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 خلاصه
 

د. کننی ایجاد میی دانه تغییرات محسوسی در عوامل التهابی و درصد چربی ها مانند سیاههای ورزشی و برخی مکملتمرین مقدمه:

درصید   بیر  توأمجداگانه یا  صورتبه دانهسیاهاز مکمل تمرینات هوازی و استفاده  ایچهارهفته تأثیرات تعیینپژوهش حاضر هدف 

 بود. غیرفعالدر زنان  سی -پروتئین واکنشیو شاخص التهابی  یچرب

 غیرفعیال زن  04تعیداد  . شید ه شیوه میدانی انجام آزمون و بپس –آزمونپیش تجربی به صورتنیمهپژوهش این  ها:روش و مواد

تقسیی  شیدند. تمرینیات     ، مکمل و کنترلدارونما-مکمل، تمرین-شامل: تمرین مساوی هبه چهار گرو تصادفی به صورتانتخاب و 

بعد از ناهار داده شد. درصد چربی روزانه گرمی میلی 0444دانه نیز در قالب یک کپسول و مکمل سیاه، جلسه طی چهار درهوازی 

 وهای تی زوجیی  آزمونتوسط ری شد. آنالیز آماری گیدهی اندازهساعت بعد از آخرین پروتکل تمرینی و مکمل 04قبل و  CRPو 

   انجام گرفت. >40/4pدر سطح معنی داری  کوواریانس لیتحل

داری بیین گیروه   یتفاوت معنی همچنین، (، >440/4pنشان داد ) را CRPداری در میزان یمعن کاهشکوواریانس حلیل ت :هايافته

 گروهیی درون (. نتیای  >40/4p) شید مشیاهده  مکمل و مکمیل  -نیتمر هایهگروگروه دارونما با  نیتجربی و ب هایکنترل و گروه

تفیاوت درصید    (.>40/4p)د بیو  دهیی قبل و بعد از چهار هفته تمرین و مکملدر سه گروه تجرب CRPدار یمعنکاهش حاکی از 

وجود  دهیار هفته تمرین و مکملقبل و بعد از چهدر گروه دارونما  یدرصد چرب داریمعن کاهش دار نبود.ها معنیبین گروه یچرب

 (.>40/4p)داشت 

 بیی و در ترک تنهیایی به دانهسیاهتوان از روغن یهای التهابی مبهتر تمرینات هوازی در کاهش آسیب تأثیر به منظور گيري:نتيجه

 ده کرد.ااستف یهواز نیبا تمر

 ، آمادگی هوازیسی -واکنشی ، پروتئین، درصد چربی، تمرینات هوازیدانهمکمل سیاه :کليدي هايواژه
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 مقدمه

و  هادستگاهدر  یادیرات زییتغ یت جسمانیورزش و فعال     

رات یین تغیاز ا یبرخ د.کنیمایجاد مختلف بدن  یعملکردها

در  ییهایجاد پاسخ و سازگارین باعث ایتمر از ن و بعدیدر ح

التهابی نقش مهمی در  یسازوکارها .[0] شودیبدن افراد م

 -یقلب یهایماریب جمله ازچندین بیماری  بروز یهافرایند

 ینقش التهاب موضع یادیز یهاپژوهش. در [۲] دارند یعروق

ند آترواسکلروز و مشکلات وابسته به آن یدر فرا یو عموم

مانند  یالتهاب ییچند شاخص پلاسما .[۳] شده استمشخص 

ء که جز C (Creative Related Protein)-ین واکنشیپروتئ

 ییشگویپ یبرا شده،ب محسود حامرحله  یهادهندهواکنش

معکوسی ط تباار .اندشده شناخته ینروکر یدادهایخطر رو

بروز ژن و فیبرینوو  CRPنظیر:  یالتهاب یهاشاخصبرخی  بین

ه است شده مشاهدن نادان و زمردر تنفسی  -قلبیلات مشک

گی قلبی تنفسی دماآنیز بین  ییهاپژوهشدر   ،مقابلدر  .[0]

