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  هقالِ پژٍّطی

 

 بر( Hibiscus sabdariffa)ترش چاي توریي تٌاٍبی عولکردي ضدید ّوراُ با هصرف  تاثير

 ًيورخ ليپيدي ٍ هقاٍهت بِ اًسَليي در زًاى داراي اضافِ ٍزى

 ، حويدُ تازضی*هرین دليراًی، خيسفاطوِ ضب

 ایطاٖ ، تٟطاٖ،تٟطاٖ زا٘كٍبٜ ،تطثیت ثس٘ی ٚ ػّْٛ ٚضظقی زا٘كىسٜ فیعیِٛٛغی ٚضظقی، ٌطٜٚ

 Maryam.dalirani@ut.ac.ir :ٔىبتجبت ٔؿئَٛ*

DOI: 10.22034/ascij.2022.1953200.1366 

 22/01/1401تبضید پصیطـ:                           02/11/1400تبضید زضیبفت: 

 چکيدُ
 Hibiscus) تطـ چبی ٔهطف ثب ٕٞطاٜ( HIFT) قسیس ػّٕىطزی تٙبٚثی تٕطیٗ تبثیط یثطضؾ حبيط پػٚٞف اظ ٞسف

sabdariffa) ثهٛضت ٘فط  40 زض یه وبضآظٔبیی ٔیسا٘ی .ثٛزٚظٖ  ايبفٝ زاضای ظ٘بٖ زض ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت ٚ ِیپیسی ٘یٕطخ ثط

تمؿیٓ قس٘س.  وٙتطَ -5ٚ زاضٕٚ٘ب  تٕطیٗ+ -4، چبی تطـ -3 ،چبی تطـ ٚ تٕطیٗ -2 ،تٕطیٗ -1 قبُٔ ٌطٜٚ 5تهبزفی ثٝ 

ویٌّٛطٔی ٚ حطوت  13 ثلافبنّٝ حطوت تبة زازٖ وتُ ثُٔتط لبیمی ثب اضٌٛٔتط،  250ٞبی تٕطیٙی قبُٔ پطٚتىُ تٕطیٗ زض ٌطٜٚ

ثٝ ػٙٛاٖ   چبی تطـٌیبٜ  قسٜ ذكه وبؾجطي پٛزض حبيط اظ پػٚٞف زض. ثٛزویٌّٛطٔی  13 ٞبی٘كؿت ٚ ثطذبؾت ثب زٔجُ

 SPSS 21، Exell ٞبیافعاض٘طْ اظٞب . ثطای تجعیٝ ٚ تحّیُ زازٜثٛز ٌطْ 3 ٔؼبزَ آٖ غصاذٛضی لبقك ٞط وٝ قس ٔىُٕ اؾتفبزٜ

-تغییطات زضٖٚ ٘تبیج ٘كبٖ زاز اؾتفبزٜ قس. p ≥ 05/0ٕٞجؿتٝ زض ؾُح ٔؼٙبزاضی  Tٚ  آٔبضی وٛاضیب٘ؽ ٞبیآظٖٔٛ ٚ 2010

ٔىُٕ ٚ  +تٕطیٗ، تٕطیٗٞفتٝ تٕطیٗ، زض ٌطٜٚ  زٚثؼس اظ  ٚ زضنس چطثی HDL ،LDLتطی ٌّیؿیطیس، وّؿتطَٚ، ٌطٚٞی 

تغییطات  ،. ٕٞچٙیٗ(p ≤ 05/0) تغییطات ٔؼٙبزاض ٘جٛز ٚ ٌطٜٚ وٙتطَأب زض ٌطٜٚ ٔىُٕ ، (p ≥ 05/0) ٔؼٙبزاض ثٛز زاضٕٚ٘ب تٕطیٗ+

-تطیزض زاضٕٚ٘ب  + تٕطیٗ، ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ +ٔىُٕ، تٕطیٗ ٌطٜٚثب  وٙتطَثیٗ ٌطٚٞی ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔؼٙبزاض ثیٗ ٌطٜٚ 

تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ  ٚجٛز ایٗ، ثب. (p ≥ 05/0) ثٛز ٚ زضنس چطثی HDL ،LDLٌّیؿیطیس، وّؿتطَٚ، 

اظ تٕطیٙبت  قٛزٔی پیكٟٙبز ثبقٙسٔی ٚظٖ ايبفٝ زاضای وٝ افطازی پػٚٞف حبيط ثٝ ٘تبیج تٛجٝ ثٝ ثب (. ≤ 05/0p) ٔؼٙبزاض ٘جٛز

ٚ تطویت  ٚؾبظیؾٛذت٘یٕطخ  تط قسٖزض ضاؾتبی وبٞف ٚظٖ ٚ ثٟ تطـچبی ٚ ٔىُٕ  HIFTٌصاض ٕٞچٖٛ تأثیطٚ  ٌٛ٘بٌٖٛ

 ثس٘ی اؾتفبزٜ وٙٙس.

 

 .ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ،ثسٖ تطویت ،٘یٕطخ ِیپیسی ،HIFT کليدي: کلوات

 

 هقدهِ

(، AHAثط اؾبؼ اَلاػبت ا٘جٕٗ لّت آٔطیىب )

ػطٚلی ٕٞٝ ؾبِٝ ػسٜ ظیبزی ضا ثٝ  -ٞبی لّجی ثیٕبضی

وكب٘س وٝ ٔیعاٖ ضذساز آٖ تمطیجب ثب  وبْ ٔطي ٔی

ٔیط ٔثُ ؾطَبٖ، پٛوی  ٔجٕٛع ؾبیط ػُّ ٔطي ٚ

اؾترٛاٖ، ایسظ، فكبض ذٖٛ ٚ غیطٜ ثطاثط اؾت. 

ضغٓ وٙتطَ ایٗ ثیٕبضی زض چٙس زٞٝ ٌصقتٝ، ٞٙٛظ  ػّی
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ز٘یبی نٙؼتی أطٚظ ٞٓ ثٝ ػٙٛاٖ ػّت ٔطي ٚ ٔیط زض 

