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Abstract 
Cardiovascular diseases are a leading cause of mortality worldwide. These conditions, 
which affect the heart and blood vessels, are closely associated with arterial stiffness, a 
key predictor of cardiovascular diseases. This study aimed to investigate the effect of 
combined exercise and cocoa consumption on arterial stiffness in overweight and obese 
adult women. In this semi-experimental study, a randomized pre-test–post-test design 
with a control group was employed. Thirty-two adult women with a body mass index 
(BMI) >25 kg/m² were selected via purposive sampling and randomly assigned to one 
of four groups. Arterial stiffness was measured 24 hours before and after the 
intervention. The combined exercise program was conducted for eight weeks, with three 
sessions per week. Participants in the cocoa consumption and combined exercise groups 
consumed 10 grams of dark chocolate daily at a fixed time in the morning. Data were 
analyzed using descriptive statistics (mean and standard deviation) and inferential 
statistics, including the Shapiro-Wilk test, Levene’s test, one-way ANCOVA, and the 
Bonferroni post-hoc test in SPSS software. The results revealed significant between-
group differences in the cardio-ankle vascular index (CAVI) and the ankle-brachial 
index (ABI). The most substantial improvements were observed in the group that 
underwent both combined exercise and cocoa consumption. These findings suggest that 
combined exercise, particularly when supplemented with daily cocoa intake, can reduce 
arterial stiffness in overweight and obese adult women. 
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وزن و اضافه يدارا زنان بزرگسال یانیشر یهمراه با مصرف کاکائو بر سخت یبیترک یناتتأثیر تمر
 چاق
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 چکیده

 يهاکه بر قلب و رگ هايماریب نیو ا شوندیدر سراسر جهان شناخته م ریوممرگ یاز علل اصل یکیعنوان به یعروق یقلب يهايماریب
 نییساس، پژوهش حاضر با هدف تعا نیهاست، مرتبط هستند. بر ابروز آن کنندهینیبشیکه پ یانیشر یبا سخت گذارند،یتأثیر م یخون

مطالعه از نوع  نی. ادیوزن و چاق انجام گرداضافه يدر زنان بزرگسال دارا یانیشر یهمراه با مصرف کاکائو بر سخت یبیکتر ناتیتأثیر تمر
زن بزرگسال با  32پژوهش،  نیآزمون با گروه کنترل اجرا شد. در اپس -ن آزموشیصورت پها بهنمونه یتصادف عیبوده و با توز یتجربمهین

د از ساعت قبل و بع 24شدند.  میتقس يهدفمند انتخاب و به چهار گروه مساو يریگبه روش نمونه 25از  شی) بBMI( یشاخص توده بدن
جرا شد و ابه مدت هشت هفته و سه جلسه در هفته  یبیترک ناتیگرفته شد. تمرکنندگان از شرکت یانیشر یمداخله، تست سخت انیپا

ه از با استفاد قیتحق يها. دادهدیشکلات تلخ در زمان مشخص صبح مصرف گرد رمگ 10روزانه  ،یبیدر گروه مصرف کاکائو و گروه ترک
) توسط یبونفرون یبیتعق و انسیلون، کووار لک،یو -و ریشاپ يها(آزمون ی) و استنباطاریو انحراف مع نیانگی(م یفیآمار توص يهاآزمون

 ییپا یعروق یشاخص قلب يرهایچهار گروه در متغ نیکه ب دادنشان  قیتحق جیقرار گرفتند. نتا لیوتحلهیمورد تجز SPSSافزار نرم
)CAVI( ییبازو یی) و شاخص پاABIهافتهای نیمشاهده شد. ا یبیدر گروه ترک راتییتغ نیشتریوجود دارد و ب يداریمعن يها) تفاوت 

زرگسال در زنان ب یانیشر یبه کاهش سخت تواندیهمراه با مصرف کاکائو م یبیترک ناتیتمر ژهیوبه یورزش تیاز آن است که فعال یحاک
 وزن و چاق منجر شود.اضافه يدارا
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 مقدمه

به عنوان  یعروق یقلب يهايماریب ر،یاخ يهادر سال
در سطح جهان شناخته  ریعلل مرگ و م نیتراز مهم یکی

که شامل اختلالات عروق کرونر،  هايماریب نیاند. اشده
و  ینیاز نظر بال شوند،یم یقلب ییو نارسا ،يسکته مغز

 ،رو نی. از ا)1(اند بر جوامع وارد کرده ینیبار سنگ ياقتصاد
و  رانهیشگیپ يعوامل خطر و ارائه راهکارها ییشناسا
محسوب  یدر حوزه بهداشت عموم یاتیح یموضوع ،یدرمان

شاخص  کیبه عنوان  یانیشر یسفت ان،یم نی. در اشودیم
از توجه  ،یعروق یقلب يهايماریبروز ب ینیبشیمهم در پ

 يهاوارهیسن، د شیبرخوردار است؛ چرا که با افزا ياژهیو
. کنندیرا تجربه م یقابل توجه يساختار راتییتغ هاانیشر

بزرگ  يهاانیشر يهاوارهیبه طور خاص، با گذشت زمان، د
خود را از دست داده و  تهیسیالاست جاًیآئورت، تدر ژهیبه و
تجمع کلاژن  شیو افزا نیالاست افیرفتن ال نیاز ب لیبه دل
. )3, 2(بود  میخواه یانیشر یسخت شیتر، شاهد افزاسفت
 يریپ ندیاز فرآ ياجهینه تنها به عنوان نت یانیشر یسفت

 رینظ يبلکه عوامل متعدد شود،یدر نظر گرفته م یکیولوژیب
 میمصرف نمک بالا در رژ ن،یمقاومت به انسول ،یشکم یچاق
 ل،یدل نیآن نقش دارند. به هم جادیدر ا زین کیو ژنت ییغذا

سبک  صلاحا قیاز طر یعروق یقلب يهايماریاز ب يریشگیپ
در بهبود عملکرد عروق نقش  یو مداخلات درمان یزندگ
که  دهندینشان م کیولوژیدمیاپ يها. داده)4(دارد  ییبسزا

خطر ابتلا به  توانندیم دهایاز فلاونوئ یغن ییغذا يهامیرژ
عروق کرونر قلب را کاهش دهند و بهبود  يهايماریب

راستا،  نیا ررا به همراه داشته باشند. د یانیعملکرد شر
 یکاکائو و محصولات مشتق شده از آن به عنوان منابع غن

 قاتیاند؛ چرا که تحقمورد توجه قرار گرفته یفنل باتیاز ترک
 ییاند مصرف شکلات و محصولات کاکائونشان داده هیاول

 یقلب ستمیبر س یقابل توجه یممکن است اثرات محافظت
به  یورزش ناتیتمر گر،ید يسو از .)1(داشته باشد  یعروق

