
Effect of Six Weeks of Aerobic / Resistance Training with 
Supplementation of Cinnamon on Glucose, Insulin and 
Fat Mass in Overweight Women with Polycystic Ovary 

Syndrome

Abstract
Aims: The aim of this study was to evaluate the effect of six weeks of combined 
exercises with supplementation of cinnamon on glucose, insulin and fat mass in women 
with PCOS.
Materials and Methods: 40 women with mean age of 24.15 ± 2.64 and BMI of 27.95 ± 
1.28 were randomly assigned into 4 groups (exercise, exercise-supplement, supplement, 
control). Exercise-supplementation and exercise group performed 6 weeks and 3 
sessions each week with intensity 50 to 75% of  maximal  heart  rate for 50 to 85 minutes 
of training. The pre-and post-period levels of insulin, fasting glucose and fat mass were 
evaluated. Statistical analysis was performed by means of covariance test and correlated 
t-test at a significance level of P≤0.05.
Findings: Insulin and glucose levels of post-test of the supplementation group 
significantly decreased (P<0.05) compared to the pre-test and post-test of the other three 
groups. Cinnamon intake with exercise was not effective on fat mass (P≤0.05).
Conclusion: The results indicated that insulin and glucose levels were improved after 
cinnamon training.  Reducing insulin and blood glucose levels by improving androgen 
and insulin resistance can help improve the menstrual cycle.
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چکیده
ــات  ــه تمرین ــش هفت ــر ش ــی تأثی ــه بررس ــن مطالع ــدف ای ــداف: ه اه
ترکیبــی همــراه بــا مصــرف مکمــل دارچیــن بــر میــزان گلوکــز، 
ــه ســندرم تخمــدان  ــا ب ــان  مبت ــی در زن ــوده چرب انســولین خــون و ت

ــود. ــتیک ب ــی کیس پل
مــواد و روش هــا: 40 زن بــا میانگیــن ســنی 2/74 15±/24 و شــاخص 
تــوده بدنــی 1/28 95±/27 بــه صــورت تصادفــی در 4 گــروه  ) تمریــن، 
تمرین-مکمــل، مکمــل، کنتــرل( قــرار گرفتنــد. گــروه تمریــن- مکمــل 
ــا  ــا شــدت 50 ت ــه 3 جلســه ب ــه و هــر هفت ــه مــدت 6 هفت ــن ب و تمری
75 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب بــه مــدت 50 تــا 85 دقیقــه تمریــن 
ــتا و  ــز ناش ــد از دوره ســطوح انســولین، گلوک ــل و بع ــد . قب انجــام دادن
ــون  ــیله آزم ــاری بوس ــل آم ــه و تحلی ــد. تجزی ــی ش ــی ارزیاب ــوده چرب ت

ــاداری P≤ 0/05 انجــام شــد. ــس و t همبســته در ســطح معن کوواریان
ــن-  ــروه تمری ــون گ ــس آزم ــز پ ــولین و گلوک ــطوح انس ــا: س یافته ه
مکمــل در مقایســه بــا پیــش آزمــون و  پــس آزمــون ســه گــروه دیگــر 
کاهــش معنــاداری داشــت )p< 0/05( مصــرف دارچیــن همــراه بــا تمریــن 

.) P≤ 0/05 ( ــر تــوده چربــی موثــر نبــود ب
ــز  ــولین و گلوک ــطوح انس ــود س ــر بهب ــج بیانگ ــري: نتای ــه گی  نتیج
ــش ســطوح انســولین  ــود. کاه ــن ب ــراه دارچی ــات هم ــال تمرین ــه دنب ب
و گلوکــز خــون از طریــق بهبــود آنــدروژن و مقاومــت بــه انســولین مــی 

ــد.   ــود ســیکل قاعدگــی کمــک کن ــه بهب ــد ب توان
واژگان کلیــدي: ســندرم تخمــدان پلــی کیســتیک، تمرینــات ترکیبــی، 

ــولین. دارچین، انس
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مقدمه

  ) Polycystic Ovaryکیســتیک پلــي  تخمــدان  ســندروم 
ــان می باشــد.  ــن زن ــن اختــال اندوکری Syndrome(.  شــایع تری
کــه بــا ســطوح بــالای تولیــد آنــدروژن مشــخص می شــود. 
و  مثــل  تولیــد  دســتگاه  عملکــرد  اختــال  ســبب   PCOS
ــوره، عــدم تخمــک گــذاري  ــی، هیرسوتیســم، آمن همچنیــن چاق
ــی کیســتیک  ــي می شــود[1,2]. ســندرم تخمــدان پل ــي نازای و حت
یــک وضعیــت اندوکرینوپاتیــک شــایع در میــان ســنین بــاروری در 
زنــان میباشــد  کــه مهمتریــن علــت کاهــش تخمــک گــذاري و 
عــدم تخمــک گذاري اســت و حــدود 12 تــا 18 درصــد از جمعیت 

ــه  ــوان ب ــن ســندرم می ت ــم ای ــرد[3]. از عائ ــر می گی ــان را در ب زن
ــولین،  ــه انس ــت ب ــد مقاوم ــی مانن ــکات  متابولیک ــی و مش چاق
افرایــش مقادیــر انســولین و گلوکــز ناشــتا اشــاره کــرد[4]. اســتعداد 
ــه  ژنتیکــي، افزایــش میــزان ترشــح انســولین، مقاومــت نســبت ب
انســولین، چاقــي، آلودگــي    هــاي محیطــي و شــیمیایي از عمــده 
دلایلــي هســتند کــه بــرای PCOS مطــرح شــده انــد[5]. در ایــن 
ــن  ــل نیمــی از ای ــودن حداق ــی از چــاق ب ــات حاک ــه تحقیق زمین
ــه انســولین  ــت ب ــندرم اســت. مقاوم ــن س ــه ای ــا ب ــاران مبت بیم
نیــز یکــي از مشــخصات بیمــاران مبتــا بــه PCOS مي باشــد[4].

