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 یٍ آهبدگ َیذاتیاستزس اکس یهبرکزّب یضذت ثبلا ثز سطَح استزاحت

 اضبفِ ٍسى یدر هزداى سبلن دارا یَّاس

 2یصیعص هحود ،2یطْواسب ایٍز* ،1یگَاّ يیاه

 چکیده

ٞهسف اظ پهػٚٞف    ،یسا٘یاوؿ یآ٘ت ؿتٓیثٟجٛز ٚ اضتمبء ؾثب تٛرٝ ثٝ ٘مف ٔىُٕ وّطلا زض  هقدهِ:

 یزٞهه ٚ ٔىٕههُ (HIIT) ثههب قههست ثههبلا یتٙههبٚث ٗیتٕههط اثههط قههف ٞفتههٝ ثط٘بٔههٝ یحبضههط ثطضؾهه

 ٚظٖ ثٛز. اضبفٝ  یزض ٔطزاٖ زاضا ٛیساتیاؾتطؼ اوؿ یٞب ثط ؾ ٛح ٔبضوط ؽیٍِٚبض وّطلا

ویّهٌٛطْ   BMI  6/9±1/27 ؾبَ؛ 8/22±1/2حبضط )ؾٗ  كیتحم ی٘فط آظٔٛز٘ 30 :یبسزس زٍش

لهطاض   ٗیٚ تٕهط  ٗیزاضٕٚ٘هبمتٕط  ٗ،یزض ؾهٝ ٌهطٜٚ: ٔىٕهُم تٕهط     ی( ثٝ نٛضت تههبزف ثط ٔتط ٔطثع

ٌطفتٝ ٚ  ٞب یاظ آظٔٛز٘ یذٛ٘ یٞب ٕ٘ٛ٘ٝ HIIT ٗیٞفتٝ تٕط 6 بٖیؾبعت پؽ اظ پب 48ٌطفتٙس. لجُ ٚ 

ٔهٛضز   (NO) سیاوؿهب  هیه تطیٚ ٘ (PC) ُیه وطثٛ٘ ٗی، پهطٚتئ (MDA) سیآِسٞ یز ٔبِٖٛ ٜا٘ساظ یثطا

ٜ یفعآ HIIT یٚضظقه  تیه ٞفتٝ فعبِ 6قبُٔ  ٞب یآظٔٛز٘ ٗیاؾتفبزٜ لطاض ٌطفت. ثط٘بٔٝ تٕط ؾهٝ   ٙهس

٘   ٙٝیكه یضهطثبٖ لّهت ث  % 90ضٚظ زض ٞفتٝ ثب قهست    300ٌهطٜٚ ٔىٕهُ لهطل )    یٞهب  یثهٛز. آظٔهٛز

ٚ  وطز٘هس  یقف ٞفتٝ آظٖٔٛ ٔهطف ٔه  یچٟبض ٘ٛثت زض ی یضا ضٚظ ؽی( ٔىُٕ وّطلا ٍِٚبضٌطْ یّیٔ

 ؾبوبضٚظ ٔكبثٝ وّطلا ٔهطف وطز٘س.ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب لطل 

ٔٛرهت وهبٞف ٔعٙهبزاض     HIITٕٞهطاٜ ثهب ثط٘بٔهٝ     ؽی٘كبٖ زاز ٔىُٕ وّطلا ٍِٚبض جی٘تب :ّا افتِی

MDA  ٚPC ٌطٜٚ طیثب ؾب ؿٝیزض ٔمب ( 05/0ٞب قس>pٕٙٞچ .)ؾ ٛح  ٗیNO یٍٞٙبْ ٔمب ٝ ؾهٝ   ؿه

(، أهب  p<05/0٘كهبٖ زاز )  ٗی٘ؿهجت ثهٝ ٌهطٜٚ تٕهط     ٗیزض ٌطٜٚ ٔىُٕمتٕط یٔعٙبزاض فیٌطٜٚ افعا

 ٘كبٖ ٘ساز. ٗیثب ٌطٜٚ زاضٕٚ٘بمتٕط یزاض یاذتلاف ٔعٙ

زض  ؽیوّطلا ٚاٍِهبض  یزٞ ثب قست ثبلا ٕٞطاٜ ثب ٔىُٕ یتٙبٚث یثس٘ تیفعبِ :یسیگ جِیٍ ًت بحج

 یٞهب  ثهط قهبذم   یتهط  سیه اثهطات ٔف  تٛا٘هس  یثسٖٚ ٔهطف وّطلا ٔه  HIIT ٗیثب ا٘جبْ تٕط ؿٝیٔمب

 اضبفٝ ٚظٖ زاقتٝ ثبقس. یزض افطاز زاضا یسا٘یاوؿ یآ٘ت

 يیپثسٍت  تشثکی    د،یث آودّ یهثاوَى د  ،اکسیداى آًتی َ،یداتیاستسس اکسکلیدی:  کلوات

  یکسبًَ

 (?=هغلغل ، ?@:8پاییش ، شوارُ عَم، )عال بیغت ٍ یکن اهذاد ٍ درهاى ًْاجا، عیٌا / ادارُ بْذاشت فصلٌاهِ علوی پضٍّشی ابي

 A81تاریخ دریافت/</@?  Aتاریخ پذیزػ</?/@? 

‌ى‌.1 ‌اٍٙي ‌ٍاُ‌،ی٣ٍُٙ‌ی٤ٙ٤ّیِیّب٢ٍٙبٓ ‌،یىا١ٖٚب٥

َّٝب١ٚب‌٥٣َٕ‌،٥ىیِی٤ٙ٤ّی‌٣ٍُٙی،‌‌،یف٣‌ٛ٤ٍُٚٙ‌ىا١ْٚي٥

‌َاٟیا

‌ٍاُ‌بٍ،یإشبى‌.2 ‌‌،یىا١ٖٚب٥ ‌٣ٍُٙىا١ْٚي٥ ‌‌٥٣َٕ،یف٤ٚٛ

‌‌‌َاٟیَّٝب١ٚب٥،‌اىیِی٤ٙ٤ّی‌٣ٍُٙی،‌

‌‌W.tahmasebi@razi.ac.irٖٝئ٤ٗ( ٝؤٙو*)



 (?=، هغلغل ?@:8)عال بیغت ٍ یکن، شوارُ عَم، پاییش  عیٌا / ادارُ بْذاشت، اهذاد ٍ درهاى ًْاجا ابيپضٍّشی علوی فصلٌاهِ 
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 هقدهِ

٧ بی‌آُاى‌ث َ‌ىى بؿ‌‌‌‌‌إشَٓ‌اّٖیياسی‌٤ى٣‌ٍاٍـ‌مٚج‌٦ٍاىیْبٗ

س٤اٟ‌ٕي ز‌ث ب‌ث ٧‌٦ ٜ‌‌‌‌‌‌ٝی‌ی‌ثيٟ‌إز‌‌٣ث٤١‌٦فیاّٖیيا‌١آ١شی

٧  بی‌‌٧  بی‌آُاى‌‌٣ىى  بؿ‌ه  ٤ٍىٟ‌سق  بىٗ‌ٝی  بٟ‌س٤ٙی  ي‌ٍاىیْ  بٗ

ؿبٍی‌‌٦ّ‌،‌٣ىٍ‌َٙایظ‌اضبى٣‌٦ُٟ،‌٤ٙى‌ٝی‌ی‌ایؼبىاّٖیيا‌١آ١شی

.‌>1=١ٞبی ي‌‌‌بٕن‌ث‌٦ىقبٙیز‌ثي١ی‌سنییَار‌ٍبث٘‌س ٤ػ٨ی‌ٝ ی‌‌ىٍ‌د

ت‌ی ‌سوَ‌ی٧ب‌ٖٜیب١ْاُ‌ٝ‌ی ی‌٤ْث ‌٦ف٢ ٤اٟ‌یياسی ّٖإ شَٓ‌ا

ا٧‌ُ ب‌‌‌یٞ بٍ‌یاُ‌ث‌یقیو‌٣ٕ ‌ی ‌ىٍ‌ع‌ی٤ٕٚٙ‌ی٧ب‌‌٣ثبىز‌ی٤ْٝٙ٤ٙ

‌ٍٚج ی‌‌ٕ ْش‌‌٦ٍٚ ت‌١‌‌٣بٍٕ بیی‌،‌ٙ َایی‌‌‌٠سٞ ٚت‌،‌ػ‌٦ٚٞآِٙایَٞ

‌.>2=‌٢ٙبهش‌٦ٙي‌٥إز

‌اهی٧‌َبی‌ٕبٗ‌ىٍ ‌س ب‌‌ٙ ي‌‌٥ثبف ض‌‌١ُيٕی‌ٙی‌٥٤ىٍ‌سنییَار،

‌یق٢ ی‌‌ای‌سنٌی ‌‌٦اه شلالار‌‌اُ‌ػيی يی‌‌ق ي‌ثُ‌ث ب‌‌ٝوشٚ و‌‌ػ٤اٝـ

ث ١‌٦ل ٤ی‌ّ ‌٦ث َ‌إ بٓ‌‌‌‌‌‌،‌ٙ ١٤ي‌‌٤ٝاػ ‌‌٦ؿ بٍی‌‌٣‌٣ُٟ‌اضبى٦

اعلافبر‌٤ٝػ٤ى‌ٙی٤ؿ‌اضبى‌٣‌ُٟ٣‌٦ؿبٍی‌ىٍ‌ای َاٟ‌ثَاث ‌٣‌َی ب‌‌‌‌

ای ١٣ٍ‌٠ ي‌ىٍ‌‌‌.‌>3=َٝیْ ب‌إ ز‌‌‌آثیٚشَ‌اُ‌ا٣ٍدب‌‌٣ایبلار‌ٝشلي‌٥

م ٌایی‌‌٧ بی‌‌‌س٤ا١ي‌ث‌٦ىٙی٘‌اىِای١َ٨ٙ‌٘ٚی٢ی‌‌٣ٍّیٜ‌ایَاٟ‌ٝی

‌‌ٗ ىٍ‌.‌>4=٧ بی‌آس ی‌اى ِای٘‌یبث ي‌‌‌‌‌‌١بٕب‌٣‌ّٜٙیيی ز‌آٟ‌ىٍ‌ٕ ب

‌ٗ ٧ بی‌آُاى‌اّٖ یْٟ‌‌‌‌َٙایظ‌اضبى‌٣‌ُٟ٣‌٦ؿبٍی‌ٕغ٤ف‌ٍاىیْ ب

(ROS
ىٍ‌ث يٟ‌اى ِای٘‌یبىش ‌٣‌٦ای 2‌‌‌‌‌‌٠(‌‌٣إشَٓ‌اّٖیياسی1٤

ٝ ز‌‌سنییَار‌ثب‌ثَهی‌اُ‌ف٤اٍٟ‌اضبى‌٣‌ُٟ٣‌٦ؿبٍی‌١ؾی َ‌َٝب‌٣

‌.>5=ث‌٦ا٤ٖ١ٙی‌٣‌٠ىٚبٍ‌ه٤ٟ‌ثبلا‌ٍاثغ‌٦ٖٝشَیٜ‌ىاٍى‌

ث‌٦ه٤ٞٛ‌سَٞی٤٧‌٠اُی‌ثب‌ٙ ير‌‌‌ثي١ی‌٧بی‌ىقبٙیز‌ا١ؼبٛ

ٟ‌‌ػٖٚ ‌٦ى٧‌ٍيش ‌٦ث 3‌‌‌‌٦ٝش٤ٕظ‌ث‌٦ث بلا‌‌‌٣ ِ‌‌ف٢ ٤ا ‌ٍا٧ْ بٍ‌‌ی 

‌٣‌‌ٟدیٖٚیَی‌ى٨ٝ‌ٍٜ‌ای‌ٝياه٦ٚ ‌ىٍ‌اض بى‌٣‌ُٟ٣‌٦ؿ بٍی‌‌‌ىٍٝ ب

‌(2017یبٍٝلٞيی‌٧‌٣ْٞ بٍاٟ‌)‌.‌>6=إز‌‌ٝي١ؾ٢ٕ‌َی‌٠ٝوشٚو

٤٧‌‌ٜاُی‌١ٚبٟ‌ىاى١ي‌سَٞی٠ َ‌‌ٝ ٢ؾ ٘‌‌ث ٢ٝ‌‌٦ؼ  ٟ‌‌ىٍ‌ّ ب٧ ‌ٝی ِا

‌١ُ  بٟ‌ىٍ‌اّٖبیٚ  ی‌إ  شَٓ‌ٕ  غق‌‌٣ٙیذی  ي٧ب‌دَاّٖیيإ  ی٤ٟ

اٝ ب‌ّٞج ٤ى‌ُٝ بٟ‌یْ ی‌اُ‌‌‌‌‌.‌>7=٤ٙى‌‌ٝی‌٤١‌2ؿ‌ىیبثشی‌ثٍِٕٖبٗ

اٝ  ‌٥ُ٣َ.‌>8=ىلای٘‌اىَاى‌ثَای‌فيٛ‌اػَای‌سَٞی٤٧‌٠اُی‌إز‌

                                                 
1. Reactive oxygen species 

2. Oxidative stress 

HIITلا‌)ثب‌ٙير‌ثب‌یس٢ب٣ث‌سَٞی٠
،‌ث  ‌٦ػٌاثی ز‌ث  ب‌س٤ػ  ٦(‌3

إ شَبٝشی‌‌سَٞی١‌٠ٖجز‌ث‌٦ٕ بُٕبٍی‌ٝشبث٤ٙیْ ی‌ثیٚ شَ،‌س٢ ٤ؿ

٤ٍٝى‌س٤ػ‌٦ثٖیبٍی‌اُ‌ٝشوٞٞب٣‌ٍُٟٙی‌‌٣فٞ ٤ٛ‌ٍ َاٍ‌‌‌ٕ ٢شی‌

٧بی‌٤ّسب‌٥ٝير‌سَْاٍی‌ثب‌ٙ ير‌‌‌‌٦ّٙبٝ٘‌ىقبٙیزَٕىش‌٦إز‌

٧‌‌ٟبی‌‌ّبٍی‌ثیٚی‌٣‌٦٢ى٤ً‌ثیٚی‌٦٢ثب‌ى٥ٍ٣ ث٢ يی‌‌‌ٍیْ ب٣ٍی‌ُٝ ب

ا١  ي‌ّ   ‌‌‌٦ٝلََ بٟ‌دیٚ ٨٢بى‌َّى‌٥ثٖ یبٍی‌اُ.‌>9=‌إز‌ٙي٥

سيا٣ٝ   ی‌‌سٞ  َی٠ث    َای‌ّب٧    ٣‌ُٟ٘‌اُ‌ HIIT ث١َبٝ  ٦

٧‌٣ْٞبٍا4‌‌ٟث‌٦ع٤ٍی‌‌٦ّسَاح.‌>10=‌ی٤٢ْاه ز‌ٝيیيس َ‌إ ز

ث  ‌‌‌٦إ شَبٝشی‌٧ بی‌٣ٍُٙ  ی‌‌‌ّ ‌٦ىقبٙیز(‌طبثز‌َّى١ي‌2008)

