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   وساز و فعالیت ورزشی سوخت دوفصلنامه  

  2، جلد دوازدهم، شماره دوازدهم سال  

   

 Open Access                        مقاله پژوهش 

( همراه با مصرف مکمل گزنه بر نیمرخ لیپیدی،  CXWORXهفته تمرین سی ایکس ورکس ) 6تاثیر 

 و چاقی  وزناضافهو برخی شاخص های ترکیب بدنی زنان دچار  Cپروتئین واکنشگر 

 2یثقه الاسلام یعل ، 2فائزه معمارزاده، *1یمقرنس یمهد

 03/04/1402تاریخ چاپ:  11/01/1402تاریخ پذیرش:  1401/ 09/12تاریخ دریافت: 
 

 چکیده

هدف    در جامعه شده است. از این رو،  آن  با  همراه  هایبیماریو    منجر به افزایش اختلالات  شیوع چاقی   هدف:زمینه و  

 ن یپروتئ  ،یدیپیل  مرخیورکس همراه با مصرف مکمل گزنه بر ن   کسیا  یس  نی هفته تمر  شش   ریتاث  ی بررس  پژوهش حاضر   از

 .ی بودو چاق وزن اضافهزنان دچار   یبدن بی ترک یشاخص ها  یو برخ Cواکنشگر 

تحقیق:  هم  آزمونپسو    آزمونپیشبا طرح    یتجرب   صورت بهپژوهش حاضر    روش  به  دارا  48منظور    ن یبود.    یزن 

  صورتبه  مترمربعبر    لوگرمیک  25-34  ن یب   (BMI)   ی توده بدن سال و شاخص  20-40  یو چاق با دامنه سن  وزناضافه

  کی   هایریگاندازه  یتمام  .ندشد  می+ دارونما، گزنه و دارونما تقسن ی+ گزنه، تمر ن یگروه تمر   چهار هدفمند انتخاب و در  

  افزار نرمها با  اطلاعات، داده  یپس از جمع آور  بعد از اتمام دوره صورت گرفت.  گریو مرحله د  دوره  مرحله قبل از شروع

SPSS داری  در سطح معنی طرفه یک  انسیوارتحلیل  همبسته و یت لک،یو  -رویشاپ  یهاشدند و از آزمون  وتحلیلتجزیه

05/0>p   گردید استفاده . 

داد  جی نتا   ها:یافته  از   که   نشان  تری  بعد  مقادیر  تام  p=105/0گلیسرید ) شش هفته مداخله    (، p=995/0)(، کلسترول 

  در  C  (965/0=p)واکنشگر  ( و پروتئین  p=0/ 506)  لیپوپروتئین با چگالی پایین  (،p=112/0)  بالا  لیپوپروتئین با چگالی

و  (  p=010/0) یبدن   ، شاخص توده(p=004/0بدن ) وزنمقادیر    . ولی را نشان نداد  ی داراتفاوت معن  ق یتحق  ی هاگروه  ن یب 

 .شتوجود داداری های تحقیق تفاوت معنیدر بین گروه ( p=000/0) باسن نسبت دور کمر به دور  

تواند باعث  یورکس به همراه مصرف مکمل گزنه م کس یا  یس نی هفته تمر شش  است که نیا  انگری ب  جی نتا گیری:نتیجه

باعث  م  در کنار ه. لذا این دو مداخله  و نسبت دور کمر به دور باسن شود  ی، شاخص توده بدن بدن  وزن   ری کاهش مقاد

 میتوان به منظور پیشگیری و درمان اختلالات مرتبط با چاقی دنبال شود. شده و   شتریب  ی اثربخش

 C ،CXWORX trainingواکنشگر   نیپروتئ ،یدیپیل مرخین  واژگان کلیدی:
 

 بیرجند،  بیرجند،  دانشگاه   ورزشی،  علوم  دانشکده   ورزشی،  علوم  گروه .  2.  مقرنسی  مهدی  ورزشی،  علوم  دانشکده   بیرجند،  دانشگاه .  1

 نایرا
rmogharnasi@birjand.ac.i نشانی الکترونیک نویسنده مسئول *
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 مقدمه 

است که    یا دهیچیپ   فرآیند  چاقیو    وزناضافه

زیم تعداد  توسط  عوامل   ی ادیتواند  از 

  ، یکیولوژیزیف  ،یرفتار  ، یفرهنگ  ،یاجتماع 

 نیتریاصل.  دیبه وجود آ  کیژنتی  و اپ   یکیژنت

  ، چاقیو    وزناضافه  شیدر بروز افزا  مؤثرعامل  

  ت یفعالکاهش    ،کالری  ازحدشیبدریافت  

چاقی    (.1است )  ی غیرفعالزندگ  بکو س  ی بدن

د ب  راغلب  به  نظ  یهای ماریابتلا   ر یمزمن 

(،  3)  رالکلیی(، کبد چرب غ 2)  2نوع    ابتید

)   - قلبی  یهایماریب انواع 4عروقی   ،)

( 6)  خون  یها یچرب( و اختلال  5ها )سرطان 

ارتباط   همچنین،  استدر  کشورها.   یدر 

ران  یا  ازجمله  توسعهدرحالو    افتهیتوسعه 

چاقی   افزا  روزروزبهشیوع  حال  است   شیدر 

  ی انقش عمده  ی چاق  یماری( و گسترش ب8،7)

