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اثر مكمل ضدالتهابى زنجبيل بر پاسخ 
پروتئين هاى استرس سلولى متعاقب 

تمرينات قدرتى پيشرونده در مردان جوان 
واليباليست

 سمانه افشان؛ كارشناس ارشد دانشگاه مازندران* 
   ولى االله دبيدى روشن؛ عضو هيأت علمى دانشگاه مازندران

   دكتر فاطمه رودبارى؛ عضو هيأت علمى دانشگاه مازندران

محققان مختلف گزارش كرده اند تمرينات قدرتى باعث ايجاد التهاب، استرس و آسيب سلولى مى شود. با اين حال چكيده:
تأثير برنامه هاى تمرين قدرتى فزاينده با و بدون مكمل ضدالتهابى زنجبيل بر پروتئين هاى استرسى مشخص نشده 
است. هدف از اين مطالعه بررسى تأثير مكمل گيرى كوتاه مدت زنجبيل بر مقادير HSP72 و پروتئين تام پلاسما 
ــت مرد ورزشكار در طرحى  ــت بود. بيس متعاقب اجراى پروتكل تمرين قدرتى فزاينده در مردان جوان واليباليس
ــامل گروه تمرين قدرتى فزاينده با و بدون مكمل زنجبيل (گروه تجربى) و  طولى به طور تصادفى به دو گروه ش
گروه دارونما تقسيم شدند. آزمودنى هاى گروه تجربى 3 گرم پودر زنجبيل را در سه وعده (هر وعده 1 گرم)، قبل 
ــولى حاوى 1 گرم نشاسته (دارونما) را با همان  ــه وعدة اصلى غذايى مصرف كردند. گروه دارونما نيز كپس از س
ــه مرحله انجام شد:  ــيوه و مدت زمان گروه تجربى مصرف مى كردند.خون گيرى از آزمودنى هاى تحقيق در س ش
ــاعت پس از آن. نتايج. تمرين قدرتى فزاينده بلافاصله بعد از اتمام  قبل از تمرين قدرتى، بلافاصله بعد و 24 س
تمرين باعث افزايش معنادار مقادير HSP72 و پروتئين تام پلاسما (مقدار P در هر دو شاخص كمتر از 0/001) 
ــد (مقدار P به ترتيب برابر بود با 0/019 و 0/001). اگرچه مكمل گيرى زنجبيل  ــاعت پس از انجام آن ش و 24 س
باعث كاهش مقادير HSP72 و پروتئين تام پلاسما متعاقب اجراى تمرين قدرتى شد، اما بر مقادير استراحتى اين 
شاخص ها در مقايسه با دورة قبل از مكمل گيرى تأثير معنادارى نداشت (مقدار  Pبه ترتيب برابر است با 0/634 
ــترس  ــان مى دهد هفت روز مكمل گيرى زنجبيل با دوز 3 گرم در روز در مهار كامل اس و 0/862). اين نتايج نش
ــلولى ناشى از تمرين قدرتى فزاينده مؤثر نبود. با وجود اين، مطالعات ديگرى با طول دورة بيشتر مكمل گيرى  س

زنجبيل براى تعيين آثار سودمند اين مداخلة غيردارويى بر پروتئين هاى استرسى لازم است.

واژگان كليدي: پروتئين هاى استرسى، تمرين قدرتى فزاينده، مكمل زنجبيل، واليبال.

* E. mail: samanehafshan@yahoo.com

سال بيست و يكم  شماره 1 (پياپي 61) بهار 1392

www.SID.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

www.SID.ir

102

سال بيست و يكم  شماره 1 (پياپي 61) بهار 1392

اثر مكمل ضدالتهابى زنجبيل بر پاسخ پروتئين هاى استرس سلولى متعاقب تمرينات قدرتى...

مقدمه
ورزشى  تمرينات  انجام  به  حاضر،  عصر  در 
جامعه  عامى  اقشار  در  وزنه  با  تمرينات  جمله  از 
به علاوه،  است.  شده  معطوف  روزافزونى  توجهات 
روش هاى  از  ورزشكاران  كه  است  متمادى  ساليان 
و  پلايومتريك  تمرينات  قبيل  از  مختلفى  تمرينى 
توان  يا  و  قدرت  بهبود  براى  (دايره اى)  ايستگاهى 
مى برند.  بهره  ورزشى  رشته هاى  برخى  در  عضلانى 
از  ورزشكاران  همة  تقريباً  كه  تمرين هايى  از  يكى 
در  است.  قدرتى  تمرين هاى  مى كنند،  استفاده  آن 
سالن هاى  در  مختلفى  تمرينى  روش هاى  راستا،  اين 
براى  ورزشكاران  آماده سازى  مراكز  و  بدنسازى 
مى شود.  گرفته  كار  به  ورزشى  مهم  رويدادهاى 
گونه  اين  سودمند  آثار  متعددى  تحقيقات  اگرچه 
بهبود  در  را  آماده سازى  پروتكل هاى  و  تمرينات 
عملكرد بدنى گزارش دادند (3)، تحقيقات معدودى 
برخى  اجراى  زيانبار  و  احتمالى  آثار  خصوص  در 
از  بدن  مختلف  دستگاه هاى  بر  تمرينى  پروتكل هاى 
ورزشكاران  در  به ويژه  وترى  عضلانى  سيستم  جمله 
است  شده  انجام  واليبال  قبيل  از  توانى  رشته هاى 
نتيجه  در  و  عضلانى  برون گراى  با  مكرر  به طور  كه 

