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اكسيداني در مردان جوان اكسيداني در مردان جوان بر وضعيت آنتيبر وضعيت آنتي  wwhheeyyنقش تمرين مقاومتي و مكمل پروتئيني نقش تمرين مقاومتي و مكمل پروتئيني 

    داراي اضافه وزنداراي اضافه وزن
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  مسعود مشهدي اكبر بوجارمسعود مشهدي اكبر بوجار. . 55--
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  دانشيار دانشگاه تربيت معلمدانشيار دانشگاه تربيت معلم..55اصفهان، اصفهان، 
 
  

  چكيده

تمرين مقاومتي در طي اكسيداني ايزولات بر وضعيت آنتي ويرف مكمل پروتئين تأثير مص بررسي ،هدف از پژوهش حاضر
در نظر گرفته  كيلوگرم بر مترمربع 25 -  30بين  يبدن ةتود ةنمايبا  نفر 30براي اين منظور . مردان جوان داراي اضافه وزن بود

گروه  ،)W() هفته تمرين مقاومتي 6+  وي مصرف مكمل( 1 تجربي گروه :ينفر 10گروه  3سپس به شكل تصادفي به . شدند
در  TAC)(اكسيداني تام ظرفيت آنتي .تقسيم شدند )C(گروه كنترل  و )P( )هفته تمرين مقاومتي 6+ مصرف دارونما ( 2تجربي 

و ) GSH(گلوتاتيون سطوح ). p> 05/0(داري افزايش يافت اآزمون به طور معنآزمون، نسبت به پيشدر پس ويگروه مكمل 
نتايج اين تحقيق نشان  ).p> 05/0(داري را نشان داد افزايش معني آزمونو دارونما در پس ويدر هر دو گروه مكمل  Cامين ويت

 وي، اما تركيب فعاليت مقاومتي همراه با مصرف پروتئين كندرا تقويت مياكسيداني تنهايي دستگاه آنتيفعاليت ورزشي بهداد كه 
  .دارداثربخشي بيشتري 

  
  كليدي هايهواژ

  .وزن اضافه داراي جوان اكسيداني، تمرين مقاومتي، مردانايزولات، وضعيت آنتي ويپروتئين 
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  مقدمه

فرايند  هاند و توليد اين راديكالرنشده داكه يك يا چند الكترون جفت ي هستندمواد ،1هاي آزادراديكال
ها در پيشگيري از پيدايش اكسيدانقش آنتيهاي اخير ندر دهه. )8(ست هاي متابوليسمي بدن اطبيعي واكنش

تواند مصرف با توجه به اينكه فعاليت ورزشي شديد مي ).27( هاي اكسيداتيو مطرح شده استو پيشرفت استرس
با اينكه برخي . )31(يابد افزايش ميهاي آزاد پس از ورزش برابر افزايش دهد، توليد راديكال 100اكسيژن را تا 

كنند، اعتقاد هاي شديد و سنگين را تأييد ميهاي آزاد و بروز صدمات سلولي پس از ورزشيكالشواهد توليد راد
هاي اكسيداني بدن و كاهش راديكالبهبود وضعيت آنتيموجب بر آن است كه تمرينات بدني منظم و متوسط، 

  . )17( شوند، صدمات سلولي كنترل ميراهآزاد توليدي در بدن شده و از اين 

- اكسيدان بدن و توليد عوامل پيشعدم تعادل بين سيستم دفاع آنتيعبارت است از  2اكسيداتيواسترس 

به  ،افتدوساز اتفاق مييند كه در حين سوختااين فر. 3هاي فعال اكسيژنهاي آزاد و گونهراديكال ماننداكسيدان 
 شودمي منجر عف سيستم دفاعي بدنها و ضهاي آزاد، آسيب بسياري از ماكرومولكولتوليد پيش از حد راديكال

-درحالي ،اكسيدان بدن مواجه استهاي آزاد با سيستم دفاع آنتيدر افراد با وزن طبيعي، افزايش راديكال. )30(

 گيردهاي آزاد از جمله چربي بدن قرار ميتوليد راديكال ةكه در افراد چاق اين سيستم تحت تأثير منابع چندگان
دنبال فعاليت بدني، استرس اكسيداتيو در مردان و زنان چاق در مقايسه دهد كه بهشان مينتايج پژوهشي ن. )34(

چربي پلاسمايي افراد چاق در مقايسه با افراد با وزن طبيعي با . )37( يابدبا افراد با وزن طبيعي بيشتر افزايش مي
چربي تجمعي در منابع بافت چربي و  دليل افزايشدر افراد چاق به. )37( شودبيشتري اكسيد مي قدارسرعت و م

  .)13( هاي آزاد هستندليپيدها مورد هدف راديكال ،خون

 هاي غيرآنزيميزا و ضداكسايشهاي آنزيمي درونهاي فعال در بدن شامل ضداكسايشضداكسايش ةدامن
اتيون ، گلوت5 (CAT) ، كاتالازSOD(4(هاي ضداكسايشي شامل سوپراكسيد ديسموتاز آنزيم. )29(است 

                                                           
1- Free radical 
2- Oxidative Stress 
3- Reactive Oxygen Species 
4- Superoxide dismutase 
5- Catalase 
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، فلاونوئيدها، گلوتاتيون A ،C ،E هايهاي غيرآنزيمي شامل ويتامينو ضداكسايش 1(GPx)پراكسيداز 
)GSH(2 يوبي كوينون ،)Q10 ubiquinone(ها ، اسيد اوريك، بيلي روبين، فريتين و ريزمغذي) ،آهن، مس

