
  Copyright © 2025 by the authors 
Published by University of Birjand. Submitted for possible open access publication under the terms and conditions of 
the Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0) license (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0). 

 

 

 

 

        Review Article 

 

The Multidimensional Effects of Saffron on Physiological Indices in Various 

Types of Exercise Training 
 

Narges Yazdan Nasab1 , Asadollah Asadi2*  , Amir Hossein Hormati Oughoulbaig3 ,   

Omar Hussein Harran4  
 

1- PhD Candidate of Cellular and Molecular Biology, Department of Biology, Faculty of Science, University of Mohaghegh 

Ardabili, Ardabil, Iran. 
2- Professor at the Department of Biology, Faculty of Science, University of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran. 

3- PhD Candidate of Sport Physiology, Department of Sport Physiology, Faculty of Educational Sciences and Psychology, 

University of Mohaghegh Ardabili, Ardabil, Iran. 
4- Department of Agricultural Biotechnology, College of Biotechnology, University of Al-Qadisiyah, Al-Diwaniyah, Iraq. 

 

 *Corresponding author: asady@uma.ac.ir 

 
Received: 24 November 2025; Revised: 05 January 2026, Accepted: 24 January 2026 

 

Extended Abstract 
 

Introduction: Crocus sativus L., commonly known as saffron, is a valuable spice 

renowned for its bioactive-enriched compounds, primarily crocin, safranin, and 

picrocrocin. These constituents are responsible for its strong antioxidant, anti-

inflammatory, and metabolic-regulatory properties. In the realm of sports nutrition, these 

characteristics have prompted investigation into saffron's potential as a natural ergogenic 

aid, capable of countering the physiological stresses induced by different exercise 

modalities. Aerobic exercise often leads to central and peripheral oxidative stress, while 

resistance training primarily causes mechanical muscle damage and local inflammation. 

Concurrent training, which combines both, presents the unique challenge of the 

"interference effect," which can blunt muscular adaptations. Emerging clinical evidence 

suggests saffron may have pleiotropic and specific benefits for each of these training 

patterns. Therefore, the objective of this systematic review was to synthesize the recent 

evidence (from 2020 to 2025) regarding the multi-dimensional effects of saffron 

supplementation on a wide range of physiological, metabolic, and inflammatory indices 

across aerobic, resistance, and concurrent exercise regimens. 
 
Materials and Methods: This study was conducted as a systematic narrative review 

following the PRISMA guidelines to ensure transparency and reproducibility. A 

comprehensive search was performed in several databases, including PubMed, Scopus, 

Web of Science, Google Scholar, SID, and ISC, for relevant literature published between 

2020 and 2025. Keywords and their Boolean combinations included "saffron," "Crocus 

sativus," "crocin," "exercise," "aerobic training," "resistance training," "concurrent 

training," "metabolic markers," and "inflammation." Inclusion criteria encompassed 

human clinical trials, quasi-experimental studies, and RCTs that involved saffron 

supplementation combined with an exercise intervention and reported at least one 
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physiological outcome. Animal studies, review articles, and studies with insufficient 

methodological detail were excluded. The methodological quality of the included studies 

was assessed using the Downs and Black checklist. Data were systematically extracted 

and qualitatively synthesized into tables categorized by exercise type due to 

heterogeneity in protocols, saffron doses, and populations. 
 
Results and Discussion: Aerobic Training & Saffron: Saffron enhanced the benefits of 

aerobic exercise by significantly improving antioxidant capacity, reducing oxidative 

stress markers (e.g., MDA), and improving glycemic control (fasting glucose, HOMA-

IR) and lipid profiles. It also led to a greater reduction in pro-inflammatory cytokines 

(IL-6, TNF-α) and cardiovascular risk markers (fibrinogen, homocysteine), ultimately 

contributing to increased endurance capacity and accelerated recovery. 

Resistance Training & Saffron: When combined with resistance training, saffron 

significantly attenuated markers of muscle damage (CK, LDH) and inflammation, 

reduced DOMS, and facilitated greater improvements in maximal strength and training 

volume. It also showed benefits for metabolic health and was associated with improved 

psychological outcomes, such as reduced depression scores in clinical populations. 

Concurrent Training & Saffron: In concurrent training programs, saffron 

supplementation demonstrated a potential to modulate the interference effect. It helped 

maintain or even enhance resistance-based adaptations (muscle strength and volume) 

while simultaneously supporting aerobic improvements (endurance, VO₂max), leading 

to more balanced and comprehensive physiological adaptations. 

The discussion interprets these findings as being largely driven by saffron's core 

mechanisms of action: enhancing antioxidant defenses, suppressing inflammatory 

pathways, and improving metabolic regulation. This multi-system action allows it to 

effectively complement the specific physiological demands of each exercise type. While 

most evidence is positive, some short-term, high-intensity studies showed null effects, 

potentially due to differences in protocol and population. Limitations of the current body 

of evidence include heterogeneity in saffron doses and extract composition, relatively 

small sample sizes, a focus on specific populations, and a general lack of long-term 

follow-up. 
 
Conclusion: This systematic review concludes that saffron supplementation acts as a 

potent, multi-system ergogenic aid that consistently enhances physiological adaptations 

across various exercise modalities. By bolstering antioxidant defenses, reducing 

exercise-induced inflammation and muscle damage, and improving glycemic and lipid 

metabolism, saffron effectively creates a synergy with aerobic, resistance, and concurrent 

training. This synergy translates to tangible benefits, including increased endurance 

capacity, accelerated strength recovery, and potentially mitigated interference in 

concurrent training. Consequently, saffron establishes itself as a safe, natural, and 

effective nutritional strategy for optimizing exercise performance and enhancing 

recovery in both athletic and clinical populations. 
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 چکیده 
های فیزیولوژیکی در زعفران بر شاخص  در مورد تأثیرات چندبعدی مکمل  انسانیمطالعه حاضر با هدف مرور سیستماتیک شواهد  

، PubMed  ،Scopusهای اطلاعاتی معتبر  جستجوی نظامند در  پایگاهانواع تمرینات ورزشی )هوازی، مقاومتی و ترکیبی( و با  

Web of Science  ،Google Scholar  ،SID و ISC    مطابق   فرآیند انتخاب مطالعات   وانجام گرفت    2025تا    2020های  بین سال

مطالعه انسانی  1۷صورت پذیرفت. در مجموع، پس از غربالگری اولیه و ارزیابی معیارهای ورود و خروج،    PRISMAدستوالعمل  

عنوان  به تواند پتانسیل ایفای نقشی این مرور حاکی از آن است که زعفران میهایافته .واجد شرایط در مرور نهایی گنجانده شد

کمک چندمنظوره  گار یک  و  طبیعی  باشدوژنیک  آنتیداشته  دفاع  بهبود  با  زعفران  هوازی،  تمرینات  در    شاخص اکسیدانی،  . 

دهد. در تمرینات گلیسمی و پروفایل لیپیدی، و کاهش نشانگرهای التهابی، ظرفیت استقامتی و کیفیت ریکاوری را افزایش می

کند. در توجه نشانگرهای آسیب عضلانی و التهاب، به افزایش قدرت و تسریع بازیابی کمک میمقاومتی، این مکمل با کاهش قابل

با های مطلوب هوازی و مقاومتی را تعدیل پدیده تداخل، امکان دستیابی همزمان به سازگاری  مورد تمرینات ترکیبی، زعفران 

طور  کنندگی متابولیک، بهاکسیدانی، ضدالتهابی و تنظیمهای آنتیزعفران با مکانیسم  توان بیان کرد که مکملسازد. میفراهم می

های  ای ایمن و مؤثر برای ورزشکاران و جمعیتنماید و گزینهمی  افزایی عملکرد ورزشی را بهینه کرده و ریکاوری را تسهیلهم

 .شودبالینی محسوب می
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 مقدمه 

یکی از ادویه های بسیار  (.Crocus sativus L)زعفران 

گران قیمت در دنیا محسوب می شود که از کلاله و غنچه  

های زعفران و به خاطر غنی از مواد شیمیایی و زیستی  

ارزشمندی مانند ترکیبات زیست فعال اصلی کروسین و  

اکسیدانی،  سافرانال و پیکروکروسین که خواص قوی آنتی

محافظت تنظیمضدالتهابی،  و  عصبی  کننده  کننده 

می نشان  خود  از   ,.Shojaei et al)  دهندمتابولیک 

2025; Zeraatgar et al., 2024)  .ها زعفران این ویژگی

ارگوژنیک طبیعی و امیدوارکننده  عنوان یک کمک  را به 

به   ورزشی  تغذیه  حوزه  استرس در  کاهش  در  های  ویژه 

شامل   ورزشی  تمرینات  انواع  از  ناشی  فیزیولوژیکی 

همزمان   و  مقاومتی  تمرینات  هوازی،  تمرینات 

(Concurrent Trainingکرده مطرح   ,Shei)اند  ( 

2018; Yazdan nasab et al., 2025).    با وجود افزایش

مطالعات انسانی درباره زعفران در کنار فعالیت ورزشی،  

ها پراکنده، ناهمگون و اغلب محدود به  نتایج این پژوهش

اثرات   از  یک نوع تمرین خاص هستند و تصویر روشنی 

ارائه  تمرینی  مختلف  الگوهای  در  زعفران  چندبعدی 

تمرینات  .  (Kretschmer et al., 2021) ند  دهنمی

سواری و شنا(  مدت، دوچرخه هوازی )مانند دویدن طولانی

یو مرکزی و محیطی، مصرف بالای  عمدتاً استرس اکسیدات

رادیکال تولید  و  اکسیژن،  میتوکندری  در  آزاد  های 

 Hormati )  کنندهای التهابی سیستمیک ایجاد میپاسخ

et al., 2025; Jakubczyk et al., 2020) تمرینات  .

وزنه )مانند  تمرینات مقاومتی  و  بدنسازی  برداری، 

موجب   بیشتر  فیبرهای  پلایومتریک(  مکانیکی  آسیب 

تأخیری عضلانی  درد  افزایش  (DOMS)  عضلانی،   ،

عضلانی آسیب  نشانگرهای  و   (CK  ،LDH) چشمگیر 

می موضعی   ;Doma et al., 2021)  شوند التهاب 

Harrison et al., 2024)تمرینات ترکیبی یا همزمان . 

که ترکیبی از تمرینات هوازی و مقاومتی در یک برنامه  

چالش هستند،  منحصرتمرینی  ایجاد   به  های  فردی 

 & Hormati et al., 2025; Murach )  کنند می

Bagley, 2016)؛ از جمله پدیده تداخل(interference 

effect)سازگاری کاهش  عضلانی،  ،  هایپرتروفی  های 

فعال  ریکاوری  به  بیشتر  نیاز  و  بالاتر  تجمعی    خستگی 

(Shamim et al., 2021)  تمرینی    که الگوی  سه  این 

قرار شاخص تأثیر  تحت  را  متفاوتی  فیزیولوژیکی  های 

با وجود افزایش قابل توجه مطالعات انسانی در  .  دهندمی

باره اثرات مکمل زعفران  های اخیر، شواهد موجود درسال

ناهمگون   و  پراکنده  همچنان  ورزشی  تمرینات  کنار  در 

ها تنها بر یک نوع  است. بخش قابل توجهی از این پژوهش

مند میان  ای نظاماند و مقایسهتمرین ورزشی متمرکز بوده

هوازی، پاسخ تمرینات  از  حاصل  فیزیولوژیکی  های 

ارائه نداده از  مقاومتی و همزمان  از  اند.  آنجا که هر یک 

متفاوتی   فیزیولوژیکی  فشارهای  تمرینی  الگوهای  این 

در  ایجاد می زعفران  نیست که  کنند، همچنان مشخص 

آیا   و  دارد  را  اثربخشی  بیشترین  تمرینی  شرایط  کدام 

طور همزمان چند مسیر فیزیولوژیکی را هدف  تواند بهمی

خیر یا  دهد  بر     .قرار  بیشتر  هوازی  ظرفیت  تمرین 

کل آنتی تعادل     VO₂max،  (TAC)  اکسیدانی  و 

 ,.Hovsepian et al)  اکسیدان تأثیر داردآنتی-اکسیدان

عضلانی،  (2021 حجم  قدرت،  عمدتاً  مقاومتی  تمرین  ؛ 

هورمون  و  آسیب  تغییر  نشانگرهای  را  آنابولیک  های 

؛ و تمرین ترکیبی اغلب  (Saidi et al., 2021)  دهدمی

پاسخ به  یا  منجر  متضاد  متابولیسم    افزاییهمهای  در 

های نوروماسکولار انرژی، پروفایل سیتوکینی و سازگاری

 ,Allsopp et al, 2024; Siahkouhian)  دشومی

Yazdan nasab et al., 2025).   از نوظهور  شواهد 

، به دلیل زعفراندهد که مکملمطالعات بالینی نشان می

 یچندنموداثرات    فعال متعدد  دارا بودن ترکیبات زیست

تین و سافرانال  ویژه کروسین، کروس)ترکیبات فعال آن به

اثر  بدن  بر  مرتبط،  اما  مستقل،  و  مختلف  مسیرهای  از 

اختصاصی  گذارند(می الگوهای  و  این  از  تری در هر یک 

دارد می  تمرینی  مسیرهای و  طریق  از  تواند 

بر  اکسیدانی، ضدالتهابی و تنظیمآنتی متابولیسم،  کننده 

فیزیولوژیکی به بگذارد  طور همچندین شاخص  اثر  زمان 

(Lin et al., 2024; Mokhtarian et al., 2024).    در

برداری از اکسیژن  زعفران با افزایش بهره،  تمرینات هوازی

کاهش  )به لاکتات،  آستانه  بردن  بالا  کروستین(،  واسطه 

)دیمالون ظرفیت  MDAآلدهید  بهبود  و   )

اندازد و  اکسیدانی، زمان تا خستگی را به تأخیر میآنتی

قلبی می- ریکاوری  تسریع  را   ,.Liu et al)  کند عروقی 

2020; Moeini Badi et al., 2025) تمرینات در   .

