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ABSTRACT 

Background and Aims: Exercises and consumption of plant-based supplements are essential to prevent and 

control diseases. The present study aimed to investigate the effect of a four-week home workout plan and 

pomegranate supplementation on oxidative stress in overweight and obese postmenopausal women. 

Materials and Methods: The present single-blind, quasi-experimental, and practical study was conducted 

on 60 overweight and obese women between 45 to 65 years with a body mass index over 25 (kg/m
2
) who 

were randomly divided into four groups. After participant dropout, 56 women were divided into four groups. 

The first group (n=15) took pomegranate supplements and had exercise, the second group (n=13) took the 

placebo and had exercise, the third group (n=14) was given the pomegranate supplement and the fourth 

group (n=14) was given the placebo. The intervention and placebo groups took a 225 mg capsule of 

pomegranate supplementation and placebo daily for four weeks, respectively. Resistance training was 

performed in 28 90-min training sessions for four weeks at home due to the Covid-19 pandemic. 

Results: The results of the present study indicated that exercise and supplementation significantly increase 

total antioxidant capacity, and decrease Malondialdehyde (MDA)(P<0.05); however, no significant effect 

was observed in the other groups. One-way ANOVA demonstrated that four weeks of training and 

supplementation significantly reduce the concentration of MDA compared to the control group (P<0.05). 

However, no significant difference was observed among the four groups in the total antioxidant capacity. 

Conclusion: Pomegranate supplementation together with a home workout plan can possibly reduce 

oxidative stress and prevent difficulties related to obesity. 
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 مقاله اصیل پژوهشی

در مىسل ي مصرف مکمل اوار بر يضعیت استرس اکسایشی در زوان  يرزشی تأثیر چهار هفته تمریه

 یائسه دارای اضافه يزن ي چاق
 

 1رضا قهرمانی، 2اصغر زربان، *1مهدی مقرنسی، 1الناز جاهد

 

 چکیده
ٌٔبِؼٝ . ٞب حبئض ا٥ٕٞت اػت ٞب٢ ٥ٌب٣ٞ ٕٞشاٜ ثب فؼب٥ِت ٚسصؿ٣ ثٝ ٔٙظٛس پ٥ـ٥ٍش٢ ٚ وٙتشَ ث٥ٕبس٢ ٔلشف ٔىُٕ سمیىٍ ي َدف:

 اهبفٝ داسا٢ ٤بئؼٝ ص٘بٖ دس اوؼب٤ـ٣ اػتشع ٚهؼ٥ت ثش ا٘بس ٔىُٕ ٔلشف ٚ ٔٙضَ دس تٕش٤ٗ ٞفتٝ چٟبس ثشسػ٣ تأث٥شحبهش ثب ٞذف 
 ا٘دبْ ؿذ. چبق  ٚ ٚصٖ

صٖ ٤بئؼٝ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ٚ چبق ثب ؿبخق  60ٌٔبِؼٝ حبهش ته ػٛوٛس ٚ اص ٘ٛع ٥ٕ٘ٝ تدشث٣ ٚ وبسثشد٢ اػت.  ريش تحقیق:
ٌٙدب٘ذٜ  فش٢٘ 15چٟبس ٌشٜٚ ثٝ ًٛس تلبدف٣ دس ػبَ ا٘تخبة ٚ  65تب  45)و٥ٌّٛشْ ثش ٔتش ٔشثغ( ثب س٘ح ػ٣ٙ  25تٛد٠ ثذٖ ث٥ـتش اص 

٘فش داسٕٚ٘ب(  14٘فش ٔىُٕ ا٘بس، ٚ  14٘فش تٕش٤ٗ+داسٕٚ٘ب،  13٘فش تٕش٤ٗ+ٔىُٕ ا٘بس،  15ٞب، دس چٟبسٌشٜٚ ). ثب س٤ضؽ آصٔٛد٣٘ؿذ٘ذ
ٌش٣ٔ ٔىُٕ ا٘بس ٚ داسٕٚ٘ب ٔلشف وشد٘ذ. ثٝ  ٣ّ٥ٔ 225سٚصا٘ٝ ٤ه ػذد وپؼَٛ تمؼ٥ٓ ؿذ٘ذ. ٌشٜٚ ٔذاخّٝ ٚ داسٕٚ٘ب ٣ً چٟبس ٞفتٝ 

 دس ٔٙضَ ثٛد.ا٢  دل٥مٝ 90خّؼٝ  28چٟبس ٞفتٝ ٚ ؿبُٔ ٔمبٚٔت٣ ٔذت تٕش٤ٙبت ا٤ي وشٚ٘ب، د٥ُِ ؿش
 دس ٢اوؼ٥ذا٣٘ تبْ ٚ وبٞؾ ٔؼٙبداس دس ظشف٥ت آ٘ت٣ ٢افضا٤ؾ ٔؼٙبداس٘تب٤ح ٔب ٘ـبٖ داد وٝ تٕش٤ٗ ٚسصؿ٣ ٚ ٔلشف ٔىُٕ  َب: يبفتٍ

٘ـبٖ داد وٝ چٟبس آ٘ب٥ِض ٚاس٤ب٘غ ٤ه ًشفٝ ٙبداس٢ ٔـبٞذٜ ٍ٘شد٤ذ. ب دس ػٝ ٌشٜٚ د٤ٍش اثش ٔؼأّ ؛P)<05/0( داسدٔبِٖٛ د٢ آِذ٥ٞذ 
، P)<05/0(ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٚ ٔلشف ٔىُٕ دس ٔمب٤ؼٝ ثب ٌشٜٚ وٙتشَ تٛا٘ؼتٝ غّظت ٔبِٖٛ د٢ آِذ٥ٞذ سا ثٝ ًٛس ٔؼٙبداس٢ وبٞؾ دٞذ 

 اوؼ٥ذا٣٘ تبْ ٔـبٞذٜ ٘ـذ. ٞب ثشا٢ ٔتغ٥ش ظشف٥ت آ٘ت٣ أب تفبٚت ٔؼٙبداس٢ ث٥ٗ ٌشٜٚ
ٔشثٛى ثٝ  ـىلاتٔاوؼب٤ـ٣ ٕٞشاٜ اػت ٚ اص  اػتشعوبٞؾ ثب  احتٕبلأًىُٕ ا٘بس ٕٞشاٜ ثب تٕش٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ دس ٔٙضَ  گیزي: یجٍوت

 وٙذ. چبل٣ خ٥ٌّٛش٢ ٣ٔ

 تبْ اوؼ٥ذا٣٘ آ٘ت٣ ظشف٥ت ا٘بس، ٔىُٕٚصٖ،  اهبفٝ چبل٣، ٤بئؼ٣ٍ، آِذ٥ٞذ، د٢ ٔبِٖٛ ٔٙضَ، دس تٕش٤ٗ َبي كلیدي: ياصٌ

 .26-55(: 2) 22؛ 1401وشگاٌ علًم پششكي بيزجىد. مجلٍ علمي دا

 25/02/1401پذيزش:  23/12/1400دريافت: 

                                                           
1

 ٌشٜٚ ف٥ض٤ِٛٛط٢ ٚسصؿ٣، دا٘ـىذٜ ػّْٛ ٚسصؿ٣، دا٘ـٍبٜ ث٥شخٙذ، ث٥شخٙذ، ا٤شاٖ 
2

 ٌشٜٚ ث٥ٛؿ٣ٕ٥ ثب٣ٙ٥ِ، دا٘ـىذٜ پضؿى٣، دا٘ـٍبٜ ػّْٛ پضؿى٣ ث٥شخٙذ، ث٥شخٙذ، ا٤شاٖ 

 خٙذ، ث٥شخٙذ، ا٤شاٌٖشٜٚ ف٥ض٤ِٛٛط٢ ٚسصؿ٣، دا٘ـىذٜ ػّْٛ ٚسصؿ٣، دا٘ـٍبٜ ث٥ش وًيسىدٌ مسئًل:*

 ٌشٜٚ ػّْٛ ٚسصؿ٣ -دا٘ـىذٜ ػّْٛ ٚسصؿ٣ -دا٘ـٍبٜ ث٥شخٙذ -ث٥شخٙذآدسع: 
 mogharnasi@birjand.ac.ir پؼت اِىتش٥٘ٚى٣: 05632202240ٕ٘بثش:  09153412696تّفٗ: 

 [
 D

O
I:

 1
0.

34
78

5/
bu

m
s0

24
.2

02
2.

