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Abstract

Background and Aim: An inactive lifestyle is associated with an increased risk of obesity, increased insulin resistance, and 

cardiovascular diseases while nutritional interventions along with the implementation of exercise programs, can be considered 

as a modify controlling of these impairments.  The aim of this study was to compare the effect of high intensity interval )HIIT) 

and moderate intensity continuous )MICT) training along with peppermint extract consumption on body composition and 

serum level of Nesfatin-1 in overweight men. Materials and Methods: Forty eight non-athletes healthy overweight men  25 

to 35 years old, body mass index of 25 to 30 kg/m2  were purposefully selected and randomly divided into six groups including: 

1) placebo, 2) peppermint, 3) MICT + placebo, 4) HIIT + placebo, 5) MICT + peppermint, and 6) HIIT + peppermint )n=8 in 

each group). Interventions were performed for six weeks. MICT and HIIT protocols were implemented with an intensity of 

60-75% and 90-100% of the maximum heart rate of the reserve, respectively, with repetition of three sessions a week, and 

the supplement groups also consumed 50 microliters of peppermint essential oil in combination with 500 ml of water. Data 

were analyzed through SPSS18 using a mixed-design analysis of variance in a six groups and two times at p≤0.05 level. 

Results: The MICT and HIIT )both) significantly reduced the percentage of body fat in overweight men )p<0.05); however, 

there was no significant difference in the amount of lean body mass and Nesfatin-1 )p>0.05). Conclusion: Six-week of 

intervention with consumption of peppermint essential oil )with consumed dose) separately and in combination with MICT 

and HIIT were not enough for improvement of Nesfatin-1 and lean body mass in overweight men.
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چکیده
عروقــی قلبــی بیماری  هــای و بــه انســولین مقاومــت افزایــش چاقــی، بــالای خطــر بــا فعــال غیــر زندگــی زمینــه و  هــدف: ســبک

هــدف  همــراه اســت؛ در حالــی کــه مداخلــه تغذیــه  ای در کنــار اجــرای برنامه  هــای تمرینــی، نقــش مهمــی در اصــاح آن دارد.
 )MICT( و تمریــن تداومــی بــا شــدت متوســط )HIIT( از پژوهــش حاضــر، مقایســه تاثیــر دو نــوع تمریــن تناوبــی بــا شــدت بــالا
روش   تحقیــق:  همــراه بــا مصــرف اســانس نعنــاع، بــر ترکیــب بدنــی و ســطح ســرمی نســفاتین-1 مــردان دارای اضافــه وزن بــود.
ــه  ــع( در دامن ــر مرب ــا 30 کیلوگرم/مت ــی 25 ت ــوده بدن ــا شــاخص ت ــه وزن )ب ــر ورزشــکار ســالم دارای اضاف ــرد غی ــداد 48 م تع
ــه شــش گــروه مســاوی  ــه طــور تصادفــی ب ــه صــورت هدفمنــد انتخــاب و ب ــا 35 ســال، ســاکن شــهر کرمانشــاه ب ســنی 25 ت
 + HIIT )6 نعنــاع، و + MICT )5 ،دارونمــا + HIIT )4 ،دارونمــا + MICT )3 ،هــر گــروه 8 نفــر( شــامل گــروه 1( دارونمــا، 2( نعنــاع(
و HIIT بــه ترتیــب بــا شــدت 60 تــا  MICT نعنــاع؛ تقســیم شــدند. مداخــات بــه مــدت شــش هفتــه انجــام شــد . پروتــکل هــای
75 درصــد و 90 تــا 100 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب ذخیــره بــا تکــرار ســه جلســه در هفتــه بــه اجــرا درآمدنــد وگــروه هــای 
ــا اســتفاده از  مکمــل نیــز 50 میکرولیتــر اســانس نعنــاع در ترکیــب بــا 500 میلــی لیتــر آب روزانــه مصــرف کردنــد. داده هــا ب
نرم افــزار SPSS نســخۀ 19 بــا روش آمــاری تحلیــل واریانــس آمیختــه در یــک طــرح شــشگروه و دو زمــان در ســطح معنــی داری 
ــی دار درصــد  ــث کاهــش معن ــر دو( باع MICT و HIIT )ه ــکل ــا: پروت ــه ه ــد. یافت ــرار گرفتن ــل ق ــورد تجزیه وتحلی م p≤0/05
چربــی بــدن مــردان دارای اضافــه وزن شــدند )p>0/05(؛ بــا ایــن وجــود، ترکیــب ایــن دو پروتــکل تمرینــی بــا اســانس نعنــاع، 
ــا  ب ــه زمــان شــش هفتــه مداخل نتیجه گیــری: .)p>0/05) ــدون چربــی و نســفاتین-1 تاثیــر معنــی داری نداشــتند ــر تــوده ب ب
MICT و HIIT؛  مشــخصات بــه اجــرا و مصــرف اســانس نعنــاع )بــا دوز مصرفــی( بــه صــورت مجــزا و در ترکیــب بــا پروتکل هــای

بــرای بهبــود نســفاتین-1 و تــوده بــدون چربــی مــردان دارای اضافــه وزن کافــی نبــود. 

واژه های کلیدی: تمرین تداومی، تمرین تناوبی شدید، نسفاتین-1، ترکیب بدنی، نعناع.
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مقدمه
ــش  ــی، افزای ــالای چاق ــر ب ــا خط ــال ب ــر فع ــی غی ــبک زندگ س
ــراه  ــی هم ــی-  عروق ــای قلب ــولین و بیماری  ه ــه انس ــت ب مقاوم
اســت. چاقــی عمومــی تریــن بیمــاری متابولیــک در جهــان و عامل 
ایجــاد کننــده یــا تشــدید کننــده بســیاری از بیماری  هاســت کــه بــا 
کاهــش کیفیــت زندگــی همــراه اســت )بورگومســتر1 و دیگــران، 
2005(. در ســال 2016، 39 درصــد مــردان و زنــان جهــان دچــار 
اضافــه وزن و 11 درصــد مــردان و 15 درصــد زنــان دچــار چاقــی 
بــوده انــد؛ بــا ایــن وجــود، انتظــار مــی رود تــا ســال 2025 شــیوع 
ــود  ــی ش ــی م ــش بین ــد و پی ــش یاب ــی افزای ــه وزن و چاق اضاف
ــد  ــکل تهدی ــن مش ــم تری ــورت مه ــه ص ــرن 21، ب ــی در ق چاق
ــران،  ــیدیک2 و دیگ ــردد )س ــرح گ ــان مط ــامت انس ــده س کنن

