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 چکیده:
اضافه وزن و چاقی و بیماری های مرتبط با آن به علت هزينه های هنگفت و سرسام آور بهداشتی و پزشکی،که صرف درمان آن می شود 

به يک معضل بزرگ وجدی اقتصادی در بسیاری از کشور ها تبديل شده است.يکی از راهکارهايی که برای حل اين مشکل توصیه می 

ويژه تمرين هوازی است، که به دلیل افزايش متابولیسم بدن و به دنبال آن افزايش هزينه انرژی باعث  شود، انواع فعالیت های بدنی به

هدف از انجام در سال های اخیر علاقه به مطالعه بر روی گیاهان دارويی  در محافظت از بدن بوجود آمده است. کاهش وزن افراد می شود. 

 .می باشد بررسی تاثیر  پیاده روی تند و مصرف مکمل زيره سیاه بر میزان کاهش وزن و انسولین سرم دختران چاق اين تحقیق،

 : مواد و روش ها

نفری که  64در اين پژوهش با توجه به ماهیت موضوع و اهداف تحقیق، روش تحقیق نیمه تجربی که به صورت میدانی انجام گرفت. از بین

نفر( به عنوان نمونه آماری تحقیق انتخاب شدند. قد و وزن 9گروه ) چهارنفر به صورت تصادفی در  64رضايت نامه را تکمیل نمودند، 

سی  01آزمودنی ها برای محاسبه شاخص توده بدنی اندازه گیری شده و سپس برای اندازه گیری میزان چربی خون از آزمودنی ها مقدار 

دی در حالت ناشتا توسط متخصص آزمايشگاه گرفته شد که میزان کلسترول تام، پروتئین پر چگال و لیپو پروتئین کم سی خون وري

چگال و لیپو پروتئین خیلی پر چگال سرم خون آنها بر حسب میلی گرم بر دسی لیتر تعیین گرديد. پس از جمع آوری داده ها، از روش 

ها، میانگین ها، درصدها و انحراف استانداردها استفاده و نتايج با تنظیم جداول ارائه شد. همچنین  های آمار توصیفی برای محاسبه فراوانی

 ها با هم استفاده گرديد. برای بررسی تفاوت گروه LSDاز روش های آمار استنباطی، در اين تحلیل آماری از آزمون تعقیبی 

 

 : بحث و نتیجه گیری

و درصد چربی زير جلدی آزمودنی  HDL ،LDL ،VLDL ،BMIیق و مشاهده تغییرات مثبت در سطح با توجه به نتايج حاصل از اين تحق

، امکان و دانش آموزان  ها، توصیه می شود مسئولین و مديران ضمن ترويج و توسعه فرهنگ فعالیت بدنی و ورزش در بین دانشجويان

را فراهم ساخته و همچنین ضمن بررسی علل بروز چاقی و اضافه وزن در بهره مندی و استفاده ايشان از امکانات و فضاهای ورزشی موجود 

شیوه های مناسب و مقتضی مقابله با اين مشکل را به ايشان آموزش  ،جامعه مورد نظر، با تشکیل کارگاه ها و دوره های آموزشی و ورزشی

ی توانند استفاده از اين ماده موثر را به منظور مقابله با دهند. همچنین با توجه به سهل الوصول و قابل دسترس بودن زيره سیاه، افراد م

مشکل اضافه وزن خود در برنامه غذايی خود گنجانده و از اثرات مفید و مزايای آن بهره مند شوند. ضمن اينکه افراد بايستی علاوه بر 

فعالیت بدنی خود داشته باشند. زيرا هر برنامه  استفاده از عصاره زيره سیاه، توجه خاصی نیز به شرکت در برنامه های ورزشی و افزايش

 .کنترل وزنی بدون فعالیت بدنی و ورزش محکوم به شکست می باشد

 

 کلیدی های واژه

 چاقی، انسولین، پیاده روی تندزيره سیاه،  
 



 

 

 

 مقدمه :
امروزه پیشرفت های سريع درفناوری وگسترش شهرنشینی بطور وضوح روش زندگی بسیاری از جوامع بشری را تحت تاثیر خود قرار داده 

