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 تیا وٓ ف ار  یٞٛاسحیز تٕزمٙات أای تح  ت ٞفتٝ سٝ بّسٝ 8تٝ ٔذت ٘فز(،  33)ٌزٜٚ تٕزمٗ ٞٛاسی 
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‌هقدهِ

ثبق ٷس   ی٧ی اظ ا٢كبض آؾیت دصیط ػبٲٗٻ آٴ زؾشٻ اظ ظٶبٶی ٲی

ضؾٷس ٸ اظ آٴ ػبیی ٦ٻ ظٶبٴ یبئؿ ٻ زض   ٦ٻ ثٻ زٸضاٴ یبئؿ٫ی ٲی

ثطٶس سٹػٻ ثٻ ٦یٟیز ظٶ س٪ی زض آٶٽ ب اظ    قطایٍ ذبل ثٻ ؾط ٲی

ز. سرٳیٵ ظزٺ قسٺ ٦ ٻ ٶعزی ٥ ث ٻ    اټٳیز ظیبزی ثطذٹضزاض اؾ

ث ب   >.1=ټؿ شٷس  ؾ ب٬ زاضای اي بٞٻ ٸظٴ    50ظٶبٴ ث بلای   "67

ػؿ ٳبٶی   ټ بی  ٞٗبٮی ز اٶؼ بٰ  اٞعایف ؾٵ سٹاٶبیی اٞطاز ث طای  

ذٹثی ٲكرم قسٺ ٦ ٻ ق یٹٺ   ٻ ٸ ٶیع ث یبثس ٦بټف ٲی ضٸظٲطٺ

، ٞكبض ای ثب چب٢ی، زیبثز  ٢بث٭ ٲلاحٓٻ سحط٤ ثٻ َٹض ظٶس٪ی ثی

اظ  >.2=ټبی ٢ٯجی ٖطٸ٢ی ٸ ٦جس چطة ٲطسجٍ اؾز  ذٹٴ، ثیٳبضی

 ٸظٴ ثسٸٴ چطث ی ٸ  ، زاضی نٹضر ٲٗٷی ثب اٞعایف ؾٵ ثٻَطٞی 

اٲ طٸظٺ   >.3= یبث س  ٲی فیاٞعاچطثی ثسٴ ٸ ٢سضر ًٖٯٻ ٦بټف 

ټ بی ٢ٯج ی    ثعض٨ ثطای ثیٳ بضی  ٖبٲ٭ ذُطٖٷٹاٴ ی٥  چب٢ی ثٻ

س، یؿ ط ی٪ٯ س طی ٯؿ شطٸ٬،  ٦ٖٹاٲ ٭  ٖطٸ٢ی ٲُطح قسٺ اؾ ز ٸ  

ث ب  ټ بی   ٮیذٹدطٸسئیٵ ، (LDL)ثب زاٶؿیشٻ دبییٵ  ټبی طٸسئیٵٮیذٹد

ٖٷ ٹاٴ   ٵ ٸ ٢ٷ س ث ٻ  ی، ٲ٣بٸٲز ث ٻ اٶؿ ٹٮ   (HDL)زاٶؿیشٻ ثبلا 

ٵ، یش٧ذ ٹٶ یٵ، آزی، ٮذش CRP ،IL-6ٲظ٭  یٸ ٖٹاٲٯ یٖٹاٲ٭ ؾٷش

TNF- ی٢ٯج   یس ذُ طظا ی  ٖٷ ٹاٴ ٖٹاٲ ٭ ػس   ٵ ث ٻ یٸ اٶؿٹٮ 

ثبٞ ز  اٶ س ٦ ٻ     سح٣ی٣بر ٶك بٴ زازٺ  >.3= اٶس قٷبذشٻ قسٺ یٖطٸ٢

چطثی ثب اذشلالار ؾ ٷسضٸٰ ٲشبثٹٮی ٥، زیبث ز، آسطٸؾ ٧ٯطٸظ ٸ     

ټبی ٖطٸ٠ ٦طٸٶط اضسجبٌ زاضز ٦ٻ اظ  ثیٳبضی اٞعایف ٞكبض ذٹٴ ٸ

ٲ٣بٸٲ  ز ث  ٻ ٸ َطی  ١ ٦  بټف ؾ  ُح دلاؾ  ٳبیی آزیذ  ٹٶ٧شیٵ 

اٶ س ٦ ٻ    ٲُبٮٗ بر ٶك بٴ زازٺ  >. 4= ق ٹز  اٶؿٹٮیٵ ٲكرم ٲ ی 

ٸ اؾیسټبی چطة اقجبٔ ٲبٶٷس اٶٹاٖی ٦ ٻ زض  زضیبٞز ظیبز چطثی 

ضغیٱ ٚصایی ٦كٹضټبی ٚطثی ٸػٹز زاضز ثبٖض سكسیس ذُط اثشلا 

ټ بی ٢ٯج ی ٖطٸ٢ ی، اٮشٽ بة ٸ ؾ ٷسضٸٰ ٲشبثٹٮی ٥        ثٻ ثیٳ بضی 

 >.5=قٹز  ٲی

ت ی  ب سرطیثبٞز زض ثطاثط نسٲٻ ٸاضزٺ  یاٮشٽبة دبؾد حٟبْش

 یث بٞش ب ن سٲبر  ی  ټب  ثٻ ٖٟٹٶز یٷف ٲٹي٦ٗاؾز. ٸا ټب ؾٯٹ٬

ٻ زض ٲح٭ اٮشٽبة ٦قٹز  یٲ ییټب ٵیب٦شٹیس ؾبیٲرشٯٝ ثبٖض سٹٮ

ٻ ٦  ټؿ شٷس   ٧یٹچ٦ یټب سیدذش یټب دٯ ٵیب٦شٹی٪طزٶس. ؾب یآظاز ٲ

 >.6= كٝ قسٶس٦ٻ زاقشٷس، ٦ یٳٷیٱ ای٭ ٶ٣ف سٷٓیزض اثشسا ثٻ زٮ

ټ ب،   ٭ی  ټ ب، ٶٹسطٸٞ  زیټب ټؼ ٹٰ ٮٷٟٹؾ    ٵیب٦شٹیٵ ؾبیاظ ا یثطذ

٭ یضا ثٻ ٲح٭ ٖبضيٻ سؿ ٽ  یٳٷیا یټب ط ؾٯٹ٬یټب ٸ ؾب زیٲٷٹؾ

، ی٥ؿ شٳ یدبؾ د ؾ  ی٥سٹؾٍ  یٷف اٮشٽبة ٲٹي٦ٗٷٷس. ٸا٦ یٲ

٪طزز.  یقٹز، ټٳطاٺ ٲ یٷف ٲطحٯٻ حبز قٷبذشٻ ٲ٦ٖٷٹاٴ ٸا ٻ ثٻ٦

ح بز   ٻٲطحٯ یټب ٵیاظ دطٸسئ یٗیس حؼٱ ٸؾیٵ دبؾد قبٲ٭ سٹٮیا

١ ی  سٹاٶ س اظ َط  یاؾ ز ٸ ٲ    یجس٦ یټب # اظ ؾٯٹCRP٬$ٲبٶٷس 

ٹاٶ بر  یزض ح TNF- ٸ IL-IB ،IL-6 یټب ٵیب٦شٹی١ ؾبیسعض

ٵ یٻ زض ایاٸٮ یټب ٵیب٦شٹیؾب >.7= قٹٶس یؾبظ ٲكبثٻ یك٫بټیآظٲب

 TNF-  ،IL-IB ،IL-6 ،IL-1ت ی  سطس ثٻ یٷیب٦شٹیعـ ؾبیض

 یح   ٭ ق   سٶ یٸ ضؾ   ذشٹضټب (IL-Ira)ؿ   ز یضؾذشٹضآٶشب٪ٹٶ

(STNF-R) TNF- ټؿشٷس. IL-lra ٱ ٖبٲ٭ یاظ اضؾب٬ ٖلا

 یٗیَج یټب ثبظزاضٶسٺ STNF-Rٷس ٸ ٦ یٲ یطیػٯٹ٪ IL-I یغٶ

TNF- ٖٟٹٶ ز   ی٥ٷف ثٻ ٦زض ٸا >.7= ٷسیٶٳب یضا ٲكرم ٲ

ف یٵ ثطاثط اٞ عا یټب چٷس ټب ٸ ثبظزاضٶسٺ ٵیب٦شٹیحبز، ؾب یسطٸٲب بی

