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هقدهِ

٭ىًان ٔټ ثٕم بٍْ   ؿبٹٓ ډٚپڄ ثُياٙز ػُبوٓ إز ي ثٍ

َبْ دِٙ پٓ   ځَٕ ىٍ َٕإَ ىوٕب ٽٍ ډىؼَ ثٍ اٵِأ٘ َِٔىٍ َمٍ

٥ًٍ  َبْ اهَٕ ثٍ ٙيٌ إز. ٫ًٕٙ ؿبٹٓ ىٍ ٕبڃ ًٙى، ٙىبهشٍ ډٓ

ٍ    ٔبٵشٍ ؿٚمڂَْٕ اٵِأ٘ يُن ٭مًډ ب  ث ب    إ ز. ؿ بٹٓ ي ا١ بٵ

ي ٵٚ بٍهًن   1َ بْ ه ًن   ، سٲَٕٕار ډ٢َ ىٍ ؿَث2ٓىٔبثز و٫ً 

    ْ َ ب اٝ ٦لاكب     ثبلا ډَسج٤ إز ي يػ ًى َمِډ بن أ ه ثٕم بٍ

ىٍ  سٞ چت ٙ َإٔه  وبډٕيٌ ٙيٌ إز ٽ ٍ ث ب    2ٕىيٍڇ ډشبثًڅٕپٓ

ْ  . ىٍ اٵَاى ؿبٷ سَٙق آىٔذ ًٽٕه >2، 1= اٍسجب٣ إز د ٕ٘   3َ ب

سًډ ًٍ وپ َيُ    ي 6 5، أىشَڅًٽٕه4مچٍ څذشٕه، ٍُٖٔشٕهاڅشُبثٓ اُػ

 ١6ياڅشُبثٓ ډبوىي آىٔذًوپشٕه َبْ ي سًڅٕي آىٔذًٽٕه آڅٶب اٵِأ٘

َبْ ٭چٓ ىٍ وٺٜ ٭مچپ َى   ٔبثي ي ډمپه إز وٺ٘ ٽبَ٘ ډٓ

ٙ يٌ ىٍ اٵ َاى ىٔ بثشٓ     ډٕشًٽىئٍبٔٓ ي ډٺبيډز ثٍ اوًٖڅٕه ىٔيٌ

ىاٙشٍ ثبٙي. أه سٲَٕٕار ىٍ سٮبىڃ آىٔذًٽٕىُب ٔټ ػ ِء ٽچٕ يْ   

ك بڃ، دبٕ ن ي    يٕبُ ي ٕٕٖشڈ أمىٓ ثين إز. ث بأه  اُ ًٕهز

يٕبُ ؿَثٓ ي اُ َمٍ  َب ثَ ٍٿ ُأٓ، ٵٚبٍهًن، ًٕهز اطَار آن

 .>2-4=٭َيٹٓ ىٍ اٍسجب٣ إز -َبْ ٹچجٓ ب ثٕمبٍْسَ ث ډُڈ

اْ إز ٽ ٍ ث َاْ سًٝ ٕٴ ث ٕ٘ اُ دىؼ بٌ       آىٔذًٽٕه ياٌّ

ؿَثٓ ډٚشٸ ٙيٌ ي سَٽٕجبر ٙجٍ ٕٕشًٽٕىٓ ٽٍ ىٍ ٔ ټ ٥ٕ ٴ   

، ًَډئًٕ   شبُځٖ   شَىٌ اُ ٵَأى   يَبْ ٵًِٕٔڅ   ًّٔپٓ ډبوى   ي 

يٕبُ ؿَثٓ، سى٪ٕڈ ٵٚ بٍهًن ي كٖبٕ ٕز ث ٍ اوٖ ًڅٕه      ًٕهز

ٽبٍثَىٌ ٙ يٌ إ ز. ىي ٭٢ ً أ ه ه بوًاىٌ       ثٍٽىىي،  َٙٽز ډٓ

ٽٍ ىٍ ٔټ ىٍَ اهٕ َ ډًٍىسًػ ٍ    َٖشىي آىٔذًوپشٕه ي ٍُٖٔشٕه

. آىٔذ ًوپشٕه، اكشم بلا    >6، 5= ٹ َاٍ ځَٵ ز  ثٖٕبٍْ اُ ډلٺٺٕه 

ٍ     ٵَايان ٥ ًٍ اولٞ بٍْ سًٕ ٤     سَٔه آىٔذ ًٽٕه َٖ ز ٽ ٍ ث 

َبْ ثبڅٰ ؿَثٓ َُٔدًٕشٓ ي ثٍ ډِٕان ٽمشَ ىٍ ثبٵز ٕٶٕي  ٕچًڃ

. َ َ ځَٕو يٌ آىٔذ ًوپشٕه    >7، 6= ٙ ًى  ثٓ اكٚبٔٓ سَٙق ډٓؿَ