. نشدمشاهده  یطتباار CRP[6،0]  و ژنیر  فیبرینودمقاو 

Dabidi Roshan ن یهفته تمر 0۲ داد نشان یدر پژوهش

 یهادار شاخصیمنجر به کاهش معن یو تداوم یهواز یتناوب

 و Kelley .[7] شودیم ییصحرا یهادر موش یالتهاب

خون را  CRPسطح  ینات استقامتینشان دادند تمر همکاران

بر کاهش  یمبن یها شواهدن پژوهشیا .[4] ر ندادییتغ

-یارائه م یاستقامت یت ورزشیفعال اثر بر یالتهاب یهاشاخص

 یهانیکه علاوه بر تمر یاز مداخلات یکی ،نیدهند. همچن

 یدر عوامل التهاب یرات محسوسییمنجر به تغتواند میتلف مخ

که  هامکملاز  یکی. باشدیمها استفاده از انواع مکمل ،شود

-اهیشود، س یعوامل التهاب یرات در برخییتواند منجر به تغیم

مانند  یعوامل ناشی از ،ایجاد و تداوم فرایند التهاب دانه است.

 ترشحک یتیل یهان و آنزی یتوکیها، سدانیل، اکسیائوزینوف

ها است. فرایند التهاب لیو نوتروف یالتهاب یهاژاز ماکروفا شده

. ودشی  میژناز تنظیکلواکسیژناز و سیپواکسیتوسط ل

ر یدانه مساهیس یعصاره آب ( وThymoquinoneنون )یموکیت

صفاق موش  یهاتیژناز لکوسیپواکسیل- 0ژناز و یکلواکسیس

نون ماده یموکوئیت. دنکنی  را مهار میستوسط کل شدهیکتحر

مول ینون و تیموکوئیت ید یعنی آن مشتقاتو دانه اهیفعال س

-کالیاز راد یناش یشیب اکسایبدن در مقابل آس یهااز ارگان

نشان داد  ی  پژوهشینتا .[9]د نکنیآزاد محافظت م یها

، ضد تومور و ضدالتهابک ماده ی عنوانبهتواند یدانه ماهیس

 و Sharieatzadeh .[04]ش در نظر گرفته شود یضد اکسا
ش یو افزا یدیپیون لیداسیدار پراکسیهمکاران کاهش معن

دانه گزارش اهیول را بعد از مصرف سیتام ت یهادار گروهیمعن

مکمل و  ین هوازی. با توجه به اثرات سودمند تمر[00] کردند

 جمله از یمختلف خون یهابر شاخص ییتنهابهدانه اهیس

 :نظیر یجسمان یهاتیعوامل قابل یو برخ یالتهاب یهاشاخص

استقامت، قدرت، چابکی، توان، ترکیب بدن و غیره، همچنین 

پژوهش حاضر با نه، ین زمیک پژوهش واحد در ای عدم وجود

چهار هفته مصرف مکمل روغن  زمانه  یرتأث هدف تعیین

خص التهابی درصد چربی و شابر  ین هوازیو تمر دانهیاهس

 .جام شدان سی -پروتئین واکنشی

 

 هاروشمواد و 

با اسیتفاده از   کور سویک تجربیمه ینتحقیق حاضر از نوع 

تحقیق حاضیر بیا نظیارت و تصیویب     . بودو کنترل  مکملگروه 

معاونییییت محتییییرم پژوهشییییی دانشییییگاه قیییی  )کیییید     

IR.QOM.REC.1399.026  .آمییاری  جامعیی ( انجییام شیید

 با دامنه 0۳99ق  در سال  شهر قنوات الغیرفعزنان تحقیق را 

و  ی. پس از فراخوان عمومدادندتشکیل می سال ۲0-۳4 یسن

از نفییر  09ورود بییه پییژوهش  یارهییاینییام بییر اسییا  معثبییت

بر اسیا  معیارهیای ورود بیه     ینمونه آمارعنوان  داوطلبان به

بیا    G power نرم افیزار  با نمونه حج شدند. انتخاب  پژوهش

درصید بیا انیدازه     40و توان آزمون معادل درصد  0 خطای آلفا

 .[0۲] تعیین شد زیر فرمول اسا  براثر یک 

 حج  نمونه کل برابر خواهد بود با:

  
هیا بیه اسیتینای    ونه در هر ییک از گیروه  مدر نهایت تعداد ناما 

 :گروه دارونما از معادله زیر محاسبه شد
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= g هاتعداد گروه 

