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 چکیده 

تأثیر    ممکن است تحترا  فیزیولوژیکی    هاییسازگار  ایعوامل تغذیهاستقامتی همراه با  تمرینات    مداخلات  هدف: 

اثر توام تمرین استقامتی و آب قلیایی بر وضعیت آنتی اکسیدانی و پراکسیدانی افراد چاق غیرفعال کمتر  قرار دهند.  

ب قلیایی بر  آمصرف    همراه باهفته تمرین استقامتی  اثر هشت  هدف تحقیق حاضر بررسی  بررسی شده است. لذا،  

 .بودغیرفعال   مردان چاق وضعیت آنتی اکسیدانی و پراکسیداسیون لیپیدی در

شناسی:   ن  تحقیق  روش  نوع  از  آماری  تجرب  مهی حاضر  جامعه  مردان    یبود.  سنی با    سالمشامل  میانگین 

 ها ی شرکت کردند. آزمودن  تحقیق  نینفر در ا   56که    دبوکیلوگرم    16/94±91/2سال و میانگین وزنی    11/3±27/33

.  تقسیم شدندو کنترل    آب قلیایی  ، استقامتی با آب قلیایی  نی، تمراستقامتی  نیچهار گروه، تمر  به  یبه طور تصادف

 ـیتمر  مداخله  پس از  kg/mL  10( به میزان   9pH/ 5آب قلیایی )هفته اجرا شد.    هشتسه جلسه در هفته به مدت  ی  ن

سنجش  آنتی اکسیدانی و پراکسیدانی    هایشاخص  نیتمرآخرین جلسه  قبل و بعد از   هر جلسه تمرین دریافت شد.

 شدند.  

معنادار    ها: یافته افزایش  باعث  تمرین  هفته  هشت  داد  نشان  کاهش  =210/0pدرصد،    SOD  (69/11نتایج  و   )

درصد،    SOD  (08/16( شد. بیشترین درصد تغییرات معنادار در مقادیر سرمی  =037/0pدرصد،    41 /4)  MDAمعنادار  

014/0p=  و )MDA  (88/5    ،016/0درصدp=به گروه  )  به  اختصاص داشت. آب قلیایی    آب قلیایی  همراه با  نیتمر

(  =143/0pدرصد،    45/1)  MDA(  و  =0p/ 059درصد،    94/3)  SODدار در مقادیر سرمی  امعن  راتییتغیی باعث  تنها

 نشد. 
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Abstract 

Aims:  Endurance training interventions with nutritional factors 

may affect physiological adaptations. The combined effect of 

endurance exercise and alkaline water has been less investigated 

on the antioxidant and peroxidative status of inactive obese 

people. Therefore, the aim of this study was to investigate the 

effect of eight weeks of endurance training with alkaline water 

consumption on antioxidant status and lipid peroxidation in 

inactive obese men. 

Method: The current research was semi-experimental. The 

statistical population included healthy men with an average age 

of 33.27±3.11 years and an average weight of 94.16±2.91 kg, of 

which 56 people participated in this research. The subjects were 

randomly divided into four groups: endurance training, 

endurance training with alkaline water, alkaline water and 

control. The exercise intervention was implemented three 

sessions a week for eight weeks. Alkaline water (pH 9.5) was 

received at the rate of 10 kg/mL after each training session. 

Before and after the last training session, antioxidant and 

peroxide indicators were measured.  

Results: The results showed that eight weeks of endurance 

training caused a significant increase in SOD (11.69%, p=0.210) 

and a significant decrease in MDA (4.41%, p=0.037). The highest 

percentage of significant changes in the serum values of SOD 

(16.08%, p=0.014) and MDA (5.88%, p=0.016) were assigned to 

the exercise group with alkaline water. Alkaline water alone did 

not cause significant changes in the serum values of SOD (3.94%, 

p=0.059) and MDA (1.45%, p=0.143). 

Conclusion: The combined effect of endurance exercise and 

alkaline water improves the redox status in inactive obese men. 

Keywords: Endurance training, alkaline water, redox status, 

obese men. 
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 مقدمه
جهان  یچاق سازمان  )  یتوسط  تجمع  WHOبهداشت  عنوان  به   )

چرب  شیب  ای  یعیرطبیغ حد  خطر  یاز   جادیا  یسلامت  یبرا  یکه 
حالت استرس    کیممکن است    ی. چاق(1)  شودیم  فیکند، تعریم

باشد  ویداتیاکس دهد  (2)  مزمن  می  رخ  زمانی  اکسیداتیو  استرس   .
تولید فعال گونه  که  اکسیژن  اکسیدانی ROS)1های  آنتی  از دفاع   )

استرس  درون شود.  ردوکس  تعادل  عدم  به  منجر  و  رود  فراتر  زا 
  و  اکسیداتیو یک فرآیند پاتوفیزیولوژیک محوری در عوارض قلبی

  ون یداسیپراکس  شیطور که با افزا  عروقی و متابولیک است. همان
د  یدیپیل   یدروکسیه-4  ،3دها یدروپراکسیه  ،2د یآلدئ  ی)مالون 

ا4نونال -یدروکسیه-8)  نیپروتئ  ون یداسیاکس  ای(  5هازوپروستنی، 
. بافت چربی اطراف  (3)  است  شده( نشان داده  6نیگوانوز  یدئوکس
اکثر رگPVAT)  7عروقی به  می(  بدن  سیستمیک  خونی  -های 
رگ  PVAT.  (4)  چسبد بر  انقباضی  ضد  اثرات  خونی  سالم  های 

مجموعهو    دارد ترشح  طریق  از  را  عروقی  از  هموستاز  ای 
به طور  ها و فاکتورهای رشد تنظیم میها، هورمونآدیپوکین کند. 
در    PVATدر    ROSمعمول،   ثانویه  رسان  پیام  عنوان  به 

به تنظیم تون عروق    کردهمسیرهای سیگنالینگ مختلف عمل   و 
می آنتی    ROS.  (5)  دنکنکمک  دفاع  سیستم  توسط  حد  از  بیش 

در   می  PVATاکسیدانی  بین  چاقی،  از  در  ناکارآمد    PVATرود. 
رگمی بر  مخربی  اثرات  و  میشود  خونی  بنابراین،  های  گذارد. 

در   ردوکس  مکانیسم    PVATتعادل  یک  عنوان  به 
عروقی ناشی    و  های قلبی  پاتوفیزیولوژیکی بالقوه در زمینه بیماری

   . (6, 5) شوداز چاقی ظاهر می
انواع تمرینات است که سابقه دیرینه      از  استقامتی یکی  تمرین 

بافت  بر  نقش آن در سازگاری  و  دارد  در مطالعات سلامت محور 
برخی   در  چند  هر  است،  روشن  بدن  ردوکس  وضعیت  و  چربی 
تمرین  دنبال  به  است.  شده  گزارش  نیز  متناقضی  نتایج  مطالعات 
بافت چربی   به سمت  بیشتری  تمایل  بافت چربی سفید  استقامتی 

میقهوه پیدا  ضد  ای  دفاع  افزایش  باعث  موضوع  همین  و  کند 
اکسایشی بدن، عملکرد میتوکندریایی، کاهش پراکسایش لیپیدها و 

می کاهش  التهاب  به  منجر  عوامل  این  همه  نهایت  در  که  شود 
می اکسیداتیو  تمرین  (8,  7,  3)شود  استرس  است  شده  گزارش   .