تأثیر  ،یسبک زندگ رییعوامل تغ نیاز مهمتر یکیعنوان 
 یو عملکرد قلب کیعوامل خطر متابول يمثبت خود را بر رو

 يکه معمولاً برا ،يهواز ناتیاند. تمرنشان داده یعروق
و کاهش فشار خون مورد  يویر-یبهبود عملکرد قلب

 یانیشر یبه کاهش سخت اندتهتوانس رند،یگیاستفاده قرار م
انجام شده در خصوص  قاتیکمک کنند. در مقابل، تحق

را نشان  یمتنوع و گاه متناقض جینتا یمقاومت ناتیتمر
 اتتأثیر ن،یمعنا که بسته به نوع و شدت تمر نیاند؛ بدداده

 . )5, 2( دیآیبه دست م انیشر یسفت يبر رو یمتفاوت

 سکیدر کاهش ر ینقش مهم یورزش مداخلات
در  ژهیبه و یزندگ تیفیو بهبود ک یعروق یقلب يهايماریب

سن،  شیاضافه وزن دارند. با افزا يمسن و دارا يهاتیجمع
بدن، کاهش  یچرب شیاز جمله افزا یکیولوژیزیف راتییتغ

که  ونددیپیبه وقوع م یکیزیو کاهش قدرت ف یتوده عضلان
منجر شوند. در  یانیشر یسفت دیبه تشد توانندیم یهمگ

 ناتیکه شامل تمر یبیترک یورزش يهابرنامه ان،یم نیا
و  یاند که اثرات جبرانهستند، نشان داده يو هواز یمقاومت

دارند؛  یو عضلان یعروق یعملکرد قلب يبر رو یشیافزا
در افراد مسن چاق،  نیدو نوع تمر نیا بیکه ترک يطوربه

 ن،ی. همچن)6(دارد  يبرتر ییبه تنها کیاز تأثیر هر 
 یبیترک ناتیاند که انجام تمرنشان داده ریمطالعات اخ

و  یانیشر یدر سخت یباعث بهبود قابل توجه تواندیم
 شود. یعروق یقلب يهايماریکاهش عوامل خطر مرتبط با ب

 شیکه افزا شودیبه موضوع، مشاهده م ترقیدق ینگاه با
 انیشر يهاوارهیدر د يساختار راتییسن موجب تغ

 تهیسیشدن، از دست دادن الاست میاز جمله ضخ شود؛یم
در  یبه عنوان عوامل اصل یتجمع کلاژن که همگ شیو افزا

 . )2( شوندیشناخته م یانیشر یسخت شیافزا

در افراد مسن،  ژهیوبه وزن، ضافهو ا یچاق ن،یعلاوه بر ا
به سرعت  تواندیشکم، م هیدر ناح ژهیوبه یبا تجمع چرب

نه  یبخشد. در واقع، چاق عیرا تسر یانیشر یسفت ندیفرآ
 يهايماریبروز ب يعامل خطر مستقل برا کیتنها به عنوان 

اختلالات  جادیمطرح است، بلکه باعث ا یعروق یقلب
موارد  نیکه ا شودیدر بدن م یالتهاببار  شیو افزا کیمتابول

 از .کنندیکمک م یانیشر یسفت دیبه نوبه خود به تشد زین



شریۀ پژوهش                                              206 ستان ، 2ة ، شمار17 هاي فیزیولوژي و مدیریت در ورزش، دورة ن  1404تاب
 
 

 

اند که منظر بهبود عملکرد عروق، مطالعات نشان داده
منجر شود.  یانیشر یبه کاهش سفت تواندیکاهش وزن م

درصد، بهبود قابل  10تا  5 زانیکاهش وزن به م یحت
و خطر  کندیم جادیا یانیشر یسفت يهادر شاخص یتوجه
 . )7( دهدیرا کاهش م یعروق یقلب يهايماریبروز ب

ها، فنل یاز پل یغن یعیاز منابع طب یکیبه عنوان  کاکائو
 ی. پلکندیم فایا یعروق یدر بهبود سلامت قلب ینقش مهم

خواص  شوند،یم دهایها که عمدتاً شامل فلاونوئفنل
دارند که  یضد چاق یو حت یضد التهاب ،یدانیاکسیآنت
 شیو التهاب، افزا ویداتیبه کاهش استرس اکس توانندیم

غذا کمک کنند. به علاوه، مطالعات  ییو گرمازا يانرژ رفمص
اند که مصرف منظم کاکائو و محصولات نشان داده يمتعدد

به کاهش فشار خون، بهبود  تواندیمشتق شده از آن م
 يهاانیشر یسفت زانیکاهش م یو حت یانیعملکرد شر

. به عنوان مثال، )9, 8(در افراد سالم کمک کند  يمرکز
اند که مصرف شکلات پر کاکائو نشان داده قاتیحقت یبرخ
همراه با کاهش  وکاردیبا سابقه انفارکتوس م مارانیدر ب

رو، کاکائو  نیبوده است. از ا یقلب ریدر مرگ و م ریچشمگ
 يهادر چارچوب برنامه تواندیم ییمکمل غذا کیبه عنوان 

به کار  یعروق یقلب يهايماریاز ب يریشگیکاهش وزن و پ
مثبت مصرف کاکائو، مداخلات  اتکنار تأثیر در شود. فتهگر

در بهبود ساختار و عملکرد عروق  یاساس ینقش زین یورزش
 ،يویر-یبه طور مداوم عملکرد قلب يهواز ناتیدارند. تمر

 ي. از سوبخشندیتناسب اندام و سلامت عروق را بهبود م
 یقدرت عضلان توده و شیکه به افزا یمقاومت ناتیتمر گر،ید

از  يریشگیموثر در پ یکنند، به عنوان روشیکمک م
) يریاز پ یناش یتوده عضلان یجی(کاهش تدر یسارکوپن

که  یبیترک یورزش يهابرنامه جه،یاند. در نتشناخته شده
بهره  یو مقاومت يهواز ناتیاز تمر کیصورت استراتژبه
 یبر بهبود عملکرد قلب یمضاعف اتتأثیر توانندیم برند،یم

به  یزندگ تیفیک يو ارتقا یانیشر یسفت شکاه ،یعروق
, 6(کنند  جادیاضافه وزن و چاق ا يدر افراد مسن دارا ژهیو

10(. 

