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Abstract 

Cumin has antioxidant properties and can probably reduce the oxidation of lipids. This 

research aims to investigate the effect of cumin supplement and rope jumping exercises on 

blood lipid profile and leptin in overweight and obese boys.The subjects of this research 

were 40 obese students (with an average age of 10.43 ± 0.51 years, weight 52.80 ± 2.63 kg, 

height, 133.97 ± 2.42 cm and body mass index ± 1.86 29.45 kg/m2), which were randomly 

divided into four equal groups, including cumin sweat consumption, rope training, combined 

(cumin supplement consumption along with rope training) and control groups. For 8 weeks, 

the groups did 3 sessions of rope training every week. Each training session included 30 

minutes of jumping rope exercises with the determination of the intensity in the number of 

jumps performed as an interval. In order to determine the evaluation of blood variables 

before and after eight weeks of training protocol with 12 hours of fasting, they were taken 

and analyzed. To analyze the research data, multivariate analysis of variance and between-

group factor and Bonferroni's post hoc test were used at the level (P≤0.05). Based on the 

results was observed a significant change in levels of TG, Chol, HDL, LDL and blood leptin 

in comparison to the controlled group (P≤0.05). It seems that although in the group of 

combined exercises, rope training and consumption of cumin extract improved the indicators 

of triglyceride, cholesterol, HDL, LDL and leptin levels, but the combined exercises had a 

greater reducing effect than the other groups. 

 

Keywords: Cumin, Rope Training, Leptin, Overweight and Obese   

 

  

mailto:1994@gmail.com%20:%20j.hasanzadeh%20Email


 

64 

 

 63-73صفحه ، 1401اسفند ،  3 ، شماره 1مطالعات تربیت بدنی و سلامت دانش آموزی                                                                         دوره 

 

 یدر پسران دارا ینو لپت یپیدیل یمرخسبز بر ن یرهو مصرف عصاره ز زنیطناب ینتمر یرتأث

 اضافه وزن و چاق

 

 2فاضل یکسرو ید، ام*1یزیچنگ یمهد

 

 آموزش و پرورش شهر سمنان یبدن یتترب یردب ی،ورزش یزیولوژیف یدکتر .1

 آموزش و پرورش شهر یردانشگاه مازندران، بابلسر، دب یورزش یزیولوژیف یدکترا دانشجوی .2

 
.comgmail@ m.changizi : Email  * 

 
 

 چکیده
 

 یقتحق نیباعث کاهش اکسیداسیون لیپیدها گردد. هدف از ا تواندیدارای خاصیت آنتی اکسیدانی است و احتمالاً مزیره سبز 

ه وزن و اضاف یدر پسران دارا ینخون و لپت یپیدیل یمرخبر ن یطناب زن یناتسبز و تمر یرهمصرف عصاره ز یرتاث یبررس

 80/52 ± 63/2 وزن سال، 43/10 ± 51/0سن  یانگیندانش آموزان چاق )با م 40پژوهش  ینا هایآزمودنی چــاق است. 

 یتصادف یشبر متر مربع( بوده که با آرا کیلوگرم 45/29 ±86/1 یو شاخص توده بدن مترسانتی97/133 ± 42/2قد  کیلوگرم،

 رهی)مصرف عصاره ز یبیترک ی،طناب زن یناتسبز، تمر یرهعصاره ز دهمصرف کنن های¬شامل گروه یبه چهار گروه مساو

 یطناب زن تمرینات جلسه 3 هفته هر هفته، 8 مدت به  هاشدند. گروه یم( و کنترل تقسیطناب زن یناتسبز به همراه تمر

 ینتروالبه صورت ا هشدت در تعداد پرش ساد یینبا تع یطناب زن یناتتمر یقهدق 30شامل  ینیانجام دادند. هر جلسه تمر

 یزاخذ و آنال ییساعت ناشتا 12با  ینقبل و بعد از هشت هفته پروتکل تمر یخون یرهایمتغ یابیارز یین. جهت تعیدداجرا گر

 یبیو آزمون تعق یگروه ینو عامل ب یرهچند متغ یانسوار یلو تحل یهپژوهش از آزمون تجز هایداده یلشد. جهت تحل

 HDLکلسترول،  یسرید،گل یدر سطوح تر داریمعنا ییراتتغ یجنتا ین( استفاده شد. بر اساس اP≤05/0در سطح ) یبونفرون

