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 چکیده

ًیش عطح اوغیذاى تبم ٍ  بز عطح ظزفیت آًتي 3-ّفتِ فؼبّلیت هٌظن ٍرسؽي ٍ هقزف اهگب  8: ّذف اس ایي تحمیك، بزرعي اثز مقدمه

 پزاوغیذ ّیذرٍصى در افزاد غیز ٍرسؽىبر جَاى اعت.

عبلِ در دٍ  20-25ًفز آسهَدًي  20گیزی هىزر بَد وِ اس بیي داٍطلببى، تؼذاد  تجزبي بب اًذاسُ: ایي تحمیك اس ًَع ًیوِهاروشمواد و 

اًجبم فؼبّلیت ٍرسؽي َّاسی ؽذت  ٍ گزٍُ طبِ ّوزاُ فؼبّلیت ٍرسؽي َّاسی ؽذت هتَع 3-اهگب ی وٌٌذُ هقزف ًفزُ )گزٍُ 10گزٍُ 
ی  ّفتِ ٍ بؼذ اس ّفتِ 4ی پبیِ بؼذ اس  در هزحلِ وتبي دریبفت ؽذ. ی ًبهِ ّب رضبیت اس آسهَدًيّفتِ ؽزوت وزدًذ.  8هتَعط( بِ هذت 

 گیزی ؽذ. اًذاسُاوغیذاى تبم ٍ پزاوغیذ ّیذرٍصى آى  دریبفت ٍ عطح ظزفیت آًتي ّب ّؾتن، ًوًَِ خَى ٍریذی اس ًوًَِ

بَد ٍ  =004/0pٍ در گزٍُ ٍرسػ:  =p 003/0+ ٍرسػ  3-در گزٍُ اهگب  ی چْبرم اوغیذاى تبم دٍ گزٍُ بؼذ اس ّفتِ : عطح آًتيهایافته

ٍرسؽي بِ ّوزاُ فؼبّلیت  3-ی اهگب وٌٌذُ اهب گزٍُ هقزف؛ داری داؽت افشایؼ هؼٌي =001/0pدر ّز دٍ گزٍُ بب هیشاى  ی ّؾتن بؼذ اس ّفتِ
(. عطح پزاوغیذ ّیذرٍصى ًیش در ّز دٍ p;001/0ّز دٍ گزٍُ: بَد )اس همذار بیؾتزی اس آى در همبیغِ بب گزٍُ فزفبً فؼبّلیت ٍرسؽي بزخَردار 

بِ  3-ی اهگب وٌٌذُ (؛ اهب گزٍُ هقزف=001/0pداری یبفت )ّز دٍ گزٍُ ٍ در توبم هزاحل:  ّبی چْبرم ٍ ّؾتن وبّؼ هؼٌي گزٍُ در ّفتِ
 (.p;001/0ی ّؾتن بزخَردار بَدًذ ) ّوزاُ فؼبّلیت ٍرسؽي اس همذار ووتزی اس آى در ّفتِ

ای فؼبّلیت َّاسی ؽذت هتَعط، عطح ظزفیت  ّفتِ در جزیبى ّؾت 3-: ایي احتوبل ٍجَد دارد وِ در فَرت اعتفبدُ اس اهگبگیری نتیجه

 گیزتزی را تجزبِ وٌذ.ذ وبّؼ چؾناوغیذاى تبم افشایؼ بیؾتز ٍ عطح ظزفیت ّیذرٍصى پزاوغی آًتي

 اوغیذاى، ّیذرٍصى پزاوغیذ، هزداى. ، آًتي3-: ٍرسػ، اهگبها کلیدواژه

 E.mail: dr_mirnasuri@yahoo.com ًَیغٌذُ هغئَل: *
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 مقدمه
ّب  ّبی اعتزط اوغیذاتیَ، اتن ّبی آساد یب ؽبخـ رادیىبل