ډشٚپڄ اُ َٶز ځٌٍځبٌ َٖز ٽٍ ثٕٚشَ ىٍ ثبٵز ٽجي ي ٭٢ چٍ  

                                                 
1. dyslipidemia 

2. metabolic syndrome 

3. adipokines 
4. Resistin 

5. interleukin 6 

6. adiponectin 

 ٓىٍ ډشبثًڅٕٖ ڈ ځچ ًٽِ ي ؿَث     . آىٔذ ًوپشٕه >8= إپچشٓ إز

٭ىًان ٔټ ٭بډڄ كٖبٕٕز ث ٍ اوٖ ًڅٕه ىٍ    ٽىي ي ثٍ ىهبڅز ډٓ

ِ     و٪َ ځَٵشٍ أ٘ ٙيٌ إز ي ٽمجًى آن ىٍ ډ ًٗ ډىؼ َ ث ٍ اٵ 

. آىٔذ ًٽٕه ىٔڂ َ   >9=ٙي اُآن ىٔبثز  ډٺبيډز ثٍ اوًٖڅٕه ي دٔ

 92ٍُٖٔشٕه إز ٽٍ دَيسئٕىٓ ىٔمَْ ډشٚپڄ اُ ىي دچٓ دذشٕ ي  

٦ًٕف ٍُٖٔشٕه ىٍ اٵَاى ؿبٷ ي ىٔبثشٓ  >.10= اْ إز إٕيآډٕىٍ

َب أه ا٥لا٭بر ٍا سبئٕي  ٽىي، اځَؿٍ َمٍ ځِاٍٗ اٵِأ٘ دٕيا ډٓ

ٍ . اثشيا ىٍ >10= ٽىي ومٓ ٥ ًٍ   ډًٗ ډٚوٜ ٙي ٽٍ ٍُٖٔشٕه ث 

َبْ ؿَثٓ سَٙق ي ثب٭ ض ث َيُ ىٔبث ز     اولٞبٍْ س٤ًٕ ٕچًڃ

َ ب وٚ بن    كبڃ ډ٦بڅٮبر ىٍ اوٖ بن  ًٙى، ثبأه ډَسج٤ ثب ؿبٹٓ ډٓ

ىاى ٽ  ٍ ٍُٖٔ  شٕه ىٍ اوٖ  بن ي ػًو  يځبن َمذًٙ  بوٓ و  ياٍى ي  

ٙ يٌ ي ث ب    َ ب ثٕ بن ي دٕ يا    ٍُٖٔشٕه ىٍ ىٍػٍ ايڃ ىٍ ډىًٕ ٕز 

ثَهٓ ؤًٖىيځبن وٚ بن  . >11= ثٓ َمَاٌ إزَبْ اڅشُب ٙبهٜ

اوي ٽٍ اٵِأ٘ ٍُٖٔشٕه ٕ َڇ ث ب ؿ بٹٓ، ؿَث ٓ اكٚ بٔٓ،       ىاىٌ

، ٥َٕبن ٍيىٌ ثٍِٿ ي ٕىيٍڇ ډشبثًڅٕټ َمجٖشڂٓ 2ىٔبثز و٫ً 

. آىٔذًوپشٕه ي ٍُٖٔشٕه سأطَٕار ډوبڅٶٓ ىٍ >12-16= ډظجز ىاٍى

اٵِأ٘ ي ثين ىاٍوي. ډظلا  كمچٍ ٹچجٓ ثب اٵِأ٘ ٱچ٪ز ٍُٖٔشٕه 

    ٓ ٕ ٦ًف   >17= ٔبث ي  ثب اٵِأ٘ ٱچ٪ ز آىٔذ ًوپشٕه ٽ بَ٘ ډ 

ٙبهٜ سًىٌ ثيوٓ ي ىيٍ ٽمَ ث ب ٱچ٪ ز ٍُٖٔ شٕه َمجٖ شڂٓ     

. >9= ډظجز ي ثب ٱچ٪ز آىٔذًوپشٕه َمجٖشڂٓ ډىٶٓ ىاٙشٍ إ ز 

 هٕٖ ش ٔ> ي 18ٍُ= ْشًٽى يٍ ٕډ ًّوِٕث ټٔثب٭ض سلَآىٔذًوپشٕه 

 >.19= ًٙىٓ ډ ْشًٽىيٍٕډ ٓٽبَٚ ڈٕثب٭ض سى٪

يُن إ  ز ي  سلَٽ  ٓ ٔپ  ٓ اُ ٭ًاډ  ڄ ؿ  بٹٓ ي ا١  بٵٍٓ ث  

سمَٔىبر ًَاُْ ي ډٺبيډشٓ ٔټ ٍاَپبٍ ثَاْ ډئَٔز ي ىٍډ بن  

ًٙى. سم َٔه ي ٽ ڈ ٽ َىن يُن ثب٭ ض      ؿبٹٓ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ

ٽبَ٘ ىٍ ٭ًاډڄ اڅشُ بثٓ ي ډٺبيډ ز اوٖ ًڅٕىٓ ىٍ اٵ َاى ؿ بٷ      

ٽبَ٘ ؿَثٓ ا١ بٵٍ ث ين ي دٕٚ ڂَْٕ اُ    >. ػُز 20= ًٙىٓ ډ

َ بْ اهٕ َ سٲٕٕ َار ىٍ     َبْ ډشبثًڅٕپٓ، ىٍ ٕ بڃ  سًٕٮٍ ٭ب١ٍٍ

ًٌٕٙ ُويځٓ ډظڄ اٵِأ٘ ٵٮبڅٕز ثيوٓ ي إشٶبىٌ اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ 

ٙيٌ إ ز. سمَٔى بر    ٭ىًان ايڅٕه ډياهلار سًٍٕٝ ٽبڅَْ ثٍ ٽڈ

يٍُٙٓ ثَكٖت و٫ً، ډير ي ٙير، سأطَٕار ډشٶبيسٓ ث َ ؿ بٹٓ   

. سمَٔه ًَاُْ ثب٭ ض ٽ بَ٘ ٭ ًاٍٟ وبٙ ٓ اُ ؿ بٹٓ ي      ىاٍى



 پَر یٍل دیٍح ی ٍاعتک اکثز یعل يیغتیٍ رس يیپًَکتیعطَح آد تز يیاثز توز
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٭َيٹ ٓ ي سم َٔه ډٺ بيډشٓ ثب٭ ض      -َبْ ٹچج ٓ   ثُجًى ٙبهٜ

اٵ  ِأ٘ ٹ  يٍر ٭٢  لاوٓ ي ػچ  ًځَْٕ اُ سلچٕ  ڄ س  ًىٌ ث  يوٓ 

>. 21= ًٙىٓ ډًٙى ي ثب٭ض سٮئڄ ىٍ ٭ًاٍٟ وبٙٓ اُ ؿبٹٓ  ډٓ

َ  َارٕىٍ ٍاث٦ٍ ث ب س أط   ٺبرٕسلٺ غٔوشب ي  هٕذ ًوپش ٔث َ آى  هٔسم 

اُ دْيَٚ ڂَان ٽ بَ٘    ْإ ز. سٮ ياى   ١ٕ٠ي ي وٺ هٕٖشٍُٔ

 ٓ> ي ثٮ٢  28-26= َٕٕسٲ ٭يڇ ٓ>، ثٮ25٢-22= هٕٖش٦ًٕٔف ٍُ

( دٔ 2013ي َمپبٍان ) 1څًدِ>. 29اوي = ٍا ډٚبَيٌ ٽَىٌ ٘ٔاٵِا

َٶشٍ سم َٔه ډٺ بيډشٓ ٽ بَ٘ ٍُٖٔ شٕه ٍا ډٚ بَيٌ       8ي  4اُ 

 هََٔٶشٍ سم   8( دٔ اُ 2014َمپبٍان ) ْ> ي ىاييى30ٽَىوي =

 َٕٕ  سٲ ډوشچٴ )ٙير ثبلا ي ډشًٕ ٤( ٭ يڇ   َْب ثب ٙير ًَْاُ

َمپبٍان ي  2دَٕٕڂٕه>، 31ځِاٍٗ ىاىوي = هٕٖشٔىٍ ٍُ ىآٍ ډٮى

ىٍ  ٓإ شٺبډش  ٍٓا ىٍ اٵَاى ووجٍ يٍُٙ هٕٖشٍُٔ ٘ٔ( اٵِا2006)

