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Abstract 

Introduction: Considering the effects of natural and herbal extracts on diet-

induced obesity and the existence of scientific evidence regarding the effect of 

physical activity on weight loss, the aim of the present study was to investigate the 

effect of eight weeks of HIIT training along with saffron extract consumption on 

the body composition of non-athletic men in Marvdasht. 

Research methodology: The statistical population of the study included non-

athletic men in Marvdasht city who did not have any regular sports activities. 

Therefore, 60 people were selected randomly and randomly divided into 4 groups 

(control, HIIT training, saffron extract consumption, HIIT training with saffron 

extract consumption). The subjects were exposed to the research variables for eight 

weeks. Before and after training and supplement consumption, body composition 

indices (body fat percentage, body mass index (BMI, waist-to-hip ratio (WHR), 

and protein mass) were measured. To analyze the research findings, dependent t-

test and one-way and two-way analysis of variance with Tukey's post hoc test were 

used. (P≥0.05). 

Findings: The results showed that eight weeks of HIIT training significantly 

reduced body fat percentage  (P=0.01), BMI  (P=0.01), WHR  (P=0.001) and 

increased protein mass  (P=0.01) in non-athletic men. The results of this study also 

showed that eight weeks of HIIT training along with saffron extract consumption 

significantly reduced body fat percentage  (P=0.001), BMI  (P=0.001), WHR 
(P=0.001) and increased protein mass (P=0.01) in non-athletic men. 

Conclusion: Although the results of this study showed that saffron extract alone 

cannot improve body composition, it seems that saffron extract can have an 

interactive effect on body composition in combination with exercise, and its 

consumption along with HIIT exercises can be a good solution for weight loss and 

improving body composition in individuals. 
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Extended abstract 

Introduction: Obesity has become a major health problem today, associated with an increased 

risk of many chronic diseases. However, many researchers have suggested that the pattern of 

fat distribution in the body should be considered, rather than just general obesity. They believe 

that abdominal obesity is a better indicator of the risk of other chronic diseases such as 

metabolic syndrome, type 2 diabetes, cardiovascular disease, and mortality (Gaskill and 

Hafner, 1997). Obesity levels continue to rise in both developed and developing countries 

(Spicer et al., 2005). Since excess weight is associated with multiple health problems, effective 

fat loss strategies are needed (Clark and Jakic, 2001). Although dieting is the primary method 

of fat loss, aerobic exercise programs, in addition to increasing cardiovascular fitness, also 

contribute to the process of burning fat in the energy production cycle (Ross and Dagnon, 

2000). Most aerobic training consists of steady-state, moderate-intensity exercise for 30 to 40 

minutes, three to four days a week, over a period of four to six months (Evans et al., 1999). 

Studies conducted in the last decade of the last century showed that obesity and the distribution 

of fat in the body, especially in the midsection (waist and abdomen), are good predictors of 

future diseases. According to the results of these studies, the most important health disorders 

that are associated with increased body fat, especially in the abdomen and body areas, include 

insulin resistance, hyperlipidemia (increased blood fat), high blood pressure, type 2 diabetes, 

coronary heart disease, breast, uterine and prostate cancer, respiratory diseases, blood clots and 

reduced fibrinogenic capacity, structural abnormalities, heart function and depression 

(Harrison, 2001). In Iran and around the world, inactivity is one of the most important risk 

factors for obesity (Hajian-Tilaki and Heidari, 2007). Although genetic factors are involved in 

obesity, it seems that environmental factors can also exacerbate this problem. In different 

societies, factors such as socioeconomic status, physical differences, marriage, physical 

activity, education level, and dietary factors have been mentioned (Azadbakht and 

Esmaeilzadeh, 2008). 

Nowadays, the use of medicinal plants has received much attention, and one of the most 

important of these medicinal plants is saffron and its extracts. Medicinal plants have been 

proposed as suitable alternatives to chemical drugs for several decades due to their fewer side 

effects, and their consumption is increasing in the world. One of the medicinal plants that has 

been recognized for its beneficial effects in traditional medicine is saffron (Akhundzadeh et al., 

2016). The beneficial effects of saffron and its active ingredients in various body tissues such 

as the central nervous system, gastrointestinal tract, liver, kidney, cardiovascular system, 

hematopoietic system, immune system, eye, and endocrine system have been observed in in 

vitro and in vivo studies (Razavi et al., 2013). Saffron and its components can protect the 

neurons of the nervous system against external and internal damage. In this way, it prevents 

the decline in memory ability of people with Alzheimer's disease and may even be effective in 

treating memory-related diseases (Milajerdi et al., 2014). Numerous therapeutic properties 

have been mentioned for saffron and its active ingredients, including antidepressant, anti-

anxiety and hypnotic, anticonvulsant, muscle relaxant, analgesic and anti-inflammatory, 

antioxidant, anti-Alzheimer's, anti-tumor, blood sugar and lipid lowering, and anti-cough 

effects. It has been shown that saffron has protective effects on the cardiovascular system. 
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Numerous pharmacological studies have shown that saffron has anti-arrhythmia and cardiac 

ischemic, blood pressure regulating, anti-sclerotic, and anti-apoptotic effects on cardiovascular 

tissue (Razavi et al., 2013). 

HIIT stands for High-Intensity Interval Training. This type of workout involves short, high-

intensity periods of physical activity followed by periods of rest or low-intensity activity. 

Simply put, in HIIT, you exercise at your maximum capacity for a short period of time, then 

rest for a short period of time, and repeat this cycle several times. High-intensity interval 

training (HIIT) is a form of interval training, a cardiovascular exercise strategy that alternates 

short periods of intense anaerobic exercise with periods of lower-intensity recovery, ending the 

sequence before reaching peak fatigue. This method is not limited to aerobic exercise and often 

includes weight lifting for short periods. Although there is no global standard for the duration 

of a HIIT session, these intense workouts usually last less than 30 minutes because they use 

anaerobic energy systems, which are usually used for short, fast bursts. Times vary based on a 

participant's current fitness level. In addition, traditional HIIT is designed to be no more than 

20 seconds of high intensity and no more than 10 seconds of low intensity. This system 

provides anaerobic energy. The intensity of HIIT also depends on the duration of the session. 

Given the prominent role of exercise and physical activity in reducing excess fat and controlling 

weight, the researcher intends to investigate the effect of eight weeks of HIIT training along 

with saffron extract consumption on the body composition of non-athletic men in Marvdasht 

city and use the findings of this study to develop community health.  

Research Methodology: The present study is an applied study that was conducted using a semi-

experimental and field method. The statistical population of this study is non-athletic men in 

Marvdasht who do not have any regular sports activities and are just starting to go to sports 

clubs for training. 60 volunteers will be selected as a statistical sample and placed in 4 groups 

(1- Control group. 2- HIIT training group. 3- Saffron extract supplement group. 4- HIIT 

training group with saffron extract supplement). Initially, the pre-test, which included body 

composition, was measured from the subjects. Then, the subjects were exposed to the research 

variables for eight weeks, and at the end of eight weeks, the subjects' body composition was 

measured again. Descriptive statistics were used for central indices, dispersion, and tabulation. 

In the inferential statistics section, the Kolmogorov-Smirnov test was used for the normal 

distribution of data. To test the research findings, dependent t-test and one-way and two-way 

analysis of variance were used along with Tukey's post hoc test. All statistical operations were 

performed using SPSS/22 software and the significance level of the tests was considered to be 

α ≥ 0.05. 

Findings: The results of the dependent t-test showed that eight weeks of HIIT training had a 

significant effect on the body fat percentage of non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks of 

HIIT training along with saffron extract consumption had a significant effect on the body fat 

percentage of non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks of saffron extract consumption had 

no significant effect on the body fat percentage of non-athletic men in Marvdasht. The results 

of the one-way analysis of variance test showed that eight weeks of HIIT training along with 

saffron extract consumption had a significant effect on the body fat percentage of non-athletic 
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men in Marvdasht and there was a significant difference between the research groups. The 

results of the Tukey post-hoc test showed that there was a significant difference in fat 

percentage between the HIIT training group and the control group (p=0.01). The results of the 

Tukey post-hoc test showed that there was a significant difference in fat percentage between 

the HIIT training group and the saffron extract consumption group (p=0.01). The results of the 

Tukey post-hoc test showed that there was a significant difference in fat percentage between 

the HIIT training group and the saffron extract consumption group (p=0.01). The results of the 

Tukey post hoc test showed that there was a significant difference in fat percentage between 

the HIIT training group with saffron extract consumption and the saffron extract consumption 

group (p=0.01). 

The results of the dependent t test showed that eight weeks of HIIT training had a significant 

effect on the percentage of body protein mass in non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks 

of HIIT training with saffron extract consumption had a significant effect on the percentage of 

body protein mass in non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks of saffron extract 

consumption had no significant effect on the percentage of body protein mass in non-athletic 

men in Marvdasht. The results of the one-way analysis of variance test showed that eight weeks 

of HIIT training with saffron extract consumption had a significant effect on the percentage of 

body protein mass in non-athletic men in Marvdasht and there was a significant difference 

between the research groups. The results of the Tukey post hoc test showed that there was a 

significant difference in the percentage of protein mass between the HIIT training group and 

the control group (p=0.01). The results of the Tukey post hoc test showed that there was a 

significant difference between the HIIT training group and the saffron extract consumption 

group in the percentage of protein mass (p=0.01). The results of the Tukey post hoc test showed 

that there was a significant difference between the HIIT training group with saffron extract 

consumption and the control group in the percentage of protein mass (p=0.01). The results of 

the Tukey post hoc test showed that there was a significant difference between the HIIT training 

group with saffron extract consumption and the saffron extract consumption group in the 

percentage of protein mass (p=0.01). 

