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مکمل   یمرور      اثر  اکس  یاه یتغذ   یهابر  استرس  بر  ورزش  با  عملکرد    و، ی داتیهمراه  و  التهاب 

 وزناضافه  یدر افراد دارا کی متابول
 

 *1 رازیش یخداداد نیریش
  .رانیا  لان،یگ  لان،یدانشگاه گ ،یو علوم ورزش ی بدن  تیدانشکدة ترب  ،یورزش ه یتغذ  ش یگرا  ،یورزش یولوژیز یارشد رشته ف یکارشناس -1

 

 ده یکچ

التهاب   و،یداتیاسترس اکس  ش یکه با افزا  شوندیمشکلات سلامت در جهان امروز محسوب م  ن یتراز مهم  ی وزن و چاقاضافه

  ابتی د  ، یعروقیقلب  یها یماریبروز ب  سازنهیزم  توانندیعوامل م  نیهمراه هستند. ا  کیو اختلالات متابول  نییمزمن درجه پا

 ن یدر کنترل ا  یاهیتغذ  یهابه نقش ورزش و مکمل  یاژهیتوجه و  ر،یاخ  یهاسال  رمزمن شوند. د  یهایماریب  ریو سا   2نوع  

و   ویداتیاکس  تیمختلف، وضع  یکیو متابول  کیولوژیزیف  یرهایمس  قیهر دو مداخله قادرند از طر  رایاختلالات شده است، ز

 و،یداتیهمراه با ورزش بر استرس اکس  یاهیتغذ  یهااثر مکمل  یبررس  ،یمطالعه مرور  نیبدن را بهبود بخشند. هدف از ا  یالتهاب

شامل    یورزش  ناتیانواع تمر  ریپژوهش، مطالعات مرتبط با تأث  نیوزن بود. در ااضافه  یدر افراد دارا  کیالتهاب و عملکرد متابول

،  CLA،  3امگا    ،سبز  یچا   ها،فنول یمختلف از جمله پل  یاهیتغذ   یهاهمراه با مکمل  د، یشد  یو تناوب  یمقاومت  ،یهواز  ناتیتمر

  شیبا افزا  تواندینشان داد که ورزش منظم م  ها افتهیقرار گرفتند.    یمورد بررس  یدانیاکسیآنت   باتیترک  ریو سا  ها نیتامیو

 تیموجب بهبود وضع  ،ینیانسول  تیحساس  شیو افزا  ییاحشا  ی کاهش چرب  ،یتوکندریبهبود عملکرد م  ،یدانیاکسیآنت  تیظرف

 تیو تقو ی التهاب یرهایمهار مس ژن،یفعال اکس یهاگونه  دیکاهش تول قیاز طر یاهیتغذ یها کملم نیشود. همچن کیمتابول

آن است که    انگر یمطالعات ب  ج یوزن دارند. نتااز اضافه  یناش  ی هابیدر کاهش آس  ینقش مؤثر  ، یدانیاکسیدفاع آنت  ستمیس

 ی شتر یکاهش ب  ، ییتنهاداشته و نسبت به هر مداخله به  فزاااز موارد اثرات هم  یاریدر بس  یاهیتغذ   ی هاورزش و مکمل  بیترک

حال، تفاوت در    نی. با اکندیم  جادیا  یکیمتابول  یهادر شاخص  یشتر یو بهبود ب  ویداتیو استرس اکس  یالتهاب  یهادر شاخص

  رسدی نظر م  بهشده است. در مجموع،    هاافتهی  یدر برخ  یموجب ناهمگون  هایآزمودن  یهایژگیو و  نینوع مکمل، شدت تمر

  یو کاهش عوارض ناش   کیبهبود سلامت متابول یمؤثر برا یراهبرد تواند یم یاهیتغذ یهازمان از ورزش و مکملاستفاده هم

 .است یضرور یامداخله  یهاپروتکل نیترقی دق نییتع یبرا شتریب یهاوزن باشد، هرچند انجام پژوهشاز اضافه

 یاهیتغذ  یهاالتهاب، ورزش، مکمل و،یداتیوزن، استرس اکس: اضافهیدیکل  کلمات
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 مقدمه 

 و بیان مسئله مقدمه  .  

طور مداوم  ها بهآن   وعیش  رایاند، زمطرح شده  ریاخ  یهادر دهه  ی مهم بهداشت عموم  یهااز چالش  ی کیبه عنوان    ی و چاق  وزناضافه

  ن یدارد. ا  ی زندگ  تیفیو ک  کی ولوژیزیعملکرد ف  ، یبر سلامت جسمان  یاگسترده  ی امدهایاست و پ   شیدر سراسر جهان رو به افزا

که برخلاف تصور گذشته صرفاً    یبافت  شود؛یو اختلال در عملکرد آن مشخص م  یاز حد بافت چرب  شیبا تجمع ب  کیاختلال متابول

  یالتهاب   یهانیتوکایسا  ها،نیپوکایاز آد  یع یوس  فیکه ط  شودیمحسوب م  زیراندام فعال غدد درون  کیبلکه    ست،ین  یمخزن انرژ  کی

دارد   ویداتیمزمن و استرس اکس  کیستمیالتهاب س  جادیدر ا  یمهم  ش و نق  کند یرا ترشح م  سمی متابول  کنندهمیتنظ  یهاو مولکول

(Taherkhani et al., 2021افزا .)ژنیفعال اکس  یهاگونه  دیتول  یمنبع اصل  ،ییاحشا  ی چرب  ژهیوبه  ،یتوده چرب  شی  (ROS  و )

  ،ینیمقاومت انسول  جادیا  سازنهیزم  تاً یآزاد است که نها  ی هاکالیراد  کننده یو خنث  دکننده یتول  یها ستمیس  نیاختلال در تعادل ب

که اگر درمان نشوند    یطی(. شراValaei et al., 2021)  شودیم  کیاختلالات متابول  ریو سا  CRPسطوح    ش یافزا  ،ی دمیپیلسید

دهند    شیمزمن را به شدت افزا  یهایماریب  ریو سا   یرالکلی، کبد چرب غ 2نوع    ابت ی د  ، یعروق یقلب   ی هایماریخطر ابتلا به ب  توانندیم

(Capozzi et al., 2022 .) 

  تواندیکه م  ی تیفعال شود؛یوزن شناخته مکنترل اضافه  یبرا  ییردارویمداخلات غ   نیتراز مهم  یکی منظم    ی بدن   ت یفعال ان،ی م  نیا  در

بر عملکرد    یریچشمگ  ریتأث  ،ین یانسول  تیحساس  یزا و ارتقادرون  ی دانیاکسیآنت  ستمیس  تیفعال  شیافزا  ، یالتهاب   یهابا بهبود شاخص

از    کی( هر  HIIT)  دی شد  یتناوب  ناتیتمر  یو حت  یمقاومت   ،یهواز   ناتی(. تمرShamsnia et al., 2023)  شدداشته با  کیمتابول

بالاتر در کاهش    ییکارا  لیبه دل  ریاخ  ی هابا شدت بالا در سال  ناتیاما تمر  گذارند؛ یبدن اثر م یعموم تیبر وضع یمتفاوت   یرهایمس

با    ناتینوع از تمر  نی(. اGaweł et al., 2024اند )را به خود جلب کرده  یشتریتوجه ب  یسلول  ی هایسازگار  تیبدن و تقو  یچرب

تنظ  NAD+/NADHنسبت    شیافزا  ،یتوکندریم  وژنزیب  یرهایمس  کیتحر اکس  یفاکتورها  میو  استرس  با  موجب   و،یداتیمرتبط 

نقش    یبدن  تیفعال  ن،ی(. افزون بر اVerhaegen et al., 2022)  شوندیوزن ماضافه   یدر افراد دارا   یدانیاکسی آنت  تیبهبود وضع

سطوح   تواندیاند ورزش منظم مکه مطالعات مختلف نشان داده  ی اگونهبه  کند؛یم   فایا  ی در کنترل التهاب مزمن مرتبط با چاق  یمهم

دهد    شیرا افزا  IL-10مانند    یضدالتهاب   یهانیتوکایرا کاهش داده و در مقابل، سا  IL-6و    TNF-α رینظ  یالتهابشیپ  یهانیتوکایسا

(Meuffels et al., 2022 با ا .)کاهش استرس   نهیمطلوب و کامل در زم  یهاپاسخ  ستیقادر ن  شهیهم  ییوجود، ورزش به تنها  نی

 هسند.  یورزش یهاتیمحدود  ا ینامناسب  ییغذا م یرژ د،ی شد یچاق یکه دارا یخصوص در افرادکند، به جادیالتهاب ا ای ویداتیاکس

  تیبا تقو  توانندیکه م  یی هااند؛ مکملرا به خود جلب کرده   یاتوجه گسترده  ریاخ  یهادر دهه  یاهیتغذ  یهااساس، مکمل  نیا  بر

افزا  یمداخله ورزش  ریتأث  ،یانرژ  سمیو بهبود متابول  یالتهاب  یرهایمس  ل یتعد  ،ی دانیاکسیآنت  یهاتیفعال مثال،    یدهند. برا  شیرا 

  لیو رزوراترول به دل  نیمانند کورکوم  ی اهیگ  بات یو ترک  ها فنول یپل  وم،ی، سلنE  ن یتامی، وC  نیتامیو   رینظ  ی دانیاکسیآنت  باتیترک

کاهش    ییتوانا تنظROSدر  سلول  Nrf2-Keap1  ریمس  م ی،  ساختار  از  محافظت  آس   ی و  برابر  شده  ویداتیاکس  بیدر  اند  مطرح 
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(Shamsnia et al., 2023; Asbaghi et al., 2024پل .)به عنوان   ز ین  اهانیگ  ریسبز، انگور و سا  یموجود در چا  یهافنولی

-Rojanoاند )شناخته شده  یدان یاکسیآنت  ت یظرف  یکاهش التهاب و ارتقا  ،یتوکندریبالقوه مؤثر در بهبود عملکرد م  یهامکمل

Ortega, 2021; Capozzi et al., 2022مانند  ی باتیسبز به طور خاص با ترک ی(. چاEGCG  بر کنترل وزن،    یتوجهر قابلی تأث

وزن ارائه شده است اضافه  یآن در افراد دارا  ییبر کارا  یدارد و شواهد متعدد  ویداتیو کاهش استرس اکس  ی دیپیل  لیبهبود پروفا 

(Asbaghi et al., 2024از سو   یهاو بهبود شاخص  CRPبر کاهش    ریتأث  ،یضدالتهاب   یهاصه یخص  لیبه دل  3امگا    گر،ید  ی(. 