 یدارد که مشکلات بهداشت  یبر سلامت عموم

  ی کیو ژنت  یطیمرتبط با آن توسط عوامل مح

که تمرکز   نکهیا  رغمیعل  (.9)  ابدییکاهش م

چاق  یهاپژوهش  یاصل به    یرو  ،ی مربوط 

 ت یبر ظرف  ی بوده اما چاق   یجسمان  یامدهایپ 

  ا یفعال و پو ی زندگ  کیتجربه    یفرد برا  یروان

منف  زین   نیبنابرا؛  دارد   ی مختلف  یاثرات 

بوده و    دهیچ یپ   اریبس  یاز چاق  یمشکلات ناش

  محدود  یو پزشک ی جسمان یامدهایفقط به پ 

 
1 C- Reactive Protein 
2 Low Density Lipoprotein- Cholesterol 

چاقینم چراکه  تاثیم  یشود.   یادیز  ریتواند 

ک ظرف  یزندگ  تیفیبر  افراد   یعملکرد  تیو 

( باشد  پ   یکی(.  10داشته  سبک   یامدهایاز 

و    یزندگ کشور  تحرککممدرن  در    یهاکه 

است،    افتهیرواج    توسعهدرحالو    افتهیتوسعه 

عروق   ی قلب  یهایماریب  وعیش  شیافزا   ی و 

( ب11است  عروق  یقلب  یهای ماری(.  از    یو 

  یاکثر کشورها  در  ریوممرگ  ل یدلا  نیترج یرا

است. علاوه    یازکارافتادگ   یجهان و عامل اصل

هستند؛    نیآفرمرگبه شکل مستقل    کهنیابر  

فاکتورهای    ریبرای سا  یسازنه یزمتوانند با  یم

فرد را    اتیح   ،یکیو ژنت  یطیزای محمارییب

اصلاح   رونیازا  (. 12قرار دهند )  د یمورد تهد

اساسی در سبک زندگی،   از    یریشگی پ   نقش 

هزینه  هایماریب کاهش  داردو  درمان  .  های 

تحق پروتئین   نیب  شدهانجام  قاتی طبق 

عوامل    و  ی دیپیل  مرخین  با  C1واکنشگر  

عروق  یقلب  یخطرزا مشخص  یو   یارتباط 

( دارد    ا یخون    یچرب  اختلال  (. 14،13وجود 

ناهنجار  ی عیوس  فیط  ی دمیپیل  س ید ها  یاز 

برمرا   امروزه چاق   ردیگیدر  اختلالات   یو    با 

)  خون  یچرب دارد  بررس6ارتباط    ی های (. 

م  کیولوژیدمیاپ  افزاینشان  که    ش یدهد 

کم    نیپوپروتئی( و لTCسطوح کلسترول تام )

با افزاC-LDL)  2چگال  یماریخطر ب  شی(، 

)CVD)  3قلب  یکرونر است  همراه   )15 .)  

3 Cardio Vascular Diseases 
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همچنپژوهش داده  نیها  چاقنشان  و    ی اند 

  ی هانشانگرسطح    شیتوده بدن با افزا  شیافزا

خون    یالتهاب  نیپروتئ  ویژهبه گردش 

)  C  گرواکنش است  پروتئ16همراه   نی(. 

التهاب   نشانگرهایزیست از    یکی  Cواکنشگر  

به  کیستمی)س  یعموم پاسخ  در  که  بوده   )

شود  یترشح م  یالتهاب  یهانایتوکیتجمع سا

برخ در  سندرم    طمرتب  یهاتیوضع  یو  با 

قب  زین  کیمتابول فشارخون،   شیافزا  لیاز 

و    یدمیپیل  سیشاخص توده بدن، د   شیافزا

بودن سرم  بالا  دچار    CRPگلوکز    یسطوح 

)یم  یشیافزا  میتنظ این    .(18،17شود  در 

بودن گزنه   دیمف  حاکی از  یادیز  راستا، نتایج

ابتلا   از  یری ها و جلوگیماریب  یدر درمان برخ

ی بیان شده است  عروق  -یقلب   یهایماریبه ب

(19.) 

از   با    ها فرهنگمردم در بسیاری  اپیدمی  که 

و   به  هستندروبرو    وزناضافهچاقی  بیشتر   ،

می توجه  گیاهی  از .  کنندداروهای  استفاده 

برای دارویی  درمان    گیاهان  و  پیشگیری 

دیرباز توجه متخصصان طب را   ها، ازیبیمار

نیاز   به به  توجه  با  است.  خود معطوف کرده 

گیاهان به  بشر  فراورده  روزافزون  های  و 

و  از جنبه   ها آنگیاهی، شناخت   غذایی  های 

می  دارویی احساس    چراکه،  .شودبیشتر 

یی در مقایسه با  دارو  اهانیگ  یجانب  پیامدهای

 تیمحبوب  و  باشدیمداروهای شیمیایی کمتر  

ن  ها آن  عموم   ازجمله .  است  دوچندان  زینزد 

سنت  یی دارو  اهان یگ طب  در  آن    یکه  به 

توان نام برد. گزنه  یاست، گزنه را م  شدهاشاره

(Dioica Urticaم خانواده   نسوب(  به 

Urticaceae  در  یم که  نقاط  باشد  تمام 

)یم  افت ی  رانیا  ویژهبهجهان     . (21،20شود 

حاو  یهابرگ بالا  آن  میزان  از   یبرخی 

همچنین    B  ،C،  K  ی هانیتامیو مواد  و 

  م یکلسکلر،    ، منگنزآهن،    م، یشامل سد ی  معدن

بارز  از دیگر ویژگی  .است  پتاسیم   و   نیاهای 

روماتیسم،  اهیگ دیابت،  پرفشارخونی،  بهبود   ،

و   است  کبد  و  خاصیت  داراگوارش  ی 

  ضد و    روسیضدو   ،ضدالتهاب،  یدانیاکسیآنت

پژوهش  در    (.23،22باشد )یم  کلسترول بالا

از بهبود    یحاک   ( 2013)و همکاران    یشهرک

ل در    دیپیسطح  گزنه  عصاره  مصرف  با  سرم 

 قیتحق  جینتا  (.24بود )نر    ییصحرا  یهاموش

اثر    دهندهنشان  زیو همکاران ن  یجابر  یمدد

چاق و    ناندر ز   CRPکاهنده مصرف گزنه بر  

 . (25بود ) وزناضافه  یدارا

چاق  نیا  توجهقابلنکته   معضل  که    ی است 

(  26کند )یم   ریرا درگ  ی سن  یهاگروه  ی تمام

  ت یتحرک و فعال  زانیسن م  شی؛ با افزاچراکه

م  یبدن کاهش  با    کهطوری به.  ابد ی یافراد 

فعال دل  یبدن   تیکاهش  سن،    شیافزا  لیبه 

 یباعث تجمع چرب  ،یشکل ظاهر  رییضمن تغ

شود  یم  یچاق  جادیمختلف بدن و ا  یدر نواح
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اکنون  27) که   شده روشن   خوبیبه(.  است 