 ٓ>. اُ ٥َٵ29سلَٻ، ډٚبَيٌ ٽَىوي = ثب اٵَاى ؿبٷ ي ٽڈ ٍٖٔډٺب

ډ٦بڅٮ بر   ٓوجًىٌ ي ثٮ٢   پٖبنٔ هٕذشًوپشٔثَ آى ىبرٔسمَ َٕسأط

ٽ بَ٘   ٓ> ي ثٮ٢  32= ٘ٔاٵِا ٓ>، ثٮ30٢= ىآٍ ډٮى َٕٕسٲ ٭يڇ

ِډبن ٥ًٍ َم ٽٍ ثٍ ْا ََكبڃ ډ٦بڅٮٍ اوي. ثٍ > ٍا ځِاٍٗ ٽَى33ٌ=

ثٍ ډٺبٍٖٔ ي اطَ ىي و٫ً سمَٔه َ ًاُْ ي ډٺ بيډشٓ ث َ أ ه ىي     

 ٓ ٽ ٍ ث ب إ شٶبىٌ اُ     آىٔذًٽٕه ثذَىاُى، ډٚبَيٌ وڂَىٔي. اُآوؼ بٔ

 ْ َ بْ ډوشچٶ ٓ اُػمچ ٍ     ٦ًٕف ٍُٖٔشٕه ي آىٔذًوپشٕه، ثٕم بٍ

ٽَيوَْ، اه شلالار ٹچج ٓ، ىٔبث ز، ٕ ٥َبن      3اٍسَيإپچَئُٔ

ثٕىٓ ٽَى  سًان دٕ٘ ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ي ٥َٕبن ٍيىٌ ثٍِٿ ٍا ډٓ

   ٓ س ًان اُ أ ه    ي ثب ٽبَ٘ ٍُٖٔشٕه ي اٵ ِأ٘ آىٔذ ًوپشٕه ډ 

سٮٕ ٕه  بڅٮ ٍ،  اُ أ ه ډ٦ >. َيٳ 16, 9ٽَى = َْٕػچًځَب  ثٕمبٍْ

َ  ىٍ سٲٕٕ َار سمَٔىبر ًَاُْ ي ډٺ بيډشٓ   سأطَٕ أ ه   ٕ ٦ًف  ث 

ىٍ ٽىش  َڃ ډشبثًڅٕ  ټ ي  ډُم  ٓ وٺ  ٘ ٽ  ٍإ  ز َ  ب  ًٍَډ  ًن

إ ز  ډٚوٜ ٽَىن أ ه  وِٕ ي  َبْ اڅشُبثٓ ثين ىاٍوي ٵٮبڅٕز

َ ب اط َ    ٔټ اُ أه سمَٔى بر ىٍ ٽىش َڃ أ ه ًٍَډ ًن     ٽياڇٽٍ 

 ثٕٚشَْ ىاٍى.

                                                 
1. Lopez 
2. Perseghin 
3. atherosclerosis 

رٍغبررظی

آُډًن ي  وٕمٍ سؼَثٓ ىٍ ٱبڅت ٥َف دٕ٘ أه دْيَ٘ اُ و٫ً

س ب   13ىاو٘ آډًُؿبٷ  90آُډًن ثًى ٽٍ ػبډٮٍ آډبٍْ آن ٍا  دٔ

اٝ ٶُبن ٽ ٍ ٙ بهٜ س ًىٌ      5ٕبڅٍ ډٺ٬٦ ىثَٕٕشبن وبكٍٕ  17

َب اٍسجب٥ٓ ثبٽڈ ٽبٍْ ٱ يٌ   )ؿبٹٓ آن ثًى 27َب ثبلاْ  ثيوٓ آن

، ٽَىوي ًٍٝر اوشوبثٓ ىٍ أه ډ٦بڅٮٍ َٙٽز سَٕيئٕي وياٙز(، ثٍ

ٵًأ ي ي   ىٍ ٔټ ػچٍٖ سًػُٕٓ ىٍث بٌٍ ٍيو ي اػ َاْ د ْيَ٘،    

وبډٍ ٽشجٓ اُ ىاي٥چجبن اهٌ ٙي.  ډ٦بڅٮٍ، ١ٍبٔزكشمبڅٓ ار اډ٢َ

وٶَ  24، سٮياى دَٕٚىبډٍ آډبىځٓ ٵٮبڅٕز ػٖمبوٓدٔ اُ سپمٕڄ 

 ٭  يڇ ٭  يڇ ډٞ  َٳ ىهبوٕ  بر، اُ ياػ  ئه ٙ  َا٤ٔ ي ٕ  بڅڈ ) 

ٽچًْٕ ي َ َ   ٭َيٹٓ، ىٔبثز، ًٍْٔ، ٽجيْ، - َبْ ٹچجٓ ثٕمبٍْ

٭٢  لاوٓ ٽ  ٍ ىٍ سمَٔى  بر  -و ٫ً ثٕم  بٍْ ػٖ  مٓ ي ٭ٞ جٓ   

ډبٌ اهَٕ، ٕبثٺٍ  6اهشلاڃ أؼبى ٽىي(، وياٙشه ٵٮبڅٕز ثيوٓ ٥ٓ 

 يٍُٙٓ ي ډلييىٔز ٱٌأٓ اوشوبة ٙيوي.

