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  خلاصه

 

چاقی به عنوان یک معضل  هاایی ر  لالتمع عمومی النا شه الست الالع ا با ا اایر الالشید ایولوسااوو ا یاتر  ی وع 

ایولوسایی   تای آیشیایین آیایمبه عنوان یکی ا  مام (GPx) ایولوسایی بسن تمیات الالعگ وتواااوون ایایولوسا ر اع آیشی

به ر و    (HIIT) ینسگ امیینات اینشیاال با اللست باایقر مامی ر  محا ظع لاللتو ی ر  بیابی آلاللوس ایوللوسااوو ای ا می

 ایسگ اثیات مثبع بی یاتر چاقی ا بابور لاتمع مشابو وکی مو ر اوهه قیا  وی شه

 ۲۵ر   یان چاق غوی عال با رامنه لالنی   GPx بی لالط  لالیمی HIIT تسف ا  این مطا عه بی لالی اثثوی تتلع ت شه امیین

هتوله ر  ت شه ا تی هتوله  ۳الام    HIIT  ن چاق به را ویات امیین ا ینشیل اقولوم السیسگ امیین  ۲۰لالال بورگ  ۳۵اا  

  لاللط   HIIT ت شه امیین ۸تای رایسن یواات با اللست باا ا با یابی  عال بورگ یشاین یتللان رار یه ا  ا  اللام  را ت

 به طو  معنارا ی ا اایر یا شه ا ا ن ا ر صس چیبی بسن یاتر یا شه الاعگ  GPx لایمی

اوایس  یوللک ابشت به  ایوللوسایی ا یاتر الاللشید ایوللوسااوو الاللع یه میرتنست بابور  ی وع آیشیتا یتللاناین یا شه

یک  اش مؤثی ا عمتی بیای بابور لالللتمع  یان چاق   HIIT تای میابط با چاقی  ا یاتر رتسگ بنلابیاین  امیینبوملا ی

 گاورغوی عال محووب می
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 مقدمه 

چا ر ا   یکی  به  اسن  ابسی   حال  ر   لایعع  به  هاایی چاقی  لاا مان  واا ش  طبق  ا  الاع  هاایی  باسااع  عمست  تای 

چاقی یه اناا بی   .(Ng et al., 2014) باسااع  بور ا  را موتوا ر ی ی ر  لایالای هاان را ای اضا ه ا ن یا چاقی توشنس

عیاقی  ریابع  - تای قتبیتای غویااووی ماینس بوما یوذا ر  بتکه عام  اصتی بیا  بوما ییو وع  یسوی ا یار اثثوی من ی می

لایطان۲یوع   ایواع  ا   باا ا بی ی  او وس   .(Guh et al., 2009) بااستا می   تا   ون  ا اایر  با  چاقی  این   بی  عتات 

 Furukawa) اورو میایووسایی بسن  باعث ایجار الاشید ایووسااوا یاتر  ی وع آیشی (ROS) تای  عال ایووژنوویه

et al., 2004). او وس  اریکال موان  اعارل  آن  ر   یه  الاع  ایووسااوو   یاینسی  لاووشمالاشید  ا  آ ار  ر اعی  تای  تای 

تا است ا ر  موویتای  لاتول DNA تا   وپوستا ا و رگ این حا ع باعث آلاوس به ایاائونایووسایی بسن به تم میآیشی

تای آ ار  بنابیاین  ح ظ اعارل موان  اریکال .(Halliwell & Gutteridge, 2015) ینسمخشتف لاتو ی ا شتل ایجار می

 (GPx) ایووسایی  وتواااوون ایایووسا تای آیشیایین آیایمیکی ا  مام .تا ا  اتموع باایی بی و را  الاعایووسانا آیشی

 سگ ینوسااوو هتووویی میتای ایوالاع یه با ابسی  ایایووستا به اییوبات غوی مضی  ا  آلاوس

 (Brigelius-Flohé &Maiorino, 2013)ر  مطا عات مشعسری یتان رارت است الاع یه  عا وع GPx   ر  ا یار چاق

 Valko) تای میابط با چاقی منجی اوراوایس به ا اایر آلاوس لاتو ی ا بیا  بوما ییاتر یا شه الاع یه این موضوع می

et al., 2007).  امیینات ا  ای به عنوان یکی ا   اتکا تای مؤثی بیای مقابته با چاقی ا یاتر الاشید ایووسااوو مطیح

تای ا وی به ر و  اثثوی لاییع ا موثی  ور بی بابور  ی وع توا ی  ر  لاال (HIIT) ایسگ امیینات اینشیاال با است باااست

 ,.Gibala et al., 2012; Weston et al) ایسا اایر حوالاوع به ایوو ون ا یاتر چیبی بسن مو ر اوهه قیا  وی شه 

