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 چکیذٌ

 ٘بقی ٔتبثِٛیىی ٚ فیعیِٛٛغیىی تغییطات. اؾت ٔحیغی ٚ غ٘تیىی ٞبیضیكٝ ثب چٙس ػبّٔی ایپسیسٜ ٚظٖ،  اضبفٝ ٚ چبلی مقذمٍ ي َذف:

قٛز. تٕطیٙبت ٚضظقی ٔٙبؾت ٚ ٌیبٞبٖ زاضٚیی ٕٔىٗ اؾت زض خٟت ٔی ٔٙدط ٔعٔٗ ٞبیثیٕبضی اظ ثطذی ثٝ چبق، افطاز زض چطثی ثبفت اظ
 یبضیٔىُٕ ثب  (HIIT) ثبلا قست ثب تٙبٚثی تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت تبًثیط تؼییٗٞسف اظ ٔغبِؼٝ حبضط  .ثٟجٛز ؾلأتی ٔؤثط ٚالغ قٛ٘س

 ثٛز.چبق  ظ٘بٖ زض BDNF  ٚFGF21 ثط ذبضذبؾه

ٞسفٕٙس  نٛضت ثٝؾبوٗ قٟط ثٛقٟط  (ویٌّٛطْ ثط ٔتط ٔطثغ 30ثبلاتط اظ  BMIظٖ چبق ) 40، تؼساززض یه ٔغبِؼٝ ٘یٕٝ تدطثی ريش کبر:

+ ٔىُٕ  HIIT، تٕطیٗ (T) ، ٔىُٕ ذبضذبؾه(E) زاضٕٚ٘ب + HIIT٘فطٜ  قبُٔ تٕطیٗ  10تهبزفی زض چٟبض ٌطٜٚ  عٛض ثٝا٘تربة ٚ 
 20تىطاض 7 ٚ ٞط ٞفتٝ ؾٝ خّؿٝ اخطا قس. تٕطیٙبت قبُٔٞفتٝ  8ثٝ ٔست  یٙیثط٘بٔٝ تٕط( تمؿیٓ قس٘س. Cٚ وٙتطَ ) (E-T) ذبضذبؾه

زٚ ٚػسٜ نجح ٚ قت ٌطْ زض  ٔیّی 500 ٔىُٕ ذبضذبؾه ضا ثٝ قىُ وپؿَٛ ،ٞبآظٔٛز٘ی ثب٘یٝ ثٛز. 120تب  60ای ثب اؾتطاحت  یٝثب٘
( ANOVA)عطفٝ  یهٕٞجؿتٝ ٚ تحّیُ ٚاضیب٘ؽ  tخٟت ثطضؾی فطضیبت تحمیك اظ آظٖٔٛ . )ٔدٕٛػبً یه ٌطْ زض ضٚظ( ٔهطف ٕ٘ٛز٘س

 اؾتفبزٜ قس. 

آظٖٔٛ زض زٚ ٌطٜٚ  ٚ پؽ آظٖٔٛ یفثیٗ پ BDNF ( اذتلاف ٔیبٍ٘یٗ>001/0p) E (005/0p< ٚ )E-T زض ٌطٜٚ ٞبیبفتٝثب تٛخٝ  َب:یبفتٍ

E (01/0p< ،)T (01/0p< ٚ )زاضی ٘ساقت. ٕٞچٙیٗ زض ٌطٜٚ تغییط ٔؼٙی BDNF ٔیبٍ٘یٗ ،C( ٚ ٌطٜٚ 05/0<p) T زض ٌطٜٚثٛز. زاض یٔؼٙ
E-T (001/0p<ٗاذتلاف ٔیبٍ٘ی )FGF21 زض ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی اثط ٌطٚ .زاض ثٛزآظٖٔٛ زض ٞط ؾٝ ٌطٜٚ ٔؼٙیآظٖٔٛ ٚ پؽثیٗ پیف ٜE-

T  ثطFGF21  زاضی ثیكتط ثٛز.ٔؼٙی عٛض ثٝ٘ؿجت ثٝ زٚ ٌطٜٚ تدطثی زیٍط 

ٔٛخت  BDNF ٚ FGF21 ثط اثطٌصاضی ثب تٛا٘سیاحتٕبلاً ٔ ذبضذبؾه یبضیثب ٔىُٕ  یسقس یتٙبٚث یٗٞفتٝ تٕط ٞكت گیری:وتیجٍ

 ثٟجٛز ٚضؼیت چبلی ٚ اضتمبء ؾلأتی زض افطاز چبق قٛز.

 FGF21 ذبضذبؾه، ، BDNF اِتٟبة، ،HIIT تٕطیٗ َب:کلیذياشٌ

 مجلٍ داوشگبٌ علًم پسشکی جیرفت

 1400 پبییس، 3، شمبرٌ 8ديرٌ     

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

53
82

81
0.

14
00

.8
.3

.4
.7

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jo

ur
na

l.j
m

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

1-
29

 ]
 

                               1 / 9

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.25382810.1400.8.3.4.7
https://journal.jmu.ac.ir/article-1-519-en.html


 و مصرف خارخاسک بر شاخص های خووی زوان چاق HIIT ثیر تمریهأت/ رعی زاده و همکارانمسا

 1044 پاییس، 3، شماره 8/ دوره یرفتج یعلوم پسشکمجله داوشگاه 

 

 قذمٍم
ٞب اؾت ؾبظ ثطای ثؿیبضی اظ ثیٕبضی ػبُٔ ظٔیٙٝچبلی یه 

، زٚ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ، زیبثت ٘ٛع  وٝ ثب افعایف ذغط اثتلا ثٝ ٔمبٚٔت
٘ط، پطفكبضی ذٛ٘ی، ثطذی ثیٕبضی وجس چطة، ثیٕبضی ػطٚق وطٚ

ٞبی ػهجی چٖٛ آِعایٕط ٚ ٔكىلات تٙفؿی ، ثیٕبضیٞبؾطعبٖ
ٞبی ٌیط٘سٜتٛا٘س ثط ثیبٖ  ٕٞچٙیٗ ٔی ،چبلی(. 1ٕٞطاٜ اؾت )

(. 2( تأثیطٌصاض ثبقس )BDNFػبُٔ ٘طٚتطٚفیه ٔكتك اظ ٔغع )
BDNF ٓوٙٙسٜ انّی ضقس آوؿٖٛ ٚ ػبُٔ اتهبَ،  یه تٙظی

(. ایٗ ػبُٔ، 3پصیطی ؾیٙبپؿی اؾت )تٕبیع ػهجی، ثمب ٚ قىُ
وٙس وٝ ثبػث  ٞبی ثٙیبزی ػهجی ضا تحطیه ٚ فؼبَ ٔیؾَّٛ

. ٕٞچٙیٗ زض تٙظیٓ (1)قٛز  ٞبی ػهجی ٔی تىثیط ٚ تٕبیع ؾَّٛ
پصیطی ػهجی ثطای انلاح ػّٕىطز ٚ ؾبذتبض زض ٔساضٞبی قىُ