( آنزیمVo2maxدرصد    75تا    50استقامتی  فعالیت  و  بیان  های ( 

 
1. Reactive oxygen species 

2. Malondialdehyde (MDA) 

3. Hydroperoxides 

4. 4-hydroxynonenal 

5. Isoprostanes 

6. 8-hydroxy-deoxyguanosine 

7. Perivascular adipose tissue 

دسموتاز سوپراکساید  اکسیدانی  گلوتاتیون  SOD)  8آنتی   ،)
کاتالاز GPX)  9پراکسیداز   ،)10  (CAT اکسیدانی آنتی  ظرفیت  و   )

و کاهش توده چربی    Vo2max( را متعاقب افزایش  TAC)  11تام
بهبود می ).  (9)بخشد  بدن  نیک سرشت  و  نشان  2020محمدی   )

هفته تمرین استقامتی فزاینده با شدت متوسط موجب    8دادند که  
سطوح   که   GPXو    TAC  ،CATافزایش  کردند  بیان  و  گردید 

زرین    .(10)ها کاهش یافت  استرس اکسیداتیو در بافت قلبی موش
هفته تمرین   8( نشان دادند که به دنبال  2021دست و همکاران )

آسیب   در  معناداری  کاهش  خشکی  و  آب  در  و    DNAهوازی 
بواسطه   کنترل  گروه  به  نسبت  لیپیدی  بهبود  پراکسیداسیون 

.  (11)ی کل بدن و ترکیب بدنی مشاهده شد  دانیاکس  یآنت  تیوضع
( گزارش دادند که تغییرات مالون دی  2022و همکاران )  12سوزا-د

کربونیل،  MDA)  13آلدئید  ،)SOD    وCAT  موش چاق  در  های 
درصد حداکثر   60هفته تمرین هوازی با شدت متوسط )  8پس از   

نبودند   معنادار  دویدن(  کارآمدترین .  (7)سرعت  از  یکی  امروزه 
بالاترین سازگاری به  استفاده روش در دستیابی  های فیزیولوژیکی 

 .  (12)ایی در کنار تمرینات ورزشی است از مداخلات تغذیه
های کارآمد تنظیم شرایط هموستازی بدن و  یکی از نوشیدنی     

ورزشی  تمرینات  کنار  در  که  چاق  افراد  در  لیپولیز  فرایند  تسریع 
می مصرف  استقامتی  تمرینات  است.  بویژه  قلیایی  آب  آب  شود، 
از    pH   یونیزه یا قلیایی آبی است که دارای  از    7بالاتر  و سرشار 

مواد معدنی از جمله کلسیم و منیزیم و ترکیبات پروتئینی موردنیاز 
های فراوانی دارد که . این آب آنتی اکسیدان(13)باشد  و مفید بدن  

ها به  د و با تبدیل آن شوهای آزاد بدن میباعث از بین بردن رادیکا
سلو ساخت  و  انرژی  تولید  در  کمک اکسیژن،  بدن  به  تازه  های 

باعثمی و  بافت اکسیژن   کند  به  بهتر  میرسانی  بدن  شوند.  های 
هایی مثل شود تا بدن در برابر بیماریاین امر همچنین موجب می

باش امان  در  که  (14)د  سرطان  داد  نشان  تحقیق  پیشینه  بررسی   .
تحقیقات بسیار اندکی در خصوص اثر آب قلیایی هم به تنهایی و  
افراد چاق   بدن  ردوکس  بر وضعیت  ورزشی  تمرینات  کنار  در  هم 

نودا دارد.  )  14وجود  قلیایی 2012و همکاران  آب  که  دادند  نشان   )
می منیزیم  آنتی  حاوی  قدرت  فعال،  هیدروژن  تولید  با  تواند 

و   داده  افزایش  را  میتوکندری  تنفسی  زنجیره  در  آنزیمی  اکسیدان 
می قلبی  آلوگرافت  بقای  لی(15)گردد  باعث  همکاران    15.  و 

 
8. Superoxide dismutase 

9. Glutathione peroxidase 

10. Catalase 

11. Total antioxidant capacity 

12. de Sousa 

13. Malonaldehyde 

14. Noda 

15. Lee 

https://scholar.google.com/citations?user=K7OXOc4AAAAJ&hl=en&oi=sra
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تمرین 2022) از  بعد  قلیایی  آب  دریافت  دنبال  به  دادند  گزارش   )
به طور معناداری کاهش داشت   ROSای سطوح  شدید یک جلسه

دهد  یها نشان مافتهین  ای.  (16)افزایش داشتند    MDAو    GPXو  
ه  ب  ی و خستگ  ویداتیدر کاهش استرس اکس  آب قلیاییکه مصرف  

م و  است  موثر  ساز  وامانده  ورزش  از  یدنبال  قلیاییتوان  به    آب 
آنت  کیعنوان   خستگ  یدانیاکس  ی مکمل  ضد  تمر  یو  از   نیبعد 

( در  2022و همکاران )  1سوناردی   خسته کننده استفاده کرد.  ی بدن
دار و  ژنیاکس  ییای آب قل  یرات سلامتمقاله مروری که به بررسی اث

مقا  یمعدن  ریغ معدن  سهیدر  آب  م  یبا   سالم  تیجمع  انیدر 
مصرف آب   ،یبا مصرف آب معدن  سهیدر مقاپرداختند، بیان داشتند  

ادرار، پارامتر خون    pH  رویبر    یداراتفاوت معن  ژنهیو اکس  ییایقل
حال  ای در  نداد.  نشان  اندام  تناسب  غ  یپارامتر  آب  مصرف   ر یکه 

به کاهش ک  یمعدن دراز مدت منجر    ی مواد مغذ  افتیدر  تیفیدر 
م مطالعه 2020)  2ن یرودیحام و    نیتاجود  .(17)  شودیخاص  در   )

آن   که هدف  قل  زانیم  یبررسمروری  آب  و   ییایو مدت مصرف 
بر  ریتأث است  یسلامت  یامدهایپ  آن  از  انسان  که  داشتند  اظهار   ،

شده  مرتبط    دهیچک  2370مجموع   تمام    11تعداد  شناسایی  مقاله 
پ  متن )تعداد  منفمقاله(،    9)تعداد    مثبت  یامدهایبا  و    مقاله(  1ی 
ارز  مقاله(  1)تعداد    یخنث مدت    ی اب یمورد  و  مقدار  گرفتند.  قرار 

قل آب  ا  ییایمصرف  مثبت  اثرات  توصیم  جادیکه  معادل   هیکند 
  ی در روز برا  تریل  2مختلف است که    طی شرا  یبرا  عاتیاستاندارد ما

برا   تریل  4  ،یعموم  تیجمع روز  روز    تریل  1ورزشکاران،    یدر  در 
برا   تریل  2و    ائسهیزنان    یبرا روز    . (18)  بودی  ابتید  ماران یب  یدر 

برا مداخله  ب  یامدهایپ  جادیا  یمدت  هفته    کی  نیمثبت  تا چهار 
داشتند  بود.    ریمتغ بیان  چنین  محققان  آت  یبرااین    ی مطالعات 

اثرات  یم  هیتوص که  محتوا  pHشود  قل  ی معدن  یو  را    ییایآب 
  جیبر نتا  یمتفاوت  ریممکن است تأث  ریدو متغ  نیا  رایکنند ز  یبررس