اند كه تحقيقات نشان داده .)9( كنندعنوان كوفاكتور آنزيمي عمل ميهستند كه به) منگنز و روي، سلنيوم
ثر ا ها در رژيم غذايياكسيدانسازي آنتيافتد و مكملها بلافاصله بعد از ورزش اتفاق مياكسيدانكاهش آنتي

هاي اكسيداسيون در بيماري ةبراساس نظري. ورزش دارد از طريق اكسيداتيو ايجادشدهحفاظتي در مقابل استرس
  .)2( شوداكسيدان در رژيم غذايي توجه خاصي ميامل آنتيعروقي، امروزه به عو -قلبي 

و  ويپروتئين . )10( ورزشي است ةمكمل رايج در جامع منبع پروتئيني با كيفيت بالا و ،3پروتئين وي
، موقعيت خوبي در بازار در محصولاتشان آمينه پروتئين و اسيدساخت كيفيت  دليلبهآمينه  هاي اسيد مكمل
انواع منابع پروتئين گياهي مانند سويا، ذرت و گلوتن گندم، داراي  مقايسه بادر وي پروتئين  .دورزشي دارن ةتغذي
آمينه،  كاملي از اسيدهاي دامنةبر داشتن علاوه. است بيشترهاي هاي ضروري در غلظتآمينه اسيد ةهم

ثرتري جذب و استفاده ؤمطور آزاد محلول به ةآمين نسبت به اسيدهاي پروتئين ويموجود در  ةآمين اسيدهاي
سازي خنثي موجب) ، سيستئين و گليسينينگلوتام(پروتئين وي هاي مهم موجود در آمينه اسيد. شوندمي

ترين تركيب دفاعي بدن در برابر ايجاد كه مهمهستند ساز گلوتاتيون ، همچنين پيششوندميسموم در بدن 
، 15( شودمر، پاركينسون و تصلب شرائين محسوب ميآلزاي مانندهاي حاصل از كهولت سن سرطان و بيماري

 و 7، گليكوماكروپپتيد6، آلفالاكتاآلبومين5، بتالاكتوگلوبولين4، شامل لاكتوفرينوي اجزاي بيولوژيكي .)23
 تواند مي پروتئين ويگفته شده است كه . دهدرا افزايش مي توانايي سيستم ايمني بدن ،8هاايمنوگلوبولين

باكتري عمل  چربي خون، ضدويروس و ضد ةدهندتومور، كاهش خون، ضد فشار اكسيدان، ضدنتيعنوان يك آبه
  .)22، 23( كند

                                                           
1 - Glutathione peroxidase 
2 - Glutathione 
3 - Whey protein 
4 - Lactoferrin 
5 - Beta-Lactoglobulin 
6 - Alpha-Lactalbumin 
7 - Glycomacropeptide 
8 - Immunoglobulins 
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هاي آمينه ي از اسيدزيادشامل غلظت اين پروتئين . شودبخشي از پروتئين شير محسوب مي ويپروتئين 
دارا بودن  علتبه  ويپروتئين . تويژه پروتئين لوسين اس، به1دارهاي شاخهآمينه منبع غني از اسيد وضروري 

ضروري ) هاي آزادكننده راديكالترين پاكمهم(غلظت بالاي سيستئين كه براي توليد گلوتاتيون داخل سلولي 
پروتئين وي از  كه سازوكارين عقيده داشتند امحقق .)35( اكسيداني داشته باشداست، ممكن است خواص آنتي

-آنتي(سيستئين به گلوتاتيون  ةآمين سلولي اسيدكند، تبديل درونثر ميهاي آزاد اروي راديكال ،آن طريق

ها را اكسيداناگر آنتي. سلولي است اكسيدانگلوتاتيون بهترين آنتي  .)23( است) سلولي قوياكسيدان درون
، سيستئين - L -استيل -A ،C ،E ،N هايگلوتاتيون مركز چرخ و ويتامين ،مانند يك چرخ در نظر بگيريم

هاي آزاد ها را در جنگ با راديكالاكسيداناين ارتباط آنتي. هاي آنندسوپراكسيد ديسموتاز و سلنيوم پره
محلول در آب است كه در بخش سيتوپلاسمي  يويتامين Cويتامين از سوي ديگر،  .)35( سازدقدرتمند مي

راديكال سوپراكسيد و هيدرواكسيل وارد  صورت مستقيم بابه Cويتامين . سلولي قرار داردسلول و در مايع برون
كند و خود به راديكال تبديل مي Eرا به ويتامين   Eراديكال ويتامين Cبر اين، ويتامين علاوه. شودواكنش مي

اكسيداني دارد، صورت بالقوه خاصيت آنتيكه به Cويتامين  مقدار. )12( شودسمي دهيدرواسكوربات اكسيد مي
هاي مهمي است كه نقش بارزي در عملكرد اكسيداناز آنتي Cويتامين . )11( يابدمي پس از فعاليت افزايش

  .)12، 28( سلول، فرايند مرتبط با پيري شامل آسيب عروقي، عوامل التهابي و عصبي دارد

تحقيقات اكسيداني در انسان تأثير تركيب تمرين مقاومتي با مكمل پروتئيني بر وضعيت آنتي در زمينة
) 2006(و همكاران  2كه طي تحقيقي كريبطوريبه. نيز متناقض است آنهاهاي و يافته گرفته نجامااندكي 

