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آنزمحتواي 
گ غيرفعال

گــزارش ش
اكسايشي و

( گذارد مي
ــا همــراه ب
مقاومت هم
سطح فعالي

هاي ف گونه
ضداكسايش

مكم فمصر
اكسيد آنتي

تمرين ورز
اكسيداتيو

ــت فعاليــــ
هــ سيســتم

وعر و قلبي
در بين ن

يكي از رايج
گالوكاتچاپي

گالات و اپي
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 ...بر سبز يچا

1397 من

 (فعاليـت    
 6تا  4قه، 
جلسـه   3

ن داد كه 
يـت ضـد    
كسايشـي     
ن تمـرين  
 هـايي را    
 حمايـت   

هـاي  يـب   
در حالـت     
رداختنــد. 
در حالـت  
كسـيداتيو     

 -O -كول    
به بررسي 
تقامتي بر 
در مـردان  

تمــرين  ه
هـا باعـث    
سـازگاري   

ناشـي از   
.  
 نسبت بز
 درد و يو 

يدن روي 
 مصـرف  

 بـا  ايسـه 
 ارتقاء يا و
 در برابـر  

 ناشـي از   

ســه روش 
و تركيـب      
ايج نشان 

 گروه با ه
 تفـاوت  ا 

بـه   كـاران  
و تنـاوب  

چ مكمل مصرف و 

بهم، 11، شماره 25

كوتـاه مـدت 
دور در دقيقه 1

هفتـه،   9دت 
شد و نتايج نشان
در بهبـود ظرفي
ـاهش فشـار اك

ابراينبن ـ؛ )16(  
نـد سـازگاري
شار اكسايشـي
سـي تاثيرتركي
س اكسـيداتيو د
ر افرادســالم پر
دوز چاي سبز 
 متابوليسـم اك
كانيسـم كـاتك
ب وو و همكاران

ه با تمرين است
و عملكرد د ي

كــهنشــان داد 
نـه تنه ي سـبز   

ون تضـعيف س
CKه انتشـار   

)18(دهد   مي
سب چاي ي اثر
اكسـيداتي ترس

يت ورزشي دوي
كـه  نشان داد 

مقا در شـتري  
و توسعه كاهش
فـرد  از فاظت

عضـلاني درد 
19.(  

ايســه تــاثير س
نـات هـوازي و

نتا .ق پرداختند
مقايسه درسرم 

هـا گـروه  بين 
گهـرمن و همك

مت دو سرعتي 

يتناوبيهواز ني

5دوره  كي رازي

HIIT  اجراي
00كارسنج، خ 

ستراحت) به مد
سالم بررسي ش

مدت د كوتاه 
لكـرد و در كـ
ز مـوثر اسـت (
ي شده مي توان
د را در برابر فش

بـه بررس مكاران
بز بـر اسـترس
ول تمــرين در
 مصرف تك دو
ل تمـرين بـر

لاً از طريـق مك
). كو17باشد (

همراه چاي سبز
اكسيداني آنتيو 

نتــايج ن ختنــد.
عصـاره چـاي  
بد اكسيداني ي

شود، بلكـه  مي
 بيشتر كاهش

به بررسي كاران
است بر C امين

 با اجراي فعالي
نتايج .داختند

مفيـد بيش ـرات 
ك طريق ازC ن

حف درنتيجه، و 
همچنـين  و و 

باشد (مي ميل
كــاران بــه مقا
ي سـبز، تمرين

C در زنان چاق
س  CRPسطح 

ولي داشت دار
). گ20( اشـت 

فعاليت ورزشي

تمر هفته رهشتيث

ه علوم پزشك

قيقي مبني بر
انيه روي چرخ

دقيقه اس 4 با
فته، در افراد س

HIITه تمرين
يش عضله، عمل
 از تمرين، نيز
م و برنامه ريزي
د نمايد كه فرد

سوگيتا و همد.
ود در چاي سب
راحت و در طــو

شان داد كه ن
حت و در طول
 بود كه احتمـا
ل ترانسفراز مي
كمل عصاره چ
ت استقامتي و
 تحــرك پرداخ
امتي همراه بـا

آنتيش ظرفيت 
نات استقامتي
ش را نيز هرچه
دپوريان و همك

ويتا و E تامين
)DOMS( يلان

پرد يل با شيب
اثـ داراي سـبز 

ويتامين و  Eين
اكسيداتيو س
اكسـيداتيو رس

تردم ن بر روي
لفقــاري و همك
ف عصاره چـاي

CRP بر سطح 
گروه سه هر رد
معناد كاهش ل

ند وجـود  دار
چاي سبز،ي

٧٥ 

تاث                 

مجله                   

 از ي
 .ـت

 ومي
 بـود
 وق
  مي
رين
ـبي
خير
ود و
كيل
دگي
لاوه
ت كه
 تـر
بـالا
شــار
مـل
سـت

هاي
سـت
ـش
ـاها
؛ نـد
داقل
ـاي
وش
نـده
ت ها
لـي،
نـي
سـت
ـاب
ـات

كـه  
ربي
 (Bo

تحق
ثا 30

وهله
در هف
برنامه
اكساي
ناشي
منظم
ايجاد
نمايد
موجو
اســتر
نتايج
استرا
موثر
متيل
اثر مك

ظرفيت
كــم 
استقا

افزايش
تمرين
ورزش
امر

ويت به
عضلا
تردمي
چاي

يتاميو
استرس
اسـتر
دويدن
ذوا

مصرف
ها آن

داد د
كنترل
معنـا

بررسي

                     

                           

يكـي وقـت  ـود
اسـ ورزشـي  ي
تداو ورزش با ه
بهب بـه  توانـد  ي

عـرو و قلـب  ت
طول متري به

اني باشد، تمـر
ي مزايـاي نسـ
ه دليل بـه تـاخ

شــوجــام مــي
ستراحت تشـك

امـل آمـادر عو
كند. عـلااد مي

وبي كمتر است
 شـده سـريع
ت تنـاوبي در ب
ي و تعــديل فش
با و بـدون مكم
سـي نشـده اس

، اماكن، فضـاه
ش، مشـهود اس
داد و نيـاز دانـ

بر اين، فضـلاوه
ييني قـرار دار

بـا حـد( اجرا
طـابق بـا نيازهـ

يكي از رو .رسد
ـتا كمـك كنن
 به تنوع مهارت
 و بـه طـور كل
ـل هـاي تمرين
ت نشان داده اس
تمرينات با طنـ
ن نيز اثر تمرينـ

اند داده نشان
مانند درصد چر
ody Mass In

                    

                          