قٛز ثیٕبضی غبِت زض  ثیٙی ٔی ضٚز ٚ پیف ثٝ قٕبض ٔی

ٞبی أطٚظٜ اظ فؼبِیت .(21)زٞٝ پیف ضٚ ثبقس 

پیكٍیطا٘ٝ ثطای ٔمبثّٝ ثب  قیضٚٚضظقی ثٝ ػٙٛاٖ 

تهّت قطاییٗ  ،ػطٚلی-لّجیٞبی ثیٕبضی

قٛز. ٞطچٙس ثطآٚضز زلیك )آتطٚاؾىّطٚظی( اؾتفبزٜ ٔی

ٞبی ٚضظقی زض ثٟساقت، تٙسضؾتی ٚ ؾٟٓ فؼبِیت

زٞس فؼبِیت اؾت، ِٚی قٛاٞس ٘كبٖ ٔیوبٔیبثی زقٛاض 

-ٞبی ثس٘ی ٔٙظٓ ثط ََٛ ػٕط ٔیٚضظقی ٚ فؼبِیت

 ٞبی لّجیٔیط ٘بقی اظ ثیٕبضی افعایس ٚ ذُط ٔطي ٚ

ثبلای فؼبِیت  ٔمبزیط. (41)زٞس ػطٚلی ضا وبٞف ٔی

قٛز ٚ اظ ثس٘ی ثبػث وبٞف ٘كبٍ٘طٞبی اِتٟبثی ٔی

ػطٚلی  ٞبی لّجیثبػث وبٞف ذُط ثیٕبضی ضاٜایٗ 

 . (13 ،2)قٛز ٔی

 ػطٚلیٞبی لّجیثیٕبضی ػٛأُفؼبِیت ثس٘ی ثٝ وبٞف 

ثیٗ ٚضظـ ٚ  یٔی قٛز. زض ٚالغ ضاثُٝ ٔؼىٛؾ ٔٙجط

 . (24)ٚجٛز زاضز ٔیعاٖ ٔطي ٚ ٔیط 

-ٞفتٝ ٔی 2تٟٙب یه ؾبػت تٕطیٗ زض ضٚظ ثٝ ٔست 

 ػٛأُ، ٌّٛوع ٚ TGتٛا٘س ٔیعاٖ ا٘ٛاع وّؿتطَٚ، 

. ُٔبِؼبت ٘كبٖ زازٜ (39)اِتٟبثی ذٖٛ ضا وبٞف زٞس 

قبذم تٛزٜ ثس٘ی ثبلا، اضتجبٌ چبلی، ايبفٝ ٚظٖ ٚ 

، فكبض ذٖٛ CRPزاضی ثب افعایف وّؿتطَٚ تبْ، بٔؼٙ

پبییٗ ٚ ذُط ثیٕبضی ػطٚق وطٚ٘ط  HDL-cؾیؿتِٛی، 

  .(14)لّت زاضز 

اؾیسٞبی چطة تِٛیس قسٜ اظ ثبفت چطثی ثب ٕٞچٙیٗ، 

ٞبی ػًلا٘ی، ا٘تمبَ حبُٔ ٌّٛوع زض ؾَّٛ ا٘جبقت

(GLUT4َّٛثٝ ؾُح ایٗ ؾ )وٙس. ٞب ضا ٔرتُ ٔی

ٞبی پػٚٞكی ٘كبٖ زازٜ فؼبِیت ثس٘ی ٔٛجت ٌعاضـ

ثٝ ػٙٛاٖ ؾبظٚوبض  GLUT4ٞبی تؼساز حبُٔافعایف 

انّی زض جٌّٛیطی اظ ثطٚظ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٘مف 

 . (16)زاضز 

ایٗ حبِت زض افطازی وٝ فؼبِیت ٚضظقی ٔٙظٓ زاض٘س، 

ٔٙجط ٞب ٘یع ثٝ افعایف حؿبؾیت ٚ فؼبِیت ایٗ حبُٔ

یبثس؛ قسٜ ٚ ثٙبثطایٗ، حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ افعایف ٔی

تٛا٘س ٔٛجت افعایف اظ ایٗ ضٚ، فؼبِیت ثس٘ی ٔٙظٓ ٔی

ٞبی ػًلا٘ی قسٜ ٚ ٔهطف ٌّٛوع زض ؾُح ؾَّٛ

ٞبی ا٘ؿِٛیٗ، ٕٞچٙیٗ ثط اذتلاَ ایجبز قسٜ زض ٌیط٘سٜ

 . (33)غّجٝ وٙس 

زاض زض ؾُح بٚضظـ ٔٙظٓ ثٝ وبٞف ٔؼٙ ،ٕٞچٙیٗ

زاض زض حؿبؾیت ثٝ بپلاؾٕبیی ٌّٛوع، افعایف ٔؼٙ

قٛز ٔیٔٙجط ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ  ا٘ؿِٛیٗ ٚ ثٟتط قسٖ

(16) . 

ؾبظٚوبض فیعیِٛٛغیه ٔؿئَٛ ثطای پیكٍیطی اظ 

ی ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ، افعایف فؼبِیت ا٘تمبَ زٞٙسٜ

 .(31)ٌّٛوع ٘بقی اظ اثط ا٘ؿِٛیٗ اؾت 

ثطای َطاحی ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ٚضظقىبضاٖ،  ؾٛیی،اظ 

قٙبؾبیی ٘یبظٞبی فیعیِٛٛغیه ٞط ٚضظـ، ٞٓ چٙیٗ 

جٛز ٞبی تٕطیٙی ٔٙبؾت ٚ ٔٛثط ثطای ثٟقٙبذت ضٚـ

اجطای ٚضظقی يطٚضی اؾت. زض ٕٞیٗ ضاؾتب یىی اظ 

ٞبی تٕطیٙی وٝ اذیطا ٔٛضز تٛجٝ لطاض ٌطفتٝ ضٚـ

-( ٔیHIFTاؾت تٕطیٙبت ػّٕىطزی ثب قست ثبلا )

ثب تبویس ثط ػّٕىطز، حطوبت چٙس ٔفهّی  HIFTثبقس. 

تٛا٘س اجطا قٛز. ثب تٕطیٙبت ٞٛاظی ٚ ٔمبٚٔتی ٔی

HIFT آٔبزٌی ثس٘ی تُجیك پیسا  ٔیعاٖتٛا٘س ثب ٞط ٔی

وطزٜ ٚ ٔٛجت فطاذٛا٘ی ػًلات ثیكتط ٘ؿجت ثٝ 

تٕطیٙبت ٞٛاظی تىطاضی قٛز، زض ٘تیجٝ ثٝ ثٟجٛز 

اؾتمبٔت لّجی ٚ ػطٚلی، لسضت ٚ ا٘ؼُبف پصیطی 

 .(18)قٛز ٔیٔٙجط 

ػٙٛاٖ ٝ ث  HIFTاوثط ُٔبِؼبت اظ ضٚـ تٕطیٙی 

، وٝ ثط (19 ;18)ثط٘س تٕطیٙبت وطاؼ فیت ٘بْ ٔی

اؾبؼ ٔفْٟٛ افعایف ظطفیت وبض زض زٚضٜ ظٔب٘ی 

 . (14)ٔكرم اؾت 

ضا ثطضؾی وطزٜ  HIFTتٕطیٙبت  تأثیطاذیطا ُٔبِؼبت 

ٔؼٙبزاضی  تأثیطا٘س ایٍٙٛ٘ٝ تٕطیٙبت ا٘س، ٘تبیج ٘كبٖ زازٜ

 ، وبٞف چطثی ثسٖ(19 ،18)زض ثٟجٛز اوؿیػٖ ٔهطفی 
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ثؼس اظ  (17)ٚ ثٟجٛز ٔحتٛای ٔؼس٘ی اؾترٛاٖ  (12)

 زاضز.  HIFTٞفتٝ تٕطیٗ  16

ا٘س ِصت زض ََٛ ایٗ ُٔبِؼبت ٘كبٖ زازٜ ،ٕٞچٙیٗ

تٕطیٙبت ٘ؿجت ثٝ تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی ؾٙتی زض 

وٝ ثٝ ازأٝ فؼبِیت ٚ  (4)ٞب ثیكتط ثٛزٜ اؾت آظٔٛز٘ی

 قٛز. ٔی ٔٙجط تٕطیٗ زض افطاز

ثلافبنّٝ ثؼس اظ ( 2017) فوّیعٚؾىی ٚ ٕٞىبضا٘

 لبثُ تٛجٟی حسّ زضثٟجٛز ٔؼٙبزاضی  HIFTتٕطیٙبت 

ٕٞچٖٛ ٌّٛوع ٚ  ٚؾبظیؾٛذتٔتغیطٞبی  زض

 . (22) ا٘ؿِٛیٗ ضا ٘كبٖ زاز٘س

( ٚ فیّی ٚ 2017) ف٘یٛزت ٚ ٕٞىبضا٘ ،ٕٞچٙیٗ

ثط ػّٕىطز  HIFTٞفتٝ  6( ثؼس اظ 2018) فٕٞىبضا٘

ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ زض افطاز چبق ٚ ٞبی ثتب ٚ ؾَّٛ

-زاضای ايبفٝ ٚظٖ ثٟجٛز ٔؼٙبزاضی زض ػّٕىطز ؾَّٛ

 .(29 ،11) ٞبی ثتب ٚ حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٘كبٖ زاز٘س

زض  زضٔبٖ ثط پبیٝ ٌیبٞبٖ زاضٚیی ٔؼٕٛلا ؾٛیی،اظ 

ٔمبیؿٝ ثب زضٔبٖ ثط پبیٝ زاضٚٞبی قیٕیبیی، اضظا٘تط، 

تط اؾت ٚ زض ثطذی ٔٛاضز آؾب٘تط ٚ زض زؾتطؼ

 . (3)ػٛاضو جب٘جی وٕتطی ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاضز 

ٞبی حیٛا٘ی ٘كبٖ ذهٛل ٔسَثٝ ٌٛ٘بٌٛ٘یُٔبِؼبت 

ی چبی تطـ ذبنیت يس ا٘س ػهبضٜزازٜ

 ،ٕٞچٙیٗ .(38)اوؿیسا٘ی زاضز ٞبیپطِیپیسٔی ٚ آ٘تی

ٟٔبض فطآیٙس آتطٚاؾىّطٚظ ضا ٘كبٖ حیٛا٘ی ُٔبِؼبت 

چطثی  ا٘جبقت . ػهبضٜ چبی تطـ چبلی ٚ(6)ا٘س زازٜ

وٙس ٞبی ا٘ؿب٘ی ٟٔبض ٔیٚ ٔكىلات وجسی ضا زض ٕ٘ٛ٘ٝ

-یزیٍطی ٘یع ٘كبٖ زازٜ قس ػهبضٜ پّ . زض ُٔبِؼٝ(7)