=m  ه دارونماحج  نمونه در گرو 

 (Standardized effect sizeاندازه تاثیر استاندارد شده) ∆:

=n  هیا بیه جیز گیروه     حج  نمونه لازم در هر یک از گیروه

 دارونما

در نتیجه تعیداد نفیرات    را نشان داد نفر ۲4عدد  mمیزان 

نفر را نشان داد. در نتیجه حج   00هر گروه به جز دارونما نیز 

 عیدم  علیت  به نهایی تحلیل و تجزیهما ا نفر بود. 0۳نمونه کل 

 دسترسییی کییافی بییه تعییداد مییورد نظییر و بییا توجییه بییه سییایر 

 .گرفت انجام نفر 40 رویبر  ،مشابه های صورت گرفتهپژوهش

های تحقیقی اطیلاع داشیته و هیر    ها از کلیه جنبهآزمودنی

توانسیتند از پیروژه تحقیقیی خیار      خواستند میی زمان که می

ا یی عیدم مصیرف دارو    :پژوهش شاملبه رود و یارهایمعشوند. 

 ورزشیی  سیابقه  نداشیتن  و ریی شیش میاه اخ   یمکمل خاص ط

سیپس   .بیود طی شش ماه قبل از شیروع دوره تمرینیی    منظ 

به چهار  کشی(ساده )روش قرعه صورت تصادفیه ب آزمودنی ها

تمیرین در آب   -۳مکمل،  -۲تمرین در آب،  -0، مساوی گروه

 ،وضعیت سلامت ،نیهمچن ی  شدند.کنترل تقس -0و مکمل و 

داشیتن شیرایط لازم بیرای شیرکت در     ، اتیی عدم مصرف دخان

 یتوسط پرسشنامه سیلامت  هاآزمودنیو سوابق پزشکی  تحقیق

 پرسشنامهها نیز بوسیل  ای آزمودنیوضعیت تغذیه .دشارزیابی 

 .  (۲) کنترل شد ساعته ۲0ادآمد ی ایوضعیت تغذیه یبررس

قید،   شیامل: آنتروپیومتریکی   هیای شاخص، برخی از سپس

بیر اسیا     د. سنگیری شاندازهوزن، سن و شاخص توده بدنی 

ییک سیانتی   با دقت  Secaسال، قد با استفاده از قدسن  مدل 

گییری  ا دقیت انیدازه  ب Secaمدل ترازوی دیجیتال وزن با ، متر

یک گرم و شاخص توده بدنی از طریق نسبت وزن به کیلیوگرم  

هیای  نمونهسپس  شد. تقسی  بر مجذور قد به متر اندازه گیری

دوره و  روه گرفتیه شید  گی  چهارآزمون از هر پیش مرحله خون

تمیرین هیوازی   رنامه گروه ب. آغاز گردید ینیتمر ایهفته چهار

روز در هفتیه بیود. میدت جلسیه     سیه  ن، یهفتیه تمیر   0شامل 

قه یدق 64به هفته  0 یطو در بود قه یدق 04در شروع  ینیتمر

قه یدق 04شامل  ییابتدا یهادر هفته ینید. هر جلسه تمریرس

 ینات با اعمیال وزن )مطیابق الگیو   یقه تمریدق 04گرم کردن، 

تکیرار و شییامل حرکییات راه   00-04بیور  از سییطح متوسییط  

متفیاوت،   یهیا مختلف و در جهیت  یهادن با سرعتیرفتن، دو

نیات  یو انجیام تمر  یچی یو ضیربه زدن بیا پیا، ق    اسکات ،دنیپر

دوم  ه بود. از هفتهیقه بازگشت به حالت اولیدق 04 و (یکیروبیا

افت. میدت  یش یقه افزایدق 00اعمال وزن به نات با یمدت تمر

. بیود قیه  یدق 00 هرکیدام ه یگرم کردن و بازگشت به حالت اول

قلیب شیروع و در    درصد حداکیر ضیربان  64نات از یشدت تمر

 .[7] دیرس بیشینهدرصد ضربان قلب  70آخر به 

 با اسیتناد بیه تحقییق   در این پژوهش : یدهمکملپروتکل 

Kaatabi  ییک  روزانیه  ، مکمل کنندهمصرفه گرو ،و همکاران

دانه ساخت شرکت باری  روغن سیاه گرمیمیلی 0444کپسول 

 -تمیرین  گیروه . [09] ددنی مصرف کرپس از ناهار وعده یک  در

بیا   بیا طعی  و رنیک یکسیان    )یکسان و مشیابه   طوربه دارونما 