بټف ٦  س، ی  ٻ ٖٟٹٶز ٸسطٸٲب ثطَ طٜ ٪طز ٦ یبثٷس ٸ ټٷ٫بٲی یٲ

ٝ یسٹن   یث طا  یا ٱ زاٲٷٻ ٸاغٺ٦ یبثٷس. اٮشٽبة ٲعٲٵ ٖٳٹٲی یٲ

زض  یب چٷ س ثطاث ط  ی  ف زٸ یٻ زض آٴ ٲٗٳ ٹلاً اٞ عا  ٦اؾز  یحبٮش

 CRPٸ  STNF-R ،TNF- ،IL-6 ،Il-1 ،IL-Iraٚٯٓز 

بٲلاً ٦  ټ ب ټٷ ٹظ    ٵیب٦شٹیس ؾ ب ی  سٹٮ ٤قٹز. ٲحط یٶكبٴ زازٺ ٲ

ٵ ضاثُ ٻ  ی  زض ا یبزیثٻ ٲ٣ساض ظ یثبٞز چطث یؿز ٸٮیٲكرم ٶ

 >.8= ٲؤطط اؾز

اٮشٽ بة ٲ عٲٵ    یاظ اذ شلالار ٲ عٲٵ زٸضاٴ ؾ بٮٳٷس    ی٧ی

ف یاٞ عا  یزٸضاٴ ؾ بٮٳٷس  یم زازٺ ق سٺ اؾ ز. زض َ    یسكر

-TNF- ،IL-6 ،Il-1 ،IL-Ira ،STNF ییؾُٹح دلاؾ ٳب 

R  ٸCRP ی٥ټب زض  ٵیب٦شٹیٵ ؾبیا >.9= ٶكبٴ زازٺ قسٺ اؾز 

ټٱ ٸاثؿ شٻ ٸ ٲ طسجٍ اؾ ز.     ط آٴ ثٻیٷٷس ٸ ٲ٣بز٦ یبض ٲ٦ٻ ٧قج

ث ٻ   CRP ٸ TNF- ،IL-6 ،TNF-Rط یٲظ ب٬ ٲ٣ بز  َٹض  ثٻ

 یاضسجبٌ ذُ ی٥ٵ ا٪طچٻ یزاضٶس، ټٳچٷ یٲظجز ټٳجؿش٫ یٯ٧ق

 TNF- یط ثبلایٲ٣بز یٸػٹز زاقز ٸٮ TNF- ،IL-6ٵ یث

ف یط اٞعایٖلاٸٺ ٲ٣بز ثٻ >.9= ٯطٸظ ټٳطاٺ ثٹز٧ثب زٲبٶؽ ٸ آسطٸاؾ

ٵ اذ شلا٬ ټٳ طاٺ ث ٹز.    ی، زض ٪طزـ ذٹٴ ث ب چٷ س  IL-6بٞشٻ ی

زض اٞ   طاز چ   ب٠،  TNF- ،IL-6 ٻبٞش   یف یؾ   ُٹح اٞ   عا
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سٺ ق س ٸ  ی  بث ز ٶ ٹٔ زٸٰ ز  یٳ بضاٴ ٲج شلا ث ٻ ز   یټب ٸ ث ی٫بضیؾ

 ٲ ط٨ ٸ  یٷ  یث فی٢بزض ث ٻ د    IL-6ط یٻ ٲ٣بز٦س یٲكرم ٪طز

ٵ زض چٷس ٲُبٮٗٻ ٶك بٴ زازٺ  یاؾز. ټٳچٷ یٖطٸ٢ ی٢ٯج یطټبیٲ

شٹؼ ٦ٶٟ بض آدلاؾ ٳب   TNF- ،IL-6ٻ ٚٯٓ ز  ٦  قسٺ اؾ ز  

ع ی  ط ٶی  اذ یټ ب  زض ؾ ب٬  >.10= ٷس٦ یٲ یٷیث فیضا د ی٢ٯج ٻًٖٯ

 یٖطٸ٢   یٕ ٢ٯجیٸ٢ب ی٢ٹ یٷیث فید ی٥ثٻ ٖٷٹاٴ  ٢CRPسضر 

 CRPسٺ اؾ ز ٸ  ی  ٲك رم ٪طز  LDLعاٴ ی  ؿٻ ثب ٲیزض ٲ٣ب

ٸ اٞ عایف آٴ   >11=  ٪طزز یٲ یهیف اَلاٖبر سكریثبٖض اٞعا

 .>12=ثطاثطی ذُط حٹازص ٢ٯجی ټٳ طاٺ اؾ ز    5سب  2ثب اٞعایف 

 اٞ طاز  زض یاٮشٽبث یټب ٷف٦ٸا قبذم حؿبؼ ی٥ ٵیدطٸسئ ٵیا

 اضسجبٌ بثس ٸی یٲ فیاٞعا یټٹضٲٹٶ ی٥سحط اظ دؽ ٻ٦ ثٹزٺ ؾبٮٱ

 >13= اؾ ز  ق سٺ  سٺی  ز ٯطٸظ٧آسطٸاؾ ثب آٴ ٶیع فیاٞعا اٮشٽبة ٸ

 زض ٸ زاق شٻ  ؾٵ اضسجبٌ ثب CRPزټس ٲیعاٴ  یٲ ٶكبٴ ٲُبٮٗبر

  .>13= ثبقس یٲ بٴیآ٢ب اظ ثبلاسط ټب ذبٶٱ

زض  یٕ ثبٞ ز چطث   یٸؾ ٺسٹز ی٥ٻ ٦ٻ یٵ ٞطيیثٻ ټط حب٬ ا

 یټ ب  ز زاضز، سٹؾ ٍ زازٺ ٦عاٴ اٮشٽبة ٲ عٲٵ ٲك بض  یف ٲیاٞعا

س ق سٺ اؾ ز چ طا ٦ ٻ ثؿ یبضی اظ ای ٵ       یی  سأ یبضیثؿ   ی٣یسح٣

بټف اٮشٽ بة  ٦  بټف ٸظٴ ثبٖ ض  ٦ٻ ٦اٶس  ٣بر ٶكبٴ زازٺیسح٣

ٸ  CRP ،IL-6ٲبٶٷ  س  یٵ ق  بذم اٮشٽ  بثیق  ٹز ٸ چٷ  س یٲ  

TNF-  ثٷ بثطایٵ   .>14=اٶ س   بٞش ٻ ی٭ ی  بټف ٸظٴ س٣ٯ٦دؽ اظ

٦بټف اٶٹأ اؾیسټبی چطة زض ضغیٱ ٚصایی ٲٳ٧ٵ اؾ ز ی ٥   

٪صاض ٸ اؾشطاسػی زضٲبٶی ٲٟی سی ث طای ؾ ٷسضٸٰ     طیطأدیك٫یطی س

زض ټٳیٵ ضاؾ شب   یبزی٣بر ظیاظ َطٞی سح٣ .>14=ٲشبثٹٮی٥ ثبقس 

ؾ طٰ زض   یټب یف چطثیٯطٸظ ٸ اٞعا٧ٵ آسطٸاؾیٻ ث٦اٶس  ٶكبٴ زازٺ

  .>15=اٶؿبٴ ٶیع ضاثُٻ ٸػٹز زاضز 

ای اؾ ز ٦ ٻ    دط ٸايح اؾز ٦ٻ ؾ بٮٳٷسی ٞطآیٷ س دیچی سٺ   

٪صاضٶ س   طیط ٲیأٖٹاٲ٭ ثؿیبضی زض آٴ زض٪یطٶس ٸ ٲش٣بثلاً ثط ټٱ س

اٲب ثؿیبضی اظ ٲح٣٣بٴ حٹظٺ ؾبٮٳٷسی اٚٯت َٹ٬ ٖٳط ضا ٲطثٹٌ 

٦ ٻ   زاٶٷس ٸ ٞب٦شٹضټ بی ٞیعیٹٮ ٹغی٧ی   ثٻ قیٹٺ ظٶس٪ی ؾبٮٱ ٲی

ثیكشط ثب َٹ٬ ٖٳط ٸ ؾبٮٳٷسی ٲٹ١ٞ ټٳجؿش٫ی زاضٶس ضا قبٲ٭: 

