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  فصلنامة پزشكي ورزشي و آمادگي جسماني
  اصفهان (خوراسگان)دانشگاه آزاد اسلامي واحد 

  1392زمستانـ  اولشمارة 
  73ـ  84صص 

  

  

  

  بر نيمرخسيب  ةهفته تمرينات تناوبي به همراه خوردن سرك 8 ثيرأت
  در مردان جوان غيرورزشكارهاي خون  هماتولوژيك و چربي

  
  *احمد عبدي

    االله آملي، آمل دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم و تحقيقات آيتت علمي أعضو هي
  رستم عبدي

    نور ،دانشجوي كارشناسي ارشد دانشگاه آزاد اسلامي واحد نور
  ارد مهاجر ايرواني

    االله آملي، آمل دانشجوي كارشناسي ارشد دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم و تحقيقات آيت
  ميترا روزبهاني

  االله آملي، آمل سي ارشد دانشگاه آزاد اسلامي واحد علوم و تحقيقات آيتدانشجوي كارشنا
  

  چكيده
سـيب   ةتناوبي به همراه خوردن سـرك  هاي هفته تمرين 8 ثيرأهدف از پژوهش حاضر، ت

 ةنمون ـ در مـردان جـوان غيرورزشـكار بـود.    خـون  هاي  چربيهماتولوژيك و بر نيمرخ 
(ميـانگين سـني    پس از فراخوان و بررسـي بودند كه مرد غيرورزشكار  30مورد مطالعه 

ــد 0/71±05/9؛ وزن 66/0±93/16 ــدني   57/174± 61/5؛ قــ ــوده بــ ــاخص تــ و شــ
 و يـك گـروه   گواهطور تصادفي ساده به يك گروه  انتخاب شدند و به )06/4±50/23

تقسيم شدند. از افراد خواسته شـد   )سيب ةتمرين تناوبي به همراه خوردن سرك( تجربي
ت نوب ـ دقيقه استراحت بـين هـر   3اي با  دقيقه 4 نوبت 4تا در يك برنامه تمرين تناوبي (
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درصد  5طور فزاينده با افزايش  هدرصد حداكثر ضربان قلب ب 95تا  70با شدت فعاليت 
هـاي   مونه) شركت نمايند. ندقيقه بازي فوتبال 30دقيقه استراحت، 5در هر هفته، سپس 

 تعـداد  گيـري  انـدازه  بـراي  هـا  خوني از وريد بازويي آنها دو روز قبـل و بعـد از تمـرين   
 (كلسـترول، هـاي خـون    يچرب ـسـفيد و    گلبول گلبول قرمز، هموگلوبين، هماتوكريت، 

HDL, VLDL, LDL, TGهر روز در  تمرين ةدر دورآوري شد. گروه تجربي  ) جمع
 tزمـون  آها با استفاده از  داده. مصرف كردندسيب  ةليتر سرك ميلي 50سه وعده حدود 

تعـداد   .پذيرفتـه شـد   P≥05/0 داري در سـطح  معني گرديد ومستقل و همبسته ارزيابي 
داري نشـان   معنـي  افـزايش هفته تمـرين تنـاوبي    8بعد از  و هموگلوبين قرمز هاي گلبول
مقدار كلسترول،  .بودهاي سفيد كاهش و هماتوكريت بدون تغيير  ، اما تعداد گلبولداد

TG ،LDL  وVLDL داري داشت. مقدار  كاهش معنيHDL  هفتـه نسـبت بـه     8بعد از
 هـاي  تمـرين  مـؤثر بـودن   دهنـدة  نشـان  هـا  يافتـه  دار نشان داد. گروه كنترل افزايش معني

. اسـت چربـي خـون    هماتولوژيـك و سـيب بـر نيمـرخ     ةتناوبي به همراه خوردن سـرك 
ثيرات أسـيب ت ـ  ةتركيـب ورزش بـه همـراه مصـرف سـرك     رسـد كـه    بنابراين به نظر مي