 یناتهرچند در گروه تمر رسدیبه نظر م ( مشاهده شد.P≤05/0در سه گروه نسبت به گروه کنترل ) ینخون و لپت LDLو 

و  HDLکلستـرول،  یسرید،گل یسطوح تر هایسبز موجب بهبود شاخص یرهو  مصرف عصاره ز زنیطناب ینتمر یبی،ترک

LDL داشت. یگرد ینسبت به گروه ها یشتریب یکاهش یرتاث یبیترک یناتتمر یشد، ول ینو لپت 
 

 اضافه وزن و چاق ین،لپت ی،طناب زن یناتسبز، تمر یرهز واژگان کلیدی:
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 قدمهم

 به عمومی سلامت بخش در ویژه به مختلف، هایحوزه در اجتماعی بزرگ چالش یک عنوان چاقی، به یجهان یوعامروزه ش

 هاییماریدر معرض خطر توسعه ب یشتر(. افراد چاق، ب2011و همکاران  ینو اسخ 2008و همکاران  فرسایت) رودمی شمار

با کاهش طول عمر و مرگ زود رس مواجه  یتبوده و در نها یکو سندرم متابول یعروق یمزمن خطرناک و انواع اختلالات قلب

 ینبه عنوان اول یکم کالر یمو استفاده از رژ بدنییتفعال یشمثل افزا یدر روش زندگ ییرات(. تغ2009هستند )آرون و همکاران 

از  کییمنظم به عنوان  یبدن یتشده است. داشتن فعال یهتوص یکیمتابول های¬وزن و عارضه یاضاف یمداخله جهت کاهش چرب

 رینظ یاریبس هاییمنظم، سودمند یبدن یتفعال .شودیبدن در نظر گرفته م یکاهش وزن و بالطبع کاهش چرب هایروش

 یناتمراثرات ت یاریبس یقاتبدن را دارد. تاکنون تحق یکنترل قند خون، کاهش وزن و درصد چرب ینی،انسول یتحساس یشافزا

( . 2011وهمکاران  یلسکوو واس 2011و همکاران  کیم) اندرا مورد مطالعه قرار داده یچرب یلبر پروفا رو عوامل موث یورزش

 یرگدر یکند و به دنبال آن سازوکارها یجادا یانرژ یجسم انسان، قادر است تعادل منف یفشارنده یکبه عنوان  یورزش ینتمر

 ی(. در حال حاضر به خوبی نشان داده شده که بافت چربی تعداد2000 ان)وبر و همکار یدرا فعال نما یو تعادل انرژ یمدر تنظ

هاب سیستمیک لپتین( و الت یپوکین)مانند آد یراه در همئوستاز انرژ این از و کندترشح می یپوکینبه نام آد یستیزپروتئین فعال 

ت با طناب اس ینکمک کننده باشد، تمر اراست یندر ا تواندیکه م ینیتمر هایاز روش یکی ین،ب این در. کندمی ینقش باز

طناب زدن یک ورزش سنتی نسبتا هوازی می باشد. مشخصه های طناب زدن شبیه تمرینات هوازی و استقامتی مانند آهسته 

 یدارا ینکهبا طناب علاوه بر ا تمرین که اند،نشان داده های(. پژوهش2008دویدن و دوچرخه سواری است )ارهان و همکاران 

اضافه وزن و چاق، تأثیر مثبت بر  یو کاهش التهاب در نوجوانان دارا18 ینترلوکینب کاهش اد جسمانی مختلفی است موجیفوا

  یهپلاسما، درصد چربی، نما یستافینو چاق، کاهش و یادچربی خون در نوجوانان با وزن ز هاییلو پروفا ABCA1پروتئین  

نترل وزن بدن نوجوانان چاق،ک یمنیرکیب بدن و سیستم اپلاسما، بهبود ت گلیسیریدیتوده بدن، مقاومت انسولین، دور کمر و تر

و همکاران  یاگوچیو م 2015و همکاران  یان، قربان2013و همکاران  قاسمیان) شودناشی از چاقی می یهایاز بیمار یو پیشگیر

2014.) 