 زيستی بدن انسان تغییرات عمده ای بوجود آورده است،  ودر کارکرد های

مردم روز به روز بیشتر و بیشتر بی تحرک شده اند و کاهش قابل ملاحظه ای در فعالیت های جسمانی افراد بدلیل استفاده از 

ی از بیماری ها و مرگ و میر ها ماشین)اتومبیل،آسانسور،وسايل برقی و...( رخ داده است، کاهش فعالیت و تغییر عادات زندگی علت بسیار

 (.0639شناخته شده است)بلوک، 

میلیون نفر از چاقی و اضافه وزن رنج میبرند، و سازمان بهداشت جهانی، چاقی را يه اپیدمی جهانی میداند )کامین اسکای و  99حدود 

مه جانبه موجب افزايش مرگ و میر می (. چاقی يک معضل در حال شیوع در دهه اخیر می باشد.افزايش چاقی بطور ه5112همکاران،

(. طبق 0639شود و  شواهد وجود خطر بیشتر چاقی را در افراد  جوان نسبت به افراد مسن پیش بینی میکند.)حبیب زاده و همکاران،

ای چربی تعريف باسکرک،چاقی عبارت از مقدار بیش از حد متوسط چربی موجود در بدن است.اين موضوع به نوبه خود بستگی به محتو

به زبان ساده به تجمع بیش از حد يا غیر   .( 0639موجود در هر يک از سلول های چربی و کل تعداد اين سلول در بدن دارد) خالدان،

باشد  61(. چاقی  در اثر زياد شدن چربی بدن است  و افرادی که توده بدنی آن ها بالاتر از2طبیعی چربی در بافت چربی اطلاق می شود)

 (.0694وب میشوند)قربانی و همکاران ،چاق محس

چاقی علاوه بر  افزايش احتمال بروز ديابت نوع ،بیماری های قلبی عروقی و بعضی از انواع سرطان ها عواقب نامطلوبی بر سلامت جامعه 

اضافه وزن و چاقی (. 5100بدلیل  هزينه ای بالای اقتصادی، افزايش مرگ و میر و کاهش کیفیت زندگی در پی دارد)فرزادفر و همکراران، 

و بیماری های مرتبط با آن به علت هزينه های هنگفت و سرسام آور بهداشتی و پزشکی،که صرف درمان آن می شود به يک معضل بزرگ 

اهمیت توجه به عارضه چاقی از آن جهت است که تلاش برای کاهش وزن در وجدی اقتصادی در بسیاری از کشور ها تبديل شده است.

مستقیما منجر به کاهش ابتلا به بیماری های مزمن، بهبود کیفیت زندگی و نهايتا کاهش هزينه های مرتبط با بهداشت و سلامتی افراد 

 (.0695خواهد شد. اهمیت بررسی مساله چاقی و ارائه راهکارهايی برای مقبله با آن بیش از پیش خود نمايی می کند)م.فشارکی، 

بدنی در مردان و زنان خطر ابتلا به چاقی را افزايش میدهد، با افزايش توده چربی بدن، خطر ابتلا به  مطالعات نشان داده عدم فعالیت

، سکته مغزی، اختلالات چربی خون، آمبولی وريدی و سرطان افزايش میابد علاوه بر اين چاقی 5بیماری های قلبی عروقی، ديابت نوع 

ل، لیپید بالا و تری گلیسريد خون بالا در ارتباط باشد. همچنین چاقی و عدم فعالیت میتواند با عوامل خطر زای ديگری مانند کلسترو

جسمانی از جمله عوامل خطر ساز مستقل برای توسعه بیماری کبد چرب غیر الکلی است.چاقی و مقاومت به انسولین شايع ترين 

با اختلالات متابولیسم لیپیدی که منجر به افزايش تجمع تری اختلالات  متابولیسم مرتبز با کبد چرب غیر الکلی بوده و ارتباط نزديکی 

گلیسريد در کبد می شود دارد. از روش های رايج درمان کبد چرب غیر الکی افزايش فعالیت بدنی و تغییر در رژيم  غذايی است.)قربانی و 

باسن ،فشار خون سیستولی و دياستولی،قند،  ( . با طبیعی شدن عواملی نظیر شاخص توده بدن ، نسبت دور کمر به دور0694همکاران، 

انسولین و لیپید های خون نه تنها بروز بیماريهای کرونر قلبی کاهش می يابد،بلکه اين امر سبب افزايش بقای بدون عارضه قلبی و نیز 