منظم،    یورزش  ناتیو انجام تمر  یبدن   تیفعال

و    یزندگ یکل  تیفیو مثبت در ک مؤثر  یعامل 

سلامت و    ی ضامن  بوده   کی  عنوانبهافراد 

و   کارآمد  که    صرفه بهمقرونراهبرد  است 

  رات ییتغ  ازجملهمتعدد    یهایموجب سازگار

ها    RNA  کرو یمثل م  ی کیژنت  شیدر عوامل پ 

و    هیاول  یری شگیپ   یامروزه برا.  (28شود )یم

آثار مثبت و    ی و عروق  ی قلب  ی هایماریب  هیثانو

فعال  نیتمر  تأثیرگذار  درستیبه  ی بدن  تیو 

ا29است )  شدهثابت  شیافزا  نه،یزم  نی(. در 

فعال کاهش    ی بدن  تیسطح    تحرکی بیو 

در جهت   یراهکار   عنوانبه  تواندیم  احتمالاً

ها  یماریو درمان ب  یریشگیپ   ،یحفظ سلامت

ناسالم اعم    ی رفتارها  افتنیباشد و ادامه    دیمف

و   بدنیتیناسالم، کاهش فعال  ییاز عادات غذا

رفتارها   ی عوامل  ازجمله  تحرککم  یداشتن 

  ی امدهایتواند منجر به ظهور پ یهستند که م

وضع  یمنف   ، یکیمتابول  ، یکیزیف  تیدر 

روان  یهورمون )  یو  ا  هعلاو(.  30شود    نیبر 

پ  بر   یورزشی  هاتیفعال  رانهیشگیاثرات 

بدن    یهاستم یس و    ازجملهمختلف  قلب 

در    یکیمتابول  ستمیس  ،یعصب  ستمیعروق، س

شده  خوبیبهمطالعات   )  شناخته    (. 31است 

ب  اندامتناسبامروزه  ،  روازاین  زنان   نیدر 

  ی هابرنامه خصوص به دارد  یشتریب تیمحبوب

 
1 Les Mills 

ا  لزیم  لس  اندامتناسب ها  برنامه  نیکه 

قابل  یکیزیف  یهات یفیک  یعملکرد  ی هاتیو 

م توسعه  را  )یبدن  از    یکی(.  32دهد 

که توسط لس   ینیتمر  یهاروش  نیدتریجد

ورکس    شده  یمعرف  1لزیم ایکس  سی 

(CXWORX  )هیعضلات ناح  یاست که برا 

  ی گروهفعالیت    ک یورزش    نیا.  است  یمرکز

  معمولاً که  است    مشخص  آهنگضربهمراه با  

آن    و   یتکرار  ،یانفجار  صورتبه حرکات 

وضعیتاستقامت در  مختلفی،  انجام   های 

است    رهیزنج  آن  ناتیتمر.  شودیم و  باز 

عضلات    ریتأث  نیشتریب بر    دارد  مرکزیرا 

همچنین،  (33) ایکس    ناتیتمر  از.  سی 

استقامت،    شیافزا  یبرا  ورکس قدرت، 

و حفظ حرکت   بیثبات، کاهش آس  ،یداری پا

مانند    یقدرت  حرکات   یو حاو  ود شیاستفاده م

این    (.34)  باشد یکرانچ، پلانک، اسکات و... م 

ورزش، مقاومت  یبیترک  نوع  ورزش  و    ی از 

پژوهش  یهواز در  که  تغاست    رات ییها 

متابول سندرم  انواع   کینشانگرهای  توسط 

مقاومت  یهواز  یورزش  یاهروش   ی بررس  یو 

نشانگرهای    نیبهبود ا  هاآناغلب    جیشده و نتا

)  یستیز است    و   هندچن  (.35،36بوده 

 هفته  14نشان دادند که    (2008اسپیگلمن )

کاهش    یهواز  و  یمقاومت   نیتمر باعث 

، (1400)  ی، حجاز (37)  شد  CRPدار  یمعن
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بررسی تمر  ریتاث  به  هفته    یبیترک  نی هشت 

مقاومت  ی)هواز نیو  بر  و    یدیپیل  مرخی( 

دارا  بیترک زنان  . پرداخت  وزناضافه  یبدن 

حاضر  جینتا داد،   پژوهش  گروه    نشان  در 

مقاومت   ی)هواز  یبیترک  نیتمر کاهش    (یو 

متغ  دارمعنی   د،یسریگلیتر  یرهایدر 

و    نییپا  یبا چگال   نیپوپروتئیکلسترول تام، ل

معنی در  افزایش  لدار  با    نیپوپروتئیسطح 

اکلوند و  ،  حالبااین.  صورت گرفت  بالا   یچگال

را پس    یشتریب  اثربخشی  (، 2016همکاران )

بدن و    بیدر ترک   یو هواز  ی مقاومت  نیاز تمر

  شاهده م  یعروق   -یقلب  یکاهش عوامل خطرزا

( نتایج    (38کردند  نشان و  گذشته  مطالعات 

تقویم که  ناح  تیدهد   یمرکز  هیعضلات 

توانا بهبود    یعملکرد  یی بدن،  را  بدن 

اساسو    بخشدیم دادن   ینقش  انجام  در 

کاهش شتاب، ثبات و    نه،یحرکات با شتاب به

که    یداری پا حرکات  تمام   صورتبهدر 

فعال  یاره یزنج طول  انجام   یهاتیدر  روزانه 

و همکاران   گل زاد  (.39است )  مؤثرشود،  یم

بررسی  1401) به  هفته    ریثات(،  هشت 

سرمر  ب  CXWORX  ناتیتمر   ی سطح 

 یدارا  در زنان  نیو مقاومت به انسول  نیآفام

داد    هابررسیپرداختند.    وزناضافه نشان 

تمر هفته    کاهش   CXWORX  نیهشت 

  ن،یانسول  ،ینیمقاومت انسول  ن، یآفام  دارمعنی

شاخص و  پ   سنجیتن  یهاگلوکز  در    ی را 

و  داشت.   جامعه  کنونی  موقعیت  به  توجه  با 

کووید   ویروس    ی های استراتژ،  19فراگیری 

بهبود سلامت روان و جسم   یوزن برا  تیریمد

  ی مهم و ضرور  وزناضافه  یافراد چاق و دارا

  هایموقعیتقرار گرفتن در  ،  هرحالبهاست.  