ّبیي ّغتٌذ وِ فبلذ ثببت ؽیویبیي بَدُ ٍ  یب هَلىَل

یببي بِ ثببت ًؾذُ دارًذ؛ لذا جْت دعتالىتزٍى جفت

ّب ٍ  ؽیویبیي الذام بِ ربَدى الىتزٍى اس عبیز هَلىَل

عت وِ فؼّبلیت ّب ًؾبى دادُ ا . بزرعي(1)وٌٌذ  ّب هي ببفت

ّب  اوغیذاى ٍرسؽي هٌظن اس طزیك افشایؼ فؼّبلیت آًتي

؛ (2) ّبی آساد هؤثز ببؽذ تَاًذ در وبّؼ فؼّبلیت رادیىبل هي

رعذ تَجِ بِ ایي ًىتِ خَاّذ  اهب آًچِ وِ هْن بِ ًظز هي

ػٌَاى خط  حبل بِاوغیذاى در ّوِ بَد وِ عیغتن آًتي

ّبی  ؛ بٌببزایي اعتفبدُ اس هىولّ(3)وٌذ  لذرتوٌذ ػول ًوي

تَاًذ در ایي سهیٌِ هؤثز ٍالغ  هي 3-تغذیِ ّوچَى اهگب

 ؽَد.

دارای تَاى  3-ّبی اهگب هطبلؼبت ًؾبى دادُ اعت وِ چزبي

جبی اعیذ آراؽیذًٍیه ٍ  جبیگشیٌي در غؾبی پلاعوبیي بِ

. بب ایي (4)ّب ّغتٌذ  بِ داخل علَل ّب اوغیذاى آًتياًتمبل 

ّبی خَد در سًبى هبتلا  ف ٍ ّوىبراى در بزرعيحبل رف ر

بِ عٌذرم تخوذاى پلي ویغتیه گشارػ وزدًذ وِ ّزچٌذ 

ؽَد اهب  ّبی آساد هي هَجب وبّؼ رادیىبل 3-هقزف اهگب

. (5)یببذ داری ًوي ّب تغییز هؼٌي اوغیذاى در آى ظزفیت آًتي

 6ٍ ّوىبراى گشارػ وزدًذ وِ هقزف  1بب ایي حبل فیلایز

ٍ فؼّبلیت ٍرسؽي هشهي هَجب وبّؼ  3-ّفتِ اهگب

. بب در ًظز گزفتي (6)ؽَد ّبی آساد هي دار رادیىبل هؼٌي

ی حبضز  ًبهِ ّذف اس پبیبىًتبیج هتفبٍت تحمیمبت گذؽتِ 

ٍ فؼّبلیت هٌظن  3-ّفتِ لزؿ اهگب 8بزرعي اثز هقزف 

ٍ پزاوغیذ  2اوغیذاى تبم ٍرسؽي بز عطح ظزفیت آًتي

 ببؽذ. ًىزدُ هيدر هزداى جَاى توزیي 3ّیذرٍصى

 ها مواد و روش

ی آهبری  تجزبي اعت وِ جبهؼِتحمیك حبضز اس ًَع ًیوِ

ًفز  40دٌّذ. تؼذاد  تؾىیل هيتحزن  آى را هزداى جَاى ون

ی  ی عبوي ؽْز اَّاس در داهًٌِىزدُهزد جَاى عبلن توزیي

                                                           
1
.Filaire E 

2
.Total antioxidant capacity 

3
.H2O2 

داٍطلب ؽزوت در  1393عبل در سهغتبى  20-25عٌيّ 

ّبی هشهي،  عپظ افزاد هبتلا بِ بیوبریایي تحمیك ؽذًذ. 