وٶ َ،   8آُډًىوٓ ىٍ ٍٕ ځَيٌ، ځ َيٌ سم َٔه ډٺ بيډشٓ )    24

ٽٕچ  ًځَڇ،  56/84ډٕ  بوڂٕه يُن  ٕ  بڃ، 92/15ډٕ  بوڂٕه ٕ  ه 

وٶ َ،   8ډشَ(، ځَيٌ سم َٔه َ ًاُْ )   ٕبوشٓ 96/163ٕه ٹي ډٕبوڂ

ٽٕچ  ًځَڇ،  34/83ډٕ  بوڂٕه يُن  ٕ  بڃ، 23/15ډٕ  بوڂٕه ٕ  ه 

وٶَ، ډٕ بوڂٕه   8ډشَ( ي ځَيٌ ٽىشَڃ ) ٕبوشٓ 28/164ډٕبوڂٕه ٹي 

ٽٕچ ًځَڇ، ډٕ بوڂٕه ٹ ي     57/82ډٕبوڂٕه يُن  ٕبڃ، 97/14ٕه 

ٔ ټ ٙ بډڄ   ډشَ( سٺٖٕڈ ٙيوي. ډٺبىَٔ آوشَيدًډشَ ٕبوشٓ 50/164

ٹي، يُن، سَٽٕت ثيوٓ، ىٍٝي ؿَثٓ ثين، ٵٚبٍهًن إ شَاكشٓ،  

١َثبن ٹچت إشَاكشٓ ي كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ثٍ ىٕز آډ ي.  

ٹي ثب إشٶبىٌ اُ ٹي ٕ ىغ )ډ بٍٻ ٕ پب ٕ بهز ٽٚ ًٍ آڅم بن(       

ډشَ، يُن ثب إشٶبىٌ اُ سَاُيْ ىٔؼٕش بڃ )ٕ بهز    ثَكٖت ٕبوشٓ

ن ډَٞٵٓ ثب إ شٶبىٌ اُ  أَان( ثَكٖت ٽٕچًځَڇ، كياٽظَ اٽْٖٕ

ٍ   ډٕچٓ> ثَكٖت 34ثَيٓ =دَيسپڄ  ي  څٕشَ ثَ ٽٕچ ًځَڇ ىٍ ىٹٕٺ 

، ٕبهز آڅمبن( ثب ىٹز 4ٽبڅٕذَ )څًوڀيٕٕچٍ  ىٍٝي ؿَثٓ ثين ثٍ

 ډشَ اُ ىيوٺ٦ٍ ثين )ىي َٕ ثبُي ي ٕبٷ دب( ٕذٔ ىٹز ٔټ ډٕچٓ

ىٍٝ  ي ؿَث  ٓ ث  ين ;   =ث  ب ٹ  َاٍ ىاىن ىٍ ٵَډ  ًڃ إ  لاسَ   

                                                 
4. long 
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ث ٍ   >1ىي َٕ ثبُي ي ٕ بٷ د ب(   )ډؼم٫ً ١وبډز دًٕشٓ 735/0

 سَٽٕ ت ث يوٓ، ىٍٝ ي ؿَث ٓ ث ين ي      َٔ>. ډٺبى35ىٕز آډي =

َٶش ٍ سم َٔه ىيث بٌٍ ي ث ب      12كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ دٔ اُ 

 ځَْٕ ٙي. اوياٌُ َبْ ٹجڄ ٍيٗ إشٶبىٌ اُ

ٙ يٌ ثَوبډ ٍ    ثَوبډٍ سمَٔىٓ ځ َيٌ سم َٔه َ ًاُْ )اٝ لاف    

ٍيُ ىٍ َٶشٍ  4ػچٍٖ، ىٹٕٺٍ ىٍ ََ  60سب  40ي َمپبٍان(  1ٍاثَسِ

 40س ب   30َٶشٍ ثًى. َٶش ٍ ايڃ س ب ؿُ بٍڇ     12َٶشٍ ي ثٍ ډير 

 50ٍيْ ي ىئ ين ىٍ ډل ٤ٕ ٕ بڅه َٕدًٙ ٕيٌ س ب       ىٹٕٺٍ دٕبىٌ

َبْ دىؼڈ سب ىياُىَ ڈ،   ىٍٝي كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ، اُ َٶشٍ