التهاب سيستمى مواجه مى شوند. 
داشتند  اظهار  محققان  برخى  راستا،  اين  در 
پروتئين  سريع  افزايش  باعث  مختلف  استرس هاى 
سيستمى  التهاب  و   1(HSP) گرمايى  شوك 
راهبردهاى  اثر  اين،  وجود  با  مى شود(29،19،9). 
پيشگيرانه در مواجهه با آثار زيانبار احتمالى تمرينات 
تغييرات  رديابى  به ويژه  عضلانى  دستگاه  بر  قدرتى 

ماركرهاى مرتبط با برگشت سلول به وضعيت اوليه 
با   .(29) نيست  مشخص  كاملاً  بازيافت  دورة  در 
وجود اين، با توجه به اثر تمرينات قدرتى در ايجاد 
آسيب هاى عضلانى از يك سو، و ارتباط بين وقوع 
اين گونه آسيب ها با التهاب سيستمى، به نظر مى رسد 
كاهش  در  ضدالتهابى  گياهى  مكمل هاى  مصرف 
التهاب متعاقب اجراى اين تمرينات و در نتيجه حفظ 

عملكرد ورزشكاران سودمند است.
مكمل  عنوان  به  زنجبيل  به  اخير  سال هاى  در 
مشكلات  درمان  براى  ويژه  به  گياهى  تغذيه اى 
التهابى مزمن توجه رو به رشدى معطوف شده است. 
مى دهند  نشان  حيوانى  و  انسانى  گزارش  چندين 
 .(35،33،30) دارد  التهابى  ضد  ويژگى هاى  زنجبيل 
و  زنجبيل  گياه  مى دهند  نشان  گزارش ها  برخى 
 ،(35) پروستاگلاندين ها  مهار  باعث  آن  عصارة 
سركوب   ،(36،28) پلاكتى  چسبندگى  هم  به  مهار 
 (13) پيش التهابى  عوامل  و  آزاد  راديكال هاى  توليد 
 (20،5) شيموكين  و  سايتوكين ها  مهار  همچنين، 
مى دهندآثار  نشان  مطالعات  به علاوه،  است.  شده 

آنتى اكسيدانى نيز دارد (31،16،15،13). 
بر اين اساس، با توجه به اينكه اجراى تمرينات 
آسيب  با  همواره  برون گرا  نوع  از  به ويژه  وزنه  با 
همراه   (21) التهاب  نتيجه  در  و   (27،17) عضلانى 
از  تمرينات  اين  ديگر،اجراى  سوى  از  و  است 
خون  جريان  مجدد  ريزش  و  ايسكمى  فرايند  طريق 
توليد  باعث  عضله  انبساط  و  انقباض  طى    2(I/R)
 ،(12،14،18،23) مى شود  آزاد  راديكال هاى  فراوان 
لذا بررسى آثار مكمل زنجبيل بر تغييرات پاسخ هاى 

1. Heat shock protein
2. Ischemia-reperfusion
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سمانه افشان،  ولى االله دبيدى روشن، فاطمه رودبارى

با  قدرتى  تمرين  اجراى  متعاقب  استرسى  و  التهابى 
تأثير  از  تازه اى  اطلاعات  فزاينده،  باردهى  الگوى 
اين گونه مكمل در كاهش درد و التهاب و از اين رو 
در  تمرينات  اين گونه  در  عضله  عملكرد  حفظ 

دسترس قرار خواهد داد.
لذا، با توجه به اينكه HSP باعث حفاظت سلول 
گونه  هر  و   ،(37) مى شود  استرس ها  انواع  برابر  در 
كوفتگى  و  درد  باعث  سلول  در  التهاب  و  استرس 
لذا  مى شود،  ورزشكار  در  عملكرد  افت  نتيجه  در  و 
به نظر مى رسد اتخاذ هر گونه راهبرد براى كاهش و 
عملكرد  حفظ  در  بالقوه اى  نقش  آثار،  اين  مهار  يا 

ورزشى خواهد داشت. 
بر اين اساس، تحقيق حاضر به دنبال پاسخ به دو 
سؤال است. اول اينكه اجراى تمرينات قدرتى فزاينده 
با و بدون مكمل زنجبيل بر پاسخ پروتئين هاى استرس 
سلولى از قبيل پروتئين شوك گرمايى (HSP72) و 
چه  واليباليست  جوان  مردان  در   (TP) تام  پروتئين 
چه  زنجبيل  مكمل  مصرف  اينكه  دوم  دارد؟  تأثيرى 
دورة  طى  پروتئين ها  اين  پاسخ  تغييرات  بر  تأثيرى 
برگشت به حالت اوليه متعاقب اجراى اين تمرينات 