 .ندمصرف کرد حاوی نشاسته راکپسول  (،مکمل

 وع اولین جلسیه تمرینیی  قبل از شرها آزمودنی نمونه خون

ساعت بعید از آخیرین جلسیه تمرینیی در      04 آزمون( و)پیش

 شید.  گرفتیه در آزمایشیگاه  آزمیون(  )پیس  چهیارم پایان هفتیه  

و برای  کردندنمیرا مصرف  مکمل خاصی گونههیچها زمودنیآ

 .  بودندتر ناشتا بهکنترل 

 و بییا روش CRP یریییگانییدازه: CRP یریییگانییدازهروش 

شیرکت   آزمایشیگاهی  اسیتفاده از کییت  و بیا   ELISAتکنیک 

Bionik محصول کمپانی ZellBio  با درجه حساسییت  آلمان

 .بودبر لیتر  گرمیلیم صدمیک

 سیه  یرپوسیت یز چربیی  در صید چربیی:   یریی گروش اندازه

 سیر  سیه  پوسیت  لاییه  نواحی در و کالیپر از استفاده با یانقطه

 اسییا  بییر وشیید  گرفتییه و ران ایخاصییره خییار بییازویی،

محاسیبه گردیید    چگیالی بیدن  و همکیاران    Jacksonمعادله

که در  Siriمعادله از  چربی گیری درصداندازه منظور هب .[۲4]

   است، استفاده گردید. زیر آمده

  ))0٫90/چگالی استخوان( – 0٫0( 044= درصد چربی

هیا بیا   داده توزییع نرمیال  اطلاعات، ابتدا  یآورجمع از پس

انس بیا  یتجانس وار و اسمیرنوف -آزمون کلموگروفاستفاده از 

تفییاوت  مقایسییه بییرایشیید. تأیییید  نیاسییتفاده از آزمییون لییو

انس یی وارکول یی تحل آزمون از و وابسته tآزمون  از گروهیدرون
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(ANCOVA )گروهی در مرحله های بینتفاوتسه یمقا جهت

 یداریدر سیطح معنی  ی بیونفرونی  بی و آزمیون تعقی  آزمونپس

40/4 p< و رس  نمودارها  یآمار یهایه بررسیکلشد.  استفاده

 Excel (۲447) و  ۲0نسخه  SPSS یافزارهابا استفاده از نرم

  انجام شد.

 

 

 

  هايافته

-شناختی در مرحله پیشجهت بررسی متغیرهای جمعیت

میانگین  0در جدول استفاده شد.  ANOVAآزمون، از آزمون 

شییناختی جمعیییتهییای و انحییراف معیییار برخییی ویژگییی   

دهد نشان می 0نتای  جدول  کنندگان آورده شده است.شرکت

وجیود   آزموندر مرحله پیش داری بین چهار گروهتفاوت معنی

   .ها از این نظر همگن بودندنداشت و گروه

 

 نفر( 11)تعداد در هر گروه= آزموندر مرحله پیش تحقیق ار گروهدر چه شهر قنوات قم زنان غیرفعال  شناختیجمعیت هایویژگیمیانگین و انحراف معیار مقایسه  -1جدول 
 

 گروه                

 ريمتغ

 P کنترل            مکمل ن+دارونمايتمر ن+مکمليتمر

 506/4 1/10±03/1 3/34±21/1 0/10±04/1 0/10±21/1 سن )سال(

 110/4 56/1±46/4 56/1±40/4 53/1±43/4 50/1±411/4 قد )متر(

 402/4 52/04±01/0 40/03±02/14 50/25±62/6 62/00±55/11 يلوگرم(وزن )ک

BMI )05/31±30/0  )شاخص توده بدنی 

 

11/1±1/10 53/3±11/34 56/3±35/10 460/4 

 

 نتای  مفروضات آزمون تحلییل کووارییانس بیرای مقیادیر    

CRP  آورده شده اسیت. بیر    ۲و درصد چربی در جدول شماره

داری در و عیدم معنیی   sigبه ردییف   اسا  این نتای  با توجه

-بنابراین، داده های شاپیروویلک، لون و شیب رگرسیونیآزمون

های پژوهش دارای توزیع طبیعی، تجانس وارییانس و همگنیی   

هیای آزمیون تحلییل    پییش فیر    شیب رگرسیونی دارند. لذا،

 کوواریانس بر قرار است. 