مداخــات دارویــی اولیــن و شــاید مهمتریــن درمانــی اســت کــه 
ــات  ــا مداخ ــود. ام ــز می ش ــه و تجوی ــاران توصی ــن بیم ــرای ای ب
ــی  ــت بدن ــی و فعالی ــای رژیم ــد محدودیت ه ــی مانن ــر داروی غی
نیــز بــرای پیشــگیری و درمــان ســندرم تخمــدان پلــي کیســتیک 
ــام  ــه انج ــه اینک ــه ب ــا توج ــن، ب ــد[6]. متخصصی ــده ان ــرح ش مط
تمرینــات شــدید در ایــن جامعــه از بیمــاران امــکان پذیــر نیســت، 
ــا  ــراه ب ــنگین هم ــدان س ــه چن ــم ن ــی منظ ــت بدن ــتن فعالی داش
کنتــرل و محدودیــت در رژیــم غذایــی را بــه عنــوان علمي تریــن 
ــان  ــروه از مبتای ــن گ ــه ای ــندرم ب ــن س ــم ای ــش عائ روش کاه
توصیــه می کننــد[7]. توفیقــی و همــکاران نشــان دادنــد کــه 
فعالیت    هــای مقاومتــی یــا تحمــل وزن در ترکیــب بــا ورزش هــای 
ــد  ــد بســیار مفی ــروه می توان ــن گ ــی در ای ــه تن   های ــا ب ــوازی ی ه
ــن  ــط در ای ــدت متوس ــا ش ــب ورزش ب ــن ترکی ــد[8]. همچنی باش
ــوب  ــد مطل ــرات مفی ــه اث ــه ب ــا توج ــت ب ــن اس ــاری ممک بیم
باشــد[9].  تأثیــرات مثبــت تمرینــات مقاومتــی در بهبــود ترکیــب 
ــا  ــد ب ــات می توان ــه تمرین ــن گون ــت. ای ــده اس ــی مشخص ش بدن
کاهــش تــوده چربــی و افزایــش تــوده بــدون چربــی موجــب بهبود 
وضعیــت مبتایــان بــه ایــن ســندرم گــردد[10]. همچنیــن تمریــن 
قدرتــی بــا افزایــش قــدرت، بهبــود حساســیت انســولین، کاهــش 
آدیپوســیتی چربــی احشــایی و کاهــش خطــر ســندرم متابولیــک 
 PCOS می توانــد اثــرات قابــل ماحظــه  در پیشــگیری و درمــان
داشــته باشــد. تمرینــات هــوازی نیــز ماننــد تمرینــات قدرتــی بــا 
ــه انســولین و برخــی چربی    هــای  بهبــود شــاخص  های مقاومــت ب
ــان مبتــا  خــون می تواننــد موجــب بهبــود وضعیــت ســامتی زن
ــا  ــی ی ــوازی، مقاومت ــی ه ــت ورزش ــوند[11]. فعالی ــه PCOS ش ب
ترکیــب هــر دو بیش تریــن ســازگاری را در کاهــش مقاومــت 
ــدن ایجــاد  ــذاری و کاهــش وزن ب ــود تخمک گ ــه انســولین، بهب ب
ــن ســندرم  ــم ای ــود عائ ــن رو در پیشــگیری و بهب ــد؛ از ای می کن
در صــورت اســتفاده همزمــان از تمرینــات قدرتــی و هــوازی کــه 
بــا عنــوان تمرینــات ترکیبــی یــاد مــی شــود شــاید بتــوان بهتریــن 

نتایــج را کســب کــرد[9].

یکــی دیگــر از روش   هــای درمانــی ســندروم تخمــدان پلــی 
و  مکمل   هــا  از  اســتفاده  و  دارویــی  روش    هــای  کیســتیک 
ــا  افزودني   هــاي غذایــی ماننــد دارچیــن می باشــد [12]. دارچیــن ب
ــودن خاصیــت انســولینی در درمــان و کنتــرل فاکتور   هــای  دارا ب
دیابــت و عائــم آن ماننــد ســطوح گلوکــز، شــاخص مقاومــت بــه 
انســولین نقــش مهمــي دارد[13]. وانــگ و همــکاران عنــوان کردنــد 
ــی  ــش قابل توجه ــه کاه ــر ب ــن منج ــاره دارچی ــرف عص ــه مص ک
ــه PCOS  می شــود[14].  ــان مبتــا ب ــه انســولین زن در مقاومــت ب
مــاده موثــره ای کــه در دارچیــن موجــب بهبــود ســطوح انســولین 
و گلوکــز و مقاومــت بــه انســولین مــی شــود، پلیمــري بنــام متیــل 
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ــد  ــون )Methyl Hydroxy Calcone( می باش هیدروکســي کالک
کــه شــبیه انســولین عمــل مي کنــد[15]. از ایــن رو بــه دلیــل آن که 
انســولین نقــش کلیــدي در متابولیســم چربــي را داراســت.مصرف 
ــدن  ــط ب ــي در محی ــم چرب ــود در متابولیس ــث بهب ــن باع دارچی
شــده و موجــب کاهــش وزن و درمــان چاقــی و بهبــود وضعیــت 
ــه PCOS می شــود[16]. آگاهــی از تأثیــر  ــان ب ســامتی در مبتای
ــاط  ــتیک و ارتب ــی کیس ــندرم پل ــم س ــر عائ ــی  ب ــات بدن تمرین
ــدن  ــب ب ــز خــون و ترکی ــود ســطوح انســولین و گلوک ــا بهب آن ب
عــاوه بــر درک بیشــتر ســازوکارهای مکمــل دارچیــن در وضعیــت 
جســمی زنــان مبتــا بــه ســندرم تخمــدان پلــی کیســتیک، نیــز 
ــی  ــه تمرین ــرات برنام ــناخت اث ــر در ش ــی مؤث ــد گام ــی توان م
باشــد. از ایــن رو، مطالعــه حاضــر بــا هــدف بررســی تأثیــر شــش 
هفتــه تمرینــات ترکیبــی همــراه بــا مصــرف مکمــل دارچیــن بــر 
میــزان گلوکــز، انســولین خــون و تــوده چربــی در زنــان اضافــه وزن 
ــام  ــواز انج ــهر اه ــتیک ش ــی کیس ــدان پل ــندرم تخم ــه س مبتاب

شــد.  