ٚؾیّٝ ِیپٛغ٘ع ٝ فِٙٛیه چبی تطـ چبلی قىٕی ضا ث

زٞس ٞپبتیه ٚ آزیپٛغ٘ع پیف آزیپٛؾیتی وبٞف ٔی

زض پػٚٞكی ٘كبٖ زاز٘س  ف. انغطی ٚ ٕٞىبضا٘(8)

تٛا٘س ٌطْ پٛزض چبی تطـ ٔیٔیّی 500ٔهطف ضٚظا٘ٝ 

ٌّیؿطیس ؾطٔی زض ثیٕبضاٖ فكبض ذٖٛ ؾیؿتِٛی ٚ تطی

. زض (9)ضا وبٞف زٞس  ٚؾبظیؾٛذتؾٙسضْٚ 

وٝ اذیطا ا٘جبْ قسٜ اؾت، ٔحممبٖ ثیبٖ  یپػٚٞك

٘س ٔهطف حبز چبی تطـ پبؾد آ٘تی اوؿیسا٘ی اٜوطز

ٞبی ِٚی ثط پبؾدثركس ؾیؿتٕیه ضا ثٟجٛز ٔی

. (10)ی ٘ساضز تأثیطٌّیؿٕیه، ِیپیسی ٚ یب اِتٟبثی 

ٞب ضا زض ٞبی فطاٚا٘ی ٚجٛز ایٗ ٟٔبضوٙٙسُٜٔبِؼٝ

آٟ٘ب ضا ثط لٙس ٚ ِیپیس قٙبؾبیی  تأثیطٌیبٞبٖ زاضٚیی ٚ 

افعایف زٞٙسٜ  تأثیطزیٍطی . زض ُٔبِؼٝ (34)ا٘س وطزٜ

ٔهطف چبی تطـ ثط لٙس ذٖٛ ٘بقتب ٌعاضـ قس 

(28) . 

ٔهطف  وبٞف زٞٙسٜ تأثیطزض چٙس ُٔبِؼٝ زیٍط 

  ػهبضٜ چبی تطـ ثط لٙس ذٖٛ ٌعاضـ قس.

 500(، ٔهطف 2016) فزض ُٔبِؼٝ ٔظفطی ٚ ٕٞىبضا٘

ثیٕبضاٖ  زضٞفتٝ  4ٔست ٌطْ ضٚظا٘ٝ چبی تطـ ثٝٔیّی

ٔؼٙبزاضی ثط پطٚتئیٗ  تأثیط ٚؾبظیؾٛذتؾٙسضْٚ 

آِسٞیس ٚ ٕٞچٙیٗ لٙس ٚ ٔبِٖٛ زی Cٌط ٚاوٙف

ٌّیؿیطیس ٚ تطی ٔیعاٖپلاؾٕبی ٘بقتب ٘ساقت ٚ فمٍ 

زاضی وبٞف زاز ٔؼٙبٖ ؾیؿتِٛی ضا زض حسّ فكبض ذٛ

(28). 

ٕٞعٔبٖ ٔىُٕ  تأثیطاظ آ٘جبیی وٝ ُٔبِؼبت وٕی ثط 

ثط افطاز زاضای  ظیبزچبی تطـ ٚ تٕطیٗ ثب قست 

ٕٞچٙیٗ زض  ايبفٝ ٚظٖ ٚ چبق نٛضت ٌطفتٝ اؾت ٚ

وكٛض ٔب ثبٚض ػٕٛٔی زض ذهٛل ٔهطف چبی ثؿیبض 

ٞبی ٔحسٚزی زض اؾت ٚ ثب تٛجٝ ثٝ ایٙىٝ ُٔبِؼٝ ظیبز

ٞبی ا٘ؿب٘ی ا٘جبْ چبی تطـ زض ٔسَ تأثیطذهٛل 

ٞب يس ٚ ٘میى اؾت، ثطآٖ قس وٝ قسٜ اؾت ٚ یبفتٝ

ٕٞعٔبٖ ایٗ تٕطیٗ ٚضظقی ٚ  تأثیطای ضٚی ُٔبِؼٝ

ٔهطف ٔىُٕ چبی تطـ ا٘جبْ قٛز، ثب ایٗ ٞسف وٝ 

ثتٛا٘یٓ یه اؾتطاتػی وبضثطزی وٛتبٜ ٔست ٚ ٔٛثط ثط 

ٕ٘یطخ ِیپیسی افطاز ٔؼطفی وٙیٓ، ثٙبثطایٗ ُٔبِؼٝ حبيط 

زض نسز پبؾد ثٝ ایٗ ؾٛاَ اؾت وٝ آیب زٚ ٞفتٝ 

 ٔىُٕ چبی تطـ ٚ ا٘جبْ تٕطیٗ ٚضظقی ثب قست

ٞبی ٘یٕطخ ِیپیسی، ؾطٔی قبذم ٔمبزیطثط  ظیبز

تطویت ثسٖ ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ظ٘بٖ زاضای ايبفٝ 

 ٌصاض اؾت؟ تأثیطٚظٖ 
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 ّارٍشهَاد ٍ 

٘فط اظ ظ٘بٖ  40ثط اؾبؼ ُٔبِؼبت پیكیٗ: ّاآزهَدًی

 یؾلأت ٘بٔٝ پطؾف ُیتىٕ اظ ثؼس زاضای ايبفٝ ٚظٖ

. ٘سقس ا٘تربة پػٚٞف ٕ٘ٛ٘ٝ ػٙٛاٖ ثٝ زاَّٚجب٘ٝ

چبی . 2. تٕطیٗ ٚ 1 ٌطٜٚپٙج  ثٝ یتهبزف ٞب یآظٔٛز٘

ٚ  زاضٕٚ٘ب + تٕطیٗ. 4، چبی تطـ. 3 تطـ ٚ تٕطیٗ

اظ ٔىُٕ  ٞب یآظٔٛز٘ٞیچ یه اظ  تمؿیٓ قس٘س. .وٙتط5َ

ٚضظقی ٚ یب زاضٚی ذبنی تب یه ٔبٜ لجُ اظ قطٚع 

 ٞب آٖاظ  ،. ٕٞچٙیٗاؾتفبزٜ ٘ىطز٘س پػٚٞفزٚضٜ 

 ثٝ جع چبی تطـذٛاؾتٝ قس ٞیچ ٌٛ٘ٝ ٔىُٕ غصایی 

-ٞبی آظٔٛز٘یٚیػٌی زٚضٜ پػٚٞف ٔهطف ٘ىٙٙس. زض

   ٌعاضـ قسٜ اؾت. 1ٞب زض جسَٚ 

ثٝ  ٞفتٝ زض جّؿٝ 5 تٕطیٙی پطٚتىُتوریي:   پرٍتکل

پیبزٜ  زلیمٝ پٙج ٞبآظٔٛز٘ی قس. اثتسا ا٘جبْ ٞفتٝ 2 ٔست

  فؼبَ وككی حطوبت زلیمٝ پٙج ؾپؽ ٚ ؾطیغ ضٚی

 زلیمٝ پٙج وطزٖ ؾطز زض زٚضٜ .زاز٘س ا٘جبْ ضا)پٛیب( 

 غیط وككی حطوبت زلیمٝ پٙج ؾپؽ ٚ ؾطیغ پیبزٜ ضٚی

ٞبی پطٚتىُ تٕطیٗ زض ٌطٜٚ .ا٘جبْ قس )ایؿتب(  فؼبَ

قٛز. ایٗ زلیمٝ ای ضا قبُٔ ٔی 15تٕطیٙی یه زٚضٜ 

ٔتط لبیمی ثب اضٌٛٔتط، ثلافبنّٝ حطوت  250زٚضٜ قبُٔ

ویٌّٛطٔی ٚ حطوت ٘كؿت ٚ  13 وتُ ثُتبة زازٖ 

ثبقس. ویٌّٛطٔی ٔی 13ٞبی ثطذبؾت ثب زٔجُ

ٞب ثبیس ثبلاتطیٗ تىطاض ایٗ چطذٝ ضا زض ََٛ آظٔٛز٘ی

. لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ تٕبٔی وطز٘سزلیمٝ اجطا  15

