
Interactive Effect of Interval Training and Dark Chocolate 
Supplementation on Serum Levels of Apelin, Vaspine, and 

Body Composition in Obese Boys
Mozhgan Eskandari1, Babak Hooshmand Moghadam2, Fatemeh Shabkhiz3*, Arezou Behjat3 

1.  Department of Exercise Physiology, Faculty of Sport Sciences, University of Birjand, Birjand, Iran 
2.  Department of Exercise Physiology, Faculty of Sport Sciences, Ferdowsi University of Mashhad, Mashhad, Iran.

3.  Department of Exercise Physiology, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, University of Tehran, Tehran, Iran 

 * Corresponding authors:Fatemeh Shabkhiz
E-mail:shabkhiz@ut.ac.ir 

Background:Given the prevalence of obesity among adolescents  and the use of various methods of nutrition 
and training to reduce the metabolic abnormalities associated with increased adipose tissue, the purpose of 
the present study was to examine interactive effects of interval training and Dark chocolate on serum levels of 
Apelin, Vaspine, and body composition in obese boys.
Materials and Methods: In the current experimental study, 40 obese boys were randomly assigned to four 
groups of training (n=10), supplement (n=10), training with supplement (n=10), and control (n=10). The 
training groups performed Rope Jumping Training for six weeks, five days a week. Supplementary groups 
consumed 30 grams of chocolate per day, containing 83 percent cocoa. Prior to the start of the research 
protocol and 48 hours after the last session, the participants’ body compositions were taken using a body 
analyzer and blood samples to measure the amounts of applein and vaspin. Data were analyzed using Paired 
t-test, one way ANOVA, and Tukey’s post hoc test at P≤0/05 level.
Results: After performing the protocol, Apelin, weight, and BMI decreased significantly in the training 
(Respectively p=0.002, 0.001, 0.003), supplementation (Respectively: p=0.003, 0.008, 0.008), and training 
with supplement groups (P=0.00). However, the values of vaspin, fat percentage, and WHR were significantly 
reduced in training (Respectively p=0.001, 0.009, 0.007) and training with supplement groups (Respectively 
p=0.004, 0.001, 0.002).
Conclusion: It seems that performing aerobic interval training of type Rope Jumping Training and consuming 
Dark chocolate containing 83% cocoa improves the body composition and decreases the amount of applein 
and vaspin in obese boys and can prevent the development of obesity-related diseases. 
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مقاله پژوهشی

سابقه و هدف: با توجه به شیوع چاقی در بین نوجوانان و استفاده از شیوه های مختلف تغذیه ای و ورزشی برای کاهش اختلال های متابولیکی مرتبط با افزایش بافت 
چربی، پژوهش حاضر باهدف تعیین تاثیر تعاملی تمرین تناوبی طناب زنی و مصرف شکلات سیاه )83 درصد کاکائو( بر سطوح سرمی آپلین، واسپین و ترکیب بدن 

پسران چاق انجام شد.
موادوروش ها: در این مطالعه تجربی،40 پسر چاق از میان داوطلبان به طور تصادفی در چهار گروه تمرین)n=10(، مکمل)n=10(، تمرین همراه با مکمل)n=10( و 
کنترل (n=10)قرار گرفتند. گروه های تمرین به مدت شش هفته و هر هفته پنج روز تمرین های طناب زنی را انجام دادند. گروه های مکمل روزانه 30 گرم شکلاتی 
که حاوی 83 درصد کاکائو بود را مصرف کردند. پیش از آغاز پروتکل پژوهش و 48 ساعت پس از آخرین جلسه، ترکیب بدنی آزمودنی ها با استفاده از دستگاه 
تحلیلگر بدن و نمونه های خونی برای سنجش مقادیر آپلین و واسپین گرفته شد. برای تجزیه  و تحلیل داده ها از آزمون های تي زوجي, تحلیل واریانس یک طرفه و 

تعقیبي توکي در سطح P≤0/05 استفاده شد. 
BMI در گروه های تمرین)به ترتیبp=0/002 ،0/001 ،0/003(، مکمل)به ترتیب0/008، 0/008،  انجام پروتکل پژوهشی مقادیر آپلین، وزن و  از  یافته ها: بعد 
p=0/003( و تمرین همراه با مکمل)p=0/000( کاهش داشت. این در حالی بود که مقادیر واسپین، درصد چربی و WHR تنها در گروه های تمرین)به ترتیب0/007، 

p=0/001 ،0/009( و تمرین همراه با مکمل)به ترتیبp=0/004 ،0/001 ،0/002( کاهش داشت. 
نتیجه گیری: به نظر می رسد که انجام تمرین تناوبی هوازی از نوع طناب زنی و مصرف شکلات سیاه حاوی 83 درصد کاکائو باعث بهبود ترکیب بدنی و کاهش 

مقادیر آپلین و واسپین در پسران چاق می شود و می تواند از بروز بیماری های مرتبط با چاقی جلوگیری کند.
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مقدمه:
با‌افزایش‌شیوع‌چاقی‌در‌نوجوانی‌و‌کاهش‌سن‌شروع‌بیماری‌‌های‌قلب‌و‌عروق،‌
مطالعه‌در‌مورد‌چاقی‌و‌بیماری‌‌های‌مرتبط‌با‌آن‌به‌عنوان‌یک‌چالش‌بهداشتی،‌مورد‌
علاقه‌پژوهشگران‌قرارگرفته‌است)1(.‌چاقی‌بیماری‌التهابی‌مزمن‌با‌درجه‌پایین‌
بیماری‌های‌قلب‌و‌عروق،‌دیابت،‌فشارخون‌بالا‌ افزایش‌خطر‌و‌شیوع‌ با‌ است‌که‌
و‌دیس‌لیپیدمی‌در‌ارتباط‌است.‌بافت‌چربی‌به‌عنوان‌یک‌ارگان‌درون‌ریز،‌چندین‌
زیست‌فعال‌را‌بانام‌آدیپوکاین‌ترشح‌می‌کند‌که‌نقش‌اساسی‌در‌پاتوژنز‌بیماری‌‌های‌
با‌ قابل‌توجهی‌ به‌طور‌ آدیپوکاین‌ها‌ اکثر‌ متابولیسم‌ به‌علاوه‌ دارد؛‌ چاقی‌ با‌ مرتبط‌
بافت‌ از‌ شده‌ ترشح‌ آدیپوکاین‌های‌ ازجمله‌ است)2(.‌ ارتباط‌ در‌ چاقی‌ اختلال‌های‌