مواد و روش    ها

 مطالعــه حاضــر بــه روش نیمــه تجربــی بــا طــرح پیــش آزمــون- 
ــه  ــر روی 40 زن مبتــا ب ــن مطالعــه ب پــس آزمــون می باشــد. ای
ــال 1396،  ــواز در س ــی کیســتیک شــهر اه ــدان پل ــندرم تخم س
ــا  ــتند، و ب ــی را داش ــرح تحقیقات ــن ط ــرکت در ای ــل ش ــه تمای ک
اســتفاده از فراخــوان عمومــی پــس از اخــذ رضایــت نامــه کتبــی 
انجــام گرفــت. گزینــش آزمودنی هــا بــه صــورت داوطلبانــه 
و در دســترس بــا دارا بــودن شــرایط و ویژگــی    هــای لازم 
ــاه  ــی 6 م ــم ط ــی منظ ــت ورزش ــتن فعالی ــامل: نداش ــق ش تحقی
ــردام  ــار رت ــه معی ــار از س ــک معی ــل ی ــتن حداق ــته و داش گذش
ــورت  ــه ص ــولا ب ــه معم ــن) ک ــذاری پایی ــک گ ــود[17]: 1- تخم ب
الیگومنــوره، آمنــوره و پلــی منــوره تظاهــر می یابــد(، 2- افزایــش 
ــبت  ــم و نس ــون، هیرسوتیس ــردش خ ــای در گ ــطح آندروژن ه س
ــتیک  ــی کیس ــای پل ــترون،  3- تخمدان ه ــه پروژس ــتروژن ب  اس
)کــه در اولتــرا ســونوگرافی مشــاهده شــوند(، کــه مــا از معیــار اول 
ــرای گزینــش آزمودنی هــا اســتفاده کردیــم. معیار   هــای  و ســوم ب
ــر  ــر ب ــه داروی موث ــر گون ــتفاده ه ــامل: اس ــه ش ــروج از مطالع خ
نتایــج آزمایشــگاهی و مصــرف دخانیــات بــود. بدیــن منظــور 40 
ــاخص  ــا ش ــاله ب ــا 30 س ــنی 18 ت ــه س ــا دامن ــه وزن ب زن اضاف
ــا  ــع، مبت ــر مرب ــر مت ــرم ب ــا 30 کیلوگ ــن 24 ت ــی بی ــوده بدن ت
ــری  ــه گی ــه روش نمون ــتیک ب ــی کیس ــدان پل ــندرم تخم ــه س ب
هدفمنــد انتخــاب و پــس از تشــخیص و معاینــه بالینــی بوســیله 
متخصــص زنــان و تکمیــل پرسشــنامه اطاعــات شــخصی، ســوابق 
ــی و  ــور تصادف ــه ط ــدند و ب ــه ش ــی وارد مطالع ــکی و ورزش پزش
ــه گــروه    هــای تمریــن ترکیبــی  همگــن در 4 گــروه 10 نفــری ب
ــا مصــرف  ــن ترکیبــی همــراه ب و مصــرف مکمــل دارچیــن، تمری
ــن و کنتــرل تقســیم شــدند.  گــروه تمریــن و  ــل دارچی مکم
تمریــن- مکمــل در یــک برنامــه تمرینــی 6 هفتــه ای شــرکت داده 
ــدت 6  ــه م ــن ب ــل دارچی ــرف مکم ــروه مص ــن گ ــدند. همچنی ش
هفتــه از مکمــل اســتفاده مــی کردنــد و از هــر دو گــروه کنتــرل 
و مصــرف مکمــل دارچیــن خواســته شــد در مــدت مطالعــه 
روش زندگــی معمــول خــود را حفــظ کننــد و همچنیــن هــر دو 
ــی از  ــی گزارش ــورت هفتگ ــه ص ــق ب ــول دوره تحقی ــروه در ط گ
فعالیت هــای بدنــی و دریافــت غذایــی خــود را بــه محقــق اعــام 

ــی تمــام آزمودنی   هــا 48 ســاعت قبــل و  ــد. ترکیــب بدن می کردن
بعــد از مداخلــه ســنجیده شــد. بــه منظــور بررســی تأثیــر فعالیــت 
ترکیبــی و مکمــل دارچیــن بــر تغییــرات ســطوح انســولین و قنــد 
خــون در 2 مرحلــه )48 ســاعت قبــل وبعــد از مداخلــه( و در هــر 
ــال  ــی کوبیت ــیاهرگ آنت ــون از س ــر خ ــدار5  میلی لیت ــت مق نوب
 EDTA ــاد ــد انعق ــاده ض ــاوی م ــه ح ــه و در لول ــی گرفت بازوی
ــتا  ــز ناش ــزان گلوک ــدند. می ــال ش ــگاه ارس ــه آزمایش ــه ب بافاصل
ــون، ســاخت کشــور  ــارس آزم ــز اکســیداز)کیت پ ــه روش گلوک ب
ــه  ــد. انســولین ب ــری ش ــدازه گی ــزور ان ــتگاه اتوآنالی ــران( و دس ای
روش الیــزا بــا اســتفاده از کیــت مخصــوص )Monobind، آمریــکا(  
و توســط دســتگاه Human Uno Elisys )ســاخت آلمــان(،  بــرای 
ــرای  ــن، ب ــت شــد. همچنی ــری و ثب ــدازه گی ــا ان ــام آزمودنی ه تم
ــنجش  ــتگاه س ــز از دس ــی نی ــوده چرب ــاخص ت ــری ش ــدازه گی ان
ترکیــب بدنــی دیجیتالــی مــدل Olympia 3.3 ســاخت شــرکت 

ــی اســتفاده شــد. جــاوون کــره جنوب

 گــروه مکمــل، مکمــل دارچیــن بــه مــدت 6 هفتــه روزانــه 3 عــدد 
کپســول محتــوی دارچیــن حــاوی 500 میلی گــرم مصــرف کــرد. 
گــروه تمریــن بــه مــدت 6 هفتــه، هفت   هــای 3 جلســه بــا شــدت 
ــوازی  ــن ه ــه تمری ــینه ب ــب بیش ــان قل ــد ضرب ــا 75 درص 50 ت
ــروه  ــرد. گ ــرا ک ــی را اج ــات مقاومت ــس  از آن تمرین پرداخــت و پ
تمریــن- مکمــل بــه مــدت 6 هفتــه هــم  زمــان بــا گــروه تمریــن، 
ــرف  ــل مص ــل، مکم ــروه مکم ــد گ ــت و همانن ــن پرداخ ــه تمری ب
ــروه  ــوان گ ــه  عن ــه ب ــدت 6 هفت ــه م ــز ب ــارم نی ــروه چه ــرد. گ ک
ــراد شــرکت  ــه اف ــی هم ــای خون ــه    ه ــت. نمون ــرار گرف ــرل ق کنت
کننــده در مطالعــه قبــل و بعــد از مداخلــه، در آزمایشــگاه بعــد از 
حداقــل 12 ســاعت ناشــتایی )ســاعت 9 صبــح( توســط تکنیســین 
متخصــص آزمایشــگاه جمــع آوری شــد. شــدت تمرینــات نیــز بــا 