 ،يریاز پ یناش یعروق يساختار راتییتوجه به تغ با
در  يدیکل يهااز شاخص یکیبه عنوان  هاانیشر یسفت

مطرح است.  یعروق یقلب يهايماریبروز ب ینیبشیپ
 ،یاز جمله چاق ياند که عوامل متعددنشان داده قاتیتحق

و  ییغذا میمصرف نامناسب رژ تحرك،یب یسبک زندگ
کمک  یانیشر یسفت شیتوانند به افزایم یهورمون راتییتغ

با استفاده  یاصلاح سبک زندگ گر،ید ي. از سو)11(کنند 
اثرات  تواندیم ییغذا میو اصلاح رژ یاز مداخلات ورزش

کرده و بهبود عملکرد عروق را  لیعوامل را تعد نیا یمنف
که در  یبیترک ناتیتمر ن،یب نیبه دنبال داشته باشد. در ا

بهبود عملکرد  یاصل يعنوان استراتژبه يزهوا ناتیآن تمر
توده  شیعنوان عامل افزابه یمقاومت ناتیو تمر يویر-یقلب

 ياژهیو تیاز اهم شوند،یبه کار گرفته م یعضلان
نه تنها موجب بهبود  یورزش يهانوع برنامه نیبرخوردارند. ا

 ،یکیزیف تیفعال شیبلکه با افزا شوند،یتناسب اندام م
که در  دهندیرا کاهش م یو التهاب کیمتابولعوامل خطر 

و بهبود عملکرد عروق کمک  یانیشر یبه کاهش سفت جهینت
  .)12( کندیم

ها مانند فنل یاز پل یغن ییمصرف مواد غذا ن،یهمچن
مداخله مکمل در اصلاح  کیبه عنوان  تواندیکاکائو، م

مورد استفاده  یعروق-یساختار عروق و بهبود عملکرد قلب
از فلاوانول،  یغن یفنل باتی. کاکائو، با داشتن ترکردیقرار گ

 هو کاهش التهاب را به همرا یدانیاکسیبهبود خواص آنت
عروق  یبیتخر يندهایاز فرآ يریدر جلوگ یدارد که همگ

اند که مصرف روزانه کاکائو موثر هستند. مطالعات نشان داده
را کاهش داده و عملکرد  يمرکز يهاانیشر یسفت تواندیم

در  ژهیموضوع به و نی. ا)13, 9, 8(عروق را بهبود بخشد 
 به انیشر یسفت شیمسن که در معرض افزا يهاتیجمع

قرار دارند، از  یو تجمع چرب یکیولوژیزیف راتییتغ لیدل
 ناتیتمر بیترک ن،یبنابرا برخوردار است. ياژهیو تیاهم

در  نیجامع و نو يکردیرو تواندیبا مصرف کاکائو م یورزش
 نیارائه دهد. ا یعروق یقلب يهايماریو درمان ب يریشگیپ

 یکیزیاز دو جهت ف ،یبر اصلاح سبک زندگ یمبتن کردیرو
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 کی. از کندیبه بهبود عملکرد عروق کمک م ياهیو تغذ
 ،يویر-یقلب ییکارا بودباعث به یبیترک ناتیسو، تمر

و  شود؛یم یاضاف يهایو کاهش چرب یتوده عضلان شیافزا
 یدانیاکسیمصرف کاکائو با ارائه خواص آنت گر،ید ياز سو

 یمرتبط با سفت کیپاتولوژ يندهایفرآ ،یو ضد التهاب
به  تواندیم بیترک نیا جه،ی. در نتکندیم لیرا تعد یانیشر

 يهايماریخطر بروز ب کاهش يمداخله موثر برا کیعنوان 
اضافه وزن و چاق، به  يدر زنان بزرگسال دارا یعروق یقلب

شد، ضرورت انجام  انیتوجه به آنچه ب با کار گرفته شود.
 ناتیپژوهش حاضر بر آن است که بتواند اثرات همزمان تمر

و  قیطور دقبه یانیشر یو مصرف کاکائو را بر سخت یبیترک
نه  یانیشر یقرار دهد. از آنجا که سفت یمورد بررس یعلم

 یقلب يهايماریبروز ب ینیبشیدر پ یتنها شاخص مهم
 دیتشد زیسن و اضافه وزن ن شیبا افزا هاست، بلک یعروق

 تیجهت بهبود آن اهم ییراهکارها افتنی شود،یم
اضافه  ندهیفزا وعیبا توجه به ش ن،یدارد. علاوه بر ا يدوچندر

 يهاتیدر جمع ژهیودر جوامع مختلف و به یوزن و چاق
 میبر ورزش و رژ یمبتن یمسن، مداخلات سبک زندگ

 يهايماریدر کاهش بار ب یاساسنقش  تواندیسالم م ییغذا
 .)6(داشته باشد  یعروق یقلب

انجام شده در حوزه تأثیر مصرف کاکائو و  يهاپژوهش
نشان از  ان،یشر یبر عملکرد عروق و سفت یبیترک ناتیتمر

 یعروق-یمداخلات با بهبود سلامت قلب نیارتباط معنادار ا
 يدهاینقش فلاونوئ یبه بررس يدارد. مطالعات متعدد

که مصرف منظم  اندافتهیاند و موجود در کاکائو پرداخته
خطر  تواندیکاکائو، م ژهیوفلاوانول، به يحاو ییغذا دموا

عروق کرونر را کاهش داده و عملکرد  يهايماریابتلا به ب
 یحاک یشواهد علم گر،یعبارت درا بهبود بخشد. به یانیشر
 قیست از طرکاکائو ممکن ا یاست که اثرات محافظت نیاز ا

 مبوزترو ندیخون، مهار فرا یکاهش فشار خون، بهبود چرب
 جیاعمال شود. اگرچه نتا انیشر یو کاهش التهاب و سفت

گاه متناقض گزارش  نهیزم نیدر ا یمطالعات مشاهدات
از  زها،یو متاآنال يااز مطالعات مداخله ياریاند، اما بسشده

اند کننده، نشان دادهشرکت 508 يبر رو ياجمله مطالعه
متوسط، با کاهش  ریدر مقاد یکه مصرف منظم شکلات، حت

مطالعات  نیهمچن .)15, 14, 1(همراه است  انیشر یسفت
گرم روزانه  37اند که مصرف شده نشان دادهکنترل یتصادف

 يهااز کاکائو در دوره یگرم شکلات غن 10 ایشکلات تلخ 
منجر به کاهش  تواندیهفته) م 4مدت (مثلاً کوتاه
 راتییشود بدون آنکه تغ یانیشر یدر سخت یتوجهقابل

 . )16, 14(کند  جادیا یبدن بیترک ایبر وزن  ینفم

 زها،یو متاآنال کیولوژیدمیمطالعات اپ گر،ید ياز سو
 يهاو شاخص دیمصرف فلاونوئ زانیم نیارتباط معکوس ب

 يطوراند؛ بهو دور کمر را گزارش کرده BMIمانند  یچاق
قرار  دیچارك مصرف فلاونوئ نیکه در بالاتر يکه افراد

 سکیبرخوردارند و ر يکمتر یبدن يهااخصدارند، از ش
 .)18, 17, 7( ابدییها کاهش مآن یعروق-یقلب يهايماریب

 یبیترک ناتیپژوهش، تمر نهیشیاز پ يگریبخش د در
به  شود،یم يو هواز یمقاومت ناتیکه شامل تمر یورزش