 

 و درصد چربی در زنان غیرفعال شهر قنوات قم سرمی  CRPمقادیر  برای نسواریاکوآزمون تحلیل  مفروضات  نتایج -2جدول 
 

 شيب رگرسيونی  آزمون لون آزمون شاپيروويک متغير                   آماره

CRP 
(mg/L) 

F 001/4 060/4  606/1 

sig 654/4 023/4 423/4 

درصد 

 چربی

F 055/4 110/1 116/1 

sig 150/4 310/4 362/4 

 

 دارحاکی از تفاوت معنیی  (۳جدول ) وابسته  tآزمون  نتای

 نیب تمرین، مکمل و تمرین+ مکمل یهاگروهدر  CRP مقادیر

نتییای  ن یهمچنیی .(>40/4p) بییود چهییارمهفتییه اول و هفتییه 

  CRPمیییزان را در  یداریتفییاوت معنیی کوواریییانس تحلیییل 

کیه  ،  F](0و 0=) p=،400/06 444/4]داد گروهی نشیان  بین

داری بیین گیروه   ایین معنیی   بونفرونی ا  آزمون تعقیبیاس بر

هیای  کنترل با سه گروه دیگیر و بیین گیروه دارونمیا بیا گیروه      

تفیاوت   ،نیبنیابرا تمرین+مکمل و گروه مکمل مشاهده گردید. 

 هفتیه در  چهیار پیس از   گروهیی درونو  یگروهی نیبی  داریمعن

 شد.هار گروه مشاهده چبین  CRPمیزان 
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 = )تعداد در هر گروه آزمونپسو  آزمونپیشدر مراحل در زنان غیرفعال شهر قنوات قم درصد چربی و سرمی  CRPر یمقاد وابسته tانس و آزمون یوارکول یج آزمون تحلینتا -3جدول 

 نفر( 11
 

 گروه کنترل  گروه مکمل  دارونماگروه  مکمل -گروه تمرين  متغير      مرحله تمرينی

CRP 
(mg/L) 

 55/13±22/1 *52/15±01/1 *20/10±55/1 *43/15±05/1  آزمونيشپ

 †26/13±26/1 ‡†*32/6±26/1 ‡†*11/2±10/1 ‡†*40/6±04/1  آزمونپس

درصد 

 چربی

 14/31±02/0 04/34±01/1 *04/33±00/3 14/33±30/0  آزمونيشپ

 14/31±02/0 24/34±51/3 *04/31±04/3 54/31±05/3  آزمونپس

هاي تايج تعقيبی تفاوت بين گروهی، بين گروه دارونما با گروهن ‡، سه گروه تجربی تحقيق اب کنترلنتايج تعقيبی تفاوت بين گروهی، بين گروه   †، بسته(وا t) گروهیدرونتفاوت   *

 مکمل و مکمل -تمرين

     

 تغییییر ، گروهیییدرونبییرای نتییای   ۳بیا توجییه بییه جییدول  

 بیین  دارونمیا  گیروه  در فقطدرصد چربی در میزان  دارییمعن

نتییای  . (p=447/4) شییدمشییاهده چهییارم هفتییه اول و هفتییه 

 درصد چربیی  در میزانرا  یداریمعنواریانس تفاوت کوتحلیل 

 . F](0و 0=) p=،6۳4/4 096/4]گروهی نشان نداد بین

 

 بحث  

هیای  گیروه  ینداری بی یتفیاوت معنی   مطالعه حاضیر،  نتای 

نتای  تست نشان داد.  CRPبعد از مداخله برای متغیر  تحقیق

 آزمیون پسداری در مرحله یتعقیبی نیز نشان داد که این معن

رل با سه گروه دیگر و همچنین بین گروه دارونما بین گروه کنت

 دادنتیای  نشیان    ،های دارونما و مکمل بیود. همچنیین  با گروه

در  غیرفعییال زنییان CRPداری بییین میییانگین یاخییتلاف معنیی

مکمیل، دارونمیا و     –تمرین های گروه آزمونپسو  آزمونپیش

 انهمکیار  و  Bijehنتیای    هیا بیا  ایین یافتیه   .وجود دارد مکمل

 CRP غلظیت  دداده شی  نشیان  در پژوهشی. ستا همسو .[0۳]

