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Abstract 

Background and Purpose: Obesity causes oxidative stress and is a risk factor for 

cardiovascular diseases. Exercises and diet modification can affect oxidant and antioxidant 

factors. The aim of this study was to investigate the effect of high intensity interval training 

(HIIT) and rice bran (RB) supplementation on total oxidant status (TOS) and total antioxidant 

capacity (TAC) of obese women. 

Materials and methods: 60 obese women participated in this study voluntarily and considering 

the criteria for entering the research (age 38.8±3.46 and BMI 34.2±2.8) and randomly in There 

were four control groups, intense intermittent exercise group, rice bran supplement 

consumption group, and intense intermittent exercise group with rice bran supplement 

consumption. Oxidative stress indices (TAC and TOS) were checked before and after the 

exercises and rice bran supplementation  and were measured through the commercial kit of 

pasargad tissue and gene company. ANOVA test was used to check the intra-group changes of 

the research groups, and if there was a significant difference between the groups, Tukey's post 

hoc test was used to compare the two-by-two means of the groups. 

Results: Statistical analysis showed that high-intensity interval training along with high-

intensity interval training with rice bran supplementation increased TAC and decreased TOS 

in the subjects of the experimental group (p˂0.05). 

Conclusion: according to the results of high intensity interval training with rice bran 

supplement improves TAC and TOS. It seems that high-intensity interval training with rice 

bran supplement strengthens the antioxidant system and reduces oxidative stress in obesity 

conditions. 
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( و  TOSاکسیدانی ) ظرفیت سبوس برنج بر   مکملو مصرف  اثر تمرین تناوبی

 زنان چاق( TACاکسیدانی تام )آنتی
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    گروه تربيت بدني، واحد رشت، دانشگاه آزاد اسلامي، رشت، ايران  دانشيار  2

 استاديارگروه تربيت بدني، واحد رشت، دانشگاه آزاد اسلامي، رشت، ايران   3
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 چکیده 
باشد. تمرينات  عروقي مي  - های قلبيچاقي باعث بروز استرس اکسايشي و يک عامل خطر برای ايجاد بيماری  :مقدمه و هدف

تمرين اکسيداني تاثيرگذار باشد. هدف از مطالعه حاضر بررسي اثر  تواند بر عوامل اکسيداني و آنتيورزشي و اصلاح رژيم غذايي مي

 ( شديد  مصرف  HIITتناوبي  و  )  مکمل(  برنج  )RBسبوس  تام  اکسيداني  وضعيت  بر   )TOSآنتي ظرفيت  و  تام  (  اکسيداني 

(TAC .زنان چاق بود ) 

 )سن  زن چاق به طور داوطلبانه و با در نظر گرفتن معيارهای ورود به تحقيق در اين مطالعه شرکت داشتند  ۶۰ ها:مواد و روش

گروه تمرين  ( و به صورت تصادفي در چهار گروه کنترل، گروه تمرين تناوبي شديد،   2/3۴±8/2  شاخص توده بدن    و  ۴۶/3±8/38

قرار گرفتند. قبل و بعد از اتمام تمرينات و مصرف    تناوبي شديد با مصرف مکمل سبوس برنج و گروه مصرف مکمل سبوس برنج

از طريق کيت تجاری شرکت سازنده    و  ( به عمل آمد TOSو    TACهای استرس اکسيداتيو )مکمل سبوس برنج، بررسي شاخص

  ANOVAهای تحقيق از آزمون  برای بررسي ميزان تغييرات درون گروهي گروه اندازه گيری شد .    آوران بافت و ژن پاسارگاد فن

 ها استفاده شد.  ميانگين گروهها از آزمون تعقيبي توکي جهت مقايسه دو به دوی دار بين گروهو در صورت مشاهده تفاوت معني 

مکمل  با مصرف   تجزيه و تحليل آماری نشان داد که تمرينات تناوبي با شدت زياد به همراه تمرينات تناوبي با شدت زياد :نتایج

های گروه تجربي شده  در آزمودنيTOS  (۰۰1 /۰=p     )و کاهش ميزان  TAC  (۰۰1/۰=p     )سبوس برنج سبب افزايش ميزان  

 .است 

شود.  مي TOS و TAC با مصرف مکمل سبوس برنج باعث بهبود  شديدبا توجه به نتايج تمرينات تناوبي با شدت    :گیرینتیجه

با مصرف مکمل سبوس برنج تقويت کننده سيستم ضد اکسايشي و کاهنده فشار    شديد تمرينات تناوبي با شدت     رسدبه نظر مي

 .باشداکسايشي در شرايط چاقي مي
 

 ، زنان چاقTOS  ،TAC، مکمل سبوس برنج، شديدتمرين تناوبي  :کلمات کلیدی
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 مقدمه

با   با شيوه زندگي است و  ارتباط  عنوان عامل خطر مهم در  به  امروزه  انرژی و  اضافه وزن و چاقي  اختلالات هموستاز  توسعه 

افزايش گونه.  متابوليکي همراه است التهاب،  اکسايشي،  استرس  بروز  باعث  پر چرب  رژيم غذايي  از  ناشي  های  همچنين چاقي 

