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Abstract 
Introduction: Obesity and overweight is a growing health concern. One of the important 

factors in obesity-related diseases is oxidative stress and the disruption of the body’s 
antioxidant system. The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks of 
whole-body high-intensity interval training (WB-HIIT) with the consumption of mango 
leaf extract on the serum levels of oxidative and antioxidant stress in overweight and 
obese men. 
Materials and Methods: This semi-experimental study was conducted on 40 untrained 

men aged 32.4±4.1 years with a body mass index of 30.13±2.6 kg/m2. The participants 
were studied knowingly, and their written informed consent was obtained. They were 
placed randomly in four groups: WB-HIIT+placebo, mango leaf extract, WB-
HIIT+mango leaf extract, and control. The mango leaf extract and placebo groups 
consumed one 500 mg capsule of mango leaf extract and placebo daily for eight weeks, 
respectively. Blood samples were taken before and after the eight-week intervention. In 
the analysis of serum malondialdehyde (MDA) and total antioxidant capacity (TAC), t-
test and one-way analysis of variance were used (P≥0.05). 
Results: The results showed that there were no significant differences between the four 
groups before the intervention. However, after eight weeks of WB-HIIT with the 
consumption of mango leaf extract, the values of serum TAC increased significantly 
(1.304±0.17) compared to the control group (0.405±0.16) (P=0.001). Despite this, even 
though there was a decrease (P=0.059) in the serum MDA values of the subjects in the 
studied groups, the difference was not significant.  
Conclusion: WB-HIIT with mango leaf extract can improve some antioxidant factors in 
overweight and obese people and prevent increased oxidative stress. 

Keywords: 
Complementary and alternative 
medicine 
High-intensity interval training 
Malondialdehyde 
Mangifera indica L 
Obesity 

© 2024 Arak University of Medical 

Sciences 

 

http://creativecommons.org/licenses
https://www.doi.org/10.32592/cmja.14.2.63
https://www.doi.org/10.32592/cmja.14.2.63
https://orcid.org/0000-0003-4966-6893
https://orcid.org/0000-0003-1183-9517
https://orcid.org/0000-0003-0154-351X


Fatemeh Omidali et al. 

2 

 

 

INTRODUCTION 
Obesity is a chronic and progressive metabolic 

disease that disrupts a person’s health and quality 

of life (1). In recent years, the role of obesity in the 

occurrence and development of oxidative stress 

has been identified. Abnormal accumulation of fat 

can cause a pro-inflammatory and pro-oxidant 

state through various biochemical and cellular 

mechanisms (2). A decrease in total antioxidant 

capacity (TAC) impairs protection against free 

radicals. An increase in the malondialdehyde 

(MDA) index, which expresses the amount of lipid 

peroxidation (oxidative damage to the lipid 

membrane of the cell), is investigated as a possible 

mechanism involved in causing damage (3). When 

the production of free radicals (ROS) increases in 

the body, MDA and TAC are among the important 

indicators that are measured (4). 

There are various treatment methods for obesity. 

Primary treatments include lifestyle modification, 

diet therapy, physical activity, and behavioral 

modification. Sports activity is considered a 

suitable treatment method for this group of people 

due to the positive metabolic effects it leaves 

behind (5). Whole-body-based training (WB-

HIIT) is a type of high-intensity interval training 

that uses only body weight for a predetermined 

time with rest intervals (6). Considering the lack 

of time, space, and facilities, which are obstacles 

to participating in sports activities, WB-HIIT is 

cost-effective and makes more progress in 

physical fitness factors compared to traditional 

training methods (7). 

In short, oxidative stress in overweight and obesity 

is a systemic problem that must be corrected by 

improving antioxidant defense through exercise 

and diet. However, it is important to note that 

doing intense sports activities can sometimes 

cause and exacerbate oxidative stress conditions in 

people who are overweight and obese (8). 

Considering the limited studies on the effects of 

mango leaf extract supplementation on oxidative 

stress, especially after performing intense sports 

activity, the present study is the first to examine 

the effect of eight weeks of WB-HIIT combined 

with mango leaf extract supplementation on MDA 

and TAC indicators in overweight and obese men 

who were previously inactive. 

METHODS 

In this semi-experimental study, 40 untrained men 

with age (32.4±1.4) years and body mass index 

(30.13±2.6) kg/m2 participated. Subjects were 

informed and after obtaining written consent, they 
were randomly assigned to four groups: "exercise 

+ placebo, mango leaf extract, exercise + mango 

leaf extract, and control". The exercises were done 

for 8 weeks and 3 sessions per week. 

WB-HIIT exercises for 8 weeks, 3 times a week, 

and each training session after 5 minutes of 

warming up and stretching movements, included 

4 movements. One turn in this protocol consisted 

of four movements (jumping jack, burpee, 

mountain climb, and squat jump). 30 seconds rest 

between movements and three minutes between each 

round of exercise. Subjects performed all-out 

intensity followed by 30 seconds of almost passive 

recovery (TR) (9). The extract and placebo groups 

consumed one 500 mg capsule of mango leaf extract 

and placebo daily for 8 weeks, respectively. Blood 

sampling was done before and after 8 weeks of 

intervention. The amount of MDA, as the main index 

of lipid peroxidation, and TAC were measured using 

the kits of the company (Zell Bio GmbH) made in 
Germany by ELISA method. The obtained data were 

analyzed in the SPSS-26 software environment. The 

Shapiro-Wilk test was used to check the normality of 

the data and the Lune test was used to determine the 

equality of data dispersion. Inferential t-correlated 

statistics were used to compare pre- and post-test 

within groups and one-way analysis of variance was 

used for inter-group comparison. Scheffe's post hoc 

test was also used to determine intergroup differences 

at a significant level (p ≥ 0.05). 

RESULTS 
The results showed that there was no significant 

difference between the four groups before the 

intervention (P=0.155). However, after eight weeks of 

WB-HIIT with the consumption of mango leaf extract, 

serum TAC values increased significantly (1.304±

0.17) compared to the control group (0.405±0.16) 

(P=0.001). However, although there was a decrease in 

the serum MDA values of the subjects in the studied 

groups, the difference was not significant (P=0.059). 