٘مف  BDNF(. 4حبفظٝ ضطٚضی اؾت )   ػهجی، یبزٌیطی ٚ
ػهجی ٔطوعی ٚ قطایظ اِتٟبثی ؾیؿتٕیه ٚ  ٟٕٔی زض زؾتٍبٜ

وٙس  ایفب ٔی زٚ ٔحیغی ٔب٘ٙس ؾٙسضْ وطٚ٘طی حبز ٚ زیبثت ٘ٛع
ثبض زیبثت  ثب ثؿیبضی اظ ػٛاضو ظیبٖ  ٔجبضظٜ اظ  غیط  ،ٚضظـ(. 5)

تأثیط لطاض زٞس، ثبػث ثٟجٛز تحت تٛا٘س ؾلأت ٔغع ضا وٝ ٔی
تٛا٘س ثط تٙظیٕبت  فؼبِیت ٚضظقی ٔی قٛز. ػّٕىطز ٔغع ٘یع ٔی

ؾیٙبپؿی ؾیٙبپؿی ٚ پؽٞبی پیف پبیب٘ٝ پصیطی ٘ٛضٚ٘ی زض قىُ
زاز٘س، ثٝ ٚ ٕٞىبضاٖ ا٘دبْ  Winter ٔؤثط ثبقس. زض پػٚٞكی وٝ

 ثط ػّٕىطز قٙبذتی ٚ ٔمبزیط ٞبی ٔتفبٚت تٕطیٙیثطضؾی قست
BDNF  ٚضظقی پطقست، افعایف  پطزاذتٙس. زض ٌطٜٚ فؼبِیت

ٔكبٞسٜ قس، أب ٌطٜٚ فؼبِیت ٚضظقی  BDNF زاض زض ٔمبزیطیٔؼٙ
 . (6زاضی ٔكبٞسٜ ٘كس )قست، اثط ٔؼٙیوٓ

ٔٛخت  تٛا٘س افعایف چطثی ثسٖ ٚ زض پی آٖ ثطٚظ چبلی ٔی
تٛا٘س ٘بقی اظ آؾیت ثٝ ذٛز  ثطٚظ اِتٟبة قٛز. اِتٟبة ػهجی ٔی

قٛز. ایٗ  ءیب تٛؾظ اِتٟبة ٔحیغی اِمب ثبفت ٔغعی ثبقس ٚ
ٞب، آؾیت ه آؾتطٚؾیتٔیىطٌّٚیبٞب، تحطی قسٖیٙس ثب فؼبَآفط

-ٚ افعایف زض ٘فٛشپصیطی آٖ، ٚضٚز ؾَّٛ ٔغعی -ثٝ ؾس ذٛ٘ی

حس  اظ  تِٛیس ثیف ٔحیغی ثٝ ثبفت ٔغعی ٚ ٞبی ایٕٙی
 30 قٛاٞسی ٚخٛز زاضز وٝ(. 7قٛز ) ٞب ٔكرم ٔیؾبیتٛویٗ

عٛض  زض ٔغع ضا ثٝ BDNF ؾغح تٙبٚثی قسیسخّؿٝ تٕطیٗ 
ٚؾبظ  (. اظ ؾٛی زیٍط ؾٛذت8زٞس ) افعایف ٔی زاضیٔؼٙی

ٞبی ٔتبثِٛیه ٌّٛوع ٚ چطثی تٛؾظ تؼساز ظیبزی اظ ٞٛضٖٔٛ
 قٛز. اظ ٔرتّف وٙتطَ ٔیٞبی ضیع ا٘ساْ ٔتطقحٝ اظ غسز زضٖٚ

ٞبی ٟٔٓ ِٛظإِؼسٜ )ا٘ؿِٛیٗ ٚ تٛاٖ ثٝ ٞٛضٖٔٛخّٕٝ ٔی
 ٔتطقحٝ اظ ثبفت چطثی اقبضٜ وطز. ٞبیٌّٛوبٌٖٛ( ٚ آزیپٛوبیٗ

ضز. ثطای ٞبی ٔرتّف اضتجبط ٚخٛز زأیبٖ اػٕبَ ٞٛضٖٔٛ
ٞب زیبثتی فبوتٛض ضقس فیجطٚثلاؾت زض ضت ٔثبَ، تأثیطات ضس

( FGF21) 21 (. فبوتٛض ضقس فیجطٚثلاؾت9اؾت )قسٜ تأییس
قٛز ٚ  اغّت تٛؾظ وجس تطقح ٚ ثٝ زاذُ ٌطزـ ذٖٛ ضیرتٝ ٔی

ٞبی تأثیطات ٔتبثِٛیىی ذٛز ضا اظ عطیك تأثیط ثط تؼسازی اظ ثبفت
ٞسف انّی ٔب٘ٙس وجس، ثبفت چطثی، ٔغع ٚ پب٘ىطاؼ اػٕبَ 

ضا زض ِیپِٛیع  FGF21وٙس. ٔغبِؼبت لجّی ثیبٖ وطز٘س وٝ  ٔی
وٙس ٚ ثط وبٞف ٚظٖ ٚ  ٞبی چطثی تؼسیُ ٚ تٙظیٓ ٔیؾَّٛ

شوطقسٜ  (. ػلاٜٚ ثط ٘مف10اؾت ) ثبفت چطثی اثطٌصاض 
، ٘مف فیعیِٛٛغیىی آٖ ثٝ قىُ زذبِت زض  FGF21ثطای

ٞبی ا٘ؿِٛیٗ، ٟٔبض تطقح ٌّٛوبٌٗ ٚ اِمبی ثیبٖ ؾَّٛ ؾبذت
ض حفظ اؾت. ثٙبثطایٗ ٘مف ٟٕٔی زقسٜ  ثتبی پب٘ىطاؼ قٙبذتٝ

ٞبی افعایف  ا٘ؿِٛیٗ زض حبِت ٞبی ثتب ٚ اثطاتػّٕىطز ؾَّٛ
ا٘س  (. تحمیمبت ٘كبٖ زاز11ٜلٙس ذٖٛ ثٝ ٕٞطاٜ ذٛاٞس زاقت )

ؾجت ثٟجٛز حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ، وبٞف  FGF21وٝ تٛظیغ 
زاض زض ٚظٖ ثسٖ  پلاؾٕبیی ٚ وبٞف ٔؼٙی ٌّیؿطیسٌّٛوع ٚ تطی

تٛخٟی  ظقی تأثیطات لبثُ(. اظ ؾٛی زیٍط فؼبِیت ٚض12قٛز ) ٔی
ٚ  زٚاذتلالات ٔتبثِٛیىی ٘بقی اظ چبلی، زیبثت ٘ٛع  ثط

تأثیط فؼبِیت ٚضظقی ثط  اذیطاًطٚظیؽ زاضز. آتطٚاؾىّ
اؾت. ٘تبیح ٘كبٖ زاز وٝ ٌطفتٝ ثطضؾی لطاض ٔٛضز  FGF21ٔمبزیط

 ؾطٔی ؾجت افعایف ٔمبزیط ،قسٜ زٚ ٞفتٝ فؼبِیت ٚضظقی وٙتطَ
FGF21 أطٚظٜ ٘مف ٚضظـ ٚ فؼبِیت ثس٘ی (. 13قٛز ) ٔی

