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Abstract 

Background and aims: Due to the high prevalence of obesity and fatty liver 

disease caused by obesity, it is necessary to find an effective and 

useful solution. Therefore, the aim of this study was to examine the 

effect of 12 weeks of TRX training on fatty liver enzymes in obese 

and overweight female. 

Methods: Totally, 30 overweight and obese female (BMI=33.24±4.7) who 

had no history of exercise or certain diseases were selected as a 

purposive sampling. Then, they were randomly divided into two 

groups of TRX training (n=15) and control (n=15). The training 

protocol included resistance training in the form of TRX suspension 

training, which was performed three days a week on non-consecutive 

days for 12 weeks, and each session lasted 60 minutes. Body weight, 

height and levels of liver function tests (LFTs) along with hepatic 

steatosis index (HSI) were measured 48 hours before and after the 

training period.  

Results: It was found that body weight (p=0.001) and BMI (p=0.001) in 

the exercise group decreased significantly compared to the control 

group. However, there was no statistically significant difference 

between the two groups in the serum levels of LFTs as well as HSI. 

Conclusion: It seems that although TRX resistance training for 12 weeks 

has a beneficial effect on improving body weight and BMI, this 

training intervention has no effect on LFTs and HSI in overweight and 

obese women. 
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 مقاله تحقیقی

 سًاى چاق یکثذّای  نیتز آًش TRXهعلك  یهماٍهت يیتوز زیتأث

 3یطالب یبٌ نیابزاّ ،2یویرح یهصطف ،1سادُ یضز یّست

 چکیده

ساهىاس  افتنی ،یاص چال یوثذ چشب ناؿ یماسیو ت یچال یتالا وعیتا توجه ته ؿ :اّذاف ٍ ٌِیسه

 یمم اومت  ن ا  یهفت ه تمش  12 شیت أث  یمغالؼه تشسػ نیاػت. لزا هذف ا یضشوس یامش ذیمؤثش و مف

 اضافه وص  تود. یوثذ چشب دس صنا  چاق و داسا یها میتش آنض TRXمؼ ك 

 نی( وه ػاتمه تم ش BMI; 24/33 ± 7/4اضافه وص  و چاق ) ینفش اص صنا  داسا 30 بزرسی: رٍش

اف شاد ت ه ع وس     نی  هذفمنذ انتخاب ؿذنذ. ػپغ ا یشیگ خاف نذاؿتنذ، ته كوس  نمونه یماسیو ت

ؿ امل   نینفش( ل شاس گشفتن ذ. پشوتى ل تم ش    15)و ونتشل نفشTRX  (15 )نیدس دو گشوه تمش یتلادف

ت ه   یشمت وال یغ یسوص دس هفت ه دس سوصه ا   3تود وه  TRXمؼ ك  نا یته ؿىل تمش یمماومت نیتمش

ته  یوثذ یها میوص  تذ ، لذ و ػغوح آنض یشهایانجام ؿذ. مت  مهیدل 60هفته و هش ج ؼه  12مذ  

 ه ا   یدس هم ه آصم ودن   ین  یدوسه تمشػ اػت لث ل و تؼ ذ اص     48 یوثذ غیهمشاه ؿاخق اػت اتوص

 ؿذ. یشیگ انذاصه

نؼثت ته گشوه ونتشل ته ع وس   نیدس گشوه تمش BMI (001/0;p)( و p;001/0وص  تذ  ) ّا: یافتِ

 یدو گ شوه دس ػ غوح ػ شم    نیت   یداس یمؼن   یاػ ت. ام ا تف او  آم اس     افت ه یواهؾ  یداس یمؼن

 مـاهذه نـذ. یوثذ غیؿاخق اػت اتوص ووثذی  یها میآنض

ت ش   یذی  مف شیهفته ت أث  12ته مذ   TRX یمماومت نا یاگشچه تمش سػذ یته نظش م گیزی: ًتیجِ

 یه ا   میت ش ػ غوح آن ض    یشیت أث  ینیمذاخ ه تمش نیتهثود وص  تذ  و ؿاخق توده تذ  داسد، اما ا

 صنا  چاق نذاسد. یوثذ غیو ؿاخق اػت اتوص یوثذ

 چاق ،یکبذ آسهایص عولکزد،تحول ٍسى یٍرسض یبزًاهِ ّا کلوات کلیذی:

 (31، هسلسل 1041سال بیست ٍ چْارم، ضوارُ چْارم، سهستاى ) سیٌا / ادارُ بْذاضت، اهذاد ٍ درهاى ًْاجا فصلٌاهِ علوی پضٍّطی ابي

 0/2/1044تاریخ پذیزش5  72/2/1044تاریخ دریافت5 

،یٌطّْٜٖٚٛٚضظق،یٚضظقیِٛٛغیعیاضقسفیوبضقٙبؾ.1
طاٖیزا٘كٍبٜقٟطوطز،قٟطوطز،ا،یزا٘كىسّْٜٖٛا٘ؿب٘

2 ٚضظقبض،یاؾشبز. ّْٖٛ ا٘ؿب٘،یٌطٜٚ ّْٖٛ ،یزا٘كىسٜ
طاٖیزا٘كٍبٜقٟطوطز،قٟطوطز،ا

3 ٚضظقبض،یزا٘ك. ّْٖٛ ا٘ؿب٘،یٌطٜٚ ّْٖٛ ،یزا٘كىسٜ
طاٖیزا٘كٍبٜقٟطوطز،قٟطوطز،ا


َٛیٕیضحیٔهُف:٘ٛیؿٙسٜٔؿئ

زا٘كٍبٜ،یزا٘كىسّْٜٖٛا٘ؿب٘،یٌطّْٜٖٚٛٚضظق:آزضؼ
طاٖیقٟطوطز،قٟطوطز،ا

+98(38)32324401-7:سّفٗ
 mostafa.rahimi20@gmail.com:ُیٕیا

 دارد. تعلق وُاجا درمان ي امداد ،بُداشت ادارٌ / ىایس ابه یپژيَش یعلم فصلىامٍ بٍ اثر هیا یمعىً ي یماد حقًق َمٍ



 (31، هسلسل 1041سال بیست ٍ چْارم، ضوارُ چْارم، سهستاى ) درهاى ًْاجا اهذاد ٍ، سیٌا / ادارُ بْذاضت فصلٌاهِ علوی پضٍّطی ابي
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 هقذهِ

ثٝاًٞبیوجساؾزوٝاذیطثیٕبضیؾَّٛ،چطةثیٕبضیوجس

ّٖزافعایفٔیعاٖچبلیزضػبٔٗیٝٔیبافیعایفیبفشیٝاؾیز

وجسچطةیٕبضیٚقسرثٛٔیقفیثبافعایچبلیسٔیاد.>1,2=

(NAFLD)یطاِىّیغ
٘یٝسٟٙیبثیبیچبل.زاضزیىیاضسجبٌ٘عز1

زیاؾیشئٛٞذبسیٗٙی،كطفشٝیدٞبییٕبضیثّىٝثبث2اؾشئبسٛظؾبزٜ

(NASH)یاِىّطیغ
(HCC)ٚؾطَبٖٞذبسٛؾیّٛلاضطٚظیؾ،3

4

NAFLDٝیٕیبضیثٞبی٘كب٘ٝ>.3=اضسجبٌزاضز ثیٖٝٙیٛاٖوی

ؾیٙسضْٚبثیز،یاظزٙیسقیٛزٖجبضسیٔیبزییٖٛأُذُطاظآٟ٘ب

ٗیآلا٘یٞبیٓیآ٘عیؾُٛحثبلافیوٝثبافعایٚچبلهیٔشبثِٛ

بٖییٕ٘ب(AST)آؾیذبضسبرسطاؾیفطاظٚ(ALT)ظٙٛسطا٘ؿفطایآٔ

،ASTثALTٝوٝ٘ؿجزا٘سٜ٘كبٖزاز.ُٔبِٗبر>4=قٛ٘سیٔ

اظٖٛأُذُطٔؿشمُبثزیٚز(BMI)ثبلایقبذمسٛزٜثس٘

یی>5=ٞؿیشٙسNAFLDثیٕبضی (2018)طییاذُییفطاسحّه.