هفته تمرينات شديد مقاومتي  10در مقايسه با كازئين در تركيب با  ايزولات ويگزارش كردند مصرف پروتئين 
و همكاران  3كه گاددرحالي. )6( شودنميمنجر  داري در گلوتامين پلاسمادر مردان ورزشكار به تغييرات معني

هاي اكسيداني در موشهاي آزاد و فعاليت آنتيبر راديكالوي با هدف بررسي اثر پروتئين  در تحقيقي )2010(
همچنين فعاليت  است، هاي آزادكنندگي راديكالداراي خاصيت پاك ويصحرايي گزارش كردند كه پروتئين 

نشان دادند تركيب اسيد  تحقيقي در) 2009(و همكاران  4كورنيش .)14( دهداكسيداني را افزايش ميآنتي

                                                           
1 - BCAAs 
2 - Cribb 
3 - Gad 
4 - Cornish 
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 در جريان تمرين مقاومتي سبب تغييرات در استرس اكسيداتيو نخواهد شد ويلينولئيك، كراتين و پروتئين 
اتفاق نظر وجود ندارد و در  اكسيداني بدنبر ظرفيت آنتيوي  احتمالي مكمل زمينة تأثيراتدر كل هنوز در . )5(
دنبال آزمون اين فرضيه است كه آيا حاضر به پژوهشاين اساس  بر .بايد انجام گيردتحقيقات بيشتري زمينه ن اي

ايزولات قادر  ويهمراه مصرف مكمل پروتئين به) جلسه 3اي هفته، هفته 6به مدت (  انجام تمرين مقاومتي
را  Cو ويتامين  TAC(1( ني تام پلاسمااكسيدااكسيداني بدن شامل گلوتاتيون، ظرفيت آنتيآنتي است وضعيت
  هد يا خير؟ د اضافه وزن تغييرچار در مردان د

 

  روش تحقيق

نفر از  30كور، ةدر اين پژوهش يكسوي. جامعة آماري پژوهش، دانشجويان پسر دانشگاه كردستان بودند
از طريق ( و واجد شرايط بودند )كيلوگرم بر مترمربع 30تا  25بين  يبدن ةتود ةنماي(افرادي كه داراي اضافه وزن 

صورت تصادفي هدفدار انتخاب سال قرار داشتند، به 19 – 26سني  ةو در دامن )اطلاعات موجود در پرسشنامه
گونه در ضمن هيچ. خاصي نداشتند ةو عارض نداطلاعات پزشكي سالم بود ةتمام افراد براساس پرسشنام. شدند

  . ده بودندماه گذشته مصرف نكر ششمكمل ورزشي در 

ماه قبل از تحقيق فعاليت بدني منظم  دست كم شش شركت داشتند كهتحرك كمدر تحقيق حاضر افراد 
اي با پروتكل كار و كتبي شركت در پژوهش، طي جلسه ةنامرضايت برگةها پس از تكميل آزمودني ةهم. نداشتند

در حركات اسكات پا، پرس سينه، زير  اهآن ةاي قدرت بيشينسپس در جلسه. اجراي صحيح حركات آشنا شدند
با هالتر از پشت، از طريق آزمون يك تكرار بيشينه  ةبغل كشش ماشين، جلو بازو هالتر، پشت بازو ماشين، سرشان

 = )كيلوگرم(جا شده وزنة جابه / ]0278/1 -)خستگي تا تكرار تعداد× 0278/0({[ 2استفاده از فرمول برزيسكي
تا هنگام جلسات تمرين براساس درصد مورد نظر آن شدت كار كنترل  )10( گيري شدهانداز }يك تكرار بيشينه

: متر، وزنسانتي3/177 ± 15/4: سال، قد77/22 ± 38/2: سن(گروه مكمل  3سپس به شكل تصادفي به . شود
: قد سال، 20/21 ± 03/1: سن(، دارونما )كيلوگرم بر مترمربع BMI :17/1 ± 50/26 كيلوگرم، 4/83 ± 85/5

                                                           
1 - Total antioxidant capacity  
2 - Brzycki 
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 ± 45/1: سن( كنترل و) BMI :59/1 ± 19/27 كيلوگرم، 1/85 ± 18/6: متر، وزنسانتي8/176 ± 91/3
 تقسيم) BMI90/2 ± 87/26: كيلوگرم، 56/80 ± 69/8: وزن متر،سانتي 7/173 ± 61/6: سال، قد11/21

  . شدند

 شده آورده 1 جدول در كه دش طراحي ها آزمودني براي جلسه 3 هفته هر اي، هفتهشش تمريني برنامة يك
 ةدر طول دور. )19( درصد يك تكرار بيشينه متغير بود 70 تا  60 بين هفته 6 طول در تمرين شدت. است

د شدنآزمون ارزيابي آزمون و پسگروه كنترل تنها در پيش. بار و مقاومت فزاينده رعايت شدتمرين، اصول اضافه
مريني براي آنها در نظر گرفته نشد و از آنها خواسته شد تا همچون قبل، ت ة، و برنامكردنداي مصرف نو هيچ ماده

