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 چکیدُ

 وٝ ا٘ذوشدٜ تٛكیٝ ثشخی اخیشاً. اػت ؿذٜ ثشسػی ٔختّف ٞبیخٕؼیت دس ثذٖ تشویت ثش( KD) وتٛط٘یه ٞبیسطیٓ اثش :هقدهِ ٍ ّدف

 ثب ساثغٝ دس وٕتشی ؿٛاٞذ ،حبَ یٗثبا. وٙٙذ ثٟیٙٝ تٕشیٗ عَٛ دس سا ثذٖ تشویت تغییشات تب وٙٙذ پیشٚی وتٛط٘یه ٞبی یٓسط اص ٚسصؿىبساٖ
 لذست ثش ٔمبٚٔتی تٕشیٗ ثب ٕٞشاٜ وتٛط٘یه غزایی سطیٓ ٞفتٝ ٞـت اثش ثشسػیٔغبِؼٝ حبضش ثب ٞذف  .داسد ٚخٛد وشدٜ تٕشیٗ ص٘بٖ

 ا٘دبْ ٌشفت. چبق ص٘بٖ ثذ٘ی تشویت ٚ ػضلا٘ی

تب  20ثب دأٙٝ ػٙی  آثبد خشْصٖ چبق ؿٟش  30ا٘دبْ ٌشفت،  آصٖٔٛ پغٚ  آصٖٔٛ یؾپدس ایٗ پظٚٞؾ ٘یٕٝ تدشثی وٝ ثب عشح  رٍش کبر:

ٞفتٝ  8ثٝ ٔذت  (ایٞفتٝ 4 دٚسٜ 2 ثٝ تمؼیٓ)خّؼٝ تٕشیٗ دس ٞفتٝ  4تحت ؿشایظ دس دػتشع ا٘تخبة ؿذ٘ذ وٝ  كٛست ثٝػبَ  35
 ٘فشی ٔلشف سطیٓ وتٛط٘یه ٚ سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه تمؼیٓ ؿذ٘ذ. 15 ٌشٜٚ 2تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثٝ 

 داؿت داسیٔؼٙی یشتأث٘یه دس ٔمبیؼٝ ثب سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه دس وبٞؾ دسكذ چشثی ثذٖ ط٘تبیح ٘ـبٖ داد وٝ سطیٓ وتٛ ّب:یبفتِ

(10/1p<) دیٍش ٘تبیح ٘ـبٖ داد وٝ سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه دس ٔمبیؼٝ ثب سطیٓ وتٛط٘یه ثبػث ثٟجٛد لذست ػضلا٘ی ؿذ. أب سطیٓ وتٛط٘یه .
 (. <05/0p( ذاؿت٘ داسی یٔؼٙیش تأثٚ سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه ثش تٛدٜ ثذٖٚ چشثی 

دػتبٚسدٞب ٕٔىٗ اػت دس  ٗیحبكُ ؿٛد، أب ا وتٛط٘یهسطیٓ  هیتٛا٘ذ دس یلذست ٔ ؾیدٞذ وٝ افضایٞب ٘ـبٖ ٔبفتٝی ٗیا گیزی:ًتیجِ

 دس ص٘بٖ وٕشً٘ ثبؿذ. سطیٓ وتٛط٘یهثب  ؼٝیٔمب

 تٕشیٗ ٔمبٚٔتی، سطیٓ وتٛط٘یه، لذست ػضلا٘ی ّب:کلیدٍاصُ

 هجلِ داًشگبُ علَم پششکی جیزفت

 1401 سهستبى، 4، شوبرُ 9دٍرُ     
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 هقدهِ
 یبفتٝ  یؾافضا ٚصٖ  اضبفٝچبلی ٚ  ؿیٛع اخیش ٞبیػبَ دس

 اضبفٝ داسای ثضسٌؼبَ ٔیّیبسد 9/1اص  ثیؾ ،2014 ػبَ دس. اػت
 صدٜ تخٕیٗ 2013 ػبَ دس تش،خٛاٖ افشاد ٔٛسد دس(. 1) ثٛد٘ذ ٚصٖ
 18 تب 5 ػٙیٗ دس ٘ٛخٛاٖ ٚ وٛدن ٔیّیٖٛ 42 حذٚد وٝ ؿذ

 ٚصٖ اضبفٝ داسای ػبَ 5 صیش وٛدوبٖ% 12/4 حذٚد ٚ ػبَ،
 اص% 60 حذٚد 2030 ػبَ تب ؿٛدٔی ثیٙیپیؾ (.2)ثٛد٘ذ 
 (BMI) ثحشا٘ی ؿبخق تٛدٜ ثذٖ ٔمبدیش ثٝ خٟبٖ خٕؼیت
ٚ  سٚ٘ذ یٔٞبیی وٝ ثشای دسٔبٖ چبلی ثىبس اػتشاتظی (.3) ثشػٙذ

تحت ثشسػی ٚػیغ ٞؼتٙذ، ػجبستٙذ اص تحشیه  اوٖٙٛ ٞٓ
ٔؼیشٞبی ضذ اؿتٟب، ٟٔبس ٔؼیشٞبی اؿتٟبآٚس ٚ افضایؾ ٔلشف 

ٔحممبٖ ثشای تحشیه ٔؼیشٞبی ضذ اؿتٟب ٚ ٟٔبس  یشاًاخا٘شطی. 
ا٘ذ ٕ٘ٛدٜ یذتأوی خبكی ٞبی غزایثش سطیٓ اؿتٟبآٚسٔؼیشٞبی 

 ثبؿذ. ٞبی غزایی، سطیٓ وتٛط٘یه ٔی(. یىی اص ایٗ سطی4ٓ)
 وشثٛٞیذسات دسیبفت دس یتٛخٟ لبثُ وبٞؾ وتٛط٘یه سطیٓ

 اػتفبدٜ ثبػث وٝ سا فیضیِٛٛطیىی تغییشات وٝ وٙذ،ٔی تدٛیض سا
 غزایی سطیٓ ایٗ (. اخیشا5ً) وٙذٔی تؼٟیُ ؿٛ٘ذ،ٔی ٞبوتٖٛ اص
 اػت ٌشفتٝ لشاس تٛخٝ ٔٛسد اػتمبٔتی خبٔؼٝ ٚسصؿىبساٖ عشف اص

. ؿٛدٔی ٞبوشثٛٞیذسات ثٝ ثذٖ ٚاثؼتٍی وبٞؾ ثبػث صیشا
 ثشای ٚسصؿىبساٖ ثشای ؿٛاٞذ ثش ٔجتٙی سإٞٙبیی ػّیشغٓ
 ٞبیٔحذٚدیت وٝ اػت ؿذٜ یـٟٙبدپ وبفی وشثٛٞیذسات ٔلشف

 ثشای وٝ سا ٚسصؿىبسا٘ی احتٕبلاً وشثٛٞیذسات رخیشٜ ثیِٛٛطیىی
(. 8، 7، 6وٙذ ) وٙٙذ؛ ٔحذٚدٔی سلبثت عٛلا٘ی صٔبٖ ٔذت

 ایٔبٞیچٝ ثبفت دس ٌّیىٛطٖ ػٙٛاٖ  ثٝ غبِجبً ٞبوشثٛٞیذسات
 خشیبٖ دس ٌّٛوض كٛست ثٝ ٚ( ٌشْ 90) وجذی ثبفت ٚ( ٌشْ 300)

 تمشیجبً ٔؼبدَ ٔمذاس (. ای9ٗؿٛ٘ذ )ٔی رخیشٜ ثذٖ( ٌشْ 30) خٖٛ
اػت  وشثٛٞیذسات اص ثبس ٞش دس ٔٛخٛد ا٘شطی ویّٛوبِشی 1680

 تٛا٘ذٔی ثذٖ وشثٛٞیذسات، رخیشٜ ٞبیٔحذٚدیت ٔمبثُ (. دس7)
 پٛ٘ذ یه .وٙذ رخیشٜ چشثی كٛست ثٝ سا ا٘شطی صیبدی ٔمذاس
-ٔی ثبػث ٚ ثبصدٞی داسد ویّٛوبِشی 3500 تمشیجبً ٔؼبدَ چشثی

 ثیٗ دس حتی ا٘شطی، ثضسي ٔٙجغ یه ػٙٛاٖ  ثٝ چشثی ؿٛد
 ٘ظش اص. یبثذ یٔافضایؾ  ٘یض لاغش ٘ؼجتبً اػتمبٔتی ٚسصؿىبساٖ

 وٙٙذ، تحُٕ سا وتٛط٘یه سطیٓ اػتمبٔتی ٚسصؿىبساٖ اٌش تئٛسی،
فؼبِیت  پبیذاس ا٘شطی ػغح ثب سا تشیعٛلا٘ی ٞبیدٚسٜ تٛا٘ٙذٔی

 دس تٕشیٙبت ٞٛاصی ٔضایبی تب اص دٞذٔی اخبصٜ ٞبآٖ ٚ ثٝ وٙٙذ،
 دس یوبس دػت(. 10اػتفبدٜ سا ثجش٘ذ ) حذاوثش سلبثت ٚ تٕشیٗ