ىٍیَ  ‌٦ث  ب‌ٙ  ير‌ٝش٤ٕ  ظ‌ىٍ‌ثیٚ  ش٧ُ٣ٍ‌َ  بی‌‌30ٝ ير‌

٢ٝؼ  َ‌ث  ‌٦ف  يٛ‌ّب٧   ٘‌ی   ب‌‌‌‌(٣ُ‌ى٧‌ٍيش  5‌ٍ٦)٧يش  ‌٦

 سٞ َی١‌‌٠ٖ   جز‌ث  ‌٦اػ  َای‌‌‌ثيٟ‌ّب٧  ٘‌ّٞش  َ‌ؿَث  ی‌

HIIT ٧ بی‌‌ٍبثٚی  ز‌‌١٥ٚ بٟ‌ى٢٧  ي‌‌ه٤ى‌ٙ ١٤ي‌ّ ‌٦ای ‌٠ٝی‌

‌ؿَث  ی‌اّٖیيإی٤ٟاىِای  ٘‌‌ىٍ‌ػ٨ز HIIT سَٞی٠ی‌ث بلا

‌.>11=ز‌‌٣ّب٧  ٘‌ثبى  ز‌ؿَث  ی‌إ  ‌ثيٟ

‌عَیٌ‌ا‌NO‌ُسقبىٗ‌كيؼ‌ثب‌س٤ا١ي‌ٝی‌ثي١ی‌٣‌٣ٍُٗ‌ىقبٙیز

‌٣‌‌٘ثیٞ بٍی‌‌ٙير‌ّب٧٘ ‌ى‌VO2max‌‌ٍاى ِای ‌ث٨ج ٤ى‌‌كش ی

َٝبثٚ ‌٦ث ب‌‌‌ ی٧ ب‌‌٥٤یاُ‌ٙ ‌‌یْ ی‌.‌>12=ثبٙي‌‌ٝيیي‌ثیٞبٍاٟ‌اٛ‌آ

‌ی٣ٍُٙ ی٧ ب‌ زیاُ‌ىقبٙ‌ی١بٙ ‌یٚ یٖبّٝغ٤ٚة‌ىٚبٍ‌ااطَار‌١ب

ٝ‌ی‌٣‌٠ٙ  ي‌یٕ ٢ٖ ٘‌ْي‌إ  شيبى‌٥اُ‌ ‌یٚ  ‌یٖبّضيا‌ی٧  ب‌‌ٞ  

٘‌.‌>13=‌إ  ز‌ّی‌٣ه  ٤اٍ‌یق  یعج ٧  بی‌‌یْ  ی‌اُ‌ای  ‌٠ْٝٞ  

ضياّٖبیٚی‌‌٦ّاهیَا٤ٝ‌ًٍى‌س٤ػ‌٦ٝلََ ی‌٠ٍ َاٍ‌َٕىش ‌٦إ ز‌‌‌‌‌

‌ـ‌ّٚ َلا‌.‌إ ز‌‌6َّٚلا‌كب٣ی‌٣َّٚىی٘.‌إز‌5ْٝٞ٘‌َّٚلا ‌٢ٝج 

سٞ بٝی‌إ یي‌‌‌‌‌٣إ ز‌‌د ٣َسئی٠(‌%‌‌60د٣َسئی‌٠)ك ي٣ى‌‌اُ‌ه٤ثی

‌‌٣إ ز‌‌ٍا‌ىاٍا‌سی٣َُی‌٣‌٠ٝشی١٤ی‌٠سوٜ‌َٝك‌ث‌٦میَ‌ا٧ُبی‌‌آٝی٦٢

٧ٞـ٢ ی‌‌٠.‌ٕ َىى‌‌ٝی‌٨ز‌یِ‌د٣َسئی‌٠ّبٝ٘‌ٝل٤ٖةث‌٦ای‌٠ػ

‌٤ّ7ٙی٠،‌ؿَثی‌ىٍ‌ٝل٧‌ٗ٤ٚبی‌٣یشبٝی‌٠َّٚلا‌كب٣ی ‌مٌایی‌ىیجَ،

‌‌ض٣ٍَی‌ٝقي١ی‌٤ٝاى‌٣ ٛ‌‌ٝغبٙق بر‌‌اُ‌ثٖ یبٍی‌.‌>14=إز ‌ا١ؼ ب

                                                 
3. high-intensity interval training 

4. Trapp 

5. Chlorella 

6. Chlorophyll 

7. Choline 
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‌ث ‌‌‌‌‌٦ىیِی٤ٙ ٤ّیْی‌‌‌٣ثی٤ٙیٞیبیی‌فَْٞٚى‌ث٣ٍَی‌ٙي٥ ‌س ب ّٚ َلا

١‌‌٘ٚبٟ‌ىاى‌٥إز‌‌٦ّّٚ َلا‌ثبف ض‌‌،‌ا٤ٝ‌ُ٣ٍَٝر‌َٕىش٦ ‌اى ِای

‌كی٤ا١بر‌ٍٙي‌َٕفز 1٣‌‌ٕ٘ بیش٤ّی‌‌٠س٤ٙیي، ٟ‌‌ای٢ٞ ی‌‌اى ِای ‌ث ي

‌ا١ي‌ه٤اٛ‌ىاى‌٥ث٣ٍ‌َی‌ای١‌ْ٘ٞٝ‌٠ٚبٟ‌ٝغبٙقبر.‌>15=٤ٙى‌‌ٝی

‌٣ثب‌اى ِای٘‌ٕ ٤هز‌‌٣ٕ بُ‌ؿَث ی‌‌‌‌‌‌>16=‌ی‌ىاٙش٦اّٖیيا‌١آ١شی

َ‌(‌٧‌٣2003ْٞبٍاٟ‌)‌2ٙی.‌>17=٤ٙى‌‌ثبفض‌ّب٣‌٘٧ُٟ‌ٝی ‌س مطی

٤ٝٗ‌ث ‌‌‌٦ىٍ‌اّٖیياسی‌٤إشَٓ‌َٝٞه‌ْٝٞ٘‌َّٚلا‌ٍا‌ىٍ‌ث٨ج٤ى

١ٍ‌‌ِٖيا١ ‌‌٦٘ی ‌٣َٚى.‌ّ>18=ا١ ي‌‌‌اطجبر‌ٍٕب١ي٥ ‌٠یٚیٚ  ٣َى‌‌٣‌ّٕ  ج

‌‌٣  ٘ی٣َٚىّ‌ىٍآة‌ٝلٚ  ٤ٗ‌آ١  ب‌٣‌ٓ٤ٙٝ  ٔ‌ٜیٕ  ي‌١ِٞ 

‌ج    برّیسَ‌ك  ب٣ی‌ّ  ‌٦إ  ز‌٘ی٣َٚىّٕ  بُ‌٘ید  ‌تّی  سَ‌ى٣

‌٠‌C‌٣‌Eیش   بٝی٣،‌ٕ  ٤ٙي٤ٍ‌‌یك  ب‌٣ج   بر‌ّیسَی،‌ٚی   ي٣ٍى‌ی٧

ٔ‌‌َّٚلا‌ى٧‌٦ّ‌ٍٖش٢ي ‌یىاٍا‌٧ٖٞ ی‌‌‌٣ث ٤ى٤ٝ‌‌٥ػ  ٤ى‌‌٣اٖٙ بٍی

ای‌٠ى٣‌٣یشبٝی‌٠ث‌٦ه٤ثی‌‌سمطیَ‌.>19=‌٧ٖش٢ي‌یاّٖیيا‌١آ١شی‌اطَار

ىٍ‌.‌>20=٧ بی‌آُاى‌ث ‌٦اطج بر‌ٍٕ یي‌٥إ ز‌‌‌‌‌‌‌ىٍ‌ّب٧٘‌ٍاىیْبٗ

٧‌‌ٗٞی‌٠ٍإشب‌د ٧٣ْ٘‌ٝ ٤ٍر‌َٕىش ‌٦س٤ٕ ظ‌ّ ‌‌‌‌‌٦ ‌٣3‌٣یؼ بی٤

٧ ب‌‌‌(‌١ٚبٟ‌ىاى‌‌٦َّٝٞه‌ْٝٞ٘‌ّٚ َلا‌ىٍ‌ٍر‌٧2007ْٞبٍاٟ‌)

٧بی‌إشَٓ‌اّٖیياسی‌‌٤ٝق٢ی‌ىاٍی‌ٕغق‌ٝبٍَّس٤ا١ي‌ث‌٦ع٤ٍ‌‌ٝی

ٟ‌‌آ١شیٍا‌ّب٧٘‌ى٧ي‌٧‌٣ٞـ٢ی‌٠ٝیِاٟ‌ ٧ بی‌٤ٝػ ٤ى‌ىٍ‌‌‌‌اّٖ یيا

اُ‌ٝؼ٤ٞؿ‌.‌>21=َٕٛ‌ه٤ٟ‌ٍا‌ث‌٦ع٤ٍ‌ٍبث٘‌س٤ػ٨ی‌اىِای٘‌ى٧ي‌

٧ بی‌‌‌ىٍ‌دبٕ ن‌‌HIITس٤ا١‌ٟشیؼ‌٦َٕىز‌‌٦ّث١َب‌‌٦ٝٝغبٙقبر‌ٝی

كبى‌ث‌٦سَٞی٤ٝ‌٠ػت‌اىِای٘‌إشَٓ‌اّٖیياسی‌٣‌٤فيٛ‌ّيبی ز‌‌

ىٍ‌ٕ بُٕبٍی‌ث٢ٚ ي‌ٝ ير‌ث ‌‌‌‌‌٦ ٙ ٤ى‌‌‌٣ی‌ٝیاّٖیيا‌١آ١شییٖشٜ‌ٕ

ای‌٠ٙی‌٥٤سَٞی٢ی‌اُ‌اىِای٘‌دبٍاٝش٧َبی‌إ شHIIT‌‌‌َٓث١َب‌٦ٝ

١ٞبی ي‌‌‌اّٖیياسی‌٤ٝٚبث‌٦سَٞی٧‌٠ ٤اُی‌س يا٣ٝی‌دیٚ ٖیَی‌ٝ ی‌‌‌‌

٧ بی‌آُاى‌‌٣اى ِای٘‌‌‌‌ى٧‌ٍَ‌كبٗ‌ث٢ٝ‌٦ؾ٢ّ‌ٍ٤شَٗ‌ٍاىیْبٗ.‌>22=

٘‌‌اّٖیياٟ‌آ١شی ی‌اّٖ یيا‌‌١آ١ش ی‌ی‌٧ ب‌‌٧ب‌ىٍ‌ثيٟ‌إشيبى‌٥اُ‌ْٝٞ 

اٝ ب‌س ب‌ث ‌٦اٝ ٣َُ‌ٝغبٙق بر‌ا١ يّی‌ىٍ‌‌‌‌‌‌‌.‌س٤ا١ي‌ٝيیي‌٣اٍـ‌٤ٙى‌ٝی

ه٤ٞٛ‌ْٝٞ٘‌َّٚلا‌٧َٞا‌٥ثب‌سَٞی٢بر‌٣ٍُٙی‌ث‌٦هٞ ٤ٛ‌ىٍ‌‌

ا٧‌ُٞی‌٦١٤ٞ١‌.‌٠ا١ٖب١ی‌‌٣ىاٍای‌اضبى‌٣‌ُٟ٣‌٦یب‌ؿبٍی‌٣ػ٤ى‌ىاٍى

                                                 
1. Cytokine 

2. Lee 

3. Vijayavel 

‌٣ٍىٍ‌ٝغبٙق‌٦كبض٧‌َيه‌ثٍَٕی‌ْٝٞ٘‌یبٍی‌َّٚلا‌٣ٖٙ بٍیٔ‌‌

ثَ‌سنییَار‌ٝب٧ٍَّبی‌إشَٓ‌اّٖیياسی٧HIIT‌‌٤َٞا‌٥ثب‌ث١َب‌٦ٝ

‌.ىٍ‌َٝىاٟ‌ىاٍای‌اضبى٣‌٦ُٟ‌ث٤ى

 زٍش بسزسی

ث ب‌‌٣ٍُٙ ْبٍ‌‌َٝى‌می 30‌‌‌َٙب٧‌‌٘ٝبی‌ای‌٠د٧٣ْ٘‌یآ٤ُٝى١

ىاٍای‌ٕ  ب8/22‌‌ٗ±‌2/2ٕ  ‌٠ا١ل  َاه‌ٝقی  بٍ(‌±)‌ٝی  ب١ٖی٠

‌سلز‌ٕبُی‌سٞبىىی‌اىِا٧ٍبی‌١َٛ‌ثَإب٣‌ُٟٓ‌ث٤ى١ي‌‌٦ّاضبى٦

‌٣ٍٗ‌ث   ‌٦(https://www.sealedenvelope.com)‌٣ة

‌ٕ ‌3‌‌٥٣َث‌٦ث٧‌ُ٤َٚ‌ثَای‌١ي‌11َٕبیِ‌ثب‌ث٤ّٚی‌ٕبُی‌سٞبىىی

(‌سٞ َی‌‌٠ٕ ‌٥٣َ،‌سٞ َی‌٠+‌‌ىا١٣ٍٞ ب‌‌٥٣َٕ،‌سَٞی٠+‌٥٣َٕ‌ْ٘ٞٝ)