در افراد  یانیشر یمداخله موثر جهت بهبود سخت کیعنوان 
اضافه وزن و چاق مطرح شده است. مطالعات نشان  يدارا
علاوه بر  توانندیم یبیترک ینیتمر يهااند که برنامهداده

کاهش  ،یقدرت عضلان شیباعث افزا ،یبدن بیبهبود ترک
در  ژهیوشوند. به کیمتابول يهافشار خون و بهبود شاخص

 یچرب شیو افزا یزنان و افراد مسن که با کاهش توده عضلان
نقش  تواندیم ناتینوع تمر نیمواجه هستند، ا یشکم

 . )19, 12(داشته باشد  انیشر یدر کاهش سفت یاتیح

 ،یبیترک ناتیمهم در حوزه تمر يهااز جنبه یکی
از مطالعات نشان  یاست. برخ ناتیتمر ياجرا بیترت

 يهواز نیبه دنبال تمر یمقاومت نیاند که انجام تمرداده
معکوس (ابتدا  بینسبت به ترت يکمتر يایمزا تواندیم

 انیشر یکاهش سفت) در يو سپس هواز یمقاومت نیتمر
اند که نشان داده قاتیمثال، تحق ي. برادبه همراه داشته باش

منجر به  یمقاومت نیپس از تمر يهواز نیهفته تمر 8
که  یدر حال شود،یدر افراد سالم م انیشر یکاهش سفت
 رییتغ یمقاومت نیقبل از تمر يهواز ناتیانجام تمر
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 تیبر اهم هاافتهی نی. ا)23-20( کندینم جادیا یتوجهقابل
 یورزش يهادر پروتکل ناتیو نوع تمر بیق ترتیدق میتنظ
دارند تا بتوان به حداکثر اثرات مثبت بر سلامت عروق  دیتأک

اند که حجم و مطالعات نشان داده ن،یهمچن .افتیدست 
 گذاربه دست آمده تأثیر جیبر نتا زین یبیترک ناتیشدت تمر

 12با شدت متوسط و به مدت  ینیتمر يهااست. پروتکل
 ،یو کاهش چرب یبدن بیعلاوه بر بهبود ترک توانندیهفته م

. از )24, 6(کاهش دهند  زیرا ن انیشر یفشار خون و سفت
 ناتیاند که تمرها گزارش دادهاز پژوهش یبرخ گر،ید يسو

 شیبه افزا توانندیموارد م یدر برخ ییبه تنها یمقاومت
 ناتیآن با تمر بیمنجر شوند؛ اما ترک انیشر یسفت یموقت
 جیو به نتا لیرا تعد یاحتمال یاثرات منف تواندیم يهواز

 .)26, 25( انجامدیب انیشر یمطلوب در کاهش سخت

 نیا یبررس یپژوهش هدف اصل نیدر ا ،یطور کل به
 افتهیساختار ینیبرنامه تمر کی بیترک ایموضوع است که آ

به همراه مصرف منظم  يو هواز یمقاومت ناتیشامل تمر
عروق و  يعملکرد يهابه بهبود شاخص تواندیکاکائو م

وزن و اضافه يدر زنان بزرگسال دارا یانیشر یکاهش سفت
در  راتییراستا، اثرات تغ نی. در اریخ ایچاق منجر شود 

کاهش فشارخون، بهبود  ،یانیشر يهاوارهیساختار د
قرار خواهد  یابیو کاهش التهابات مورد ارز دیپیل سمیمتابول

 يراهگشا تواندیم قیتحق نیا یاحتمال يهاافتهیگرفت. 
 يهايماریو درمان ب يریشگیجامع در پ يارائه راهکارها

 نیا یزندگ تیفیک يبه ارتقا تیو در نها باشد یعروق یقلب
و  تیبا توجه به اهم ان،یپا در .دیقشر از جامعه کمک نما

و  يریدر مقابله با روند پ یضرورت اصلاح سبک زندگ
 ياهیو تغذ یمداخلات ورزش بیترک ،یانیشر یسفت شیافزا

 کیعوامل خطر متابول تیریدر مد نینو يکردیرو تواندیم
تنها به کاهش بار نه کردیرو نیارائه دهد. ا یو عروق

 يرا برا نهیکند، بلکه زمیکمک م یعروق یقلب يهايماریب
فراهم  يریو پ یمرتبط با چاق یاز عوارض جانب يریشگیپ
 يهاپژوهش حاضر با هدف ارائه داده جه،ی. در نتآوردیم

 نییدر تع ینقش مهم تواندیم نهیزم نیدر ا قیدق یعلم

عنوان و به دینما فایا یبهبود سلامت عموم يراهبردها
در جامعه  رانهیشگیپ يهابرنامه نیجهت تدو یمرجع

 .ردیمورداستفاده قرار گ

 

 شناسی پژوهشروش

 -ن آزموشیپ یبا طراح یتجربمهیمطالعه از نوع ن نیا
اجرا شد. جامعه  یصورت تصادفکنترل بهآزمون و گروه پس
ساکن شهرستان شاهرود با سن  انسالیشامل زنان م يآمار
 قیوزن و چاق بود که از طراضافه يسال و دارا 55تا  35
جذب  انیبه اطراف یرسانو اطلاع يمجاز يفضا يهایآگه

 نییدر دسترس تع يهاشدند. حجم نمونه بر اساس نمونه
به روش  طینفر داوطلب واجد شرا 40و در ابتدا  دیگرد

با  یتصادف صیهدفمند انتخاب شدند. تخص يریگنمونه
شکل هم يها(استفاده از کارت یکشاستفاده از روش قرعه

 لیکه پس از حذف افراد به دل يطوردار) انجام شد؛ بهشماره
 8نفر ( 32 تیپروتکل، در نها يعدم اجرا ایپرت  يهاداده

 يارهایمع شرکت کردند. یینفر در هر گروه) در مطالعه نها
 نامهتیسال، رضا 55تا  35با سن  انسالیورود شامل زنان م

خروج شامل  يارهایبود و مع 25از  شیب BMIآگاهانه و 
از پروتکل  ریمنظم غ یورزش تیخاص، فعال ییغذا میآغاز رژ

و  یورزش يهاتیفعال يدرد مانع اجرا ای يماریپژوهش، ب
 نییتع لمصرف مکم ای ینیبه پروتکل تمر يبندیعدم پا

. دیگرد فیتعر ياپژوهش، چهار گروه مداخله نیشد. در ا
هفته،  8کنندگان به مدت شرکت ،یبیترک نیدر گروه تمر

در هر جلسه  قهیدق 90تا  60 یجلسه در هفته، با زمان کل 3
 یمقاومت نیتمر 8کردن، انجام گرم قهیدق 10(شامل 

 کی صددر 80تا  70معادل  يهابا وزنه يارهیصورت دابه
در  15تا  8تعداد تکرار از  شیسه ست با افزا نه،یشیتکرار ب