های  (. توليد گونه2،1های آزاد همراه است )شود و با افزايش پراکسيداسيون ليپيدی با توليد راديکالمي  1( ROSاکسيژن فعال )

 2( CVDاکسيژن و نيتروژن فعال در اثر چاقي و استرس اکسيداتيو حاصل از آن از عوامل مهم در ايجاد بيماری قلبي عروقي )

داتيو در قلب باعث تغيير ميوکارد و در نهايت منجر به آپوپتوز و  يو استرس اکس  ROSشود. همچنين افزايش توليد  محسوب مي

قلب مي بافت  در  بيماری  از  ناشي  )هايپرتروفي  گونه3شود  واکنش(.  در  های  اکسيداتيو  تغييرات  باعث  اکسيژن  ،  DNAپذير 

پيام رساني درون سلولي مي های ليپيدی ميها و سلولپروتئين ايفا کند )شود و در تنظيمات و  تعيين  ۴تواند نقش  (. امروزه 

به عنوان روشي برای تشخيص و درمان انواع بيماری   ۴(TACو ظرفيت آنتي اکسيداني تام )   3(TOSوضعيت اکسيداني تام )

شود  گيرد. ظرفيت آنتي اکسيداني تام به ترکيباتي گفته ميمورد استفاده قرار مي  CVDای ناشي از چاقي از جمله ديابت و  ه

(. سازوکارهای  ۵های فعال اکسيژن و نيتروژن حفظ کنند )توانند سيستم بيولوژيکي بدن را در مقابل تاثيرات مضر گونهکه مي

نشان دهنده همه اين ترکيبات    TACشود که  مي  ROSسازی و حذف  ترکيبات آنتي اکسيداني آنزيمي و غيرآنزيمي باعث خنثي

دسترس قرار دهد و  تواند در  است. همچنين بررسي ترکيبات حاصل از آسيب اکسيداتيو ارزيابي دقيقي از استرس اکسيداتيو مي

تواند روش مناسب و عملي  مي  TOSهای اکسيداتيو مختلف عملي نيست بررسي و ارزيابي  با توجه به اين که ارزيابي مولکول

يابد و در نهايت  کاهش مي   مشخص شده است که در افراد دارای اضافه وزن و چاق وضعيت آنتي اکسيداني بافت قلب  (.۶)   باشد

 (.7شود )پذيری بافت قلب بيشتر مي آسيب

های مختلفي وجود دارد. تمرينات روش   5(HFDبرای کاهش عوارض شرايط اکسايشي ناشي از چاقي و رژيم غذايي پرچرب )

های آزاد  های غير دارويي باشد که ممکن است باعث کاهش خطر شرايط اکسايشي و توليد راديکالتواند يکي از روشورزشي مي

، تمريناتي برای کاهش عوارض   ۶( HIITتمرينات تناوبي با شدت بالا ) (.  8شود )  CVDناشي از چاقي و محافظت از قلب در برابر  

(. با توجه به زمان کمتر برای انجام  ۹،1۰و کاهش چربي بدن مورد توجه و استفاده افراد قرار گرفته است )  HFDقلبي ناشي از 

HIIT ( 11و اثرات مفيد آن اين تمرينات يک جايگزين اثربخش نسبت به تمرينات استقامتي مطرح شده است.)   سوخت و ساز

يابد و اين امکان دارد پس از تمرين  بافت های بدن  در حين فعاليت ورزشي به چندين برابر نسبت به حالت استراحت افزايش مي

های سيستم آنتي  ترين محرکاز اصلي بافت ها رامستعد آسيب اکسايشي کند. از طرفي تمرينات ورزشي منظم و مداوم يکي  

در اين   (.12کند )فا مي است که نقش حفاظتي مهمي در بافت ها در برابر شرايط اکسايشي اي  TACاکسيداني و همچنين ارتقا 

باعث کاهش معني دار وضعيت اکسيداني تام و و افزايش معني دار ظرقيت آنتي اکسيداني تام   HIITراستا ، هشت هفته تمرين  

 (. 13شده است )

سبوس برنج مي تواند به عنوان يک عامل ارگوژنيک عملکرد فيزيکي را بهبود بخشد و با کاهش استرس اکسيداتيو  همچنين  

ارتقا سلامتي شود افزايش مشابه دردر مقابل  (.  1۴)  والتهاب باعث  افراد با   TAC و TOS تمرين با حداکثر شدت باعث  در 

قبل   TOS/TAC صرف نظر از ترکيب بدن، نسبت غلظتو    شود مي ربي بالا توده بدون چو محتوای  درصد جربي بدن   افزايش

(. در مطالعه ديگری  1۵)  .کمتری دارد  مقدارو بعد از تمرين با شدت حداکثر، در افرادی که سطح فعاليت بدني بالاتری دارند،  

 
1 . Reactive Oxygen Species 
2 . Cardiovascular Disease 
3 . Total Oxidant Statue 
4 . Total Antioxidant capacity 
5 . High Fat Food 
6 . High Intensity interval Training 
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(. با توجه به حساسيت و مهم بودن نقش  1۶)مي شود  C-HDL  1  و    TACمصرف سبوس برنج باعث افزايش سطوح سرمي  

های  ها و چالشهای آزاد و فشار اکسايشي بر اين بافت در اثر چاقي يکي از نگرانيافزايش راديکالبافت قلب در سلامتي و از طرفي  

مند به بررسي اين موضوع کرده است و با توجه به نتايج ناهمسو در تحقيقات گذشته و عدم  جدی است که محققين را علاقه

نياز به مطالعات گسترده تر و بيشتری   TOS    وTAC برو مصرف سبوس برنج     HIITمطالعات کافي به ويژه در رابطه با اثرات  

های غذايي از ديگر راهبردهايي  علاوه بر فعاليت ورزشي منظم مداخلات ديگری مانند تغيير در رژيم غذايي و مکمل وجود دارد.