ٝقیب٧ٍبی‌٣ٍ٣ى‌ث‌٦د٧٣ْ٘‌ىاٙش‌٠ى٣ٍ‌َّٞ‌ثیٚ شَ‌‌.‌ٙي١ي‌سَٖیٜ

٧  یؾ‌ی  ِ‌ا‌٣‌ُث  ٤ى‌‌BMI‌29-9/25ٕ  ب١شی‌ٝش  100‌‌٣‌َاُ‌

ٖٝش٢ٝ‌٣‌َٞؾٜ‌ىٍ‌ٙ٘‌ٝ ب‌٥ٌٕٙ ش‌‌‌‌٦یز‌٣ٍُٙیىقب٧ٙب‌‌آ٤ُٝى١ی

ٝ ب6‌‌‌٥اُ‌‌ی ی‌ب‌ىٍٝ بٟ‌ىا‌٣ٍی ‌٘‌ْاٙ،‌ْٞ٘ٝ‌ؾ‌٤١ؿی١ياٙش‌٣‌٦ا٧‌ُ

اثش يا‌دَٕٚ ٢ب٧‌‌‌٦ٝ ب‌‌‌سٞ بٛ‌آُٝ ٤ى١ی‌‌.‌َى١ي١‌ّٞی‌إشيبى٥ٌٕٙش‌٦

ٍج٘‌اُ‌ٙ ٣َؿ‌د ٧٣ْ٘‌ا‌٣‌‌‌َُٝسجظ‌ثب‌ٕلاٝز‌ٍا‌سْٞی٤ٞ١‌٘ى١ي‌

١بٝ ‌٦ّشج ی‌ٍا‌سْٞی ٘‌‌‌‌‌یزٍض ب‌٧ب‌ه٤إش‌٦ٙي‌‌‌٦ّسٞبٛ‌آ٤ُٝى١ی

د٣َسْ٘‌سَٞی‌٣‌٠د٣َد٤ُاٗ‌ای‌٠عَف‌س٤ٕظ‌ّٞیش‌٦اه لاً‌‌.‌٢٢ّي

ىا١ٚ   ٖب‌٥فٚ   ٤ٛ‌دِٙ   ْی‌َّٝب١ٚ   ب‌٥ث   ب‌ّ   ي‌اه   لاً‌‌‌‌

IR.KUMS.REC.1398.216اُ‌.‌ییي‌ٍ َاٍ‌َٕى ز‌‌سم٤ٍٝى‌‌

٧ بی‌‌‌ی ز‌ىقب٧ٙب‌ىٍه٤إز‌ٙي‌ىٍ‌ُٝبٟ‌سٞ َی‌٠اُ‌‌‌ّٚی‌٦آ٤ُٝى١ی

٘‌‌‌،‌ی‌١ٞبی٢يه٤ىىاٍثي١ی‌٣‌٣ٍُٙی‌ىیَٖ‌ ىا٧‌،‌٣ٍ یؾ‌١٤ٕ ‌٦ْٝٞ 

ی‌ه ٤ىىاٍ‌َٝٞه‌٤ٞ٢١ى١‌٣‌٥ی ِ‌اُ‌ٝٞ َه‌ٕ یٖب‌٣‌ٍىهب١ی بر‌‌‌‌‌

‌.١ٞبی٢ي

ای‌٠د ٧٣ْ٘‌ی ِ‌ع َف‌١یٞ ‌٦سؼَث ی‌ث َ‌إ بٓ‌ٝ يٗ‌‌‌‌‌‌‌‌‌

٧ب‌ىٍ‌یِ‌ػ‌٦ٖٚػيإب‌٦١ثب‌‌آ٤ُٝى١ی.‌ث٤ى‌آ٤ُٟٝ‌دٔ-آ٤ُٟٝ‌ی٘د

١ل ‌‌٥٤،‌ثیٚی‌٦٢ٕ َفز‌ى٣ی ي‌٣‌ٟآٝ بىٕی‌٧ ٤اُی‌‌‌‌٧بی‌‌آ٤ُٝىٟ

ػٖٚ ‌‌٦ى٧‌ٍٞی‌٠،‌ٕیَی‌آ٢ٙب‌ٙي١ي‌َٝٞه‌‌٣‌َْ٘ٞٝٝاك٘‌ه٤ٟ

ى٣ٍ‌َّٞ‌ث ‌‌٦،‌BMI،‌٣ُٟ،‌اُ‌ػ‌٦ٍٚٞي،‌ٕیَی‌سَّیت‌ثيٟ‌ا١يا٥ُ

ىٍ‌ػٖٚ ‌٦ثق يی‌‌‌.‌‌٣ىٍٝي‌ؿَث ی‌ا١ؼ بٛ‌ٙ ي‌‌‌‌(WHR)ثب‌٠ٕ

آ٤ُٟٝ‌سقیی‌٠ثیٚی‌٦٢َٕفز‌ى٣یيٟ‌ث٣ٍَی‌سَىٝی٘‌ا١ؼبٛ‌ٙ ي‌‌‌٣
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َٕىش ٧‌‌٦ ب‌‌‌ػ‌٦ٖٚػيإب‌٦١ىیَٖی‌آ٤ّ‌ٟ٤ُٝدَ‌اُ‌سٞبٛ‌آُٝ ٤ى١ی‌