را  یکی  ،یدیپیل اضافه  ییهامکمل  نیترج یاز  با  مرتبط  مداخلات  در  ورزش  همراه  به  که  بررساست  مورد  م  یوزن   رد یگیقرار 

(Montazer et al., 2021 .) 

و    هادان یاکسیآنت  ،یاز مواد مؤثر بر انرژ   یبیکه ترک  دیجد  یچندجزئ  یهامکمل  ،یو ضدالتهاب   یدان یاکسیآنت  یهابر مکمل  افزون

از آن است که مصرف    ی حاک  ی نیبال  ییاند. مطالعات کارآزمامورد توجه قرار گرفته   یچاق  تیریدر مد  زیهستند ن  کیمتابول  یهامحرک

مواد    ب یترک  رایکند، ز  جادیو مؤثرتر ا  ترعیرا سر  ی بدن   بیکاهش وزن و بهبود ترک  تواندیبا ورزش م  راههم  ی بیچندترک  یهامکمل

  گذاردیاثر م  یمرتبط با گرسنگ  یهاهورمون   میو تنظ  ونیداسیاکس یافزا بر کنترل وزن، آنتهم  یرها یها از مسمکمل  نیفعال در ا

(Nederveen et al., 2023همچن .)کی نولئیل  دیاس مانند   ییهامکمل نی ( کونژوگهCLAن )بر کاهش   یاثرات احتمال لیبه دل ز ی

  یورزش  تیدر کنار فعال  یااند و نقش بالقوهقرار گرفته  یمورد بررس  ی و بهبود عملکرد جسمان  یالتهاب  یرهایمس  میبدن، تنظ  یچرب

  ار یبس  ی کیمتابول  جینتا  تواندیهدفمند م   یهالورزش با مکم  بی که ترک  دهدیشواهد نشان م   نی(. اPutera et al., 2023دارند )

دارد و    ییهاتفاوت  یفرد  یهایژگیدوز، مدت مصرف و و  ب،یها بسته به نوع ترکمکمل  نیا  ییحال، کارا  نیکند؛ با ا  جادیا  یمطلوب

  تیفعال  ان یاز ارتباط م  یآگاه   شیافزا  ،ی طور کل  به  (.Bonetti et al., 2022اند )متناقض گزارش شده  ها افتهیموارد،    یدر برخ

دارا  یکیمتابول  یهاو شاخص  یاهیتغذ  یهامکمل  ،ی بدن افراد  پژوهشاضافه  یدر  انجام  ا  یهاوزن، ضرورت  در  را   نهیزم  نیجامع 

  یهاتیمحدود   ل یبه دل  نوزاضافه  یاز افراد دارا  یاریبس  م یکه بدان شودیدوچندان م  ی زمان  یمباحث  نیچن  ت ی. اهمسازدیبرجسته م

  ن، یباشد. بنابرا  زابیآس  تواندیم   یاهیتغذ  یهامصرف خودسرانه مکمل   گر،ید  یو از سو  ستندین  دیقادر به انجام ورزش شد  یجسمان

  یها با ورزش، نقش مهمآن  ییافزااثرات هم  یو بررس  دیمف  یهااثربخش، انواع مکمل   یدوزها  نییاثرگذار، تع  یهازمیمکان  ییشناسا

مرور جامع   ل،یدل نی(. به همKalogerakou & Antoniadou, 2024دارد ) یو کاربرد منیا یامداخله یهاپروتکل یدر طراح

  یهاافتهیو پژوهشگران فراهم آورد تا براساس    انیمرب  ،یورزش  هیمتخصصان تغذ  یبرا  یمناسب  یراهنما  تواندیمطالعات موجود م

  ی در افراد دارا   کیمتابول  یهاو بهبود شاخص  ویداتیکاهش التهاب، کنترل استرس اکس   یرا برا  یب یترک  یکردهایرو  نیبهتر  ،یعلم

 وزن انتخاب کنند.اضافه
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مفهوم ۱شکل   مدل  م   ی.  اکس اضافه  انیروابط  استرس  تعد  ویداتیوزن،  نقش  همراه  به  التهاب،  و   کنندهلیو  ورزش 

 یرها یمس یسازآزاد و فعال  ی هاکالیراد  دیتول شیوزن با افزا . اضافهکیمتابول  ی امدهایدر بهبود پ   یا هیتغذ یهامکمل

  ی. ورزش منظم و برخشودیم  کیو اختلالات متابول  نیانسول  بهمقاومت    ، یتوکندریموجب اختلال در عملکرد م   ، یالتهاب

 توانندیم   یو بهبود عملکرد سلول  یالتهاب  یرها یمس  لیتعد  ،یدانیاکسیآنت  ستمیس  تیتقو  ق یاز طر  ی اهیتغذ  یهامکمل

 کنند.  فیچرخه ناسالم را تضع  نیا

التهاب را در قالب    ویداتیوزن، استرس اکساضافه  ان یم  کیولوژیزیو ف  ی ارتباط عل   1  شکل . در  دهدینشان م   ی مدل مفهوم  ک یو 

  ی التهاب   یهان یتوکیس  یساز( و فعالROS)  ژنیفعال اکس  یهاگونه  د یتول  ش یموجب افزا  ییاحشا  ی وزن، تجمع چرباضافه  تیوضع

مانند    یی امدهایپ   ن، ییپاالتهاب مزمن درجه  جاد یبلکه با ا  دهد، یرا کاهش م  یدانیاکسیآنت   فاعد  تیتنها ظرفنه  طیشرا  ن ی. اشودیم
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 ک یعنوان  مدل، ورزش به   نی. در ازند یرا رقم م  یگلوکز و چرب  می و اختلال در تنظ  یتوکندریم  تی کاهش ظرف  ن،یمقاومت به انسول

کل افزا  ی دیمداخله  حساس  ، یدانیاکسیآنت  ی هامیآنز  ت یفعال  شیبا  تعد  ن،یانسول  تیبهبود  م  ی التهاب   یهاپاسخ  ل یو  .  کندیعمل 

در مهار استرس  یتیتقو نقش—دیچرب مف ی دهایو اس هافنول یپل  ، یدانیاکسیآنت باتیترک ژهویبه—یاهیتغذ یهامکمل نیهمچن

ورزش و    بیکه ترک  دهد ینشان م  دل دهند. در مجموع، م  شیورزش را افزا  ی اثرات محافظت  توانندیو التهاب داشته و م   ویداتیاکس

 وزن را بهبود بخشد.مرتبط با اضافه کیاختلالات متابول تواندیافزا مطور همها بهمکمل

 

 وزن  اضافه یو التهاب در افراد دارا   ویداتی استرس اکس یها سمی. مکان۲

که    دهد یرخ م  ی و زمان  شودیشناخته م   ی وزن و چاقاضافه  یک یولوژیزیف  یامدهایپ   نیتراز مهم  ی کیبه عنوان    وی داتیاکس  استرس

ظر اکس  یها گونه  د یتول  انیم  فیتعادل  ظرفROS)  ژنیفعال  و  م   ی دفاع   یدانیاکسیآنت  تی (  هم  به  داراخوردیبدن  افراد  در   ی . 

  یدر سطح سلول ROS دیتول دی شد شیمنجر به افزا  ،ییاحشا یچرب  ژهیوبه ،ی بافت چرب کیمتابول  تیحجم و فعال شیوزن، افزااضافه

و    ابدییکاهش م  ی خون بافت چرب  ان یجر  ها،ت یپوسیاندازه آد  شی (. با افزاTaherkhani et al., 2021)  شودیم  ییایتوکندریو م

  ی، التهاب موضعROS  دیتول  ش یرا فعال کرده و باعث افزا  HIF-1αفاکتور    ژن،یکمبود اکس  نیا  شود؛ یم  جادیا  یموضع  یپوکسیه

  ل یتبد  وبیچرخه مع  کیبه    ویداتیاسترس اکس  جه،ی(. در نتCapozzi et al., 2022)   شودیم  ی و جذب ماکروفاژها در بافت چرب

ا   شودیم  DNAو    هانیپروتئ  دها،یپیبه ل  بیموجب آس  یاضاف  ROSکه در آن    یاچرخه   شود؛یم به نوبه خود    زین  هاب یآس  نیو 

اختلال    ن،ی(. افزون بر اVerhaegen et al., 2022است )  جیرا  اریکه در افراد چاق بس  یتیوضع  کنند، یم  دیرا تشد  یالتهاب  طیشرا

ناسالم با    یهایتوکندریم  رایاست، ز  ROS  د یتول  شیدر افزا  یدی کل  ی هااز محرک  یک ی  زین  ی از چاق  ی ناش  یتوکندریدر عملکرد م

 آزاد است. یهاکالیراد شیآن افزا جهیکه نت کنند یمنتقل م ژن یرا به اکس یشتریفرار ب یهاعمل کرده و الکترون ترنییپاراندمان 