 ثب ػبصٌبسی ػبصیثٟیٙٝ ثشای اػبػی ٔؤِفٝ یه غزایی سطیٓ
 ٔغزی ٔٛاد اص ثشخی ٔلشف دس تؼذیُ ثٙبثشایٗ،. اػت ٚسصؽ
-ٔی اتفبق 1(KD) وتٛط٘یه سطیٓ ٔٛسد دس وٝ ٕٞب٘غٛس خبف،

 تأثیش تحت سا فیضیىی اٞذاف ثٝ دػتیبثی تٛا٘بیی تٛا٘ذٔی افتذ،
 دس یتٛخٟ لبثُ وبٞؾ اػبع ثش وتٛط٘یه (. سطی11ٓدٞذ ) لشاس

% 10 یب سٚص دس ٌشْ 50 ،ٔثبَ  ػٙٛاٖ  ثٝ) وشثٛٞیذسات ٔلشف
دس  چشثی افضایؾ ٔـبثٝ دس ٔیضاٖ ٚ( سٚصا٘ٝ دسیبفتی وبِشی وُ

اػت  پشٚتئیٗ ٔلشف ٚ( وبِشی وُ% 80 تب 60) غزایی سطیٓ
 لذست، ثش ٔجتٙی تٕشیٙی ثش٘بٔٝ یه عَٛ دس (، اٌشچ12ٝ)

 دسؿت ػٙبكش تٛصیغ ایٗ. ؿٛد ثیـتش حتی ثبیذ پشٚتئیٗ ٔلشف
 ٔب٘ٙذ 2(KB) وتٖٛ اخؼبْ تِٛیذ افضایؾ ثٝ ٔٙدش ٔغزی

 ٔٙدش ٘تیدٝ دس ٚ اػتٖٛ ٚ ثٛتیشات ٞیذسٚوؼی-β اػتٛاػتبت،
 تب 7 ثیٗ اخؼبْ وتٛ٘ی) ؿٛدٔی فیضیِٛٛطیىی وتٛصیغ حبِت ثٝ
اخؼبْ  (. افضایؾ13) (4/7 خٖٛ pH دس خٖٛ ٚ َٔٛٔیّی 8

 اص پیشٚی اص پغ ثؼذی فیضیِٛٛطیىی ٞبیػبصٌبسی ٚ وتٛ٘ی
 دس ثذٖ تٛدٜ وبٞؾ دس ٔثجتی تأثیشات تٟٙب ٘ٝ سطیٓ وتٛط٘یه

 ِیپٛپشٚتئیٗ غّظت وبٞؾ ثّىٝ (،14اػت ) دادٜ ٘ـبٖ چبق افشاد
 وٝ یدسحبِدٞذ، ٔی ٘ـبٖ سا ٌّیؼشیذ ٚ ٌّٛوضتشی وٓ، تشاوٓ ثب

 ،ٔـبثٝ عٛس  ثٝ(. 15یبثذ )ٔی افضایؾ ثبلا چٍبِی ثب ِیپٛپشٚتئیٗ
 ٞبیثیٕبسی وٙتشَ یب دسٔبٖ دس سطیٓ وتٛط٘یه فٛایذ اص ؿٛاٞذی

 ػشعبٖ اص خبكی ا٘ٛاع ٚ (18، 17، 16، 13كشع ) ٔب٘ٙذ ػلجی
 سطیٓ وتٛط٘یه ثٝ پبیجٙذی تٛاٖ یٔ (. ثٙبثشای19ٗ-21داسد ) ٚخٛد

  .دا٘ؼت ٞب یٕبسیث ایٗ دسٔب٘ی ٔذیشیت اص ثخـی سا
یب  ٞب یتٚضؼ تحت ٕٔىٗ اػت سطیٓ وتٛط٘یه اٌشچٝ

 ػّٕىشد ثشای حذالُ یب ثبؿذ داؿتٝ ٔحذٚدی فٛایذ ؿشایظ خبف
 ٘تیدٝ احتٕبلاًخؼٕب٘ی  ٘جبؿذ أب دس ساثغٝ ثب ػّٕىشد ٔضش

٘ذاسد  وشثٛٞیذسات اص غٙی غزایی ٞبیسطیٓ ثٝ ٘ؼجت ثٟتشی
-تغزیٝ اػتشاتظی یه تٛا٘ذٔی احتٕبلاً وتٛط٘یهسطیٓ  (. یه22)

 دس -1: اصخّٕٝ ثبؿذ، یب ؿشایظ خبف ٞب یتٚضؼ دس لجَٛ لبثُ ای
 اوؼیذاػیٖٛ ثٝ ػٕذتبًوٝ  وٓ ؿذت ثب ٔذت یعٛلا٘ ٞبی یتفؼبِ

لجُ اص  ٔشحّٝ دس -2. اػت ٔتىی سػب٘یػٛخت ثشای چشثی
 اص لجُ ٔب٘ٙذ وٙٙذ یٔوشثٛٞیذسات ایدبد  سلبثت ٔحذٚدیت

 وشدٖ ٔحذٚد وٝ یٍٞٙبٔ فیضیه، یب/  ٚ ػبصیثذٖ ٔؼبثمٝ
 ٞبیسطیٓ وٝ افشادی ثشای -3. اػت ٔفیذ وشثٛٞیذسات ٔلشف
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 ٔغبِؼبت ،حبَ یٗا ثب(. 23دٞٙذ )ٔی تشخیح سا وشثٛٞیذسات وٓ
 اػت ٕٔىٗ سطیٓ وتٛط٘یه اص پیشٚی وٝ دٞذ یٔ ٘ـبٖ اخیش

 ٔغبِؼبت ثٝ ایٗ صٔیٙٝدس  أب وٙذ ٔختُ سا تٕشیٙی ٞبیػبصٌبسی
 اػتمبٔتی، تٕشیٙبت ثب ٔمبیؼٝ (. دس25، 24) ٘یبص اػت ثیـتشی
 تشویت دس سا سطیٓ وتٛط٘یه اثشات خبف عٛس ثٝ وٕی ٔغبِؼبت

 تٕشیٗ ثش٘بٔٝ تحت یه ٔجتذی افشاد دس لذست ػغح ٚ ثذٖ
 تغییشات ٕٞىبساٖ ٚ  Jabekk.ا٘ذوشدٜ ثشسػی( RT) ٔمبٚٔتی

تٛدٜ ثذٖٚ  حفؼ ٚ تٛدٜ چشثی وبٞؾ) ثذٖ تشویت دس ٔثجت
تٕشیٗ  ثب ٕٞشاٜ ٘یهطسطیٓ وتٛ ٔذاخّٝ یه عی دس سا( چشثی

(. 26) وشد٘ذ ٌضاسؽ ٚصٖ اضبفٝ داسای ص٘بٖ دس ٔمبٚٔتی
Gregory  ٚ ٖ٘ـبٖ سا تٛدٜ چشثی وبٞؾ ٕٞچٙیٗ ٕٞىبسا 

 تٕشیٗ ثش٘بٔٝ یه عی دس تٛدٜ ثذٖٚ چشثی وٝ یدسحبِ داد٘ذ
ؿذ ٔی حفؼ( ص٘بٖ ثیـتش) ٘خجٝ غیش تٕشیٗ وشدٜ افشاد دس ٔتمبثُ

 ایٞفتٝ ٞـت ثش٘بٔٝ یه وٝ ثٛد ؿذٜ  ٌضاسؽ لجلاً (. 27)
 تٛدٜ وبٞؾ ثبػث سطیٓ وتٛط٘یه ثب ٕٞشاٜ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی

تٕشیٗ  ٔشداٖ دس( FFM) چشثی ثذٖٚ حفؼ تٛدٜ ٚ( FM) چشثی
 تغییشات ٔغبِؼٝ دیٍشی ٘یض تشتیت، ٕٞیٗ (. ث28ٝؿٛد )ٔی وشدٜ

 ثذٖٚ ٚ افضایؾ تٛدٜ چشثی تٛدٜ )وبٞؾ ثذٖ تشویت دس ٔغّٛثی
 اص (. ثؼیبسی29داد ) ٘ـبٖ وُ تؼتٛػتشٖٚ ٚ لذست چشثی(،

 ایتغزیٝ ٔذاخلات ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٔٛسد دس ٔغبِؼبت ٘یض
 دس( ثبلا پشٚتئیٗ ثب وشثٛٞیذسات وٓ ٞبیسطیٓ خّٕٝ اص) ٔختّف
ثب تٛخٝ ثٝ  (. أب30-33اػت ) ؿذٜ ا٘دبْ صٖ خٕؼیت چٙذیٗ
سطیٓ  ٚ تشویت سطیٓ وتٛط٘یه اثشات یثشسػ ٔٛسد دس ایٙىٝ

چبق ٚ  ص٘بٖ دس ثذٖ تشویت ثش تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ وتٛط٘یه
ٔغبِؼبت وٕتشی كٛست ٌشفتٝ اػت، ٕٞچٙیٗ  تٕشیٗ وشدٜ

 ٔغبِؼٝ اص ٞبی تحمیك، ٞذفپیـیٙٝ دس ٚخٛد ؿىبف تحمیمبتی
ثذٖ )دسكذ  تشویت ثش وتٛط٘یهسطیٓ غزایی  اثشات تؼییٗ حبضش

لذست ػضلا٘ی )پشع ػیٙٝ ٚ  ٚ چشثی ثذٖ ٚ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی(
 .تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثٛد ثش٘بٔٝ یه چبق تحت ص٘بٖ دس اػىبت(