و  ،  مقاومتی  عضلانی  آسیب  به  DOMSزعفران  طور  را 

میقابل کاهش  تکرارهای توجهی  و  بیشینه  قدرت  دهد، 

را    LDHو    CKدهد، نشانگرهای  تمرینی را افزایش می

کند و از طریق مسیرهای ضدالتهابی و افزایش  تعدیل می
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BDNF  کند به هایپرتروفی و ریکاوری عضلانی کمک می  

(Cristina-Souza et al., 2022; Yin, Wang et al., 

زعفران   ،. در تمرینات همزمان )هوازی + مقاومتی((2022

تعدیلبه   عامل  یک  عمل  عنوان  تداخل  پدیده  کننده 

تقویت سازگاریمی یا حتی  با حفظ  مقاومتی  کند؛  های 

همزمان   که  حالی  در  عضلانی(  قدرت  و  )حجم 

( را نیز بهبود VO₂maxهای هوازی )استقامت و  سازگاری

دهد و پروفایل  بخشد، خستگی تجمعی را کاهش میمی

را-التهابی به  اکسیداتیو  دو سیستم  هر  طور همزمان  در 

می این (Mesquita et al., 2023)  سازدمتعادل   .

های امیدوارکننده، تحقیقات درباره اثرات چندبعدی  یافته

به  تمرین  زعفران  نوع  سه  این  مستقیم  مقایسه  در  ویژه 

تعامل   و  همزمان(  یا  ترکیبی  و  مقاومتی  )هوازی، 

است.  مکمل پراکنده  و  محدود  هنوز  یک،  هر  با  زعفران 

جلسا ترتیب  مصرف،  مدت  دوز،  در  و  تفاوت  تمرینی  ت 

شرکت  پیچیدهجنسیت  را  نتایج  نیز  کرده  کنندگان  تر 

و   است. زیستی  اثرات  به  توجه  قابل  افزایش  وجود  با 

دهد  مند شواهد نشان میعملکردی زعفران، بررسی نظام

 های مهمی در این حوزه وجود دارد. که همچنان شکاف

رو، فقدان یک مرور سیستماتیک جامع مبتنی بر  از این 

طور همزمان اثرات مکمل زعفران را شواهد انسانی که به

در سه الگوی اصلی تمرینی )هوازی، مقاومتی و همزمان(  

ادبیات  مقایسه و تبیین کند، به عنوان یک خلأ مهم در 

تواند با ارائه پژوهش مطرح است. پرداختن به این خلأ می

جمع کاربردییک  شواهد  منسجم،  برای بندی  تری 

متخصصان فیزیولوژی ورزش و حوزه تغذیه    پژوهشگران،

آورد فراهم  مروری   .ورزشی  هدف  با  حاضر  مطالعه 

تأثیرات چند بعدی   سیستماتیک بر مطالعات انجام شده

شاخص  بر  تمرینات زعفران  انواع  در  فیزیولوژیکی  های 

بخش مورد توجهی   دهد.ورزشی را مورد بررسی قرار می

حیوانی و آزمایشگاهی  های  از مطالعات پیشین یا بر مدل

اند، یا تنها یک پیامد فیزیولوژیکی خاص را متمرکز بوده

پیچیده میان سازگاری تعامل  های  بدون در نظر گرفتن 

کرده بررسی  عملکردی  و  التهابی  اند  متابولیکی، 

(Ghobadi et al., 2022)  از بسیاری  این،  بر  علاوه   .

های انسانی موجود، صرفاً یک نوع تمرین )عمدتاً  ژوهشپ 

داده قرار  مدنظر  را  مقاومتی(  یا  مقایسه  هوازی  و  اند 

تمرینی،  نظام مختلف  الگوهای  در  زعفران  اثرات  مند 

تمرینی« به »تداخل  پدیده  با  ترکیبی که  تمرینات  ویژه 

است  گرفته  قرار  توجه  مورد  کمتر  هستند،  همراه 

(Kevin et al., 2016)  مرورهای نیز،  دیگر  سوی  از   .

آن دامنه  یا  و  داشته  روایی  رویکرد  غالباً  به  پیشین  ها 

که طی  مطالعات غیرانسانی محدود بوده است، در حالی

اخیر،  سال کارآزماییهای  از  توجهی  قابل  های  تعداد 

شده درباره مصرف زعفران بالینی انسانی با طراحی کنترل

صورت  اند که هنوز به در کنار تمرینات ورزشی منتشر شده

نظام و  جمعیکپارچه  نشدهمند  همچنین، بندی  اند. 

نوع   مداخله،  مدت  زعفران،  مصرفی  دوز  در  ناهمگونی 

ویژگی و  ش تمرین  جمعیتی  تفسیر رکتهای  کنندگان، 

نتایج موجود را دشوار ساخته است. بر این اساس، انجام  

منظور یک مرور سیستماتیک مبتنی بر شواهد انسانی به

بر  زعفران  چندبعدی  اثرات  تبیین  و  مقایسه  تجمیع، 

های فیزیولوژیکی در تمرینات هوازی، مقاومتی و  شاخص

به نظر  ترکیبی، برای پر کردن این خلأ پژوهشی ضروری 

بر این اساس، سؤال اصلی این مطالعه آن است   رسد.می

بر   تأثیراتی  چه  انسانی،  مطالعات  در  زعفران  مکمل  که 

در  شاخص التهابی  و  متابولیک  فیزیولوژیکی،  های 

تمرینات هوازی، مقاومتی و همزمان دارد و آیا این اثرات 

نشان   معناداری  تفاوت  تمرینی  مختلف  الگوهای  بین 

انجام یک مرور سیستماتیک مبتنی بر ،  ا خیردهند ی می

می نظر  به  ضروری  حوزه  این  در  انسانی  .  رسدشواهد 

مرورهای پیشین اغلب رویکرد روایی داشته، بر مطالعات  

را  ورزشی  تمرین  نوع  یک  تنها  یا  کرده  تمرکز  حیوانی 

اند. از سوی دیگر، ناهمگونی در دوز زعفران، بررسی کرده

و   مداخله  شرکتویژگیمدت  جمعیتی  کنندگان،  های 

از دستیابی به یک جمع  .بندی منسجم شده استمانع 

بنابراین، هدف از این مرور سیستماتیک، تجمیع و تحلیل  

 2025تا    2020های  شواهد انسانی منتشرشده بین سال

شاخص  بر  زعفران  مکمل  چندبعدی  اثرات  های  درباره 

مقاومت تمرینات هوازی،  و  فیزیولوژیکی در  و همزمان  ی 

همچنین    .ها در این الگوهای تمرینی استمقایسه پاسخ

بر  تمرکز  با  دارد  سعی  سیستماتیک  مرور  این 

شده تصادفی اخیر، روشن سازد که  های کنترلکارآزمایی

عنوان یک مکمل طبیعی، ایمن  تواند بهزعفران چگونه می

بهینه در  منظوره  چند  تداخل  و  کاهش  عملکرد،  سازی 

های تمرینی متنوع و تسریع ریکاوری در برنامهتمرینی  

 .عمل کند
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 هاروش مواد و 
این مطالعه به صورت مرور روایی سیستماتیک انجام شد  

چند  اثرات  مورد  در  موجود  شواهد  ترکیب  آن  هدف  و 

در ترکیب  (.Crocus sativus L) بعدی مکمل زعفران

بر   ترکیبی  و  مقاومتی  هوازی،  تمرینات  نشانگرهای  با 

فیزیولوژیکی، متابولیکی و التهابی بود. این روش از اصول 

مروری  PRISMA هایدستورالعمل  مطالعات   برای 

انتخاب  و  تکرارپذیری  شفافیت،  تا  کرد  پیروی 

بررسی   این  در  گنجاندن  برای  مطالعات  سیستماتیک 

نشان داده  بصورت فلوچارت    1که در شکل  تضمین شود

 شده است. 

 

 تجو استراتژی جس

پایگاه در  جامعی  دادهجستجوی  ، PubMed  های 

Scopus  ،Web of Science  ،Google Scholar ،

SID  و ISC   2020این جستجو دوره زمانی    .انجام شد 

داد  2025تا   پوشش  از  همچنین  ه  را  اطمینان  برای 

مرتبط،   تجربی  نیمه  و  بالینی  مطالعات  تمام  گنجاندن 

کلمات  و  های داده انگلیسی و فارسی جستجو شدند  پایگاه

  Boolean (NOT، OR، AND )کلیدی زیر و ترکیبات  

گرفتندها  آن  قرار  استفاده  شامل  مورد  که  ، "زعفران"، 

ساتیووس" تمرین  "،  "ورزش"،  "کروسین"،  "کروکوس 

تمرین  "،  "تمرین ترکیبی"،  "تمرین مقاومتی"،  "هوازی

،  "دیابت"،  "التهاب"،  "نشانگرهای متابولیک"،  "اینتروال

 . بودند "فشار خون بالا "،  "چاقی "

 

 به مطالعه ورود  معیارهای  

یا  کارآزمایی  -1 تجربی  نیمه  انسانی،  بالینی  های 

 .  (RCTs)  شده های تصادفی کنترلکارآزمایی

زعفران یا ترکیبات زیست فعال آن )به    شامل مکمل  -2

   .عنوان مثال، کروسین( بودند

)هوازی،   -3 ورزشی  روش  یک  با  ترکیب  در  را  زعفران 

  .مقاومتی یا ترکیبی( بررسی کردند 

التهابی،    -4 متابولیکی،  فیزیولوژیکی،  پیامد  حداقل یک 

   .هورمونی یا قلبی عروقی را گزارش کرده باشند

سال  -5 معتبر    2025تا    2020های  بین  مجلات  در 

 .منتشر شده باشند

 معیارهای خروج از مطالعه

 بودند.  مطالعات حیوانی یا آزمایشگاهی -1

چکیده  -2 مروری،  سرمقالهمقالات  کنفرانس،    ها های 

 بودند. 

که    -3  زعفران   ازمطالعاتی  مکمل  یا  ورزشی  مداخله 

 استفاده نکرده بودند. 

 شتندشناختی کافی ندامطالعاتی که جزئیات روش -4

 

 و بلک(   نارزیابی کیفیت )چک لیست دا 

روش کیفیت  ارزیابی  سوگیری برای  خطر  و  شناختی 

کیفیت   ارزیابی  لیست  چک  از  شده،  گنجانده  مطالعات 

داونز و بلک استفاده شد. این چک لیست، مطالعات را در  

گزارش کیفیت  حوزه  اعتبار  ،  خارجیاعتبار  ،  دهیپنج 

قدرت  ،  کننده(اعتبار داخلی )مخدوش،  داخلی )سوگیری(

کهمیبررسی    آماری مستقل    کند.  طور  به  مطالعه  هر 

شد طبقه   هارزیابی  برای  نمرات  از  به و  مطالعات  بندی 

استفاده    یا پایین   متوسط،  شناختی بالا عنوان کیفیت روش

دقیق تفسیر  به  ارزیابی  این  شدشد.  سنتز  شواهد  ه تر 

دهی بر اساس رویه متداول در  های نمرهبازه  .کمک کرد

به شد،  تفسیر  پیشین  امتیاز  طوری مطالعات    15≥که 

  21≤  و  متوسط  کیفیت  20–16  پایین،   کیفیت  عنوانبه

 .شد گرفته نظر  در بالا کیفیت

 

 ها استخراج داده

استخراج داده در  های  +  )  1جدولشده  هوازی  تمرین 

  3و جدول  (تمرین مقاومتی + زعفران)  2(، جدولزعفران

)تمرین ترکیبی + زعفران( به صورت سیستماتیک صورت  

های ورزشی،  با توجه به ناهمگونی در پروتکلپذیرفت و  

های  های مورد مطالعه و روشدوزهای زعفران، جمعیت

کیفی اندازه روایی  ترکیب  متاآنالیز    گیری،  جای  در  به 

ی ورزش نحوهاساس    . مطالعات بردستور کار قرارگرفت

بندی شدند. الگوها، ثبات اثرات و میزان تغییرات در گروه

 نشانگرهای سلامت به صورت کیفی مقایسه شدند. 