كمبـ كـه  ست
هـاي فعاليـت  ر
مقايسه در اند ه
C(، HIIT يم ـ
سلامت و بدني 

لي كه زمان كم
 آمادگي جسما
 پيوسـته داراي
مرين تناوبي به
ين بيشــتري ان
ب تمرين به ا
ت بيشـتري در
ن پيوسته ايجا
 در تمرين تناو
نـرژي مصـرف

تـاثير تمرينـات
ضــد اكسايشــي
ش طاقت فرسا ب
دازه كافي بررس

سطح تجهيزات،
داختن به ورزش
 موجود بـا تعـد
واني ندارد. علا
ي در سطح پـاي
زش هاي قابل
ـين حـال، مط
ري به نظر مي

ند در اين راسـ
 است. با توجه
شي طناب زني
ي تـوان پروتكـ
 كرد. تحقيقات
سران به انجام ت
يان و همكاران
مطالعه كرده و

ي مهاي شاخص
 (dex-BMIي 

                      

http://rjm           

اس شده بيان .د
در مـنظم  كت 
داده نشان خير

CME( توسـط 
آمادگي ساوي

؛ در حالي)13( 
ر هدف بهبود
بت به تمـرين
جايي كه در تم
ســتگي تمــرين
ز نسبت مناسب
تيجه پيشـرفت
سبت به تمرين
رف انرژي نيز

شود منـابع انـي
اما ت؛ )14شود (

طح ظرفيــت ض
ورزشناشي از 

كسايشي به اند

ي اجمالي به س
مدت زمان پرد
ور ما امكانات م
 مدارس همخو
ت از نظر ايمني
رداختن به ورز
مكانات و در عـ

رشدي) ضروري
ني كه مي تواند
ينات با طناب ا
در رشته ورزش
ـا طنـاب، مـي

ريزي كا برنامه 
ن نسبت به پس
انييل دارند. قرب

 درنوجوانان مط
شت، با كاهش 

خص توده بـدني
  ).15تند (

    

ms.iums.ac.ir

هستند مهم
شـرك موانع

اخ تحقيقات
مت شدت با

مس يا بيشتر
كند كمك
اگر .انجامد

تناوبي نسب
است. از آنج
افتــادن خس
همچنين ا
شده، در نت
جسماني نس
بر آن، مصر
موجب مي
بازسازي ش
بــردن ســط
اكسايشي ن
هاي ضد اك

)7.(  
با نگاهي
ورزشي و م
كه در كشو
آموزان در
و تجهيزات
بنابراين، پر
هزينه و ام
جسمي و ر
هاي تمرين

تمري باشد،
و حركات د
تمرينات بـ
متعددي ر
كه دختران
بيشتر تماي
با طناب را
اين تمرينا
بدن و شاخ
همراه هست

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

22
87

04
3.

13
97

.2
5.

11
.6

.9
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
5-

01
 ]

 

                             4 / 13

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.22287043.1397.25.11.6.9
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-5193-fa.html


 
 

http://rjm   

 نداشـتن  
 60تـا   4
هفته در  ز

من، عـدم      
م آســيب  
 قـي بـود.  

مـل ضـد        
اده نكرده 
ت نكـردن    
مرينات يا 
م از افـراد   
د داوطلب 
مل درباره 
ي مطالعـه   
 ذ گرديـد.  

هـاي   يـت  
 ل گرديـد.    

ه ارزيـابي   
طلبين كه 

شـدند.   ب 
ي مهـر و   
ه بـود بـه    

بـا   نفـر  1
±80/162 

روه مكمل 
سـال   16

6±09/53 
بـا   نفـر  1
±77/162 

) تقســيم 
ه شـد در     
ــوه،      ه، قه
رويي ضد 
 ـز كننـد.      

در طـول   
ي رژيـم  ه 

به صورت 
ن و پشت 

      ms.iums.ac.ir

[AC به معني)
0ي بـا شـدت   

روز 3  حداقل
كمـر درد مـزم
 تحتــاني، عــدم

عروق-ي قلبـي  
ل از هـيچ مكم

C ،E و... استفا
ش نيـز رعايـت
ور مرتب در تم
 كه هيچ كـدام
ز معين از افراد
 توضيحات كام

احتمـالي ـرات 
داوطلبين اخـذ
ـركت در فعالي
طلبـين تكميـل
ق پرسش نامـه

نفر از داوط 30
ساده انتخـاب ي

هـاي تن پاكـت 
ن نوشته شـده

0دارونمـا (  - 
±45/7 ، قـد: ل
)، گركيلوگرم 

/22±44/0ن: 
09/6وزن ر و  

0 چاي سبز (
±14/5 ، قـد: ل 
كيلــوگرم) 52/

دگان خواسـته
ــياه ــاي س  چ
ص يا مكمل دار
ي شـديد پرهيـ

هـا  يآزمـودن  
سـاعته24آمـد 

كت كنندگان ب
پاشنه ها، باسن

                 

CMSي آمريكا
فعاليت فيزيكي
زي بيشينه در
عدم ابـتلا بـه ك
مــر يــا انــدام

هـاي ن بيمـاري  
يـك مـاه قبـل

Cهاي  يتامينو
خروج از پژوهش
ن و عدم حضو
ظر گرفته شد

در روز نشدند.
 و پس از ارائه
ش، فوايد و مضـ
 نامه كتبي از د

آمادگي شـ مه
توسـط داوطل )

 افراد از طريق
بررسي شد و  

يتصادف صورت
ز طريق برداشت
ع فعاليت در آن

تمـرينه گروه 
سال 0±20/16

22/8±62/52
با ميانگين سن 

متـر يسـانت  1
مكمل -مرين

سـال ±55/16
/29±14/ 31ن:

 شـركت كننـد
ــرف ـق از مص

ه، هرگونه قرص
 فعاليـت بـدني

ي يـه ترل تغذ
يادآ ي نامـه  ش

  يد.
رينات، قد شرك
ي و چسباندن پ

   

ف كالج پزشكي
دقيقه ف 30ل

د ظرفيت هواز
ماه اخير)، ع 3

قه جراحــي كم
وژيك، نداشـتن

در طـي ي نين
ويشي از قبيل 
خد. معيارهاي 

يه هاي محققين
ف مكمل در نظ
ن دليل حذف
ت به عمل آمد
 اجراي پژوهش
 شد و رضايت

پرسش نانين
)PAR-Q(شـي

ح فعاليت بدني
ت بدني كيزر

ص به بودند، عال
ها از س آزمودني

اي كه نوع شده
سه تصادفي به
42/0گين سن: 