از طرف ديگر گياهان دارويي به دليل داشتن ترکيبات آنتي اکسيداني    است که برای کاهش وزن مورد توجه قرار گرفته است.

های فعال اکسيژن را خنثي کنند و در کنار سيستم دفاع آنتي اکسيداني درون زاد موجب  توانند در شرايط چاقي گونهغني مي

های گياهي است که اثرات سلامتي آن بسيار مورد توجه قرار سبوس برنج يکي از فراورده  (.17)  کاهش فشار اکسايشي گردند 

گرفته است. پلي ساکاريد سبوس برنج دارای طيف وسيعي از عملکردهای فيزيولوژيکي است که توجه دانشمندان در حوزه سلامت 

اکسيد ديسموتاز و کاتالاز را در سرم  افزايش و  را به خود جلب نموده است. پلي ساکاريد به طور قابل توجهي محتوای سوپر 

و فاکتورهای  E2  2ای  مرتبط با فاکتور هسته  2تواند بيان فاکتور  الون دی آلدئيد را کاهش مي دهد . پلي ساکاريد ميمحتوای م

(. در مطالعات  18را تنظيم کند و موجب افزايش دفاع آنتي اکسيداني گردد )HO  3-1و    NQ01آنتي اکسيداني پايين دستي  

(. از  2۰،  1۹برنج در شرايط تغذيه شده با غذای پرچرب مورد تاييد قرار گرفته است )ديگر نيز اثرات آنتي اکسيداني سبوس  

توانند اثر آنتي اکسيداني خود را در های گوناگون ميآنجايي که هم تمرين تناوبي و هم عصاره سبوس برنج از طريق مکانيسم

مداخله بتواند اثر يکديگر را تقويت کند و موجب اثر   رسد همزماني اين دوشرايط چاقي اعمال نمايند، از نظر تئوری به نظر مي

اين وجود بررسي مطالعات موجود نشان با  افراد چاق گردد.  بهتر در  آنتي    گذاری  بر ظرقيت  اين دو مداخله  اثر همزمان  داد 

و مصرف   بياکسيداني و وضعيت اکسيداني تام هنوز مشخص نيست. بر اين اساس هدف از اين مطالعه تعيين اثر تمرين تناو

 ( زنان چاق بود .  TACاکسيداني تام )( و آنتيTOSمکمل سبوس برنج بر ظرفيت اکسيداني )

 

 ها مواد و روش

بود که شامل زنان چاق   باليني و دارای گروه شاهد و تجربي  از نوع کارآزمايي    شاخص توده بدن    باساله    3۰-۴۵اين مطالعه 

. افراد مورد مطالعه شامل زنان چاق مبتدی مراجعه کننده به  انتخاب شدند گيری در دسترس صورت نمونه به که بود   8/۵2±2/3۴

نفر از زنان چاق به عنوان نمونه به طور تصادفي به    ۶۰های آمادگي جسماني استان گيلان بودند. در نهايت تعداد  يکي از باشگاه 

تمرين تناوبي شديد، تمرين  نفر( )  1۵نفره شامل يک گروه شاهد )گروه کنترل( و سه گروه تجربي )هر کدام    1۵چهار گروه  

تناوبي شديد با مصرف مکمل سبوس برنج، مصرف مکمل سبوس برنج( تقسيم شدند. معيار ورود به تحقيق عدم ابتلا به بيماری 

 مطالعه بود.   ماه قبل از ورود به  ۶های تمرين ورزشي حداقل خاص، عدم مصرف داروهای کاهنده وزن و عدم شرکت در برنامه

ديدگي حين تمرينات ورزشي و ابتلا  جلسه متناوب، آسيب  ۴جلسه متوالي تمرين يا    3معيارهای خروج شامل عدم شرکت در  

به بيماری بود. قبل از شروع تمرينات جلسه توجيهي با حضور داوطلبان جهت توضيح اهداف و روند انجام پژوهش و همچنين 

  ۴8وع تمرينات سلامتي افراد توسط پزشک عمومي مورد بررسي قرار گرفت.  نامه تشکيل شد. همچنين، قبل از شراخذ رضايت

های شهر رشت و توسط پرسنل آزمايشگاه  ساعت قبل از شروع و پس از اتمام تمرينات ورزشي از هر دو گروه در يکي از آزمايشگاه 

 
1 . High Density Lipoprotein –Cholesterol 

2 . nuclear factor E2-related factor 2 
3 . Antioxidant factors NQ01 and HO-1 
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  - گروه تمرين تناوبي شديدهای مورد مطالعه در پژوهش حاضر شامل؛  گروهآوری شد.  ساعت ناشتايي نمونه خون جمع  2۴پس از  