01
1 

] 

                             2 / 12

mailto:mogharnasi@birjand.ac.ir
http://dx.doi.org/10.34785/bums024.2022.011


 1401، تابستان 2، شمارٌ 22ديرٌ                                مجلٍ علمي داوشگاٌ علًم پششكي بيزجىد                                                                              

 87 

 مقدمه
 ؿٟش٘ـ٣ٙ٥، ص٘ذ٣ٌ ػجه ػّت ثٝ ٚصٖ اهبفٝ ٚ چبل٣ ؿ٥ٛع

 ٥ٔضاٖ ثٝ ثذ٣٘ فؼب٥ِت ػذْ ثبلا٢ ٌؼتشؽ ٚ ٘بدسػت غزا٣٤ ػبدات

 ٚ ٣چبلًٛس خبف، ثٝ .(1) اػت ٌؼتشؽ ثٝ سٚ د٥٘ب ػشاػش دس ص٤بد٢

ؿٙبختٝ ؿذٜ ٚ ػبلا٘ٝ  ب٥دس د٘ ش٥ػبُٔ ٔشي ٚ ٔ ٥ٗاهبفٝ ٚصٖ پٙدٕ

اهبفٝ ٚصٖ  ٥ُ٘فش اص ثضسٌؼبلاٖ دس خٟبٖ ثٝ دِ ٥ّ٥ٖٛٔ 8/2دػت وٓ 

ػبُٔ  ه٤ػٙٛاٖ  ثٝ ٣چبل (.2) دٞٙذ٣خبٖ خٛد سا اص دػت ٔ ٣ٚ چبل

ػشًبٖ،  ،٣لّج ٢ٕبس٥ٔضٔٗ اص خّٕٝ ث ٞب٢٢ٕبس٥اص ث ٣ثشخ ٢خٌش ثشا

دس ٘ظش ٌشفتٝ  بثت٤ٚ د ٣ٔضٔٗ تٙفؼ ٢ٞب٢ٕبس٥ث ،٢ػىتٝ ٔغض

 ٣سٚا٘ـٙبخت ٞب٢٢ٕبس٥ث ٣ثبػث ثشخ ٣چبل ٗ،٥(. ٕٞچ3ٙ) ؿٛد ٣ٔ

ػضت ٘فغ، اختلاَ دس  وبٞؾ ن،٥ٚ تجؼ ٣اختٕبػ ٢)ٔب٘ٙذ ا٘ضٚا

ػخت  ٙبت٤)آػٓ، ػذْ تحُٕ تٕش ٣تٙفؼ ٞب٢٢ٕبس٥(، ث٢ش٥بد٤ٌ

)ٔب٘ٙذ  ٢ٛپذاست ٞب٢٢ٕبس٥(، ثش٥ٜٚ غ خٛاث٣٣حجغ ٘فغ ٚ ث ،٣ٚسصؿ

 ٣)ٔب٘ٙذ تٙجّ ٢صادآٚس ٞب٢٢ٕبس٥( ٚ ثش٥ٜٚ غ ؼه٤وٕشدسد، ِغضؽ د

 مبت٥تحم ٞب٤٢بفتٝ (.4) ٌشدد٣( ٔشٔؼ٥َٕٛغ ٞب٣٢تخٕذاٖ ٚ لبػذٌ

ثب ٔشداٖ چبق ٚ  ؼ٤ٝوٝ ص٘بٖ چبق دس ٔمب دٞذ ٣ٔختّف ٘ـبٖ ٔ

اص  ٢دسكذ ثبلاتش ،٣ؼ٥ثب ٚصٖ ًج ب٤ٖثب ٕٞتب ؼ٤ٝدس ٔمب ٥ٕٗٞچٙ

 ٢ثشا ٣لٌؼ ح٥اٌشچٝ تٛه (.3) سا داس٘ذ ٣ٚ افؼشدٌ ٣ـافىبس خٛدو

ساثٌٝ  ٤ٗدس ا ٢ٔتؼذد ٞب٥ٝ٢، فشهٚخٛد ٘ذاسد ٣ت٥خٙؼ ٞب٢تفبٚت

دس ٔٙبًك خبف  ض٥آٔ ن٥تجؼ ٢ٔثبَ، سفتبسٞب ٢اسائٝ ؿذٜ اػت. ثشا

ٕٔىٗ اػت  ٤ٗص٘بٖ چبق آؿىبستش اػت ٚ ا ٢)ٔثلاً ٔحُ وبس( ثشا

ثب  ؼ٤ٝص٘بٖ چبق دس ٔمب دس ؿذٖ اػلبة ٚ سٚاٖ ٔٙدش ثٝ هؼ٥ف

ٕٔىٗ اػت ثب  ٣ت٥تفبٚت خٙؼ ٜٚ،ػلا ثٝ(. 5) ٔشد ؿٛد ب٤ٖٕٞتب

 ت٥ٔـٟٛد اػت، تشو ٢وٝ دس ٔٛسد لاغش ٣ا٘تظبسات ٔختّف اختٕبػ

ثذٖ خٛد  ش٤ٔثبَ، ٔـخق ؿذٜ اػت وٝ ص٘بٖ اص تلٛ ٢ؿٛد. ثشا

دس  ـتش٥ثب ٔشداٖ ث ؼ٤ٝٚ دس ٔمب وٙٙذ ٣ٌضاسؽ ٔ ٢ـتش٥ث ٣ت٤٘بسهب

 ٗ،٤افضٖٚ ثش ا (.6) ش٘ذ٥ٌ ٣صٖ خٛد ٔٛسد تٕؼخش لشاس ٔٔٛسد ٚ

 ؾ٤افضا ٢ثشا ٥ّ٣دِ تٛا٘ذ٣ٔ ٣بئؼ٤ٍدس دٚساٖ  ٣ٞٛسٔٛ٘ شات٥٥تغ

ٔـخق ٕٞچ٥ٙٗ (. 6) ٞب ؿٛد ضسي ؿذٖ ؿىٓ، ثبػٗ ٚ ساٖٚصٖ، ث

ؿذٜ اػت وٝ دس دٚساٖ ٤بئؼ٣ٍ ػٙذسْٚ ٔتبث٥ِٛه ٚ چبل٣ دس ص٘بٖ 

 ُ،٥دِ ٥ٗثٝ ٕٞ(. ٤7بثذ )٣ٔثٝ ٘ؼجت لجُ اص آٖ ػٝ ثشاثش افضا٤ؾ 

 ًٛسثٝص٘بٖ ٚخٛد داسد.  ٥ٗدس ث ٣بئؼ٤ٍدس ٔٛسد  ٢بد٤ص ٞب٣٢ٍ٘شا٘

اص آٔبس ٌضاسؽ ؿذٜ  ٢ثٝ ًٛس ٔؼٙبداس شا٤ٖدس ا ٣تحشو ث٣ خبف،

اص  ٣٘بؿ ٞب٢بٔذ٥ٚ پ ٣چبل دبد٤ٔٛهٛع دس ا ٤ٗاػت ٚ ا ـتش٥ث ٣خٟب٘

 .(8)داسد  ا٢ظ٤ٜٚ ش٥آٖ تأث

 د٘جبَ ثٝ ٚصٖ، اهبفٝ ٚ چبل٣ اص ؿ٣٘ب ػٛاسمدس ا٤ٗ ساػتب، 

 وبٞؾ ا٢تغز٤ٝ ٞب٢ٔذاخّٝ ا٘دبْ ٚ ٚسصؿ٣ ٞب٢فؼب٥ِت دس حوٛس

 ساد٤ىبَ ت٥ِٛذ فشا٤ٙذ دس تغز٤ٝ، ٘ٛع ٚ تٕش٤ٗ ؿذت وٝ وٙذ٣ٔ پ٥ذا

 ٕٞىبساٖ ٚ ًّٛػ٣ صادٜاػٕبػ٥ُ تحم٥ك ٘ت٥دٝ (.9) ٞؼتٙذ ثشؤٔ آصاد

 داد ٘ـبٖ ثذ٣٘ تشو٥ت ثش ٔمبٚٔت٣ تٕش٤ٗ ٞفتٝ ٞـت تأث٥ش ثشسػ٣ ثب