The results of the Shefe’s post hoc test showed that 

there was a significant difference in the TAC level 

between the WB-HIIT+mango leaf extract group and 
the WB-HIIT+placebo (P=0.001) group, the WB-

HIIT+mango leaf extract group and the control group 

(P=0.001), and the WB-HIIT+placebo group and the 

mango leaf extract group (P=0.001). The results of the 

Shefe's post hoc test showed that there was no 

significant difference between the studied groups in the 

amount of MDA (P≥0.05). 

CONCLUSION 

In this study, we investigated the effect of whole-body 

high-intensity interval training (WB-HIIT) and 

consumption of mango leaf aqueous extract on TAC 

and MDA in overweight and obese men. The findings 

of this study confirmed the importance of WB-HIIT 
activities in increasing TAC and decreasing MDA, 

although insignificant, in overweight and obese men 

who had no history of regular sports activity. It was 

stated that WB-HIIT exercises with the use of mango 

leaf aqueous extract for 8 weeks can have positive 

effects on oxidative stress by increasing the efficiency 

of antioxidant capacity and reducing the damage of 

oxidative stress. In addition, WB-HIIT training alone 

and WB-HIIT training combined with mango leaf 

consumption have more positive effects in increasing 

TAC compared to mango leaf extract alone; 

Therefore, the use of WB-HIIT exercises, due to some 
factors such as low cost, accessibility and enjoyment, 

and the use of mango leaves as a medicine with few 

side effects can be a more effective method in 
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improving oxidative stress among overweight 

people. 
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 هشیوپژ مقاله

 

س برگ انبه برسطوح استر یآبمصرف عصاره  باکل بدن همراه  دیشد یتناوب نیهفته تمر 8 ریثأت

 اضافه وزن و چاق  یسرم مردان دارا یدانیاکس یآنت و ویداتیاکس
 

  3لواکبرنژاد قره یعل ، *3زیخفاطمه شب ، 2،1یدعلیفاطمه ام
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 22/10/1402 :یافتدر یخرتا هچکید

 مهم واملع از کیی بدن، یدانیاکسیآنت ستمیس در اختلال و ویداتیاکس استرس. است روزافزون یبهداشت ینگران کی یو چاق وزناضافه :مقدمه

برگ انبه  یآبمصرف عصاره  باکل بدن همراه  دیشد یتناوب نیهفته تمر 8 ریهدف این مطالعه، تاث .است چاقی بـا مـرتبط يهـايماریب بروز در

 .است  چاق و وزن اضافه يدارا مردان سرم یدانیاکس یآنت و ویداتیبرسطوح استرس اکس

 شرکت مترمربع بر لوگرمی( ک13/30±6/2)یبدنتوده(سال و شاخص4/32±1/4)سن با نکرده نیمرد تمر 40در این مطالعه نیمه تجربی  :رکا روش

+ نیبرگ انبه، تمرعصاره+دارونما، نیتمر»گروه ، به طور تصادفی در چهار یکتب نامه رضایت اخذ پس و آگاهانه مطالعه مورد افراد. داشتند
 بیهفته به ترت 8و دارونما  عصاره يهاجلسه در هفته انجام گردید. گروه 3هفته و  8قرار گرفتند. تمرینات به مدت « برگ انبه و کنترلعصاره

هفته مداخله، انجام گرفت. در  8قبل و بعد از  يریگو دارونما مصرف کردند. خون انبه برگ یآبعصاره یگرمیلیم 500عدد کپسول کیروزانه 
طرفه استفاده  کی انسیوار زیهمبسته و آنالt (، از آزمونTAC) اکسیدانیآنتی تام ظرفیت و (MDA) آلدهیدديمالون یسرم ریمقاد لیتحل

 (.p≤ 05/0شد)

 بدن کل بالا شدت با یتناوب نیتمر هفته 8 از پس اما(. p=155/0)نبود گروه 4 بین معناداري تفاوت مداخله از قبل که داد نشان نتایج :یافتهها

(. p=001/0)داشت( 405/0 ±16/0)کنترل گروه به نسبت معناداري شیافزا TACیسرم ریمقاد( 304/1 ± 17/0) انبهبرگ عصاره مصرف با همراه

 (.p=059/0)نبود معنادار تفاوت کاهش، رغمیعل مطالعه مورد يهاگروه در هایآزمودنMDA یسرم ریمقاد نیب ن،یباوجودا
در افراد  یدانیاکسیاز عوامل آنت یبرختواند سبب بهبود با شدت بالا کل بدن، می یتناوب نیمصرف عصاره برگ انبه همراه با تمر :يگیر نتیجه

 کند. يریجلوگ شییاکسا يهااسترس شیو از افزا شوداضافه وزن و چاق  يدارا

 01/02/1403 :شپذیر یخرتا
 

 :يکلید نگاواژ

 انبه
 یدشد یتناوب ینتمر

 یدآلده يمالون د
  یگزینمکمل و جا طب
 یچاق

 هنشگادا ايبر نشر قحقو تمامی
 .ستا ظمحفو اراك پزشکی معلو
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  مقدمه

 و سلامت که است شروندهیپ و مزمن کیمتابول يماریب کی یچاق

در  ینقش چاق ر،یاخ ي(. در سالها1)کندیم مختل را فرد یزندگ تیفیک
 یعیرطبیمشخص شده است. تجمع غ ویداتیبروز و توسعه استرس اکس

باعث  یو سلول ییایمیوشیمختلف ب يهاسمیمکان قیاز طر تواندیم یچرب

. به منظور مقابله با این (2)شود یدانیو پرواکس یالتهابشیحالت پ جادیا

 در بدن ایجاد شده، که داراي آنزیم ياثرات نامطلوب، سیستم دفاع مؤثر

 یدانیاکس یآنت تیآنها تحت عنوان ظرف ندیاست، که برآ یمختلفهاي 

. (3)شود یم دهیبدن نام Total Antioxidant Capacity(TAC(  تام

 شیافزا. کندیم مختل را آزاد يکالهایراد ، محافظت در برابرTACکاهش 

مقدار  انگریکه ب (MDA-Malondialdehyde) دیآلدئيدمالون شاخص
لول(، به س يدیپیل يغشا یشیاکسا بیاست )آس دیپیل ونیداسیپراکس

. ()شودیم یبررس هابیآس جادیدر ا ریدرگ یاحتمال سمیعنوان مکان

 استرس شیافزا با یچاق که است نیا انگریب موجود شواهد ن،یهمچن

 نیا که است همراه بدن یدانیاکسیآنت ییتوانا کاهش ای و یشیاکسا
 هشد شناخته یچاق با مرتبط کیمتابول سندرم در یمهم عامل شیافزا