ٞكبض ذٹٴ دبییٵ، قبذم سٹزٺ ث سٶی ٸ چطث ی ٲط٦ عی د بییٵ،     

#،  ٚٯٓز ٪ٯ ٹ٦ع ٸ اٶؿ ٹٮیٵ د بییٵ دلاؾ ٳب     سحٳ٭ حّٟ ٪ٯٹ٦ع $

زض  .>16=ق ٳبضٶس   ٲی  ظیبز ثط ٦HDLٱ ٸ LDLٸ  ٪ٯیؿطیس سطی

َ ٹض   اظ ٲٹاضزی ٦ٻ قبیس سٹاٶؿشٻ ثبق س ث ٻ   زی٫ط ی٧یایٵ ٲیبٴ 

اؾبؾی زض اٞعایف ٦یٟیز ظٶس٪ی ؾبٮٳٷساٴ ٶ٣ ف زاق شٻ ثبق س    

سٳطیٷبر ٸضظقی  .>17= ٞٗبٮیز ثسٶی ټٹاظی ٲٷٓٱ ٸ ٲساٸٰ اؾز

ټ ٹاظی زض اٞ طاز ٲؿ ٵ چ  ب٠ ا٦ؿیساؾ یٹٴ چطث ی ضا اٞ  عایف      

ټبی  ٸ اظ اٞعایف اؾشطؼ ا٦ؿیساسیٹ ٸ اٮشٽبة زض قطیبٴ زټٷس ٲی

ټ بی   ثب ٦بټف ذُط ثیٳبضی ثٷبثطیٵ، ایٵ سٳطیٷبر .٦بټس ب ٲیآٶٽ

زض ؾ بٮٳٷساٴ ټٳ طاٺ   ، ٞكبض ذٹٴ، چ ب٢ی ٸ زیبث ز    ٢ٯجی ٖطٸ٢ی

ؾ بٮٳٷسی ټٳ طاٺ ث ب    ٦ ٻ   . ٲٹي ٹٔ زی٫ ط ای ٵ   >18=ثٹزٺ اؾز 

ای  ٵ اؾ ز ؾ لاٲز سٛصی ٻ   ٧  ٻ ٲٳ٦  ای اؾز  سٛییطار ٪ؿشطزٺ

ضٲ ٹٶی،  ، ټٹی٧ؾبٮٳٷس ضا ث ٻ ذُ ط اٶ ساظز. سٛیی طار ٞیعیٹٮ ٹغی     

ټ ب   زازٴ زٶ ساٴ  ٸ اظ زؾ ز  ی٪ٹاضق  ًٖلاٶی ٸ آسطٸٞی زؾش٫بٺ 

طیط ث٫صاضز. ث ٻ ٖ لاٸٺ،   أٵ اؾز ثط ػصة ٸ ٲشبثٹٮیؿٱ ٚصا س٧ٲٳ

لار ا٢شه بزی ٸ سٷٽ بیی   ٧سٛییطار ضٸاٶی ٲظ٭ اٞؿ طز٪ی، ٲك   

ٵ اؾ ز سه ٹض   ٧  قٹز. ثٷبثطایٵ ٲٳ ٳشط ٚصا ٲی٦ٲٹػت زضیبٞز 

ټبی  ٳ٭٧ٶیبظ ثٻ زضیبٞز ٲٸیػٺ ظٶبٴ یبئؿٻ  ٻثٻ ؾبٮٳٷساٴ ٦قٹز 

ی٧ ی اظ ای ٵ    .زاضٶ س  ٲٷبؾتَٹض ضٸظاٶٻ ٸ زض ٲ٣بزیط  ای ثٻ سٛصیٻ

 #ω-3PUFA$ ٶٹٖی اؾیس چطة اقجبٔ ٶكسٺ 3-اٲ٫بټب،  ٲ٧ٳ٭

ثبٖ ض   ٸ ٪ صاض اؾ ز   طیطأاؾز ٦ٻ ثط ٲشبثٹٮیؿٱ ٪ٯٹ٦ع ؾٯٹٮی س  

ذبن یز  ټٳچٷ یٵ   >19=ق ٹز   ٲ ی ٦بټف چطث ی ذ ٹٴ ق سٺ    

٪ك بز٦ٷٷس٪ی   س آضیشٳی ٢ٯج ی ٸ يساٮشٽبثی، يس ٮرشٻ ذٹٴ، ي

سٹاٶس  ٲی 3-اؾیس چطة اٲ٫ب. ٲكبټسٺ قسٺ ٦ٻ >20= زاضز ٖطٸ٢ی

طیط ٲٟیسی ثط ٲشبثٹٮیؿٱ ٪ٯٹ٦ع ٸ چطثی أچب٢ی ضا ٦بټف زټس ٸ س

ټ بی حی ٹاٶی زاق شٻ     ٸ اٞعایف حؿبؾیز ثٻ اٶؿٹٮیٵ زض ٶٳٹٶ ٻ 

ٸ ٚٯٓز  3-اؾیس چطة اٲ٫بثٻ ټٳیٵ سطسیت، ثیٵ زضیبٞز  ثبقس.

ټبی دلاؾ ٳب زض اٶؿ بٶٽبی ؾ بٮٱ ټٳجؿ ش٫ی ث بلایی       ؾبیشٹ٦یٵ

 چطة ٸ ٶیع ٲكرم قسٺ ٦ٻ اؾیسټبی >21=٪عاضـ قسٺ اؾز 

زاضٶ س ٸ ث ٻ زٮی ٭     دی طی  ي س  ٲعایبی ٲبټی، ضٸٚٵ زض 3- اٲ٫ب

قط٦ز زض ؾبذشٳبٴ ٞؿٟٹٮیذیسټبی ٚكبی ؾ ٯٹٮی ٸ ث ب سٷٓ یٱ    

قیٳیبیی آٴ، ٶ٣ف ثؿ یبض ٲٽٳ ی زض سٷٓ یٱ       -ی ٲبټیز ٞیعی٧

 .>22=٦ٷٷس  ټبی ثیٹٮٹغی٧ی ٸ ٲشبثٹٮی٧ی ؾٯٹ٬ ایٟب ٲی ٞٗبٮیز

زټ س   َٹض ٦ٻ دیك یٷٻ سح٣ی ١ ٶك بٴ ٲ ی     زض ٲؼٳٹٔ ټٳبٴ
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 -  ټ ط زٸ   - 3  اٲ٫ ب  ټبی ٸضظقی ټٹاظی ٸ اؾ یس چ طة   ٞٗبٮیز

ٵ ثبقٷس اٲب زض ٲٹضز ایٷ٧ٻ آیب سط٦یت ای زاضای آطبض يس اٮشٽبثی ٲی

سٹاٶس اططار چكٳ٫یطسطی ث ط اٮشٽ بة ؾ بٮٳٷسی ٸ ثٽج ٹز      زٸ ٲی

ٸیػٺ زض ظٶبٴ زاقشٻ ثبق س ث ب ٦ٳج ٹز آ٪ بټی ٸ      ٻضخ ٮیذیسی ث ٶیٱ

. ي ٳٵ ایٷ٧ ٻ   ټؿ شیٱ ٸ اَلاٖبر يس ٸ ٶ٣یًی ٲٹاػ ٻ   زاٶف

زؾشیبثی ثٻ ٲس٬ ٸ قسر ٲٷبؾجی اظ سٳطیٷبر ټ ٹاظی ٸ ٶی ع زٸظ   

ثؿشط ضا ث طای اٶؼ بٰ   ثطای ایٵ اٞطاز ٶیع  3ٲهطٞی ٲُٯٹة اٲ٫ب 

سح٣ی٣بر زی٫ط ٞطاټٱ ٦طزٺ اؾز. ثٷبثطیٵ ټسٜ اظ ای ٵ سح٣ی ١   

ٸ ٶ ٹٖی سٳ طیٵ    3طیط ی٥ زٸظ ٲهطٞی ٲٗیٷی اظ اٲ٫ب أثطضؾی س

ظٶ بٴ   ضخ ٮیذی سی  ٶیٱ ذٹٴ ٸ CRPثط ٚٯٓز ټٹاظی ٦ٱ ٞكبض 

 سٹاٶ س  ثسیٽی اؾز ٦ٻ دبؾ د ث ٻ ای ٵ دطؾ ف ٲ ی      .ثٹز ؾبٮٳٷس

یٟیز ظٶس٪ی ثؿیبضی اظ ؾ بٮٳٷساٴ  ٲساٮیشٻ ٲٷبؾجی ثطای ثٽجٹز ٦

 ٲٽیب ؾبظز.