عوامل‌ مسئول‌ که‌ کرد‌ اشاره‌ وآپلین‌ گرلین‌ ویسفاتین،‌ واسپین،‌ به‌ می‌توان‌ چرب‌
زیستی‌مختلف‌ازجمله‌حساسیت‌به‌انسولین،‌التهاب،‌شاخص‌توده‌بدنی،‌هموستئاز‌
و‌عملکردهای‌قلبی-عروقی‌هستند)3(.‌آپلین،‌آدیپوکاینی‌است‌که‌در‌سال‌‌1998
از‌سوی‌پروفسور‌فوجینو‌کشف‌شده‌است.‌این‌هورمون‌پپتیدی‌است‌که‌به‌همراه‌
گیرنده‌‌APJعمل‌می‌کند.‌آپلین‌از‌‌36اسیدآمینه‌تشکیل‌شده‌است‌که‌آن‌هم‌از‌‌77
اسیدآمینه‌)پری‌پروآپلین(‌مشتق‌می‌‌شود)4(.‌بر‌اساس‌گزارش‌مطالعه‌های‌پیشین،‌
آپلین‌ افراد‌لاغر‌است)5،6(.‌سطح‌ برابر‌ به‌دو‌ نزدیک‌ افراد‌چاق‌ آپلین‌در‌ غلظت‌
در‌حالت‌چاقی‌و‌اضافه‌وزن‌افزایش‌می‌‌یابد‌و‌بالعکس‌با‌کاهش‌وزن‌از‌غلظت‌آن‌
کاسته‌می‌‌شود)5،7(.‌واسپین‌یکی‌دیگر‌از‌آدیپوکاین‌های‌ترشح‌شده‌از‌بافت‌چربی‌
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احشایی‌است‌و‌می‌تواند‌تحت‌تاثیر‌عواملی‌همچون‌اضافه‌وزن،‌رژیم‌غذایی،‌دیابت،‌
کاهش‌وزن‌و‌مواد‌غذایی‌غنی‌از‌چربی‌قرار‌گیرد)8(.‌بیان‌غلظت‌واسپین‌با‌نمایه‌
توده‌بدنی‌و‌همچنین‌درصد‌چربی‌بدن‌ارتباط‌مستقیم‌دارد)9(.‌عوامل‌بسیاری‌بر‌
میزان‌ترشح‌آدیپوکاین‌ها‌اثر‌می‌گذارد‌که‌از‌آن‌جمله‌می‌‌توان‌به‌نقش‌فعالیت‌ورزشی‌
آدیپوکاین‌‌ها‌ ترشح‌ بر‌ آن‌ و‌مدت‌ نوع،‌شدت‌ به‌ بسته‌ ورزشی‌ فعالیت‌ کرد.‌ اشاره‌
تمرین‌ اثر‌هشت‌هفته‌ بررسی‌ باهدف‌ که‌ مطالعه‌‌ای‌ در‌ باشد)3(.‌ اثرگذار‌ می‌تواند‌
هوازی‌با‌شدت‌متوسط‌در‌افراد‌مبتلا‌به‌دیابت‌انجام‌شد،‌نتایج‌حاکی‌از‌کاهش‌
معنادار‌در‌غلظت‌آپلین‌بود)10(.‌همچنین‌در‌مطالعه‌‌ای‌اثر‌‌12هفته‌تمرین‌هوازی‌و‌
ترکیبی‌سبب‌کاهش‌غلظت‌آپلین‌و‌افزایش‌‌HDL-cشد)11(.‌گزارش‌شده‌است‌که‌
تغییر‌در‌بافت‌چربی‌با‌تغییر‌در‌سطح‌واسپین‌همراه‌است‌و‌واسپین‌به‌مداخله‌های‌
محیطی‌ازجمله‌تمرین‌های‌ورزشی‌واکنش‌نشان‌می‌‌دهد)12(.‌سطح‌پایین‌واسپین‌
گوناگون‌ مطالعه‌های‌ است)13(.‌ گزارش‌شده‌ بالا‌ جسمانی‌ آمادگی‌ با‌ افراد‌ در‌
اثربخشی‌فعالیت‌ورزشی‌را‌بر‌سطح‌واسپین‌گزارش‌کرده‌‌اند‌و‌کاهش‌واسپین‌را‌
به‌واسطه‌فشار‌اکسایشی‌درنتیجه‌تمرین‌های‌ورزشی‌بیان‌کرده‌‌اند)14،15(.‌طناب‌
زدن‌به‌عنوان‌فعالیتی‌که‌به‌توسعه‌همه‌جانبه‌سیستم‌های‌بدن‌می‌‌انجامد،‌شناخته‌
می‌شود.‌از‌مزیت‌های‌اصلی‌این‌فعالیت‌می‌توان‌به‌نبود‌نیاز‌به‌مکان‌گسترده‌برای‌
اشاره‌ مختلف‌ افراد‌ توسط‌ مکان‌ یک‌ در‌ فعالیت‌ انجام‌ هم‌زمانی‌ و‌ فعالیت‌ انجام‌
و‌ استقامت‌ خون،‌ برگردش‌ مثبتی‌ دستاوردهای‌ طناب‌زنی‌ تمرین‌های‌ کرد)16(.‌
قدرت‌بدنی،‌انعطاف‌پذیری،‌تعادل‌و‌هماهنگی،‌پرش‌عمودی،‌توده‌عضلانی‌بدن،‌
تراکم‌استخوانی‌و‌بهبود‌مهارت‌دارد؛‌به‌علاوه‌شدت،‌مدت‌و‌همچنین‌نوع‌انجام‌
آن‌بسته‌به‌هدف‌فرد‌می‌تواند‌تغییر‌کند)17(.‌در‌مطالعه‌ای‌که‌باهدف‌اثربخشی‌یک‌