کارها، مشاغل و ماندن در    یلیو تعط  زااسترس 

افراد    حوصلگیبیتواند منجر به  یم   زیخانه ن

و   پرخور   هاآنشود  سمت  به   ی استرس  یرا 

برای این منظور استفاده از (.  40سوق دهد )

تمرین ورزشی مناسب به همراه مصرف مکمل  

باشد.  می  مؤثر گیاهی   مناسبی  گزینه  تواند 

 نیتمر  ی امدهایپ   با   در رابطه  قاتی، تحقولیکن

ورکس   ایکس  مکمل  سی  مصرف  بر  گزنه  و 

 یو برخ  Cواکنشگر   نیپروتئ  ،یدیپ یل  مرخین

دچار    ی بدن  بیترک  یهاشاخص زنان 

چاق   وزناضافه   ، روازاین   است.  ابیکم  ،و 

دارد سعی  حاضر  ا  پژوهش   نهیزم  نیدر 

مف آورد    یدیاطلاعات  صورت  که  فراهم  در 

نت گام    جهیکسب  در    مؤثریمطلوب، 

  ی های ماریب   ر یسا  ،ی و کنترل چاق  یریشگیپ 

 یع اجتما  یها نهیو کاهش هز  یوابسته به چاق

 برداشته شود. یو مال 

 هاروشمواد و  

و    آزمونپیشو با طرح    ی تجربمطالعه حاضر  

مورد  بود  آزمونپس پژوهش  این  در    تأیید . 

پژوهشگاه   اخلاق  با کد    بدنیتربیتکمیته  و 
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1401.1695.REC.SSRI .IR  باشدمی  .

 وزناضافهجامعه آماری پژوهش، زنان دارای  

از   پس  که  بودند  طبس  شهرستان  چاق  و 

 هیاول  نامثبت  ینفرات متقاض  فراخوان عمومی

اساس مع  شدند  بر  به تحق  ی ارهایو   قیورود 

افراد واجد   48 هدفمند    صورتبه  طیشرا  نفر 

ساده    ی انتخاب شدند. سپس به روش تصادف

گروه   چهار  گزنه،  نیتمر  ینفر  12در   +

  شدند.   می+ دارونما، گزنه و دارونما تقسنیتمر

تحق  ی ارهایمع به  آزمودن  قیورود    با   یشامل 

و چاق، شاخص    وزناضافه یزن دارا تیجنس

بر  لوگرمیک   25-34 نی( بBMI) 1ی توده بدن

داشتن سلامت    20-40، سن  مترمربع سال، 

  ت یعدم انجام فعال  ،ی و روان  یجسمان  یعموم

عدم    2  یمنظم ط   ی بدن از مطالعه،  قبل  ماه 

رژ از  مصرف    ییغذا  میاستفاده  عدم  خاص، 

مداخله    اتیدخان هرگونه  از  استفاده  عدم  و 

درمان  ینیتامیو  ، ی اهیگ   ج ینتا  بر  مؤثر  ی و 

عدم حضور مرتب    ن،یبود. همچن  یشگاهیآزما

تمر مصرف    ،یباردار  ،یآلرژ  نات،یدر  عدم 

بروز هرگونه آس و    ن یح  در  بیمرتب مکمل 

خروج از مطالعه    اریمع  عنوانبه  یورزش  تیفعال

  ک یپروتکل پژوهش، در    یاز اجرا   شیپ   بود.

آگاه و    یهایجلسه  هدف  خصوص  در  لازم 

اجرا و    یروش  نحوه مصرف مکمل  پژوهش، 

اجرا  آزمودن   ناتیتمر  یزمان    ح یتوض  هایبه 

 
1 Body Mass Index 
2 Physical Activity Readiness Questionnaire 

و   شد  ضرور  درنهایتداده    ی اطلاعات 

فردیآزمودن سوابق  شامل  و    یورزش  ، یها 

طر  یپزشک پزشک  قیاز  سابقه    ،یپرسشنامه 

 2ی بدن  تیشروع فعال   یبرا  یآمادگ  پرسشنامه

(PAR-Qو هر ثبت شد  در    هاآن از    کی  ( 

توافق   کتب  نامهرضایتصورت    ی آگاهانه 

در مرحله   . ندشرکت در پژوهش را امضا نمود

وزن   و  قدسنج  با  افراد  قد  با    ز ین  هاآنبعد 

بدون    تالیجید  یترازو و  لباس  حداقل  با 

شد.  ستادهیا  صورتبهکفش     مقادیر  ثبت 

به   کمر  دور  باسن نسبت  (  WHR)  3دور 

و شاخص    ی غیرقابل ارتجاع متر نوار  وسیلهبه

بدن تقسBMI)ی  توده  از  که  بدن    می(  وزن 

برلوگرمیک)برحسب   به    (  متر(  )برحسب  قد 

سطوح    گیریاندازه  یمحاسبه شد و برا  2توان  

 Cواکنشگر    نیپروتئ  و   یدیپیل  مرخینسرمی  

آزمودن خونیاز  نمونه  شد.   ی ها    گرفته 

مرحله    گیریخون  دو  و   آزمونپیشدر 

انجام   یی ساعت ناشتا 12 تیبا رعا آزمونپس

ساعت قبل از شروع    48  هیاول  یشد. نمونه خون

ساعت بعد    48  گیرینمونهو مرحله دوم    دوره

توسط    گیریخوناز اتمام دوره صورت گرفت.  

آزما علوم  م  یشگاه یمتخصص   10  زانیبه 

آزمودن  یی بازو  دیاز ور  لیترمیلی ها در  یچپ 

 از   یریجلوگ  یحالت نشسته گرفته شد که برا 

ماده ضد    یمحتو  CBCلخته شدن در لوله  

3 Waist- Hip Ratio 
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و بلافاصله در باکس   ختهی( رEDTAانعقاد )

برا جداساز  وژیفیسانتر  یمخصوص    یو 

آزما به  گرد  شگاهیپلاسما  دمادیمنتقل    ی . 