 5ث ًى.   ٓډَٞٵ ْنٕاٽٖىٍٝي كياٽظَ  60ىٹٕٺٍ ي سب  60سب  40

>. 36ځَڇ ٽَىن ي َٕى ٽَىن ىٍ و٪ َ ځَٵش ٍ ٙ ي =    ْثَا ٺٍٕىٹ

ِ    )اٝ لاف  ثَوبډٍ سمَٔىٓ ځَيٌ ډٺ بيډشٓ،   ي ٙ يٌ ثَوبډ ٍ ٍاثَس 

 2َمپبٍان( ٙبډڄ ٍٕ ډَكچٍ، ډَكچ ٍ ايڃ )َٶش ٍ ايڃ س ب ىيڇ(    

 3سپَاٍ ثٕٕٚىٍ، ډَكچٍ ىيڇ )َٶشٍ ىيڇ س ب َٚ شڈ(    15-12ٕز 

َ     12-8ٕز   سپَاٍ ثٕٕٚىٍ ي ډَكچٍ ًٕڇ )َٶش ٍ َٚ شڈ س ب آه 

سپَاٍ ثٕٚ ٕىٍ ث ًى. ث ب سًػ ٍ ث ٍ       8-6َٶشٍ ىياُىَڈ( ٍٕ ٕز 

ٙي. ثَوبډٍ سمَٔى ٓ   َب ٙير سمَٔه ُٔبىسَ ډٓ ٕبُځبٍْ آُډًىوٓ

   ٓ ٽ َى،   ٍٕ ٍيُ ىٍ َٶشٍ ي ٔټ ػچٍٖ ىٍ ډٕبن ثَوبډ ٍ سٲٕٕ َ ډ 

ٓ   ، ٕٕڈ2ثَوبډٍ ايڃ ٙبډڄ إپبر ثب ىډجڄ ، څًو ڀ  3ٽٚ ٓ د بٍئ

، اٽٖشىٚه ٕ ٍ ٕ َ ث ب    6، څٕٶز ثب َبڅش5َ، دبٍئٓ ثب ىډجڄ4ىډجڄ

ث ًى ي ثَوبډ ٍ سمَٔى ٓ ىيڇ،     8ي دبٍيْ ٭مًىْ ثب ىډج ڄ  7ىډجڄ

، 11، ٍأ ٔ ث ب ىډج ڄ   10، دَٓ ٕٕىٍ ثب ىډج ڄ 9ٙبډڄ دچٍ ثب ىډجڄ

ٙيٌ ثًى. ٹجڄ  13ي ىٍاُ ي وٖٚز اٝلاف 12ًٍٍٔٓ ٵلاْ ثب ىډجڄ

-8٭٢ لار ٍا  َب ََ ځَيٌ اُ  اُ اوؼبڇ ثَوبډٍ ډٺبيډشٓ، آُډًىوٓ

ٓ   %60 سب 40سپَاٍ ثب  10 ث ٍ   .ٽَىو ي  ٔټ سپَاٍ ثٕٕٚىٍ ځ َڇ ډ 

                                                 
1. Roberts 
2. dumbbell (DB) squat 
3. cable row 
4. DB front lunge 
5. DB row 
6. barbell(BB) deadlift 
7. DB triceps extension 
8. DB curl 
9. DB step-up 
10. BB chest press 
11. DB side raise 
12. DB reverse fly 
13. abdominal crunches 