دوره‌)چهار‌هفته(،‌تمرین‌های‌طناب‌زنی‌بر‌شاخص‌های‌عملکرد‌ریوی‌و‌توده‌بدنی‌
در‌افراد‌دارای‌اضافه‌وزن‌انجام‌شد،‌نتایج‌نشان‌داد‌که‌این‌نوع‌تمرینات‌باعث‌بهبود‌
فعالیت‌ بر‌ افراد‌چاق‌می‌‌شود)18(.‌علاوه‌ در‌ بدنی‌ توده‌ و‌شاخص‌ حیاتی‌ ظرفیت‌
ورزشی،‌مداخله‌تغذیه‌ای‌از‌عوامل‌موثر‌در‌کاهش‌اختلال‌های‌متابولیکی‌مرتبط‌با‌
چاقی‌است.‌تولید‌و‌ترشح‌آدیپوکاین‌‌ها‌در‌بافت‌چرب‌با‌از‌دست‌دادن‌وزن‌ناشی‌
از‌شکلات‌ها‌در‌ استفاده‌ امروزه‌ افراد‌چاق‌کاهش‌می‌‌یابد)19(.‌ از‌رژیم‌غذایی‌در‌
بین‌افراد‌جامعه‌و‌به‌خصوص‌نوجوانان‌رواج‌زیادی‌یافته‌است.‌مطالعه‌های‌بسیاری‌
عصاره‌ کاکائو،‌ )پودر‌ کاکائو‌ از‌ شده‌ مشتق‌ محصولات‌ مصرف‌ که‌ داده‌اند‌ نشان‌
متابولیک‌ بیماری‌های‌ عوامل‌خطر‌ کاهش‌ بر‌ مثبتی‌ تاثیر‌ سیاه(،‌ و‌شکلات‌ کاکائو‌
ازجمله‌فشارخون،‌سطح‌کلسترول،‌مقاومت‌به‌انسولین‌و‌نشانگرهای‌التهابی‌دارد.‌
شکلات‌سیاه‌)شناخته‌شده‌به‌عنوان‌شکلات‌تلخ(‌‌نوعی‌از‌شکلات‌است‌که‌دارای‌
است‌که‌ انواع‌شکلات‌ به‌ نسبت‌ کاکائو‌ و‌کره‌ کاکائو‌ دانه‌های‌ از‌ بالاتری‌ درصد‌
گلوکز‌ جذب‌ افزایش‌ روده،‌ چربی‌های‌ جذب‌ کاهش‌ باعث‌ آن‌ در‌ موجود‌ کاکائو‌
به‌وسیله‌تحریک‌مسیرهای‌سیگنالینگ‌انسولین،‌سرکوب‌متابولیسم‌‌های‌آنابولیک،‌
تحریک‌مسیر‌کاتابولیک‌و‌کاهش‌التهاب‌مزمن‌مرتبط‌با‌چاقی‌‌می‌‌شود)20(.‌کاکائو‌
و‌محصولات‌آن‌حاوی‌مقدار‌زیادی‌فلانوئید‌است‌که‌به‌محافظت‌از‌قلب‌کمک‌
می‌کند.‌شکلات‌سیاه‌حاوی‌آنتی‌اکسیدان‌هایی‌ازجمله‌پلی‌فنول‌هاست‌و‌به‌نسبت‌
کم‌شکر‌است،‌به‌خصوص‌هرقدر‌درصد‌کاکائو‌آن‌بیشتر‌باشد.‌از‌شکلات‌سیاه‌یا‌
نام‌می‌برند‌و‌عوارضی‌که‌شکلات‌های‌ به‌عنوان‌یک‌شکلات‌سالم‌ تلخ‌ شکلات‌
شیری‌یا‌قندی‌دارند‌را‌ندارد.‌به‌تازگی‌مطالعه‌ها‌نشان‌داده‌است‌که‌شکلات‌تلخ‌
می‌تواند‌بر‌بافت‌آدیپوسیت‌تاثیر‌مثبت‌بگذارد.‌همچنین‌این‌نوع‌شکلات‌می‌‌تواند‌
به‌واسطه‌تعدیل‌سنتز‌اسیدهای‌چرب،‌مهار‌فعالیت‌کیناز)گیرنده‌انسولین(‌و‌افزایش‌
مکانیسم‌ترموژنز‌در‌کبد‌و‌بافت‌آدیپوز‌بر‌کاهش‌وزن‌مؤثر‌باشد)21(.‌درمجموع‌با‌
توجه‌به‌شیوع‌چاقی‌و‌مصرف‌زیاد‌شکلات‌در‌بین‌نوجوانان‌و‌استفاده‌از‌شیوه‌های‌
افزایش‌ با‌ متابولیکی‌مرتبط‌ اختلال‌های‌ برای‌کاهش‌ تغذیه‌ای‌ و‌ تمرینی‌ مختلف‌
بافت‌چربی‌و‌با‌در‌نظر‌گرفتن‌این‌که‌احتمال‌دارد‌مصرف‌شکلات‌سیاه‌و‌فعالیت‌
نبود‌ ‌ و‌ باشد‌ داشته‌ نقش‌ متابولیک‌ اختلال‌های‌ کنترل‌ در‌ است‌ ممکن‌ ورزشی‌
تمرین‌طناب‌زنی‌و‌مصرف‌شکلات‌سیاه،‌ تعاملی‌ اثر‌ پیشین‌در‌مورد‌ مطالعه‌های‌
اینتروال‌)طناب‌زنی(‌و‌مکمل‌شکلات‌ تاثیر‌تمرین‌ پژوهش‌حاضر‌باهدف‌بررسی‌
سیاه‌)‌83درصد‌کاکائو(‌‌به‌طور‌مستقل‌و‌هم‌زمان‌بر‌مقادیر‌آپلین،‌واسپین‌و‌ترکیب‌