 اص ثذ٣٘ تشو٥ت ٞب٢ ؿبخق ثٟجٛد ثٝ ٔٙدش ٔمبٚٔت٣ تٕش٤ٙبت وٝ

 (.10ؿٛد )٣ٔ چشث٣ دسكذ ٚ ٚصٖ خّٕٝ

 ثب ثبلا٣٤ ٕٞجؼت٣ٍ ثذ٣٘، تٛد٠ ؿبخق ٚ چشث٣ ؿذٖ ا٘جبؿتٝ

 ٞب٢ساد٤ىبَ ٤ب ٞباوؼ٥ذاٖ(. 9)داس٘ذ  اوؼب٤ـ٣ فـبس ٞب٢ؿبخق

 ل٢ٛ ثؼ٥بس پز٤ش٢ ٚاوٙؾ ثب ٚ وٛتبٜ ثؼ٥بس ػٕش ٥ٕ٘ٝ ثب ٞب٣٤ٌٛ٘ٝ آصاد،

 ٞب٢ساد٤ىبَ ت٥ِٛذ ثٝ ٔٙدش تٛا٘ذ٣ٔ ٚسصؽ وٝ وبسٞب٣٤ ػبصٚ. ٞؼتٙذ

دس  آ٣ٙ٥ٔ وبتىَٛ ٞب٢ٞٛسٖٔٛ سٞب٤ؾ ؿبُٔ: افضاؽ ؿٛد آصاد

 خٖٛ، ٔدذد تضس٤ك ٚ ا٤ؼى٣ٕ ػولا٣٘، ٞب٢آػ٥ت فؼب٥ِت، ٍٞٙبْ

 تش٤ٗ اك٣ّ اص ثٝ ًٛس خبف، ٤ى٣(. 11) اػت ٥ٞپٛوؼ٣ ٚ اِتٟبة

 ٥ِپ٥ذ٢ تشو٥جبت اوؼب٤ـ٣، آػ٥ت ٔؼشم دس ثبفت٣ ٚ ػ٣ِّٛ تشو٥جبت

 1د٢ آِذئ٥ذ ٔبِٖٛ ت٥ِٛذ ٞبآٖ اوؼب٤ـ٣ ٔتبث٥ِٛت وٝ ٞؼتٙذ

(MDA )(. 12) وٙذ٣ٔ Kurkcuفؼب٥ِت وٝ اػت دادٜ ٌضاسؽ 

 هذ ظشف٥ت ٥ٔضاٖ وبٞؾ ثٝ ٔٙدش ٔمبٚٔت٣ ؿذ٤ذ ٔذتوٛتبٜ

 ثٝ(. 13) ؿٛد٣ٔ ٞبچشث٣ اوؼب٤ؾ افضا٤ؾ ٚ (TAC) 2اوؼب٤ـ٣ تبْ

 ساٜ ثذ٣٘، فؼب٥ِت افضا٤ؾ وٝ اػت ا٤ٗ ث٥بٍ٘ش لج٣ّ ٌٔبِؼبت و٣ّ ًٛس

 اػت ٚصٖ افضا٤ؾ ٚ چبل٣ ثب ٔمبثّٝ ثشا٢ ٞض٤ٙٝ وٓ ٚ ث٥شٌزاسأت ح٣ّ

(14.) 

 وبس٥ٌش٢ ثٝ داس٣٤ٚ، ٥ٌبٞبٖ ػّٕىشد ٚ ٘مؾ ثٝ تٛخٝ أشٚصٜ ثب

 هذ ؿشا٤ي افضا٤ؾ دس دسٔب٣٘، سٚؽ ٤ه ػٙٛاٖ ثٝ ٥ٌب٣ٞ ًت

 ػٕت ثٝ سا فشاٚا٣٘ تٛخٝ آصاد ٞب٢ساد٤ىبَ ػبص٢ پبن ٤ب ٚ اوؼب٤ـ٣

 داسا٢ وٝ ٥ٌب٣ٞ ٞب٢ٔىُٕ ا٤ٗ اص ٤ى٣(. 15)اػت  وشدٜ خزة خٛد

 اص وٝ اػت ا٘بس ،ثبؿذ٣ٔ اِؼبدٜ فٛق اثشات ٚ اوؼب٤ـ٣ هذ خٛاف

 حبَ دس ٚ اػت خبٚس٥ٔب٘ٝ ث٣ٔٛ ٚ ؿذٜ ؿٙبختٝ ٞب٥ٔ٢ٜٛ تش٤ٗ لذ٣ٕ٤
                                                           

1 Malondialdehyde 
2 Total Antioxidant Capacity 
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 د٥ُِثٝ  ا٘بس (.16) ؿٛد٣ٔ اػتفبدٜ دسٔب٣٘ اٞذاف ثشا٢ آٖ اص حبهش

 آ٘تٛػ٥ب٣ٙ٥٘ ٚ فلاٚ٘ٛئ٥ذ٢ ف٣ِٛٙ، تشو٥جبت اوؼ٥ذا٣٘، هذ ٔٛاد داؿتٗ

 ػبصخٖٛ ثبفت خّٕٝ اص ٞب،ثبفت دس اختلالات ثشخ٣ اص تٛا٘ذ٣ٔ

 ٚ صسثبٖ(. 17) ٌشدد ٞبػَّٛ تىث٥ش ػشػتثبػث وٙذ ٚ  پ٥ـ٥ٍش٢

 آصاد ساد٤ىبَ ػبص٢ پبن دس ا٘بس ٥ٜٔٛ ػلبس٠ وٝ داد٘ذ ٘ـبٖ ٕٞىبساٖ

 ٚ صادٜ صاسع ٌٔبِؼٝ ٘تب٤ح(. 18) داسد ٌّٔٛث٣ اثشات آٞٗ، اح٥ب٢ ٚ

 اػت، ٞب اوؼ٥ذاٖ هذ اص غ٣ٙ ٔٙجغ وٝ ا٘بس ػلبسٜ داد ٕٞىبساٖ ٘ـبٖ

 ث٥شأت چبق ٚ ٚصٖ اهبفٝ داسا٢ افشاد دس ثذٖ، ٚصٖ ثش ٔؼٙبداس٢ ًٛس ثٝ

 ٚ وشدٜ ػُٕ اِتٟبث٣ هذ ػبُٔ ٤ه ٙٛاٖػ ثٝ ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ٌزاسد٣ٔ

 ٤ٚظٜ ثٝ ٥ِپ٥ذ٢، پشاوؼ٥ذاػ٥ٖٛ ٚ اِتٟبث٣ ٘ـبٍ٘شٞب٢ وبٞؾ ثبػث

MDA اوجشپٛس تحم٥ك ػلاٜٚ ثش ا٤ٗ، ٘تب٤ح(. 19) ؿٛد٣ٔ ٚ 

 ٔلشف ٕٞشاٜ ثٝ ٔمبٚٔت٣ تٕش٤ٗ ٞفتٝ ٞـت وٝ داد ٘ـبٖ ٕٞىبساٖ

هذ  ٞب٢ دسؿبخق افضا٤ؾ ٚ اوؼب٤ـ٣ ػٛأُ وبٞؾ ثبػث ا٘بس آة

 (. ٞٛؿٕٙذٔمذ20ْ) ؿٛد٣ٔ دٚ ٘ٛع د٤بثت ثٝ ٔجتلا ص٘بٖ دس اوؼب٤ـ٣

 اص لجُ ا٘بس، آة ٔىُٕ ٞفتٝ دٚ ٔلشف وٝ ٚ ٕٞىبساٖ دس٤بفتٙذ

 TAC ؿبخق افضا٤ؾ ثٝ ٔٙدش ػبِٓ ص٘بٖ دس ؿذ٤ذ ٔمبٚٔت٣ فؼب٥ِت

 (.21ٌشدد )٣ٔ MDA ؿبخق وبٞؾ ٚ

 آػبٖ ٣دػتشػ ٚ ثٛدٖ كشفٝ ثٝ ٔمشٖٚ ثٝ تٛخٝ اص ا٤ٗ سٚ، ثب

 داسد آصاد ساد٤ىبَ پبوؼبص٢ دس وٝ وبسثشد٢ ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ا٘بس ٔىُٕ ثٝ