 ،حطوبت اؾتب٘ساضز ٚ زضؾت اجطا قس٘س. ٕٞچٙیٗ

ٞب اجبظٜ ذٛضزٖ ٚ ٘ٛقیسٖ زض ََٛ تٕطیٗ ضا آظٔٛز٘ی

 .(23)زاقتٙس 

افطاز ٌطٜٚ ٔهطف ٔىُٕ ٘یع ثٝ ٔٙظٛض : هصرف هکول

ٔىُٕ ثط وجس اظ ٞبی آثبض ٔرطة ٚ احتٕبِی وپؿَٛ

چبی تطـ، ثٝ نٛضت زٔٙٛـ اؾتفبزٜ وطز٘س. زض 

 ٌیبٜ اظ پٛزض وبؾجطي ذكه قسٜ پػٚٞف حبيط

hibiscus    Sabdariffa ؾتفبزٜ قس وٝ ٞط لبقك غصا

ٌطْ اؾت. ٌطٚٞی وٝ ٔىُٕ  3ذٛضی آٖ ٔؼبزَ 

وطز٘س ٔىُٕ ضا ثبقىٓ پط، ٘یٓ اِی یه ؾبػت ٔهطف 

وطز٘س. زض ٚالغ چبی ثؼس اظ نجحب٘ٝ ٚ ٟ٘بض ٔهطف 

ٞفتٝ ٚ زض ٘ٛثت نجح ٚ ػهط ٚ ٞط  2تطـ ثٝ ٔست 

ٌطْ ثٝ نٛضت وپؿَٛ ٔهطف قس. زٚظ ٔهطفی  3ثبض 

قس ٚ پیكٟٙبز  (28)ضٚظا٘ٝ ثب تٛجٝ ثٝ ُٔبِؼبت لجّی 

نٛضت ٌٛ٘ٝ ػبضيٝ جب٘جی ٘ساقت. ٔىُٕ ثٝٞیچ

ٞبی وبؾجطي ذكه قسٜ اظ فطٚقٍبٜ ٔؼتجط ثؿتٝ

ٞب ثطای تبییس جساؾبظی ٘بذبِهیذطیساضی ٚ پؽ اظ 

قس. ؾپؽ ٟ٘بیی اظ ٘ظط وبضقٙبؼ وكبٚضظی اؾتفبزٜ 

ٌطْ زض  01/0ثب اؾتفبزٜ اظ تطاظٚی زیجیتبِی ثب زلت 

ٌطٔی ثؿتٝ ثٙسی قس ٚ ثٝ ٞط آظٔٛز٘ی وٝ  3ٞبی ثؿتٝ

ٔىُٕ ثٛز، زازٜ قس.  + قبُٔ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ

ىُ یىؿبٖ ٞبی زاضٕٚ٘ب ثب ا٘ساظٜ، ٚظٖ، ضً٘ ٚ قلطل

 اظ پٛزض ٔبِتٛزوؿتطیٗ تٟیٝ قس. 

ٔطحّٝ  ٗیاِٚ: ّاي بيَضيويایی خَىضاخص سٌجص

ٚ زض  یٙیؾبػت لجُ اظ جّؿٝ تٕط 24 یطیذٍٛ٘

اظ  ییثبظٚ بٖیاظ ٔحُ قط ٗیٚ تٛؾٍ تىٙؿ كٍبٜیآظٔب

 48 یطیزْٚ ذٍٛ٘ ٔطحّٝقس.  ٌطفتٝ ٞبیآظٔٛز٘

ٚ ثٝ نٛضت وبٔلا  یٙیؾبػت ثؼس اظ جّؿٝ تٕط

 یطینٛضت ٌطفت. زض ٞط ٔطحّٝ ذٍٛ٘ یثٟساقت

ٞب ٌطفتٝ قس ٚ یذٖٛ اظ آظٔٛز٘ یؾیؾ 8ٔمساض 

 ثٝ ٞبذٖٛ، ٕ٘ٛ٘ٝ یؾپؽ جٟت جسا ٕ٘ٛزٖ پلاؾٕب

ثب ؾطػت  ٍطازیزضجٝ ؾب٘ت 4 یزض زٔب مٝزلی 10 ٔست

جسا  ی. پلاؾٕبقس ٛغیفیب٘تطؾ مٝیزل زٚض زض 3200

 یطیٌا٘ساظٜ یثطا ٍطازؾب٘تی زضجٝ – 80 یقسٜ زض زٔب

 . قسی ٘ظط ٍٟ٘ساض ٔٛضز یفبوتٛضٞب

ثطای تؼییٗ زضنس چطثی : تعييي درصد چربی بدى

 Yagami) ثسٖ اظ ضٚـ اؾىیٗ فِٛس ثٝ وٕه وبِیپط

model, Japan) یٗ تطتیت وٝ  ٞط ساؾتفبزٜ قس. ث

ای زض ٘مبٌ ؾٝ ثب٘یٝ 15ٌیطی زٚ ثبض ٚ ثب فٛانُ  ا٘ساظٜ

ٚ ضا٘ی يربٔت چطثی  اینطٜذب ، فٛقییؾط ثبظٚ

ٌیطی قس ٚ ؾپؽ ثب  ٞب ا٘ساظٜظیطپٛؾتی آظٔٛز٘ی



 ّوکاراى خيس ٍفاطوِ ضب، 247 -261 صفحات ،1401 زهستاى ،دٍم، ضوارُ پاًسدّن ضٌاسی جاًَري، سالزیست

 

751 
 

پٛلان زضنس  -ای جىؿٖٛ ٘مُٝ ؾٝاؾتفبزٜ اظ فطَٔٛ 

 س.قٞب ٔحبؾجٝ چطثی ثسٖ آظٔٛز٘ی

0009929/0) -0994921/1= (Db) ثسٖ چٍبِی 

 0000023/0( + ) (s )( s) 2) -(  0001392/0) )ؾٗ( 

100]×142/4 ) - Db ÷57/4[ (ٖزضنس چطثی ثس ; 

s =  ٘مُٝ ؾٝٔجٕٛع چطثی ظیطپٛؾتی زض  

 ُیتحّ ٚ ٝیتجع یثطا: ّادادُ يلتحل ٍ یِرٍش تجس

 ٚ یفیتٛن آٔبض یٞب ضٚـ اظ پػٚٞف ٗیا یٞب زازٜ

 غیتٛظ ٘طٔبَ ثٛزٖ یثطضؾ یثطا. قس اؾتفبزٜ یاؾتٙجبَ

. قس اؾتفبزٜ ط٘فیاؾٕ وٌِٕٛٛطٚف آظٖٔٛ اظ ٞب زازٜ

 اظ ٌطٜٚپٙج  زض ٗیتٕط ٞفتٝ زٚ تأثیط ُٝٔبِؼ یثطا

 یجیتؼم آظٖٔٛ اظ. قس اؾتفبزٜ وٛٚاضیب٘ؽ عیآ٘بِ آظٖٔٛ

 ٞبٗیبٍ٘یٔ اظ هی ٞط اذتلاف میتكر یثطا ثٛ٘فطٚ٘ی

زض ٘ظط ٌطفتٝ  (p ≥ 05/0)زاضی ب. ؾُح ٔؼٙقس اؾتفبزٜ

 یثطا ٚ SPSS 21 افعاض٘طْ اظ ٞبزازٜ ُیتحّ یثطاقس. 