ی  وٌٌذُ ی فؼّبلیت هٌظن ٍرسؽي ٍ هقزف دارای عببمِ

هٌغ ؽذًذ ٍ اس بیي دارٍّبی خبؿ اس ؽزوت در تحمیك 

فَرت  ًبهِ بِ ًفز بؼذ اس تىویل فزم رضبیت 20ّب  آى

ًفز گزٍُ توزیي  10تقبدفي بِ دٍ گزٍُ تمغین ؽذًذ )

ًفز گزٍُ فزفبً توزیي  10ٍ  3-ٍرسؽي بِ ّوزاُ هىوّل اهگب

، 3-ٍرسؽي(. بِ گزٍُ توزیي ٍرسؽي+ هقزف اهگب

 ,Ltd) 3-گزم اهگب هیلي 1000ّبی هحتَی  وپغَل

Brookvale, Australia Pty )ّب  دادُ ؽذ ٍ اس آى

وپغَل را در  1خَاعتِ ؽذ وِ بب ؽزٍع توزیٌبت، ّز رٍس 

یه ٍػذُ بؼذ اس ًْبر هقزف ًوبیٌذ. توزیٌبت هٌظن ٍرسؽي 

بَد. در  HRmax% 55-%75ؽبهل توزیٌبت بب ؽذت 

ی  حبلت پبیِ اس افزاد ّز دٍ گزٍُ جْت بزرعي همذار پبیِ

TAC  ٍH2O2 سهبى  ًوًَِ خَى ٍریذی اخذ ؽذ. هذت

جلغِ( در ًظز گزفتِ ؽذ.  3ّفتِ )ّز ّفتِ  8توزیٌبت، 

ی خَدؽبى بِ  ؽذُ ی هؾخـ عپظ ّز دٍ گزٍُ در بزًبهِ

ی چْبرم ٍ  ّفتِ ؽزوت وزدًذ. بؼذ اس پبیبى ّفتِ 8هذت 

ّؾتن اس ّز دٍ گزٍُ ًوًَِ خَى ٍریذی اخذ ؽذ. عطح 

ی  زافیه ًیش بؼذ اس ّفتِّبی فیشیَلَصیه ٍ دهَگ ؽبخـ

 گیزی گزدیذ. ّؾتن اًذاسُ

ی ٍاوٌؼ  عزهي بز پبیِ H2O2گیزی  ػلاٍُ بز ایي، اًذاسُ

TBA) بب تیَببربیتَریه اعیذ
4
. (7)اًجبم ؽذ (

هَرد  FRAP2اوغیذاى تبم ًیش بب اعتفبدُ اس رٍػ  آًتي

 .(8)گیزی لزار گزفت  اًذاسُ

ف بزای تؼییي َزًیاعو -اس آسهَى وَلوَگزٍف ّوچٌیي 

گیزی هىزر  اس رٍػ اًذاسُّب اعتفبدُ ؽذ.  تَسیغ طبیؼي دادُ

ی هزاحل هختلف  آسهَى بًَفزًٍي ًیش بزای همبیغٍِ 

ی ّز گزٍُ  ّبی خًَي بب هزاحل پبیِ گیزی ؽبخـ اًذاسُ

ّبی  ی بیي گزٍّي ؽبخـ اعتفبدُ گزدیذ. بزای همبیغِ

TAC  ٍH2O2 ل در هزاحل هختلف اس آسهَى تي هغتم

بب  =a 05/0داری  ّب در عطح هؼٌي ذ. توبهي دادُؽاعتفبدُ 

                                                           
4
.Thiobarbituric Acid 
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هَرد بزرعي لزار  22ی ًغخِ SPSSافشار  اعتفبدُ اس ًزم

 گزفتٌذ.