زاضٚیی، خٟت  ٞبی زض وٙبض ؾبیط زضٔبٖ  عٛض ٔؿتمُ یب ثٝ
تؼبزَ ػٛأُ  ٞبی ٔطتجظ ثب چبلی ٚ پیكٍیطی یب زضٔبٖ ثیٕبضی

ٖ ػّْٛ بٔترهه ٔتبثِٛیىی ٚ ٞٛضٔٛ٘ی ٔؤثط زض ثطٚظ آٟ٘ب تٛخٝ
تٕطیٙبت تٙبٚثی ثب حدٓ  .اؾتتٙسضؾتی ضا ثٝ ذٛز ٔؼغٛف ٕ٘ٛزٜ

ػّت تأثیطات ثبِمٜٛ زض تطویت ثس٘ی ٚ آٔبزٌی خؿٕب٘ی  وٓ ثٝ
ضاٞجطزی  ،اؾت. تٕطیٗ تٙبٚثی قسیسوطزٜ عطفساضاٖ ظیبزی پیسا

اؾىّتی -ٞبی ػضلا٘یثطای شذیطٜ ظٔبٖ ثطای تحطیه ؾبظٌبضی
اؾبؼ  ٔمبیؿٝ اؾت. ثط  ٞبی تٕطیٙی لبثُاؾت وٝ ثب زیٍط ضٚـ

تطویت  تغییط زض    تٛا٘س ٔٛخت ٔی HIIT ٘تبیح ٔغبِؼبت تٕطیٙبت
ی ا(. زض ٔغبِؼ14ٝٞب قٛز ) آزیپٛوبییٗ ٚ اثطات ٔغّٛة ثط ثس٘ی 

تأثیط تٕطیٗ تٙبٚثی ثب قست ثبلا زیٍط آظاِی ػّٕساضی ٚ ٕٞىبضاٖ 
ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ زض ٔطزاٖ چبق  FGF21ثط ؾغٛح ؾطٔی 

عٛض ٕٞعٔبٖ  ثHIITٝ  ضا ثطضؾی ٕ٘ٛز٘س. ٘تبیح ٘كبٖ زاز تٕطیٙبت
ؾطْ ٚ FGF21  ٚ ثٝ وبٞف ٌّٛوع پلاؾٕب، ا٘ؿِٛیٗٔٙدط 

 (. 15ٕٞچٙیٗ ثٟجٛز قبذم ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ قس )
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ٞب ضٚ ثٝ اؾتفبزٜ اظ ٌیبٞبٖ زاضٚیی زض زضٔبٖ ثیٕبضی
ٌؿتطـ اؾت ٚ اؾترطاج ٚ ثطضؾی ذٛال تطویجبت ٌیبٞی ٚ 

ٞبی ٞبی ػّٕىطز ایٗ تطویجبت زض زضٔبٖ ثیٕبضیاضائٝ ٔىب٘یؿٓ
اؾت. یىی اظ ایٗ ٌیبٞبٖ ٌطفتٝ تٛخٝ لطاض زٔرتّف، ٔٛض

ذبضذبؾه ثب ٘بْ ػّٕی تطیجِٛٛؼ تطٚؾتطیؽ اؾت. ٔٛاز ٔؤثطٜ 
ٞب، ؾبپیٛ٘یٗ، اؾتطٚئیسٞب ٚ فَٙٛ ایٗ ٌیبٜ آِىبِٛئیس، پّی

(. ایٗ 16ٌّیىٛظیسٞب ٕٞچٙیٗ تطویجبت ذبل اؾتطٚئیسی اؾت )
خّٕٝ ذبنیت ضس ٔیىطٚثی،  ٌیبٜ زاضای فٛایس ٔرتّفی اظ

ٞبی آظاز، ٟٔبض پط ؾبظی ضازیىبَ اوؿیسا٘ی، پبن ٘تیآ
اوؿیساؾیٖٛ چطثی ٚ تؼسیُ ػٛأُ اِتٟبثی اؾت. زض عت ؾٙتی 

 ٞب اظخّٕٝ زفغ ؾًٙ وّیٝ، وبٞف فكبضزضٔبٖ ا٘ٛاع ثیٕبضی
ػطٚلی، -ٞبی زؾتٍبٜ لّجیذٖٛ، اثطات ضس زیبثتی، ثیٕبضی

ّىطز خٙؿی وٙٙسٜ ٚ ثٟجٛز ػٕای، تمٛیتضٚزٜ-ایاذتلالات ٔؼسٜ
  ٞبی وجسی ثطای ذبضذبؾه ٌعاضـزض ٔطزاٖ ٚ زضٔبٖ ثیٕبضی

وٝ ضٚ٘س چبلی ٔٛخت افعایف اِتٟبة،  آ٘دبیی اظ(. 17اؾت )قسٜ
( ٚ اثطات 15قٛز ) اؾتطؼ اوؿیساتیٛ ٚ ذغطات لّجی ػطٚلی ٔی

ذٛثی زض ٔغبِؼبت  اوؿیسا٘ی ٚ ضساِتٟبثی ٌیبٜ ذبضذبؾه ثٝ آ٘تی
( ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ٘مف فؼبِیت 17ت )اؾقسٜ  زازٜٔرتّف ٘كبٖ

، ایٗ إٞیت ٚضظقی زض خٟت وبٞف چبلی ٚ وبٞف تٛزٜ چطثی
ٞفتٝ  ٞكتتأثیط احؿبؼ قس وٝ ٔحممیٗ زض ایٗ پػٚٞف 

 BDNF  ٚFGF21یبضی ذبضذبؾه ثط  ٚ ٔىُٕ HIITتٕطیٗ 
 ضا ثطضؾی ٕ٘بیٙس.زض ظ٘بٖ چبق 

 کبر ريش
تدطثی ٚ اظ ٘ٛع وبضثطزی اؾت. خبٔؼٝ تحمیك حبضط ٘یٕٝ

ٚ  30ثبلاتط اظ  BMI)زاضای  آٔبضی تحمیك حبضط ظ٘بٖ چبق
ٞبی  ثبقٍبٜوٙٙسٜ ثٝ  ٔطثغ( ٔطاخؼٝٔتط ثط  ویٌّٛطْ 35وٕتط اظ 

ؾبَ  35تب  25ٞب  ٚضظقی قٟط ثٛقٟط ثٛز٘س. زأٙٝ ؾٙی آظٔٛز٘ی
 ٞبی قٟط زاٚعّت ثٝ ثبقٍبٜ وٙٙسٌبٖ ثٛز. ایٗ افطاز اظ ٔطاخؼٝ

ا٘تربة قس٘س. ٍٕٞی آ٘بٖ ظ٘بٖ چبق غیطفؼبَ ثٛز٘س.  ثٛقٟط
وٙٙسٌبٖ ثٝ  ثیٗ ٔطاخؼٝزض  بضی، پطؾكٙبٔٝثطای ا٘تربة ٕ٘ٛ٘ٝ آٔ