دارد؟

روش شناسى
طرحى  قالب  در  حاضر  تحقيق  پروتكل 
نيمه تجربى و به صورت دوسو كور و در چارچوب 
طرح پيش آزمون و دو نوبت پس آزمون (بلافاصله و 
در  و  مختلف  گروه هاى  در  آن)  از  پس  ساعت   24
دو مرحلة مجزا با فاصلة يك هفته اى (قبل و بعد از 

مكمل زنجبيل) اجرا شد. 
جامعة آمارى تحقيق حاضر را مردان ورزشكار 

رشتة واليبال تشكيل مى دادند كه دست كم سه روز 
از  داشتند.  منظم  تمرين  سال  دو  مدت  به  و  هفته  در 
برخى  با  ساله   17-22 فعال  مرد  بيست  افراد،  اين 
آزمودنى ها،  انتخاب  براى  شدند.  انتخاب  شرايط 
ابتدا طى فراخوانى، افراد واجد شرايط زير آزمودنى 

انتخاب شدند: 
1. افراد فاقد هر گونه بيمارى و آسيب عضلانى 

اسكلتى
2. عدم سابقة اجراى تمرينات با وزنه، دست كم 

در مدت شش ماه اخير
مدت  در  كم  دست  دخانيات  مصرف  عدم   .3

شش گذشته
4. خوددارى از مصرف هر گونه دارو دست كم 

در مدت دو هفته قبل از فرايند تحقيق
5. عدم ابتلا به بيمارى هاى مزمن از قبيل بيمارى 
آسيب  عدم  همچنين  مفصلى،  مشكلات  قلبى، 
عضلانى و مفصلى دست كم در مدت يك ماه 

قبل از آغاز تحقيق.
همچنين  جزئيات،  اهداف،  توضيح  از  پس 
آزمودنى ها  تمامى  از  تحقيق،  پروتكل  اجراي  نحوة 
آزمودنى ها  به  ضمناً  شد.  دريافت  كتبي  رضايت نامة 
صورت احساس هر  اطلاع داده شد كه مختارند در 
ادامة  از  تحقيق،  فرايند  در  ناخوشايند  شرايط  گونه 

تمرينات انصراف دهند و از مطالعه خارج شوند. 
تجربى  گروه  دو  به  تصادفى  طور  به  افراد  اين 
قدرتى  تمرين  گروه  دو  هر  شدند.  تقسيم  دارونما  و 
گروه  كه  تفاوت  اين  با  نمودند،  اجرا  را  فزاينده 
تجربى از مكمل زنجبيل و گروه دارونما نيز نشاسته 

استفاده كردند. 
يك سو  از  كه  متعدد  تحقيقات  نتايج  به  توجه  با 
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تأثير تمرينات با وزنه در ايجاد  آسيب عضلانى و در 
نتيجه التهاب و كوفتگى عضلانى را گزارش دادند، 
و از سوى ديگر با توجه به اثر ضدالتهابى و ضد درد 
و كوفتگى زنجبيل، در اين تحقيق نيز از اين مكمل 
كه   INGIBER OFFICINALE علمى  نام  با 

عموماً GINGER نيز ناميده مى شود استفاده شد. 
حاضر  تحقيق  در  زنجبيل  مكمل گيرى  پروتكل 
گروه  آزمودنى هاى  شد.  اجرا  هفته  يك  مدت  به 
روز 3  هر  فزاينده)  قدرتى  تمرين  و  تركيبى (مكمل 
گرم پودر زنجبيل (شركت گلدارو، تهران) را كه در 
درون كپسول هاى با پوشش مشابه قرار داشت در سه 
ميلى ليتر   250 حدود  با  و  گرم)   1 وعده  (هر  وعده 
آب، قبل از سه وعدة اصلى غذايى مصرف كردند. 
نشاسته  گرم   1 حاوى  كپسولى  نيز  دارونما  گروه 
(دارونما) را با همان شيوه و مدت زمان گروه تجربى 
مصرف كردند. كپسول هاى حاوى زنجبيل و دارونما 
آزمودنى  هر  و  بودند  هم  به  شبيه  كاملاً  (نشاسته) 
در  مصرف  دستورالعمل  همراه  به  را  كپسول  هجده 
تحقيق  دورة  طول  در  كرد.  بسته دريافت  يك  قالب 
حفظ برنامة غذايى معمول توصيه مى شد و از مصرف 
هر گونه آنتى اكسيدان و مواد حاوى مولتى ويتامين 

خوددارى  كردند.
فزاينده  قدرتى  تمرين  پروتكل  اينكه  به  توجه  با 
اكثر  به كرات  و  است  قدرتي  تمرين  متداول  روش 
از  بدن سازى  سالن هاى  در  مربيان  و  ورزشكاران 
آن استفاده مى كنند، لذا در تحقيق حاضر نيز از اين 
جمله  از  ديگر  محققان  قبلاً  كه  طريقى  به  پروتكل 
استفاده  كرده اند  گزارش   (3) همكارانش  و  رجبى 

