percentage 

and lean body mass were measured using a body composition analyzer. Statistical Methods: Data were analyzed using 

the Shapiro-Wilk test for normality. To compare between groups, ANCOVA was used, and paired t-tests were used for 

within-group comparisons. All statistical analyses were performed using SPSS software. 

Findings 

According to the results of the covariance test in the exercise group compared to the exercise+supplement group, the 

values of hs-CRP (P=0.003), IL-6 (P=0.01) and SLM (P=0.008) significantly There was more alcohol and HDL-C values 

(P=0.024) were significantly lower. However, there is a significant difference between the two groups in the values of 

TC (P=0.659), TG (P=0.512), LDL-C (P=0.697), BMI (P=0.098) and PBF (P=0.184) was not observed. 

On the other hand, the results of the paired t test showed that in the training group, the values of IL-6 (P=0.018) increased 

and the values of TG (P=0.040) decreased significantly. Also, in the exercise+supplement group, a significant decrease 

in BMI (P=0.005) and a significant increase in HDL-C (P<0.001) were observed. In addition, in both exercise and 

exercise+supplement groups, TC values (P=0.005 and P=0.018, respectively), LDL-C (P=0.004 and P=0.001, 

respectively) and PF% (both P<0.001) decreased significantly. In other cases, no significant difference was observed. 

Discussion 

The present study showed that after six weeks of combined training, an increase in hs-CRP and IL-6 levels was observed, 

but this increase was only significant for IL-6. These results are consistent with the study by Colato et al. (2014), which 

reported an increase in TNF-a and CRP after 12 weeks of combined training in overweight and obese individuals (3). 

However, in the exercise + supplement group, the consumption of cherry juice significantly reduced hs-CRP and IL-6, 

which is similar to the results of Norouzzadeh et al. (2023), who showed that cherry juice can reduce CRP levels (4). 
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In contrast to these findings, the meta-analysis by Norouzzadeh et al. (2023) showed that cherry had no significant effect 

on IL-6 and TNF-a (4). Similarly, Han et al. (2020) also found that the consumption of cherries had no significant effect 

on IL-6 and TNF-a (5). Their findings were inconsistent with the present study, although they did not consider an exercise 

intervention. In the current study, after controlling for the pre-tests and removing their effect, we observed a significant 

difference between the two groups, with cherry juice leading to a significant reduction in CRP in the exercise+supplement 

group compared to the exercise-only group. Additionally, Martin et al. (2018) in their study showed that cherry juice had 

anti-inflammatory effects on ESR, MCP-1, and TNF-α, but had no significant effect on hs-CRP and IL-6 (6). These 

differences are likely due to the variations in the types of exercise interventions and the different doses of cherry juice 

used in the various studies. 

Regarding the lipid profile, the results of the present study showed that TC and LDL-C decreased in both groups, while 

TG decreased only in the exercise group, and HDL-C increased solely in the exercise + supplement group. Similar to the 

study by Martin et al. (2022), which observed a reduction in TG in individuals with high BMI, the present study also 

showed a decrease in LDL-C and an increase in HDL-C (7). 

Regarding body composition, a significant difference in SLM was observed between the two groups, although the intra-

group changes in SLM were not significant. Additionally, BMI and PBF significantly decreased in the 

exercise+supplement group. Soori et al. (2019) and Davis et al. (2022) also pointed out the positive effects of combined 

exercise on body composition (8,9) . Overall, combined exercise with cherry consumption helped improve lipid profile 

and body composition, but the results related to SLM require further investigation. 

Conclusion 

The conclusion of the present study is that the consumption of tart cherry juice supplementation combined with a 

combined training program led to a reduction in hs-CRP, IL-6, and SLM, and an increase in HDL-C compared to the 

training-only group. This suggests that tart cherry juice may enhance anti-inflammatory effects and improve lipid 

profile and body composition. 
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رخ  های التهابی، نیم شاخص برخی تأثیر شش هفته مصرف آب آلبالو همراه با تمرینات ترکیبی بر 

 وزنلیپیدی و ترکیب بدنی در زنان چاق و دارای اضافه 

 

 1، مصطفی خانی*1 ، سعید نیکو خصلت1شکیلا رستم زاده  

   1404/ 15/01تاریخ پذیرش:                  10/1403/ 14تاریخ دریافت:  

 چکیده 
های التهابی مواجه  وزن هنگام آغاز دوره تمرینی احتمالاً با افزایش موقت شاخص زنان چاق و دارای اضافه   هدف: 

تواند در مدیریت این التهاب  ها می فنول و آنتوسیانین موجود در میوه هایی همچون پلی هستند که مصرف ریزمغذی 
بر  ترکیبی  تمرینات  با  همراه  آلبالو  آب  هفته مصرف  تأثیر شش  بررسی  حاضر  مطالعه  از  هدف  لذا  باشد.  مفید 

: پژوهش  پژوهش  روشوزن بود.  رخ لیپیدی و ترکیب بدنی در زنان چاق و دارای اضافه های التهابی، نیمشاخص 

زن جوان سالم    26آزمون انجام گرفت. بدین منظور  پس -آزمونصورت پیش تجربی و بهحاضر در قالب طرح نیمه
کیلوگرم بر مجذور قد بدون سابقه فعالیت ورزشی در شش ماه    BMI  5/3±6/30سال با    20-35در محدوده سنی  

نفری تمرین و تمرین+مکمل قرار گرفتند.   13صورت تصادفی در دو گروه  گذشته، از طریق فراخوان دعوت و به 
-70و تمرین هوازی با شدت  1RM  %55-70تمرین ترکیبی به مدت شش هفته شامل تمرین مقاومتی با شدت 

آب  55% مصرف  شد.  اجرا  ذخیره  قلب  به ضربان  تمرین+مکمل  گروه  در  روزانه  آلبالو  بود.  میلی   240طور  لیتر 
گیری و با استفاده از آزمون کوواریانس  خون و ترکیب بدنی اندازه سرم  رخ لیپیدی  نیم ،  IL-6  ،hs-CRPهای  شاخص 

-ر مقایسه دروند  ها: یافته  .مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند  P≤05/0داری  زوجی در سطح معنی   tو آزمون  

( شد. مقادیر 040/0=P)  TGدار  ( و کاهش معنی 018/0=P)  IL-6دار  روهی، تمرین به تنهایی باعث افزایش معنیگ
TC  (05/0≥P  ،)LDL-C  (05/0≥P  و )BF%  (001/0≥Pدر هر دو گروه کاهش معنی )  داری یافت. همچنین

داری داشت. از سوی  ( کاهش معنی005/0=P)  BMI( افزایش و  001/0≥P)   HDL-Cدر گروه تمرین+مکمل،  
SLM  (008/0=P  )( و  010/0=P)   hs-CRP   (003/0=P  ،)IL-6داری در  دیگر در مقایسه بین گروهی، کاهش معنی

رسد  به نظر می  گیری: نتیجه ( در گروه تمرین+مکمل مشاهده شد.  009 /0=P)   HDL-Cداری در  و افزایش معنی 

شود که  رخ لیپبدی و ترکیب بدنی میدهی آب آلبالو منجر به بهبود وضعیت التهابی و تا حدودی بهبود نیممکمل
  تواند افزایش هرچند اندک التهاب ناشی از تمرین را به طور مؤثری کاهش دهد. می

 آب آلبالو، اضافه وزن، التهاب، چاقی. های کلیدی: واژه
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 مقدمه 
است   یافته  افزایش  طی چند دهه گذشته، شیوع چاقی در سراسر جهان 

بهبه که  در    طوری  عمومی  بهداشت  اپیدمی  و  دنیا  یک  شده  تبدیل 
حتی توسعه یافته را تحت تأثیر قرار داده است  کشورهای در حال توسعه و  

بافت  (10) است.  همراه  )آدیپوز(،  بدن  در  بافت چربی  افزایش  با  چاقی   .
ها  ریز فعالیت کرده و به واسطه آدیپوکینصورت یک غده درونچربی به

 . (11)شود ها و عوامل رشد می ها، سایتوکینباعث ترشح هورمون

پیش  نشانگرهای  مثبت  تنظیم  با  چاقی،  در  چربی  بافت  التهابی افزایش 
( و عامل نکروز CRP) C2(، پروتئین واکنشی IL-6) 61-مانند: اینترلوکین

های ضدالتهابی همراه است که  ( و کاهش سایتوکین α-TNF)  3تومور آلفا 
بدن می در  التهابی مزمن  حالت  به  التهابی  (12) شود  منجر  عوامل  این   .