ساعت قبل از  24( طي دو مرحله گانكننداز شركت. هاي بدني سنگين پرهيز كننددر طول دوره از فعاليت
 رژيم غذايي گرفته شد و در دو مرحله براساس ةساعت 24يادآمد  )ساعت قبل از اتمام دوره 24شروع دوره، و 

 28نهايت در ). 2جدول (شد  برآورداز مواد مغذي مورد نظر  يكدريافت هر مقدار) 24( جدول تركيبات غذايي
دليل مصرف نفر به1(نفر از آنها از تحقيق كنار گذاشته شدند  2ها تا پايان تحقيق باقي ماندند و نيدنفر از آزمو

هاي افراد مورد بررسي در گروه). جلسه 2ش از علت غيبت بينفر به 1و  ويهاي ديگر همراه با مكمل مكمل
مكمل و دارونما تقسيم شدند كه هر دو به شكل پودر تهيه شده  ةكنندطور تصادفي به دو گروه مصرفتجربي به

وزارت  تأييدمورد و  1محصول شركت پويان »وي« شده نشاسته و مكمل پروتئينيدارونماي استفاده. بود
مساوي پودر شربت پرتقال اضافه شد تا هر دو از نظر رنگ و طعم  مقداررونما به به مكمل و دا. بهداشت بود
-هاي دادهو از افراد خواسته شد كه روزانه بسته گرفتكور انجام  ةصورت يكسويتحقيق حاضر به. يكسان باشند

اشند و در ميان همراه داشته ببود، به) گرم پودر شربت 5گرم پروتئين يا دارونما و  30(گرم  35شده را كه 
مصرف مكمل و دارونما زير نظر مربي بود، . ها مصرف كنندغذايي ناهار و شام و بلافاصله بعد از تمرين هايوعده

شده توسط هاي مصرفتعداد بسته مجري طرح همچنين. گرفتو تنها در روزهاي تعطيل بدون نظارت انجام 
نشان داده  3ايزولات در جدول  ويد غذايي موجود در پروتئين تركيب موا. كردمي در پايان هفته كنترل را افراد

-نمونه. دشمحاسبه ) متر(بر توان دوم قد ) كيلوگرم(از طريق فرمول وزن  BMI)( شاخص تودة بدن. شده است

 24(آزمون پيش ةدر دو مرحل Cو ويتامين  TACگلوتاتيون،  تعيين سطوح استراحتي منظوربههاي خوني 
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در دماي عادي اتاق ) تمرين ةساعت پس از آخرين جلس 24(آزمون و پس) تمريني ةدورساعت قبل شروع 
ها كه آزمودني گرفت صبح انجام 8-9گيري در ساعت زيستي، خون ةچرخ تأثيراتكنترل  براي. آوري شدجمع

تخراج ها جهت اسسي خون سياهرگي از دست چپ آزمودنيسي 10 قدارگيري به مخون. ساعت ناشتا بودند 12
 TAC تعيين براي. سانتريفيوژ شدند rpm 3000دقيقه در دور  10هاي خون به مدت نمونه. پلاسما گرفته شد

كيت شركت  ه كمكب )TRAP )total radical-trapping antioxidant parameterاز روش پلاسما
)Darmstadt, Germany ( استفاده شد)محلول  ةلاسما پس از تهيگيري گلوتاتيون پاندازه منظوربه. )38، 36

گيري و غلظت اندازه nm 412دستگاه اسپكتروفتومتر در طول موجبا ها، بلافاصله جذب آن استاندارد و نمونه
GSH ويتامين  منظور نشان دادن غلظتبه. )32( دشها از روي منحني استاندارد محاسبه نمونه C از روش

ترتيب به( در گروه مكملTAC براي) CV(آزموني رات دروندرصد تغيي. )16( اسپكتروفتومتري استفاده شد
گروه  GSHدر مورد . بود 4و 4: ، گروه كنترل4و  5/4: ، گروه دارونما6و 5حدود ): آزمونآزمون و پسپيش
  .محاسبه شد 5/13و  14: ، گروه كنترل16و  15: ، گروه دارونما13و  11: مكمل
  

 وتحليل آماريتجزيه

با استفاده از (ها گانه، و نيز اطمينان از نرمال بودن داده هاي سهها در گروهتصادفي آزمودنيبا توجه به توزيع 
-منظور بررسي تغييرات سه گروه طي پيشگيري مكرر به، از آزمون آنوا با اندازه)اسميرنف -آزمون كلموگروف

همبسته و  t، از آزمون )گروهيرونتغييرات د(دار بود چنانچه اثر زمان معني. آزمون استفاده شدآزمون و پس
از آزمون آناليز واريانس يكطرفه و در صورت لزوم از ، )گروهيتغييرات بين(دار بود كه اثر گروه معنيدرصورتي

 SPSSافزار از نرم. در نظر گرفته شد α≥05/0داري آماري سطح معني. آزمون تعقيبي بونفروني استفاده شد
  .)10( اطلاعات آماري استفاده شد وتحليلتجزيه براي 15 ةنسخ
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  ي تحقيقهايافتهنتايج و 

، دارونما و ويمكمل  ةكننددر سه گروه مصرف بررسيتركيب مواد غذايي مصرفي توسط افراد مورد  2جدول 
، مقدار دريافت انرژي، كربوهيدرات، پروتئين شودمشاهده ميطوركه همان. دهدنشان ميآزمون  در پسكنترل را 