 رٍش کبر
پظٚٞؾ ؿبُٔ ص٘بٖ چبق )ؿبخق تٛدٜ  ایٗ آٔبسی خبٔؼٝ

 2 ثب حذالُ آثبد خشْ ( ؿٟشٔتشٔشثغویٌّٛشْ ثش  30ثذ٘ی ثبلاتش اص 
 ثٛد٘ذ وٝ داٚعّت 1(RT) ٔؼتٕش تٕشیٗ ٔمبٚٔتی تدشثٝ ػبَ

ؿذ٘ذ. ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبسی تحمیك حبضش ثش  ٔغبِؼٝ ایٗ دس ؿشوت

                                                           
1
 Resistance Training 

چشثی احـبیی  اصآ٘دبوٝخی پبٚس ٔحبػجٝ ٌشدیذ.  افضاس ٘شْاػبع 
دس  ؿذٜ  اسائٝػًٙ ثٙبی تغییشات ایٕٛ٘ٛٔتبثِٛیه  ػٙٛاٖ ثٝ

، ؿٛدٔغبِؼبت ٔشثٛط ثٝ چبلی ٚ اضبفٝ ٚصٖ دس ٘ظش ٌشفتٝ ٔی
ایٗ ٔتغیش ثب تٛخٝ  ثش اػبعای افشاد چبق ثش ُیٚتحّٝ یتدضتٛاٖ 

 12٘فش ) 24حذالُ ا٘ذاصٜ ٕ٘ٛ٘ٝ  ٔحبػجٝ ؿذ. ثٝ ٔغبِؼبت پیـیٗ
( 3.1.9.2٘ؼخٝ  G * Power٘فش دس ٞش ٌشٜٚ( ثب ٔحبػجٝ تٛاٖ )

ثٝ دػت  30/0ٚ ا٘ذاصٜ اثش % 80ثتبی ، %5ثب اػتفبدٜ اص آِفبی 
ٞب دس ٔشاحُ ٔختّف . دس ٔغبِؼٝ حبضش خٟت افت ٕ٘ٛ٘ٝآٔذ

. لاصْ ثٝ روش ؿذ٘ذ٘فش دس ٞش ٌشٜٚ ا٘تخبة  15تحمیك، تؼذاد 
وٙٙذٌبٖ دس ٔغبِؼٝ حبضش ٘یض اػت وٝ ػغح فؼبِیت ثذ٘ی ؿشوت

فؼبِیت ثذ٘ی  یإِّّٗ یثثب اػتفبدٜ اص ٘ؼخٝ وٛتبٜ پشػـٙبٔٝ 
(IPAQ)2 ٜٔؼیبسٞبی ٚسٚد تحمیك حبضش ؿبُٔ ٌیشی ؿذا٘ذاص .

 30ثبلاتش اص ؿبخق تٛدٜ ثذ٘ی  ،ػبِٝ 35-20خٛاٖ ػبِٓ، ص٘بٖ 
 ،ٞشٌٛ٘ٝ ثیٕبسی لّجی ػشٚلی، ٘ذاؿتٗ ٔتشٔشثغویٌّٛشْ ثش 

 ثش اػبعافؼشدٌی ؿذیذ ، ٔحذٚدیت استٛپذی/ ػلجی ،دیبثت
اػتفبدٜ اص ػذْ  ،ػیٍبس ، ػذْ اػتؼٕبَپشػـٙبٔٝ افؼشدٌی ثه

 داسٚٞبی اص اػتفبدٜ، ػذْ ٔٛاد ٚ اِىُ ػٛءٔلشفیب  ،داسٚٞب
، (آ٘ذسٚط٘یه-آ٘بثِٛیه اػتشٚئیذٞبی ،ٔثبَ  ػٙٛاٖ ثٝ) دٚپیًٙ

ثٛد. ویؼتیه  پّی تخٕذاٖ ػٙذسْ یب اِیٍٛٔٙٛسٜ ثٝ ػذْ اثتلا
وٝ دس ٔذت  ؿذ یٔٔؼیبسٞبی خشٚج اص ٔغبِؼٝ ؿبُٔ افشادی 

ی تٕشیٙی سا وبُٔ ا٘دبْ ٔغبِؼٝ دچبس آػیت ؿٛ٘ذ ٚ یب ثش٘بٔٝ
 ٘ذٞٙذ ٚ یب دٚ خّؼٝ غیجت ٔتٛاِی داؿتٝ ثبؿٙذ. 

ٞبی تٕشیٙی، دس یه خّؼٝ یه ٞفتٝ لجُ اص ؿشٚع پشٚتىُ
ٞب، ٔضایب ٚ خغشات احتٕبِی، ؿیٜٛ كحیح تٛخیٟی وّیٝ ثش٘بٔٝ

-ثشای ؿشوت ٘یهطغزایی وتٛٔمبٚٔتی ٚ سطیٓ اخشای تٕشیٙبت 

ٚ ٕٞچٙیٗ ثب تٛخٝ ثٝ ٔذاخّٝ تٕشیٙی  ؿذوٙٙذٌبٖ تٛضیح دادٜ 
دس ایٗ پظٚٞؾ ٚ خٌّٛیشی اص اثشات تذاخّی ثب داسٚٞب اص 

ٞب دسخٛاػت ؿذ وٝ دس عَٛ دٚسٜ تٕشیٙی اص ٔلشف ٞش آصٔٛد٘ی
فـبسخٖٛ، اختٙبة  دٞٙذٜ وبٞؾداسٚٞبی  خلٛف ثٝ٘ٛع داسٚ 

اػت وٝ  روش لبثُجتٝ . أِلشف ٌضاسؽ وٙٙذٕ٘بیٙذ ٚ دس كٛست 
ٞب تحت ٘ظش پضؿه دس خشیبٖ اخشای پظٚٞؾ وّیٝ آصٔٛد٘ی

خغش احتٕبِی  ٞش ٘ٛعتب اص ثشٚص  ؿذ٘ذٔتخلق وٙتشَ 
ٞب دس ایٗ خّؼٝ ثٝ آصٔٛد٘ی ،خٌّٛیشی ؿٛد. ػلاٜٚ ثش ایٗ

اعٕیٙبٖ خبعش دادٜ ؿذ وٝ اعلاػبت ؿخلی آٟ٘ب دس ٘ضد 
ٟ٘بیت  ٔحشٔب٘ٝ حفؼ خٛاٞذ ؿذ ٚ دس كٛست ثٝپظٚٞـٍشاٖ 

                                                           
2
 The International Physical Activity Questionnaire 
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. ٕٞچٙیٗ دس پبیبٖ ایٗ خّؼٝ ثٝ ؿٛدٔیوّی ٌضاسؽ  كٛست ثٝ
آٌبٞب٘ٝ ٚ  كٛست ثٝدادٜ ؿذ تب  ٘بٔٝ تیسضبٞب فشْ ٕٞٝ آصٔٛد٘ی

ٞبی تٕشیٙی داٚعّجب٘ٝ آٔبدٌی خٛد سا ثشای ؿشوت دس پشٚتىُ
ػبػت لجُ اص ا٘دبْ آصٖٔٛ،  48 ٞب یآصٔٛد٘، ػلاٜٚ ثٝاػلاْ وٙٙذ. 

ی غزایی اص ا٘دبْ ٞشٌٛ٘ٝ فؼبِیت ثذ٘ی اختٙبة خؼتٝ ٚ ٚػذٜ
ٞب لجُ اص آصٖٔٛ ٔـبثٝ ثٛد. ٕٞچٙیٗ لجُ اص ا٘دبْ )كجحب٘ٝ( آٖ

ٞبی ٔشثٛط ثٝ لذست ػضلا٘ی ٚ تشویت ثذ٘ی، سطیٓ آصٖٔٛ
ػبػتٝ  24ای ٞب ثب اػتفبدٜ اص یبدآٔذ تغزیٝغزایی سٚصا٘ٝ آصٔٛد٘ی

ٞب ثب ٔشاحُ اخشای وبس، پغ اص آؿٙبیی آصٔٛد٘یوٙتشَ ؿذ. 
سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ  -1) ٌشٜٚ دٚتلبدفی ثٝ  كٛست ثٝ

سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب  -2ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی، 
 سٚص 7 لذست ػضلا٘ی ٌیشیا٘ذاصٜؿذ٘ذ. تمؼیٓ  تٕشیٗ ٔمبٚٔتی(

 فبص ثب صٔبٖ ایٗ ٙىٝای ثٝ تٛخٝ ثب ا٘دبْ ؿذ، لبػذٌی اص پغ
 اػت ؿذٜ دادٜ ٘ـبٖ وٝ داسد ٔغبثمت لبػذٌی چشخٝ فِٛیىٛلاس

 (.34داسد ) استجبط تٕشیٗ ٔمبٚٔتی عی دس لذست افضایؾ ثب

 توزیي هقبٍهتی
 ٚصٖ تؼییٗ ثشای آؿٙبیی ٚ ٞفتٝ 3 اثتذا دس وٙٙذٌبٖؿشوت

-ٞفتٝ ٞـت ٔذاخّٝ دٚسٜ یه ػپغ ٚ تٕشیٗ ٞش ثشای تٕشیٙی

 یىؼب٘ی تٕشیٙبت ثش٘بٔٝ، ٔذت عَٛ دس ٕٞٝ .د٘جبَ وشد٘ذسا  ای
 ا٘ذاْ تٕشیٙبت .ثٛد ثذٖ اكّی ػضلات ؿبُٔ وٝ ا٘دبْ داد٘ذ سا