بود.    یخچالی درجه    8تا    2  هانمونه   دارینگه

سرمی    ییایم یوشیب  نجشس نیمرخ  سطوح 

با استفاده  را    Cو پروتئین واکنشگر    لیپیدی

ک با  ی هاتیاز  و  آزمون  پارس    رکس یشرکت 

ا ساخت  م  رانیفارس   1  تیحساس  زانیبا 

دس  گرممیلی گرفت.   تریل  ی بر    انجام 

گزنه  هایآزمودن و  گزنه  تمرین+  گروه  به  ی 

عصاره گزنه    لیترمیلی  8هفته روزانه    6مدت  

از نوبت نوبت بعد  وعده    یاصل  یهارا در سه 

کرده و مصرف    آب حل  وانیل  کیدر    یی غذا

( همچن41نمودند  +  نیتمر  یها گروه  نی(. 

برا دارونما،  و  رنگ   سازیشبیه   یدارونما 

گ ترک  زنهعصاره  خوراکی   بیاز  رنگ  و  آب 

 (. 42مجاز استفاده کردند )

هفته هر    6به مدت    ناتیتمربرنامه تمرینات:  

با کش و وزنه   ایدقیقه   45هفته سه جلسه  

ورکس تمام   کسیا  ی س  ناتیاجرا شد. در تمر

دارا روند    هیپا  یحرکات  که  است  )آپشن( 

ا  ناتیتمر بود:    نیبه  کردن  گرم  - 1صورت 

مانند    ی شامل حرکات  دهی: در حالت خوابهیاول

آهسته ضربه    ، طرفهیکآهسته ضربه زدن پا  

: شامل  کی یقدرت شکم-   2زدن پا دو طرف  

افزا  یحرکات و  پلانک  رو  ش یمانند    یفشار 

شکم کش  یتحتان   یعضلات    - 3پاها    دنیبا 

مانند اسکات و    ی : حرکاتکی  یی ستایقدرت ا

چاپ   ا  - 4وود  حالت    یی ستایقدرت  در  دو: 

پا    ی حرکات  ستادهیا بلند کردن  اسکات  مانند 

اسکات   و  عقب  سمت  قدرت    -5  پا تکبه 

  ی به پهلو حرکات دهیدو: در حالت خواب  یشکم

پهلو   پلانک  و  پهلو  کرانچ  قدرت    - 6مانند 

به شکم و چهار    دهیسه: در حالت خواب  یشکم

کمر   لهیعضلات پشت ف  یو تمرکز رو  وپادست

 نیورکس در ا  کسیا  یس  ناتی. تمرینیو سر

حرکت از    8بود که    ینیمرحله تمر  6  قیتحق

انتخاب شد   قیهر مرحله جهت انجام در تحق 

حرکت از هر مرحله انجام   4که در هفته اول  

حرکت به   کی( حرکت و هر هفته  24)  یعنی

که از هفته پنجم    ایگونهبههر مرحله اضافه،  

  (. 33حرکت کامل انجام شد )  8هر مرحله با  

ضربان قلب   گیریاندازههم با  ناتیشدت تمر

 شد.  دهیسنج

 روش آماری 

از  با    هاداده  وتحلیلتجزیه   افزارنرم استفاده 

SPSS  گرفت بررسی.  انجام    طبیعی  جهت 

و    لکیو  -رویها از آزمون شاپ داده   عیبودن توز

استفاده  ها انسیوار  یهمگن لون   از  با  آزمون 

شد گروهبررسی  مقایسه  جهت  سپس  از  .  ها 

استفاده شد    طرفهیکآزمون تحلیل واریانس  

ب  یبررس  ،یمعنادار  از  پس  که   ن یاختلاف 

باگروه برای   LSDآزمون    از  استفاده   ها  و 
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تی وابسته در  آزمون    از  گروهیدرون تغییرات  

 ( انجام گرفت.p<05/0سطح معناداری )

 هایافته

( جدول  در  توصیفی  آمار    شده ارائه (  1نتایج 

از    هاداده  وتحلیلتجزیه حاصل از    جینتااست.  

نشان    طرفهیک  انس یوار  لیتحل  آزمون  قیطر

 نیب  یدارامعن  اختلاف  نکهیا  رغمعلیداد که  

  مرحله در  تحقیق    هایشاخص  هیکل

  ندارد  وجود  ها گروه  بین  آزمونپیش

(05/0<p)،  است    نیا  انگر یب  جینتا   حال بااین

  ی هاشاخص  نیانگی در م  یمعنادار  که تفاوت

، شاخص توده بدنی و نسبت دور کمر به  وزن

باسن   مرحله  دور  چهار    نیب  آزمونپسدر 

دارد.  موردمطالعهگروه   همچنین،    وجود 

مقادیر    آزمون  نتایج   براساس وابسته  تی 

لتام  کلسترول  د،یسریگلی تر با    نیپوپروتئی، 

  ی و شاخص توده بدن  بدنوزن    ن،ییپا  یچگال

دارونما و  +  ن ی+ گزنه، تمرنیتمر  یهادر گروه

و مقادیر نسبت دور کمر به دور باسن در    گزنه

دارونما    هایگروه تمرین+  و  گزنه  تمرین+ 

معن )  یداراکاهش  داد  نشان   و  (p<05/0را 

لیپوپروتئین با چگالی بالا    گروهی درونمقادیر  

های تمرین+ گزنه، تمرین+ دارونما و  در گروه

  ر یاما مقاد ؛  گزنه افزایش معناداری را نشان داد 

را   یرییتغ  Cواکنشگر    نیپروتئ  گروهیدرون

 . (2)جدول  نشان نداد

 

نسبت دور کمر به دور باسن    ،یسن، قد، وزن بدن، شاخص توده بدن  اریو انحراف مع  نیانگیم. 1جدول 

 ها ی آزمودن
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  های بیوشیمیایی نیمرخ لیپیدی و پروتئینو بین گروهی شاخص   گروهیدرون مقایسه تغییرات  .  2جدول

طرفه یکوابسته و تحلیل واریانس    tبراساس آزمون   Cواکنشگر  

 

 p<05/0در سطح  داریتفاوت معنی *نشانه
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 بحث

هفته   6هدف از پژوهش حاضر، بررسی تاثیر  

با    نیتمر همراه  ورکس  ایکس    مصرف سی 

نگزنه  مکمل     ن یپروتئ  ،ی دیپیل  مرخیبر 

  ی بدن   بیترک  یهاشاخص  یو برخ  Cواکنشگر  

 یبررس  جینتا  بود.   و چاق  وزناضافهزنان دچار  

مقاد  یگروه  نیب  سهیمقا که  داد    ر ینشان 

لیپیدی   تحقنیمرخ  گروه  چهار  هر   قیدر 

ما همسو    یها افتهی  داشت.ن  یداریمعن   تفاوت

برخ مثال،   است.  یقبل  قاتیتحق  یبا  برای 

( نشان دادند که  2018و همکاران )  یشعبان

و چاق، هشت هفته   وزناضافه  یدر زنان دارا

بر    تأثیری(  ی و مقاومت  ی)هواز  یبیترک  نیتمر

دیگر،    یدیپیل  مرخین تحقیقی  در  ندارد. 