ه شد یمنظم و با برنامه طراح یناتمناسب به همراه تمر یهدارد. تغذ یهای ورزش یتنقش عمده ای در فعال یهتغذ همچنین

ه به شمار رفته ک یو داروئ ییمنابع غذا یناز مهمتر یکی یخاز ابتدای تار یاهانشود. گ یدوچندان ورزشکار م یشرفت، باعث پ

 ینهکه در زم ییدارو یاهانگ یناز مهمتر یکی(. 2011است )چن و همکاران  برخوردار یبه سزائ یتآن ها از اهم یجنبه درمان

 نیومیمعروف کوم یانو معطر از خانواده چتر یفظر یکساله، یعلف یاهیسبز است گ یرهز یاهباشد، گ یمؤثر م یاز چاق یریجلوگ

مانند  یمختلف هاییسممکان یقسبز از طر یرهمتعدد موجود در عصاره ز یفنل یباتو ترک یدهاباشد فلاونوئ یال م یمینیــومس

(. 2014همکاران  یو زارع 2005داشته باشند)احمد و همکاران  یمتعدد یاثرات درمان تواندیم یقو یدانیاکس یآنت یتخاص

ان دیاکس یآنت یها-یمو سطح آنز شودیدر بدن حاصل م یداناکس ینقص آنت چاقی اثر در که اندمطالعات مختلف نشان داده

افراد  ییغذا یمر رژد یداناکس یآنت یباته کردن ترککه با اضاف یابدیردوکتاز کاهش م یونو گلوتات یدازپراکس یونکاتالاز، گلوتات

و  یمو ک 2014و همکاران  یرخیزیسوخت وساز و کاهش وزن کمک کرد )ام یزانم یشو افزا یاضاف یبه دفع چرب توانیچاق م

ه کرده و منجر ب یکبدن انسان را تحر یعصب یستمس یمؤثر است. بطور کل اشتهایی در کم یرهحال ز ین( در ع2000همکاران 

زاده و همکارانش کاهش وزن و شاخص توده بدن را به دنبال  ی( تق2009و همکاران زادهیم. )عظشوندیم یسممتابول یشافزا

(. زارع و همکارانش نشان دادند 2015و همکاران  زادهیاضافه وزن نشان دادند )تق یسبز در افراد دارا یرههشت هفته مصرف ز

دور کمر، BMIشده و همچنین وزن،  ،  HDL یشو افزا LDLو   یدگلیسیر یسطح سرمی کلسترول، تر سبب کاهش یرهپودر ز

 (. 2014و همکاران  یاضافه وزن و چاق کاهش می دهد )زارع یتوده چربی و درصد آن را به طور قابل توجهی در زنان دارا
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نظم و م یناتاستفاده از تمر یبرا یاز معضلات امروزی بشری است و با توجه به استقبال عموم یکی یچاق ینکهتوجه به ا با

ست تا  یضرور یاهیمکمل گ یزن صورت  یکاهش وزن و چرب یمکمل برا های¬یوهش ینا یراتاز تاث تری¬یقدق های¬یافتها

 ینهدر زم یانجام شــده قبل یقاتو تناقضــات موجود در تحق ها¬یتمحدود ندر کودکان و نوجوانا یچاق یت. نظر به اهمیردپذ

 یراثت یکه به بررس یدگرد یحاضر طراح یقمنظور تحق ینبه هم یورزش های¬یتسبز در تعامل با انواع فعال یرهاثرات عصاره ز

صاره ز صرف ع  دی،یپیل رخ¬یمرا بر ن وازیه ینتمر یکبه عنوان  یطناب زن یناتو تمر یاهیمکمل گ یکسبز به عنوان  یرهم

 بپردازد.  یدر پسران دارای اضافه وزن و چاق ینلپت

 

 شناسیروش 
پسران  یقتحق یاست. جامعه آمار یکاربرد یقاتو از نوع تحق تجربییمهپژوهش حاضر به روش ن پژوهش: ینمونه ها

و  مترسانتی97/133 ± 42/2قد  کیلوگرم، 80/52 ± 63/2 وزن سال، 43/10 ± 51/0سن  یانگینآموز شهر تهران )با م-دانش

پژوهش ابتدا با انجام  ینانجام ا یاضافه وزن و چاق بودند. برا ارایبر متر مربع( د کیلوگرم 45/29 ±86/1 یشاخص توده بدن