ثیNAFLDٝثیٕبضیوٜٝاؾز٘كبٖزازٕبضیثٞعاض81قبُٔ

ضا5یؽاؾىّطٚظیذُِٔٛشثیٕبضیذُطاثشلاثٝیَٛضلبثُسٛػٟ

آ٘یعی80/1ٓی٘ؿجافعایفثب،ؾب5ِٝیطیٍیزٚضٜدهییزضَ

ALTسطا٘ؿفطاظُیٌبٔبٌّٛسبٔآ٘عی98/1ٓٚافعایف(GGT)6،

میسكیری٘یٝسٟٙیبثیطاALTزییفٗبِ.>6=زٞسٔیفیافعا

یطییٌا٘ساظٜعی٘ی٘ٓبضرثطؾلأزوّیثّىٝثطا،وجسیٕبضیث

اظیٕٔٗییٛلاًثییبثطذیییذییٛ٘یدبضأشطٞییبایییٗ>.7=قییٛزیٔیی

ٞؿیشٙسٔطسجٍٔب٘ٙساِشٟبةٚاؾشئبسٛظیثبفزقٙبؾیدبضأشطٞب

ای٘كب٘ٝسٛا٘یسیٔیGGTاؾیزقسٜسهٛض،ٖلاٜٚثطایٗ.>8=

ٔمبٚٔییزٝ٘كیبٕ٘زضٚالییٚٚاحكبیجسویطٜچطثیشذیثطا

.>9=ثبقیسیجیسوٗیثیٝا٘ؿیِٛ

ٞیبیغییطٚاٌییطزاضٔظیُأطٚظٜثٝٔٙٓٛضزضٔبٖثیٕیبضی

ٚ،ٖطٚلی-ٞبیلّجیثیٕبضی،زیبثز ..ضاٞىبضٞیبی.وجیسچیطة

زاضٚزضٔب٘یٚ...،وبٞفٚظٖ،ٞبیغصاییٔرشّفیاظػّٕٝضغیٓ

                                                 
1. Non-alcoholic fatty liver disease 
2. Simple Steatosis 
3. Non-Alcoholic Steatohepatitis 

4. Hepatocellular Carcinoma 

5. Multiple Sclerosis 
6. Gamma glutamyl transferase 

سٛاٖثٖٝٙیٛأٖیٚضظـٔٙٓٓضاقٛز.ثبایٗحبَاؾشفبزٜٔی

ٚزضٔیإططضاٞجیطزهی ٖدیكیٍیطی زض٘ٓیطNAFLDزضٔیب

ٗیثب٘كبٖزازٖاضسجبٌٔٗىٛؼثیُٔبِٗبرٔمُٗ>.10=ٌطفز

NAFLDِ13 ،12ؾُحسٙبؾتا٘ساْ=بی>11=یثس٘زیٚفٗب<،

ٞبیٔیطسجٍثیبؾیلأززضدػٚٞفٚضظـٓیٔؿشمٔظجزسأطیط

ٚا٘یسویٝوٙٙس.ُٔبِٗبر٘كیبٖزازٜٔیسأییسوجسضا ٔٞیطز ٘یٛ

ضازضیبسٛظوجییسئ>اؾییش15=یٚٔمییبٚٔش>14=یٚضظـٞییٛاظ

ٜ٘كیبٖزاز.ٕٞچٙیٗ٘شیبیغزٞسیوبٞفNAFLDٔیٕبضیث

ا٘یساظٜزضویبٞفییهثیٝٞیٛاظیٚسٕطیٗٔمبٚٔشیوٝاؾز

ٔجشلاثیٕٝبضاٖیزضثیوجسٓیٚؾُحآ٘عیوجسیچطثیٔحشٛا

NAFLDٞبیٔطسجٍثیبٔٛيیٛٔدػٚٞكی>.16=ٞؿشٙسٔإطط

ٔٛػیتویبٞفوٝایٗسٕطیٙبرزٞسی٘كبٖٔیٚضظـٔمبٚٔش

ٕٞیطاٜثیبیوجسیچطثیٔحشٛاٚثٟجٛز>17وجس=یچطثی٘ؿج

قییٛز.ٔییی>18=ٗیشیثییسٖٚفییطتیییُّٔییٛةزضسطوطارییییس 

ٖ ْطفییز،آِسئییسزیٕٞچٙیٗسٕطیٙبرٔمبٚٔشیثطؾُحٔیبِٛ

ٞبیوجسیٚ٘یٕطخِیذیسیظ٘بٖزاضایآ٘عیٓ،اوؿیسا٘یسبْآ٘شی

ٔٙؼیطثیٝثَٝٛضیویٝ،اططٌصاضثٛزٜاؾزايبفٝٚظٖٚچبق

،چیطةزضوجیسیسٞبیوبٞفاؾی،ٗیثٝا٘ؿِٛكشطیثزیحؿبؾ

ALTیٞبٓیٚثٟجٛزؾُحآ٘عیاِشٟبثیٞبؿٓیوبٞفزضٔىب٘

ٚASTٔٗویبٞف>.19=ٌطززی ٗیزضاطیطسٕیطٞیبٓیآ٘یعایی

ِٛزیحؿبؾیفیسٛاٖثٝافعأیضایٚضظق ٚیثیبفشٗیثیٝا٘ؿی

ٟٚٔیبضزییفٗبِویبٞف،یوجیسٖٛیساؾییاوؿفیافعا،یوجس

٘ؿیجزیوجسیوبٞفچطثؼٝیزض٘شعیٚ٘هیذٛغ٘یِیٞبٓیآ٘ع

.زضدػٚٞفزیٍطی٘یعٔكرمقسٜاؾزوٝا٘ؼیبْ>19=زاز

تییثیطسطولبثُسٛػٟیاططارٞفش8ٝسٕطیٗٔمبٚٔشیثٝٔسر

زض،زضٔمبثییُ.>20=زاضزیٔییطزاٖوجییسیٞییبٓیثییسٖٚآ٘ییع

ایزیٍطٌعاضـقسٜاؾزوٝثٝز٘جبَیهزٚضٜسٕطیُٗٔبِٗٝ

ٖیسیٛزٜچطثیاٌطچٝ،ٔمبٚٔشیزضظ٘بٖزیبثشی ثیسٖثیسٖٚٚظ

یزاضیٔٗٙیس ییطیوجسةاِشٟبیٞبأبقبذم،یبثسوبٞفٔی

ٞفشی8ٕٝٞچٙیٌٗعاضـقسٜاؾزویٝا٘ؼیبْ>.21=ا٘س٘ىطزٜ

بٚٔشیٚٞیٛاظیزضظ٘یبٖسطویجیٔمٚسٕطیٙبرسٕطیٗٔمبٚٔشی

ALTٚASTثیطٔییعاٖزاضیٔٗٙیسأطیطNAFLDٔجشلاثٝ
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ضؾیسسٕطیٙیبرٔمیبٚٔشی.أبزضٔؼٕٛٔثٝ٘ٓطٔیی>22=٘ساضز

ٚ>16=ویبٞفٚظٖثیسٖ،>15=سٛا٘سثبنطفا٘طغیوٕشیطٔی

یاطیطٌیصاضوجیسیچطثییٔحشٛاثط>19=ثٟجٛز٘یٕطخِیذیسی

ثبقس.