 ا ا اایر   GPx ایووسایی ماینستای آیشیاوایس  عا وع آیایممی HIIT ایس یهتمچنون مطا عات هسیس یتان رارت (2014

ایووسااوو یمک ینس الاشید  یاتر  به  ایاوس  ا بسین  یا شه .(Ramos et al., 2017) رتس  این  تای  تا  رارتبا اهور 

ر   یان چاق ا غوی عال اهور را رگ  یان به رای  تو مویی    GPx بی لاط  لایمی HIIT محساری ر  مو ر اثیات امیین

رتنس یه بی لای هساوایه این ویات ا  اتموع  مشابو وکی ا  وایو وژیکی  اص  االاخ مش ااای به امیینات ا  ای یتان می

بی اغوویات  HIIT مطا عه بی لای اثثوی تتع ت شه امیینتسف این   .(Heydari et al., 2013) ای بی و را  الاعایژت

لاال الاعگ    ۳۵اا    ۲۵ا رامنه لانی    ۳۰لاط  لایمی وتواااوون ایایووسا  ر   یان چاق غوی عال با اا ص اورت بسیی باای  

 .ا بابور اییوس بسیی  واتس اس GPx موهس ا اایر لاط  لایمی HIIT  یضوه ما این الاع یه امیین

 

 روش تحقیق

 اجیبی با ویات ینشیل بور یه به منظو  بی لای اثی امیینطیاحی مطا عه این اژاتر یک مطا عه یا آ مایی یومه 

HIIT   ن چاق غوی عال با اا ص اورت بسیی   ۲۰یننسواناییع سگطیاحی ا وتواااوون ایایووسا    بی لاط  لایمی 

ا  ا  ایجام غیبا گیی ا   .لاال ا  طییق  یا وان هذب اسیس ۳۵اا  ۲۵ا رامنه لانی  یوتوویم بی مشی میبع   ۳۰باای

تای مامن ماینس  ایشخاب اسیسگ معوا تای ا ار اام  عسم ابشت به بوما ی  ا ربو اای   ر   یامه آواتایه  ا ذ  ضایع

مات وذاشه به    ۶تای  اص بورگ ا یاری یه ر   ایووسایی یا مکم ریابع  بوما ی قتبی  ا عسم مصیف را اتای آیشی

احع   HIIT ایااک  امیینی ویات .تای  اص رااشنس  ا  مطا عه حذف اسیسمنظم ا  ش ییرت بوریس یا  ژیم  صو ت

ییرن با است یم  رقوقه ویم  ۵ :هتوه ر  ت شه قیا  وی عگ تی هتوه امیین اام   ۳ای اام   ت شه   ۸بییامه امیینی  

 ٪۵۰-۴۰ای با است  ثایوه  ۹۰با یابی  عال    قتس  ضیبان  حسایثی  ٪۹۰-۸۵ای با است  ثایوه  ۳۰اکیا  رایسن    ۶اا   ۴

 .ینشیل اس (Polar H10) رقوقه لایر ییرن است امیین با الاش ارت ا  رلاشگات ضیبان لانن ۵  قتس  ضیبان  حسایثی
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  ۸لااعع ا  ا  اایان    ۴۸ وشی ا  ا یس با ایی اور ا  ایاع بییامه ا  موتی  ۵تا یمویه  ون به مواان  آا ی رارتهمع 

 (  آ مانXYZ اییع) ELISA با الاش ارت ا  یوع GPx آا ی اسگ لاط  لایمیلااعع یااشا  همع  ۱۲ت شه  ا  ا   

آیا واا ن  قس ا ر صس چیبی بسن با رلاشگات باری .وویی ویریسایسا ت احتو   .وویی اسیسایسا ت  InBody 770  کع 

  اعقوبی بوی یاییتا ا  آ مون  احتو  اسیسگ بیای بی لای ییمال بورن رارت  ۲۵یوخه   SPSS ا اا تا ر  ییمآما ی رارت

  تا به یا    عگ بون ویات  ابیای مقایوه ر ان ویاتی    یبوی یای  یبواعقا آ مون    تمبوشهالاش ارت اسگ آ مون ای  

 گ اعوون اس p<0.05 لاط  معنارا ی ر 
 

 هاافتهی

 یننسوانتای اایه اییع: ایژوی۱هسال 

 متغیر  HIIT(N=10 )گروه   ( N=10گروه گنترل) Pمقدار

 سن)سال( 3.1 ± 29.8 3.3 ± 25.1 0.75

0.58 33.1 ± 2.2 32.7 ± 1.9 )2BMI(kg/m 
درصد چربی   3.5 ± 35.4 3.7 ± 35.1 0.61

 بدن%
 

 وویی است اور ا ا  ا  مسا ته: اغوویات اا امشیتای ایسا ت۲هسال 

ارزش  

 Pگروهی

گروه کنترل پس  

 هفته  8از

کنترل   گروه 

 پیش

  HIITگروه

 هفته 8پس از

 متغیر  پیش  HIITگروه

  GPXسرم 22.4±3.2 28.7±4.1 22.7±3.5 23.1±3.6 0.01

(U/ml) 