شد. 
قدرتى  تمرين  اجراى  براى  خلاصه،  طور  به 

فزاينده، بار وزنه از سبك به سنگين طراحى مى شود. 
ابتدا  آزمودنى ها  آزمون گيرى،  جلسات  ابتداى  در 
با20  و  دقيقه  ده  مدت  به  را  سبك  وزنة  با  تمرينات 
درصد 1RM به صورت دايره اى اجرا كردند. فاصلة 
شد  گرفته  نظر  در  ثانيه  ايستگاه ها 90  بين  استراحتى 
منابع  به  توجه  با  نيز  ست ها  بين  استراحتى  فاصلة  و 
على رغم  هايپرتروفى  روش  در  اينكه  به  توجه  با  و 
دقيقه  دو  داد،  ادامه  حركات  تكرار  به  بايد  خستگى 

در نظر گرفته شد. 
شد  خواسته  افراد  از  تمرينى  برنامة  اجراى  براى 
تا با توجه به مقادير يك تكرار بيشينة از پيش تعيين 
شده، در هفت ايستگاه (پرس سينه، جلو بازو، سرشانه 
با هالتر، نظام دمبل، اسكوات، پشت ران و ساق پا) به 
تمرين بپردازند. در اين راستا، هر آزمودنى ابتدا در 
بود  فرد   10RM درصد   50 كه  وزنه اى  اول،  ست 
درصد  دوم 75  ست  در  مى كرد.  اجرا  تكرار  ده  در 
10RM فرد در ده تكرار و در نهايت در ست آخر 

نيز 100 درصد 10RM فرد در ده تكرار انجام شد.
طى  حاضر  تحقيق  آزمودنى هاى  از  خون گيرى 
دورة تحقيق در دو مرحلة قبل و پس از انجام تمرينات 
قدرتى با و بدون مكمل زنجبيل و يا دارونما با شرايط 
هر  از  خون گيرى  به علاوه،  شد.  اجرا  مشابه  كاملاً 
آزمودنى در شرايط استراحتى و به دنبال 48 ساعت 
از آخرين جلسة تمرينى و يا دريافت مكمل و  پس 
آزمودنى ها  از  منظور،  اين  براى  شد.  انجام  دارونما 
از  خون گيرى،  از  قبل  ساعت  دوازده  شد  خواسته 
خوددارى  آب  جز  به  غذايى  مادة  گونه  هر  مصرف 
روى  بر  ابتدا  آزمودنى  منظور،  اين  براى  كنند. 
استراحت،  دقيقه  پانزده  از  پس  مى نشست.  صندلى 
خون گيرى از وريد پيش بازويى دست غيربرتر انجام 
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وزنه  با  تمرينات  اجراى  به  آزمودنى  سپس،  مى شد. 
در ايستگاه هاى هفت گانه اقدام مى كرد.

دومين مرحلة خون گيرى بلافاصله پس از اتمام 
 24 نيز  خون گيرى  مرحلة  سومين  شد.  انجام  تمرين 
مشابه  شرايط  با  تمرينى  جلسة  اتمام  از  پس  ساعت 
اجرا شد. اين مراحل خون گيرى قبل و پس از دورة 
با  و  دارونما  يا  زنجبيل  هفته اى  يك  مكمل گيرى 
ميلى ليتر   10 مرحله  هر  در  شد.  اجرا  مشابه  شرايط 
خون جمع آورى شد و 2 ميلى ليتر در درون لوله هاى 
بخش  شد.  ريخته   EDTA انعقاد  ضد  مادة  حاوى 
ديگري از خون نيز به درون لوله هاي فاقد مادة ضد 
سرعت  با  سانتريفيوژ  از  پس  تا  شد  ريخته  انعقاد 
از  سرم  دقيقه  پنج  مدت  به  و  دقيقه  در  دور   2500
داخل  به  آمده  دست  به  سرم  آنگاه  شود.  مجزا  آن 
 -80 دماى  در  و  شد  ريخته  پلى سيتريته  لوله هاى 
درجة سانتى گراد ذخيره گرديد. پس از جمع آورى، 
و  تجزيه  براى  مكمل گيرى  از  پس  و  قبل  نمونه هاى 

تحليل آزمايشگاهى شاخص ها استفاده شد. 
مقادير  آزمايشگاهى  تحليل  و  تجزيه  براى 
Bio- كمپانى  ساخت  انسانى  كيت  از   HSP72

tech, Wuhan, China با ضريب پراكندگي و 
حساسيت 6/8 و 0/8 درصد نانوگرم بر ميلي ليتر و از 
روش الايزا استفاده شد. به علاوه، مقادير پروتئين تام 
پلاسما نيز به روش الايزا و با استفاده از كيت ساخت 
كمپانىSigma-Aldrich, germany با ضريب 
 5 و  درصد   3/2 ترتيب  به  حساسيت  و  پراكندگى 

ميلي گرم بر دسي ليتر استفاده شد.
پس از اندازه گيرى هر يك از متغيرهاى تحقيق، 
اثر  يا  و  قدرتى  تمرين  پروتكل  اثر  مطالعة  براى 
پروتكل  اجراى  از  قبل  مختلف  مراحل  در  مكمل 

اجراى  از  پس  ساعت   24 و  بلافاصله  تمرينى، 
در  واريانس  آناليز  روش  از  آزمون گيرى  پروتكل 
براى  علاوه،  به  شد.  استفاده  مكرر  اندازه گيرى هاى 
رديابى تغييرات ناشى از نوع پروتكل و يا مكمل در 
مراحل مختلف از آزمون تعقيبى توكى استفاده شد. 
همچنين، براى مقايسة هر يك از شاخص ها بين دو 
گروه در زمان هاى مختلف خون گيرى نيز از آزمون 
t مستقل استفاده شد. مقدار معنادارى آمارى نيز در 

سطح P برابر يا كمتر از 0/05 تعيين شد.