 ,bench presses, barbell rowsؿبُٔ حشوبت  فٛلب٘ی

military presses, lat pulldown, incline chest presses, 

biceps curls and triceps pushdowns ت ا٘ذاْ ثٛد. تٕشیٙب
 ,squats, lunges, leg presses, hip thrustsتحتب٘ی ؿبُٔ 

leg extensions, lying leg curls and standing calf 

raises خّؼٝ چٟبس وٙٙذٌبٖ ؿشوت آؿٙبیی، اص دٚسٜ ثٛد. پغ 
 ٞفتٝ 8 ٔذت ثٝ( ایٞفتٝ 4 دٚسٜ 2 ثٝ تمؼیٓ) ٞفتٝ دس تٕشیٙی

ا٘ذاْ  لؼٕت یه سٚاَ خذا وشدٖ تٕشیٙبت .ثٝ تٕشیٗ پشداختٙذ
 ثیٗ ػبػتٝ 72 سیىبٚسی دٚسٜ یه ثب ا٘ذاْ تحتب٘ی/ فٛلب٘ی
 ٌشٜٚ دٚ ٞش .ؿذ اػتفبدٜ ػضلا٘ی ٔدٕٛػٝ ٕٞبٖ ثشای خّؼبت

 ٔتغیشٞب وشد٘ذ، اػتفبدٜ غیشخغی ایدٚسٜ تٕشیٙی عشح یه اص
 ٚ ٞبیپشتشٚفی لذست،: ؿذ٘ذ دػتىبسی ٔشحّٝ ٞش ٞذف ثشاػبع
 ٕٞشاٜ ثبس یه ٔحذٚد وشدٖ ثب تشتیت وٝ ایٗ .ػضلا٘ی اػتمبٔت
 ٔشحّٝ) چشخٝ ٞش آخش ٞفتٝ دس حدٓ آٖ ٔٛخت ثٝ ثٛد وٝ

 یوبس دػت(. ثبس x تىشاس x ػشی) بفتی یٔ وبٞؾ( سیىبٚسی
تٕشیٙی ثٝ ایٗ ؿىُ ثٛد  چشخٝ اص ٔشحّٝ ٞش ثشای ٔتغیشٞب ٚیظٜ

ػت ٚ ٞش ػت  3وٝ ٞفتٝ اَٚ تٕشیٗ ثشای لذست ثٛد وٝ ؿبُٔ 
دلیمٝ،  3( ثب اػتشاحت mfتىشاس )یه تب دٚ تىشاس لجُ  5-3

ٔشحّٝ  ثب٘یٝ ، یؼٙی یه1-0-1ٔیضاٖ ػشػت ا٘دبْ حشوت 
وب٘ؼٙتشیه ثٛد. دس ٞفتٝ  ثب٘یٝ 1 ٚ ایضٚٔتشیه كفش اوؼٙتشیه،

ثب   mfشاستى 10-8ػت ٚ ٞش ػت  3دْٚ ٞبیپشتشٚفی وٝ ؿبُٔ 
 ثب٘یٝ 2یؼٙی  2-0-1دلیمٝ ٚ ٔیضاٖ ػشػت  5/1اػتشاحت 

وب٘ؼٙتشیه ثٛد.  ثب٘یٝ 1 ٚ ایضٚٔتشیه كفش اوؼٙتشیه، ٔشحّٝ
 25تب  20ػت ٚ ٞش ػت  3اػتمبٔتی ؿبُٔ  mدس ٞفتٝ ػْٛ 

 2یؼٙی  2-0-1ثب٘یٝ ٚ ٔیضاٖ ػشػت  45ثب اػتشاحت  mfتىشاس 
وب٘ؼٙتشیه  ثب٘یٝ 1 ٚ ایضٚٔتشیه كفش اوؼٙتشیه، ٔشحّٝ ثب٘یٝ

 –12ػت ٚ ٞش ػت  3ثٛد. دس ٞفتٝ چٟبسْ سیىبٚسی وٝ ؿبُٔ 
-1دلیمٝ ٚ ٔیضاٖ ػشػت  3-2ثب اػتشاحت   mfتىشاس لجُ 15
 1 ٚ ایضٚٔتشیه كفش ٔشحّٝ اوؼٙتشیه، ثب٘یٝ یؼٙی یه 0-1

ٞفتٝ ٘یض  یسٚصٞبتٕشیٗ دس  یدٞ ػبصٔبٖوب٘ؼٙتشیه ثٛد.  ثب٘یٝ
، ثبلاتٙٝ ؿٙجٝ ػٝ، تٙٝٗ ییپب جٝدٚؿٙثٝ ایٗ كٛست ثٛد وٝ 

 ، خٕؼٝ ثبلاتٙٝ ثٛد. تٙٝٗ ییپب ؿٙجٝ پٙح
 ػضلا٘ی اػتمبٔت ٚ ٞبیپشتشٚفی ٔشحّٝ دس ثبسٞبی تٕشیٙی

 ثش ثؼذی ػشی دس ٚ ؿذ تٙظیٓ تٕشیٗ ٞش اَٚ ػشی ؿشٚع ثب
 تغییش یبفتٙذ ،ؿذٜ ا٘دبْ تىشاسٞبی تؼذاد ٚ ؿذٜ ادسانفـبس  اػبع

آٖ  دأٙٝ ٚ یبثٙذ دػت ػت ٞش دس ٌشادسٖٚ ؿىؼت ثٝ تب
 ٞفتٝ عَٛ دس ٔمبثُ، دس .ٌشدد حفؼ ؿذٜ تیتثج یتىشاسٞب
 دادٜ ؿذ تب آٔٛصؽ وٙٙذٌبٖؿشوت ثٝ لذست، تٛػؼٝ ثش ٔتٕشوض

-ؿشوت ٕٞٝ. دٞٙذ پبیبٖ اص ٚأب٘ذٌی، لجُ تىشاس 2-1 سا ٞب ػت

 سا تٕشیٙی ثبسٞبی چشخٝ ٞش اَٚ ٞفتٝ 3 عَٛ دس وٙٙذٌبٖ
 ا٘ذاختٗ خغش ثٝ ثذٖٚ سا ٞب ػت ثتٛا٘ٙذ وٝ یعٛس ثٝ داد٘ذ افضایؾ
 ٔحمك وٙتشَ تٛػظ تٕشیٙی خّؼبت .وٙٙذ تىٕیُ فٙی اخشای

 ثبسٞبی .ٕ٘ٛد٘ذ تٙظیٓ سا ثبسٞب ثٛد، لاصْ وٝ صٔبٖ ؿذ، ٞش
 تٕشیٙی ٔتخلق تٛػظ تٕشیٗ ٞش دس فـبس تحُٕ ٚ ؿذٜ اػٕبَ

وٙتشَ  آصٔبیؾ عَٛ دس ثجت ثبسٞبی تٕشیٙی فشْ اص اػتفبدٜ ثب ٚ
-ؿشوت . ٕٞٝؿذ یٔ وٙتشَ ٔتشْٚ٘ٛ تٛػظ تىشاسٞب آًٞٙ. ؿذ

 .وشد٘ذ اػتفبدٜ ثش٘بٔٝ صٔبٖ ٔذت دس یىؼب٘ی تٕشیٙبت اص وٙٙذٌبٖ

 رصین غذایی
-ؿشوت تٛدٜ خبِق ثذٖ اػبع ثش غزایی سطیٓ ثش٘بٔٝ

 ٚ وٕجٛد ا٘شطی دس دػتشع اص خٌّٛیشی ثٛد. ثشای وٙٙذٌبٖ
-ؿشوت ا٘شطی ٔلشف لبػذٌی، چشخٝ دس آٖ اص ٘بؿی تغییشات

ثٝ اصای تٛدٜ  ویٌّٛشْ ویّٛوبِشی ثش 40- 45 حذٚد دس وٙٙذٌبٖ
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دس  ؿذٜ ٌضاسؽاص ٔیضاٖ  ثیـتش ؿذ؛ وٝ دس سٚص تؼییٗ خبِق ثذٖ
 تٛدٜ ثٝ اصای ٞش ویٌّٛشْ یّٛوبِشیو 30)ثٛد  لجّی ٔغبِؼبت

 ثٝ سطیٓ غزای وتٛط٘یه، ٌشٜٚ (. دس36، 35) (ثذٖ خبِق
 سٚص دس ٌشْ 40 تب 30 وٝ ؿذ تٛكیٝ وٙٙذٌبٖؿشوت

 اص ثبلاتش پشٚتئیٗ ٔیضاٖ ثب( غزایی فیجش ٌشْ 20 ≈) وشثٛٞیذسات
ثٝ  ثبلیٕب٘ذٜ (. وبِشی37وٙٙذ ) ٌشْ( ٔلشف 7/1فؼّی ) تٛكیٝ
 تهٞبی چشثی %40؛ ؿذٜ  اؿجبع % 31)غزایی  یٞب یچشثؿىُ 