 ها یافته

ٍ ًیش گزٍُ  3-ی ٍرسػ + هقزف اهگبدٌّذُدر گزٍُ اًجبم

ی  بؼذ اس ّفتِ TACفزفبً اًجبم توزیي ٍرسؽي، عطح 

داری داؽت )گزٍُ  چْبرم ٍ ّؾتن افشایؼ هؼٌي

ٍ  P;003/0ی چْبرم ٍ ّؾتن:  بؼذ اس ّفتِ 3-ٍرسػ+اهگب

001/0;Pِی چْبرم ٍ ّؾتن:  ، گزٍُ ٍرسػ بؼذ اس ّفت

004/0;P  ٍ001/0;P3-(؛ بب ایي حبل گزٍُ هقزف اهگب 

ی چْبرم ٍ ّؾتن  + ٍرسػ اس همذار بیؾتزی اس آى در ّفتِ

 (.P;001/0ی چْبرم ٍ ّؾتن:  َردار بَد )ّز دٍ ّفتِبزخ

ی  همذار پزاوغیذ ّیذرٍصى ًیش در ّز دٍ گزٍُ در ّفتِ

داری داؽت )گزٍُ ٍرسػ ٍ  چْبرم ٍ ّؾتن وبّؼ هؼٌي

، گزٍُ ٍرسػ P;001/0ی چْبرم ٍ ّؾتن:  در ّفتِ 3-اهگب

(. ّوچٌیي گزٍُ P;001/0ی چْبرم ٍ ّؾتن:  در ّفتِ

+ ٍرسػ در همبیغِ بب گزٍُ ٍرسػ  3-بی اهگ وٌٌذُ هقزف

ی ّؾتن  اس همذار ووتزی اس پزاوغیذ ّیذرٍصى در ّفتِ

 (.P;001/0بزخَردار بَد )