بدن‌پسران‌چاق‌انجام‌شد.

مواد و روش ها:
این‌پژوهش‌از‌نوع‌تجربی‌و‌کاربردی‌و‌جامعه‌آماری‌آن‌پسران‌چاق‌با‌محدوده‌
سنی‌14تا‌‌17ساله‌شهر‌مشهد‌بودند.‌شیوه‌انتخاب‌به‌این‌ترتیب‌بود‌که‌پس‌از‌
اعلام‌‌فراخوان‌در‌فضای‌مجازی‌‌220نفر‌برای‌شرکت‌در‌این‌کار‌پژوهش‌داوطلب‌
شدند‌که‌محققان‌پس‌از‌بررسی‌شرایط‌آزمودنی‌ها‌و‌معیارهای‌ورود‌به‌مطالعه‌از‌
بین‌آن‌ها‌‌40نفر‌را‌انتخاب‌کردند.‌ملاک‌انتخاب‌آزمودنی‌ها‌شامل‌شاخص‌توده‌
بدن ≥‌‌28/22)شاخص‌توده‌بدنی‌برای‌جامعه‌ایرانی‌بیش‌از‌صدک‌‌95درصد‌برای‌
سن‌برحسب‌سال‌و‌جنس‌برحسب‌مذکر‌بودن(،‌سن‌‌14تا‌‌17سال،‌نبود‌بیماری‌و‌
مصرف‌هر‌نوع‌دارو،‌داشتن‌سلامت‌جسمانی،‌نداشتن‌سابقه‌بیماری‌خاص‌درگذشته،‌
نداشتن‌رژیم‌و‌تمرین‌خاص‌برای‌کاهش‌وزن،‌نداشتن‌تمرین‌منظم‌و‌تغییر‌وزنی‌
بیش‌از‌دو‌کیلوگرم‌در‌شش‌ماه‌گذشته،‌مصرف‌نکردن‌دخانیات‌و‌استفاده‌نکردن‌از‌
مکمل‌های‌طبیعی‌و‌صنعتی‌بود.‌در‌یک‌جلسه‌توجیهی‌قبل‌از‌شروع‌پروتکل‌تمرین‌
و‌مصرف‌مکمل،‌آزمودنی‌ها‌و‌والدین‌آن‌ها‌در‌یک‌سالن‌ورزشی‌جمع‌شدند‌و‌در‌
این‌جلسه‌روند‌اجرای‌پژوهش‌و‌فواید‌و‌زیان‌های‌احتمالی‌مطالعه‌برای‌آن‌ها‌شرح‌
داده‌شد.‌سپس‌پرسشنامه‌های‌مربوط‌که‌شامل‌پرسشنامه‌سوابق‌پزشکی‌ورزشی‌
و‌پرسشنامه‌آمادگی‌‌برای‌شروع‌فعالیت‌بدنی‌بود‌را‌کامل‌کردند‌و‌از‌آزمودنی‌ها‌و‌
از‌والدین‌آن‌ها‌برای‌شرکت‌فرزندان‌شان‌در‌پژوهش‌رضایتنامه‌کتبی‌دریافت‌‌شد.‌
پس‌از‌جمع‌آوری‌اطلاعات‌مربوط‌به‌شاخص‌های‌اولیه‌مثل‌سن،‌قد،‌وزن‌و‌شاخص‌
توده‌ی‌بدنی،‌آزمودنی‌ها‌به‌طور‌تصادفی‌ساده‌در‌چهار‌گروه‌‌همگن‌‌10نفری‌قرار‌
انجام‌تمرین‌طناب‌زنی،‌ بر‌ )به‌مدت‌شش‌هفته‌علاوه‌ اول:‌تمرین‌ گرفتند.‌گروه‌
دارونما‌مصرف‌کردند(،‌گروه‌دوم:‌مکمل)به‌مدت‌شش‌هفته‌مکمل‌شکلات‌سیاه‌
مصرف‌می‌کردند(،‌گروه‌سوم:‌تمرین‌+‌مکمل)در‌طول‌شش‌هفته‌علاوه‌بر‌انجام‌
تمرین‌طناب‌زنی‌ملزم‌به‌مصرف‌شکلات‌سیاه‌بودند(،‌گروه‌چهارم:‌کنترل)این‌گروه‌
در‌طول‌دوره‌هیچ‌مصرف‌مکمل‌و‌انجام‌تمرینی‌نداشتند(.‌برای‌کاهش‌برخی‌از‌
عوامل‌مداخله‌گر‌و‌مخدوش‌کننده‌موثر‌بر‌نتایج‌پژوهش‌از‌آزمودنی‌ها‌خواسته‌شد‌
در‌طول‌پژوهش‌هیچ‌گونه‌‌فعالیت‌ورزشی‌و‌مصرف‌مکملی‌نداشته‌باشند‌و‌تا‌حد‌
امکان‌شیوه‌غذایی‌خود‌را‌تغییر‌ندهند‌و‌در‌صورت‌وجود‌به‌پژوهشگر‌اطلاع‌دهند.‌
همچنین‌معیارهای‌خروج‌در‌این‌مطالعه‌عبارت‌بودند‌از:‌تمایل‌نداشتن‌به‌ادامه‌کار‌
و‌ابتلا‌به‌آسیب‌های‌مفصلی‌و‌عضلانی‌و‌دو‌جلسه‌غیبت‌پشت‌سر‌هم‌و‌سه‌جلسه‌
غیر‌متوالی‌در‌طول‌زمان‌اجرای‌پژوهش.‌در‌پایان‌به‌آزمودنی‌ها‌این‌اطمینان‌داده‌
شد‌که‌اطلاعات‌آن‌ها‌به‌صورت‌کلی‌گزارش‌خواهد‌شد‌و‌به‌آنان‌نیز‌این‌اختیار‌داده‌
شد‌که‌در‌صورت‌تمایل‌نداشتن‌به‌ادامه‌همکاری‌در‌هر‌مرحله‌از‌تمرین‌و‌مصرف‌
مکمل‌می‌توانند‌انصراف‌دهند‌که‌خوشبختانه‌با‌موردی‌مواجه‌نشدیم‌و‌ریزش‌نمونه‌
نداشتیم.‌افراد‌گروه‌های‌تمرین‌و‌تمرین+‌شکلات‌سیاه‌به‌مدت‌شش‌هفته‌)پنج‌
روز‌در‌هفته‌و‌هرروز‌‌40دقیقه(‌تمرین‌های‌طناب‌زنی‌را‌زیر‌نظر‌مربی‌ورزشی‌انجام‌

دادند.‌جزییات‌برنامه‌تمرینی‌در‌جدول‌زیر‌ارائه‌شده‌است)22(.
برنامه‌تمرینی‌طناب‌زنی

هفته

شدت
)پرش/‌
دقیقه(

مدت‌تمرین
گرم‌
کردن

)‌5دقیقه(

طناب‌زنی
)‌30دقیقه(

سرد‌
کردن

)‌5دقیقه(
160

حرکات‌
کششی

یک‌دقیقه‌تمرین،‌‌30ثانیه‌استراحت

حرکات‌
کششی

‌1/5دقیقه‌تمرین،‌‌30ثانیه‌استراحت260
‌2دقیقه‌تمرین،‌‌30ثانیه‌استراحت360
‌2/5دقیقه‌تمرین،‌‌30ثانیه‌استراحت490
‌3/5دقیقه‌تمرین،‌‌30ثانیه‌استراحت590
‌4/5دقیقه‌تمرین،‌‌30ثانیه‌استراحت690

گرم‌ ‌30 روزانه‌ هفته‌ مدت‌شش‌ به‌ تمرین+مکمل‌ و‌ مکمل‌ گروه‌ آزمودنی‌های‌ ‌
شکلات‌سیاه‌حاوی‌‌83درصد‌کاکائو‌را‌مصرف‌کردند.‌شکلات‌)تابلت‌گالاردو‌تلخ‌
تاثیر‌روانی‌مکمل،‌ از‌شرکت‌فرمند‌خریداری‌شد.‌برای‌کنترل‌ 30گرم‌83درصد(‌

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 p

ej
ou

he
sh

.s
bm

u.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

7-
15

 ]
 

                               3 / 7

http://pejouhesh.sbmu.ac.ir/article-1-1919-en.html


گروه‌تمرین‌‌30گرم‌شکلات‌سفید)به‌عنوان‌دارونما(‌با‌شکل‌و‌بسته‌بندی‌مشابه‌
ترکیب‌های‌ کردند)23(.‌ مصرف‌ آلومینیومی(‌ فویل‌ با‌ شده‌ سیاه)پوشیده‌ شکلات‌