ثٝ ( شاؿجبعیغٞبی چٙذ ٚاحذی چشثی% 29ٚ  اؿجبع شیغ یٚاحذ 
 ٚػذٜ 6-3 سٚصا٘ٝ وٝ ؿذ تٛكیٝ وٙٙذٌبٖؿشوت ثٝ .آٔذ دػت

-وتٖٛ غّظت غزایی، سطیٓ ثب ا٘غجبق اسصیبثی ثشای. ثخٛس٘ذ غزا

 ٔؼشف ٘ٛاسٞبی اص اػتفبدٜ ثب صٚد كجح دس ٞفتٍی ادساسی ٞبی
 ثذٖٚ سطیٓ وتٛط٘یه ٌشٜٚ (. ث38ٝؿذ ) ٌیشیا٘ذاصٜ ٘ؼخٝ ثذٖٚ

ثٝ اصای ٞش ویٌّٛشْ ٚصٖ  ٌشْ 7/1ثیـتش اص  وٝ ؿذ دادٜ دػتٛس
ٔلشف وٙٙذ ٚ یه ٌشْ ثٝ اصای ٞش  ٗیپشٚتئثذٖ دس سٚص 

-چشثی% 48؛ ؿذٜ اؿجبع% 20)ویٌّٛشْ ٚصٖ ثذٖ دس سٚص چشثی 

ٞبی چٙذ ٚاحذی چشثی% 32ٚ  شاؿجبعیغٞبی ته ٚاحذی 
% 60) ٞب ذساتیوشثٛٞ سا ثبلیٕب٘ذٜ وبِشی .وٙٙذ ٔلشف (شاؿجبعیغ

 ثش ٘ظبست ثشای .فیجش( ٔلشف ٕ٘بیٙذ% 15% ػبدٜ ٚ 25٘ـبػتٝ، 
 سٚصا٘ٝ ٔغزی دسؿت ٔیضاٖ وٙٙذٌبٖؿشوت غزایی، سطیٓ ٔلشف

 (My Fitness Palٞٛؿٕٙذ ) تّفٗ ثش٘بٔٝ یه عشیك اص سا خٛد
 ٚ ا٘شطی اسصیبثی ثشای ٔٙبػت اثضاسی ػٙٛاٖ  ثٝ وٝ وشد٘ذ، ثجت

 (. 39اػت ) ؿذٜ ذییتأ ٔغزی دسؿت
 ـٗیوبٔپٛص یدػتٍبٜ ثبدٔغبِؼٝ حبضش ثب اػتفبدٜ اص دس 

 یشٌیا٘ذاصٜ یػبخت وـٛس وشٜ خٙٛث In Body 520ٔذَ 

( چشثی ثذٖٚثذٖ، تٛدٜ  یثذٖ )دسكذ چشث تیتشو ٞبیؿبخق
اص فشَٔٛ  ٙٝیـیلذست ث یشیٌا٘ذاصٜ یثشإٞچٙیٗ  اػتفبدٜ ؿذ.

          ذیٚ اػىبت اػتفبدٜ ٌشد ٙٝیدس پشع ػ یىیثشص
فشَٔٛ  ٗی(. ا=1RMخبؿذٜ خبثٝ(> / ٚصٖ 10)1/0278-0/0278=
اص فشد  وٝ آٖاػت ثذٖٚ  1RM ٗییتؼ یثشا یٔؤثشٚ  ٕٗیا ٜٛیؿ

 ٚص٘ٝ الذاْ وٙذ. ٗیتشٗ یثّٙذ وشدٖ ػٍٙ یثشا بخٛاػتٝ ؿٛد ت
ٞبی آٔبس اعلاػبت، اص سٚؽ ُیٚتحّٝ یتدض ٔٙظٛس ثٝ

 پشاوٙذٌی اػتفبدٜ ٞبی ٔشوضی ٚتٛكیفی ثشای ٔحبػجٝ ؿبخق

ٚ اص آصٖٔٛ  یٌشٚٞ دسٖٚؿذ. اص آصٖٔٛ تی ٚاثؼتٝ ثشای تغییشات 
تحّیُ وٛٚاسیب٘غ ته ٔتغیشی ثشای ٔمبیؼٝ ثیٗ ٌشٚٞی 

ا٘ذاصٜ اثش اص  یشیٌ ا٘ذاصٜخٟت . ٞبی تحمیك اػتفبدٜ ؿذفشضیٝ
٘ؼخٝ  SPSS افضاس ٘شْدس  Estimates of effect sizeٌضیٙٝ 

 اػتفبدٜ ؿذ. 22

 ًتبیج

ػٗ ٚ لذ  یبسٚ ا٘حشاف ٔؼ یبٍ٘یٗٔغبِؼٝ ٔ یٗدس ا
 یٕٗٞشاٜ ثب تٕش یهوتٛط٘ ییغزا یٓدس ٌشٜٚ سط ٞب¬یآصٔٛد٘
 13/162±75/3 ٚ ػبَ 53/27±73/4ثشاثش  یتثٝ تشت یٔمبٚٔت

دس ٌشٜٚ  ٞب¬یػٗ ٚ لذ آصٔٛد٘ یبٍ٘یٗٔ یٗثٛد. ٕٞچٙ یٕتشػب٘ت
 تشتیت ثٝ یٔمبٚٔت یٕٗٞشاٜ ثب تٕش یهثذٖٚ وتٛط٘ ییغزا یٓسط

ثٛد. ػغح  ػب٘تیٕتش 33/163±22/4 ٚ ػبَ 66/27±96/4ثشاثش 
 ٘تبیح .٘ظش ٌشفتٝ ؿذدس >p 05/0 ٞب آصٖٔٛ یٝوّ یٔؼٙبداسی ثشا

 یشٞباص ٔتغ یهٞش  یثشا یٌشٚٞ یٗٚ ث یٌشٚٞ دسٖٚ یٞب آصٖٔٛ
 اػت. یذٜاسائٝ ٌشد 1دس خذَٚ 

 ، تٛدٜ ثذٖٚ چشثی، پشع ػیٙٝ ٚ اػىبتثذٖ یدسكذ چشث یٌشٚٞ دسٖٚٚ  یٌشٚٞ ٗیث شاتییتغ .1جدٍل 

 آصٖٔٛ پغ آصٖٔٛ ؾیپ ٌشٜٚ ٔتغیش
ٞبی تفبٚت

 یٌشٚٞ دسٖٚ
 ٞبی ثیٗ ٌشٚٞی )آصٖٔٛ وٛٚاسیب٘غ(تفبٚت

F P ا٘ذاصٜ اثش 

چزبی بدى 

 )درصد(

 ʎ 001/0 86/28 ±30/1 93/32±15/2 سطیٓ وتٛط٘یه+تٕشیٗ
003/10 

*001/0 270/0 
 ʎ 036/0 73/30±83/1 73/32±18/2 سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه+تٕشیٗ

تَدُ بدٍى چزبی 

 )کیلَگزم(

 201/0 73/56 ±46/1 46/55±39/3 سطیٓ وتٛط٘یه+تٕشیٗ
052/0 821/0 002/0 

 287/0 53/56±13/3 13/55±54/3 سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه+تٕشیٗ

پزس سیٌِ 

 )کیلَگزم(

 ʎ 045/0 13/24 ±68/1 80/22±61/1 سطیٓ وتٛط٘یه+تٕشیٗ
073/59 

*001/0 686/0 
 ʎ 001/0 93/28±66/1 46/22±80/1 سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه+تٕشیٗ

اسکبت 

 )کیلَگزم(

 ʎ 04/0 40/29 ±66/3 46/26±09/2 سطیٓ وتٛط٘یه+تٕشیٗ
726/12 

*001/0 320/0 
 ʎ 001/0 80/32±73/2 00/27±69/2 سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه+تٕشیٗ

  ʎ :ٌشٜٚ دٚ ٗیث ٔؼٙبداس تفبٚت*: ؛ آصٖٔٛ پغ ثٝ آصٖٔٛ پیؾ اص ٔؼٙبداس یٞب تفبٚت.  
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ٞـت ٞفتٝ ٌشدد ٔـبٞذٜ ٔی 1وٝ دس خذَٚ  عٛس ٕٞبٖ
ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش دسكذ 

٘تبیح (. p<01/0داسد )داسی ٔؼٙی تأثیشچشثی ثذٖ ص٘بٖ چبق 
ٞـت ٞفتٝ ٔلشف وٝ دسكذ چشثی ثذٖ دس اثش  دٞذ ٔی٘ـبٖ 

 آصٖٔٛ پیؾاص سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 
داسی یبفتٝ ( وبٞؾ ٔؼٙی%86/28) آصٖٔٛ پغ( تب 93/32%)

ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه اػت. ٕٞچٙیٗ 
 تأثیشٔمبٚٔتی ثش دسكذ چشثی ثذٖ ص٘بٖ چبق ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ 

وٝ دسكذ  دٞذ ٔی. ٘تبیح ٘ـبٖ (p<05/0) داسی داؿتٝ اػتٔؼٙی
ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ چشثی ثذٖ دس اثش 

( تب %73/32) آصٖٔٛ پیؾاص وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 
داسی یبفتٝ اػت. دیٍش ٘تبیح ( وبٞؾ ٔؼٙی%73/30) آصٖٔٛ پغ

دس  270/0ٞب ثب ا٘ذاصٜ اثش ثبؿذ وٝ ثیٗ ٌشٜٚحبوی اص ایٗ ٔی
، P;001/0)  داسی ٚخٛد داسدتفبٚت ٔؼٙی دسكذ چشثی ثذٖ