به شمار    یچاق   کیکلاس  یهایژگیاز و  یکی  low-grade chronic inflammation  ای   نییالتهاب مزمن درجه پا  گر،ید  یسو  از

و   TNF-α ،IL-6 ،MCP-1 رینظ یی هانیپوکایآد ک،یپرتروفیه  یدارد. بافت چرب کیبا اختلالات متابول یمیکه ارتباط مستق  رودیم

که    M1  ی (. ماکروفاژهاPutera et al., 2023)  سازند یرا فعال م   کیستمیس  ی التهاب  یرهایمس  کیکه هر    کند یترشح م  نیتیرس

 JNKو    NF-κB  شیافزا  قیکه از طر  کنند یم   دیتول  یالتهابشی پ   ی هابه شدت مولکول  ابند، ییافراد چاق تجمع م  ی در بافت چرب

  کی  گر یالتهاب د  جه،ی(. در نتValaei et al., 2021)  شوندیم   ینیمقاومت انسول  جاد یو ا  نیانسول  نگیگنالیموجب اختلال در س

بافت چرب  یموضع  دهی پد به  افزا  کیستمی بلکه به صورت س  ست،ین  یمحدود  به  انسولCRP  شی اثر گذاشته و منجر  مقاومت    ن،ی، 

حساس  دها یسریگلیتر  شیافزا کاهش  اMontazer et al., 2021)  شودیم  ینیانسول  تیو  بر    نی(.  علاوه  مزمن،   اثرات التهاب 

  شود یم  زین  نیپونکت یو آد  نیلپت  رینظ  ییهاهورمون   میو اختلال در تنظ  یدانیاکسیآنت  تیکاهش ظرف  ،یقلب  بیموجب آس  ،یکیمتابول

  ی از چاق  ی که التهاب مزمن ناش  دهد یشواهد نشان م  نی(. همچنCauci et al., 2021است )  شتریوزن ب  شیافزا  سازنهیکه خود زم

 دهد.  شیافزا زیرا ن یمنیو خودا ی عفون یهایماریرا مختل کرده و احتمال بروز ب یمنیا ستمیس تیفعال  تواندیم
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است.   Nrf2-Keap1  ریمس  شود،یوزن مختل ماضافه  یکه در افراد دارا  یمهم  یرهایاز مس  یکی   ، یمولکول  یهاسمیحوزه مکان  در

مثل    ییهامیآنز  دیتول  شیموجب افزا  Nrf2  یسازدارد و فعال  یدان یاکسیدفاع آنت  میدر تنظ  ینقش اساس  یعیبه طور طب  ریمس  نیا

SOD  ،GPx    وCAT  یسازی خنث  فهیکه وظ  شودیم  ROS  ی اند که در بافت چربحال، مطالعات نشان داده  نیرا بر عهده دارند. با ا  

فعال چاق،  م  Nrf2  تیافراد  ا  ابد ییکاهش  تضع   ن یو  باعث  آنت  فیمسئله  افزا  ی دانیاکسیدفاع    شودیم  ویداتیاکس  بیآس  شی و 

(Shamsnia et al., 2023ا   ش یو افزا  هیبه التهاب ثانو  زی ها نبافت  ریو سا  لاتدر کبد، عض  یموضوع، رسوب چرب  نی(. در کنار 

  ی مار یب  کیبلکه    ،یاختلال انرژ  کینه فقط    یرو، چاق  نی. از اکندیم  تردهیچیرا پ   یکیمتابول  تیکه وضع  شودیمنجر م  ROS  دیتول

م  ویداتیاکس-یالتهاب مولکول  یسلول  یرهایاز مس  یاکه مجموعه  شودیمحسوب  مطکندیم   ریرا درگ  یو  نشان    زین  یوانیح  العات . 

موشداده افزا  یهااند  دچار  ظرفMDAسطوح    دیشد  شی چاق  کاهش  افزا  یدانیاکسیآنت  تی،  که   شوندیم  DNA  بیآس  شیو 

که حضور   دهدینشان م   هاافتهی   نی(. اWojcik-Grzybek et al., 2022است )  یسلول  بیدر آس  یچاق  میدهنده نقش مستقنشان

 وزن است.اضافه ریناپذییبلکه جزء جدا ه،یثانو امدینه پ  بو التها ویداتیاسترس اکس 

اکس  انیم  ارتباط التهاب همچن  ویداتیاسترس  و متابول  نیو   ر ی مس  توانندیم  یاضاف   ROS.  گذاردیاثر م  یانرژ  سمیبر کنترل وزن 

AMPK  را مهار کنند؛AMPK یچرب ونیداسیاکس شیآن موجب افزا یسازبدن است که فعال یانرژ ی حسگرها نیتراز مهم یک ی ،  

آن شده و    رهیذخ  ش یو افزا  یموجب کاهش مصرف چرب  AMPK. مهار  شودیم  یانرژ  ف مصر  شیو افزا  یتوکندریبهبود عملکرد م

 ی نی انسول  تیحساس  زین  کیستمی(. التهاب سPutera et al., 2023وزن قابل مشاهده است )اضافه  یدر افراد دارا  ژهیوموضوع به   نیا

و    نیانسول  شتریب  دیکه بدن را به سمت تول  ی تیگلوکز دچار مشکل شوند، وضع  افتیها در درسلول   شودیرا کاهش داده و سبب م 

  شیاما افزا  شوند، یترشح م   یاد یز  زانیدر افراد چاق به م  نیمثل لپت  یی هانیپوکایآد  ، ی. از طرف دهد یسوق م   شتریب  یچرب  رهیذخ

پ   ی نیمزمن آن موجب مقاومت لپت افزا  زین  نیپونکتیکاهش آد  کهیدرحال  کند، یرا مختل م   یریس  ام یشده و  التهاب و    شیسبب 

  ی رهایچگونه از مس  ی که چاق  دهدینشان م   ندهایفرآ  نیا  بی(. ترکBonetti et al., 2022)  شودیم  یچرب  ونیداسیکاهش اکس

 . کندیرا مختل م یتعادل انرژ یو مولکول یسلول ،یهورمون

  دهد ی م  حینه تنها توض  رایدارد، ز  یادیز  تیوزن اهماضافه   یو التهاب در افراد دارا  ویداتیاسترس اکس   یهاسمیمکان  یمجموع، بررس  در

  توانندیم  یاهیتغذ   یهامانند ورزش و مکمل  یچرا مداخلات  دهدیبلکه نشان م  شود،یگسترده م  کی منجر به مشکلات متابول  یچرا چاق

  ی اریو بس دهندیرا هدف قرار م  Nrf2  ریمس  قاًیدق  یدانیاکسیآنت   یهااز مکمل  یاریمثال، بس  یداشته باشند. برا  یقو  یاثرات درمان

را اصلاح   وبیچرخه مع  ن یا  ،یدان یاکسیآنت  تیظرف  ش یو افزا  کیستمیکاهش التهابات س  ،یتوکندریاز انواع ورزش با بهبود عملکرد م

 مکمل –ورزش  یبیترک  یهاپروتکل  یطراح  یبرا  ییمبنا  رهایمس  نی(. درک اKalogerakou & Antoniadou, 2024)  کنندیم

 وزن فراهم کنند. اضافه تیریمد یبرا یبهتر ینیبال جهی اثر گذاشته و نت یدیبر نقاط کل یشتریبا دقت ب توانندمی که است

 

 



   های نوین در علوم پزشکی، بهداشت و سلامت  پژوهش  فصلنامه     211-230صفحات  -2دوره    -2شماره  

Journal of new researches in Medical Sciences, Hygiene and Health 
ISSN: 3060-625X 

 

 

 

217 
 
 

 

 

 
 وزن اضافه  ی و التهاب مزمن در افراد دارا  ویداتیاسترس اکس یارتباط یهاسمیمکان.  ۲شکل

اکس  انیارتباط م  یاصل  یهاسمی مکان  کیصورت شماتبه   2  شکل افراد دارا  ویداتیاسترس  التهاب مزمن در  را نشان  اضافه   ی و  وزن 

افزادهدیم بافت چرب   شی.  بافت چرب  انیو کاهش جر  هات یپوسیآد  یپرتروفیموجب ه  ،یی احشا  یچرب  ژهیوبه  ،یحجم   ی خون در 
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در    شودیم ا  آخرکه  به  فاکتور    یموضع  یپوکسیه  جادیمنجر  فعال شدن  اگرددیم  HIF‑1αو  افزا  تیوضع  ن ی.   د یتول  شیسبب 

اکس  یهاگونه م( در سلول ROS)  ژنیفعال  و  آس  هایتوکندریها  و  ل  ویداتیاکس  بیشده  افزا  DNAو    هان یپروتئ  دها،یپ یبه   ش یرا 

  ی بافت چرب  ندها، یفرا  ن یبا ا  همزمان  . کندیفعال م  را  JNKو    NF‑κBمانند    ی مهم  ی التهاب  یرهایمس  ROS  ش ی. در ادامه، افزادهدیم

  شودیم   MCP‑1و    TNF‑α  ،IL‑6  رینظ  یالتهابشی پ   یهانیپوکایترشح آد  شیو افزا  M1نوع    یشده موجب جذب ماکروفاژهابزرگ

 اختلال باعث    ویداتیهمراه با استرس اکس  کیستمیالتهاب س  نی. اگردد یدر بدن منجر م  نییبه بروز التهاب مزمن درجه پا  سرانجامکه  

س حساس  ن،یانسول  نگیگنالیدر  متابول  ینیانسول  تیکاهش  اختلالات  بروز  اشودیم  کیو  بر  علاوه  فعال  ن،ی.   ریمس  تیکاهش 