.)2021
مطالعــات پیشــین نشــان داده انــد کــه ســازگاری بهتــر بــا محیط، 
نیــاز بــه بهبــود آمادگــی جســمانی و ترکیــب بدنــی در فــرد دارد، 
ــتی،  ــای تندرس ــاخص ه ــالای ش ــطوح ب ــودن س ــن دارا ب بنابرای
ــان  ــد نش ــی توان ــی؛ م ــب بدن ــمانی و ترکی ــای جس ــت ه قابلی
دهنــده ســامت و توانمنــدی یــک جامعــه باشــد )آقاعلــی نــژاد و 
دیگــران، 2005(. بافــت چربــی در بــدن نــه تنهــا یک منبــع انرژي 
محســوب می  شــود، بلکــه بــه عنــوان یــک انــدام اندوکرینــی فعال، 
در تولیــد و رهاســازی مــواد بیولوژیکــی بــه نــام آدیپوکایــن هــا3 
ــران، 2009(.  ــراون5 و دیگ ــش دارد )ب ــایتوکاین  ها4 نق ــا آدیپوس ی
ــه وســیلۀ  ــن هاســت، ب ــن آدیپوکای نســفاتین-61 کــه یکــی از ای
ــایی  ــوس رت شناس ــز و اســچوارتز7 )2033( در هیپوتالام کامینگ
شــد. میــزان ترشــح ایــن آدیپوکایــن در بافــت چربــی زیرپوســتی 
ــم  ــر رژی ــت تأثی ــت و تح ــایی اس ــی احش ــت چرب ــتر از باف بیش
غذایــی، ســایتوکاین  هاي التهابــی و انســولین قــرار می  گیــرد. 
همچنیــن در تنظیــم اشــتها و مصــرف انــرژي نقــش بســزایی ایفــا 
ــی  ــفاتین-1 آدیپوکاین ــران، 2010(. نس ــک و دیگ ــد )آتش می  کن
اســت کــه بــا چاقــی، مقاومــت انســولینی و دیابــت نــوع دو رابطــه 
ــد ســبب تنظیــم گلوکــز، هموســتاز  ــه ای مــی توان ــه گون دارد؛ ب
ــدن شــود. نســفاتین-1 ناشــتا  ــک انســولین کل ب ــرژی و تحری ان
ــه  ــبت ب ــوع دو نس ــی ن ــاران دیابت ــی داری در بیم ــور معن ــه ط ب
ــت  ــده اس ــزارش ش ــر گ ــک، کمت ــوع ی ــت ن ــالم و دیاب ــراد س اف

ــران، 2021(.   )گلســتانی و دیگ
ــر  ــذاری ب ــی و ورزش پتانســیل اثرگ ــت بدن ــر، فعالی از طــرف دیگ
کاهــش یــا افزایــش ســطوح نســفاتین-1 و ترکیــب بدنــی را دارنــد؛ 
ــرا  ــیوه های اج ــت و ش ــوع فعالی ــه ن ــا، ب ــر آن ه ــزان تاثی ــا می ام
آن بســتگی دارد. اعتقــاد بــر آن اســت کــه شــیوه تمریــن تناوبــي 

شــدیدHIIT( 8( بــه عنــوان یــک روش مداخلــه  ای، نســبت بــه ســایر 
ــکم و  ــتي ش ــر پوس ــي زی ــش چرب ــی، در کاه ــای تمرین ــیوه ه ش
تغییــر ترکیــب بــدن موثرتــر اســت )جانســون9 و دیگــران، 2007(. 
در حقیقــت، HIIT یــک شـــکل پیشـــرفته از تمـــرین مشــتمل بــر 
ــدید  ــوازي ش ــای بی  ه ــاه فعالیت  ه ــاي کوت ــا دوره  ه ــا ب ــاوب ه تن
ــاه مي  باشـــد کــه بهبـــود  ــکاوري( کوت و دوره  هــاي اســتراحت )ری
متابولیســم گلوکــز، تجزیــه چربــي، افزایــش آنزیم  هــای هــوازي و 
ــي دارد )جانســون و  ــدام را در پ ــود تناســب ان ــوازي، و بهب ــي ه ب
دیگــران، 2007(. از طرفــی، مطالعــات نشــان داده انــد کــه تمریــن 
ــمایی  ــای پاس ــطح لیپیده ــش س ــیله کاه ــه وس ــز ب ــی نی تداوم
ــزان  ــل می ــی، تعدی ــترس اکسایش ــش اس ــون، کاه ــز خ و گلوک
نســفاتین-1 و حساســیت انســولینی؛ باعــث بهبــود عــوارض 
ــران،  ــوس10 و دیگ ــود )لم ــی ش ــه وزن م ــی و اضاف ــی از چاق ناش
2011(.  تحقیقــات مرتبــط بــا تاثیــر فعالیــت ورزشــی بر نســفاتین 
محــدود بــوده و نتایــج آن هــا بــا توجــه بــه ســن، جنســیت، نــوع 
ــودن آزمودنــی هــا؛  ــا بیمــار ب و شــدت فعالیــت ورزشــی، ســالم ی
ناهمســو می  باشــد )بواســیدا11 و دیگــران 2010(. فتحــی و دیگــران 
)2013( تغییــر معنــی  داری را در ســطوح نســفاتین-1 پاســما در 
ــاهده  ــن مش ــه تمری ــت هفت ــس از هش ــه وزن پ ــان دارای اضاف زن
نکرده انــد، در حالــی کــه تاجــی طبــس و مقرنســی )2015( پــس 
از 10 هفتــه تمریــن، افزایــش معنی  داری را در ســطوح نســفاتین-1 
ســرم در زنــان مبتــا بــه دیابــت نــوع دو نشــان داده انــد. از طــرف 
دیگــر، احمــدی زاد و دیگــران )2015( در تحقیقــی دیگــر، تاثیــر 
 )MCT( و تمرینــات تداومــی بــا شــدت متوســط HIIT  شــش هفتــه
ــر نســفاتین-1 را در مــردان 25 ســاله بررســی کــرده و افزایــش  ب