ٍا‌‌HIITَی٧‌٠يش ‌٦سٞ ‌‌‌٧6ب‌دٔ‌اُ‌آٟ‌ث ‌٦ٝ ير‌‌‌‌آ٤ُٝى١ی.‌ٙي

د ٔ‌اُ‌اُ‌دبی بٟ‌ای 48‌‌‌‌‌٠ٍج‌٣‌٘.‌سلز‌١ؾَ‌ٝلٌَ‌ا١ؼبٛ‌ىاى١ي

٧  بی‌ٕ  ‌٦ٕ  ‌٥٣َى١٤ٞ١‌٣  ‌٦ه  ١٤ی‌ىٍ‌كبٙ  ز‌‌‌ى‌٥ٍ٣اُ‌آُٝ  ٤ى١ی

ث ب‌‌‌1ٕ ْب‌ٍ ي‌ٕ ٢غ‌‌‌‌٧ب‌س٤ٕ ظ‌‌یآ٤ُٝى١ٍي‌.‌إشَاكز‌َٕىش‌٦ٙي

ی َی‌ٙ ي‌٣‌٣ُٟ‌‌‌ٕ‌ا١ يا‌٥ُٝشَ‌ثي٣ٟ‌ّي ٘‌‌‌یٕب١ش‌5/0كٖبٕیز‌

ٕ 01/0‌‌‌٣‌َٛثب‌كٖبٕ یز‌‌‌ْٕب‌٧ب‌ثب‌إشيبى‌٥اُ‌سَا٣ُی‌یآ٤ُٝى١

ث ب‌‌‌WHR.‌ی َی‌ٙ ي‌‌ٕ‌ا١ يا‌٥ُّٞشَی‌٠د‌٣‌٘ٙ٤ثي٣ٟ‌ّي ٘‌‌

.‌ٕیَی‌ى٣ٍ‌َّٞ‌ث‌٦ى٣ٍ‌ثبٕ ‌٣‌٠سَٖ یٜ‌آٟ‌ا١ؼ بٛ‌َٕى ز‌‌‌‌‌ا١يا٥ُ

ٟ‌‌‌ىٕشٖب٥ىٍٝي‌ؿَثی‌‌٣س٤ى‌٥ثي٣ٟ‌ؿَثی‌ثب‌ ‌2آ١بٙیِ‌سَّی ت‌ث ي

‌.یَی‌ٙيٕ‌ا١يا٥ُ

‌٧4ب‌٣ٍُا‌‌٦١آ٤ُٝى١ی‌،‌٣‌ْ٘ٞٝسَٞی٠+ى٧‌ٍَ‌ى‌٥٣َٕ‌٣ْٝٞ٘

ٍج٘‌اُ‌ٙ بٛ(‌‌٣ىٍ‌‌،‌ثقي‌ا٨١‌ُبٍ،‌ٍج٘‌ا١‌ُب٧بٍ،‌ٝجلب٤١‌٦١ثز‌)ٍج٘

ٝیٚ ی‌ٕ َٛ‌ْٝٞ ٘‌ّٚ َلا‌‌‌‌‌‌300فيى‌ّذ٤ٖٗ‌كب٣ی‌٣‌َ٧1في‌٥

‌ٟ ٓ‌‌‌‌،‌)ٕبهز‌٤ٍّٚ‌آٙٞ ب (‌ٍا‌3ٙ َّز‌ثی٤د٣َىاّ ز‌اٙ شبی‌٠ث َ

ف يى‌‌‌١4ٞ ب‌٣ٍُا١ ‌‌‌٦ىٍ‌كبٙی‌‌٦ّٕ ‌٥٣َىا‌٣ٍ.‌>23=َٝٞه‌َّى١ي‌

‌ٍا‌ك ب٣ی‌ٕ بّب٣ٍُ‌‌‌،٧‌٣‌ٔ١ٍ‌ٜ٧ٜ‌ْٙ٘‌ثب‌ّٚ َلا‌٧بی‌‌ّذ٤ٖٗ

ٛ‌‌َٝٞه‌َّى١ي ‌‌٥٣َٕ‌٣سَٞی‌٠ىَظ‌سَٞی٢بر‌فبىی‌ه٤ى‌ٍا‌ا١ؼ ب

‌.ىاى١ي‌ٝی

اثش يا‌ث َای‌‌‌‌(VPEAK)‌آ٤ُٟٝ‌ٕ َفز‌ثیٚ ی‌‌‌٦٢ثَای‌سقیی٠

ػ‌٦ٖٚای‌س٤ػی٨ی‌ىٍ‌آُٝبیٖٚب‌٥ثَای‌آ٢ٙبیی‌٧ب‌‌سٞبٝی‌آ٤ُٝى١ی

ه٤إ ش٧‌‌٦ب‌‌اُ‌َّٙز‌٢٢ّي٥.‌ثَِٕاٍ‌ٙي‌‌VPEAKآ٤ُٟٝثب‌ىَای٢ي‌

اُ‌ٝٞ َه‌ٝ ٤اى‌م ٌایی‌‌‌‌‌٤ٟٝإُٓبفز‌ٍج٘‌اُ‌ا١ؼب2‌‌ٛٙي‌٦ّ‌٥

ىَای٢ ي‌‌آُٝ ٤ٟ،‌‌ٕ بفز‌ٍج ٘‌ا48‌‌‌‌ُه٤ىىاٍی‌٢٢ّي‌٧‌٣ٞـ٢ ی‌‌٠

ىقبٙی  ز‌٣ٍُٙ  ی‌ا١ؼ  ب١‌ٛي٢٧  ي‌‌٣اُ‌ٝٞ  َه‌اْٙ  ‌٣‌ّ٘  بىئی‌‌٠

‌سلز‌َٙایظ‌آُٝبیٖٚب٧ی‌عجیق ی‌‌آ٤ُٟٝا١ؼبٛ‌.‌ه٤ىىاٍی‌٢٢ّي

ىٍ‌.‌(‌ٝ ٤ٍر‌َٕى ز‌‌%50-‌٣60ٍع٤ثز‌١ٖ جی‌‌‌‌c˚22-20)ىٝب

‌‌٦7َٕٛ‌ّ َىٟ‌ث ب‌ٕ َفز‌‌‌‌ىٍی٧3‌َب‌دٔ‌اُ‌‌ای‌٠ػ‌٦ٖٚآ٤ُٝى١ی

‌‌‌‌ٗ  ّیٚ    ٤ٝشَ‌ث    َ‌ٕ    بفز‌ث    ٣ٍ‌َی‌سَىٝی    ٘‌)ٝ    ي

                                                 
1. Seca 206, Seca Corp, Harmans, MD 

2. VENUS—5. 5, Jawon Medical, Seoul, Korea 

3. Bioprodukte Prof Steinberg 

‌H/P/Cosmos‌pulsar‌،)ٟىَای٢ي‌آ٤ُٟٝ‌ه٤ى‌ٍا‌‌ٕبهز‌آٙٞب

ّی٤ٚٝشَ‌ثَ‌ٕ بفز‌‌‌9دٔ‌اُ‌َٕٛ‌َّىٟ‌ثب‌َٕفز‌،‌٣َٙؿ‌َّى١ي

ّیٚ ٤ٝشَ‌ث َ‌ٕ بفز‌ث 1‌‌‌‌‌‌٦ىٍی٣َٙ‌‌َ٧3‌‌٦َؿ‌ث‌٦ى٣یيٟ‌َّى٣‌٥

ٍ بىٍ‌ث ‌٦اىاٝ ‌‌‌‌٦َٕفز‌سَىٝی٘‌اضبى‌٦ٙي‌سب‌ػبیی‌‌٦ّىَى‌ىیَٖ‌

ىٍ‌ای‌٠ٝیبٟ‌َّٙز‌٢٢ّيٕبٟ‌ث٤ٝ‌٦ٍر‌ٙيب٧ی‌سٚ ٤یٌ‌‌.‌١جبٙي

ٍج ٘‌اُ‌آُٝ بی٘‌‌‌.‌١٤ٙي‌سب‌ث٨شَی‌٠فْٞٚ َى‌ٍا‌ىاٙ ش‌٦ثبٙ ٢ي‌‌‌‌ٝی

ا١ ي‌‌٣ىٍ‌ك ی‌‌‌‌٠َّٙز‌٢٢ّيٕبٟ‌ثب‌َٝیبٓ‌ث٤ٍٓ‌آ٢ٙب‌ٙي‌٥ث ٤ى‌٥

(RPE)ٝیِاٟ‌ىٚبٍ‌اىٍاُ‌ٙي‌٥،‌ا١ؼبٛ‌ىَای٢ي
طب١ی15‌‌٦آ٨١ب‌ى4‌‌ٍ

ٟ‌‌ث‌RPE‌٦َٝياٍ‌ثبلاسَی٠.‌َىیيطجز‌ٕ‌ا١ش٨بیی‌٧َ‌َٝك٦ٚ ‌ف٢ ٤ا

(RPEpeak)آٝ ي‌‌ىٕز‌ث‌٦‌.‌ٟ ِ‌‌ٍٚ ت‌‌ض َثب ‌طب١ی ‌15‌‌٦ع ی‌‌١ی 

اُ‌ىَٝ VPEAK‌‌‌ٗ٤ث َای‌سقی ی‌‌‌٠.‌ٙ ي‌‌طج ز‌‌َٝك٧‌٦َٚ‌ا١ش٨بیی

(Vpeak = Vcomplete + (Inc × t/T)إشيبى‌٥ٙي‌‌)=24<.‌

‌3اهَی‌٠َٕفشی‌إز‌‌٦ّىَى‌س٤ا١ٖشVcomplete‌٦ ‌٢ٝؾ٤ٍ‌اُ

َٝياٍ‌َٕفز‌اى ِای٘‌یبىش Inc‌‌‌‌٦اٝب‌.‌ثبٙيىٍی‌٦ٍَا‌ّبٝ٘‌َّى‌٥

‌ىٍ‌طب١ی ‌‌٦سق ياى‌‌t،‌(ث َ‌ٕ بفز‌‌‌ّی٤ٚٝش1‌َ،‌ٝظبٗ‌ف٤٢اٟ‌ث٦)‌إز

‌إز‌َٝك‌٦ٚع٤ٗ ٘‌‌ثَای‌١یب٤ٝ‌ٍُى‌طب١ی‌٦سقياى‌١‌٣‌Tبسٞبٛ ‌سْٞی 

فيى‌ث ‌٦ىٕ ز‌آٝ ي‌٥اُ‌ىَٝ ٤ٗ‌‌‌‌‌.‌طب١ی٦(‌‌180یق٢ی)‌َٝك‌٦ٚإز

Vpeak١ی ‌٦ّ‌‌٦ّی٤ٚٝشَ‌ثَ‌ٕبفز‌إز‌ٍا‌سج يی٘‌ث ‌٦ٝش َ‌ث َ‌طب‌‌‌‌‌

‌٧ ب‌‌فيى‌ث‌٦ىٕز‌آٝي‌٥ٝ ير‌ُٝ ب١ی‌إ ز‌ّ ‌٦آُٝ ٤ى١ی‌‌‌‌‌،‌َّى٥

ٝش‌٦ٚ٧٣‌َ٧‌َسَٞی٢ ی‌ه ٤ى‌ٍا‌ىٍ‌ك ی‌٠ث١َبٝ 300‌‌‌‌‌‌٦ثبیٖز‌‌ٝی

HIIT25=عی‌٢٢ّي‌‌<.‌

ای‌‌یَ ‌٦ى12‌ٍآٝبىٕی‌٤٧اُی‌ثب‌إ شيبى‌٥اُ‌آُٝ ٤ٟ‌ٝی يا١ی‌‌‌‌

ٕیَی‌ٙي‌‌٣دٔ‌اُ‌طجز‌ٖٝبىز‌عی‌ٙي‌٥ثب‌إ شيبى٤ّ‌‌‌٥دَ‌ا١يا٥ُ

ثVO2max‌‌٦ ;(‌35/22ّی٤ٚٝشَٖٝبىز‌عی‌ٙي‌٥ثَ‌كٖت‌)-‌29/11ى٤َٝٗاُ‌

٧‌ٟب‌ث َای‌ا١ؼ بٛ‌‌‌‌آ٤ُٝى١ی.‌>26=آٝي‌‌ىٕز ای‌‌یَ ‌٦ى‌12‌ٍآُٝ ٤

ٟ‌ٝی يا١ی‌ای ٤ٝ‌‌‌‌٠ٍر‌ث٤ّ٦دَ‌ٍج‌٣‌٘ثقي‌ا٧‌٘ٙ‌ُيش‌٦ ٍا‌‌آُٝ ٤

ٟ‌ىٍیَ 12‌‌‌٦ا١ؼبٛ‌ىاى١ي‌‌٣ٖٝبىز‌عی‌ٙي‌ىٍ‌ُٝبٟ‌اسٞبٛ‌ ‌آُٝ ٤

ػيإب١ ‌٦ىٍ‌ٍج ‌‌‌‌٣‌٘ٝ ٤ٍر‌‌ث٧٦ب‌‌یآ٤ُٝى١ا٧‌‌َُّياٛثَای‌،‌٤ّدَ

‌.ثقي‌ا٧‌٘ٙ‌ُيش‌٦طجز‌ٙي

‌300سَٞی‌٠ث‌٦ای٤ٝ‌٠ٍر‌ث٤ى‌‌٦ّآ٤ُٝى١ی‌ٖٝبىز‌د٣َسْ٘‌

                                                 
4. rating of perceived exertion 
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%‌كيّظَ‌ض َثبٟ‌ٍٚ ت‌ثیٚ ی85‌‌‌‌٦٢-95كي٣ىی‌ٝشَ‌ٍا‌ثب‌ٙير‌