.  شودیم  CATو    SOD  ،GPxمانند    ییهامیآنز  تیبدن و کاهش فعال  یدانیاکسیدفاع آنت  ستمیس  فیموجب تضع  Nrf2  یدانیاکسیآنت

در بروز و تداوم اختلالات    یکه نقش مهم   کنندیم  جادیو التهاب ا  وی داتیاز استرس اکس  وبیمع  هچرخ  کی  ندهایفرا  نیدر مجموع، ا

 وزن دارند. مرتبط با اضافه یکیمتابول

 

 وزن  اضافه  ی در افراد دارا  کیالتهاب و عملکرد متابول و، یداتی. اثر ورزش بر استرس اکس۳

قادر   رایز  شود،یوزن شناخته ماضافه   یافراد دارا  کیدر بهبود سلامت متابول  ییردارویمداخلات غ   نیاز مؤثرتر  یکیبه عنوان    ورزش

  یچه مقاومت ،یچه از نوع هواز  ،یورزش ناتیاند اصلاح کند. تمرمختل شده یرا که در چاق کیولوژیزیف ریمس نیزمان چنداست هم

دارند.   یتوکندریو بهبود عملکرد م  کیستمیبدن، کاهش التهاب س  یدانیاکسی آنت  تیبر ظرف  یریر چشمگیتأث  د، یشد   یو چه تناوب

دارا افراد  فعالاضافه  یدر  تحر  یبدن   ت یوزن،  افزا  SIRT1و    AMPK  ،PGC-1α  رینظ  یستیز  یرهایمس  کیبا   وژنز یب  شیموجب 

ظرف  ،یتوکندریم تول  یچرب  ونیداسیاکس  تیبهبود  کاهش  اکس  یهاگونه  دیو  م ROS)  ژنیفعال    شودی( 

(Verhaegen et al., 2022ا .)ورزش باعث   رایمشهود است، ز  اریبس  ییاحشا  یو چرب  یدر بافت عضله اسکلت  ژهیوبه   راتیتأث  نی

را کاهش    ینیمقاومت انسول  قی طر  ن یشده و از ا  یداخل سلول  یسم   ی دهایپیو کاهش تجمع ل  ونیداسیبه سمت اکس ها یانتقال چرب

و   ی بافت یپوکسیخود منجر به کاهش ه زیاز ورزش ن یخون ناش  انی(. علاوه بر آن، بهبود جرShamsnia et al., 2023)  دهدیم

  ستمی، سCATو    SOD  ،GPxمانند    یدانیاکسیآنت   یهامیآنز  تی فعال  شیبا افزا  نی. ورزش همچنشودیم  ROS  دیکاهش تول  جهیدر نت

 (. Taherkhani et al., 2021)  سازدیم  ترکینزد  یعیرا به حالت طب  ی دانیاکس  تعادل و در درازمدت    کند یم   تیبدن را تقو  ی دفاع 

با شدت   یهواز  ناتیدارد. تمر یمرتبط با چاق  نییدر کاهش التهاب مزمن درجه پا  یورزش نقش مهم  ،یدانیاکسی بر اثرات آنت  افزون

مانند   یالتهاب شیپ   ی هانیتوکای زمان غلظت ساداده و هم  شیرا افزا  IL-10مانند    ی ضدالتهاب  یهانی توکایسطوح سا  توانندیمتوسط م

TNF-α    وIL-6  اضافه   یرا که به صورت مزمن در افراد دارا( وزن بالا هستند، کاهش دهندMeuffels et al., 2022  هرچند .)IL-

افزا  نیدر ح  6 ا  ابد،ییم  شیورزش  و مهارکننده    IL-10  کنندهکی زاد تحرعضله   IL-6  رایدارد ز  یضدالتهاب   یتیماه  شیافزا  نیاما 

TNF-α  شی تفاوت با افزا  نیاست و ا  IL-6  ینیانسول  تیحساس  شیاست. ورزش با افزا  زیکاملاً متما  یمزمن چاق  هاباز الت  یناش، 

  ن یتریاز اصل  یکی  ییاحشا  یچرب   رایز  دهد، یرا کاهش م  کیستمیالتهاب س  نهیزم  ال،یو بهبود عملکرد اندوتل  ییاحشا  یکاهش چرب
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ترشح سا  متابول  یهانیتوکایمنابع  )  کیمخرب  م   تا،راس  نی(. در همPutera et al., 2023است  نشان  که ورزش   دهدیشواهد 

ماکروفاژها  تواندیم چرب  M2به    M1  ینسبت  بافت  در  ا  رییتغ  ی را  و  تعد  رییتغ  ن یدهد  م  لیبه  کمک    کندیالتهاب 

(Valaei et al., 2021ا و    ویداتی، کاهش سطوح استرس اکس CRPموجب کاهش    مدتیورزش در طولان  یاثرات ضدالتهاب  نی(. 

و هم    یهم در سلامت سلول  ی نیتمر  یهاوزن پس از دورهاضافه  یکه افراد دارا   یبه طور  شود،یم   یکیتابولم  تیتر ظرفبهبود کامل

 (. Montazer et al., 2021)   دهند ینشان م  یر یبهبود چشمگ  یدیپیل  ل یو پروفا  نیانسول  تیمانند حساس  ی نیبال یهادر شاخص

وزن اضافه یافراد دارا کیدر کاهش وزن و بهبود عملکرد متابول  یبدن   یهاتیانواع فعال نیتراز مهم ی کی ژهیطور وبه یهواز ناتیتمر

چرب،   یدهایاس  ونیداسیاکس  شیو افزا  ییایتوکندریم  تیظرف  تیتقو  ژن،یمصرف اکس  شیبا افزا  ناتینوع تمر  نی. اشوندیمحسوب م

( را  یدیپ یل  ونیداسی)شاخص پراکس  MDA  زانیم  توانندیم   دیمتوسط تا شد  یهواز  ناتیدارند. تمر  یق چا  تیریدر مد  یدینقش کل

  دهدینشان م   ها افتهی   ن،ی(. علاوه بر اShamsnia et al., 2023دهند )  شیرا افزا  GSHمانند    یدانیاکسیکاهش داده و سطوح آنت

آنت   یکه نقش مهم   یریدهند، مس  شیافزارا    Nrf2  ریمس  تیفعال  توانندیمنظم م   یهواز  ناتیکه تمر پاسخ  دارد   یدانیاکسیدر 

(Shamsnia et al., 2023دارا افراد  در  تمراضافه   ی(.  عضلان   یهواز  نیوزن،  التهاب  کاهش  چرب  ی با  تجمع  کاهش    یهایو 

 ز ی ن  یهواز  ناتیتمر  کوتاه  یها دوره  یاند که حت. مطالعات نشان دادهبخشدیعضلات را بهبود م  کیمتابول  تیظرف  ،یاچهیماهنیب

نقش در    لیبه دل  نیهمچن  یهواز  ن یشوند. تمر  نیو کاهش مقاومت انسول  ینیانسول  تیحساس  یها موجب بهبود شاخص  توانندیم

 (.Rojano-Ortega, 2021) شودیم  یبافت  یپوکسیاز ه ی ناش ویداتیاکس بیموجب کاهش آس یطیخون مح انیبهبود جر

  ش یعلاوه بر افزا  ی مقاومت  ناتی دارند. تمر  کیمتابول  تیدر بهبود وضع  یتوجهنقش قابل  زین  ی مقاومت  ناتیتمر  ،یهواز  ناتیکنار تمر  در

جا که  . از آنشودیم  ینیامر موجب کاهش مقاومت انسول  نیو ا  دهند یم شیمصرف گلوکز افزا  یها را برابافت تیظرف  ،یتوده عضلان 

افزاعضو مصرف  نیترمهم  یعضله اسکلت   یبر تعادل گلوکز و چرب  یریچشمگ  ر یتأث  تواند یم   ی توده عضلان  شیکننده گلوکز است، 

زمان  را کاهش دهند و هم  یالتهاب   ی هانیتوکا یسطوح سا  توانندیم  ی مقاومت  نات یاند که تمرنشان داده  زیداشته باشد. مطالعات ن

هورمون  افزا  ی ضدالتهاب  یهاسطوح  )  شیرا  همچنBonetti et al., 2022دهند  افزا  یمقاومت  ناتیتمر  ن،ی(.    دیتول  شیموجب 

  یسلول  م یترم  یرهایمس  یسازعضله باعث فعال  ی کیمکان  کیتحر  رایز  شوندیم  ویداتیزا و کاهش استرس اکسدرون  ی هادان یاکسیآنت

 (. Capozzi et al., 2022) دهدیم ش یافزا ROSمقابله با   یآن را برا تیشده و ظرف کیو متابول

وزن اضافه  یافراد دارا  یبرا  یورزش  یهاروش  ن یاز کارآمدتر  یکی( به عنوان  HIITبا شدت بالا )  یتناوب   ناتیتمر  ر،یاخ  یهاسال  در

 یرهایمس  دیشد  کیسبک، موجب تحر  تیفعال  ایو فواصل استراحت    دی شد  اریبس  یهاتیکوتاه فعال  یهابا دوره  HIITاند.  شناخته شده

تر نسبت  کوتاه یهازماندر مدت یحت HIITاند که . مطالعات نشان دادهشودیم  ییایتوکندریم تی ظرف ریگچشم شیو افزا کیمتابول

 HIIT .(Gaweł et al., 2024)دارد    ینیانسول   تیبدن و بهبود حساس  یبر کاهش چرب  یشتریب  ریمداوم، تأث  یهواز  ناتیبه تمر

فعال   نیهمچن ا   شودیم  PGC-1α  ریمس  دی شد  یسازموجب  مسیکه  اصل  رین  عملکرد    یتوکندریم  وژنزیب  یعامل  بهبود  است. 