نســفاتین-1 را فقــط پــس از HIIT  گــزارش کــرده انــد.  
از طــرف دیگــر، نقــش مداخــات تغذیــه  ای در کنــار برنامه  هــای 
تمرینــی بســیار اهمیــت دارد و اعتقــاد بــر آن اســت کــه 
ــب،  ــه  ای مناس ــات تغذی ــا مداخ ــراه ب ــی هم ــای ورزش برنامه  ه
غالبــا تاثیرگــذاری بیشــتری دارنــد. در همیــن راســتا، اخیــرا بــه 
ــودن و نداشــتن عــوارض  ــه دلیــل طبیعــی ب ــی، ب گیاهــان داروی
ــاي  ــن داروه ــي از ای ــت. یک ــده اس ــتری ش ــه بیش ــی، توج جانب
ــش  ــران روی ــاط ای ــتر نق ــه در بیش ــد ک ــاع مي باش ــي نعن گیاه
ــن  ــد روغ ــک درص ــامل ی ــاع ش ــاه نعن ــر گی ــات مؤث دارد. ترکیب
فــرار12، رزیــن13 و تانــن14 مي  باشــد )ســادوری و دیگــران، 2001؛ 
ــانس  ــر در اس ــاده مؤث ــران، 2007(. بیشــترین م جانســون و دیگ
ــام دارد و حــدود 70-30 درصــد روغــن فــرار  نعنــاع، منتــول15 ن
ــد  ــکیل مي  دهن ــول تش ــترهاي منت ــول آزاد و اس ــاع را منت نعن
)ســادوری و دیگــران، 2001(. در طــب ســنتي از نعنــاع بــه 
1. Burgomaster
2. Sidik
3. Adipokines
4. Adipocytokines
5. Brown 

6. Nesfatin-1
7. Cummings & Schwartz
8. High intensity interval training
9. Janson
10. Lemos 

11. Bouassida
12. Volatile oil
13. Resin
14. Tanen
15. Menthol
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عنــوان ضــد درد و آرام کننــده اعصــاب اســتفاده مــي شــود؛ امــا 
نشــان داده شــده کــه ترکیبــات مؤثــره نعنــاع از جملــه لیمونــن1، 
منتــول و بتاکاریوفیلــن2؛ موجــب کاهــش وزن در حیوانــات 

می شــود )عبدالمالکــی و دیگــران، 2013(.
در کل، بــا توجــه بــه نقــش احتمالی نســفاتین-1 در تنظیــم انرژی، 
بــه نظــر می  رســد کــه بررســی تغییــرات ایــن پپتیــد در پاســخ بــه 
تمرینــات ورزشــی و مصــرف اســانس نعنــاع، بتوانــد پتانســیل بالقوه 
ــه اشــتها و  ــوط ب آن در حوزه  هــاي بالینــی و آســیب شناســی مرب
مدیریــت وزن را آشــکارتر ســازد. همچنیــن بــا توجــه بــه اهمیــت 
ــراد  ــی در اف ــب بدن ــود ترکی ــی، و بهب ــرل چرب ــش وزن، کنت کاه
ــراه  ــر MICT و HIIT هم ــت تاثی ــه وزن؛ و اهمی ــاق و دارای اضاف چ
بــا اســانس نعنــاع بــر عوامــل ذکــر شــده؛ مطالعــه حاضــر بــا هــدف 
پاســخ بــه ایــن ســوال طــرح ریــزی گردیــد کــه آیــا مصــرف نعنــاع 
ــی و  ــب بدن ــر ترکی ــی داری ب ــر معن ــا HIIT  و MICT  اث ــراه ب هم
ســطوح نســفاتین-1 در مــردان دارای اضافــه وزن دارد؟ و ایــن کــه 

تاثیــر احتمالــی کــدام شــیوه تمریــن بیشــتر اســت؟ 
روش تحقیق

نمونــه و جامعــه آمــاری: پژوهش حاضــر بــه روش نیمــه تجربی 
بــا طــرح پیــش آزمــون و پــس آزمــون، بــه صــورت دوســوکور اجــرا 
شــد. جامعــه آمــاری در این تحقیــق مــردان دارای اضافــه وزن، 25 
تــا 35 ســاله غیــر ورزشــکار و ســالم شــهر کرمانشــاه، بــا شــاخص 
تــوده بدنــی )BMI( بیــن 25 تــا 30 کیلوگــرم بــر متــر مربــع بودنــد. 
معیارهــای ورود بــه اجــراي تحقیــق شــامل عــدم اعتیــاد بــه مــواد 
مخــدر و الــکل، نداشــتن ســابقه فعالیــت ورزشــي منظــم حداقــل 
ــاه قبــل از مطالعــه، نداشــتن ســابقه بیمــاري  ــه مــدت شــش م ب
ــه آســیب یــا مشــکل جســمي  هــای کلیــوي، دیابــت و یــا هرگون
بــود. پــس از آشــنایی بــا اهــداف طــرح و مراحــل مختلــف اجــرای 
آن، ابتــدا داوطلبــان فــرم رضایــت نامــه و ســپس پرســش  نامه  های 
تندرســتی و شــرایط حضــور در تحقیــق را بــا دقــت تکمیــل کردند 
ــه  ــس از مطالع ــد. پ ــرار گفتن ــه ق ــورد معاین ــک م ــط پزش و توس
ــا در نظــر گرفتــن  فرم  هــای تکمیــل شــده توســط داوطلبیــن و ب
ــه طــرح و هــم چنیــن مشــخصات جمــع آوری  معیارهــای ورود ب
شــده از جملــه قــد، وزن و BMI، از بیــن افــراد داوطلــب، 48 نفــر 