 کیاهش  هیوازی  و میدت طیولانی  فیزیکی هایفعالیت با سرمی

 تیأثیر  کیه  همکیاران  و Huffman مطالعه نتای . [۲0] یابدمی

 فعالیت داد نشان کردند، بررسی را ورزشی فعالیت مدتطولانی

 یهیا آزمیودنی  در CRP مقیدار  کیاهش  موجب هوازی ورزشی

 بیشیتر  هیا شیاخص  ایین  پاییه  مقادیر که افرادیدر  و بزرگسال

 (قلبیی  هیای بیماری و عفونی التهابی، هایبیماری مانند) است

 در پییایین شییدت بییا هییوازی تمرینییات نقییش .[۲۲] شییودمییی

 و التهیابی  عروقیی،  - قلبیی  هیای بیمیاری  درمیان  و پیشگیری

، ۲0، 04] است رسیده اثبات به تحقیقات از بسیاری در عفونی

 چیه  کیه  دارد وجیود  زییادی  بررسیی  و بحیث  جای هنوز. [۲۲

 ورزشی فعالیت با همراه CRP سطح کاهش موجب مکانیسمی

 CRP سیطح  بهبیود  عمده مسیر هااز پژوهش بسیاری. شودمی

 رهییایش سییمپاتیکی تحریییک بییا. داننییدمییی هییااینترلییوکین را

 زدهنیده نکرو فیاکتور ) TNF - α و IL-6 وییژه  به هااینترلوکین

 سبب منظ  بدنی فعالیت. یابدمی افزایش چربی بافت از( تومور

 دارد وجیود  احتمیال  ایین  و شودمی سمپاتیکی تحریک کاهش

 و( IL 6- تولیید  قیوی  کننیده تحرییک ) TNF-0 کاهش به که

 منجیر ( CRP تولیید  قوی کنندهتحریک کاهش) IL-6 کاهش

 کیاهش  بیر  هیوازی  تمرین تأثیر رسدمی نظر به .[۲۳] شودمی

CRP عضله چربی، بافت هایسایتوکین تولید کاهش طریق از 

گیردد کیه ایین    می وزن سبب کاهش ایهستهتک هایسلول و

 طرییق  از غیرمسیتقی   صیورت  بیه  تواندمی تمرین از ناشی امر

 بیه  منجیر  کبید  بیر  اثیر  بیا  التهابی پیش هایسایتوکین کاهش

 .  [00] شود CRP تولید کاهش

دار مکمل یمعن تأثیراتاز وهش حاضر همچنین نتای  پژ

 تأثیراتنتای  حکایت دارد. بر اسا   CRPدانه بر کاهش سیاه

. بوددار نسبت به گروه کنترل معنی CRPدانه بر عصاره سیاه

و   Vallianoudوو همکاران  Askariهای نتای  پژوهشاین 

اثرات  ردانه علاوه بسیاه. مکمل (۲، 06) همکاران همسو است

 طریق از التهابی نیز دارد. تیموکینون، اثرات ضداکسیدانیتیآن

 و هاپروستاگلاندین میل التهابی گرهایمیانجی کاهش

 دانهسیاه ،طورکلیبه. [07] دارد التهابیضد اثرات هالوکوترین

استیگماسترول و  سیتوسترول، بتا هایفیتواسترول حاوی

 که دهدمی نشان هاپژوهش نتای . باشدمی کامپسترول

 میزان در مناسب تغییرات ایجاد سبب دانهسیاه ترکیبات

 خصوصیات و التهابی نشانگرهای سطح در ها،لیپوپروتئین

 هافیتواسترول وجود .[۲0، ۲0] شودمی پلاسما اکسیدانیآنتی

 این گیاه این توسط مطلوب تغییرات ایجاد و دانهسیاه در
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 این، بر . علاوهکاهش دهدرا  CRP که کندمی ایجاد را انتظار