  .استمفيدي در جلوگيري از عوامل ايجاد اترواسكلروز داشته 
  .سيب، نيمرخ هماتولوژيك ةتمرين تناوبي، سرك :ي كليديها واژه

  
  مقدمه

ويـژه   اثر فعاليت، تمرين بدني و ورزشي در اشكال مختلـف بـر دسـتگاههاي بـدن، بـه     
موجـود   هـاي  ). بنـا بـه گـزارش   8،20خوبي به اثبات رسيده است ( بههاي خوني  سلول

هـا و درصـد    غلظت هموگلـوبين، تعـداد اريتروسـيت    در تغييرتمرين استقامتي موجب 
هـاي سـفيد در    ). برخي از پژوهشگران به دليـل نقـش گلبـول   19شود ( هماتوكريت مي

هسـته (در لنفوسـيت و    دستگاه ايمني و دارا بودن قابليت بيان ژني به دليل وجود يـك 
شـان را در   ها) و يا چند هسته (نوتروفيل، بازوفيل، اينوزئوفيل) توجه تحقيقي مونوسيت

دهـد كـه    نشـان مـي   ها گزارش ).12( جهت تأثير فعاليت و تمرين بدني معطوف داشتند
هـاي   تمـرين و ورزشـكاران رشـته    ورزشكاران رشته استقامتي در مقايسه بـا گـروه بـي   

حجم خون و توده هموگلوبين، تعداد اريتروسيت و حجم پلاسمايي بالايي  هوازي از بي
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 20تمريني فوتبال ( ةگزارش دادند كه برنام ، سيلوا و همكاراناين . با وجودبرخوردارند
سـاعت در هفتـه) غلظـت اريتروسـيت،      66/14ـ ـ63/16 طور متوسـط  جلسه و به 24تا 

سـوم   ةولي هماتوكريت در هفت ـ ،افزايش دادم دو ةلوبين و هماتوكريت را در هفتهموگ
بـدني كـه    هـاي  انـد كـه تمـرين    به اين نتيجه رسيده پژوهشگران .)20( كاهش نشان داد

ازدياد اكسيژن مصرفي بيشينه را به همراه دارد، بـه يـك رشـته     افزايش توان كار بدني و
و اين تصوير  گردد تروسيتي خون محيطي منجر مييتغييراتي در بدن از جمله؛ دستگاه ار

 نخبه، داراي سطوح هموگلوبين بـالاتر و  ةكرد آورد كه ورزشكاران تمرين وجود مي هرا ب
. امـا  ين نكرده هسـتند نيز تعداد اريتروسيت بيشتري در خون محيطي نسبت به افراد تمر

 در دختـران و  متغيرهاي گلبول قرمـز  داري را در همكارانش كاهش معني و بويادجيوف
 تغييـرات مشـاهده شـده در    بيشينه مشاهده نمودند و هاي زير در فعاليتپسران نوجوان 

  .)10دو جنس را به عامل تمرين مربوط دانستند ( هر
تحرك باعث تغيير مفيدي در عوامـل خطـرزاي    افزايش فعاليت بدني در افراد كم  

، انسولين پلاسما و سطح كلسترول تام ، كاهشعروقي از جمله كاهش فشار خون ـ يلبق
 ـ LDLهـا و   شود. فعاليت ورزشي حتي بر عملكرد پلاكت مي آمادگي قلبي تنفسي ثير أت

عروقي و مرگ و مير همراه است ـ و اين تغييرات با كاهش در عوارض قلبي   ردگذا مي
خـوبي مشـخص    عروقي بـه ـ ثر در كاهش عوامل خطرزاي قلبي  ؤهاي م سازوكار). 25(

ني از طريق پيشگيري و كاهش التهاب نيـز  هاي بد نيست. فرض بر اين است كه فعاليت
). نتـايج برخـي تحقيقـات نشـان     5عروقي را كاهش دهـد ( ـ  هاي قلبي تواند بيماري مي
هـاي التهـابي    شـاخص دهد كه بين فعاليت بدني و آمادگي جسماني با كاهش ميـزان   مي