مصرف کردند. شدت تمرين    مکمل سبوس برنج: اين گروه برنامه تمريني تناوبي با شدت زياد را انجام دادند و مکمل سبوس برنج

کنترل شد. گروه مکمل سبوس برنج: اين    1( RPEبا ضربان قلب )با استفاده از نبض سرخرگ کاروتيد( و ميزان درک فشار )

هفته   8گرمي مکمل سبوس برنج تهيه شده از شرکت بيجار کاواترم را برای مصرف    1۰های  گروه آزمودني سبوس برنج، بسته

)روزانه دو نوبت( دريافت کرد. از آنها خواسته شد که يک بسته را قبل از صرف صبحانه و يک بسته را قبل از صرف شام مصرف  

گرمي را در ماست مصرفي معمولي خويش ريخته و ميل نمايند. گروه تمرين تناوبي شديد:    1۰نند و در صورت تمايل هر بسته  ک

اين گروه برنامه تمريني تناوبي با شدت زياد را انجام دادند. گروه کنترل: اين گروه برنامه تمريني تناوبي با شدت زياد را انجام  

جلسه در هفته در داخل سالن    چهارمصرف نکردند. پروتکل تمريني، به مدت هشت هفته    س برنجگونه مکمل سبوندادند و هيچ

حقيق دارای کد اخلاق از واحد اين تدرصد( اجرا شد.    ۴۰گراد و رطوبت  درجه سانتي  2۰ورزشي با شرايط استاندارد )دمای  

 مي باشد .   IRCT20230821059214N1  شماره به و کارآزمايي باليني IR.IAU.RASHT.REC.1402.023شناسه رشت به 

 

 نحوه مصرف مکمل سبوس برنج

هفته   8گرمي مکمل سبوس برنج تهيه شده از شرکت بيجار کاواترم را برای مصرف    1۰های  گروه آزمودني سبوس برنج، بسته

صبحانه و يک بسته را قبل از صرف شام مصرف  )روزانه دو نوبت( دريافت کردند. از آنها خواسته شد که يک بسته را قبل از صرف  

گرمي را در ماست مصرفي معمولي خويش ريخته و ميل نمايند. رژيم غذايي افراد با استفاده    1۰کنند و در صورت تمايل هر بسته  

ميزان دريافت     Processor Food با استفاده از نرم افزار    ساعته در شروع و پايان مطالعه بررسي و  2۴از پرسشنامه يادآمد  

 .(21) انرژی روزانه، کربوهيدرات، پروتئين، چربي و فيبر محاسبه شد

 

 پروتکل تمرین 

های تداومي و تناوبي  تمرين تناوبي شديد، به صورت تمرين  ات برای انجام تمرينها  آزمودنيسازی  برای آمادهتمرين  سه هفته اول  

هفته چهارم تا نهم، تمرين تناوبي شديد به شکل    (.  1)جدول    ، اجرا شددرصد ضربان قلب ذخيره    8۰تا    ۵۰هوازی با شدت  

گرم کردن  .( 2درصد ضربان قلب ذخيره در نظر گرفته شد )جدول  1۰۰تا  8۰شدت  با دويدن )فعاليت( و راه رفتن )استراحت( 

 . (22) رفتن بود دقيقه شامل کشش و راه  1۰دقيقه شامل کشش، دوی نرم و نرمش و سرد کردن به مدت  1۵به مدت 

 

 سازی برنامه تمرینی آماده  -1جدول 

 سوم  دوم  اول هفته

 تناوبي هوازی متوسط  تناوبي هوازی بلند  تداومي سازی های آماده تمرين

درصد و شاخص    ۶۰تا    ۵۰ شدت )ضربان قلب ذخيره( 

 12تا    1۰بورگ  

درصد و شاخص    7۰تا    ۶۰

 1۴تا    12بورگ  

درصد و شاخص    8۰تا    7۰

 12تا    1۰بورگ  

 ای دقيقه  2شش تکرار   ای دقيقه  3پنج تکرار   ای دقيقه  ۵شش تکرار   تعداد تکرار 

 پنج سه يک تعداد ست 

 دقيقه بين ست   ۵  دقيقه بين تکرار  2تا    1 استراحت غيرفعال 

 چهار جلسه  تعداد جلسه در هفته 

 دقيقه   ۶۰ دقيقه   ۴۵ دقيقه   3۰ مجموع زمان 

 
1 . Rating of Perceived Exertion 
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 )بدون احتساب گرم و سرد کردن( 

 برنامه تمرینی تناوبی شدید  -2جدول 

 نهم  هشتم هفتم ششم پنجم چهارم  هفته

)دويدن(  کار   HIIT تمرين

 استراحت )راه رفتن( 

 ثانيه  2۰

 ثانيه  1۶۰

1۵۰:2۰ 1۴۰:2۰ 13۰:2۰ 12۰:2۰ 11۰:2۰ 

 2۰الي    18درصد و شاخص بورگ    1۰۰تا    ۹۰ 18الي    1۶درصد و شاخص بورگ    ۹۰تا    8۰ شدت )ضربان قلب ذخيره( 