وزن:  متر و ي
نفر 10 سبز (

 24/5±0/63
گرم) و گروه تم

±52/0گين سن:
متــر و وزن يت

د. همچنين از
ــ ل دوره تحقي
شعير، آب ميوه
يشي و انجـام

جهت كنت نين
 تحقيق پرسش

استفاده گرد ي
ل از شروع تمر
ده با ديد افقي

٧٦  
  13   

ي در
 بــا
پس
رين
طـور
لـت
د از
بـل
طــور
ت و
بـود
ـاره
ي از
ــايج
رس
دوي
دوي

ز بـر
ـاثير
فتـه
رين
ـاثير
شـي
اضر
مراه
 داني
فعال

 ـك
 يـن
ـتان
ن در
15-
نـد،
ورود
بـق

تعريف
حداقل
درصد
3طي 
ســابق
نورولو

چنهم
اكساي
باشند
توصيه
مصرف
به اين
دعوت
روند
بيان

همچن
ورزشـ
سطح

فعاليت
غيرفع
سپس
موم ش
طور ت
ميانگي
يسانت
چاي
و قد:
كيلوگ
ميانگي
ســانت
شدند
ــول ط
ماءالش
اكساي
چنهم

طرح
غذايي
قبل
ايستا

397بهمن،11اره

 قابـل تـوجهي
ش در مقايســه

با اين حال، پ .د
 و پس از تمـر
ن چربي بـه ط
 پلاسما درحال
 از تمـرين بعـد
مـا بـه طـو رقا
ــاي ســبزبه ط

رايط اسـتراحت
فـزايش داده ب

مكمـل عصـ ـر
ناشـيسـيداتيو

پرداختنــد. نتــ
ــتر ــانع از اس م
لا در آزمـون د
ـود عملكـرد د

ل چـاي سـبز
ه اسـت امـا تـا
سـي قـرار گرف
اي سبز و تمـر
نكـه دقيقـاً تـا

ضد اكسايش عي
 لذا پژوهش حا
مرين تناوبي هم

اكسـيد آنتيت
ران جوان غيرف

يـ قالـب  درد و
ا يمعـه آمـار

جـوان شهرسـ
هـاي فراخـوان
5دامنه سـني (
 پژوهشـي بود
ي لازم براي و

طب[رك بـدني

، شما25دوره  ي

افزايش ختند.
ــس از ورزش پ
ما مشاهده شد
حالت استراحت

ما، اكسيداسيون
سطح گليسرول

دقيقـه پـس 
يسه بـا دارونم
صــرف حــاد چــ
 چربـي درشـر
 بـه دارونمـا ا

اثـبه بررسـي   
ي اسـترس اكس
 ســرعت مــرد

ــبز   ــاي س چ
ن با شدت بـالا
اما موجب بهبـ

نـاوبي و مكمـل
ت بررسي شده
رت مـورد بررس
ه به خواص چا
 سـلامتي و اين
ر سيستم دفاع
د نشده است،
دوره برنامه تم

بز را بر وضعيت
كسايشي دختر

.  

باشـدي ميجرب
اجرا شـد. جا 

فعـال يرران غ
ـب اطلاعيـه ه

با د جوان فعال
ركت در طرح

معيارهاي شدند.
 نداشـتن تحـر

 انو همكاري 

م پزشكي رازي

پرداخ يداسيون
ـيون چربــي پ
در گروه دارونم
چاي سبز، درح
 با گروه دارونم

س. بيشتر بود 
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طالعه قرار دهد
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تج يمه حاضر ن
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دختر يهمل كل

بتدا بـا نصـا .د
فيردختران غ ر

كه مايل به شر
قق شناسايي ش
 جنس مونث،

 
يديشه فرشته

علوممجله
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استراحت د
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چاي سبز
د ورزش در
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سرعت متن
سرعت نشد
تاكنون ن

شاخبهبود 
اين دو عام
است. در م
تناوبي در

تركيبي اين
به خوبي م
بر آن است
با مصرف م

ه شاخصو 
را مورد مط

  
ك روش

پژوهش
پيش طرح
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بود سنندج
سطح شهر
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توسط محق
به مطالعه
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 ...بر سبز يچا

1397 من

 36 يـه  پا 
فتـه شـد.   
زاكمپــاني 
ــيت   ساس

فت. براي 
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ساســـيت 
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سبز روزانه 
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ه مصـرف   
ا نيـز بـه   
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 مشابه بـا  

). 22نـد (   
 8 مـدت     

مل چـاي  
 با پروانـه  

برنامـه  د. 
هفتـه بـه   

 تمرينـي  
ه صـورت   
ريكـاوري   
ــا   ــذكور ب

  ديد.
اي هفتـه  

 به دقـت  
 و سـپس    

 هفته
 هفته 8

1 
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3 
4 
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6 
7 
8 

چ مكمل مصرف و 

بهم، 11، شماره 25

در حالـت يهل
گرفت  و تمـرين 

هــا كيــت الايز
HANG ــا حس ب

ستفاده قرار گرف
ــزا ــت الاي كي

EAST بـــا حس
 اسـتفاده قـرار
مكمل چاي س
در سـاعات مش
ي، يـك عـدد

هفتـه 8 مدت 
دارونما –رين 

ي گرمـي حـاو
ل چاي سبز را
ز مصـرف كردن
چـاي سـبز در
داشتند. از مكم
ي گياه اسانس

) استفاده شد1
روز در ه 3وبي  

جلسـه تمهر ود. 
پرش ساده بـه

دقيقـه ر 5ن و    
ــ ).1 ــه م برنام
اجراگر) 23و  

8فعاليـت  ـام  
در هر مرحله 

اسـازي سـرم

 دت تمرين
 ش در دقيقه
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60 
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70 
80 
90 
95 
100 

يتناوبيهواز ني

5دوره  كي رازي

او يخون نمونه
دهي ع مكمل

TA ه يآزمــودن
GZHOU EA
ي ليتر مورد اس

ــودن ــا ك يزم ه
TBIOPHARM
يلي ليتر مورد

م –روه تمرين 
هـر و شـب) د
ف وعده غـذايي

گرمي را بهلي
گروه تمر دگان
ميلي 500رص 

مشابه با مكمل
مل چاي سـبز
گروه مكمـل چ
رين ورزشي ند
ركت داروسازي
228180750
به صورت تنـاو
وع فزاينده بـو
پ(رينات اصلي 

ـه گـرم كـردن
1جــدول ( ــود 

15(ت مشابه
بعد از اتمـ 48
يخون يها ونه

ده و براي جدا

شد
پرش  دقيقه 5

ششي و 
 آرام با 

 

تمر هفته رهشتيث

ه علوم پزشك

. نگرفته شد ي
قبل از شروعت

ACي ســنجش 
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واحد بر ميلي 0
آز MDAجش
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ت بعد از مصرف