يافته ها
جدول  در  تحقيق  آزمودنى هاى  مشخصات 
بين  معنادارى  تفاوت  هيچ  است.  شده  داده  نشان   1
تودة  شاخص  و  بدن  چربى  وزن،  قد،  سن،  مقادير 
بدن دو گروه وجود نداشت (جدول 1). جدول 2 و 
گرمايى  شوك  پروتئين  مقادير  تغييرات  ترتيب  به   3
(HSP) و پروتئين تام در مراحل مختلف خون گيرى 
قدرتى  تمرين  از  پس  بلافاصله  استراحتى،  (سطوح 
فزاينده و 24 ساعت پس از آن) در دو گروه تجربى 
و دارونما را قبل و پس از دورة يك هفته اى مصرف 

مكمل زنجبيل نشان مى دهند. 
در  واريانس  آناليز  آزمون  نتايج  اساس  بر 
اندازه گيرى هاى مكرر و همان گونه كه در جدول نيز 
باعث  فزاينده  قدرتى  تمرين  اجراى  است،  مشخص 
و   HSP72 مقادير درصدى  معنادار 75/69  افزايش 
بلافاصله  تام  پروتئين  مقادير  درصدى  افزايش 34/4 
پس از اتمام تمرين شد (مقدار P در هر دو شاخص 
كمتر از 0/001). اگرچه مقادير افزايش HSP72 و 
كمتر  تمرين  اتمام  از  پس  ساعت  تا 24  تام  پروتئين 
درصد   30/23 و   25/15 ترتيب  به  همچنان  اما  شد، 
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افزايش  كه  بود  بالاتر  استراحتى  سطوح  به  نسبت 
برابر  ترتيب  به   P (مقدار  مى دهد  نشان  را  معنادارى 

است با 0/019 و 0/001). 
معنادار 67/34  افزايش  چه  اگر  ديگر،  سوى  از 
معنادار 31/69  افزايش  و   HSP72 مقادير درصدى 
اتمام  از  پس  بلافاصله  تام  پروتئين  مقادير  درصدى 
تمرين قدرتى فزاينده مشاهده شد، اما همان گونه كه 
در جدول 2 و 3 نيز مى توان به وضوح ملاحظه كرد، 
افزايش  باعث   زنجبيل  هفته اى  يك  مكمل گيرى 
(افزايش  شد  مذكور  شاخص هاى  مقادير  كمتر 
از  قبل   HSP72 مقادير  درصدى   75/69 معنادار 
معنادار  افزايش  با  مقايسه  در  مكمل گيرى  دورة 
67/34 درصدى پس از دورة مكمل گيرى). به علاوه، 
مكمل گيرى زنجبيل باعث افزايش كمتر مقادير اين 
شاخص ها در مقايسه با دورة قبل از مكمل گيرى شد، 
به گونه اى كه مقادير HSP72 و پروتئين تام در 24 
در  مكمل گيرى  دورة  از  بعد  تمرين  از  بعد  ساعت 
مقايسه با دورة قبل از مكمل گيرى به ترتيب فقط به 

ميزان 23/85 و 28/25 درصد افزايش يافت.
نشان  مستقل   t آزمون  مذكور،  موارد  على رغم 
گروه  در  زنجبيل  هفته اى  يك  مكمل گيرى  داد 
 HSP72 مقادير  بر  دارونما،  با  مقايسه  در  تجربى 
بعد  بلافاصله   ،(P=0/572) قبل  مراحل  از  يك  هر 
(P=0/919) و 24 ساعت پس از اتمام تمرين قدرتى 
فزاينده (P=0/976) تأثير معنادارى نداشت. به علاوه، 
مكمل گيرى يك هفته اى زنجبيل در گروه تجربى، در 
مقايسه با گروه دارونما، بر مقادير پروتئين تام پلاسما 
در هر يك از مراحل قبل (P=0/561)، بلافاصله بعد 
(P=0/091) و 24 ساعت پس از اتمام تمرين قدرتى 

فزاينده (P=0/27) تأثير معنادارى نداشت. 