شکلات‌ها‌در‌جدول‌زیر‌قابل‌مشاهده‌است.
انرژی‌و‌ترکیب‌های‌شکلات‌ها‌)در‌‌100گرم(

انرژینوع‌شکلات
)کیلوکالری(

چربی
)گرم(

کربوهیدرات
)گرم(

پروتئین
)گرم(

کاکائو
)درصد(

5704239983سیاه
28928.105.70سفید

برای‌اندازه‌گیری‌شاخص‌های‌ترکیب‌بدنی،‌پیش‌از‌شروع‌پروتکل‌و‌‌48ساعت‌پس‌
از‌پایان‌پروتکل،‌قد‌آزمودنی‌ها‌بدون‌کفش‌با‌قد‌سنج‌دیواری)سکا؛‌ساخت‌کشور‌
آلمان(‌با‌مقیاس‌تقریبی‌‌0/1سانتی‌متر‌اندازه‌گیری‌شد‌و‌سنجش‌‌وزن،‌درصد‌چربی،‌
 Bodyبه‌وسیله‌دستگاه‌‌‌(WHR)شاخص‌توده‌بدنی،‌نسبت‌دور‌کمر‌به‌دور‌باسن
‌Jawon Medical کمپاني‌ ساخت‌ ‌356 ‌jawon X Contact مدل‌ ‌Composition
کره‌جنوبي‌انجام‌شد.‌برای‌اندازه‌گیری‌شاخص‌بیوشیمیایی،‌خون‌گیری)‌10میلی‌لیتر(‌
از‌ورید‌بازویی‌و‌در‌حالت‌نشسته‌در‌دو‌مرحله،‌یک‌روز‌پیش‌از‌شروع‌پروتکل‌و‌‌48
ساعت‌پس‌از‌آخرین‌جلسه‌پروتکل‌در‌هفته‌شش‌و‌پس‌از‌‌10تا‌‌12ساعت‌ناشتایی‌
توسط‌تکنسین‌آزمایشگاه‌انجام‌شد.‌پس‌از‌پایان‌خون‌گیری‌نمونه‌ها‌در‌لوله‌حاوی‌
ماده‌ضد‌انعقاد(EDTA)‌ریخته‌شد‌و‌سپس‌از‌طریق‌سانتریفیوژ‌در‌دور‌‌15تا‌‌30
بعدی‌ آنالیزهای‌ برای‌ سانتی‌گراد‌ 80درجه‌ منفی‌ دمای‌ در‌ و‌ جداشده‌ سرم‌ هزار،‌
‌Hangzhou Eastbiopharmفریز‌شد.‌برای‌اندازه‌گیری‌مقادیر‌سرمی‌آپلین‌از‌کیت‌
ساخت‌چین-‌آمریکا‌با‌حساسیت‌‌5/21پیکوگرم‌بر‌میلی‌لیتر‌به‌روش‌الایزا‌استفاده‌
شد.‌همچنین‌مقادیر‌سرمی‌واسپین‌با‌کیت‌Biothech‌Cusabioساخت‌کشور‌چین‌
ذکر‌ به‌ شد.‌لازم‌ الایزا‌سنجش‌ روش‌ به‌ میلی‌لیتر‌ بر‌ پیکوگرم‌ ‌7/8 با‌حساسیت‌
است‌اندازه‌گیری‌تمامی‌شاخص‌های‌تن‌سنجی‌و‌بیوشیمیایی‌در‌دو‌مرحله‌ازلحاظ‌
مکانی،‌زمانی‌و‌...‌مشابه‌هم‌بود‌و‌شرایط‌یکسانی‌داشت.‌همچنین‌برای‌خطای‌
فردی‌همه‌اندازه‌گیری‌در‌دو‌مرحله‌توسط‌یک‌فرد‌انجام‌شد.‌لازم‌به‌ذکر‌است‌که‌
پژوهش‌حاضر‌زیر‌نظر‌پزشک‌متخصص،‌کارشناس‌علوم‌آزمایشگاهی‌و‌متخصص‌
فیزیولوژی‌ورزشی‌انجام‌می‌شد.‌برای‌تحلیل‌آماری‌در‌پژوهش‌حاضر‌طبیعي‌بودن‌
توزیع‌داده‌ها‌با‌استفاده‌از‌آزمون‌کولموگروف‌–‌اسمیرنوف‌انجام‌شد.‌سپس‌براي‌
مقایسه‌تفاوت‌های‌درون‌گروهی‌از‌آزمون‌تي‌زوجي‌و‌براي‌مقایسه‌تفاوت‌های‌بین‌
گروهي‌از‌تحلیل‌واریانس‌یک‌طرفه‌و‌آزمون‌تعقیبي‌توکي‌استفاده‌شد.‌لازم‌به‌ذکر‌
است‌تمامی‌محاسبات‌آماری‌در‌سطح‌معنا‌داری‌‌P ≤‌0/05و‌با‌استفاده‌از‌نرم‌افزار‌

‌SPSSنسخه‌‌18انجام‌شد.
یافته ها:

ارائه‌شده‌است،‌ آزمودنی‌ها‌که‌در‌جدول‌شماره‌یک‌ به‌مشخصات‌فردی‌ با‌توجه‌
چهار‌گروه‌ازنظر‌سن،‌قد،‌وزن‌و‌شاخص‌توده‌بدنی‌همگن‌بوده‌و‌اختلاف‌معناداری‌

بین‌آن‌ها‌وجود‌نداشت.
جدول1-‌مشخصات‌فردی‌آزمودنی‌ها‌در‌گروه‌های‌موردمطالعه‌

تمرین
(M±SD)

مکمل
‌(M±SD)

تمرین+‌مکمل
(M±SD)

کنترل
(M±SD)

2/4±2/115/9±1/815/9±1/416±16/1سن)سال(

9/5±8/3173±7/5170/8±9/8168/9±171/1قد)وزن(

14/9±13/890/2±13/488±11/585/2±87/1وزن)کیلوگرم(

شاخص‌توده‌بدن‌‌
4/6±5/130±4/130/1±3/730±29/3)کیلوگرم‌بر‌مترمربع(

نتایج‌مربوط‌به‌شاخص‌های‌ترکیب‌بدنی‌نشان‌می‌دهد‌
)به‌ وزن‌ مقادیر‌ پژوهش،‌ پروتکل‌ انجام‌ از‌ بعد‌ که‌
ترتیب‌6/4‌،4/47‌،4/52درصد(‌و‌‌BMI)به‌ترتیب8/03،‌
و‌ مکمل‌ تمرین،‌ گروه‌های‌ در‌ درصد(‌ ‌13/18 ‌،6/36
به‌طور‌ پروتکل‌ از‌ پیش‌ مرحله‌ به‌ نسبت‌ تمرین+مکمل‌
معناداری‌کاهش‌یافته‌است(P ≤ 0/05).‌درصورتی‌که‌این‌
همچنین‌ نبود.‌ معنادار‌ کنترل‌ گروه‌ در‌ کاهش‌ها‌
شاخص‌های‌درصد‌چربی)به‌ترتیب‌13/19‌،5/86درصد(‌
و‌WHR)‌به‌ترتیب7/01‌،5/48درصد(‌کاهش‌معناداری‌را‌
نشان‌ خود‌ از‌ تمرین+مکمل‌ و‌ تمرین‌ گروه‌های‌ در‌
دادند(P≤0/05)،‌که‌در‌گروه‌مکمل‌و‌کنترل‌این‌شاخص‌ها‌
تغییر‌معناداری‌نکردند.‌علاوه‌بر‌این،‌یافته‌های‌این‌مقادیر‌