‌٤ٍٝر‌ث٦ُٝبٟ‌ى٣یيٟ‌إشَاكز‌ىقبٗ‌‌ى‌٣ثَاثَى٣یي١ي‌‌‌٣یٝه٤ى‌

‌300ٍا‌٥ٍىش‌٠ىاٙش٢ي‌‌٣ثقي‌اُ‌اسٞ بٛ‌ُٝ بٟ‌إ شَاكز‌ٖٝ بىز‌‌‌‌‌

٘‌.‌َّى١ي‌یٝثقيی‌ٍا‌٣َٙؿ‌‌ٝشَی ًّ َ‌إ ز‌ّ ‌٦د٣َسْ ٘‌‌‌‌‌‌ٍبث 

ث١َبٝ ٧‌.‌‌٦يش٧‌َ٧‌٣‌٦يش‌٦ٕ‌٦ػ‌٦ٖٚاػَا‌ٙ ي‌‌6ث‌٦ٝير‌‌ی٢یسَٞ

ٟ‌‌ىٍی15‌‌٦َاٙی‌‌10ثب‌‌HIITسَٞی٢ی‌ىقبٙیز‌٣ٍُٙی‌ ‌ٕ َٛ‌ّ َى

٧بی‌ىی٢بٝیْی‌‌٣ى٣یيٟ‌ثب‌ٙير‌‌ٙي‌‌٦ّٙب٣َٙ‌ّ٘ٚ‌٘ٝؿ‌ٝی

٧‌ٟب‌دٔ‌اُ‌‌آ٤ُٝى١ی.‌ث٤ى‌ٝش٤ٕظ‌ٝی ‌‌8ى٧‌ٍ َ‌ػٖٚ ‌‌‌٦َٕٛ‌ّ َى

‌٧ ب‌‌٧٣ٚ ‌٦ث ی‌‌‌٠ىقبٙیز‌س٢ب٣ثی‌٣ٍُٙی‌ٍا‌ث ب‌ى٤اٝ ٘‌إ شَاكشی‌‌‌

ٍا‌٥ٍىش٠(‌ث ‌٦ٝی ِاٟ‌ى‌٣ثَاث َ‌ُٝ بٟ‌‌‌‌‌ىقبٗ‌)إشَاكز‌‌٤ٍٝر‌ث٦

ّ ‌٦ىٍ‌اط َ‌‌‌‌ث ب‌س٤ػ ‌٦ث ‌٦ٕ بُٕبٍی‌‌‌‌.‌ىاى١ي‌یٝا١ؼب‌٦ٚ٧٣‌‌ٛا١ؼبٛ

٧300‌‌َيش‌٦ی٧٣‌ِٚ ٤ٙ2‌‌‌٦ى‌ى٧‌ٍَ‌‌یٝسَٞی‌٠ایؼبى‌ ی‌ث ‌‌٦ٝش 

عی‌ى٤اٝ٘‌إ شَاكشی‌‌‌٧ب‌ىٍ‌یآ٤ُٝى١.‌ٙي‌یٝاضبى‌‌٦آ٨١بٖٝبىز‌

ث٤ى١ ي‌‌٣ٍج ٘‌اُ‌‌‌‌یٝ ‌‌٣ى٤ٝ‌ٍٍر‌١یبُ‌ٝؼبُ‌ث‌٦ٍىـ‌س٢ٖٚی‌ه٤ى‌

‌ی٠ك ‌.‌>24=ىٍیَ ‌٦ٍیْ ب٣ٍی‌ىاٙ ش٢ي‌‌‌‌‌10دبیبٟ‌ػ‌٦ٖٚث‌٦ٝير‌

ث٤ى‌‌٣ٙير‌‌٢ٕغ‌دلاٍ‌ٝشٞ٘‌ضَثب٧‌ٟب‌یآ٤ُٝى‌١سٞبٛ‌ث٦،‌یيٟى٣

‌.ٙي‌یٝدبی٘‌ضَثبٟ‌ٍٚت‌سنییَار‌‌یِاٟثب‌س٤ػ‌٦ث‌٦ٝ‌ی٠سَٞ

ىٍی‌٦َإشَاكز‌ىٍ‌كبٙز‌‌20دٔ‌اُ‌‌یَیٕ‌ه٤ٟى‌٣ثب٧‌ٍَ‌ىٍ‌

‌ٟ ٙیش  َ‌ه  ٤ٟ‌ا٣‌ٍُی  ي‌‌یٚ  ی١‌،8‌ٖٝٚ  ش‌٣‌٦ٕ  َىش‌٠ىٚ  بٍ‌ه  ٤

ی‌ػيإ بُ‌یَی‌ث َای‌‌ٕ‌ه٤ٟثقي‌اُ‌اسٞبٛ‌.‌٤ّثیشبٗ‌َٕىش‌٦ٙي‌٦آ١ش

ىٍیَ 15‌‌‌٦ى٣ٍ‌ىٍ‌ىٍی‌٦َث‌٦ٝير‌‌2500ثب‌َٕفز‌‌٧ب‌٦١٤ٞ١،‌َٕٛ

ىٍػ  ‌‌٦-80ٕ  ب١شی‌ٕ  َاى‌ٕ  ب١شَیي‌٣‌ّ٤ىٍ‌‌ىٍػ  4‌٦ىٍ‌ىٝ  بی‌

ی َی‌‌ٕ‌ا١ يا‌٥ُدٔ‌اُ‌اسٞبٛ‌سلَیٌ‌ثَای‌.‌هی‌٥َٙي١يَٕاى‌ً‌یٕب١ش

اُ‌ّیز‌ٝوٞ MDA‌،PC‌٣‌NO‌‌‌ٛ٤ی‌ىبّش٧ٍ٤ب٧َ‌یِ‌اُ‌

‌.إشيبى‌٥ٙي‌آ٨١بیَی‌ٕ‌ا١يا٥ُ

MDA‌،PC‌٣‌NO‌‌َٗٝ ياٍ‌‌ یَی ‌ٕ‌ا١يا٥ُ الای ِا‌‌‌ث ٣ٍ‌٦

ٕ بهز‌‌‌1ٙ َّز‌ُٗ‌ث بی‌‌٤ز‌ّز‌َّٙیثب‌إشيبى‌٥اُ‌‌ٕب١ي٣یـی

µM1/0‌،ng/ml07/1‌‌٣ث ‌٦سَسی ت‌‌‌‌٧بی‌٤ٍّٚ‌آٙٞبٟ‌ثب‌كٖبٕیز

µM1ا١ؼبٛ‌َٕىز‌.‌

ٛ‌‌اُ‌إ شيبى‌‌٥ث ب‌‌٧ب‌ىاى٥ ‌١24ٖ و‌SPSS‌‌‌٦یاى ِاٍ‌آٝ ب١‌‌‌ٍ َ

                                                 
1. Zellbio 

ب‌اُ‌آُٝ ٧‌‌ٟ٤ ‌‌١َٝبٗ‌ث٤ىٟ‌ىاى‌٥یی٠ػ٨ز‌سق.‌ٙي‌سلٚی‌‌٣‌٘ی٦سؼِ

٘‌یٚ ‌٣‌ِث َای‌َٝبیٖ ‌٦اط َ‌سٞ َی‌٣‌‌‌‌‌‌٣‌٠ی٣َٙذ ث َ‌‌‌ى٧ ی‌‌ْٝٞ 

ٝشنی٧َبی‌سلَیٌ‌اُ‌آ٤ُٟٝ‌آ١بٙی٣‌ِاٍیب١ٔ‌ٍَْٝ‌ث ب‌فبٝ ٘‌ث ی‌‌‌‌٠

ا٧‌ُ ب‌‌‌ى٤ٝ‌ٍٍر‌٣ػ ٤ى‌سي ب٣ر‌ث ی‌٠ٕ ‌‌‌‌٥٣َ،‌ٙي‌٧٣َٕی‌إشيبى٥

٘‌‌‌ث ١٤ي١٣َی‌‌یجیآ٤ُٟٝ‌سقَ ث َای‌‌.‌ٙ ي‌إ شيبى١‌٣‌‌‌٥ٞ ٤ىاٍ‌سقبٝ 

لاُٛ‌.‌٧ٞجٖش‌٦إ شيبى‌٥ٙ ي‌‌-٤ُٟٝ‌سیآَٝبی‌٦ٖى٧٣َٕ‌ٟ٣ٍی‌اُ‌

ىٍ‌‌>05/0pث‌٦ًَّ‌إز‌ٕغق‌ٝق٢ بىاٍی‌ىٍ‌سٞ بٛ‌ٝلبٕ جبر‌‌‌‌

‌.ٙي‌‌َٕىش١٦ؾَ‌

 ّا یافتِ

٧ بی‌‌‌ثي١ی‌آُٝ ٤ى١ی‌‌ی‌٣‌ِسَّیتآ١ش٣َد٤ٝشَی‌٧ب‌ىاى١٥شبیغ‌

اٍائ 1‌‌‌٦ىٍ‌ػ ي٣ٗ‌‌‌ٝقیبٍا١لَاه‌‌±‌٥٣َٕ‌٦ٕث٤ٝ‌٦ٍر‌ٝیب١ٖی٠

١شبیغ‌سلٚی٣‌٘اٍیب١ٔ‌ٍَْٝ‌ث ب‌فبٝ ٘‌ث ی٧٣َٕ‌٠ ی‌‌‌‌‌.‌ٙي‌٥إز

ی‌٧  ب‌ٕ  BMI‌‌٣WHR‌٥٣َ،‌ی‌٧ُٟ٣  ب‌ىاى١٥ٚ  بٟ‌ىاى‌ّ  ‌٦

فلاٍمٜ‌ّب٧٘‌ى٧‌ٍ َ‌‌‌سَٞی٠+ىا١٣ٍٞب‌‌٣سَٞی٠،‌سَٞی٠+ْٝٞ٘

َار‌ٝق٢ بىاٍی‌ٍا‌ى٧‌‌ٍيش ‌٦سٞ َی٠؛‌اٝ ب‌سنیی ‌‌‌‌‌‌٥٣َٕ6د ٔ‌ا3‌‌‌ُ

ؿَث ی‌ث ي٧‌‌‌ٟ بی‌‌‌س٨٢ ب‌ىاى‌٥،‌َٝبی‌٦ٕ‌٦ٖٕ ١‌٥٣َٚ ب١‌ٟياى١ ي‌‌‌

(016/0p=‌)ثب‌.‌ىٍ‌َٝبی‌٥٣َٕ‌٦ٕ‌٦ٖسنییَار‌ٝق٢بىاٍی‌١ٚبٟ‌ىاى

‌٣َٝبی٣ُ‌٦ٖػی‌ثب١ي١٣َی‌سنیی َار‌ٕ ‌‌‌‌٦َٝاػق‌٦ث٤ٞ١‌٦ىاٍ‌سقبٝ٘

ٝٚوٜ‌َٕىیي‌٣‌٦ُّٟ‌ؿَثی‌ى‌٥٣َٕ‌ٍْٝٞ ٘+سَٞی‌٠ى‌٥٣َٕ‌‌ٍ

(‌‌٣سٞ   َیp‌٠;020/0ىا١٣ٍٞ   ب+سَٞی‌٠)َٝبیٖ   ‌٦ث   ب‌ٕ   ‌٥٣َ

(008/0;pّب٧٘‌ثیٚشَی‌ىاٙ ش‌٦إ ز‌‌‌)‌.اٝ ب‌سنیی َار‌ٕ ‌‌‌‌٥٣َ

سَٞی‌٣‌٠ىا١٣ٍٞب+سَٞی‌٠ثب‌٧ٜ‌اهشلاه‌ٝق٢بىاٍی‌١ٚ ب١‌ٟياى١ ي‌‌‌

(704/0;p).‌

‌٣ك ياّظَ‌اّٖ یْٟ‌‌‌ (=016/0p)آ٤ّ‌ٟ٤ُٝد٧‌‌َبی‌١شبیغ‌ىاى٥

(‌ى‌٦ٕ‌ٍ=032/0pَٝٞىی‌ٝلبٕج‌٦ٙي‌٥ثَ‌إبٓ‌آ٤ّ‌ٟ٤ُٝدَ‌)

ثب‌َٝاػق‌٦ث١‌٦ٞ ٤ىاٍ‌سقبٝ ‌٥٣َٕ‌،‌‌‌٣‌٘اهشلاه‌ٝق٢بىاٍی‌١ٚبٟ‌ىاى

ٝٚوٜ‌َٕىی ي‌ّ ‌‌‌٦َٝبی٣ُ‌٦ٖػی‌ثب١ي١٣َی‌سنییَار‌‌٥٣َٕ‌٦ٕ

سنییَار‌آٝ بىٕی‌٧ ٤اُی‌ىٍ‌ٕ ‌٥٣َْٝٞ ٘+سَٞی١‌٠ٖ جز‌ث ‌‌‌‌‌‌‌٦

اٝ ب‌‌.‌(‌اىِای٘‌ثیٚشَی‌ىاٙ ش‌٦إ ز‌‌p;042/0ىا١٣ٍٞب+سَٞی‌٠)

(‌p‌٣;118/0سنییَار‌‌٥٣َٕسَٞی‌٠ثب‌ى‌٣ٕ ‌٥٣َىا١٣ٍٞ ب+سَٞی‌٠)‌‌

 .(‌ٝق٢بىا١‌ٍج٤ىp;000/1ْٝٞ٘+سَٞی‌٠)



 (?=، هغلغل ?@:8)عال بیغت ٍ یکن، شوارُ عَم، پاییش  عیٌا / ادارُ بْذاشت، اهذاد ٍ درهاى ًْاجا ابيپضٍّشی علوی فصلٌاهِ 
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‌٧٣َٕی‌یب٣ٔ١اٍ‌ی٘سلٚ ‌ثی٠ ‌فبٝ٘ ‌ثب ٍَْٝ‌‌٦ّ‌ ‌ىاى ١ٚبٟ
ىٍ‌َٝبی‌HIIT‌‌٦ٕ‌٦ٖی٧٠يش‌٦س6‌َٞدٔ‌اMDA‌‌ُییَار‌سن

(‌ ‌ث٤ى ‌ٝق٢بىاٍ ٥٣َٕ001/0p=)‌ .‌٣‌ ‌سقبٝ٘ ‌٤ٞ١ىاٍ ‌ث٦ ‌َٝاػق٦ ثب
‌ ٥٣َٕ‌ ‌٣ُػی‌ثب١ي١٣َی‌سنییَار‌٦ٕ ‌َٝبی٦ٖ ‌٦ّٝٚوٜ‌َٕىیي

‌ ‌MDA‌‌٥٣َّٕب٧٘ ‌ث٦ ‌١ٖجز ‌ْٝٞ٘+سَٞی٠ ى٥٣ٍَٕ
(‌ ‌سَٞی‌٠)=003/0pسَٞی٠+ىا١٣ٍٞب ٥٣َٕ‌ ٣‌ )002/0p=‌َثیٚش‌ )

ٞب‌‌٥٣َٕ‌٣سَٞی‌٠ی‌سَٞی٠+ىا٧١٣ٍب‌٥٣َٕییَار‌سن‌؛‌اٝبث٤ى‌٥إز
(000/1p=‌ ‌١ٚبٟ ‌ٍا ‌ٝق٢بىاٍی ‌اهشلاه ٜ٧‌ ‌ث٦ ‌١ٖجز ‌١ياى(

 .(1)٤ٞ١ىاٍ‌

‌

 
 . HIITقثل ٍ تعذ اس توزیي  ّا در گزٍُ MDAهیاًگیي  -1ًوَدار 

 هکول+ توزیي گزٍُتفاٍت هعٌادار تغییزات درٍى گزٍّی قثل ٍ تعذ در  *

 ّای دارًٍوا+توزیي ٍ توزیي تا گزٍُ هکول+توزیي تفاٍت تغییزات گزٍُ $

‌

‌

6‌‌‌َد ٔ‌اPC‌‌‌ُییَار‌سنىٍ‌ثٍَٕی‌ ى‌HIIT‌‌ٍی٧٠يش ‌٦سٞ 

ٝق٢  بىاٍ‌إ  ز‌‌ٙ  ي‌٥ّ  ‌٦ای  ‌٠سنیی  َار‌١ٚ  بٟ‌ىاىٕ  ‌٦ٕ  ‌٥٣َ

(001/0p<)‌.َٝبیٖ  ٣ُ‌٦ػ  ی‌ث  ب‌َٝاػق  ‌٦ث  ١‌٦ٞ  ٤ىاٍ‌سقبٝ  ‌٣‌٘

٘‌‌ٝٚ وٜ‌َٕىی ي‌‌‌ثب١ي١٣َی‌سنییَار‌‌٦ٕٕ ‌‌٥٣َ ‌PCّ ‌٦ّ ب٧

ى‌٥٣ٍَْٕٝٞ٘+سَٞی١‌٠ٖجز‌ث‌٥٣َٕ‌٦سَٞی‌٠ثیٚشَ‌ث ٤ى‌٥إ ز‌‌‌

(009/0p=)ی‌سَٞی٠+ىا١٣ٍٞ ب‌‌٣ٕ ٧‌‌‌٥٣َ ب‌‌ٕ ‌٥٣َیی َار‌‌سن‌؛‌اٝب

(‌١ٖجز‌ث٧‌٦ٜ‌اه شلاه‌ٝق٢ بىاٍی‌ٍا‌‌‌=690/0p)ْٝٞ٘+سَٞی‌٠

‌.(2)٤ٞ١ىا١‌‌ٍياى١ٚبٟ‌

 
 . HIITقثل ٍ تعذ اس توزیي  ّا گزٍُ در PC هیاًگیي -2 ًوَدار

 هکول+ توزیي ٍ دارًٍوا+توزیي  گزٍُتفاٍت هعٌادار تغییزات درٍى گزٍّی قثل ٍ تعذ در  *

 ّای هکول+توزیي تا گزٍُ توزیي تفاٍت تغییزات گزٍُ $

 

‌ٍَْٝ‌ث ب‌فبٝ ٘‌ث ی٧٣َٕ‌٠ ی‌‌‌‌‌یب٣ٔ١اٍ‌ی٘سل٧ٚٞـ٢ی‌٠ىٍ‌

6‌‌‌َد ٔ‌اNO‌‌‌ُییَار‌١ٚبٟ‌ىاى‌‌٦ّسن ى‌HIIT‌‌ٍی٧٠يش ‌٦سٞ 

ثب‌َٝاػق‌٦ث ١‌٦ٞ ٤ىاٍ‌‌‌.‌(>001/0pَٝبی‌٥٣َٕ‌٦ٕ‌٦ٖٝق٢بىاٍ‌ث٤ى‌)

سقبٝ  ‌٣‌٘آُٝ  ٤ٟ‌سقَیج  ی‌ث  ١٤ي١٣َی‌ٝٚ  وٜ‌َٕىی  ي‌ّ  ‌‌‌‌‌٦

ى‌٥٣َٕ‌ٍْٝٞ٘+سَٞی١‌٠ٖجز‌ث‌٥٣َٕ‌٥٣َٕ‌٦سَٞیNO‌‌٠اىِای٘

(001/0p<ثیٚ  شَ‌ث  ٤ى‌٥إ  ز‌‌)ی‌٧  ب‌ٕ  ٥٣َیی  َار‌سن‌؛‌اٝ  ب

 HIITّفتِ تزًاهِ  6در قثل ٍ تعذ اس  ّا یتذى آسهَدً ةیٍ تزک کیاًتزٍپَهتز یّا دادُ يیاًگیه -1جذٍل 

 گشٍُ   توشیي+ هکول   توشیي+  داسًٍوا    توشیي  

 لثل تعذ لثل تعذ لثل تعذ هتغیش

 (یلَگشم)ک ٍصى 2/10±2/85 4/10±1/81* 8/6±1/88 2/6±5/85* ±5/86 4/7 6/8±6/83*

 (kg/m2) ؿاخص تَدُ تذى 8/1±8/27 9/1±4/26* 8/1±2/28 6/1±2/27* 6/1±6/27 0/2±6/26*

*3/1±6/25 5/1±7/26 *4/1±6/27 6/1±9/28 *
 (یلَگشم)ک تذى چشتی ٍصى 3/2±5/27* $5/2±5/25