ميل 500  سبز
د. شركت كنند

قر 3هفته،  8
سته با پوشش م

مكم – تمرين 
 به ذكر است گ
 هيچ گونه تمر
كام گرين (شر

IRC 0 ت دارو
ن طناب زني به

هفته و از نو 8
دقيقه تمر 30ل

دقيقـ 5، )روال
ــ ــان جلســه ب

گرفتن ازمطالعات
8دوم  يريگون

نمو. د آوري ش
سب گذاري شد

  هوازي تناوبي

5گرم كردن 
  
حركات كش
گرم كردن
طناب

٧٧ 

تاث                 

مجله                   

شـور
ز بـا
قـت
هنه
شـد.
گرم)
صـد
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پس
 ــدل
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 سه
راي
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شيه
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تاده،
ادي
ورت
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كـرار
VO (
ا بـا
ــد.  ش
و در
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ARM
03/0

ــنج س
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22/0
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سه نو
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مدت
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گروه
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تمرين
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اينتـر
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دقيقه30
هاراحت بين ست
هاتراحت بين ست

هاستاحت بين
هاستراحت بين ست
هاحت بين ست
هاراحت بين ست
هاحت بين ست
هاراحت بين ست

                     

                           

S-سـاخت كش
زن آن هـا نيـز
 آلمـان) بـا دق
يستاده و پا بر
حركـي ثبـت ش
حسـب كيلـوگ
سـبه شـد. درص
وسـتي در نـوا
ت راست بدن) پ
ه از كــاليپر مــ
گلستان و فرمـ
شد و ميانگين
ـرار گرفـت. بـر

) WHR eight 
 مياني بين حاش
هـا و لبـه بـالا
رين قسمت آن
هـاي آزمـودني
 راحـت ايسـتا
ايان يك دم عا
 شـد و در صـو
متــر ميــانگين

گيـ ن دو انـدازه
ري دوبـاره تكـ

O2maxنفســي (

هـا درسـت آن
س مشــخص ش
و  مرحله انجام
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1جدول

 تمرينات
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 خاصره (سمت
يي بــا اســتفاد

ساخت كشور انگ
) ارزيابي ش12( 

بات مد نظر قـ
نكمر به باس ـ

در نقطهركمر
ل لمـس دنـده
ن در حجيم تر
گيري شـد. پاه
ور مسـتقيم و

گيري در پا دازه
ي دو بار تكرار
 يــك ســانتي

 اخـتلاف بـين
گيـر ود، انـدازه

تن -قلبــيدگي
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زمان تقر
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ســاعت ناشــتايي
SAEHAN س

Jackson and
يري در محاسب
ي نسبت دور ك
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 قسـمت قابـل
گن و دور باسن
 نواري اندازه گ
، افراد بـه طـو
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گيري  هر اندازه
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متر بوك سانتي
ــاد  ــزان آم مي

ها براي تاييـد گ
ــ ــون اس ز آزم
از افراد مورد م

سي سي خو 5 

 دقيقه 5ن 
  

شي با تكيه بر 
 گير در فعاليت
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سر به ديـو
آلمان با دق
ترازوي ديج

گرم، 100
روي ترازو،
شاخص تو
به توان دو
چربي بدن
ازسه سر ب

س 8-10 از
-SH5020
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گيبار اندازه

اندازه گيري
ht Ratio-

ترينپايين
استخوان لگ
وسيله متر
جفت بوده

كميلباس 
انجام شد.
وجــود تفــا
محاسبه و

بيش از يك
شــد. مــي

آزمودني ه
ــتفاده ا اس
خونگيري ا
هر مرحله

سرد كرد
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  س آزمون
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  س آزمون
0/0 
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9/0 
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همب tز آزمـون  
همـه ه شـد. 

SPSS شد انجام

فيزي متريـك و  
ن آماري تحليل
ن تعقيبـي تـوك

 مكمل
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10/0±99/19
20/0±18/19
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مراح مورد مطالعه در 
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منتقـل يشگاهما
ند و تا زمان انج

درجـه سـا -2
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يديشه فرشته

علوممجله
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د 3500با 
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براي نشان
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متغير
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درصد چربي
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 اسـترس،      
ـل چـاي    
ين علـت    
ش معنـادار    

دارونمـا   –
ث كـاهش     

  

معنـادار    
مكمـل،   -

مرحلـه  ر 
 MDAدر   
MD   گـروه
مكمـل   وه    

چ مكمل مصرف و 

بهم، 11، شماره 25

ه در شـرايط
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زيـرا تمـر؛ ود 
ري از كـاهش
–مل و تمرين 

 تنهـايي باعـث
TA .شده است

كـاهش ي بـر   
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مكم -ي تمرين
ف مكمل بـه

ACو  MDA ي

 گيري
ش حاضـر مبنـي

MDA(  ه گـروه
 گروه مكمـل

تفـاوتمچنـين
هده شد. به طـو
فـاوت معنـادار

  

تمر هفته رهشتيث

ه علوم پزشك

كسايشي عمل
ت فرد را به خ
سبب تاثير مض

DA معنـادار ش
T در گروه هاي

 است، اما مصر
هاي شاخصدار

گ حث و نتيجه
هاي پژوهش ته

Aآلدئيد (ن دي
دارونما و –ن

آزمون بود. هم
سه گروه مشاه

تفدارونما  –ن

T ها به تفكيك گروه

  ها گروه به تفكيك

٧٩ 

تاث                 

مجله                   

T  در
 1ار

M-
 فتــه
ونما
ا در
حله
 tون
 8از
M  در

ـروه
يش
ـروه
رسد
مـل

ضداك
سلامت
سبز س
كاهش
TAC
بوده
معناد
  

بحث
يافت
مالون
تمرين
پس آ
بين س
تمرين

TAC ايسه ميانگين

 
ب  MDA ه ميانگين

 

                     

                           

MDA  وTAC
فته بود (نمـودا

ــد ي DA( آلدئي
هف 8 پــس از
دارو -ه تمرين

امـا؛ نشـان داد
سه گروه در مرح
س نتــايج آزمــو
گروهي، پـس ا

MDA ــاخص
دارونمـا و گـ –

 نسـبت بـه پـي
T  در گـ فقـط

ن به نظر مي ر
شـابه يـك مكم

مقا -1نمودار 

مقايسه -2نمودار 

                    

                          

Aدهد. ميزان   ي
فته كاهش ياف

ــالون ي در دي م
ين ســه گــروه

گروه MDAكه
مكمـل ن گـروه

عناداري بين س
. بــر اســاسشــد

غييرات درون گ
ــل، شـ ف مكم

–مـل، تمـرين
ور معنـاداري

AC  شـاخص
بنابراين؛  داشت

كـي مـنظم مش

                      

http://rjm           

نشان مي ها روه
هف 8وه پس از 

ــاداري وت معن
Malondi( بــي

شد. به طوري ك
ـاداري را بـا گ

TA تفاوت معن
ون مشــاهد نش
راي بررسي تغي
ــرف ــرين و مص

مكم - تمـرين  
بـه طـو تنهايي

هش يافت امـا
ش معناداري

 فعاليت فيزيكـ

    

ms.iums.ac.ir

تفكيك گر
هر سه گرو

ــاو. )2و  تف
aldehyde
مشاهده ش
تفاوت معنـ

AC شاخص
آزمــو پــس

همبسته بر
ــ ــه تم هفت

هـاي گروه
مكمل به ت
اهآزمون ك

مكمل كاهش
كه داشتن
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 ـاي آزاد 
افـزايش   )