و با توجه  CRP بهبود در وزن کاهش میبت نقش به توجه با

 چاقی  دانه و خواص میبت آن برگیاه سیاه مفید اثرات به

. علاوه [۲0]کرد  آن اشاره CRPتوان به خاصیت کاهنده می

 عنوان بهدانه موجود در مکمل سیاه تیموکینونماده  ،این بر

 تولید التهابی است. کاهشضد کنندهلفعا ماده تریناصلی

 آدنین آمید نیکوتین کاهش/مهار اکسیداسیون طریق از گلوکز

مهمی در کاهش ایجاد التهاب و کاهش  نقش نوکلئوتیددی

CRP [۲0]نماید ایجاد می . 

مکمل تمرینات هوازی به همراه مصرف که  دهداده شنشان 

 در بررسییی متییون. شییودمییی CRPباعییث کییاهش  دانییهسیییاه

بیر   دانیه مکمیل سییاه  تمرینات هوازی و  توأمکه آثار پژوهشی 

، حیال بیااین  .رده باشید، یافیت نشید   را بررسیی کی   CRPسطح 

های قبلیی را  در بخش شدهبیان سازوکارهایمجموع پژوهشگر 

ورزش در تعامل بیا   .دانددر بدست آمدن این نتیجه دخیل می

روش  تیرین رایی  انیرژی،   رژی  غذایی برای ایجاد تعادل منفیی 

تعیداد کمیی از    ،حیال بااینبرای کاهش وزن است.  شده توصیه

-سیستماتیک به بررسی تعامل بین پلی فنیل  طور بهمطالعات 

 اند.پرداختهو ورزش  دانهسیاههای 

هفتیه تمرینیات    کیه چهیار  داد نشیان  حاضر نتای  تحقیق 

چربیی  دار در میزان درصید  یمعن کاهشسبب  تواندمیهوازی 

و  ،دانیه سییاه  مکمیل  کیه یدرحالگردد.  یرفعالغدر زنان جوان 

 .شیت بر میزان درصد چربی ندا یریتأث تمرین و مکمل ترکیب

همسو و همکاران  Farzaneh نتای  پژوهش حاضر با پژوهش

 کیاهش  احتمیالی  سیازوکارهای  مطالعیات  ایین  . در[۲6] است

 ربیی چ اکسیداسییون  افیزایش  ،تمرینیات  متعاقب چربی درصد

 فعالییت  از پیس  اشیتها  کاهش و ورزشی فعالیت از پس و حین

 در و کیاهش  موجیب  هیوازی  تمرینات. است شده ذکر ورزشی

 بازسیازی  افیزایش  و هیوازی بیی  گلیکوژنیولیز  مهار موارد برخی

ATP تیری  ذخیایر  و کیراتین فسیفات   تجزیه افزایش طریق از 

 یهاسازوکار سایر. است گردیده عضلانی درون گلیسرول سیلآ

 و طیی  هیا کیاتکولامین  افیزایش  احتمالی نقش شامل شدهیانب

 ایشافیز  توانید میی  کیه  استبسیار شدید تناوبی  تمرین از پس

 یرتیأث  تحت را ورزشی تمرین جلسه از پس چربی اکسیداسیون

 تمیرین  وهلیه  ییک  از پیس  رشید  هورمیون  افیزایش . دهد قرار

 یچربی  اکسیداسییون  افزایش در است ممکن هک دهش مشاهده

 ،احتمیالی  دلیل دیگر. باشد سهی  ورزشی تمریناتاین  بدنبال

 یین ا از پیس  بیدن  حرارت درجه افزایش از ناشی اشتها کاهش

 در و غیذایی  دریافیت  کیاهش  بیه  کیه  است شده بیان تمرینات

   .انجامدمی بدن چربی و وزن کاهش یجهنت

 ،دانهیاهسمصرف مکمل  یرتأثنتای  پژوهش حاضر که عدم 

تمرینات هیوازی و مکمیل بیر درصید چربیی را       توأمه و استفاد

که از آثیار میبیت و   و همکاران  Kaatabiنشان داد با پژوهش 

دانه بیر کیاهش پروفاییل لیپییدی حکاییت دارد      یاهسیرگذار تأث

دلیل این موضیوع را   ینترمه . شاید بتوان همسو نیست [09]