 ۴ تعداد تکرار 

 ۵ ۴ 3 تعداد ست 

 دقيقه غيرفعال  ۵ استراحت غيرفعال 

 جلسه  ۴ در هفته تعداد جلسه  

 مجموع زمان 

 )بدون احتساب گرم و سرد کردن( 

۴۶ ۴۴ ۵7 ۵۵ ۶/۶۶ ۶3 

 

 گیری متغیرهای تحقیق  اندازه 

ساعت بعد از آخرين جلسه تمرين، در   2۴گيری در طي دو مرحله، قبل از شروع تمرينات و خونپس از اخذ رضايت نامه کتبي، 

گيری خون، ساعت قبل از نمونه  1۰ها درخواست شد که  وريد بازويي انجام شد. از آزمودنيسي و از  سي  ۵صبح به مقدار    8ساعت  

سانتريفيوژ   دقيقه،  1۰دور در دقيقه به مدت    3۰۰۰آوری شده با سرعت  های خوني جمعاز مصرف مواد غذايي پرهيز کنند. نمونه

های  سپس شاخص  داری شد.گراد نگهدرجه سانتي  -8۰گيری متغيرهای پژوهش، در فريزر  شد. سرم جدا شده، تا زمان اندازه

آوران ( طبق دستورالعمل کيت تجاری شرکت سازنده )فنTACاکسيداني تام )( و ظرفيت آنتيTOSسطح وضعيت اکسيداني )

 گيری شد. بافت و ژن پاسارگاد( اندازه

 

 های آماری روش

از توزيع طبيعي و برقراری فرض    TOSو    TACهای  استفاده شد. داده   ويلک-شاپيروها از آزمون  برای طبيعي بودن توزيع داده 

ها برخوردار بودند. در نتيجه از آزمون آناليز واريانس يک طرفه و آزمون تعقيبي توکي جهت تجزيه و تحليل آماری برابری واريانس

و در سطح   23 نسخه    SPSSها استفاده شد. تمام تحليل محاسبات آماری با استفاده از نرم افزار آماری  ها و مقايسه بين گروهداده

 صورت گرفت. ≥p ۰۵/۰ی معنادار

 

 نتایج 

يکتحليل  آزمون  از   استفادهميانگينمقايسه    برای طرفه    واريانس  گروهي  يکطرفه   3جدول    .شد  های  واريانس  آزمون  نتايج 

(ANOVA بين گروه )شود در گروه همانطور که مشاهده ميدهد.  های تحقيق را نشان مي( ۰1۶/۰های ورزش=pو )   ورزش+مکمل

(۰۰1/۰=pدر پس آزمون نسبت به پيش آزمون پس از اجرای پروتکل تحقيق، تفاوت معني )  داری در ميزانTAC    .مشاهده شد

های کنترل و مکمل  داری در گروههای ورزش و ورزش+مکمل گرديد. اما هيچگونه تفاوت معنيدار در گروه که سبب افزايش معني

زنان    TACتمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنج بر سطح  دار  مشاهده نشد. لذا فرض صفر مبني بر نبود تاثير معني
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در   TACسبب افزايش ميزان    تمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنجتوان بيان کرد که انجام  گردد و ميرد مي   چاق

دهد. همانطور های تحقيق را نشان مي( بين گروهANOVAنتايج آزمون واريانس يکطرفه )  3گردد. همچنين جدول  اين افراد مي

( در پس آزمون نسبت به p=۰۰1/۰ورزش+مکمل )  ( وp=۰/ ۰۴8(، مکمل )p=۰۰8/۰های ورزش )شود در گروهکه مشاهده مي

های  دار در گروهمشاهده شد. که سبب کاهش معني  TOSداری در ميزان  پيش آزمون پس از اجرای پروتکل تحقيق، تفاوت معني

نشد. لذا فرض صفر مبني بر نبود  کنترل مشاهده    داری در گروهورزش، مکمل و ورزش+مکمل گرديد. اما هيچگونه تفاوت معني

توان بيان کرد که  گردد و ميرد مي  زنان چاق  TOSتمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنج بر سطح  دار  تاثير معني

 گردد. در اين افراد مي TOSسبب کاهش ميزان   تمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنجانجام 

 

 های مطالعه( در گروهTOSو  TACنتایج پیش آزمون و پس آزمون میزان استرس اکسیداتیو )-3جدول 

 df t P پس آزمون  پيش آزمون  ها گروه متغير

 معيار انحراف ±ميانگين معيار انحراف ±ميانگين

TAC 

 ميلي مولار  
 ۵27/۰ 18/1 ۴۰ ۶1/۰±  ۰۵/۰   ۶۰/۰±  ۰/۰ 3 کنترل 

 ۰1۶/۰ ۵7/2 ۴۰ 7۴/۰  ±  ۰۴/۰     ۶1/۰  ±۰/۰  3 ورزش 

 ۰83/۰ ۶2/2 ۴۰ ۶۵/۰±  ۰۵/۰ ۰/  ۵7  ±  ۰۶/۰   مکمل 

 ۰۰1/۰ 38/۵ ۴۰ 88/۰±  ۰۴/۰ ۶1/۰±  ۰2/۰ ورزش+مکمل 

TOS 

  ميلي مولار
 2۹7/۰ 81۶/۰ ۴۰ 1/13±۰۴/88 ۰/13±۰۵/۰ کنترل 

 ۰۰8/۰ 1۶۰/۴ ۴۰ 1/1۰±18/۹1 1/1۴±3۵/۴3 ورزش 

 ۰۴8/۰ ۹۰۰/2 ۴۰ 1/11±۵7/3۰ ۰/13±8۰/7۶ مکمل 

 ۰۰1/۰ ۴1۰/۴ ۴۰ 1/۹±۴۰/۴8 2/13±28/22 ورزش+مکمل 

 