ــورت  ــه ص ــدگان ب ــرکت کنن ــن ش ــه، ای ــدند. در ادام ــاب ش انتخ
تصادفــی بــه شــش گــروه هشــت نفــری شــامل 1( گــروه دارونمــا، 
 +  MICT 2( گــروه دریافــت کننــده اســانس نعنــاع، 3( گــروه
دارونمــا، 4( گــروه HIIT + دارونمــا، 5( گــروه MICT  + اســانس 
ــر  ــده و ب ــیم ش ــاع؛ تقس ــانس نعن ــروه HIIT + اس ــاع، و 6( گ نعن
اســاس BMI همگــن گردیدنــد. معیارهــای خــروج از مطالعــه شــامل 
ابتــا بــه بیمــاری یــا مشــکل جســمی در طــول پروتــکل و کامــل 

نکــردن دوره تمرینــی )غیبــت در جلســات تمرینــی( بــود.  
نحــوه اجــرای پروتــکل HIIT: دســتورالعمل تمریــن بدیــن گونــه 
بــود کــه قبــل از انجــام HIIT، ابتــدا آزمودني هــا بــا محیــط کار و نــوع 
تمریــن بــه مــدت 10 دقیقــه آشــنا شــدند. پروتــکل در گروه هــای 
تجربــی، در مســافت 20 متــری کــه بــا ســه مخروط مشــخص شــده 
بــود، بــه مــدت شــش هفتــه و هــر هفتــه ســه جلســه بــه شــرح زیــر 
اجــرا گردیــد )شــکل 1(. بــا شــروع پروتــکل تمرینــی، آزمودنی  هــا بــا 
حداکثــر ســرعت از نقطــه شــروع )مخــروط اول( به طــرف مخروط 2 
دویدنــد )مســیر A(؛ ســپس برگشــته و در جهــت مخالــف، فاصله 20 
متــری بــه طــرف مخــروط ســوم را بــا حداکثــر ســرعت طــی کردنــد 
)مســیر B(. در نهایــت، بــه ســمت نقطــه شــروع )مخــروط اول( بــا 
حداکثــر ســرعت برگشــتند )مســیر C( تــا مســافت 40 متــر کامــل 
شــود. آزمودنی  هــا ایــن رونــد را بــا حداکثــر ســرعت )بــا شــدت 90 
تــا 100 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب ذخیــره( ادامــه دادند تــا دوره 
ــس از 30  ــام برســد. پ ــه اتم ــی ب ــکل تمرین ــه پروت ــی 30 ثانی زمان
ثانیــه اســتراحت )بــا شــدت 60 تــا 70 درصــد حداکثــر ضربــان قلب 
ذخیــره(، پروتــکل تمرینــی  تکــرار  شــد. نحــوه پیشــرفت تمریــن بــا 
تعــداد تکرارهــای 30 ثانیــه ای از چهــار نوبــت در هفته  هــای اول و 
دوم، بــه پنــج نوبــت در هفته  هــای ســوم و چهــارم، و شــش نوبــت در 
هفته  هــای پنجــم و ششــم   رســید. قبــل از شــروع پروتــکل تمرینــی، 
در هــر جلســه آزمودنی  هــا بــه مــدت 10 دقیقــه برنامــه گــرم کــردن 
ــه  ــدت، برنام ــن م ــه همی ــز ب ــی نی ــه تمرین ــر جلس ــان ه و در پای
ســرد کــردن داشــتند. پروتــکل تمرینــی برگرفتــه از آزمــون رفــت و 
برگشــت 20 متــر بــا حداکثــر ســرعت اســت کــه یــک آزمــون معتبر 
بــرای ارزیابــی عملکــرد بــی هــوازی محســوب مــی شــود )بیکــر و 

دیویــس3، 2002(.

  
 . نمای شماتیک پروتکل تمرین تناوبی با شدت بالا1شکل 

 
1. Limonene
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3. Baker & Davies35
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ــدت  ــه م ــوازی ب ــن ه ــکل MICT: تمری ــرای پروت ــوه اج نح
شــش هفتــه، هــر هفتــه ســه جلســه، و هــر جلســه بــه مــدت 45 
ــه  ــا 10 دقیق ــی ب ــه تمرین ــد. برنام ــه اجــرا درآم ــه ب ــا 65 دقیق ت
گــرم کــردن شــروع و بــا 10 دقیقــه ســرد کــردن بــه انتهــا مــی 
ــتقامتی  ــدن اس ــه دوی ــکل  MICT از 25 دقیق ــان پروت ــید. زم رس
شــروع شــد و هــر جلســه دو دقیقــه بــه زمــان تمریــن اضافــه شــد 
و تــا پایــان هفتــه چهــارم زمــان تمریــن بــه 45 دقیقــه رســید و 
بعــد از آن تــا پایــان دوره تمرینــی، ایــن زمــان حفــظ شــد. شــدت 
تمریــن از 60 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب ذخیــره شــروع شــد 
و  هــر هفتــه پنــج درصــد بــر شــدت تمریــن اضافــه شــد. شــدت 
تمریــن در هفتــه هــای ســوم و پنجــم ثابــت باقــی مانــد، تــا ایــن 
کــه در پایــان دوره تمرینــی، بــه 75 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب 
ذخیــره رســید. ضربــان قلــب از طریــق ضربــان ســنج پــولار1 مــدل 
H-10 کنتــرل شــد. حداکثــر ضربــان قلــب نیــز از فرمــول )ســن-

220( بــه دســت آمــد و بــا اســتفاده از ضربــان قلــب اســتراحت و 
ــرای هــر  ــان قلــب هــدف ب ــن2؛ ضرب ــه کاروون گذاشــتن در معادل

شــرکت کننــده بدســت آمــد )بورگامســتر و دیگــران، 2005(.
میــزان و نحــوه مصــرف نعنــاع: نعنــاع بــه صــورت اســانس دو 
بــار در روز و هــر بــار بــه میــزان 25 میکرولیتــر اســانس نعنــاع در 
ترکیــب بــا 500 میلی  لیتــر آب بــه شــرکت کننــدگان داده شــد. 
ــرای  ــد و ب ــه گردی ــج اســانس تهی ــاع از شــرکت باری اســانس نعن