)WBC, CRP( ارتباطي وجود دارد )ـ ةسرك .)5   اي از رژيـم  سـاده  جـزء عنـوان   هسيب ب
 ةبـه انـداز   بـاً يپيـدمي تقري لهاي نامطلوب خـون و درمـان هايپر   غذايي، در كاهش چربي

كه در درمان بسياري از  استسيب از جمله تركيبات غذايي  ة. سركثر استؤلوستاتين م
هاي مختلفي  قديم كاربرد داشته است. اين تركيب داراي خاصيتهاي  زمانها از  بيماري

يروس، ضدقارچ، ضدانگل، افزايش قدرت واكتري، ضداز جمله اثر ضدمسموميت، ضدب
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بلكـه   ،دهـد  قدرت ايمني را افـزايش مـي   فقطباشد. اين تركيب نه  سيستم ايمني و... مي
شود كه يك منبع غني از  و گفته مي هستبيوتيك نيز  سپتيك و آنتي داراي خاصيت آنتي

  ).9باشد ( آمينواسيد مي
كه سيب يكي از منابع اصـلي فلاوئوييـدها    اند مطالعات اپيدميولوژيك نشان داده  

ها) است كه قادرند آنزيم سيكلواكسيژناز را مهـار كننـد    اول (كاتچين ـ3ـ  ويژه فلاوان به
آنزيم سيكلواكسيژناز اولين آنزيم مسير تبـديل اسـيدهاي چـرب غيراشـباع بلنـد       ).14(

 2ـيكلواكسيژنازو س 1ـهاست و به دو صورت سيكلواكسيژناز زنجيره به پروستاگلاندين
سـبب  ي است كـه  يها ول سنتز پروستاگلاندينؤمس 2ـآنزيم سيكلواكسيژناز وجود دارد.

لتهـابي را در بـدن تحريـك    هـاي ا  . و از ايـن طريـق پاسـخ   شوند لتهاب، درد و تب ميا
 ةوسـيل  هـاي پـيش التهـابي بـه     توليـد سـيتوكين   2ـ. مهـار مسـير سيكلواكسيژناز ـ  كند مي

هـا در خـون    ها را مهار كرده و باعث كـاهش غلظـت سـيتوكين    ها و منوسيت لنفوسيت
ثر است و همچنين هر مـاده  ؤخون م سيب براي پيشگيري از فشار ةسرك ).13( شود مي

اكسـيداني و   نتـي آكنـد. بتاكـاروتن آن، خـواص     شود را خنثي مي سمي كه وارد بدن مي
وزن  ديابـت و كـاهش  ضدسوپراكسي و هيدروكسيلي دارد و براي درمان كلسترول بالا، 

سـيب باعـث كـاهش قنـد      ةدهد كه سرك مطالعات نشان مي .گيرد مورد استفاده قرار مي
. اضـافه كـردن   شود مي 2راد سالم و ديابتي نوع خون پس از غذا و پاسخ انسوليني در اف

ريد و يگليس ـ هـا باعـث كـاهش سـطح تـري      سـيب در غـذاي رت   ةاسيداستيك و سرك
 ـ .دگرد ل خون ناشتا ميوكلستر  هـاي  هفتـه تمـرين   8 ثيرأدر اين تحقيق بر آن شديم تا ت

هـاي خـون در    يمرخ هماتولوژيك و چربـي نسيب را بر  ةتناوبي به همراه خوردن سرك
  مردان جوان غيرورزشكار مورد بررسي قرار دهيم.