لات توصیه می شود، انواع (. يکی از راهکارهايی که برای حل اين مشک0633افزايش بقای کیفیت زندگی میشود)کريمی زارچی و نقی ثی،

فعالیت های بدنی به ويژه تمرين هوازی است ، که به دلیل افزايش متابولیسم بدن و به دنبال آن افزايش هزينه انرژی باعث کاهش وزن 

بهتری (. تحقیقات نشان داده است کسانی که بطور مرتب ورزش می کنند به ثبات وزن و تناسب متابولیک 0633افراد می شود) گائینی،

 (.0690دست می يابند )قديری بهرام آبادی،

فعالیت هوازی بنا به نظر بسیاری از صاحبنظران علوم ورزشی، فعالیت بدنی مناسبی است که در حفظ و بهبود سلامت جسمانی و روانی 

در برخی  ابعاد اين موضوع هم  آحاد جامع اثر گذار است و به کرار اين ادعا در مقالات و منابع معتبر اين رشته مطرح شده است، شايد

ترديدی وجود نداشته باشد، اما در برخی از موارد شواهد علمی مناسب و مستند بطور کامل وجود ندارد. بعنوان مثال علارغم آگاهی از 



 

کنیم که پیاده  برخی آثار مثبت پیاده روی بر وضعیت های فیزيولوژيک میانسالان و سالمندان غیر ورزشکار بطور قطعی نمیتوانیم ادعا

 (.0639روی روش کارآمد و ايمنی برای اين گروه بشمار می رود.)حبیب زاده و همکاران،

نوع فعالیت بدنی بايد  .دقیقه است 41تا  02روز و مدت آن  6-2کالج آمريکايی طب ورزش اعلام میکند که فرکانس ورزش در هفته 

داشته باشد. شروع آهسته و پیشرفت تدريجی يکی از اصول تمرين های هوازی  هوازی بوده و عضلات بزرگ بدن را فعال سازد و تداوم

 از حداکثر قلب  درصد ضربان قلب حداکثر باشد. ضربان 91تا  41است که به استمرار اين گونه تمرينات کمک میکند. شدت فعالیت بايد 

پیاده روی است به شرط اينکه پیوستگی آن حفظ بدست می آيد.در دسترس ترين و کم هزينه ترين ورزش 551 عدد از بدن سن کسر

شود هرنوع توقف از تاثیر آن می کاهد.دويدن برای شخصی که اضافه وزن دارد ممکن است مشکل ساز باشد زيرا همانطوری که اشاره شد 

ن کمتر بعنوان سوخت مورد سرعت زياد منجر به استفاده بدن از قندها بعنوان سوخت میشود بنابراين ضمن افت قند بیشتر چربی به میزا

استفاده قرار می گیرد از طرف ديگر سیستم قلب و عروق ،تنفس و مفاصل هر شخصی برای وزن نرمال او طراحی شده و اضافه وزن فشار 

 مضاعف براين سیستم هاست بنابر اين هر فعالیت شديد بدنی آسیب های غیرقابل جبران خواهد داشت پس شروع آرام و افزايش تدريجی

 (0696)محمدی،شدت لازمه يک فعالیت بدنی مداوم است.

تمرين جسمانی عامل مهمی در کنترل وزن است. میزان سوخت و ساز فرد در طی ورزش های پیاده روی و هوازی افزايش می يابد چون 

سب اطمینان از اين است ماهه اول برنامه کاهش وزن ک 5بدن کالری بیشتری مصرف می کند. کاربرد اصلی فعالیت های ورزش در طول 

(. از اين رو با توجه به تحقیقات انجام شده می توان نتیجه 0691که چربی و بافت های ماهیچه ای کاهش می يابد)اسد و عاشور لو، 

گرفت که تمرين هوازی)پیاده روی( و رژيم غذايی دو روش موثر بر کاهش وزن افراد می باشد. از جمله روش های ديگر کاهش وزن 

(. حال از 0639فاده از داروهای گیاهی است که مصرف آن اخیرا در بین جوامع چاق و دارای اضافه وزن بیشتر شده است) کیان بخت، است