دارونمــا، پــودر آرد بــا همیــن دوز بــه گــروه کنتــرل داده شــد. 
نحــوه انــدازه گیــری متغیرهــای وابســته و نمونــه گیــری 
ــه  ــوط ب ــدازه گیری  هــای مرب ــه، ان ــد از مداخل ــون: قبــل و بع خ
ترکیــب بدنــی انجــام شــد. قبــل از شــروع تمرینــات، قــد شــرکت 
کننــدگان بــه طــور ایســتاده بــا دیــد افقــی و چســباندن پاشــنه  ها، 
باســن و پشــت ســر بــه دیــواره دســتگاه قدســنج؛ و وزن آن هــا 
ــه روي  ــا برهن ــتاده و پ ــورت ایس ــه ص ــاس ب ــل لب ــا حداق ــز ب نی
 BMI .ــد ــت گردی ــی؛ ثب ــی تحرک ــه ب ــد ثانی ــس از چن ــرازو و پ ت
ــر  ــد )ب ــوان دوم ق ــه ت ــرم( ب ــب کیلوگ ــر حس ــیم وزن )ب از تقس
حســب متــر( محاســبه شــد. بــرای تعییــن درصــد چربــی بــدن، 
ابتــدا چیــن هــاي پوســتی در نواحــی ســه ســر بــازو، ران و فــوق 
ــا اســتفاده از کالیپــر هارپنــدن3  خاصــره )ســمت راســت بــدن( ب
مــدل H15 9LB  ســاخت کشــور بریتانیــا و پــس از 10-8 ســاعت 
ــت  ــای بدس ــدازه ه ــپس ان ــد و س ــری گردی ــدازه گی ــتایی ان ناش
آمــده در معادلــه جکســون و پــولاک4 )1995( قــرار داده شــدند. 
ــدن از دســتگاه  ــی ب ــدون چرب ــوده ب ــدازه گیــری ت ــه منظــور ان ب
تحلیــل گــر ترکیــب بدنــی بکــو بــا ویژگــی ســه فرکانــس مــدل 

ــد. ــرداری گردی GS605B بهــره ب

نمونــه هــای خونــی بــرای اندازه گیری ســطح ســرمی نســفاتین-1پس 

از 12 ســاعت ناشــتایی جمــع آوری شــدند. نمونــه خونــی از 
وریــد میانــی5 بــه میــزان شــش ســانتی متر مکعــب گرفتــه شــد. 
ــای اســتریل حــاوی  ــای جمــع آوری شــده داخــل لوله ه نمونه ه
درون   EDTA و  هپارینــه  لوله هــای  شــدند.  ریختــه   K3EDTA

ــط  ــای محی ــه در دم ــد دقیق ــا چن ــپس ت ــت و س ــرار گرف ــخ ق ی
ــه مــدت 10  ــد. ســپس توســط دســتگاه ســانتریفیوژ ب ــی مان باق
ــا ســرعت 3500 دور بــر دقیقــه، ســرم از پاســما جــدا  دقیقــه ب
ــه  ــای 80- درج ــی در دم ــای خون ــه نمونه  ه ــپس کلی ــد. س ش
ــگاهي،  ــنجش آزمایش ــان س ــا در زم ــدند ت ــز ش ــانتی گراد فری س
مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. کلیــه مراحــل نمونــه گیــری بــرای هر 
یــک از آزمودنی  هــا در شــرایط یکســان انجــام شــد. نســفاتین-1 
ــرکت  ــانی ش ــت انس ــتفاده از کی ــا اس ــزا6 و ب ــا روش الای ــرم ب س
CUSABIO بیوتــک ووهــان7 بــا حساســیت 0/5 پیکوگــرم بــر میلی 

لیتــر ســاخت کشــور چیــن انــدازه گیــري شــد. 
روش هــای آمــاری: بــرای بررســی توزیــع طبیعــی داده هــا از 
آزمــون کولموگــروف-  اســمیرنوف8 و بــه منظــور بررســی همگنــی 
واریانس  هــا، از آزمــون لــون9 اســتفاده شــد. پــس از تاییــد توزیــع 
طبیعــی داده هــا و اثبــات همگنــی واریانــس هــا؛ بــرای مقایســه 
تغییــرات متغیرهــا در شــش گــروه شــرکت کننــده، در دو زمــان 
انــدازه گیــری )پیــش و پــس - آزمــون(، از آزمــون آمــاری تحلیــل 
واریانــس آمیختــه در قالــب طــرح 2×6 )شــش گــروه و دو زمان( و 
آزمــون تعقیبــی توکــی10 بهــره بــرداری گردیــد. کلیــه محاســبات 
آمــاری بــا اســتفاده از نــرم افــزار هــای آمــاری SPSS نســخه 19 
و اکســل11 2003 صــورت گرفــت و  ســطح معنــی داری برابــر بــا 

p≥0/05 در نظــر گرفتــه شــد. 
یافته  ها

ــرات  ــن تغیی ــاوت بی ــه تف ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــج پژوه نتای
 .)p=0/001( درصــد چربــی بــدن گروه  هــا معنــی دار اســت
ــس از MICT و  ــاخص پ ــن ش ــه ای ــان داد ک ــی نش ــون تعقیب آزم
HIIT در مقایســه بــا عــدم شــرکت در مداخلــه تمرینــی، بــه طــور 

معنــی دار کاهــش یافتــه اســت )p>0/01 و p>0/004(؛ در حالــی 
کــه بیــن تاثیــر MICT و HIIT تفــاوت معنــی داری وجــود نداشــت 
ــاع و  ــانس نعن ــرف اس ــر مص ــن تاثی ــاوه، بی ــه ع )p<0/05(. ب
دارونمــا بــر شــاخص درصــد چربــی تفــاوت معنــی داری مشــاهده 
نشــد )p<0/05( و مصــرف اســانس نعنــاع در کنار اجــرای MICT و 
HIIT نیــز اثــر معنــی دار )p<0/05(  بیشــتری بــر تغییــر شــاخص 

درصــد چربــی بــدن نداشــت )جــدول 2(. از طــرف دیگــر، تفــاوت 
ــدن در گروه  هــای شــرکت  ــی ب ــدون چرب ــوده ب ــرات ت ــن تغیی بی
کننــده، تفــاوت معنــی داری نداشــت )p=0/27( و می  تــوان 
گفــت بیــن تاثیــرMICT  و HIIT همــراه بــا مصــرف اســانس نعنــاع، 
1. Polar heart rate monitor
2. Karvonen equation
3. Harpenden
4. Jackson & Pollock 