  Reactive oxygen) که تولید رادیکالهاي آزاد ی. هنگام(5)است

species(ROS)یابد، ( در بدن افزایش می MDAو TAC  از جمله

 .(6)شوندیم يریگهستند که اندازه یهاي مهمشاخص
 هیاول يهاوجود دارد. درمان یچاق يبرا یمختلف یدرمان يروش ها

 يتاررف اصلاحات و یبدن تیفعال ،یدرمان میرژ ،یزندگ سبک اصلاح شامل

 گذاردیم يبرجا که یمثبت یکیمتابول آثار لیدل به یورزش تیفعال .است

 توجه مورد افراد از دسته نیا يبرا مناسب یدرمان روش کی عنوان به
Body High-Whole-) بدن کل بر یمبتن ناتی. تمر(7)باشدیم

HIIT)-Interval Training(WBIntensity نوع )یتناوب ناتیاز تمر ی 

است که  (intensity interval training (HIIT)-High)با شدت بالا 

شده همراه با فواصل  نییتع شیزمان از پ کی يفقط با وزن بدن برا
تواند به عنوان  یوزن بدن م HIIT-WB ناتی. درتمر(8)است  یاستراحت

 یتخصص زاتیتجه ایبه امکانات  ازیو ن ردیمقاومت مورد استفاده قرار گ

 نیا از حاصل يها يسازگار مورد در دانش حال، نیبرد. با ایم نیرا از ب

 نهیزم نیا در شده انجام مطالعات از یبرخ. است کم اریبس ینیتمر روش
 اب و شودیم یکیولوژیزیمنجر به توسعه ف WB-HIITکه دهندیم نشان

 يهافعالیت در شرکت موانع از که امکانات و فضا وقت، کمبود به توجه

 یسنت نیتمر يها روش با سهیمقا در و صرفه به مقرون است، ورزشی

 یبرخ. (9) کندمی ایجاد جسمانی آمادگی عوامل در بیشتري پیشرفت
 زیو متاآنال يمرور يارا در مقاله WB-HIIT نیتمر یاثربخش محققان

یرا م WB-HIIT ناتیتمرنشان داد  جیقرار دادند، که نتا یمورد بررس

 و یعموم تیبهبود تناسب اندام مرتبط با سلامت به جمع يتوان برا

که انجام  تیواقع نیا رغمیحال، عل نیبا ا .(01) کرد شنهادیپ مارانیب
 همراه يمتعدد یکیولوژیزیف يهايمنظم با سازگار یورزش يهاتیفعال

ها از گزارش یاما بعض دارند یسلامت يبرا یفراوان يها تیمز و بوده،

، ROS دیباعث تول تواندیم دیشد یورزش تیاست که فعال نیا انگریب

 یشیاز استرس اکسا یناش يهابیو متعاقب آن آس یبروزصدمات سلول
و  ROS دیتول یاز منابع اصل یکیکه  ییبه علاوه از آنجا ،(11) شود

بدن است  ی، توده چربMDA لیاز قب یشیاسترس اکسا يهاشاخص

 د،یشد تیفعال دنبال به است شده داده گزارش راستا نی. در هم(21)

 یعیطب وزن با افراد با سهیمقا در چاق زنان و مردان در ویداتیاکس استرس
 یم نشان مطالعـات از یبرخـ جینتا یطرف. از (4) ابدییم شیافزا شتریب

 را دنب یدانیاکسیآنت ستمیس تواندیم حاد ویداتیسترس اکسا دهند

 باتیاستفاده از ترک اندهنشان داد قاتیتحق یبرخ انیم نیدر ا. (31) کند تیتقو

 یشیمؤثر، براي محافظت در برابر استرس اکسا ياستراتژ کی تواندیم یاهیگ

. (41)وزن باشد اضافه يدر افراد چاق و دارا دیشد یورزش تهايیاز فعال یناش
، (.Mangifera indica L) انبه .است انبه برگ یاهیگ باتیترک ـنیا از یکی

است، و به طور گسترده در ( Anacardiaceae) انیاپسته متعلق به خانواده

 استفاده رغمیعل. (51)شود  یکشت م يریگرمس مهین ای يریمناطق گرمس

مختلف درخت انبه،  يهاقسمت ،ییغذا ماده کی عنوان به انبه وهیم از متداول
 يبرا یشرق جنوب يایآس يکشورها در عمدتاً ،یاز جمله برگ آن در طب سنت

انبه  يهابرگ عصاره .ردیگیم قرار استفاده مورد مختلف يهايماریب درمان

 دان،یاکس یآنت ابت،ید ضد سرطان، ضد جمله از یکیولوژیب يهاتیفعال يدارا

 است اسهال ضد و کبد از محافظت ،یچرب کاهش ،یچاق ضد ،یکروبیم ضد
از  يریجلوگ يااست، بر يقو یدانیاکس یآنت تیفعال ي. برگ انبه دارا(16)

 ک،یورباسک دیفعالتر از اس اریو بس دیدر داخل بدن مف ویداتیبافت اکس بیآس

 انبه، برگ دهندیم نشان قاتیتحق جی. نتا(71)و بتا کاروتن است  E نیتامیو

مصرف  .(18) است شده کیمتابول سندرم با مرتبط يهايماریب بهبود باعث
 . (16) شودیم یدانیاکسیآنت تیفعال شیبرگ انبه منجر به افزا يچا

مشکل  کی یدر اضافه وزن و چاق ویداتیبه طور خلاصه، استرس اکس

 میرژ ورزش و قیاز طر یدانیاکسیبا بهبود دفاع آنت دیاست که با کیستمیس

 مکنم دیشد یورزش يتهایفعال انجام نکهیلذا با توجه به ااصلاح شود،  ییغذا
 زنو اضافه يدارا افراد در یشیاکسا استرس طیشرا دیتشد و جادیا باعث است

 يمکمل ساز نهینظر به مطالعات محدود در زم یو از طرف (91) شود چاق و

 د،یدش یورزش تیبعد از انجام فعال ژهیوبه یشیعصاره برگ انبه بر فشار اکسا

کل بدن و  دیشد یتناوب ناتیهفته تمر 8 ریبار تاث نیاول يمطالعه حاضر برا
 ينکرده دارا نیمردان تمر MDA,TACيمصرف عصاره برگ انبه بر شاخص ها