 

 

 

 

 



293 در مطالعات ...         های فیزیولوژیکی اونع تمرینات ورزشی زعفران بر شاخصتاثیرات چند بعدی  و همکاران: یزدان نسب  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انتخاب مقالات : جدول مربوط به نحوه 1شکل

Fig 1. Paper Selection Method   
 

 و بحث   نتایج

 تمرین هوازی و زعفران

کارآزمایی شامل  بخش  این  در  واردشده  های  مطالعات 

نیمه و  انجامبالینی  جمعیت تجربی  روی  بر  های  شده 

سالم،   افراد  جمله  از  اضافهمختلف  دارای  و  افراد  وزن 

بیماران مبتلا به اختلالات متابولیک بودند. نوع و مدت  

در   زعفران  مصرف  شیوه  و  تمرین  شدت  مداخلات، 

بررسی پیامدهای  بود.  متفاوت  مختلف  شده  مطالعات 

های متابولیک، التهابی، استرس اکسیداتیو، عمدتاً شاخص

برخی شاخص و  بدنی  قلبیترکیب  را شهای  امل  عروقی 

با یافته  .شدمی همراه  هوازی  تمرین  که  مطالعاتی  های 

می بررسی  را  زعفران  مداوم  مکمل  طور  به  کنند، 

بهبودهای قابل توجهی را در متغیرهای متابولیک، التهابی  

های مختلف، به ویژه افراد مبتلا به  و بالینی در جمعیت

نوع   دیابت  نشان   2چاقی،  متابولیک  عملکرد  اختلال  و 

خون،  دهن می قند  کنترل  تنهایی  به  هوازی  ورزش  د. 

آنتی ظرفیت  لیپیدی،  نشانگرهای  پروفایل  و  اکسیدانی 

یا   افزودن زعفران  این حال،  با  بهبود بخشید.  را  التهابی 

کروسین این اثرات را تقویت کرد و منجر به کاهش بیشتر 

،  IL-6گلوکز ناشتا، مقاومت به انسولین، تری گلیسیرید،  

TNF-αوژن و هموسیستئین و همچنین افزایش ، فیبرین

آنتیآنزیم آدیپوکینهای  و  مانند  اکسیدانی  مفید  های 

شد. چندین مطالعه بهبود علائم   1-و امنتین 1-نسفاتین

 گام ششم: بررسی نهایی مقالات با منابع معتبر

Step Six: Final review of the articles using credible and 

authoritative sources 

گذاری در های جستجو )ارزیابی بر اساس نمایهگام دوم: تعیین استراتژی

 ( ISCو یا  Scopus ،WOSهای اطلاعاتی پایگاه

Step Two: Defining search strategies (evaluation based 

on indexing in the Scopus, Web of Science, and/or ISC 

databases) 

گام سوم: فهرست نمودن متون بدست آمده بر اساس زمان انتشار و تهیه 

 N=(86)خلاصه و متن کامل مقالات 

Step Three: Listing the retrieved texts based on 

publication date and preparing the abstracts and full 

texts of the articles (N = 86) 

از نظر شرایط ورود به مطالعه و متدولوژی گام چهارم: ارزیابی مقالات 

 (N=69) (.حذف مطالعات بر اساس شرایط ورود و خروج)

Step Four: Evaluating the articles in terms of inclusion 

criteria and methodology (excluding studies based on 

inclusion and exclusion criteria) (N = 69) 

برای  ورودی به مطالعه یادداشت نمودن نکات کلیدی مقالاتگام پنجم: 

 N=(17) بهبود کیفیت روش کار

Step Five: Documenting the key points of the articles 

included in the study to improve the quality of the 

methodology (N = 17) 

 PubMed ،Scopus ،Web های تخصصیپایگاهگام اول: جستجو در 

of Science ،Google Scholar ،SID  وISC   جهت انتخاب کلید

 واژه مناسب

Step One: Searching specialized databases including 

PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar, 

SID, and ISC to identify appropriate keywords 
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کووید بیماران  در  را    19-تنفسی  خون  فشار  کاهش  و 

 گزارش کردند.  

 

 تمرین مقاومتی و زعفران 

ای  اخلههای مدمطالعات این بخش عمدتاً شامل پژوهش

ویژه  تجربی بودند که بر مردان و زنان بزرگسال، بهو نیمه

اضافه دارای  به  افراد  مبتلا  بیماران  یا  سالمندان  وزن، 

شدهبیماری انجام  مزمن  پروتکلهای  تمرین  اند.  های 

مقاومتی و مصرف زعفران از نظر مدت، شدت و نحوه اجرا 

مور پیامدی  متغیرهای  بود.  متفاوت  مطالعات  د بین 

التهابی، متابولیک، هورمونی،  بررسی شامل شاخص های 

شناختی  ترکیب بدنی، فشار خون و برخی پیامدهای روان

مطالعاتی که به بررسی تعامل بین تمرین مقاومتی    .بودند

می زعفران  مکمل  بهبودهای و  مشابه  طور  به  پردازند، 

و   متابولیک  سلامت  التهابی،  وضعیت  در  را  معناداری 

ترکیب بدن نشان دادند. تمرین مقاومتی به طور مستقل 

و مقاومت به انسولین را کاهش داده و در    IL-6لپتین،  

لیپید و پیامدهای مرتبط با عضلات   عین حال متابولیسم

بهبود می  زعفران را  ترکیب مکمل  این حال،  با  بخشید؛ 

منجر به تغییرات بارزتری در این پارامترها شد. نکته قابل  

انجام   مقاومتی  تمرین  که  افرادی  که  است  این  توجه 

در می بیشتری  کاهش  زعفران،  مصرف  با  همراه  دهند 

و   گلوکز  التهابی،  همچنین   HOMA-IRنشانگرهای  و 

پروفایل قلبی  بهبود  خطر  بزرگسالان    -های  در  عروقی 

مزایای   کردند.  تجربه  را  بالا  خون  فشار  به  مبتلا  مسن 

های مزمن مشاهده شد  دیگری در افراد مبتلا به بیماری

کیفیت   افزایش  و  افسردگی  نمرات  کاهش  جمله  از  که 

فران دهد زع زندگی در زنان مبتلا به ام اس، که نشان می

سازگاری است  با  ممکن  را  روانی  و  فیزیولوژیکی  های 

 تمرین مقاومتی افزایش دهد. 

 

)هوازی ترکیبی  و -تمرین  تناوبی(  یا  مقاومتی 

 زعفران 

ترکیبی   تمرینات  اثر  بررسی  به  بخش  این  مطالعات 

 زعفران  مصرف  با  همراه(  تناوبی   یا  مقاومتی–)هوازی

جمعیت  عمدتاً  و  اندپرداخته  مانند  بر  خاصی  های 

متمرکز  متابولیک  اختلالات  به  مبتلا  افراد  یا  سالمندان 

ویژگیبوده مدت  اند.  تمرین،  نوع  نظر  از  مداخلات  های 

شده ناهمگون بوده است.  گیریهای اندازهاجرا و شاخص 

عروقی، عملکرد  های قلبیپیامدهای اصلی شامل شاخص

بر و  هوازی، فشارخون  های  خی شاخصعروقی، ظرفیت 

از مطالعاتی که    .اندمتابولیک گزارش شده نتایج حاصل 

اشکال ترکیبی تمرین ورزشی را با مکمل زعفران بررسی 

در   داد.  نشان  را  مثبت  عموماً  اما  متفاوتی  نتایج  کردند، 

موارد   سرعتی  -برخی  تمرین  با    -مانند  همراه  تناوبی 

د قابل  مداخلات کوتاه مدت بهبو  -زعفران در مردان مسن  

در   در    VO₂maxتوجهی  عروقی  قلبی  نشانگرهای  یا 

دهد ممکن است حالت استراحت ایجاد نکرد، که نشان می

تری مورد نیاز باشد. در مقابل،  مدت زمان تمرین طولانی

ترکیبی هوازی قابل  -تمرین  مزایای  زعفران،  با  مقاومتی 

توجهی در عملکرد متابولیک و عروقی در مردان دیابتی،  

جم افزایش  از  و  نیتریک  اکسید  توجه  قابل  افزایش  له 

عملکرد نعوظ، نشان داد. در میان بزرگسالان مسن مبتلا 

زعفران  و  مقاومتی  تمرین  ترکیب  بالا،  خون  فشار  به 

بیشترین کاهش را در فشار خون سیستولیک و تغییرات  

اندوتلیال و   مطلوب قابل توجهی در نشانگرهای زیستی 

های  رسد روش طور کلی، بنظر می  التهابی ایجاد کرد. به

سازگاری زعفران،  با  همراه  ترکیبی  قلبی  تمرین  های 

قوی متابولیکی  و  برنامهعروقی  به  نسبت  تک  تری  های 

 روشی ایجاد کردند. 

 

 های مطالعه محدودیت

افزایی  ، نتایج هر سه دسته از مطالعات، اثر همبه طور کلی

را زعفران  مکمل  و  ورزشی  تمرین  بین  نشان   مداوم 

های تمرین هوازی، دهد. زعفران، چه در کنار پروتکلمی

مقاومتی یا ترکیبی اجرا شود، تنظیم متابولیک، کنترل 

التهابی، عملکرد قلبی عروقی و نتایج ترکیب بدن را به  

تنهایی   به  مکمل  یا  ورزش  به  نسبت  بیشتری  میزان 

زعفران با توجه به تفاوت در دوز مصرف  دهد.افزایش می

مختلف،   مطالعات  در  ورزشی  مداخلات  اجرای  مدت  و 

پژوهش میان  توجهی  قابل  واردشده  ناهمگونی  های 

می میمشاهده  که  نتایج  شود  مستقیم  مقایسه  بر  تواند 

های  عنوان یکی از محدودیتاثرگذار باشد. این موضوع به 

  از   .اصلی مرور حاضر در متن مورد اشاره قرار گرفته است

توان در این مطالعه اشاره  دیگری که می  ایی ه محدودیت

ناهمگونی  کوچک،  نسبتا  نمونه    حجم  مانند اندازه  کرد،  

ویژگی و  در  نوع  در  تفاوت  مطالعه،  مورد  جمعیت  های 

مصرف   شکل  و  دوز  در  تنوع  ورزشی،  مداخلات  مدت 

غذایی و فعالیت رژیم  های  زعفران، و عدم کنترل کامل 
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ن در بسیاری از مطالعات،  خارج از پروتکل بودند. همچنی

اثرات   پایداری  دوره پیگیری کوتاه بوده و امکان بررسی 

در بلندمدت وجود نداشت. این موارد باید در تفسیر نتایج  

تعمیم یافتهو  گیرندپذیری  قرار  مدنظر  همچنین   .ها 

های مداخله کوتاه و ویژگی جمعیت رایج بود، شواهد  دوره

زعفر مکمل  نقش  از  شدت  به  افزایش جمعی  در  ان 

روشسازگاری با  فیزیولوژیکی  تمرین  های  مختلف  های 

    کنند. ورزشی پشتیبانی می

مطالعه انسانی با مجموع    1۷این مرور سیستماتیک شامل  

اثرات مکمل زعفران را در    ۷20حدود   بود که  آزمودنی 

  اند کنار تمرینات هوازی، مقاومتی و ترکیبی بررسی کرده

شان داد که مکمل زعفران توانسته طور کلی، نتایج نبه.