ــد. ــرل می ش ــورگ کنت ــاخص ب ش

  برنامــه تمرینــی بــه ایــن صــورت بــود کــه در ابتــدا نحــوه اجــرای 
ــرای آزمودنی    هــای تحقیــق شــرح داده شــد. شــرکت  پژوهــش ب
ــح  ــا نحــوه صحی ــات ب ــل از شــروع تمرین ــدگان 2 جلســه قب کنن
اجــرای تمریــن بــا وزنــه آشــنا شــدند و ســپس یــک تکرار بیشــینه 
)حداکثــر وزنــه ای کــه بــرای یــک حرکــت مــی تــوان بلنــد کــرد( 
حــرکات مــورد نظــر انــدازه گیــری شــد. فعالیــت ورزشــی ترکیبــی 
ــه  ــه در هفت ــه و 3 جلس ــدت 6 هفت ــه م ــی( ب ــوازی/ مقاومت )ه
ــه  ــردن ب ــرم ک ــه گ ــامل 10 دقیق ــن ش ــه تمری ــر جلس ــود. ه ب
ــی و  ــرکات جنبش ــپس ح ــتا و س ــی ایس ــرکات کشش ــورت ح ص
انجــام تمرینــات هــوازی )حــرکات ایروبیــک( و در ادامــه تمرینــات 
ــه و 5 دقیقــه ســرد کــردن )حــرکات کششــی(  ــا وزن مقاومتــی ب
در پایــان هــر جلســه تمریــن بــوده اســت. برنامــه تمریــن هــوازی 
ــه  ــه در هفت ــود ک ــک ب ــه حــرکات ایروبی ــا 65 دقیق شــامل 40 ت
اول بــه میــزان 50 درصــد ضربــان قلــب ذخیــره و تــا پایــان هفتــه 
ششــم هــر هفتــه 5 درصــد بــر شــدت تمریــن افــزوده مــی شــد. 
ــوک  ــر بل ــه ه ــه شــد ک ــوک ارائ ــب بل ــک در قال ــات ایروبی تمرین
شــامل 32 حرکــت بــود. در اوایــل تمریــن از بلوک هــای 16 
ضــرب و از هفتــه ســوم بــه بعــد جهــت افزایــش مــدت و شــدت 
تمریــن از بلــوک    هــای 32 ضــرب اســتفاده شــد. همچنیــن برنامــه 
تمریــن مقاومتــی بــا شــدتی معــادل 50 تــا 70 درصــد یــک تکــرار 
بیشــینه بــه مــدت 10 تــا 20 دقیقــه همــراه بــا 10 تکــرار در هــر 
ــات  ــد تمرین ــه ش ــر گرفت ــی در نظ ــت متوال ــرای 3 س ــت ب حرک
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مقاومتــی شــامل چهــار حرکــت: اســکات بــا دمبــل، پــرس ســینه 
ــا دمبــل و زیــر بغــل جفــت  ــا دمبــل، لیفــت مــرده پــا صــاف ب ب

دمبــل خــم بودنــد.

ــه 1500  ــن )روزان ــل دارچی ــه مکم ــت مداخل ــروه تح ــای گ اعض
میلــی گــرم دارچیــن( بــه مــدت 6 هفتــه و روزانــه 3 عدد کپســول 
0/5 گرمــی پــودر دارچیــن )در کپســول ریختــه شــده( همــراه بــا 
وعــده    هــای اصلــی غذایــی دریافــت می کردنــد[18]. طــول مــدت 
مصــرف کپســول    هــا بــرای هــر دوگــروه مصــرف مکمــل دارچیــن 
ــه  ــه هم ــر اســت ک ــه ذک ــود. لازم ب ــل 42 روز ب ــن- مکم و تمری
ــرار نمی گرفــت.  ــار آزمودنی   هــا ق کپســول    هــا یــک جــا در اختی

ــاپیرو-  ــون ش ــتفاده از آزم ــا اس ــا ب ــع داده   ه ــودن توزی ــال ب  نرم
ویلــک بررســی شــد. تجزیــه و تحلیــل داده   هــا و آزمــون فرضیــات 
 )ANCOVA( پژوهــش بــا اســتفاده از آزمــون آنالیــز کوواریانــس
و آنالیــز واریانــس یــک راهــه ANOVA )آزمــون f( انجــام شــد. 
ــروه  ــر گ ــی ه ــرات درون گروه ــن تغیی ــرای تعیی ــن، ب همچنی
ــاری  ــز از روش آم ــون نی ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــه پی در مرحل
ــطح  ــاری در س ــل آم ــه و تحلی ــد. تجزی ــتفاده ش ــته اس t همبس
معنــی داری P≤ 0/05 و بــا اســتفاده از نــرم افــزار SPSS نســخه 

23 انجــام شــده اســت.