های بدن، از جمله کبد، بافت چربی، تواند بر اکثر بافتناشی از چاقی می 
ها،  مغز، قلب، پانکراس و ... تأثیر بگذارد. تشدید وضعیت التهابی این بافت

بیماری  دو،  نوع  دیابت  به  ابتلا  قلبیاحتمال  را  -های  سرطان  و  عروقی 
می  سایتوکینIL-6.  (19– 13) دهد  افزایش  خانواده  از  عضوی  های  ، 

،  CRPاز کبد همراه است.    CRPالتهابی است که با تحریک تولید  پیش 
سرعت دهنده مرحله حاد است که مقادیر آن در گردش خون، به یک واکنش 

و   IL-6. بنابراین هر دو شاخص  (20)یابد  در پاسخ به التهاب افزایش می 
CRP   به بزرگسالان،  شاخص در  گرفته  عنوان  نظر  در  التهاب  مهم  های 

وزن با  اند که چاقی و داشتن اضافه شود. همچنین مطالعات نشان دادهمی
لیپوپروتئیناختلال در چربی  و  با چگالی ها  لیپوپروتئین  مانند  های سرم، 

 6، کلسترول کل(VLDL)  5، لیپوپروتئین با چگالی بسیار کم (LDL)  4کم 
(TC)7گلیسرید ، تری  (TG)   8و لیپوپروتئین با چگالی بالا  (HDL)    که از

شوند همراه است  عروقی محسوب می - های قلبیعوامل خطر برای بیماری 
توجهی های التهابی، تغییرات قابل تواند با تأثیر بر سایتوکین . چاقی می (21)

 .(12)را در متابولیسم و نمایه چربی افراد ایجاد کند 
بنابراین   است  کالری  مصرف  و  دریافت  بین  تعادل  عدم  حاصل  چاقی 

زندگی، محدودیت مداخلات درمان چاقی تغییر سبک  های  عمدتاً شامل 
ها، داروها و در صورت لزوم، غذایی، افزایش فعالیت بدنی، استفاده از مکمل

بدنی  فعالیت  افزایش  زندگی،  مداخلات سبک  میان  از  است که  جراحی 
انجام فعالیت(12)تر است  برای مدیریت چاقی مهم های ورزشی منظم  . 

ها جلوگیری تواند با افزایش مصرف انرژی، از تجمع بیش از حد چربی می
ها را تنظیم کرده و از این طریق وضعیت التهابی را بهبود  و تولید سایتوکین
هزینه برای پیشگیری و درمان  عنوان راهکاری مؤثر و کمبخشد. بنابراین به 

های مختلف  . روش(22)عروقی توصیه شده است  - عوامل خطرزای قلبی
 

1 Interleukin 6 
2 C-Reactive Protein 
3 Tumor Necrosis Factor-Alpha 
4 Low Density Lipoprotein 
5 Very Low Density Lipoprotein 
6 Total Cholesterol 

تمرین، عمدتاً شامل تمرین هوازی، مقاومتی، ترکیبی و تمرینات تناوبی با 
های مختلف  است. در پژوهشی مروری که تأثیر روش  (HIIT)  9شدت بالا 

اند، های التهابی در نوجوانان چاق مورد بررسی قرار داده تمرینی را بر پاسخ
های مختلف، تمرینات ترکیبی بهترین روش که از بین تمرینمشخص شد  

و در نتیجه مبارزه با التهاب در    CRPو    IL-6تمرینی برای کاهش عوامل  
است   بوده  چاقی  به  مبتلاء  مطالعه (23)نوجوانان  در  تأثیر  .  که  دیگر  ای 

تمرین ترکیبی بر نشانگرهای التهابی مردان چاق مورد بررسی قرار گرفته  
ند که تمرین ترکیبی به مدت هشت هفته نسبت به  اگیری کرده بود، نتیجه 

و  بدنی  ترکیب  آمادگی جسمانی،  بهبود  بر  بهتری  اثرات  تمرین هوازی، 
تمرین ترکیبی با افزایش مصرف . طبق تحقیقات قبلی  (24)التهاب دارد  

ترشح   تنظیم  و  احشایی  چربی  کاهش  انسولین،  حساسیت  بهبود  انرژی، 
های التهابی اثرات قابل توجهی بر بهبود وضعیت التهابی اعمال  سایتوکین 

در هر حال تمرینات ترکیبی به عنوان یک روش جدید برای  .  (25)کند  می
کاهش وزن در افراد چاق مورد توجه قرار گرفته است. با این حال، مطالعات  
در این زمینه به ویژه در ارتباط با زنان محدود بوده و تنوع در اجرای این  

 تمرینات زیاد است.
اند اما  اگرچه اغلب مطالعات کاهش التهاب ناشی از تمرینات را نشان داده 

برخی از مطالعات افزایش التهاب ناشی از تمرین به ویژه در زنان غیرفعال 
اند. نشان داده شده است که در  چاق و دارای اضافه وزن را گزارش کرده 

پاسخ  غیرفعال،  چاق  افزایش  زنان  تمرینی  دوره  اوایل  در  التهابی  های 
. از همین روی توجه  (26)یابند  یابند و سپس در درازمدت کاهش می می

به کنترل التهاب و تسریع آن پس از تمرین به ویژه در افزاد دارای اضافه  
 وزن و چاق غیرفعال از اهمیت ویژه ای برخوردار است. 

می نشان  متعدد  مطالعات  راستا  همین  میوهدهد  در  مصرف  و  که  ها 
زیست اجزای  از  غنی  بروز  سبزیجات  با  غیرمغذی،  و  مغذی  فعال 

دلیل  بیماری به  حفاظتی،  این خاصیت  دارد.  معکوس  ارتباط  مزمن  های 
های موجود در  اکسیدانی انبوهی از مولکولهای ضدالتهابی و آنتیفعالیت

هایی که اخیراً مطالعات زیادی جهت . یکی از میوه (6)این مواد غذایی است  
-می  10اکسیدانی آن انجام گرفته است، آلبالو بررسی خواص التهابی و آنتی 

، منبعی غنی  Prunus cerasus Lبا نام علمی    (TC)  11باشد. آلبالوی ترش
ها  ها و فلاونولها، آنتوسیانینپروآنتوسیانینویژه  فنولی، بهاز ترکیبات پلی
. مشخص شده  (27)شوند  هایی قوی محسوب می اکسیدانهستند که آنتی 

از جمله کاهش  رخ لیپیدی  نیم است که مصرف آب آلبالو منجر به بهبود  
LDL    وTG   در پژوهشی با  (7)شود  در افراد دارای سندرم متابولیک می .