است اثرات مثبت تمرین ورزشی را از طریق بهبود ظرفیت 

آسیب  آنتی و  التهابی  نشانگرهای  کاهش  اکسیدانی، 

عضلانی و بهبود تنظیم متابولیک در انواع مختلف تمرین 

کند می  .تقویت  نشان  مرور  این  شواهد  نتایج  که  دهد 

شناختی متوسط، موجود، هرچند عمدتاً با کیفیت روش

های  از پتانسیل اثرات ارگوژنیک مکمل زعفران در روش 

می  ارائه  ورزشی  یافتهمختلف  نشان  دهد.  اصلی  های 

اکسیدانی، کاهش  دهد که زعفران با افزایش دفاع آنتیمی

،  CK  ،LDHنشانگرهای التهابی و آسیب عضلانی )مانند 

IL-6مداوم    ( و بهبود متابولیسم گلیسمی و لیپید، به طور

کند. نکته قابل توجه مزایای ناشی از ورزش را تقویت می

تمرینات   در  را  استقامتی  ظرفیت  زعفران  که  است  این 

افزایش می افزایش قدرت را در  هوازی  دهد، ریکاوری و 

نظر میتمرینات مقاومتی تسهیل می به  اثر  کند و  رسد 

دهد و در نتیجه تداخل را در تمرینات همزمان کاهش می

های فیزیولوژیکی برتر و چند سیستمی را ارتقا  زگاریسا

   دهد.می

های این مرور تا حد زیادی با نتایج مطالعات پیشین  یافته

داده نشان  که  دارد  یا  همخوانی  زعفران  مصرف  اند 

تواند  فعال آن در کنار فعالیت ورزشی میترکیبات زیست

متابولیک ناشی از  استرس اکسیداتیو، التهاب و اختلالات 

پژوهش برخی  حال،  این  با  دهد.  کاهش  را  ها،  تمرین 

مدت یا با شدت تمرینی بسیار بالا،  ویژه مداخلات کوتاهبه

ها احتمالاً  اند که این تفاوتاثرات معناداری گزارش نکرده 

های جمعیت مورد به مدت مداخله، نوع تمرین و ویژگی

 .مطالعه مربوط است

سایر    هاییافتههمچنین   شواهد  با  زیادی  حد  تا  ما 

می نشان  که  می  ،دهند مطالعات  زعفران  تواند مکمل 

دهد،  سازگاری افزایش  را  ورزش  با  را  فیزیولوژیکی  های 

همکاران   و  لوپرستی  مثال،  عنوان  به  است.  سازگار 

(Lopresti & Smith, 2022  گزارش دادند که چندین )

های قلبی  هفته مصرف زعفران، به همراه ورزش سازگاری

می بهبود  فعال  مردان  در  را  با  عروقی  که  بخشد، 

مینتیجه  زعفران  اینکه  بر  مبنی  ما  پویایی  گیری  تواند 

بازیابی استرس را تعدیل کند و پاسخ تطبیقی به تمرین  

را افزایش دهد، همسو است. این توافق احتمالاً ناشی از  

استفاده از دوز مصرفی است، که مشابه مداخلات طولانی  

بررسی در  است.  مدت موجود  نظر می  ما  اثرات به  رسد 

شده زعفران از طریق چند مسیر فیزیولوژیکی و مشاهده

ویژه  فعال زعفران، بهمولکولی اعمال شود. ترکیبات زیست

اکسیدانی  های آنتیکروسین و سافرانال، با تقویت سیستم

مانند  التهابی  مسیرهای  مهار  میNF-κB و  توانند  ، 

ا را استرس  تمرین  از  ناشی  عضلانی  آسیب  و  کسیداتیو 

بهبود عملکرد میتوکندری،   این،  بر  کاهش دهند. علاوه 

پاسخ تعدیل  و  لیپید  و  گلوکز  متابولیسم  های  تنظیم 

می توضیحالتهابی  همتواند  با  دهنده  زعفران  افزایی 

باشد ترکیبی  و  مقاومتی  نظر دوز     .تمرینات هوازی،  از 

ه در این مرور از مقادیر متفاوتی  مصرفی، مطالعات واردشد

اند که عموماً در  از زعفران یا ترکیبات آن استفاده کرده

گرم در روز قرار داشته و گاهی  ها تا چندصد میلیبازه ده

به شدهنیز  گزارش  بدن  وزن  به  وابسته  این     اند.صورت 

تفاوت در مدت مداخله،  کنار  تنوع در دوز مصرفی، در 

منابع اصلی ناهمگونی نتایج باشد. با این  تواند یکی از  می

کاررفته با بروز عوارض حال، در اغلب مطالعات، دوزهای به

به و  نبوده  همراه  جدی  گزارش جانبی  ایمن  کلی  طور 

اند. با وجود این، شواهد موجود برای تعیین دوز بهینه  شده

یا حد بالای ایمن مصرف زعفران در کنار تمرین ورزشی 

شده با  های کنترلت و نیاز به کارآزماییهنوز محدود اس

 .تر داردطراحی دقیق
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ی ساز
صادف

ی ت
ی بالین

زمای
با 

p
laceb

o
 

R
an

d
o
m

ized
, d

o
u
b
le-b

lin
d
, p

laceb
o

-
co

n
tro

lled
 clin

ical trial
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ت نوع 
زن مبتلا به دیاب

2 .
ت

شرک
کنندگان در 

4 
گروه  

ی 
ن هواز

)تمری
± 

زعفران و کنترل( قرار گرفتند. مداخله 
ل 

شام
12

 
ی ) 

ن هواز
هفته تمری

3 
ت ملایم

جلسه/هفته، شد
 –

ف روزانه 
صر

ط( و/یا م
متوس

200
  

ی
میل

گرم زعفران بود.  
نمونه

ی  
ی خون

گیر
48
  

ل و بعد از دوره انجام شد. 
ت قب

ساع
 

F
o
rty

-fo
u
r w

o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes. 
P

articip
an

ts w
ere assig

n
ed

 to
 fo

u
r g

ro
u
p
s 

(aero
b
ic train

in
g
 ±

 saffro
n
 an

d
 co

n
tro

l). T
h
e 

in
terv

en
tio

n
 in

clu
d
ed

 1
2
 w

eek
s o

f aero
b
ic 

train
in

g
 (3

 sessio
n
s p

er w
eek

, m
ild

 to
 

m
o
d
erate in

ten
sity

) an
d
/o

r d
aily

 co
n
su

m
p
tio

n
 

o
f 2

0
0
 m

g
 o

f saffro
n
. B

lo
o
d
 sam

p
les w

ere 
co

llected
 4

8
 h

o
u
rs b

efo
re an

d
 after th

e 
in

terv
en

tio
n
 p

erio
d
.

 

ل زعفران )بله/خیر(، چهار گروه  
ی )بله/خیر(، مکم

ن هواز
تمری

 مداخله
 

A
ero

b
ic train

in
g
 (y

es/n
o
), saffro

n
 

su
p
p
lem

en
tatio

n
 (y

es/n
o
), fo

u
r in

terv
en

tio
n
 

g
ro

u
p
s  

 گلوکز ناشتا
ن

ت به انسولی
ص مقاوم

شاخ
  

 فیبرینوژن 
ن 

 هوموسیستئی
6
ن-

 اینترلوکی
ی آلفا 

 فاکتور نکروز تومور
  

F
astin

g
 g

lu
co

se
 

H
O

M
A

-IR
 F
ib

rin
o
g
en

 (F
IB

)
 H

o
m

o
cy

stein
e (H

C
Y

)
 

IL
-6

 
T

N
F

-α
 

ی و زعفران هرکدام به
ن هواز

تمری
ث بهبود  

ی باع
تنهای

ص
شاخ

ن شدند؛ اما  
ت به انسولی

ی و مقاوم
ی، انعقاد

ی التهاب
ها

ب آن
ترکی

ن بهبود را ایجاد کرد.
ها بیشتری

 
 

A
ero

b
ic train

in
g
 an

d
 saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
 

each
 in

d
ep

en
d
en

tly
 im

p
ro

v
ed

 in
flam

m
ato

ry, 
co

ag
u
latio

n
, an

d
 in

su
lin

 resistan
ce m

ark
ers; 

h
o
w

ev
er, th

eir co
m

b
in

atio
n
 p

ro
d
u
ced

 th
e 

g
reatest im

p
ro

v
em

en
ts

 

باقر زاده و همکاران
 

S
p
o
rt P

h
ysio

lo
g
y &

 M
a
n
a
g
em

en
t In

vestig
a
tio

n
 

(
B

a
g
h
erza

d
eh

, 2
0
2
3

) 

ی
ل خطر ساز قلب

ل زعفران بر عوام
ف مکم

صر
ی و م

ن هواز
ی تاثیر تمری

بررس
-

ی
عروق

 
در  

ی نوع 
زنان چاق دیابت

2 
 

T
h
e E

ffects o
f A

ero
b
ic T

rain
in

g
 an

d
 S

affro
n
 S

u
p
p
lem

en
tatio

n
 

o
n
 C

ard
io

v
ascu

lar R
isk

 F
acto

rs in
 O

b
ese W

o
m

en
 w

ith
 T

y
p
e 2

 
D

iab
etes

 

ک
ی، ی

نیمه تجرب
 

ی شده
صادف

سو کور با گروه کنترل ت
 

 
Q

u
asi-ex

p
erim

en
tal, sin

g
le-b

lin
d
 stu

d
y
 w

ith
 a ran

d
o
m

ized
 

co
n
tro

l g
ro

u
p
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ت نوع  
زن چاق مبتلا به دیاب

2 
به

ن 
ی در چهار گروه قرار گرفتند: تمری

صادف
ت ت

صور
ل، و دارونما. دوره مداخله 

ن + دارونما، مکم
ل، تمری

+ مکم
12
 

هفته، سه جلسه در 
ت 

ی با شد
ن هواز

هفته تمری
50

 –
80

 ٪ 
H

R
m

ax
  

بود. گروه
ل روزانه 

ی مکم
ها

 
200

  
ی

میل
ف کردند. 

صر
ل زعفران م

گرم پودر سر گ
 

 
F

o
rty

-fo
u
r o

b
ese w

o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes w
ere ran

d
o
m

ly
 

assig
n
ed

 to
 fo

u
r g

ro
u
p
s: ex

ercise +
 su

p
p
lem

en
tatio

n
, ex

ercise +
 

p
laceb

o
, su

p
p
lem

en
tatio

n
, an

d
 p

laceb
o
. T

h
e in

terv
en

tio
n
 p

erio
d
 

lasted
 1

2
 w

eek
s an

d
 in

clu
d
ed

 aero
b
ic train

in
g
 th

ree sessio
n

s p
er 

w
eek

 at an
 in

ten
sity

 o
f 5

0
–
8
0
%

 H
R

m
ax

. T
h
e su

p
p
lem

en
tatio

n
 

g
ro

u
p
s co

n
su

m
ed

 2
0
0
 m

g
 o

f saffro
n
 stig

m
a p

o
w

d
er d

aily.
 

ف زعفران چهار گروه مداخله
صر

ی م
ن هواز

تمری
ی 

ا
 

 
A

ero
b
ic train

in
g
, saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
, fo

u
r in

terv
en

tio
n
 

g
ro

u
p
s

 

ن 
 فیبرینوژن هموسیستئی

 
F

ib
rin

o
g
en

 
H

o
m

o
cy

stein
e
 

ف زعفران هر دو به 
صر

ی و م
ن هواز

تمری
ش فیبرینوژن و 

ب کاه
ی موج

تنهای
ن  

ن اثر را بر بهبود ای
ن و زعفران بیشتری

ب تمری
ن شدند؛ اما ترکی

هموسیستئی
ص

شاخ
ی

ی قلب
ها

–
ت نوع  

ی زنان مبتلا به دیاب
عروق

2 
ت

داش
.

 
 

B
o
th

 aero
b
ic train

in
g
 an

d
 saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
 

in
d
ep

en
d
en

tly
 red

u
ced

 fib
rin

o
g
en

 an
d
 h

o
m

o
cy

stein
e lev

els; 
h
o
w

ev
er, th

e co
m

b
in

atio
n
 o

f ex
ercise an

d
 saffro

n
 p

ro
d
u
ced

 th
e 

g
reatest im

p
ro

v
em

en
t in

 th
ese card

io
v
ascu

lar risk
 m

ark
ers in

 
w

o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes.
 

ی و همکاران
اسود

 

S
p
o
rt P

h
ysio

lo
g
y &

 M
a
n
a
g
em

en
t In

vestig
a
tio

n
 

(
A

sva
d
i, A

kb
a
rn

eja
d
, &

 S
o
o
ri, 2

0
2
2

 ) 

÷
ی تاثیر 

بررس
9 

ل
ی با و بدون مکم

ن هواز
هفته تمری

ی زعفران بر آنزیم 
ساز

A
S

T
و   

ص 
شاخ

H
O

M
A

-IR
 

ت نوع 
در زنان چاق مبتلا به دیاب

2 
 

T
h
e E

ffects o
f 9

 W
eek

s o
f A

ero
b
ic T

rain
in

g
 w

ith
 an

d
 W

ith
o
u
t 

S
affro

n
 S

u
p
p
lem

en
tatio

n
 o

n
 A

S
T

 E
n
zy

m
e an

d
 H

O
M

A
-IR

 In
d
ex

 in
 

O
b
ese W

o
m

en
 w

ith
 T

y
p
e 2

 D
iab

etes
 

 

ی 
صادف

ص ت
صی

ی با گروه کنترل و تخ
مطالعه نیمه تجرب

 
 

Q
u
asi-ex

p
erim

en
tal stu

d
y
 w

ith
 a co

n
tro

l g
ro

u
p
 an

d
 ran

d
o
m

 
allo

catio
n

 

44
 

ت نوع  
زن چاق مبتلا به دیاب

2 
به

ن 
ی در چهار گروه )تمری

صادف
س ت

ت هدفمند و سپ
صور

ل 
ل، دارونما( قرار گرفتند. مداخله شام

ن + دارونما، مکم
ل، تمری

+ مکم
9 

ن  
هفته تمری

ی )
هواز

5
5
%

–
5
0
%

 
H

R
m

ax
 

ف روزانه 
صر

ت( و م
ی زمان و شد

ش تدریج
با افزای

200
  

ی
میل

گرم زعفران بود. نمونه
ی اندازه

س آزمون برا
ش آزمون و پ

ی خون در پی
ها

ی 
گیر

A
S

T
  

و 
H

O
M

A
-IR

 
جمع

ی شد
آور

.
 