روش های مختلفی به عنوان جايگزين برای رژيم غذايی بکار گرفته شده است، يکی از اين روش ها استفاده از داروهای  صناعی کاهنده 

(.تحقیقات بسیار زيادی درباره 0633ار گرفته اند، اثر بخشی کم و عوارض نامطلوب قابل توجه ای دارند)مهدی زاده،وزن که مورد تايید قر

تاثیر گیاهان دارويی بر نیمرخ لیپیدی صورت گرفته است. از سوی ديگر،استفاده از گیاهان دارويی مختلف بطور سنتی در درمان بسیاری 

های ورزشی) قدرتی و استقامتی(رواج گسترده ای يافته است. استفاده از گیاهان دارويی مختلف بطور  از ناخوشی ها و نیز بهبود عملکرد

سنتی در درمان بسیاری از ناخوشی ها و نیز بهبود عملکرد های ورزشی) قدرتی و استقامتی(رواج گسترده ای يافته است. )محمد نیا 

مندی هستند که امروزه مورد توجه کشور های پیشرفته جهان قرار گرفته و به گیاهان دارويی منابع ارزش (.0633احمدی و همکاران، 

يل به داروهای بی خطر برای انسان تلقی می شوند. در اين زمینه ايران يکی از غنی ترين منابع گیاهان دارويی عنوان مواد اولیه جهت تبد

يکی از  (.5119)عظیم زاده و همکاران، جهان به شمار می رود که دارای تنوع بالای شرايط زيستگاهی برای انواع اين گیاهان می باشد

زيره سیاه اصلی ترين (. 0996پور سیدی،ی و صادرات غیر نفتی کشورمان ، زيره سیاه می باشد)مهمترين و با ارزش ترين گیاهان داروي

زيره همچنین به درمان مشکلات کبد ، کلیه و صفرا کمک می کند و در درمان  بخش قابل استفاده آن به منظور اشپزی و پزشکی است

ويژگی کشندگی عضلات بوده و اشتها را بهبود می بخشد به علاوه سطح برونشیت، سرما خوردگی، سرفه، گلو درد و تب مؤثر است. دارای 

گزارش شده است که زيره سیاه که از (.0639اهوازی و همکاران ، ;0693کلسترول خون را کاهش می دهد) هاشمی دزفولی و همکاران ،

از اين رو احتمال می  ;ابتی و طبیعی داردخانواده چتريان است اثر کاهشی بر تری گلیسريد،کلسترول خون و وزن بدن در موش های دي

ر رود تاثیری همانند فعالیت بدنی و کافئین بر نیمرخ لیپیدی داشته باشد، شايان ذکر است که فعالیت بدنی نیز تاثیری همانند زيره سیاه ب

و اثر کاهشی مضاعف ناشی از فعالیت عروقی نیز موثر است.از اين ر-نیمرخ لیپیدی و وزن بدن دارد و علاوه برآن در بهبود استقامت قلبی

 (. 0633بدنی و مصرف عصاره زيره بر نیمرخ لیپیدی و ديگر متغیر های قلبی عروقی دور از ذهن نیست)محمد نیا احمدی و همکاران، 

سمانی و پیکری بنابراين با توجه به لزوم پرداختن به ورزش های سالم و اهمیت انجام تمريناتی که مفید تر و متناسب تر با وضعیت ج

افراد جامعه باشد ، لذا در پژوهش حاضر تلاش کرده به اين پرسش پاسخ دهیم که آيا  يک فعالیت بدنی منظم مثل پیاده روی و مصرف 

زيره  سبز میتواند چربی های بدن و انسولین سرم را تغییر دهد و موجب کاهش اثر عوامل خطر ساز بر سلامت قلب و عروق در دختران 

 د .چاق شو

 



 

 روش بررسی :
  

شد روش انجام تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و بصورت میدانی انجام شده است. جامعه تحقیق حاضر را دختران چاق غیر 

نفره   9سال  به چهار گروه  61تا  51داوطلب  با دامنه سنی  64بطور تصادفی  تشکیل دادند.که 0699ورزشکارساکن پانسیون در سال 

 ين ، و توام  با مصرف زيره  و کنترل تقسیم شدند.چاق،تمر

هفته مصرف کردند. ابتدا آزمودنی  3میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن پودر زيره سیاه در دو وعده به مدت  21هر سه گروه روزانه 

سپس  پرسشنامه سطح فعالیت بدنی و فرم رضايت نامه خود را مبنی بر حضور داوطلبانه در اين پژوهش امضا کردند. پر نمايند. و ها 

سوابق پزشکی در اختیار آنها قرار گرفت و از آنها خواسته شد تا تکمیل نمايند .آزمودنی ها سابقه بیماری قلبی عروقی و مصرف سیگار ، 

 حساسیت به زيره سیاه،تغییر وزن  بیشتر از  کیلوگرم در ماه گذشته و رژيم خاصی نداشتند.