‌79/‌‌فاطمه‌شب‌خیز‌و‌همکاران

   دور 43، شماره 2، 1398، صفحات 76 تا 82

پیش‌آزمونگروهمتغیر
(M±SD)

پس‌آزمون
(M±SD)

‌P
درون‌گروهی

‌Pبین‌
گروهی
)نسبت‌
به‌گروه‌
کنترل(

وزن
)kg(

‌0/003¥  0/001*12/6±11/483/1±87/1تمرین

‌0/004¥  0/008*11/9±13/481/4±85/2مکمل

‌0/000¥  0/000*13±13/882/1±88تمرین+مکمل

12/20/756±14/990±90/2کنترل

BMI
(kg/ M2)

‌0/002¥  0/003*4/2±3/726/9±29/2تمرین‌

‌0/005¥  0/008*3±4/128/1±30مکمل

‌0/000¥  0/000*4/2±5/126/1±30/1تمرین+مکمل

50/896±4/630/2±30/2کنترل

چربی‌بدن
)درصد(

‌0/009¥  0/009*4/8±3/428/2±30/1تمرین

‌0/023¥  3/20/081±2/730/5±31/6مکمل

‌0/000¥  0/001*2/9±3/727/1±31/2تمرین+مکمل

40/911±4/129/8±29/9کنترل

WHR
(cm)

‌0/006¥  0/007*0/011±0/0090/93±0/98تمرین

‌0/022¥  0/0120/086±0/0110/91±0/92مکمل

‌0/003¥  0/002*0/008±0/0140/90±0/96تمرین+مکمل

0/0140/715±0/0150/99±0/99کنترل

جدول2-‌شاخص‌های‌ترکیب‌بدنی‌افراد‌موردمطالعه‌در‌چهار‌گروه

)*(:‌نشانه‌اختلاف‌معناداری‌نسبت‌به‌قبل‌از‌‌6هفته‌‌‌‌)¥(:‌نشانه‌اختلاف‌معناداری‌
نسبت‌به‌گروه‌کنترل
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در‌بررسی‌بین‌گروهی‌نیز‌حاکی‌از‌کاهش‌معنادار‌وزن،‌BMI،‌درصد‌چربی‌بدن‌و‌
که‌ است‌ کنترل‌ گروه‌ به‌ نسبت‌ تمرین+مکمل‌ و‌ مکمل‌ تمرین،‌ گروه‌ در‌ ‌WHR

بیشترین‌میزان‌این‌تغییر‌در‌گروه‌تمرین+مکمل‌مشاهده‌شد)جدول2(.‌
پروتکل‌ انجام‌ از‌ بعد‌ که‌ می‌دهد‌ نشان‌ آپلین‌ تغییر‌ به‌ مربوط‌ نتایج‌ همچنین‌
)14/68درصد(‌ مکمل‌ )19/27درصد(،‌ تمرین‌ گروه‌های‌ در‌ آپلین‌ مقادیر‌ پژوهشی‌
معناداری‌ به‌طور‌ پروتکل‌ از‌ پیش‌ مرحله‌ به‌ نسبت‌ تمرین+مکمل)24/4درصد(‌ و‌
نیست.‌ معنادار‌ کنترل‌ گروه‌ در‌ کاهش‌ این‌ اما‌ ‌.(P ≤ 0/05)است کاهش‌یافته‌
مقادیر‌ معنادار‌ کاهش‌ از‌ حاکی‌ نیز‌ گروهی‌ بین‌ بررسی‌ در‌ مقادیر‌ این‌ یافته‌های‌
است)این‌ کنترل‌ گروه‌ به‌ نسبت‌ تمرین+مکمل‌ و‌ مکمل‌ تمرین،‌ گروه‌ در‌ آپلین‌
میزان‌کاهش‌در‌گروهی‌که‌تحت‌تمرین‌و‌مصرف‌شکلات‌سیاه‌بودند‌بیشترین‌
مقدار‌را‌داشت(.‌علاوه‌بر‌این‌نتایج‌مربوط‌به‌تغییرهای‌واسپین‌نشان‌می‌دهد‌که‌
)9/25درصد(‌ تمرین‌ گروه‌های‌ در‌ واسپین‌ مقادیر‌ پژوهشی‌ پروتکل‌ انجام‌ از‌ بعد‌
معناداری‌ به‌طور‌ پروتکل‌ از‌ پیش‌ مرحله‌ به‌ نسبت‌ تمرین+مکمل)14/55درصد(‌ و‌
کاهش‌یافته‌است(P ≤ 0/05).‌اما‌این‌کاهش‌در‌گروه‌های‌مکمل‌و‌کنترل‌معنادار‌
معنادار‌ کاهش‌ از‌ حاکی‌ نیز‌ گروهی‌ بین‌ بررسی‌ در‌ مقادیر‌ این‌ یافته‌های‌ نیست.‌
مقادیر‌واسپین‌در‌گروه‌تمرین‌و‌تمرین+مکمل‌نسبت‌به‌گروه‌کنترل‌است.‌که‌این‌

کاهش‌در‌گروه‌مکمل‌مشاهده‌نشد)جدول3(.
جدول3-‌شاخص‌های‌بیوشیمیایی‌افراد‌موردمطالعه‌

پیش‌آزمونگروهمتغیر
(M±SD)

پس‌آزمون
(M±SD)

‌Pبین‌گروهی‌Pدرون‌گروهی
)نسبت‌به‌گروه‌کنترل(

آپلین
(pg/ml)

‌0/001¥  0/002*82/5±67/4430/7±533/6تمرین

‌0/002¥  0/003*64/6±73/8481/9±564/8مکمل

‌0/000¥  0/000*78/9±76/3437/8±579/3تمرین+مکمل

72/50/636±69/4578/4±589/2کنترل

واسپین
(pg/ml)