اكسيداني تام و سطوح گلوتاتيون، ظرفيت آنتي 4در جدول . داري نداشتي بين سه گروه تفاوت معنيو چرب
آزمون مقايسه شده آزمون و پس، دارونما و كنترل در مراحل مختلف پيشويهر سه گروه مكمل  Cويتامين 

  .است

TAC :قدارم TAC  به طور ) گروهيرونتغييرات د(آزمون آزمون، نسبت به پيشدر پس ويگروه مكمل
تغييرات (داري تفاوت داشت طور معنيو در مقايسه با گروه كنترل نيز به) =p 005/0(داري افزايش يافت معني
تغيير ) =p 465/0( و كنترل) =p 285/0( هاي دارونمادر گروه TAC اين در حالي بود كه مقادير). گروهيبين

  .داري نكردمعني

GSH : سطوحGSH آزمون افزايش آزمون نسبت به پيشو دارونما در پس ويروه مكمل در هر دو گ
، اما بيشتر بود ويدر گروه مكمل  GSHافزايش ). =015/0pو  =000/0pترتيب،به(داري را نشان داد معني

نسبت به گروه كنترل نيز تفاوت  گروه مكمل وي .)<05/0p(ميان دو گروه تجربي اختلاف معناداري ديده نشد 
در هر ). =291/0p(ديده نشد  يكه بين گروه دارونما و كنترل تفاوت، درحالي)=044/0p( داشت يردامعني
  ).=p 507/0( در گروه كنترل تغييري نكرد GSH، حال

دار آزمون معنيو دارونما نسبت به پيش ويگروه مكمل  نيز در هر دو Cافزايش مقادير ويتامين : Cويتامين 
در هر حال، تفاوت . چشمگيرتر بود وي، اگرچه اين افزايش در گروه )=p 042/0و  =p 000/0ترتيب، به(بود 
  .گروهي ديده نشددرون
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  گيريو نتيجه بحث

شواهد  برخي براساس هرچند مشخص شده است،تمرينات بدني منظم و اجراهاي ورزشي  تأثير مثبت
ها بلافاصله اكسيدانكاهش آنتي. )2( دهندهاي فعال اكسيژن را در عضلات فعال افزايش ميتمرينات بدني گونه

-اثر حفاظتي در مقابل استرس ،ها در رژيم غذايياكسيدانسازي آنتيافتد و مكملبعد از ورزش اتفاق مي

  .)2( ورزش دارداز طريق  اكسيداتيو ايجادشده

تاتيون پراكسيداز و سوپراكسيد ديسموتاز، كاتالاز، گلو مانندهايي شامل آنزيم TACخوبي معلوم شده كه به
ممكن است اطلاعات  TACگيري اندازه. )14( هايي مانند آلبومين، سروپلاسمين و فريتين استماكرومولكول

-يند فعاليت كل آنزيمآبر TAC زيراگيري تك تك اجزاي آن در اختيار ما قرار دهد، بيشتري را نسبت به اندازه

هاي اين تحقيق حاكي از آن يافته. )20(است در پلاسما و خون  هاي موجوداكسيداناكسيداني و آنتيهاي آنتي
هفته تمرين مقاومتي افزايش  6آزمون بعد از نسبت به پيش ويدر گروه مكمل TAC  بود كه مقادير

كه در داشت، درحالي )مول بر ليترميلي 77/29( درصد 2/4ة به انداز افزايش مطلوبيوي در گروه   TAC.يافت
درصد افزايش مشاهده شد كه از لحاظ  9/0 قداربه م تنهادرصد و در گروه كنترل  2/1 قداربه مگروه دارونما 
 موجب توانددر تركيب با تمرينات مقاومتي مي ويدهد كه مكمل اين موضوع نشان مي. دار نبودآماري معني

  . هاي آزاد شوداكسيداني تام پلاسما و كاهش اثر تخريبي راديكالتغييرات مطلوبي در ظرفيت آنتي

شده ايزولات غني ويكه اثر مكمل ) 2009(و همكاران  1حاضر، چيتاپاناروكس تحقيق در پژوهشي مشابه با
 12بعد از  TACداري را در سطوح ند، افزايش معنيكردبا سيستئين را در بيماران هپاتيت غيرالكلي بررسي 

هاي بر راديكالوي  با هدف بررسي اثر پروتئينحقيقي نيز در ت) 2010(گاد و همكاران . )4( هفته مشاهده كردند
كنندگي داراي خاصيت پاك ويگزارش كردند كه پروتئين  ،هاي صحرايياكسيداني در موشآزاد و فعاليت آنتي

آنها پيشنهاد كردند كه محتواي سيستئين . )14( دهدرا افزايش مي TAC قدارو م است هاي آزادراديكال
حفاظتي  سازوكار .استافزايش در گلوتاتيون  ةوسيلبه TACبخشي از افزايش مسئول  ويموجود در 

شود كه اين به افزايش غلظت گلوتاتيون در خون و بافت مربوط ميوي پيشنهادشده براي اثر حفاظتي پروتئين 
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يق حاضر با نتايج حاصل از تحق مذكور هاييافته. )14( شودهاي آزاد مياز بين بردن توليدات راديكال موجب
هفته تمرين  9بعد از  TACكاهش چشمگيري را در ) 2004(و همكاران  1براون ،طرف ديگر از. هماهنگي دارد