ی ٔٛضز٘ظط تٛظیغ قس ٚ اظ آ٘بٖ زضذٛاؾت قس زض ٞب ثبقٍبٜ
نٛضت تٕبیُ زاٚعّجب٘ٝ زض ایٗ تحمیك قطوت وٙٙس. زض ایٗ 

بت لاظْ زض ذهٛل قیٜٛ اخطای تحمیك ٚ تٛضیح پطؾكٙبٔٝ
اظ وؿب٘ی وٝ  پطؾكٙبٔٝاؾبؼ ایٗ  ثط٘بٔٝ تٕطیٙی اضائٝ قس. ثط

اػلاْ آٔبزٌی وطز٘س، ذٛاؾتٝ قس تب زض خّؿٝ تٛخیٟی قطوت 
٘فط  40تؼساز  وٙٙسٜ، ٞبی ٔطاخؼٝ وٙٙس ٚ زض پبیبٖ اظ ثیٗ آظٔٛز٘ی

ٌطٜٚ عٛض تهبزفی ثٝ چٟبض  وٝ ٚاخس قطایظ تحمیك ثٛز٘س، ثٝ
٘فطC (10 )٘فط( ٚ ٌطٜٚ 10) E-T٘فطT (10 ،)٘فطE (10 ،)قبُٔ 

ٞب ؾبثمٝ ثیٕبضی ٚ اذتلالات  یه اظ آظٔٛز٘ی تمؿیٓ قس٘س. ٞیچ
ٞٛضٔٛ٘ی اثطٌصاض ٘ساقتٙس ٚ زض ظٔبٖ پػٚٞف تحت زضٔبٖ 

ٌٛ٘ٝ ؾبثمٝ ٚضظقی ٘ساقتٝ ٚ  زاضٚیی ٘جٛز٘س. ٕٞچٙیٗ، ٞیچ
تٕطیٙی ایٗ پػٚٞف حسالُ یه ؾبَ پیف اظ قطوت زض ثط٘بٔٝ 

زض ٞیچ ثط٘بٔٝ تٕطیٙی قطوت ٘ساقتٙس. ٚضؼیت تٙسضؾتی 
 ٞب ٘یع ثب پطؾكٙبٔٝ تٙسضؾتی ٞٙدبضقسٜ اضظیبثی قس ٚ  آظٔٛز٘ی

ثط ثطذی ٘ىبت اظ خّٕٝ ػسْ ٔهطف احتٕبِی اِىُ، ٘ٛقبثٝ، 
 ٌیطی ٔتغیطٞبی آ٘تطٚپٛٔتطی، ا٘ساظٜ ثطای... تأویس قس.  ؾیٍبض ٚ

ٚظٖ ثب حسالُ پٛقف ٚ ثسٖٚ وفف ثب اؾتفبزٜ اظ تطاظٚی 
ٌیطی قس. لس  ٌطْ ا٘ساظ100ٜزیدیتبَ ؾبذت وكٛض چیٗ ثب زلت 

لبثُ اضتدبع زض ٚضؼیت ایؿتبزٜ  ثب اؾتفبزٜ اظ یه ٔتط ٘ٛاضی غیط
( ثب (BMIٌیطی قس. قبذم تٛزٜ ثسٖ  زض وٙبض زیٛاض ا٘ساظٜ

 حبؾجٝ قس. )ٔتط( ٔ ٘ؿجت ٚظٖ )ویٌّٛطْ( ثط ٔدصٚض لس
ٞب زض ٞط خّؿٝ  نٛضت ثٛز وٝ آظٔٛز٘ی ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ثسیٗ

 5وطزٖ ٚ ضفتٗ ٚ حطوبت وككی ثطای ٌطْزلیمٝ ضاٜ 10 تٕطیٗ
زاز٘س. ضفتٗ ٚ حطوبت وككی ثطای ؾطزوطزٖ ا٘دبْ زلیمٝ ضاٜ

اؾبؼ  ثطای تؼییٗ قست تٕطیٗ، ضطثبٖ لّت ٞسف ٞط فطز ثط
  :ـ وبضٚ٘ٗ ثٝ عطیك ظیط ٔحبؾجٝ قسضٚ

ضطثبٖ لّت ٞسف; ضطثبٖ لّت اؾتطاحت + زضنس قست تٕطیٗ 
 ضطثبٖ لّت ثیكیٙٝ( -* )ضطثبٖ لّت اؾتطاحت

ای  اؾبؼ ٘ؿجتی اظ ضطثبٖ لّت شذیطٜ قست تٕطیٗ ثط
( ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ ضطثبٖ ؾٙح 18ثطای ٞط آظٔٛز٘ی ثٝ ٔحبؾجٝ )

ثیٛض )ؾبذت إِٓبٖ( وٙتطَ قس. ٌطٜٚ وٙتطَ زض ٞیچ ثط٘بٔٝ 
ٞبی ضٚظٔطٜ ػبزی  فؼبِیت ٚضظقی قطوت ٘ىطز٘س ٚ تٟٙب فؼبِیت

ٞب تٛنیٝ قس زض ذٛز ضا ا٘دبْ زاز٘س. ٕٞچٙیٗ، ثٝ تٕبْ آظٔٛز٘ی
زض ٞطٌٛ٘ٝ فؼبِیت ٚضظقی زیٍط  عَٛ زٚضٜ تٕطیٗ اظ قطوت 

ٞفتٝ  8ثٝ ٔست  ،زٞٙسٜ تٕطیٗٞبی ا٘دبْ ذٛززاضی ٚضظ٘س. ٌطٜٚ
 ثطای اَٚ ٞفتٝ ؾٝٚ ٞط ٞفتٝ ؾٝ خّؿٝ تٕطیٗ وطز٘س. 

ؾٍٙیٗ تٙبٚثی قسیس،  ؾبظی اِٚیٝ ثطای ا٘دبْ تٕطیٙبت آٔبزٜ
تٙبٚثی ٞٛاظی ثّٙس ٚ ٔتٛؾظ ثب قست  تساٚٔی ٚ نٛضت تٕطیٗ ثٝ

 4ضطثبٖ لّت شذیطٜ اخطا وطز٘س. ٞفتٝ اَٚ ٚ زْٚ  %80 تب 60
ضطثبٖ لّت شذیطٜ ٚ اؾتطاحت  %70تب  60 ای ثب زلیمٝ 5تىطاض 
ای  زلیمٝ 2 تىطاض 5تىطاض ٚ ٞفتٝ ؾْٛ ٘یع  زلیمٝ ثیٗ ٞط 2 فؼبَ

ثیٗ  3:30ضطثبٖ لّت شذیطٜ ٚ ثب اؾتطاحت فؼبَ %80تب  75ثب 
 %100تب  85بضْ تب ٞكتٓ قست وبض ٞط تىطاض ثٛز. اظ ٞفتٝ چٟ
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تىطاض  7 ضطثبٖ لّت شذیطٜ زض ٘ظط ٌطفتٝ قس ٚ تٕطیٙبت قبُٔ
چٟبضْ، ثب٘یٝ زض ٞفتٝ  120 ثب٘یٝ ثب اؾتطاحت ثیٗ ٞط ؾت 20