  ن، ی. افزون بر اشودیآزاد م  یها کالیراد  یسازیخنث  یبدن برا  تیظرف  ش یو افزا  ROS  دیمنجر به کاهش تول  آخردر    یتوکندریم
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HIIT  تر شود.  روزانه مقاوم  کیبولمتا   یهابدن در مواجهه با استرس   شودیداده و باعث م   شیعضله را افزا  یدانیاکسیآنت  تیظرفHIIT 

بر    یتوجهقابل  یبیاثرات ترک  قیطر  نیو از ا  دهد یالتهاب مزمن را کاهش م  یدی از عوامل کل  یکی  ، ییاحشا  ی با کاهش چرب  نیهمچن

کاهش التهاب و کنترل   ک،یبهبود عملکرد متابول  یمداخلات برا  نیاز مؤثرتر  یکیورزش    ،یطور کل  به  دارد.  کی ستمیکاهش التهاب س

  ی برا  یهواز  ناتیبسته به هدف مداخله انتخاب شود. تمر  تواندیم  نیوزن است و نوع تمراضافه  یدر افراد دارا  ویداتیاسترس اکس 

بهبود   یبرا  HIITو    ،ینیانسول  تیو حساس  یتوده عضلان   شیافزا  یبرا  یمقاومت  ناتیتمر  ،یتنفس-ی قلب  تیکاهش وزن و بهبود ظرف

را  ریتأث نیبهتر ناتیانواع تمر بیکه ترک دهد یها نشان محاصل از پژوهش ج یمؤثر هستند. نتا اریبس کیمتابول  یهاشاخص ترع یسر

)  ویداتیبر کاهش استرس اکس التهاب دارد  اMeuffels et al., 2022و  ابزار    کیتنها  که ورزش نه  کنندیم  د یأکت   ها افتهی   نی(. 

 بدن است. یکیو عملکرد متابول یبهبود سلامت سلول یمداخله جامع برا کیکاهش وزن، بلکه 

 

 وزن  اضافه  ی افراد دارا  کیو متابول  و یداتیاکس  تیدر بهبود وضع  ی اهیتغذ  یها. نقش مکمل۴

 کیالتهاب و بهبود عملکرد متابول  و،یداتیمهم در کاهش استرس اکس  یاز ابزارها  ی کیبه عنوان    ریاخ  یهادر سال  یاهیتغذ  یهامکمل

و التهاب مزمن   یتوکندریآزاد، اختلال در عملکرد م  یهاکالیراد  دیتول  شیاند. افزاوزن مورد توجه قرار گرفته اضافه   یدر افراد دارا 

  رهایمس نیبا هدف مداخله در ا  یاهیتغذ  یهااز مکمل  یاریهستند و بس  یچاق  کیولوولوژیزیف  یامدهایپ   نیترشاخصاز    نییدرجه پا

مکملشده  یطراح و  یدانیاکسیآنت  ی هااند.  وC  نیتامیمانند  سلنE  نیتام ی،  کوآنز  ومی،  طولان  یبرا  Q10  م یو  عنوان   ی مدت  به 

  تواندیم  باتیترک  نیاند که مصرف انشان داده  یاند و مطالعات متعددمطرح بوده  نبد  یدانیاکسیدفاع آنت  یاصل  یهاکنندهتیحما

افزا  ROS  یسازیخنث  تیظرف آس  شیرا  سطح  و  پراکس  ویداتیاکس  یها بیداده  دهد    دهایپیل  ونی داسیمانند  کاهش  را 

(Taherkhani et al., 2021همچن .)آنت  نی است که  تع  توانندیم  هادان یاکسیمشخص شده  کاهش    ،یالتهاب  یهاپاسخ  لی دبا 

ترشح    NF-κB  تیفعال کاهش  چاق   IL-6و    TNF-αو  مخرب  اثرات  بدن،  س  ی در  متابول  ی منیا  ستمیبر  دهند    کیو  کاهش  را 

(Valaei et al., 2021اگرچه اثر آنت .)و مدت مصرف متفاوت است، اما    یفرد، دوز مصرف  یاهیتغذ  تیبسته به وضع  ها دان یاکسی

  یهاهستند، مصرف مکمل  یدانیاکسیآنت  تیوزن که معمولاً دچار کاهش ظرفاضافه   یکه در افراد دارا  دهدیم  انشواهد موجود نش

 بدن داشته باشد.  یدفاع تیدر بهبود وضع ینقش معنادار تواندیم یدانیاکسیآنت

عصاره سرشار   نیسبز است. ا  یعصاره چا  و،ی داتیمورد استفاده در حوزه کاهش وزن و کنترل استرس اکس  یهامکمل  نیترج یاز را  یکی

. مطالعات  رود یبه شمار م  یعیطب  یهادان یاکسیآنت  نیتریاز قو  ی کی( بوده که  EGCGگالات )  نیگالوکتشیاپ   ژه یوبه  هافنولیاز پل

  یهادان یاکسیآنت  شیوزن بدن، افزا  داریموجب کاهش معن  تواندیسبز م  یاند که مصرف چانشان داده  زهایو متاآنال  کیستماتیس

به   نیسبز همچن ی(. چاAsbaghi et al., 2024شود ) نیمانند لپت ی مرتبط با چاق یهاو کاهش هورمون  MDAزا، کاهش درون

است    یافراد  یمکمل مؤثر برا  ک ی  ،یچرب  ونیداسیاکس  ش یو افزا  یتوکندری، بهبود عملکرد مAMPK  ت یفعال  شیاثراتش بر افزا  لیدل

کل بدن را    ی دانیاکسیآنت  تیظرف  تواند یسبز م   ی مصرف منظم چا  دهد یشواهد نشان م   ن، یوزن هستند. علاوه بر اکه دچار اضافه
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  دهدینشان م  هاافتهی  نی(. اRojano-Ortega, 2021کاهش دهد )   زیاز ورزش را ن  ی ناش  ویداتیاکس  ی هابیدهد و سطح آس  شیافزا

  تیاز فعال ی ناش یهادر برابر استرس  یمحافظ قو کیبلکه   کند،یم  لیرا تعد ی مرتبط با چاق  یالتهاب یهاسبز نه تنها پاسخ یکه چا

 خواهد بود.  دیوزن مفاضافه یافراد دارا یبرا اریاست که بس ی بدن

پل   یهامکمل توجه   ریاخ  یهادر سال  زین  دها یانگور و فلاونوئ  ی هافنولیپل   ن،یمانند رزوراترول، کورکوم  ی اهی گ  ی هافنولیشامل 

دفاع    میدر تنظ  یدیکه نقش کل  یستمیرا فعال کنند، س  Nrf2-Keap1  ریقادرند مس  باتیترک  نیاند. ا را به خود جلب کرده   یشتریب

با کاهش التهاب    نیهمچن  ها فنولی(. پلShamsnia et al., 2023چاق معمولاً دچار اختلال است )  افراد دارد و در    یدانیاکسیآنت

  ت یفیدر بهبود ک  یتوجهاثرات قابل  ،یدانیاکسیآنت  یهامیآنز  دیتول  شیو افزا  یتوکندریعملکرد م  تی خون، تقو  انیبهبود جر  ،یعضلان

دارا افراد  عضلات  داداضافه  یعملکرد  نشان  براCapozzi et al., 2022)   اند هوزن  پل  ی(.  اثرات   ی هافنول یمثال  بر  علاوه  انگور 

دهند،   ش یافراد چاق را افزا ینی تمر تیظرف توانندیاز التهاب داشته و م یناش  ی عضلان  بیدر کاهش آس ینقش مهم  ،یدانیاکسیآنت

قادرند    نیهمچن  باتیترک  نیدارند. ا  یقو  یدانیاکسیآنت  تیحما  کیبه    ازیو ن  کنندیرا آغاز م  دی شد   یهاکه ورزش  یافراد  ژهیوبه

 کنند. یریجلوگ  یاز چاق  یناش یسلول بیکرده و از تخر تیرا تقو یدانیاکسیآنت یهاژن انیمرتبط با ب یرهایمس

هستند.    کیستمیکاهش التهاب س  یمورد استفاده برا  یهامکمل  نیتراز مهم  ی کی  3چرب امگا    ی دهایاس  ها، دانیاکسیکنار آنت   در

را   ی التهاب   یهاشاخص  ریو سا   CRP  ،TNF-αسطوح    تواند یم  ،ی ضدالتهاب  یهانیو پروستاگلاند  دهایکوزانوئیسنتز ا  م یبا تنظ  3امگا  

داده   شیرا افزا  ینیانسول   تیقادر است حساس  3امگا    ن،ی(. افزون بر اMontazer et al., 2021)   هدکاهش د  یتوجهبه طور قابل

  ی اثرات ضدالتهاب  تواند یم  3با مصرف امگا    یهواز  ناتیتمر  بیاند که ترکبدن را بهبود بخشد. مطالعات نشان داده  کیو عملکرد متابول

و   یسلول یهاپاسخ تواندیو ورزش م دهدیرا کاهش م یانه یالتهاب زم 3امگا  رایزکند،  جادیا یینسبت به هر کدام به تنها یتریقو

افراد   ینیو کاهش مقاومت انسول  ی بدن  بیکبد، بهبود ترک  یدر کاهش چرب  نیهمچن  3امگا    یهارا بهبود بخشد. مکمل  یکیمتابول

 (. Putera et al., 2023است ) یاتیح اریبس کیسندرم متابول  تیریآن در مد تیکه اهم یاند، موضوع چاق مؤثر بوده

 ن ی( است. اCLAکونژوگه ) کی نولئیل دیبدن و بهبود التهاب مورد توجه قرار گرفته، اس یکه در حوزه کاهش چرب یی هااز مکمل یکی