 20ها، و سپس ست نیاستراحت ب قهیدق 5طول دوره و 
درصد ضربان قلب)  60با  لیتردم يرو يهواز نیتمر قهیدق

دانشگاه  يدر سالن بدنساز ناتیداشتند. تمر یورزش تیفعال
انجام شد. گروه شکلات با مصرف  12صبح تا  8از ساعت 

درصد، مطابق با  78گرم شکلات تلخ  10روزانه 
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 ییغذا میاروپا، به رژ يغذا یمنیسازمان ا يهادستورالعمل
ثبت  قیطور دقاضافه شدند و زمان مصرف به یمعمول

کنندگان و مصرف شکلات، شرکت نی. در گروه تمردیگرد
 نیگرم شکلات در ساعت مع 10علاوه بر مصرف روزانه 

ذکر شده را  یبیترک نیصبح)، پروتکل تمر 10(مثلاً ساعت 
 یمداخله ورزش چگونهیاجرا کردند. در گروه کنترل، ه زین
 تهیبا اخذ مجوز کم پروژه مصرف شکلات اعمال نشد. ای

-ETHICS-2305((شاهرود  یاخلاق دانشگاه صنعت

1017(R1از شروع  شیپ هایآزمودن ی) اجرا شد و تمام
آگاهانه  نامهتیمطالعه از روند پژوهش آگاه شده و فرم رضا

کنندگان از حق خروج در هر مرحله کردند. شرکت افتیدر
شد.  داشتهمطلع بودند و اطلاعات آنان محرمانه نگه 

خواسته شد که در طول دوره مطالعه  هایاز آزمودن نیهمچن
 تیندهند و در صورت عدم رعا رییخود را تغ ییعادات غذا

 از مطالعه حذف شوند. طیشرا نیا

 InBodyاز دستگاه  ،یبدن بیترک یابیارز يبرا

bodyanalyzer کنندگان که شرکت ياستفاده شد؛ به طور
و  نیساعت از مصرف کافئ 24قبل از انجام تست، به مدت 

 یابیکردند. ارز يخوددار یدنیساعت از خوردن غذا و نوش 4
-Vasera VSبا استفاده از دستگاه  زین یانیشر یسخت

 ABI يهامرحله شاخص نید؛ در ایانجام گرد 2000
 یعروق ی(شاخص قلب CAVI) و یی(شاخص مچ پا بازو

دقت  يشدند. برا يریگ) قبل و بعد از مداخله اندازهییپا
ساعت  12کنندگان خواسته شد تا از شرکت ،يریگاندازه

و ورزش  ویوازواکت يل از تست از مصرف الکل، داروهاقب
و  گاریاز س تستساعت قبل از  4و حداقل  دیشد
ها تست یکنند و تمام يخوددار دارنیکافئ يهایدنینوش

 هادادهدر نهایت  .دیبه پشت انجام گرد دهیدر حالت خواب
 ار،یانحراف مع ن،یانگی(مانند م یفیتوص يهاتوسط آزمون

افزار ) در نرمانسی(آزمون کووار یدرصدها) و استنباط
SPSS 27 قرار گرفت. لیوتحلهیمورد تجز 

 

 هایافته

 يمشخصات فرد یارو انحراف مع یانگینم 1در جدول 
 ارائه شده است. BMIها شامل وزن و  یآزمودن

 . میانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي زمینه اي آزمودنی ها1جدول 

 تعداد هاگروه متغیرها
 استاندارد انحراف±یانگینم

 آزمونپس آزمونپیش

 وزن
 (کیلوگرم)

 8 کنترل
65/69  
72/±8  

23/69  
74/±8  

 8 تمرین
92/71  
82/±8  

01/71  
25/±8  

 8 مکمل
98/72  
49/±13  

21/72  
57/±14  

 8 تمرین و مکمل
06/72  
72/±5  

18/71  
35/±5  

 شاخص توده بدنی
کیلوگرم بر ( 

 مترمربع)

 8 کنترل
96/28  
35/±3  

78/28  
33/±3  

 8 تمرین
47/28  
90/±3  

53/27  
58/±3  

 8 مکمل
66/29  
10/±6  

17/29  
48/±6  

 8 تمرین و مکمل
31/27  
49/±2  

21/26  
21/±2  
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هاي توصیفی متغیرهاي یافته 2همچنین جدول 
در چهار گروه کنترل،  ABIشاخص و  CAVIشاخص 

آزمون آزمون و پسطی مراحل پیش و مکمل نیتمرین، تمر
 آورده شده است. 2-4در جدول 

 گیريهاي تحقیقی در دو نوبت اندازه. اطلاعات توصیفی متغیرها در گروه2 جدول

 تعداد هاگروه متغیرها
 استاندارد انحراف±یانگینم

 آزمونپس آزمونپیش

 CAVI شاخص

 8 کنترل
78/6 
15/1± 

23/7 
30/1± 

 8 تمرین
32/6 
16/1± 

71/5 
09/1± 

 8 مکمل
48/6 
35/1± 

77/5 
92/0± 

 8 تمرین و مکمل
67/6 
93/0± 

11/5 
67/0± 

 ABIشاخص 

 8 کنترل
07/1 
035/0± 

05/1 
059/0± 

 8 تمرین
05/1 
072/0± 

12/1 
031/0± 

 8 مکمل
03/1 
085/0± 

12/1 
032/0± 

 8 تمرین و مکمل
03/1 
064/0± 

19/1 
051/0± 

در  CAVIشاخص  شود،یطور که مشاهده مهمان
 شیافزا آزمونشیآزمون نسبت به پگروه کنترل در پس

آزمون شاخص در پس نیا ن،یداشته است. در گروه تمر
کاهش در مقدار  زیاست. در گروه مکمل ن افتهیکاهش 
CAVI نی(تمر یبیدر گروه ترک نی. همچنشودیمشاهده م 

 آزمونشینسبت به پ مونآزشاخص در پس نیو مکمل)، ا
، در ABIمورد شاخص  درنشان داده است.  يشتریکاهش ب

گروه  . اما درشودیمشاهده نم یمحسوس رییگروه کنترل تغ
داشته  شیآزمون افزاشاخص در پس نیمقدار ا ن،یتمر

آزمون شاخص در پس نیا شیافزا زیاست. در گروه مکمل ن
و مکمل)، مقدار  نی(تمر یبی. در گروه ترکشودیم دهید

 يشتریب شیافزا آزمونشیبا پ سهیدر مقا ABIشاخص 
 داشته است.