اظسٕیطیٗیقىُػسییس،1(TRX)ّٔٗكٔمبٚٔشیسٕطیٗ

آٔبزٌیػؿٕب٘یضایسٕبْاػعاثٟجٛزٔمبٚٔشیاؾزوٝدشب٘ؿیُ

ٔمبٚٔشیؾٙشیویٝاؾیشطؼٚیٞبذلافسٕطیٗ>.ثط23=زاضز

TRXسٕیطیٗ،قیٛزٔییفكبضسٕطیٙیثٝیهٌطًّٜٖٚٝٚاضز

اظیسٗیسازظییبزوٙٙسٚثیكشطاظحطوبرچٙسٔفهّٝاؾشفبزٜٔی

>.زض24=وٙٙیسفٗبَٔییٕٞعٔبٖثَٝٛضًٖلا٘یضایٞبٌطٜٚ

ؾیؿشٓسٕطیٙییّٔٗیكٚثیٝٚییػٜقییٜٛسٕطیٙیی،حبَحبيط

TRXٓؾِٟٛزحُٕٚلبثّیزاػطای،ثٝزِیُاق بَفًبیو

ٖ ثییٝ،ا٘ییٛأٔرشّفیییاظسٕطیٙییبرزضٞییطظٔییبٖٚٞییطٔىییب

ٜاظٞبیسٕطیٙیٔحجٛثیسجسیُقسٜاؾیزویٝاؾیشفبزؾیؿشٓ

ٞییبیٞییبیٔرشّییفٚزٚضٜٞییبیسٕطیٙیییٚضظـآٟ٘ییبزضزٚضٜ

زضحیبَ،سٛا٘جركیثیٝٚییػٜزضػٟیزثٟجیٛزطجیبرٔطویعی

TRXسٕطیٗٞفش8ٌٝعاضـقسٜاؾزوٝ>.25=افعایفاؾز

آٔییبزٌیًٖییلا٘یٚانییلاحٖٛأییُٖٕییسٜثبٖییضثٟجییٛز

ٖٞبیلّجیٖطٚلیٚٔشبثِٛیىیٔب٘ٙسثیٕبضی ،ویبٞففكیبضذٛ

ٕٚٞىیبضا2ٖاؾٕیز>.26=قٛزچطثیثسٖٚٔحیٍزٚضوٕطٔی

ایثبٔٛيٛٔٔعایبیثّٙسٔسرٚوٛسبٜٔسرسٕطیٙبرزضُٔبِٗٝ

TRXّٓٔٗك ٝزضثعضٌؿیبلاٖؾیبِ چٙییٌٗیعاضـوطز٘یسوی

سٛا٘یسػیبیٍعیٗٔٙبؾیجیثیطایسٕطیٙیبرسٕطیٙبرّٔٗیكٔیی

فكیبض،وٕطٞبیزٚضٔمبٚٔشیؾٙشیثبقسٚثبٖضثٟجٛزقبذم

ایٗ٘ٛٔ،ٖلاٜٚثٝقٛزٚٔیHDLچطثیثسٖٚقبذم،ذٖٛ

ثیطلیسضرحیساوظطزاضیٔٗٙییسیأطیطٞفش8ٝسٕطیٙبرزضٔسر

َ>.26=ًٖلاردبٚؾیٙٝزاقشٝاؾز زضُٔبِٗیٝ،ثیباییٗحیب

ٞفشی8ٝزیٍطٔكرمقسٜاؾزوٝایٗسٕطیٙیبرثیٝٔیسر

ٖیثطسأطیط،BMIٚHDLضغٓثٟجٛزّٖی ،زضنیسچطثییثیس

.زض>27=ظ٘یبٖزاضایايیبفٝٚظٖ٘یساضزLDLٌّٚیؿطیسسطی

                                                 
1. Total Resistance Exercise 
2. Smith 

TRXُٔبِٗبرا٘ؼبْقسٜزضظٔیٙیٝسٕطیٙیبرّٔٗیك،ٔؼٕٛٔ

ثؿیبضٔحسٚزاؾز.اظآ٘ؼبییوٌٝطایفثٝایٗ٘یٛٔسٕطیٙیبر

ٞبثؿیبضظیبزقسٜاؾزٚایٗ٘ٛٔسٕطیٙبریهثٝٚیػٜزضذب٘ٓ

اططثركییاییٗ،قیٛزٔحؿیٛةٔییٞٛاظی٘یع-سٕطیٗلسضسی

ـ ،وٙٙیسٔییسٕطیٙبرثیطایافیطازیویٝثیطایؾیلأشیٚضظ

ٕٞچٙبٖ٘بقٙبذشٝاؾز.ِصاٞسفایُٗٔبِٗٝثطضؾیاططثركیی

ٚقبذموجسچطةزضظ٘یبٖٞبثطآ٘عیTRXٓسٕطیٙبرلسضسی

.ثٛزچبق

 رٍش بزرسی

دػٚٞفحبيطاظ٘ٛٔ٘یٕٝسؼطثییٚویبضثطزیٚثیبَیطح

آظٖٔٛثٛز.ػبٔٗٝآٔبضیاییٗدیػٚٞفظ٘یبٖظٖٔٛٚدؽآدیف

زاضایايبفٝٚظٖٚچبقثسٖٚؾیبثمٝسٕیطیٗثیبزأٙیٝؾیٙی

٘فیطاظظ٘یب45ٖؾبَثٛز٘س.ٕ٘ٛ٘ٝآٔبضیسحمیكقب50-25ُٔ

30ٞبیا٘ؼیبْقیسٜچبقٚثسٖٚسٕطیٗثٛز٘سوَٝجكثطضؾی

ثیٝ،٘ساقیشٙس٘فطاظافطازیوٝؾبثمٝسٕطیٙیٚثیٕیبضیذیبل

ٌیطیٞسفٕٙسا٘شربةقس٘س.ؾذؽایٗافیطازثیٝنٛضرٕ٘ٛ٘ٝ

َٛضسهبزفیؾبزٜزضزٌٚطٜٚسٕیطیٗٚوٙشیطَلیطاضٌطفشٙیس

(.1قىُ)

اضظیبثیقس٘سٚافطازیویٝزضBMIٞبثبسٛػٝثٝآظٔٛز٘ی

ویٌّٛطْثطٔشطٔطثیٕ(لیطاض25)ثبلایزأٙٝايبفٝٚظٖٚچبق

ٞبیفیطزیٚٞبدطؾكٙبٔٝزاقشٙسا٘شربةقس٘س.ؾذؽآظٔٛز٘ی

ٞیبزضٍٞٙیبْٚيٗیزؾلأشیضاسىٕیُٕ٘ٛز٘س.ٕٞٝآظٔٛز٘ی

قطٚٔسحمییكاظؾیلأزػؿیٕب٘یثطذیٛضزاضثٛز٘یسٚؾیبثمٝ

 
کبًغَرترًٍذاخزایهطبلؼِثزاعبطفلَچبرت-1ؽکل
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ٞیچٍٛ٘ٝثیٕبضیذبنی٘ساقشٙس.لجُاظقطٚٔسحمیكٚدؽاظ

،قفبٞیٚوشجیضٚـاػیطایَیطحٚاٞیسافسحمییكسٛيیح

ٞیبثیطایقیطوززض٘بٔٝوشجیسٛؾیٍٕٞیٝآظٔیٛز٘یضيبیز

ٞبیّٖٕىطزیأًبقس.سحمیكٚا٘ؼبْوّیٝآظٔبیكبرٚسؿز

ٞبیذیٛ٘یٕ٘ٛ٘ٝ،ؾبٖزلجُاظقطٚٔدطٚسىُسٕطیٙی48

ؾبٖز٘بقیشبییقیجب٘ٝسٛؾی8ٍزضقطایٍاؾشطاحزثبحسالُ

نجحاظٚضیسآض٘ؼیاظ9ٕٝٞسب8وبضآظٔٛزٜزضؾبٖزدطؾشبض

ؾبٖزدؽاظآذیطیٗػّؿیٝسٕیطی48ٗقس.ٞبٌطفشٝآظٔٛز٘ی

ٖ،آظٖٔٛ٘یعٕٞب٘ٙسقطایٍدیف ٞیبیذیٍٛ٘یطیٚؾیبیطآظٔیٛ

َیٛضسهیبزفیزضزٚٞبثٝؾٙؼیا٘ؼبْقس.ؾذؽآظٔٛز٘یثسٖ

سمؿیTRXٓ٘فطیقبٌُٔطٜٚوٙشطٌَٚطٜٚسٕطی15ٌٗطٜٚ

قس٘س.

 پروتکل تمرینی

ٞبیسٕیطیٗویٝقیبُٔسٕیطیٗٔمیبٚٔشیثیٝقیىٌُطٜٚ

ؾییٝضٚظزضٞفشییٝزضضٚظٞییبی،ثٛز٘ییسTRXسٕطیٙییبرّٔٗییك

زلیمیٝزضنیجح60ٞفشٝٚٞیطػّؿی12ٝغیطٔشٛاِیثٝٔسر

زلیمیٌٝیطْویطز10ٖسٕطیٗوطز٘س.ٞطػّؿٝسٕطیٗقیبُٔ

زلیمییٝؾییطزوییطزTRXٚ10ٖزلیمییٝسٕییطی45ٗ،ٖٕییٛٔی

ٖٕٛٔیثٛز.لجُاظقطٚٔزٚضٜسٕطیٙیؾیٝػّؿیٝآقیٙبییثیب

3ٞفشیٝسٕیطیٗثیب12ثطٌیعاضقیس.ٞبسٕطیٙبرثطایآظٔٛز٘ی

ایثباؾشٙبزثٝٔمبلارٔكبثٝاؾیشفبزٜقیسٜزضٞفش4ٝدطٚسىُ

1.ػیسَٚ>28-30=ُٔبِٗبرُٚٔبثكثبػساَٚظیطاػیطاقیس

زلیم10ٝزٞس.دؽاظٔیٙبرضا٘كبٖٞفشٝاَٚسٕطی6دطٚسىُ

9،زضاثشسایسٕطیٙبرTRXٌطْوطزٖٖٕٛٔیثسٖثبثٙسٞبی

ٝ ٔییبٖسٙیٝٚ،حطوزسرههیوٝثٝسطسییتًٖیلارثبلاسٙی

َٔیدبییٗسٙٝضازضٌیط ثیّٖٝیز،وطزٚقیسرزضزٚٞفشیٝاٚ

ؾطٖزدبییٗاػطایحطوبر)ٖسْآقٙبییوبٔیُثیبسٕطیٙیبر(

ٞبیؾْٛسبقكٓثبضٖبیزویطزٖسىطاضٚزضٞفش8ٝوٕشطٚثب

ٔیعاٖقسرثبافعایفسٗسازسىطاضٞبٚ٘یعس ییط،انُايبفٝثبض

قس.اضسفیبٔثٙیسٞباظظاٚیٝفطز٘ؿجزثٝظٔیٗٚاضسفبٔثب٘ساػطا

افعٚزٜقس.5-6ٝٔشط(زضٞفشؾب٘شی5ظٔیٗ)

6ٖدطٚسى2ُػسَٚ زٞیس.ٔییٞفشٝزْٚسٕطیٙبرضا٘كیب

سىیطاضٚ٘یٛٔثًٗیی،ثطایضٖبیزانُايبفٝثبضٚانُسٙٛٔ

حطوبرس ییطزازٜقس.ٕٞچٙیٗاٖٕبَٔؼسزايبفٝثبضزضٞفشٝ

ثٝاییٗنیٛضرویٝسٗیسازسىطاضٞیبٚقییتثیٝا٘یساظٜ،8-7

ّفتِاٍلTRX(6)ثزًبهِتوزیي-1خذٍل

 5-6ّفتِ  3 -4ّفتِ  1-2 ّفتِ 

 تىطاض زٍضُ تىطاض زٍضُ تىطاض زٍضُ 

 10 3 10 3 8 3 1پطؼ ؾیٌِ 1
 10 3 10 3 8 3 2ظیطثغل پبضٍیی 2
 10 3 10 3 8 3 3ای خلَثبظٍ حلمِ 3
 10 3 10 3 8 3 4پكت ثبظٍ 4
 10 3 10 3 8 3 5وطاًچ 5
 10 3 10 3 8 3 6پلاًه 6

7 
 - -   8 3 7اؾىَات
 10 3 - - - - 8ته پب اؾىَات

        

8 
 - - 10 3 8 3 9لاًػ

 10 3 - - - - 10لاًػ ته پب
 10 3 10 3 8 3 11پكت ضاى 9
 زلیمِ 7  زلیمِ 5  زلیمِ 5 توطیٌبت َّاظی 10