 )دسصذ( دٍس کوش تِ تاػي ًؼثت  01/0±95/0 03/0±89/0* 02/0±97/0 01/0±93/0* 02/0±92/0 04/0±89/0*

 . (p<05/0ی لثل ٍ تعذ دسٍى گشٍّی )ّا دادًُـاًگش تفاٍت هعٌاداسی  *
 .(p<05/0)ًـاى دٌّذُ تفاٍت هعٌاداس تیي گشٍّی  $
 

 

 HIITّفتِ توزیي  6در قثل ٍ تعذ اس ّا  ٍ آسهَى کَپز آسهَدًی VO2maxّای  هیاًگیي دادُ -2جذٍل 

 گشٍُ  گشٍُ هکول+ توشیي   گشٍُ داسًٍوا + توشیي    گشٍُ توشیي  
 لثل تعذ لثل تعذ لثل تعذ هتغیش

3/3±1/43 
$

*8/4±1/39 2/3±5/39 9/4±7/34 7/3±4/37 *4/2±9/31 
Vo2max (ml/min.kg) 

1/0±2/2 1/0±39/2 $
 (kmآصهَى کَپش ) 1/0±9/1* 2/0±2/2 2/0±1/2 2/0±25/2*

 .(p<05/0)ًـاى دٌّذُ تفاٍت هعٌاداس تیي گشٍّی  $  . (p<05/0ی لثل ٍ تعذ دسٍى گشٍّی )ّا دادًُـاًگش تفاٍت هعٌاداسی  *
 



 ٍ ّوکاراى یگَاّ يیاه َیذاتیّوزاُ با کلزلا ٍ پاعخ اعتزط اکغ یتٌاٍب يیتوز
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(‌١ٖ  جز‌ث  ٧‌٦  ٜ‌=000/1p)ْٝٞ  ٘+سَٞی‌٣‌٠ىا١٣ٍٞ  ب+سَٞی‌٠

‌.(3)٤ٞ١ىا١‌‌ٍياىاهشلاه‌ٝق٢بىاٍی‌ٍا‌١ٚبٟ‌

 
 .HIITّفتِ توزیي  6قثل ٍ تعذ اس  ّا گزٍُ در NO هیاًگیي -3 ًوَدار

 هکول+ توزیي ٍ دارًٍوا+توزیي  گزٍُتفاٍت هعٌادار تغییزات درٍى گزٍّی قثل ٍ تعذ در  * 

 ّای هکول+توزیي ٍ دارًٍوا+توزیي تا گزٍُ توزیي. تفاٍت تغییزات گزٍُ $

 گیسی ٍ ًتیجِ بحج

٧يش ‌٦سٞ َی6‌‌‌‌٠ٝغبٙق‌٦كبضَ‌ثَای‌ا٣ٙی‌٠ثب١‌ٍٚبٟ‌ىاى‌ّ ‌‌٦

HIITس٤ا١ي‌ف لا‌٥٣ث َ‌‌‌‌یٝث٧‌٦َٞا‌٥َٝٞه‌ْٝٞ٘‌یبٍی‌َّٚلا‌‌

ؿَثی‌ثي‌٣‌ٟٕ غ٤ف‌ٝب٧ٍَّ بی‌‌‌،‌اىِای٘‌ثیٚشَ‌آٝبىٕی‌٤٧اُی

ىاٍای‌‌ىٍ‌ٝ  َىاٍٟا‌‌PC‌‌٣MDAإ  شَٓ‌اّٖ  یياسی‌٤ٝب٢١  ي‌‌

ٍا‌‌‌٣NOٕ غ٤ف‌‌،‌ىاٍی‌ّ ب٧٘‌ىاى‌‌٥یٝق٢ ‌‌ع ٤ٍ‌‌ث ٣‌‌٦ُٟ‌اضبى٦

َ‌ای‌‌٦ّٝٚبث‌٦سلَی ٌ‌كبض ٧‌‌‌‌ََؿ٢ي‌ٝغبٙق٦.‌اىِای٘‌ى٧ي ‌س مطی

‌٣ْٝٞ٘‌یبٍی‌َّٚلا‌ٍا‌ىٍ‌اىَاى‌ؿ بً‌ی ب‌ىاٍای‌‌‌‌HIITسَٞی٢بر‌

اٝ ب‌ىٍ‌ٝغبٙق ‌٦د٢ ب٧ی‌‌‌‌‌٣،‌اضبى٣‌٦ُٟ‌ثٍَٕی‌١ٞبیي‌یبى ز‌١ٚ ي‌‌

ْٝٞ٘‌َّٚلا‌٣اٖٙبٍیٔ‌ٍا‌ىٍ‌ثیٞبٍاٟ‌‌سمطیَ(‌٧2012‌٦ّْٞبٍاٟ‌)

ىاٍای‌ّجي‌ؿَة‌میَ‌اْٙٚی‌ثٍَٕی‌٤ٞ١ى‌١ٚبٟ‌ىاى‌ّ ‌٦ٝٞ َه‌‌‌

ای‌ّج ي‌‌ٝیٚی‌َٕٛ‌ْٝٞ٘‌َّٚلا‌٣اٖٙبٍیٔ‌ىٍ‌ثیٞبٍاٟ‌ىا1200‌ٍ

ٝب‌٥ثبفض‌ّب٧٘‌ؿَثی‌ثيٟ‌ٙي‌٥ث٤ى‌‌٦ّای 3‌‌‌٠ؿَة‌ىٍ‌ٝير‌

یْ ی‌اُ‌‌.‌>27=سلَیٌ‌ثب‌د٧٣ْ٘‌كبٗ‌كبض ٧‌َ ٜ‌ه ٤ا١ی‌ىاٍى‌‌‌‌

‌ىلای٘‌ّب٧٘‌ؿَثی‌ث يٟ‌س٤ٕ ظ‌ْٝٞ ٘‌ّٚ َلا‌٣اٖٙ بٍیٔ‌ٍا‌‌‌‌‌

٧1‌‌٣ب‌ىا١ٖز‌ث‌٦ع٤ٍی‌ّ ١‌٦بّ ب٣ُس‌‌‌٤س٤اٟ‌ث٣‌٦ػ٤ى‌دٚی‌ى٤٢ٗ‌ٝی

َیٌ‌ؿ٢ ي‌ٖٝ ی٧‌‌‌َب‌اُ‌ع‌(‌١ٚبٟ‌ىاى١ي‌دٚی‌ى٧2006ٗ٤٢ْٞبٍاٟ‌)

َ‌،‌آ١ِیٞ ی‌ىٍ‌ٝشبث٤ٙیٖ  ٜ‌ا١  َّی‌ آ١  بث٤ٙیْی‌ٍا‌٨ٝ  ب٧‌ٍ  بی‌‌ٖٝ ی

ث ‌٦ف٢ ٤اٟ‌‌‌.‌>28=٢ّ ي‌‌‌ٝ ی‌‌٢٢ّي‌‌٣ٖٝیَ‌ّبسبث٤ٙیٖٜ‌ٍا‌ىقبٗ‌ٝی

                                                 
1
 . Nakazato 

إ  یي‌ؿ  َة‌ٕ  ٢ششب‌٣‌ُ،‌ٝظ  بٗ‌آ١  ِیٜ‌إ  شی٤ّ‌٘آَّث٤ّٖ  یلاُ

٤ٙى‌‌٣ٕ ٢ش٧‌‌‌٣‌ِیي٣ٍّٖی‌ٝشی٤ٕٚ‌٘سبٍی٤ّ‌٘آ‌ٍى٣ّشب٨ٝ‌ُبٍ‌ٝی

٧‌٣ٞـ٢ی‌٠ثب‌س٢ؾ یٜ‌اىِایٚ ی‌‌‌٢ّي‌‌سؼٞـ‌ؿَثی‌ّب٧٘‌دیيا‌ٝی

٧ بی‌‌‌ثشب‌اّٖیيإ ی٤ٟ‌إ یي‌‌،‌1ّب١ٍیشی‌٠یب‌دبٙٞیش١٤ی٘‌سَا١ٖيَاُ

ا1‌‌ُىٖيبر‌إٓ ی٘‌سَا١ٖ يَا3‌‌‌‌ُؿَة‌اىِای٘‌دیيا‌‌٣ٕٚی٣َٖٗ‌

یبثي‌‌٣اُ‌سجيی٘‌آ٨١ ب‌‌‌ؿَة‌ّب٧٘‌ٝی٧بی‌‌إشَیيیْبٕی٤ٟ‌إیي

یْی‌ىیٖ َ‌اُ‌ىلای ٘‌‌‌.‌>28=٢ّي‌‌ٝی‌ث‌٦سَی‌ٕٚیٖیَیي‌ػ٤ٕٚیَی

س٤اٟ‌ث‌٦ه بع٣‌َػ ٤ى‌‌‌‌ٝی‌َثی‌ثيٟ‌ىٍ‌سلَیٌ‌كبضَ‌ٍاّب٧٘‌ؿ

‌‌‌ِ 2‌‌٣ىیج َ‌ىٍ‌ّٚ  َلا‌٣اٖٙ بٍیٔ‌ىا١ٖ  ز‌ث  ‌٦ع ٤ٍی‌ّ  ‌٦ؿ١َٖ  

س٤ا١ ي‌‌‌ٝ ی‌‌(‌ثیبٟ‌َّى١ي‌٣‌٦ّػ٤ى‌ىیجَ‌ىٍ‌َّٚلا٧2005ْٞبٍاٟ‌)

٣ٍ‌٣‌‌ِى‌٥ای‌ؿَث ی‌‌ػٌة‌ثب‌سنییَ‌ىٍ ‌یيٝی ‌ذیذ٤ٙیثبف ض‌‌‌٧ٕٚ ٤ّ

ٙیذیيٝی‌كشی‌ثب‌٣ػ٤ى‌ىاٙش‌٠ٍّیٜ‌مٌایی‌دَؿَة‌‌٤ٙى‌‌٣اُ‌ىیٔ

‌.>29=ػ٤ٕٚیَی‌١ٞبیي‌

٧يش ‌٦سٞ َی٧6‌‌‌‌٠ٞـ٢ی‌٠د٧٣ْ٘‌كبٗ‌كبض١‌َٚبٟ‌ىاى‌‌٦ّ

HIITس٤ا١ ي‌ثبف ض‌‌‌‌یٝ ‌ث٧‌٦َٞا‌٥َٝٞه‌ْٝٞ٘‌ی بٍی‌ّٚ َلا‌‌‌‌

٧ بی‌د ٧٣ْ٘‌‌‌‌اىِای٘‌ثیٚشَ‌آٝبىٕی‌٤٧اُی‌٤ٙى‌‌٦ّث ب‌یبىش ‌‌٦

‌٧HIIT٘‌ه٤ى‌اطَ‌ث١َب‌٦ٝ(‌‌٦ّىٍ‌د٧2017٣ْْٞبٍاٟ‌)٤١ٍی‌‌٣

٧ بی‌‌‌٧َٞا‌٥ثب‌ٝٞ َه‌ّٚ َلا‌ث َ‌فْٞٚ َى‌٣ٍُٙ ی‌‌٣ؽَىی ز‌‌‌‌‌‌

،‌٧ب‌ٍا‌٤ٍٝى‌ثٍَٕ ی‌ٍ َاٍ‌ىاى١ ي‌‌‌‌ٕٚی٤ْٙیشی‌٣‌ِاّٖیياسی‌٤ىٍ‌ٍر

٧َٞا‌٥ثب‌َٝٞه‌َّٚلا‌ثیٚ شHIIT‌‌‌َٝٚبث‌٦ث٤ى‌١‌٣ٚبٟ‌ىاى‌‌٦ّ

س٤ا١ي‌٤ٝػت‌ث٨ج٤ى‌فْٞٚ َى‌٣ٍُٙ ی‌‌٣ٝشبث٤ٙیٖ ٧‌ٜ ٤اُی‌‌‌‌‌‌‌٣ٝی

اٝب‌ىٙی٘‌ای‌٠اىِای٘‌آٝبىٕی‌٤٧اُی‌ٍبث٘‌‌.>30=٤٧اُی‌َٕىى‌‌ثی

س٤اٟ‌آٟ‌ٍا‌ث‌٦ىٙی٣‌٘ػ٤ى‌آ١ٍّ ی١‌٣‌٠یبٕ ی‌٠ىٍ‌‌‌‌ثلض‌إز‌‌٣ٝی

(‌٧‌٣2009ْٞ بٍاٟ‌)‌‌٧ٞب١غ٤ٍ‌ّ ‌٦ٙ ی‌‌.‌َّٚلا‌٣ٖٙبٍیٔ‌ىا١ٖز

.‌>17=‌إز‌١یبٕی‌٣‌٠ثیبٟ‌َّى١ي‌َّٚلا‌٣اٖٙبٍیٔ‌ىاٍای‌آٍّی٢ی٠

‌ف ض‌ثب‌١یبٕ ی‌‌٠(‌١ٚبٟ‌ىاى١ي‌2013ْ٘ٞٝ‌٦ّه٤ا٧‌٣‌ْٟٞبٍاٟ‌)

‌PGC-1اىِای٘
ثبفض‌اى ِای٤ٙ‌PGC-1‌‌‌٘ى‌‌٣اىِای٘‌ٝی‌3

َ‌‌فلا٥٣.‌>31=َٕىى‌‌ثبىز‌فضلا١ی‌‌٣ثبی١ّ٤ِ‌ٝیش٢ّ٤يٍیبیی‌ٝی ‌ث 

٧‌٣‌٤ٕ2012‌‌‌‌ْ٘ٞبٍاٟ‌)،‌ای٠ ،‌آ١ٍّ ی‌‌٠(‌١ٚ بٟ‌ىاى١ ي‌ّ ‌٦ْٝٞ 

                                                 
2. Cherng 

3. Peroxisome proliferator-activated receptor 

gamma coactivator 1-alpha 
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PGC-1اىِای٘‌‌إْٚشی‌فض‌٦ٚىٍ‌ّٟ‌ثیبٟ‌ىاى‌‌٣اىِای٘‌ٍا‌‌ ٍا