 قرار داده است. یاضافه وزن و چاق را مورد بررس

 

 رکا روش
تجربی بود که با انجام پژوهش حاضر یک بررسی کاربردي از نوع نیمه

پژوهش  يجامعه آمار .آزمون و مقایسه با گروه شاهد اجرا شدآزمون و پسپیش

اضافه وزن و چاق شهرستان بروجرد  ينکرده دارا نیمردان تمر نیحاضر از ب

بر متر مربع  لوگرمیک 25از  شتریب یبا شاخص توده بدن يساله  40تا   25
ها، ها، دانشگاههپخش اعلامیه در سطح باشگا قیکنندگان از طربودند. شرکت

ه مطالعه فراخواند نیبه ا يمجاز يفضا يهایآگاه قیاز طر زیو ن یمراکز تندرست

که  ورود به طرح پژوهش طیپس از اخذ شرح حال دقیق از نظر شرا .شدند

حاضر  قیدر تحق هایانتخاب و شرکت آزمودن يارهایمع نیتریاصل
 يهايماریعدم ابتلا به ب مترمربع، بر لوگرمیک25 از شتریب یبدنتودهشاخص

ت در عدم شرک ابت،ینداشتن د ،یکیمتابول ،یعضلان -یاسکلت ،یعروق-یقلب

شش ماه گذشته، عدم  یجلسه در هفته درط کیاز  شیمنظم ب یورزش تیفعال

عدم استفاده حداقل در طول دو ماه گذشته از دارو بود. و  اتیمصرف دخان
که  و از  افرادي دیاخذ گرد ینامه کتب تیرضاداوطلب،  72سپس از بین حدود 

ي پژوهش انتخاب شدند و به نفر به عنوان نمونه 40داراي شرایط بودند، تعداد 

 برگ یآبتمرین، عصاره »هاي سکه )شیر و خط( در گروه روش ساده با انداختن

نفر در هر گروه( قرار  10« )برگ انبه و کنترل یآبانبه، تمرین همراه با عصاره 
کامل به صورت داوطالبانه در  یو آگاه تیبا رضا هایآزمودن یو تمامگرفتند. 

گروه مطالعه احتمال  3کننده در هر براي افراد شرکتپژوهش شرکت کردند. 

ایجاد عوارض شرح داده شد و از آنها خواسته شد در صورت بروز هرگونه 

عنوان مشاور طرح در پژوهش شرکت داشت، مراجعه ه پزشک، که بهاي بعارضه
لازم به ذکر است که در .نکردند افتیدر يامداخله گونهچیکنند. گروه کنترل ه

 برگ یآب عصاره با همراه نیتمر گروه يهانفر از آزمودنی 2 مطالعهجریان انجام 
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از ادامه کار  شخصی دلایل به دارونما همراه به نیتمر گروه از نفر 1 و انبه

 گیري نمودند.کناره

 

 روش عصاره گیري

دانشگاه زاهدان انجام  ییدارو اهانیگ قاتیدر مرکز تحق يریگ عصاره
هاي تازه درخت انبه در بهمن ماه از درختان . برگگرفت قرار دییتا مورد و

 تهیه براي. شدند آوري جمع بلوچستان و ستانیموجود در استان س

 سپس و خشک شسته، مقطر آب توسط انبه برگهاي ابتدا ،یآب عصاره

 ساعت 24 مدت به مقطر آب در پودر این از گرم 100 مقدار. شدند پودر
 در معلق ذرات جداسازي براي صافی از گذراندن از پس و شد خیسانده

 درجه 70 دماي با فر در آمده دست به محلول سپس. شد سانتریفیوژ آن،

. (12, 20) شود خشک کاملاً و تبخیر آن آب تا شد داده قرار سلسیوس

، درون هر کپسول قرار (22) گرمیلیم 500 زانیعصاره خشک شده به م
 صورت به را( عصاره ایخواسته شد هر کپسول)دارونما  یداده و از آزمودن

دارونما از  هی. به منظور تهکنند مصرف روز 56 مدت به غذا از بعد روزانه

به عصاره برگ انبه بود به  هیاز نظر ظاهر و رنگ شب کهپودر نشاسته 
 يهاکپسول شکلهم و رنگهم يهاکپسول در گرم یلیم 500 زانیم

به منظور کنترل عوامل مزاحم و  حاوي عصاره برگ انبه استفاده شد.

 حد تا قیتحق دوره طول در تا شد خواسته هایآزمودن یگر از تماممداخله

ا و هکنترل مصرف کپسول يبرا .نکنند استفاده ،یداروئ چیه از امکان
 تلفن قیطر از هفته در بار کی ،یآزمودن زشیر از يریشگیجهت پ

 .شدند يریگیپ

بار در هفته و هر  3اي، هفته 8به مدت یک دوره  WB-HIITتمرینات 

حرکت  4شامل دقیقه گرم کردن و حرکات کششی،  5بعد از  نیتمرجلسه 

 ,jumping jack, burpee)پروتکل شامل  چهار حرکت  نینوبت در ا کیبود. 

mountain climb, and squat jump) نیو ب هیثان 30حرکات نیبود. استراحت ب 

با شدت همه جانبه و به  هایدر نظر گرفته شد. آزمودن قهیسه دق نیهر دور از تمر
)جدول  (32)( انجام دادند TR) رفعالیغ بایتقر يکاوریر هیثان 30دنبال آن 

کنترل شدت برنامه  يبرا .دقیقه سرد کردن پایان یافت 5در پایان با ( و 1شماره

 اسیمق نیا .(42)استفاده شد RPEبورگ فشار درك شده اصلاح اسیمق از ینیتمر

 ثبت شد. نیمرحله تمر یحرکت، ط 4از  کیبعد از هر
هاي مورد تحقیق در دو مرحله، قبل هاي خونی جهت بررسی شاخصنمونه

 یلیم 5ساعت بعد از اتمام دوره تمرینی به میزان  48از شروع دوره تمرینی، و 

ساعت  12صبح و بعد از  7در ساعت  هایدست راست آزمودن ییبازو دیاز ور تریل

 يهاالیسرم به و يبه منظور جداساز یخون يهانمونهناشتایی گرفته شد. 
مدل  وژیفیدستگاه سانتر لهیوس بهشد و  ختهیبدون ماده ضد انعقاد ر یمعمول