1 .Chest Press 2؛ .Low Row 3؛ .Biceps curl 4؛ .Triceps Extension 5؛. Crunch ؛
6. Plank 7؛ .Squat 8؛ .Single Leg Squat 9؛ .Lunge 10؛. Single Leg Lunge ؛

11 . Hamstring Curl

ّفتِدٍمTRX(6).ثزًبهِتوزیي2خذٍل

 12-11ّفتِ  10-9ّفتِ  8-7ّفتِ  

 تىطاض زٍضُ تىطاض زٍضُ تىطاض زٍضُ 
        

1 
 - - - - 12 3 پطؼ ؾیٌِ

 15 3 12 3 - - 1پطؼ ؾیٌِ ته پب
        

2 
 - - - - 12 3 ظیطثغل پبضٍیی

 15 3 12 3 - - 2ی ؾَئسیقٌب
        

3 
 - - - - 12 3 ای خلَثبظٍ حلمِ

 15 3 12 3 - - ظیطثغل پبضٍیی
        

4 
 - - - - 12 3 پكت ثبظٍ

 15 3 12 3 - - ای خلَثبظٍ حلمِ
        

5 
 - - - - 12 3 وطاًچ

 15 3 12 3 - - پكت ثبظٍ
        

6 
 - - - - 12 3 پلاًه
 15 3 12 3 - - وطاًچ

        

7 
 - - - - 12 3 اؾىَات ته پب

 15 3 12 3 - - 3پلاًه پْلَ
        

8 
 - - - - 12 3 لاًػ ته پب

 15 3 12 3 - - 4اؾىَات پطقی
        

9 
 - - - - 12 3 پكت ضاى

 15 3 12 3 - - 5لاًػ پطقی
 15 3 12 3 - - پكت ضاى 10
 15 3 12 3 - - 6زاذل ٍ ذبضج ضاى 11
 زلیمِ 10  زلیمِ 9 زلیمِ 8 توطیٌبت َّاظی 
1 .Single Leg Chest Press 2؛ .Push-up 3؛ .Side Plank 4؛ .Squat with Jump ؛
5. Lunge with Jump 6؛ .Abducted & Adducted 
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حطویز11حطوزث9ٝٔشطثیكشطقس.سٗسازحطوبراظؾب٘شی 5

ٔ،ٞفشٝآذطافعایفیبفز4زض ثٙیسٞباظظٔییٕٗٞچٙیٗاضسفیب

افعٚزٜقس.زضدبیبٖٕٞٝػّؿیبر9-10ٔشط(زضٞفشٝؾب٘شی 5)

زلیمٝؾیطزویطز10ٖسٕطیٗسٕطیٙبرٞٛاظی)زٚچطذٝطبثز(ٚ

ٖٕٛٔیثسٖا٘ؼبْقس.

 گیری متغیرها اندازه

ALT،ASTٚٞییبیوجییسی)ثییطایسٗییییٗٔیییعاٖآ٘ییعیٓ

GGT)ٌییطیٞبیٔرهٛلا٘ساظٜاظویز،ٞبزضؾطْآظٔٛز٘ی

ٚاحیس2-4ٞب)قطوزدبضؼآظٔیٖٛثیبحؿبؾییزایٗقبذم

ٜیِزضیإِّّییٗیثی ٌییطیثییبزؾییشٍبٜشییط(اؾیشفبزٜقییسٚا٘ییساظ

اسٛآ٘بلایعضثیٝضٚـفشٛٔشطییها٘ؼیبْقیس.قیبذماؾیشئبسٛظ

(HIS)وجسی
:>31=٘یعثباؾشفبزٜاظفطَٔٛظیطٔحبؾجٝقس1

HIS = 8 (ALT/AST) + BMI (+2 if DM +2 if female) 

 اخلاقی ملاحظات

ٞبیا٘ؿب٘یزضایٗدػٚٞفٕٞٝانَٛاذلالیوبضثبٕ٘ٛ٘ٝ

ٞیبیاذلالییضٖبییزقیسٚزضاثشیسایدیػٚٞفاظٚدطٚسىُ

٘بٔٝوشجیاذصقس.ٞبضيبیزآظٔٛز٘ی

 تجسیه و تحلیل آماری

SPSSسؼعییٝٚسحّیییُآٔییبضیثییباؾییشفبزٜاظ٘ییطْافییعاض

ا٘ؼبْقیس.زضاییُٗٔبِٗیٝاظضٚـآٔیبضیسحّیی25ُ ٘ؿرٝ

ثطایثطضؾی٘شیبیغاؾیشفبزٜقیس.زض(ANCOVA)وٛاضیب٘ؽ

آظٖٔٛثٖٝٙٛأٖش یطٕٞطاٜزض٘ٓیطٞبیدیفایُٗٔبِٗٝزازٜ

اظ٘یطْزض٘ٓیطٌطفشیٝقیس.05/0زاضیٔٗٙیٌطفشٝقس.ؾُح

س.قٞباؾشفبزٜٕ٘ٛزاضٓیسطؾیثطاGraph Pad Prism-8افعاض



 ّا یافتِ

وٙٙسٜزضاییُٗٔبِٗیٝزاضایٔییبٍ٘یٗٞبیقطوزآظٔٛز٘ی

ٚظٖ،ٔشیطؾیب٘شی28/161±78/4لیس،ؾب33/39َ±82/8ؾٗ

                                                 
1. Hepatic Steatosis Index 

ٞییبیٚیػٌییی3ویّییٌٛطْثٛز٘ییس.زضػییس04/13±51/86َٚ

ٞییبزضزٌٚییطٜٚزضظٔییبٖػؿییٕب٘یٚفیعیِٛٛغیییهآظٔییٛز٘ی

زازٜقیسٜآظٖٔٛثٝنیٛضرػساٌب٘یٝ٘كیبٖٚدؽآظٖٔٛدیف

اؾز.

٘شبیغآظٖٔٛآٔبضیسحّیُوٛاضیب٘ؽ،ثطاؾبؼآ٘بِیعآٔبضی

،=734/52F(1,18))ثیییسٖٚظٖٔش ییییط٘كیییبٖزازویییٝزض

001/0;p)ٚBMI(552/55;F(1,18)،001/0;p)سفییییبٚر

زٌٚطٜٚوٙشیطَٚسٕیطیٗٚػیٛززاضز.اظثیٗزاضییٔٗٙآٔبضی

زاضٔٗٙییثبٖضوبٞفTRXٞفشٝسٕطیٗٔمبٚٔشی12ایٗضٚ

ظ٘بٖچبققسٜاؾز.BMIٚظٖثسٖٚقبذم

ٔكییرمقییسوییٝزض،ٞییبیوجییسیزضذهییٛلآ٘ییعیٓ

ALT(095/0;F(1,18)،762/0;p)،ASTٞیییبیقیییبذم

(095/0;F(1,18)،762/0;p)،GGT(692/0;F(1,18)،

416/0;p)ٚقیییییبذمHSI(730/0;F(1,18)،404/0;p)

ثیٗزٌٚیطٜٚوٙشیطَٚسٕیطیٗٚػیٛززاضیٔٗٙیسفبٚرآٔبضی

ثیTRXٝ(.ثٙبثطایٗسٕطیٗٔمیبٚٔشیثیٝضٚـ1ٕ٘ٛزاض٘ساضز)

ٞبیوجیسیٚقیبذمثطآ٘عیٓزاضیٔٗٙیسأطیطٞفش12ٝٔسر

اؾشئبسٛظیؽوجسیظ٘بٖچبق٘ساقز.







دردٍگزٍُّبخغوبًیٍفیشیَلَصیکیآسهَدًیّبیٍیضگی-3خذٍل

گزٍُ

هتغیز

  توزیي    کٌتزل  

پظآسهَىپیؼآسهَىپظآسهَىپیؼآسهَى

 - 15/37±2/9 - 85/42±34/7(عبلعي)
 - 08/161±27/5 - 62/161±17/4(هتزعبًتیلذ)

 72/78±97/10 78/83±36/12 06/93±53/13 96/90±71/13(کیلَگزمٍسى)

BMI(Kg/m2)56/4±78/34 58/4±59/35 71/4±29/32 03/4±33/30 
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 گیزی بحث ٍ ًتیجِ