لیتر روزانه( بر  میلی   480دهی آب آلبالو ) هدف بررسی تأثیر دو هفته مکمل 

7 Triglyceride 
8  High Density Lipoprotein 
9  High Intensity Interval Training 
10 Sour cherry 
11 Tart cherry 
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سایتوکین کاهش  زنان  در  التهابی  پیش نشانگرهای  پلاسما  های  التهابی 
اند که آب آلبالو از طریق  در هر حال مطالعات نشان داده.  (28)مشاهده شد  

های هایی چون مهار استرس اکسیداتیو، کاهش تولید سایتوکین مکانیسم
ها، اثرات سودمندی بر  التهابی، بهبود عملکرد اندوتلیال و متابولیسم چربی

 .(27)کنند کنترل التهاب اعمال می 
وزن و چاقی در زنان در بسیاری از جوامع نسبت  از سوی دیگر شیوع اضافه 

ای های تغذیه به مردان بالاتر است و زنان بیشتر از مردان به دنبال روش 
برای کاهش التهاب و بهبود وضعیت لیپیدی خود هستند. همچنین زنان 

های  ها و شاخص در مقایسه با مردان متابولیسم متفاوتی نسبت به چربی
دارند   و  (29)التهابی  یائسگی  تغییرات هورمونی، شرایط  از همین روی   .

تواند نقش مهمی های التهابی میتأثیر استروژن بر متابولیسم چربی و پاسخ
این در  (30) ها داشته باشد  در نتایج مطالعات مرتبط با مکمل  . علاوه بر 

  CRPارتباط با آب آلبالو برخی تحقیقات کاهش بالقوه بیشتری در سطوح 
دهند، در حالی که مردان ممکن است بهبود  در زنان را نشان می  IL-6و  

های  . با این حال، پژوهش (31,32) تجربه کنند    HDLبارزتری را در سطوح  
 ها لازم است.  بیشتری برای تعیین دقیق این تفاوت 

اند  های انجام شده، برخی از مطالعات نشان دادهنهایتاً بر اساس پژوهش
اما تأثیر آن در ترکیب با    (7,27,28)که آب آلبالو اثرات ضدالتهابی دارد  

تمرین به ویژه از نوع تمرین ترکیبی مشخص نشده است. علاوه بر این  
آلبالو در گروه های زنان و مردان،  طبق جستجوی علمی ما، مزایای آب 

صورت جداگانه بررسی نشده است و در اکثر مطالعات کنترل جنسیت به
-از سوی دیگر اکثر مطالعات، روی نمونه.  (6,7,33) صورت نگرفته است  

است  ه انجام شده  پژوهش(11,34,35)ای حیوانی  قبلی  . همچنین  های 
ورت جداگانه مورد بررسی  صتأثیر تمرینات ترکیبی و مصرف آب آلبالو را به

ای تأثیر همزمان آن دو را نسنجیده است؛  لذا با  قرار داده و هیچ مطالعه
خصوص  توجه به کمبود مطالعات در مورد اثرات آلبالو به طور همزمان به

انسان همراه با کنترل جنسیت و همچنین بررسی تأثیر  روی نمونه های 
های  ناقضات موجود در پژوهش همزمان تمرینات ترکیبی و آب آلبالو و ت 

گیری در  بر اساس تأثیر مکمل بر عوامل مورد اندازه  (7,33,36)انجام شده  
ای در جهت بررسی تأثیر تمرین ترکیبی پژوهش، نیاز است تا مطالعهاین  

رخ لیپیدی و التهابی های نیم همراه با مصرف آب آلبالو بر برخی شاخص
انجام شود. لذا هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر شش هفته مصرف آب  

رخ لیپیدی و های التهابی، نیم آلبالو همراه با تمرینات ترکیبی بر شاخص
 بود. وزنترکیب بدنی در زنان چاق و دارای اضافه 

 

 روش پژوهش 

 

12 Body Mass Index 

صورت  تجربی کاربردی در دو گروه به حاضر در قالب طرح نیمهپژوهش 
آزمون پس از تائید کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه  آزمون و پس پیش

 انجام شد.  IR.TABRIZU.REC.1403.37تبریز با کد 

 ها جامعه و نمونه آماری و روش گردآوری داده 
وزن ساکن  جامعه آماری تحقیق حاضر شامل زنان جوان چاق و دارای اضافه 

شاخص   سال، با دوره ماهانه منظم، با 20- 35شهر تبریز، در دامنه سنی 
معیارهای کیلوگرم بر متر مربع بود.  9/24( بزرگتر از BMI) 12توده بدنی

سابقه  بدون  چاق  و  وزن  اضافه  دارای  زنان  شامل  مطالعه  به  ورود 
عروقی، تیروئیدی، دیابت، مشکلات کلیوی، پرفشاری  -های قلبیبیماری

ارتوپدی که اجرای تمرینات را   خونی، عدم وجود مشکلات جسمانی و 
مختل کند، نداشتن سابقه شرکت در فعالیت ورزشی منظم طی شش ماه  
عدم   غذایی،  مکمل  و  خاص  داروی  هرگونه  مصرف  عدم  و  گذشته 

عدم مصرف دخانیات و الکل، عدم  حساسیت به مصرف میوه و سبزیجات،  
تبعیت از رژیم غذایی خاص، عدم بارداری بود. همچنین معیارهای خروج  
از مطالعه شامل عدم پایبندی به برنامه مصرف مکمل، غیبت بیش از سه  

ابتلا به بیماری و مصرف دارو،    دیدگی حین تمرین،جلسه از تمرین، آسیب
عدم حفظ کالری دریافتی قبل از شروع پژوهش در حین مطالعه و عدم  

حجم نمونه مورد مطالعه  تمایل آزمودنی به ادامه حضور در پژوهش بود.  
و اندازه اثر    8/0، توان  05/0، با آلفای  G*powerافزار  با استفاده از نرم 

ها در طول  نفر برآورد شد که با توجه به احتمال ریزش آزمودنی  24،  60%
نفر آزمودنی در پژوهش حضور داشتند که دو نفر )هر گروه    26مطالعه،  

یک نفر( به دلایل شخصی از پژوهش خارج شدند. افراد از طریق فراخوان  
  صورت داوطلبانه در این پژوهش جذب شدند. فراخوان از طریق پیام و به

بازار،  رسان از  اعم  شهر  سطح  در  آگهی  پخش  و  نصب  مجازی،  های 
بیمارستانباشگاه داروخانهها،  دانشگاهها،  و  انجام   ها، مراکز خرید  تبریز 

شد. شرکت کنندگان پس از آشنایی با اهداف و روش اجرای پژوهش،  
های مربوطه که  و سپس پرسشنامه کتبی حضور در تحقیق  فرم رضایت  

شامل مشخصات فردی و سوابق پزشکی و ورزشی بودند را تکمیل کردند.  
ها ارائه  میانگین و انحراف استاندارد مشخصات فردی آزمودنی  1در جدول  
 شده است. 