صات مشخ یماری،ب یسابقه مورد در لازم اطلاعات نامه،پرسش تکمیل با داوطلبانه پژوهش در شرکت به مندفراخوان، افراد علاقه

نفر نمونه به طور  40 یطواجد شرا افراد ینثبت کردند. از ب ینامه کتب یتو رضا یورزش یسابقه ی،ورزش یتفعال یزانم ی،فرد

 ایکنندگان و اول-در طول دوره به شرکت یساده انتخاب و دو هفته قبل شروع پروتکل شرح کامل اهداف و اقدامات یتصادف

بل از هفته ق یک یومتریکیآنتروپ ی،جسمان هاییژگیشامل و یهاول هاییریگبا طرح پژوهش و اندازه ییداده شد. آشنا یحتوض

ساعت قبل  48آزمون و پس آزمون  یشدر دو مرحله پ یخون یرهایمتغ گیریبه عمل آمد. برای اندازه یآزمون اصل اجرای

آنتی کوبیتال دست چپ  یهساعت ناشتایی از سیاهرگ ناح 12 خون بعد از لیتریلیم 10پروتکل تمرین به میزان  یانازشروع و پا

 .شد اخذ هااز آزمودنی

بز  به س یرهسبز قرار گرفتند  روزانه  در سه نوبت عصاره ز یرهکه در گروه مصرف کننده عصاره ز یافراد پژوهش: پروتکل

مل مکمل طبق دستورالع ینشد. نحوه مصرف ا یداریاسناس خر یجسبز از شرکت بار یرهکردند. مکمل ز یافتمدت هشت هفته در

 ینیقبل از غذا بود. برنامه تمر یعاتما یترل یلیم 500قطره همراه با  15شرکت سازنده هنگام صبحانه، ناهار و شام هر بار 

 یاصل یناتتمر یقهدق 30شامل  ینی. هر جلسه تمریدهفته و هر هفته سه جلسه اجرا گرد 8به مدت  1طبق جدول  زنیطناب

جلسه بود. برنامه مذکور با الگو گرفتن از  یاندر پا یکاوریر یقهدق 5گرم کردن و  یقهدق 5(، ینتروال)پرش ساده به صورت ا

 .یدو اجرا گرد یطراح ی،جلسه مقدمات ی( به دنبال اجرا2007و همکاران  یممطالعات مشابه )ک

ساخت شرکت پارس آزمون  یتو ک یماتیکآنز یمتریک( پلاسما با روش کالرTG)یسریدگل یسطوح تر :یشگاهیآزما روش

ساخت  یتو ک یکفتومتر یماتیکپلاسما با روش آنز HDL( و TG( و سطوح کلسترول تام )Sensitivity:1mg/dl)یرانا

 یاگنوست،)مد یتبا استفاده از ک ینشد. سطوح لپت گیری( اندازه Sensitivity:3mg/dl-1mg/dl) یرانشرکت پارس آزمون ا

 شد. گیریاندازه یجذب اتم یسرم بروش اسپکترومتر ی( و غلظت رویزا)ال یمونواسیا یمی( و به روش آنزآلمان

( از نرم افزار K-S آزمون از استفاده با) هانرمال داده یعتوز یاطلاعات بعد از بررس یلو تحل یهتجز یبرا :یآمار تحلیل

SPSS  یبیو آزمون تعق یزوج یت یگروه ینو عامل ب یانسوار یلتحل هایو آزمون یفیتوص یآمار هایبا روش 21نسخه 

 ( استفاده شد.P≤05/0در سطح ) یبونفرون

 
 : پروتکل تمرینی(1)جدول 

 هفته شدت تمرین تمرینات

 5سرد کردن 

 دقیقه

 هفته 8 پرش در دقیقه دقیقه 5گرم کردن  دقیقه 30زمان تقریبی تمرینات اصلی 
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 تراحت بین ست هاسثانیه ا 30یقه ای با قد 1ست  20
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50 1 

 2 60 ثانیه استراحت بین ست ها 30دقیقه ای با  1ست  20
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 3 60 ثانیه استراحت بین ست ها 30دقیقه ای با  5/1ست  15