دػٚٞفحبنُ٘كیبٖزازویٝسٕیطیٗٔمیبٚٔشیثیٝضٚـ

TRXزض6ّٖیضغٓوبٞفٚظٖ)وبٞف،ٞفش12ٝثٝٔسر%

%زض6)ویبٞفBMI%زضٌطٜٚوٙشطَ(31/2ٚٔمبثُافعایف

ثیطزاضیٔٗٙییسیأطیط،%زضٌیطٜٚوٙشیطَ(33/2ٔمبثُافعایف

ٕٚٞچٙیٗقبذماؾیشئبسٛظALT،ASTٚGGTٞبیآ٘عیٓ

٘شبیغثٝزؾزآٔسٜزضدػٚٞففّٗییٖچبق٘ساقز.وجسیظ٘ب

.>21،22،32،33=اؾییزثییبثطذیییاظُٔبِٗییبرلجّیییٕٞؿییٛ

فطأطظیٕٚٞىبضاٖچٙیٗثیبٖوطز٘سوٝاٌطچٝٞكیزٞفشیٝ

سٕطیٗٔمبٚٔشیثبٖضوبٞفسٛزٜچطثییثیسٖٚٚظٖٚثٟجیٛز

یأبثطضٚ،قٛزٔی٘ؿجیٚيٗیزٔشبثِٛیىیزضثیٕبضاٖزیبثشی

دیػٚٞف>.21=زاضی٘یساضزٞبیاِشٟبةوجسیاططٔٗٙیقبذم

VO2maxٖنبزلیٕٚٞىبضاٖافعایف BMIٚ،ٚویبٞفٚظ

زاضیزضؾیُٛحأبس ییطٔٗٙی،سز٘٘كبٖزازضنسچطثیثسٖضا

ثبضا٘یٕٚٞىبضاٖ>.32=ٔكبٞسٜ٘كسALTٚASTٞبیآ٘عیٓ

ثیبویبٞفسٛا٘یسٔییسٕیطیٗٔمیبٚٔشیچٙیٗثیبٖوطز٘سویٝ

ٞیبیآٔیبزٌیٚثٟجٛزقیبذم1(LAP)ٔحهَٛسؼٕٕچطثی

ٛ>.22=ثبقیسٔیإططػؿٕب٘یزضثٟجٛزثیٕبضاٖوجسچطة 2ٚییبئ

22ٕٝٞىبضاٌٖیعاضـوطز٘یسویٝییهزٚضٜسٕیطیٗ ایٞفشی

سطویجیٞٛاظیٚٔمیبٚٔشیزضظ٘یبٖٔیب٘ؿیبَٚؾیبِٕٙسثبٖیض

ٞبیوجیسیزضٌیطٜٚزاضیزضؾُٛحآ٘عیٓایؼبزس ییطارٔٗٙی

.>33=سٕطیٗٔمبٚٔشی٘كس

ثطذیاظُٔبِٗبراططثركیٔظجزسٕطیٗٔمبٚٔشی،زضٔمبثُ

،16،20-18=ا٘یسویطزٌٜیعاضـضاٞبیوجسیثطؾُٛحآ٘عیٓ

ؾیؿشٕبسیهثیبٔٛيیُٛٔٔبِٗٝٔطٚض،.زضٕٞیٗضاؾشب>34،35

یٕییبضیزضثیٔمییبٚٔشٚضظـزضٔمبثییُیٚضظـٞییٛاظسییأطیط

NAFLD،ٍٚضظـٕٚٞىییبضاٖ٘كییبٖزاز٘ییس3ٞبقیییساسٛؾیی

ثركیسٔییضاثٟجٛزNAFLDوٕشطیثبٔهطفا٘طغیٔمبٚٔش

،یٚضظـٔمیبٚٔشٕٚٞىبضاٖ٘كبٖزاز٘یسوی4ٝٞبِؿٛضص.>15=

ٝیچطثٔؿشمُاظوبٞفٚظٖثبٖضوبٞف یٞیبوجیسٚٚاؾیُ

5ٚآوجِٛٛر.زضدػٚٞف>17=قٛزٔیNAFLDیٕبضیآٖزضث

ٞفشٝسٕطیٗٔمبٚٔشیزضٔطزا8ٖٕٞىبضاٖ٘یعٔكرمقسوٝ

زاقیشٝیوجیسیٞیبٓیثسٖٚآ٘یعتیثطسطولبثُسٛػٟیاططار

سٕیطیٌٗعاضـوطز٘سویٝاِسیٙیٕٚٞىبضاٖقٕؽ>.20=اؾز

ٔییعاٖثبٖضویبٞفچطثییوجیسٚٚضظقیٞٛاظیٚٔمبٚٔشی

قیٛز.ٔییNAFLDٔیطزأٖجیشلاثیALTٚASTٝؾطٔی

ٖ،لاٜٚثطایٖٗ HOMA-IRسیٛزٜچطثییٚ،زضنسچطثییثیس

                                                 
1. Lipid accumulation product  

2. Yao 
3. Hashida 
4. Hallsworth 
5. Akbulut 
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شیثٟجیٛزیبفشٙیس.اییٍٕٗٔٞیزضسٕطیٗٞٛاظیٚسٕطیٗٔمبٚ

ُٔبِٗٝ٘كبٖزازوٝسٕطیٗٔمبٚٔشیٚٞٛاظیثٝیها٘یساظٜزض

وبٞفٔحشٛایچطثیوجسیٚؾُحآ٘عیٓوجیسیزضثیٕیبضاٖ

ثٟعازیٔمسْٕٚٞچٙیٗ>.16ٞؿشٙس=ٔإططNAFLDٔجشلاثٝ

ٕٞىبضاٖ٘كبٖزاز٘سٞطزٚضٚـسٕیطیٗٔمیبٚٔشیثیبویفٚ

ضغیییٓغییصاییوییٓوییبِطیزضثٟجییٛزٔحشییٛاییچطثیییوجییسٚ

،.ثیِٝحیبِفیعیِٛیٛغیىی>34=ٞؿیشٙسٔیإططٞبیوجسیآ٘عیٓ

فیافیعا،یزاذُوجیسیچطثیثبوبٞفٔحشٛافٗبِیزٚضظقی

،یٔحبفّوجیسیفبغاسٛبیاِم،چطةیسٞبیاؾٖٛیساؾیاوؿثشب

ٌبٔیبظْٚیدطاوؿیطییفٗیبَقیسٜثیبسىظط٘سٜیٌبٖیثافعایف

(   Rγ)
َٗیٕٚٞچ1ٙ ٚیوجیسیٞیبوبٞفآدٛدشیٛظؾیّٛ

ثركیسیضاثٟجیٛزٔیNAFLD،ٗیثٝا٘ؿِٛزیحؿبؾفیافعا

=10<.