 TACآنها دليل كاهش . همخواني ندارد هاي موجوديافتهكه با  )3( مشاهده كردند ويقدرتي و مصرف مكمل 
دليل . ناشي از تمرين عنوان كردند ةايجادشد هاي آزادهاي بدن براي مقابله با راديكالاكسيدانرا مصرف آنتي
هاي ها، نوع و مقدار پروتئين مصرفي، تفاوتاكسيدانگيري آنتيهاي اندازهتوان تفاوت در روشتناقض را مي

  .ها، مدت تمرين و شدت تمرين دانست، سطح آمادگي آزمودنيوياي پروتئين فردي در جذب روده

فعاليت ورزشي  ها، ثابت شده است كه چنانچه مدت و شدتاكسيدانآنتيتأثير فعاليت ورزشي بر مورد در 
 و اكسايشي پاسخ دربارة زيادي تحقيقات. )1( يافت خواهد اكسيداني تغييركافي باشد، ظرفيت آنتي ةبه انداز

كاران الاسلامي وطني و همشيخ .استگرفته  انجام حيوانات و در انسان ورزشي هايفعاليت انواع به ضداكسايشي
 دستگاه ضداكسايشي و ليپيد پراكسيداسيون بررا  تمرينيبي و تناوبي سرعتي تمرين دوره يك ثيرأت) 2008(

) هفته 12به مدت ( سرعتي تمرين دوره كه يك داد نشان تحقيق اين نتايج. بررسي كردند ويستار نژاد هايموش
 نتايج تمرينيبي اثر در اما شود،مي يداكسايش ليپ و ضداكسايشي دستگاه در نسبي سازگاري ايجاد موجب

شده  موجبكوتاه بودن مدت دوره و استفاده از تمرين مقاومتي  حاضرشايد در تحقيق . )33( شد خواهد معكوس
  .رخ ندهد TACاست كه در گروه دارونما تغييرات چشمگيري در 

در هر دو گروه مكمل  ون پلاسماسطوح گلوتاتي) آزموندر مقايسه با پيش(نتايج اين پژوهش حاكي از تغيير 
و  3/12ترتيب هاي مكمل و دارونما بهمقادير گلوتاتيون در گروه. استهفته تمرين مقاومتي  6و دارونما طي  وي

گلوتاتيون در هر دو گروه . كه در گروه كنترل تقريباً بدون تغيير باقي مانددرصد افزايش داشت، درحالي 9/8
 كه سطوح گلوتاتيون در گروه مكمل تغيير چشمگيرتري داشتت، اما بايد توجه مكمل و دارونما افزايش ياف

اين موضوع . تري باشيمتوانستيم شاهد تغييرات مطلوبمي ويتر مكمل  طولاني ةاحتمالاً با مداخل. داشته است
ن پلاسما تنهايي افزايش مطلوبي را در سطوح گلوتاتيوهفته، به 6كه تمرين مقاومتي به مدت  دهدنشان مي
افزايش  موجبايزولات اثر مضاعفي داشته و  وي البته شايد بااحتياط بتوان نتيجه گرفت كه مكمل. دكنايجاد مي

يك بازيگر مركزي در سيستم دفاعي  ،گلوتاتيون. نسبت به گروه دارونما شده استوي  بيشتر گلوتاتيون در گروه
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گلوتاتيون در . استنواسيد گلوتامات، سيستئين و گليسين آمي 3پپتيدي از اين ماده تري. هاستاكسيدانآنتي
- هاي مهم ديگري مانند ويتاميناكسيدانبدون گلوتاتيون آنتي. هاي ديگر استاكسيدانآنتي ةكنندواقع تنظيم

عنوان عامل كاهنده در است كه به) سولفيدريل(سيستئين حاوي گروه تيول . )22( پايداري ندارند Eو  C هاي
اكسيدان بيشترين تأثير را در عنوان يك آنتيگلوتاتيون به. از اكسيداسيون و آسيب بافت كاربرد دارد جلوگيري
ريبوفلاوين، نياسين آميد و گلوتاتيون ردوكتاز كوفاكتورهاي ضروري در كاهش گلوتاتيون . آن دارد يشكل احيا

هاي غني از پروتئين ةواسطبه مسئلهين اكسيداني قوي دارد، و شايد افعاليت آنتيپروتئين وي  .)23( هستند
  .)40( كندسيستئين باشد كه به سنتز گلوتاتيون كمك مي

صورت مستقل يا در تركيب با تمرين مقاومتي بر به ويحاضر، تأثير مكمل  پژوهشمشابه با  تحقيقاتدر 
و همكاران  1سيمنتونا طور مثالبه .هاي گوناگوني گزارش شده استكه يافته شده بررسيسطوح گلوتاتيون 

. )7( شودافزايش سطوح گلوتاتيون مي موجب ويروز مكمل  5اعلام كردند كه مصرف  در پژوهشي )2011(
هفته مكمل  2طي تحقيقي روي مردان و زنان سالم كه به مدت ) 2007(و همكاران  2همچنين زاورسكي

گيري و تغييرات داري بين مقدار مكملايزوله مصرف كرده بودند، نشان دادند كه ارتباط معنا ويپروتئيني 
بارگيري . ارتباط خطي با مقدار مصرف پروتئين دارد GSHافزايش در  ،براينعلاوه. وجود دارد GSHسطوح 