  
   روش

فراخوان و اطـلاع از شـرايط   بودند كه با جوان غيرورزشكار مرد  30نمونة اين پژوهش 
طـور تصـادفي در    به و ندصورت تصادفي انتخاب شد تحقيق، از ميان واجدين شرايط به
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عـدم مصـرف دارو و    ؛ناشـرايط گـزينش داوطلب ـ   و تجربي قرار گرفتند. گواهگروه دو 
هـاي   بيماري ةسابقمنظم ورزشي، نداشتن  هاي تمرينها، سلامتي فردي و نداشتن  مكمل

ها پـس از آگـاهي    آزمودني. هاي اثرگذار بر عوامل هماتولوژيكال بود خوني و يا بيماري
  نامه را امضا كردند. تحقيق فرم رضايت هاي تمريني برنامهاز اهداف و 

دقيقه گرم كردن به انجام تمرينات تنـاوبي بـه شـرح زيـر      10ها پس از  آزمودني  
تـا   70(شدت فعاليت  تنوب دقيقه استراحت بين هر 3با  اي دقيقه 4ت نوب 4پردازند.  مي
مربـي   كه درصد در هر هفته) 5طور فزاينده با افزايش  هدرصد حداكثر ضربان قلب ب 95

دقيقـه  10دقيقه بازي فوتبال و درنهايت با  30دقيقه استراحت،  5. سپس كرد نظارت مي
  يافت. سرد كردن جلسه پايان مي

 10 تمرينـي  ةبرنام ـتمرينـي و دو روز بعـد از    ةاز شـروع برنام ـ  قبل دو روز  
آوري شـد.   جمـع هـا در وضـعيت نشسـته،     سي خون از وريد بـازويي آزمـودني   سي

ها، قبل از فعاليت و احتمال  اي آزمودني منظور همسان شدن شرايط تغذيه همچنين به
 ـ ،ها خواسته شد تأثيرگذاري آن بر برخي از متغيرها از آزمودني راي مـدت حـداقل   ب

  ساعت ناشتا باشند. 10
براساس ميـانگين   و نيمرخ چربي هاي هماتولوژيك مشخصات فردي و شاخص  

از آزمـون  هـا   ان از طبيعي بـودن توزيـع داده  اطمين برايتوصيف شدند.  معيارو انحراف 
داري درون گروهـي در   براي تعيـين تفـاوت معنـي   اسميرنف استفاده شد.  ـكلموگراف  

تفاوت بـين   ةزوجي و براي مقايس tآزمون) از آزمون  پس ـ آزمون مختلف (پيشمراحل 
 P≥05/0 داري براي تمام محاسبات سطح معنيمستقل استفاده شد.  tدو گروه از آزمون 
  در نظر گرفته شد.

  
  ها يافته
ري در گـروه  دا گيري شـده تفـاوت معنـي    يك از عوامل اندازه در هيچ كه دادنشان  نتايج
  .ايجاد نشده است گواه
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  هاي خون پس از تغييرات نيمرخ هماتولوژيك و چربي ـ1 جدول
  سيب ةهشت هفته تمرين تناوبي همراه با مصرف سرك

  

  گروه  متغير
  معيارانحراف ±ميانگين

P  
  بعد قبل

RBC 
  848/0  51/5±28/0 50/5±38/0 گواه

  000/0  41/5±51/0 13/5±45/0 تجربي

WBC 

  583/0  75/55±14/8 00/55±53/8 گواه

  047/0  19/55±66/10 31/62±22/9 تجربي

Hb 
  214/0  43/14±67/0 60/14±96/0 گواه
  008/0  96/14±71/0 33/14±05/2 تجربي

HCT 
  124/0  94/42±47/2 41/43±47/4 گواه

  033/0  31/42±99/1 85/42±57/5 تجربي

COL 
  713/0  75/187±81/16 75/188±13/14 گواه

  000/0  50/172±33/6 50/192±80/27 تجربي

TG 
  424/0  50/150±72/35 75/147±50/31 گواه

  001/0  63/90±90/41 62/119±03/56 تجربي

LDL 
  510/0  13/100±40/17 00/102±58/17 گواه

  003/0  63/85±80/10 11/101±70/18 تجربي

VLDL 
  122/0  63/38±89/10 50/36±45/9 گواه

  001/0  13/18±38/8 25/30±24/11 تجربي

HDL 
  825/0  88/67±04/5 00/68±82/5 گواه
  040/0  12/70±33/3 50/67±22/3 تجربي
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 79/     ... سيب بر ةهفته تمرينات تناوبي به همراه خوردن سرك 8تأثير 