 بحث

ّفتِ فؼّبلیت ٍرسؽي ؽذت  8ّبی هب ًؾبى داد وِ  بزرعي

ی  در ّفتِ TACهتَعط هٌجز بِ افشایؼ هؼٌبدار عطح 

ٍ  1ّب بب هطبلؼبت ؽیي یي ؽَد. ایي یبفتِ چْبرم ٍ ّؾتن هي

ّب ًؾبى داد وِ  ّبی آى خَاًي دارد؛ بزرعيّوىبراى ّن

ّب در ؽزایط اعتزاحت همذار گلَتبتیي پزاوغیذاس اریتَعیت

. (9)هزاتب بیؾتز اس گزٍُ وٌتزل اعت  در گزٍُ توزیي بِ

اوغیذاى  ّبی آًتي عبیز تحمیمبت ًیش افشایؼ فؼّبلیت آًشیوي

اسجولِ عَپزاوغیذاس دیغوَتبس، وبتبلاس، گلَتبتیي پزاوغیذاس 

را بِ  Cّبی غیز آًشیوي ّوبًٌذ ٍیتبهیي  اوغیذاى ٍ آًتي

؛ (10)اًذ  ّبی بذًي گشارػ وزدُ دًببل ؽزوت در فؼّبلیت

ّبیي چَى  رعذ اعتفبدُ اس هىولّ ّزچٌذ وِ بِ ًظز هي

 هؤثز ببؽذ. TACش در افشایؼ عطح ًی 3-اهگب

                                                           
1
.Shin YA 

در گزٍُ  TACّبی هب ًؾبى داد وِ عطح  بزرعي

سهبى توزیٌبت بِ هذت ٍ اًجبم ّن 3-ی اهگب وٌٌذُ هقزف

داری داؽتِ اعت. اس طزف دیگز  ّفتِ افشایؼ هؼٌي 8

ٍ اًجبم توزیي َّاسی بب  3-ی گزٍُ هقزف اهگب همبیغِ

ی  اد وِ در ّفتِگزٍُ اًجبم فزفبً فؼّبلیت َّاسی ًؾبى د

بیي دٍ  TACداری اس ًظز  چْبرم ٍ ّؾتن تفبٍت هؼٌي

اس همذار  3-ی اهگب وٌٌذُ گزٍُ ٍجَد دارد ٍ گزٍُ هقزف

TAC ِّب بب هطبلؼبت  بیؾتزی بزخَرد دار بَدًذ. ایي یبفت

ّب  ّبی آى خَاًي دارد؛ یبفتٍِ ّوىبراى ّن 2ام عي آًَلتي

ؼّبلیت ٍرسؽي هٌجز بِ ّوزاُ ف 3-ًؾبى داد وِ هقزف اهگب

 3-ّبی اهگب چزبي. (11)ؽَد  ّب هي اوغیذاى بِ افشایؼ آًتي

جبی اعیذ  بی پلاعوبیي بِدارای تَاى جبیگشیٌي در غؾ

ّب  بِ داخل علَل ّب اوغیذاى آًتيآراؽیذًٍیه ٍ اًتمبل 

ّغتٌذ؛ ػلاٍُ بز ایي ًؾبى دادُ ؽذُ اعت وِ فؼّبلیت آًشین 

ٍ گلَتبتیَى پزاوغیذاس در اثز  SODاوغیذاى اسجولِ  آًتي

 .(12)یببذ  افشایؼ هي EPA  ٍDHAهقزف 

ّبی هب ًؾبى داد وِ فؼّبلیت ٍرسؽي  اس طزفي دیگز بزرعي

ؽذت هتَعط هٌجز بِ وبّؼ همذار پزاوغیذ ّیذرٍصى در 

وِ ایي وبّؼ در  طَری ؽَد؛ بِ ًىزدُ هيهزداى توزیي

ی ّؾتن ًیش اداهِ  ی چْبرم گشارػ ؽذ ٍ در ّفتِ ّفتِ

 ّب بب ًتبیج یبفت ٍ وبّؼ بیؾتزی را تجزبِ وزد. ایي یبفتِ

ّب ًؾبى  ّبی آى خَاًي داؽت؛ بزرعيٍ ّوىبراى ّن 3هَلٌبر

هذت هٌجز بِ وبّؼ همذار  ّبی طَلاًي داد وِ ٍرسػ

H2O2 ِؽَد  ّب هيی اعىلتي در رت هیتَوٌذریبیي ػضل

رعذ فؼّبلیت ٍرسؽي اس طزیك وبّؼ  . بِ ًظز هي(13)

ٍ ّوچٌیي اس طزیك  ROSی  ّبی تَلیذوٌٌذُ فؼّبلیت آًشین

اوغیذاى لبدر بِ وبّؼ  ّبی آًتي افشایؼ فؼّبلیت آًشین

ROS اس عَی دیگز ایي احتوبل ٍجَد (14)ببؽذ ّب هي .

اس طزیك وبّؼ همذار اعیذ آراؽیذًٍیه ٍ  3-دارد وِ اهگب

گلاًذیي التْببي ًیش در در ًتیجِ وبّؼ همذار پزٍعتب

 .(15)ّب هؤثز ببؽذ  ROSوبّؼ همذار 

                                                           
2
.McAnulty 

3
.Molnar 
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 گیری نتیجه

-دّذ وِ در فَرت اعتفبدُ اس اهگب پضٍّؼ حبضز ًؾبى هي

ّفتِ فؼّبلیت َّاسی ؽذت هتَعط، ایي  در جزیبى ّؾت  3

اوغیذاى تبم افشایؼ  احتوبل ٍجَد دارد وِ ظزفیت آًتي

گیزتزی را تجزبِ بیؾتز ٍ ّیذرٍصى پزاوغیذ وبّؼ چؾن

 وٌذ. 

 تشکر و قدردانی

ی وبرؽٌبعي ارؽذ اجزا ؽذُ  ًبهِ ایي همبلِ بزگزفتِ اس پبیبى

در داًؾگبُ لزعتبى اعت. ًَیغٌذگبى ایي همبلِ هزاتب 

لذرداًي خَیؼ را اس هغئَلیي هحتزم داًؾگبُ لزعتبى ٍ 

توبهي افزادی وِ در ایي پضٍّؼ ؽزوت وزدًذ اػلام 

ی اخلاق داًؾگبُ ِ دارًذ. ایي پضٍّؼ بب تأییذ وویت هي

 1N اًجبم ؽذُ ٍ بب وذ 352/93ی  لزعتبى بب ؽوبرُ

20150531227 IRCT ّبی ببلیٌي در عبیت وبرآسهبیي

 ایزاى ثبت ؽذُ اعت.
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 و دموگرافیک های فیسیولوشیک . شاخص1جدول 