ٞفشٝسٕطیٗٔمبٚٔشی12زضُٔبِٗٝحبيطٔكرمقسوٝ

TRXٚظٖثسٖٚزاضٔٗٙیثبٖضوبٞفBMIٜظ٘بٖچبققس

ٞیبٞیٓضاؾیشبثیٛزٞبثب٘شبیغثطذیاظدػٚٞفاؾز.ایٗیبفشٝ

چٙییٌٗیعاضـوطز٘یسویٕٝٚٞىبضا2ٖاؾٕیز.>26،27،36=

زضثعضٌؿبلاٖؾبِٓثٖٝٙٛاٖیهٌعیٙیTRXٝسٕطیٙبرّٔٗك

ویٝثبٖیضایؼیبزاؾیزّٖٕیثطایػبیٍعیٙیسٕطیٙبرؾٙشی

قیٛزٚٔحیسٚزٜقیسرٔشٛؾیٍٔییٞبیٔشیبثِٛیىیزضدبؾد

سٙبؾتا٘ساًْٖلا٘یضاثٟجیٛزٚچٙیسیٗفیبوشٛضٖٕیسٜذُیط

،زٚضوٕیط،فكیبضBMIٞبیلّجیٖطٚلیاظػّٕٝٚظٖ،ثیٕبضی

زِٚشیٕٚٞىبضاٖثیٝ.>26=وٙسذٖٛٚچطثیثسٖضاانلاحٔی

ثبٖیضTRXایٗ٘شیؼٝزؾیزیبفشٙیسویٝییهزٚضٜسٕیطیٗ

ایفسٛزًٜٖلا٘یظ٘یبٖزاضایايیبفٝوبٞفٚظٖچطثیٚافع

سٛا٘یسػیبیٍعیٗسٕطیٙیبرسٕطیٙییٔییTRXقیٛزٚٔیٚظٖ

یوبِغَیتٚضظقی.ثطاؾبؼسٛنیٝ>27=ٔمبٚٔشیؾٙشیقٛز

(ACSM)ىبیآٔط
-ثطایثٟجیٛزٍٟٚ٘یساضیآٔیبزٌیلّجیی،3

لاظْاؾیزویّٛوبِطیا٘طغی400-150ضٚظا٘ٝٔهطف،سٙفؿی

                                                 
1. Peroxisome proliferator- activated receptor gamma 
2. Smith 
3. American College of Sports Medicine 

ا٘طغیٔهطفییهػّؿٝسٕیطیٗٚٔكرمقسٜاؾزوٝوُ

TRXقییسرویّٛوییبِطی400ٚحییسٚز،زلیمیی60ٝثییٝٔییسر

8/5METفٗبِیییزٚضظقییی
حییساوظطاوؿیییػٖ%46ٔٗییبزَ)4

يیطثٝ/زلیمٝثطاثیطثیب3/131يطثبٖلّتٚٔیبٍ٘یٗٔهطفی(

TRX.ثٙبثطایٗسٕطیٗٔمیبٚٔشیاؾزيطثبٖلّتشذیط60%ٜ

یهضٚـسٕطیٙیٔٙبؾتثطایحفّآٔبزٌیػؿٕب٘یٚثٟجیٛز

.>26=ٚيٗیزسطویتثسٖاؾز

ٖبُٔلسضسٕٙسزضدیكٍیطیٚثٟجٛزدییفهثس٘ییفٗبِیز

،ٚچیبلیاؾیز2زیبثز٘یٛٔ،ٞبیلّجیٖطٚلیآٌبٞیثیٕبضی

ٞیبٚبیٗویآزیذٛ،ٞبیيساِشٟبةبیٗوظیطاثطغّٓزسطقحٔبیٛ

ٌفشٍیٛی،.ثیٖٝجیبضرزیٍیط>37=ٌصاضزسأطیطٔیٞببیٗوٞذبسٛ

ْ ٞیبیؾِّٛیثیٗثبفزًٖلا٘یٚثبفزچطثییىییاظٔىیب٘یع

وٙٙسٜزضثٟجٛزسطویتثسٖٚٚيٗیزِٔٛىِٛیٔكبضوز-ؾِّٛی

ٔكرمقسٜاؾزویٝسٕیطیٗ،ٔشبثِٛیىیاؾز.زضایٗظٔیٙٝ

ػّٕیٝٞیباظٔمبٚٔشیثٝٚاؾُٝس ییطزضسطقحثطذیآزیذٛوبیٗ

ثییطAMPKثییبٚاؾییBDNFٚIL-6ُٝ،ِذشیییٗ،آزیذییٛ٘ىشیٗ

ٗبیٛوبیٌٔصاضزٕٚٞچٙیٗضٞبیفٔیسأطیطیچطثٖٛیساؾیاوؿ

ٚاظایَٗطییك٘ییعقٛزیٔیالٟٜٛیثبٖضضقسچطثٗیعیطآی

اؾز.ٕٞچٙیٗضقسثبفزًٖلا٘یحبنُٔإططثطچطثیؾٛظی

فیثیٗسٛزٜچطثیٚاظسٕطیٙبرٔمبٚٔشیثبٖضسٗبزَا٘طغیٔٙ

.ثط٘بٔیٝ>38=قیٛزًّٖٝٚسٛظیَٕجیٗییچطثییزضثیسٖٔیی

ثٟجیٛزثیكیشطیزضافیعایف،سٕطیٙبرٔمبٚٔشیاظِحبِقیسر

.آزیذیٛ٘ىشیٗ>39=آزیذٛ٘ىشیٗٚوبٞفِذشیٗضاثٝز٘جبَزاض٘یس

،حؿبؾیزثٝا٘ؿِٛیٗٚاوؿیساؾییٖٛاؾییسچیطةضاافیعایف

ٞیبػصةٌّٛوعسٛؾٍوجسٚؾبیطثبفزؾٙشعٌّٛوعضاوبٞفٚ

.ِذشییٗثبٖیضویبٞفٔهیطفغیصاٚ>40=زٞسضاافعایفٔی

ٗ>41=قٛزافعایفٔهطفا٘طغییبؾٛذزٚؾبظٔی ،.ثٙیبثطای

ثیٝٚییػٜ،آ٘چٝوٝٔؿّٓاؾزایٗاؾزوٝسٕطیٙبرٔمیبٚٔشی

TRXْسٕطیٙبرّٔٗك ،ٞیبییویٌٝفشیٝقیسثباططثیطٔىیب٘یع

ٞیبیٚقیبذمBMIثبٖضثٟجٛزقبذمسٛزٜثس٘یسٛا٘سٔی

                                                 
4. Metabolic Equivalent of Task (MET) 
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چطثیٌطزز.

12٘شبیغحبنُاظُٔبِٗیٝحبيیط٘كیبٖزاز،ثبایٗٚػٛز

یٞیبٓیثطؾُٛحآ٘عیزاضیٔٗٙسأطیطTRXّٔٗكٗیٞفشٝسٕط

ALT،AST،GGTٔٚعاٖیHISقیز٘سا.ُ زضسفیبٚرزِیی

ٕٔىییٗاؾییزٞییب٘شییبیغثییٝزؾییزآٔییسٜثییبؾییبیطدییػٚٞف

ٞبقبُٖٔٛأُٞبیفطزیآظٔٛز٘یٞبیی٘ٓیطسفبٚرٔحسٚزیز

ثط٘بٔٝضغیٓغصایی،اػشٕبٖی-ٚيٗیزالشهبزی،ضٚا٘ی،غ٘شیىی

وٍٕٝٞییثبقٙسٞبسٌیآظٔٛز٘یٖٚيٗیززلیكلب،ٞبآظٔٛز٘ی

ٗٞبیوجسیٖٛأّیسأطیطٌصاضثطآ٘عیٓ ،ٞؿیشٙس.ٖیلاٜٚثیطایی

ٚضظقیاظػّٕیٖٝٛأیُٙبرسٕطیٔسرٚقسر،٘ٛٔسفبٚرزض

ٞبیٔرشّفیثبٖیض.ٔىب٘یعْاؾزٞبٌصاضثط٘شبیغدػٚٞفسأطیط

سیٛاٖثیٝقٛ٘سٚاظآٖػّٕیٝٔییٔیNAFLDایؼبزثیٕبضی

،افعایفٔیعاٖاؾیسٞبیچیطةوجیس،ضؾب٘یا٘ؿِٛیٗٔؿیطدیبْ

اذشلاَزضٔیشٛوٙسضیٚٔیعاٖاؾشطؼاوؿیساسیٛاقبضٜ،ِیذٛغ٘ع

ثٟجیٛز،.فٗبِیزٚضظقیاظَطیكؾٛذزٚؾبظچطثی>43=ٕ٘ٛز

سٙٓیٓفٗبِیزآ٘عیٌّٓیٍٛغٖؾیٙششبظزض،ا٘شمبٌَّٛوعثًّٖٝٝ

افعایف،ٞبیا٘ؿِٛیٙیٚشذیطٌّٜیىٛغٖزضوجسًٌّٖٚٝیط٘سٜ

ٌّیؿطیسزضًٖلارٟٚٔبضٖٛأُاِشٟبثیٔیطسجٍثیبسِٛیسسطی

قیٛز.فٗبِییزوجیسٔییچبلیٔٛػتوبٞفا٘جبقزچطثییزض

ثبٖییضٟٔییبضAMPKٚضظقیییاظَطیییكفٗییبَوییطزٖٔؿیییط

قیٛز.اییٖٕٗیُاظَطییكٞیبزضوجیسٔییٚؾبظچطثیؾٛذز

(ACC)وٛآوطثٛوؿییلاظغیطفٗبَوطزٖآ٘عیٓاؾشیُ
ٚاؾییس1

(FAS)چیییییطةؾیییییٙشبظ
فٗیییییبَویییییطزٖآ٘یییییعیٓ،2

 وٛآ ٔبِٛ٘یُ (MCD)زوطثٛوؿیلاظ
ثٝٞط.>42=افشسٔیاسفبق3

ٞبثٝز٘جیبَاییٗ٘یٛٔایٗاحشٕبَٚػٛززاضزایٗٔىب٘یعْ،حبَ

ٞبیا٘سٚاظایٗضٚسفبٚسیزضآ٘عیٓفٗبِیزٚضظقیحبنُ٘كسٜ

ایٓ.وجسیٔكبٞسٜ٘ىطزٜ

ٞیبؾبِٓثٛزٖوجسآظٔیٛز٘ییبیثیٕبضزضػٝ،اظؾٛیزیٍط

ویٝدطٚسىیُزضاثشسایدػٚٞفٔٛضزثطضؾیلطاضٍ٘طفزٚایٗ

                                                 
1. Acetyl-CoA carboxylase 
2. Fatty acid synthase 
3. Malonyl-CoA decarboxylase 

،ٞبیوجسی٘كبٖزٞسطیٙیٔب٘شٛا٘ؿزاططیثطؾُٛحآ٘عیٓسٕ

ٕٔىٗاؾزثّٖٝزٖیسْٚػیٛزثیٕیبضیوجیسچیطةزضاییٗ

ٖ،4دبسطیهٚقیُٞبثبقس.آظٔٛز٘ی َیُٔبِٗبرذیٛزدیطأیٛ

٘طٔبَ٘شبیغٚٞبآ٘عیٓٔحسٚزٜ)وجسّٖٕىطز (ظیبزٚوٓ، ثییبٖ،

ٔحسٚزٜ ِیشطزضٚاحس40سب5حسٚزASTٔمبزیطَجیٗیوطز٘س

ِیشیطزضٚاحس56سب7حسٚزALTٔمبزیطَجیٗیٔحسٚزٜ،ؾطْ

اؾیزٚاحیسزضِیشیط48سب9حسٚزGGTَجیٗیٚؾُحؾطْ

ALT،ASTٚزضدػٚٞففّٗیٔیبٍ٘یٗؾُٛحؾیطٔی>.43=

GGTآظٖٔٛٞطزٌٚطٜٚوٙشطَٚسٕیطیٗثیٝسطسییتزضدیف

زٞسایٗٔیِیشطثٛزوٝ٘كبٖٚاحسزض86/22،95/18ٚ12/21

ٚ َجیٗییثیٛزٖ،ؾُٛحزضٔحسٚزَٜجیٗیلیطاضزاضز.اظاییٗض

سٛا٘سزِیُاحشٕبِیٖسْاططثركییٞبیوجسیٔیؾُٛحآ٘عیٓ

ٞطچٙیسزضثطذییاظُٔبِٗیبر،دطٚسىُسٕطیٙیاػطاقسٜثبقس

ثیبؾیُٛحَجیٗییٞیبٚضظـثیطضٚیآظٔیٛز٘یسأطیطزیٍطوٝ

وجسیا٘ؼیبْقیسٜاؾیزٌٚیعاضـآٟ٘یبحیبویاظٞبیآ٘عیٓ

>.16،20=اؾزٞبوبٞفایٗآ٘عیٓ

ؾیٙیٝسٛاٖثٝزأٙیٞبیایُٗٔبِٗٝٔیاظػّٕٝٔحسٚزیز

ؾبَ(آظٔٛز٘یاقیبضٜویطز.ثیبسٛػیٝثی50ٝسب25٘ؿجشبًظیبز)