 
F

o
rty

-fo
u
r o

b
ese w

o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes w
ere p

u
rp

o
siv

ely
 

selected
 an

d
 th

en
 ran

d
o
m

ly
 assig

n
ed

 to
 fo

u
r g

ro
u
p
s (ex

ercise +
 

su
p
p
lem

en
tatio

n
, ex

ercise +
 p

laceb
o
, su

p
p
lem

en
tatio

n
, p

laceb
o
). 

T
h
e in

terv
en

tio
n
 co

n
sisted

 o
f 9

 w
eek

s o
f aero

b
ic train

in
g
 (5

0
–
5
5
%

 
H

R
m

ax
 w

ith
 p

ro
g
ressiv

e in
creases in

 d
u
ratio

n
 an

d
 in

ten
sity

) an
d
 

d
aily

 co
n
su

m
p
tio

n
 o

f 2
0
0
 m

g
 o

f saffro
n
. B

lo
o
d
 sam

p
les w

ere 
co

llected
 at p

retest an
d
 p

o
sttest to

 m
easu

re A
S

T
 an

d
 H

O
M

A
-IR

.
 

ف زعفران چهار گروه مداخله
صر

ی م
ن هواز

تمری
ی 

ا
 

 
A

ero
b
ic train

in
g
, saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
, fo

u
r in

terv
en

tio
n
 g

ro
u
p
s

 

ی
آنزیم کبد

و   
ن 

ت انسولی
ص مقاوم

شاخ
 

 
(A

S
T

) 
H

O
M

A
-IR

 

ف زعفران هر دو به
صر

ی و م
ن هواز

تمری
ش 

ب کاه
ی موج

تنهای
A

S
T

و  
H

O
M

A
-IR

 
ی  

ت انسولین
ی و مقاوم

ن اثر را بر بهبود آنزیم کبد
ن با زعفران بیشتری

ب تمری
شدند؛ اما ترکی

ت نوع 
زنان چاق مبتلا به دیاب

 
2 

ت. 
داش

 
 

B
o
th

 aero
b
ic train

in
g
 an

d
 saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
 in

d
ep

en
d
en

tly
 

red
u
ced

 A
S

T
 an

d
 H

O
M

A
-IR

; h
o
w

ev
er, th

e co
m

b
in

atio
n
 o

f ex
ercise 

an
d
 saffro

n
 p

ro
d
u
ced

 th
e g

reatest im
p
ro

v
em

en
t in

 liv
er en

zy
m

e 
lev

els an
d
 in

su
lin

 resistan
ce in

 o
b
ese w

o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes.
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ادامه 

جدول 
1

ص
ی و زعفران بر شاخ

ت هواز
. تاثیر تمرینا

ی 
ها

ک
فیزیولوژی

 
T

a
b

le 1
 co

n
tin

u
ed

. T
h

e effec
ts o

f a
er

o
b

ic tra
in

in
g

 a
n

d
 sa

ffro
n

 o
n

 p
h

y
sio

lo
g

ica
l in

d
ice

s 

          

سندگان، نام 
نوی

مجله و سال  
شار

انت
 A
u

th
o
rs, 

J
o
u

rn
a
l, 

a
n

d
 Y

ea
r o

f 
P

u
b

lica
tio

n
 

نام مطالعه
 S
tu

d
y
 T

itle
 

نوع مطالعه
 S
tu

d
y
 T

y
p

e
 

ش مطالعه
رو

 
S

tu
d

y
 

M
eth

o
d

ی  
متغیرها

ل
ستق

م
 

In
d

ep
en

d
en

t V
a
ria

b
les

 

ی 
متغیرها
سته

واب
 

D
ep

en
d

en
t 

V
a
ria

b
les 

ج
نتای

 
F

in
d

in
g
s 

 

ی و همکاران
ل بیگ

ای
 

Jo
u
rn

a
l o

f P
ra

ctica
l S

tu
d
ies o

f B
io

scien
ce in

 S
p
o
rt

 
(

Ilb
eig

i, A
fza

lp
o
u
r, Y

o
u
sefi, &

 F
a
izi, 2

0
2
3

 ) 

ی
صاره زعفران بر سطوح سرم

ف ع
صر

ت م
تاثیر کوتاه مد

ن
اینترلوکی

-  
6

ک  
ل نکروز تومور آلفا و کورتیزول مردان جوان به دنبال ی

، عام
جلسه 

ی شدید
ت ورزش

فعالی
 

 
T

h
e sh

o
rt-term

 effect o
f saffro

n
 ex

tract 
co

n
su

m
p
tio

n
 o

n
 th

e seru
m

 lev
els o

f in
terleu

k
in

-6
, 

tu
m

o
r n

ecro
sis facto

r alp
h
a an

d
 co

rtiso
l in

 y
o
u
n
g
 

m
en

 after an
 in

ten
se ex

ercise sessio
n
. 

 

نیمه
 

ش
ی پی

ی با طراح
تجرب

 
آزمون

–
س

پ
 

آزمون و گروه کنترل 
 

 
Q

u
asi-ex

p
erim

en
tal stu

d
y
 w

ith
 a p

retest–
p
o
sttest 

d
esig

n
 an

d
 a co

n
tro

l g
ro

u
p

 

 
24

 
ی پسر به

دانشجو
ی در دو گروه زعفران و دارونما قرار 

صادف
گرفتند. گروه زعفران بهطور ت

ت 
مد

15
 

روز روزانه 
 

400
 

ی
میل

ف 
صر

گرم م
کرد. نمونه

ل و بعد از 
ی خون قب

گیر
30
 

ی
ت شدید هواز

دقیقه فعالی
 

(8
5
%

 H
R

m
ax

) 
س از دوره تکرار  

ن پروتکل پ
انجام شد و همی
گردید. 

 
 

T
w

en
ty

-fo
u
r m

ale u
n
iv

ersity
 stu

d
en

ts w
ere 

ran
d
o
m

ly
 assig

n
ed

 to
 saffro

n
 an

d
 p

laceb
o
 g

ro
u
p
s. 

T
h
e saffro

n
 g

ro
u
p
 co

n
su

m
ed

 4
0
0
 m

g
 d

aily
 fo

r 1
5
 

d
ay

s. B
lo

o
d
 sam

p
les w

ere co
llected

 b
efo

re an
d
 after 

3
0
 m

in
u
tes o

f h
ig

h
-in

ten
sity

 aero
b
ic ex

ercise (8
5
%

 
H

R
m

ax
), an

d
 th

e sam
e p

ro
to

co
l w

as rep
eated

 after 
th

e su
p
p
lem

en
tatio

n
 p

erio
d
.

صاره زعفران )وجود/عدم وجود(، گروه مداخله 
ف ع

صر
م

 
)زعفران

 و 
دا

رونما( 
 

 
S

affro
n
 ex

tract su
p
p
lem

en
tatio

n
 (p

resen
t/ab

sen
t), 

in
terv

en
tio

n
 g

ro
u
p
s (saffro

n
 an

d
 p

laceb
o
)

 

ص
شاخ

ی
ها به چهار دسته خلاصه م

شوند:
 

ی
ی، گلیسم

ب بدن
ترکی

–
ی

ی و چرب
ک، التهاب

متابولی
ی خون 

ها
 

 
T

h
e o

u
tco

m
es w

ere categ
o
rized

 in
to

 fo
u
r d

o
m

ain
s: 

b
o
d
y
 co

m
p
o
sitio

n
, g

ly
cem

ic–
m

etab
o
lic, 

in
flam

m
ato

ry, an
d
 b

lo
o
d
 lip

id
 in

d
ices 

ف کوتاه 
صر

م
ی

ت شدید م
ل از فعالی

صاره زعفران قب
ت ع

مد
تواند سطوح
 

IL
-6

 
ت شدید را  

ی به فعالی
ش دهد و پاسخ التهاب

و کورتیزول را کاه
ی

ل کند، اما اثر  معن
تعدی

ی
ی رو

دار
T

N
F

-α
 

ت. 
نداش

 
 

S
h
o
rt-term

 co
n
su

m
p
tio

n
 o

f saffro
n
 ex

tract p
rio

r to
 

h
ig

h
-in

ten
sity

 ex
ercise red

u
ced

 IL
-6

 an
d
 co

rtiso
l 

lev
els an

d
 atten

u
ated

 th
e in

flam
m

ato
ry

 resp
o
n
se to

 
in

ten
se ex

ercise; h
o
w

ev
er, it h

ad
 n

o
 sig

n
ifican

t 
effect o

n
 T

N
F

-α
.

 
  

ی و همکاران 
رجب

 
S
P

O
R

T
S

 
(

R
a
ja

b
i et a

l., 2
0
2
2

 ) 

تأ
ل

ی و مکم
ت هواز

ثیر تمرینا
ب و متابولیسم  

ی زعفران بر التها
ساز

ت نوع  
در زنان میانسالِ چاق مبتلا به دیاب

2 
 

E
ffect o

f 8
 w

eek
s aero

b
ic train

in
g
 an

d
 saffro

n
 

su
p
p
lem

en
tatio

n
 o

n
 in

flam
m

atio
n
 an

d
 m

etab
o
lism

 
in

 m
id

d
le-ag

ed
 o

b
ese w

o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes 
m

ellitu
s.

 

ی 
صادف

ی ت
ی بالین

کار آزمای
شده با گروه کنترل 

 
 

R
an

d
o
m

ized
 co

n
tro

lled
 clin

ical trial
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ی و دارونما  

ن، زعفران، ترکیب
ی در چهار گروه تمری

زن دیابت
ت کردند؛ مداخله 

شرک
ل 

شام
8 

ف 
صر

ی و م
ن هواز

هفته تمری
روزانه 

400
 

ی
میل

گرم زعفران بود و نمونه
ل، ب

ی خون قب
گیر

عد و دو هفته 
س از دوره انجام 

پ
شد. 

 
 

T
h
irty

-tw
o
 w

o
m

en
 w

ith
 d

iab
etes p

articip
ated

 in
 

fo
u
r g

ro
u
p
s: ex

ercise, saffro
n
, co

m
b
in

ed
, an

d
 

p
laceb

o
. T

h
e in

terv
en

tio
n
 co

n
sisted

 o
f 8

 w
eek

s o
f 

aero
b
ic train

in
g
 an

d
 d

aily
 co

n
su

m
p
tio

n
 o

f 4
0
0
 m

g
 

o
f saffro

n
. B

lo
o
d
 sam

p
les w

ere co
llected

 b
efo

re, 
im

m
ed

iately
 after, an

d
 tw

o
 w

eek
s fo

llo
w

in
g
 th

e 
in

terv
en

tio
n
 p

erio
d
.

                                                   
 

ی زعفران گروه
ن هواز

تمری
ی مداخله چهارگانه

ها
  

 
A

ero
b
ic train

in
g
, saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
, fo

u
r 

in
terv

en
tio

n
 g

ro
u
p
s

 

ی 
ی، گلیسم

ب بدن
ترکی

– 
ی

ی و چرب
ک، التهاب

متابولی
ی خون 

ها
  

 
 

 B
o
d
y
 co

m
p
o
sitio

n
, g

ly
cem

ic–
m

etab
o
lic, 

in
flam

m
ato

ry
, an

d
 b

lo
o
d
 lip

id
 p

ro
files 

 

ف روزانه 
صر

م
400

 
ی

میل
ث  

ی باع
ن هواز

گرم زعفران همراه با تمری
ی و 

ت قند
ب، متابولیسم، وضعی

بهبود التها
ی در  

ل لیپید
پروفای

ت نوع 
بیماران دیاب

 2
ن  

س از قطع تمری
ت تا دو هفته پ

ن اثرا
شد؛ و ای

نیز پایدار ماند
 

.
 