یافته   ها
در جــدول 1 میانگیــن و انحــراف معیــار مشــخصات فــردي 
آزمودني   هــا شــامل ســن، قــد، وزن آزمودنی   هــا ارائــه شــده 
ــردی  ــخصات ف ــذاری مش ــدم تاثیرگ ــان از ع ــرای اطمین ــت. ب اس
ــتفاده از  ــا اس ــوط ب ــای مرب ــج، داده    ه ــر روی نتای ــا ب آزمودنی   ه
آزمــون آنالیــز واریانــس یــک راهــه ANOVA )آزمــون f( مــورد 
ــج نشــان داد کــه آزمودنی   هــا از نظــر  ــت. نتای ــرار گرف بررســی ق

.) P≥ 0/05 ( ــد ــاداری ندارن ــاوت معن ــردی تف ــخصات ف مش

ــطوح  ــه س ــت ک ــر آن هس ــدول 2 بیانگ ــده در ج ــر ش ــج ذک نتای
قنــد خــون در گــروه تمریــن- مکمــل در پــس آزمــون نســبت بــه 
وضعیــت پیــش آزمــون بــه طــور معنــاداري کاهــش یافتــه اســت 
)P= 0/001(.  ســطوح قنــد خــون گــروه تمریــن- مکمــل نیــز 
ــل )P= 0/002(و  ــروه مکم ــا گ ــه ب ــون در مقایس ــس آزم در پ
ــود،  ــر ب ــن ت ــاداری پایی ــورت معن ــه ص ــرل)P= 0/001(  ب کنت
ــان  ــات همزم ــام تمرین ــه انج ــرد ک ــان ک ــوان بی ــن رو می ت از ای
بــا مصــرف مکمــل در مقایســه بــا حالــت فقــط مصــرف مکمــل و 
یــا کنتــرل، تاثیــر بیشــتر و بهتــری بــر بهبــود میــزان قنــد خــون 

ــادار  ــن معن ــروه تمری ــا گ ــه ب ــرات در مقایس ــن تغیی ــا ای دارد. ام
نبــود )P= 0/960( و ایــن دو گــروه، نمــرات مشــابهی در پــس 
آزمــون داشــتند. همچنیــن بــا توجــه بــه تفــاوت میانگیــن    هــای 
پیــش آزمــون و پــس آزمــون ذکــر شــده گــروه    هــا در جــدول 2، 
ــر میــزان قنــد خــون در  ــر گــذاری ب ــوان بیــان کــرد کــه اث می ت
گــروه تمریــن- مکمــل بالاتــر از گــروه تمریــن، مکمــل و کنتــرل 

بــود. 

ــطوح  ــه س ــت ک ــر آن هس ــدول 2 بیانگ ــده در ج ــر ش ــج ذک نتای
ــبت  ــون نس ــس آزم ــل در پ ــن- مکم ــروه تمری ــولین در گ انس
ــه  ــش یافت ــاداري کاه ــور معن ــه ط ــون ب ــش آزم ــت پی ــه وضعی ب
ــل  ــن- مکم ــروه تمری ــولین گ ــطوح انس ــت )P= 0/001(. س اس
)P= 0/001( ــا گــروه مکمــل ــون در مقایســه ب ــز در پــس آزم نی

و کنتــرل )P= 0/001( بــه صــورت معنــاداری پاییــن تــر بــود، از 
ــا  ایــن رو مــی تــوان بیــان کــرد کــه انجــام تمرینــات همزمــان ب
مصــرف مکمــل در مقایســه بــا حالــت فقــط مصــرف مکمــل و یــا 
کنتــرل، تاثیــر بیشــتر و بهتــری بــر بهبــود ســطوح انســولین دارد. 
ــود ــادار نب ــن معن ــروه تمری ــا گ ــرات در مقایســه ب ــن تغیی ــا ای  ام

)P= 0/920( و ایــن دو گــروه، نمــرات مشــابهی در پــس آزمــون 
ــه تفــاوت میانگیــن    هــای پیــش  ــا توجــه ب داشــتند. همچنیــن ب
آزمــون و پــس آزمــون ذکــر شــده گــروه    هــا در جــدول 2، مــی 
تــوان بیــان کــرد کــه اثــر گــذاری بــر ســطوح انســولین در گــروه 
تمریــن- مکمــل بالاتــر از گــروه تمریــن، مکمــل و کنتــرل بــود.  

ــوده  ــه ت ــت ک ــر آن هس ــدول 2 بیانگ ــده در ج ــر ش ــج ذک نتای
ــه  ــبت ب ــون نس ــس آزم ــل در پ ــن- مکم ــروه تمری ــی در گ چرب
وضعیــت پیــش آزمــون تغییــرات معنــاداری نداشــته اســت 
ــل در  ــن- مکم ــروه تمری ــی گ ــوده چرب ــرات ت )P= 0/110(. تغیی
 )P= 0/130( مکمــل ،)P= 0/384(مقایســه بــا گــروه تمریــن
و کنتــرل )P= 0/139( معنــادار نبــود. بــا توجــه بــه نتایــج، هــر 
چهارگــروه در مرحلــه پــس آزمــون دارای نمــرات مشــابهی بودنــد 
و انجــام تمرینــات و مصــرف مکمــل نتوانســت بــر تغییــرات تــوده 
ــا وجــود اینکــه در گــروه  ــرات مثبتــی داشــته باشــد. ب ــی اث چرب
تمریــن- مکمــل، مکمــل و تمریــن کاهــش جزئــی در تــوده چربــی 

مشــاهده مــی شــود، امــا ایــن کاهــش معنــادار نبــود.  

بحث
مهمتریــن یافتــه پژوهــش حاضــر، حاکــی از ایــن بــود کــه ســطوح 

ــای  ــی    ه ــد و وزن آزمودن ــن، ق ــای س ــار متغیر   ه ــراف معی ــن و انح ــدول 1( میانگی ج
ANOVA ــون ــج آزم ــروه و نتای چهارگ