و هموگلـوبين   )41/5 بـه  13/5 (ازميزان گلبول قرمز دهد كه  نشان مي 1جدول   
افـزايش   به همراه خوردن سـركه سـيب   هفته تمرين تناوبي 8پس از  )96/14 به 33/14 (از

در ) 19/55 بـه  31/62 (ازداري در گلبـول سـفيد    معنـي  اما كاهشداري نشان داد،  معني
 بـه  85/42 (ازمشاهده شـد. ميـزان هماتوكريـت     تمريني ةاين دوراز تجربي پس  گروه

هـاي   ورد شـاخص داري پيدا نكرد. نتـايج در م ـ  معني تمريني تغيير ةبعد از دور) 31/42
 (از لوميـزان كلسـتر  سـيب   ةبا مصـرف سـرك  هفته تمرين  8د از چربي نشان داد كه بع

 VLDL و )63/85به  113/101(LDL  ،)63/90 به 62/119 (ازTG  ،)5/172 به 5/192
بعد از  )12/70 به 5/67 (از HDL. ميزان داري داشت كاهش معني )13/18 به 25/30 (از
  ).1(جدول  دار نشان داد افزايش معني گواههفته نسبت به گروه  8
  

  گيري و نتيجه بحث
سـيب   ةهفته تمرين هوازي به همراه خوردن سرك 8هاي پژوهش حاضر نشان داد  يافته

دار در ميزان گلبول قرمز و هموگلوبين شد. ميزان گلبول قرمز بعد  موجب افزايش معني
افزايش نشان داد. در اين تحقيق  درصد 45/2 و هموگلوبين درصد 17/5 تجربي ةاز دور

امـا   .نشـان داد درصـد كـاهش    42/11 حـدود  در گروه تجربـي  هاي سفيد ميزان گلبول
موجود تمـرين اسـتقامتي    هاي بنا به گزارش تغييري در ميزان هماتوكريت مشاهده نشد.

شـود   ها و درصد هماتوكريت مـي  موجب كاهش غلظت هموگلوبين، تعداد اريتروسيت
بـدني بـر     ). تـأثير فعاليـت  6خوني ناشي از فعاليت بدني و ورزشي اسـت (  كه مبين كم

)، افـزايش  HCT ،RBC ،Hb )23 ،21 ،19كـاهش   دهندة نشان HCT ،RBC ،Hbميزان 
HCT ،RBC ،Hb )29 ،28 ،27 يا عدم تغيير ميزان (HCT ،RBC ،Hb است )10، 16 .(

اثر ورزش استقامتي بر متغيرهـاي خـوني در ورزشـكاران زن نتـايج متفـاوتي را نشـان       
متوسـط طـولاني (شـش مـاه) موجـب       هـاي  روي زنان، اثر تمرين دهد. در تحقيقي مي

تمرينـي شـديد    ةدنبال يك برنام ـ ). در مقابل محقق ديگري به18شد ( Hbكاهش سطح 
افـزايش   درصـد  4/2ها  يآزمودن Hbاي در زنان ورزشكار نشان داد كه سطح  هفت هفته
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اثر ورزش استقامتي بر متغيرهـاي خـوني در غيرورزشـكاران نيـز نتـايج       ).15يافته است (
دهد. محققان به بررسي اثر دو نوع تمرين در زنان تمرين نكرده بر روي  متفاوتي را نشان مي

و  درصـد  Vo2max 80متغيرهاي خوني پرداختند. تمرينات دوچرخـه ارگـومتر بـا شـدت     
Vo2max 40 در هفته) موجـب كـاهش    روز 5تا  3هفته ( 12براي  درصدRBC, Hct, Hb 