بحث و نتيجه گيرى
گونه  هر  تأثير  متعددى  مطالعات  چند  هر 
تمرينات  به ويژه  ورزشى  تمرينات  جمله  از  استرس 
برون گرايى را بر پاسخ پروتئين هاى استرسى بررسى 
كرده اند (2)، اين تحقيق در زمرة نخستين تحقيقاتى 
بر  را  زنجبيل  كوتاه مدت  مكمل گيرى  اثر  كه  است 
پاسخ پروتئين هاى استرس سلولى در سه مرحلة قبل، 
تمرينات  اتمام  از  پس  ساعت   24 و  بعد  بلافاصله 
رشتة  ورزشكار  جوان  مردان  در  فزاينده  قدرتى 

واليبال بررسى كرده است. 
نتيجة اولية تحقيق همسو با تحقيقات ديگر نشان 
از  ايجاد  باعث  فزاينده  قدرتى  تمرينات  اجراى  داد 
هم گسيختگى ساختار پروتئين عضلانى (همان گونه 
كه با افزايش قابل توجه پروتئين تام نشان داده شد) و 
در نتيجه باعث افزايش قابل توجه HSP72 بلافاصله 
اين  شد  مشخص  به علاوه،  شد.  تمرين  اتمام  از  پس 
تغييرات طى 24 ساعت پس از اتمام تمرين نسبت به 
دورة بلافاصله پس از اتمام تمرين كاهش داشت، اما 

هنوز فراتر از سطوح استراحتى بود. 
نشان  حاضر  تحقيق  اصلى  نتيجة  ديگر،  سوى  از 
داد مصرف مكمل كوتاه مدت زنجبيل باعث تخفيف 
اجراى  متعاقب  سلولى  استرس  پروتئين هاى  پاسخ 
كامل  مهار  باعث  شد.اما  فزاينده  قدرتى  تمرينات 
تمرينى  پروتكل  اجراى  متعاقب   HSP72 مقادير 

نشد.
وزنه  با  تمرينات  اجراى  مى دهد  نشان  مطالعات 
از نوع برون گرا همواره با آسيب عضلانى (17،27)، 
التهاب و استرس (21) همراه است. استرس نيز با فعال 
هيپوتالاموسى-  محور  و  سمپاتيك  سيستم  كردن 
از  استرسى  هورمون هاى  شدن  آزاد  باعث  هيپوفيزى 

اثر مكمل ضدالتهابى زنجبيل بر پاسخ پروتئين هاى استرس سلولى متعاقب تمرينات قدرتى...
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جمله كاتكولامين ها و كورتيزول مى شود. از اين رو، 
دنبال  به  را  گرمايى  شوك  پروتئين هاى  تحريك 
يكپارچگى  حفظ  براى  دفاعى  خط  دومين  كه  دارد 
مشخص ترين  از  يكى  و   (10) سلولى  تماميت  و 
پاسخ هاى سلولى براى مقابله با آسيب هاى اكسايشى 
مى دهد  نشان  مطالعات   .(4) است  استرس  از  ناشى 
استرس زاى  محرك هاى  به  پاسخ  در  پروتئين ها  اين 
كاهش  و  گليكوژن  تخلية  گرما،  قبيل  از  متعددى 
استرس هاى  و  بالا  اسيديتة  گلوكز،  به  دسترسى 
مكانيكى تحريك مى شوند (1) و سلول را در مقابل 
كه  به گونه اى  مى كنند،  محافظت  استرس زا  عوامل 
بدون حضور اين پروتئين، سلول بر اثر استرس از بين 

خواهد رفت (2). 
يافته هاى  مقايسة  براى  مستقيمى  مطالعة  چه  اگر 
وجود  تحقيقات  ديگر  و  حاضر  تحقيق  از  حاصل 
اجراى  كه  دادند  گزارش  زيادى  محققان  اما  ندارد، 
به  آسيب  فرايندهاى  طريق  از  فزاينده  قدرتى  تمرين 
ساختارهاى پروتئينى، همچنين سازوكارى موسوم به 
و  انقباض  طى  خون  جريان  مجدد  ايسكمى-ريزش 
انبساط عضله باعث رهايش راديكال هاى آزاد و در 
نتيجه منجر به ايجاد استرس، التهاب و درد عضلانى 

مى شود (12،14،18،23). 
از  استرسى  هورمون هاى  تحريك  نيز  استرس 
پروتئين  نتيجه  در  دارد،  پى  در  را  اپى نفرين  جمله 
هشدار  منظور  به  خطر  سيگنال هاى  گرمايى  شوك 
و  مى كند (25)  عمل  استرس  زمان  در  ايمنى  سيستم 
باعث تحريك سايتوكين هاى پيش التهابى (7)، فعال 
جديد  پروتئين  سنتز   ،(25) التهابى  واسطه هاى  شدن 
و اتصال به پروتئين هاى تخريب شده و انتقال آن ها 
به  طريق  اين  از  و  مى شود  فاگوسيتوز  عمل  براى 

كاهش استرس، آسيب عضلانى، التهاب و در نتيجه 
حفظ عملكرد بافت مى انجامد. بنابراين، پروتئين هاى 
ضدالتهابى  و  آنتى اكسيدانى  اثر  با  گرمايى  شوك 
كمك  پروتئين ها  مجدد  و  اوليه  يكپارچگى  به  خود 
انواع  برابر  در  سلول  حفاظت  موجب  و  مى كند 