هـاي   خت 
افــزايش  

ي، فـراهم  

ل داشـتن     
ــازي     ي س

ي  دهنـده 
ي موجـود   
Epi gallo

يدي را از 
عمـده بـه   
همچنين، 
ــه   فرول ب
صر مـس  

ه طور ها، ب
ر پلاسـما   
ع فراينـد      

بـه   ).25( 
ي درايـن    
ي شـده و      

ايـن   .ـت 
مختلـف و   
ش شـدت  
فراد ديده 
همكـاران،   

بلـومر و   و
 32 ،30 ،

ت ورزشـي    
 سـيدان   

ن جـوان      
تجربـي،   

داري عنـي 
باشـد.  مي
 نكتـه  ـن 
 افزايش ق

 هـاي مين

      ms.iums.ac.ir

هـ راديكـال  ي 
(Reactive Ox

به زير سـاخ ب
ــا ROS ــاي  ب

سلولي  عملكرد

هـا بـه دليـلل 
ــي ــايي خنث ان
نند به عنوان د

هـاي. كاتچين
o catechin-3

يداسيون ليپيس
 آزاد (به طورع
سي فنول) و ه
ديكــال توكــو

با اتصال به عنص
ه ليپوپروتئين

 توكـوفرول در
أخير در شـروع

گردنـد (ما مـي  
هـاي ورزشـيت

ع ضداكسايشـي
كاهش داده اسـ

هـاي م تناوب
ليل اين افزايش
ي بود كه در اف

، جهـاني و هه   
و نو همكـارا  

،26(ده اسـت     

ـأثير تمرينـات
هـاي آنتـي اكس
تيو در بازيكنـا

درگـروه  نـات 
معن افـزايش  ن 

تحقيق حاضر م
ايـ مويد شده م

طريق از شديد
كاتكولامي يا ين

                 

هـاي گونـه ليـد    
xygen Speci
زمينه ي آسيب
ــه هـ زايش گون
يدي وكاهش

فنـوليبات پلي
ــيل، توا روكس

توامي  دارند و
ن عمل نمايند

 gallate-ويـژه   
ست روند پراكس

هايد راديكال
هيدروكسار دي

ــديل راد ول (تب
ها بكاتچين ند.

ل اين عنصر به
 كاهش غلظت
ـد و باعـث تـأ
يدهاي پلاسـم

مدت فعاليت  و
ر مفيـد دفـاع

ليپيدي راكون 
ت فعاليت درت

د. يافتش مي
مادگي جسماني
كـه در مطالعـه

يلسيك كاران،
ـه تاييـد نشـد

تـأن به بررسي 
فعاليت آنزيم ه
ترس اكسـيدات

تمرين درپايـان 
تمـرين ت هفتـه 

تضاد با نتايج ت
انجام مطالعات 

ش هوازي بدني 
نفرياپي مانند ي

   

ت فعاليـت، تول
(ies-ROS ژن

ز ابد. ازاين رو،
لي درپــي افــز
سيداسيون ليپي

 ردد.
طور كلي تركي

ــاي هيد وه ه
هاي آزاد را كال

ون يا هيدروژن
چاي سـبز بـه و

(EG ممكن اس
ق كاهش توليد
 داشتن ساختا
ــازي توكــوفرو
فرول) مهاركنن
وگيري ازاتصال

اي از ملاحظه
كننـگيري مـي 

سيداسيون ليپي
رسد شدتمي

عه، موجب آثـا
ن پراكسيداسيو
لي بود كه شد

 به هفته افزايش
اطر افزايش آم

در حـالي ك. شد
رويز و همك-لاز

اين نتيجـران
 

هاني و همكاران
م و مستمر بر ف
وسـيتي و اسـت

پرداختنـد. ل
M ازهشت پس
) كه در ت26 (
نتايج راستا ن

فعاليت كه شد
هايين هورمو ح

٨٠  
  13   

وبي
MD 
نمــا
) در
ـو و
 بـه
Gre 
يـت
كـم
چاي
ي از
ـو و
روي
ش در
 كـه
MD 
 مـل
شي
اوب
يـل
يژن
ــوي
اري
يژن
 كـه
سـم
پيام
ولي
يـت
يـت
ــاع ف
د در
هاي
زش،
عـث
يژن
ـين
بـال
هش

شـدت
اكسيژ
مي يا
ســلول
پراكس

گرمي
طبه 
ــرو گ
راديكا
الكترو
در چا

GCG)
طريق
دليل
بازســ
توكوف
و جلو
قابل

جلوگي
پراكس
م نظر

مطالع
ميزان
درحال
هفته
به خا
شدمي

موريلا
همكا

33(.
جه
منظم
اريترو
فوتبال
MDA
يافت
اين در
باشمي

ترشح

397بهمن،11اره

ن هـوازي تنـا
DA بـر ميـزان

دارون –مــرين
)MDAاخص (
جووكـو  كـاران

كوو و همكاران
een Tea( ــبز

تقامتي برظرفي
مـردان ك در رد

در گروه هاي چ
ناشـي MDAد

جووكـ ).18ت (
چاي سبز بـر ر

ورزششــي از
يج نشـان داد

DA كـاهش  ب
ن داد كـه مكم
س اكسيداتيو نا
 سـرعت متنـا
 بـدني، بـه دلي
ريافتي و اكسـي
ت فعــال و ازســ
و ســپس برقــر
هاي فعال اكسي
ه توجـه كـرد

ه عنوان يك س
ش مهمي در پ

هاي سـلو. پيام
در طـول فعالي

تـوان فعاليمـي
ــروع دف ــت ش

هـاي آزاديكال
هازگارين با س

). درطي ورز2
ـلات فعـال باع
مـاهنگي اكسـي
هـاي فعـال حـ
هرچنـد بـه دنب
 قطـع يـا كـاه

، شما25دوره  ي

 عبارتي تمـرين
مل چاي سبز

ثير در گــروه تم
شــاد. كــاهش

ت كـوو و همك
). ك18 و 10( 

صــاره چــاي ســ
ـا تمـرين اسـت

عملكـر و يداني
نشان داد كه د
چاي سبز توليـد
ي كاهش يافـت
مكمل عصاره چ

نا اكســيداتيو
نتاي پرداختند. 