ىٹٕٺ ٍ   4س ب   3َب اػ بٌُ ىاىٌ ٙ ي ٽ ٍ ث ٕه َ َ ٕ ز        آُډًىوٓ

سمَٔى ٓ ٵ ًٷ ُٔ َ و٪ َ      َْ ب  سمبڇ ثَوبډٍ .>37إشَاكز ٽىىي =

 ٕبُ ي ډلٺٸ ًٍٝر ځَٵز. ثيوٓ، ثين ډَثٕبن ډشوٜٞ سَثٕز

 12ځٕ َْ ثٮ ي اُ    ، هًنثًٕٕٙمٕبٔٓ ثَاْ ثٍَٕٓ ډشٲََٕبْ

وبٙشبٔٓ ي ىٍ ىي ډَكچٍ )دٕ٘ اُ َٙي٫ سمَٔىبر ي ثٮ ي اُ  ٕب٭ز 

12   ٓ َ ب   َٶشٍ سمَٔه( ًٍٝر ځَٵز. ىٍ ډَكچ ٍ ايڃ، اُ آُډ ًىو

هًإشٍ ٙي سب ٍٕ ٍيُ ٹج ڄ اُ آُډ ًن، ٵٮبڅٕ ز ٕ ىڂٕه اوؼ بڇ      

ځٕ َْ اُ   ٝ جق ٭م ڄ ه ًن    8َب ٕب٭ز  ويَىي. ٕذٔ آُډًىوٓ

ز ٕٕبََٿ ىٕز ٍإز، ىٍ ي١ٮٕز وٖٚشٍ ي ىٍ كبڅز إ شَاك 

ځَٵش  ٍ ٙ  ي ي ثلاٵبٝ  چٍ دلإ  مب ه  ًن ث  ب  څٕش  َ ه  ًن ډٕچ  ٓ 5

ىيٍ ىٍ ىٹٕٺٍ ػيا ي سب ٍيُ آُډبٔ٘ ىٍ ٔوـبڃ  3000ٕبوشَٔٶًّٕ 

أه  اُ ځَاى وڂُياٍْ ٙي. دٔ ىٍػٍ ٕبوشٓ 80ي ىٍ ىډبْ ډىٶٓ 

َٶش ٍ سمَٔى بر َ ًاُْ ي     12َبْ سؼَثٓ ثٍ ډير  ډَكچٍ ځَيٌ

َٔه سمَٔه اُ َم ٍ  ٕب٭ز اُ آه 48ډٺبيډشٓ دَىاهشىي ي دٔ اُ 

ځَْٕ  َب هًإشٍ ٙي سب ىٍ آُډبٔٚڂبٌ ك٢ًٍ ٔبثىي ي هًن آُډًىوٓ

ځَْٕ ٦ًٕف َٕډٓ  ٥جٸ ډَكچٍ ايڃ ًٍٝر ځَٵز. ثَاْ اوياٌُ

َ   آىٔذًوپشٕه ي ٍُٖٔشٕه، اُ ٽٕز ، ٕ بهز ٽٚ ًٍ   14َ بْ )ثًٕ ش

ٓ    3ؿٕه( ثب كٖبٕٕز  ډش َ، ث ٍ ٍيٗ الأ ِا     دٕپ ًځَڇ ث َ ډٕچ 

 إشٶبىٌ ٙي.

 SPSSاٵ ِاٍ   ڄ اُ دْيَ٘ ثب إ شٶبىٌ اُ و َڇ  َبْ كبٝ ىاىٌ

ٓ  20وٖوٍ  ث ب إ شٶبىٌ اُ    05/0ىاٍْ ٽمش َ اُ   ي ىٍ ٦ٕق ډٮى 

َب ث ٕه   ٥َٵٍ ثٍ ډٺبٍٖٔ سأطَٕ سمَٔه آُډًن سلچٕڄ يأٍبؤ ٔټ

ىاٍْ اُ آُډًن سٮٺٕجٓ سًٽٓ إ شٶبىٌ   َب ي ىٍ ًٍٝر ډٮىٓ ځَيٌ

 ٙي.

ّایافتِ

َب ىٍ  آُډًىوٕٓه، ٹي ي يُن َبْ ډَث٣ً ثٍ ډٚوٞبر  ىاىٌ

آيٍىٌ ٙيٌ إز. وشبٔغ آُډًن آډبٍْ سلچٕ ڄ يأٍ بؤ    1ػييڃ 

سٲٕٕ َار   2آډيٌ إز. ثب سًػٍ ثٍ ػ ييڃ   ٥2َٵٍ ىٍ ػييڃ  ٔټ

َ ب ىٍ ځ َيٌ    ځَيَٓ ىٍ يُن ي ٙبهٜ سًىٌ ثيوٓ آُډًىوٓ ىٍين

                                                 
14. Boster 
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 ٌ ٓ    سؼَثٓ ٽبَ٘ ىاٙشٍ ٽٍ ىٍ ځ َي ىاٍ ي ىٍ  َ بْ َ ًاُْ ډٮى 

(. سٲٕٕ َار  >05/0pىاٍ ثًىٌ إز ) ٓ ٱَٕ ډٮىَٓبْ ډٺبيډش ځَيٌ

َ بْ سؼَث ٓ    ځَيَٓ كياٽظَ اٽٖ ْٕن ډٞ َٵٓ ىٍ ځ َيٌ    ىٍين

   ٓ ىاٍ ث ًىٌ إ ز    اٵِأ٘ ىاٙشٍ ٽٍ ٵٺ٤ ىٍ ځ َيٌ َ ًاُْ ډٮى 

(05/0p<  ٌَمـىٕه ىٍٝي ؿَثٓ ث ين ىٍ ځ َي .)    ٓ بْ سؼَث َ

َ بْ   ىاٍ ىاٙشٍ إز ي ٦ًٕف آىٔذًوپشٕه ىٍ ځَيٌ ٽبَ٘ ډٮىٓ

ٓ سؼَثٓ اٵِا (. ث َ إ بٓ   >05/0pىاٍ ىاٙ شٍ إ ز )   ٔ٘ ډٮى 

٥َٵٍ ثٕه ډٺبىَٔ آىٔذًوپشٕه، ىٍٝ ي   آُډًن سلچٕڄ يأٍبؤ ٔټ

َ بْ سؼَث ٓ ي    ؿَثٓ ثين ي كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ثٕه ځَيٌ