The results of the dependent t-test showed that eight weeks of HIIT training had a significant 

effect on the body mass index (BMI) of non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks of HIIT 

training with saffron extract consumption had a significant effect on the body mass index 

(BMI) of non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks of saffron extract consumption had no 

significant effect on the body mass index (BMI) of non-athletic men in Marvdasht. The results 

of the one-way analysis of variance test showed that eight weeks of HIIT training with saffron 

extract consumption had a significant effect on the body mass index (BMI) of non-athletic men 

in Marvdasht city, and there was a significant difference between the research groups. The 

results of the Tukey post-hoc test showed that there was a significant difference between the 

HIIT training group and the control group in body mass index (BMI) (p=0.01). The results of 

the Tukey post-hoc test showed that there was a significant difference between the HIIT 

training group and the saffron extract consumption group in body mass index (BMI) (p=0.01). 

The results of the Tukey post-hoc test showed that there was a significant difference between 

the HIIT training group with saffron extract consumption and the control group in body mass 
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index (BMI) (p=0.01). The results of the Tukey post-hoc test showed that there was a 

significant difference between the HIIT training group with saffron extract consumption and 

the control group in body mass index (BMI) (p=0.01). 

The results of the dependent t-test showed that eight weeks of HIIT training had a significant 

effect on the waist-to-hip ratio (WHR) of non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks of HIIT 

training along with the consumption of saffron extract had a significant effect on the waist-to-

hip ratio (WHR) of non-athletic men in Marvdasht. Eight weeks of saffron extract consumption 

had no significant effect on the waist-to-hip ratio (WHR) of non-athletic men in Marvdasht. 

The results of the one-way analysis of variance test showed that eight weeks of HIIT training 

along with the consumption of saffron extract had a significant effect on the waist-to-hip ratio 

(WHR) index of non-athletic men in Marvdasht and there was a significant difference between 

the research groups. The results of the Tukey post-hoc test showed that there was a significant 

difference between the HIIT training group and the control group in the waist-to-hip ratio 

(WHR) index (p=0.01). Tukey's post hoc test results showed that there was a significant 

difference between the HIIT training group and the saffron extract consumption group in the 

waist-to-hip ratio (WHR) index (p=0.01). Tukey's post hoc test results showed that there was 

a significant difference between the HIIT training group with saffron extract consumption and 

the control group in the waist-to-hip ratio (WHR) index (p=0.01). Tukey's post hoc test results 

showed that there was a significant difference between the HIIT training group with saffron 

extract consumption and the saffron extract consumption group in the waist-to-hip ratio (WHR) 

index (p=0.01). 

Discussion: The results of this study showed that eight weeks of HIIT training significantly 

reduced the percentage of body fat in non-athletic men in Marvdasht. The results of this study 

showed that eight weeks of HIIT training along with the consumption of saffron extract 

significantly reduced the percentage of body fat in non-athletic men in Marvdasht. The results 

of this study showed that eight weeks of HIIT training significantly increased the percentage 

of body protein mass in non-athletic men in Marvdasht. The results of this study showed that 

eight weeks of HIIT training significantly reduced the body mass index (BMI) of non-athletic 

men in Marvdasht. The results of this study showed that eight weeks of HIIT training 

significantly reduced the body mass index (BMI) of non-athletic men in Marvdasht. The results 

of this study showed that eight weeks of HIIT training significantly reduced the waist-hip ratio 

(WHR) of non-athletic men in Marvdasht. The results of this study showed that eight weeks of 

HIIT training along with saffron extract consumption significantly reduced the waist-to-hip 

ratio (WHR) index of non-athletic men in Marvdasht city. Numerous therapeutic properties 

have been mentioned for saffron and its active ingredients, including antidepressant, anti-

anxiety and hypnotic, anticonvulsant, muscle relaxant, analgesic and anti-inflammatory, 

antioxidant, anti-Alzheimer's, anti-tumor, blood sugar and lipid lowering, and anti-cough 

effects. It has been shown that saffron has protective effects on the cardiovascular system. 

Numerous pharmacological studies have shown that saffron has anti-arrhythmia and cardiac 

ischemic, blood pressure regulating, anti-sclerotic and anti-apoptotic effects in cardiovascular 

tissue (Razavi et al., 2013). In traditional medicine, it has been mentioned that saffron is able 

to provide cardiovascular health. Saffron has also been mentioned as a cardiotonic agent and 
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this plant has also been used in the treatment of heart palpitations (Mousavi and Bathaei, 2011). 

Karimi et al. (2010) stated that flavonoids in saffron have the property of eliminating free 

radicals, especially superoxide free radicals. Ochiai et al. (2007) confirmed the antioxidant 

effects and free radical scavenging by saffron. A study by Mohajeri et al. (2009) to investigate 

the antioxidant effects of the alcoholic extract of saffron stigma against rifampin hepatotoxicity 

showed that the alcoholic extract of saffron stigma significantly reduced lipid peroxidation and 

caused a significant increase in antioxidant levels in the studied mice (Meamarbashi and 

Rajabi, 2015). The results of the study by Memarbashi and Rajabi (2015) on the dietary 

consumption of saffron indicated a significant effect of saffron in reducing biochemical 

symptoms of delayed onset muscle soreness in the saffron consuming group compared to the 

control group. 

Crocin is a glycoside consisting of a carotenoid called crostin and sugar that create the color of 

saffron. Crocin, crostin and safranal are known as the main and active biological components 

of saffron (Sadooghi et al., 2017). Crocin, which is a water-soluble carotenoid, as the main 

component of saffron, may be responsible for many of the beneficial properties of saffron, 

including memory-improving properties, anti-inflammatory and antioxidant activities (Karmi 

et al., 2012). Crocin, crosten and safranal have antioxidant properties and are capable of 

eliminating free radicals and can lead to a significant reduction in oxidative damage in ischemic 

tissues (Vakili et al., 2011). In addition, the anti-programmed cell death effect of crocin has 

been shown against PC-12 cells in rats treated with daunorubicin, as well as an inhibitory effect 

on cell death caused by tumor necrosis factor alpha. Crocin also protects cells against transient 

cerebral ischemia and oxidative stress caused by neuronal cell death (Kermi et al., 2012). It has 

been shown that crocin, with its protective and antioxidant effects, reduces testicular tissue 

damage caused by cyclophosphamide injection (Bakhtiari, 2014). Saffron has anticancer 

effects on a wide range of tumors, including leukemia, ovarian and breast carcinoma, colon 

adenocarcinoma, rhabdomyosarcoma, papilloma, and squamous cell carcinoma (Sadooghi et 

al., 2017). Research has also shown the analgesic and anti-inflammatory effects of saffron 

extract (Sadooghi et al., 2017). Crocin and safranal are effective in preventing gastric ulcers 

and gastrointestinal disorders in Saharan mice (Khorasani and Hosseinzadeh, 2016). Crocin 

has a protective role in diabetes and reducing renal complications, and reduces serum glucose, 

urea, and creatinine levels in diabetic Saharan mice. It seems that the antidiabetic effects of 

crocin are due to its antioxidant properties (Samadi et al., 2015). Saffron also has antidepressant 

and anticonvulsant properties and can also play a role in the activity of the reproductive system 

by affecting the function of the pituitary-gonadal axis. Crocin is also effective in improving 

ovarian cysts and hormonal disorders in Saharan mice with polycystic ovary syndrome 

(Sadooghi, 2017). 