کاهش وزن   یمتداول برا  یهااز مکمل  ی کی  ، یالتهاب  یرهایمس  م یو تنظ  یچرب  رهیکاهش ذخ  ، یچرب  ونیداسیاکس  شیبا افزا  بیترک

  ، یطیمح  یهادر بافت  یو کاهش تجمع چرب  ROS، کاهش  TNF-αقادر است با کاهش    CLA  اندده. مطالعات نشان دا شودیمحسوب م

ممکن است با   نیمکمل همچن  نی(. اPutera et al., 2023وزن داشته باشد ) اضافه  یدر افراد دارا  یتوجهقابل  یاثرات محافظت

  یدر مورد اثربخش  ج ینتا  یحال، برخ  نیکند. با ا  لیسهکاهش وزن را ت  ندیفرآ  ،یمصرف انرژ  شی و افزا  یتوکندریبهبود عملکرد م

CLA  ا  لیاند که احتمالاً به دلمتناقض بوده   یهامکمل  ریاخ  یهاسال  در  دوز و مدت مداخله است.  ،یمصرف  یزومرهایتفاوت در 

  ی بیها معمولاً شامل ترکمکمل  نیاند. امطرح شده اریها بسآن یافزاو هم یبیاثرات ترک لی( به دلmulti-ingredient) یچندجزئ

  اند ادهنشان د  ینیبال  یی هستند. مطالعات کارآزما  یو مواد مؤثر بر انرژ  ی اهیگ  ی هاعصاره  ها، دان یاکسیآنت  ک، یمتابول  ی هااز محرک

نسبت به  یترزمان کوتاهرا در مدت یبدن بیبدن و بهبود ترک یکاهش وزن، کاهش چرب تواندیم ی بیچندترک یهاکه مصرف مکمل
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امکمل  ریسا ز  جادیها  آن   باتیترک  رای کند،  در  مسموجود  چند  از  تنظ  ریها  بر  م  یانرژ  میمختلف    گذارندیاثر 

(Nederveen et al., 2023ا .)دهند،    شیرا افزا  یسطح انرژ توانندیم ،ی و ضدالتهاب  یدانیاکسیآنت  راتیها علاوه بر تأثمکمل  نی

 کمک کنند.   یبه کاهش چرب  زی پولیل کیتحر قیرا بالا ببرند و از طر هیپا  سمیمتابول
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مکمل.  ۳  شکل انواع  اکس  یاهیتغذ  یها نقش  استرس  بهبود  متابول  و،یداتیدر  عملکرد  و  دارا  کیالتهاب  افراد   ی در 

 وزناضافه

 یدر افراد دارا  کیالتهاب و عملکرد متابول  و،ی داتیمؤثر بر استرس اکس  یاهیتغذ   ی هامکمل  نیترنقش مهم  کیصورت شماتبه  3  شکل

 م یو کوآنز  ومی، سلنE  نیتامی، وC  نیتامی)و  هادانیاکسیها شامل آنتمدل، انواع مختلف مکمل   نی . در ادهدیوزن را نشان ماضافه

Q10ی حاو  زسب  ی(، عصاره چا  EGCG ک ی نولئیل  داسی  ، 3‑چرب امگا ی دهایاس  ن،یمانند رزوراترول و کورکوم  ی اهیگ  ی هافنولی، پل 

اداده شده  ش ینما  یبیچندترک  یها( و مکملCLAکونژوگه ) تول  یمختلف  یها سمیمکان  قیاز طر  باتیترک  نی اند.    دیمانند کاهش 

اکس  یهاگونه مسROS)  ژنیفعال  مهار  فعالNF‑κB  رینظ  یالتهاب  یرهای(،  عملکرد Nrf2  یدانیاکسیآنت  ریمس  یساز،  بهبود   ،

اثرات، سطح استرس    نیا  جهی. در نت کنند یعمل م  ینیانسول  تیچرب و بهبود حساس  یدهایاس  ون یداسیاکس  شیافزا  ،یتوکندریم

شکل نشان داده    نیدر ا  نی. همچنابدییوزن بهبود ماضافه   یبدن در افراد دارا  کیو عملکرد متابول  افتهیو التهاب کاهش    ویداتیاکس

 کیدر بهبود سلامت متابول  یتوجهقابل  یافزااثرات هم  تواندیمنظم م  یبدن   تیبا فعال  یاهیتغذ  یهامصرف مکمل  بیشده است که ترک

 کند.  جادیا

 ی برا  یمناسب  نهیگز  توانندیم  دهند یانجام م  HIIT  ا ی  دی شد  ناتیکه تمر  یافراد  یبرا  یبیچندترک  یهاکه مکمل  دهدینشان م   جینتا

بهبود وضع  ی نقش مهم  یاهیتغذ  یهامکمل  ، یطور کل  به  باشند.   ی نیبازده تمر  شیافزا  یافراد دارا  کیو متابول  ویداتیاکس  تیدر 

  جادیقادر به ا  ییها به تنهادارد. اگرچه مکمل  یادیز  تیآن با ورزش اهم  بیوزن دارند، اما انتخاب نوع مکمل، دوز مناسب و ترکاضافه

م  ستند،ین  نیادیبن  رییتغ  کی رژ  توانندیاما  و  ورزش  کنار  درمان   ییغذا  میدر  اثرات  باشند    یقدرتمند  یسالم  داشته 

(Bonetti et al., 2022درک مکان .)و ی داتیمؤثر در کاهش التهاب و استرس اکس  باتیترک ییها و شناسامکمل  یاثرگذار  یهاسمی 

 . دیبه دست آ یو مؤثرتر دارتری پا  جیشود و نتا یوزن طراحاضافه  یافراد دارا یبرا یترقیدق یهاتا پروتکل کند یکمک م

 

 وزن  اضافه یدر افراد دارا   یا هیتغذ  یهاورزش و مکمل یبی. اثرات ترک۵

مکمل   بیترک با  عنوان    ریاخ  یهادر سال  یاهی تغذ  یهاورزش  راهبردها  یکیبه  چندبعد  نینو  یاز  اختلالات   تیریمد  یبرا  یو 

  یی تنهاوزن مورد توجه فراوان قرار گرفته است. اگرچه ورزش به اضافه   یو التهاب مزمن در افراد دارا  وی داتیاسترس اکس  ک،یمتابول

در  توانندیطور مستقل مبه زین  یاهیتغذ یهارا بهبود ببخشد و مکمل ی مرتبط با چاق کیولوژیزیف  یهااز شاخص یاریقادر است بس

از   یاریدو مداخله در بس  نیا   بیکه ترک  دهدینشان م   ندهیمؤثر باشند، اما شواهد فزا  یو التهاب  ویداتیاکس  یرهایمس  یبرخ  لیتعد

  ی رهای مس  کیتحر  قیافزا در آن است که ورزش از طراثر هم  نی. منطق اکندیم  جادیاتر از مداخلات منفرد  افزا و کاملهم  یموارد اثرات

بSIRT1و    AMPK  ،PGC-1αمانند    یسلول  رسانامیپ  اکس  ینیانسول  تیحساس  ،یتوکندریم  وژنزی،  افزا  یچرب  ونیداسیو    شیرا 

مهار التهاب و    ،یدانیاکسیدفاع آنت  تیتقو  آزاد،  یهاکالیزمان با کاهش رادهم  توانندیم  یاهیتغذ  یهاکه مکمل  یدر حال  دهد،یم

بازساز  تیحما انطباق  یبرا  یترمناسب  طیشرا  ،یسلول  یاز  )  یپاسخ  کنند  فراهم  ورزش   ;Verhaegen et al., 2022به 



   های نوین در علوم پزشکی، بهداشت و سلامت  پژوهش  فصلنامه     211-230صفحات  -2دوره    -2شماره  

Journal of new researches in Medical Sciences, Hygiene and Health 
ISSN: 3060-625X 

 

 

 

225 
 
 

 

 

Shamsnia et al., 2023با اختلال در عملکرد ماضافه  ی(. در افراد دارا   ن،ییپا التهاب مزمن درجه    ،یتوکندریوزن که معمولاً 

  یتنها آثار مکمل، بلکه در برخنه  توانند یم  ی بیمداخلات ترک  نی اند، امواجه  یدانیاکسیآنت  تیو کاهش ظرف  یبافت چرب  یپوکسیه

 . ابد یبهبود  کیمتابول راتییتغ یداری پاسخ به ورزش و هم پا تیفیکه هم ک یاگونه داشته باشند، به یشیموارد آثار افزا

که در مراحل حاد  است. ورزش منظم با وجود آن ویداتیکاهش استرس اکس ، یبیمداخلات ترک یاثرگذار یهاحوزه ن یتراز مهم یکی

با    شود؛یزا و بهبود تعادل ردوکس مدرون   یدانیاکسیآنت  تیظرف  شیدهد، در بلندمدت موجب افزا  شیرا افزا  ROS  دیتول  تواندیم

از   یناش  هیاول  ویداتیها بالاست، ممکن است فشار اکسدر آن   ویداتیاسترس اکس  هیکه سطح پا  وزنفهاضا  یحال، در افراد دارا  نیا

سبز،    یمانند چا  ییهااستفاده از مکمل  ط،یشرا  نیشود. در ا  لیمطلوب تبد  یسازگار  یمانع برا  ک یخود به    ،ینیشروع برنامه تمر

  یهامیآنز  ت یفعال  شیافزا  ،یدی پیل  ونیداسیکاهش پراکس  قیاز طر  تواند یم   CoQ10  ای   E  نیتامی، وC  نیتامیو   ن،یرزوراترول، کورکوم