‌0/006¥  0/011*54/7±51/6387/3±426/8تمرین‌

53/90/0880/085±61/3459/7±470/2مکمل

‌0/002¥  0/004*60/2±59/1398/6±466/5تمرین+مکمل

59/20/696±64/1441/3±434/6کنترل

)*(:‌نشانه‌اختلاف‌معناداری‌نسبت‌به‌قبل‌از‌‌6هفته‌‌‌‌)¥(:‌نشانه‌اختلاف‌معناداری‌
نسبت‌به‌گروه‌کنترل

بحث:
به‌طور‌ طناب‌زنی‌ تمرین‌ هفته‌ شش‌ از‌ پس‌ داد‌ نشان‌ حاضر‌ پژوهش‌ یافته‌‌های‌
مستقل‌مقادیر‌آپلین،‌واسپین،‌وزن،‌BMI،‌درصد‌چربی‌بدن‌و‌‌WHRکاهش‌می‌یابد.‌
انجام‌تمرین‌های‌طناب‌زنی‌در‌توسعه‌هماهنگی‌و‌فیزیک‌بدن‌نقش‌به‌سزایی‌دارد.‌
و‌ استخوانی‌ تراکم‌ بدن،‌ وزن‌ استقامت،‌ قدرت‌عضلانی،‌ تقویت‌ در‌ تمرین‌ها‌ این‌
بهبود‌مهارت‌نقش‌مهمی‌ایفا‌می‌کند)24(.‌در‌مطالعه‌کیم‌1و‌همکارانش)2007(،‌

 Kim  1

توده‌ ‌،BMI بدن،‌ وزن‌ ‌،WC کاهش‌ باعث‌ طناب‌زنی‌ تمرینات‌ هفته‌ انجام‌شش‌
بدنی‌ شاخص‌ بهبود‌ و‌ حیاتی‌ ظرفیت‌ بهبود‌ شد)22(.‌ بدن‌ چربی‌ درصد‌ و‌ چربی‌
درنتیجه‌انجام‌یک‌دوره‌تمرین‌های‌طناب‌زنی‌بامطالعه‌سیو‌2اثبات‌شده‌است)18(.‌
همسو‌با‌نتایج‌مطالعه‌حاضر‌می‌توان‌به‌گزارش‌کادوگلو‌3و‌همکاران)2012(‌و‌محبی‌
و‌همکاران)2013(،‌اشاره‌کرد‌که‌کاهش‌سطح‌آپلین‌را‌در‌پایان‌دوره‌تمرینی‌خود‌
درنتیجه‌ را‌کاهش‌درصد‌چربی‌ آپلین‌ کاهش‌ احتمالی‌ از‌دلایل‌ و‌ کردند‌ گزارش‌
انجام‌تمرین‌ها‌بیان‌کردند)26،25(.‌بر‌اساس‌گزارش‌شیبانی‌و‌همکاران‌)2012(،‌
انجام‌تمرین‌های‌استقامتی‌همراه‌با‌کاهش‌وزن‌موجب‌کاهش‌سطوح‌آپلین‌در‌زنان‌
چاق‌می‌شود)27(.‌همچنین‌درزمینه‌تغییر‌های‌کاهشی‌واسپین‌نتایج‌مطالعه‌حاضر‌با‌
گزارش‌اوبرباخ‌4و‌همکاران)2010(‌و‌دووا‌5و‌همکاران‌)2012(‌همسو‌است)29،28(.‌
گزارش‌شده‌است‌که‌غلظت‌سرمی‌واسپین‌در‌افراد‌با‌آمادگی‌جسمانی‌بالا‌به‌نسبت‌
افزایش‌ همکارانش)2015(‌ و‌ نیکو‌سرشت‌ مقابل‌ در‌ است)30(.‌ پایین‌تر‌ چاق‌ افراد‌
غلظت‌آپلین‌را‌پس‌از‌یک‌دوره‌‌12هفته‌ای‌تمرین‌های‌مقاومتی‌در‌مردان‌میان‌سال‌
چاق‌گزارش‌کردند)31(.‌نتایج‌مطالعه‌یان‌6و‌همکاران)2008(‌افزایش‌معنادار‌در‌
سطوح‌واسپین‌افراد‌دیابتی‌پس‌از‌چهار‌هفته‌فعالیت‌ورزشی‌را‌نشان‌داد‌که‌با‌نتایج‌
مطالعه‌حاضر‌همخوانی‌ندارد‌)32(.‌از‌دلایل‌ناهمسویی‌می‌توان‌به‌سن،‌جنسیت،‌
چربی‌ بافت‌ افزایش‌ کرد.‌ اشاره‌ تمرینی‌ برنامه‌ مدت‌ و‌ شدت‌ نوع،‌ بدنی،‌ ترکیب‌