Although the results of this study showed that saffron extract alone cannot improve body 

composition, it seems that saffron extract can have an interactive effect on body composition 

in individuals with exercise, and its consumption along with HIIT exercises can be a suitable 

solution for weight loss and improving body composition in individuals. 
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Conclusion: According to the results of this study, which showed an improvement in reducing 

fat percentage, as well as reducing body mass index (BMI), reducing waist-to-hip ratio (WHR), 

and increasing protein mass in non-athletic men in Marvdasht city due to eight weeks of HIIT 

training with saffron extract consumption, it is recommended that non-athletes use the present 

research protocol to reduce fat percentage, as well as reduce body mass index (BMI), reduce 

waist-to-hip ratio (WHR), and increase protein mass. The results of this study showed that eight 

weeks of HIIT training with saffron extract consumption reduced fat percentage, as well as 

reduced body mass index (BMI), reduced waist-to-hip ratio (WHR), and increased protein mass 

in non-athletic men in Marvdasht city. 
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 مقاله پژوهشی 

  بدنی ترکیب بر زعفران عصاره مصرف همراه  به HIIT تمرینات   هفته  هشت اثر
 مرودشت  شهر ورزشکار غیر مردان

  
   *2سیروس فارسی، 1مژگان زارع

    ی ورزشی، واحد مرودشت ، دانشگاه ازاد اسلامی ، مرودشت ، ایرانژگروه فیزیولو. 1
    ی ورزشی، واحد مرودشت ، دانشگاه ازاد اسلامی ، مرودشت ، ایرانژگروه فیزیولو. 2
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   های کلیدی:واژه
  ، عصاره زعفران، HIIT  یناتتمر
  ورزشکار،  یر، مردان غ یبدن یبترک

 شهر مرودشت
 

 چکیده 

یی و  غذا   یماز رژ  یناش  ی چاقگیاهی بر  و    یعیطب   یهاعصارهبا توجه به اثرات    : مقدمه و هدف

، هدف تحقیق حاضر بررسی  وزن بر کاهش یجسمان  یتفعالدر رابطه با تاثیر  یشواهد علموجود 

 غیر   مردان  بدنی  ترکیب  بر  زعفران  عصاره  مصرف  همراه  به  HIIT  تمرینات  هفته  هشت  اثر

 مرودشت بود.  شهر ورزشکار

جامعه آماری پژوهش شامل مردان غیر ورزشکار شهرستان مرودشت   :پژوهش  یروش شناس 

نفر بصورت در دسترس و تصادفی    60بودند که هیچگونه فعالیت ورزشی منظمی نداشتند. بنابراین  

تمرین  گروه   4در  انتخاب و بطور تصادفی   تمرین  HIIT)کنترل،  ، مصرف عصاره زعفران، 

HIIT    یرها به مدت هشت هفته تحت تاث   یآزمودنقرار گرفتند.    عصاره زعفران(همراه مصرف  به  

  ی بدن  یبترک  یو مصرف مکمل شاخص ها  ینقبل و بعد از تمر  ند.قرار گرفت  یقتحق  یهایرمتغ

  ئین(ده پروت و تو  (WHR)، نسبت دور کمر به لگنBMI))  بدن، شاخص توده بدن یدرصد چرب)

راهه  وابسته و تحلیل واریانس یک  tجهت تجزیه و تحلیل یافته های تحقیق از آزمون  شد.    یریاندازه گ 

 استفاده شد.  راهه به همراه آزمون تعقیبی توکیو دو 

تمرینات  :ها یافته هفته  هشت  داند  نشان  بدن     HIITنتایج  چربی  درصد  دار  معنی  کاهش  باعث 

(01/0 =P ،) BMI(01/0=P ،)WHR  (001/0 =P( و افزایش توده پروتئین )01/0 =P مردان )

به همراه     HIITغیر ورزشکار می شود. همچنین نتایج این تحقیق نشان داد هشت هفته تمرینات

( بدن  چربی  درصد  دار  معنی  کاهش  باعث  زعفران  عصاره   P  ،)BMI= 001/0مصرف 

(001/0 =P ،)  WHR  (001/0 =P( و افزایش توده پروتئین )01/0 =P مردان غیر ورزشکار )

 می شود. 

تواند باعث    ی نم  یینشان داد که عصاره زعفران به تنها  یقتحق  ینا  یجهرچند نتا   گیری:نتیجهبحث و  

همراه با ورزش    یتواند اثر تعامل  یرسد عصاره زعفران م  ی گردد اما به نظر م  یبدن  یببهبود ترک

  ی تواند راهکار مناسب یم  HIIT یناتافراد داشته باشد و مصرف آن به همراه تمر ی بدن  یببر ترک

 افراد باشد.  ی بدن  یبو بهبود ترک نجهت کاهش وز
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   مهدمق

های مزمن  بیماریشده که با خطر ابتلا به بسیاری از   امروزه چاقی به یک معضل بسیار مهم در زمینه سلامتی تبدیل 

اند که باید به جای توجه تنها به چاقی عمومی، به الگوی توزیع  از محققین پیشنهاد کرده  ارتباط دارد. با این وجود بسیاری

های مزمن  به سایر بیماری ابتلا  که چاقی شکمی نشانگر بهتری برای خطر  ها معتقدندآن چربی در بدن نیز توجه کرد.

نوع    ،1متابولیک مانند سندرم   بیماری2دیابت  است،  و میر  قلبی عروقی و همچنین مرگ  ،  2فنراه  و  گاسکیل)  های 

کشور.  (1997 در  هم  چاقی  کشورسطوح  در  هم  و  یافته  توسعه  حالهای  در  دارد    های  ادامه  و )توسعه  اسپیسر 

  های کاهش چربی بط است، راه کاراز آنجا که اضافه وزن با مشکلات متعددی در حوزه سلامت مرت.  (3،2005همکاران

  اما  ترین روش از بین بردن چربی است،چه رژیم گرفتن عمده (. اگر4،2001جاکیک  و )کلارک نداستمورد نیاز  مؤثر

ها در چرخه تولید انرژی  ، به فرایند سوختن چربیقلبی عروقی  آمادگی  افزایش  ، علاوه برورزشی هوازیهای  برنامه

بیشتر تمرینات هوازی از تمریناتی با حالت ثابت و شدت متوسط به مدت    (.2000،  5نون کنند )روس و داگنیز کمک می 

، 6ایوانز و همکاران)تشکیل شده است    ماهه  ششتا    چهارروز در هفته طی یک دوره    چهارتا  سه  دقیقه برای    40تا    30

ه چاقی و چگونگی توزیع چربی در بدن، به ویژه در  مطالعات انجام شده در آخرین دهه قرن گذشته نشان داد ک .(1999

آینده   بیمارهای  به  ابتلا  این تحقیقات،   و  استناحیه میانی بدن )کمر و شکم(، پیشگوی مناسبی برای  نتایج  بر اساس 

  مهمترین اختلالات تندرستی که با افزایش میزان چربی بدن به ویژه در نواحی شکم و بدن رابطه دارند، عبارتند از 

، 8، بیماری پرفشار خونی، دیابت نوع دو، بیماری کرونری قلبافزایش چربی خون()  7هیپرلپیدمیقاومت به انسولین،  م

های ساختاری،  ای خون و کاهش ظرفیت فیبروژنی، ناهنجاریهای تنفسی، پراورهرحم و پروستات، بیماری  ،سرطان سینه

و همچنین در سراسر جهان بی تحرکی یکی از عوامل خطر    در ایران(.  9،2001هاریسونعملکرد قلب و افسردگی )

اند اما به  . اگر چه عوامل ژنتیکی در ایجاد چاقی دخیل(2007تیلکی و حیدری،  بسیار مهّم در ایجاد چاقی است )حاجیان

همچون وضعیت  توانند این مشکل را تشدید نماید. در جوامع مختلف، به عواملی رسد که عوامل محیطی نیز مینظر می

آزادبخت )های جسمی، ازدواج، فعالیت بدنی، سطح تحصیلات و عوامل غذایی اشاره شده است  اقتصادی اجتماعی، تفاوت

 (. 2008و اسماعیل زاده،  

پیشرفت امکانات ماشینی از یک سو، باعث زندگی بهتر و فراغت بیشتر شده و از سوی دیگر از فعالیت جسمانی کاسته  

که افراد به سمت زندگی غیر فعال سوق داده شوند و فقر حرکتی محسوس در زندگی است  جب شدهاست. این امر مو

وجود آید. نتایج مطالعات و آمارهای مختلف بیانگر این مطلب است که یکی از دلایل افزایش بافت چربی ه  انسان ها ب

ترین عوامل خطر برای بیماری های حاد   در بدن، عدم انجام فعالیت بدنی است. چاقی و شیوه غیرفعال زندگی از رایج

های بهداشتی کشورهای متداول در دنیاست. این موضوع هزینه های بهداشتی و اقتصادی زیادی را به مردم و سازمان

، 10قلبی عروقی، دیابت شیرین غیر وابسته به انسولین  هایکند و مهمترین عوامل خطر برای بیماریمختلف تحمیل می

 (.11،2004یوماک ) نداستسایر شرایط تحلیل بر بدن  فشارخون بالا و

  سال کشورهای پیشرفته است. امروزه حداقل  17تا    12  ترین مشکل بهداشتی میان نوجوانان سنینچاقی نوجوانان شایع

این امراستنوجوانان آمریکا چاق    درصد  21کودکان و  درصد   27 درصدی در چاقی کودکان و    54افزایش  ،  ند که 

با   (. 1385  ،درصدی را در چاقی نوجوانان در طی دو دهه اخیر نشان می دهد )خوش فطرت و همکاران  39افزایش  

می زده  تخمین  نوجوانی،  و  کودکی  دوران  در  چاقی  افزایش  روند  که  این  چاق  درصد  70شود  به   ،نوجوانان  تبدیل 

ه کاهش توان کاری، اختلالات ارتوپدی و ریوی،  چاق شوند. کودکان چاق در مقابل مشکلات متعددی از جمل  یبزرگسالان

ای بر روی نوجوانان تهرانی نشان داده شد که مطالعه دارند. چنانچه در مقاومت به انسولین، پرفشارخونی و غیره قرار
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افزایش نیز بالا میی بدن،  شاخص توده  با  برخی شواهد علمی نشان    (.1381،  )میرمیران و عزیزی  رودفشارخون 

است. موضوع ورزش و تأثیرآن درکاهش وزن و    د که فقدان فعالیت جسمانی یک عامل مهم در شیوع اضافه وزنانداده