p ارزش

 t جدول 2( میانگین متغییر   های تحقیق در پیش و پس آزمون و نتیجه آزمون
همبسته

p ارزش
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شــاخص    هــای انســولین و قنــد خــون متعاقــب تمرینــات ترکیبــی 
همــراه بــا مصــرف مکمــل دارچیــن بــه صــورت معنــاداری بهبــود 
یافتــه بــود، امــا تغییــرات تــوده چربــی معنــادار نبــود. مطالعــات 
نشــان داد کــه مداخــات دارویــی و غیــر دارویــی ماننــد تمرینــات 
ــد موجــب  ــی می توان ــی گیاه ــا مصــرف مکمــل    های ورزشــی و ی
ــا  بهبــود PCOS و چاقــی و بیمــاری    هــای متابولیکــی مرتبــط ب
آن شــود[6]. در پژوهــش حاضــر نیــز بهبــود شــاخص   های مرتبــط 
ــه نتایــج، ســطوح  ــا توجــه ب ــا ایــن ســندرم تائیــد مــی شــود. ب ب
انســولین و قنــد خــون گــروه تمریــن- مکمــل بــه دنبــال انجــام 
تمرینــات ترکیبــی و مصــرف مکمــل دارچیــن کاهــش معنــاداري 
ــد  ــکاران نشــان دادن داشــت. در پژوهشــی همســو ســیگال و هم
ــاز در  ــوخت و س ــش س ــت افزای ــه عل ــی ب ــات ترکیب ــه تمرین ک
طــی تمرینــات نقــش موثــری در کنتــرل گلوکــز و ترکیــب بــدن 
 ،BMI دارنــد[19]. توفیقــی و همــکاران نیــز کاهــش معنــادار
درصــد چربــی، انســولین و گلوکــز خــون، هموگلوبیــن گلیکوزیلــه 
ــان  ــات ترکیبــی در زن ــال تمرین ــه دنب ــه انســولین ب و مقاومــت ب
ــان چــاق  ــا افزایــش انســولین در زن ــد.  ب یائســه را گــزارش کردن
و یــا مبتایــان بــه PCOS، ســنتز  گلوبولیــن متصــل شــونده بــه 
ــتروئید   هاي  ــر روي اس ــري ب ــچ تأثی ــدون هی ــي ب ــون جنس هورم
جنســي مهــار شــده و بــا کاهــش ایــن گلوبولیــن فعالیــت زیســتي 
آنــدروژن و اســتروژن تحــت تاثیــر قــرار می گیــرد[20]. بــه دنبــال 
فعالیــت ورزشــی ســطوح انســولین تخمدانــي کاهــش یافتــه و ایــن 
امــر موجــب کاهــش تولیــد آنــدروژن تخمدانــي و نرمــال ســازي 
رشــد فولیکــول و توســعه آن شــده و در نهایــت موجــب افزایــش 

ــود[21]. ــذاري مي ش ــک گ تخم

تمرینــات هــوازی تحمــل گلوکــز، حساســیت انســولین کل 
ــکلتي را  ــه اس ــز عضل ــال گلوک ــولین در انتق ــرد انس ــدن و عملک ب
ــا  ــز ب ــاز گلوک ــوخت و س ــش س ــب افزای ــیده و موج ــود بخش بهب
ــرده  ــان ک ــان بی ــود[22]. محقق ــی ش ــدون واســطه انســولین م و ب
ــن  ــان پروتئی ــه بی ــوط ب ــا مرب ــخ    ه ــن پاس ــالا ای ــه احتم ــد ک ان
ــر، در  ــم    هــاي درگی ــي آنزی ــاي انتخاب ــز پاســخ    ه GLUT4 و نی
فسفوریاســیون و اکسیداســیون گلوکــز می باشــد[23]. در اثــر 
ــردی در  ــرات عملک ــاد تغیی ــا ایج ــی و ب ــت ورزش ــک فعالی تحری
ــه غشــای  ســیگنال    هــای انســولینی پروتئیــن    هــای GLUT4 ب
ســلول    هــا م   هاجــرت کــرده و موجــب افزایــش برداشــت گلوکــز از 
طــرف عضــات اســکلتی می شــود[24]. در مقابــل تمریــن ورزشــی 
ــر  ــدازه فیب ــش ان ــا افزای ــز را ب ــذب گلوک ــا ج ــی ترجیح مقاومت
ــکاران  ــی و هم ــات صارم ــند[25]. تحقیق ــود می بخش ــی بهب عضان
در زنــان مبتــا بــه PCOS بهبــود نیــم رخ چربــی و مقاومــت بــه 
ــه  ــان داد. از جمل ــی را نش ــات مقاومت ــب تمرین ــولین متعاق انس
ــیداتیو،  ــترس اکس ــش اس ــالا کاه ــر احتم ــن اث ــازوکار   های ای س
هورمونــی،  تعــادل  بهبــود  سیســتمیک،  الت   هــاب  کاهــش 
کارآمــدی ســوخت  و ســاز ســلولی و بهبــود آدیپوکین هــای 

ــی اســت[26]. مترشــحه از  بافــت چرب

ــن انســولین  ــب مصــرف مکمــل دارچی در پژوهــش حاضــر متعاق
ــل  ــه دلی ــن ب ــاداری داشــت. دارچی ــش معن ــون کاه ــز خ و گلوک
دارا بــودن مــوادی کــه خاصیــت انســولینی دارد مــی توانــد مــوج 
بهبــود انســولین و گلوکــز خــون شــود[13]. نتایــج تحقیــق چیــن و 
همــکاران نیــز همســو بــا یافته    هــای تحقیــق حاضــر بیانگــر اثرات 
مثبــت دارچیــن بــر تــوده بــدون چربــی، گلوکــز خــون، انســولین، 

ــن  ــکاران و همچنی ــگ و هم ــود [27]. وان ــولین ب ــه انس ــت ب مقاوم
کــورت و همــکاران بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه عصــاره دارچیــن 
ــه  ــل توجهــی در گلوکــز ناشــتا، مقاومــت ب ــود قاب ــه بهب منجــر ب
انســولین و ســیکل قاعدگــی در زنــان مبتــا بــه PCOS می شــود 
ــولیني  ــای انس ــردن گیرنده  ه ــال ک ــیله فع ــن بوس [18,14]. دارچی