)  یسور همکاران  تاث1395و  هفته   10  ر ی( 

 ( بر سطوحی و مقاومت ی)هواز یبیترک نیتمر

دارا  یدیپیل  مرخین زنان  و    وزناضافه  یدر 

بررس را  نتا  یچاق  و  تفاوت    جیکردند  عدم 

سطوح   داد،    هایچربیمعنادار  نشان  خون 

با تحقیق (  1390و همکاران )  کاخک  ینیحس

که دریافتند  چاق  دختران  روی  تمرینات   بر 

  میزان سطوح   بر  رینیتممقاومتی، هوازی و بی

لیپیدی   نیست،  نیمرخ  و  اثرگذار  سرمدیان 

هفته   10( گزارش کردند که  1395همکاران )

بر    تأثیری(  ی و مقاومت  ی)هواز  یبیتمرین ترک

متابول  یهاشاخص پروفایل    کیسندروم  و 

دارا  یچرب نداشت  وزناضافه  یزنان  چاق    . و 

با    قیتحق  یهاافتهی ،  حالبااین تضاد  در  ما 

برا  قاتیتحق  یبرخ  جینتا  مثال،  یاست. 

( نتیجه گرفتند که  1399شهرکی و همکاران )

و  )هوازی  ترکیبی  تمرین  هفته  هشت 

و چاق    وزناضافهمقاومتی( بر روی زنان دارای  

شود، زارعی منجر به بهبود نیمرخ لیپیدی می

تاثیر 1394و همکاران ) گزارش کردند که   )  

با    ی مقاومت  ی وهواز  یبیترک  ن یسه برنامه تمر

در مردان   یدیپیل  مرخیمختلف بر ن  یهاشدت

د به  دو  ابتیمبتلا  کاهش    نوع  باعث 

امام دوست    گلیسرید در هر سه گروه شد، تری 

 یدیپیل  مرخین  ری( که مقاد1394و همکاران )

بررسی کردند و    وزناضافه  یمردان دارادر  را  

  ن یپس از هشت هفته تمرنتیجه گرفتند که  

به کاهش    منجر  ( یو مقاومت  ی)هواز  یبیترک

حاضر   قیدر تحق  یاحتمالعلت    شد.  کلسترول

فعالاز    ی ناش  تواندیم نوع  زمان،    ت یشدت، 

شا  ه یآزمودن  طیشرای،  ورزش   ی هاوهیو 

ده  مکمل  )  یمتفاوت    هرچند   (.43باشد 

تمر  شتریب عامل    یورزش   ناتیمطالعات،  را 

کاهش    یمهم و  عروق  و  قلب  سلامت  در 

مطرح   خطرزا  برخاندکردهعوامل  اما    ی ، 

( و  44-46)  دییپیل  مرخیمطالعات بهبود در ن

( را گزارش 48،47دار )یمعن  رییتغعدم  یبرخ

  ت یوجود دارد که فعال  ی ادیشواهد ز  اند. کرده

منظم بافت چربی و کبد را تحت تاثیر   ورزشی

  ها یچربو ورود    ها، لیپولیز را تسریعهورمون 
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از   استفاده  و  خون  جریان  به   هاآن به  منجر 

رسد  یگردد. به نظر ممی  دییپیل  مرخیبهبود ن

افزایش   از   یورزش  یهاتیفعال  زمانمدتبا 

چربی اکسایش  و  کاسته  گلیکوژن  ها  ذخایر 

و نیاز ضروری جهت    مورداستفادهبخش اعظم  

  باعث امر    نی که اباشد  های عضلانی میفعالیت

ل (.  49شود )یخون م  ی دهایپیکاهش سطح 

ا  ریدرگ  یهاسمیمکان شامل    ندیفرا  نیدر 

کلسترول   ن یتیلس  یهامیآنز  زانیم  شیافزا

)  لیآس )آنزLCATترانسفراز  که    یمی( 

(  کندکلسترول را به کلستریل استر تبدیل می

ل پروتئ  پازیل  نیپوپروتئیو  کاهش    نیو 

کلسترولانتقال  (CETP)  فه یاستردهنده 

  HDL-Cپاسخگوی انتقال کلسترول    می)آنز

  نات یتمر.  (44ها( است )نیپوپروتئیل  ریبه سا

  LDL-Cو    HDL-C  اد یبا شدت ز  یورزش

که    HDL-C  ویژهبهقرار داده    ریرا تحت تاث

تمر  از (.  50)  باشدیم  ریپذ  ریتاث  نیشدت 

اثر   LDL-Cبر کاهش    کهاینعلاوه بر    ورزش

ساختمان   زین  ییایمیوشیب  ازنظردارد.   در 

LDL-C  وجود    بهرا    یدیمف  راتییغت

  دیکاهش تول  قیاز طر  یورزش  ت یفعال.  آوردیم

قب  ،LDL-Cی  سازهاشیپ  کلسترول   لیاز 

IDL   کلسترول    وVLDL   نیهمچن  و  

ظرف  شیافزا عضله،  جرم  و    یهواز  تیدر 

منجر   تواندی م  لیپاز  نیپوپروتئیلآنزیم    تیفعال

سطو کاهش  )ش  LDL-C  حبه  در  .  (51ود 

تغ با  بمی  HDL-C  راتییرابطه    انیتوان 

که   ا  شتربی  HDL-Cنمود  عامل    نکهیاز 

دارد  کییمتابول محافظتی  نقش  با    است،  که 

عروق به کبد و دفع    وارهیانتقال کلسترول از د

  مؤثر   عروق گرفتگی    و  رییشگیپ   رد  هاآن 

احتمال  .است ،  HDL-Cافزایش    یعلت 

تولا پ   دیفزایش  در  کبد  توسط   رییتغ  یآن 

  پاز یو کاهش للیپوپروتئین لیپاز    آنزیم  تیفعال

است. افزایش   ورزشی تیبه دنبال فعال یکبد

  ی و رهای  زیپول یباعث ل  پازیل  نیپوپروتئیلم  آنزی

از    یدهایاس شده  تجزیه  فت  با  TGچرب 

و گردش خون شده و در کل    ی و عضلان  یچرب

از    ی غن  یها نیپوپروتئیل  و   TG  سمیکاتابول

TG  ا افزایش و برداشت  رTG  جریان خون    از

صورت قشر مازاد    در این   کند،یم  لیرا تسه

فسفول  یچرب و  آزاد  به دیپی)کلسترول   )