-های زیادی را بین پژوهشگران و کارشناسان علوم ورزشی و علوم تغذیه برانگیختهپیشگیری از عوارض چاقی بحث

از دست دادن چربی اضافه و کنترل وزن تا چه  هایی مانند، نقش ورزش و فعالیت بدنی در  است، زیرا همواره با پرسش

 .(2000، 12)بوچارد اندحد و به چه صورتی می باشد؟ مواجه بوده

سال به این نتیجه رسیدند که فعالیت بدنی منظم   35تا    25(، با مطالعه بر روی مردان  2005)  13باسوک و همکارانش 

(، در تحقیق تأثیر یک برنامه  1386)  (؛ حامدیان2005باسوک و همکاران،)  شودباعث کاهش ترکیبات بدنی افراد می

داد که این برنامه، باعث کاهش  سال، نشان    40تا    30منتخب آمادگی جسمانی روی توان هوازی و ترکیبات مردان  

(؛  1386حامدیان،) گرددکارایی سیستم تنفس افراد نمونه می درصد چربی بدن، تأثیر مثبت روی ترکیبات بدن و افزایش

(، در مطالعات خود نشان دادند که افراد فعال از نظر چربی جلدی، نسبت به 1383( و نوری حبشی )1993)  14رود

 (. 1383حبشی، و نوری 1993رود،) ری دارندتحرک خود برتهمتایان بی

های  داری بر ظـرفیتای به این نتیجه رسید که برنامه تمرینی منتخب هوازی تأثیر معنی(، در مطالعه 2008) معصومی

 (. 2008معصومی،) دارد (کاهش درصـد چـربی بدن و وزن چـربی)فیـزیولوژیک و ترکیـبات بدنی 

توان تمرینات ورزشی منتخب را بر ایج حاصله از تحقیق خود، عنوان کرد که می(، براساس نت1389خویدکی )دشتی

تواند در دستور کار افرادی  که می وزن، درصد چربی، توده چربی و ضربان قلب در حال استراحت مؤثر دانست تا جایی

(؛ صانعی 1389شتی خویدکی،  خواهند بیشترین سود را از فعالیت بدنی به جای درمان دارویی ببرند )دقرار گیرد که می

برخورداری از   (، در تحقیق خود اعلام کردند که از جمله عواملی که با تندرستی در ارتباط است و1383و همکاران )

آمادگی جسمانی بالاست.   سطح مطلوب این عوامل در ارتقای کیفیت زندگی نقش دارد، داشتن ترکیب بدنی مناسب و

 شودکند، بهبود وضعیت جسمانی را نیز موجب میکه به افزایش آمادگی جسمانی کمک میفعالیت بدنی منظم علاوه برآن

 (. 1383)صانعی و همکاران،

(، در مطالعات خود نشان داد که چربی زیر پوستی با پنج روز تمرین در هفته کاهش یافته بود  2005)  15اسکینر  

(، با مطالعه بر روی افراد چاق به این نتیجه رسیدند که تمرینات  2003و همکاران )  16(. زفیریدیس 2005)اسکینر،  

که تمرینات هوازی تأثیر مطلوبی بر  غیر هوازی، اثر معنی داری در تغییرات مطلوب ترکیب بدن ندارد. در صورتی

 (. 2003زفیریدیس و همکاران،) کندتغیرات ترکیب بدنی افراد ایجاد می

ای نیست که فقط کشورهای توسعه نکات طرح شده و عنایت به این مطلب که پیامدهای منفی چاقی، مسئله  حال با توجه به

ما هم مشکلات آنان    با توجه به توسعه شهرنشینی و گرایش به زندگی ماشینی و فقر حرکتی،یافته با آن روبرو باشند و  

خواهیم کرد. در این صورت برای کاهش اثر مشکلات ناشی از تغییر سبک زندگی، گرایش به ورزش به را تجربه  

   ها، پر رنگ تر خواهد شد.عنوان راهکار عملی پیشگیری از بسیاری بیماری

ن و  امروزه استفاده از گیاهان دارویی بسیار مورد توجه قرار گرفته است یکی از مهمترین این گیاهان دارویی زعفرا 

جـایگزینی مناسـب   به دلیل اثرات جانبی کمتر، از چند دهه پیش به عنـوان گیاهان دارویـیعصاره های آن می باشد.  

یکی از گیاهان دارویی که در  . ها در جهان رو به افزایش است اند و مصرف آن شده بـراي داروهـاي شـیمیایی مطـرح

اثرات مفید زعفران و مواد  (.  2016)آخوندزاده و همکاران،    ن استاند، زعفرا  آن پی برده طب سنتی به اثرات مفید

مركزي، دستگاه گوارش، كبد، كلیه، قلب و عروق، سیستم خون   هاي مختلف بدن چون سیستم عصبي  موثره آن دربافت

ران،  )رضوی و همکا  تني و برون تني مشاهده شده است ساز، سیستم ایمني، چشم و سیستم اندوكرین در مطالعات درون

می توانند اثر نورون های سیستم عصبی در مقابل آسیب های خارجی و داخلی محافظت    زعفران و اجزاي آن(. 1392

نمایند. بدین ترتیب مانع از کاهش توانایی حافظه افراد مبتلا به آلزایمر شده و حتی ممکن است در درمان بیماری های  

خواص درماني متعددي براي زعفران و مواد  (.  1393ردی و همکاران،  )میلاج  مرتبط با حافظه نیز کارایی داشته باشند
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به اثرات ضد افسردگي، ضد اضطراب وخواب آوري، ضد تشنج، شل   موثره آن ذكر شده است كه از جمله مي توان

ضد    آلزایمر، ضد تومور، پایین آورنده قند و چربي خون و كنندگي عضلات، ضد درد و ضد التهاب، آنتي اكسیدان، آنتي

كنندگي در سیستم قلبي عروقي مي باشد. مطالعات   سرفه اشاره نمود. مشخص شده است كه زعفران داراي اثرات حفاظت

كننده فشارخون، آنتي   ایسكمي قلبي، تعدیل اثرات ضد آریتمي و  متعدد فارماكولوژیك نشان داده اند كه زعفران داراي 

در طب سنتي ذكر شده است  (.  1392)رضوی و همکاران،    ق مي باشدقلب و عرو  اسكلروتیك و آنتي آپوپتوتیك در بافت

عنوان عامل كاردیوتونیك نام برده   -كه زعفران قادر است سلامت قلب و عروق را تأمین نماید. همچنین از زعفران بـه

استفاده مي قلب  این گیاه در درمان تپش  از  نیز  اسـت  شده و  و همكاران    ریمي(. ک2011)موسوی و بطحایی،    شده 

 رادیكال  خصوص  هاي آزاد به   كه فلانوئیدهاي موجود در زعفران، خاصیت از بین بردن رادیكال عنوان داشتند  ( 2010)

هاي آزاد توسط   رادیكال اكسیداني و زدایش  تأثیرات آنتي  (2007اوچیاي و همكاران ).  هاي آزاد سوپراكسید را دارند

اكسیداني عصارة الكلي    بررسي تأثیرات آنتي منظور  به  (1388و همكاران )تحقیق مهاجري    .زعفران را تأیید كردند

طور معناداري پراكسیداسیون    كه عصارة الكلي كلالة زعفران به كلالة زعفران در مقابله با سمیت كبدي ریفامپین نشان داد

)معمارباشی  مطالعه شد  هاي مورد ها در موش اكسیدان  معناداري در سطوح آنتي چربي را كاهش داد و موجب افزایش

از تأثیر شایان   در زمینة مصرف خوراكي زعفران حاكي  (  1394معمارباشی و رجبی )  نتایج تحقیق(.   1394و رجبی،  

كنندة زعفران در مقایسه با گروه   توجه زعفران در كاهش علائم بیوشیمیایي كوفتگي عضلاني تأخیري در گروه مصرف

 .  كنترل بود

 

  HIIT تمرینات

HIIT مخفف (High-Intensity Interval Training) تمرینات تناوبی با شدت بالا”. این نوع تمرین شامل   است“

دورهدوره با  بدنی  فعالیت  از  پرفشار  و  کوتاه  کم  های  شدت  با  فعالیت  یا  استراحت  سادهاستهای  عبارت  به  تر،  . 