ــش برداشــت  ــرده و موجــب افزای ــک ک ــوژن را تحری ــنتز گلیک س
گلوکــز مي گــردد[28]. بیواکتیــو کمپلمانــت    هــاي اســتخراج شــده 
ــي باشــد  ــون م ــر هیدروکســي کالک ــک پلیم ــل ی ــن مث از دارچی
ــده  ــا فعــال کــردن گیرن ــد کــرده و ب کــه عمــل انســولین را تقلی
انســولین کینــاز و مهــار  دفسفریاســیون گیرنــده انســولین موجب 
بــه حداکثــر رســیدن فسفوریاســیون گیرنــده انســولین مي شــود. 
ــولین و  ــیت انس ــش حساس ــه افزای ــر ب ــرات منج ــن اث ــي ای تمام
ــر  ــی غی ــوند[29]. در پژوهش ــولین مي ش ــه انس ــت ب ــش مقاوم کاه
ــز  ــطوح گلوک ــود س ــدم بهب ــکاران ع ــک و هم ــو، وانچونب همس
ــن  ــل دارچی ــرف مکم ــب مص ــی متعاق ــت ورزش ــال فعالی ــه دنب ب
ــد[15]. نتایــج حاصــل از یــک بررســی دیگــر نیــز  را گــزارش کردن
ــی خــون  ــم رخ چرب ــز و نی ــادار گلوک ــرات معن ــدم تغیی ــر ع بیانگ
بدنبــال مصــرف مکمــل دارچیــن بــود [30]. در تحقیقــات زحمتکش 
ــرات  ــن تغیی ــت دارچی ــا دریاف ــز ب ــز ســطوح گلوک و همــکاران نی
ــا  ــرت    ه ــن مغای ــت[31]. در کل ای ــداده اس ــان ن ــاداری را نش معن
ــدت  ــا، ش ــی    ه ــوع آزمودن ــاوت در ن ــل تف ــه دلی ــوان ب ــی ت را م
ــی  ــزان دوز مصرف ــان و می ــدت زم ــات، م ــوع تمرین ــدت و ن و م
مکمــل، کنتــرل    هــای تغذیــه ای، فعالیــت    هــای روزانــه و ســایر 
ــات  ــن، در تحقیق ــبت داد. همچنی ــم نس ــل و مزاح ــل دخی عوام
وانچونبیــک و همــکاران دلیــل مغایــرت را احتمــالا مــی تــوان بــه 
نــوع آزمودنــی    هــا کــه از میــان زنــان یائســه انتخــاب شــده بودنــد 
ــذا احتمــال دارد کــه تفــاوت در  و شــرایط تحقیــق نســبت داد، ل
وضعیــت هورمونــي بــر اثــرات مکمــل دارچیــن در کنتــرل گلوکــز 
ــکاران و زحمتکــش و  ــو و هم ــات کائ ــند[15]. در تحقیق ــر باش مؤث
همــکاران نیــز طــول کــم مــدت زمــان مکمــل دهــی و همچنیــن 
دوز مصرفــی پاییــن مکمــل را مــی تــوان بــه عنــوان یکــی از عوامل 
دخیــل در عــدم تاثیــر معنــاداری برشــمرد [30,31]. در کل بــا توجــه 
بــه نتایــج ضــد و نقیــض بــه نظــر مــی رســد زمینــه نــژادی، شــیوه 
زندگــی، شــاخص تــوده بــدن، نــوع دارو   هــای مصرفــی، مقــدار و 
طــول مــدت مصــرف دارچیــن در تاثیــر دارچیــن بــر شــاخص مــد 

نظــر موثــر و دخیــل باشــد. 

 در زنــان مبتــا بــه PCOS افزایــش آنــدروژن    هــا ممکــن اســت 
باعــث افزایــش چربــی شــکم و هیپــر آندروژنیســم شــود[32]. امــا 
تمرینــات هــوازی و مقاومتــی، مــی توانــد در جهــت بهبــود ترکیب 
بــدن، تــوده چربــی و بــدون چربــی بســیار مفیــد باشــد[33]. امــا در 
ــه  ــا ب ــان مبت ــدن زن ــی ب ــوده چرب ــرات ت پژوهــش حاضــر، تغیی
ــوج و  ــا، دی ه ــای م ــا یافته   ه ــو ب ــود. همس ــادار نب PCOS معن
همــکاران نیــز عــدم تغیــر معنــادار متغیرهــای نمایــه تــوده بدنــی، 
ــات  ــال تمرین ــه دنب ــی ب ــوده چرب ــط دور کمــر و درصــد و ت محی
ترکیبــی را گــزارش کردنــد [34]. مندونــاکا و همــکاران نیــز پــس از 
تمرینــات هــوازی و مقاومتــی، نتیجــه گرفتنــد کــه برنامــه    هــای 
ورزشــی هیــچ تاثیــر معنــاداری بــر ترکیــب بدنــی آزمودنــی    هــا 
ــکاران  ــازر و هم ــو، اب ــر همس ــی غی ــد [35].  در پژوهش ــته ان نداش
ــه باســن، وزن  ــي، نســبت دور کمــر ب کاهــش شــاخص تــوده بدن
بــدن، تــوده چربــي و مقادیــر تــری گلیســرید را گــزارش کردنــد 
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ــز  ــکاران نی ــکاران، و کاف و هم ــون و هم ــات دیویدس [26]. تحقیق

تائیــد کننــده تاثیــرات مثبــت تمریــن ترکیبــی در جهــت بهبــود 
ــات جســمانی براســاس شــدت و  ــود[36،37]. تمرین ــدن ب ترکیــب ب
ــژه اي مــی شــود.  ــه ســازگاري    هــاي وی مــدت فعالیــت منجــر ب
ــامل  ــمانی ش ــات جس ــزرگ از تمرین ــاخه ب ــان دو ش ــن می در ای
ــدن موجــب  ــب ب ــر ترکی ــا تغیی ــی و اســتقامتی ب ــات قدرت تمرین
ــوند.  ــی ش ــدن م ــامتی ب ــت س ــی و وضعی ــرد کل ــود عملک بهب
ــات  ــدن و تمرین ــی ب ــودة چرب ــا کاهــش ت ــات اســتقامتی ب تمرین
ــود  ــه بهب ــدن ب ــی ب ــدون چرب ــوده ب ــش ت ــق افزای ــی از طری قدرت
ترکیــب بدنــی کمــک می کنــد[38]. علــت تناقــض در نتایــج 
پژوهــش حاضــر بــا یافتــه    هــای ابــازر و همــکاران، دیویدســون و 
همــکاران، کاف و همــکاران و گلووکــی و همــکاران را شــاید بتــوان 
مــدت کــم تمرینــات در پژوهــش حاضــر کــه 6 هفتــه بــود بیــان 
ــات  ــه تمرین ــه برنام ــد ک ــان کردن ــان بی ــن محقق ــرد. همچنی ک
ــا  ــی در مقایســه ب ــوده عضان ــش بیشــتري را در ت ــی افزای ترکیب
ــی موجــب  ــه تن   های ــات هــوازي و مقاومتــی ب ــک از تمرین هــر ی
می شــود[35] ، از ایــن رو شــاید بتــوان گفــت در صــورت اســتفاده 
از تمرینــات هــوازی بــه جــای تمرینــات ترکیبــی، احتمــالا اثــرات 
تمریــن هــوازی بــر چربــی زیــر جلــدی بیشــتر نمــود می یافــت و 