ٖٚیسْٔكیبضوز19-ٌیطیوٛٚییسزٚضاٖٕٞٝٞبیٔحسٚزیز

ؾٙیضازضایٗٔحسٚزٜلطاضٝٝ٘بچبضزأٙث،ٞبیزِرٛاٜآظٔٛز٘ی

ٞییبیٞییبیفییطزیٚسفییبٚرسفییبٚر،زازیییٓ.ٔحییسٚزیززیٍییط

ظیبزیثط٘شبیغثٍصاضز.سأطیطسٛا٘سایثٛزوٝایٗٔٛاضزٔیس صیٝ

أطٚظٜٔكرمقسٜاؾزوٝثطذیاظافطازثٝسٕطیٙبرٚضظقی

ٕطیٙیبرزٞٙسزضحبِیوٝثطذیزیٍیطثیٝسٔیثٝذٛثیدبؾد

ِصازضُٔبِٗبرا٘ؿب٘یایٗٔٛاضز،زٞٙسٕ٘یٔكبثٝدبؾدٔٙبؾجی

قیٛ٘س.زضٞبیغیطلبثیُوٙشیطَٔحؿیٛةٔییػعءٔحسٚزیز

ثطذیییاظُٔبِٗییبرثییباؾییشفبزٜاظؾییٌٛ٘ٛطافیٕٚٞچٙیییٗ

ٞیبیوجیسچیطةٚيٗیزسؼٕٕچطثیٚثیٕیبضی،ثطزاضیثبفز

أبزضُٔبِٗٝحبيطثٝزِیُٔحسٚزیز،قٛزسطُٔبِٗٝٔیزلیك

ٞیب٘جیٛزیٓ.ٖیلاٜٚثیطٔبِیلبزضثٝا٘ؼبْایٗآظٔبیفزضٔٙبثٕ

                                                 
4. Patrick & Shiel 
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سٌیٖیٞطچٙسزضایُٗٔبِٗٝافطازیوٝزچبضاذشلالارلب،ایٗ

ثب،ٚٔكىلارٔطسجٍٞٛضٔٛ٘یثٛز٘سضااظُٔبِٗٝوٙبضٌصاقشیٓ

ٜسفبٚر،ایٗٚػٛز بیظٔیب٘یٞیٞبیثیٗؾیٙیٗٔرشّیفٚزٚض

ٌصاقشٝثبقٙس.سأطیطسٌیٔرشّفٕٔىٗاؾزثط٘شبیغٖلب

ٞبیایُٗٔبِٗٝٔكرمقسوٝثطاؾبؼیبفشٝ،زضٔؼٕٛٔ

ٚظٖٚزاضٔٗٙییثبٖضویبٞفTRXٞفشٝسٕطیٗٔمبٚٔشی12

،ALTٞیبیوجیسیأبٔیعاٖؾطٔیآ٘عیٓ،قسBMIقبذم

AST،GGTٚقبذمHIS٘ىطز.زاضیٔٗٙیس ییط

 قذرداًی ٍ تطکز

سؼطثیزضوٕیشٝاذلاقدػٚٞكٍبٜسطثییزَٝطحایُٗٔبِٗ

لیطاضسأیییسٔیٛضزIR.SSRC.REC.1400.046ثس٘یثیبویس

اؾز. ُُٔبِٗٝایٌٗطفشٝ ٖحبنی ٘بٔیدبییب اضقیسوبضقٙبؾییٝ

ٚؾییّٝثسیٗ.اؾزقٟطوطززا٘كٍبٜٚضظقیٔهٛةیفیعیِٛٛغ

ایَٗطحدػٚٞكییییبضیٞبوٝٔبضازضا٘ؼبْاظٕٞٝآظٔٛز٘ی

ٕ٘بییٓ.ٔیؾذبؾٍعاضیٚلسضزا٘ی،ا٘سٕ٘ٛزٜ

 تعارض هٌافع

ٗزضوٝوٙٙسٔیاٖلاْ٘ٛیؿٙسٌبٖ ٝٞییچدیػٚٞفایی ٌٛ٘ی

٘ساضز.ٚػٛزٔٙبفٗیسٗبضو

 سْن ًَیسٌذگاى

.اؾیزاضقیسی٘بٔیٝوبضقٙبؾیبٖیُٔبِٗٝحبنُوبضدبٗیا

اضائیٝقیسٜاؾیز.ا٘ؼیبْیٕیظازٜٚضحیسٛؾٍقطٝیَطحاِٚ

ظازٜا٘ؼبْقسٜاؾز.٘ٓبضریَطحسٛؾٍقطیدػٚٞفٚاػطا

ٚیٕییٞبثطٖٟیسٜضحزازُٜیٚسحّٝیٚسؼعیثطَطحدػٚٞك

سٛؾٍٕٞٝٔمبِٝیطاؾشبضیثٛز.٘ٛقشٗ،انلاحبرٚٚیَبِجیثٙ

ا٘ؼبْقسٜاؾز.ؿٙسٌبٖی٘ٛ

 هٌابع هالی

سٛؾٍزا٘كیٍبٜیثركیَطحدػٚٞكٗیا٘ؼبْایٞبٙٝیٞع

قسٜاؾز.ٗیٔأسٛؾٍدػٚٞكٍطاٖسٍطیقٟطوطزٚثرفز

1. Jamali R, Jamali A. Non-alcoholic fatty liver disease 

Feyz, Journal of Kashan University of Medical Sciences. 

2010;14(2):169-181. [Persian]  

2. Rinella ME. Nonalcoholic fatty liver disease: a 

systematic review. The Journal of the American Medical 

Association. 2015;313(22):2263-2273. 

doi:10.1001/jama.2015.5370 

3. Polyzos SA, Kountouras J, Mantzoros CS. Obesity and 

nonalcoholic fatty liver disease: from pathophysiology 

to therapeutics. Metabolism. 2019;92:82-97. 

doi:10.1016/j.metabol.2018.11.014 

4. Dowman JK, Tomlinson J, Newsome P. Systematic 

review: the diagnosis and staging of non‐alcoholic fatty 

liver disease and non‐alcoholic steatohepatitis. 

Alimentary pharmacology & therapeutics. 

2011;33(5):525-540. doi:10.1111/j.1365-

2036.2010.04556.x 

5. Lee J-H, Kim D, Kim HJ, Lee C-H, Yang JI, Kim W, et 

al. Hepatic steatosis index: a simple screening tool 

reflecting nonalcoholic fatty liver disease. Digestive and 

liver disease. 2010;42(7):503-508. 

doi:10.1016/j.dld.2009.08.002 

6. Kim D, Touros A, Kim WR. Nonalcoholic fatty liver 

disease and metabolic syndrome. Clinics in liver disease. 

2018;22(1):133-140. doi:10.1016/j.cld.2017.08.010 

7. Chalasani N, Younossi Z, Lavine JE, Charlton M, Cusi 

K, Rinella M, et al. The diagnosis and management of 

nonalcoholic fatty liver disease: practice guidance from 

the American Association for the Study of Liver 

Diseases. Hepatology. 2018;67(1):328-357. 

doi:10.1002/hep.29367 

8. Vilar-Gomez E, Chalasani N. Non-invasive assessment 

of non-alcoholic fatty liver disease: clinical prediction 

rules and blood-based biomarkers. Journal of 

hepatology. 2018;68(2):305-315. 

doi:10.1016/j.jhep.2017.11.013 

9. Villegas R, Xiang Y-B, Elasy T, Cai Q, Xu W, Li H, et 

al. Liver enzymes, type 2 diabetes, and metabolic 

syndrome in middle-aged, urban Chinese men. 

Metabolic syndrome and related disorders. 

2011;9(4):305-311. doi:10.1089/met.2011.0016 

10. Farzanegi P, Dana A, Ebrahimpoor Z, Asadi M, 

Azarbayjani MA. Mechanisms of beneficial effects of 

exercise training on non-alcoholic fatty liver disease 

(NAFLD): roles of oxidative stress and inflammation. 

European journal of sport science. 2019;19(7):994-1003. 

doi:10.1080/17461391.2019.1571114 

11. Perseghin G, Lattuada G, De Cobelli F, Ragogna F, 

Ntali G, Esposito A, et al. Habitual physical activity is 

associated with intrahepatic fat content in humans. 

Diabetes care. 2007;30(3):683-688. doi:10.2337/dc06-

2032 

12. Kantartzis K, Thamer C, Peter A, Machann J, Schick F, 

Schraml C, et al. High cardiorespiratory fitness is an 

independent predictor of the reduction in liver fat during 

a lifestyle intervention in non-alcoholic fatty liver 

disease. Gut. 2009;58(9):1281-1288. 

doi:10.1136/gut.2008.151977 

References 



 (31، هسلسل 1041سال بیست ٍ چْارم، ضوارُ چْارم، سهستاى ) درهاى ًْاجا اهذاد ٍ، سیٌا / ادارُ بْذاضت فصلٌاهِ علوی پضٍّطی ابي

 41 

13. Nguyen-Duy T-B, Nichaman MZ, Church TS, Blair SN, 

Ross R. Visceral fat and liver fat are independent 

predictors of metabolic risk factors in men. American 

journal of physiology-endocrinology and metabolism. 