و مصرف شکلات  نیتأثیر هشت هفته تمر یبررس يبرا
 یی) و شاخص پاCAVI( ییپا یعروق یقلب يهابر شاخص

وزن و چاق، از اضافه ي) در زنان بزرگسال داراABI( ییبازو
نرمال  یبررس يمناسب استفاده شد. برا يآمار يهاآزمون

استفاده شد.  لکیو -و ریها از آزمون شاپداده عیبودن توز
 يرهایمتغ يهاادهد عیآزمون نشان داد که توز نیا جینتا

CAVI  وABI ها و در هر دو مرحله گروه یدر تمام
امکان استفاده  نیآزمون نرمال است، بنابراو پس آزمونشیپ

ها وجود دارد. داده لیتحل يبرا کیپارامتر يهااز آزمون
از آزمون لون  ها،انسیوار یهمگن یمنظور بررسبه ن،یهمچن

 يبرا انسیشرط، آزمون کووار نیشد. پس از تأیید ا فادهاست
 يهاگروه نیدر ب یمورد بررس يرهایمتغ راتییتغ لیتحل
 ریها در جدول زآزمون نیا جیبه کار گرفته شد. نتا قیتحق

 ارائه شده است.
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در ) ABI( ییبازو ییشاخص پاو ) CAVI( ییپا یعروق یشاخص قلب. نتایج آزمون کوواریانس بررسی تغییرات 3جدول 
 هاي تحقیقبین گروه

 متغیر
 انسیآزمون کووار آزمون لون

 F آماره
سطح 

 معناداري
مجموع 
 مربعات

درجه 
 آزادي

 F آماره
سطح 

 معناداري
نتیجه 
 آزمون

 CAVI( 161/1 342/0 925/16 3 534/28 001/0یی (پا یعروق یشاخص قلب
اختلاف 
 معنادار

 ABI( 648/2 068/0 102/0 3 798/27 001/0(یی بازو -شاخص مچ پا 
اختلاف 
 معنادار

 

در  هاانسیوار یهمگن يدهندة برقرارآزمون لون نشان جینتا
 انسیشرط، از آزمون کووار نیها است. با تأیید اگروه نیب

 ییپا یعروق یقلب يهاشاخص راتییتغ لیجهت تحل
)CAVI( ییبازو یی) و شاخص پاABI دیگرد) استفاده .

 ریهر دو متغ يبرا انسیبه دست آمده از آزمون کووار جینتا
است؛ به  0,05کمتر از  يکه سطح معنادار دهدیم شانن

 یمورد بررس يهادر شاخص ياختلاف معنادار گر،یعبارت د
 یحاک جینتا نیمشاهده شده است. ا قیتحق يهاگروه نیب

و مصرف شکلات بر هر  نیاز تأثیر معنادار هشت هفته تمر
  .بود ABIو  CAVIدو شاخص 

 سهیمقا يرا برا یبونفرون یبیآزمون تعق جینتا 4جدول 
) و CAVI( ییپا یعروق یقلب يهاشاخص نیب يهاتفاوت

(کنترل،  قی) در چهار گروه تحقABI( ییبازو ییشاخص پا
 نیا جی. نتادهدیو مکمل) ارائه م نیمکمل، تمر ن،یتمر

ها گروه نیب يمعنادار يهاکه تفاوت دهدیآزمون نشان م
در  گر،یدو شاخص مشاهده شده است؛ به عبارت د هر يبرا
 نیانگیمختلف، اختلاف م يهاگروه انیم یزوج يهاسهیمقا

بوده و  05/0کمتر از  يسطح معنادار يبه دست آمده دارا
ها تأیید گروه نیمعنادار ب يآمار يهاتفاوت نیبنابرا

 .شودیم

 ییبازو ییشاخص پاو  )CAVI(یی پا یعروق یشاخص قلب. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی براي مقایسه تفاوت بین 4جدول 
)ABI (چهار گروه 

 هاگروه متغیر
اختلاف 
 میانگین

 نتیجه آزمون سطح معناداري

 یشاخص قلب
 ییپا یعروق

)CAVI( 

 کنترل
 معنادار اختلاف 001/0 181/1 تمرین
 معنادار اختلاف 001/0 239/1 مکمل

 معنادار اختلاف 001/0 041/2 تمرین و مکمل

 تمرین
 معنادار اختلاف 001/0 -181/1 کنترل
 - 1 058/0 مکمل

 معنادار اختلاف 004/0 861/0 تمرین و مکمل

 مکمل
 معنادار اختلاف 001/0 -239/1 کنترل
 - 1 -058/0 تمرین

 معنادار اختلاف 008/0 802/0 تمرین و مکمل

 تمرین و مکمل
 معنادار اختلاف 001/0 -041/2 کنترل
 معنادار اختلاف 004/0 -861/0 تمرین
 معنادار اختلاف 008/0 -802/0 مکمل

شاخص مچ پا 
 یی بازو -
)ABI( 

 کنترل
 معنادار اختلاف 001/0 -085/0 تمرین
 معنادار اختلاف 001/0 -089/0 مکمل

 معنادار اختلاف 009/0 -163/0 تمرین و مکمل

 تمرین
 معنادار اختلاف 001/0 085/0 کنترل
 - 1 -004/0 مکمل

 معنادار اختلاف 001/0 -078/0 تمرین و مکمل
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 مکمل
 معنادار اختلاف 001/0 089/0 کنترل
 - 1 004/0 تمرین

 معنادار اختلاف 001/0 -074/0 تمرین و مکمل

 تمرین و مکمل
 معنادار اختلاف 001/0 163/0 کنترل
 معنادار اختلاف 001/0 078/0 تمرین
 معنادار اختلاف 001/0 076/0 مکمل

 

 

 

 

 

 

 یق) در چهار گروه تحقCAVI( ییپا یعروق یو پس آزمون شاخص قلب یشپ یر. مقاد1 نمودار

 
 یق) در چهار گروه تحقABI( ییبازو ییو پس آزمون شاخص پا یشپ یر. مقاد2نمودار 

 

 گیريو نتیجه بحث

 یبیترک ناتیتأثیر تمرهدف از پژوهش حاضر بررسی 
زنان بزرگسال  یانیشر یهمراه با مصرف کاکائو بر سخت

نتایج آزمون کوواریانس نشان بود.  اضافه وزن و چاق يدارا
اختلاف معنی داري   CAVI گروه در متفییر 4داد بین 

همچنین آزمون بونفرونی، بین گروه تمرینات و  وجود دارد.
نتایج حاضر  مصرف کاکائو اختلاف معنی داري نشان داد.