D
aily

 co
n
su

m
p
tio

n
 o

f 4
0
0
 m

g
 o

f saffro
n
 

co
m

b
in

ed
 w

ith
 aero

b
ic train

in
g
 im

p
ro

v
ed

 
in

flam
m

atio
n
, m

etab
o
lic statu

s, g
ly

cem
ic co

n
tro

l, 
an

d
 lip

id
 p

ro
file in

 p
atien

ts w
ith

 ty
p
e 2

 d
iab

etes; 
th

ese effects p
ersisted

 fo
r u

p
 to

 tw
o
 w

eek
s after 

cessatio
n
 o

f th
e train

in
g
 p

ro
g
ram

.
 

ی و همکاران 
سین

ح
 

Jo
u
rn

a
l o

f A
n
im

a
l B

io
lo

g
y

 
(

S
eyed

 Ib
ra

h
im

, 2
0
2
1

 ) 

ن
ی بر نسفاتی

ل زعفران ایران
ی سرگ

ف خوراک
صر

ی و م
ن هواز

تاثیر تمری
-1

و  
ن

امنتی
-1

ی نوع 
در زنان چاق دیابت

2
 

 
T

h
e effect o

f aero
b
ic ex

ercise an
d
 o

ral co
n
su

m
p
tio

n
 o

f 
Iran

ian
 saffro

n
 cro

cu
s o

n
 n

esfatin
-1

 an
d
 o

m
en

tin
-1

 in
 o

b
ese 

w
o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes. 
 

ی مداخله
ی بالین

کار آزمای
ی 

ا
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terv
en

tio
n
al clin

ical trial
 

تقسیم 
44
 

زن چاق 
ی نوع 

دیابت
 

2  
ش+دارونما،  

ل، ورز
ش+ مکم

به چهار گروه )ورز
ل، دارونما( 

مکم
–  

ی 
اجرا

9 
ت 

ت و شد
ی مد

ش تدریج
ی با افزای

ن هواز
هفته تمری

– 
ف روزانه 

صر
م

 
200

 
ی گرم

میل
 

ل زعفران یا دارونما 
پودر سرگ

–  
اندازه

ی 
گیر

ش
پی

س
آزمون و پ

ن
آزمون امنتی

-1
ن

و نسفاتی
-1

   
 

F
o
rty

-fo
u
r o

b
ese w

o
m

en
 w

ith
 ty

p
e 2

 d
iab

etes w
ere d

iv
id

ed
 

in
to

 fo
u
r g

ro
u
p
s (ex

ercise +
 su

p
p
lem

en
tatio

n
, ex

ercise +
 

p
laceb

o
, su

p
p
lem

en
tatio

n
, p

laceb
o
). T

h
e in

terv
en

tio
n
 

in
clu

d
ed

 9
 w

eek
s o

f aero
b
ic train

in
g
 w

ith
 p

ro
g
ressiv

e 
in

creases in
 d

u
ratio

n
 an

d
 in

ten
sity, d

aily
 co

n
su

m
p
tio

n
 o

f 2
0
0
 

m
g
 o

f saffro
n
 stig

m
a p

o
w

d
er o

r p
laceb

o
, an

d
 p

retest an
d

 
p
o
sttest m

easu
rem

en
ts o

f o
m

en
tin

-1
 an

d
 n

esfatin
-1

.
 

ی
ن هواز

تمری
 ،

ل زعفران  
ل سرگ

ف مکم
صر

م
 

A
ero

b
ic train

in
g
, saffro

n
 stig

m
a su

p
p
lem

en
tatio

n
 

ن
ی نسفاتی

سطح سرم
-1

 
ن

و امنتی
-1

 
S

eru
m

 lev
els o

f n
esfatin

-1
 an

d
 o

m
en

tin
-1

ن 
ل( سطوح نسفاتی

ش+مکم
ل و ورز

ش، مکم
در سه گروه مداخله )ورز

-1
 

ن
و امنتی

 -
1
 

به 
ت و مقایسه 

ی نداش
ی که گروه دارونما تغییر

ت، در حال
ش یاف

بطور معنادار افزای
ن

ی
ش معنادار گروه

ی افزای
گروه

ت به دارونما را نشان داد. 
ی مداخله نسب

ها
 

 
S

eru
m

 n
esfatin

-1
 an

d
 o

m
en

tin
-1

 lev
els in

creased
 

sig
n
ifican

tly
 in

 th
e th

ree in
terv

en
tio

n
 g

ro
u
p
s (ex

ercise, 
su

p
p
lem

en
tatio

n
, an

d
 ex

ercise +
 su

p
p
lem

en
tatio

n
), w

h
ereas 

n
o
 sig

n
ifican

t ch
an

g
es w

ere o
b
serv

ed
 in

 th
e p

laceb
o
 g

ro
u
p
; 

b
etw

een
-g

ro
u
p
 co

m
p
ariso

n
s d

em
o
n
strated

 sig
n
ifican

tly
 

g
reater in

creases in
 th

e in
terv

en
tio

n
 g

ro
u
p
s co

m
p
ared

 w
ith

 
p
laceb

o
.

 

سنوند و همکاران 
ح

 
Jo

u
rn

a
l o

f M
ed

ica
l S

cien
ce

 
(

H
a
ssa

n
va

n
d
, 2

0
2
0

) 

ت 
مقایسه تأثیر شد

ی زعفران بر تعادل 
ل ده

ی به همراه مکم
ت ورزش

ف تمرینا
ی مختل

ها
ی

ی اضافه وزن و چاق
ی زنان دارا

متابولیسم
   

 
C

o
m

p
arin

g
 th

e effects o
f d

ifferen
t in

ten
sities o

f ex
ercise train

in
g
 

w
ith

 saffro
n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
 o

n
 m

etab
o
lic b

alan
ce in

 o
v
erw

eig
h
t 

an
d
 o

b
ese w

o
m

en
. 

 

ی
صادف

ی ت
ی نیمه تجرب

کار آزمای
 

 
R

an
d
o
m

ized
 q

u
asi-ex

p
erim

en
tal trial
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زن با
 

25
 B

M
I >

در 
6  

ن، زعفران و گروه
ل تمری

گروه شام
ی قرار گرفتند 

ی ترکیب
ها

و مداخله 
12
 

هفته
ی انجام شد

ا
.

 
F

o
rty

-tw
o
 w

o
m

en
 w

ith
 B

M
I >

 2
5
 w

ere assig
n
ed

 to
 six

 g
ro

u
p
s, 

in
clu

d
in

g
 ex

ercise, saffro
n
, an

d
 co

m
b
in

ed
 in

terv
en

tio
n
 g

ro
u
p
s, 

an
d
 u

n
d
erw

en
t a 1

2
-w

eek
 in

terv
en

tio
n
.

 
 

ن )
نوع تمری

ل بودند.
ن با مکم

ب تمری
ف زعفران و ترکی

صر
ی(، م

ی شدید یا تداوم
تناوب

 
 

T
y
p
e o

f train
in

g
 (h

ig
h

-in
ten

sity
 in

terv
al o

r co
n
tin

u
o
u
s), saffro

n
 

su
p
p
lem

en
tatio

n
, an

d
 co

m
b
in

ed
 ex

ercise p
lu

s su
p
p
lem

en
tatio

n
.

ی 
ص توده بدن

B) وزن، شاخ
M

I)
ن،  

ی بدن، ویسفاتی
، درصد چرب

ن بودند.
ن و گرلی

آیریزی
 

 
B

o
d
y
 w

eig
h
t, b

o
d
y
 m

ass in
d
ex

 (B
M

I), b
o
d
y
 fat p

ercen
tag

e, 
v
isfatin

, irisin
, an

d
 g

h
relin

. 

ی شدید با زعفران وزن، 
ن تناوب

تمری
B

M
I

ص
ی و شاخ

، چرب
ک را بهبود  

ی متابولی
ها

ی
م

ی
ی از بیمار

ی پیشگیر
بخشد و برا

ت. 
ی مؤثر اس

ط با چاق
ی مرتب

ها
  

 
H

ig
h
-in

ten
sity

 in
terv

al train
in

g
 co

m
b
in

ed
 w

ith
 saffro

n
 

su
p
p
lem

en
tatio

n
 im

p
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v
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 b
o
d
y
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eig
h
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M
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o
d
y
 fat, an

d
 

m
etab

o
lic m

ark
ers an

d
 w

as effectiv
e in

 p
rev

en
tin

g
 o

b
esity

-related
 

d
isease

s.
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جدول 
2

ص
ن بر شاخ

ی و زعفرا
ت مقاومت

. تاثیر تمرینا
ی فیزیولوژی

ها
ک

 

T
a

b
le 2

. T
h

e effects o
f resista

n
ce tra

in
in

g
 a

n
d

 sa
ffro

n
 o

n
 p

h
y

sio
lo

g
ica

l in
d

ices 

 
جله 

سندگان، نام م
نوی

شار 
و سال انت

 
A

u
th

o
rs, 

J
o
u

rn
a
l, a

n
d

 
Y

ea
r o

f 
P

u
b

lica
tio

n
 

نام مطالعه
 S
tu

d
y
 T

itle
 

نوع مطالعه
 S
tu

d
y
 T

y
p

e
ش مطالعه 

رو
 S
tu

d
y
 M

eth
o
d

ل 
ستق

ی م
متغیرها

 
In

d
ep

en
d

en
t 

V
a
ria

b
les

 

سته
ی واب

متغیرها
 

D
ep

en
d

en
t 

V
a
ria

b
les

 

ج
نتای

 F
in

d
in

g
s

 

ی و همکاران
معقول

 
 

Jo
u
rn

a
l o

f S
a
ffro

n
 R

esea
rch

 
 

(
M

a
g
h
o
u
li, A

fro
u
n
d
eh

, &
 P

o
u
rra

h
im

 

G
h
o
u
ro

g
h
ch

i, 2
0
2
5

 ) 

ی  
ن مقاومت

ی زعفران به همراه تمری
ل یار

ت هفته مکم
تاثیر هش

ن، 
ی لپتی

 بر سطوح سرم
ن

اینترلوکی
-6

 
ی اضافه وزن 

ن در مردان دارا
و انسولی

 
 

T
h
e E

ffect o
f E

ig
h
t W

eek
s o

f S
affro

n
 

S
u
p
p
lem

en
tatio

n
 A

lo
n
g
 w

ith
 R

esistan
ce 

T
rain

in
g
 o

n
 S

eru
m

 L
ep

tin
, In

terleu
k
in

 6
 an

d
 

In
su

lin
 L

ev
els in

 O
v
erw

eig
h
t M

en
 

 
مداخله

ی شبه
ا

ی
تجرب

 
 

Q
u
asi-ex

p
erim

en
tal in

terv
en

tio
n
al stu

d
y

 

ی اضافه
ل مرد دارا

چه
 

وزن به
ی در چهار گروه  

صادف
ت ت

صور
ی یا  

ن مقاومت
ت هفته تمری

ی هش
ف قرار گرفتند و ط

مختل
ف روزانه 

صر
م
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ی
میل

ب هر دو را انجام  
گرم زعفران ترکی

ن
ن، اینترلوکی

دادند. سطوح لپتی
-6

 
ن و  

، گلوکز، انسولی
ل و بعد از مداخله اندازه

ن قب
ت به انسولی

مقاوم
ی شد. 

گیر
 

 
F

o
rty

 o
v
erw

eig
h
t m

en
 w

ere ran
d
o
m

ly
 

assig
n
ed

 to
 fo

u
r g

ro
u
p
s an

d
 co

m
p
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 an
 

eig
h
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eek
 in

terv
en
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n
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n
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g
 o

f 
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ce train
in

g
, d

aily
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n
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m
p
tio

n
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f 3
0
 

m
g
 o

f saffro
n
, o

r a co
m

b
in

atio
n
 o

f b
o
th

. 
S

eru
m

 lev
els o

f lep
tin

, in
terleu

k
in
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, g
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co

se, 
in

su
lin

, an
d
 in

su
lin

 resistan
ce w

ere m
easu

red
 

b
efo

re an
d
 after th

e in
terv

en
tio

n
.

 

ن  
ب تمری

ص زعفران و ترکی
ف قر

صر
ی، م

ن مقاومت
تمری

ل زعفران در مقایسه با گروه کنترل
ی همراه با مکم

مقاومت
 

 
R

esistan
ce train

in
g
, saffro

n
 tab

let 
su

p
p
lem

en
tatio

n
, an

d
 co

m
b
in

ed
 resistan

ce 
train

in
g
 w

ith
 saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
 

co
m

p
ared

 w
ith

 th
e co

n
tro

l g
ro

u
p

 

ن
ن، اینترلوکی

ی لپتی
مقادیر سرم

-6
 

ن
، گلوکز، انسولی

و   
ن به

ت به انسولی
مقاوم

ص
عنوان شاخ

ی  
ی مورد ارزیاب

ی اصل
قرار گرفتند.ها
 

 
S

eru
m

 lev
els o

f lep
tin

, in
terleu

k
in

-6
, g

lu
co

se, 
in

su
lin

, an
d
 in

su
lin

 resistan
ce w

ere ev
alu

ated
 

as th
e p

rim
ary

 o
u
tco

m
es.