کنید و این چرخه رو  دت کوتاه استراحت میم  یه  بعد  کنید،می  ورزش  توانتون  حداکثر  با  کوتاه  مدت  یه  شما HIIT توی

است، یک استراتژی ورزش قلبی   تمرینات اینتروال شکلی از (HIIT) تمرین تناوبی با شدت بالا  کنید.چند بار تکرار می 

کند، های ریکاوری با شدت کمتر به صورت تناوبی دنبال میهوازی شدید را با دورههای کوتاه تمرین بیعروقی که دوره 

محدود نمی گردد و اغلب  تمرینات هوازی و این توالی قبل از رسیدن به خستگی بیشینه پایان می یابد. این روش فقط به

استاندارد جهانی وجود   HIIT اگرچه هیچ برای مدت زمان جلسه  .شامل وزنه زدن برای دوره های کوتاه نیز می شود

استفاده می   بی هوازی دقیقه طول می کشد زیرا از سیستم های انرژی  30ندارد، اما این تمرینات شدید معمولاً کمتر از  

کننده  ها بر اساس سطح تناسب اندام فعلی یک شرکت کند که معمولاً برای انفجارهای کوتاه و سریع استفاده می شود. زمان

  10ثانیه فشار زیاد و بیش از    20سنتی به گونه ای طراحی شده است که بیش از     HIITمتفاوت است. علاوه بر این، 

به مدت زمان جلسه نیز بستگی  HIIT ثانیه فشار کم نباشد. این سیستم انرژی بی هوازی را به ارمغان می آورد. شدت

  اثر لذا پژوهشگر قصد دارد    چربی اضافی و کنترل وزن،  کاهشورزش و فعالیت بدنی در    بارز  نقشتوجه به    با  .دارد

مرودشت را   شهر  ورزشکار  غیر  مردان  بدنی  ترکیب  بر  زعفران  عصاره  مصرف  همراه  به  HIIT  تمرینات  هفته  هشت

 مورد بررسی قرار دهد و یافته های این تخقیق جهت توسعه سلامتی جامعه استفاده نماید. 

 

 پژوهش  یروش شناس

های کاربردی است که به روش نیمه تجربی و میدانی اجرا گردید. جامعه آماری این تحقیق پژوهش  حاضر جزء  پژوهش  

مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت می باشند که هیچ گونه فعالیت ورزشی منظمی ندارند و تازه جهت تمرین به باشگاه  

گروه   4ری انتخاب خواهند شد و در نفر به عنوان نمونه آما  60از بین افراد داوطلب    های ورزشی مراجعه می نمایند.

  HIIT گروه تمرین    -4  ،گروه مصرف مکمل عصاره زعفران  -HIIT، 3گروه تمرین  -2  ،گروه کنترل  -1قرار گرفتند )

به همراه مصرف مکمل عصاره زعفران(. در ابتدا از آزمودنی های تحقیق پیش آزمون که شامل ترکیب بدنی بود اندازه  

ها به مدت هشت هفته تحت تاثیر متغیرهای تحقیق قرار خواهند گرفت و در پایان هشت هفته  گیری شد. سپس آزمودنی  

از آمار توصیفی برای شاخص های مرکزی، پراکندگی و ترسیم جداول  مجددا ترکیب بدنی آزمودنی ها اندازه گیری شد.  

گردید. جهت  طبیعی داده ها استفاده  توزیعبرای اسمیرنف  -وگروفملا. در بخش آمار استنباطی، از آزمون کشداستفاده 

https://mojekooh.com/%d8%aa%d9%85%d8%b1%db%8c%d9%86%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%db%8c%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%88%d8%a7%d9%84/
https://mojekooh.com/aerobic-exercise-guide/
https://mojekooh.com/anaerobic-exercise/
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کلیه   وابسته و تحلیل واریانس یک راهه و دوراهه به همراه آزمون تعقیبی توکی استفاده شد  tآزمون یافته های تحقیق از  

 در نظر گرفته شد.  α≤ 0/ 05 و سطح معناداری آزمون ها SPSS/22عملیات آماری توسط نرم افزار  

 یافته ها 

 وابسته جهت بررسی تغییرات درون گروهی درصد چربی بدن مردان غیر ورزشکار   t: نتایج آزمون  1  جدول

 t df Pمقدار  گروه 

 HIIT 94/32 - 14 01/0تمرین 

 09/0 14 - 63/8 عصاره زعفران 

 0/ 001 14 - 63/45 + عصاره زعفران  HIITتمرین 

 45/0 14 23/1 گروه کنترل

 

 

های  آنالیز واریانس یک راهه جهت بررسی تفاوت درصد چربی بدن مردان غیر ورزشکار در گروه : نتایج آزمون 2جدول  

 چهار گانه تحقیق

 سطح معنی داری  F میانگین مربعات  df مجموع مربعات  متغیر

 بین گروهی 

 درون گروهی

 کل

32/27 

03/1 

35/28 

3 

57 

59 

66/13 

018 /0 

01/753 001 /0 

 

 

 بدن مردان غیر ورزشکار  پروتئین  وابسته جهت بررسی تغییرات  درون گروهی درصد   t: نتایج آزمون  3جدول  

 t df Pمقدار  گروه 

 HIIT 32/44 14 01/0تمرین 

 0/ 076 14 25/10 عصاره زعفران 

 0/ 001 14 33/49 + عصاره زعفران  HIITتمرین 

 31/0 14 11/1 گروه کنترل

 

های  بدن مردان غیر ورزشکار در گروه  پروتئین  : نتایج آزمون آنالیز واریانس یک راهه جهت بررسی تفاوت توده 4جدول  

 چهار گانه تحقیق

 سطح معنی داری  F میانگین مربعات  df مجموع مربعات  متغیر

 بین گروهی 

 درون گروهی

 کل

91/9 

22/0 

13/10 

3 

57 

59 

95/4 

004 /0 

12/604 001 /0 

 

 

 مردان غیر ورزشکار بدن  ( BMIوابسته جهت بررسی تغییرات درون گروهی شاخص توده بدن )  t: نتایج آزمون  5جدول  

 t df Pمقدار  گروه 

 HIIT 07/14 - 14 01/0تمرین 

 0/ 065 14 - 64/1 عصاره زعفران 

 0/ 001 14 - 07/16 + عصاره زعفران  HIITتمرین 

 34/0 14 57/0 گروه کنترل
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مردان غیر ورزشکار  بدن  ( BMIنتایج آزمون آنالیز واریانس یک راهه جهت بررسی تفاوت شاخص توده بدن ):   6  جدول

 های چهار گانه تحقیقدر گروه 

 سطح معنی داری  F میانگین مربعات  df مجموع مربعات  متغیر

 بین گروهی 

 درون گروهی

 کل

41/39 

50/0 

91/39 

3 

57 

59 

70/19 

009 /0 
46/2222 001 /0 

 

( بدن مردان غیر  WHRوابسته جهت بررسی تغییرات درون گروهی نسبت دور کمر به لگن ) t:  نتایج آزمون 7جدول  

 ورزشکار 

 t df Pمقدار  گروه 

 HIIT 39/21 - 14 001 /0تمرین 

 0/ 001 14 - 65/6 عصاره زعفران 

 0/ 001 14 - 65/32 + عصاره زعفران  HIITتمرین 

 81/0 14 - 01/0 گروه کنترل

 

بدن مردان غیر    ( WHR: نتایج آزمون آنالیز واریانس یک راهه جهت بررسی تفاوت نسبت دور کمر به لگن )8جدول  

 های سه گانه تحقیقورزشکار در گروه 

 سطح معنی داری  F میانگین مربعات  df مجموع مربعات  متغیر

 بین گروهی 

 درون گروهی

 کل

061 /0 

00/0 

061 /0 

3 

57 

59 

003 /0 

00/0 

42/11540 001 /0 

 

اثر معنی داری بر درصد چربی بدن مردان غیر ورزشکار     HIITوابسته نشان داد هشت هفته تمرینات  tنتایج آزمون  

به همراه مصرف عصاره زعفران اثر معنی داری بر درصد چربی بدن     HIITشهر مرودشت دارد. هشت هفته تمرینات

مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت دارد. هشت هفته مصرف عصاره زعفران  اثر معنی داری بر درصد چربی بدن  

 به  HIIT  تمرینات  هفته  مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت ندارد. نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهه نشان داد هشت 

مرودشت اثر معنی داری دارد و بین    شهر  ورزشکار  غیر  درصد چربی بدن مردان   بر  زعفران   عصاره  مصرف  همراه

و گروه     HIITگروه های تحقیق تفاوت معنی داری وجود دارد. نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات

ایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات  (. نتp=0/ 01کنترل در درصد چربی تفاوت معنی داری وجود دارد )

HIIT   ( دارد تفاوت معنی داری وجود  آزمون  p=01/0و گروه مصرف عصاره زعفران در درصد چربی  نتایج   .)