بر    ییایقل  زهیونیمرتبط با آب    ی سلامت  یایمزا  شتریداشته باشند. ب
ظرف خنث  ی دانیاکس  یآنت  تیاساس  راد  یو  است   کالیکننده    آن 

چیکی (19)  .3  ( همکاران  داشتند  2018و  اظهار  قل(  آب   ییایکه 
جایم سدیب  یبرا  یموثر  نیگزیتواند  جلوگ  میکربنات  از   یریدر 

اس باشد.  یناش  کیمتابول  دوزیاثرات  ورزش  بیان    از  محققان  این 
نوش  کردند قل  دن یکه  افزا  ییایآب  بهبود   ون،یدراتاسیه  شیباعث 

 .(13) شودیم یهوازی و عملکرد ورزش ب هیپا-دیتعادل اس

شده      بیان  تحقیقات  نتایج  و  نظری  مبانی  اساس  بر  نهایت  در 
تمرینات می که  ساخت  آشکار  را  موضوع  این  روشنی  به  توان 

ورزشی و مصرف آب قلیایی دارای پیامدهای مثبت سلامت بدنی  

 
1. Sunardi 

2. Tajudin and Hamirudin 

3. Chycki 

چاق   افراد  در  بویژه  اکسداتیو  استرس  مخرب  شرایط  کاهش  و 
هستند. از یک طرف به دلیل نبود اطلاعات جامع و کافی و عدم  

نتیجه وضعیت  امکان  بر  قلیایی  آب  اثر  درباره  منطقی  گیری 
ردوکس بدن افراد چاق و از طرف دیگر وجود برخی نتایج متناقض  

می نشان  را  گسترده  تحقیقات  انجام  ضرورت  زمینه  این  دهد.  در 
استقامتی همراه با مصرف   اثر توام تمرین  بررسی  همچنین جهت 
با   حاضر  تحقیق  چاق،  افراد  در  ردوکس  وضعیت  بر  قلیایی  آب 

هفته تمرین  هدف پاسخگویی به این سوال اصلی که آیا اثر هشت  
وضعیت آنتی اکسیدانی و  ب قلیایی بر  آمصرف    همراه با استقامتی  

لیپیدی به    مردان  پراکسیداسیون  است؟  معنادار  غیرفعال  چاق 
 مرحله اجرا درآمد.

 

 شناسی روش 

نوع  پ از  حاضر  بودتجربی  نیمه  ژوهش  کور  سویه  از یک  پس   .  
رسانی سطح  اطلاع  یزدباشگاه  در  شهر  فعال    مرد   104،  های 

سنی  چاق    بزرگسال دامنه  در داوطلب  سال    40تا    25با  شرکت 
کنندگان   از شرکت  ابتدا  شدند.  حاضر  به عملتحقیق    غربالگری 

 گیری وزن، قد، دور کمر و فشارشامل معاینه پزشکی و اندازه)  آمد
مشکلات اسکلتی    و  خون و شرح حال در مورد سابقه فعالیت بدنی

های ورود به تحقیق عبارت بودن از مذکر بودن،  (. ملاکعضلانی
-نداشتن مشکلات مفصلی، استخوانی و عضلانی، نداشتن بیماری

مکمل مصرف  عدم  کلیوی،  و  تنفسی  عروقی،  و  قلبی  های های 
کیلوگرم    30آنتی اکسیدانی، دارا بودن شاخص توده بدنی بالاتر از  

بر مترمربع و نداشتن سابقه تمرینی منظم حداقل شش ماه قبل از  
شروع مطالعه. معیارهای خروج از تحقیق نیز عبارت بودند از غیبت  
تغییر رژیم غذایی یا مصرف  برنامه تمرینی،  از دو جلسه در  بیش 

بیماریمکمل به  شدن  مبتلا  اکسیدانی،  آنتی  خاص های  های 
طول   در  دیگر  تمرینات  به  پرداختن  متابولیکی،  یا  فیزیولوژیکی 

غربالگری اساس  بر  حاضر.  تحقیق  اجرایی  و    پروتکل  شده  انجام 
مرد داوطلب شرکت در تحقیق   114ملاک های ورود به تحقیق از 

تعداد   به تحقیق شدند. در    83حاضر  برای ورود  حائز شرایط لازم 
درصد، انحراف    85ادامه حجم نمونه بر اساس توان آزمون آماری  

نفر تعیین گردید. بر اساس   56درصد،   95و سطح اطمینان  5معیار 
نفر گزینش و به صورت تصادفی در   56گیری تصادفی ساده  نمونه

( استقامتی  تمرین  شامل  گروه  چهار  از  تمرین    14یکی  نفر(، 
( قلیایی  با مصرف آب  )  14استقامتی  قلیایی    14نفر(، مصرف آب 

ها  آزمودنیفردی    هایویژگینفر( جای گرفتند.    14نفر( و کنترل )
است  دودر جدول   به    .آمده  تحقیق  و عملیاتی کل  اجرایی  فرایند 

همه شرکت کنندگان توضیح داده شد و در پایان فرم رضایت نامه 
آن توسط  شرکت آگاهانه  همه  به  گردید.  امضا  و  تکمیل  ها 
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ها  کنندگان اطمینان داده شد که کلیه اطلاعات شخصی آزمودنی
نزد پژوهشگر محرمانه باقی خواهند ماند. به همه شرکت کنندگان  
ورزشی   تمرینات  به  پرداختن  از  تحقیق  طول  در  که  شد  توصیه 

تغذیه رژیم  تغییر  و  توصیهدیگر  به  و  کنند  پرهیز  خود  های  ایی 
نمایند.   عمل  درست  و  دقیق  طور  به  مداخلات  طول  در  محققین 

های تجربی یک جلسه ، برای گروهشروع مطالعهقبل از    یک هفته
آزمودنی  با  آشنایی شد.  برگزار  گروهتمرینات  به  های  تمرین  های 

  استقامتی در برنامه تمرین  ای سه جلسه  و هفتههفته    دوازده  مدت
نظری    شرکت کردند. مبانی  اساس  بر  استقامتی که  تمرین  برنامه 

بومپا تئودور  برنامه  علم تمرین  از سایر  بهره گرفتن  های تمرین و 
در جدول یک ارایه شده   (7)استقامتی تدوین و طراحی شده است  

در   داشتند  قرار  قلیایی  آب  مصرف  گروه  در  که  آزمودنی  است. 
(  5/9pHهمان روز تمرین بعد از پایان جلسه تمرینی آب قلیایی )

به میزان   ازای هر کیلوگرم وزن بدن دریافت    10را  به  لیتر  میلی 
نداشت دقیقا در .  (18)نمودند   گروه مصرف آب قلیایی که تمرین 

همان ساعت و روز که گروه تمرین دریافت آب قلیایی را داشت، 
نظارت  و  یادآوری  به  توجه  با  را  قلیایی  نیز مصرف آب  این گروه 

می انجام  که  محقق  کردند  سعی  محققان  حاضر  تحقیق  در  داد. 
رضایت آگاهانه، رازداری، رعایت حریم خصوصی شرکت کنندگان،  

ها و خطرهای جسمی و ها در برابر فشارها، آسیبحراست آزمودنی
تغذیه وضعیت  شود.  گرفته  نظر  در  نتیجه  از  آگاهی  و  ای روانی 