003/10;Fٔلشف سطیٓ  ثبؿذ وٝ ٌشٜٚ(. ٘تبیح حبوی اص ایٗ ٔی
)ثب اختلاف ٔیبٍ٘یٗ  غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی

ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ( دس ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ 84/1%
تشی داسد دسكذ چشثی ثذٖ پبییٕٗٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 

(05/0>p). 
ٞـت ٞفتٝ ٌشدد ٔـبٞذٜ ٔی 1وٝ دس خذَٚ  عٛس ٕٞبٖ

ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش تٛدٜ 
. (p>05/0)٘ذاسد داسی ٔؼٙی تأثیشثذٖٚ چشثی ص٘بٖ چبق 

ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ٕٞچٙیٗ 
-ٔؼٙی تأثیشثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش تٛدٜ ثذٖٚ چشثی ص٘بٖ چبق 

ثبؿذ وٝ ثیٗ . دیٍش ٘تبیح حبوی اص ایٗ ٔی(p>05/0) داسی ٘ذاسد
داسی ٚخٛد ٘ذاسد تفبٚت ٔؼٙی ٞب دس تٛدٜ ثذٖٚ چشثی ثذٌٖشٜٚ

(821/0;P ،052/0;F.) 
ٞـت ٞفتٝ ٌشدد ٔـبٞذٜ ٔی 1وٝ دس خذَٚ  عٛس ٕٞبٖ

پشع ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش 
. ٘تبیح حبوی اص (p<05/0) داسی داسدٔؼٙی تأثیشص٘بٖ چبق  ػیٙٝ

ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی دس اثش  ایٗ ثٛد وٝ پشع ػیٙٝ
تب  80/22 آصٖٔٛ پیؾاص وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 

داسی یبفتٝ اػت. ویٌّٛشْ افضایؾ ٔؼٙی 13/24 آصٖٔٛ پغ
ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ٕٞچٙیٗ 

داسی داسد ٔؼٙی تأثیشص٘بٖ چبق  پشع ػیٙٝثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش 
(05/0>p) .ٝٙٞـت دس اثش  ٘تبیح حبوی اص ایٗ ثٛد وٝ پشع ػی

ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ 

( ویٌّٛشْ 93/28) آصٖٔٛ پغ( تب 46/22) آصٖٔٛ پیؾاص ٔمبٚٔتی 
وٝ ثیٗ  دٞذ ٔیداسی یبفتٝ اػت. دیٍش ٘تبیح ٘ـبٖ افضایؾ ٔؼٙی

داسی تفبٚت ٔؼٙی دس پشع ػیٙٝ 686/0ٞب ثب ا٘ذاصٜ اثش ٌشٜٚ
ثبؿذ (. ٘تبیح حبوی اص ایٗ ٔیP ،073/59;F;001/0ٚخٛد داسد )

ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ  وٝ ٌشٜٚ
ویٌّٛشْ( دس ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ  81/4ف ٔیبٍ٘یٗ )ثب اختلا ٔمبٚٔتی

ٔیبٍ٘یٗ ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 
  .(p<05/0)ثبلاتشی داسد  پشع ػیٙٝ
ٞـت ٞفتٝ ٌشدد ٔـبٞذٜ ٔی 1وٝ دس خذَٚ  عٛس ٕٞبٖ

ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش 
. ٔیبٍ٘یٗ (p<05/0) داسی داسدٔؼٙی تأثیشص٘بٖ چبق  اػىبت
ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ دس اثش  اػىبت

( 40/29) آصٖٔٛ پغ( تب 46/26) آصٖٔٛ پیؾاص ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 
ٞـت ٞفتٝ داسی یبفتٝ اػت. ٕٞچٙیٗ ویٌّٛشْ افضایؾ ٔؼٙی

ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش 
. ٘تبیح حبوی اص (p<01/0)داسی داسدٔؼٙی تأثیشچبق ص٘بٖ  اػىبت

ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ دس اثش  ایٗ ثٛد وٝ ٔیبٍ٘یٗ اػىبت
 آصٖٔٛ پیؾاص غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 

داسی ( ویٌّٛشْ افضایؾ ٔؼٙی80/32) آصٖٔٛ پغ( تب 00/27)
ٞب ثب ٌشٜٚثبؿذ وٝ ثیٗ یبفتٝ اػت. دیٍش ٘تبیح حبوی اص ایٗ ٔی

داسی ٚخٛد داسد تفبٚت ٔؼٙی دس اػىبت 320/0ا٘ذاصٜ اثش 
(001/0;P ،726/12;F٘تبیح حبوی اص ایٗ ٔی .)ٜٚثبؿذ وٝ ٌش 

 ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی
ٔلشف ویٌّٛشْ( دس ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ  75/3)ثب اختلاف ٔیبٍ٘یٗ 

 ٔیبٍ٘یٗ اػىبتشیٗ ٔمبٚٔتی سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕ
 .(p<05/0)ثبلاتشی داسد 

 بحث

 ییغزا ٓیٞـت ٞفتٝ سط یشتأثٔغبِؼٝ حبضش ثب ٞذف 
لذست ٚ  تشویت ثذ٘یثش  یٔمبٚٔت ٗیٕٞشاٜ ثب تٕش هیوتٛط٘

٘تبیح ٔغبِؼٝ حبضش ٘ـبٖ داد  ص٘بٖ چبق ا٘دبْ ٌشفت. ػضلا٘ی
ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ وٝ 

ٔمبٚٔتی ٚ ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه 
 یشتأثٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش دسكذ چشثی ثذٖ ص٘بٖ چبق 

ٔلشف  ثبؿذ وٝ ٌشٜٚداسی داسد. ٘تبیح حبوی اص ایٗ ٔیٔؼٙی
ف )ثب اختلا سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی

ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ ( دس ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ %84/1ٔیبٍ٘یٗ 
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تشی دسكذ چشثی ثذٖ پبییٗوتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 
ٔلشف سطیٓ غزایی  تش دس ٌشٜٚداس٘ذ. ثب تٛخٝ دسكذ چشثی پبییٗ

٘تبیح ثش % 84/1ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثٝ ٔیضاٖ  وتٛط٘یه ٕٞشاٜ
چشثی ثذٖ دس ٔمبیؼٝ  إٞیت سطیٓ وتٛط٘یه ثش وبٞؾ دسكذ

 كٛست ثٝداسد. ٘تبیح ایٗ تحمیك  یذتأوثب سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه 
ٚ   Jabekk ٔؼتمیٓ دس افشاد داسای اضبفٝ ٚصٖ ٚ چبق ثب ٔغبِؼٝ

ٔجٙی ثش وبٞؾ دسكذ چشثی ثذٖ ٚ تٛدٜ چشثی دس اثش  ٕٞىبساٖ
(. 26) ثبؿذسطیٓ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٕٞخٛاٖ ٔی

دس  ؿذٜ ا٘دبْٔؼتمیٓ ثب ٔغبِؼبت  عٛس ثٕٝٞچٙیٗ ایٗ ٘تبیح 
ٞبی ٔختّف ٔجٙی ثش وبٞؾ دسكذ چشثی ثذٖ ٚسصؿىبساٖ سؿتٝ

٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٕٞخٛاٖ طٚ تٛدٜ چشثی دس اثش سطیٓ وتٛ
 ذساتیخلاكٝ، ٔلشف ٔحذٚد وشثٛٞ عٛس ثٝ(. 43، 42، 40) اػت

 ؾیثبػث افضا سطیٓ وتٛط٘یهدس سٚص( ٕٞشاٜ ثب  ٌشْ 50)وٕتش اص 
 یؿٛد تب ثشایچشة آصاد ٔ یذٞبیٚ دس دػتشع ثٛدٖ اػ شنتح
چشة  یذٞبیاػ ٖٛیذاػیدس اوؼ شاتییؿٛ٘ذ. تغ ذیاوؼ یا٘شط

 یٞبش٘ذٜیدس ٌ یؼیسٚ٘ٛ یٔدذد فبوتٛسٞب ٓیتٙظ دٝیاحتٕبلاً ٘ت
اػت وٝ ثبػث  1(PPARصْٚ ) یپشٚوؼ شیتىث وٙٙذٜ فؼبَ
 ٗیتیبس٘، و(CD36 /FAT)چشة تشا٘ؼّٛوبص  ذیاػ بٖیث ؾیافضا
a 2 1 تشا٘ؼفشاص ُیتٛئیپبِٕ

(CPT1a) ٞ ُٚیآػ یذسٚوؼی-
CoA ٞذسٚط٘بصید (CoA dehydrogenase-hydroxy acyl) 

(HADHA)3 ؿٛدی ٔیچشث ٖٛیذاػیاوؼ ؾیافضا ُیتؼٟ یثشا. 
اخؼبْ وتٖٛ  ذیتِٛ ؾیچشة ٔٙدش ثٝ افضا یذٞبیاػ ٖٛیذاػیاوؼ

 5(βHB) ثتب ٞیذسٚوؼی ثٛتیشات ، اػتٖٛ 4ٚ(AcAc)اػتٛاػتبت 
-β هیتیوتِٛ یٞبٓیتٛػظ آ٘ض یوتٛ٘ اخؼبْؿٛد. یٔ