تمرین و مصرف شکلات بر شاخص قلبی دهد، نشان می
عروقی پایی زنان بزرگسال داراي اضافه وزن و چاق تأثیر 

نتایج آزمون کوواریانس نشان داد نین، . همچمعناداري دارد
اختلاف معنی داري وجود  گروه 4بین در  ABIمتغییر که  

آزمون بونفرونی، بین گروه تمرینات و مصرف کاکائو  دارد.
توان نتیجه می ، بنابرایناختلاف معنی داري نشان داد

تمرین و مصرف شکلات بر شاخص پایی بازویی گرفت که 
. اضافه وزن و چاق تأثیر معناداري داردزنان بزرگسال داراي 

دهد که هشت هفته هاي این پژوهش نشان میتحلیل یافته
تمرین ترکیبی همراه با مصرف کاکائو اثر گذاري بیشتري 

ها دارد. به نحوي که شاخص قلبی نسبت به سایر گروه
عروقی پایی کاهش معناداري داشته است. همچنین شاخص 

 ها افزایش بیشتري است. ایر گروهمچ پا بازویی نسبت به س

 نیچن قاتیبراساس تحق نه،یشیبا پ سهیمقا يراستا در
نوع  نیا یبررس نهیدر زم قیرسد که تحقبه نظر می
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رسد، و مصرف شکلات تلخ محدود به نظر می ناتیتمر
گسترده  قاتیتحق نهیزم نیشود در امی هیتوص نیبنابرا

مهم  ياز اجزا یکی یورزش ناتی. تمرردیصورت گ يتر
هدف  کیرود و  یبه شمار م یانیشر یسخت يبرا یدرمان
 یعروق یقلب يها يماریاز ب يریشگیپ يمهم برا یدرمان
باعث بهبود عملکرد  ،یبه طور کل یورزش نی. تمر)5(است 
اضافه وزن  يدارا يها تیدر جمع یانیشر یو سفت الیاندوتل

مختلف مداخله  يها یژگیشود، اما بسته به وچاق می ای
متفاوت است  کنندگانشرکت  یشناس تیو جمع یورزش

 يتأثیر ورزش هواز یاي به بررسحال مطالعه نی. با ا)12(
بر عملکرد عروق پرداخت.  یمقاومت نیقبل و بعد از تمر

درصد ضربان قلب و زمان آن  60 دنیدو يبرا نیشدت تمر
هفته انجام دادند.  8به مدت  ناتیبود. افراد تمر قهیدق 20

 نیبا تمر یعملکرد عروق هدهد که اگرچنشان می جینتا نیا
 نیاما تمر ابدیی، بهبود نم یمقاومت نیقبل از تمر يهواز
تواند از بدتر شدن عملکرد می یمقاومت نیبعد از تمر يهواز

 -ییسرعت موج نبض بازو نیکند. همچن يریعروق جلوگ
نسبت  يهواز نیقبل از تمر یمقاومت نیمچ پا، در گروه تمر

همسویی ما  مطالعه جیبا نتا که. )21( افتیکاهش  هیابه پ
 دارد. 

به  ینفر) به طور تصادف 20مردان مسن ( ياطالعهم
شدند.  میکنترل تقس يهاگروه ای یبیترک یورزش ناتیتمر
 نیبود وتمر کیشامل مقاومت باند الاست یبیترک نیتمر
درصد  70تا  60و دوچرخه با  لیتردم يرو دنیدو يهواز

 جیروز در هفته انجام شد. نتا 3 يحداکثر ضربان قلب برا
و  یدر وزن بدن، شاخص توده بدن یکاهش قابل توجه

به طور  ینیبرنامه تمر نیبدن نشان داد. همچن یدرصد چرب
 ،یانیباعث کاهش فشار خون، فشار متوسط شر یقابل توجه

 جه،ینت در مچ پا شد. ییفشار نبض و سرعت موج نبض بازو
بدن، عوامل خطر  بیترک يهفته ا 12منظم  یبیورزش ترک

در مردان  یکیزیو عملکرد ف کینامیهمود ک،یمتابول یقلب
نتایج این مطالعه با وجود . )6( دیمسن چاق را بهبود بخش

اختلاف در نوع تمرین مقاومتی و مدت کل پروتکل با نتایج 

 ناتینوع تمر یبا هدف بررس ايمطالعهحاضر همسو است. 
 ایاضافه وزن  يسال که دارا 66تا  40زنان  يبر رو یورزش

نشان داد،  جی. نتاهفته انجام شد 12چاق بودند، به مدت 
 یورزش ناتیاضافه وزن و چاق که در تمر يافراد دارا

 یانیشر یکنند، فشار خون و سفتمنظم شرکت می یبیترک
 یعروق یقلب يها يماریخطر ابتلا به ب و افتهیآن ها بهبود 
که در  افتی. اوکاماتو و همکارانش درابدی یرا کاهش م

 نیبعد از تمر يشرکت کنندگان جوان و سالم ورزش هواز
 سهیدر مقا یانیشر یدر سفت یکاهش قابل توجه یمقاومت

در  حاضر پژوهش جی. که با نتا)20(با گروه کنترل دارد 
 بهبود سختی شریانی و کاهش وزن همسو است. 

اضافه وزن و  يافراد مسن دارا يکه بر رو يامطالعه
دهد که انجام شد، نشان می یانیشر یسخت يچاق دارا

 يو مسن دارا انسالیبا کاهش وزن در افراد م یانیشر یسفت
بهبودها مربوط  نیا یو بزرگ ابدی یاضافه وزن/چاق کاهش م

 يامطالعه. )7(است  یو شکم یکل یبه از دست دادن چاق
بر  یو مقاومت يهواز ناتیتمر بیتأثیر ترت« با عنوان 

در افراد جوان با  یانیشر یو سفت کینامیهمود يهاپاسخ
تا  18فرد سالم و فعال  15انجام شد. » فشار خون نرمال

 30( يمطالعه شرکت کردند. ورزش هواز نیساله در ا 30
 یقاومتم نی) و به دنبال آن تمرلیتردم يرو دنیدو قهیدق

قبل از ورزش  یمقاومت نینشان داد تمر جیانجام شد. نتا
این نتایج با  .)24(شد  یانیشر یباعث بهبود سخت يهواز

نتایج مطالعه حاضر که ابتدا تمرین مقاومتی و سپس تمرین 
 هوازي بود، همسویی دارد. 

) با عنوان اثرات مزمن و 2020( زیمتاآنال یبررس کی
شمارش  وی انیشر یکاکائو بر سفت يحاد مصرف فرآورده ها

مصرف  دیمطالعه تأثیر مف نید پلاکت انجام شد. او عملکر
بر عملکرد  ییکاکائو يحاد و مزمن مصرف فرآورده ها

در بزرگسالان سالم بدون در نظر  یانیشر یپلاکت و سفت
هفته)  4مصرف ( يگرفتن سن به خصوص در مردان و برا

) در مصرف حاد نشان داد قهیدق 120در مصرف مزمن و (
 يبرا یکمک یبه عنوان عوامل درمان یعیطب محصولات .)1(
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کاکائو و  کیمتابول يها يماریاز ب يریشگیو پ یدرمان چاق
 جینتاشودمحصولات آن معمولا در سراسر جهان مصرف می

نشان داده شده  نیهنوز گزارش شده است. همچن یمتناقض
با سطوح  هاییاروپا نیشکلات در ب شتریاست که مصرف ب