ها توسط متخصص تغذیه طی دو روز قبل از آغاز تمرین آزمودنی
و بعد از پایان هشت هفته تمرین با استفاده از آلبوم غذایی و نرم  

داری بین ؛ مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت و تفاوت معناN4افزار  
مغذی گروه درشت  مصرف  نظر  از  از  ها  قبل  دریافتی  کالری  و  ها 

تحقیق در دو  نیامد. متغیرهای  به دست  مطالعه  از  مطالعه و پس 
مرحله پیش از آزمون و پس از آزمون تحت شرایط دمایی و مکانی  

ها با استفاده یکسان و استاندارد سنجش شدند. قد و وزن آزمودنی
مدل   دیجیتال  بزرگسال  وزن  و  قد  پزشکی  ترازوی    APEXاز 

-، بدون کفش و جوراب با حداقل لباس اندازهشرکت دتکتو آمریکا
شاخص شد.  بادی گیری  دستگاه  از  استفاده  با  بدنی  ترکیب  های 

مدل   شد.  اندازه  contact 356r-xآنالیز    VO2maxگیری 
ها توسط آزمون راکپورت سنجیده شد. در این آزمون فرد آزمودنی

)  1مسافت   از    1609مایل  و پس  دویده  با سرعت ممکن  را  متر( 
گیری و با  ها اندازهپایان زمان سپری شده و ضربان قلب آزمودنی

استاندارد،   فرمول  از  بر    VO2maxاستفاده  لیتر  میلی  برحسب 
 کیلوگرم در دقیقه سنجیده شد.  

VO2 max=   -(  3877/0( + )سن به سال ×  315/6)جنسیت ×    -
853/132 -( 1692/0)وزن بدن به کیلوگرم ×   

)زمان به صدم ثانیه ×   -( 1565/0 ×)ضربان قلب در دقیقه 
2649/3 )  

های خونی جهت مهیا سازی سرم در دو مرحله، مرحله اول نمونه 
از شروع تمرینات و مرحله دوم    24 از    48ساعت قبل  ساعت بعد 

مقدار   به  تمرین  جلسه  حالت    10آخرین  در  سی  ساعت    12سی 
توسط   نشسته  وضعیت  در  چپ  دست  بازویی  ورید  از  ناشتایی 

شد.   آزمایشگاهی گرفته  علوم  مالون  اندازهمتخصص  میزان  گیری 
  برنانومول  90تا  4/0 و در دامنه سنجش آلدئید به روش الایزا دی

 ید الیتر و سوپراکس  نانومول بر میلی  20/0لیتر و با حساسیت    میلی
با  سازنده  شرکت  دستورالعمل  طبق  و  الایزا  روش  به    دسموتاز 

از کیت شرکت رندوکس با محدوده سنجش    استفاده    700تا    2و 
 لیتر  میکرومول بر میلی   27/1لیتر و حساسیت    میکرومول بر میلی

 صورت گرفت.

 روش آماری
انحراف معیار    ±ها به صورت میانگین  در بخش آمار توصیفی داده

داده توزیع  بودن  نرمال  شدند.  واریانسها  گزارش  تجانس  به  و  ها 
شاپیرو آزمون  از  استفاده  با  برای  -ترتیب  شد.  تایید  لون  و  ویلک 

متغیرهـای  مـورد  در  گروهـی  بین  تفاوت  وجود  عدم  از  اطمینان 
راهه   یک  واریانس  تحلیل  از  آزمون  پیش  در  بررسـی  مـورد 
مسـتقل  متغیرهـای  از  یـک  هر  تاثیر  تعیین  برای  شـد.  اسـتفاده 
از   وابسته،  متغیرهای  بر  آنها(  متقابل  اثر  یا  و  قلیایی  آب  )تمرین، 

( عاملی  واریانس  اندازه2×2تحلیل  و  (  شد  استفاده  مکرر  گیری 
مقایسات جفتی با استفاده از آزمون تعقیبی بونفرونی انجام گردید.  

تحلیل نرمها  تمام  از  استفاده  آماری  با  سطح در    SPSS26افــزار 
 درصد انجام گرفت. 95اطمینان آماری 
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 برنامه تمرین استقامتی :1جدول 
ایستگاه 
 حرکتی
 
 هفته 

 . دراز و نشست2 . زانو بلند 1

. پرش روی  3
استپ با توپ  

  2مدیسن بال 
 کیلوگرمی

. شنای  4
 سوئدی

 . پروانه 6 4*9. 5

 . دوی مداوم7
 70الی 65)

%HRT)* 
 

 نوبت تمرین 

 اول
  20تکرار در  10

 ثانیه 
  20تکرار در  10

 ثانیه 
  18تکرار در  10

 ثانیه 
  9تکرار در  3

 ثانیه 
  14تکرار در  1

 ثانیه 
  30تکرار در  10

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  3

 دوم
  20تکرار در  12

 ثانیه 
  20تکرار در  12

 ثانیه 
  18تکرار در  12

 ثانیه 
  9تکرار در  4

 ثانیه 
  13تکرار در  1

 ثانیه 
  30تکرار در  12

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  3

 سوم
  18تکرار در  12

 ثانیه 
  18تکرار در  12

 ثانیه 
  16تکرار در  12

 ثانیه 
  9تکرار در  4

 ثانیه 
  12تکرار در  1

 ثانیه 
  28تکرار در  12

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  3

 چهارم
  20تکرار در  10

 ثانیه 
  20تکرار در  10

 ثانیه 
  18تکرار در  10

 ثانیه 
  9تکرار در  3

 ثانیه 
  14تکرار در  1

 ثانیه 
  30تکرار در  10

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  3

 پنجم
  18تکرار در  13

 ثانیه 
  18تکرار در  13

 ثانیه 
  16تکرار در  13

 ثانیه 
  9تکرار در  5

 ثانیه 
  24تکرار در  2

 ثانیه 
  28تکرار در  14

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  5

 ششم 
  20تکرار در  15

 ثانیه 
  20تکرار در  15

 ثانیه 
  18تکرار در  15

 ثانیه 
  8تکرار در  5

 ثانیه 
  22تکرار در  2

 ثانیه 
  30تکرار در  16

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  5

 هفتم 
  20تکرار در  17

 ثانیه 
  22تکرار در  17

 ثانیه 
  19تکرار در  17

 ثانیه 
  8تکرار در  6

 ثانیه 
  30تکرار در  3

 ثانیه 
  30تکرار در  18

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  5

 هشتم
  20تکرار در  20

 ثانیه 
  20تکرار در  20

 ثانیه 
  20تکرار در  20

 ثانیه 
  8تکرار در  8

 ثانیه 
  40تکرار در  4

 ثانیه 
  30تکرار در  20

 ثانیه 
 30×15مسافت 

 )دو دور( 
 نوبت  5

 درصد ضربان قلب هدف تمرین.  70الی  65 *
 

دقیقه گرم کردن و سرد کردن    15در ابتدا و انتهای برنامه تمرینی  
شکل   به  حرکتی  ایستگاه  چیدمان شش  بود.  شده  گرفته  نظر  در 

ایستگاه بین  بود. فاصله  باید    10ها  مستطیل  آزمودنی  بود که  متر 
کرد. ثانیه با راه رفتن سریع و دوی نرم طی می  5در مدت زمان  