 ;Taherkhani et al., 2021پاسخ بهتر به ورزش آماده کند )  یرا برا  یسلول  طی، محNrf2  ریمس  یسازو فعال  یدانیاکسیآنت

Asbaghi et al., 2024; Capozzi et al., 2022برا پ  ی(.  مصرف  که  است  شده  گزارش  کنار    ی اهی گ  یهافنولیلمثال،  در 

تنها    نینسبت به تمر  یدانیاکسیآنت  ی هامیو آنز  TACدر    یشتریب  شیو افزا  MDAدر    یشتریکاهش ب  تواند یم  ینیتمر  ی هابرنامه

  کنند یم  یریجلوگ  یدانیاکسیآنت   یاز فرسودگ  ،یدفاع  یرهایمس  تیو تقو  ی اضاف  ROS  یسازیبا خنث  باتیترک  نیا  رایکند، ز  جادیا

(Shamsnia et al., 2023از ا .)آزاد را ندارند، بلکه   یهاکالیراد کنندهیصرفاً نقش خنث یبیها در مداخلات ترکمنظر، مکمل نی

 کنند.  لی اند، تسهبوده کیکه از قبل دچار اختلال متابول یی هابه ورزش را در بافت یسازگار ندیفرآ توانندیم

به    ی وزن و چاقاضافه  ی هامشخصه   نیاست که از بارزتر  ن ییها بر التهاب مزمن درجه پاآن  ریتأث  ،ی بیمداخلات ترک  گری مهم د  جنبه

م بهرودیشمار  ورزش،  چربHIITو    یهواز  ناتی تمر  ژهیو.  توده  کاهش  با  ما  ، ییاحشا  ی،  ترشح  تعد  هانیوکایبهبود    ت یفعال  لیو 

چرب بافت  در  سطوح    رد  ،ی ماکروفاژها  )   CRPو    ی التهاب  TNF-α  ،IL-6کاهش  است   ;Meuffels et al., 2022مؤثر 

Valaei et al., 2021تواندیم   یاه یگ  یهافنولیو پل  نی، کورکوم3مانند امگا    یضدالتهاب  یهاآن با مکمل  بیحال، ترک  نی(. با ا  

 ق ی از طر  نیو کورکوم  ،یالتهاب  یهاواسطه  دیو کاهش تول  یدیکوزانوئ یا  یرهایمس  میتنظ  قیاز طر  3کند. امگا    تیاثرات را تقو  نیا

را    یاز بافت چرب  ی ناش  یرا کاهش داده و پاسخ التهاب  یانه یالتهاب زم  توانندیم   ،ی التهاب  یهانیتوکایسا   انیو کاهش ب  NF-κBمهار  

  ی عنیکاهش منبع التهاب   برتنها  ورزش نه  ،یطیشرا  نی(. در چنMontazer et al., 2021; Putera et al., 2023مهار کنند )

 یدر افراد دارا  ژهیوتعامل دوگانه، به  نی. اکندیم  ل یرا از درون تعد  ی شدت پاسخ التهاب  زیبلکه مکمل ن  گذارد،یاثر م   ییاحشا  یچرب

منجر    کیمتابول  تیوضع  ترقیبه بهبود عم  تواند یاند، ممواجه  ینیو مقاومت انسول  کیستمیزمان با التهاب سوزن که معمولاً هماضافه

در   یشتریکاهش ب  ،ییتنهانسبت به هر کدام به  ، یضدالتهاب  یها با مکمل  نیتمر  بیکه ترک  دهدینشان م   زیشواهد ن  یشود. برخ

CRP کندیم جاد یا یالتهاب -یمنیا یهادر شاخص  یشتریو بهبود ب  (Montazer et al., 2021 .) 

متابول  نهیزم  در ترک  ک،یعملکرد  اهم  یبیمداخلات  ز  یاژهیو  تی از  انرژ  رایبرخوردارند،  بر مصرف  اکس  یهم  اثر   یچرب  ونی داسیو 

  شی، افزاGLUT4  یسازبرداشت گلوکز توسط عضله، فعال  شی. ورزش با افزانیو عملکرد انسول  یهورمون   میو هم بر تنظ  گذارند یم
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مداخله با    نیکه ا  یاست. زمان  کیبهبود عملکرد متابول  یابزارها برا  نیتریاز قو  یکی  ،ییحشاا  یو کاهش چرب   ینیانسول  تیحساس

  ن ی از ا  یاریبس  رایشود، ز  تیتقو  تواندیاثرات آن م  شود،یهمراه م  یچندجزئ  یهامکمل  ای   3، امگا  CLAسبز،    یمانند چا  یی هامکمل

افزامکمل بر  بهبو  ،یچرب  ون یداسیاکس  شیها  اشتها،  م  دکاهش  تعد   یتوکندریعملکرد  )  هانیپوکایآد  لیو  دارند  -Rojanoاثر 

Ortega, 2021; Putera et al., 2023; Nederveen et al., 2023یسازفعال  قیسبز از طر  یمثال، چا  ی(. برا  AMPK 

و کاهش    زی پولیل  هبودب  قیممکن است از طر  CLAکه    یکند، در حال  دیاز ورزش را تشد  یکاهش وزن ناش  تواندیترموژنز، م  شیو افزا

نما  یکاهش توده چرب  ندیبه فرآ  ،یچرب  رهیذخ ترک  زین  یچندجزئ  یها . مکملد یکمک    سم،یاز مواد محرک متابول  یبی که معمولاً 

شوند    ی بدن  بیو بهبود ترک  یانرژ  نهیهز  شتریب  ش یباعث افزا  نی همراه با تمر  توانندیهستند، م  یاه یگ  ی هاو عصاره  ها دان یاکسیآنت

(Nederveen et al., 2023بنابرا .)که    شودیم  انینما  شتریب  ی زمان  ژهیوها بهورزش و مکمل  ییافزاهم  ک،یدر سطح متابول  ن،ی

  ی دیپیل ل ی، گلوکز ناشتا و پروفاHOMA-IRمانند   یی هاو بهبود شاخص یتوده بدون چرب شیافزا  ا یحفظ  ، یهدف کاهش توده چرب

 باشد. 

نمونه،  یاست. برا یینها جهینت نییو نوع مکمل در تع نیورزش و مکمل، تفاوت نوع تمر یبیاثرات ترک یاز نکات مهم در بررس یکی

 و یداتیاکس  بیممکن است به کاهش آس  یفنولیو پل  یدانیاکسیآنت  یهااستفاده از مکمل  دهند، یانجام م  HIIT  ناتیکه تمر  یدر افراد

نقش    توانندیم   CoQ10  ای  3مانند امگا    ییها مکمل  مدت،یطولان  یاستقامت  ناتیکه در تمر  یدر حال  ند،کمک ک  یبازساز  عیو تسر

حما  یشتریب م  تیدر  عملکرد  عضلان  یتوکندریاز  التهاب  کاهش  )  ی و  باشند   ;Gaweł et al., 2024داشته 

Capozzi et al., 2022همچن تمر  نی(.  برخ  ، یمقاومت  ناتیدر  از    یدانیاکسیآنت  بات یترک  ا ی   یضدالتهاب   ی هامکمل  یاستفاده 

از    شیتوجه داشت که مصرف ب  دی حال، با  نیرا به دنبال داشته باشد. با ا  ینیو بهبود پاسخ تمر  یبهتر بافت عضلان   یبازساز  تواندیم

لازم   ینیتمر  یسازگار  یرا که برا  ROSاز    یناش  کیولوژیزیف  یهاگنالیس  ط،یشرا  یممکن است در برخ  هادان یاکسیآنت  یحد برخ

تضع بنابرا  ف یهستند،  مکمل  ن، یکند؛  از  با استفاده  تمر  د یها  برنامه  نوع  با  متناسب  و  مناسب  دوز  با  باشد    ی نیهدفمند، 

(Bonetti et al., 2022ا از نظر  اضافه   یافراد دارا  رایز  دهد،یفردمحور را نشان م  یها پروتکل  یطراح  تیمسئله اهم  نی(.  وزن 

مجموع، شواهد نشان    در   دارند.  یقابل توجه  ی هاها تفاوتو پاسخ به مکمل  یاهیتغذ  یالگو  ، یجسمان  ی دگشدت التهاب، سطح آما

به    تواندیوزن، فراتر از جمع ساده دو مداخله است و ماضافه  یدر افراد دارا   یاهیتغذ  یهاورزش و مکمل  یبیکه اثرات ترک  دهدیم

از طر  کیالتهاب و عملکرد متابول  و،یداتیاکس  تیزمان وضعبهبود هم و    کیولوژیزیف  یسازوکارها  یسازفعال  قیمنجر شود. ورزش 

کاهش التهاب و    ، یدانیاکسیآنت   ستمیس  تیها با تقوو مکمل  کندیوزن را فراهم ماز اضافه  یاصلاح اختلالات ناش   نهیزم  ، یکیابولمت

 ;Verhaegen et al., 2022; Asbaghi et al., 2024) سازندیو مؤثرتر م  دارتریها را پا پاسخ ن یا ،ی سلول یاز بازساز تیحما

Putera et al., 2023  زمان و نوع مکمل، به مطالعات  شدت، مدت  ن،ینوع تمر  بیترک  نیبهتر  نییتع  یحال، هنوز برا  نیا(. با

  ی رهایمتغ  ق یوزن و با کنترل دقاضافه  یدارا  یهاتیدر جمع  یطور اختصاصکه به  یی هاپژوهش  ژهی واست؛ به  ازین  یشتریب  یامداخله
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ورزش    یبیترک  کردیکه رو  کنندیم  تیحما  دهیا  نیوضوح از ابه  یشواهد فعل   ها،تیمحدود  نیانجام شوند. با وجود ا  ینیو تمر  یاهیتغذ