 

 

 

 

 

 

 ها . مشخصات دموگرافیک آزمودنی 1جدول 
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 گروه
 تمرین 

(12=n ) 

 تمرین+مکمل 

(12=n ) 

 70/5±08/25 84/3±25/24 ( year) سن 

 91/4±67/166 95/5±42/165 ( cm)قد  

 ( kg)وزن 
 10/84±95/12 97/85±02/13 قبل 

 48/81±20/12 97/84±56/12 بعد 

BMI (kg/m2) 
 58/30±72/3 57/30±20/3 قبل 

 35/29±87/3 18/30±67/3 بعد 

 

 روش اجرای پژوهش  

ای برای آشنایی با  ها، یک دوره آموزشی یک هفتهپس از انتخاب آزمودنی
دستگاه  از  استفاده  ترکیبی،  و  تمرینات  راکپورت  آزمون  بدنسازی،  های 

ای(  )یادآمد سه روزه به منظور کنترل تغذیههای ثبت غذایی  تکمیل فرم 
، درصد  BMIو فعالیت روزانه برگزار شد. قبل از شروع مداخله، قد، وزن، 

و  عضلانی  قدرت  راکپورت(،  آزمون  )با  هوازی  توان  بدن،  چربی 
گیری شد. همچنین، به منظور  کنندگان اندازه های خونی شرکت شاخص 

نمونه  قاعدگی،  چرخه  تأثیر  و  کنترل  فولیکولار  مراحل  در  خون  گیری 
سازی  کنندگان بر اساس درصد چربی بدن همگن لوتئال انجام شد. شرکت 

شده و به صورت تصادفی به دو گروه تقسیم شدند: گروه تمرین ترکیبی  
تمرین   گروه  آلبالو.  آب  با مصرف مکمل  ترکیبی همراه  تمرین  گروه  و 

دقیقه تمرینات    90هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه    6ترکیبی به مدت  
  240ترکیبی انجام دادند. گروه تمرین+مکمل، علاوه بر تمرینات، روزانه  

ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی،   48آلبالو مصرف کردند.  لیتر آب  میلی
در طول شش هفته مداخله نیز،  های اولیه تکرار شد. مجدداً تمام ارزیابی 

به تغذیهپژوهشگران  وضعیت  بر  مستمر  آزمودنی صورت  نظارت  ای  ها 
شد،  ای در رژیم غذایی مشاهده می که تغییرات عمده داشتند. در صورتی 

شد تا از بروز تغییرات شدید در دریافت  ها داده می تذکرات لازم به آزمودنی
توانست بر نتایج پژوهش تأثیرگذار باشد،  ها که می مغذی انرژی و درشت 

ای انجام شد که  گونهجلوگیری شود. به این ترتیب، کنترل رژیم غذایی به
ها ایجاد نشود، امکان  حال که محدودیتی غیرطبیعی برای آزمودنیدرعین 

های مورد بررسی نیز به حداقل  ای بر شاخص ثیرگذاری متغیرهای تغذیه تأ
 برسد.

 دهی نحوه مکمل 

گیری  آلبالو، پس از خریداری از باغات معتبر، با رعایت موارد بهداشتی آب
کنندگان صورت هفتگی در اختیار شرکت های در بسته بهشده و در بطری

اختیار   در  روزانه  مصرف  جهت  مدرج  لیوان  یک  همچنین  گرفت.  قرار 
لیتر از آب آلبالو را بین  میلی  240ها روزانه  ها قرار گرفت. آزمودنیآزمودنی

 .(33)( 2وعده صبحانه و ناهار مصرف نمودند )جدول 

 

 

 

 

 های موجود در آب آلبالو. مواد مغذی و فنولیک 2جدول 

فنولیک  و  مغذی  هر  مواد  )در    240ها 

 لیتر( میلی
 آب آلبالو

 )کیلوکالری(   140 کالری

 )گرم(  34 کربوهیدرات کل 

 )گرم( 1 پروتئین 

 گرم()میلی 25 سدیم

 گرم()میلی  360 پتاسیم 

 گرم( )میلی 1070 های کل فنولیک 

 گرم()میلی 88 های کل آنتوسیانین

 پروتکل تمرین 
سازی با انجام حرکات اصلی تمرین مقاومتی با  ابتدا یک هفته دوره آماده

هوازی با شدت  تمرین  دقیقه انجام    15و سپس    1RM  %50-55شدت  
پذیرفت. در نهایت  ضربان قلب ذخیره در همان جلسه، صورت   55-50%

ای شروع شد. تمرین  بعد از انجام مراحل فوق پروتکل تمرین شش هفته
ای و هر کدام ( شامل دو نوع متفاوت از تمرینات دایره3مقاومتی )جدول  

ای اول شامل پرس پا، پرس سینه،  حرکت بود. تمرینات دایره   10شامل  
کش، ساق پا با دمبل، جلو بازو، شکم، پشت بازو با  جلو پا، پارویی با سیم 

ای دوم کش و تمرینات پلانک و عضلات سرینی بود. تمرینات دایرهسیم
شامل جلو پا، پول اور، پرس پا، نشر جانب، ساق پا با دمبل، پشت بازو با  

کش، هیپ تراست با هالتر، پارویی با هالتر و پلانک و پارویی با دمبل  سیم
با وزنه آزاد و دستگاه بدنسازی  صورت تمرین  ینات مقاومتی بهبود . تمر

دانشکده علوم ورزشی دانشگاه تبریز و تمرینات هوازی  در سالن بدنسازی  
 .(37)به شکل دویدن در پیست دو و میدانی بود 

جدول   طبق  هوازی  تمرینات  از    4همچنین  پس  تمرینی  جلسه  هر  در 
صورت دوی  ضربان قلب ذخیره به   %55-70تمرینات مقاومتی در شدت  
آهنگ و مسافت طی شده هر فرد در هر جلسه  تداومی انجام گرفت. ضرب 

 برای کنترل بار تمرین ثبت شد.

 هاگیری شاخص روش اندازه

کنندگان در حالت ناشتایی و در در ابتدای و انتهای مطالعه، از تمام شرکت
ورید  لیتر خون  میلی  5صبح(،    10تا    8یک بازه زمانی مشخص )ساعت  

  80اخذ شد. پس از سانتریفیوژ، سرم جدا شده و در دمای منفی  بازوریی  
سانتی شد.  درجه  نگهداری  لیپیدی  نیم گراد  کل،  رخ  )کلسترول 

کیت LDLو    HDLگلیسیرید،  تری از  استفاده  با  و  آنزیمی  روش  به   )
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اتوآنالایزر  دستگاه  و  آزمون  شاخص  اندازه  RA1000 پارس  شد.  گیری 
 13درصد چربی بدن توده بدنی با استفاده از فرمول استاندارد محاسبه شد. 

(PBF( چربی  بدون  عضلانی  توده  و   )SLM  بادی دستگاه  با  نیز   )
مدل   جنوبی    X-CONTACT 357کامپوزیشن  کره  کشور  ساخت 

گیری در محل تمرین و توسط یک متخصص انجام  نمونهگیری شد.  اندازه 
به روش الایزا از طریق کیت آزمایشگاهی    IL-6شد. علاوه بر این مقادیر  

-ZB-10090Cکشور آلمان با شماره    ZellBio GmbHساخت شرکت

H9648    حساسیت  با شد  اندازه  pg/ml  5-3محدوده  . (38) گیری 
به  اندازههمچنین  آزمایشی    hs-CRPگیری  منظور  کیت    Aptechاز 

حساسیت   دارای  بلژیک  کشور  روش    ng/mL  10ساخت  به  و 
 . (39)ایمونوتوربیدومتری استفاده شد  

 های آماری روش
داده به تحلیل  شاپیرو منظور  آزمون  طریق  از  ابتدا  بودن  -ها  نرمال  ویلک 

های آزمون کوواریانس شامل خطی بودن  ها تائید شد. سپس مفروضه داده
ها و همگنی شیب خط رگرسیون مورد تائید قرار  ها، همگنی واریانسداده

به سپس  تفاوتگرفت.  مشاهده  آزمون  منظور  از  گروهی  بین  های 
زوجی استفاده شد. تمام    tگروهی از آزمون  های درونکوواریانس و تفاوت

معنی تحلیل سطح  در  آماری  نرم  P≤05/0داری  های  طریق  افزار  از 

V26SPSS .تحت ویندوز انجام شد 

 