5. Basilic
6. Elisa method
7. Biotech, Wuhan
8. Kolmogrov-Smirnov 

9. Levene
10. Tukey
11. Excel 36
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ــاوت  ــه وزن تف ــردان دارای اضاف ــدن م ــی ب ــدون چرب ــوده ب ــر ت ب
ــدارد )جــدول 1(. معنــی داری وجــود ن

ــه هــای تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه تفــاوت بیــن  دیگــر یافت
نیســت  دار  معنــی  گروه  هــا  نســفاتین-1  ســطوح  تغییــرات 

)p=0/53( و بــا 95% اطمینــان می  تــوان گفــت کــه هــر دو نــوع 
ــر  ــاع؛ ب ــانس نعن ــرف اس ــا مص ــراه ب ــکل HIIT و MICT  هم پروت
ســطوح نســفاتین-1 مــردان دارای اضافــه وزن تاثیــر معنــی داری 

ــدول 1(. ــتند )ج نداش

 های شش گروه در دو زمان قبل و بعد از مداخله . میانگین و انحراف معیار شاخص های مورد مطالعه آزمودنی1جدول 

 + دارونما HIIT دارونما+ MICT نعناعاسانس  دارونما گروه ها
MICT  اسانس +

 نعناع
HIIT  اسانس +

 نعناع

 چربی بدن
 )درصد(

قبل از 
 مداخله

64/2±48/39 41/1±50/38 12/2±75/39 90/1±75/40 15/3±75/39 12/2±25/40 

بعد از 
 مداخله

56/2±34/40 64/1±87/38 * 77/5±25/35 *70/1±48/37 * 96/±44/35 *38/2±58/36 

توده بدون 
 چربی

 )کیلو گرم(

قبل از 
 مداخله

42/4±50/44 57/±55/42 27/4±56/40 86/3±83/43 19/4±76/43 04/4±08/43 

بعد از 
 مداخله

46/4±51/44 64/±47/42 28/4±56/40 71/3±04/44 05/4±76/43 21/4±37/43 

 1-نسفاتین
 /)نانو گرم

 میلی لیتر(

قبل از 
 مداخله

45/0±19/2 74/0 ±10/2 57/0±16/2 36/0±52/2 66/0±09/2 97/0±91/1 

بعد از 
 مداخله

64/0±45/2 53/0±22/2 73/0±31/2 78/0±36/2 65/0±12/2 57/0±41/2 

 
 . نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته در مورد مقایسه تغییرات شاخص های مورد مطالعه در شش گروه شرکت کننده2جدول  

 اندازه اثر F p عامل متغیرها

 48/0 001/0* 03/8 زمان در گروه )درصد( چربی بدن

 توده بدون چربی
 )کیلو گرم(

 13/0 27/0 31/1 زمان در گروه

  1-نسفاتین
 گرم/میلی لیتر()نانو 

 09/0 53/0 83/0 زمان در گروه

 .≥p 05/0* نشانه تفاوت معنی دار بین گروه ها در سطح 
 

بحث 
ــه MICT  و  ــش هفت ــر، ش ــش حاض ــای پژوه ــاس یافته  ه ــر اس ب
ــدن  ــی ب ــد چرب ــی دار درص ــش معن ــث کاه ــر دو( باع HIIT )ه

مــردان دارای اضافــه وزن شــدند، بــه گونــه ای کــه بیــن تاثیــر دو 
نــوع تمریــن ورزشــی بــه اجــرا درآمــده، تفاوتــی وجــود نداشــت. 
از طــرف دیگــر، ایــن دو مداخلــه نتوانســتند تــوده بــدون چربــی و 

ــه طــور معنــی دار تغییــر دهنــد.  نســفاتین-1 را ب
ــران  ــی و دیگ ــه نظرعل ــج مطالع ــا نتای ــر ب ــه حاض ــج مطالع نتای
ــر معنــی دار نســفاتین-1 پــس از  ــر عــدم تغیی )2013( مبنــی ب
تمریــن مقاومتــی در زنــان چــاق، همســو اســت. همچنیــن ایــن 