HDL-C   آن افزایش  سبب  و  شده  منتقل 

آنزیم    تیدیگر، افزایش فعال  ی. از سوشودیم

(  LCATلسیتین کلسترول آسیل ترانسفراز )

سبب تغذیه ذرات   زین  یبدن   ت یاز فعال  یشنا

HDL-C  با توجه   یطورکلبه(.  52)  شود یم

اثر  زمینه  در  گرفته  صورت  تحقیقات  به 

چند   مقاومتی(  و  )هوازی  ترکیبی  تمرینات 

است:   اهمیت  حائز  تمرینات -1نکته 

طول    مدتیطولان هفته  از هشت  بیشتر  که 

تواند اثرگذار باشد؛ زیرا نتایج اکثر کشد میمی

تمریناتی    دهندهنشان تحقیقات   اثرگذاری 
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(؛  53بوده که بیشتر از هشت هفته هستند )

در یک مطالعه، چهار هفته تمرینات   هرچند

نیز باعث  زنان و مردان سالم    روی  رهوازی ب

افزایش    TC ،  LDL-Cکاهش     HDL2و 

( است  برخی   -2(.  54شده  نظر  براساس 

رژیم   با  که  ورزشی  تمرینات  پژوهشگران، 

غذایی همراه بوده اثرگذاری بیشتری سطوح 

TC    وLDL-C  ( 55دارند  .)در افرادی    - 3

نیمرخ    ،دارند  TGکه سطح طبیعی و نرمال از  

تمرینات HDL-C  ژهیوبه)  لیپیدی اثر  در   )

مقاومتی و   نخواهد  زیادی  تغییرات  هوازی 

سطح که    زیرا تمرین، افرادی )زنانی(  ؛داشت

یا  LDL-C  یا  TG  پایه   HDL-C  بالاتر 

نیمرخ   بر  می  شانیدیپیلدارند   گذارد اثر 

(55.) 

  6های دیگر تحقیق حاضر این است که  یافته

با    نیتمرهفته   همراه  ورکس  ایکس  سی 

واکنشگر    برگزنه  مکمل    مصرف  Cپروتئین 

  ی هاافتهی با    جینتا  نیانداشت. چنانچه    تأثیری

هفته   12که پس از    (2008ونگ و همکاران )

مقاومت  نیتمر هواز  ی منظم   رییتغعدم  یو 

در افراد چاق را گزارش دادند   CRPسطوح  

(  2008و همکاران )  ی ثالث  قاتیتحق  ج یو با نتا

( که پس  1390و همکاران )  کاخک  ینیو حس

تمر هفته  هشت  مقاومت  یهواز  نیاز  بر    یو 

تاث  نانز  یرو چاق  دختران  و   ریمسن 

شاخص    یداریمعن نداد،    CRPبر  نشان 

اما نتایج تحقیق حاضر با برخی  ؛  همسو است

تحقیقات   مثال،   سوناهمنتایج  برای  است. 

چینی به    دانگس  همکاران    ر یتاث  یبررسو 

برهواز  و  ی مقاومت  نیتمر افراد   CRP  ی 

  نشان مطالعه    نیا  جینتاپرداختند.    رفعالیغ 

تمر  داد، از  ی  سرم  CRP  ی مقاومت  نات یبعد 

یافت.  همکاران    کاهش  و  افتخاری  مقدم 

با  1395) تاثیر هشت هفته تمرین هوازی   ،)

چرخ کارسنج و مصرف عصاره گزنه بر سطوح  

  Cپروتئین واکنشگر  و    1  -پلاسمایی نسفاتین 

دارای   زنان  چاق    وزناضافهدر  بررسی  و  را 

 گزنه، تمرین+  های تمرین+که در گروهکردند  

در   معناداری  کاهش  گزنه  و   CRPدارونما 

گردید.  سرم مشاهده   یاریبس  قاتیتحقی 

؛  کردند  یبررس  CRPرا بر    یبدن  تیفعال  ریتاث

لیپیدی، نیمرخ  همانند  مورد   بنابراین  در 

CRP   ی نیدوره تمرمدت    ،اولاً  رسدبه نظر می

مطالعات   کهیطوربهباشد    مهم که    یاکثر 

داده  CRPکاهش   نشان  برنامهرا  از  های  اند 

از    شتریهشت هفته و ب  زمانمدتبا    ینیتمر

کرده استفاده  همچنآن  و   نیاند.  عصارزاده 

( تاث2012همکاران  عدم  غلظت   ری(  معنادار 

CRP  از    را   ی بیترک  ناتیهفته تمر  12پس 

غ  مردان  دادند.    رفعال یدر    ی برخ  ، اًیثاننشان 

برنامه که   ینیتمر  یهاپژوهشگران معتقدند، 

همراه با کاهش وزن یا درصد چربی هستند  

سطح   کاهش  (  57،56)  ترندموثق  CRPدر 
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  ی تهابال یهاکاهش شاخص گرید  یگروه  یول