ثب٘یٝ ٞفتٝ ٞفتٓ  75ثب٘یٝ ٞفتٝ قكٓ،  90 ثب٘یٝ ٞفتٝ پٙدٓ، 100
)پطٚتىُ تٕطیٙی فٛق تٛؾظ ثب٘یٝ ٞفتٝ ٞكتٓ ثٛز  60 ٚ

 اؾت(. قسٜ  ٘ٛیؿٙسٌبٖ عطاحی
ٌیطی اظ  ثطای اضظیبثی ٔتغیطٞبی ثیٛقیٕیبیی ػُٕ ذٖٛ

ؾبػت ٘بقتبیی ٚ زض زٚ ٔطحّٝ پیف ٚ  12ٞب پؽ اظ  آظٔٛز٘ی
ؾبػت پؽ اظ آذطیٗ خّؿٝ تٕطیٗ( اظ  48ٝ )ٞفت 8پؽ اظ 

ٞب زض حبِت اؾتطاحت ؾیبٞطي آ٘تی وٛثیتبَ زؾت چپ آظٔٛز٘ی
ؾغٛح ذٖٛ( ٌطفتٝ قس.  ِیتط ٔیّی 5ٚ زض ٚضؼیت ٘كؿتٝ )

ثٛؾتط  ضٚـ الایعا ٚ ویت قطوت ثب اؾتفبزٜ اظBDNF  ؾطٔی
وكٛض چیٗ ثب زضخٝ ( (Boster biologicalثبیِٛٛغیىبَ 

 ؾغٛح ؾطٔیٕٞچٙیٗ  ٌیطی قس.ا٘ساظٜ pg/mL2 حؿبؾیت
FGF21 ٝوبظاثیٛ وكٛض  پب٘یٕوضٚـ الایعا ثب اؾتفبزٜ اظ ویت ث

ٞب ٌیطی قس. آظٔٛز٘یپیىٌٛطْ ا٘ساظٜ 9/3چیٗ ثب حؿبؾیت 
 Pronova ذبضذبؾه تٟیٝ قسٜ اظ قطوت ٞبی ػهبضٜوپؿَٛ

Biocare  ٌطْ زض ضٚظ  ٔیّی 500 نٛضت زٚ وپؿَٛٝؾٛئس ضا ث
نٛضت ذٛضاوی ٞط ضٚظ نجح ٚ یه ٌطْ زض ضٚظ( ثٝ)ٔدٕٛػب 

قت زض عَٛ زٚضٜ تٕطیٗ ٔهطف ٕ٘ٛز٘س. ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب )تٕطیٗ 
نٛضت پٛزض ٚ زض لبِت ٝزاضٕٚ٘ب( ٘یع ٘كبؾتٝ ضا ث تٙبٚثی قسیس+

ٔتغیطٞبی ؾٗ، وپؿَٛ ٕٞچٖٛ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٔهطف وطز٘س. 

 یٗ ٔتغیطٞبی ٔٛضز ثطضؾی تحمیك ثطٚ ٕٞچٙ BMIٚظٖ، لس، 
ٞبی ٔطوعی ٚ پطاوٙسٌی تٛنیف قس. ؾپؽ ت قبذمحؿ

ٕٞجؿتٝ ٚ تحّیُ  tخٟت ثطضؾی فطضیبت تحمیك اظ آظٖٔٛ 
( اؾتفبزٜ قس. ضٕٙبً آظٖٔٛ ANOVAٚاضیب٘ؽ یه عطفٝ )

اؾٕیطٚ٘ف خٟت ثطضؾی عجیؼی ثٛزٖ تٛظیغ ٔٛضز -وٌّٕٛطٚف
زاضی ٘یع ثطای تٕبْ ٔحبؾجبت اؾتفبزٜ لطاضٌطفت. ؾغح ٔؼٙی

05/0p< ٌطفتٝ قس. زض ٘ظط 

 وتبیج

ٌعاضـ  1ٞب زض خسَٚ قٕبضٜ ٞبی فطزی آظٔٛز٘یٚیػٌی
٘تبیح ٘كبٖ زاز زض ٌطٜٚ تٕطیٗ تٙبٚثی قسیس+ زاضٕٚ٘ب  .اؾتقسٜ

(05/0p<( تٕطیٗ تٙبٚثی قسیس+ ذبضذبؾه ٚ )001/0p< )
زاض  آظٖٔٛ ٔؼٙیآظٖٔٛ ٚ پؽثیٗ پیفBDNF اذتلاف ٔیبٍ٘یٗ 

ثب افعایف ٕٞطاٜ ثٛز. زض ٌطٜٚ  BDNFثٛز؛ زض ٞط زٚ ٌطٜٚ 
تغییط  BDNF( ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ، <05/0pٔىُٕ ذبضذبؾه )

وٝ تٕطیٗ تٙبٚثی  زاضی ٘ساقت. ایٗ ٔٛضٛع ثیبٍ٘ط ایٗ اؾت ٔؼٙی
زاقتٝ اؾت، أب  BDNFقسیس ثٝ تٟٙبیی اثطٌصاضی ٔغّٛثی ثط 

 اؾتزاض ٘جٛزٜ اثط تؼبّٔی تٕطیٗ ثب ٔىُٕ ذبضذبؾه ٔؼٙی
 (.1)ٕ٘ٛزاض

 

 چٟبض ٌطٜٚ یٞبٞبی فطزی آظٔٛز٘یٚیػٌی .1جذيل

 P-value خبرخبسکتمریه + +داريومب تمریه خبرخبسک کىترل  

 SD ±Mean SD ±Mean SD ±Mean SD ±Mean  گريَی()بیه

 55/0 46/33± 11/1 72/33± 12/1 01/33± 58/1 01/33± 36/1  سه 

 89/0 29/165± 51/2 68/164± 79/2 17/165 ±82/1 60/164± 39/2  قذ 

 48/89± 45/4 04/91± 60/5 00/89± 95/4 80/88± 54/4 آظٖٔٛپیف يزن

74/0 
 89/83± 29/4 18/86± 41/4 45/85± 84/2 19/89± 44/3 آظٖٔٛپؽ

P-value 

  ٌطٚٞی()زضٖٚ

59/0 012/0 001/0 0001/0 

BMI 78/32± 94/1 60/33± 37/2 62/32± 79/1 78/32± 64/1 آظٖٔٛپیف 

68/0 
 74/30± 09/2 82/31± 19/2 32/31± 02/1 93/32± 38/1 آظٖٔٛپؽ

P-value 
  ٌطٚٞی()زضٖٚ

58/0 012/0 001/0 0001/0 
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  Eقسٜ زض ٌطٜٚزیٍط ثب تٛخٝ ثٝ ٘تبیح ٔكبٞسٜاظ ؾٛی 
(05/0p< ،)T (05/0p< ٚ )E-T (001/0p<ٗاذتلاف ٔیبٍ٘ی ) 

آظٖٔٛ زض ٞط ؾٝ ٌطٜٚ آظٖٔٛ ٚ پؽثیٗ پیف 21فیجطٚثلاؾت 
 21ؾغح فیجطٚثلاؾت  ٌطٚٞی، ثیٗ ٔمبیؿٝ زضزاض ثٛز. ٔؼٙی