به همراه مصرف عصاره زعفران و گروه کنترل در درصد چربی      HIITتعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات 

به همراه مصرف    HIIT(. نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات p=01/0تفاوت معنی داری وجود دارد ) 

 (.  p=01/0عصاره زعفران و گروه مصرف عصاره زعفران در درصد چربی  تفاوت معنی داری وجود دارد )

آ تمرینات    tزمون  نتایج  هفته  داد هشت  نشان  توده پروت  HIITوابسته  بر درصد  داری  بدن مردان غیر  ئیاثر معنی  ن 

به همراه مصرف عصاره زعفران اثر معنی داری بر درصد     HIITورزشکار شهر مرودشت دارد. هشت هفته تمرینات

عصاره زعفران اثر معنی داری بر  ین بدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت دارد. هشت هفته مصرف  ئتوده پروت 

 ین بدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت ندارد. نتایج آزمون تحلیل واریانس یکراهه نشان داد هشت ئدرصد توده پروت

مرودشت    شهر  ورزشکار  غیر  بدن مردان   پروتئیندرصد توده    بر   زعفران  عصاره   مصرف  همراه  به  HIIT  تمرینات  هفته

ن گروه های تحقیق تفاوت معنی داری وجود دارد. نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه  اثر معنی داری دارد و بی

(. نتایج آزمون تعقیبی  p=01/0تفاوت معنی داری وجود دارد )  پروتئینتوده  و گروه کنترل در درصد     HIITتمرینات

تفاوت معنی داری   پروتئینتوده  و گروه مصرف عصاره زعفران در درصد     HIITتوکی نشان داد بین گروه تمرینات

به همراه مصرف عصاره زعفران     HIIT(. نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات p=01/0وجود دارد )
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کی نشان داد (. نتایج آزمون تعقیبی توp=01/0تفاوت معنی داری وجود دارد )  پروتئینتوده  و گروه کنترل در درصد  

 پروتئین توده  به همراه مصرف عصاره زعفران و گروه مصرف عصاره زعفران در درصد     HIITبین گروه تمرینات

 (.  p=01/0تفاوت معنی داری وجود دارد ) 

( بدن مردان غیر  BMIاثر معنی داری بر شاخص توده بدن )  HIITوابسته نشان داد هشت هفته تمرینات tنتایج آزمون 

به همراه مصرف عصاره زعفران اثر معنی داری بر شاخص    HIITشهر مرودشت دارد. هشت هفته تمرینات  ورزشکار  

( بدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت دارد. هشت هفته مصرف عصاره زعفران اثر معنی داری  BMIتوده بدن )

ن تحلیل واریانس یکراهه نشان ( بدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت ندارد. نتایج آزموBMIبر شاخص توده بدن )

  ورزشکار   غیر  ( بدن مردان BMIشاخص توده بدن )  بر  زعفران   عصاره  مصرف  همراه  به   HIIT  تمرینات  هفته  داد هشت

اثر معنی داری دارد و بین گروه های تحقیق تفاوت معنی داری وجود دارد. نتایج آزمون تعقیبی توکی   مرودشت  شهر

 =01/0تفاوت معنی داری وجود دارد )(  BMIشاخص توده بدن )و گروه کنترل در     HIITنشان داد بین گروه تمرینات

pنتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات .)HIIT   شاخص توده بدن  ه مصرف عصاره زعفران در  و گرو

(BMI    ) ( 0/ 01تفاوت معنی داری وجود دارد=pنتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات .)HIIT    به

 =01/0تفاوت معنی داری وجود دارد )(  BMIشاخص توده بدن )همراه مصرف عصاره زعفران و گروه کنترل در  

pکی نشان داد بین گروه تمرینات (. نتایج آزمون تعقیبی توHIIT     به همراه مصرف عصاره زعفران و گروه مصرف

 (. p=0/ 01تفاوت معنی داری وجود دارد )( BMIشاخص توده بدن )عصاره زعفران در 

( بدن  WHRاثر معنی داری بر نسبت دور کمر به لگن )   HIITوابسته  نشان داد هشت هفته تمرینات   tنتایج آزمون  

اثر معنی    HIITورزشکار شهر مرودشت دارد. هشت هفته تمریناتمردان غیر   به همراه مصرف عصاره زعفران 

( بدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت دارد. هشت هفته مصرف عصاره  WHRداری بر نسبت دور کمر به لگن )

دشت ندارد. نتایج ( بدن مردان غیر ورزشکار شهر مروWHRزعفران  اثر معنی داری بر نسبت دور کمر به لگن )

شاخص نسبت   بر  زعفران  عصاره  مصرف  همراه  به HIIT  تمرینات  هفته  آزمون تحلیل واریانس یکراهه نشان داد هشت

اثر معنی داری دارد و بین گروه های تحقیق تفاوت    مرودشت  شهر  ورزشکار  غیر  ( بدن مردانWHRدور کمر به لگن ) 

شاخص نسبت و گروه کنترل در     HIITمعنی داری وجود دارد. نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات

(. نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه  p=01/0تفاوت معنی داری وجود دارد )(  WHRدور کمر به لگن )

تفاوت معنی داری وجود  (  WHRشاخص نسبت دور کمر به لگن )و گروه مصرف عصاره زعفران در     HIITتمرینات

به همراه مصرف عصاره زعفران و     HIIT(. نتایج آزمون تعقیبی توکی نشان داد بین گروه تمرینات p =0/ 01دارد )  

(. نتایج آزمون تعقیبی  p=01/0)  تفاوت معنی داری وجود دارد(  WHRشاخص نسبت دور کمر به لگن )گروه کنترل در  

شاخص  به همراه مصرف عصاره زعفران و گروه مصرف عصاره زعفران در    HIITتوکی نشان داد بین گروه تمرینات  

 (.  p=01/0تفاوت معنی داری وجود دارد )( WHRنسبت دور کمر به لگن )

 

 بحث و نتیجه گیری 

باعث کاهش معنی دار درصد چربی بدن مردان غیر ورزشکار     HIITتمریناتنتایج این تحقیق نشان داد هشت هفته  

به همراه مصرف عصاره زعفران باعث    HIITشهر مرودشت گردید. نتایج این تحقیق نشان داد هشت هفته تمرینات

کاهش معنی دار درصد چربی بدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت گردید. نتایج این تحقیق نشان داد هشت هفته 

بدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت گردید. نتایج این   پروتئینباعث افزایش معنی دار درصد توده     HIITتمرینات  

داد هشت هفته تمرینات نشان  دار درصد توده     HIITتحقیق  افزایش معنی  به همراه مصرف عصاره زعفران باعث 

باعث    HIITن داد هشت هفته تمریناتبدن مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت گردید. نتایج این تحقیق نشا  پروتئین

داد هشت  ( مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت گردید. نتایج این تحقیق نشان  BMIکاهش معنی دار شاخص توده بدن )

(  مردان غیر  BMIبه همراه مصرف عصاره زعفران باعث کاهش معنی دار شاخص توده بدن )   HIITهفته تمرینات 

باعث کاهش معنی دار شاخص    HIITیج این تحقیق نشان داد هشت هفته تمریناتورزشکار شهر مرودشت گردید. نتا

( مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت گردید. نتایج این تحقیق نشان داد هشت هفته WHRنسبت دور کمر به لگن )

( WHRبه همراه مصرف عصاره زعفران باعث کاهش معنی دار شاخص نسبت دور کمر به لگن )   HIITتمرینات

مهم در رشته   یقاتیقحوزه تح  کی  ترکیب بدنی  یورزش بر پارامترها  ریتأثمردان غیر ورزشکار شهر مرودشت گردید.  

  ی برا  یخطر جد  کست یکه ناشی از تغییر سبک زندگی امروزی اوزن بدن    شیافزاکم تحرکی و  ، است.  علوم ورزش
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در بزرگسالان و   یو بروز کم تحرک  یسبک زندگ  رییجوامع، تغ  شدن  یصنعت  لی. امروزه به دلمی باشد  سلامتی انسان

به خصوص  افراد جامعه    یبدن  بیدر ترک  رییو تغ  ی از جمله چاق  یا  دهیدر کودکان و نوجوانان، شاهد مشکلات عد  ژهیبه و

با توجه به شمیاستزنان   نتیجه چاقی  شتریب   وعی.  پ  کم تحرکی و در  آ  شیافزا  زانیم  ینیب  شیزنان و    ندهیآن در دهه 

ناش2023،  17کرنجاک ) و خطرات  آنها  ی(  بر سلامت  آن  د  از  مثال،  عنوان  نابارور2نوع    ابتی)به  سرطان(  ،  ی، 

نشان   قاتیتحق  نتایج  .شودیمحسوب م  یاهر جامعه   یبزرگ برا  ینگران  کیموضوع به عنوان    نی(، ا2020،  ی)انصار

- تورسدارد )  عناصر ترکیب بدنی  و  وزن بدندرات،  یو کربوه   یچرب  سمیبر متابول  یداده، است که ورزش اثرات مثبت

ک،  یمتابول  ی قلب  یهایماریها مانند بیماریاز ب  یعیوس  فیبا ط  ی چاقتحقیقات نشان داده کم تحرکی و  (.  2023،  18نونس 

تنگاتنگ   یو عفون  یعصب،  یعضلان  -یاسکلت،  یتنفس،  یگوارش   ی . مداخلات برا(2023،  19)تزنیوس   دارد  یارتباط 

  تیفعال  شیافزا،  ییغذا  یها تیمحدود،  یسبک زندگ  رییشامل تغ  کهافراد،    یبدن  بیبهبود ترکی و کم تحرکی،  درمان چاق

  ق ی تحت تحق  ناتی از تمر  یاشکال مختلف(.  2019،  20دویباشد )پتر ی در صورت لزوم م  یاستفاده از داروها و جراح   ،یبدن

در این  دارد.    یمتفاوت  ریتأثر ابعاد مختلف ترکیب بدن  ب  روش تمرینیبدن وجود دارد. هر    بیکمک به بهبود ترک   یبرا

؛ غلامی،  1401ی،  اسیق؛  1401؛ زلفی،  1401،  رسول پور؛  1402،  وانیک  یحجاز)  زمینه تحقیقات مختلفی در داخل 

خارج  1397 و  ، دویپتر  ؛ 2020،  22؛هاچسون 2020،  21  نگتونیپگ ؛  2023،  وسیتزن؛  2023نونس،  -تورس)( 