یا  وزن  کاهش  به  توجه  بدون  در    را  تفاوت 

 انیو ورزش ب  ی بدن  تیفعال  براثرترکیب بدن  

( تمر58دارند  پژوهش حاضر،  در  اما  و    نی(؛ 

نامعلوم علل  به    CRPبر    تأثیری  یمکمل 

 .است  شترییب  ی هایبررس  ازمند یو ن  نداشت

ب  یهاافتهی که    یگروه  نیآزمون  داد  نشان 

)وزن بدن،    یبدن   بیترک  یهاشاخص  ریمقاد

بدن  شاخص دور   ،ی توده  به  کمر  دور  نسبت 

تحق گروه  چهار  هر  در  تفاوت   قیباسن( 

بر  یمعنادار از   ی هاافتهی  اساسدارد.  حاصل 

سی   نیکرد که انجام تمر  انیب  توانیم  قیتحق

ورکس مکمل    ایکس  مصرف  با  گزنه همراه 

بدن    بیترک  یهابهبود شاخص  یبرا  تواندیم

زنان دارا .  باشد  دیمف  و چاق   وزناضافه  یدر 

همسو    پژوهشگران  یبرخ  قاتیتحق  یهاافتهی

نتا بوده    قیتحق  جیبا   طور بهاست.  حاضر 

(، کاهش  2015و همکاران )  روس یمد  خاص،

  ی و شاخص توده بدن  WHRدار وزن،  یمعن

از    را تمر  26بعد  گزارش   یب یترک  نیجلسه 

(،  1395و همکاران )  رضازاده  انی دیکردند، وح

روی چرخ کارسنج و مصرف    نیتمر  یاثر تعامل

ضدالتهاب تغ  ی عصاره  بر   یبرخ  راتیی گزنه 

التهابشاخص در زنان    یمرتبط با چاق   یهای 

  ج یکردند. نتا  یو چاق را بررس  وزناضافهدچار  

و شاخص    ی دار وزن، درصد چربیکاهش معن

را نشان داد. در پژوهش صحرانورد توده بدنی 

( همکاران  بررس1398و  از  پس   ریتاث  ی(، 

  مقاومتی   ی وهواز  یبیترک  نیهشت هفته تمر

رو چاق   یبر  جوان  توده    دختران  شاخص 

دور کمر به    ر، وزن، دور کمر، نسبت دوی بدن

نسبت به گروه    یبیترک  نیدر گروه تمرباسن  

 . افتیکنترل کاهش 

مطالعه های ما مخالف با نتایج  در مقابل، یافته

عل  )  یآقا  همکاران  و  باشد  می  (2016نژاد 

 27  یبر رو  یبیترک  نیچهار هفته تمر  هاآن 

جوان و  دختر  کردند  کاهش  عدم    بررسی 

گزارش  بدن    یدرصد چرب  و  WHRدار  یمعن

  ی بر چاق  زمانهم  ناتیتمر  اثر  در مورد.  دادند

فاکتورها  اریبس  نظراختلافبدن    بیترک  یو 

ها،  یسن آزمودن  زانیم  رسد یاست. به نظر م

 تیو جنس  نیشدت تمر  ، ینینوع پروتکل تمر

دلا  کنندهشرکتافراد   نتا  لیاز    ج یتفاوت 

 نیتربزرگکه   رسدینظر م به مطالعات است.

وزن   تیریحفظ و مد  ،یمشکل در مورد چاق

تحق براساس  است.  از کاهش وزن   قاتیپس 

کم  شدهانجام درصد  افراد  ی تنها  که   یاز 

وزن   ماندداشتهکاهش  موفق  وزن ی،  شوند 

ثابت    افتهیکاهش را    ، عتاًیطب.  دارندنگهخود 

که بر کاهش و    یی رهایعوامل و متغ  ییشناسا

و اهم   زنحفظ  از  بوده    یی بالا   تیاثرگذار 

ول کدام عوامل    نکهیا  صیتشخ  ی برخوردارند 

دارند،    ریتاث  نیشتریب موضوعات  ی کیرا    ی از 
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آن   مورد  در  که  و   نظراختلافاست  داشته 

 است. شتریب یمطالعه و بررس ازمندین

 ی ریگجهینت

از آن است که    یحاک   قیتحق  ج ینتا  یطورکلبه

مکمل تمر  گزنه  مصرف  همراه  سی   نیبه 

ورکس     ی هاشاخص  بری  معناداراثر  ایکس 

بدنی،  ترکیب توده  شاخص  بدن،  )وزن  بدنی 

باسن(  دور  به  کمر  دور   ی دارازنان    نسبت 

دارد  وزناضافه چاق  مصرف    ،گریدانیببه.  و 

همراه  گزنهمکمل   ایکس    نیتمر  به  سی 

می و    یعامل تواند  ورکس  کنترل  در  اثرگذار 

بروز    یریشگیپ    ی مرتبط به چاقاختلالات  از 

 شود.

 تضاد منافع 

کنند که در  نویسندگان این مطالعه اعلام می

حاضر   وجود    گونهچیهمطالعه  منافع  تضاد 

 .ندارد

 و تشکر   یقدردان

از   مستخرج  مقاله  فیزیولوژی   نامهانیپااین 

از  محققان  و  است  بیرجند  دانشگاه  ورزشی 

و چاق شهرستان طبس    وزناضافه زنان دارای  

پژوهش    کنندهشرکت   عنوانبهکه   این  در 
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Abstract 
Aim: The prevalence of obesity has led to an increase in disorders and diseases associated 

with it in the society. Therefore, the aim of this study was to investigate the effect of six 

weeks of CXWORX training along with nettle supplement consumption on lipid profile, C-

reactive protein and some body composition indicators of overweight and obese women.  

Methods: The current research was experimental with a pre-test and post-test design. For 

this purpose, 48 overweight and obese women with an age range of 20-40 years and a 

body mass index (BMI) between 25-34 kg/m2 were purposefully selected and divided into 

four groups: exercise + nettle, exercise + placebo, nettle and Placebo was divided. All 

measurements were done one stage before the start of the course and another stage after 

the course was finished. After collecting the data, the data were analyzed with SPSS 

software, and Shapiro-Wilk, T-correlated tests and one-way analysis of variance were 

used at a significance level of p<0.05.  

Results: The results showed that after six weeks of intervention, the levels of triglycerides 

(p=0.105), total cholesterol (p=0.995), high-density lipoprotein (p=0.112), and low-

density lipoprotein (p = 0.506) and C-reactive protein (p = 0.965) did not show any 

significant difference between the research groups. But there was a significant difference 

in body weight (p=0.004), body mass index (p=0.010) and ratio of waist circumference 

to hip circumference (p=0.000) among research groups.  
Conclusion: The results show that six weeks of CXWORX training along with the 

consumption of nettle supplements can reduce body weight, body mass index and the 

ratio of waist circumference to hip circumference. Therefore, these two interventions 

together are more effective and can be followed in order to prevent and treat disorders 

related to obesity. 
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