از ایستگاه شماره   از پشت    1زمانی که آزمودنی  بعد  شروع کرد و 
ایستگاه شماره  سرگذاشتن  ایستگاه  پایان  به  دور   6ها  دو  رسید، 

درصد ضربان قلب هدف انجام گرفت    70الی    65دویدن با شدت  
آن   از  بعد  این    3و  شد. کل  گرفته  نظر  در  فعال  استراحت  دقیقه 

می قلمداد  تمرینی  نوبت  یک  آزمودنیفرایند  که  یک  شد  در  ها 
تمرین در هفته آخر هفته چهارم  جلسه  تا  اول  و در    3های  نوبت 

آخر هفته هشتم   تا  پنجم  اجرا کردند. مسیر دویدن    5هفته  نوبت 
ها به شکل مستطیل طراحی شده بود  که در فضای پشت ایستگاه

 متر بود.   15متر و عرض   30دارای ابعاد به طول 
 

 هایافته
و   بدنی  ترکیب  صورت  آزمودنی   VO2maxمشخصات  به  ها 

میانگین و انحراف استاندارد در جدول دو گزارش شده است. نتایج 
ترکیب  متغیرهای  گروه  چهار  هر  در  که  داد  نشان  گروهی  درون 

پراکسیداسیون شاخص  ، VO2maxبدنی، و  اکسیدانی  آنتی  های 

(. نتایج جدول P>05/0لیپیدی همگی دارای توزیع طبیعی هستند )
می نشان  بدن،  دو  توده  بدن، شاخص  وزن  متغیرهای  در  که  دهد 

بین چهار گروه در   MDAو    VO2max ،  SODدرصد چربی بدن،  

 (. P>05/0دار وجود نداشت )مرحله پیش آزمون تفاوت معنا 

درصد    SOD  (65در ارتباط با  که اثر اصلی تمرین  نتایج نشان داد  
و    = اثر  و  =56/10F=    ،0001/0pاندازه   )MDA  (71    درصد=  

و   اثر  معنا=36/21F=    ،0001/0pاندازه  است.(،  عبارتی،    دار  به 
بی  با  مقایسه  است.  تمرین در  اثرگذار  اثر اصلی آب  تمرینی عامل 
با   ارتباط  در  نشد  معنا  MDAو    SODقلیایی  مشاهده  دار 

(05/0<P  .)  در ارتباط با  قلیایی  با وجود این، اثر توام تمرین و آب
SOD  (78    و    =درصد اثر  و =25/16F=    ،0001/0pاندازه   )

MDA  (83    15/33اندازه اثر و    =درصدF=    ،014/0p=معنا ) دار
ول دو و سه و نتایج بین  انتایج مقایسات درون گروهی در جد.  شد

نتایج جدول دو و سه   گروهی در جدول چهار گزارش شده است. 
می تمرین  نشان  هفته  هشت  که  تغییرات  دهد  باعث  تنهایی  به 

وزن در  )  معنادار  )  35/4بدن  بدن  توده  شاخص   57/4درصد(، 
درصد(؛   41/4)  MDAدرصد( و    79/11درصد(، درصد چربی بدن )

  SODدرصد( و    73/6)   VO2maxدار درو تغییرات )افزایش( معنا

سه  شد.  (  P<05/0)درصد(    69/11) و  دو  جدول  نتایج  همچنین 
قلیایی   آب  مصرف  هفته  هشت  دنبال  به  که  دارد  آن   بر  دلالت 

در  تغییرات   شاخصشاخصمعنادار  بدنی،  های  ترکیب  های 

VO2max  ،SOD    وMDA  نشد بیشترین  (.  P> 05/0)  مشاهده 
معنا )کاهش(  تغییرات  )دار  درصد  بدن  وزن  درصد(،    13/6در 



                                               55     □                                                           1401 زمستان ، 4پژوهش در تغذیه ورزشی/سال اول، شماره 

 
 

درصد(  53/15درصد(، درصد چربی بدن ) 24/6) شاخص توده بدن
)افزایش(  درصد(؛    88/5)  MDAو   تغییرات  درصد  بیشترین  و 

به  درصدSOD  (08/16    )  درصد( و  21/11)   VO2maxدار درمعنا
با مصرف آب قلیایی اختصاص داشت )جدول   گروه تمرین همراه 

گروهی   بین  مقایسات  با  ارتباط  در  چهار  جدول  نتایج  سه(.  و  دو 

داری نشان داد که در تمام متغیرها در بین چهار گروه تفاوت معنا

(. بر اساس نتایج آزمون بونفرونی محل این  P<05/0)وجود داشت  
 های بین گروهی در جدول چهار مشخص شده است. تفاوت

 

 در طول مطالعه   VO2maxهای ترکیب بدنی و نتایج مقایسه درون گروهی شاخص :2جدول 

 Sig درصد تغییرات  پس آزمون پیش آزمون  گروه متغیر 

 وزن بدن

 (kg ) 

 * 013/0 -35/4 04/90  ± 38/2 14/94  ± 26/3 تمرین

 411/0 -22/0 90/94  ± 39/2 11/95  ± 40/2 آب قلیایی 

 * 018/0 -13/6 10/87  ± 69/2 79/92  ± 46/3 تمرین + آب قلیایی

 215/0 18/0 78/94  ± 52/2 61/94  ± 51/2 کنترل

BMI 
(2kg/m ) 

 * 024/0 -57/4 76/30  ± 13/1 16/32  ± 65/1 تمرین

 118/0 -20/0 47/33  ± 30/1 54/33  ± 31/1 آب قلیایی 

 * 002/0 -24/6 62/30  ± 02/1 66/32  ± 28/1 تمرین + آب قلیایی

 371/0   22/0 96/31  ± 04/1 89/31  ± 03/1 کنترل

 چربی بدن 

 (% ) 

 * 0001/0 -79/11 15/28  ± 05/2 47/31  ± 63/2 تمرین

 241/0 -58/0 53/32  ± 43/2 72/32  ± 47/2 آب قلیایی 

 * 0001/0 -53/15 14/26  ± 58/2 20/30  ± 19/3 تمرین + آب قلیایی

 225/0   16/0 63/31  ± 28/3 58/31  ± 26/3 کنترل

VO2max 
(ml.kg.min ) 

 * 041/0 73/6 13/33  ± 69/3 89/30  ± 58/3 تمرین

 391/0 86/0 49/31  ± 61/2 46/31  ± 60/2 آب قلیایی 

 * 002/0 21/11 08/33  ± 73/3 37/29  ± 11/3 تمرین + آب قلیایی

 265/0   -19/0 22/32  ± 78/2 28/32  ± 81/2 کنترل

 . P<05/0دار در سطح تفاوت معنا * 
  

 MDAو  SODبا   طگروهی در ارتبانتایج مقایسه درون: 3جدول 

 Sig درصد تغییرات  پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر

SOD 

(μm/mg )  

 * 021/0 69/11 32/60 ± 13/6 27/53 ± 76/5 تمرین

 059/0 94/3 62/58 ± 46/4 31/56 ± 16/4 آب قلیایی 

 * 014/0 08/16 27/66 ± 87/5 61/55 ± 11/5 تمرین + آب قلیایی 

 057/0 -59/2 43/52 ± 63/4 79/53 ± 40/5 کنترل 

MDA 
(mol/mg ) 