 3نلسون. )39( درصد افزايش دهد 24را حدود  GSHتواند هفته مي 2 ه مدتگرم در روز ب 45مكمل پروتئيني 
هفته تمرين مقاومتي در مردان  12ايزولات در تركيب با  ويصرف پروتئين گزارش كردند م )2002(و همكاران 

و همكاران  4در تحقيق ديگري ميكه. )26( شودسلولي ميافزايش سطوح گلوتاتيون درون موجبو زنان ورزشكار 
رزيابي، و را بر سطوح گلوتاتيون بيماران مبتلا به ايدز ا ويمدت با پروتئين گيري طولانيتأثير مكمل) 2002( 

. )25( شودماه مي ششسطوح گلوتاتيون پلاسما بعد از  افزايش معنادار موجب وياعلام كردند كه مصرف مكمل 
  .ستهاي تحقيق حاضر همسونتايج با يافتهاين 

و تمرين مقاومتي بر گلوتامين پلاسما را  ويكه اثر مكمل پروتئيني ) 2006(در تحقيق كريب و همكاران 
كريب و همكاران گزارش . )6( داري بر گلوتامين پلاسما نداردتأثير معني ويمكمل  ديده شد دند،كرارزيابي 

                                                           
1 - Nascimento 
2 - Zavorsky 
3 - Nelson 
4 - Micke 
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همچنين كورنيش و همكاران . بوده استها آزمودنياندك دليل تعداد كردند كه عدم تغيير گلوتامين پلاسما به
ر جريان تمرين مقاومتي د ويي ثابت كردند كه تركيب اسيد لينولئيك، كراتين و پروتئين پژوهشدر ) 2009(

هاي ما با تحقيق كورنيش و يافته دليل همسو نبودن. )5( سبب تغييرات در استرس اكسيداتيو نخواهد شد
ماه قبل از تحقيق  12در تحقيق آنها  گانكنندشركت. ها باشدآزمودني ةسطح آمادگي اولي ممكن استهمكاران 

دست كم كه در تحقيق حاضر افراد غيرفعال داراي اضافه وزن شركت داشتند كه ورزش كرده بودند، درحالي
  .ماه قبل از تحقيق فعاليت بدني منظم نداشتند شش

هفته تمرين  6در هر دو گروه مكمل و دارونما طي  Cهاي تحقيق حاضر نشان داد كه مقادير ويتامين يافته
- و دارونما به در هردو گروه مكمل Cكه مقادير ويتامين طوريبهكرد، داري افزايش پيدا طور معنيمقاومتي به

بايد به اين نكته . و در گروه كنترل تقريباً بدون تغيير باقي ماند درصد افزايش نشان داد 66/10و  34/19ترتيب 
 شايد بتوان. افزايش بيشتري نسبت به گروه دارونما داشته است ويدر گروه  Cكه سطوح ويتامين  داشتتوجه 
مشاهده  Cچشمگيرتري در سطوح ويتامين  تأثيراحتمالاً  ،به مدت طولاني ويمكمل  درصورت مصرفكه  گفت
دليل غلظت آكسيدان بسيار عالي در سلول، نه تنها بهيك آنتي است و Cويتامين  يآسكوربات شكل احيا. دشمي
آسكوربات با . شودمحسوب مياي آزاد هسرعت پايدار آن در واكنش با راديكال علتآن، بلكه به  زياد نسبتبه 

ن ارتباط نزديك بين آسكوربات و گلوتاتيون را امحقق. دهدهاي گلوتاتيون در فاز آبي واكنش نشان ميراديكال
هاي محلول در آب، گلوتاتيون و آسكوربات نقش مركزي را در حفاظت اكسيدانعنوان آنتيبه. )21( اندنشان داده
. است دارند و كاهش آسكوربات با كاهش گلوتاتيون پلاسما همراهبرعهده ها آسيب اكسيدانها در برابر از سلول

كاهش غلظت . دهدحفظ اين ماده در حالت احيا ترفيع مي از طريق اكسيداني اسكوربات راگلوتاتيون خواص آنتي
اند كه ير نشان دادهتحقيقات اخ. استگلوتاتيون بافت با آسيب سلولي، كاهش ايمني و پيشرفت پيري مرتبط 

با توجه به اينكه تحقيقات مشابهي كه تأثير مصرف  .)18( كنداز كاهش گلوتاتيون جلوگيري مي Cويتامين 
-توان با قاطعيت يافتهبررسي كرده باشند، يافت نشد، نمي cهاي ورزشي را بر سطوح ويتامين مكمل وي و برنامه

- به Cافزايش بيشتر سطوح ويتامين ، cط بين گلوتاتيون و ويتامين هاي حاضر را تفسير كرد، اما، نظر به ارتبا

  . رسدنظر ميمنطقي به ويدر گروه  TACافزايش گلوتاتيون و  ةواسط
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اكسيداني در تنهايي موجب تقويت دستگاه آنتياگرچه فعاليت ورزشي به در مجموع پژوهش حاضر نشان داد
اثربخشي بيشتري  ويب فعاليت مقاومتي همراه با مصرف پروتئين هاي داراي اضافه وزن شده، اما تركيآزمودني

د شوهاي آزاد توليدي در بدن كاهش راديكال موجبتواند اكسيداني بدن ميافزايش ظرفيت آنتي .داشته است
  .استهاي مزمن كه عامل بسياري از بيماري