 
 های مطالعه در گروه  TACمقايسه ميزان تغييرات -1نمودار 
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 های مطالعه در گروه TOSمقایسه میزان تغییرات  -2نمودار 

 

  بادو به دو صورت  آزمايش بهمورد   TACميزان ها، گروه از هر يک  TACميزان مقدار  تغيير بودن معنادار درک  برایادامه در 

 است.  شده مقايسه توکي تعقيبيی آزمون  بوسيلهيکديگر 

باشد. نتايج حاکي از آن است که  مي  TACاطلاعات ارايه شده در جدول ذيل نشان دهنده مقايسه بين گروهي ميزان تغييرات  

داری  (  با گروه کنترل تفاوت معنيp=۹88/۰( و ورزش+مکمل )p=۹۶۴/۰(، مکمل )p=۹88/۰بين ميزان تاثيرات در گروه ورزش )

دار  ( با گروه ورزش تفاوت معنيp=۹۹۹/۰( و ورزش+مکمل )p=۹2۹/۰همچنين بين تاثيرات مکمل ) در پيش آزمون وجود ندارد.

دار در پيش آزمون ( با گروه ورزش+مکمل تفاوت معنيp=۰/ ۹7۴همچنين بين تاثيرات مکمل ) در پيش آزمون مشاهده نگرديد.

 مشاهده نگرديد. 

( و  p=۰3۶/۰است که بين ميزان تاثيرات در گروه ورزش )نتايج حاکي از آن    ۴همچنين بر اساس نتايج ارائه شده در جدول  

گرچه بين ميزان تاثيرات در گروه مکمل   داری در پس آزمون وجود دارد.( با گروه کنترل تفاوت معنيp=۰۰1/۰ورزش+مکمل )

(۹۶۹/۰=pبا گروه کنترل تفاوت معني )( 3۶1/۰داری در پس آزمون ديده نشد. همچنين بين ميزان تاثيرات در گروه مکمل=p  )

( با  p=۵3۹/۰داری در پس آزمون ديده نشد. اگرچه بين تاثيرات مکمل )( با گروه ورزش تفاوت معنيp=۰۶۹/۰و ورزش+مکمل )

 دار در پس آزمون مشاهده شد. گروه ورزش+مکمل تفاوت معني

رد   زنان چاق   TACبنابراين فرضيه صفر مبني بر نبود تفاوت بين تمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنج بر ميزان  

در    TACتوان استنباط کرد اثر تمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنج و سبب کاهش ميزان  شود و همچنين ميمي

 ها شده است. آزمودني

 های تحقیق )آزمون تعقیبی توکی(گروه TACمقایسه میزان تغییرات میزان -۴جدول 

 P ميانگين اختلاف   مقايسه گروه 

 پيش آزمون 

 ۹88/۰ -۰1/۰ کنترل 

 ورزش 

 ۹۶۴/۰ ۰3/۰ کنترل 

 مکمل 

 ۹88/۰ -۰1/۰ کنترل 

 ورزش+مکمل 
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 ۹2۹/۰ ۰۴/۰ ورزش 

 مکمل 

 ۹۹۹/۰ ۰۰/۰ ورزش 

 ورزش+مکمل 

 ۹7۴/۰ -۰۴/۰ مکمل 

 ورزش+مکمل 

 پس آزمون 

 ۰3۶/۰ -13/۰ کنترل 

 ورزش 

 ۹۶۹/۰ -۰۴/۰ کنترل 

 مکمل 

 ۰۰1/۰ -27/۰ کنترل 

 ورزش+مکمل 

 3۶1/۰ ۰۹/۰ ورزش 

 مکمل 

 ۰۶۹/۰ -1۴/۰ ورزش 

 ورزش+مکمل 

 ۰۰۹/۰ -23/۰ مکمل 

 ورزش+مکمل 

 

  با دو  به  دو  صورت    آزمايش بهمورد    TOSميزان  ها،  گروه  از  هر يک  TOSميزان  مقدار    تغيير بودن  معنادار  درک    برایادامه  در  

اطلاعات ارايه شده در جدول ذيل نشان دهنده مقايسه بين گروهي  است.    شده  مقايسه  توکي  تعقيبيی آزمون  بوسيلهيکديگر  

(  p=7۵۴/۰(، مکمل )p=۰/ ۵۶3باشد. نتايج حاکي از آن است که بين ميزان تاثيرات در گروه ورزش )مي  TOSميزان تغييرات  

( p=۶7۰/۰اگرچه بين تاثيرات مکمل ) داری در پيش آزمون وجود ندارد.(  با گروه کنترل تفاوت معنيp=23۶/۰و ورزش+مکمل )