 اوؼب٤ـ٣ هذ دفبع ػ٥ؼتٓ افضا٤ؾ ٚ ٚسصؿ٣ ػّٕىشد ثٟجٛد ثبػث ٚ

 ٔمبٚٔت٣ تٕش٤ٗ وٙبس دس ٔىُٕ ٤ٗا اص وٝ ؿذ٤ٓ آٖ ثش ؿٛد،٣ٔ

 ٚ وشٚ٘ب ث٥ٕبس٢ ؿشا٤ي ثٝ تٛخٝ ثب د٤ٍش ًشف اص. و٥ٙٓ اػتفبدٜ

 ِضْٚ ٚ ٚسصؿ٣ أبوٗ دس تٕش٣ٙ٤ ٚ ٚسصؿ٣ ٞب٢ثش٘بٔٝ ؿذٖ ٔحذٚد

 د٘جبَ ثٝ ٚ تحشو٣ ث٣ خبف، ؿ٥ٜٛ ثٝ ثٟذاؿت٣ ٞب٢پشٚتىُ سػب٤ت

 ثٙبثشا٤ٗ ؛اػت ٤بفتٝ افضا٤ؾ ٤بئؼٝ ٞب٢خب٘ٓ دس خلٛف ثٝ چبل٣ آٖ

 دس چـ٥ٍٕش٢ ٘مؾ تٛا٘ذ٣ٔ ٔٙضَ دس ٔٙبػت ٚسصؿ٣ تٕش٤ٙبت

 ٚ خب٘ٛادٜ فشد، دخٛ ػلأت حفظ ثٝ ٚ ثبؿذ داؿتٝ افشاد ٚصٖ وبٞؾ

 ٞض٤ٙٝ ٚ ٚلت دس خ٣٤ٛ كشفٝ ثبػث ٕٞچ٥ٙٗ ٚ وٙذ وٕه خبٔؼٝ

 تٕش٤ٙبت وٝ ؿٛد٣ٔ ثشداؿت چ٥ٙٗ تحم٥ك پ٥ـ٥ٙٝ ٌٔبِؼٝ ثب. ؿٛد

 ٚ داس٘ذ افشاد ٚصٖ ثش ٔتفبٚت٣ اثشات ٔختّف، ٞب٢ؿذت ثب ٚسصؿ٣

 ٚ پز٤شفتٝ كٛست ٚسصؿىبساٖ ٚ خٛا٘بٖ س٢ٚ تحم٥مبت اغّت

 ٚ ٞؼتٙذ( فؼبَ غ٥ش ٚ ػب٥َٔبٖ) اغّت حبهش پظٚٞؾ ٞب٢آصٔٛد٣٘

 ٌشفتٝ لشاس تٛخٝ ٔٛسد وٕتش ٤بئؼٝ ٞب٢خب٘ٓ س٢ٚ ٌٔبِؼٝ ٕٞچ٥ٙٗ

 دس تٕش٤ٗ ٚ ا٘بس ٔىُٕ ٔلشف تؼب٣ّٔ اثش تبوٖٙٛ ػلاٜٚاػت. ثٝ

 دٚ ٚ ا٢ٞفتٝ ٞـت تأث٥ش ا٤ٙىٝ ثٝ تٛخٝ ثب ٚ اػت ٘ـذٜ ثشسػ٣ ٔٙضَ

 ٞفتٝ چٟبس ٔذت ٚ فتٌٝش لشاس ٌٔبِؼٝ ٔٛسد تٕش٤ٗ ٔذت ا٢ٞفتٝ

 ٘ظش ثٝ هشٚس٢ پظٚٞؾ ا٤ٗ ا٘دبْ اػت، ثٛدٜ ٘ظش ٔٛسد وٕتش

 تٕش٤ٗ ٞفتٝ چٟبس ثشسػ٣ تأث٥شٞذف پظٚٞؾ حبهش  ثٙبثشا٤ٗ ؛سػذ ٣ٔ

 ص٘بٖ دس اوؼب٤ـ٣ اػتشع ٚهؼ٥ت ثش ا٘بس ٔىُٕ ٔلشف ٚ ٔٙضَ دس

 .ثبؿذچبق ٣ٔ ٚ ٚصٖ اهبفٝ داسا٢ ٤بئؼٝ

 

 تحقیقروش 
ٞب٢ ٥ٕ٘ٝ تدشث٣ ٚ وبسثشد٢ ٚ ثٝ پظٚٞؾا٤ٗ پظٚٞؾ اص ا٘ٛاع 

آصٖٔٛ اػت. خبٔؼٝ آٔبس٢ ا٤ٗ پظٚٞؾ ص٘بٖ آصٖٔٛ ٚ پغسٚؽ پ٥ؾ

٤بئؼٝ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ٚ چبق ؿٟش ث٥شخٙذ ثٛد٘ذ وٝ پغ اص اػلاْ 

صٖ ثٝ كٛست ٞذفٕٙذ ا٘تخبة ؿذ٘ذ.  60ٞب  فشاخٛاٖ اص ث٥ٗ آٖ

 وٝ ا٤٢بئؼٝ ٖ( ص٘ب1 ا٘تخبة ا٤ٗ ص٘بٖ ثٝ ؿشح ص٤ش ثٛد: ٞب٢ ٔؼ٥بس

( 2(، 22) ثبؿذ ٌزؿتٝ ٞبآٖ پش٤ٛد آخش٤ٗ تبس٤خ اص ػبَ ٤ه حذالُ

چبق  ٚ ٚصٖ اهبفٝ ( داسا3٢ػبَ، ( 45-65) ػ٣ٙ ٔحذٚدٜ

(BMI≥25) 45، (٥ٌّذثشي پشػـٙبٔٝ) سٚا٣٘ ٚ خؼٕب٣٘ ( ػلأت )

( 7اخ٥ش(،  ٔبٜ ٣ً2  ٔٙظٓ ٞب٢فؼب٥ِت دس ٔـبسوت ػذْ) فؼبَ غ٥ش

 خشٚج اِى٣ّ. ٔؼ٥بسٞب٢ ٔـشٚثبت ٚ ٔخذس ادٔٛ ٚ ٔىُٕ ٔلشف ػذْ

 ثٝ ( اثتلا2ثٝ ا٘دبْ تٕش٤ٙبت،  فشد تٕب٤ُ ( ػذ1ْپظٚٞؾ ٥٘ض  اص

 خشٚج ٞب٢ ٔفل٣ّ ثٛد. ثب دس ٘ظش ٌشفتٗ ٔؼ٥بس ٚ ػولا٣٘ ٞب٢ آػ٥ت

٘فش  15٘فش دس چٟبسٌشٜٚ ) 56ٞب، دس ٟ٘ب٤ت ٚ س٤ضؽ آصٔٛد٣٘

 14٘فش ٔىُٕ ا٘بس، ٚ  14٘فش تٕش٤ٗ +داسٕٚ٘ب،  13تٕش٤ٗ+ٔىُٕ ا٘بس، 

ٞب سهب٤ت خٛد سا ثشا٢ ؿشوت دس  ٘فش داسٕٚ٘ب( تمؼ٥ٓ ؿذ٘ذ. آصٔٛد٣٘

آٌبٞب٘ٝ اػلاْ وشد٘ذ. تٕش٤ٙبت ثٝ د٥ُِ ؿشا٤ي  ا٤ٗ تحم٥ك وبٔلاً

 وشٚ٘ب دس ٔٙضَ ا٘دبْ ٌشفت.

 

 مصزف مکمل اوبر ي رصيم غذايی

ٔىُٕ ا٘بس ثٝ ؿىُ وپؼَٛ ٚ اص ؿشوت داسٚػبص٢ ا٥ٔٗ 

ٞب٢ ٌشد٤ذ ٚ ٘حٜٛ ٔلشف ٔىُٕ ا٘بس دس ٌشٜٚ اكفٟبٖ ت٥ٟٝ

( ثٝ ٔذت چٟبس ٞفتٝ )سٚصا٘ٝ ٤ه ػذد لشف تٕش٤ٗ+ٔىُٕ، ٔىُٕ)
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ٞب٢ داسٕٚ٘ب سٚصا٘ٝ ٞب٢ ٌشٜٚآصٔٛد٣٘ .(23) ٣ّ٥ٔ ٌش٣ٔ( ثٛد 225

ٔـبثٝ ثب  ثب ظبٞش٢ وبٔلاً ٔحت٢ٛ ٘ـبػتٝ ٤ه وپؼَٛ داسٕٚ٘ب

 95٘بس ؿبُٔ ٞب٢ ا٘بس دس٤بفت وشد٘ذ. ٔحتٛا٢ وپؼَٛ ا وپؼَٛ

٣ّ٥ٔ ٌشْ پب٣٘  45ٌشْ وبلاخ٥ٗ، ٣ّ٥ٔ 50ٌشْ اػ٥ذ الاط٤ه،  ٣ّ٥ٔ

ٌشْ فلا٘ٛئ٥ذ ثٛد وٝ اص ؿشوت  15ٌشْ آ٘تٛػ٥ب٥٘ٗ ٚ ٣ّ٥ٔ 20وب٥ِٗ، 

ت٥ٟٝ  1228171390ٚسدٜ آداسٚػبص٢ ا٥ٔٗ اكفٟبٖ ثب ؿٕبسٜ ثجت فش

 ؿذ. 

 