 

ن، 
لپتی

IL
-6

 ،
ن در گروه

ت به انسولی
گلوکز و مقاوم

ی 
ت به کنترل بهها

ل نسب
ط مکم

ل و فق
ن+مکم

ن، تمری
تمری

طور  
ش 

ن کاه
ت. بیشتری

ش یاف
ی کاه

معنادار
ص

ن شاخ
ای

ها در گروه 
ل مشاهده شد. 

ن همراه با مکم
تمری

 
 

L
ep

tin
, IL

-6
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se, an
d
 in

su
lin

 resistan
ce 

d
ecreased

 sig
n
ifican

tly
 in

 th
e ex

ercise, 
ex

ercise p
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s su
p
p
lem

en
tatio

n
, an

d
 

su
p
p
lem

en
tatio

n
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n
ly
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u
p
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m
p
ared
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ith
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e co
n
tro

l g
ro

u
p
; th

e g
reatest red

u
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n
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th

ese m
ark

ers w
ere o

b
serv

ed
 in

 th
e co

m
b
in

ed
 

ex
ercise an

d
 su

p
p
lem

en
tatio

n
 g

ro
u
p
.

 
 

ی و همکاران
زاهد

 
 

R
esea

rch
 o

n
 W

o
m

en
's S

p
o
rts

 
 

(
Z

a
h
ed

i &
 N

a
seri E

sken
a
n
i, 2

0
2
3

) 

ی همراه با 
ن مقاومت

ک دوره تمری
مقایسه تأثیر ی

ل زعفران بر  
مکم

ی  
ی زنان دارا

ص توده بدن
ت خوردن و شاخ

ی، اختلالا
صویر بدن

ت
اضافه 

وزن 
 

 
C

o
m

p
ariso

n
 o

f th
e effect o

f a resistan
ce train

in
g
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u
rse alo

n
g
 w

ith
 saffro

n
 su

p
p
lem

en
tatio

n
 o

n
 

b
o
d
y
 im

ag
e, eatin

g
 d

iso
rd

er, an
d
 b

o
d
y
 m

ass in
d
ex

 
o
f o

v
erw

eig
h
t w

o
m

en
.

 
 

شبه
ی و مداخله

تجرب
ش

ی با طرح پی
ا

س
آزمون و پ

آزمون و وجود  
گروه 

ی مقایسه
ها

ی
ا

 
 

Q
u
asi-ex

p
erim

en
tal in

terv
en

tio
n
al stu

d
y
 w

ith
 a 

p
retest–

p
o
sttest d

esig
n
 an

d
 co

m
p
arativ

e g
ro

u
p
s
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ی اضافه
زن دارا

وزن به
ب و به

ت هدفمند انتخا
صور

ی 
صادف

طور ت
در سه گروه قرار گرفتند: ت

ف 
صر

ی همراه با م
ن مقاومت

مری
روزانه

 
80

  
ی

میل
ت خوردن با  

ن، و کنترل. اختلالا
ط تمری

صاره زعفران، فق
گرم ع
ش

پرس
نامه

 E
A

T
-2

6
 

ش
ی با پرس

صویر بدن
و ت

ش فرد 
نامه نگر

سنجیده شد
.
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ای  تمرین مقاومتی + زعفران، تمرینات سرعتی فاصله 

های تمرینی  + زعفران و کنترل قرار گرفتند. گروه
های مکمل روزانه  هشت هفته فعالیت داشتند و گروه

گرم زعفران به ازای هر کیلوگرم وزن بدن،  میلی 3
سه نوبت مصرف کردند. ضربان قلب استراحت،  

پیش و پس از    VO₂ max و فشارخون سیستولیک
های مکرر گیریگیری و با آنووا اندازهمداخله اندازه

 .تحلیل شد

 
Thirty inactive, healthy men over the 

age of 65 were assigned to three 
groups: resistance training + saffron, 
speed interval training + saffron, and 

control. The training groups 
participated in eight weeks of exercise, 

and the supplementation groups  
consumed saffron at a dose of 3 mg per 

kilogram of body weight per day, 
divided into three doses. Resting heart 

rate, systolic blood pressure, and 
VO₂max were measured before and 
after the intervention and analyzed 
using repeated-measures ANOVA. 

 

ل تمرین مقاومتی + زعفران،  نوع مداخله شام
ای + زعفران و عدم  تمرینات سرعتی فاصله

 مداخله )کنترل(. 

 
The type of intervention included 
resistance training combined with 

saffron supplementation, speed 
interval training combined with 
saffron supplementation, and no 

intervention (control). 

ضربان قلب در حالت 
استراحت، فشارخون  

 VO₂سیستولیک و 

max 
 

Resting heart 
rate, systolic 

blood pressure, 
and VO₂max 

یک از تمرینات همراه با زعفران  هیچ
تأثیر معناداری بر ضربان قلب 

یا فشارخون   VO₂ maxاستراحت، 
سیستولیک نداشت و تفاوت معناداری  
بین اثرات تمرین مقاومتی و سرعتی  

 مشاهده نشد. 

 
Neither exercise modality 

combined with saffron 
supplementation had a 

significant effect on resting 
heart rate, VO₂max, or 

systolic blood pressure, and 
no significant differences 

were observed between the 
effects of resistance training 
and speed interval training. 

هوشمند مقدم و 
 همکاران

 
Medical Journal of 

Mashhad 
University of 

Medical Sciences 
 

(Moghadam, H., 
Rashidalmi et al) 

بررسی تأثیر 
تمرین ورزشی و  

مکمل سازی  
 زعفران

 .(Crocus 

sativus L) 
 بر مقادیر سرمی 

نیتریک اکساید و 
عملکرد نعوظ در  
مردان چاق مبتلا  
 به دیابت نوع دو 

 
Investigation 
of the effect 
of combined 
training and 

saffron 
(Crocus 

sativus L.) 
supplementati
on on serum 

levels of 
nitric oxide 
and erectile 
function in 
obese men 
with type 2 

diabetes 
 

تجربی با  نیمه
آزمون و  طرح پیش

آزمون و چهار  پس
 ای گروه مقایسه 

 
Quasi-

experimental 
study with a 

pretest–
posttest 

design and 
four 

comparative 
groups 

 

مرد چاق دیابتی در چهار گروه تمرین، زعفران،   60 
  12 تمرین+زعفران و کنترل قرار گرفتند. مداخله 
 100 هفته تمرین مقاومتی+هوازی و مصرف روزانه 

گرم زعفران بود. نمونه خون و پرسشنامه  میلی
 آوری شد. عملکرد نعوظ قبل و بعد جمع

 
Sixty obese men with diabetes were 
assigned to four groups: exercise, 

saffron, exercise + saffron, and control. 
The intervention consisted of 12 weeks 

of combined resistance and aerobic 
training and daily consumption of 100 

mg of saffron. Blood samples and 
erectile function questionnaires were 

collected before and after the 
intervention. 

 

 تمرین ورزشی، مصرف زعفران و ترکیب هر دو. 

 
Exercise training, saffron 

supplementation, and their 
combination 

مقادیر سرمی نیتریک  
اکساید و نمره 
 عملکرد نعوظ 

 
Serum nitric 

oxide levels and 
erectile function 

scores 

هفته، سه گروه تمرین،   12 پس از 
زعفران و تمرین + زعفران افزایش  

معنادار سرمی نیتریک اکساید و نمره 
عملکرد نعوظ را نشان دادند. گروه  
تمرین + زعفران نسبت به تمرین یا  

زعفران تنها بهبود بیشتری داشت و بین  
تغییرات سرمی نیتریک اکساید و 

عملکرد نعوظ همبستگی مثبت مشاهده 
 شد.

 
After 12 weeks, the exercise, 

saffron, and exercise + 
saffron groups showed 

significant increases in serum 
nitric oxide levels and 

erectile function scores. The 
exercise + saffron group 

demonstrated greater 
improvements compared 
with exercise or saffron 

alone, and a positive 
correlation was observed 

between changes in serum 
nitric oxide levels and 

erectile function. 

هوشمند مقدم و 
 همکاران

 
British Journal of 

Clinical 
Pharmacology  

 
(Hooshmand‐

Moghadam, 
Eskandari, 
Shabkhiz, 

Mojtahedi, & 
Mahmoudi, 2021 ) 

تأثیر زعفران 
(Crocus 

sativus L. در )
ترکیب با تمرین 

مقاومتی بر کاهش 
فشارخون مردان  

مبتلا به  سالمند 
پرفشاری خون: 
یک کارآزمایی 

 شدهبالینی تصادفی

 
The effects of 

saffron 
(Crocus 

sativus L.) in 
conjunction 

with 
concurrent 
training on 

body 
composition, 

glycaemic 
status, and 

inflammatory 
markers in 
obese men 
with type 2 

diabetes 
mellitus: A 
randomized 
double-blind 
clinical trial 

 

کارآزمایی بالینی  
 شدهتصادفی 

 
Randomized 
double-blind 
Clinical Trial 

مردان سالمند مبتلا به پرفشاری خون به چهار گروه 
کنترل، تمرین مقاومتی، زعفران و ترکیب تمرین +  

ای شامل  هفته 12زعفران تقسیم شدند. مداخله 
  200تمرین مقاومتی متوسط و مصرف روزانه 

های  گرم زعفران بود. فشارخون و شاخصمیلی
  18و   12، 6، صفر هایبیوشیمیایی در هفته

های مکرر تحلیل گیریگیری و با آنووا اندازهاندازه
 شد..

 
Elderly men with hypertension were 

assigned to four groups: control, 
resistance training, saffron 

supplementation, and combined 
resistance training plus saffron. The 

12-week intervention included 
moderate-intensity resistance training 
and daily consumption of 200 mg of 

saffron. Blood pressure and 
biochemical markers were measured at 

weeks 0, 6, 12, and 18 and analyzed 
using repeated-measures ANOVA. 

تمرین مقاومتی، مصرف زعفران، ترکیب تمرین  
 راه زعفران مقاومتی به هم

 
Resistance training, saffron 

supplementation, and combined 
resistance training with saffron 

 

فشارخون سیستولیک  
دیاستولیک،  

اکساید، نیتریک
آدیپونکتین،  

، پپتید  1-اندوتلین
ناتریورتیک دهلیزی  

(ANP  و )
های شاخص

 سنجی انسان

 
Systolic and 

diastolic blood 
pressure, nitric 

oxide, 
adiponectin, 
endothelin-1, 

atrial natriuretic 
peptide (ANP), 

and 
anthropometric 

indices 

گروه ترکیبی تمرین مقاومتی به همراه  
زعفران بیشترین کاهش فشارخون 

سیستولیک را نسبت به گروه کنترل و  
گروه تنها مصرف زعفران نشان داد.  

اکساید در گروه ترکیبی یکمیزان نیتر
نسبت به کنترل افزایش معنادار یافت.  

های تمرین مقاومتی و زعفران،  در گروه 
 1-آدیپونکتین افزایش و اندوتلین

کاهش یافت که هر دو تغییر از نظر  
آماری معنادار بودند. برای پپتید  

ناتریورتیک دهلیزی تفاوت معناداری  
 ها مشاهده نشد. میان گروه

 
The combined resistance 

training plus saffron group 
showed the greatest 

reduction in systolic blood 
pressure compared with the 

control and saffron-only 
groups. Nitric oxide levels 

increased significantly in the 
combined group compared 
with the control group. In 

both the resistance training 
and saffron groups, 

adiponectin levels increased 
and endothelin-1 levels 

decreased, with both changes 
being statistically significant. 

No significant differences 
were observed among groups 
for atrial natriuretic peptide. 