 هاافته ی 

برای تعیین تفاوت شش هفته تمرین ترکیبی با و بدون مصرف آب آلبالو  
مقادیر شاخص پیشبر  رعایت  به  توجه  با  مطالعه  از  فرضهای مورد  ها، 

 (.5آزمون کوواریانس استفاده گردید )جدول  

( در گروه تمرین  5با توجه به نتایج حاصل از آزمون کوواریانس )جدول  
، CRP-hs  (003/0=P  ،924/12=23نسبت به گروه تمرین+مکمل مقادیر  

1F  ،)6-IL  (010=P  ،057 /8=23  ،1F  و )SLM  (008/0=P  ،527/8=23  ،1F )
مقادیر  طور معنیبه و  بیشتر  C-HDL  (024/0=P  ،873/5=23  ،1F )داری 
داری بین دو گروه در  داری کمتر بود. با این حال تفاوت معنیطور معنیبه

TC  (659=P  ،200/0=23  ،1F  ،)TG  (512/0=P  ،445/0=23  ،1F ،)مقادیر  
C-LDL  (697/0=P  ،156/0=23  ،1F  ،)BMI   (098=P  ،122/3=23  ،1F و )

PBF  (184/0=P  ،891 /1=23 ،1F.مشاهده نشد ) 

زوجی نشان داد که در گروه تمرین، مقادیر  t از سوی دیگر نتایج آزمون
IL-6  (018/0=P  افزایش و مقادیر )TG  (040/0=Pکاهش معنی )  داری

   BMIداری در یافتند. همچنین در گروه تمرین+مکمل، کاهش معنی 

 

13 Body Fat Percentage 

(005 /0=Pو افزایش معنی )  داری درHDL-C  (001/0>P  .مشاهده شد )
مقادیر   تمرین+مکمل،  و  تمرین  گروه  دو  هر  در  ترتیب    TCضمناً  )به 

005/0=P    018/0و=P  ،)LDL-C    به ترتیب(004/0=P    0/ 001و=P  و )
PBF    به ترتیب(001/0>P    001/0و>Pبه )داری کاهش یافت.  طور معنی

 (.1داری مشاهده نشد )شکل در سایر موارد تفاوت معنی

 بحث

دو  طبق   هر  در  ترکیبی،  تمرین  هفته  از شش  پس  مطالعه حاضر  نتایج 
، افزایش مقادیر را شاهد بودیم؛ هرچند که  IL-6و    hs-CRPشاخص  

دار بود. به عبارتی دیگر همچنان  معنی  IL-6این افزایش تنها در شاخص  
با مطالعه  که   التهاب شد. همسو  افزایش  به  تمرین منجر  داشتیم  انتظار 

)   14کلتو حاضر   را    CRPو    a-TNFافزایش سطح  (،  2014و همکاران 
وزن و چاق مشاهده  هفته تمرین ترکیبی در افراد دارای اضافه   12پس از  

آن نظر  کردند.  از  است  ممکن  ورزش  پیشرفت  که  کردند  بیان  ها 
زا باشد که این اثرات را از طریق  فیزیولوژیکی برای این بیماران استرس

کردند   مشاهده  التهابی  مطالعه  (3) نشانگرهای  یافته  دیگر  حال  این  با   .
مقادیر   در  تمرین+مکمل  و  تمرین  گروه  دو  بین  که  داد  نشان  حاضر 

داری وجود دارد. به عبارتی  ، تفاوت معنیIL-6و    hs-CRPهای  شاخص 
دار مقادیر  دیگر شش هفته مصرف آب آلبالو توانست منجر به کاهش معنی

hs-CRP    وIL-6   .در گروه تمرین+مکمل نسبت به گروه تمرین شود
ای با هدف روشن  ( مطالعه2023در همین راستا نوروز زاده و همکاران )

و   قلب  ضربان  خون،  فشار  کنترل  در  ترش  آلبالوی  اثربخشی  کردن 
هایی بیومارکرهای التهابی، دوز مناسب برای این اثر و پیشنهاد دستورالعمل 

ها نشان داد که آلبالوی ترش  برای مطالعات آینده، انجام دادند. نتایج آن
معنی به پلاسمایی  طور  غلظت  مورد    CRPداری  گروه  با  مقایسه  در  را 

سرم را    CRPتواند  مقایسه کاهش داد. به عبارتی دیگر آلبالوی ترش، می
 . (4)کاهش دهد 

( در مطالعه متاآنالیز خود  2023در تضاد با نتایج بالا نوروز زاده و همکاران )
معنی تأثیر  آلبالو(  آب  فقط  )نه  آلبالو  که  دادند  بر  نشان  و   IL-6داری 

TNF-a   تواند با  ها بیان کردند که احتمالاً آلبالو می ندارد. با این حال آن
تجویز دوز مناسب التهاب را کنترل کند که برای تعیین تأثیر آن به مطالعات  

( در  2022. همچنین غلامی و همکاران ) (4)با کیفیت بالاتری نیاز است  
داری بر کاهش  مطالعه متاآنالیز خود نشان دادند که آب آلبالو تأثیر معنی 

IL-6  وTNF-a  (40) پلاسما نداشت. 

 

 

14 Colato 
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. پروتکل تمرین مقاومتی 3جدول   

 

 شدت  نوع حرکت  هفته 
1RM% 

 تعداد دور  تعداد تکرار 
استراحت بین  

 حرکات )دقیقه( 

استراحت بین  

 دور )دقیقه( 

تعداد جلسه در  

 هفته 
1 *چرخه #1  55 - 50  12 1 5/1  2 3 

1چرخه  2  60 - 55  12 2 5/1  2 3 

1چرخه  3  60 - 55  12 2 5/1  2 3 

1چرخه  4  65 - 60  12 2 5/1  2 3 

2چرخه  5  65 - 60  12 2 5/1  2 3 

2چرخه  6  70 - 65  12 2 5/1  2 3 

2چرخه  7  70 - 65  12 2 5/1  2 3 

ای است. چرخه به معنی اجرای یک دور تمرین دایره  *  

سازی اجرا گردید. هفته اول به منظور آماده  #  

 

 

 

. برنامه تمرینات هوازی 3جدول   

 ضربان قلب ذخیره )درصد(  مدت تمرین )دقیقه(  هفته 

1 15 55 - 50  

2 20 60 - 55  

3 25 60 - 55  

4 25 65 - 60  

5 30 65 - 60  

6 30 70 - 65  

7 35 70 - 65  

 

  



JAHSSP                                                        http://jahssp.azaruniv.ac.ir/                                                          

  http://dx.doi.org/ 10.22049/jahssp.2025.30243.1712 

 

                                 10      ؟؟ -؟(، ؟)؟: ؟؟؟؟؟مطالعات کاربردی تندرستی در فیزیولوژی ورزش. ، رستم زاده و همکاران

  Copyright ©The authors                                                         Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

  

  

 
آلبالو های مورد مطالعه پیش و پس از شش هفته در دو گروه تمرین و تمرین+ مکمل آب. مقادیر شاخص1شکل    

 (. P≤05/0گروهی ) دار بینگر تفاوت معنی نشان #(. P≤05/0گروهی )دار درونگر تفاوت معنینشان *                                   
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در مطالعه مرور سیستماتیک و (  2020و همکاران )  1هان علاوه بر این  
آلبالو بر شاخص های التهابی متاآنالیز خود که به بررسی تأثیر مصرف 
لیتر  میلی  170پرداختند، مشاهده کردند که مصرف آلبالو )با میانگین دوز  

داری بر  آلبالو در روز و میانگین مدت مداخلات شش هفته( تأثیر معنی 
ها ناهمسو با مطالعه حاضر  . نتایج آن(5) ندارد    TNF-aو    IL-6سطوح  