یافتــه هــا بــا نتایــج توفیقــی و دیگــران )2014( کــه نشــان دادنــد 
ســطح نســفاتین-1 ســرمی پــس از هشــت هفتــه تمریــن هــوازی 
تغییــر معنــی داری نمــی کنــد، همســو اســت. همچنیــن ســوری 
ــه  ــال 12 هفت ــه دنب ــه ب ــد ک ــان داده ان ــران )2019( نش و دیگ
ــفاتین-1  ــطح نس ــی داری در س ــر معن ــی، تغیی ــن مقاومت تمری
ــا  ــر ب ــه حاض ــج مطالع ــر، نتای ــرف دیگ ــردد. از ط ــاد نمی گ ایج
نتایــج مطالعــه جعفــری و مقرنســی )2015(، و توســلی و دیگــران 
)2014( کــه افزایــش معنــی  داری را در ســطح نســفاتین-1 پس از 
تمریــن ورزشــی گــزارش کــرده انــد، همخوانــی نــدارد. در تحقیــق 
تاجــی طبــس و دیگــران )2015( نیــز 10 هفتــه تمریــن مقاومتی 
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موجــب افزایــش معنــی دار نســفاتین-1 در زنــان مبتــا بــه دیابت 
ــا ناهمســو اســت. از  ــا یافتــه هــای م ــوع دو شــده اســت کــه ب ن
دلایــل احتمالــی عــدم اثــر معنــی دار تمریــن بــر نســفاتین-1 در 
ــن و  ــودن طــول مــدت تمری ــه کــم ب ــوان ب مطالعــه حاضــر می  ت
تفــاوت در نــوع تمریــن در مقایســه بــا یافتــه هــای تاجــی طبــس 
ــات لازم  ــود اطاع ــت نب ــه عل ــرد. ب ــاره ک ــران )2015( اش و دیگ
در مــورد بیــان و عملکــرد نســفاتین-1، هنــوز مشــخص نیســت 
کــه فعالیــت بدنــی بــا چــه ســازوکارهایی بــر بیــان نســفاتین-1 
اثــر گــذار اســت. نســفاتین کــه بــه طــور عمــده در بافــت چربــی 
ــه  ای از  ــش دوگان ــت نق ــن اس ــود، ممک ــد می  ش ــایی تولی احش
ــه  ــی1 ک ــرد اتوکرینی/پاراکارین ــی عملک ــد؛ یک ــان ده ــود نش خ
ــایی را  ــی احش ــت چرب ــی در باف ــلول  های چرب ــت س ــز و نش تمای
ــه حساســیت  ــی2 ک ــد و دیگــری، نقــش اندوکرین تســهیل می  کن
ــن،  ــد. بنابرای ــل می  نمای ــای محیطــی تعدی انســولین را در اندام  ه
ــد و  ــز را تســهیل نمای ــرل گلوک ــن اســت نســفاتین-1، کنت ممک
منجــر بــه توســعه چاقــی گــردد )نظــر علــی و دیگــران، 2013(. 
شــدت بیــان نســفاتین-1 بــه میــزان زیــاد تحــت تاثیــر وضعیــت 
تغذیــه نیــز قــرار مــی گیــرد. در مطالعــه قنبــری نیاکــی و دیگــران 
ــطوح  ــر س ــرب ب ــی پرچ ــم غذای ــن و رژی ــر تمری )2013( تاثی
ــرار گرفتــه  پاســمایی نســفاتین-1 در موش  هــا مــورد بررســی ق
ــک  ــت ی ــی تح ــن ورزش ــرای تمری ــه اج ــده ک ــخص گردی و مش
رژیــم غذایــی بــا میــزان چربــی بــالا، مانــع کاهــش معنــی دار در 
ســطح نســفایتن-1 می  گــردد. بنابرایــن از دلایــل احتمالــی دیگــر 
عــدم تغییــر معنــی دار ســطوح نســفاتین-1 در پژوهــش حاضــر 
می تــوان بــه عــدم کنتــرل دقیــق رژیــم غذایــی افــراد اشــاره کــرد 
کــه بــه عنــوان  یکــی از محدودیت  هــای تحقیــق حاضــر مطــرح 

اســت و لازم اســت در مطالعــات آینــده مــد نظــر قــرار گیــرد. 
ــدن، برخــی مطالعــات  ــی ب در زمینــه کاهــش وزن و درصــد چرب
ــد  ــرده ان ــزارش ک ــی گ ــات بدن ــال تمرین ــه دنب ــش وزن را ب کاه
ــن و  ــران، 2004(. تمری ــن4 و دیگ ــران، 2008؛ چ ــگ3 و دیگ )ون
فعالیــت بدنــي بــه عنــوان راهــکاري بــراي تســهیل کاهــش وزن 
و بهبــود ترکیــب بدنــي پذیرفتــه شــده اســت )ونــگ و دیگــران، 
ــن  ــه ضم ــد ک ــرده ان ــاهده ک ــان مش ــیاري از محقق 2008(. بس
ــت افزایــش تقاضــاي  ــه عل ــا متوســط، ب ــم ی ــي مای فعالیــت بدن
انــرژي از ســوي عضــات درگیــر در فعالیــت، اکسیداســیون 
چربــي 5 تــا 10 برابــر بیشــتر از زمانــي اســت کــه فــرد در حالــت 
ــر  ــا اث ــه ب ــول و وان5، 1987(. در رابط ــرار دارد )ه ــتراحت ق اس
تمرینــات مختلــف ورزشــی بــر ترکیــب بدنــی نیــز پژوهش  هــای 
مختلفــی صــورت گرفتــه  اســت. ســالتانا6 و دیگــران )2019( اثــر 
ــی  ــب بدن ــر ترکی ــا MICT ب ــم را در مقایســه ب ــا حجــم ک HIIT ب

بزرگســالان بــا وزن طبیعــی و دارای اضافــه وزن و چــاق بررســی 

ــم و  ــم ک ــا حج ــر HIIT ب ــن اث ــی داری بی ــاوت معن ــوده و تف نم
MICT بــر تــوده چربــی بــدن، درصــد چربــی بــدن و تــوده بــدون 

ــج امارو-گاهــت7 و  ــد. نتای ــی )کیلوگــرم( مشــاهده نکــرده ان چرب
ــر  ــف  ب ــی مختل ــه تمرین ــر برنام ــورد تاثی ــران )2019( در م دیگ
درصــد چربــی، بــا یافتــه هــای مــا همســو اســت، امــا در رابطــه 
ــا تــوده بــدون چربــی یافتــه هــا ناهمســو مــی باشــند. در ایــن  ب
ــا شــدت بیــش از  ــه ب ــدگان دو روز در هفت ــق شــرکت کنن تحقی
ــا  ــن 40 ت ــم تمری ــینه و حج ــی بیش ــیژن مصرف ــد اکس 95 درص
65 دقیقــه در هفتــه بــه مــدت 12 هفتــه تمریــن کردنــد. درصــد 
چربــی کاهــش معنــی داری داشــت و تــوده بــدون چربــی افزایــش 
ــر  ــران )2019( تاثی ــی و دیگ ــی بان ــت. کرج ــی داری داش معن
ــفاتین-1،  ــرمی نس ــطوح س ــر س ــتقامتی ب ــن اس ــه تمری 10 هفت
ســطوح لیپیــدی، درصــد چربــی و شــاخص تــوده بدنــی مــردان 
غیــر فعــال را بررســی کــرده و تفــاوت معنــی داری در متغیرهــای 
ــد؛ در حالــی  تحقیــق بیــن گروهــای مطالعــه مشــاهده نکــرده ان
کــه در گــروه تمریــن اســتقامتی، درصــد چربــی بــدن بــا کاهــش 