 * 037/0 -41/4 68/0 ± 09/0 71/0 ± 11/0 تمرین

 143/0 -45/1 69/0 ± 09/0 70/0 ± 10/0 آب قلیایی 

 * 016/0 -88/5 68/0 ± 10/0 72/0 ± 13/0 تمرین + آب قلیایی 

 084/0  33/1 75/0 ± 12/0 74/0 ± 11/0 کنترل 

 .  P<05/0دار در سطح تفاوت معنا * 
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 گروهی در ارتباط با متغیرهای مورد مطالعه  نتایج تحلیل واریانس برای مقایسه بین: 4جدول 

 متغیر
 نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی             نتایج تحلیل واریانس    

F P  مقایسه در بین P 

 وزن بدن
(kg ) 

 * 001/0 تمرین+ آب قلیایی با آب قلیایی  

 * 043/0 تمرین+ آب قلیایی با تمرین * 001/0 19/24

 * 019/0 تمرین با آب قلیایی  

BMI 
(2kg.m) 

 * 016/0 تمرین+ آب قلیایی با آب قلیایی  

 * 020/0 تمرین+ آب قلیایی با تمرین * 024/0 27/9

 * 002/0 تمرین با آب قلیایی  

 چربی بدن
 )درصد(

 * 014/0 تمرین+ آب قلیایی با آب قلیایی  

 * 039/0 تمرین+ آب قلیایی با تمرین * 021/0 16/11

 * 030/0 تمرین با آب قلیایی  

VO2max 
(ml.kg.min ) 

 * 001/0 تمرین+ آب قلیایی با آب قلیایی  

 * 032/0 تمرین+ آب قلیایی با تمرین * 002/0 42/8

 * 027/0 تمرین با آب قلیایی  

SOD 
(μm/mg) 

 

 * 0001/0 تمرین+ آب قلیایی با آب قلیایی  

 * 044/0 تمرین+ آب قلیایی با تمرین * 0001/0 47/19

 * 0001/0 تمرین با آب قلیایی  

MDA 
(mol/mg ) 

 * 015/0 تمرین+ آب قلیایی با آب قلیایی  

 * 046/0 تمرین+ آب قلیایی با تمرین * 0001/0 65/1

 * 023/0 تمرین با آب قلیایی  

 

 نتیجه گیری و   بحث 
ی از طریق ایجاد استرس اکسیداتیو  چاقاضافه وزن و به دنبال آن  

بیماری ایجاد  ساز  میزمینه  چاقی  با  مرتبط  از  گردد.  های  هدف 
اثر    تحقیق بررسی  هفتهحاضر  و مصرف    هشت  استقامتی  تمرین 

در مردان چاق سالم    MDAو    SOD  مقادیر سرمی  آب قلیایی بر
بود.   نکرده  دادتحقیق  نتایج  تمرین  نشان  هفته که    حاضر    هشت 

قلیایی آب  مصرف  با  همراه  و  تنهایی  به  استقامتی  باعث    تمرین 
  .شد  SODمعنادار    و افزایش  MDAکاهش معنادار مقادیر سرمی  

به توجه  در    با  تحقیق  پیشینه  تمرین اثر    که  ایمطالعهبررسی 
بررسی شده   SODو    MDAروی  استقامتی و مصرف آب قلیایی  

نشد یافت  با  لذا    ،باشد  ناهمسویی  و  همسویی    تحقیق   نتایجدر 
بنابراین بر اساس مبانی   توانحاضر نمی نظری و    اظهار نظر کرد؛ 

حاضر مطالعه  با  مشابه  حدودی  تا  که  تحقیقاتی  است    نتایج 
تحقیق  فرضیه شدههای  مورد    اند. تفسیر  در  حاضر  تحقیق  نتایج 

حاکی از آن است که اثر  فیزیولوژیکی های ترکیب بدنی و  شاخص
افزایش   باعث  قلیایی  آب  با  استقامتی  تمرین   هفته  هشت  توام 

همچنین انجام هشت هفته   شد.درصد(    VO2max  21/11معنادار  
معنا افزایش  موجب  نیز  تنهایی  به    VO2max  (73/6دار  تمرین 

  درصد( گردید. با این حال به دنبال هشت هفته مصرف آب قلیایی 
دار نبود. با نگاهی دقیق به درصد تغییرات معنا  VO2maxتغییرات  

با مصرف  دار در میمعنا استقامتی همراه  توام تمرین  اثر  یابیم که 
آب قلیایی نسبت به اثر اصلی هر کدام به تنهایی، باعث بهبودی 

در   آن   VO2maxبیشتر  بر  دلالت  نتایج  این  و  شد  چاق  مردان 
ترکیبی   به صورت  قلیایی  آب  و  استقامتی  تمرین  مداخله  که  دارد 

هم داشته  اثر  چاق  مردان  هوازی  ظرفیت  جهت  در  مثبت  افزایی 
که   داد  نشان  نتایج  همچنین  تمرین  است.  هفته  هشت  توام  اثر 

معنادار   کاهش  باعث  قلیایی  آب  با  )استقامتی  بدن   13/6وزن 
( بدن  توده  شاخص  بدن    24/6درصد(،  چربی  درصد  و  درصد( 

همچنین انجام هشت هفته تمرین به تنهایی  شد.درصد(    53/15)
معنا موجب کاهش  )دار  نیز  بدن  توده    35/4وزن  درصد(، شاخص 

با   79/11درصد( و درصد چربی بدن )  57/4بدن ) درصد( گردید. 
قلیایی آب  مصرف  هفته  هشت  دنبال  به  حال  تغییرات   این 

بدنی شاخص ترکیب  درصد  معنا  های  به  دقیق  نگاهی  با  نبود.  دار 
یابیم که اثر توام تمرین استقامتی همراه با دار در میتغییرات معنا

باعث   تنهایی،  به  اصلی هر کدام  اثر  به  قلیایی نسبت  مصرف آب 
مردان چاق شد و این    های ترکیب بدنیشاخصبهبودی بیشتر در  

استقامتی و آب قلیایی  بر آن دارد که مداخله تمرین  نتایج دلالت 
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وضعیت  بهبود  جهت  در  سودمند  تعاملی  اثر  ترکیبی  صورت  به 
 ترکیب بدنی مردان چاق داشته است.  

یافته      از  تغییرات  یکی  حاضر  تحقیق  اصلی   )افزایش(های 

اکسیدانی    معنادار آنتی  تمرین   SODآنزیم  هفته  دنبال هشت  به 
استقامتی و مصرف آب قلیایی بود. نتایج حاکی از آن است که اثر 
توام هشت هفته تمرین استقامتی و مصرف آب قلیایی در مقایسه  
مقایر سرمی   معنادار  و  بیشتر  افزایش  باعث  تنهایی  به  اثر کدام  با 

SOD    گزارش بود.  معنادار  تنهایی  به  تمرین  اثر  چند  هر  گردید. 
اکسیدانی  آنتی  آنزیم  فعالیت  استقامتی  تمرینات  که  است  شده 

SOD  افزایش می افراد تمرین کرده و تمرین نکرده  دهد و  را در 
است   بیشتر  نکرده  تمرین  افراد  در  افزایش  این  این    (9)میزان  و 

ی است.  حاضر  تحقیق  نتیجه  با  همسو  دوز  کنتایج  پاسخ -رابطه 
تمر  نیب  نیتمر تمر/نیشدت  م  نیمدت  و    ش یافزا  زان یروزانه 
اسکلت    SOD  تیفعال دارد  یکل در عضلات  تمرین  وجود  انجام   .