 .قس اؾتفبزٜ Exell 2010 افعاض٘طْ اظ ٕ٘ٛزاضٞب ضؾٓ

 

 ٞب. اَلاػبت ثط اؾبؼ ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضزٔكرهبت ػٕٛٔی آظٔٛز٘ی -1جسَٚ

 پؽ آظٖٔٛ پیف آظٖٔٛ ٞبٌطٜٚ ٔتغیط

 )ویٌّٛطْ( ٚظٖ

 8/74 ± 16/3 8/76 ± 61/1  تٕطیٗ

 9/73 ± 45/6 30/75 ± 61/5 چبی تطـ ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ

 8/72 ± 46/4 8/73 ± 16/3 چبی تطـ  ٔىُٕ

 9/72 ± 79/5 9/72 ± 85/2 زاضٕٚ٘ب ٚ تٕطیٗ

 8/64 ± 25/2 8/71 ± 15/3 وٙتطَ ٌطٜٚ

BMI 
 )ویٌّٛطْ/ٔتط

 ٔطثغ(

 68/27 ± 05/1 64/28 ± 17/1  تٕطیٗ

 53/26 ± 71/1 27/27 ± 74/1 چبی تطـ ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ

 90/26 ± 15/1 74/26 ± 71/0 چبی تطـ  ٔىُٕ

 17/27 ± 58/1 84/28 ± 73/1 زاضٕٚ٘ب ٚ تٕطیٗ

 89/29 ± 38/1 45/29 ± 68/1 وٙتطَ ٌطٜٚ

 لس

 )ؾب٘تی ٔتط( 

 - 5/159 ± 43/3  تٕطیٗ

 - 1/162 ± 4/3 چبی تطـ ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ

 - 46/165 ± 85/2 چبی تطـ  ٔىُٕ

 - 6/160 ± 86/2 زاضٕٚ٘ب ٚ تٕطیٗ

 - 46/165 ± 57/1 وٙتطَ ٌطٜٚ

 

 ًتایج

ثیٗ ٔمبزیط پیف  6تب  1ٕ٘ٛزاضٞبی  ُٔبثك ثب ٘تبیج

ٚ زضنس  TG ،TC ،HDL ،LDLآظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ 

زاضٕٚ٘ب ٚ  + ٔىُٕ، تٕطیٗ + چطثی ٌطٜٚ تٕطیٗ

، أب (p ≥ 05/0)تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٚجٛز زاضز تٕطیٗ 

ٔىُٕ ثیٗ ٔمبزیط پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ ٌطٜٚ 

تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٚجٛز ٘ساضز  چبی تطـ ٚ وٙتطَ

(05/0 ≥ p). ٗ٘تبیج حبنُ اظ تحّیُ  ،ٕٞچٙی

 ٌٛ٘بٌٖٛٞبی زٞس وٝ ثیٗ ٌطٜٚوٛٚاضیب٘ؽ ٘كبٖ ٔی

ٚ زضنس  TG ،TC ،HDL ،LDLآظٖٔٛ زض ٔمبزیط پؽ

. (p ≥ 05/0)اذتلاف ٔؼٙبزاضی ٚجٛز زاضز چطثی 

تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔؼٙبزاض ثیٗ 

، ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ + ٔىُٕ، تٕطیٌٗطٜٚ ثب  وٙتطٌَطٜٚ 
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ٚ زضنس  TG ،TC،HDL ،LDLزض زاضٕٚ٘ب  + تٕطیٗ

ثیٗ  6ٕ٘ٛزاض  ُٔبثك ثب ٘تبیج .(p ≥ 05/0) ثٛز چطثی

ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٔمبزیط پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ 

ٌطٜٚ ٚ تٕطیٗ زاضٕٚ٘ب،  + طیٗتٌٕطٜٚ تٕطیٗ+ٔىُٕ، 

 05/0p)ٔىُٕ ٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٚجٛز ٘ساضز 

٘تبیج حبنُ اظ تحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ٘كبٖ  ،ٕٞچٙیٗ .(≤ 

-زض ٔمبزیط پؽ ٌٛ٘بٌٖٛٞبی زٞس وٝ ثیٗ ٌطٜٚٔی

اذتلاف ٔؼٙبزاضی ٚجٛز ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ آظٖٔٛ 

  .(p ≤ 05/0)ساضز ٘

 
ٚظٖ.  ايبفٝ زاضای ظ٘بٖ ِیپیسی ٘یٕطخ ثط تطـ چبی ٔهطف ثب ٕٞطاٜ قسیس ػّٕىطزی تٙبٚثی تٕطیٗ زٚضٜ یه تبثیط -1ٕ٘ٛزاض 

(. أب زض p ≥ 05/0) ٔؼٙبزاض ثٛز زاضٕٚ٘ب ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ+ +تٕطیٗ، تٕطیٗٞفتٝ تٕطیٗ، زض ٌطٜٚ  زٚتغییطات زضٖٚ ٌطٚٞی ثؼس اظ 

تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔؼٙبزاض ثیٗ ٌطٜٚ  ،(. ٕٞچٙیٗ ≤ 05/0p) تغییطات ٔؼٙبزاض ٘جٛز ٚ ٌطٜٚ وٙتطٌَطٜٚ ٔىُٕ 

 (.p ≥ 05/0) ثٛززاضٕٚ٘ب  +تٕطیٗ، ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ + ٔىُٕ، تٕطیٌٗطٜٚ ثب  وٙتطَ
 

 
ٚظٖ.  ايبفٝ زاضای ظ٘بٖ وّؿتطَٚ ثط تطـ چبی ٔهطف ثب ٕٞطاٜ قسیس ػّٕىطزی تٙبٚثی تٕطیٗ زٚضٜ یه تبثیط -2 ٕ٘ٛزاض

(. أب p ≥ 05/0) ٔؼٙبزاض ثٛز زاضٕٚ٘ب + ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ + تٕطیٗ، تٕطیٗٞفتٝ تٕطیٗ، زض ٌطٜٚ  زٚتغییطات زضٖٚ ٌطٚٞی ثؼس اظ 
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تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔؼٙبزاض ثیٗ  ،(. ٕٞچٙیٗ ≤ 05/0p) ٘جٛزتغییطات ٔؼٙبزاض  ٚ ٌطٜٚ وٙتطَزض ٌطٜٚ ٔىُٕ 

 (.p ≥ 05/0) ثٛززاضٕٚ٘ب  + تٕطیٗ، ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ+ٔىُٕ، تٕطیٌٗطٜٚ ثب  وٙتطٌَطٜٚ 
 

 

 
تغییطات ٚظٖ.  ايبفٝ زاضای ظ٘بٖ HDL ثط تطـ چبی ٔهطف ثب ٕٞطاٜ قسیس ػّٕىطزی تٙبٚثی تٕطیٗ زٚضٜ یه تبثیط -3ٕ٘ٛزاض 

(. أب زض ٌطٜٚ p ≥ 05/0) ٔؼٙبزاض ثٛز زاضٕٚ٘ب + ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ + تٕطیٗ، تٕطیٗٞفتٝ تٕطیٗ، زض ٌطٜٚ  زٚزضٖٚ ٌطٚٞی ثؼس اظ 

تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔؼٙبزاض ثیٗ ٌطٜٚ  ،(. ٕٞچٙیٗ ≤ 05/0p) تغییطات ٔؼٙبزاض ٘جٛز ٚ ٌطٜٚ وٙتطَٔىُٕ 

 (.p ≥ 05/0) ثٛززاضٕٚ٘ب  + تٕطیٗ، ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ+ٔىُٕ، تٕطیٌٗطٜٚ ثب  وٙتطَ
 

 
تغییطات ٚظٖ.  ايبفٝ زاضای ظ٘بٖ LDL ثط تطـ چبی ٔهطف ثب ٕٞطاٜ قسیس ػّٕىطزی تٙبٚثی تٕطیٗ زٚضٜ یه تبثیط -4ٕ٘ٛزاض 

. أب زض ٌطٜٚ (p ≥ 05/0) ٔؼٙبزاض ثٛز زاضٕٚ٘ب ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ+ + تٕطیٗ، تٕطیٗٞفتٝ تٕطیٗ، زض ٌطٜٚ  زٚزضٖٚ ٌطٚٞی ثؼس اظ 

تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔؼٙبزاض ثیٗ ٌطٜٚ  ،. ٕٞچٙیٗ( ≤ 05/0p) تغییطات ٔؼٙبزاض ٘جٛز ٚ ٌطٜٚ وٙتطَٔىُٕ 

 (.p ≥ 05/0) ثٛززاضٕٚ٘ب  + تٕطیٗ، ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ+ٔىُٕ، تٕطیٌٗطٜٚ ثب  وٙتطَ
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ٚظٖ.  ايبفٝ زاضای ظ٘بٖ زضنس چطثی ثسٖ تطـ چبی ٔهطف ثب ٕٞطاٜ قسیس ػّٕىطزی تٙبٚثی تٕطیٗ زٚضٜ یه تبثیط -5ٕ٘ٛزاض 

 ٔؼٙبزاض ثٛز زاضٕٚ٘ب ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ+ +تٕطیٗ، تٕطیٗٞفتٝ تٕطیٗ، زض ٌطٜٚ  زٚثؼس اظ  زضنس چطثیتغییطات زضٖٚ ٌطٚٞی 

(05/0 ≤ p.)  ُٕتغییطات ٔؼٙبزاض ٘جٛز ٚ ٌطٜٚ وٙتطَزض ٌطٜٚ ٔى (05/0 ≥ p). ٗتغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت  ،ٕٞچٙی

 (.p ≥ 05/0)  ثٛز زضنس چطثیزض زاضٕٚ٘ب +تٕطیٗ، ٔىُٕ ٚ تٕطیٗ + ٔىُٕ، تٕطیٌٗطٜٚ ثب  وٙتطَٔؼٙبزاض ثیٗ ٌطٜٚ 
 

 
 ايبفٝ زاضای ظ٘بٖ زض ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت ثط تطـ چبی ٔهطف ثب ٕٞطاٜ قسیس ػّٕىطزی تٙبٚثی تٕطیٗ زٚضٜ یه تبثیط -6ٕ٘ٛزاض 

 (. ≤ 05/0p) تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٔؼٙبزاض ٘جٛزٚظٖ. 