 

عروقی،  های قلبیای از شاخصبا توجه به تفاوت اهداف و طراحی مطالعات، متغیرهای وابسته در این جدول ناهمگون بوده و شامل مجموعه**

 باشند متابولیک و عملکردی می
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 لیست دان و بلک ارزیابی کیفیت مطالعات بر اساس چک  .4جدول

Table 4. Quality assessment of the studies based on the Downs and Black checklist 

 کیفیت 

Quality  

 نمره کل
(27) 

Total 

Score  

 توان آماری
(1) 

Statistical 

Power 

گرعوامل مداخله  

(6) 

Confounding 

Factors 

 سوگیری

(7) 

Bias 

اعتبار 

 (3) بیرونی

External 

Validity 

دهیگزارش  

(10) 

Reporting 

 نوع مطالعه
Study 

Type 

 نویسنده / سال
Author / 

Year 

 متوسط 
Moderate 

20 1 4 5 2 8 RCT خورحلال 

Halalkhor  
2025 

 متوسط 
Moderate 

20 1 4 5 2 8 RCT   پور اشنواد 

Porashnavad 
2024 

متوسط رو به 

 بالا
Moderate 
to High 

23 1 5 6 2 9 RCT  دو سوکور 

Double-Blind 

RCT 

 رجبی 

Rajabi 
 2024 

 متوسط 
Moderate 

تجربی نیمه  7 1 4 3 1 16  

Quasi-

experimental 

 باقرزاده 

Bagherzadeh 

2023 

 متوسط 
Moderate 

تجربی نیمه  7 1 4 3 1 16  

Quasi-

experimental 

 اسودی 

Asvadi 
 2022 

 متوسط 
Moderate 

تجربی نیمه  7 1 4 3 1 16  

Quasi-

experimental 

 بیگی ایل

Ilbeigi   

2022 

 متوسط 
Moderate 

20 1 4 5 2 8 RCT  رجبی 

Rajabi 
 2022 

 متوسط 
Moderate 

 کارآزمایی بالینی  7 1 4 3 1 16

Clinical Trial 

 حسینی 

Hosseini 

2021 

 متوسط 
Moderate 

تجربی نیمه  7 1 4 3 1 16  

Quasi-

experimental 

 حسنوند 

Hasanvand   

2020 

 متوسط 
Moderate 

تجربی شبه  7 1 4 3 1 16  

Semi-
experimental 

 معقولی  

Maghouli 
2025 

 متوسط 
Moderate 

تجربی شبه  7 1 4 3 1 16  

Semi-

experimental 

 زاهدی

Zahedi 
2023 

 متوسط 
Moderate 

20 1 4 5 2 8 RCT  بهرامی 

Bahrami 
2023 

متوسط رو به 

 بالا
Moderate 

to High 

23 1 5 6 2 9 RCT  مجتهدی 

Mojtahedi   

2022 

 متوسط 
Moderate 

تجربی شبه  7 1 4 3 1 16  

Semi-

experimental 

 شرفی 

Sharafi 
2020 

 متوسط 
Moderate 

تجربی شبه  7 1 4 3 1 16  

 Semi-

experimental 

 غلامی 

Gholami 
2025 

 متوسط 
Moderate 

تجربی نیمه  7 1 4 3 1 16  

Quasi-
experimental 

 هوشمند مقدم 

Hooshmand-
Moghadam 

2024 

متوسط رو به 

 بالا
Moderate 

to High 

23 1 5 6 2 9 RCT   هوشمند مقدم 

Hooshmand-
Moghadam 

2021 



301 در مطالعات ...         های فیزیولوژیکی اونع تمرینات ورزشی زعفران بر شاخصتاثیرات چند بعدی  و همکاران: یزدان نسب  

 

بررسی ترتیب،  همین  توسط به  مکانیسمی  جامع  های 

دهد  قبادی و همکاران و آنایگوداری و همکاران نشان می

که زعفران غنی از کروسین، استرس اکسیداتیو و التهاب  

آنتی و  میتوکندریایی  مسیرهای  طریق  از  اکسیدانی  را 

می از  کاهش  و  پژوهش    نتایج دهد  اینکه این  بر  مبنی 

متا اثرات  هوازی، زعفران  تمرینات  ضدالتهابی  و  بولیکی 

  ، کندکند، پشتیبانی میمقاومتی و ترکیبی را تقویت می

اکسیدانی و ضدالتهابی  های آنتیبر مکانیسم  همسوییاین  

دارند تأکید   ,.Anaeigoudari et al)  سیستمیک 

2023; Ghobadi et al., 2022)رگی و  . البته مطالعه او

ک  ( هیچ تأثیری از یOuerghi et al., 2024همکاران. )

دوز زعفران قبل از ورزش بر عملکرد سرعتی، ضربان قلب  

سازگاری با  که  نکردند،  مشاهده  خون  لاکتات  های  یا 

این   است.  متفاوت  ما  بررسی  در  شده  گزارش  مثبت 

دلیل،   به  زیاد  احتمال  به  تمرینی پروتکلاختلاف    های 

پروتکل مقابل  در  بالا  شدت  با  تمرینی  سرعتی  های 

تفاوت د کنندگان  شرکت  شرایط بدنی ر  طولانی مدت و 

های  )ورزشکاران جوان سالم در مقابل جمعیتدرمطالعه  

تحرک( است، که همگی عواملی هستند که  بالینی یا کم

مدت و با شدت  مورد انتظار زعفران را در کوتاه  توانتأثیر  

می محدود  سیستماتیک، کنند.  بالا  بررسی  اساس  بر 

یافته عملی  میکاربرد  نشان  زعفران، دهد  ها  مکمل  که 

هنگامی که با ورزش منظم ترکیب شود، به عنوان یک  

می عمل  قوی  سیستمی  چند  ارگوژنیک    کند کمک 

(Akbari-Fakhrabadi et al., 2021; Akbari-

Fakhrabadi et al., 2019)با خاص،  طور  به  بهبود   . 

آنتی دفاع  توجه  از  قابل  ناشی  التهاب  کاهش  اکسیدانی، 

،  CK  ،LDHورزش و نشانگرهای آسیب عضلانی )مانند  

IL-6بهینه و  لیپید،  (  و  گلیسمی  متابولیسم  سازی 

میسازگاری افزایش  مداوم  طور  به  را  تمرینی  دهد  های 

(Chaki et al., 2025; Woo et al., 2020)  این  .

شود: تأخیر در خستگی افزایی به نتایج برتر منجر میهم

 و بهبود ریکاوری قلبی عروقی در تمرینات هوازی، افزایش

تر در تمرینات مقاومتی،  قدرت عضلانی و ریکاوری سریع

و کاهش بالقوه اثر تداخل در تمرینات همزمان، که منجر  

های  تر در روشتر و جامعبه بهبودهای فیزیولوژیکی قوی

شود، از این رو زعفران به عنوان یک مختلف ورزشی می

سازی ای طبیعی، ایمن و مؤثر برای بهینه استراتژی تغذیه

مزایای   رساندن  حداکثر  به  و  ریکاوری  افزایش  عملکرد، 

برنامه دو  سلامتی  هر  در  یافته  ساختار  ورزشی  های 

 ,.Dehghan et al)  شودظاهر میبیمار  و  سالمجمعیت  

2016; Hooshmand-Moghadam et al., 2021; 

Rajabi et al., 2024)  .  محدودیت اصلی، ناهمگونی در

)از   زعفران  دوز  در  تغییرات  جمله  از    30مطالعات، 

تا  میلی عصاره  میلی  400گرم  ترکیب  روزانه(،  گرم 

)کروسین طیف کامل در مقابل کروسین ایزوله( و مدت 

تا   )از مصرف حاد  است.   12زمان مصرف مکمل  هفته( 

مونه نسبتاً علاوه بر این، بسیاری از مطالعات دارای اندازه ن

های بالینی یا جمعیتی  کوچکی بودند، عمدتاً بر روی گروه

، مردان  2خاص )به عنوان مثال، زنان مبتلا به دیابت نوع  

مسن( انجام شدند و فاقد پیگیری طولانی مدت بودند، در  

تعمیم یافتهنتیجه  را پذیری  پایدار  اثرات  ارزیابی  و  ها 

می مکانیسممحدود  حالیکنند.  در  به    ها،  حدی  تا  که 

شوند،  اکسیدانی و ضد التهابی نسبت داده میخواص آنتی

به ویژه در مورد مسیرهای  بیشتر دارند،  به توضیح  نیاز 

پدیده   و  سیگنالینگ خاص درگیر در سازگاری عضلات 

کارآزمایی باید  آینده  تحقیقات  تصادفی  تداخل.  های 

با  کنترل  را  مدت  طولانی  و  بزرگ  مقیاس  در  شده 

جمعیت عصاره در  استاندارد  و  خالص  زعفران  های  های 

مختلف، از جمله ورزشکاران نخبه، در اولویت قرار دهند.  

بهبود پیامدهای  از  بسیاری  اینکه  به  توجه  در  با  یافته 

کاهش نشانگرهای التهابی و    از جملهمطالعات واردشده،  

 Nrf2 و NF-κB استرس اکسیداتیو، در مسیرهایی مانند

می میشوند تنظیم  نظر  به  این  ،  مستقیم  بررسی  رسد 

دقیق تبیین  به  بتواند  آینده  در  مولکولی  تر مسیرهای 

های اثر زعفران در زمینه تمرین ورزشی کمک  مکانیسم

هایی همراه بود که باید در  این مطالعه با محدودیت  کند.

ها  تفسیر نتایج مدنظر قرار گیرد. از جمله این محدودیت

دمی ناهمگونی  به  مدت  توان  زعفران،  مصرف  دوز  ر 

های جمعیتی  های تمرینی و ویژگیمداخله، نوع پروتکل

کنندگان اشاره کرد. همچنین، حجم نمونه نسبتاً  شرکت

های بلندمدت در اغلب مطالعات،  کوچک و نبود پیگیری

با توجه به تفاوت   .کندپذیری نتایج را محدود میتعمیم

مصرف مزمن یا  در الگوی مصرف زعفران میان مطالعات )

بندی مشخص نسبت به تمرین(،  مدت، بدون زمانکوتاه

بررسی زمان بهینه مصرف )قبل یا بعد از فعالیت ورزشی(  

تواند به کاهش ناهمگونی نتایج و افزایش کاربردپذیری می

کند.  یافته کمک  آنجا  علاوه ها  از  این،  اثرات   یی بر  که 

ماهیت چندسیستمی دارند،  مشاهده بررسی  شده عمدتاً 

راهبردهای تغذیه با سایر  ای ممکن است  تعامل زعفران 
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های  سازی پاسختری برای بهینه در آینده چارچوب جامع

فراهم سازد این محدودیت  .تمرینی  مطالعه  با وجود  ها، 

تمرکز   است.  توجهی  قابل  قوت  نقاط  دارای  حاضر 

انحصاری بر مطالعات انسانی، مقایسه همزمان سه الگوی 

تمرینی )هوازی، مقاومتی و ترکیبی( و استفاده از  اصلی  

 PRISMA رویکرد سیستماتیک مبتنی بر دستورالعمل

روند. در مقابل،  از جمله نقاط قوت این مرور به شمار می

روش محدود  ناهمگونی  و  واردشده  مطالعات  شناختی 

جمعیت برخی  ضعف  بودن  نقاط  از  بررسی  مورد  های 

 .شوندپژوهش محسوب می

 

 گیری هنتیج

 زعفران  مکمل  که   کندمی  پیشنهاد  مرور  این   نتایج

 و  بالقوه  ارگوژنیک  کمک  یک  عنوانبه  تواندمی

  عمل   تمرینی  مختلف  های برنامه  کنار  در  چندسیستمی

  است   ممکن  زعفران  که  دهد می  نشان  موجود  شواهد .  کند

  برخی   کاهش   اکسیدانی،آنتی  دفاع  تقویت  طریق  از

  متابولیسم   بهبود  و   عضلانی  آسیب  و  التهابی  نشانگرهای 

  ترکیبی   و   مقاومتی  هوازی،  تمرینات  با   لیپید،  و  گلوکز

 بهبود  به  توانندمی  بالقوه  اثرات  این.  باشد  داشته  افزاییهم

  کاهش   و  قدرت  بازیابی  تسهیل  استقامتی،  ظرفیت

  باید   حال،  این  با .  شوند  منجر  تمرین  از  ناشی  خستگی

  با   مطالعات  حاصل   عمدتاً   موجود  شواهد  که  داشت  توجه

  محدود   هایجمعیت   و  متوسط  شناختیروش   کیفیت

 بهینه  دوز  بلندمدت،  ایمنی  به  مربوط  اطلاعات  و  هستند

  سالم   ورزشکاران  در  زعفران  مصرف  بالینی  پیامدهای   و

 عارضه  شدهبررسی  مطالعات  در  اگرچه.  نیست  کامل  هنوز

 عوارض  از  هاییگزارش   است،  نشده  گزارش  جدی  جانبی

 تغییرات  یا   سردرد  گوارشی،  هایناراحتی  مانند  خفیف

.  دارد  وجود  بالاتر  دوزهای  مصرف  در  خون  فشار  خفیف

 ویژهبه  ورزشی  مکمل  عنوانبه   زعفران  از  استفاده  بنابراین،

 ای،زمینه  های بیماری  با   افرادی  یا   رقابتی  ورزشکاران  در

  پایش   تحت  ترجیحاً  و   متعارف  دوزهای   در   و   احتیاط  با   باید 
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