استرس مى شود (4). 
در اين راستا، يافته هاى پژوهش حاضر نشان داد 
اجراى  متعاقب  عضلات  به  وارد  مكانيكى  آسيب 
و  التهاب  افزايش  باعث  فزاينده  تمرينى  پروتكل 
 HSP72 مقادير بيشتر  شدن  آزاد  نتيجه  در  استرس، 
تام  پروتئين  رهايش  افزايش  با  افزايش  اين  و  شد 
(TP) همراه بود، به گونه اى كه اجراى تمرين قدرتى 
فزاينده باعث افزايش معنادار 75/69 درصدى مقادير 
پروتئين  مقادير  درصدى   34/4 افزايش  و   HSP72
تام بلافاصله پس از اتمام تمرين شد. اگرچه مقادير 
افزايش HSP72 و پروتئين تام تا 24 ساعت پس از 
اتمام تمرين كمتر شد، اما همچنان به ترتيب 25/15 
و 30/23 درصد نسبت به سطوح استراحتى بالاتر بود 

كه افزايش معنادارى را نشان مى دهد. 
مصرف  پيشگيرانة  اثر  همچنين  حاضر  مطالعة 
از  ناشى  سلولى  آسيب  تغييرات  بر  زنجبيل  مكمل 
تمرين قدرتى فزاينده را در ورزشكاران رشتة واليبال 
داد  نشان  حاضر  پژوهش  يافتة  است.  كرده  بررسى 
زنجبيل  مكمل  هفته اى)  (يك  كوتاه مدت  القاى 

باعث افزايش كمتر مقادير HSP72 و TP شد.
ميزان  زنجبيل،  مكمل گيرى  متعاقب  به علاوه، 
افزايش مقادير HSP72 و پروتئين تام در 24 ساعت 
مكمل  كه  بود  زمانى  از  كمتر  تمرين  اتمام  از  پس 
مذكور،  موارد  على رغم  بود.  نشده  مصرف  زنجبيل 
تجربى  گروه  در  زنجبيل  هفته اى  يك  مكمل گيرى 
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 TP و   HSP72 مقادير  بر  دارونما  با  مقايسه  در 
(سطوح  خون گيرى  مختلف  مراحل  از  يك  هر  در 
اتمام  از  پس  ساعت   24 و  بعد  بلافاصله  استراحتى، 

تمرين قدرتى فزاينده) تأثير معنادارى نداشت. 
حاضر  تحقيق  يافته هاى  اساس  بر  بنابراين، 
كاهش  باعث  زنجبيل  هفته اى  يك  مكمل گيرى 
عضلانى  آسيب  با  مرتبط  پروتئين  فراخوانى  اندك 
نتوانست  اما  شد،  فزاينده  قدرتى  تمرين  از  ناشى 
از  يكى  كند.  مهار  را  تغييرات  اين  كامل  به طور 
دلايل احتمالى اين موضوع طول دورة مكمل گيرى 
تأييد  براى  بيشتر  پژوهش هاى  انجام  چه  اگر  است. 
احتمالى اين ديدگاه ضرورى به نظر مى رسد، اما نبود 
مطالعات پژوهشى مرتبط يكى از محدوديت هاى اين 

تحقيق است. 
ضدالتهابى  مكمل  هفته اى  يك  مصرف  اگرچه 
باعث  حاضر  پژوهش  در  زنجبيل  آنتى اكسيدانى  و 
 TP و   HSP72 مقادير  در  افزايش  كامل  حذف 
اما  نشد،  فزاينده  قدرتى  تمرينات  اجراى  متعاقب 
ميزان افزايش مقادير اين شاخص ها در گروه مكمل 
هم زمان  كه  بود  دارونمايى  گروه  از  كمتر  زنجبيل 
معنادار  (افزايش  نمودند  اجرا  را  تمرينات  همين 
دورة  از  قبل   HSP72 مقادير  درصدى   69/75
 67/34 معنادار  افزايش  با  مقايسه  در  مكمل گيرى 

درصدى پس از دورة مكمل گيرى). 
مثبت  اثر  متعددى  مطالعات  راستا،  همين  در 
مكمل زنجبيل را نيز بر درد و التهاب گزارش دادند. 
را  التهاب  كاهش  نيز   (11) همكارانش  و  كريستوفر 
24 ساعت پس از تمرين برون گرا بعد از مكمل گيرى 
با زنجبيل نشان دادند. آتشك و همكارانش (8) نيز به 

نتايج مشابهى دست يافتند. 