( ورزش+مکمل  معنيp=۰8۶/۰و  تفاوت  ورزش  گروه  با  نگرديد.(  مشاهده  آزمون  پيش  در  مکمل  دار  تاثيرات  بين  همچنين 

(7۵۴/۰=pبا گروه ورزش+مکمل تفاوت معني ) د. دار در پيش آزمون مشاهده نگردي 

 

 های تحقیق )آزمون تعقیبی توکی(گروه TOSمقایسه میزان تغییرات میزان  -5جدول 

 P اختلاف ميانگين  مقايسه گروه 

 پيش آزمون 

 ۵۶3/۰ -8۶/۰ کنترل 

 ورزش 

 7۵۴/۰ -1۹/۰ کنترل 

 مکمل 

 23۶/۰ 3۵/۰ کنترل 

 ورزش+مکمل 
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 ۶7۰/۰ ۶7/۰ ورزش 

 مکمل 

 ۰8۶/۰ 21/1 ورزش 

 ورزش+مکمل 

 7۴۵/۰ ۵۴/۰ مکمل 

 ورزش+مکمل 

 پس آزمون 

 ۰1۹/۰ ۹7/2 کنترل 

 ورزش 

 ۰23/۰ ۶8/2 کنترل 

 مکمل 

 ۰۰1/۰ ۴۰/۴ کنترل 

 ورزش+مکمل 

 ۹۹8/۰ -3۹/۰ ورزش 

 مکمل 

 ۰8۶/۰ ۴3۰/1 ورزش 

 ورزش+مکمل 

 ۰۹۶/۰ 82/1 مکمل 

 ورزش+مکمل 

 

(، مکمل p=۰1۹/۰نتايج حاکي از آن است که بين ميزان تاثيرات در گروه ورزش )  ۵شده در جدول  همچنين بر اساس نتايج ارائه  

(۰23/۰=p( و ورزش+مکمل )۰۰1/۰=pبا گروه کنترل تفاوت معني ) .اگرچه بين ميزان تاثيرات  داری در پس آزمون وجود دارد

داری ديده نشد. همچنين بين ميزان تاثيرات تفاوت معني( با گروه ورزش  p=۰8۶/۰( و ورزش+مکمل )p=۹۹8/۰در گروه مکمل )

آزمون ديده نشد. بنابراين فرضيه صفر مبني بر نبود داری در پس( با گروه ورزش+مکمل تفاوت معنيp=۰۹۶/۰گروه مکمل )

توان استنباط شود و همچنين ميرد مي  زنان چاق  TOSتفاوت بين تمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنج بر ميزان 

 ها شده است. در آزمودني  TOSکرد اثر تمرين تناوبي با شدت زياد و مصرف سبوس برنج و سبب کاهش ميزان 

 

 بحث

و کاهش    TACسبب افزايش ميزان  نشان داد که تمرينات تناوبي با شدت زياد به همراه مکمل دانه مکمل سبوس برنج    نتايج

 های گروه تجربي شده است. در آزمودني TOSميزان 

و همکاران دادند بلودون  نشان  متاآناليز سيستماتيک  و  مروری  مقاله  يک  استرس  در  برنج  در سبوس  ها  آنتوسيانين  مصرف 

که سبوس برنج  عملکرد   دارنشان    کيم و همکاران    (.يافته ها23اکسيداتيو و التهاب ناشي از فعاليت های بدني را کاهش مي دهد)

استقامتي را با کاهش لاکتات، افزايش محتوای گليکوژن عضلات و افزايش اسيدهای چرب آزاد و آنزيم ها آنتي اکسيداني بهتر 

. سبوس برنج بر عملکرد بدني تاثير مي گذاردو مصرف همزمان آن با فعاليت بدني اثرات تقويت کننده سلامتي  (2۴مي کند )

  همراه   به  موجود در سبوس برنج  فعاليت بدني را بيشتر مي کند.اسمعيل و همکاران نشان دادند که ده هفته مصرف  گاما اوريزانول
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(. مصرف گياهان دارويي  2۵)تمرين شنا منجر به تنظيم مثبت بيان ژن آنتي اکسيداني و تنظيم منفي بيان ژن اکسيداتيو مي شود

حاوی آنتوسيانين ها )موجود در سبوس برنج( علاوه بر کاهش استرس  اکسيداتيو ، التهاب و آسيب عضلاني باعث افزايش اکسيژن 

 (. 2۶)رساني به عضلات و افزايش اکسيداسيون چربي مي شود و عملکرد هوازی را با افزايش توليد اکسيد نيتريک بهبود مي بخشد

سيزن و همکاران اثر هم افزايي تمرين مقاومتي و مصرف سبوس برنج در بهبود پايدار عملکرد بدني، قدرت عضلات اندام تحتاني  

التهابي و غدد درون ريز را بيومارکرهای  از    و تعديل  (.  27)نشان دادند    هفته تمرين و مصرف سبوس برنج  2۴در مردان بعد 

است که اثر ضد التهابي در برابر تغييرات ناشي از ليپوپلي    گزارش شده آنتوسيانين موجود در سبوس برنج ، يک ترکيب فنلي 