‌س٤ا١ ي‌‌‌٦ّٝی‌فض‌PGC-1‌٦ٚاىِای٘‌ثیبٟ،‌اُ‌ای٣ٍ‌٠.‌>32=ىاى‌

َ‌‌س٤ا١ ي‌‌ٝی،‌َّٚلا‌ثبٙي‌ىٍ‌آٍّی٢ی١‌٣‌٠یبٕی٣‌٠ػ٤ى‌ىٙی٘‌ث٦ ‌٢ٝؼ 

ث٨ج ٤ى‌‌‌ث‌٦هبٍع‌اُ‌ٕ ٤ٚٗ‌فض لا١ی‌‌‌‌٣لاّشبر‌ا١شَبٗ‌اىِای٘‌ث٦

‌س ٤اٟ‌ٕي ز‌‌‌٧ٞـ٢ی‌٠ٝی.‌٤ٙى‌ٝیش٢ّ٤يٍی‌اّٖیياسی‌٤ٝشبث٤ٙیٖٜ

‌ث ‌‌٦س٤ا١ ي‌‌ٝ ی‌‌‌HIITسٞ َی‌٣‌‌٠َٝٞه‌َّٚلا‌٣اٖٙبٍیٔ‌سَّیت

٘‌‌ثبف ض‌‌اىِای ی‌‌٧ٜ‌یب‌اىِایٚی‌ع٤ٍ ‌ىٍ‌لاّش بر‌‌مٚؾ ز‌‌ّ ب٧

‌َٙایظ‌سلز‌ٝيا٣ٛ‌ع٤ٍ‌ث‌٦لاّشبر.‌٤ٙى‌‌HIITث١َب‌٦ٝث‌٦دبٕن

‌٤ٙى‌ٝی‌س٤ٙیي‌٤٧اُی‌ثی ٧بی‌٣ٍُٙی‌ث بلاسَ‌‌‌ىقبٙیز‌ى٣‌ٍی‌٥ْث٦،

ٟ‌‌ٝی ِاٟ‌ٝٞ َه‌‌‌‌٦ّىٍ‌ای‌٠ُٝبٟ،‌اُ‌إٓشب‌٦١لاّشبر ‌‌٣ٕٚیْ ٤ّ

٧ بی‌‌‌لاّشبر‌ىٍ‌ىقبٙیز‌س٤ٙیي‌دٔ‌اُ.‌>33=٣ٍى‌‌ٝی‌ثبلا‌ٕٚی٤ْٙیِ

‌اُ‌ث ب‌‌٥٤َٙع٤ٍ‌لاّشبر‌س٤ٙیي‌ٙي‌٥ث‌٦كٌه‌ىَآی٢ي،‌٣ٍُٙی‌ٙيیي

ٝیش٢ّ٤ يٍی‌ىٍ‌ع ی‌ى‌٥ٍ٣ثبُٕٚ ز‌ث ‌‌‌‌‌‌٦ىٍ‌اّٖیيإی٤ٟ‌عَیٌ

ٕی َى‌‌‌كبٙز‌ا٣ٙی‌٣‌٦ى٤اٝ٘‌إشَاكشی‌ثی‌٠سٞ َی‌٠ٝ ٤ٍر‌ٝ ی‌‌‌

ث ی‌‌‌٠ىٍ‌دی٣َار‌ىٍ‌ك بٗ‌سنیی ‌٣‌َػبث ‌٦ػ بیی‌‌‌‌‌‌٣لاّشبر.‌>34=

‌سمطیَ‌سلز‌٧بمٚب٧ب‌٧ٖش٢ي‌‌٦ّای‌٠ا١شَبٗ‌ىٍ‌فَٟ‌مٚب‌فَٟ

‌ا١شَبٙی‌ٙب٧٘ٝبی‌‌ای‌٠د٣َسئی٠>‌35=ا١شَبٙی‌٧ٖش٢ي‌٧بی‌‌د٣َسئی٠

‌.>36=٧ٖ ش٢ي‌‌‌(MCT)‌٤١٤ٝ1َّث٧٤ی يٍار‌٧ بی‌‌‌ا١شَبٗ‌ى٢٧ ي‌٥

MCT4‌ٍ‌٦ّكبٙی‌ىٍ،‌٢ّي‌ٝی‌كٞبیز‌لاّشبر‌اُ‌ا١شٚب‌MCT1‌

٘‌‌إ ْٚشی‌‌فض‌٦ٚث‌٦ٍا‌دلإٞب‌اُ‌لاّشبر‌ػٌة ٢ّ ي‌‌‌ٝ ی‌‌سٖ ٨ی

٘‌‌ثبفض،‌فضلار‌‌LDHٙيٟ‌ىقبٗ،‌ای‌٠ثَ‌فلا٥٣.‌>37= ‌ّ ب٧

‌دی ٣َار‌‌ث‌٦لاّشبر‌اُ‌عَیٌ‌ّب٧٘‌سجيی٘‌ه٤ٟ‌لاّشبر‌مٚؾز

ای ٤ٝ‌٠ض ٤ؿ‌اُ‌آٟ‌ٙل بػ‌ا٧ٞی ز‌ىاٍى‌ّ ‌٦ىٍ‌‌‌‌‌‌،‌>38=ٙ ٤ى‌‌‌ٝی

(‌١ٚ  بٟ‌ىاى‌٥ٙ  ي‌ٝٞ  َه‌2017سلَی  ١‌ٌ  ٤ٍی‌٧‌٣ْٞ  بٍاٟ‌)

س٤ا١ ي‌‌‌ٝ ی‌‌٧HIITِٞٝبٟ‌ْٝٞ٘‌َّٚلا‌٣اٖٙ بٍی‌٣‌ٔسَٞی٢ بر‌‌‌

LDH‌‌٣ٙ  ٤ى‌ىٍ‌ف  ی‌٠ك  بٙی‌ّ  MCT4‌‌‌٦ثبف  ض‌اى  ِای٘‌

MCT1٘‌‌ى١‌ٍشیؼ‌٦ث٦.‌اىِای٘‌دیيا‌١َْى‌ ٘‌‌اى ِای ‌٣‌‌٘كٞ   َ١‌

‌.>30=هش٤ٙ‌ٜى‌‌ٝیش٢ّ٤يٍی‌اّٖیياسی‌٤ٝشبث٤ٙی‌٣‌ٜٖلاّشبر

ىٍ‌ٕ ‌٥٣َْٝٞ ١‌٘ٚ بٟ‌ى٢٧ ي١‌٥َ NO‌‌‌‌‌‌‌٘اىِای٘‌ثیٚشَ‌

،‌إ ز‌‌اكشٞبٙی‌٣َّٚلا‌ىٍ‌اىِای٘‌ٕغ٤ف‌َٕٝی‌١یشَیِ‌اّٖبیي

                                                 
1. Monocarboxylate Transporters 

سلَیَ بر‌‌‌NOاىِای٘‌ٕغ٤ف‌‌ىٍ‌ٍاثغ‌٦ث١‌٦َ٘‌ای‌٠ْٝٞ٘‌ىٍ

(‌١ٚ ب2010‌‌ٟىٍ‌ٝغبٙق ‌٦ٙ ی‌٧‌٣ْٞ بٍاٟ‌)‌‌‌،‌إز‌ثٖیبٍ‌ٝلي٣ى

ای‌‌ىاى١ي‌٧‌٘ٙيش‌٦َٝٞه‌ْٝٞ٘‌َّٚلا‌ىٍ‌َٝىاٟ‌ٕیٖبٍی‌٥َّ

ی‌ىاه ٘‌‌اّٖ یيا‌‌١آ١ش ی‌٢ٝؼَ‌ث‌٦ٝلبىؾز‌ا٤ٝ‌ُاى‌ٝنٌی‌ك ب٣ی‌‌

َٕىى‌‌ٝی‌٧ب‌ی‌اٍیش٣َٕیزاّٖیيا‌١آ١شی٧بی‌‌دلإٞب‌‌٣ىقبٙیز‌ا١ِیٜ

٧  بی‌‌س٤ا١  ي‌هغ  َ‌ثیٞ  بٍی‌٤ٞ١ى١  ي‌ّ  ‌٦ّٚ  َلا‌ٝ  ی‌٣دیٚ  ٨٢بى‌

ی‌ا٧ٞی ز‌ىاٍى‌ٍا‌‌اّٖ یيا‌‌١آ١ش ی‌ه٤ٞٝی‌‌٦ّىٍ‌آ٣‌ٟض قیز‌‌‌٦ث

٣ٍى‌‌٦ّٝٞ َه‌٣ٍُا١ ‌‌‌‌٦اُ‌ای‌٣ٍ‌٠اكشٞبٗ‌ٝی.‌>39=ّب٧٘‌ى٧ي‌

ىٍ‌سلَی NO‌‌‌ٌَّٚلا‌ىٍ‌عی‌ى‌٥ٍ٣سَٞی‌٠ىٍ‌اى ِای٘‌ٕ غ٤ف‌‌‌

هٞ ٦‌‌‌ٛ٤ى٢٧‌ٍٖبٛ‌ىقبٙی ز‌ث ي١ی‌ث ‌‌‌.‌كبض١‌ََ٘‌ىاٙش‌٦إز

ی‌١بٙی‌اُ‌ای٤١‌٠ؿ‌سَٞی‌٠ثب‌یسلَیِ‌ٙیٞیب،‌ٙيیي‌ىقبٙیز‌ثي١ی

٧‌ٗبی‌‌ىNO‌ٗ٤ٕٚ‌ٍٙير‌ثبلا‌ىٍ‌ثيٟ‌س٤ٙیي‌ ‌ا١ي٣سٚیبٗ‌ٍا‌٢ّش َ

٧َؿ‌٦ٙير‌ىقبٙیز‌ثبلاسَ‌ثبٙي‌سنییَار‌ىٚبٍ‌ه١‌.‌٣‌ٟ٤ٞبی٢ي‌ٝی

ثیٚشَ‌ث٤ى‌٣‌٥اُ‌ای ٧‌‌٣ٍ‌٠ب‌‌١بٙی‌اُ‌ىٍ‌ىاه٘‌َٙیب2‌ٟس٢٘‌ثَٙی

ىٍ‌فض  لار‌،‌>40=یبث  ي‌‌١بٙ  ی‌اُ‌آٟ‌اى  ِای٘‌ٝ  ی‌NOس٤ٙی  ي‌

سقبٝ AMPK‌‌‌٘ٝش بث٤ٙیْی‌ٝب٢١ ي‌‌‌٧بی‌‌ثب‌آ١ِیNO‌ٜإْٚشی‌

اُ‌ای ‌‌٣ٍ‌٠.‌ٙ ١٤ي‌‌ٝ ی‌‌PGC1αىاٙش‌٣‌٦ثب‌٤ٝ‌ٜ٧ػت‌س٢ؾ یٜ‌‌

ٜ‌‌‌ٝی‌ىٍ‌ثيNO‌ّٟٞج٤ى‌ ٧ بی‌‌‌س٤ا١ي‌فَْٞٚى‌ثٖ یبٍی‌اُ‌ٕیٖ ش

ٍا‌ٝوش ٘‌‌...‌‌ا١قَبى‌ه ‌٣‌ٟ٤،‌اٙش٨بة٧بی‌‌ثی٤ٙ٤ّیِ‌ثي‌٣‌ٟىَآی٢ي

ی‌ه ٤ى‌١ٚ بٟ‌ىاى‌‌‌٥اّٖ یيا‌‌١آ١شیَّٚلا‌ثب‌اطَار‌.‌>40‌,41=‌١ٞبیي

٧NO‌‌٣بی‌ٝوشٚيی‌ثب‌اٍِای٘‌س٤ٙی ي‌‌‌س٤ا١ي‌اُ‌ٖٝیَ‌إز‌‌٦ّٝی

ِّٞ‌ث‌٦كيؼ‌٢ٝبثـ‌آٟ‌ىٍ‌ثيٟ‌ث‌٦اىِای٘‌فَْٞٚى٧بی‌كی بسی‌‌

NOىٍ‌ثيٟ‌ِّٞ‌َّى‌٣‌٥ثب‌س٤ٙیي‌‌ROSىٍ‌ىٍاُ‌ٝير‌َٝبثٚ ‌‌‌٦

اكشٞ بٙی‌١َ ٘‌ّٚ َلا‌ى٧‌‌‌‌ٍبی‌‌٧َؿ٢ي‌‌٦ّْٝب١یٖٜ،‌>42=١ٞبیي‌

‌٢ٙبهش‌٦ث ٤ى‌٣‌٥ا١ؼ بٛ‌سلَیَ بر‌ثیٚ شَی‌س٤ٝ ی‌‌‌‌‌٦ای‌٠ُٝی١‌٦٢ب

‌.٤ٙى‌ٝی

ٝغبٙق  ‌٦ك  بٗ‌كبض  ٧‌َٞـ٢  ی١‌٠ٚ  بٟ‌ىاى‌ّ  ‌٦ٝی  ِاٟ‌‌‌‌‌

٧يش‌٦سَٞی6‌‌٠دٔ‌اMDA‌‌٣PC‌‌ُاّٖیياسی٤ی‌٧بی‌‌ٙبهٜ

HIIT‌‌‌‌‌‌ٍث٧‌٦َٞا‌٥َٝٞه‌َّٚلا‌ىٍ‌ٕغق‌ٕ َٝی‌ث يٟ‌ث ‌٦ع ٤

‌٦ّای١‌٠شیؼ‌٦ثب‌د ٧٣ْ٘‌ّ ی‌‌‌٣‌ٜ،‌ٍبث٘‌س٤ػ٨ی‌ّب٧٘‌دیيا‌َّى

                                                 
2. Sheer stress 
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َٝٞه‌ّٚ َلا‌٣اٖٙ بٍیٔ‌‌‌‌سمطی‌٦َث‌٦ثٍَٕی‌(‌٧2009ّْٞبٍاٟ‌)