Mc10 به و شده هی، سرم تهقهیدق در دور  3000 سرعت با رانیا ساخت 

 20 ریز يدما در شیآزما زمان تا هانمونه يهمه. افتندی انتقال وبیکروتیم

 ی، به عنوان شاخص اصلMDA زانیم .شدند يگراد نگهداریسانت يدرجه
 Zell Bioشرکت ) يها تیک استفاده ازبا TAC و يدیپیل ونیداسیپراکس

GmbHشدند. اطلاعات حاصله  يریگاندازه زا،ی( ساخت کشور آلمان به روش الا

 لکیو-رویشاپ آزمون از. شدند لیتحل و هی، تجزSPSS-26افزار نرم طیدر مح

(Shapiro- Wilk Test )ها و از آزمون لوننرمال بودن داده یبررس يبرا 
(Levene' s test )از ها استفاده شدداده یبرابر بودن پراکندگ نییتع يبرا زین .

 يراو ب یگروهآزمون درونو پس شیپ سهیمقا يهمبسته برا یت یآمار استنباط

استفاده شد. ( ANOVA) طرفه کی انسیوار زیاز آزمون آنال یگروهنیب سهیمقا

ر د یگروهنیب يتفاوت ها نییبه منظور تع زین( Scheffe) شفه یبیآزمون تعق
 استفاده شد.( p≤05/0)يداریسطح معن

 
 هفته 8طی  WB-HIITبرنامه تمرین  :1جدول

 ستتعداد  )دقیقه(ستزمان استراحت بین هر  زمان استراحت بین هر حرکت)ثانیه( زمان اجراي هر حرکت)ثانیه(  تمرین اتجلس

 1 3 30 30 هفته اول

 2 3 30 30 هفته دوم

 3 3 30 30 هفته سوم و چهارم

 4 3 30 30 هفته پنجم و ششم

 5 3 30 30 هفته هفتم و هشتم

 

 یافتهها
ن، س یشناخت تیمربوط به عوامل جمع اریو انحراف مع نیانگیم

 ارائه شده است.  2وزن و شاخص توده بدن در جدول شماره 

و  داشتند ینرمال عیها توزداده لکیروویشاپ يآمار لیطبق تحل

 م،یهست آنها سهیکه در حال مقا ییهاگروهبر اساس آزمون لوین 

(. به منظور p>05/0)است)همگن( برابر آنها همه جامعه انسیوار
 و دیآلدهيد)مالون ییایمیوشیب عوامل یسرم سطوح سهیمقا

 روش از آزمونپس و آزمونشیپ در( تام یدانیاکسیآنت تیظرف

همبسته  یت آمار جی(. نتاp≤05/0)شد استفاده همبسته یت يآمار

(، p=001/0برگ انبه) یآب+عصاره WB-HIITنینشان داد، تمر
برگ  یآب( و عصاره p=001/0+ دارونما ) WB-HIIT نیتمر

در مردان  MDA ی( باعث کاهش معنادار سطوح سرمp=001/0انبه)

 ن،یآزمون شده است. همچناضافه وزن و چاق در مرحله پس يدارا

 شی، افزاTACیسطوح سرم يآزمون برا نیهم يآمار لیتحل جینتا
برگ  یآب +عصارهWB-HIITنیتمر شیآزما گروه 3 هر در معنادار

( و عصاره p=021/0دارونما)+WB-HIIT نی(، تمرp=001/0انبه)

 (3پس از آزمون را نشان داد. )جدول شماره ( p=001/0برگ انبه ) یآب

مربوط به  يهاافتهینشان داد  ANOVAطرفهکی انسیوار لیتحل جینتا

(، در 155/0=P) TAC ی( و سطوح سرم740/0=P) MDA یسرم ریمتغ

 که است یمعن نیبد نیا و نداشتند، هم با يمعنادار تفاوت آزمونشیپ

 MDA یسرم ریمقاد نی(. بP≤05/0)بودند یمشابه طیشرا يدارا هایآزمودن
 WB-HIIT ناتیهفته تمر 8مورد مطالعه پس از  يهادر گروه هایآزمودن

 تفاوت ،یسرم زانیم کاهش رغمیانبه علبرگ یآبهمراه با مصرف عصاره 

 هایآزمودن TAC ریمقاد نیب نی(. باوجوداP=059/0)نداشت وجود يمعنادار

همراه با مصرف  WB-HIITناتیهفته تمر 8مورد مطالعه پس از  يدر گروهها
  (.3شماره(. )جدول P=001/0وجود دارد) يبرگ انبه تفاوت معنادار یآبعصاره 

دو به  هسیمقا يشفه برا یبیتفاوتها، از آزمون تعق گاهیجا افتنیبه منظور 

 گروه نیبTAC زانیآن نشان داد، م جیگروهها استفاده شد که نتا يدو

(، گروه P=001/0+دارونما)نیتمر گروه و انبه برگ+عصاره نیتمر
+دارونما نی( و گروه تمرP=001/0برگ انبه و گروه کنترل) ی+عصاره آبنیتمر

اضافه وزن و چاق  ي(، در مردان داراP=001/0برگ انبه) یآب عصاره گروه و

(4وجود دارد.)جدول شماره  يتفاوت معنادار

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1_%D8%A8%D8%B1_%D8%AF%D9%82%DB%8C%D9%82%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1_%D8%A8%D8%B1_%D8%AF%D9%82%DB%8C%D9%82%D9%87
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 هاگروه کیها به تفک یمشخصات فردي آزمودن :2جدول

 هاها/گروهشاخص
 (n=10کنترل)

 نیانگیم± اریمع انحراف

عصاره برگ انبه 

(10=n) 

 اریمع انحراف

 نیانگیم±

 (n=8+عصاره)نیتمر

 نیانگیم± اریمع انحراف

 دارونما+ نیتمر

(9=n) 