 بزوبمٍ تمزيىی

س ٔٙضَ خّؼٝ تٕش٤ٗ ٔمبٚٔت٣، د 28 ؿبُٔ تٕش٣ٙ٤ پشٚتىُ

دل٥مٝ  10-15، دس اثتذا٢ ٞش خّؼٝ، تٕش٣ٙ٤ٝ ٞش خّؼا٘دبْ ؿذ. دس 

ثٝ ٌشْ وشدٖ )ؿبُٔ حشوبت وــ٣ ٚ ٘شٔـ٣( ٚ دس پب٤بٖ ٞش خّؼٝ 

 اختلبف دادٜدل٥مٝ ثٝ ػشد وشدٖ )حشوبت وــ٣ ٚ ٘شٔـ٣ (  10

، 2، لا٘چ1ٞـت حشوت ؿبُٔ: اػىٛات ثٝ كٛست تٕش٤ٙبت(. 11)ؿذ 

 3بصٚ، پـت ثبصٚ، ؿٙب، چشخؾ ؿىٓ، دد٥ِفتػبق پب ا٤ؼتبدٜ، خّٛ ث

ٌشفت. ٘حٜٛ اخشا٢ ٞش حشوت ثذ٤ٗ ؿىُ ثٛد وٝ اص  ا٘دبْ

 2حشوت سا دس ٔذت صٔبٖ  4ٞب خٛاػت٥ٓ ٔشح١ّ اوؼٙتش٤ه آصٔٛد٣٘

ثب٥٘ٝ دس ثخؾ ٥ٔب٣ِ٘ ٞش حشوت تٛلف  2ثب٥٘ٝ ا٘دبْ دادٜ، ػپغ 

ا٘دبْ  ثب٥٘ٝ ثٝ 2سا دس ٔذت صٔبٖ  5فبص وب٘ؼٙتش٤ه وشدٜ ٚ ٔدذداً

 ا٘دبْ ٌشفت. صٔبٖ تىشاسدٚاصدٜ ٚ  ػٝ ٘ٛثتثب ا٤ٗ تٕش٤ٙبت . سػب٘ٙٙذ

ث٥ٗ  فؼبَ ٚ صٔبٖ اػتشاحتدل٥مٝ  2تب  5/1 ٞب، اػتشاحت ث٥ٗ ا٤ؼتٍبٜ

ٔذت صٔبٖ تمش٤ج٣ ثشا٢ ؿذ.  دس ٘ظش ٌشفتٝدل٥مٝ  5/1تب  1 ،٘ٛثتٞش 

 ثٛد.دل٥مٝ  10 حذٚداً ٞش ا٤ؼتٍبٜ،

بْ وبُٔ حشوبت دس ػٝ ٘ٛثت ٞب٣٤ وٝ لبدس ثٝ ا٘دآصٔٛد٣٘

تش  دٚاصدٜ تىشاس٢ ثٛد٘ذ، اهبفٝ ثبس اص ًش٤ك افضا٤ؾ ٔمبٚٔت )ػ٥ٍٙٗ

وشدٖ ثٌش٢ ٤ب و٥ؼٝ( ٚ ٤ب افضا٤ؾ ٔذت صٔبٖ تحت تٙؾ اخشا٢ 

( 1. دس تل٤ٛش )(24ٞب٢ ٔختّف( اػٕبَ ؿذ ) ٞب دس فبص حشوبت )ثب٥٘ٝ

 پشٚتىُ ثش٘بٔٝ تٕش٣ٙ٤ دس ٔٙضَ ٕ٘ب٤ؾ دادٜ ؿذٜ اػت.

ٜ ٘ظبست ثش اخشا٢ وبس ثٝ ا٤ٗ كٛست ثٛد وٝ اثتذا ٤ه ٘حٛ

                                                           
1 Squats 
2 Lunges 
3 Deadlift 
4 Eccentric 
5 Concentric 

ٞب آٔٛصؽ دٞذ ثشا٢ و٥ّپ آٔٛصؿ٣ وٝ اخشا٢ حشوبت سا ثٝ آصٔٛد٣٘

ٞب اسػبَ ؿذ. ػلاٜٚ ثش ا٤ٗ ثشا٢ آٔٛصؽ ٘ح٠ٛ كح٥ح ا٘دبْ آٖ

ٞب چٙذ خّؼ١ اَٚ، ثٝ كٛست حوٛس٢ دس حشوبت ثشا٢ آصٔٛد٣٘

آٚس٢  ػپغ ثٝ ٔٙظٛس ٤بدٔح٥ي آصاد پبسن ثشا٢ آٟ٘ب ثشٌضاس ٌشد٤ذ. 

ٞب، ٕٞچ٥ٙٗ اخشا٢ حشوبت، ا٥ًٕٙبٖ اص ا٘دبْ حشوبت تٛػي آصٔٛد٣٘

ٞب پغ اص  دس خلٛف ٔلشف ٔىُٕ ٤ب داسٕٚ٘ب ٚ ثشسػ٣ ٚهؼ٥ت آٖ

اص ًش٤ك ٌشٜٚ دس فوب٢ ٔدبص٢ ٚ تٕبع تّف٣ٙ ثب  تٕش٤ٗ، ٞش سٚص

ٞب دس استجبى ثٛد٤ٓ ٚ اًلاػبت ٔلشف ٔىُٕ، اخشا ٤ب ػذْ اخشا٢  آٖ

ٞب ٞٓ خٛاػتٝ ؿذ  ٕش٤ٙبت سا ثجت ٕ٘ٛدٜ ٚ دس ا٘تٟب٢ وبس اص خٛد آٖت

وٝ تؼذاد خّؼبت ؿشوت دس تٕش٤ٗ ٚ ٥ٔضاٖ ٔلشف ٔىُٕ ٤ب داسٕٚ٘ب 

 ًٛس دل٥ك ٌضاسؽ دٞٙذ.  سا ثٝ

 

 سىجص بیًضیمیبيی

آصٖٔٛ( ا٘دبْ ؿذ. آصٖٔٛ ٚ پغثشداس٢ دس دٚ ٔشحّٝ )پ٥ؾٕ٘ٛ٘ٝ

وٙٙذٌبٖ تٛه٥ح دادٜ ثٝ ؿشوتٞب٢ خ٣٘ٛ ٥ٌش٢ ؿبخقلجُ اص ا٘ذاصٜ

٥ٌش٢ خٖٛ پ٥ؾ ٚ پغ ػبػت لجُ اص ٔشاحُ ٕ٘ٛ٘ٝ 48ؿذ وٝ 

ٌٛ٘ٝ فؼب٥ِت ثذ٣٘ ؿشوت وٙٙذ ٚ دس ٔشحّٝ اَٚ، آصٖٔٛ، ٘جب٤ذ دس ٥ٞچ

-، 10ٕٝ٘ٛ٘تب  8ٞب( كجح ث٥ٗ حذٚد ػبػت ٞب )تٕب٣ٔ ٌشٜٚآصٔٛد٣٘

ٚس٤ذ  ٥ِتش خٖٛ اص ٣ّ٥ٔ ٥ٌ10ش٢ دس حبِت ٘ـؼتٝ ا٘دبْ ٌشفت. حذٚد 

٥ِتش٢(  ٣ّ٥ٔ 10پ٥ؾ ثبص٣٤ٚ ػبػذ دػت چپ )ثب اػتفبدٜ اص ػشً٘ 

ٌشفتٝ ؿذ. ػپغ ٕ٘ٛ٘ٝ خ٣٘ٛ دس ِِٛٝ طَ داس س٤ختٝ ؿذٜ ٚ پغ اص 

دل٥مٝ(، ثب اػتفبدٜ اص دػتٍبٜ ػب٘تش٤ف٥ٛط  30تب  20ِختٝ ؿذٖ ) حذٚد 

Rotofix32A  َٔذHettieh  ػبخت وـٛس إِٓبٖ ػب٘تش٤ف٥ٛط

ٞب٢  دل٥مٝ( ٚ ػشْ خذا ؿذٜ ٚ دس ٥ٔىشٚت٥ٛة 5دٚس ٚ صٔبٖ  3000)

ٌشاد تب صٔبٖ آصٔب٤ؾ  دسخٝ ػب٘ت٣ -80ٔدضا س٤ختٝ ٚ ػپغ دس فش٤ضس

٥ٌش٢ ػبػت ثؼذ اص ٕ٘ٛ٘ٝ 48ٞب داس٢ ٌشد٤ذ. آصٔٛد٣٘ فش٤ض ٚ ٍ٘ٝ

ٞفتٝ ًجك ثش٘بٔٝ تٕش٣ٙ٤ دس  4آصٖٔٛ( ثٝ ٔذت ٔشحّٝ اَٚ )پ٥ؾ

ٚ تٕش٤ٗ+ٔىُٕ( ٚ پغ تٕش٤ٙبت حوٛس پ٥ذا وشد٘ذ )تٕش٤ٗ+داسٕٚ٘ب 

ثشا٢  ػبػت ثؼذ اص آخش٤ٗ خّؼٝ تٕش٤ٗ، دس ٔشحّٝ دْٚ ٔدذدا 48اص 

ٞب٢ تشو٥ت ثذ٣٘ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ثشداس٢ دس آصٔب٤ـٍبٜ  ٥ٌش٢ ؿبخقا٘ذاصٜ

٥ِتش  ٣ّ٥ٔ 10ػبػت ٘بؿتب حوٛس پ٥ذا وشد٘ذ ٚ حذٚد  12ثٝ كٛست 

 10خٖٛ اص ٚس٤ذ پ٥ؾ ثبص٣٤ٚ ػبػذ دػت چپ )ثب اػتفبدٜ اص ػشً٘ 

 (.15ٌشفتٝ ؿذ )٥ِتش٢(  ٣ّ٥ٔ
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 پزيتکل بزوبمٍ تمزيه در مىشل -1 تصًيز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملاحظبت اخلاقی

ا٤ٗ تحم٥ك پغ اص اخز ٔدٛص و٥ٕتٝ اخلاق اص وبسٌشٜٚ و٥ٕتٝ 

اخلاق دس پظٚٞؾ دا٘ـٍبٜ ث٥شخٙذ ثٝ ؿٕبسٜ 

IR.BIRJAND.REC.1400.013  ا٘دبْ  6/10/1400دس تبس٤خ

اخلال٣ لجُ اص اخشا٢ تحم٥ك، اص تٕب٣ٔ  ؿذ. ثٝ ٔٙظٛس سػب٤ت اكَٛ

ؿشوت وٙٙذٌبٖ، سهب٤ت آٌبٞب٘ٝ وؼت ٌشد٤ذ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثشاػبع 