 4 70 استراحت بین ست ها ثانیه 30دقیقه ای با  5/2ست  10

 5 80 ثانیه استراحت بین ست ها 60دقیقه ای با  3ست  8

 6 90 ثانیه استراحت بین ست ها 60دقیقه ای با  4ست  6

 7 95 ثانیه استراحت بین ست ها 60دقیقه ای با  4ست  6

 8 100 ثانیه استراحت بین ست ها 60دقیقه ای با  5ست  5

 

 

 هایافته
های میانگین و انحراف اســتاندارد در مراحل مختلف در های تحقیق، نتایج به صــورت شــاخصبررســی اطلاعات متغییر در

 .نشان داده شده است 2جدول 

 

 پس آزمون-انحراف معیار( پیش آزمون ±ها در هر چهار گروه )میانگین(:  مشخصات آزمودنی2جدول)

 

متغیرها                                                

 گروه ها 

 کنترل ترکیبی تمرینات طناب زنی زیره سبز

10 n = 10 n = 10 n = 10 n = 

 94/10 ±/ 72 55/10 ±/ 52 46/10 ±/ 67 46/10 ±/ 48  سن )سال(

 24/2 ± 90/133 09/3 ± 60/133 07/2 ± 41/133 25/2 ± 95/134  (cmقد)

 04/3 ± 79/52 77/2 ± 31/53 58/2 ± 16/52 36/2 ± 93/52  (kgوزن)

شاخص 

توده بدنی 

(BMI) 

 45/29 ± 86/1 33/29 ± 98/1 91/29 ± 06/2 45/29 ± 95/1 پیش آزمون

 97/28 ± 58/1 99/27 ± 05/2 80/29 ± 97/1 56/28 ± 52/1 پس آزمون

TG 95/126 ± 83/9 03/128 ± 78/8 84/134 ± 46/9 96/128 ± 34/11 پیش آزمون 

 73/124 ± 47/7 41/97 ± 02/4 02/105 ± 35/2 *97/103 ± 62/4 پس آزمون

COL 04/152 ± 23/11 04/154 ± 74/9 33/157 ± 66/14 44/155 ± 86/10 پیش آزمون 

 08/156 ± 38/8 50/119 ± 46/8 32/128 ± 55/12 98/128 ± 63/10 پس آزمون

HDL 96/40 ± 40/2 96/41 ± 78/1 85/39 ± 92/1 12/41 ± 00/3 پیش آزمون 

 91/39 ± 19/2 04/48 ± 05/2 53/43 ± 10/2 37/43 ± 40/2 پس آزمون

LDL 04/85 ± 52/2 57/84 ± 23/2 41/86 ± 16/2 76/84 ± 07/3 پیش آزمون 

 66/88 ± 44/2 41/60 ± 68/1 88/64 ± 86/1 79/67 ± 78/1 پس آزمون
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سمیرنوف -کلموگروف آزمون شان داد که دادها ستند. نتایج ن شان دادآزمون تی زوجی ها دارای توزیع طبیعی ه  میانگین ن

سترول، تری سرید، کل سبز و ترکیبی)مکمل+تمرین( در پس  3و لپتین پلاسما در  LDL ،HDLگلی گروه تمرین، مکمل زیره 

سبت به پیش آزمون تغییرات معناداری   ست. و در حالی که تغییرات مقادیر  (P≤05/0)آزمون ن شان داده ا   BMIرا از خود ن

 در هیچ یک از گروه ها معنادار نبوده و تنها در گروه ترکیبی )مکمل+تمرین( کاهش غیر معناداری داشته است. 

شان داد تأثیر 8نتایج آزمون بعد از   صرف هفته تغییرات بین گروهی ن  بر ترکیبی و زنی طناب تمرینات سبز، زیره عرق م

سترول، تری سرید، سطوح کل سران خون HDLو LDLگلی ضافه دارای پ  قابل تاثیر بیانگر تعقیبی آزمون و بوده معنادار وزن ا

ــه در ترکیبی گروه یملاحظه ــایر با مقایس ــه در ولی  (P≤05/0)بود  هاگروه س ــرف گروه بین مقایس ــبز زیره کننده مص  و س

 ها تغییرات معناداری مشاهده نشد.بین گروه BMIهمچنین سطح  .نشد مشاهده ای ملاحظه قابل تفاوت زنی طناب تمرینات

نتایج نشــان داد تأثیر مصــرف عرق زیره ســبز، تمرینات طناب زنی و ترکیبی )مصــرف مکمل زیره ســبز به همراه تمرینات 