 اریمع انحراف

 نیانگیم±

 66/31 ± 60/4 62/33 ± 62/4 0/32 ± 77/3 8/32 ± 21/4 )سال(سن

 (kgوزن)
 00/95 ± 24/7 62/96 ± 15/13 80/93 ± 70/8 2/92 ± 64/11 قبل

 11/89 ± 33/6 0/89 ± 38/12 7/92 ± 30/8 6/92 ± 58/11 بعد

 (2kg/m) یبدنتودهشاخص
 27/30 ± 76/1 82/29 ± 50/3 37/30 ± 05/2 02/30 ± 29/3 قبل

 41/28 ± 65/1 28/27 ± 31/3 00/30 ± 92/1 91/29 ± 43/3 بعد

 
 مداخله هفته 8 از بعد و قبل ، مطالعه مورد يرهایهمبسته متغ یو ت طرفهکی انسیوار لیتحل يآمار جینتا :3جدول

 شاخص/ گروه

 +دارونمانیتمر

 اریمع انحراف

 نیانگیم±

 +عصارهنیتمر

 اریمع انحراف

 نیانگیم±

 عصاره

 اریمع انحراف

 نیانگیم±

 کنترل

 اریمع انحراف

 نیانگیم±

 ANOVA  

Mean 

Square 
F p-value 

MDA 
(µM ) 

 93/22 ± 21/6 90/22± 17/6 11/21 ±67/4 04/24 ± 39/5 آزمون شیپ
466/13 

420/0 740/0 
047/32 

 61/23± 27/6 80/20±41/7 63/14 ±91/5 65/19± 90/6 پس آزمون
038/120 

747/2 059/0 
706/43 

)تی 

 (همبسته
 

t 636/5 628/8 250/3 209/0 
   

p-value 001/0 001/0* 010/0* 139/0 

TAC 
 (mM) 

آزمون شیپ  11/0±437/0 06/0± 410/0 10/0± 367/0 08/0±470/0 
018/0 

863/1 155/0 
010/0 

 405/0 ±16/0 126/1±25/0 304/1 ±17/0 600/0±17/0 پس آزمون
649/1 

037/42 001/0* 
039/0 

)تی 

 (همبسته
 

t 859/2- 095/17- 094/13- 349/1 
   

p-value 021/0 001/0* 001/0* 210/0 

 (      P≤05/0در سطح ) ي* معنادار      
 

ه مورد مطالع يگروهها نینشان داد ب شفه یبیآزمون تعق يهاافتهی
(. در مجموع P≤05/0وجود ندارد ) يتفاوت معنادار MDA زانیدر م

همراه عصاره  ای ییبه تنها WB-HIIT نیهفته تمر8مشاهده شد که 

برگ  یآبعلاوه، عصاره را بهبود بخشد. به MDA زانیبرگ انبه م یآب

 تواندیهفته م 8به مدت WB-HIIT نیتمر باهمراه  ای ییانبه به تنها

TAC دهد شیاضافه وزن و چاق افزا يرا در مردان دارا. 
 

 تفاوت معنادار دار يدارا يهادر گروهTAC شفه یبیتعق لیتحل جینتا: 4جدول

 گروه گروه
تفاوت 

 نیانگیم
P 

 دارونما+ نیتمر
 001/0 -7209/0 +عصارهنیتمر

 001/0 -5260/0 عصاره    

 001/0 8986/0 کنترل عصاره+ نیتمر

 

  بحث
 WB-HIITنیتمر ياهفته 8 دوره داد نشان حاضر پژوهش جینتا

اضافه  يمردان چاق و داراTACبرگ انبه،  یهمراه با مکمل عصاره آب

 و. است داده شیافزا يمورد مطالعه را به طور معنادار يهاوزن در گروه

 نیامورد مطالعه،  يهاسرمی در گروه MDA سطح کاهش وجود با
 معنادار نبوده است. ياز نظر آمارکاهش 

 يهامیآنز تیبر فعال WB-HIIT نیتمر ریمورد تاثدر 

 یبرخ .است دسترس در يمحدود اریبس اطلاعات ،یدانیاکسیآنت

بر  مثبت يبا اثرگذار دیشد یتناوب ناتیمحققان اعتقاد دارند که تمر
 ویداتیموجب کاهش استرس اکس یدانیاکسیو آنت یدانیاکس شیعوامل پ

 و ویداتیبا شدت بالا بر استرس اکس اثرات ورزشلو و همکاران شوند.  یم
 مورد کیستماتیس مرور یک در را نکرده تمرین افراد در یدانیاکسیآنت تیوضع

 تیرفظ توانندمی شدید تناوبی تمرینات دادند نشان نتایج. دادند قرار بررسی

فلنستدجنسن و . (31) دهد افزایش نکرده تمرین افراد در را یدانیاکسیآنت

با شدت بالا باعث کاهش  يچرخه ا نیکردند شش هفته تمر انیهمکاران ب
 در بزرگسالان چاق یدانیاکسیآنت يهانیسطح پروتئ شیو افزا 2O2Hانتشار 

و همکاران اثر پروتکل  بالای. مطالعه گ(52) شودیم 2نوع  ابتیدرمعرض د

کردند و نشان دادند که همه  سهیپلاسما مقا TACبر HIITمختلف  يها

جلسه  کی. تنها دهدیم شیرا افزا یدانیاکس یآنت تیظرف ینیتمر يهاپروتکل

 .(26)بزاق است  يدر نمونه ها TAC شیهم قادر به افزا HIITحاد
 دیتول از آمده وجودبه يها بیآس ییشناسا يبرا سودمند يابزارها از یکی

ROS زانیم توانیمنظور م نیاست. بد يدیپیل ونیداسیپراکس يریگاندازه 

MDA  شیافزا لیشدید به دل یورزش يتهایفعال ی. در طدیرا سنج یسرم 

یابد که افزایش می ییایتوکندریم ROSتوسط بافتها سطوح  ژنیمصرف اکس
 سمیمتابول ها،نیمانند کاتکولام ییهورمون ها شیدر کنار آن افزا

 450P توکرومیوابسته به س يژنازهایاکس داز،یاکس  NADPHدها،یپروستانوئ

اثر  ویداتیاسترس اکس يندهایماکروفاژها بر فرآ تیو فعال دازیاکس نی،گزانت

و  د،یپیل ونیداسیو پراکس ویداتیاسترس اکس شیگذار بوده و موجب افزا
. زلفی و همکاران تأثیر تمرین تناوبی با شدت (72) شودیم  MDAافزایش

نشان داد  جیکردند، نتا یسرمی در مردان چاق را بررس MDAو  TACبالا بر 

 کیترین مقادیردار در گروه تمرین، باعث افزایش معناHIIT هشت هفته تمرین

آزمون سرمی نسبت به مقادیر پیش  MDAدارو کاهش معنا  TACو دیاکسا
 اب یتناوب نیدر مطالعه خود نشان دادند تمرو همکاران  سی. باگدان(28)شد
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 يهاشاخص و دهدیم کاهش را ویداتیاکس استرس يها پاسخ بالا شدت