2003;284(6):E1065-E1071. 

doi:10.1152/ajpendo.00442.2002 

14. Guo R, Liong EC, So KF, Fung M-L, Tipoe GL. 

Beneficial mechanisms of aerobic exercise on hepatic 

lipid metabolism in non-alcoholic fatty liver disease. 

Hepatobiliary & pancreatic diseases international. 

2015;14(2):139-144. doi:10.1016/S1499-

3872(15)60355-1 

15. Hashida R, Kawaguchi T, Bekki M, Omoto M, Matsuse 

H, Nago T, et al. Aerobic vs. resistance exercise in non-

alcoholic fatty liver disease: a systematic review. 

Journal of hepatology. 2017;66(1):142-152. 

doi:10.1016/j.jhep.2016.08.023 

16. Shamsoddini A, Sobhani V, Chehreh MEG, Alavian 

SM, Zaree A. Effect of aerobic and resistance exercise 

training on liver enzymes and hepatic fat in Iranian men 

with nonalcoholic fatty liver disease. Hepatitis monthly. 

2015;15(10):e31434. doi:10.5812/hepatmon.31434 

17. Hallsworth K, Fattakhova G, Hollingsworth KG, Thoma 

C, Moore S, Taylor R, et al. Resistance exercise reduces 

liver fat and its mediators in non-alcoholic fatty liver 

disease independent of weight loss. Gut. 

2011;60(9):1278-1283. doi:10.1136/gut.2011.242073 

18. Zelber-Sagi S, Buch A, Yeshua H, Vaisman N, Webb 

M, Harari G, et al. Effect of resistance training on non-

alcoholic fatty-liver disease a randomized-clinical trial. 

World journal of gastroenterology. 2014;20(15):4382-

4392. doi:10.3748/wjg.v20.i15.4382 

19. Amirkhani Z, Azarbayjani MA. Effect of eight weeks 

resistance training on malondialdehyd, total, antioxidant 

capacity, liver enzymes and lipid profile in overweight 

and obese women. Journal of Gorgan University of 

Medical Sciences. 2018;20(3):48-55. [Persian]  

20. Akbulut T. Effects of resistance exercises on body 

composition and some biochemical parameters. Journal 

of education and learning. 2020;9(1):144-148. 

doi:10.5539/jel.v9n1p144 

21. Bahari S, Faramarzi M, Azamian Jazi A, Cheragh 

Cheshm M. The effect of 8 week resistance training on 

resting level of liver inflammatory markers and insulin 

resistance of type 2 diabetic women. Armaghane-

danesh, Yasuj University of Medical Sciences Journal. 

2014;19(5):450-460. [Persian]  

22. Barani F, Afzalpour ME, Ilbiegi S, Kazemi T, 

Mohammadi Fard M. The effect of resistance and 

combined exercise on serum levels of liver enzymes and 

fitness indicators in women with nonalcoholic fatty liver 

disease. Journal of Birjand University of Medical 

Sciences. 2014;21(2):188-202. [Persian]  

23. Dudgeon WD, Herron JM, Aartun JA, Thomas DD, 

Kelley EP, Scheett TP. Physiologic and metabolic 

effects of a suspension training workout. International 

journal of sports science. 2015;5(2):65-72. 

doi:10.5923/j.sports.20150502.04 

24. Calatayud J, Borreani S, Colado JC, Martín FF, Rogers 

ME, Behm DG, et al. Muscle activation during push-ups 

with different suspension training systems. Journal of 

sports science & medicine. 2014;13(3):502-510.  

25. Khoshmaram F, Sadeghi H, Eftekhari F. Comparison of 

electromyographic activity of selected core muscles 

while performing selected core stability exercises using 

TRX. Journal of rehabilitation medicine. 2019;8(3):140-

149. [Persian]  

26. Smith LE, Snow J, Fargo JS, Buchanan CA, Dalleck 

LC. The acute and chronic health benefits of TRX 

Suspension Training® in healthy adults. International 

journal of research in exercise physiology. 2016;11(2):1-

15.  

27. Dolati M, Ghazalian F, Abednatanzi H. The effect of a 

period of TRX training on lipid profile and body 

composition in overweight women. International journal 

of sports science. 2017;7:151-158. 

doi:10.5923/j.sports.20170703.09 

28. Aslani M, Minoonejad H, Rajabi R. Comparing the 

effect of trx exercise and hoping on balance in male 

university student athletes. Physical treatments-specific 

physical therapy journal. 2018;7(4):241-250. 

doi:10.32598/ptj.7.4.241 

29. Khoshkam F, Taghian F, Jalali Dehkordi K. Effect of 

eight weeks of supplementation of omega-3 

supplementation and TRX training on visfatin and 

insulin resistance in women with polycystic ovary 

syndrome. The Iranian journal of obstetrics, gynecology 

and infertility. 2018;21(9):58-70. [Persian] 

doi:10.22038/IJOGI.2018.12136 

30. Moosavi R, Nazarali P, Kazemi F. Effects of eight 

weeks of TRX training on serum levels of PGC-1α and 

citrate synthase in overweight women. Tehran 

University Medical Journal 2020;77(11):707-714. 

[Persian]  

31. Teimouri N, Nayeri H. Evaluation of multiple-scoring 

system for non-alcoholic fatty liver patients based on 

CK18 levels, lipid profile and liver enzymes. Feyz 

Journal of Kashan University of Medical Sciences. 

2017;21(1):57-65. [Persian]  

32. Sadeghi S, Asad M, Ferdowsi M. The effect of twelve 

weeks endurance training on liver enzymes levels in 

Iranian obese women. Research in sport medicine and 

technology. 2017;15(13):49-60. [Persian] 

doi:20.1001.1.22520708.1396.15.13.6.4 

33. Yao J, Meng M, Yang S, Li F, Anderson RM, Liu C, et 

al. Effect of aerobic and resistance exercise on liver 

enzyme and blood lipids in Chinese patients with 

nonalcoholic fatty liver disease: a randomized controlled 

trial. International journal of clinical and experimental 

medicine. 2018;11(5):4867-4874.  

34. Behzadimoghadam M, Galedari M, Motalebi L. The 

effect of eight weeks resistance training and low-calorie 

diet on plasma levels of liver enzymes and liver fat in 

Non-Alcoholic Fatty Liver Disease (NAFLD). Iranian 

journal of nutrition sciences & food technology. 

2018;12(4):25-32. [Persian]  

35. Izadi Ghahfarokhi M, Mogharnasi M, Faramarzi M. The 

Impact of 10 weeks of aerobic exercise and 

supplementation of green tea on lipid profile, insulin 

resistance and liver enzymes (ggt, alt, ast) in obese 

diabetic women (type 2). Armaghane danesh. 

2015;20(2):161-171. [Persian]  

36. Ghaedi H, Banitalebi E, Dashty-Khavidaki MH, Samadi 

E. Effect of resistance training using elastic band and 

green coffee been on hepatic steatosis index in obese 

middle-aged women. KAUMS Journal (FEYZ). 

2020;24(2):151-159. [Persian] 

37. de Oliveira dos Santos AR, de Oliveira Zanuso B, Miola 

VFB, Barbalho SM, Santos Bueno PC, Flato UAP, et al. 

Adipokines, myokines, and hepatokines: crosstalk and 

metabolic repercussions. International journal of 

molecular sciences. 2021;22(5):1-24. 

doi:10.3390/ijms22052639 



TRX  ٍّوکاراى سادُ یضز یکبذ یّا نیآًش ٍ 

 42 

38. Pedersen BK, Febbraio MA. Muscles, exercise and 

obesity: skeletal muscle as a secretory organ. Nature 

reviews endocrinology. 2012;8(8):457-465. 

doi:10.1038/nrendo.2012.49 

39. Davis GR, Stephens JM, Nelson AG. Effect of 12 weeks 

of periodized resistance training upon total plasma 

adiponectin concentration in healthy young men. The 

journal of strength & conditioning research. 

2015;29(11):3097-3104. 

doi:10.1519/JSC.0000000000000894 

40. Lubkowska A, Radecka A, Bryczkowska I, Rotter I, 

Laszczyńska M, Dudzińska W. Serum adiponectin and 

leptin concentrations in relation to body fat distribution, 

hematological indices and lipid profile in humans. 

International journal of environmental research and 

public health. 2015;12(9):11528-11548. 

doi:10.3390/ijerph120911528 

41. Becic T, Studenik C, Hoffmann G. Exercise increases 

adiponectin and reduces leptin levels in prediabetic and 

diabetic individuals: systematic review and meta-

analysis of randomized controlled trials. Medical 

sciences. 2018;6(4):1-18. doi:10.3390/medsci6040097 

42. Ghorbanian B, Saberi Y, Babaloyan S. The effect of 

eight weeks of high-intensity interval training on 

changes in atherogenic parameters and liver enzymes in 

patients with non-alcoholic fatty liver. Ebnesina. 

2021;23(3):23-32. [Persian] doi:10.22034/23.3.23 

43. Patrick Davis C, Shiel Jr WC. Liver Function Tests 

(Normal, Low, and High Levels & Results). 2022; 

[Accessed 2022] Available from 

https://www.medicinenet.com/liver_blood_tests/article.h

tm. 

 

 