ساکاريد در سلول های ايمني دارد. با اين حال، اطلاعات کمي در مورد مکانيسم های مولکولي زيربنايي اثرات ضد التهابي آن 

 .(28وجود دارد)

اريزانول و  آنتوسيانيس ، گاما  در ارتباط با تاثير سبوس برنج بر عملکرد بدني بايد اشاره کرد سبوس برنج دارای سه ماده موثر  

فلانوئيدها در ترکيب خود مي باشد . آنتوسيانيس ها باعث افزايش جريان خون و کاهش تجمع اسيدلاکتيک مي شود . گاما  

اريزانول گليکوژن عضلاني و اکسيداسيون اسيدهای چذب را افزايش مي دهد و فلانوئيد های موجود در سبوس برنج خستگي را 

افت ها را اقزابش مي دهد . همه اين ترکيبات موجود در سبوس برنج باعث افزايش عملکرد  کمتر کرده و رهايي اکسيژن به ب

 ( 2۹،3۰،31ورزشي مي شود )

راديکال های آزاد پيوسته براثر فرايندهای متابوليکي توليد مي شوند . وقتي تجمع راديکال های آزاد زياد مي شود سيستم دفاعي  

(. اگرجه يک جلسه تمرين  32آنتي اکسيداني نمي تواند راديکال های آزاد را خنثي کند و استرس اکسيداتيو اتفاق مي افتد )

نشان مي دهد که تمرين منظم مي تواند    تحقيقات  توليد راديکال های آزاد به علت افزايش در متابوليسم را افزايش مي دهد ، 

تمرين بدني منظم با افزايش ظرفيت  ظرفيت دفاعي آنتي اکسيداني را را افزايش دهد و تاثير مضر راديکال ها را کاهش دهد.  

 (.  33ميوکاين های ضد التهابي مي تواند التهاب را کاهش دهد )  دفاعي آنتي اکسيداني در افراد سالم و در بيماران با تحريک توليد

ازطرف ديگر گياهان دارويي به علت ترکيبات فيتوشيميايي التهاب و استرس اکسيداتيو را کاهش مي دهد و از بافت ها در مقابل  

(. در اين ارتباط گول و همکاران به اين موضوع اشاره داشتند که سبوس برنج منبع غني  3۴محافظت مي کند )راديکال های آزاد  

(. ساپوارو بول و  3۵کمپلکس و فيبر است که برای غني کردن محصولات غذايي بهتر است به کار رود )  Bپروتئين ، ويتامين  

 د خون ، کاهش کلسترول و سلامتي سيستم گوارش بدون تاثيرات جانبي همکاران به تاثيرات ضد التهابي سبوس برنج ، کاهش قن

   (.3۶اشاره کردند )

تحققيقات بيشتری در مورد تاثيرات تمرين و مصرف سبوس برنج در ظرفيت آنتي اکسيداني و استرس اکسيداتيو در افراد جاق  

مي تواند باعث بهبود شاخصه های سلامتي شود و باعث تاثير هم افزايي در  مورد نياز است . ترکيب تمرين بدني و سبوس برنج  

شود . به علت خاصيت ضد التهابي ، ضد چاقي و آنتي اکسيداني سبوس برنج ،  افراد مي توانند    TOSو کاهش    TACافزايش  

سبوس برنج را برای افزايش عملکرد بدني به کار ببرند . نرکيبات موجود در سبوس برنج شامل گاما اوريزانول و آنتوسيانيس تاثيرا 

تمرين مي تواند تاثيرات سلامتي ناشي از تمرين را افزايش    اه بارت همو اين ترکيبا  التهاب دارندت مثبتي در استرس اکسيداتيو و  

(. البته تحقيقات بيشتری نياز است تا مقدار تجويز ، زمان و طول مصرف سبوس برنج همراه با تمرين بدني را تشخيص 1۴دهد)

التهابي ، آنتي اکسيداني و ضد   داده شود و همچنين تاثيرات جانبي مصرف طولاني مدت سبوس برنج بررسي شود. خاصيت ضد 

کاهش چربي ، افزايش ظرفيت آنتي اکسيداني و  چاقي سبوس برنج به همراه تمرين بدني منظم مي توان گزينه مناسبي برای  

 کاهش استرس اکسيداتيد در افراد چاق باشد 
 

 نتیجه گیری  
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شود که  مي  TACدر زنان چاق باعث بالا رفتن سطح  سبوس برنج    مصرفبا    HIITهفته    ۶در مجموع مطالعه حاضر نشان داد  

و اصلاح رژيم غذايي باعث افزايش سطح  مصرف سبوس برنج  احتمالاً ناشي از پيشبرد فرآيندهای ضد اکسايشي است. همچنين  

TAC    از طرفي سطح  .   شدزنان چاقTOS    در اثرHIIT    با مصرفRB   رسد . با توجه به نتايج به نظر ميکاهش يافتHIIT  

  HIITتر سازوکار تاثير  تواند شرايط اکسايشي ناشي از چاقي را بهبود بخشد. برای بررسي دقيقمي مصرف سبوس برنجبه همراه  

 به مطالعات بيشتری نياز است.  TOSو  TACهای بر شاخصسبوس برنج و مصرف 
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