٘كبٖ زاضی  اذتلاف ٔؼٙی ٌطٜٚ چٟبض ثیٗ ٔساذّٝ اظ پؽ لجُ ٚ

ثب  E-Tآظٖٔٛ تؼمیجی ٘كبٖ زاز ثیٗ ٌطٜٚ ٘تبیح ( >001/0p)زاز 
زاض ( تفبٚت ٔؼٙی>05/0p) E (05/0p< ٚ )Tزٚ ٌطٜٚ تدطثی 

زاضی زض تفبٚت ٔؼٙی Tٚ ٌطٜٚ  Eٚخٛز زاقت. ثیٗ زٚ ٌطٜٚ 
(. زض ٞط ؾٝ =79/0pزیسٜ ٘كس ) 21ٔیعاٖ تغییطات فیجطٚثلاؾت 

 .(2)ٕ٘ٛزاض (>001/0pزاض قس )ٔؼٙی Cٌطٜٚ تفبٚت ثب ٌطٜٚ 
 

 
ٚ پؽ آظٖٔٛثیٗ پیفBDNF اذتلاف ٔیبٍ٘یٗ  E   ٚE-Tلجُ ٚ پؽ اظ تٕطیٙبت زض چٟبض ٌطٜٚ. زض ٌطٜٚ BDNF ٔمبیؿٝ ٔیعاٖ تغییطات .1ومًدار 

تفبٚت ثب  :€€(، >001/0pآظٖٔٛ )آظٖٔٛ ٚ پؽزاضی ثیٗ پیفی(، ***: ٔؼٙ>01/0pآظٖٔٛ )آظٖٔٛ ٚ پؽزاضی ثیٗ پیفی**: ٔؼٙ زاض ثٛز.یآظٖٔٛ ٔؼٙ
 (.>0p/ 05) تفبٚت ثب ٌطٜٚ ذبضذبؾه: ¥( ٚ >01/0p)  : تفبٚت ثب ٌطٜٚ ذبضذبؾه¥¥(، >01/0pٌطٜٚ وٙتطَ )

 
ثیٗ  21 اذتلاف ٔیبٍ٘یٗ فیجطٚثلاؾت E ،T  ٚE-T. زض ٌطٜٚ لجُ ٚ پؽ اظ تٕطیٙبت زض چٟبض ٌطٜٚ 21فیجطٚثلاؾت  ٔمبیؿٝ ٔیعاٖ تغییطات .2ومًدار 

آظٖٔٛ ٚ پیف زاضی ثیٗی: ٔؼٙ***، (>01/0p)آظٖٔٛ آظٖٔٛ ٚ پؽزاضی ثیٗ پیفیٔؼٙثٛز. **:  زاضٔؼٙی٘تبیح آظٖٔٛ زض ٞط ؾٝ ٌطٜٚ ٚ پؽ آظٖٔٛپیف

 .(>05/0p) تٕطیٗتفبٚت ثب ٌطٜٚ  ٚ( >01/0p)  : تفبٚت ثب ٌطٜٚ ذبضذبؾه¥¥، (>001/0p)تفبٚت ثب ٌطٜٚ وٙتطَ  €€€:، (>001/0p)آظٖٔٛ پؽ
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 بحث
ٔٛخت افعایف  HIITٝ حبضط ٘كبٖ زاز تٕطیٗ ؼ٘تبیح ٔغبِ

ایٗ زض حبِی ثٛز وٝ  ؛قٛز ٔیزض افطاز چبق  BDNF زاضٔؼٙی
ب ایٗ ٘تیدٝ زاضی ٘كبٖ ٘ساز. ٕٞؿٛ ثٔهطف ذبضذبؾه اثط ٔؼٙی

ٞفتٝ  6ای تحت ػٙٛاٖ تأثیط زض ٔغبِؼٝ فىطی ٚ ٕٞىبضاٖ
تٕطیٗ ٔمبٚٔتی تٙبٚثی ثط ؾغٛح ؾطٔی ائٛتبوؿیٗ ٚ ػبُٔ 

ٛاٖ ثب اضبفٝ ٚظٖ ضا ٘طٚتطٚفیه ٔكتك اظ ٔغع زض ٔطزاٖ خ
 زض BDNF ٘تبیح ٘كبٖ زاز ؾغٛح ؾطٔی ثطضؾی وطز٘س وٝ

زاض ٕٞطاٜ ثٛز ٌطٜٚ تٕطیٗ ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ ثب افعایف ٔؼٙی
ٌعاضـ وطز٘س زٚ ٞفتٝ  ٕٞچٙیٗ زیٙبضٚ٘سی ٚ ٕٞىبضاٖ(. 19)

ؾغٛح  3-تٕطیٗ تٙبٚثی ؾطػتی ٕٞطاٜ ثب ٔهطف ٔىُٕ أٍب
ضا افعایف ٚ ٘یٕطخ ِیپیسی زذتطاٖ زاضای اضبفٝ  BDNFؾطٔی 
ٞفتٝ  6٘كبٖ زاز٘س (. عبٞطی ٚ ٕٞىبضاٖ 20بٞف زاز )و ٚظٖ ضا

 ٞبیٚ تٙبٚثی قسیس ثبػث افعایف ٘ٛضٚتطٚفیٗ تٕطیٗ تساٚٔی
BDNF  ٚGDNF آٟ٘ب قٛز.  ٞبی نحطایی ٔیزض ٔغع ٔٛـ

یه ػبُٔ ٟٔٓ زض  تٛا٘سػٙٛاٖ زاقتٙس وٝ قست تٕطیٗ ٔی
تحمیمی وٝ ٚؾسی ٚ  (. زض21)ٞب ثبقس افعایف ٘ٛضٚتطٚفیٗ

ٚ تٙبٚثی قسیس ٞبی اؾتمبٔتی زض ظٔیٙٝ تأثیط تٕطیٗ ٕٞىبضاٖ
(HIIT) ثط ٔمبزیطBDNF   ،ثیطی ٔكبٞسٜ ٘ىطز٘س تأا٘دبْ زاز٘س

 ضؾسثٝ ٘ظط ٔی(. 14وٝ ثب یبفتٝ پػٚٞف حبضط ٕٞؿٛ ٘جٛز )
ثط  ٞبی زلیك ٚ اؾبؾی وٝ ثتٛا٘س اثطات ٔفیس ٚضظـٔىب٘یعْ

ػّٕىطز ٚ ؾبذتبض ٔغع ضا ٘كبٖ زٞس، ٞٙٛظ ثٝ عٛض وبُٔ قٙبذتٝ 
 آٖ ضا ثٝ وبٞف اؾتطؼ اوؿیساتیٛ ٚ تٛاٖاؾت، أب ٔی٘كسٜ

ٞب ٚ ظایی، تطقح ٘ٛضٚتطٚفیٗ، وبتٛلأیٗاِتٟبة، افعایف ضي
. (18)ذهٛل زض ؾبذتبض ٞیپٛوبٔپ ٘ؿجت زاز ٝث ظایی٘ٛضٖٚ