 ج یقرار گرفته، است. نتا  یمورد بررس  نیز  مختلف  یزهای بدن در متاآنال  بی بر ترک  یورزش  نیتمر   دیثرات مف(. ا2019

از ورزش    یاشکال بهتر  یو مقاومت  یهواز  یبیترک  ناتیتمر  نیو همچن  یهواز  ناتیکه تمر  ه نشان دادتحقیقات گذشته  

(. عوارض ناشي از عدم وزن طبیعي بویژه چاقي هر سال هزینه هاي 2022،  یریند )نصاست  کیآنتروپومتر  جیبهبود نتا 

ري تحمیل  اجتماعي و مالي فراواني مانند ناتواني ها، معلولیت ها، كاهش بهره وري و مرگ زودرس را بر جوامع بش

در جوامع مختلف مي تواند در شناسایي، و یافتن راه حلی برای درمان آن،    بنابراین، ارزیابي دقیق میزان چاقي   .مي كند

درمان، پیشگیري و برنامه ریزي موثر باشده است. آن چه كه در مورد چاقي اهمیت ویژه اي دارد، نحوه ي توزیع 

تاثیر فعالیت    راه حل ها، انجام فعالیت بدنی ویکی از مهم ترین  (.  1390)افتخاری و همکاران،    چربي در بدن، است

ی از تحقیقات بر این مطلب تاکید شده  که در مقایسه با افرادی که فقط از روش  ربدنی روی ترکیب بدن، است. در بسیا

استفاده کرده بودند کاهش بیشتری در وزن چربی  استفاده می کردند آنهایی که از ورزش به علاوه رژیم، ، رژیم درمانی

تواند نقش مهمي در پیشـگیري از پیشـرفت   هاي تمریني مؤثر مي  شناخت روش.  خود داشته اند تا وزن بدون چربی

افراد كم   بیمـاري و كـاهش هزینـه بنابراین  (.  1400)صفری و همکاران،    تحرك داشته باشده است  هـاي درماني در 

اي از مردم همواره مـورد   ي آمـادگي بدني براي دامنه گسترده  ي ایمن و مؤثر براي حفـظ و توسـعهها  بررسـي روش

تمرینـات كراس فیت كه تركیبي از تمـرین مقـاومتي و انفجـاري، است، در مقایسه  در این میاننظـر محققان بوده، است.  

(.  1400)صفری و همکاران،  دني نشان داده، است  هاي تمرینـي سـنتي، افـزایش بیشتري در سرعت و قدرت ب  با روش

فیت به عنوان برنامه تمرینی گسترش یافته و وارد ورزش تناسب اندام شده، است، بررسی بیشتر    همانطور که کراس

تمرینات    (. 2018،  23فیتو و همکاران)فیت ضروری، است    متغیرهای فیزیولوژیکی تأثیرگذار بر عملکرد ورزش کراس

هاي تمـرین سنتي، براي اجراي ایـن نـوع تمرینـات   ي همه افراد مفیـد، است و در مقایسـه بـا سـایر برنامـهكراس فیت برا

 (. 2014، 24)وریاز و همکاران می باشد نیـاز بـه زمـان كمتري

به اثرات ضد افسردگي، ضد   خواص درماني متعددي براي زعفران و مواد موثره آن ذكر شده است كه از جمله مي توان

آلزایمر، ضد   اضطراب وخواب آوري، ضد تشنج، شل كنندگي عضلات، ضد درد و ضد التهاب، آنتي اكسیدان، آنتي

 تومور، پایین آورنده قند و چربي خون و ضد سرفه اشاره نمود. مشخص شده است كه زعفران داراي اثرات حفاظت

قلبي عروقي مي باشد. مط اند كه زعفران دارايكنندگي در سیستم  اثرات ضد    العات متعدد فارماكولوژیك نشان داده 

)رضوی    قلب و عروق مي باشد  كننده فشارخون، آنتي اسكلروتیك و آنتي آپوپتوتیك در بافت  ایسكمي قلبي، تعدیل آریتمي و

ن نماید. همچنین  در طب سنتي ذكر شده است كه زعفران قادر است سلامت قلب و عروق را تأمی(. 1392و همکاران، 
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این گیاه در درمان تپش قلب استفاده مي  از زعفران بـه از    شده اسـت   عنوان عامل كاردیوتونیك نام برده شده و نیز 

كه فلانوئیدهاي موجود در زعفران، خاصیت  عنوان داشتند  (2010ریمي و همكاران )ک  (.2011)موسوی و بطحایی،  

تأثیرات    (2007)  اوچیاي و همكاران.  هاي آزاد سوپراكسید را دارند  رادیكال خصوص  آزاد به  هاي  از بین بردن رادیكال

 منظور  به  (1388تحقیق مهاجري و همكاران )  .هاي آزاد توسط زعفران را تأیید كردند  رادیكال اكسیداني و زدایش  آنتي

كه عصارة الكلي   میت كبدي ریفامپین نشان داداكسیداني عصارة الكلي كلالة زعفران در مقابله با س  بررسي تأثیرات آنتي

  اكسیدان معناداري در سطوح آنتي طور معناداري پراكسیداسیون چربي را كاهش داد و موجب افزایش كلالة زعفران به 

در زمینة    (1394معمارباشی و رجبی )  نتایج تحقیق(.   1394)معمارباشی و رجبی،    هاي مورد مطالعه شد  ها در موش

از تأثیر شایان توجه زعفران در كاهش علائم بیوشیمیایي كوفتگي عضلاني تأخیري در    ي زعفران حاكيمصرف خوراك

 . كنندة زعفران در مقایسه با گروه كنترل بود گروه مصرف

 کنند. کروسین،  می به نام کروستین و قند است که رنگ زعفران را ایجـاد کروسین گلیکوزیدي متشکل از کاروتنوئیدي

(.  1396)صدوقی و همکاران،    شوند  جزء بیولوژیکی اصلی و فعال زعفران شناخته می عنـوان   کروستین و سـافرانال بـه

 تواند مـسئول بسیاري از خـواص مفیـد  جزء اصلي زعفران مي روسین كه یك كاروتنویید محلول در آب است به عنوانک

(.  1391)کرمی و همکاران،    باشد  هاي ضد اكسیداني  الیت و فع ضـد التهاب  ، زعفران از جمله خاصیت بهبود حافظه

هاي آزاد را دارند و    رادیکال  ند و قابلیت از بین بردن استاکسیدانی    آنتی کروسین، کروستن و سافرانال داراي خـواص 

  (. 2011و همکاران،    )وکیلی  ایسکمیک شوند  هاي  هاي اکسـیداتیو در بافـت  قابل ملاحظه آسـیب توانند منجر به کاهش  می

ضد  اثر  علاوه  شده به  ریزي  برنامه  سلولي  علیه  مرگ  با  PC-12هاي    ســلول  كروسـین  شده  تیمـار  رت  در 

  .داده شده است نشان  26ناشي از تومور نكروز عامل آلفـا  و همچنین اثر مهاري روي مـرگ سـلولي 25ن دائنوروبیــسی

هاي عصبي محافظت    ناشي از مرگ سلول تنش اكسیداتیو  ومغزي گذرا  ها را در برابر ایسكمي   سلول  همچنین كروسین

 اکسـیدانی خود موجب کـاهش اثر محافظتی و آنتی مشخص شده است کروسین با(. 1391)کرمی و همکاران،  كند مي

زعفران بر طیف وسیعی از تومورهـا  (.  2014)بختیاری،    شود  می آسـیب بافت بیضه ناشی از تزریـق سیکلوفسـفامید

پاپیلوما و کارسینوم سلول  آدنوکارسینوم روده بزرگ، رابدومیوســـارکوما، جمله لوکمی، کارسینوم تخمدان و پستان، از

التهاب عصاره   همچنین تحقیقات اثرات ضـد درد و ضـد(.  1396)صدوقی و همکاران،  دارد   سنگفرشی اثر ضد سـرطان

اخـتلالات  کروسـین و سـافرانال در پیشـگیري از زخـم معـده و (. 1396)صدوقی و همکاران،  داده است  زعفران را نشان  

کروسین در بیمـاري دیابـت و کـاهش  (.  2016)خراسانی و حسین زاده،    هاي صـحرایی موثرنـد  گوارشی در مـوش

دیابتی  ـراتینین را در مـوشهـاي صـحراییکلیوي داراي نقـش حفـاظتی بـوده و سـطوح سـرمیگلـوکز، اوره و ک عـوارض

)صمدی و   است اکسـیدانی آن  دیابتی کروسین ناشـی از خـواص آنتی رسـد اثـرات ضـد  نظـر می  دهد. به  کاهش می

تاثیر بـر عملکـرد   تواند با  و نیـز می  افسردگی و ضد تشنج است همچنین زعفران داراي خواص ضد(.  2015همکاران،  

هاي تخمـدانی و    کیست  کروسین در بهبود. همچنین  دستگاه تولید مثل نقش داشته باشد گنـاد در فعالیـت  -محـور هیپـوفیز

(. هرچند  1396،  )صدوقی  تخمدان پلیکیستیک موثر است هاي صـحرایی مبتلا بـه ســندرم  هورمـونی مـوش اخـتلالات