 رٍش‌ثررسی

سؼطثی ٸ ٦بضثطزی ٸ َ طح     ضٸـ سح٣ی١ حبيط اظ ٶٹٔ ٶیٳٻ

ای ٵ   آظٲٹٴ اؾز. ػبٲٗٻ آٲبضی آظٲٹٴ ٸ دؽ سح٣ی١ اظ ٶٹٔ دیف

ؾ  ب٬ ٸ ًٖ  ٹ ؾ  طای ؾ  بٮٳٷساٴ  55د  ػٸټف ضا ظٶ  بٴ ث  بلای 

ٲ بٺ  زازٶس ٦ ٻ ی ٥    زیس٪بٴ قٽطؾشبٴ ثطٸػٵ سك٧ی٭ ٲی ػٽبٴ

ٶٟ ط، زاٸَٯ ت ق ط٦ز زض     50دؽ اظ اٖلاٰ ٞطاذٹاٴ ث ٻ سٗ ساز   

٪ی  طی اظ ٶ  ٹٔ ټسٞٳٷ  س اؾ  ز.   د  ػٸټف ق  سٶس. ضٸـ ٶٳٹٶ  ٻ

ٲٗیبضټبی ٸضٸز ثٻ ٲُبٮٗٻ قبٲ٭: اٞ طاز ٚی ط ٸضظق ٧بض ٸ ؾ بٮٱ     

ثٹزٶس ثٻ ایٵ ٲٗٷی ٦ٻ زض اٶؼبٰ ٦بضټبی ضٸظاٶٻ ذ ٹز ٶی بظی ث ٻ    

ٗ ٻ زاق شٵ   ٦ٳ٥ زی٫طاٴ ٶساق شٷس ٸ ٲٗیبضټ بی ذ طٸع اظ ٲُبٮ   

ثیٳبضټبی ٲشبثٹٮی٧ی، ٢ٯجی ٖطٸ٢ی، زیبثز، آضسطٸظ ثٹز ٦ٻ ثط ایٵ 

ٶٟط ٸاػس قطایٍ قط٦ز زض ٲُبٮٗ ٻ ق سٶس ٦ ٻ     37اؾبؼ سٗساز 

ای،  ٖٷٹاٴ ٶٳٹٶٻ آٲبضی زض ٶٓط ٪طٞشٻ قسٶس. اثشسا َ ی ػٯؿ ٻ   ثٻ

َٹض ٦شج ی ٸ   ټبی اػطا ثٻ ټب ثب ٶٹٔ َطح، اټساٜ ٸ ضٸـ آظٲٹزٶی

ټب اَٳیٷبٴ زازٺ قس ٦ٻ اَلاٖبر  آظٲٹزٶی قٟبټی آقٷب قسٶس. ثٻ

ټ ب اظ   زضیبٞشی ٦بٲلاً ٲحطٲبٶٻ ذٹاټس ٲبٶس ٸ ػٽ ز ثطضؾ ی زازٺ  

ضٸـ ٦س٪صاضی اؾشٟبزٺ ذٹاټس قس. ټٳچٷیٵ ثٻ آٶٽب اػ بظٺ زازٺ  

قس سب زض نٹضر ٖسٰ سٳبی٭ ثٻ ټٳ٧بضی اٶهطاٜ زټٷ س. ؾ ذؽ   

دطؾك ٷبٲٻ  ٶبٲٻ ٦شجی ضا اٲً ب ٦طزٶ س ٸ    ټب ٞطٰ ضيبیز آظٲٹزٶی

اَلاٖبر قرهی ٸ ؾ ٹاث١ دعق ٧ی ضا د ط ٦طزٶ س. زض سح٣ی ١      

حبيط انٹ٬ ٲٷ سضع زض اٖلاٲی ٻ ټٯؿ یٷ٧ی ٸ ي ٹاثٍ اذ لا٠      

َٹض  ټب ثٻ  َٹض ٦بٲ٭ ضٖبیز قسٺ اؾز. ؾذؽ آظٲٹزٶی دعق٧ی ثٻ

ٶٟط#، سٳطیٵ ټ ٹاظی ٸ   13سهبزٞی زض ؾٻ ٪طٸٺ سٳطیٵ ټٹاظی $

ٟط# ٢طاض ٪طٞشٷ س.  ٶ 11ٶٟط# ٸ ٦ٷشط٬ $ 13$ 3-ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ اٲ٫ب