را در  TAC( و GPX) دازیپراکس ونیگلوتات جمله از یدانیاکسیآنت

 نیدو نوع تمر ریو همکاران تأث یرحمان .(92)دهدیم شیمردان افزا
 پوکمپیه سموتازیددیسوپراکس میآنز تیبر فعال یو مقاومت یتناوب دیشد

 را مطالعه کردند. ییصحرا يهاموش TACو  MDA یو سطح سرم

و  یتمرین تناوب يهاسرم گروه MDAو TACها نشان دادند  افتهی

 . (03) داشت يمعنادار شینسبت به گروه کنترل افزا یمقاومت
 .ستا بوده ریتاثیب دیشد یتناوب ناتیاز مطالعات هم تمر یدر برخ

 TAC زانیبر م دیشد یتناوب نیهفته تمر 8 رییوسف پور و همکاران تاث

 نیا جینتا، کردند یرا بررس ستارینر و ییصحرا يموش ها يبافت کبد

و TAC تیفعال زانیبر م يریتاث دیشد یتناوب نینشان داد تمر قیتحق
و همکاران، نشان  گییب زی. عز(13)نداشت یبافت MDAغلظت  نیهمچن

مردان سالم  TAC تیبر فعال ندهیمقاومتی فزا نیهفته تمر 8دادند که 

را کاهش داده است. مشابه آنچه در MDA  زانیندارد و م ياثر معنادار

 ندهیفزا مقاومتی نیتمر يا هفته 8 برنامه کیدهد.  یپلاسما رخ م
 آزاد يها کالیراد بیآس برابر در را قرمز يها گلبول یدفاع ستمیس

 افتندیو همکاران و کروپفل و همکاران، در نکلریف .(32)کندیم تیتقو

 رییتغ HIITدرون زا پس از  يهادانیاکس یاز آنت یکه برخ

 ریپژوهش حاضر تأث جیاست که  نتا یو این در حال .(34, 33)کنندینم
 .کندیرا تایید م TACبر  WB-HIIT نیمطلوب تمر

شود که برحسب هاي موجود چنین استنباط میبه طور کلی از گزارش

شدت فعالیت بدنی، میزان آمادگی افراد و سازگاري آنان به تمرینات، نوع و 

را پس از تمرین انتظار داشت.   MDAتوان افزایش، کاهش یا عدم تغییرمی
دهند که شدت و مدت فعالیت بدنی و نوع مطالعات مختلف نشان می

تواند در میزان اثرگذاري فعالیت بدنی ها متغیر مهمی است که میآزمودنی

 حال آنکه در.  (35)هاي استرس اکسایشی بدن دخالت نمایدر شاخصب

اضافه  يدر مردان دار WB-HIIT نیپس از تمر MDA زانیحاضر م قیتحق
چهار  سهیکاهش معنادار و در مقا نیاز تمر شیبا پ سهیوزن/چاق و در مقا

 است که یمعن نیبد نیمعنادار را نشان داد و ا ریگروه مورد مطالعه کاهش غ

دفاع  شیافزا قیاز طر تواندیم WB-HIIT ناتیمنظم و مستمر تمر ياجرا

 شود. يدیپیل ونیداسیموجب کاهش پراکس ،یدانیاکسیآنت
 یاشن ویداتیاکس استرس جادیا در ریدرگ یاحتمال يهامیدر مورد مکانس

 نیا يادر ابتد که اندکرده شنهادیپ مطالعات یبرخ د،یشد یتناوب ناتیتمر از

 و یافتیدر ژنیاکس زانیم انیم یعدم هماهنگ لیبه دل نات،ینوع از تمر

 انیکاهش جر گرید يخصوص در عضلات فعال و از سوبه از،یمورد ن ژنیاکس
 ROS دیتول ،یخون بافت انیمجدد جر يو سپس برقرار یخون موضع

 خود يودخ به شدید تمرینات از پس ویداتیاکس استرس نیا. ابدییم شیافزا

 است ذراگ ورزش از یناش ویداتیاکس استرس نیچن. ستین یمنف جهینت کی

 همانطور ابد،ییم بهبود زودتر یحت ای ساعت 24 عرض در ادیز احتمال به و
 يضرم امدیپ چیه حاد ویداتیاکس استرس دهندیم نشان متعدد مطالعات که

از  تواندیحاد م ویداتی. استرس اکس(13)ندارد مدت یطولان در سلامت بر

 انیب شیافزا و نازهایک نیپروتئ ریمس شیافزا ،یسلول ردوکس لیتعد ریمس

(، 1α-PGC) زومیپروکس رندهی(، گ2/1NRF)یتنفس یسیرونو يهانیپروتئ
( موجب NF-κB) Bاي رونویسی کاپا عامل هسته لی، تعد3و1 نیرتونیس

 یآنت یدفاع سمیمکان .(31)شود یسلول درون یدفاع میافزایش مکانس

 ییهااست. ژن هادانیاکسیاز آنت ییشامل سطح بالا یدرون سلول یدانیاکس

 کنند،یرا کد م IIفاز  ییزداسم يهامیو آنز دانیاکسیآنت يهانیکه پروتئ
 استرس به پاسخ در. شوندیکنترل م( 2Nrf) یسیفاکتور رونو کیتوسط 

 دانیاکسیآنت پاسخ عنصر به و شودیبه هسته منتقل م 2Nrf حاد، ویداتیاکس

(Antioxidant Response Element(ARE)) را  یو توال شودیمتصل م

کدکننده  يها. ژن(36)کندیم فعال را دانیاکسیآنت میاز ژن آنز یسیآغاز رونو يبرا

 شامل باشندیم ریمس نیا دست نییپا يهاهدف که دانیاکسیآنت يهامیآنز

 ونی، از جمله گلوتاتIIفاز  ییسم زدا يهامیاز آنز يا( و خانوادهGSH) ونیگلوتات
S-( ترانسفرازهاGST و )NADPHدوردوکتازیاکس نینی: ک (NQO1 و... هستند )