و  بيرونى  مكمل هاى  مصرف  بنابراين، 
آنتى اكسيدان ها طى اجراى تمرينات قدرتى فزاينده 
اكسيداتيو  استرس  انطباق،افزايش  در  اختلال  سبب 
القاى  افزايش  از  مانع  نتيجه،  در  مى شود.  التهاب  و 
پژوهشگران  به علاوه،   .(10) مى گردد   HSP72
اظهار داشتند نيروهاى مكانيكى ناشى از تمرينات با 
وزنه در ابتدا از طريق آسيب به ساختار ساركومرها 
فراخوانى  باعث  آزاد  راديكال هاى  توليد  افزايش  و 
كراتين  جمله  از  سلولى  آسيب  با  مرتبط  ماركرهاى 
نتيجه،  در  مى شود.   TP و   HSP72  ،(26) كيناز 
تعادل  در  اختلال  اكسايشى،  استرس  ايجاد  به واسطة 
ايجاد  سلول  در  آنتى اكسيدانى  پراكسيدان/  عوامل 
از  پلاسمايى  پروتئين هاى  در  تغيير  به  كه  مى شود 
به  التهاب  محل  در  آلبومين  غلظت  افزايش  جمله 
راديكال هاى  و  التهابى  عوامل  بردن  بين  از  منظور 

آزاد مى انجامد (24). 
در پژوهش حاضر نيز مشخص شد اجراى تمرين 
مقادير  توجه  قابل  افزايش  باعث  فزاينده  قدرتى 
پس  ساعات  در  افزايش  اين  و  شد   TP و   HSP72

از اتمام تمرين نيز ادامه داشت. 
تأثير  زنجبيل  مكمل  مصرف  ديگر،  سوى  از 
در  مذكور  شاخص هاى  از  يك  هيچ  بر  معنادارى 
موضوع  اين  كه  نداشت  دارونما  گروه  با  مقايسه 
يا  و  زنجبيل  مكمل گيرى  دورة  طول  با  احتمالاً 
حرفه اى نبودن آزمودنى ها در اجراى تمرينات با وزنه 
مكمل گيرى  كوتاه  دورة  اثربخشى  عدم  اين رو  از  و 
گسيختگى  هم   از  توجه  قابل  افزايش  كامل  مهار  در 
تمرينات  اين گونه  با  ناآشنا  آزمودنى هاى  در  سلولى 

مرتبط است. 
در  زنجبيل  هفته اى  يك  مكمل گيرى  آيا  اينكه 
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با  مكمل گيرى  يا  و  وزنه  با  كار  به  آشنا  كاملاً  افراد 
طول دورة ميان مدت (مثلاً دو هفته اى) در اين افراد 
از  نيست.  مشخص  دارد  دنبال  به  مشابهى  نتيجة  نيز 
اين رو، مى تواند كانون توجه محققان آتى قرار گيرد. 
پژوهشى  گزارش هاى  مذكور،  موارد  على رغم 
بالاى  دوزهاى  تجويز  كه  است  آن  از  حاكى 
موجب  انسانى  نمونه هاى  در  زنجبيل  خشك  پودر 
سطحى  اپى تليال  سلول هاى  پوسته ريزى  افزايش 
معده مى شود. در نتيجه، به سوزش معده و از دست 
دادن مخاط معده (22)، اختلالات دستگاه گوارش، 
واكنش هاى  بى قرارى،  خواب،  در  اختلالات 
زخم  كليوى،  اختلالات  قلبى،  آريتمى  و  حساسيتى 
معده، سرگيجه، بى خوابى، عوارض خونى و كبدى 

مى انجامد (6). 
گرم   3/5 تا   3 مصرف  شد  مشخص  همچنين، 
موجب  روز  در  وزن  كيلوگرم  هر  ازاى  به  زنجبيل 
شد  صحرايى  موش هاى  و  خرگوش ها  مرگ 

 .(34،32)
زنجبيل  بالاى  دوز  مصرف  ديگرى،  مطالعة  در 
بدن  حرارت  درجة  افزايش  به  منجر  نيز  موش ها  در 
شد (22). با وجود اين، تا زمان دستيابى به اطلاعات 
از  محققان  كه  است  منطقى  زمينه  اين  در  جديد 
و  روز  در  ميلى گرم   3000 مقادير  تا  سالم  دوزهاى 
افراد  در  غذا  و  آب  با  همراه  مختلف  وهله هاى  طى 
جوان و سالم استفاده نمايند. اينكه مصرف اين مقدار 
از مكمل زنجبيل اثر مشابهى بر پروتئين هاى استرسى 
در ساير افراد از جمله افراد سالمند، بيماران و يا زنان 

دارد، مشخص نيست. 
با  همسو  نيز  حاضر  مطالعة  در  خلاصه،  به طور 
قدرتى  تمرينات  انجام  شد  مشخص  ديگر  تحقيقات 

اين  و  شد  عضلانى  آسيب هاى  ايجاد  باعث  فزاينده 
تداوم  نيز  تمرين  از  پس  ساعت   24 حتى  تغييرات 
با  زنجبيل  مكمل  مصرف  چند  هر  به علاوه،  داشت. 
هفته  يك  مدت  به  و  روز  در  ميلى گرم   3000 دوز 
پروتئين هاى  يافتة  افزايش  مقادير  كاهش  باعث 
اتمام  از  پس  ساعات  در  به ويژه  سلولى،  استرس 
تمرين در مردان جوان سالم شد، اما باعث مهار كامل 
تغييرات ناشى از تمرينات قدرتى نشد. بنابراين، نتيجة 
تحقيق حاضر بار ديگر تأثير غيرقابل انكار تمرينات 
با وزنه در به هم ريختن هوموستاز سلولى را حتى در 

ورزشكاران رشته هاى توانى خاطر نشان مى سازد. 
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