ــطح  ــافه وزن معنادار بوده ) لپتینطناب زنی( بر س ــران دارای اض ــرمی خون پس . آزمون تعقیبی بیانگر تاثیر قابل (P≤05/0س

(. همچنین بین گروه مصــرف کننده زیره ســبز و تمرینات P≤001/0ها بود)ی گروه ترکیبی در مقایســه با ســایر گروهملاحظه

 (.P≥05/0طناب زنی تفاوت قابل ملاحظه ای مشاهده نشد)

 

  
 آزمونها در پیش آزمون و پس گروه LEP مقایسه میانگین میزان: ( 1 شکل)

 

 گیریبحث و نتیجه
ن رخ لیپیدی و سطح لپتین خوزنی و عصاره زیره سبز بر نیمهدف تحقیق حاضر، بررسی تاثیر یک دوره تمرین طناب

شان داد پس از هشت هفته تمرین طناب ضافه وزن و چاق بود. نتایج ن سران دارای ا زنی به همراه مصرف عصاره زیره در پ

های افزایش داشته اشت. همسو با یافته  HDLو لپتین )به ترتیب ( کاهش و  LDLگلیسرید، سبز مقادیر کلسترول، تری

ـــر ی عه زکویی و همکاران )پژوهش حاض به مطال ( در 1393( ،محمد فرامرزی )2004(، ازلیک و همکاران )1393توان 

سرید،  سلامی در کاهش گلی شیخ الا سانگ و همکاران داریوش  سترول و کاهش لپتین  و همکاران و   و افزایش LDLکل

HDL .خون اشاره کرد 

ـــد چربی بدن  یانگر این بودند که تمرین طناب زنی باعث کاهش وزن و درص تایج این پژوهش ب با توجه به اینکه ن

سایتوکاینها از طریق کاهش چربی بدن، میشود، احتمالا این نوع تمرینمی شود.تواند باعث کاهش تولید   های التهابی 

های ورزشـــی بر لپتین ســـرم همخوانی دارد گرفته در مورد تأثیر فعالیتپژوهش حاضـــر با مجموع تحقیقات انجامنتایج 

ـــی و همکاران  های هوازی و مقاومتی، باعث تغییر معنادار در ماه تمرین 6( لویمالا وهمکاران دریافتند که 2012)فردوس
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سما در بیماران دیابتی نوع  ها ( ازجمله دلایل تناقض در این یافته2009لویمالا و همکاران شود )نمی 2سطوح لپتین پلا

ـــدت تمرینویژه مدتها و بههای تمرینی، نوع آزمودنیتوان به تفاوت در برنامهمی ـــاره کردزمان و ش به طور کلی  .ها اش

تغییر در  رین باعثلپتین به طور معکوس با آمادگی بدنی مرتبط است. اما این همبستگی مستقل از چربی بدن نیست. تم

 (.2021ها می شود که در تنظیم لپتین نقش دارند )اسماعیل و همکاران غلظت برخی از هورمون

با این حال، تمرینات ورزشی و مصرف مکمل های گیاهی ممکن است نقش مهمی در کاهش وزن داشته باشد. اجزای 

های متابولیکی از تواند در درمان بیماریمانی بوده و میها و سبزیجات وجود دارد که دارای خواص درفعال زیادی در میوه

(. در این پژوهش هشت هفته تمرین ترکیبی )طناب زنی به همراه عصاره 2014قبیل چاقی مورر باشد )زارعی و همکاران 

سید علی  ـــایج  ــــ ضر با نتـ شت. همچنین تحقیق حا سبت به گروه مکمل و تمرین دا شتری ن سبز( تاثیر کاهش بی زیره 

 نیمرخ و کبدی های آنزیم بر آکواژیمناستیک تمرین هفته  8( همسو بود، وی در تحقیق با عنوان تأثیر 1395سینی )ح

سال گزارش نمود که این تمرینات در زنان  زنان چربی سرید،  47-56میان سطح تری گلی ساله موجب تأثیر معنی دار در 

تحقیق آزمودنی های خانم بوده و شــرایط ســنی متفاوتی خون شــد، با این تفاوت که در این  LDLو  HDLکلســترول، 