و در نتیجه موجب کاهش  بخشندیبدن را بهبود م TACدر دراز مدت  که

  .(13)دهندرا کاهش می MDAپراکسیداسیون لیپدي و پروتئینی شده که شاخص 

در دو گروه  TACمعنادار  شیتوان به افزامهم پژوهش ما، می جینتا گریاز د
برگ انبه اشاره کرد.  یآب+ عصاره  نیتمر در گروه ژهیبرگ انبه و به و یعصاره آب

 دی/ فلاونوئکیفنول باتیاز ترک یغن (Mango leaves (MLs))عصاره برگ انبه 

. نتایج تجزیه و (73)دارد یدانیاکسیاز آنت يمتعدد ییدارو يها تیاست که فعال

 High performance liquid) يهاتحلیل عصاره برگ انبه توسط روش

Time of Flight Mass  –Electrospray  -chromatography (HPLC)

TOF MS)-Spectrometry(ESI )یکیولوژیب بیترک نیترفعال دهندینشان م 
MLs نیفریمنگ (گزانتون یدروکسیتتراه-1،3،6،7-D-β-C2-دیگلوکوز ) است و

 مانند هادانیاکسیآنت ریسا و ها بنزوفنون ک،یفنول يدهایبه دنبال آن اس

 توکوفرول و کیاسکورب دیاس ن،یزوکورستیا ن،یکورست دها،یکاروتنوئ دها،یفلاونوئ

 يسازفعال بر توانندیم یدانیاکسیآنت یاهیگ يها. مکمل(16)دارند قرار ها
 شده دیتول آزاد يهاکالیراد نامطلوب اثرات و. بگذارند ریتأث یسیرونو يفاکتورها

حاضر مصرف مکمل عصاره  قیدر تحق .(83)دهند کاهش را وزن اضافه و یچاق در

 شیرا افزا TACتوانسته است  یدانیاکس یآنت باتیداشتن ترک لیبرگ انبه به دل

اثر هم  WB-HIIT نیشود و در کنار آثار تمر MDAدهد و موجب کاهش اندك 
که با محدود مطالعات انجام  .داشته باشد یدانیاکس یآنت تیدر بهبود ظرف ییافزا

برگ انبه با غلظت  يکردند مصرف چا انی. کومار و همکاران بباشدیشده همسو م

ضد  همراه با اثرات یدانیاکسیآنت تیفعال شیدر روز منجر به افزا تریلیلیم 7/24

د موجو نیفریمنگ یو همکاران نقش محافظت پیدی. مطالعه جو(61)شودیم یالتهاب
و کاهش  2Nrf ریمس قیاز طر یدانیاکسیدفاع آنت يالقا لیدر برگ انبه را به دل

از فعال  نیرا نشان دادند. آنها گزارش کردند: منگفر NFκBمهار  قیالتهاب از طر

علاوه  .کندیم يریجلوگ ،یالتهاب شیپ يها نیتوکیاز س يسر کیو  NFκBشدن 

داده،  شیرا افزا یسلول GSH ،یذات یدانیاکسیآنت تیخاص لیبه دل ن،یبرا
 قی. تحق(39)کندیرا خاموش م ROSرا مهار کرده و  يدیپیل ونیداسیپراکس

 دیسوپراکس ون،یگلوتات غلظت نیفریمنگ که است داده نشان همکاران و جانگرا

 کاهش موجب نیهمچن و. دهدیم شیافزا موش در را کاتالاز تیفعال و سموتازید

 مغز يجلو قشر و پوکامپیه در تیترین سطح و يدیپیل ونیداسیپراکس
 . (63)شودیم

 

  یریگجهینت

-WB)بدن کل بالا شدت با یتناوب نیدر این پژوهش تأثیر یک دوره تمر

HIIT برگ انبه بر  یآب( و مصرف عصارهTAC وMDA اضافه  يمردان دارا

-WB يهافعالیت تیهاي این مطالعه اهم. یافتهمیکرد یرا بررس وزن و چاق

HIIT شیرا در افزا TACرمعناداریکاهش هر چند غ و MDA يمردان دارا 
که سابقه فعالیت منظم ورزشى نداشتند، را تأیید کرد. و  یاضافه وزن و چاق

برگ  یآبهمراه با استفاده از عصاره  WB-HIITبیانگر آن بود که تمرینات 

کاهش  و یدانیاکسیآنت تیظرف ییکارا شیتواند با افزاهفته می 8انبه در مدت 

شد. علاوه داشته با یشیآثار مطلوبی بر استرس اکسا ویداتیاسترس اکس بیآس
همراه با مصرف  WB-HIITبه تنهایی و تمرین  WB-HIITبر این تمرینات 

برگ انبه در مقایسه با عصاره برگ انبه به تنهایی، اثرات مثبت بیشتري در 

ل برخی به دلی WB-HIIT ناتیدارند؛ بنابراین استفاده از تمر TAC شیافزا

موارد ازجمله هزینه کم، قابل دسترس و لذتبخش بودن و استفاده از برگ انبه 
توانند همراه با هم شیوه مؤثرترى در به عنوان دارویی با عوارض جانبی کم می

 نی. با ااضافه وزن و چاق باشند يدر میان افراد دارا ویداتیبهبود استرس اکس
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. از رسدیبه نظر م يضررو نهیزم نیدر ا شتریحال انجام مطالعات ب

 میرژ قیعدم کنترل دقمحدودیتهاي پژوهش یکسان نبودن انگیزه، 

 شودیبود. پیشنهاد م قیتحق نیشرکت کنندگان در طول ا ییغذا
برگ انبه با انواع دیگر ورزشها )مقاومتی، هوازي و ...(  یآب عصارهمصرف 

با مصرف انواع دیگر داروهاي  WB-HIITمقایسه گردد. انجام تمرین 

 بررسی شود. ویداتیگیاهی مؤثر بر استرس اکس

 نیرداقد و تشکر
 مانهیصم داشتند، همکاري پژوهش نیافرادي که در انجام ا یاز تمام

  .میینمایم یقدردان و تشکر
 

 منافع تضاد
 گونه تضاد منافعی بین نویسندگان مقاله وجود ندارد.هیچ

 
 یاخلاق ملاحظات

ساله  از برگرفته مطالعه نیا شگاه  ورزشی  يولوژیزیف گروه ،يدکتر ر  هرانت دان
 است. یبدن تیو مصوب کمیته اخلاق پژوهشکده ترب 51165743 شماره به
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