اكَٛ اخلاق ٚ ث٥ب١٥٘ ٥ّٞؼٙى٣ ٚ ا٘دٕٗ سٚا٘ـٙبػ٣ آٔش٤ىب، تٕب٣ٔ 

ؿشا٤ي اص خّٕٝ: تغ٥٥ش اػتشاتظ٢ دس ٔٛالغ خٌش، دس خش٤بٖ ٌزاؿتٗ 

ٞب ثٝ دٚس  س ٤بفت٥ٌٝش٢ ٔٙؼدٓ د ٞب اص خٌشات سٚا٣٘، تل٥ٕٓ آصٔٛد٣٘

وبس٢، ثٝ ػٟذٜ ٌشفتٗ ٔؼئ٥ِٛت تحم٥ك تٛػي ٔحمك، ٔدٛص  فش٤تاص 

خشٚج آصٔٛد٣٘ اص ًشح دس كٛست ػذْ تٕب٤ُ ثٝ ادأٝ حوٛس، اػتفبدٜ 

ٞب دس خٟت اخشا٢ ا٤ٗ  اص اًلاػبت وؼت ؿذٜ ثب اخبصٜ ؿخل٣ آٖ

 ٞب ا٘دبْ پز٤شفت. تحم٥ك ٚ دس اخت٥بس دادٖ ٘تب٤ح ٟ٘ب٣٤ ثٝ آصٔٛد٣٘

 

 تحلیل آمبري

٤ّٚه ٚ -ٞب اص آصٖٔٛ ؿبپ٥شٚثشا٢ تؼ٥٥ٗ ًج٥ؼ٣ ثٛدٖ تٛص٤غ دادٜ

آصٖٔٛ دس پغ -آصٖٔٛثٝ ٔٙظٛس ثشسػ٣ تغ٥٥شات دسٖٚ ٌش٣ٞٚ پ٥ؾ

ٞب اص آصٖٔٛ ٞش ٌشٜٚ اص آصٖٔٛ ت٣ ٕٞجؼتٝ ٚ ثشا٢ ٔمب٤ؼٝ ث٥ٗ ٌشٜٚ

دس  Scheffe ٚ آصٖٔٛ تؼم٥ج٣ (ANOVA) آ٘ب٥ِض ٚاس٤ب٘غ ٤ىٌشفٝ

افضاس  اػتفبدٜ ؿذ. تٕبْ ٔشاحُ ثب ٘شْ P<05/0اس٢ ػٌح ٔؼٙبد

SPSS  ٝتح٥ُّ ؿذ. 22٘ؼخ 

 ها یافته
تٕش٤ٗ+ٔىُٕ ا٘بس، ٞب دس چٟبس ٌشٜٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ػ٣ٙ ٚ لذ آصٔٛد٣٘

 (.1تٕش٤ٗ+داسٕٚ٘ب، ٔىُٕ ا٘بس، داسٕٚ٘ب اسائٝ ؿذٜ اػت )خذَٚ 

دٞذ تغ٥٥شات ظشف٥ت ٘ـبٖ ٣ٔ 2ًٛس وٝ ٘تب٤ح خذَٚ  ٕٞبٖ

دس ٌشٜٚ تٕش٤ٗ+ٔىُٕ ا٘بس ٔؼٙبداس اػت  (TACا٣٘ تبْ )اوؼ٥ذ آ٘ت٣

(022/0P= ثذ٤ٗ ٔؼ٣ٙ وٝ تٕش٤ٗ ٚ ٔىُٕ ٣ً چٟبس ٞفتٝ تأث٥ش .)

. ثب (2()ٕ٘ٛداس 2)خذَٚ  داؿتٝ اػت TACٔؼٙبداس٢ )افضا٤ـ٣( ثش 

(، ٔلشف ٔىُٕ =385/0Pا٤ٗ حبَ، تأث٥ش تٕش٤ٗ ٚ داسٕٚ٘ب )

(829/0P=( ٔلشف داسٕٚ٘ب ٚ )861/0P= ثش )TAC  ٜٔؼٙبداس ٘جٛد

( ٔـبثٝ MDAتغ٥٥شات ٔبِٖٛ د٢ آِذ٥ٞذ )اػت. ػلاٜٚ ثش ا٤ٗ، 

TAC ٌشٜٚ تٕش٤ٗ تٟٙب دس+( 001/0ٔىُٕ ا٘بس ٔؼٙبداس اػتP= ثب .)

. افضٖٚ (1()ٕ٘ٛداس2)خذَٚ  ا٤ٗ تفبٚت وٝ اثش آٖ وبٞـ٣ ثٛدٜ اػت

دٞذ وٝ ثش ا٤ٗ، ٘تب٤ح ػب٤ش ٔتغ٥شٞب٢ اهبف٣ ثشسػ٣ ؿذٜ ٘ـبٖ ٣ٔ

BMI(، =430/0Pٚصٖ )
1 (053/0P= ٚ )WHR

2 (875/0P= )

ٌشٜٚ، تغ٥٥شات ٔؼٙبداس٢ سا ٘ـبٖ ٘ذادٜ اػت. ثب ا٤ٗ  دس ٞش چٟبس

( دس ٌشٜٚ WHTR) 3حبَ، ٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ لذ ا٤ؼتبدٜ

( وبٞؾ =039/0P( ٚ داسٕٚ٘ب )=029/0Pتٕش٤ٗ+ٔىُٕ ا٘بس )

 ٔؼٙبداس٢ داؿتٝ اػت.

 

                                                           
1 Body Mass Index 
2 Waist- Hip Ratio 
3 Waist- to- Height Ratio 
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اسائٝ ؿذٜ اػت.  4ٚ  3خذَٚ ٘تب٤ح آصٖٔٛ ث٥ٗ ٌش٣ٞٚ، ثٝ تشت٥ت دس 

ٞب، ٘تب٤ح ثب تٛخٝ ثٝ خشٚخ٣ آٔبس٢ ٚ سػب٤ت ٕٞؼب٣٘ ٚاس٤ب٘غ

٘ـبٖ داد وٝ چٟبس ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٚ ٔلشف  Scheffeتؼم٥ج٣  آصٖٔٛ

ثٝ ًٛس  MDAٔىُٕ دس ٔمب٤ؼٝ ثب ٌشٜٚ وٙتشَ تٛا٘ؼتٝ غّظت 

ب تفبٚت ٔؼٙبداس٢ دس ث٥ٗ أّ ؛(=010/0P) ٔؼٙبداس٢ وبٞؾ دٞذ

 ٌشدد.شٞب٢ د٤ٍش ٔـبٞذٜ ٣ٕٜ٘ ثشا٢ ٔتغ٥ّچٟبس ٌشٚ
 

 َبي آوتزيپًمتزيک(  )بزاي ضبخص َمبستٍ t وتبيج آسمًن درين گزيَی -1جديل 

 ث٥ٗ پ٥ؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ P<05/0 دس ػٌح * ٔؼٙبداس٢

 آمبرٌ     

                      

 متغیز                  

 گزيٌ

 تمزيه + مکمل اوبر

 ±اوحزاف استبودارد

 میبوگیه

 تمزيه + داريومب

 میبوگیه ±اوحزاف استبودارد

 مکمل اوبر

 میبوگیه ±اوحزاف استبودارد

 داريومب  

 ±اوحزاف استبودارد

 گیهمیبو

 214/55 ± 727/5 357/57 ± 271/6 923/55 ± 866/5 400/56 ± 485/4 - ػٗ )ػبَ(

 214/154 ± 980/4 214/156 ± 951/5 154/158 ± 375/4 333/159 ± 260/5 - لذ )ػب٘ت٣ ٔتش(

 ٚصٖ

 و٥ٌّٛشْ 

 864/67 ± 480/8 407/71 ± 433/7 412/70 ± 567/3 740/77 ± 691/10 پ٥ؾ آصٖٔٛ

 850/67 ± 908/8 507/71 ± 478/7 642/70 ±724/3 487/77± 920/10 پغ آصٖٔٛ

 t 134/1 382/1- 546/0- 074/0 آٔبس٠

P 942/0 594/0 192/0 276/0 دسٖٚ ٌش٣ٞٚ 

BMI 

٘ؼجت ٚصٖ ثش 

 ٔدزٚس لذ

 457/28 ± 856/2 236/29 ± 521/2 265/28 ±614/1 527/30 ± 155/3 پ٥ؾ آصٖٔٛ

 471/28 ± 039/3 286/29 ± 503/2 569/28 ±349/1 420/30 ± 209/3 پغ آصٖٔٛ

 -t 189/1 528/1- 607/0- 147/0آٔبس٠  

P 885/0 554/0 153/0 254/0 دسٖٚ ٌش٣ٞٚ 

WHR 

٘ؼجت دٚس وٕش 

 ثٝ دٚس ٍِٗ

 835/0 ± 034/0 864/0 ±091/0 844/0 ± 050/0 850/0 ± 080/0 پ٥ؾ آصٖٔٛ

 826/0 ± 030/0 858/0 ± 080/0 836/0 ± 058/0 849/0 ± 073/0 پغ آصٖٔٛ

 t 193/0 217/1 367/0 961/0آٔبس٠ 

P  ٖٚ354/0 720/0 247/0 849/0 ٌش٣ٞٚدس 

WHTR 

٘ؼجت دٚس وٕش 

 ثٝ لذ ا٤ؼتبدٜ

 579/0 ± 033/0 592/0 ± 068/0 575/0 ± 041/0 595/0 ± 052/0 پ٥ؾ آصٖٔٛ

 563/0 ± 044/0 581/0 ± 068/0 562/0 ± 023/0 582/0 ± 040/0 پغ آصٖٔٛ

 t 433/2 903/1 209/1 296/2آٔبس٠ 

P 039/0 248/0 081/0 *029/0 دسٖٚ ٌش٣ٞٚ* 
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 (MDAي  TACَمبستٍ ) بزاي متغیز  tوتبيج آسمًن درين گزيَی  -2جديل 