  Vo2maxدرصد    75تا    65دقیقه با شدت بین    90در مدت زمان  
واکنش انجام  برای  را  لازم  سزمینه  مسیر  های  در  سازی  و  وخت 

قوت می چربیلیپولیز  و  انتخاب  بخشد  غالب  به عنوان سوخت  ها 
شوند و این موضوع شرایط خوبی را برای فعالیت سیستم آنتی  می

. یافته تحقیق حاضر هم در  (20,  9)سازد  اکسیدانی بدن فراهم می
می و  است  همسو  زمینه  تمرین این  که  کرد  استدلال  توان 

که   است  بوده  برخوردار  لازم  زمان  مدت  و  شدت  از  استقامتی 
را در مردان چاق افزایش   SODتوانسته است میزان فعالیت سرمی 

دهد و همزمان با این تغییر تغییرات کاهشی در وزن بدن، شاخص  
توده بدن و درصد چربی بدن نیز ایجاد شد. در این راستا همزمان  
معنادار  افزایش  استقامتی  تمرینات  کنار  در  قلیایی  آب  مصرف  با 

اتفاق افتاد. از آنجایی که آب قلیایی   SODبیشتر در مقادیر سرمی  
بازی  محیط  ایجاد  با  و  است  قوی  اکسیدانی  آنتی  قدرت  دارای 

می  تعدیل  را  بدن  اسیدوز  سازی  وضعیت  پاک  قدرت  و  نماید 
توان این نتیجه از تمرین استقامتی و مصرف ها را دارد، میرادیکال

شرایط   ایجاد  با  تمرین  که  کرد  استدلال  اینگونه  را  قلیایی  آب 
های واکنش پذیر اکسیژنی موجب  استرس اکسیداتیو و تولید گونه

آنتی اکسیدانی بدن شده و از دیگر ظرفیت و   فعال شدن سیستم 
قدرت آنتی اکسیدانی آب قلیایی همسو با این رخدادها زمینه لازم  

های آزاد در جهت تعدیل استرس اکسیداتیو  را برای از بین رادیکال
و متعادل ساختن وضعیت ردوکس بدن انجام داده است. همسو با 

( گزارش کردند  2021نتیجه تحقیق حاضر، عسجری و همکاران )
( هفته  در  جلسه  سه  و  هوازی  تمرین  هفته  هشت    80تا    65که 

دقیقه( با کاهش وزن بدن، شاخص توده    30تا    MHR-  16درصد  
در زنان دارای اضافه وزن    SODبدن، درصد جربی بدن و افزایش  

گیری داشتند که . این محققان چنین نتیجه(21)همراه بوده است  

چرب برخ  ی بافت  التهاب  ی منبع  عوامل  تمر  یاز    ی هواز  نیاست، 
 ی هاگنالیبهبود س قیرا از طر ویداتیالتهاب و استرس اکس تواندیم

با ورزش    یسازگار  نیو همچن  شاخص توده بدنردوکس، وزن و  
قلیایی می  اصلاح کند. اکسیدانی آب  آنتی  اثرات  به  توجه  توان با 

تحقیق  در  مداخله  همانند  قلیایی  آب  استفاده  که  داشت  انتظار 
می سازگاریحاضر،  این  کسب  به  تمرین تواند  از  ناشی  های 

بیان داشتند  2022استقامتی کمک شایانی کند. لی و همکاران )  )
میلی گرم به ازای    10( به میزان  .pH  5/9که مصرف آب قلیایی )

از ورزش شدید  هر کیلوگرم وزن بدن در مردان جوان سالم پس 
بدن   ترکیب  در  بهیته  تغییرات  ایجاد  بر  علاوه  نوارگردان  روی 

ب آنزیمموجب  فعالیت  افزایش  طریق  از  عملکرد  آنتی هبود  های 
می لاکتات  پالایش  و  کردند  (16)شود  اکسیدانی  اظهار  چنین  و   ،

  ی و خستگ  ویداتیدر کاهش استرس اکس  آب قلیاییکه مصرف  که  
به    آب قلیاییاز    توان یساز موثر است و مبه دنبال ورزش وامانده

آنت  کیعنوان   خستگ  یدانیاکسی مکمل  ضد  تمر  یو  از   ن یپس 
کرد.خسته   بدنی استفاده  آب    کننده  مصرف  است  شده  گزارش 

قلیایی در ورزشکاران با بهبود عملکرد از طریق پالایش لاکتات و  
است   همراه  متابولیکی  اسیدوز  شرایط  حال، (14)بهبود  این  با   .

)  1ایتو قلیایی  2020و همکاران  اظهار داشتند که مصرف آب  در  ( 
را کاهش   یگرم مصرف انرژ  طی مح  کیدر    یاستقامت  نیطول تمر

ما تعادل  بر  اما  ورزش  ایبدن    عاتی داد    نداشت   یریتأث  یعملکرد 
نتایج تحقیقات    .(22) اساس  بر  و  مبانی نظری موجود  به  با توجه 

یافت که   استدلال کلی دست  این  به  نتایج تحقیق حاضر  و  قبلی 
تمرینی   شیوه  یک  استقامتی  تمرین  کنار  در  قلیایی  آب  مصرف 
تقویت  جهت  در  محور  سلامت  راهبرد  یک  همچنین  و  سودمند 
وضعیت آنتی اکسیدانی، کاهش استرس اکسیداتیو و بهبود عملکرد  

 باشد. جسمانی می
رادیکال      تولید  اکسایشی،  استرس  مزمن،  التهاب  با  های  چاقی 

این ROSهای فعال اکسیژن )آزاد و دیگر گونه ( همراه است؛ در 
راستا مشخص است که تجمع چربی در بدن با هایپوکسی سلولی،  
افزایش پراکسیداسیون لیپیدی و در نتیجه با استرس اکسایشی در  

است   رایج  MDA.  (1)افراد چاق همراه  از  ترین محصولات  یکی 
می لیپیدی  پراکسیداسیون  یک  باشدجانبی  عنوان  به  رو  این  از   .

تعیین    قوی   نشانگر استرس  جهت  اکسیداتیو/  آسیب  میزان 
در تحقیق حاضر در افراد چاق مورد ارزیابی قرار گرفت.    ،اکسیداتیو

نتایج تحقیق حاضر در این زمینه نشان داد که انجام هشت هفته  
تمرین استقامتی به تنهایی و همچنین به صورت ترکیبی همراه با  

تغییرات   موجب  قلیایی  آب  سطح   معنادار )کاهش( مصرف  در 
شد. مقایسه میانگین تغییرات بوجود آمده نشان داد    MDAسرمی  

 
1. Ito 
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که اثر توام هشت هفته تمرین استقامتی و مصرف آب قلیایی در 
بیشتر و معنادار مقایر  باعث کاهش  به تنهایی  اثر کدام  با  مقایسه 

گردید. هر چند اثر تنهایی تمرین نیز معنادار بود. با    MDAسرمی  
و   اکسیداتیو  استرس  معرض  در  چاق  افراد  اغلب  اینکه  به  توجه 

شیوه از  استفاده  دارند،  قرار  لیپیدی  تمرینی پراکسیداسیون  های 
تغذیه تداخلات  و  راهبردمناسب  از  یکی  جهت ایی  کارآمد  های 