لعیه  مطادانه و دوز پایین مصیرف در  سیاه مصرفک  زمانمدت

، محقق حاضر در طول اجرای پژوهشهمچنین دانست. حاضر 

 روانیی  و انگیزه و وضیعیت روحیی  : عوامل و متغیرهایی نظیربا 

فعالییت  مییزان  خیواب و اسیتراحت،   ، عیدم کنتیرل   هاآزمودنی

و مصادف شیدن مطالعیه بیا     های فردی و ژنتیکیتفاوت، روزانه

اثرگیذار   ژوهشپی  که ناخواسته بر نتای فراگیری بیماری کرونا 

 شودمی پیشنهادمطالعه  هاییافته اسا  بر .هستند مواجه بود

 مناسب روش یک نوانع بهترکیبی )تمرین + مکمل(  تمرین از

در ضمن  .شود استفاده یرفعالغ زنان در سلامتی توسعه جهت

 از پیس  سینجی پیکر و التهیابی  هیای شاخص میزان که اآنج از

 شیود می یافت، توصیه اهشک دانهیاهس مکمل دوره یک مصرف

هیای  بهتر تمرینیات هیوازی در کیاهش آسییب     تأثیر منظوربه 

دانه همراه بیا تمرینیات هیوازی در زنیان     التهابی از مکمل سیاه

 جوان غیرفعال استفاده شود.

 

مکمییل  اسییتفاده از تمرینییات هییوازی و :گيــرينتيجــه

، گیردد. همچنیین   CRPمیزان  کاهشتواند سبب می دانهیاهس

مییزان درصید چربیی     کیاهش تواند سیبب  رینات هوازی میتم

دانیه و ییا اسیتفاده    اسیتفاده از مکمیل سییاه    کیه یدرحال .دشو

در مییزان   تغیییری سیبب   تمرینات هوازی و مکملترکیبی از 

 .دیگردندرصد چربی 

 

 تعارض منافع

 .است نشده بیان نویسندگان توسط منافع تعار  هیچگونه
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 سهم نويسندگان

قالییه: علییی م سییندهینو زینییب اسییدا .: هییاادهد گییردآوری

 مقاله: علی قاسمی، محمدرضا حائری. بندیعجم قاسمی.

 

   تشکرو قدردانی

هایی کیه در ایین تحقییق شیرکت     از کلیه خان بدینوسیله 

 شییهر قنییوات قیی  تشییکر باشییگاه بییاهنر از کردنیید و همچنییین 

 .شودمی
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Introduction: Exercise training and some supplements, such as Nigella Sativa, significantly change 

inflammatory factors and fat percentage. The present study aims to determine the effects of four 

weeks of aerobic exercise and the use of Nigella Sativa Oil Supplementation separately or together 

on fat percentage and C-reactive protein inflammatory index in inactive women. 

Materials and methods: This semi-experimental research was conducted in the form of pre -post-

test and the field method. For this purpose, 40 inactive women were selected and randomly divided 

into four equal groups, including exercise-supplement, exercise-placebo, supplement, and control. 

Aerobic exercises during four sessions and Nigella Sativa Oil Supplementation in the form of a 

1000 mg capsule were given daily after lunch. Fat percentage and CRP were measured before and 

48 hours after the last exercise and supplementation protocol. Statistical analysis was performed by 

paired t-test and analysis of covariance at a significance level of p<0.05. 

Results: Covariance analysis showed a significant decrease in CRP levels (p<0.001); also, a 

significant difference was observed between the control group and the experimental groups and 

between the placebo group and the exercise-supplement and supplement groups (p<.0/05). The 

intragroup results indicated a significant decrease in CRP in three experimental groups before and 

after four weeks of training and supplementation (p<0.01). The difference in fat percentage between 

groups was not significant. There was a significant decrease in fat percentage in the placebo group 

before and after four weeks of training and supplementation (p<0.05). 

Conclusion: It is recommended to use the black seed oil supplement alone and in combination with 

aerobic exercise to improve the effect of aerobic exercise in reducing inflammatory injuries. In 

order to have a better effect of aerobic exercise in decreasing inflammatory injuries, Nigella Sativa 

Oil can be used alone and in combination with aerobic exercise. 
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