 ؾٵ ٸ (BMI)ٶٳبیٻ سٹزٺ ثسٴ  ٸظٴ، ٶٓط اض ٪طٸٺ ټٳچٷیٵ ؾٻ

 8قسٶس. ٪طٸٺ سٳطیٵ ټٹاظی ثٻ ٲ سر   یؾبظ ټٳؿبٴ ٫طیسی٧ثب 

ػٯؿٻ زض ټٟش ٻ ٸ ث ب    3نٹضر  ثٻ ٞكبض ٦ٱټٟشٻ ٞٗبٮیز ایطٸثی٥ 

$ٲُبث١  >2=زازٶس  اٶؼبٰ ٲی 1يطثبٴ ٢ٯت ټسٜ "75سب  40 قسر

٢ٯ ت ٶی ع اظ ٞطٲ ٹ٬، ؾ ٵ     ح سا٦ظط ي طثبٴ    #.1$ٲُبث١ ػسٸ٬ 

ٲحبؾجٻ ٪طزی س. ي طثبٴ ٢ٯ ت ټ سٜ اظ      220ٲٷٽبی ٖسز طبثز 

ٞطٲٹ٬، يطثبٴ ٢ٯت ح سا٦ظط ٲٷٽ بی ي طثبٴ ٢ٯ ت اؾ شطاحشی      

ٲحبؾجٻ قس ٸ ؾذؽ قسر ٲٹضز ٶٓ ط زض ي طثبٴ ٢ٯ ت ټ سٜ     

زؾز آٲسٺ ثب يطثبٴ ٢ٯت اؾشطاحشی ػٳ ٕ   ٦طزٺ ٸ ٖسز ثٻ يطة

ټ ب زض ح یٵ    آظٲٹزٶی٪طزیس. ٖسز حبن٭ ثبیس سٗساز يطثبٴ ٢ٯت 

ٞٗبٮیز ٸضظقی ثبقس سب ٦بض ٲُبث١ ثب قسر ٲٹضز ٶٓط دیف ث طٸز  

٪طٸٺ سٳطیٵ ټٹاظی ٸ ٲهطٜ ٲ٧ٳ ٭، ٖ لاٸٺ ث ط اٶؼ بٰ      .>23=

٪طٲی اؾ یس چ طة    3ثطٶبٲٻ سٳطیٷی ٲص٦ٹض ضٸظاٶٻ ی٥ ٦ذؿٹ٬ 

 3-ټبی اؾیس چطة اٲ٫ب ٦ذؿٹ‌٬.>24=٦طزٶس  زضیبٞز ٲی 3-اٲ٫ب

ٸی سجطیع ثٹزٶس. ټط ٦ذؿٹ٬ ح بٸی  سٹٮیس قط٦ز زاضٸؾبظی ظټطا

ای٧ٹظادٷشبسٹئی٥ اؾیس، زٸ٦ٹظاټ٫عاٶٹئی٥ اؾ یس ٸ ٲ ٹاز ٦ٳ٧ ی    

                                                 
1. Target Heart Rate 

 فؾار کنتزًاهِ توزیي َّاسی  -1جذٍل 

 ټٟشٻ ټب
ػٯؿبر زض 
 ټٟشٻ

ٲسر ظٲبٴ 
سٳطیٵ ټٹاظی 
 ټط ػٯؿٻ

قسر ثطاؾبؼ 
 THRزضنس 

ظٲبٴ ٪طٰ 
٦طزٴ ٸ ؾطز 
 ٦طزٴ ټط ػٯؿٻ

 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 40 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ اٸ٬
 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 45 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ زٸٰ
 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 50 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ ؾٹٰ
 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 55 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ چٽبضٰ
 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 60 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ دٷؼٱ
 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 65 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ قكٱ
 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 70 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ ټٟشٱ
 ز٢ی٣ٻ 15 زضنس 75 ز٢ی٣ٻ 20 ػٯؿٻ 3 ټٟشٻ ټكشٱ

THR: Target Heart Rate 
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قبٲ٭ ٪ٯیؿیطیٵ، غلاسیٵ، ٲشی٭ د بضاثٵ ٸ دطٸدی ٭ د بضاثٵ ث ٹز.     

٦طزٶ س ٸ ٣ٞ ٍ    ای ضا زضیبٞ ز ٶٳ ی   ٪طٸٺ ٦ٷش ط٬ ټ ی  ٲساذٯ ٻ   

 ٦طزٶس. ضٸظٲطٺ ذٹز ضا دی٫یطی ٲی ټبی ٖبزی ٞٗبٮیز

ټ بی   اظ قطٸٔ ثطٶبٲٻ سٳطیٷی، اٶ ساظٺ ی٥ ټٟشٻ دیف ٸ دؽ 

٪ی طی ق سٶس.    اٶ ساظٺ  BMIٲبٶٷس ؾ ٵ، ٢ س، ٸظٴ،    آٶشطٸدٹٲشطی

BMI ثطحؿت ٦یٯ ٹ٪طٰ# ث ٻ ٲؼ صٸض ٢ س $ث ط       س٣ؿیٱ ٸظٴ $ اظ

زؾز آٲس. قبذم ٶؿجز زٸض ٦ٳط ث ٻ زٸض    ٲشط# ثٻ حؿت ؾبٶشی

ثبؾٵ ٶیع اظ س٣ؿیٱ اٶ ساظٺ زٸض ٦ٳ ط ث ٻ زٸض ثبؾ ٵ $ث ط حؿ ت       

 24ټ بی ټ ط ؾ ٻ ٪ طٸٺ      بؾجٻ ٪طزیس. اظ آظٲٹزٶیٲشط# ٲح ؾبٶشی

ؾ بٖز ثٗ س اظ دبی بٴ     24ؾبٖز ٢ج٭ اظ قطٸٔ اٸٮ یٵ ػٯؿ ٻ ٸ   

ؾی ٶٳٹٶ ٻ ذ ٹٶی اظ    ؾی 10آذطیٵ ػٯؿٻ زض حبٮز ٶبقشب ٲ٣ساض 

 ٕ آٸضی ق س. د طٸسئیٵ    ٸضیس ٢ساٲی ؾبٖس زض ٸيٗیز ٶكؿشٻ ػٳ 

CRP  ز اذشهبن   ی ٸ ضٸـ الای   عا ٸ ٦ی   ث   ب اؾ   شٟبزٺ اظ

ث ب   LDLٸ  HDLټبی ٦ٯؿشطٸ٬ سبٰ، سطی ٪ٯیؿیطیس،  قبذم

ث طای   ق س.  یطی  ٪ ٸ ٦بٮطیٳشطی اٶ ساظٺ  یاؾشٟبزٺ اظ ضٸـ آٶعیٳ

ػٟش ی ٸ ث طای    س ی ټبی ٢ج ٭ ٸ ثٗ س اظ آظٲ ٹٴ     ٲ٣بیؿٻ سٟبٸر

ټب اظ آظٲٹٴ سحٯی٭  ټب زض دبیبٴ سٳطیٵ ثیٵ ٪طٸٺ ٲ٣بیؿٻ ٲیبٶ٫یٵ

ٸ آظٲٹٴ س٣ٗیجی ثٵ ٞطٶی اؾشٟبزٺ قس. ؾ ُح   َطٞٻ  ٸاضیبٶؽ ی٥

زض ٶٓط ٪طٞشٻ قس. ث طای   p ˂ 05/0ټب  زاضی زض ٦ٯیٻ آظٲٹٴ ٲٗٷی

ٲٹضز  18ٶؿرٻ  SPSSټب ٶطٰ اٞعاض آٲبضی  سؼعیٻ ٸ سحٯی٭ زازٺ

 .اؾشٟبزٺ ٢طاض ٪طٞز

‌ّب‌یبفتِ

 اظ ثٗس ٸ ٢ج٭ زض ٪طٸٺ زٸ ټط ټبی آظٲٹزٶی ٞطزی ټبی ٸیػ٪ی

ٶش بیغ   .ق ٹز  ٲی ٲكبټسٺ 2 ػسٸ٬ زض ټٹاظی سٳطیٵ ټٟشٻ ټكز

٦ ٻ ٲی عاٴ    زازػٟشی ٶك بٴ   سی زضٸٴ ٪طٸټی حبن٭ اظ آظٲٹٴ

# =p  003/0زاضی $ ٸظٴ زض ٪طٸٺ سٳطیٵ ٸ ٲ٧ٳ ٭ ٦ بټف ٲٗٷ ی   

ٶی ع ٦ بټف    BMIیبٞشٻ اؾز ٸ ټٳچٷیٵ زض ایٵ ٪طٸٺ قبذم 

زؾز آٲسٺ اظ آظٲٹٴ آٶ بٮیع   ٶشبیغ ثٻ # زاقز.=004/0pٲٗٷی زاض $

ټٟش ٻ   8ثٗ س اظ   ٦CRPٻ ٚٯٓ ز   زازَطٞٻ ٶكبٴ  ٸاضیبٶؽ ی٥

# دیسا ٦ طز ٸ ٶش بیغ   =p 001/0زاضی $ سٳطیٵ ټٹاظی ٦بټف ٲٗٷی

زض ټ ط   CRPآظٲٹٴ س٣ٗیجی ثٵ ٞطٶی ٲكرم ٦طز ٦ٻ ٦بټف 

زاضی  زاض ثٹز اٲب ایٵ ٲٗٷی زٸ ٪طٸٺ سؼطثی ٶؿجز ثٻ ٦ٷشط٬ ٲٗٷی

. ټٳچٷ  یٵ ث  ٹز# =p  002/0$ زض ٪  طٸٺ سٳ  طیٵ ٸ ٲ٧ٳ  ٭ ثیك  شط

سؼعیٻ ٸ سحٯی٭ سٛییطار ثیٵ ٪طٸټی ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٦ٯؿشطٸ٬ سبٰ 

زاضی  ټ  ٹاظی ٦  بټف ٲٗٷ  ی ٞك  بض ٦  ٱثٗ  س اظ ای  ٵ سٳطیٷ  بر 

$02/0p=       یبٞشٻ اؾ ز ٸ ٶش بیغ آظٲ ٹٴ س٣ٗیج ی ٶك بٴ زاز ٦ ٻ #

٦بټف زض ټط زٸ ٪طٸٺ سٳطیٵ ٸ سٳطیٵ ٸ ٲ٧ٳ٭ اؾز ٶؿجز ثٻ 

زاضی زض ٪طٸٺ سٳ طیٵ ٸ ٲ٧ٳ ٭    ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ اؾز اٲب ایٵ ٲٗٷی