ها مداخله تمرینی را مد نظر قرار نداده بودند. در واقع  بود هرچند که آن
ها و به عبارتی حذف  آزموندر مطالعه حاضر با کووریت قرار دادن پیش

داری وجود داشت  ها مشاهده کردیم که بین دو گروه تفاوت معنیاثر آن
معنی  کاهش  به  منجر  آلبالو  آب  به    CRPدار  و  نسبت  تمرین+مکمل 

این   بر  علاوه  شد.  تمرین  )   2مارتین گروه  همکاران  یک  (  2018و  در 
ای مشاهده کردند که مصرف روزانه  مطالعه تصادفی متقاطع هشت هفته

( که یک شاخص  ESRلیتر، آب آلبالو نرخ رسوب گلبول قرمز )میلی  240
را    TNF-αو سایتوکین    MCP-1التهاب مزمن است، همچنین مقادیر  

دهد. این در حالی است که مکمل آب آلبالو  داری کاهش میطور معنیبه
ها اظهار  نداشته است. آن  hs-CRP  ،IL-6داری بر سطوح  تأثیر معنی

   کردند که بر طبق این

ها آب آلبالو ممکن است نشانگرهای بیولوژیکی التهاب را که اغلب  داده
 .(6) های مزمن نقش دارند، کاهش دهد در بیماری 

( ما در مطالعه خود هنگام  2018و همکاران )  ناهمسو با مطالعه مارتین
معنی تفاوت  آلبالو  آب  گروهدریافت  بین  شاخص  داری  در    IL-6ها 

افزایش   که  تمرین  گروه  با  مقایسه  در  که  طوری  به  کردیم  مشاهده 
التهاب داشتند، دریافت آب آلبالو باعث تعدیل و حتی کاهش التهاب شد.  

التهابی با مصرف آب  با این وجود به طور کلی آنها نیز بهبود وضعیت 
 آلبالو را گزارش کردند.  

شد، چاقی که در گذشته صرفاً نتیجه ذخیره بیش از حد انرژی شناخته می 
به  بافت  اکنون  در  خفیف  مزمن  التهاب  با  مرتبط  وضعیت  یک  عنوان 

های مزمن  تواند بیماری . این التهاب می(41,42) چربی مورد توجه است  
. در این میان آلبالو سرشار از ترکیبات  (43) مرتبط با چاقی را تسهیل کند  

های  عنوان یکی از واسطهفنولی و آنتوسیانین است که این مواد بهپلی
می شناخته  التهاب  )  3لی.  (44) شوند  تعدیل  همکاران  نشان  (  2017و 

، NF-κBها از طریق مهار مسیرهای التهابی مانند  دادند که آنتوسیانین 
IRF-3    وAP-1 های التهابی را کاهش داده و از التهاب  ، بیان سایتوکین

. (41,43) کنند  ( جلوگیری می WATهای چربی سفید )مزمن در سلول 
آنتوسیانین  اثرات ضدالتهابی و  همچنین، مصرف  ها در رژیم غذایی به 

. از سوی دیگر فعالیت ورزشی منظم  (41) شود بخشی منجر میسلامت 
می وزن  کاهش  همراه  مکانیسم به  طریق  از  کاهش  تواند  نظیر  هایی 

تک سلول سایتوکین هسته های  منبع  که  محیطی  خون  های  ای 
 

1 Han 
2 Martin 

مانند  پیش  کند    IL-6التهابی  کمک  التهاب  کاهش  به  . (45) هستند، 
بهبود  چربی،  ذخایر  کاهش  طریق  از  ورزشی  فعالیت  این،  بر  علاوه 

های چربی و کاهش هیپوکسی بافت چربی، اثرات مثبتی عملکرد سلول 
. مطالعات حیوانی  (42)بر کاهش عوامل خطر متابولیکی و التهابی دارد  

ها و آلبالو، با افزایش بیان  فنولهای غنی از پلی اند که رژیم نشان داده 
PPAR-γ mRNA و ها چربی زایی، متابولیسم که مسئول کنترل چربی

  PPARسازی  . همچنین، فعال (46)کنترل گلوکز است، مرتبط هستند  
سیرتوئین طریق  کو  1-از  حساسیت  می  PPAR-γاکتیواتور  -و  تواند 

بهبود   چربی  اکسیداسیون  افزایش  با  را  اسکلتی  عضلات  در  انسولین 
-hsدار  . نهایتاً در مطالعه حاضر، افزایش محدود و غیرمعنی(47) بخشد  

CRP    وIL-6  توان به استرس مکانیکی و متابولیکی  در اثر تمرین را می
طور که در مطالعات قبلی حتی در افراد سالم گزارش  نسبت داد؛ همان 

پس از شش هفته تمرین نیز    IL-6دار  . افزایش معنی (48)شده است  
آزمودنی  جسمانی  وضعیت  با  که  شد  حالت  مشاهده  از  تغییر  و  ها 

تمرینات  کم  ابتدای  در  افزایش  این  بود.  مرتبط  فعال  به حالت  تحرک 
احتمالاً   و  است  طبیعی  عضلانی  آسیب  و  مکانیکی  استرس  از  ناشی 

. با این حال،  (48) تری نیاز دارد  کاهش التهاب مزمن به زمان طولانی
ها جلوگیری کند  مصرف مکمل آب آلبالو توانست از افزایش این شاخص 

داری در مقایسه با گروه تمرین ایجاد کند، هرچند  و حتی کاهش معنی 
آزمون معنادار نبود. این نتایج با مطالعات  که این کاهش نسبت به پیش 

اکسیدانی آب آلبالو اشاره داشتند،  پیشین که به اثرات ضدالتهابی و آنتی
 همخوانی دارد. 

در   LDL-Cو    TCاز سوی دیگر بر اساس نتایج مطالعه حاضر، مقادیر  
تنها در گروه   TGداری کاهش یافت، مقادیر  طور معنی هر دو گروه به

داری  افزایش معنی   HDL-Cدار داشت و نیز مقادیر  تمرین کاهش معنی 
تفاوت   این،  بر  علاوه  کرد.  تجربه  تمرین+مکمل  گروه  در  صرفاً  را 

بین دو گروه مشاهده شد، در حالی که   HDL-C داری در مقادیرمعنی
ها نشان نداد.  داری را بین گروهتفاوت معنی  LDL-Cو    TC  ،TGمقادیر  

تحت تأثیر تمرین  رخ لیپیدی  نیمگر بهبود  طور کلی نتایج حاضر نشانبه
 ترکیبی و مکمل آب آلبالو است.

( همکاران  و  معنی2022مارتین  کاهش  شرکت    TGدار  (  در  پلاسما، 
دهی روزانه  کیلوگرم بر متر مربع با مکمل  25بزرگتر از    BMIکنندگان با  

 HDL-Cو    LDL-Cآب آلبالو را مشاهده کردند؛ در حالی که مقادیر  
این مطالعاتی نیز وجود  (7) تحت تأثیر مکمل قرار نگرفتند   . علاوه بر 

دار  دهد مصرف مکمل آب آلبالو منجر به افزایش معنیدارد که نشان می
میزان اکسیداسیون چربی در حالت استراحت یا در طول تمرین هوازی  

. این مطالعات ناهمسو با مطالعه حاضر بود،  (49)شود  با شدت بالا نمی
و افزایش    LDL-Cدار  همراه با کاهش معنی   TGچراکه ما عدم تغییر  

3 Lee 
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را در گروه تمرین+مکمل مشاهده کردیم. با این حال،    HDL-Cدار  معنی
)  1دسی همکاران  آزینی2018و  و   )2  ( همکاران  اثر  هیچ  (  2017و 
آلبالوی مونت مورنسی و مصرف آبقابل  از مکمل آب  پرتقال  توجهی 

قرمز را به ترتیب بر میزان اکسیداسیون چربی، نشانگرهای متابولیک  
وزن/چاق گزارش  قلبی و وزن بدن در افراد سالم و زنان دارای اضافه 

یافته (49,50)نکردند   این  می.  نشان  معنیها  تأثیر  عدم  که  دار  دهد 
فعالیت ورزشی و آب آلبالو بر چربی در زنان چاق در برخی از مطالعات  
ممکن است به دلیل نوع خاص آب میوه و وضعیت سلامت فرد باشد.  