‌BMIبه‌عنوان‌منبع‌تولید‌آپلین‌در‌چرخه‌گردش‌خون‌است‌که‌با‌مقادیر‌انسولین‌و‌
در‌ارتباط‌است)33(.‌آپلین‌به‌همراه‌گیرنده‌ویژه‌خود‌که‌‌APJنام‌دارد؛‌در‌چندین‌
فرآیند‌فیزیولوژیکی‌کلیدی‌مانند‌آنژیوژنز،‌عملکرد‌قلبی-عروقی،‌هموستئاز‌مایعات‌
و‌تنظیم‌متابولیسم‌انرژی‌نقش‌دارد)34(.‌تمرین‌های‌بدنی‌منظم‌با‌کاهش‌تحریک‌
سمپاتیکی‌و‌افزایش‌آدیپوکاین‌های‌ضدالتهابی‌میزان‌رهایش‌میانجی‌های‌التهابی‌را‌از‌
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بافت‌چرب‌مهار‌می‌کنند؛‌فعالیت‌ورزشی‌با‌ویژگی‌های‌ضدالتهابی‌خود‌موجب‌کاهش‌
سطوح‌آپلین‌می‌شوند)35(.‌ورزش‌و‌کاهش‌وزن‌ناشی‌از‌آن‌به‌صورت‌تعاملی‌و‌از‌
فاکتورهای‌ ریسک‌ بهبود‌ باعث‌ یکدیگر‌ با‌ مرتبط‌ ولی‌ مجزا‌ مکانیسم‌های‌ طریق‌
مرتبط‌با‌چاقی‌می‌شود.‌ورزش‌به‌واسطه‌کاهش‌در‌ذخایر‌چربی‌‌یا‌تغییر‌در‌متابولیسم‌
ازجمله‌ آدیپوسایتوکاین‌ها‌ ترشح‌ در‌ فعال‌ بافت‌ یک‌ به‌عنوان‌ چرب‌ بافت‌ سلول‌های‌
آدیپونکتین،‌واسپین‌و‌‌CRPنقش‌دارد)36(.‌یکی‌دیگر‌از‌عوامل‌موثر‌بر‌آدیپوکاین‌ها‌
یافته‌های‌پژوهش‌حاضر‌نشان‌داد‌ افراد‌است.‌ نوع‌غذای‌دریافتی‌و‌رژیم‌غذایی‌
پس‌از‌شش‌هفته‌مصرف‌مکمل‌شکلات‌سیاه‌به‌طور‌مستقل‌مقادیر‌آپلین،‌وزن‌و‌
‌BMIکاهش‌و‌مقادیر‌واسپین‌تغییر‌معناداری‌نمی‌کند.‌کاکائو‌و‌محصولات‌مشتق‌
شده‌از‌آن‌‌که‌حاوی‌پلی‌فنل‌است‌دارای‌آثار‌ضدالتهابی‌در‌مسیر‌لیپوکسیژناز‌باعث‌
کاهش‌سیتوکین‌های‌التهابی‌ازجملهIL-5 و‌‌TNFαمی‌شود)37(.‌پژوهش‌ها‌خاصیت‌
و‌ تولید‌ بازدارنده‌ مکانیسم‌های‌ به‌وسیله‌ را‌ فنل‌ پلی‌ از‌ غنی‌ رژیم‌های‌ ضدالتهابی‌
عملکرد‌سیتوکین‌های‌التهابی‌مانند‌.‌TNFα‌‌CRPوIL-6 ‌را‌گزارش‌کرده‌اند)38(.‌
به‌علاوه‌فلاونول‌‌های‌موجود‌در‌شکلات‌سیاه‌می‌تواند‌به‌کاهش‌شاخص‌توده‌بدنی‌
و‌‌WHRمنجر‌شود)39(.‌شکلات‌سیاه‌می‌تواند‌به‌‌دلیل‌تعدیل‌سنتز‌اسیدهای‌چرب،‌
مهار‌فعالیت‌کیناز)گیرنده‌انسولین(‌و‌افزایش‌مکانیسم‌ترموژنز‌در‌کبد‌و‌بافت‌آدیپوز‌
بر‌کاهش‌وزن‌تاثیر‌بگذارد)21(.‌تاکنون‌مطالعه‌ای‌در‌زمینه‌اثر‌هم‌زمان‌و‌مستقل‌
مکمل‌شکلات‌سیاه‌و‌تمرین‌های‌تناوبی‌طناب‌زنی‌بر‌مقادیر‌آپلین‌و‌واسپین‌انجام‌‌
زمینه‌ در‌ حاضر‌ پژوهش‌ یافته‌های‌ شود.‌ بررسی‌ حاضر‌ پژوهش‌ با‌ تا‌ است‌ نشده‌
آپلین،‌ مقادیر‌ تمرین‌طناب‌زنی‌و‌مصرف‌شکلات‌سیاه،‌کاهش‌ توأمان‌ اثربخشی‌
ارتباط‌ به‌ توجه‌ با‌ داد.‌ نشان‌ را‌ ‌WHR و‌ بدن‌ BMI،‌درصد‌چربی‌ وزن،‌ واسپین،‌
مستقیم‌بین‌درصد‌چربی‌بدن‌و‌مقادیر‌آپلین‌و‌واسپین‌که‌در‌پژوهش‌های‌نام‌برده‌

در‌بالا‌از‌آن‌یادشده‌است،‌از‌مکانیسم‌های‌احتمالی‌می‌توان‌به‌کاهش‌درصد‌چربی‌
به‌طور‌ سیاه‌ شکلات‌ مصرف‌ و‌ تمرین‌ انجام‌ به‌واسطه‌ بدن‌ ترکیب‌ بهبود‌ و‌ بدن‌
هم‌زمان‌و‌مستقل‌و‌به‌دنبال‌آن‌کاهش‌مقادیر‌آپلین‌و‌واسپین‌اشاره‌کرد.‌در‌حال‌
حاضر‌استراتژی‌به‌کارگیری‌استفاده‌از‌مکمل‌های‌تغذیه‌ای‌در‌ترکیب‌با‌فعالیت‌های‌
ورزشی‌می‌تواند‌به‌عنوان‌راهکار‌مناسب‌در‌پیشگیری‌از‌چاقی‌و‌شیوع‌بیماری‌های‌
این‌پژوهش‌می‌توان‌به‌کنترل‌ از‌محدودیت‌های‌ باشد.‌ با‌آن‌در‌نوجوانان‌ مرتبط‌
نکردن‌کامل‌رژیم‌غذایی،‌خواب‌و‌عوامل‌وراثتی‌آزمودنی‌ها‌اشاره‌کرد.‌به‌هرحال‌
مطالعه‌های‌انجام‌شده‌در‌باره‌شکلات‌سیاه‌یا‌تلخ‌و‌تمرین‌از‌نوع‌طناب‌زنی‌محدود‌
است‌و‌با‌توجه‌به‌این‌‌که‌پژوهش‌فوق‌اولین‌اقدام‌در‌این‌مورد‌است،‌مطالعه‌های‌

بیشتری‌لازم‌است‌تا‌مکانیسم‌های‌این‌دو‌به‌خصوص‌شکلات‌سیاه‌روشن‌شود.
نتیجه گیری:

طناب‌زنی‌ تناوبی‌ تمرین‌ هفته‌ انجام‌شش‌ که‌ می‌کند‌ بیان‌ حاضر‌ پژوهش‌ نتایج‌
ترشح‌ کاهش‌ سبب‌ کاکائو‌ درصد‌ ‌83 حاوی‌ سیاه‌ شکلات‌ مصرف‌ همراه‌ به‌
به‌نظر‌می‌رسد‌ نوجوانان‌پسر‌چاق‌شده‌است.‌ آپلین‌و‌واسپین‌در‌ آدیپوکاین‌های‌
کاهش‌ و‌ بدنی‌ ترکیب‌ بر‌ اثرگذاری‌ با‌ سیاه‌ مصرف‌شکلات‌ و‌ طناب‌زنی‌ تمرین‌
درصد‌چربی‌بدنی‌توانسته‌است‌تغییرهای‌مطلوبی‌را‌در‌ترشح‌های‌آدیپوکاین‌ها‌

ایجاد‌کند.
تشکر و قدردانی:

این‌ انجام‌ در‌ را‌ ما‌ که‌ آن‌ها‌ والدین‌ و‌ پژوهش‌ این‌ در‌ تمامی‌شرکت‌کنندگان‌ از‌
پژوهش‌صمیمانه‌یاری‌کرده‌اند‌بی‌نهایت‌سپاسگزاریم.

پی‌نوشت:‌این‌مطالعه‌فاقد‌تضاد‌منافع‌است.
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