-ُیٛاػت، اػت 6(BDH) ذسٚط٘بصیدٞ شاتیثٛت یذسٚوؼیٞ
وتٛاػیذ وٛا  3وٛا:  ُیٙیٚ ػٛوؼ 7(ACAT) ٛلاصیوٛآت

 هیّیوشثٛوؼی تش ذیتب دس چشخٝ اػ ذؿٛ٘یٔ ُیتجذ 8تشا٘ؼفشاص
(TCA)9 ٌشد٘ذ ٗیٍضیٔٙجغ ػٛخت خب ػٙٛاٖ ثٝ ٚ ٚاسد ؿٛ٘ذ 
 ییغزا ٓیسط هیاص ٌّٛوض دس  ی٘بؿ یىیٔتبثِٛ یٞبتیفؼبِ (.44)

                                                           
1
 peroxisome proliferator–activated receptors 

2
 Carnitine palmitoyltransferase 1a 

3
 hydroxy acyl-CoA dehydrogenase 

4
 Acetoacetate 

5
 β-Hydroxy butyrate 

6
 β-Hydroxy butyrate dehydrogenase 

7
 Acetoacetyl-CoA ketothiolase 

8
 Succinyl-CoA:3-ketoacid CoA transferase 

9
 tricarboxylic acid cycle 

سٚصا٘ٝ  یبفتیدس وبِشی دسكذ 5وٕتش اص  ذیثب هیوتٛط٘ هیولاػ
 یبصٔٛسد٘تٛا٘ٙذ ٌشدؽ اٌضاِٛاػتبت یٞب ٕ٘ذساتیثٛٞ. وشثبؿذ

ثذٖ سا ثٝ ػٕت  ٗیسا حفؼ وٙٙذ، ثٙبثشا وشثغچشخٝ  یثشا
اػت وٝ  یٙذیذ. وتٛط٘ض فشآٙدٞیٔحٛس ػٛق ٔ یچشث ؼٓیٔتبثِٛ

چشة دس  یذٞبیآٖ اػ یافتذ، دس عیاتفبق ٔ یچشث یػبصٌبس
ؿٛ٘ذ، یٔ ُیتجذ CoA-ُیثٝ اػت β ٖٛیذاػیثب اوؼ یتٛوٙذسیٔ

ؿبُٔ . اخؼبْ وتٖٛ ؿٛ٘ذیٔ ُیػپغ ثٝ اخؼبْ وتٖٛ تجذ
 یٚ ٔمذاس وٕ 10(HB-3) شاتیثٛت یذسٚوؼیٞ-3اػتٛاػتبت، 

 فیتؼش یثشا یوتٛص ٚ اكغلاح یدس ع یا٘شط یاػتٖٛ، ٔٙجغ اكّ
تٛا٘ذ یٔ اخؼبْ وتٖٛفبدٜ اص اػت اػت. یىیٔشحّٝ ٔتبثِٛ ٗیا

ثب ٌّٛوض آصاد وٙذ.  یسا ٘ؼجت ثٝ ػبصٌبس یـتشیٔٛخٛد ث یا٘شط
اػت،  ا٘ىبس یشلبثُغدس وٙتشَ ٚصٖ  سطیٓ وتٛط٘یه شیاٌشچٝ تأث

 (. 41ثبؿذ )ٔی هیپبػخ ٔتبثِٛ ثٝ سطیٓ وتٛط٘یه شیأب تأث
ٞـت ٞبی تحمیك حبضش حبوی اص ایٗ اػت دیٍش یبفتٝ

 ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ
ٞـت ٞفتٝ ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ 

٘ذاسد.  داسیٔؼٙی یشتأثٔمبٚٔتی ثش تٛدٜ ثذٖٚ چشثی ص٘بٖ چبق 
ٞبی ٞبی ٔیبٍ٘یٗ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی دس ٌشٜٚاٌشچٝ ثشسػی

ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ 
ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثٝ 

ویٌّٛشْ، افضایؾ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی سا دس  40/1ٚ  27/1تشتیت 
ٞب اص ِحبػ ب ایٗ تفبٚت٘ـبٖ داد، أ آصٖٔٛ یؾپٔمبیؼٝ ثب ٔشحّٝ 

 ٚ ٕٞىبساٖ  Vargasداس ٘جٛد. ایٗ یبفتٝ ثب یبفتٝآٔبسی ٔؼٙی
(28،)Gregory  ( ٖ27ٚٚ ٕٞىبسا )Jabekk  ( ٖ26ٚ ٕٞىبسا )

. ثبؿذ یٔداس تٛدٜ ثذٖٚ چشثی ٕٞؼٛ ٔجٙی ثش ػذْ تغییش ٔؼٙی
تٛاٖ سطیٓ وتٛط٘یه ثش تٛدٜ ثذٖٚ چشثی سا ٔی یشٌزاسیتأثػذْ 

 هیتحت تحش یٛدٜ ػضلا٘ریُ تٛخیٝ ٕ٘ٛد: وٝ ت كٛست ثٝ
 شی، وٝ تٛػظ ٔؼذیآیٔ ثٝ دػتػضّٝ  ٗیٔضٔٗ ػٙتض پشٚتئ

ی ؼی، تؼتٛػتشٖٚ( ٚ سIGF-1ٛ٘ٚ) یٞٛسٔٛ٘ ٓیتٙظ
(Akt/mTOR) ٓوبٞؾ هیوتٛط٘ ٓیؿٛد. دس عَٛ سطیٔ تٙظی ،

ؿٛد. یٔ ٗیٞب ٔٙدش ثٝ وبٞؾ ػغح ا٘ؼِٛذساتیٔلشف وشثٛٞ
خزة ٌّٛوض اػت ٚ تٛػظ ػغح  یاكّ ذٜوٙٙ یٓتٙظ ٗیا٘ؼِٛ

ٞٛسٖٔٛ  هی ٗیٕٞچٙ ٗی٘ؼِٛاؿٛد. یٔ ٓیٌّٛوض پلاػٕب تٙظ
آٖ  شاتیتأث ُیثٝ دِ ٗیاػت ٚ وبٞؾ ػغح ا٘ؼِٛ یلٛ هیآ٘بثِٛ

وٙذ. اص عشف یٔ ُیسا تؼٟ یچشث شیرخب حی، ثؼچشثیثش ػٙتض 

                                                           
10

 - Hydroxy butyrate 
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-یسؿذ ػضلات سا ٟٔبس وٙذ. ثٝ ٘ظش ٔ شی، ٕٔىٗ اػت ٔؼٍشید
 ٖٛیلاػیتٛا٘ذ فؼفٛسیٔ هیوتٛط٘ ٓی، سطیؼیػغح سٚ٘ٛسػذ دس 

دٞذ،  ؾیسا افضا AMP  (AMPK) ثب ؿذٜ فؼبَ ٙبصیو ٗیپشٚتئ
 .(13) ثبؿذ یٔ Akt/mTOR شیٟٔبس ٔؼ ٝاثش ٔـٟٛس ث ٗیوٝ ا

  Wilson(،42بساٖ )ٚ ٕٞى  Paoliٞبیأب دس عشف ٔمبثُ یبفتٝ
افضایؾ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی ثش اثش سطیٓ  ( ٔجٙی ثش29ٚ ٕٞىبساٖ )

ٚ   Wilsonثبؿذ. وتٛط٘یه ثب ٘تبیح تحمیك حبضش ٕٞؼٛ ٔی
ٕٞشاٜ  KDسا ثٝ د٘جبَ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی  ؾیافضا (29) ٕٞىبساٖ

. وشد٘ذٌضاسؽ تٕشیٗ وشدٜ دس ٔشداٖ  ذیؿذ تٕشیٗ ٔمبٚٔتیثب 
تٛػظ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی  یبثی٘ىتٝ ٟٔٓ اػت وٝ اسص ٗیتٛخٝ ثٝ ا

DXA ِّٛىٛطٖیاػت وٝ ثب ٘ؼجت ٌّ یؿبُٔ آة داخُ ػ 
ٕٞب٘غٛس  ، ،ٗیثٙبثشا (.45)ؿٛد یٔ شٜیرخ 1: 3ػضّٝ ثب ٘ؼجت: 

 هی اخشای٘ـبٖ دادٜ ؿذ  (29) ٚ ٕٞىبساٖ ّؼٖٛیوٝ تٛػظ ٚ
 یبثیدس پغ اص اسص KD ی ٔٛػْٛ ثٝذساتیوشثٛٞتغزیٝ  سطیٓ

ٌزاسد. یٔثجت ٔ شیتأثتٛدٜ ثذٖٚ چشثی  ییٟ٘ب حیاحتٕبلاً ثش ٘تب
 یب ٚ تؼٕیٓ دٞیٓٞب سا اص ٔشداٖ ثٝ ص٘بٖ دادٜ ٓیثخٛاٞ وٝ یٚلت

ػبص تٛا٘ذ ٔـىُیٔ یتیخٙؼ یىیِٛٛطیضیف یٞبتفبٚت ثبِؼىغ
 ؿٛدیثبػث وبٞؾ اؿتٟب ٔ KDثٛد وٝ  ؿذٜ ثبثتلجلاً  ثبؿذ.