 (kg)وزن 85.3±7.6 81.0±7.1 84.9±7.9 84.5±8.0 0.02

  یدرصد چرب 38.4±3.5 34.7±3.2 39.1±3.7 39.0±3.6 0.01

 بدن%

 

 

 ونتیجه گیری   بحث

منجی به ا اایر معنارا  لاط  لایمی وتواااوون ایایووسا  ر   یان   HIIT ت شه امیین  ۸مطا عه حاضی یتان رار یه  

اورگ این ا اایر احشماا به ر و  االاخ لاا وا ی بسن به الاشید ایووسااوو یاای ا   عا وع اسیس  چاق غوی عال می

 تای متابای ر  مطا عاتیا شه  .(Powers et al., 2011) ویررایووسایی میالاع یه باعث اقویع لاووشم ر اعی آیشی

Little et al. (2011)   ا Ramos et al. (2017) اواینس  رتس امیینات با است باا مییوا واا ش است الاع یه یتان می

متاتست اس  با   HIIT یاتر ا ن ا ر صس چیبی بسن یه ر  ویات .ایووسایی  ا ا اایر رتنستای آیشیلاط  آیایم

اوایس بابور قاب  اوهای ر  اییوس  می HIIT رتس یهالاع ا یتان می  تموو (Heydari et al., 2013) احقوقات قبتی

اوایس به یاتر ا شااب مامن ا الاشید ایووسااوو منجی اور یه عوام  اصتی  بسیی ایجار ینسگ یاتر چیبی بسن می

یوبع به امیینات لانشی    HIIT یکی ا  ماایای .(Furukawa et al., 2004) تای میابط با چاقی توشنسر  بیا  بوما ی
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    Gibala) اوایس ایگوات ا یار غوی عال  ا بیای ایاع ا  ش ا اایر رتسای الاع یه می مان یمشی ا قابتوع اهیای آلاان

et al., 2012). اوایس  تای مطا عه اام  حجم یمویه محسار ا عسم ینشیل رقوق  ژیم غذایی بور یه میبشه محساریعا   ا

 گ بی یشاین ااثویوذا  بااس ا ر  مطا عات آینست بایس به آن ایرا شه اور
 

 گیری نتیجه

ت شه موهس ا اایر لاط  لایمی وتواااوون ایایووسا  ا بابور اییوس بسیی ر   یان چاق    ۸به مست   HIIT امیین 

اوایس به عنوان  اتکا ی یا آمس ر  بابور لاتمع  اورگ این مسا ته ا  ای یواات مست  عمتی ا مؤثی میغوی عال می

 گتای میابط با چاقی اوتناار اورایووسایی ا یاتر  یوک بوما یآیشی

 پیشنهادات 

اثی امیین  ایووسایی مطا عه  تمیات با  ژیم غذایی ینشیل است بی اضعوع آیشی HIIT بیای احقوقات آینست بی لای 

تای تو مویی ا ا شاابی میابط با  ایووسایی بی لای االاختای آیشیای بیای ا  یابی اایسا ی اغوویات آیایممستطوایی

تای لانی  ر  ویات HIIT با لاایی ایواع امیینات توا ی ا مقاامشی ا  یابی اثیات امیینات HIIT مقایوه اثی GPx اغوویات

 اوتناار موتورگتای مخشتف ا هنووع 
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ABSTRACT 

Obesity is a global health concern associated with increased oxidative stress and impaired antioxidant 

defense mechanisms. Glutathione peroxidase (GPx), a key antioxidant enzyme, plays a crucial role in 

protecting cells against oxidative damage. High-Intensity Interval Training (HIIT) has gained attention for 

its efficacy in improving metabolic health and reducing obesity-related risk factors. This study aimed to 

investigate the effects of an eight-week HIIT program on serum GPx levels in sedentary obese women aged 

25 to 35 years with a body mass index (BMI) over 30. Twenty participants were randomly assigned to either 

the HIIT or control group. The HIIT protocol consisted of thrice-weekly sessions involving repeated short 

bouts of high-intensity running interspersed with active recovery periods. Post-intervention results 

demonstrated a significant increase in serum GPx levels along with reductions in body weight and body fat 

percentage in the training group compared to controls. These findings suggest that HIIT enhances 

antioxidant capacity and may reduce oxidative stress-related complications in obese women. Thus, HIIT can 

be considered an effective, time-efficient strategy to improve antioxidant status and overall health in this 

population 

 

Keywords: Obesity, Glutathione Peroxidase, Oxidative Stress, High-Intensity Interval Training, Sedentary 

Women, Antioxidant Enzyme 

 

 