این   تندرستی  وضعیت  بهبود  و  اکسیداتیو  استرس  شرایط  کنترل 
باشد. یافته تحقیق حاضر در این ارتباط بیانگر این موضوع افراد می

ها به  ایی برای آزمودنیاست که انتخاب مداخلات تمرینی و تغذیه
درستی صورت گرفته است. تمرین استقامتی و مصرف آب قلیایی  

اند با اثر هم افزایی مثبت موجب  بویژه به صورت ترکیبی توانسته
تغییرات   ایجاد  متعاقب  لیپیدی  پراکسیداسیون  شاخص  کاهش 

شاخص در  است  سودمند  شده  مشخص  شوند.  بدنی  ترکیب  های 
التهاب  تعدیل  و  کاهش  با  مدت  طولانی  منظم  تمرینات  انجام 
نتیجه   با  است. همسو  لیپیدی همراه  پراکسیداسیون  و  سیستمیک 

( همکاران  و  منتظر  حاضر،  انجام  2021تحقیق  که  دادند  نشان   )
با کاهش   و چاق  وزن  اضافه  زنان  در  هوازی  تمرین  هفته  هشت 

و  شاخص التهابی  شد    MDAهای  بر  (23)همراه  تحقیقات  در   .
روی مصرف آب قلیایی مشخص شده است که آب قلیایی با توجه  

رادیکال خواری  لاشه  خاصیت  ابه  طریـقها  از    ز  جلوگیری 
ضد اکسایشـی،   هایپراکسیداسیون لیپیدی و افزایش فعالیت آنزیم

ورزشـی فعالیـت  از  ناشـی  اکسایشـی  فشـار  کند  از   جلوگیری 
یافته(13) و  افزایش  ،  خصوص  در  حاضر  تحقیق  و    SODهای 

به دنبال تمرین استقامتی و مصرف آب قلیایی بر    MDAکاهش  
 گذارد.  این موضوع صحّه می

رسانی  خـون  -شدید، فرآینـد ایسـکیمی  طولانی ودر تمرینات      
و   بافـت  فشارهایمجدد  بر  شده  وارد  ایجاد مکانیکی  در  هـا، 

دارند.    مهمینقش    آزاد  هایرادیکالپراکسیداسیون لیپیدی و تولید  
به سمت پوستتمریندر طی   انحراف خون  فعـال   ،  و عضـلات 

زود هیپوکسـی  عـدم  باعـث  و  بـافتی  اکسیژن   گـذر  هماهنگی 
های فعال حین شدت  هـایمصرفی و اکسیژن مورد نیـاز در بافـت

تمرین اکسـیژنگرددمی  بالای  دنبال  به  مجدد    .  این  به  رسانی 
فعالیـت،بافت شـدت  کـاهش  یـا  قطـع  و  های  گونهتولید    ها 

اکسیژن   میواکنشی  زیـر  ،لذایابد.  افزایش  بـه  آسـیب   زمینـه 
 بــا افــزایش  ROS  هــای ســلولی در پــی افــزایشســاخت

می  فراهم  سلولی،  عملکرد  کاهش  و  لیپیدی    شودپراکسیداسیون 
پسران (9) روی  بر  مطالعه  در  حاضر  تحقیق  نتایج  با  همسو   .

دنبال   به  که  شد  مشخص  چاق  منظم    12نوجوان  تمرین  هفته 
آنزیم مقادیر  )هوازی  اکسیدانی  آنتی  ، SOD  ،GPX  ،CATها 

PON1  مقادیر و  معنادار  افزایش   )MDA  و اکسید  نیتریک   ،

داشتند   توجهی  قابل  معنادار  کاهش  محققان (24)کربونیل  این   .
کردند   اظهار  ا  یهنگامچنین  شوند،  افتهی  نیکه  گرفته  نظر  در  ها 

را    ویداتیاسترس اکس  یشود که ورزش هواز  شنهادیممکن است پ
وضع  میتنظ و  بهبود    یدان یاکس  یآنت  تیکرده  چاق  پسران  در  را 

باشی   بخشد.یم )  1دو  دادند مصرف  2022و همکاران  نشان  آب  ( 
منجر به    تواند می  تیالکترول-درات یمحلول کربوه  ییایقل  زیالکترول

ورزش تحت استرس    نیدر ح  یکیولوژ یزیفهای  خپاسسازگاری و  
، به طوری که پالایش لاکتات  (25)گردد  فعال  در مردان    ییگرما

استقامتی می افزایش عملکرد  به  بهبود بخشیده و منجر  شود و  را 
 را کاهش می دهد.   (MDAپراکسیداسیون لیپیدی )

چندین سازو کار احتمالی در زمینه تاثیر فعالیت بدنی منظم در       
بهبود وضعیت اکسایشی گزارش شده است. تمرین ورزشی و بدنی  
بهبود   با  فقط  )شاید  اکسایشی  فشار  کاهش  باعث  است  ممکن 

و این اثر ممکن است ناشی از افزایش    (26)آمادگی هوازی( شود  
از جمله  آنزیم اکسیدانی  آنتی  به    SODهای  است  یا ممکن  باشد 

. همچنین تمرینات (27)دلیل ارتقای مستقیم ترمیم بیان ژن باشد  
شوند  ورزشی و بدنی باعث حفظ عملکرد ذاتی قلبی و عروقی می

که این آثار محافظتی ورزش با نیتریک اکساید سنتتاز در اندوتلیال 
پراکسیداسیون   از  پیشگیری  و  گرمایی  شوک  پروتئین  محتوی  و 
لیپیدی همراه است. به علاوه، انجام تمرین منظم بدنی و ورزشی 

کاتکولامین رهاسازی  طریق  مداخلهاز  عمل  یک  عنوان  به  گر ها 
آنتی   افزایش  تنظیم  سبب  اکسایشی  استرس  بروز  بر  دیگر 

از  اکسیدان لیپیدی  با عوامل پراکسیداسیون  نتیجه، مقابله  ها و در 
هوازی  می  MDAجمله   تمرین  دنبال  به  دیگر،  طرف  از  شود. 

های آدرنالین و نورآدرنالین و کورتیزول بیشتر شده  فعالیت هورمون
بدن   چربی  توده  کاهش  و  لیپولیز  افزایش  باعث  فرایندها  این  و 

به  می را  چربی  بافت  از  ناشی  اکسایشی  استرس  کاهش  و  شوند 
 . (28)دنبال دارند 

که هشت       دارد  آن  بر  دلالت  حاضر  تحقیق  نتایج  نهایت  در 
به تنهایی  هفته استقامتی همراه با مصرف آب قلیایی و  تمرین 

داری وزن بدن، شاخص توده بدن، درصد چربی بدن  به طور معنا
کاهش؛    MDAو   لذا    VO2maxو    SODرا  داد.  افزایش  را 

می چاق  با مردان  همراه  استقامتی  تمرین  دستورالعمل  از  توانند 
آنتی اکسیدانی   مصرف آب قلیایی جهت تقویت فعالیت دستگاه 
متعاقب  رسان  آسیب  اکسیداتیو  استرس  شرایط  کاهش  و  بدن 

افزایش   و  اضافی  توده چربی  برنامه  VO2maxکاهش  های  در 
 تمرینی خود استفاده نمایند.  

 

 
1 Dobashi 
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