ــود.  معنــی داری همــراه ب
ــات در  ــاز عض ــورد نی ــرب م ــیدهاي چ ــده  اي از اس ــش عم بخ
ــي  ــق لیپولیــز تري  گلیســیرید بافــت چرب ــت فعالیــت، از طری حال
ــن  ــه، تامی ــش یافت ــر افزای ــار براب ــا چه ــه ت ــدار س ــه مق ــه ب ک
ــان  ــدار جری ــط مق ــدت متوس ــا ش ــي ب ــت ورزش ــود. فعالی مي  ش
ــش  ــازد و ســبب افزای ــر مي  س ــي را دو براب ــت چرب ــه باف خــون ب
ــدن  ــال ب ــه عضــات فع ــان خــون ب ــا بیشــتر جری ــری ی 10 براب
ــاي  ــان فعالیت  ه ــران، 2003(. در زم ــزر8 و دیگ ــردد )هوت ــي گ م
ــیون  ــاد، اکسیداس ــیار زی ــرژي بس ــرف ان ــود ص ــا وج ــدید، ب ش
چربــي کل کاهــش مي  یابــد و بــه مقــداري کمتــر از مقــدار 
ــت  ــد. محدودی ــط مي  رس ــدت متوس ــا ش ــت ب ــع فعالی آن، موق
ــدار  ــه مق ــي ب ــت شــدید بدن ــگام فعالی ــي هن در اســتفاده از چرب
ــردش  ــرب در گ ــیدهاي چ ــش اس ــت کاه ــه عل ــري ب ــم گی چش
ــت  ــرب از باف ــیدهاي چ ــازي اس ــش آزادس ــی از کاه ــون ناش خ
ــت  ــي ظرفی ــدید بدن ــاي ش ــن، فعالیت  ه ــت. بنابرای ــي اس چرب
عضــات اســکلتي بــراي اکســیدکردن اســیدهاي چــرب را کاهــش 
ــاس،  ــن اس ــر همی ــران، 2019(. ب ــت و دیگ ــد )امارو-گاه مي  ده
احتمــالا شــش هفتــه MICT و HIIT بــرای کاهــش درصــد چربــی 
ــش متابولیســم  ــق افزای ــوب را از طری ــر مطل ــدن توانســته  اند اث ب
بــدن ایجــاد کننــد و در ایــن زمینــه تفاوتــی بیــن دو نــوع تمریــن 
مشــاهده نشــد. نتیجــه ای کــه احتمــالا بــه دلیــل یکســان بــودن 
بــار تمریــن اســت؛ زیــرا MICT از حجــم بیشــتر و HIIT از شــدت 
بیشــتری برخــوردار بــوده اســت. در رابطــه بــا عــدم اثــر مطلــوب 
معنــی دار ایــن دو نــوع تمریــن بــر تــوده بــدون چربــی بــا توجــه 
ــر  ــی را ب ــدون چرب ــوده ب ــود ت ــه بهب ــین ک ــات پیش ــه مطالع ب
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ــه  ــد گفــت ک ــد، بای ــرده ان ــزارش ک ــن گ ــوع تمری ــن دو ن ــر ای اث
احتمــالا مهــم تریــن دلیــل آن، ناکافــی بــودن طــول مــدت شــش 
هفتــه   ای تمریــن بــرای بهبــود تــوده بــدون چربــی اســت؛ زیــرا 
ــن  ــس از ای ــی را پ ــدون چرب ــوده ب ــش ت ــه افزای ــی ک پژوهش  های
دو نــوع تمریــن گــزارش کرده  انــد، عمدتــا از طــول مــدت تمریــن 

ــد. ــوردار بوده  ان ــه  ای برخ ــت هفت ــل هش حداق
تحقیقــات نشــان داده کــه اجــزاء نعنــاع خــواص ضــد درد، ضــد 
التهــاب، ضــد اضطــراب، آرام بخــش و گشــادکنندگي عــروق 
از خــود نشــان مي  دهنــد )ریــد و فلونتــا1، 2002؛ تکاجــی2 
ــه  ــاع در طــب ســنتي ب ــن، نعن ــر ای و دیگــران، 2005(. عــاوه ب
عنــوان مســکن، درمــان کننــده ناراحتي  هــاي گوارشــي، التهــاب 
و گرفتگــي عضلــه بــه کار مــي  رود )گریگولــت3 و دیگــران، 2005؛ 
کلیــن4 و دیگــران، 2001(. در برخــی مطالعــات نشــان داده شــده 
ــا  ــیداتیو دارد و ب ــترس اکس ــد اس ــرات ض ــاع اث ــانس نعن ــه اس ک
ــی کــه در آن وجــود دارد  ــات شــیمیایی متفاوت ــه ترکیب توجــه ب
مکانیســم هــای اثــر آن نیــز متفــاوت مــی باشــد. اســانس نعنــاع 
در مطالعــه حاضــر اثــر معنــی داری بــر متغیرهــای مــورد مطالعــه 
پژوهــش حاضــر نداشــت و پژوهــش در مــورد اثــر ایــن مکمــل بــر 
نســفاتین-1، درصــد چربــی و تــوده بــدون چربــی بســیار محــدود 

اســت. لــذا توصیــه مــی شــود در آینــده مطالعــات بیشــتری انجــام 
شــود تــا بتــوان بــا اطمینــان بیشــتری بحــث کــرد.

نتیجــه گیــری: اجــرای MICT و HIIT بــه مــدت شــش هفتــه و 
بــه ترتیــب بــا شــدت 60 تــا 75 و 90 تــا 100 درصــد حداکثــر 
ــدن  ــی ب ــه منظــور کاهــش درصــد چرب ــره ب ــب ذخی ــان قل ضرب
افــراد دارای اضافــه وزن پیشــنهاد مــی شــود؛ امــا مصــرف نعنــاع 
ــن  ــی و نســفاتین-1 ای ــب بدن ــر ترکی ــری ب در دوره مشــابه، تاثی
قبیــل افــراد نــدارد. هــم چنیــن بنظــر مــی رســد مداخلــه تمرینی 
ــرای  ــه ای، ب ــش هفت ــاه ش ــبتا کوت ــول دوره نس ــل در ط و مکم
ــود  ــنهاد می ش ــت و پیش ــی نیس ــته کاف ــای وابس ــود متغیره بهب
پژوهــش هایــی بــا افزایــش طــول دوره تمرینــات و دســت کاری 
دوز و طــول دوره مصــرف مکمــل نعنــاع و بــا تعــداد نمونــه بیشــتر 

انجــام شــود تــا نتایــج مطمئــن تــری حاصــل گــردد. 
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