ــد. ــی بدســت می آم ــوده چرب ــود ت ــری در بهب ــج بهت نتای

ــت  ــز نتوانس ــن نی ــل دارچی ــرف مکم ــر، مص ــش حاض در پژوه
 PCOS موجــب بهبــود میــزان تــوده چربــی بــدن زنــان مبتــا بــه
ــادار  ــش معن ــن کاه ــو، محققی ــر همس ــی غی ــود. در پژوهش ش
ــام  ــال انج ــه دنب ــدن ب ــب ب ــود ترکی ــدن و بهب ــی ب ــد چرب درص
تمرینــات ترکیبــی همــراه بــا مصــرف مکمــل دارچیــن را گــزارش 
کردنــد [18]. مطالعــات چیــن و همــکاران نیــز بیانگــر بهبــود 
ــال مصــرف دارچیــن و  ــی بدنب ــدون چرب ــوده ب ــدن و ت ترکیــب ب
ــد  ــات نشــان دادن ــان در مطالع ــود [27].  محقق ــن ب عصــاره دارچی
کــه دارچیــن از طریــق ســازوکار   های مختلــف مــی توانــد موجــب 
بهبــود درصــد چربــی، تــوده بــدون چربــی و عوامــل ترکیــب بدنــی 
شــود. دارچیــن بــه دلیــل دارا بــودن ترکیباتــی شــبه انســولینی، 
ــی  ــر روی جــذب چرب ــر ب ــی شــامل تاثی ــق مکانیســم    های از طری
ــت در  ــرب و آنتاگونیس ــید   های چ ــیون اس ــاء اکسیداس روده، الق
ــر گذاشــته و  ــی شــکمی تاثی ــر چرب ــد ب ــده    هــای کانابینوئی گیرن
ــی  ــدن م ــب ب ــود ترکی ــي و بهب ــم چرب ــش متابولیس ــث افزای باع
شــود[39]. در پژوهــش حاضــر نیــز تغییــرات تــوده چربــی معنــادار 
نبــود. دلیــل چنیــن نتایــج متناقضــی را شــاید بتــوان بــه مــدت و 
شــدت تمرینــات و دوز مکمــل مــورد اســتفاده و مــدت زمــان کــم 
مکمــل دهــی نســبت داد. در پژوهــش حاضــر دارچیــن بــه شــکل 
کپســول    هــای 500 میلــی گرمــی، روزانــه 3 عــدد و بــه مــدت 6 
هفتــه مصــرف شــد. امــا در پژوهــش حیدریــان و همــکاران طــول 
ــود و  ــه ب ــی 8 هفت ــن ترکیب ــی و جلســات تمری ــل ده دوره مکم
هفتــه ای 4 جلســه و در مطالعــات بولیــن و همــکاران نیــز طــول 
ــب،  ــن مطال ــه ای ــا توجــه ب ــود. ب ــه ب دوره مکمــل دهــی 12 هفت
ــی در  ــوده چرب ــر ت ــدم تغیی ــت ع ــه عل ــت ک ــوان گف ــاید بت ش
مقایســه بــا پژوهــش حیدریــان و همــکاران و بولیــن و همــکاران، 
طــول دوره کــم تمریــن و مکمــل دهــی در پژوهــش حاضــر بیــان 

کــرد.
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ــود ســطوح انســولین  ــر بهب ــج پژوهــش حاضــر بیانگ در کل، نتای
ــل  ــا مکم ــراه ب ــی هم ــات ترکیب ــام تمرین ــال انج ــز بدنب و گلوک
دارچیــن و بــدون مکمــل دارچیــن بــود. امــا تــوده چربــی 
ــل  ــود عوام ــر بهب ــات بیانگ ــت. تحقیق ــاداری نداش ــرات معن تغیی
ترکیــب بدنــی ماننــد درصــد چربــی و تــوده بــدون چربــی بدنبــال 
تمرینــات ترکیبــی می باشــد. عــدم بهبــود تــوده چربــی در 
پژوهــش حاضــر را شــاید بتــوان بــه مــدت کــم تمرینــات نســبت 
داد. همچنیــن در پژوهــش حاضــر اثــرات مفیــد دارچیــن در 
ــل آن را شــاید  ــه دلی ــود. ک ــل توجــه نب ــی قاب ــوده چرب ــود ت بهب
ــش  ــرد. در پژوه ــان ک ــری بی ــل گی ــم دوره مکم ــول ک ــوان ط بت
ــون  ــز خ ــولین و گلوک ــطوح انس ــود س ــوان بهب ــاید بت ــر ش حاض
ــش  ــبت داد. کاه ــن نس ــولینی دارچی ــبه انس ــت ش ــه خاصی را ب
ــدروژن و  ــود آن ــق بهب ــون از طری ــز خ ــولین و گلوک ــطوح انس س
مقاومــت بــه انســولین مــی توانــد بــه بهبــود ســیکل قاعدگــی در 

ــد[15].   ــک کن ــه PCOS کم ــا ب ــان مبت زن

تشکر و قدردانی: بدین وسیله از استاد راهنمای بزرگوارم جناب آقای 
دکتر شاکریان و مشاور جناب آقای دکتر علیزاده که در انجام این تحقیق 

مساعدت فرمودند، تشکر و قدر دانی می گردد.
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در کمیته پژوهشی دانشگاه شهید چمران اهواز به ثبت رسیده است. 
تعارض و منافع: بدین وسیله نویسندگان تصریح می نمایند که هیچ 

گونه تضاد منافعی در خصوص پژوهش حاضر وجود ندارد. 
منبع مالی: این مقاله از پایان نامه کارشناسی ارشد استخراج گردیده 

است. این پژوهش بدون دریافت کمک مالی  انجام شده است.
سهم نویسندگان: سحر پارسه)نویسنده اول(، طراحی اولیه مطالعه/ 
ایده )80%(، سعید شاکریان)نویسنده دوم(، طراحی اولیه مطالعه/ ایده 
)10%( ، علی اکبر علی زاده)نویسنده سوم(، طراحی اولیه مطالعه/ ایده 

.)%10 (
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