نتایج این تحقیق نشان داد که عصاره زعفران به تنهایی نمی تواند باعث بهبود ترکیب بدنی گردد اما به نظر می رسد  

عصاره زعفران می تواند اثر تعاملی به همراه ورزش بر ترکیب بدنی افراد داشته باشد و مصرف آن به همراه تمرینات  

HIIT ت کاهش وزن و بهبود ترکیب بدنی افراد باشد.  می تواند راهکار مناسبی جه 

 

 پیشنهادهای كاربردي پژوهش 

( و کاهش نسبت  BMIبا توجه به نتایج این تحقیق مبنی بر بهبود کاهش درصد چربی و همچنین کاهش شاخص توده بدن )

در مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت بر اثر هشت هفته   پروتئین( و همچنین افزایش توده  WHRدور کمر به لگن )

به همراه مصرف عصاره زعفران پیشنهاد می گردد افراد غیر ورزشکار جهت کاهش درصد چربی و   HIITتمرینات  

از  پروتئین  ( و همچنین افزایش توده  WHR( و کاهش نسبت دور کمر به لگن )BMIهمچنین کاهش شاخص توده بدن )

 .ضر استفاده نمایندپروتکل تحقیق حا

 

  

 
25 Daunorubiocin  
26 Tumor Necrosis Factor alpha: TNF-α  
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  نتیجه گیری

باعث کاهش درصد چربی و    به همراه مصرف عصاره زعفران   HIITهشت هفته تمرینات  نتایج این تحقیق نشان داد  

در پروتئین ( و همچنین افزایش توده WHR( و کاهش نسبت دور کمر به لگن )BMIهمچنین کاهش شاخص توده بدن )

 مردان غیر ورزشکار شهر مرودشت گردید.

 

 ملاحظات اخلاقی 

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش 

 ها تکمیل شد.های رضایت نامه آگاهانه توسط تمامی آزمودنیدر مطالعه حاضر فرم

 

 حامی مالی 

 های مطالعه حاضر توسط نویسندگان مقاله تامین شد.هزینه

 مشارکت نویسندگان 

؛ نظارت و نگارش  مژگان زارعها:  ؛ روش شناسی و تحلیل دادهسیروس فارسی، مژگان زارعطراحی و ایده پردازی:  

 سیروس فارسی، مژگان زارعنهایی: 

 

 تعارض منافع

 بنابر اظهار نویسندگان مقاله حاضر فاقد هرگونه تعارض منافع بوده است.
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 مقاطع مختلف تحصیلی شهر تهران.وزارت علوم تحقیقات فن آوری.

(ارتباط نوع پیکری و ترکیب بدنی با عملکرد در الگو های حرکتی پایه و 1380بهپور،ن.،یوسفی،ب.،وفرامرزی،م.)

  .15-37(:7پایه فوتبال.)اجرای مهارت های 

ماهنامه خبری، تحلیلی، آموزشی و اطلاع رسانی جهان تن و روان،    شوند.تر می(. جهانیان چاق1391پورعلی، ف. )

 . 20: 15شماره 

ا.، ترتیبیان، ب.، و طلوعی آذر، ج. )  بدنی و جنسیت بر فاکتورهای آمادگی جسمانی 1391توفیقی،  (. تاثیر ترکیب 

مهر و   . مقاله پژوهشی، مجله پزشکی ارومیه،FFMI- FMIساله با استفاده از مدل رگرسیونی    19تا    17  آموزاندانش

 . 387 -381(: 4) 23آبان، 

تأثیر تغذیه بر   (.1391وند، ن. ) عباسی  ص.، و  نژاد، آ.، نیکخواه،م.، علی  جهانی، م. ع.، منتظرالفرج، ر.، امیری،

BMI  ی علوم پزشکی شهر. فصلنامه سلامت خانواده، دانشکدهراهنمایی و دبیرستان شهرستان قائم آموزان مقاطع  دانش

 . 6تا  1(: 2)1 دانشگاه آزاد واحد ساری،

(.بررسی الگوی تغییرات درصد چربی ، شاخص توده بدن ،چگالی  1385خاوری،ل.ناظم،ف.فرهپور،ن و یوسفیان،ج.)

 - 150(:30ان.مجله حرکت.)ساله شهر همد 17تا   13و نوع پیکری دختران 

.  برسی تمرین موضعی ایزومتریک بر درصد چربی زیر پوستی.  (88و سخنگویی ،ی.)  دهقانی پور ،م. ،رحیمی ،ع.

 . :6.مجله علمی پژوهشی طب جانباز
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 ، انتشارات آموزش و پرورش، چاپ اول. فیزیولوژي آمادگي جسماني (.1374نیا، ف. )رحمانی

ی  آموز و رابطه(. تعیین شیوع چاقی واضافه وزن در پسران دانش1388ح.، و دربانی، ح. )  نیا، ف.، دانشمندی،رحمانی

 . 59-47: 22 ی المپیک،آن با سطح فعالیت بدنی. فصلنامه

  در   بدن  ابعاد  گیری  اندازه  نتایج  با  بدن  چربی  درصد   برآورد  بین  ارتباط  تعیین  .(1389رحمانی نیا ،ف.و سعیدی نیا، ت.)

 . 95-102(:6مجله حرکت ). ورزشکار غیر و ورزشکار زنان

سه روش تمرینی ایزوتونیک، ایزومتریک و ترکیبی بر   مقایسه تاثیر  و دهقانی پور، م.،   رحیمی ،ع.، سخنگویی ،ی.، 

 . :4فصلنامه تخصصی تربیت بدنی و علوم ورزشی.. درصد چربی زیر پوستی دانشجویان پسر غیر ورزشکار

(. فیزیولوژی پزشکی گایتون. ویرایش دوازدهم، جلد دوم، تهران، انتشارات خسروی،  1391)قاسمی، ا.، و محمدی، م.  

370  – 373 . 

    میدانی  آزمون   بین  همبستگی  بررسی (.    1387)  علی  خازنی  مصیب،  رستگار  حمید،  نژاد  آقاعلی  رضا،  قراخانلو

RASTفصلنامه .  فوتسال  بازیکنان  وازيه  بی  توان  گیري  اندازه  در  وینگیت  آزمون  با  برگشت  و  رفت  یارد  300  و 

 96-99  ص(: 44)4 شماره شانزدهم، سال المپیک،

  بدنی   ترکیب  تغییرات  روند  ارزیابی(.    1386)  مهدي  محمودآبادي  حمید،  نژاد  آقاعلی  رضا،  محمودآبادي  حمید،  قراخانلو

 108- 85  ص (:  40)4  شماره  ،   15  سال  المپیک،  فصلنامه.  سال   18  تا 11   پسران   در  آنها  بین  همبستگی  و Vo2max و

  513  در  جسمانی  آمادگی  و  بدنی  توده  نمایه  ارتباط(.    1386)  علیرضا  بیات  ماکان،  رضایی  جواد،   فلاح  وحید،  ضیائی

 79-84 ص ص:  8 شماره ، 65 دوره تهران، پزشکی  علوم دانشگاه پزشکی دانشکده مجله. پزشکی دانشجوي

(.روانشناسی ورزش. ترجمه :عیدی علیجانی، مهوش نور بخش. انتشارات سازمان تربیت بدنی  1366)فراست دیوید.  

 با دفتر آموزش و تحقیقات.

(. اصول بنیادی فیزیولوژی ورزش )آزمونها و موضوعات ویژة  ورزشی(.  1393گایینی، ع.، و دبیدی روشن، و. )  

 .  89ت، ویرایش اول، جلد دوم، چاپ ششم، تهران، انتشارات سم

م.گایینی ،ع برسی و مقایسه میزان درصد چربی ورزشکاران و غیر ورزشکاران نوجوان شهر  .( 1379).و معینی، 

 67-72(:8نشریه المپیک، ). تهران

م )مسعودی،  دختر   (.1377.  دانشجویان  افسردگی  و  بدن  درصد چربی  هوازی،  توان  بین  ارتباط  مقایسه  و  بررسی 

 . پایان نامه کارشناسی ارشد ،شگاه گیلاندان .ورزشکار دانشگاه گیلان

. فیزیولوژي ورزش و فعالیت بدني  (. 1390نژاد، ح.، و سلامی، ف. )نیا، ف.، رجبی، ح.، آقاعلیمعینی، ض.، رحمانی

  .انتشارات مبتكرانویرایش چهارم، جلد اول، چاپ هفدهم،  تهران،   

(. اثر شدت بر تمرینات هوازی ترکیب و توزیع چربی 1389)محبی، ح.، حاجیلو، ح.، و دمیرچی، الف.، و روحانی، ه.  

 . 104-91(: 56)4 المپیک، سال نوزدهم، وزن. فصلنامهمردان دارای اضافه

  با  بدن (  LBM)  چربی   بدون  وزن   و  چربی   درصد  بین  ارتباط  (. بررسی 1383و گودرزی ،م.)   مقرنسی ،م.،گایینی،ع.

  دانشگاه   بدنی  تربیت  رشته  پسر  دانشجویان  در(  hdl،ldl  گلیسیرید،  تری  کلسترول،)  خون  های  لیپوپروتئین  و  ها  چربی

 . 147-158 :20مجله حرکت . بیرجند
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