ػضلات  زض BDNF ثیبٖفؼبِیت ٚضظقی ٕٔىٗ اؾت ثب افعایف 
فؼبَ ثط زؾتٍبٜ ػهجی ٔطوعی تأثیطٌصاض ثبقس. فؼبِیت ٚضظقی 

ٞب زض زؾتٍبٜ ػهجی ٔطوعی ٚ ٔحیغی تٛا٘س ػّٕىطز ٘ٛضٖٚٔی
آٟ٘ب وٝ پبؾد ثٝ افعایف ؾٗ یب  ضا ثٟجٛز ثركس ٚ اظ اؾتحبِٝ

وٝ ایٗ  (14)ٞبی زؾتٍبٜ ػهجی اؾت، خٌّٛیطی وٙس ثیٕبضی
ػّت تغییطات ثیبٖ ٚ ؾغٛح فبوتٛضٞبی تأثیطات ٕٔىٗ اؾت ثٝ 

٘ٛضٚتطٚفیه ثبقس. زض ایٗ ضاؾتب، قٛاٞسی ٚخٛز زاضز وٝ ٚضظـ 
 ایدبز قٛز وٝ ثبػثٔی BDNFؾجت تحطیه تِٛیس ثیكتط 

ٌطزز ٚ اظ ایٗ  ٞب ٚ اػهبة ثیكتطی زض ٔغع ٔی وٙٙسٜزضیبفت
 قٛز حبفظٝ ٔی عطیك ؾجت یبزٌیطی ثیكتط ٚ تأثیطٌصاضی ثیكتط

 ، ٘مف ٟٕٔی ٘ٝ تٟٙب زضBDNFوٝ  قسٜ اذیطا ٔكرم(. 19)
وٙٙسٜ تٙظیٓ ػٙٛاٖ یهٔؿیطٞبی ٔتبثِٛیه ٔطوعی، ثّىٝ ثٝ

طٚ (. اظ ای22ٙوٙس ) اؾىّتی ایفب ٔیثسٖ زض ػضلات   ؾٛذت ٚ ؾبظ
ثٝ ذٛثی اثجبت  BDNFثیط ٚضظـ ثط افعایف ؾغح أ٘مف ت

طویت ٘تبیح ٘كبٖ زاز تٕطیٗ تٙبٚثی ثب قست ثبلا، تاؾت. قسٜ
تٕطیٗ ثب ذبضذبؾه ٚ ٔهطف ذبضذبؾه ثٝ تٟٙبیی ٔٛخت 

FGF21 میك حبضط یبفتٝ تح  زض ظ٘بٖ چبق قس. ٕٞؿٛ ثب
ثط ػبُٔ ضقس  HIITثیط تٕطیٗ أتػّٕساضی ٚ ٕٞىبضاٖ 

ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ زض ٔطزاٖ چبق ضا ثطضؾی  21 فیجطٚثلاؾت
وٝ ٚضظـ ثبػث  ٘كبٖ زاز HIIT ٌطٜٚ ٞب زضٕ٘ٛز٘س. یبفتٝ

عٛض ٝ(. ث15قٛز ) ٔی FGF21وبٞف ٌّٛوع پلاؾٕب، ا٘ؿِٛیٗ ٚ 
ٔغبِؼبت ٞبی ؾبیط وّی ثب تٛخٝ ثٝ ٘تبیح تحمیك حبضط ٚ یبفتٝ

زاضز.  FGF21ٌصاضی ٔغّٛثی ثط تٕطیٙبت تٙبٚثی قسیس اثط
FGF21 ذب٘ٛازٜ ػضٛی اظ FGF ٞبی ٔرتّف وٝ اظ ثبفت اؾت

، پب٘ىطاؼ ٚ تب حس وٕتطی ػضّٝ ٔب٘ٙس وجس، ثبفت چطثی، ثسٖ
-FGFوٝ زٞسقٛاٞس اذیط ٘كبٖ ٔی(. 23قٛز )تیٕٛؼ آظاز ٔی

ظاز ٟٔٓ ٌّٛوع خطیبٖ ذٛ٘ی ٚ ٔتبثِٛیؿٓ زضٖٚ ٜوٙٙستٙظیٓ  21
ٔهطف ٌّٛوع ضا زض ضٚقی  FGF21 چطثی اؾت. ٕٞچٙیٗ

ٞب ِیپِٛیع ضا زض آزیپٛؾیت زٞس ٚٚاثؿتٝ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ افعایف ٔی
  FGF-21قسٜ وٝ ثیبٖٔكرم ٕٞچٙیٗ،(. 24زٞس ) ٔی وبٞف

 PI3ؾبظی ٔؿیط ؾیٍٙبِیًٙاؾىّتی ثب فؼبَ زض ػضّۀ

Kinase/AKt .ازأٝ زض ٕٞطاٜ اؾت FGF-21 ٜٞبیثب ٌیط٘س 
FGF ٜٟٛوٙس ٚ ثبػث ای ٘یع اضتجبط ثطلطاض ٔیزض ثبفت چطثی ل

(. 25) قٛز تحطیه اوؿیساؾیٖٛ ٌّٛوع ٚ ٔىب٘یعْ ٌطٔبظا ٔی
فیمی ٚ ٕٞىبضاٖ اثط تٕطیٗ تٙبٚثی ثب قست ثبلا ثط ٔمبزیط تٛ

 ، ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ 21ٚ ؾطٔی ػبُٔ ضقس فیجطٚثلاؾت
فؼبَ ضا ثطضؾی ٕ٘ٛز٘س. ٘تبیح پطٚفبیُ ِیپیسی زض ظ٘بٖ چبق غیط

زض ٌطٜٚ تٕطیٗ  21 ثیبٍ٘ط افعایف ػبُٔ ضقس فیجطٚثلاؾت
تٕطیٗ تٙبٚثی ثب قست تٙبٚثی ثب قست ثبلا ثٛز. آٟ٘ب ثیبٖ وطز٘س 

ثطی زض ٕٞئٛؾتبظ ٌّٛوع، وبٞف تٛزٜ ؤثبلا ٕٔىٗ اؾت ٘مف ٔ
چطثی ٚ افعایف ٔهطف ا٘طغی زاقتٝ ثبقس ٚ ثطای پیكٍیطی اظ 
چبلی ٚ ثٟجٛز قبذم ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ثبیس ٔٛضز تٛخٝ لطاض 

 (. 24ٌیطز )
ثط ٔهطف ذبضذبؾه ثط افعایف ؤزض ٔغبِؼٝ حبضط ٘مف ٔ

FGF21 نٛضت خساٌب٘ٝ ٚ ٞٓ اثط تؼبّٔی آٖ ثب تٕطیٗ ٝٞٓ ث
تٙبٚثی قسیس ضا ٘كبٖ زاز. ػهبضٜ ٌیبٜ ذبضذبؾه ٔٛخت ٟٔبض 

قٛز. ٟٔبض ٞبیی اظ لجیُ آِفب ٌّٛوٛظیساظ ٚ آِسٚظ ضزٚوتبظ ٔیآ٘عیٓ
قٛز. ثطذی ایٗ زٚ آ٘عیٓ ٔٛخت وبٞف لٙس ذٖٛ ٔی