# ثٹزٺ اؾز. زی٫ط ٞب٦شٹضټ بی ٮیذی سی ٲبٶٷ س    =p  001/0ثیكشط $

زٶجب٬ ایٵ ټكز ټٟشٻ سٳ طیٵ   ٻث LDLٸ  HDL٪ٯیؿطیس،  سطی

 #3$ػسٸ٬  ای دیسا ٶ٧طزٶس. ټٹاظی سٛییطار ٢بث٭ ٲلاحٓٻ

 ّای فیشیکی، فیشیَلَصیکی قثل ٍ تعذ اس توزیٌات َّاسی ؽاخص -2جذٍل 

 توزیيگزٍُ  هزحلِ هتغیز
توزیي ٍ گزٍُ 

 هکول
 گزٍُ کٌتزل

p  تیي

 گزٍّی

 - 64/66±28/9 92/61±15/4 33/64±67/5 - ؾٵ $ؾب٬#

 53/3±83/151 52/5±15/156 - (cm)٢س 
58/3±73/

153 
- 

ٸظٴ 
 $٦یٯٹ٪طٰ#

 87/60±72/6 39/64±93/9 47/62±01/1 دیف آظٲٹٴ

 08/61±49/6 89/62±97/9 46/59±55/9 دؽ آظٲٹٴ 634/0

p 11/0 003/0 94/0 ٪طٸټی زضٸٴ 

BMI 
(kg/m2) 

 46/25±59/2 29/26±75/2 93/26±57/4 دیف آظٲٹٴ
 56/26±48/2 66/25±69/2 81/25±25/4 دؽ آظٲٹٴ 0/ 983

p 0/ 20 0/ 004 0/ 067 ٪طٸټی زضٸٴ 

WHR 

 87/0±07/0 85/0±05/0 84/0±05/0 دیف آظٲٹٴ

 87/0±12/0 84/0±04/0 83/0±03/0 دؽ آظٲٹٴ 0/ 137

p 0/ 40 0/ 53 0/ 59 ٪طٸټی زضٸٴ 

BMI: Body Mass Index; WHR: Waist Hip Ratio 
 

 قثل ٍ تعذ اس توزیٌات َّاسی ،یذیپیل رخ نیٍ CRPً ّای ؽاخص -3جذٍل 

 توزیيگزٍُ  هزحلِ هتغیز
توزیي گزٍُ 

 ٍ هکول
 گزٍُ کٌتزل

p  تیي

 گزٍّی

CRP 
(mg/dl) 

 28/2±37/1 59/1±75/1 24/1 ±74/0 ظٲٹٴآدیف 

 89/1±83/0 09/1±19/0 13/1±15/0 دؽ آظٲٹٴ 001/0

p 825/0 310/0 611/0 زضٸٴ ٪طٸټی 

 ٦ٯؿشطٸ٬ سبٰ

(mg/dl) 

 15/2±61/30 35/2±40/69 45/2±55/39 دیف آظٲٹٴ

 09/2±84/25 33/2±72/28 27/2±61/31 دؽ آظٲٹٴ 02/0

p 37/0 0/ 27 0/ 07 زضٸٴ ٪طٸټی 

 ٪ٯیؿطیس سطی

(mg/dl) 

 88/1±34/65 57/1±52/54 83/1±19/76 دیف آظٲٹٴ

 68/1±63/41 57/1±84/74 69/1±15/60 دؽ آظٲٹٴ 823/0

p 38/0 0/ 99 0/ 40 زضٸٴ ٪طٸټی 

HDL 
(mg/dl) 

 72/52±58/4 23/62±21/14 08/60±08/12 دیف آظٲٹٴ

 36/51±85/5 84/62±05/17 26/60±20/11 دؽ آظٲٹٴ 08/0

p 51/0 78/0 89/0 زضٸٴ ٪طٸټی 

LDL 
(mg/dl) 

 25/1±04/24 41/1±60/32 48/1±48/34 دیف آظٲٹٴ

 24/1±80/21 39/1±11/26 39/1±95/28 دؽ آظٲٹٴ 28/0

p 79/0 68/0 /40 زضٸٴ ٪طٸټی 
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‌گیری‌ثحث‌ٍ‌ًتیجِ