در  (،  2020و همکاران )  3جانسوندر همین راستا همسو با مطالعه حاضر  
سال مبتلاء به سندرم متابولیک    20-60زن و مرد    19ای روی  مطالعه 

صورت دو بار در روز و به  لیتر آب آلبالو بهمیلی  240روزانه  مصرف  با  
را مشاهده    TGو عدم تغییر    LDL-Cدار  هفته کاهش معنی  12مدت  
 . (33) کردند 

می نظر  به  قبلی  مطالعات  نتایج  و  حاضر  مطالعه  نتایج  تبیین  رسد  در 
تفاوت در پاسخ اکسیداسیون چربی به مکمل آنتوسیانین، ممکن است با  
شود.   داده  توضیح  مختلف  مطالعات  در  آنتوسیانین  انواع  از  استفاده 

مکملبه از  مطالعات  از  برخی  نمونه  آنتوسیانینعنوان  با  با  هایی  هایی 
دلفینیدین غالب  دلفینیدین  4روتینوزید-3-محتوای   5گلوکوزید -3-و 

هایی  ، در حالی که برخی دیگر از مطالعات از آنتوسیانین (51)اند  بهره برده
سیانیدین غالب  محتوای  روتینوزید-3- با  سیانیدین  6گلوکوزیل  - 3-و 

-. قبلاً گزارش شده است که آنتوسیانین(52) اند  استفاده کرده  7وتینوزید ر
متابولیک مؤثرتری نسبت به  -ای مبتنی بر دلفینیدین محافظت قلبی ه

درحالی آنتوسیانین این،  بر  علاوه  دارند.  سیانیدین  بر  مبتنی  که  های 
به   متابولیسم  برای  و  است  ناپایدارتر  گوارش  دستگاه  در  سیانیدین 

های روده وابسته  میکروبیوتای روده وابسته نیست، دلفینیدین به باکتری 
های رود در افراد سالم، تنوع و غلظت بالای باکتری . انتظار می (42)است  

. این  (53,54)ها را افزایش دهد  مفید روده فراهمی زیستی آنتوسیانین
متابولیت  کبدی  بازیافت  می توسط  پشتیبانی  آنتوسیانین  که  های  شود، 

دهد  مدت و افزایش فراهمی زیستی را نشان میزمان ماندگاری طولانی 
باشد و مطالعات نشان  . در هر حال آلبالو سرشار از آنتوسیانین می(55)

دهد  داده اند که آنتوسیانین خروج کلسترول را از ماکروفاژها افزایش می
می کمک  کلسترول  معکوس  انتقال  به  کاهش  و  دیگر  سوی  از  کند. 

LDL    انتقال کلسترول استر پلاسما   (CETP)از طریق مهار پروتئین 
می دادهانجام  نشان  مطالعه  چندین  مهار  شود.  که  یک    CETPاند 

کلسترول   کاهش  برای  حیاتی  کلسترول     LDLمکانیسم  افزایش  و 

 

1 Desai 
2 Azzini 
3 Johnson 
4 Delphinidin-3-rutinoside 

HDL  ها  اند که آنتوسیانین باشد. مطالعات انسانی و حیوانی نشان دادهمی
 .  (56)دهند پلاسما را کاهش می  CETPفعالیت 

  SLMها در ارتباط با ترکیب بدن در مقادیر  نهایتا به عنوان آخرین یافته
داری وجود داشت؛ این در حالی است که در  بین دو گروه تفاوت معنی

داری شاهده  تغییرات معنی  SLMهای درون گروهی برای مقادیر  تفاوت
داری  بین دو گروه تفاوت معنی   PBFو    BMIنشد. همچنین در مقادیر  

داری در هر دو گروه و  کاهش معنی   PBFمشاهده نشد. اما در مقادیر  
دار تنها در گروه تمرین+مکمل مشاهده  کاهش معنی  BMIدر مقادیر  

 شد.
بر به ترکیبی  تمرینات  اثرات  بررسی  به  متعددی  مطالعات  کلی  طور 

پرداخته  بدن  کردهترکیب  اخذ  را  مثبتی  نتایج  غالباً  و  در همین  اند  اند. 
،  BMI  ،PBFدار وزن،  ( کاهش معنی2019راستا سوری و همکاران )

های التهابی و همچنین بهبود قدرت  مقاومت به انسولین و برخی شاخص 
  48- 60مرد چاق   30هفته تمرین ترکیبی روی   12و توان هوازی را با 
(  2022و همکاران )  8. در مطالعه دیگری دیویس(8)سال مشاهده کردند  

های مختلف ورزشی و تعیین نسخه ورزشی بهینه برای  اثربخشی روش 
تنفسی، ترکیب بدن و سلامت متابولیکی زنان چاق  -بهبود آمادگی قلبی

را در یک مرور سیستماتیک انجام دادند. نتایج آنها نشان داد که در زنان  
طور مداوم در  های ورزشی به چاق، ورزش هوازی نسبت به سایر فعالیت

بهبود تناسب اندام و ترکیب بدن مؤثر بود. اگرچه هم تمرین مقاومتی و 
رسند، اما تحقیقات  هم مداخلات ورزشی ترکیبی امیدوارکننده به نظر می

ها و تعیین نسخه ورزشی بهینه برای  بیشتری برای ارزیابی اثربخشی آن 
نیاز است   آلبالو  (9)این جمعیت مورد  با آب  ارتباط  در  از سوی دیگر   .

  20- 60زن و مرد    19( در مطالعه خود روی  2020جانسون و همکاران )
لیتر آب آلبالو  میلی  240سال مبتلاء به سندرم متابولیک با مصرف روزانه  

دار نسبت دور کمر به باسن را مشاهده کردند  در شش هفته کاهش معنی 
  PBFو    BMIاما تأثیر چشمگیری بر سایر عوامل ترکیب بدنی از جمله  

 .(33)مشاهده نکردند 
داری در مقادیر همچنین از سوی دیگر نتایج تحقیق حاضر تغییر معنی

SLM   در قبل و بعد از شش هفته مداخله نشان نداد. با این حال مقادیر
SLM   داری نسبت به گروه تمرین طور معنیدر گروه تمرین+مکمل به
های مختلف  تر بود. اگرچه مصرف آب آلبالو برای اثرات آن بر جنبهپایین

قرار گرفته   نیز ترکیب بدن مورد مطالعه  و  بهبودی در آن  و  سلامتی 
طور خاص به تأثیر آب  های ارائه شده به است، اما هیچ یک از چکیده

بر   از    SLMآلبالو  مستقیمی  هیچ شواهد  بنابراین،  است.  نکرده  اشاره 
وجود ندارد. با این   SLMها برای حمایت یا رد تأثیر آب آلبالو بر چکیده

5 Delphinidin-3-glucoside 
6 Cyanidin-3-glucosylrutinoside 
7 Cyanidin-3-rutinoside 
8 Davis 
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در زنان، به ویژه زنان چاق    SLMحال تمرینات ترکیبی اثرات مثبتی بر  
طور خاص روی زنان  ای که به . در همین راستا مطالعه (59–57) دارد  
هشت  مسن  ترکیبی  تمرین  برنامه  یک  که  داد  نشان  بود،  متمرکز  تر 
( LBM)  1دار در توده بدون چربی بدن ای منجر به افزایش معنی هفته