طبيعي و يا اندكي كمتر از آن دارند كه  Hb). ورزشكاران استقامتي 11در هر دو گروه شد (
 هاي تمرين ةدر دور RBCها و ضايعات مكانيكي وارد بر  علت آن احتمالاً زياد شدن آسيب

انـد كـه تعـداد و حجـم      ادينگتون و ادگرتـون گـزارش كـرده    ).5ورزشي است ( ةپيوست
). 1شـود (  ولي از حجم خون كاسته مـي  ،ماند ها هنگام تمرين ثابت باقي مي اريتروسيت

 RBCشود. تعداد كـل   و حجم خون مي RBCهمچنين تمرين استقامتي موجب افزايش 
شود. دليل ايـن امـر    ميهاي فعال بيشتر  ولي تعداد آنها در بافت ،كند در خون تغيير نمي

انـد كـه ورزشـكاران     هاي فعال است. همچنين اعلام كـرده  افزايش جريان خون به بافت
  بيشتري نسبت به افراد عادي دارند. RBCآنها،  همةبسيار ورزيده، نه 

 59/11( لوداري در ميـزان كلسـتر   دهنـده كـاهش معنـي    نشانپژوهش  نتايج اين  
به دنبال درصد)  85/66( VLDLو  درصد) 1/18( LDL ،درصد) 98/31( TG ،درصد)

 ةبعـد از دور  HDLسيب بود. امـا ميـزان    ةهفته تمرين هوازي به همراه خوردن سرك 8
دار نشـان داد. نتـايج اكبـري و     معنيدرصد)  73/3(افزايش  گواهتجربي نسبت به گروه 

طــور  ههفتــه تمــرين بــ 8پــس از  LDL وTG ، TC) نشــان داد كــه 1386همكــاران (
). ورزش عـلاوه بـر   2داري نشان نداد ( افزايش معني HDLداري كاهش يافت، اما  معني

 ـ LDLاز نظـر بيوشـيميايي نيـز تغييـرات مفيـدي در سـاختمان        LDLكاهش  وجـود   هب
عـدم تغييـر    ةدهند ، نتايج نشاننددداورد. اما در تحقيقي كه سردار و همكاران انجام آ مي

هفته تمرينات منظم در افراد ديـابتي بـود. امـا     8بعد از  HDLو LDLل تام، ودر كلستر
). دنون و همكاران نشان دادند 3داري نشان داد ( و درصد چربي كاهش معني TGميزان 

عروقـي مثـل   ـ با شدت متوسط باعث كاهش عوامل خطرزاي قلبي    هفته تمرين 24كه 
  ). 17د (شو و فيبرينوژن پلاسمايي مي HDLو افزايش  LDLكلسترول تام، 
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ن و درمـان هيپرليپيـدمي   هاي نـامطلوب خـو   سيب در كاهش سطح چربي ةسرك  
سـيب بـه ميـزان زيـادي      ة. ستركي و همكاران نشان دادند كه مصـرف سـرك  ثر استؤم

ــأثيردليــل  ســيب بــه ةشــود. ســرك آئــورت مــي ةموجــب كــاهش ضــايعه در ديــوار  ت
پراكسيدان ليپيـد و تقويـت   هاي آزاد و تركيبات فلاونوئيدي موجب كاهش  ضدراديكال

مدت بر تغييرات ليپيـدها   سيب در كوتاه ة). مصرف سرك4شود ( هاي اكسيداني مي آنزيم
درصـدي در   1كـاهش   .اسـت و نيـاز بـه مصـرف طـولاني      ردثير نداأها ت و ليپوپروتئين

). 24دهـد (  هاي قلبي عروقي را كـاهش مـي   درصد خطر بيماري 3تا  2ل سرم، وكلستر
 ةكنند عنوان يك عامل پيشگيري سيب به ةتواند به همراه مصرف سرك زش ميبنابراين ور

  هاي قلبي عروقي باشد. بيماري
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