بټف ٦  ٻ ٲ٣ساض ٦زټس  یبټف ٸظٴ ٶكبٴ ٲ٦اٚٯت ٲُبٮٗبر 

بټف ٸظٴ ٲطسجٍ ٦ثب ٲ٣ساض  یَٹض ذُ  ثٻ یاٮشٽبث یټب زض قبذم

 ی ٥ ٻ ٦ یا  بئؿٻیزض ظٶبٴ  CRP ٻ٦ یٲظب٬، ټٷ٫بٲ یاؾز. ثطا

 mg/l 1/3طزٶ س، اظ  ٦ یٲبټٻ ضا زٶجب٬ ٲ   14بټف ٸظٴ ٦ ٻثطٶبٲ

 یطار زض ٸظٴ ثسٴ ٸ چطثییبټف ثب س٦ٛٵ یس، ایضؾmg/l 6/1ثٻ 

ف یاظ ظٶبٴ د   ٪طٸٺ ی٥زض  CRP بټف زض٦زاقز.  یټٳجؿش٫

 BMIطار زض یی  بټف زض ٸظٴ ث ب سٛ ٦  " 10دؽ اظ  یبئؿ٫یاظ 

ٳ ط  ٦طار زض ٶؿجز ٮ٫ٵ ثٻ ییٵ اضسجبٌ آٴ ثب سٛی٧ټٳجؿشٻ ثٹز، ٮ

بټف ٦  اؾ ز   ٻ ٲكرم ق سٺ ٦ٵ یكشط ثٹز. زض ټط حب٬ ثب ایث

ٸ  یاٮشٽ بث  یټ ب  بټف ق بذم ٦   یزضٲبٴ ٲ ؤطط ث طا   ی٥ٸظٴ 

بټف ٸظٴ ٲؤطط ٦عاٴ یط ٸ ٲیٵ ٲ٣ساض سأطی٧اؾز، ٮ CRP ػٺیٸ ثٻ

ػٽ ز   یك شط ی٭ ٲُبٮٗبر ثیٵ زٮیټٳ ثٻ  .ؿزیٷٹظ ٲكرم ٶټ

بظ ی  ٶ یاٮشٽ بث  یټ ب  ق بذم  یثط ضٸ یعاٴ چطثیبټف ٲ٦ٵ ییسٗ

 .>14=اؾز 

٪ٹیی حٹازص ٢ٯج ی   اٶس ٦ٻ زض دیف ٲُبٮٗبر اذیط ٶكبٴ زازٺ

. ٶش  بیغ ٲُبٮٗ  ٻ >25=اؾ  ز  LDLس  ط اظ  ٢  ٹی CRPٖطٸ٢  ی، 

زض ؾ ٻ   CRPزټٷس ٦ٻ سٟ بٸر   ٲ٣سٲبسی ایٵ دػٸټف ٶكبٴ ٲی

ظٸػ  ی سٟ  بٸر  س  ی٪  طٸٺ ٲٗٷ  بزاض ث  ٹزٺ ټ  ط چٷ  س اظ َطی  ١  

ټٟش ٻ سٳ طیٵ    8٪طٸټی ٲٗٷبزاض ٶجٹز. زض ایٵ دػٸټف سأطیط   زضٸٴ

ػٯؿ  ٻ زض ټٟش  ٻ ث  ط ق  بذم   3ټ  ٹاظی س  ساٸٲی ث  ٻ ٲ  سر 

زض ظٶبٴ ؾبٮٳٷس ٲُبٮٗٻ قس. ٶشبیغ ٶكبٴ زازٶس ٦ ٻ   CRPاٮشٽبثی

ٳ ٭  سؼطثی ثٻ ذهٹل ٪طٸټی ٦ٻ ٲ٧ټبی  ٪طٸٺ CRPٲ٣بزیط 

ټٟشٻ سٳطیٵ ٦بټف زاق شٻ ٦ ٻ ای ٵ     8اٶس دؽ اظ  ٲهطٜ ٦طزٺ

ټ ب   زاض اؾ ز ای ٵ یبٞش ٻ    ٦بټف ٶؿجز ثٻ ٪ طٸٺ ٦ٷش ط٬ ٲٗٷ ی   

٦ٷٷس ٦ٻ ٞٗبٮی ز ٲ ٷٓٱ ث سٶی ث ب      ییس ٲیأټبی ٢جٯی ضا س ٪عاضـ

. ٲٗٷ بزاض  >25=ټ بی اٮشٽ بثی ټٳ طاٺ اؾ ز      ٲ٣بزیط ٦ٳشط قبذم

سٹاٶس اططثركی َٹ٬ زٸضٺ سٳ طیٵ،   ثٹزٴ ٦بټف زض زٸ ٪طٸٺ ٲی

ضا ٶكبٴ زټس. ټٳچٷ یٵ زض ای ٵ    CRPقسر ٸ ٲسر سٳطیٵ ثط 

ټ بی سؼطث ی    ٲُبٮٗٻ ٲكبټسٺ قس ٦ ٻ ٦ٯؿ شطٸ٬ س بٰ زض ٪ طٸٺ    

٦بټف یبٞز ٸ ایٵ ٦بټف زض ٪طٸټی ٦ٻ ٲ٧ٳ٭ ٲهطٜ ٦ طزٺ  

زاض ث  ٹز ٸٮ  ی زض زی٫  ط  ثٹزٶ  س ٶؿ  جز ث  ٻ ٪  طٸٺ ٦ٷش  ط٬ ٲٗٷ  ی

سٛییطی  LDLٸ  HDLٯیؿطیس، ٪ ٞب٦شٹضټبی ٮیذیسی ٲبٶٷس سطی

زض ٪طٸټی ٦ٻ  3-ٲكبټسٺ ٶكس. احشٳبلاً ٲهطٜ اؾیس چطة اٲ٫ب

ټ ب ٸ زض   ٲ٧ٳ٭ اؾشٟبزٺ ٦طزٶس ثبٖض ا٦ؿیساؾیٹٴ ثیك شط چطث ی  

زض ای ٵ   ٦ٯؿ شطٸ٬ ٶشیؼٻ ٦بټف ٸظٴ ثیكشط ٸ ټٳچٷیٵ ٦بټف 

زاٶ یٱ   قسٺ اؾ ز. ٲ ی   CRP٪طٸٺ ٸ ٶٽبیشبً ثبٖض ٦بټف ثیكشط 

ټبی ټٳطاٺ اٮشٽبة  س ٸ ثیبٴ غٶی ؾبیشٹ٦یٵ٦ٻ چب٢ی ٶبقی اظ سٹٮی

IL-6  ٸTNF-α    ٖبٲٯی اؾز ٦ٻ اضسجبٌ ق سیسی ث ب ؾ ُٹح ،

-IL. اظ َطٜ زی٫ط ٪ٟشٻ قسٺ اؾز ٦ٻ >26=ثبلای اٮشٽبة زاضز 

٦جسی اؾز ثٷبثطایٵ ٦بټف چطثی  CRPٲحط٤ انٯی سٹٮیس  6

زض ٶشیؼ  ٻ سٳطیٷ  بر ټ  ٹاظی  IL-6ث  سٴ ٸ زض ٶشیؼ  ٻ ٦  بټف 

٦ بټف   CRPی ثبقس ٦ ٻ سٹؾ ٍ آٴ ٲی عاٴ    ؾبظٸ٦بضسٹاٶس  ٲی

زض اٞ  طاز ٲؿ  ٵ چ  ب٠ سٳطیٷ  بر ٸضظق  ی ټ  ٹاظی  یبٞش  ٻ اؾ  ز.

. احشٳب٬ زاضز ثٽجٹز ٶبقی زټٷس ا٦ؿیساؾیٹٴ چطثی ضا اٞعایف ٲی

ټ ب ؾ جت ٦ بټف     اظ سٳطیٷبر ټٹاظی زض ٖٹاٲ٭ ذُ ط ثیٳ بضی  

اٮشٽ  بة ٪  طزز. ٶٽبیش  بً ای  ٵ اٲ٧  بٴ ٸػ  ٹز زاضز ٦  ٻ اط  طار     

ا٦ؿیساٶشی ٞٗبٮیز ٸضظقی ثشٹاٶ س ثبٖ ض ٦ بټف اٮشٽ بة ٸ      آٶشی

CRP   طزز. قٹاټسی اظ سح٣ی٣بر حیٹاٶی ٸ اٶؿبٶی ٸػ ٹز زاضز٪

سٹاٶس ثب اٞ عایف ْطٞی ز    زټس سٳطیٵ اؾش٣بٲشی ٲی ٦ٻ ٶكبٴ ٲی

زٞبٔ آٶشی ا٦ؿیساٶشی ثسٴ، اؾشطؼ ا٦ؿبیكی ضا ثٻ ٲی عاٴ ٢بث ٭   

ٵ ٲ٣بٸٲز ثٻ . اٞطاز چب٠ ثٻ ٖٯز زاقش>26=سٹػٽی ٦بټف زټس 

ثیك شطی ذٹاټٷ س زاق ز. ٮ صا ث ب       CRPاٶؿٹٮیٵ ثیكشط، ٲیعاٴ 

سٹػٻ ثٻ آٴ ٦ٻ اٲطٸظٺ سٗساز ٦ظیطی اظ ٲطزٰ ثٻ چب٢ی ٸ ثیٳ بضی  

ټب،  ٖطٸ٠ ٦طٸٶط ٢ٯت ٲجشلا ټؿشٷس ٸ اظ ٖٹاضو ٲٽٱ ایٵ ثیٳبضی

اؾ  ز، ٲُبٮٗ  ٻ حبي  ط ٶك  بٴ زاز ٦  ٻ  CRPاٞ  عایف ٲی  عاٴ 

ٵ ق بذم ضا ٦ بټف زازٺ ٸ   سٹاٶس ٲیعاٴ ای   سٳطیٷبر ټٹاظی ٲی

ضاټی ػٽز ػٯٹ٪یطی اظ اططار ؾٹء ٶبقی اظ اٞعایف آٶٽب ثبق س.  

 >25= ٸ زثیسی ٸ ټٳ٧ بضاٴ  >27=ٶشبیغ ٲب ثب اؾذٹظیشٹ ٸ ټٳ٧بضاٴ 

ثٗس اظ ی ٥ زٸضٺ سٳطیٷ بر ٸضظق ی     CRP زض ذهٹل ٦بټف

 ټٳؿٹ اؾز.

ٷٷ سٺ زض  ٦ ز٦# ظٶ بٴ چ ب٠ ق ط   2003$ بضاٴ٧شٹ ٸ ټٳیاؾذٹظ

ٷش ط٬  ٦ٸ ٸضظـ# ٸ  ییٱ ٚ صا ی$ضغ ی٪طٸٺ سؼطث ١ ضا ثٻ زٸیسح٣

ضا زض  یك شط یث BMIبټف ٦   یطزٶس، زٸ ؾ ب٬ ثطضؾ   ٦ٱ یس٣ؿ
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 یع زض ٪ طٸٺ سؼطث   یٶ CRPعاٴیٶكبٴ زاز، ٲ یظٶبٴ ٪طٸٺ سؼطث