 روز در هفته نداشتند. 6ر ورزشکار افرادی بودند که در يکسال اخیر ورزش منظم و باشگاهی منظور از افراد غی

از همه آزمودنی هاخواسته شد در يک روز مشخص به منظور اندازه گیری قد، وزن، شاخص توده بدنی و آشنايی با شیوه و مراحل پژوهش 

قبل فعالیت  به آن ها گفته شد  صبح برای گرفتن نمونه خون ناشتا  به سالن ورزشی پانسیون در ساعت معین  مراجعه کنند. در روز

سی سی توسط متخصص آزمايشگاه خون گرفته  01باشند. خون گیری توسط متخصص آزمايشگاه و از بازوی چپ هر آزمونی  مقدار 

دقیقه(  01امل  سه بخش، گرم کردن)درصد  ضربان قلب بیشینه که ش 31تا  22شد.آزمودنی  برای شروع  پیاده روی تند  با شدتی بین 

درصد حداکثر ضربان قلب در ابتدا شروع و در جلسه  22دقیق( با شدت  61پیاده روی تند) که بوسیله راه رفتن و حرکات کششی و بعد

نحوه کنترل  دقیقه( با حرکات  انجام گرفت. 01درصد حداکثر ضربان قلب رسید. و برگشت به حال اولیه يا همان سرد کردن) 31آخر به 

ضربان   551-ضربان قلب هنگام فعالیت بوسیله ضربان سنج ديجیتالی بدين صورت بود که سن افراد محاسبه شد و سپس از  فرمول سن

 جلسه اجرا گرديد. 6هفته و هر هفته  3قلب بیشینه محاسبه شد.برنامه تمرين پیاده روی به مدت 

ساعت از آخرين وعده غذايی آنها می گذشت  05از آزمودنی هايی که حدود ی چربی خون ارزیاببرای ارزيابی متغیر های بیوشیمیايی و 

میلی لیتر خون گرفته شد ، اين کار با کمک تعداد پرسنل آزمايشگاه مهرمورد ارزيابی قرار گرفت . بايد توجه داشت همه ی  01میزان 

زه گیری سطوح نیمرخ لیپیدی با استفاده از دستگاه  اتو آنالیزور صبح انجام شد و اندا  61/3 -61/9نمونه گیری های خون بین ساعات 

ساخت فرانسه  با کمک کیت های  تجاری شرکت پارس آزمون انجام شد.وبرای اندازه گیری آنزيم های کبدی ازمون آنزيماتیک  مورد 

 اپن استفاده شد.سنجش قرار گرفتند. و برای اندازه گیری سطح گلوکز خون از کیت آزمايشگاهی واکو ساخت ژ

 تجزیه و تحلیل داده ها :
داده ها مورد تجزيه و تحلیل قرار   55چاپ   SPSSبعد از جمع آوری داده و بدست آوردن اطلاعات خام با استفاده از نرم افزار آماری 

املی زمان ) دارای دو سطح قبل ها در سه گروه از آزمون لون استفاده شد. به منظور اثر تع گرفتند . ابتدا برای بررسی همگنی واريانس

گروه کنترل، تمرين، و ترکیبی از  مصرف زيره و تمرين، و گروه زيره .در صورت معناداری اثر تعاملی  6پیاده روی و بعد پیاده روی( بر 

ول و نمودار ها برای زمان  بر گروه از آزمون های تعقیبی و تی زوجی برای مقايسه بین گروهی استفاده شد. در سطح آمار توصیفی از جدا

 ( با سطح معناداری استفاده.ANOVAنشان دادن متغیر ها استفاده شد.و در سطح آماراستنباطی از روش آنالیز واريانس)
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