متناوب موجـب
ن يافتـه نشـان
مانع از استرس
ر آزمـون دوي

هـاي  فعاليت
زان اكسيژن در

تص درعضــلا
ــون موضــعي و
هي، توليد گونه

د به اين نكتـه
كسيژن، تنها به

كه مي تواند نقش
 ژن بازي كند.
ضداكسايشـي

رايـن حالـت م
ــانه ــ نش اي جه

مكن است راد
ن ژن، همچنين

4اشته باشد (
پوسـت و عضـ
تي و عـدم هم
 نياز در بافت ه
ي مي شـود؛ ه

هـا و فتن با

 انو همكاري 

م پزشكي رازي

)05/0p≤ .(به
 و مصرف مكم
د امــا ايــن تــاث

باشــدتــر مــي
ضر با تحقيقات

باشد ميهمسو 
ــر مكمــل عص

Extr (همراه بـ
اكسـي آنتـي  و  

داختند. نتايج ن
تمرين و چان، 

طور محسوسي
اثر مه بررسي 

اســترس ــاي
سرعتمرد دو 

ن دو سرعت م
تراحت شد. اين

م GTE ي سبز
ا شدت بالا در

در ابتداي ).1
نگي ميان ميز

ــه خصــوص ز، ب
ش جريــان خــو
ش خون بافتي

يابد. البته بايدي
هاي فعال اكنه
شود. چرا كهمي

ول جهت بيان
فزايش دفـاع ض

شـوند كـه دري
ــوان ن ــه عن ا ب
شي شناخت. مم
ي و تنظيم بيان
زشي ارتباط د
ون به سـمت پ
 زودگـذر بـافت
اكسيژن مورد

ي بالاي تمريني
ساني مجدد اين

 
يديشه فرشته

علوممجله

( نشان داد
طناب زني

دارد يرتــاث
محســوس

مطالعه حاض
ه همكاران

بررســي اثــ
ract-GTE
اسـتقامتي
تحرك پرد

تمرينسبز، 
ورزش به ط

به همكاران
هـ شــاخص
مدوندگان 

انجام آزمون
است از پس

عصاره چاي
از تمرين با

0( شود مي
عدم هماهن
ــا مــورد ني

ديگركــاهش
مجدد گرد
افزايش مي
افزايش گو
شناخته نم

سلو رساني
منجر به اف
ورزشي مي
ــي ر ورزش
ضداكسايش
پيام رساني
فعاليت ورز
انحراف خو
هيپوكسي
مصرفي و ا

هاي شدت
اكسيژن رس
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 ...بر سبز يچا

1397 من

ــان از     كس
دوچرخـه   

نتـايج  ، ت 
). تضاد 32

ـر ممكـن   
ن، جــنس 
ـا، زمـان،   
 دريافـت  
ة مـردان  
درغلظــت  
دوچرخـه    
 بيشــينه 

هـا را  فتـه    
ي ماننـد     
 آمـادگي  

ري بـراي    
هش فقط 
ــاهش      ك
يـت تـام       

 –تمـرين   
ت كـاهش  

تفـاوت  ن  
ر آنزيمـي   

T  گفتـه (
وجـود در   

عوامـل   ه 
ــر  ــل غي م
كـه بـدن   
ظت مـي  
ر افـزايش     
رفيت تام 
پ كلسـيم  
ش درون 
سـيداز در  
ژن واحـد  
ــام    ــت ت
د ش مي ياب

نـدبال در    

چ مكمل مصرف و 

بهم، 11، شماره 25

ــايش يك و آزم
دقيقـه د 90 ( 

گرفـتر ي قـرا 
2بود ( ليپيدي

ش حاضـرـژوه   
نــد نــوع، ســن

هـاد آزمـودني 
 مقدار و مدت

با مطالعة رانش
ـيچ تغييــري د
يقـه فعاليـت د
ــيژن مصــرفي
مغـايرت در ياف
ذار و مداخلـه ا
ضعيت بدني و

  ).28(ت 
شـاخص ديگـر
كه در اين پژوه
ــايي داراي تنه
 تغييـرات ظرفي

مكمـل، تم -ين
اتجـام تمرين ـ    

همچنـينست. 
آنزيمي و غيـر

TACشي تـام ( 
 اكسايشـي مو

ازجملـه. دهـد  ي
)CATو عوامـ (

TPCك ) هستند
ز ورزش محافظ
ـاي درگيـر در
نظيم مثبت ظر
ت مسير پمپ

 منجر به افزايش
ير گزانتين اكس
ن توليد اكسيژ
ــت ظرفيـ غلظ
پلاسما افزايش
س از بـازي هن

يتناوبيهواز ني

5دوره  كي رازي

ــس از دو تيو پ
بيشـينه زيـر   

مورد بررسي %)7
اكسيداسيون ل
يق بـا نتـايج پـ
ه عــواملي مانن
آمادگي و تعدا
د ورزشي، نوع،

بلومروهمكار د.
ــد كــه هــي ردن

دقيق 30تعاقـب  
اكســ درصــد 7
علـت ايـن م. 

وامـل تأثيرگـذ
هاي فردي، وضي

فعاليت دانست
ش اكسـيداني  ي 

سيداتيو است ك
ــه ت ــل ب  مكم
 چنـد الگـوي
گروه هاي تمري
 بـا قبـل از انج
معنادار نبوده اس
ر نبود. عوامل آ
يت ضداكسايش
ر دو گروه ضد

ميدن را نشان 
ــالاز ( ــزيم كات

Cي فنول تام (
سايشي ناشي ا
از مكـانيزم هـ

كه منجر به تنظ
، قطع موقتشود

سفات است كه
عال شدن مسير

. به دنبال آنود
ــي  ــد م و غ ده

داخل خون و پ
 نشان داد، پـس

تمر هفته رهشتيث

ه علوم پزشك

ــيدات ترس اكس
هاي هـوازي ش

VO270نج با 
ي از افزايش پر
هاي اين تحقي
ت بــا توجــه بــه

ها، ميزان آدني
ت و نوع قرارداد
ره مصرفي باشد
شــكار اعــلام كر

يـد متآلدئدي ن
70ري باشــدت

)33هده نشد (
وان ناشي از عو
 جنس، ويژگي
، شدت و نوع ف

آنتـيرفيت تـام  
ي استرس اكس
ــرف ــروه مص
داري بود، هـر

در گ كسيداني
ما در مقايسـه
ه است، ولي م

ها معنادار گروه
ر مجموع ظرفي

، فعاليت هرشود
ما و مايعات بد

ــي ــ ،TACم آن
مي، ظرفيت پلي
 برابر فشار اكس

). يكي ا34د (
كال هاي آزاد ك

ش مي كسيداني
نوزين تري فس
ي كلسيم و فع

شو مي فعاليت 
ــيداوريك رخ

در د كسيداني
نتايج كوركو .