. با این حال ما در  (60)شود  تنهایی میدر مقایسه با تمرین هوازی به 
غیرمعنی افزایش  تمرین  گروه  در  خود  در  مطالعه  مشاهده    SLMدار 
این افزایش جزئی بوده و نشان می اما  دهد شش هفته تمرین  کردیم 

داشته باشد. اما در    SLMترکیبی نتوانست تأثیر چشمگیری بر میزان  
در   جزئی  کاهش  تمرین+مکمل  )هرچند    SLMگروه  کردیم  مشاهده 

-دار بین گروهی شد. هماندار بود( که باعث ایجاد تفاوت معنیغیرمعنی
را مورد بررسی   SLMای که تأثیر آب آلبالو بر طور که گفته شد مطالعه

دهند در اوایل روند کاهش  قرار دهد یافت نشد. اما مطالعات نشان می
جزئی   کاهش  دادن    LBMوزن،  دست  از  بیافتد.  اتفاق  است  ممکن 

LBM  و  می انرژی  تعادل  تغییرات  با  بدن  سازگاری  نتیجه  در  تواند 
  SLMنیازهای خاص برنامه ورزشی باشد. همچنین ممکن است کاهش  

یک اثر موقتی باشد و با ادامه تمرینات و تغذیه مناسب دوباره به دست  
که ما این کاهش جزئی را تنها در گروه تمرین+مکمل مشاهده    (61)آید  

  SLMکردیم که نیاز به انجام مطالعات انسانی در خصوص تأثیر آلبالو بر  
 باشد.می

های  در تبیین این نتایج باید عنوان نمود آلبالو سرشار از فیبر است، رژیم
غذایی حاوی فیبر با کاهش وزن مرتبط هستند. غذاهای غنی از فیبر 

کند. بنابراین  باعث افزایش سیری شده و به کاهش پرخوری کمک می
آلبالو به دلیل داشتن محتوای بالای فیبر غذایی و همچنین قند و کالری  

طور کلی کاهش درصد  تواند به کاهش وزن بدن، دور کمر و بهم، میک
. با این حال، یک بررسی سیستماتیک و متاآنالیز  (56)چربی کمک کند  

) کارآزمایی همکاران  و  امینی  توسط  تصادفی  اثر  2023های  هیچ   )
آلبالو بر وزن بدن،  معنی از مصرف آب  ، توده چربی، توده BMIداری 

. هرچند که  (62) بدون چربی، دور کمر یا درصد چربی بدن را نشان نداد  
ها مبنای علمی خود را بر تأثیر محتوای بالای فیبر غذایی و نیز  خود آن 

تواند به کاهش وزن  گلوکز و کالری کمتر آلبالو قرار داده بودند که می
طور کلی کاهش توده چربی کمک  بدن و کاهش محیط دور کمر و به 

. البته در  (63)کند که یک مطالعه مروری قبلی به آن اشاره کرده بود  
( همکاران  و  امینی  شرکت 2023مطالعه  از  که  مطالعاتی  با  (  کنندگان 

های مختلف آب آلبالو برخوردار  های مختلف و نیز دوزها و غلظتویژگی
تواند از جمله دلایل عدم مشاهده اثرات  بودند، استفاده شده بود که می 

 مثبت باشد.
دار  طور خلاصه، نتیجه اصلی ما در ارتباط با ترکیب بدن کاهش معنی به

بود. با  دهی آب آلبالو ناشی از تمرین ترکیبی و مکمل PBFو   BMIدر 

 

1 Lean body mass 

،  BW  ،BMI  ،FMاین حال طبق مطالعات قبلی مصرف آب آلبالو بر  
FFM  ،WC    وPBF   طور مستقیم مورد مطالعه قرار نگرفته است و به

پس مکانیسم  در  ناکافی  بر  های  آلبالو  آب  متابولیک  اثرات  زمینه 
هایی برای های آنتروپومتریک وجود دارد. در نهایت، محدودیتیشاخص 

رسد برای درک  درک اثرات بلندمدت نیز وجود دارد. بنابراین، به نظر می
نیاز   مورد  بیشتری  انسانی  مطالعات  آلبالو،  آب  دقیق  مکانیسم  درست 

 است. 
پلی  ترکیبات  دلیل  به  آلبالو  آب  بایستی عنوان نمود که  و نهایتاً  فنولی 

آنتی  مداخله اثرات  گزینه  یک  ضدالتهابی،  و  با  اکسیدانی  مناسب  ای 
حداقل عوارض جانبی بود که در مطالعه حاضر مورد استفاده قرار گرفت. 

مداخله  متغیرهای  دقیق  کنترل  شاخص همچنین  همچون  های  گر 
آزمودنی تغذیه سلامت  شرایط  و  بدنی  فعالیت  گرفت. ای،  صورت  ها 

وزن و همچنین انتخاب جامعه آماری همگن )زنان جوان دارای اضافه 
اندازه  داشتند(،  و متابولیسمی یکسانی  گیری چاق که شرایط هورمونی 

های التهابی و لیپیدی )ازجمله الایزا و ایمونوتوربیدومتری، دقیق شاخص 
زمان مناسب مداخله )دوره  hs-CRPو    IL-6برای سنجش   و مدت   )

هفته  تغییرات  شش  مشاهده  برای  قبلی  مطالعات  اساس  بر  که  ای 
در شاخص معنی تقاط  دار  از جمله  است(  کافی  لیپیدی  و  التهابی  های 

شود در مطالعات آتی  قوت مطالعه حاضر بود. با این حال پیشنهاد می
ای )اگرچه الگوی  افزارهای تغذیه ارزیابی دقیق رژیم غذایی از طریق نرم 

ها در مطالعه حاضر از طریق پرسشنامه کنترل شد( مد  ای آزمودنی تغذیه
دار بدون نظر قرار گیرد؛ همچنین استفاده از گروه دارونما )مثلاً آب طعم 

اکسیدانی که اثرات روانی مداخله را کنترل کند(، بررسی  ترکیبات آنتی
پذیری نتایج( و نایی تعمیم های جمعیتی مختلف )به جهت توادر گروه

نیز استفاده از بازه زمانی بلندمدت )به جهت بررسی پایداری اثرات( در  
 شود.  مطالعات آتی پیشنهاد می

 گیرینتیجه

دهی آب آلبالو همراه با تمرین نتایج مطالعه حاضر نشان داد که مکمل 
و نیز افزایش    SLMو    hs-CRP  ،IL-6دار  ترکیبی منجر به کاهش معنی

تنهایی شد. در واقع  نسبت به گروه تمرین ترکیبی به HDL-Cدار معنی
مکملمکمل بدون  با  مقایسه  در  آلبالو  آب  بهبود  دهی  به  منجر  دهی 

و ترکیب بدن شد.  رخ  لیپیدی  نیم وضعیت التهابی و تا حدودی بهبود  
به  ترکیبی  این شش هفته تمرین  بر  بهبود  علاوه  به  نیز منجر  تنهایی 

و ترکیب بدنی شد اما با افزایش التهاب همراه بود که  رخ  لیپیدی  نیم
طور چشمگیری برطرف  آب آلبالو به  این افزایش التهاب با مصرف مکمل

 شد.

 تشکر و قدردانی 
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های شرکت کننده و کسانی که ما را در اجرای این  از تمامی آزمودنی
 تحقیق یاری رساندند، نهایت تشکر و قدردانی را داریم. 
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