 بیه گروهی P گروه ورزش +ورزش3-گروه امگا متغیر
 

هفته  پایه

 هشتم

P درون-

 گروهی

 P هفته هشتم پایه
-درون

 گروهی

65/3± (cmقد )

174 

65/3±

174 

- 83/3±175 83/3±175 - 558/0 

/43/3±75 31/3±1 (kgوزن )

72 

001/0 34/4±76 06/4±4/73 001/0 575/0 P
*
= 

443/0 P
≠
= 

شاخص توده 

بدوی 

(Kg/m
2) 

27/1±78/

24 

07/1±

82/23 

001/0 23/2±23/2 14/2±02/

24 

001/0 911/0 P
*
= 

787/0 P
≠
= 

P ی بیه گروهی با استفاده از تی مستقل مقایسه -گروهی با استفاده از تی زوجی تغییرات درون
P )حالت پایه(، *

 8)بعد از  ≠

 هفته(

 

 H2O2و  TAC. تغییرات 2جدول 

 بیه گروهی P گروهی درون P گیری مراحل اودازه گروه شاخص

چهارم 

 با پایه

هشتم 

 با پایه

 P دفعات شاخص P P ی هشتم هفته ی چهارم هفته پایه

TAC 
(U/ml) 

ورزش 

 +

-امگا

3 

536/0±168/8 124/0±974/9 788/0±5/12 003/0 001/0 TAC 
(U/ml) 

 471/0 پایه

ی  هفته

 چهارم

≠001/0 

ی  هفته 001/0 004/0 38/10±781/0 418/8±345/0 987/7±562/0 ورزش

 هشتم

≠001/0 

H2O2 

(mµ) 

ورزش 

 +

-امگا

3 

135/0±883/4 134/0±755/4 05/0±24/4 001/0 001/0 H2O2 

(mµ) 
 754/0 پایه

ی  هفته

 چهارم

1022/0 

ی  هفته 001/0 001/0 52/4±117/0 848/4±098/0 866/4±101/0 ورزش

 هشتم

≠001/0 

 گیری مکرر گروهی روش اودازه تغییرات درون -مستقلی بیه گروهی با استفاده از تی  مقایسه
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Abstract 

Introduction: The perpose of this research was the investigation of 8-week  regulary aerobic 

intensity exercise effects and Omega-3 supplementation on Total level antioxidant capacity 

and hydrogen peroxide in young untrained men. 

Method: This research was a semi-experimental method with repeated measures. Among the 

volunteers, 20 subjects after obtaining informed consent participated in the study in two 

groups of 8 week omega-3 Supplements with moderate exercise (10 subjects) and only 

moderate exercise (10 subjects). Blood sample were taken in Basal state, after 4 and 8 weeks 

in both groups for evaluation of Total antioxidant capacity and Hydrogen peroxide levels. 

Also, Anova and Bonferroni statically analyze test whit SPSS 22 was used for intra group 

change markers and between compared. 

Results: The results showed that Total antioxidant capacity significantly increased in both 

groups after 4 (omega3+exercise; p=0.003, exercise; p=0.004) & 8 weeks (both groups; 

p=0.001). But Supplement omega-3+exercise group has higher levels of TAC in compared 

with exercise group (p=0.001). Hydrogen Peroxide significantly decreased in both groups 

after 4 & 8 weeks (in both groups all stage; p=0.001), but Supplement Omega-3+exercise 

group has lower levels of H2O2 in compared with exercise group after 8 week (p=0.001).  

Conclusion: at the end it was concleded that using omega-3 during the eight weeks moderate 

aerobic exercise, possibly further increased the total Antioxidant Capacity and  the hydrogen 

peroxide significantly  reduced. 

Key words: Exercise, Men, Omega-3, Antioxidant, Hydrogen Peroxide  
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