 هاي تمرينيكار با وزنه براي گروه ةبرنام - 1جدول

  ت تمرينيحركا  جلسات تمريني

سينه با دمبل روي سطح صاف، قفسه سينه با دمبل روي  ةپرس سينه، پرس بالاي سينه، قفس  سينه و جلو بازو. 1
  سطح شيبدار، جلو بازو ايستاده، جلو بازو لاري، جلو بازو با دمبل متناوب

التر خوابيده، پشت بازو با دمبل بارفيكس، زيربغل پارويي، لت پول، پشت بازو كابل، پشت بازو با ه  پشت و پشت بازو. 2
  نشسته

اسكات، جلو ران با دستگاه، پشت ران با دستگاه، پشت ساق ايستاده، سرشانه با هالتر از پشت،   پاها و شانه . 3
  سرشانه دمبل، شراگ، بالا بردن دمبل از طرفين

  دقيقه استراحت بين دوره ها 1RM  1% 60  تكراري 10-12  دوره 4  هفتة اول

  دقيقه استراحت بين دوره ها 1RM  5/1% 65  تكراري 8-10  دوره 4  دومهفتة 

  دقيقه استراحت بين دوره ها 1RM 2% 70  تكراري 6-8  دوره 5  هفتة سوم 

  دقيقه استراحت بين دوره ها 1RM 2% 70  تكراري 8-10  دوره 4  هفتة چهارم

  دوره هادقيقه استراحت بين  1RM 5/1% 70  تكراري 10-12  دوره  4  هفتة پنجم 

  دقيقه استراحت بين دوره ها 1RM 1% 70  تكراري 10-12  دوره 4  هفتة ششم
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  ، دارونما و كنترلwheyمكمل  ةكننددر سه گروه مصرف بررسيتركيب مواد غذايي مصرفي افراد مورد  –2جدول
  Pمقدار   )9= تعداد(كنترل   )10= تعداد(دارونما   )9= تعداد( Whey  متغيرها

  144/0  1/2162 ± 3/125  1/2283 ±0/291 0/2374 ±7/135  )لوكالريكي(انرژي كل 
  116/0  7/101 ± 6/18  2/108 ±8/22 1/114 ±2/18 )گرم در روز(پروتئين كل 

  112/0 1/1 ± 2/0 1/1 ±3/0 2/1 ±3/0 )گرم بر كيلوگرم وزن بدن(پروتئين 
  221/0  3/19 ± 8/3  1/20 ±7/5 5/19 ±0/3 )درصد كيلوكالري(پروتئين كل 

  325/0  8/244 ± 8/21  9/243 ±0/27 3/316 ±7/19 )در روز گرم( كربوهيدرات كل 
  254/0  3/49 ± 3/7  0/48 ±1/7 6/52 ±8/7  )درصد كيلوكالري(كربوهيدرات كل 

  461/0  1/66 ± 0/19  7/77 ±1/35 0/76 ±5/28 )گرم در روز(چربي كل 
  225/0  1/30 ± 3/6  0/30 ±6/6 5/28 ±5/7 )درصد كيلوكالري(چربي كل 

  

  ايزولات wheyتركيب مواد مغذي موجود در پروتئين  - 3جدول 
  )گرم 24(پيمانه  1: مصرف ةانداز

  93  كالري

  22  )گرم(پروتئين 

  4/0  )گرم(چربي كل 

  0  )گرم(چربي اشباع 

  0  )گرمميلي(كلسترول 

  3/0  )گرم(كربوهيدرات كل 

  0  )گرم(فيبر غذايي 

  3/0  )گرم(ند ق

  30  )گرمميلي(سديم 
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  تمريني ةقبل و پس از دور Cويتامين ، گلوتاتيون و TACتغييرات  - 4جدول 
  )انحراف معيار است اطلاعات براساس ميانگين(
  مراحل                       

  متغير و گروه
  آزمونپيش

)M±SD(  
   آزمونپس

)M±SD(  P  

 
TAC 

 )ليتر در مولميلي (

  005/0  †§4/735 ± 53/44  6/705 ± 28/34 مكمل 

  285/0  0/722 ±68/28  2/713 ±22/30  دارونما

  465/0  8/699±48/28  2/693±003/28  كنترل

  گلوتاتيون
  )مول در ليترنانو (

  00/0  †§ 70/172±18/22  70/153±91/16  مكمل

  015/0  †6/162±04/26  20/149±43/22  دارونما

  507/0  4/144±65/19  1/148±83/20  كنترل

 Cويتامين 

  )ميكرو مول در ليتر(

  00/0  †11/65±77/10  55/54±81/10  مكمل

  042/0  †10/58±52/11  50/52±33/11  دارونما

  335/0  44/55±09/13  55/58±69/10  كنترل

 05/0معناداري در سطح . آزمونتفاوت معنادار با پيش: †

  05/0اداري در سطح معن. تفاوت با گروه كنترل: §

  

  منابع و مĤخذ
 .كردي، محمدرضا .اصغررواسي، علي .علامه، عبدالامير .شيخ الاسلامي وطني، داريوش .گائيني، عباسعلي. 1

 و ليپيد پراكسيداسيون بر تمرينيبي و استقامتي تمرين ثيرأت"). 1387(. دادخواه، ابوالفضل .مقرنسي، مهدي
   .51-63 :11 ،علوم حركتي و ورزش. "ويستار دنژا ايهموش دستگاه ضداكسايشي
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