 BMIطار زض یی  ثب سٛ CRPطار زض ییبټف زاقز ٸ س٦ٛكشط یث

# ٦ بټف ث بضظ   2008ؾ ٷسٸٴ ٸ ټٳ٧ بضاٶف $  ا. >27= ټٳطاٺ ث ٹز 

ټبی اٮشٽبثی ضا زض اٞطاز آٲبزٺ  ٸ زی٫ط قبذم CRPٲ٣بزیط دبیٻ 

ټ  بی ٲك  بثٻ زی٫  طی ضا ٶی  ع   . یبٞش  ٻ>28= اٶ  س ٪  عاضـ ٦  طزٺ

اٶس. ٶكبٴ زازٺ قسٺ اؾز ٦ٻ سٳطیٵ ٸ  دػٸټك٫طاٴ ٪عاضـ ٦طزٺ

. زض >5=زاضز  CRPؾبظ٪بضی ثب ٞٗبٮیز ٸضظقی اط ط ٲٽ بضی ث ط    

س # اٶؼ بٰ زازٶ   2011ای ٦ٻ زثیسی ضٸق ٵ ٸ ټٳ٧ بضاٴ $   ٲُبٮٗٻ

ټٟش ٻ ٶرؿ ز سٳ طیٵ     6زض CRP ٲكبټسٺ ٦طزٶس ٦ ٻ ٲ٣ بزیط  

 12اٶس اٲب ثب ازاٲٻ سٳطیٵ س ب ټٟش ٻ    ٦بټف یبٞشٻ اٲب ٲٗٷبزاض ٶجٹزٺ

. ټٳچٷیٵ ٶش بیغ  >25= ٲكبټسٺ قس CRPزاضی زض  ٦بټف ٲٗٷی

ٸ > 14=، ٶ ی٧لاؼ ٸ ټٳ٧ بضاٴ   >29=ٲب ثب ضاٸؾ ٹٴ ٸ ټٳ٧ بضاٴ   

٦ ٻ ٶك بٴ زازٶ س ٲ٣ بزیط      >30=ټٳچٷیٵ ٞیٯی ذؽ ٸ ټٳ٧ بضاٴ   

CRP یب ثسٸٴ سٛییط  یبثٷس ټبی ټٹاظی اٞعایف ٲی دؽ اظ سٳطیٵ

 ٲبٶس ټٳؿٹ ٶیؿز. ٲی

ٸ ٞٗبٮیز  CRP# اضسجبَی ثیٵ 2003ضاٸؾٹٴ ٸ ټٳ٧بضاٶف $

. زض ٲُبٮٗ ٻ زی٫ طی، ٶ ی٧لاؼ ٸ    >29= ثسٶی ٲك بټسٺ ٶ٧طزٶ س  

ؾ ب٬# چ ب٠ ٸ    60ٲطز ٲؿٵ $ثیف اظ  360# 2004ټٳ٧بضاٶف $

. ٦ بټف ٸظٴ ٶبق ی اظ   >14= بٞٻ ٸظٴ ضا ثطضؾی ٦طزٶسزاضای اي

ق س.   IL-6ٸ  CRPضغیٱ ٚصایی ثبٖض ٦بټف ٲٗٷ بزاض ٲ٣ ساض   

ټبی اٮشٽبثی ٶساقز  طیط ٲٗٷبزاضی ثطایٵ قبذمأٞٗبٮیز ٸضظقی س

ٸ سٗبٲ٭ ٲٗٷبزاضی ثیٵ ٦بټف ٸظٴ ٸ ٞٗبٮی ز ٸضظق ی ٲك بټسٺ    

 اْٽ بض ٦طزٶ س   >30=ٶكس. اظ َطٜ زی٫ط ٞیٯی ذؽ ٸ ټٳ٧ بضاٶف   

یبثٷ س.   ټٹاظی اٞ عایف ٲ ی   ټبی ثی دؽ اظ سٳطیٵ CRPٲ٣بزیط 

 CRPٸ  IL-6اٶس ٲیعاٴ  # ٪عاضـ ٦طزٺ2000سبٞی ٸ ټٳ٧بضاٴ $

ؾبٮٻ ٦ٳشط اظ ٲطزاٴ ٲكبثٻ ثٹزٺ اؾز. ایٵ سٷب٢ى  79سب  70ظٶبٴ

ټبی ٪طٸٺ ٲٹضز ٲُبٮٗٻ، ضٸـ اضظیبثی یب  سٹاٶس ٶبقی اظ سٟبٸر ٲی

  .>31= َطح ٲُبٮٗبسی ثبقس

ټ ب اظ   عایف سحطی٥ ؾٳذبسی٧ی ٶیع ضټ بیف ؾ بیشٹ٦یٵ  ثب اٞ

یبثس ٸ ٶكبٴ زازٺ قسٺ اؾز ٦ ٻ ٞٗبٮی ز    ثبٞز چطثی اٞعایف ٲی

ق ٹز. زض د ػٸټف    ٸضظقی ثبٖض ٦بټف سحطی٥ ؾٳذبسی٧ی ٲی

 3-حبيط ٶیع ٲٗٯٹٰ قس ٦ٻ ٞٗبٮیز ٸضظقی ٸ اؾ یس چ طة اٲ٫ ب   

زاٶ یٱ ٦ ٻ    قٹز ٸ ٲی ٲی CRPثبٖض ٦بټف ٦ٯؿشطٸ٬ ذٹٴ ٸ 

ٸ چطث ی ذ ٹٴ ٸ ټٳچٷ یٵ ٦ بټف ٸظٴ ثبٖ ض       ٦CRPبټف 

سٹاٴ اظ ایٵ ٲُبٮٗٻ چٷ یٵ ٶشیؼ ٻ    ٲی ٦بټف اٮشٽبة قسٺ اؾز.

٪طٞز ٦ٻ سٳطیٷبر ټٹاظی ثٻ ټٳطاٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ اؾیس چ طة  

ٸ زض ٶشیؼٻ ٦بټف اٮشٽبة ق سٺ ٸ   CRPثبٖض ٦بټف  3-اٲ٫ب

ضٸـ ٲٟیسی اؾز ثطای ٲحبٞٓز اٞطاز ؾبٮٳٷس زض ثطاثط اثشلا ثٻ 

 ټبی ٢ٯجی ٖطٸ٢ی اؾز. ثیٳبضی

‌ٍ‌قدرداًی‌تطکر

زی س٪بٴ قٽطؾ شبٴ    ؾبٮٳٷسی ػٽبٴ اظ ٦ٯیٻ ؾبٮٳٷساٴ ٲط٦ع

ثطٸػٵ ٦ٻ زض اٶؼبٰ ایٵ سح٣ی١ ثب ٲ ب ټٳ٧ بضی ٦طزٶ س، ٦ٳ ب٬     

 .سك٧ط ضا زاضیٱ
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The combined effect of low impact aerobic 

exercise and omega-3 supplementation on 

serum C-reactive protein level and lipid 

profile in elderly women 

*Shirvani H1, Faramarzi M2, Aghababa R3, Samadi M1 

Abstract 

Background: Physical activity and receiving food supplements are the 

main components of well-being in old age. Therefore, the aim of this 

study was to examine the effect of omega-3 fatty acid intake with 

aerobic exercise on serum C-reactive protein (CRP) levels and lipid 

profile among elderly women.  

Materials and methods: Randomly, 37 volunteered healthy elderly women 

(55-80y) were selected and then divided into three groups: aerobic 

training group (n=13), aerobic training with omega-3 fatty acid group 

(n=13), and control group (n=11). The first group were under low 

impact aerobics trainings with 40 to 75 percent of target heart rate 

for 3 times a week (for eight weeks). The second group consumed 

3 gram capsule of omega-3 fatty acids daily along with mentioned 

trainings. The last group didn’t receive any intervention and just 

track their daily activities. Blood sampling was performed for all 

subjects in fast state before starting the study and at the end of the 

eighth week. The samples measured with specialized kits in the 

laboratory and then the results analyzed by paired t-test and one-

way analyses of variance. 

Results: The results showed that CRP values decreased significantly 

after eight weeks of training (P=0.001). Compared to the control 

group, this reduction was considerably higher in experimental 

groups. Also, total cholesterol decreased significantly in 

experimental groups (P=0.02) after trainings. Other factors such as 

TG, HDL-C and LDL-C had no changes noticeably. 

Conclusion: Overall, it can be concluded that the combination of this 

type of aerobic training (low impact aerobic) with omega-3 fatty acid 

supplementation intake has stronger reductive effect on CRP and 

total cholesterol levels in elderly women. 

Keywords: Omega-3 Fatty Acids, Aerobic Exercise, C-Reactive 

Protein, Lipids, Geriatrics 
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