 

 

 
 ي يسن(MDA  )بزاي متغیز ANOVAبیه گزيَی  وتبيج آسمًن -3جديل 

 دس ٌشٜٚ تٕش٤ٗ ٚ ٔىُٕ دس ٔمب٤ؼٝ ثب ٌشٜٚ داسٕٚ٘ب P<01/0 * ٔؼٙبداس٢ دس ػٌح

 

 

 

 

 

 
 

 آمبرٌ     

                      

 متغیز                  

 گزيٌ

 تمزيه+مکمل اوبر
 ±اوحزاف استبودارد

 میبوگیه

 تمزيه+داريومب
 میبوگیه ±اوحزاف استبودارد

 مکمل اوبر
 ±اوحزاف استبودارد

 میبوگیه

 داريومب  
 میبوگیه ±اوحزاف استبودارد

ظشف٥ت آ٘ت٣ 
 اوؼ٥ذا٣٘ تبْ
(TAC) 

٥ٔىشَٚٔٛ ثش 
 ٥ِتش

 071/388 ± 857/40 429/411 ± 989/51 539/391 ± 786/23 733/400 ± 290/45 آصٖٔٛ پ٥ؾ

 571/390 ± 067/40 214/407 ± 151/55 039/383 ± 194/46 333/441 ± 848/52 پغ آصٖٔٛ

 -t 568/2- 902/0 221/0 179/0  آٔبس٠

P 861/0 829/0 385/0 022/0 دسٖٚ ٌش٣ٞٚ 

ٔبِٖٛ د٢ 
آِذ٥ٞذ 

((MDA 
شَٚٔٛ ثش ٥ٔى

 ٥ِتش

 - 873/0 ± 074/0 872/0 ± 032/0 915/0 ± 098/0 پ٥ؾ آصٖٔٛ

  - 818/0 ± 080/0 850/0 ± 097/0 782/0 ± 093/0 پغ آصٖٔٛ

 - t 055/4 816/0 124/2آٔبس٠ 

P 053/0 430/0 001/0 دسٖٚ ٌش٣ٞٚ - 

 آمبرٌ     

                      

 متغیز                  
 گزيٌ

 تمزيه+مکمل اوبر
 ±اوحزاف استبودارد

 میبوگیه

 تمزيه+داريومب
 ±اوحزاف استبودارد

 میبوگیه

 مکمل اوبر
 ±اوحزاف استبودارد

 میبوگیه

 داريومب

 ±اوحزاف استبودارد

 میبوگیه

آمبرٌ 
F 

P   بیه

 گزيَی

ٔبِٖٛ د٢ 
آِذ٥ٞذ 

((MDA 
٥ٔىشَٚٔٛ ثش 

 ٥ِتش

 پ٥ؾ آصٖٔٛ
*

098/0 ± 915/0 032/0 ± 872/0 074/0 ± 873/0 095/0 ± 850/0 

211/4 01/0 

 847/0 ± 123/0 818/0 ± 080/0 850/0 ± 097/0 782/0 ± 093/0 پغ آصٖٔٛ

 ٚصٖ
 و٥ٌّٛشْ

 864/67 ± 480/8 407/71 ± 433/7 412/70 ± 567/3 740/77 ± 691/10 پ٥ؾ آصٖٔٛ

126/1 347/0 

 850/67 ± 908/8 507/71 ± 478/7 642/70 ±724/3 487/77± 920/10 پغ آصٖٔٛ
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 (.P<001/0) ،َبي تحقیق اس مداخلٍ در گزيٌپیص ي پس  MDAتغییزات مقبديز  -1ومًدار 

 

 )كزيسکبل يالیسبیه گزيَی )آسمًن  وتبيج آسمًن -4جديل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
  (.P<05/0، )َبي تحقیق پیص ي پس اس مداخلٍ در گزيٌ TACتغییزات مقبديز  - 2ومًدار 

 

 آمبرٌ                                 

 متغیز                     
Chi-Square P بیه گزيَی 

309/7 (TACظشف٥ت آ٘ت٣ اوؼ٥ذا٣٘ تبْ )  063/0  

723/3 (BMI٘ؼجت ٚصٖ ثش ٔدزٚس لذ )  293/0  

591/1 (WHR٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ دٚس ٍِٗ )  661/0  

613/1 (WHTR٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ لذ ا٤ؼتبدٜ )  656/0  
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 بحث
ظشف٥ت وٝ ٔمبد٤ش  ٘تب٤ح ثشسػ٣ دسٖٚ ٌش٣ٞٚ ٘ـبٖ داد

ٔىُٕ ا٘بس افضا٤ؾ ٔؼٙبداس ٚ +دس ٌشٜٚ تٕش٤ٗاوؼ٥ذا٣٘ تبْ  آ٘ت٣

ٔىُٕ ا٘بس وبٞؾ ٔؼٙبداس  ٌشٜٚ تٕش٤ٗ+ دسٔبِٖٛ د٢ آِذ٥ٞذ ٔمبد٤ش 

سا ٘ـبٖ  ٔؼٙبداس٢ٔمبد٤ش ٚصٖ ثذٖ دس ا٤ٗ ٌٔبِؼٝ تفبٚت  بأّ ؛داؿت

دس ٔبِٖٛ د٢ آِذ٥ٞذ دس ٔمب٤ؼٝ ث٥ٗ ٌش٣ٞٚ ٔمبد٤ش  ؛ ٕٞچ٥ٙٗ٘ذاد

تٕش٤ٗ ٚ ٔلشف ٔىُٕ ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ تفبٚت ٔؼٙبداس٢ ٌشٜٚ 

 )وبٞـ٣( داؿت. اص آ٘دب وٝ تحم٥مبت لج٣ّ ثٝ ًٛس ٔؼتم٥ٓ تأث٥ش

 اػتشع ٚهؼ٥ت ثش ا٘بس ٔىُٕ ٔلشف ٚ ٔٙضَ دس تٕش٤ٗ ٞفتٝ چٟبس

چبق سا ثشسػ٣ ٘ىشدٜ  ٚ ٚصٖ اهبفٝ داسا٢ ٤بئؼٝ ص٘بٖ دس اوؼب٤ـ٣

٘تب٤ح پشداص٤ٓ.  ضد٤ه دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ٣ٔاػت، ثٝ تحم٥مبت ٔشثٛى ٘

ثش س٢ٚ  صادٜ ٚ ٕٞىبساٖ وٝ صاسع ٌٝٔبِؼ ٞب٤٢بفتٝثب تغ٥٥شات ٚصٖ 

ػلبس٠ ا٘بس ثش ٚصٖ ثذٖ دس افشاد داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ٚ چبق  ث٥شأت

ت تفبٚت دس ٘تب٤ح ٌٔبِؼبت ثبؿذ وٝ ػ٣ّّٔ ٘بٕٞؼٛكٛست ٌشفتٝ 

ٚسٜ تٕش٤ٗ، ٕٔىٗ اػت ٔشثٛى ثٝ ػٛا٣ّٔ ٕٞچٖٛ ٔذت ٚ ؿذت د

پشٚتىُ تٕش٣ٙ٤ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ تفبٚت ػٗ ٚ اختلافبت ٞٛس٣٘ٛٔ 

٘تب٤ح ٌٔبِؼٝ ؿبدٔبٖ  ثب ٕٞچ٥ٙٗ ٘تب٤ح ا٤ٗ ٌٔبِؼٝ ؛ٞب ثبؿذ آصٔٛد٣٘

دس ساثٌٝ  ٚ اوجشپٛس ٚ ٕٞىبساٖ فش ٚ ٕٞىبساٖ ٚ فشٞبد٢ ٚ ٕٞىبساٖ

ا٤ٗ  (.19 ،23، 25) ثبؿذ٣ٔ ٕٞؼٛ ٔبِٖٛ د٢ آِذ٥ٞذتغ٥٥شات  ثب

ٛا٘ذ ٔشثٛى ثٝ ٘ٛع ٔىُٕ اػتفبدٜ ؿذٜ ٚ اػتفبدٜ اص ت ٕٞؼ٣٤ٛ ٣ٔ

ٚ ٚ ٕٞىبساٖ  Urbaniakٌٔبِؼٝ ثش٘بٔٝ تٕش٣ٙ٤ ٔـبثٝ ثبؿذ. 