 ( در پژوهشــی با عنوان تأثیر1393وطنی و همکاران ) الاســلامی شــیخ داشــتند. این گزارش با نتایج تحقیقات داریوش

چاق همسو بود، آنها به این  و اضافه وزن دارای ساله 9-12پسران  جسمانی آمادگی شاخص های بر زنی طناب تمرینات

هفته ای بوده  8معناداری در مقادیر درصد چربی خون ایجاد شد، این تحقیق نیز  بهبود تجربی گروه نتیجه رسیدند که در

ضا 3و در هر هفته  سویی دیگر محمدر ست. همچنین در تحقیق هم سه برگزار گردیده ا سد ) جل شت 1391ا  ( بیان دا

شت سر بر ترکیبی و مقاومتی هوازی، تمرین هفته ه سترول و تری گلی شته و در  مردان در LDLید، کل چاق تأثیر گذا

( همسـو بود. این 1393زکوی و همکاران ) موجب تأثیر معنی دار آن نشـده اسـت. همچنین با نتایج ایمان HDLسـطح 

مطالعات  ســاله اجرا شــده اســت.  14هفته ای بوده با این تفاوت که بر گروه نوجوانان  8تحقیق نیز همچون تحقیق قبلی 

سیدانی مخ سطح آنزیم های آنتی اک شود و  صل می  سیدان در بدن حا شان داده اند که در اثر چاقی نقص آنتی اک تلف ن

کاهش می یابد که با اضـــافه کردن ترکیبات آنتی اکســـیدان در رژیم غذایی افراد چاق می توان به دفع چربی اضـــافی و 

و TAC ام بدن کمک کرد، یک ارتباط معکوس بیناکســـیدانی تافزایش میزان ســـوخت و ســـاز و افزایش ظرفیت آنتی

ستمیک در طول  سی سیداتیو  سترس اک شاخص توده بدنی وجود دارد. چاقی و افزایش توده بدن نقش کلیدی در پاتوژنز ا

ــروع بیماریعمر بازی می ــیداتیو نقش محوری در ش ــترس اکس های مزمن مرتبط با چاقی دارد )لوپز و همکاران کند. اس

ــمهای احتمالی که تمرین(. ازجمل2013 ــی از طریق آنها میتواند بر مقادیر لپتین و ه مکانیس  TACو CRP  های ورزش

ـــایتوکاینتوان به مواردی همتأثیر بگذارند، می ـــایتوکاینچون تغییر س ـــدالتهابی، افزایش های پیش التهابی و س های ض

حساسیت به انسولین و بهبود عملکردآندوتلیال، کاهش وزن، نمایه توده بدنی و درصد چربی بدن اشاره کرد که در مطالعه 

 حاضر قابل توجیه است. 

 سطوح بر هوازی تمرین هفته 8 ( با عنوان تاثیر1393فتحی و همکاران ) از نتایج غیر همسو می توان به تحقیق رزیتا

سمایی ضافه دارای زنان و طبیعی در زنان با وزن Mآپولیپوپروتئین  پلا سیدند مقادیر  ا شاره کرد که به این نتیجه ر وزن ا

خون کاهش خیلی اندکی داشــت. در صــورتی که در مطالعه حاضــر با تغییر معناداری در مقادیر  HDLتری گلیســرید و 

ویی می توان به تفاوت جنسی آزمودنی ها، شرایط سنی متفاوت  خون مشاهده شد. از علل این غیرهمس LDLکلسترول و 

 ( در تحقیقی با عنوان تاثیر1392و نیز شــرایط وزنی اشــاره کرد. همچنین در تحقیقی غیرهمســو امیر حســین حقیقی )

 اضافه دارای و چاق زنان سرم لیپیدی نیمرخ بدن و چربی درصد بر سبز چای مکمل مصرف و هوازی تمرین هفته هشت

شت صرف و هوازی تمرین هفته وزن گزارش نمود که ه سترول،  چای مکمل م سرید، کل سطح تری گلی و  HDLسبز بر 

LDL  ـــت، ولی موجب کاهش وزن و ـــد، وی برای این کار تمرینات BMIخون تأثیر معنی داری نداش  معنی داری ش
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 38درصد ضربان قلب بیشینه را بر زنان  80تا  65شدت  با دقیقه 45 مدت به جلسه هر هفته، در جلسه سه شامل هوازی

 ساله اجرا نمود، که از دلایل غیرهمسویی می توان به شدت تمرینات، تفاوت جنسی و تفاوت در رده سنی اشاره نمود.