ؿِٛیٙی فلاٚ٘ٛئیسٞب ٔٛخٛز زض ذبضذبؾه زاضای ذبنیت قجٝ ا٘
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ثٛزٜ وٝ اظ ایٗ عطیك لبزض ثٝ وبٞف زازٖ ػلائٓ زیبثت لٙسی ٚ 
ثبقٙس. تدٛیع ثطٌطزا٘سٖ ؾغح پبضأتطٞبی ؾطْ ثٝ حس عجیؼی ٔی

ٞبی وجس، چطثی ٚ ػضّٝ ضا فلاٚ٘ٛئیسٞب خصة ٌّٛوع تٛؾظ ؾَّٛ
(. ؾبپٛ٘یٗ ٔٛخٛز زض ذبضذبؾه ٔٛخت 26زٞس )افعایف ٔی

ٌّیؿطیس تٛا٘س تطیٗ ٌیبٜ ٔیقٛز. ػهبضٜ ایوبٞف لٙس ذٖٛ ٔی
 mg/kg2ای زٚظ (. زض ٔغبِؼ17ٝٚ وّؿتطَٚ ضا وبٞف زٞس )

ػهبضٜ ٌیبٜ ذبضذبؾه ٘مف ٔحبفظتی ثط زیبثت اِمبیی ثب 
(. اظ آ٘دبیی وٝ اؾتطؼ 23ٞب ضا ٘كبٖ زاز )زض ضت اؾتطپتٛظٚؾیٗ

ٞبی اِتٟبثی ٔعٔٗ اوؿیساتیٛ ٘بقی اظ چبلی ٔٙدط ثٝ ثیٕبضی
تٛا٘ٙس زض پیكٍیطی ٚ  اوؿیساٖ ٔی تطویجبت آ٘تیقٛز، ِصا  ٔی

زضٔبٖ اذتلالات اِتٟبثی ؾٛزٔٙس ثبقٙس. ذٛال ضس اِتٟبثی 
(. 27اؾت )ذبضذبؾه زض ثؿیبضی اظ ٔغبِؼبت ثٝ اثجبت ضؾیسٜ

ٞبی آ٘عیٓ وبٞكی ثیبٖ ػهبضٜ اتبِ٘ٛی ذبضذبؾه ثبػث تؼسیُ
تبظ اِمبیی ٚ ٘یتطیه اوؿبیس ؾٙ 2 اوؿیػ٘بظ اِتٟبثی اظ لجیُ ؾیىّٛ

قٛز. ٕ٘بیٙس، ٔیوٝ زض ثؿیبضی اظ اِتٟبثبت ٘مف ایفب ٔی
ٞبی اِتٟبثی ٔرتّف ذبضذبؾه ثبػث وبٞف ثیبٖ ؾبیتٛوبیٗ

عٛضوّی ٘تبیح ثٝ (.28قٛز )٘یع ٔی  TNF-α ٚIL-4 قبُٔ
ٚ ٔهطف ذبضذبؾه   HIITتحمیك حبضط ٘كبٖ زاز وٝ تٕطیٗ

 ظ٘بٖ چبق قس. FGF21 زاضثبػث افعایف ٔؼٙی
 

 گیری یجٍوت

ٚ  HIITاؾبؼ ٘تبیح ٔغبِؼٝ حبضط ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ  ثط
ٕٞچٙیٗ ٔهطف ٔىُٕ ذبضذبؾه تطویت تٕطیٗ ٚ ذبضذبؾه 

 قٛز ٕٞچٙیٗ تٕطیٗ زض ظ٘بٖ چبق ٔی FGF21ٔٛخت افعایف 
HIIT ٔٛخت افعایف BDNF  قس. أب تؼبُٔ آٖ ثب ذبضذبؾه
-یٔ HIITزاض ٘جٛز. احتٕبلا ٔهطف ذبضذبؾه ٚ تٕطیٗ ٔؼٙی

تٛا٘س ثٝ ثٟجٛز ٚضؼیت ؾلأتی ٚ تٙسضؾتی افطاز چبق وٕه 
 ٕ٘بیس.

 تشکر ي قذرداوی 

وّیٝ انَٛ اذلالی تحمیك حبضط ثطاؾبؼ ٔهٛثٝ زا٘كٍبٜ 
ػّْٛ پعقىی ثٛقٟط ضػبیت ٌطزیس ٚ تٕبٔی ٔطاحُ آٖ تٛؾظ 
وٕیتٝ اذلاق زا٘كٍبٜ ػّْٛ پعقىی ثٛقٟط ثب وس اذلاق 

 تأییس ٌطزیس. IR.BPUMS.REC.1399.110 اذتهبنی
ٞبی ایٗ تحمیك وٝ ٟ٘بیت ٚؾیّٝ ٘ٛیؿٙسٌبٖ اظ آظٔٛز٘یثسیٗ

 وٙٙس.ٕٞىبضی ضا عی زٚضٜ زاقتٙس تكىط ٔی

 تعبرض مىبفع
 ٞیچ ٌٛ٘ٝ تؼبضو ٔٙبفؼی ثیٗ ٘ٛیؿٙسٌبٖ ٚخٛز ٘ساضز.
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Abstract 

Introduction: Obesity and overweighting are multifactorial phenomena with genetic and environmental 

roots. Physiological and metabolic changes from adipose tissue in obese people have led to some chronic 

diseases. Proper exercise and medicinal herbs may be effective in improving health. Therefore, the aim of 

the present study was to evaluate the effect of 8 weeks of high-intensity interval training (HIIT) and 

Tribulus terrestris supplementation on BDNF and FGF21 in obese women. 

Materials and Methods: In a quasi-experimental study, 40 obese women (BMI more than 30 kg/m²) 

living in Bushehr were randomly selected and randomly divided into four groups of 10, including HIIT + 

placebo (E), Tribulus terrestrial supplement (T), HIIT + Supplement (ET) and Control (C). The training 

program was performed for 8 weeks and three sessions per week. The exercises included 7 repetitions of 

20 seconds with a rest of 60 to 120 seconds. Tribulus terrestrial supplement was used in the form of 500 

mg capsules in two meals in the morning and evening (a total of one gram per day). Correlated t-test and 

one-way analysis of variance (ANOVA) were used to test the research hypotheses.  

Results: According to the findings in groups E (p<0.005) and E-T (p<0.0001), the difference between the 

mean BDNF between pre-test and post-test in the two groups was significant. In group T (p = 0.08) and 

group C, the mean BDNF did not change significantly. Moreover, in the groups E (p<0.007), T (p<0.003) 

and E-T (p<0.0001), the mean difference of FGF21 between pre-test and post-test in all three groups was 

significant. In comparison between groups, the effect of E-T group on FGF21 was significantly greater 

than the other two experimental groups.  

Conclusion: 8 weeks of intense intermittent exercise with Tribulus terrestris supplementation By affecting 

BDNF and FGF21, it improves obesity and promotes health in obese people. 

Keywords: Exercise HIIT, Inflammation, BDNF, Tribulus terrestris ,FGF21 
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