سا  اوؼ٥ذا٣٘ تبْ آ٘ت٣ٔؼٙبداس ظشف٥ت افضا٤ؾ فش ٚ ٕٞىبساٖ،  ؿبدٔبٖ

اوجشپٛس ٚ ٕٞىبساٖ دس٤بفتٙذ وٝ ٕٞچ٥ٙٗ  (.25 ،26) ا٘ذ ٌضاسؽ وشدٜ

ُ آة ا٘بس ٔٛخت افضا٤ؾ دس ٞـت ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٔمبٚٔت٣ ثب ٔىٕ

اوؼب٤ـ٣ ٚ وبٞؾ ػٛأُ اوؼب٤ـ٣ دس ص٘بٖ ٔجتلا ٞب٢ هذؿبخق

ث٥بت چبدٌب٣٘ ٚ ٕٞىبساٖ ٘ـبٖ داد٘ذ  (.20ؿٛد )ثٝ د٤بثت ٘ٛع دٚ ٣ٔ

آة ا٘بس دس تم٤ٛت ػ٥ؼتٓ دفبع آ٘ت٣ اوؼ٥ذا٣٘ ثذٖ ٚ وبٞؾ وٝ 

(. 27) ثبؿذ٣ٔٔؤثش  اػتشع اوؼ٥ذات٥ٛ دس ٔشداٖ ػبِٓ خٛاٖ

فُٙ ٚ آ٘ت٣ اوؼ٥ذاٖ ٔب٘ٙذ آة ٥ٙٗ، تحم٥مبت٣ اثش ٔٙبثغ غ٣ٙ پ٣ّٕٞچ

(. 20ا٘ذ )ٞب٢ لّج٣ ٚ ػشٚل٣ روش وشد٥ٌٜش٢ اص ث٥ٕبس٢ا٘بس سا دس پ٥ؾ

 ٣ج٥تشو ٣ٚسصؿ ٙبت٤ا٘دبْ تٕشآتـه ٚ ػض٤ضث٣ٍ٥ ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ 

اػتشع  ٤ُخٟت تؼذ ٢ثشؤٔ ٣دسٔب٘ ٥ٜٛٔٙبػت ٚ ؿ ٤ٙ٣سٚؽ تٕش

(. ثٝ ًٛس و٣ّ، 28) ثبؿذ٣ٔ فؼبَ  ش٥غ دس ٔشداٖ ٔؼٗ ٣ـ٤اوؼب

ثبؿذ ٚ ساػتب ثب تحم٥مبت ث٥بٖ ؿذ٠ فٛق ٣ٔٔب ٞٓ ٝٞب٢ ٌٔبِؼ٤بفتٝ

وٙذ وٝ ٔىُٕ ا٘بس ٕٞشاٜ ثب تٕش٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ دس ٔٙضَ پ٥ـٟٙبد ٣ٔ

اوؼب٤ـ٣ سا ثٟجٛد دٞذ ٚ اص ٔؼولات چبل٣  اػتشع تٛا٘ذ ٚهؼ٥ت٣ٔ

وٝ  ا٤ٗ ٘ت٥دٝ سػ٥ذ٘ذ خ٥ٌّٛش٢ وٙذ. سح٣ٕ٥ فشد٤ٗ ٚ ٕٞىبساٖ ثٝ

ٔبِٖٛ دس وبٞؾ  ،٣ٚسصؿ ت٥ٞـت ٞفتٝ فؼبِ ٣ٔلشف ٔىُٕ ا٘بس ً

ذ ثبؿ ٣دس افشاد چبق ٔؤثّش ٔ ٣چشث ٥ٖٛذاػ٥اص پشاوؼ ٣٘بؿ د٢ آِذ٥ٞذ

٤بسٔحٕذ٢ ٚ ٕٞىبساٖ ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ ٔلشف (. دس ٔمبثُ، 29)

ذاسد داس٢ ٘تأث٥ش ٔؼٙبٔبِٖٛ د٢ آِذ٥ٞذ ػلبسٜ ا٘بس ثٝ تٟٙب٣٤ ثش ٔمذاس 

تٛا٘ذ ٔجٙب٢ تحم٥ك ثشا٢ وٝ ٣ٔػٛا٣ّٔ ٚخٛد داسد ثب ا٤ٗ حبَ، (. 30)

ٞب٢ ٌٔبِؼ١ ٔب ثب ٤بفتٝپظٚٞـٍشاٖ آت٣ دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ثبؿذ. 

ٞب٣٤ ٕٞچٖٛ وٓ ثٛدٖ ًَٛ دٚس٠ تٕش٤ٗ ثشا٢ ٔحذٚد٤ت

س٢ٚ ٔتغ٥ش ٚصٖ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ وٓ ثٛدٖ ؿذت تٕش٤ٗ ثب  ث٥شٌزاس٢ ثشأت

ٚ اػت. ثب ا٤ٗ ٚخٛد، ا٘دبْ ٌٔبِؼ١ حبهش ٞب سٚثشتٛخٝ ثٝ ػٗ آصٔٛد٣٘

ا٘دبٔذ ٚ وٕه ؿب٤ب٣٘ ثٝ ثٝ ٌؼتشؽ ؿٛاٞذ دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ٣ٔ

ٔٛػؼبت آٔٛصؿ٣ ٚ تحم٥مبت٣، ٚصاست ٚسصؽ ٚ خٛا٘بٖ ٚ ػّْٛ 

ٞب٢ وٙذ تب ثب اسائٝ ثش٘بٔٝٚسصؿ٣ ٚ ًت ػٙت٣ ٚ ٥ٌبٞبٖ داس٣٤ٚ ٣ٔ

د٢ اص ٘تب٤ح ٞب٢ ساٞجش س٤ض٢ ساٞجشد٢ خٛد دس ػشكٝ ػلأت ٚ ثش٘بٔٝ

 ا٤ٗ پظٚٞؾ دس صٔبٖ حبَ ٚ آ٤ٙذٜ اػتفبدٜ وٙٙذ.

 

 گیری نتیجه
ٞب٢ ا٤ٗ ٌٔبِؼٝ حبو٣ اص آٖ اػت وٝ ٔلشف ًٛس و٣ّ، ٤بفتٝثٝ

 اػتشع ٔىُٕ ا٘بس ثٝ ٕٞشاٜ تٕش٤ٗ دس ٔٙضَ اثش ٔؼٙبداس٢ ثش ٚهؼ٥ت

ًٛس٢ وٝ چبق داسد، ثٝ ٚ ٚصٖ اهبفٝ داسا٢ ٤بئؼٝ ص٘بٖ دس اوؼب٤ـ٣

دٞٙذٜ وبٞؾ اػتشع اوؼب٤ـ٣ ٚ افضا٤ؾ ٚهؼ٥ت ٘مؾ ثٟجٛد 

اوؼ٥ذا٣٘ داسد. ثب ا٤ٗ حبَ، ػذْ تأث٥ش ٔؼٙبداس ٔلشف ٔىُٕ ا٘بس  آ٘ت٣

تٕش٤ٗ ٚسصؿ٣ ثش ٚصٖ، ؿبخق تٛد٠ ثذ٣٘ ٚ ٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ دٚس  ٚ

تٛاٖ ثٝ د٥ُِ وٓ ثٛدٖ ًَٛ دٚس٠ تٕش٤ٗ ٚ ؿذت تٕش٤ٗ ٍِٗ سا ٣ٔ

َٛ دٚس٠ تٕش٤ٗ ٚ افضا٤ؾ فـبس سٚد ثب افضا٤ؾ ًدا٘ؼت وٝ ا٘تظبس ٣ٔ

ثٙبثشا٤ٗ تحم٥مبت  ؛ٞب، ٘تب٤ح ٔتفبٚت٣ حبكُ ؿٛدٚاسدٜ ثش آصٔٛد٣٘

تٛا٘ٙذ ثش ا٤ٗ ٔٛهٛع ٔتٕشوض ؿٛ٘ذ. ٕٞچ٥ٙٗ، تحم٥مبت آ٤ٙذٜ ٣ٔ

تٛا٘ٙذ اثشات ػب٤ش تٕش٤ٙبت ٚسصؿ٣ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٔلشف ػب٤ش آ٤ٙذٜ ٣ٔ
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 ٤بئؼٝ ص٘بٖٞب وٝ ثبثت ؿذٜ پ٥بٔذٞب٢ ٔثجت٣ ثش ػلأت ثذٖ ٔىُٕ

 چبق داس٘ذ سا ثشسػ٣ ٕ٘ب٤ٙذ. ٚ ٚصٖ اهبفٝ داسا٢
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