٨١ 

تاث                 

مجله                   

يداز،
 هاي
 رس
 وجه
 رين
 سخ
 يل
 زان
 وت
 ـوع
 ضد
 رد،
 همه
 ون

 در 
 بـه 

 ـت
 سـاز
 و ها
 هاي
 كـه
 ـد،
 و ته

 جب
اران
انگر
ت و
مـالاً
 ي در
دش
هاي
يرند

 ها ن
يـن
ئيـد
ـوان
لـف

ــتر اس
ورزش
كارسن
حاكي
هيافته
اســت
آزمود
شدت
عصار
ورزشـ
مالون
ســوار
مشاه
تو مي

سن،
قبلي،
ظر

بررسي
ــ در گ
معناد
اك آنتي

دارونم
داشته
بين گ
كه در

شو مي
پلاسم
آنزيمـ
آنزيمي
را در

نمايند
راديكا
ا آنتي

آدن –
سلولي
حين
ــ و اس
ا آنتي

)35(

                     

                           

اكسـيد ـزانتين
فرآينـده بـر  ها
استر افزايش ب

تو ). با27شود (
تـرمهـم  از ـي
پاس و باشدمي و
قبي از عواملي ر
ميـز ژنتيـك،  ،

متفـاو هايسخ
نـ و مـدت  و ت

موادغذائي فت
گيـرقرار مـي  د

ه از نيست. ظار
پراكسيداسـيو ي

آن هـا اسـيت
سوئيهم غير

نشـ ازجملـه  ار
سـوخت و س ،

ماكروفاژه و زها
فراينده بر ست

زمـاني ك. )28(
يابـمـي  شـزاي 
رفته بين از ولي
موج تواندمي ه

لسـي و همكـا
ـوان يــك نشــا
ت كوتـاه مـدت
 مغـايرت احتم
ن خون موضعي
ي مجـدد گـرد
نتيجـه ليپيـده

گيسيب قرارمي

اكسيدان آنتيثر
در اپرداختند.

، اثـر فلاونوئي
ـتند)، بـه عنـ
ماركرهاي مختل

                    

                          

سـتانوئيدها، گـ
ماكروفاژه ليت
موجب و بوده ار

شمي ليپيد ون
يك بـافتي  زياد 

اكسيداتيو ترس
تأثير تحت زش
نژاد جنس، ن،

پاس فردي، هاي
شدت آن، انواع 
درياف كاهش و 

روزانه افراد ذيه
انتظ از دور مده

هـايشـاخص  
وحسا گيـري زه
نتايج تواندمي 

  
وكـا سـاز  دين
الكترونـي ـال

اكسيدا گزانتين
اس ممكن هاين

بگـذارد ( ـأثير
افـ (MDA) ها 
سلو غشاي در ع

كه شود مي لول
يلك. )29( شـود

 MDAبــه عنــ
بعد از تمرينـات

علت ايـن ).3
 كاهش جريان
 سپس برقراري
 نياز باشد. درن
ي درمعرض آس

اثن به بررسي
ش پشي از ورز

نفـري 30شكار
فنـول هـا هسـ
شيدني بر بيوم
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اثرگذا سيداتيو
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ز رساني كسيژن
استر عوامل ش

ورز به سيداتيو
سن فرد، لامتي
هتفاوت سماني،

و عضلاني هاي
شده انجام ش

تغذ در سيداتيو
آم دست به وت
گونـاگوني  كـه 

انداز هايشيوه
م نيز مختلف ي
).26باشد ( ته

چنـد با ورزشي
انتقـ زنجيـرة  ز

گز فعاليت دي،
كاتكولامي اليت

تـ اكسايشـي  ر 
ليپيـده سـيون 
غيراشباع چرب
سل غشاء خريب

ش هـا سلول جم
 Aنــد ســطح

سيون ليپيدي ب
30(يش يافت 

از فرآيندشي 
رينات شديد و
ن بافتي مورد

 غشاهاي بافتي

رويز و همكاران-
 اكسيداتيو ناش
 يك گروه ورزش
 تـرين پلـي ف
دان در يك نوش

    

ms.iums.ac.ir

متا ديگـر، 
NADPH
اكس استرس

اكسيداتيو
اكس اينكه به

افزايش دلايل
اكس استرس
سلا وضعيت
جس آمادگي
تاره بافتي،
ورزش تمرين
اكس استرس
متفاو نتايج
اينك ترمهم

ش و ليپيدي
هايپژوهش
داشت دنبال

و فعاليت
از اكسـيژن 

پروستانوئيد
فعا افزايش

فشـار بروز
پراكسيداس
چ اسيدهاي

تخ به منجر
حج كاهش

نشــان دادن
پراكسيداس
شديد، افزا

ناش تواند مي
ابتداي تمر

جريان خون
ير اشباعغ
)31.(  

-موريلاز
بر استرس
مطالعه در
(كه فراوان

اكسيد آنتي
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اني قـوي   
 ظرفيـت    
يداسـيون    

هـاي  چين 
 هاي درون

 روبـين و     
ن سـلولي   
كاتالاز در 
حيا، مـي  
 و با ايـن  
رف منظم 
قوه دفـاع   
 از ورزش   

انجام  كه 
چاي سـبز  
نهـايي در  

تغييرات د 
سايشـي را    
 مختلفـي   
فـاوت در  
ي، تفـاوت  

نداشتن و 
دسـترس  
حقيقـات     
يقـات در  
يـن بـاره     

 پـژوهش  
 آيد. مي

      ms.iums.ac.ir

هـادت فعاليـت   
 تناوبي)، سطح
غيرورزشـكار)،

ك ي (چـاي دم

 آنتي اكسـيدا
زاد و افـزايش
كـاهش پراكسي

). كـاتچ41ـد ( 
هاكسيدانتي 

وريك و بيلـي
كسـيدان درون
يون پراكسيدوك
ي گلوتاتيون اح
ني را بالا ببرد

مصر). 41(كند 
بـالقبـه طـور      

 نهـايي ناشـي

حاضر نشان داد
صرف مكمل چ

تنه  ي سـبز بـه    
تواند ست و مي

ي و فشـار اكس
هـاي حدوديت

ي و وراثتي، تف
روتكل تمريني
و  توصيه شده

به دليل در د ل
نـد نيـاز بـه تح

ن تحقيود بـود 
ي دقيقـي در اي

 در انجام اين
تشكر به عمل

                 

 شـدت و مـد
 تمرين هوازي
ار در مقابـل غ

 مكمل مصـرفي
  ي سبز) باشد.