 

 بحث 

 چكٍٕیطی حس زض چبلی قیٛع اذیط ٞبیؾبَ زض

 ٘یٕطخ زٚ، ٘ٛع زیبثت ثب ػٕستبً ٚ اؾت یبفتٝ افعایف

 ٚ اضتجبٌ زاضز ذٖٛ فكبض ٚ ذٖٛ ٞبیچطثی ٘بٔتٛاظٖ

 ٚؾبظیؾٛذتؾٙسضْ  ٞبثیٕبضی ایٗ ٕٞعٔبٖ ٚجٛز

 ػلاٜٚ .زاضز اضتجبٌٞب ضي تیرؾ ثب وٝ اؾت قسٜ ٘بٔیسٜ

 ٌعاضـ ،ٞبضي تیرؾ ٚ ٚؾبظیؾٛذت ؾٙسضْٚ ثط
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 ؾلأتی ٔكىلات اظ ٚؾیؼی َیف ثب چبلی اؾت قسٜ

 اضتجبٌ زاضز آِعایٕط ثیٕبضی ٚ چطة وجس ؾطَبٖ، ٔب٘ٙس

(40).  

ٚ  HIFTتٕطیٙبت  تأثیطثٙبثطایٗ زض پػٚٞف حبيط 

ٚ ٔمبٚٔت ثٝ  ِیپیسی٘یٕطخ  ٔىُٕ چبی تطـ ثط

. ضا ثطضؾی وطزیٓ زاضای ايبفٝ ٚظٖ ظ٘بٖ ا٘ؿِٛیٗ زض

زٞٙسٜ ثٟجٛز ٌطٚٞی ٘كبٖ ٘تبیج ٘كبٖ زاز تغییطات زضٖٚ

زض زضنس چطثی ٚ   TG ،TC ،HDL،LDLٔؼٙبزاض 

 چبی تطـ ٚ ٔهطف ٔىُٕ HIFTٌطٜٚ تٕطیٙبت 

تغییطات ٔؼٙبزاضی زض ٌطٜٚ  ٚجٛز ایٗ، . ثبقسٜ اؾت

 ٔكبٞسٜ ٘كس.  ٚ وٙتطَ ٔىُٕ

زٚاظزٜ ٞفتٝ  تأثیط (1393) فٔمط٘ؿی ٚ ٕٞىبضا٘

ٚ  C ای ثط پطٚتئیٗ ٚاوٙكٍطتٕطیٗ ٔمبٚٔتی زایطٜ

. ٘تبیج ضا ثطضؾی وطز٘س٘یٕطخ ِیپیسی ظ٘بٖ غیطفؼبَ 

٘كبٖ زاز پؽ اظ زٚاظزٜ ٞفتٝ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی، زض ٌطٜٚ 

-، تطیCRPتجطثی ٚ زض ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی، ٔمبزیط 

-ِیپٛپطٚتئیٗ وٓٚ  (TC) ، وّؿتطَٚ تبْ(TG) ٌّیؿطیس

 یچٍبِٚ ِیپٛپطٚتئیٗ ذیّی وٓ (LDL-C) یچٍبِ

(VLDL-C)  ثب تغییطات ٔؼٙبزاضی ٕٞطاٜ ثٛز. زضحبِی

تغییط ٔؼٙبزاضی  (HDL-C) یوٝ ِیپٛپطٚتئیٗ پطچٍبِ

 . (26) ٘ساقت

 ای( زض ُٔبِؼ2019ٝ) فِیىیًٙ ٚ ٕٞىبضإ٘ٞچٙیٗ، 

ٚ تٕطیٙبت ثب قست  HIITتٕطیٙبت  تأثیطٔطٚضی 

ٔتٛؾٍ ٚ َٛلا٘ی ٔست ثط قبذم ٞبی ذُط لّجی ٚ 

ضا ثطضؾی ػطٚلی زض افطاز زاضای ايبفٝ ٚظٖ ٚ چبق 

زض حس . ٘تبیج ٘كبٖ زاز ٞط زٚ ٘ٛع تٕطیٗ وطز٘س

، ٚظٖ، زضنس چطثی ٚ BMIٔؼٙبزاضی ثٝ وبٞف 

قٛز. زض ٔجٕٛع ٔیٔٙجط  VO2maxوّؿتطَٚ ٚ ثٟجٛز 

ٚ تٕطیٙبت ثب قست  HIITضؾس، تٕطیٙبت ٘ظط ٔیٝ ث

 VO2maxٔتٛؾٍ زاضای فٛائسی زض ثٟجٛز تطویت ثس٘ی، 

زض  HIIT، تٕطیٙبت قٛز. ثب ٚجٛز ایٗٚ وّؿتطَٚ ٔی

وٙس. ثٙبثطایٗ زض ٔست ظٔبٖ وٕتطی ٘تبیج ضا حبنُ ٔی

ثیكتط اظ تٕطیٙبت ثب  HIIT تأثیطیه ٔمساض وبض ٔؼیٗ 

 . (25)قست ٔتٛؾٍ اؾت 

 ثٝ ٔٙظٛض (2010) فٕٞىبضا٘ ٚ ٔحممی ؾٛیی،اظ 

 90 ِیپیسی ٘یٕطخثط  تطـ چبی ػهبضٜ تأثیط ثطضؾی

 وٙٙسٜزضیبفت  ٌطٜٚ زض زٚ پطفكبضی ذٖٛ ثٝ ٔجتلا ثیٕبض

 قس، ا٘جبْ ضٚظ 15 ٔست ثٝ ؾیبٜ چبی ٚ تطـ چبی

 زٚ ٞط زض LDLٚ  تٛتبَ وّؿتطَٚ ٔیعاٖ زض ثٟجٛزی

 ثیٗ تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٞیچ ِٚی زاز، ٘كبٖ ضا ٌطٜٚ