 وزن باشد. اضافه ی و التهاب کیمتابول  یامدهایکنترل پ  یراهبردها برا نیاز مؤثرتر یک ی تواندیم یاهیتغذ  ی هاو مکمل

 

 وزن اضافه  ی در افراد دارا  ی اهیتغذ  یهاورزش و مکمل  ی بی. خلاصه اثرات ترک۱جدول  

 نوع مداخله  های اصلی اثرگذاری مکانیسم پیامدهای فیزیولوژیک

افزایش   اکسیداتیو،  استرس  کاهش 

TAC بهبود حساسیت انسولینی ، 

آنتی ظرفیت  فعالافزایش  ، AMPKسازی  اکسیدانی، 

 ، بهبود اکسیداسیون چربیNrf2، تقویت MDAکاهش 

 + هوازی  ورزش 

 ها فنولپلی

،  TNF-αو    CRP  ،IL-6کاهش  

 کاهش چربی احشایی 

واسطه بهبود  کاهش  ایکوزانوئیدها،  تنظیم  التهابی،  های 

 غشاء سلولی، بهبود پاسخ میتوکندری 

هوازی/ +   HIITورزش 

 3امگا 

بهبود  سیستمیک،  التهاب  کاهش 

 قدرت و عملکرد عضلانی 

مسیر   تسریع  NF-κBمهار  عضلانی،  التهاب  کاهش   ،

 ROSهای ناشی از بازسازی بافت عضله، کاهش آسیب

  + مقاومتی  تمرین 

 کورکومین 

کاهش پراکسیداسیون لیپیدی، بهبود 

 تنفسی -آمادگی قلبی 

از   ناشی  اکسیداتیو  آسیب  تقویت کاهش  شدید،  تمرین 

 اکسیدانی، حفظ تعادل ردوکس های آنتیفعالیت آنزیم

+    HIITتمرینات  

 ها اکسیدان آنتی

بهبود  بدن،  چربی  درصد  کاهش 

 ترکیب بدنی 

افزایش لیپولیز، کاهش تجمع چربی، بهبود اکسیداسیون  

 چربی و فعالیت متابولیک میتوکندری 

 CLAتمرینات هوازی + 

افزایش انرژی، کاهش خستگی، بهبود 

 عملکرد ورزشی

،  ROSبهبود عملکرد زنجیره تنفسی میتوکندری، کاهش  

 اکسیدانی حمایت از بازیافت آنتی

 + هوازی  تمرینات 

CoQ10 

کاهش   و  متابولیک  وضعیت  بهبود 

 زمان استرس اکسیداتیو و التهابهم

آنتی  اثرات  افزایش  ترکیب  و  ضدالتهابی  اکسیدانی، 

 افزایش هزینه انرژی متابولیسم چربی، 

  + ورزشی  مداخلات 

 های چندجزئی مکمل

پایداری  و  سازگاری  پاسخ  افزایش 

 بیشتر تغییرات متابولیک 

آنزیم  ROSکاهش   تقویت  آنتیاضافی،  اکسیدانی،  های 

 حمایت از سیگنالینگ ناشی از تمرین

 + ورزش  انواع  همه 

های  مکمل

 اکسیدانیآنتی

 

 و، یداتیبر کاهش استرس اکس  یاهیتغذ   ی هاورزش و مکمل  ییافزاشواهد مربوط به اثرات هم  نیتراز مهم  یاخلاصهشده  جدول ارائه 

 نات یانواع مختلف تمر  بیکه ترک  دهد یجدول نشان م  نیوزن است. ااضافه   یدر افراد دارا  کیالتهاب و بهبود عملکرد متابول  لیتعد

مکمل  یورزش ارتقا  تواندیم   ند، هدفم  ی هابا  سلول  یسازگار  یهاپاسخ  یموجب  متابول  ی در سطح  برا  کیو  تلف  یشود.   قیمثال، 

پل  یهواز  ناتیتمر از طر  یدانیاکسیآنت  تیظرف  تواند یم  یعیطب  یهادانیاکسیآنت  ای  هافنولیبا    ییرهایمس  یسازفعال  قیبدن را 
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  ا ی  یهواز  نات یتمر  بیترک  نیشود. همچن  یدیپیل  ونیداسیپراکسموجب کاهش    جهیدهد و در نت  شیافزا  Nrf2و    AMPKمانند  

HIIT  رینظ  کیستم یس  یالتهاب   یمعمولاً با کاهش مارکرها  3چرب امگا    یدهایبا اس  CRP  ،IL‑6    وTNF‑α  امر  نیهمراه است که ا

 . دهد یرخ م یسلول یو بهبود عملکرد غشا دهایکوزانوئیا سمیمتابول میتنظ قیاحتمالاً از طر

  ندیفرآ  تواندیم  ن،یاز تمر  یناش  یهمراه شود، علاوه بر کاهش التهاب عضلان  نیمانند کورکوم  یی هاکه با مکمل  یزمان   یمقاومت  نیتمر

 ق یممکن است از طر  ز ین  یورزش  ت یبا فعال  CoQ10مانند    یی هامکمل  بیکند. ترک  لیتسه  زیو عملکرد عضلات را ن  ی بافت  یبازساز

  یچندجزئ  ی هامکمل  ،نتیجهکمک کند. در    ی و کاهش خستگ  یانرژ  ش ی، به افزاROS  د یکاهش تول  و  یتوکندریعملکرد م  تیتقو

باعث کاهش    یورزش  تیهستند، معمولاً در کنار فعال  یضدالتهاب  باتیچرب و ترک  یدهایاس  ها،دانیاکسیاز آنت  یبیترک  یکه حاو

که انتخاب نوع مکمل    دهدیجدول نشان م  ،ی طور کل  به  .شوندیم  کیمتابول  یهاو بهبود شاخص  ویداتیزمان التهاب و استرس اکسهم

  نگیگنالیممکن است با مهار س  هادانیاکسیآنت  ازحدشیو هدف مداخله انجام شود و مصرف ب  نیبا توجه به نوع ورزش، شدت تمر  د یبا

بر اساس اصول دوز   دیبا ملورزش و مک یبیترک کردیرو ن،یرا کاهش دهد. بنابرا ینیتمر دیمف یهایسازگار ی، برخROSوابسته به 

 انجام شود.  کیمتابول یگذارو هدف حیصح ی بندمناسب، زمان

 

 یپژوهش  شنهاداتیو پ  ی ریگجهی. نت۶

و اختلال در عملکرد    نییالتهاب مزمن درجه پا  و،یداتیاسترس اکس  شیوزن با افزاکه اضافه  دهد یمجموع، شواهد موجود نشان م  در

  ی هایماریو ب  یدیپیاختلالات ل  ،ینیمقاومت انسول  شرفتیپ   یرا برا  نهیزم  وب،یچرخه مع  کیسه مؤلفه در    ن یهمراه است و ا  کیمتابول

  شیافزا  ،یتوکندریبهبود عملکرد م  قیاز طر  تواند یو مؤثر م  هیمداخله پا   کیورزش به عنوان    ان،یم  نیا  ر. دکنند یمزمن فراهم م

 ی کند. از سو  لیاختلالات را تعد  نیاز ا  یبخش مهم  ،ی التهاب  یهاو کاهش شاخص  یدانیاکسیآنت  ستمیس  تیتقو  ،یچرب  ونیداسیاکس

  ب یهدفمند و در کنار ورزش استفاده شوند، قادرند با کاهش آس  یکردیبا رو  که  ی طیدر شرا  ژهیو به  زین  یاهیتغذ  ی هامکمل  گر،ید

 توان یم  ن،یدهند. بنابرا  شیرا افزا  یمداخلات ورزش  یاثربخش  ک،یمتابول  یهااز پاسخ  تیو حما  یالتهاب   یرهایمس  میتنظ  و،یداتیاکس

 ی برا  دوارکنندهیو ام  یراهبرد چندبعد  کیوزن،  اضافه   یادر افراد دار  ژهیوبه  ،یاهیتغذ   یهاورزش و مکمل  یبیترک  کردیگفت که رو

 .شودیمحسوب م  یو سلول کیبهبود سلامت متابول

حوزه وجود دارد. تفاوت در نوع مکمل، دوز مصرف، مدت مداخله،    نیدر ا  ی هنوز ابهامات  دوارکننده، یام  جیحال، با وجود نتا   ن یا  با

مطالعات کاملاً همسو نباشد.    ی برخ  جیباعث شده است که نتا  شدهیریگاندازه  یهاو شاخص  ینینوع برنامه تمر  ها،یآزمودن  یهایژگیو

  یهابا حجم نمونه بالاتر، دوره  ترقیدق  یامطالعات مداخله  یبه سمت طراح  نده یآ  یهاپژوهش  شودیم   شنهادیپ   ل، یدل  نیبه هم

  یهاپاسخ  یبررس  نیحرکت کنند. همچن  یورزش  ناتیها در کنار انواع مختلف تمرانواع مکمل  میمستق  سهیو مقا  تریطولان  یریگیپ 

فردمحور   ی هاپروتکل  نیبه تدو  تواندیوزن مسطوح متفاوت اضافه  یدارا  رادمختلف و اف  یسن  یها زنان و مردان، گروه  یاختصاص

که بر    ینهفته است؛ مداخلات  شدهی سازیشخص  یبیمداخلات ترک  یحوزه در طراح  نیا  ندهیآ  رسدیبه نظر م   ،بنابرینکمک کند.  
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را در   یداریو پا  یاثربخش  نیشتریم شوند تا بیهر فرد تنظ  یورزش  یی و توانا  یاهیتغذ  یسطح التهاب، الگو  ک،یمتابول  تیاساس وضع

 کنند. جادیوزن اکنترل عوارض اضافه 
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