مٌایی‌‌ٍّیٜ‌ثب‌ٝلَایی٧بی‌‌٤ٝٗ‌ىٍ‌اّٖیياسی‌٤آ١شی‌ثَ‌ؽَىیز

كب٣ی‌ّبىٝی٤ٛ‌دَىاهش٢ي‌ٝغبثَز‌ىاٍى‌ث‌٦ع٤ٍی‌١‌٦ّٚبٟ‌ىاى١ ي‌‌

ٔ‌‌‌%‌٦ّ3‌‌٣5ٍّیٜ‌مٌایی‌ك ب٣ی‌‌ ث ‌٦ٝ ٤ٍر‌‌‌‌ّٚ َلا‌٣اٖٙ بٍی

٧ ب‌‌‌ىٍ‌دلإٞب‌‌٣ّجي‌MDA‌ٗ٤ٝس٤ا١ي‌ٕجت‌ّب٧٘‌‌ٝی‌٣ٍُا٦١

٧‌٣ْ‌ٟٞ ٣یؼبیب٣اٗىٍ‌ٝغبٙق    ٧‌٦ٞـ٢ی‌٠.‌>43=َٕىى‌ ‌     بٍا

ٔ‌‌‌یٚ ‌ْفٞ ب‌٥ٍاٙ‌،‌(‌١ٚبٟ‌ىاى١ي2007) ‌ٕ  جت‌ ّٚ َلا‌٣اٖٙ بٍی

‌یج ي‌ٝ ٨ٙ٤ بّ‌ ٣‌٦یٚ،‌ّي‌ىٍ‌َٕٛیذی٤ٟ‌ٙیيإی ّٖ ب٧٘‌دَاّ

‌٣ىٍ‌ٝغبٙق‌٦ی٤ٟ‌.‌>21=يٙ  ،‌ٍَاٍ‌ىا١ٍي‌٠ی١يش  ب‌٦ّ‌ٙىٍ‌ٝقَٟ

2‌،5‌‌٣ى3‌‌ُ٣ىٍ‌‌یَّٔٚلا‌٣اٖٙبٍ‌ِیث ب‌سؼ ‌٤(2011)‌ بٍا٧ْٟٞ

ٗ‌‌اُ‌ٍّیٜ‌مٌایی‌٣ٍُا10‌%٦١ ‌٤ٛیبىّٝ ‌‌ی‌ّ ‌٦ی٧   ب‌‌ث  ‌٦ٝ   ٤

‌ىٍ%‌71س  ب‌‌‌47 ب٧٘‌ّ ‌٧يش‌٦ث ب‌‌‌4ىٍ‌ع٤ٗ‌‌َّى١ي‌َٝٞه‌ٝی

ىٙی ٘‌‌.‌>44=‌ٕ ٧‌َٛٞ َا‌٥ث ٤ى‌‌‌ ٙبهٜ‌إ شَٓ‌اّٖ یياسی‌٤ىٍ‌‌

س٤اٟ‌‌ّب٧٘‌إشَٓ‌اّٖیياسی‌٤ثب‌َٝٞه‌َّٚلا‌٣اٖٙبٍیٔ‌ٍا‌ٝی

٤ٝػ ٤ى‌ىٍ‌‌‌ب٣ٍس٠ّ ‌‌‌٣‌β α ي٧ب‌ث‌٦هٞ ٤ٛ‌‌یب٣ٍس٤٢ئّ‌ث‌٦ىٙی٘

‌ی٧  ب‌‌٘‌ىاٍا‌ث  ٤ىٟ‌ٕ  ‌‌٥٣َی ‌ث ‌٦ىٙ‌‌سَّیجبر‌َّٚلا‌ىا١ٖز‌ّ ‌٦

‌یٕ بُ‌‌ ّ ‌ٕ  جت‌دب‌،‌٠ییٔ‌د  ب‌ّ ‌٘‌ٍى٣ی‌٣‌٘دشب١ٖ ‌یّٖي٣ٍی٧

‌٢ّي‌یٝ‌ٝش٤ٍو٤ٟ‌ٍا‌یيإی٢ّٖي‌دَایآُاى‌ٙي‌٣‌٥ىَآ‌ی٧ب‌بٗیٍْاى

ىٍ‌ٕ  PC‌‌٥٣َىٍ‌سلَی  ٌ‌كبض  َ‌ّ  ب٧٘‌ىٍ‌ٝی  ِاٟ‌‌‌‌.‌>43=

ىاٍ‌ث٤ى‌اٝب‌١ٖجز‌ث‌٦ٕ ‌٥٣َسَٞی٠+ىا١٣ٍٞ ب‌‌‌‌سَٞی٠+ْٝٞ٘‌ٝق٢ی

س٤اٟ‌ث‌٦ىٙی٘‌في٢ّ‌ٛش َٗ‌ٍّی ٜ‌م ٌایی‌‌‌‌‌ٝی‌ٝق٢ی‌ىا١‌ٍج٤ى٦ّ‌٥

‌.ىا١ٖز٧ب‌‌آ٤ُٝى١ی

٧بی‌سلَیٌ‌كبضَ‌ف ي٢ّ‌ٛش َٗ‌ٙ َایظ‌‌‌‌‌اُ‌ػ‌٦ٚٞٝلي٣ىیز

٧ ب‌ث ٤ى.‌‌‌‌٣ٍكی‌‌٣ػٖٞی،‌٣ضقیز‌ه٤اة‌‌٣إ شَاكز‌آُٝ ٤ى١ی‌‌

٧ ب‌ىٍ‌ع ی‌ث١َبٝ ‌‌‌‌‌٦سنٌی ‌٦آُٝ ٤ى١ی‌‌٧ٞـ٢ی‌٠ث١َبٝ ‌٦م ٌایی‌‌‌‌٣

سَٞی٢ی‌٢ّش١‌َٗٚي‌‌٣س٨٢ب‌ثب‌س٤ػ ‌٦ث ‌٦ه٤اثٖ ب٧ی‌ث ٤ىٟ‌اّظ َ‌‌‌‌‌‌

ای‌‌٧ب‌اُ‌آ٨١ب‌ىٍه٤إ ز‌ٙ ي‌ّ ٧‌٦ٞ بٟ‌ث١َبٝ ‌٦سنٌی ‌‌‌‌‌‌‌٦آ٤ُٝى١ی

ه٤اثٖب‌٥ٍا‌سب‌كي‌اْٝبٟ‌ٍفبیز‌١ٞبی٢ ي.‌ث ب‌س٤ػ ‌٦ث ‌٦سلَیَ بر‌‌‌‌‌‌

س ٤اٟ‌ث ب‌ٍبعقی ز‌ىٍ‌ای ‌٠ُٝی٢ ‌‌‌‌‌‌‌٦ا١يُ‌ىٍ‌ای‌٠ُٝی١‌ُ٤٢٧‌٦٢ٞی

ٙ ٤ى‌ىٍ‌سلَی بر‌آس ی‌ى٧ُ٣ بی‌‌‌‌‌‌ؾ١‌َٞ ٤ى.‌س٤ٝ ی‌٦ٝ ی‌‌‌اؽ٨ب١‌ٍ

سَ‌ای٧‌ْ٘ٞٝ‌٠َٞا‌٣‌٥ثي٣ٟ‌سٞ َی‌‌‌٠ٝوشٚو‌٧‌٣ٞـ٢ی‌٠ع٤لا١ی

٣ٍُٙی‌ى١ُ‌ٍب‌٣‌َٟٝىاٟ‌ىاٍای‌اضبى‌٣‌ُٟ٣‌٦ؿب٤ٝ‌ًٍى‌ثٍَٕ ی‌‌

‌ٍَاٍ‌ٕیَى‌٢ّ‌٣شَٗ‌ثیٚشَی‌ثَ‌ٍّیٜ‌مٌایی‌اىَاى‌افٞبٗ‌َٕىى.

َٝٞه‌٧ِٞٝبٟ‌ْٝٞ٘‌ی بٍی‌ّٚ َلا‌‌‌،‌ثَ‌إب١‌ٓشبیغ‌كبضَ

س٤ا١ٖش‌٦إز‌ٝی ِاٟ‌ٕ غ٤ف‌‌‌‌٧HIITيش‌٦ث١َب٣‌٣6‌‌٦ٖٝٙبٍیٔ‌

ٍا‌ى٧PC‌‌٣MDA‌‌ٍبی‌إ شَٓ‌اّٖ یياسی٤ی‌ٝب٢١ ي‌‌‌‌‌ٙبهٜ

ٕ َٝی‌ٍا‌‌‌NOَٝىاٟ‌ىاٍای‌اضبى٣‌٦ُٟ‌ٍا‌ّب٧٘‌ى٧ي‌‌٣ٝیِاٟ

ىقبٙیز‌ثي١ی‌ثب‌ٙير‌ثبلا‌ث٧‌٦َٞا‌٥َٝٞه‌ْٝٞ٘‌.‌اىِای٘‌ى٧ي

ی‌‌٣َّٚلا‌٣اٖٙبٍیٔ‌ثب‌اىِای٤ٕ‌٘هز‌‌٣ٕبُ‌ثي‌٣‌ّٟب٧٘‌ؿَث

ی‌ثيٟ‌ث‌٦ىٙی٘‌سَّیج بر‌٤ٝػ ٤ى‌ىٍ‌‌‌اّٖیيا‌١آ١شیث٨ج٤ى‌٣ضقیز‌

س٤ا١ ي‌اط َار‌‌‌‌ٝی‌َٝبی‌٦ٖثب‌ا١ؼبٛ‌سَٞی‌٠ٙيیي‌ثي٣ٟ‌َٝٞه‌آٟ

‌.سَی‌ىٍ‌اىَاى‌ىاٍای‌اضبى٣‌٦ُٟ‌ىاٙش‌٦ثبٙيٝيیي

 تشکس ٍ قدزداًی

٧بی‌٧‌٣ْٞبٍاٟ‌ٝلشَٝی‌ّ ‌٦ىٍ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ىٍ‌دبیبٟ‌اُ‌سٞبٝی‌آ٤ُٝى١ی

‌١ٞبییٜ.‌‌ای‌٠سلَیٌ‌َّٙز‌٧‌٣ْٞبٍی‌٤ٞ١ى١ي‌ّبٝ٘‌سَْٚ‌ٍا‌ٝی

ث   ب‌ّ   ي‌اه   لا22/3/98‌‌‌ًىٍ‌س   بٍین‌‌ٝغبٙق   ٦ای   ‌٠

IR.KUMS.REC.1398.216‌‌ٍْ‌‌ى ‌یىا١ٖٚب‌٥فٚ ٤ٛ‌دِٙ 

‌٤ٍٝى‌سمییي‌ٍَاٍ‌َٕىز.‌‌َّٝب١ٚب٥

 تعازض دز هٌافع

٢يٕبٟ‌ٝٚبٍّز‌٧‌،٢ّیؾ‌‌٦١٤ٕسقب٢ٝ‌ٍٟبىقی‌س٤ٕظ‌ٝلَیٌ

‌.ِٕا١‌ٍٗٚي‌٥إز
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Evaluation of the simultaneous effect of 

Chlorella vulgaris supplementation and 

high intensity interval training on resting 

levels of oxidative stress markers and 

aerobic fitness in overweight healthy men 

Amin Govahi1, *Worya Tahmasebi2, Mohammad Azizi3 

Abstract 

Background: Considering Chlorella vulgaris role in improving the 

antioxidant system, the purpose of this study was to investigate the 

effect of six weeks of high intensity interval training (HIIT) program 

and Chlorella vulgaris supplements on levels of oxidative stress 

markers in overweight men. 

Materials and methods: Thirty subjects in this study (Age: 22.8±2.1 yrs; 

BMI: 27.1±9.6 Kg/m2) were randomly assigned into three groups: 

supplement + exercise, placebo + training, and training groups. 

Before and 48 hours after the end of six weeks of HIIT, blood 

samples were taken from subjects and used for Malondialdehyde 

(MDA), protein carbonyl (PC) and nitric oxide (NO) serum levels 

measurements. The participants' training program included six 

weeks of HIIT progressive exercise three days a week with 90% 

maximum heart rate intensity. Subjects of the supplement group 

received Chlorella vulgaris supplement (300 mg) four times daily for 

six weeks, and the placebo group consumed Sucrose tablets 

similar to the chlorella tab. 

Results: The results showed that Chlorella vulgaris supplementation 

with HIIT exercises significantly decreased MDA and PC compared 

to other groups (p<0.05). Also, NO levels when comparing the three 

groups showed a significant increase in the supplement+exercise 

group compared to the training group (p<0.05) but did not show 

significant differences with the placebo+training group.  

Conclusion: High-intensity physical activity along with Chlorella vulgaris 

compared to intense exercise without chlorella can have more 

beneficial effects on antioxidant indices in overweight people. 
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