 قبٞسٜ زٚ ٌطٜٚ ثیٗ ُٔبِؼٝ ا٘تٟبی ٚ اثتسا زض ٞبقبذم

 ٘ؿجت HDLٚ  تٛتبَ وّؿتطَٚٔیعاٖ  افعایف تٟٙب. ٘كس

  .(27) قس زیسٜ ُٔبِؼٝ اثتسای ثٝ

 ٘كبٖ زاز٘س ػهبضٜ (2013) فٚ ٕٞىبضا٘ ؾجعلجبیی

ضا  LDLٚ  ٌّیؿطیستطی ٚ تٛتبَ وّؿتطَٚ ٔیعاٖچبی 

  .(36) زٞسٔؼٙبزاضی پؽ اظ یه ٔبٜ وبٞف ٔی زض حسّ

 ( ٘كبٖ زاز٘س ٔهطف2015) فٚ ٕٞىبضا٘تئٛفیه 

 ذٖٛ، ٌّٛوع ٔمبزیطتطـ ثٝ ثٟجٛز  چبی ػهبضٜ

 ؾٙسضْٚ ثٝ ٔجتلا ٞبیضت زض LDL  ٚHDLوّؿتطَٚ، 

  .(1)قٛز ٔیٔٙجط  ٚؾبظیؾٛذت

اظ  ٘بقی تٛا٘سٔی ِیپیسٞب ثط تطـ چبی ثبِمٜٛ آثبض

اوؿیساٖ آ٘تی ٞبیآ٘عیٓ فؼبِیت ٚ اوؿیسا٘یآ٘تی فؼبِیت

 زض وبٞف ٟٕٔی ٘مف تٛا٘ٙسٔی ٞباوؿیساٖآ٘تی وٝ ثبقس

 . (37) سٙثبق زاقتٝ ِیپیسی فبوتٛضٞبی

 اِتٟبثی يس ٚ اوؿیسا٘یآ٘تی ثبِمٜٛ تأثیط آٖ ػهبضٜ

 آثبض .زاضز پطاوؿیػ٘بظ آ٘عیٓ افعایف فؼبِیت ثب ٕٞطاٜ

 تطویجبت قیٕیبیی ٚجٛز اظ ٘بقی تٛا٘سٔی تطـ چبی

فلاٚ٘ٛئیسٞب، ٚیتبٔیٗ  فِٙٛی، تطویجبت ٞب،آ٘تٛؾیب٘یٗ ٔثُ

C تأثیط ا٘س زازٜ ُٔبِؼبت ٘كبٖ .ثبقس ٚ وبضٚتٙٛئیسٞب 

ثبلای  ٔحتٛای اظ ٘بقی وّؿتطَٚ ثط آٖ وبٞٙسٌی

  .(30) ثبقسٔی آٖ آ٘تٛؾیب٘یٗ

 HIFTزٞس تٕطیٙبت ٘تبیج ُٔبِؼبت ٘كبٖ ٔی ی،ؾٛیاظ 

ثٝ افعایف زض فؼبِیت ِیپٛپطٚتئیٗ ِیپبظ، اؾیُ  

قٛز وٝ ٔؿئَٛ ٔیٔٙجط تطا٘ؿفطاظ وّؿتطَٚ ِىٙیٗ 

ثٝ ٚاؾُٝ اؾتطیفٝ قسٖ وّؿتطَٚ اؾت.  HDLؾبذتٗ 
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ظبٞطا پؽ اظ تٕطیٗ  CETPآ٘عیٕی زیٍط یؼٙی 

یبثس ٚ ٕٔىٗ اؾت ٘مكی زض ٚضظقی وبٞف ٔی

ثطزاقت  CETPوٙس.  ایفب HDLزضؾت قسٖ 

تط غٙی اظ ثٝ شضات ثعضي HDLوّؿتطَٚ اؾتطیفٝ ضا اظ 

وٙس. افطازی ( وبتبِیع ٔیVLDLتطی ٌّیؿیطیس )ٔب٘ٙس 

ثؿیبض  HDL ٔمبزیط زاض٘س، ٘ٛػبً CEPTوٝ وٕجٛز 

اظ تٕطیٗ  پؽ CETP٘مف  ٚجٛز ایٗ،ثبلایی زاض٘س. ثب 

ٕٔىٗ  CETPٚضظقی قسیس وبٔلا ضٚقٗ ٘یؿت. 

ٌطزـ ذٖٛ، وٝ ثب  LDLاؾت ثٝ پبییٗ آٚضزٖ ٔمساض 

ی قطیبٖ اضتجبٌ زاضز، ٞٓ تِٛیس ضؾٛة زض زیٛاضٜ

وٕه وٙس. ِیپبظ تطی ٌّیؿیطیس وجسی، ٔؼٕٛلا پؽ اظ 

تٕطیٗ ٚضظقی قسیس وبٞف ٔی یبثس. وبٞف فؼبِیت 

 HDLِیپبظ تطی ٌّیؿیطیس وجسی ثب وبٞف وبتبثِٛیؿٓ 

زض ٌطزـ ذٖٛ َٛلا٘ی  ضا HDLزض وجس، ٘یٕٝ ػٕط 

 HDL ٚؾبظیؾٛذتٔی وٙس. افعایف ٘یٕٝ ػٕط 

ٔكبٞسٜ قسٜ پؽ  HDLی احتٕبلا ثٝ افعایف ظیطقبذٝ

 .وٙساظ تٕطیٗ وٕه ٔی

ٕٞطاٜ ثب ٔىُٕ چبی  تٕطیٗ ٞفتٝ زٚ ُٔبِؼٝ، ایٗ زض

 ٔؼٙبزاض تأثیط ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت قبذم تطـ ثط

 . ٘ساقت

 تٕطیٙبت زاز٘س ٘كبٖ (1387) ٕٞىبضا٘ف ٚ حمیمی

تٕطیٙبت  تطویت ٚ ؾجع چبی ٔىُٕ ٔهطف ٞٛاظی،

 ٌطٜٚ ٔكبثٝ تمطیجب یؼٙی ؾجع چبی ٚ ٔهطف ٞٛاظی

 قبذم زض ٔؼٙبزاضی تغییط حبيط پػٚٞف ٞبی

 .(16)وٙس ٕ٘ی ایجبز ا٘ؿِٛیٗ ٔمبٚٔت ثٝ

 زاز٘س ٘كبٖ (1387) ٕٞىبضا٘ف ٚ ٔظفطی ،ٕٞچٙیٗ

ٔؼٙبزاض  تأثیط HbA1c ثط چبی تطـ وطزٜ زْ ٔهطف

  .(28)٘ساضز 

 احتٕبلاً َٛلا٘ی، ٔست ٚ ظیبز قست ثب ٚضظقی فؼبِیت

 ا٘تمبَ افعایف اؾىّتی، ػًلات تٛزٜ ی افعایف ضاٜ اظ

 چطة، اؾیسٞبی ؾٙتع وبٞف یب ػًّٝ ثٝ ٌّٛوع

 فؼبِیت ٚاؾُٝ ثٝ ٌّٛوع ثبظجصة ٚ ا٘ؿِٛیٗ حؿبؾیت

 یىی اؾت ٕٔىٗ. زٞسٔی افعایف ضا اؾىّتی ػًلات

زض قطایٍ ٕٞطاٜ ثب  تٕطیٙبت ٘جٛزٖ ٔؼٙبزاض زلایُ اظ

 زض ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت قبذم ٔیعاٖ ثط ٔهطف ٔىُٕ

 وٝ چطا ثبقس تٕطیٙبت ٔست ٚ قست حبيط، ُٔبِؼٝ

 ثطزاقت افعایف ثبػث ظیبز قست ثب ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت

 ا٘تظبض زیٍط ػّت. قٛزٔی ٌّیىٛغٖ ترّیٝ ٚ ٌّٛوع

-یبفتٝ زض .اؾت چطثی تٛزٜ ثٝ ٔطثٌٛ ا٘ؿِٛیٗ وبٞف

 یتٛزٜ ٔیعاٖ وٝ اؾت قسٜ زازٜ ٘كبٖ پػٚٞكی ٞبی

. (10)اؾت  اضتجبٌ زض ا٘ؿِٛیٗ ٔمساض ثب افطاز چطثی

 تغییط ٘یع ا٘ؿِٛیٗ مساضٔ چطثی، یتٛزٜ وبٞف ثب ثٙبثطایٗ

 جّٕٝ اظ اظ ػٛأُ ثطذی قٛزٔی تهٛض. وٙسٔی

 ٘ی،ثس فؼبِیت ػسْ ثب اضتجبٌ زض ػًّٝ ِیپیس ٔحتٛای

 ٌّیىٛغٖ ٔحتٛای ویٙبظ، آز٘ٛظیٗ ٔٙٛفؿفبت فؼبِیت

 ٌّیىٛغٖ، ؾٙتع فؼبِیت افعایف آٖ ٔتؼبلت ٚ ػًّٝ

 ثیبٖ افعایف ا٘ؿِٛیٗ، ٌیط٘سٜ ضؾب٘یافعایف پیبْ

 آظازؾبظی اؾیسٞبی وبٞف ٌّٛوع، زٞٙسٜا٘تمبَ پطٚتئیٗ

 ثٝ ػًّٝ ثٝ ذٖٛ ٌّٛوع آظازؾبظی افعایف آظاز، چطة

 تطویت زض تغییطات ػًّٝ ٚ ٞبیٔٛیطي افعایف ػّت

 زض ٟٕٔی ٘مف ٌّٛوع ثطزاقت افعایف حیٗ زض ػًّٝ

 ٔمبٚٔت قبذم ثط ثس٘ی تٕطیٙبت تأثیطؾبظٚوبض  تٙظیٓ

 ثبقس. زاقتٝ ا٘ؿِٛیٗ ثٝ

 ٞفتٝ زٚٔهطف  زاز ٘كبٖ حبيط ُٔبِؼٝ ٞبییبفتٝ

 وبٞف ٔٛجت HIFT تٕطیٗ ٚچبی تطـ  ٔىُٕ

+  HIFTتٕطیٗ  ٌطٜٚ زض ٚیػٜٝ چطثی ث زضنس ٔؼٙبزاض

 قس.  ٔىُٕ

 تأثیط( ثٝ ثطضؾی 2019) فٚ ٕٞىبضا٘ پؿٙبویسیؽ

ثط آٔبزٌی ثس٘ی ٚ تطویت ثس٘ی ٔطزاٖ  HIFTتٕطیٙبت 

ٞفتٝ ٘تبیج ٘كبٖ زاز،  8ٚ ظ٘بٖ فؼبَ پطزاذتٙس. پؽ اظ 

VO2max  ٜٚٔؼٙبزاضی افعایف  زض حسّزض ٞط زٚ ٌط

 زض حسّیبفتٝ ٚ زضنس چطثی ٘یع زض ٞط زٚ ٌطٜٚ 

 . (32) ٔؼٙبزاضی تغییط وطزٜ ثٛز

ثٝ ثطضؾی  ای ( زض ُٔبِؼ2020ٝ) فٚ ٕٞىبضا٘ ضاْ

ٚ تٕطیٙبت ثب قست ٔتٛؾٍ ثط  HIITتٕطیٙبت  تأثیط

آٔبزٌی ٞٛاظی ٚ تطویت ثس٘ی ٔطزاٖ زاضای ايبفٝ 
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ثط تطویت  MICTیب  HIIT آثبضٚظٖ ٚ چبق پطزاذتٙس. 

ٞب ثیٗ ٌطٜٚٞبی ثسٖ ٘بچیع ثٛز ٚ ٕتثسٖ زض وّیٝ لؿ

ٞفتٝ تٕطیٗ  6ی ٚجٛز ٘ساقت. ثٙبثطایٗ ٔؼٙبزاضتفبٚت 

تغییط ضا تطویت ثس٘ی ٔطزاٖ زاضای ايبفٝ ٚظٖ ٚ چبق 

 . (35) ٘ساز

 ٔىُٕ زاز ٘كبٖ ٞبٔٛـ ثط ٞبپػٚٞف ثطذی ،ٕٞچٙیٗ

 زض ٚ ػًّٝ زض ِیپیس ا٘جبقت وبٞف ٔٛجت چبی تطـ

ٔی قٛز.  ٔٛـ ثسٖ چطثی زضنس وبٞف ٔجٕٛع

فؼبِیت  تأثیط ضاٜ اظ ضا ػُٕ ایٗ چبی تطـٔىُٕ 

ػّیٝ ِیپبظ پب٘ىطاؼ ثط زفغ  چبی تطـٟٔبضی ثبِمٜٛ 

 . (5) وٙساػٕبَ ٔیٞب  چطثی ٚ ٚظٖ ثسٖ زض ٔٛـ

-ایٗ ُٔبِؼٝ ثٝ ایٗ ٘تیجٝ ضؾیس حیٛا٘بتی وٝ ثب پّی

قسٜ ثٛز٘س، ٔمبزیط لبثُ  تغصیٝ چبی تطـ ٞبیفَٙٛ

ػلاٜٚ ثط ایٗ، وٙٙس. ٟی چطثی ضا زض ٔسفٛع زفغ ٔیتٛج

چبی  افعایف ٚظٖ وٕتط زض حیٛا٘بت تغصیٝ قسٜ ثب

. قسٔٙجط ثٝ فطيیٝ اثط ٟٔبضی آٔیلاظ پب٘ىطاؼ  تطـ

چبی  ٞبیٕٞچٙیٗ، چٙسیٗ ُٔبِؼٝ تٛا٘بیی پّی فَٙٛ

ٟٔبض  ضاٜضا ثطای وٕه ثٝ وبٞف ٚظٖ ثسٖ اظ  تطـ

-چطثی، زض حبِی وٝ تحُٕ ٌّٛوع ضا ثٟجٛز ٔی ا٘جبقت

ـ چبق ٞبی ٔٛثركس ٚ قبذم ٌّیؿٕی ضا زض ٔسَ

  .(20)ػبزی ٔی وٙس، ثبثت وطزٜ اؾت 

 گيري ًتيجِ

 تٕطیٗ ٔؤثط ثؿیبض ٘مف ثط زیٍط ثبض ُٔبِؼٝ، ایٗ ٘تبیج

 چطثی، ٚظٖ وبٞف ثط ٚ ٔىُٕ چبی تطـ ٚضظقی

 افطاز زض ٘یٕطخ ِیپیسی ٚ ٔمبٚٔت ا٘ؿِٛیٗتط قسٖ ثٟ

 قی٠ٛ ایٗ وٝ زاز ٘كبٖ ٚ وطز تأویس ايبفٝ ٚظٖ ثٝ ٔجتلا

 لاغطی ٞبیضغیٓ تٛا٘س جبیٔی ٚظٖ وبٞف ٔؤثط

 ٚ لیٕت ٌطاٖ زاضٚٞبی ٚ َبلت فطؾب ٚ ؾرت

 قبُٔ آٖ ٔٙبفغ ثؿیبض اظ ضا افطاز ٚ ثٍیطز ضا پطػٛاضو

 ٔمبٚٔت وبٞف ٞب،ازیپٛوبیٗ تطقح تط قسٖثٟ

 ؾلأت ثٝ ٚ وٕه ٘یثس آٔبزٌی ػٛأُ ثٟجٛز ا٘ؿِٛیٙی،

 زیٍط، اظؾٛی .ؾبظز ٔٙسثٟطٜ ثسٌٖٛ٘بٌٖٛ  ٞبیزؾتٍبٜ

تٕطیٙبت ٘ٛیٗ ٚ ٔىُٕ ٞبی  اظ اؾتفبزٜ ٘ٛیٗ ضٚـ

 ٞسف ثب وٙٙسٜ ذؿتٝ تساٚٔی تٕطیٙبت جبی ثٝ غصایی

-ٔتٙٛع، ٔی ثؿیبض تٕطیٙی ٜقیٛ ػٙٛاٖثٝ ٚظٖ، وبٞف

 زِؿطز ثب اغّت وٝ ٚضظقی تٕطیٙبت یىٙٛاذتی اظ تٛا٘س

 ٚیػٜ اؾت، ثٝ ٕٞطاٜ ٚضظقی ٞبیفؼبِیت اظ افطاز قسٖ

 پصیطیتحطن ػٕستبً وٝ چبق ٘ؿجتبً ٚ چبق جٕؼیت زض

 قست ٚ زاقتٗ حجٓ ضغٓ ػّی ٚ ثىبٞس زاض٘س، وٕتطی

 احؿبؼ وبٞف ثب تٕطیٙی، ٞبیٔسَ ؾبیط ثب یىؿبٖ

 ثط ضا تأثیط تىطاضی، ثیكتطیٗ تٕطیٙبت اظ ٘بقی ذؿتٍی

 .وٙس اػٕبَ افطاز ٚظٖ وبٞف
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effect of intense functional interval 

training with the consumption of sour tea (Hibiscus sabdariffa) on lipid profiles and 

insulin resistance in overweight women. In a field trial, 40 people were randomly 

divided into 5 groups including: 1- exercise, 2- sour tea and exercise, 3- sour tea, 4- 

exercise + placebo and 5- control. The training protocol in the training groups included 

250 meters rowing with an ergometer, immediately swinging a 13 kg kettlebell and 

sitting and standing with 13 kg dumbbells. In the present study, dried sepal powder of 

sour tea plant was used as a supplement, and each tablespoon was equivalent to 3 

grams. For data analysis, SPSS 21, Exell 2010 softwares and covariance and T-

correlated statistical tests were used at a significance level of p ≤ 0.05. The results 

showed that the intra-group changes of triglyceride, cholesterol, HDL, LDL and fat 

percentage after two weeks of training were significant in the training, training + 

supplement and training + placebo groups (p ≤ 0.05), but in the supplement group and 

the control group. The changes were not significant (p ≥ 0.05). Also, inter-group 

changes showed a significant difference between the control group and the training, 

supplement+training, supplement and training + placebo groups in triglyceride, 

cholesterol, HDL, LDL and fat percentage (p ≤ 0.05). Despite this, the intergroup 

changes of insulin resistance were not significant (p ≥ 0.05). According to the results of 

the present study, overweight people are suggested to use various and effective 

exercises such as HIFT and sour tea supplements in order to lose weight and improve 

their metabolism profile and body composition. 
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