مرتبط است، همانطور که  يکل و مرکز یچرب ترنییپا
 هیپوست، تجز يهانیبدن حاصل از چ ی، چربBMIتوسط 
. شودیم يریگاندازه یکیوالکتریامپدانس ب لیو تحل
را  یمتناقض هايیافته کیولوژیدمیاپ طالعاتم ن،یهمچن

عوامل  یناکاف میاز تنظ یتواند ناشدهد که میارائه می
با موارد مختلف  ،یمخدوش کننده و نوع شکلات مصرف

که از  اشدی رهیو ت يریش د،یمانند شکلات سف یانواع
متناقض گزارش  هايیافته نی. بنابراستندین زیمتما گریکدی

  .)18(شده است 

اي با هدف ، مطالعهنیز )2019و همکاران ( یواکیشین
 یشکلات پر کاکائو بر سفتاثرات مصرف منظم  یبررس
در شدت کم تا متوسط انجام  یچرب ونیداسیو اکس یانیشر

کاکائو  يگرم در روز شکلات حاو 20 یدانشجو ژاپن 32شد. 
نشان داد، مصرف  جیهفته مصرف کردند. نتا 4به مدت  72%

مردان  یانیشر یدر سفت یکاهش قابل توجه باعثشکلات 
 يها یژگیحال، نشان داده شد که بر و نیو زنان شد. با ا

 بیدر طول ورزش با شدت سبک تا متوسط و ترک کیمتابول
دهد که نشان می يا هیگذارد . اطلاعات تغذ یبدن تأثیر نم

گرم  0,5 ،يانرژ يکالر لویک 28شکلات شامل  نیگرم از ا 5
باشد  یم درات،یگرم کربوه 1,7 ،یگرم چرب 2,1ن، یپروتئ

 دراتیکربوه و یچرب ،يشکلات از نظر کالر نی. ا)8(
در پژوهش حاضر دارد و  یبه شکلات مصرف يادیشباهت ز

 دارد همسوییما در کاهش سختی شریانی پژوهش  جیبا نتا
اما در کاهش وزن و شاخص توده بدنی ناهمسو است. علت 

 کی .تواند مدت اجرا پروتکل باشداین ناهمسویی می
گرم  10 افتیاثرات در یبا هدف بررس ینیبال ییکارآزما

عوامل خطر  ریفشار خون، سا ياز کاکائو بر رو یشکلات غن
 یائسگیدر پس از  یو ساختار و عملکرد عروق ،یعروق یقلب

و کنترل  یبه صورت تصادف ائسهیزن  140زنان انجام شد. 

 ضماه  شرکت کردند. فشار خون، فشار نب 6شده، به مدت 
)PPمچ پا ( یعروق ی)، شاخص قلبCAVI شاخص مچ ،(
شد.  يری)، در ابتدا و شش ماه اندازه گABI( ییبازو-پا

رسد از کاکائو به نظر می یگرم شکلات غن 10مصرف روزانه 
 چیکند، اما همی جادیدر سلامت قلب و عروق ا یبهبود اندک

این . که )27(کند نمی جادیآن ا يبر رو یگونه اثر نامطلوب
ما مطالعه  جینتا ابگرم کاکائو است و  10نتایج حاصل از 

در افراد  يهفته ا 12اي مطالعه یط درهمسو است. 
 یرابطه علت و معلول کیکه  ردیگ یم جهیبزرگسال، پانل نت

 ومیمصرف کاکائو و حفظ اتساع عروق وابسته به اندوتل نیب
منعکس کننده شواهد  ریشده است. عبارت ز جادیا یعیطب
کاکائو به حفظ اتساع عروق  يفلاوانول ها"است:  یعلم

خون  انیکند، که به جرکمک می ومیوابسته به اندوتل
به دست آوردن اثر  يبرا نی. همچن"کندکمک می یعیطب

گرم فلاوانول کاکائو مصرف  یلیم 200روزانه  دیادعا شده، با
گرم شکلات تلخ با فلاوانول  10توان با می مقدار را نیشود. ا

آنها  يوکرد که هر د نیپودر کاکائو با فلاوانول بالا تام ایبالا 
 متعادل مصرف کرد ییغذا میرژ کیتوان در چارچوب را می

. مطالعه حاضر )17(است  یعموم تیکه جامعه هدف، جمع
که به طور  ییغذا میرژ يافراد بزرگسال سالم  هستند و دارا

گرم شکلات  10روزانه  نیکردند، همچن یمعمول دنبال م
 روقپژوهش حاضر در بهبود عملکرد ع جیمصرف کردند. نتا

  مطالعه همسو است. نیبا ا

 نیهفته تمر 8که نشان داد  قیتحق جیبا توجه به نتا
 یانیشر یهمراه با مصرف کاکائو باعث بهبود سخت یبیترک

 هیتوص شود،یوزن و چاق ماضافه يدر زنان بزرگسال دارا
کاکائو  يوزن و چاق، شکلات دارااضافه يافراد دارا شودیم

 یورزش تیخود گنجانده و فعال ییغذا میژبالا را در ر
منظم خود اجرا  یاز سبک زندگ یعنوان بخشرا به یبیترک

 ناتیمصرف شکلات تلخ به همراه تمر نیکنند. همچن
به نظر  ،يو هواز یمقاومت نیشامل تمر یبیترک یشورز

در افراد  یانیشر یدر درمان سخت يمؤثر ياستراتژ رسدیم
در  شودیم شنهادیپهمچنین  وزن باشد.اضافه يدارا
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با  یبیترک ناتیبا تمرکز بر تمر یمطالعات ،یآت يهاپژوهش
متفاوت (از نظر زمان، شدت و نوع  يهادوز و شدت

 يهانوع و زمان زان،یهمراه مصرف شکلات با م) به یآزمودن
به دست  نهیزم نیدر ا يترجامع جیتا نتا ردیمتنوع صورت گ

فقط شامل افراد  اضراز آنجا که پژوهش ح ن،ی. همچندیآ
 یقلب يماریعلائم ب ایسالم شهرستان شاهرود بدون سابقه 

 يهايماریب يافراد دارا انیبوده است، تکرار مطالعه در م
هم  تواندیمردان م انیو در م یانیشر یمرتبط با سخت

دهد و هم امکان  شیرا افزا جینتا يریپذمیتعم تیقابل
 يهادر پژوهش ن،یا برفراهم کند. علاوه  ترقیدق سهیمقا

و  ییغذا میرژ رینظ يگرعوامل مداخله یبررس نده،یآ
 .ردیموردتوجه قرار گ زین یائسگی تیوضع

 تشکر و قدردانی

و کسانی که ما را  کنندهشرکتهاي تمامی آزمودنیاز 
در اجراي این تحقیق یاري رساندند، نهایت تشکر و قدردانی 

 را داریم.

 تضاد منافع

نویسندگان این مقاله، هیچ نفع متقابلی از انتشار آن 
 ندارند.
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