، حبَ یٗثباثبؿذ.  ٔؤثش تٛدٜ چشثیوبٞؾ  یتٛا٘ذ ثشای، وٝ ٔ(46)
 یثشا یبفتیدس یاص ٔلشف وبِش KDاص  ی٘بؿ یشیاٌش حبِت ػ

تٛا٘ذ یٔ تٛدٜ ثذٖٚ چشثی ؾیافضا یوٙذ، ثشا یشیافشاد خٌّٛ
 KDتٛخٝ داؿت وٝ  ذی، ثبٗی. ػلاٜٚ ثش ا(48، 47) ٘جبؿذ ٙٝیثٟ

-ٗیپشٚتئ ٝیؿٛد، وٝ ٕٔىٗ اػت ثب تدضیثبػث ٌّٛوٛ٘ئٛط٘ض ٔ
 تٛدٜ ثذٖٚ چشثیثبػث وبٞؾ  ثبلاتشصا ثب ػشػت دسٖٚ یٞب

  ؿٛد.
ٞـت ٞفتٝ ٔلشف دیٍش ٘تبیح تحمیك حبضش ٘ـبٖ داد وٝ 

سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ ٞـت ٞفتٝ 
ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش 

داسی داسد. دیٍش ٘تبیح ٔؼٙی یشتأثص٘بٖ چبق  پشع ػیٙٝ ٚ اػىبت
ٔلشف سطیٓ غزایی ثذٖٚ  ثبؿذ وٝ ٌشٜٚحبوی اص ایٗ ٔی

ثب اختلاف ٔیبٍ٘یٗ وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثٝ تشتیت 
ویٌّٛشْ دس پشع ػیٙٝ ٚ اػىبت دس ٔمبیؼٝ ثب  75/3ٚ  81/4

ٔلشف سطیٓ غزایی وتٛط٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٌشٜٚ 
ٞبی ایٗ ثخؾ ثش ثبلاتشی داس٘ذ. یبفتٝ ٔیبٍ٘یٗ پشع ػیٙٝ

٘یه دس ٔمبیؼٝ ثب سطیٓ وتٛط٘یه ثش طإٞیت سطیٓ ثذٖٚ وتٛ
داسد. دس ایٗ ٔٛسد  یذتأوافضایؾ لذست ا٘ذاْ فٛلب٘ی ٚ تحتب٘ی 

یه تىشاس ثیـیٙٝ، ثٛد وٝ  یاتٟٙب ٔغبِؼٝٚاسٌبع ٚ ٕٞىبساٖ 

ٞبی تىشاسی سٚی فٛسع پشع ٘یٕىت، ثه اػىبت ٚ پشؽ
 كیتحمایٗ  .(28) وشد ثشسػی وشدٜ تٕشیٗسا دس ص٘بٖ پّیت 

 ؾیافضا یثشا ؿذٜ وٙتشَ یٔمبٚٔت یٙیثش٘بٔٝ تٕش هیؿبُٔ 
اص  ٘ظش كشفوٙٙذٌبٖ، ا٘ذاصٜ ٚ لذست ػضّٝ اػت. ٕٞٝ ؿشوت

ٞبی پشؽٚ  ٕىتی٘ پشع، ٌشٜٚ وٙتشَ بی سطیٓ وتٛط٘یه
 ؾیافضا ٝیپبحبِت ثب  ؼٝیسا دس ٔمبتىشاسی سٚی فٛسع پّیت 

 ثب ؼٝیدس ٔمب ٌشٜٚ وٙتشَلذست دس  ؾی، افضاحبَ یٗثباداد٘ذ. 
دٞذ وٝ یٞب ٘ـبٖ ٔبفتٝی ٗیثٛد. ا ـتشیث سطیٓ وتٛط٘یهٌشٜٚ 

حبكُ ؿٛد، أب  سطیٓ وتٛط٘یه هیتٛا٘ذ دس یلذست ٔ ؾیافضا
دس ص٘بٖ  سطیٓ وتٛط٘یهثب  ؼٝیدػتبٚسدٞب ٕٔىٗ اػت دس ٔمب ٗیا

 سطیٓ وتٛط٘یهثب  یتفبٚت چیٞ دیٍش ٔغبِؼبتأب  وٕشً٘ ثبؿذ.
 یاٌشچٝ ثشا (.51، 50، 49٘ـبٖ ٘ذاد٘ذ) ٌشٜٚ وٙتشَثب  ؼٝیدس ٔمب
لاصْ اػت، أب ثٝ ٘ظش  یـتشیخٙجٝ ٔغبِؼبت ث ٗیثٟتش ا یثشسػ

ثش ػّٕىشد  KDدٞذ وٝ یسػذ اوثش ٔغبِؼبت ٘ـبٖ ٔیٔ
 ٌزاسد.یٕ٘ شیتأث ضلاتػ

 گیزی یجًِت

ثیـتش  یشتأثٞبی تحمیك حبضش ٔجٙی ثش ثب تٛخٝ ثٝ یبفتٝ
سطیٓ وتٛط٘یه دس ٔمبیؼٝ ثب سطیٓ ثذٖٚ وتٛط٘یه ثش دسكذ 

ؿٛد وٝ اص چشثی ثذٖ ٚ ؿبخق تٛدٜ ثذٖ، ثٝ ٔشثیبٖ پیـٟٙبد ٔی
ایٗ سطیٓ دس خٟت وبٞؾ حدٓ تٛدٜ چشثی دس ص٘بٖ چبق 
اػتفبدٜ ٕ٘بیٙذ. ٕٞچٙیٗ ثب تٛخٝ ثٝ ٘تبیح تحمیك ٔجٙی ثش ثٟجٛد 

ٛط٘یه ثٝ ٔشثیبٖ ثیـتش لذست ػضلا٘ی دس سطیٓ ثذٖٚ وت
ثبؿذ اص ؿٛد وٝ صٔب٘ی وٝ افضایؾ لذست ٔذ٘ظش ٔیپیـٟٙبد ٔی

سطیٓ  یشتأثایٗ ٘ٛع سطیٓ ثٟشٜ خٛیٙذ. اٌشچٝ دس ٔغبِؼٝ حبضش 
٘یه ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش فبوتٛس تٛدٜ ثذٖٚ چشثی طوتٛ

ؿٛد دس تحمیمبت آیٙذٜ ػٛأُ ا٘دبْ ٌشفت، پیـٟٙبد ٔی
، MYODاص لیجُ ٔیٛاػتبتیٗ، ٞب )ٞٛسٔٛ٘ی ایٗ ؿبخق

MYO5  ٘یض ثشسػی ٌشدد. ٚ ٕٞچٙیٗ اثش سطیٓ وتٛط٘یه )... ٚ
 ثش فبوتٛسٞبی اِتٟبثی ٔشتجظ ثب چبلی ٘یض ٔٛسد ثشسػی لشاس ٌیشد. 

  تشکز ٍ قدرداًی

دا٘ـٍبٜ آصاد  ؿٙبػی اسؿذوبس ٘بٔٝ بٖیپب حبكُ ٔمبِٝ ایٗ
 اص دا٘ٓ یٔلاصْ  خٛد ثشدس پبیبٖ  اػت. آثبد خشْاػلأی ٚاحذ 

حبضش ٚ تٕبْ دٚػتب٘ی وٝ ثشای ا٘دبْ  پظٚٞؾ یٞب یآصٔٛد٘ وّیٝ
 ٕ٘بیٓ.  لذسدا٘ی ٚ تـىش ا٘ذ ٕ٘ٛدٜایٗ پظٚٞؾ ثٙذٜ سا یبسی 
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ایٗ پظٚٞؾ داسای ٌٛاٞی تبئیذ وٕیتٝ اخلاق دس پظٚٞؾ 
 148294189669921139916235570 دا٘ـٍبٜ ثب ؿٕبسٜ ٔدٛص

   .ثبؿذ یٔ

 تعبرض هٌبفع

 ٌٛ٘ٝ تؼبسم ٔٙبفؼی ثیٗ ٘ٛیؼٙذٌبٖ ٚخٛد ٘ذاسد. یچٞ
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Abstract 

Introduction: The effect of ketogenic diets (KD) on body composition in different populations has been 

investigated. More recently, some studies have recommended that athletes adhere to ketogenic diets to 

optimize changes in body composition during training. However, there is less evidence related to trained 

women. The present study was conducted with the aim of investigating the effect of eight weeks of 

ketogenic diet along with resistance training on muscle strength and body composition of obese women. 

Materials and Methods:  In this semi-experimental study, which was conducted with a pre-test and post-

test design, 30 obese women of Khorram Abad city, with an age range of 20 to 35 years, were selected 

through convenience sampling.  They were divided into 2 groups of 15 people consuming ketogenic diet 

and non-ketogenic diet  under the conditions of 4 training sessions per week (divided into 2 periods 4 

weeks) for eight weeks of resistance training, they were divided into 2 groups of 15 people consuming 

ketogenic diet and non-ketogenic diet. 

Results:  The results showed that the ketogenic diet compared to the non-ketogenic diet had a significant 

effect in reducing body fat percentage (p<0.01).Other results showed that the non-ketogenic diet improved 

muscle strength compared to the ketogenic diet. However, the ketogenic diet and non-ketogenic diet had 

no significant effect on lean mass (p>0.05). 

Conclusion:  These findings show that increasing strength can be achieved in a ketogenic diet, but these 

gains may be less compared to the ketogenic diet in women. 

Keywords: Resistance training, Ketogenic diet, Muscle strength 
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