وان يك مكمل
هـاي آزديكـال 

داني بـدن و ك
كنـدري ايفا مي

بز با افزايش آنت
تيون، اسـيداو

هاي آنتي اكيم
وكتاز و گلوتاتي
يدر برابر تخليه
ن آنتي اكسيدا

TAC كمك كن
ممكـن اسـت 

رابراكسيداتيو
4.(  

هاي مطالعه حا
همراه مص ي به 

ف مكمـل چـاي
M يرگذار استأث

سيون ليپيـدي
حقيق حاضر مح

ي ژنتيكيها گي
اجراي دقيق پر

اي ي تغذيه مه
ان گروه كنترل

هرچنود دارد.
 به دليل محدو

گيـري ن نتيجـه

 ر
ليه افرادي كه
مال امتنان و ت

   

هاي تمريني،ه
متي در مقابل

ها (ورزشكادني
، نوع و ميزان
ل كپسول چاي
ي سبز به عنو
خنثي سازي راد
تم آنتي اكسيد
دي، نقش مؤثر
ود در چاي سب
ي مانند گلوتـا
ش ظرفيت آنزي
 گلوتاتيون ردو
ظت از سلول د
 ظرفيت و توان
Cكار به افزايش

چاي سبز حاد
در بر كسيداني
40(هد ايش د

ه  مجموع يافته
ن هوازي تناوبي
قايسه با مصرف

MDAش ميزان 
لوب پراكسيداس

در تحق ش دهد.
 تفاوت در ويژ
ن انگيزه براي ا
قت اجراي برنام
 چهارم به عنو

وجـو ن نمونـه، 
ري است، زيرا

توان نمي  زمينه
   داد.

تشكر و دير
ين وسيله از كل
 ياري دادند، كم

٨٢  
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ش و
خـي
يش
ــي ـ
 داني
؛ ـت
و  ود

 ضد
هش
ديد
90 
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ــات
سـتم
شــي
ه بـا
مزيز
 بـه
ـاي
يش
. در
ـات
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نـان
فتــه
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ــــر
اقب
يـت
ه بـا
 هاي
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تند.
ـــت
ســط
طور
ــن ي
د در

برنامه
مقاوم
آزمود
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مقابل

چاي
در خن
سيست
ليپيد
موجو
سلولي
افزايش
نظير

محافظ
تواند

سازوك
و يا ح
اك آنتي
را افز
در

تمرين
در مق
كاهش
نامطلو
كاهش
چون
ميزان
در دق
گروه

نبودن
بيشتر
اين ز
انجام
  

تقد
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397بهمن،11اره

كـاهش سـيداني
اما برخ؛ ي يابد

ت موجـب افـزاي
ــاهش برخـ كـ

اكسـيد آنتـي م
رف مكمـل اسـ

شـو مـي زيمـي
يشي، ظرفيت
تحقيقـات كـاه
زش هـاي شـد

تا 75با شدت
ــوا ــدگان نوج
مقابــل، تمرينــ
م مثبـت سيس
 هــاي اكسايش

). اين يافتـه16
ق اصـل هـورم
ـدن در پاسـخ
، سـازگاري هـ
ود باعـث افـزاي

)38( شـود  مي
تـأثير تمرينـي

نـزيم هـاي آنت
داتيو در بازيكن
س از هشــت هف

). دميربــگ26(
ــــرد و زن غيـ
اكسايشي متعا
ت قبل از فعالي
اما اين نتيجـه

ه يافته ازجمله
بـه مطال كـارن
هـ شـاخص ز بر

نه بردار پرداخت
، ظرفيـ ســـبز

ــري شــده توس
روه كنترل به ط

ــه ــاي اي يافت ه
هـاي موجـودت

، شما25دوره  ي

اكس آنتـي يـت
سما افزايش مي
سـت، فعاليـت

ــيداني و كسـ
مت. ظرفيت تا
 آنزيمي و مصر
يش ترشـح آنز
عامل ضداكساي

). ت36( دهـد  ي 
صـله بعـد از ور
مون ورزشي (ب
ــ ــه) در دون قيق

). در37نــد (
 موجب تنظيم
يري از آســيب
6سنگين شوند (

كسايشي مطـابق
 ايـن اصـل، بـ
مـل فشـارزاي
كه به نوبه خـو
مبود تندرستي

رسـياران به بر
 بـر فعاليـت آ
 استرس اكسيد

پــس TACــد.
ي دار يافــت (

مـ 113عــــة
كه ظرفيت ضد

 نسبت به حالت
؛)39(ي يافت

طالعات گذشته
ود. پانزا و همك

روز 7 به مدت 
ردان جوان وزن

چـــايگـــروه
انــدازه گيــ يا

ر مقايسه با گر
تضــاد ).40( 

شـي از تفـاوت

 انو همكاري 

م پزشكي رازي

 سـطوح ظرفي
ي پلاسها سيدان

گـزارش داده اس
ــام  ــي تـ اك آنتـ

شده است ها دان
يرات فعاليت آ

ت سـبب افـزايش
مل به عنوان ع

مـيرا افزايش 
ش ها را بلافاصـ

ي آزمد از اجرا
VO2m ،45 دقي

گــزارش كرد 
ظم مي توانند
ــوگير شــي و جل
ين شديد و سن
ت دفاع ضداكس

بـر پايـه .دارد
مـداوم بـا عوام
پيدا مي كند ك
زيولوژي و بهبو
جهاني و همكا
ظم و مسـتمر
ريتروسيتي و ا

پرداختنــ بــال
ــاهش معنــي

بــــا مطالع نش
زارش كردند كه
گردان بروس

هش معناداري
برخي ازمطا ي

همسو نبو كارن
ب رف چاي سبز

سيداتيو در مر
در گشـــان داد 

پلاســما ـيداني
س از تلاش در

ــالاتر  ي ــودب ب
ممكن است ناش

 
يديشه فرشته

علوممجله

ورزشكاران
اكسمقادير 

مطالعات گ
ــت ظرفيـ

اكسيد آنتي
حاصل تغيي
زيرا فعاليت
مصرف مكم
اكسايشي ر
ضداكسايش

، بعدازجمله
ــد  maxدرص

بزرگســال
ورزشي منظ
ضداكسايش
هنگام تمر

مثبتتنظيم 
همخواني د
رويارويي م
دلخواهي پ
عملكرد فيز
ج اين راستا

ورزشي منظ
ار اكسيدان

جــوان فوتب
تمــرين كـ
همكــــاران
ورزشكارگز
آزمون نوار
ورزشي كاه
گزارش هاي
پانزا و همك
اثرات مصر

استرس اكس
نتـــايج نش

اكســ آنتــي
FRAPپس ،
ــي داري معن

تحقيقات م
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