صرف  سرید،  8پس می توان نتیجه گرفت که م سطوح تری گلی سبز به همراه تمرینات طناب زنی بر  هفته عرق زیره 

ـــترول،  بدن تأثیرات معنی داری ندارد. این  BMIخون تأثیر معنی داری دارد ولی بر مقادیر وزن و  LDLو  HDLکلس

خون بصورت افزایشی می باشد.  HDLخون بصورت کاهشی بوده ولی در  LDLتغییرات در تری گلیسرید، کلسترول و 

سبز به همرا صرف زیره  سبت به گروهی در انتها یافته ها بیانگر غالباً برتری معنی داری در گروه م ه تمرینات طناب زنی ن

ــاب زنی داشته اند، در سطوح تری گلیسرید،  ـــ می  LDLو  HDLکه فقط زیره سبز مصرف کرده یا فقط تمرینات طنـ

 تفاوت معنی داری مشاهده نشد. BMIگروه در مقادیر  3باشند، ولی بین 

ـی دیگر احتمالی مکانیسم ـود پل ـول موج ـبز زیره در فن ـا س ـار ب ـیون مه ـت LDL،  اکسیداس ـزایش فعالی آنتی  اف

ــیدانی ــرم اکسـ ــزایش و سـ ــطح افـ ــبب کاهش آرترواسکلروسیس HDL  سـ  (. در2010)چکو و همکاران  شودمی سـ

ــر پژوهش ــرف حاض ــبز، زیره مص ــاخص و چربی توده وزن کاهش معنادار موجب س  اما هرگونه. گردید افراد بدنی توده ش

 بز،س مصرف زیره با سرم هایوآدیپوکاین بدن چربی توده وزن میان کاهش ارتباطی نیسممکا توجیه خصوص در اظهارنظر

سترده و تردقیق مطالعات محتاج شدمی تریگ شان هاپژوهش .با ست داده ن  شودچربی می بافت مقدار کاهش باعث زیره ا

ـــت لپتین مقدار کاهش کنندهتوجیه این که ـــتها بر تأثیر با زیره رودمی همچنین احتمال. اس ا ر انرژی دریافت میزان اش

صرف و کاهش سیون  .دهدمی افزایش را چربی منبع از آن م سیدا ضی از آنزیم های درگیر در اک ست بع همچنین ممکن ا

شود )کربلایی و همکاران  سرم می  (. 2020و فرنادز و همکاران  2019چربی را نیز فعال کند که نتیجه آن کاهش لپتین 

سم اثرگذاری تمرینات ترکیبی در بهبود پروفایل لیپیدی احتمالا به فرایندهای آنزیمی  شاز طرفی نیز مکانی ارکت کننده م

ست. که لپتین  شده ا ست که در این باره، افزایش قعالیت آنزیمی لیپوپروتئین لیپاز گزارش  در متابولیسم لیپیدها مربوط ا

از طریق تحریک التهاب عروق و استرس اکسیداتیو در بیماری زایی اختلالات مرتبط با چاقی از جمله آترواسکلروز و دیگر 

 (.2014ارد)زارعی و همکاران عروقی نقش د  مشکلات قلبی

دهی زیره سبز در ایجاد تغییرات مثبت در مجموع طبق نتایج حاصل از این تحقیق، تمرینات هوازی به همراهی مکمل

صورت منفرد میمربوط به نیم سبز به  صرف عرق زیره  سزایی دارند. م دیر تواند به کاهش مقارخ لیپیدی و لپتین نقش ب

ــود ترکیب هوازی تمرینات با چنانچه کند،کمک   HDLو لپتین همچنین افزایش  LDLگلیســرید، کلســترول، تری  ش

 .تاثیرات سودمندتری خواهد داشت

 

  منابع  

(. بررسی تاثیر سه شیوه تمرین استقامتی, مقاومتی 1391اسد، محمدرضا، قره، محمدعلی، و فردوسی، محمدحسن. ) .1

 .123-107(، 13)-پسر. علوم زیستی ورزشی )حرکت(، و ترکیبی بر مقدار لپتین پلاسمای دانشجویان 
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