( ٽٍ آُډ ًن  >05/0pىاٍ ډٚبَيٌ ٙي ) ځَيٌ ٽىشَڃ سٶبير ډٮىٓ

   آيٍىٌ ٙيٌ إز. 3سٮٺٕجٓ سًٽٓ ىٍ ػييڃ 

گیریبحثًٍتیجِ

ىٍ ځ َيٌ   َ ب ٓ ډ٦بڅٮٍ وٚبن ىاى ٽ ٍ يُن آُډ ًىو   هٔا غٔوشب

ىٍ  ٓډٞ َٵ  ْنٕك ياٽظَ اٽٖ    بٵ ز، ٔٽ بَ٘   َْ ًاُ  ٓسؼَث

 ٓىٍٝي ؿَث   هٕىاٙز، َمـى ٘ٔاٵِا ًَْاُ ٓسؼَث َْب ځَيٌ

ي  بٵ ز ٔٽ بَ٘   ٓي ډٺ بيډش  َْ ًاُ  ٓسؼَث َْب ثين ىٍ ځَيٌ

 ٓي ډٺ بيډش  َْ ًاُ  ٓسؼَث   َْ ب  ىٍ ځ َيٌ  هٕذًوپش٦ًٕٔف آى

سٲٕٕ َ   َ ب  ٽياڇ اُ ځ َيٌ  اٵِأ٘ ىاٙز. ٦ًٕف ٍُٖٔشٕه ىٍ َٕؾ

س َٔه وش بٔغ أ ه د ْيَ٘ اٵ ِأ٘       . اُ ډُ ڈ وٕبٵز ىاٍْ ډٮىٓ

آىٔذ ًوپشٕه ىٍ َ َ ىي ځ َيٌ ث ًى. ٕ ٦ًف آىٔذ ًوپشٕه ثٮ  ي اُ       

( 2006، ٍٔى ڀ ي َمپ بٍان )  ٽ َى  سمَٔىبر ًَاُْ اٵِأ٘ دٕيا

ٕ بلان، ډجشلاث ٍ ٕ ىيٍڇ     اٵِأ٘ ٕ ٦ًف آىٔذ ًوپشٕه ىٍ ډٕ بن   

ُْ ٕ   بڃ سم   َٔه يٍُٙ   ٓ َ   ًا 2ډشبثًڅٕ   ټ ٍا ىٍ ٥   ٓ 

ډ٦بڅٮبر  ٓ>. ثَ إبٓ ثٮ32٢( ډٚبَيٌ ٽَىوي =ًٕاٍْ )ىيؿَهٍ

>. 38= ٽىيٓ ډ يإد ٘ٔثٮي اُ ٽبَ٘ يُن اٵِا هٕذًوپش٦ًٕٔف آى

1ٕبڅٔ
 ٓٽٍ ثٍ ثٍَٕ   ْډَيٍ ْا ډ٦بڅٮٍ( ىٍ 2010ي َمپبٍان ) 

ٕ ٦ًف   ٘ٔدَىاهشٍ ثًى، اٵِا ىُبٕشًٽٕثَ ٕ ٓډٺبيډش هٔسمَ َٕسأط

>. 39ځ  ِاٍٗ ىاى = ٓډٺ  بيډش ى  برٍٔا د  ٔ اُ سمَ هٕذ  ًوپشٔآى

يػ ًى ىاٍى،   هٕذ ًوپش ٔآى ٘ٔىٍ ٍاث٦ٍ ث ب اٵ ِا   ٖڈٕډپبو هٔؿىي

ي ٵبٽشًٍوپَيُ ىَىيٌ سًډًٍ آڅٶ ب َم َاٌ    6 هٕڅًٽ ىشَٔاُآوؼبٽٍ ا

 ىُبٕشًٽٕٕ   هٔ> ي ا3= ٽىيٓ ډ يإد ٘ٔاٵِا ٓي سًىٌ ؿَث ٓؿبٹثب 

ً  ٙ ًوي، ٓ ډ ٓاُ ثبٵز ؿَث هٕذًوپشٔثب٭ض ډُبٍ سَٙق آى  ْاُ ٕ 

َ ٔا ْٕجت آُاىٕبُ هٔسمَ ڂَٔى اُ ٭٢ لار ٵٮ بڃ    6 هٕڅ ًٽ  ىش 

ي ثب٭ض ډُ بٍ ٙ ين ٵ بٽشًٍوپَيُ ىَى يٌ سًډ ًٍ آڅٶ ب        ًٙىٓ ډ

>. 31= ًٙىٓ ډ هٕذًوپشٔآىىٍوشٕؼٍ ثب٭ض اٵِأ٘ سَٙق  ،ًٙى ډٓ

اُ  ډٚ شٸ  2ٕ ىششبُ  ئاٽٖ ب  ټٔ  شَٕإز ٽٍ و هٔا ڂَٔى ٖڈٕډپبو

 3اٽٖبٔي ټٔشَٕو يٕسًڅ ْثَا بُٕډًٍىو ِْٕٽبسبڅ ڈٔآوِٽٍ  آويسچٕبڃ

                                                 
1. Salles 
2. eNOS 

 ّب آسهَدًیي، قذ ٍ ٍسى سهطخصبت  -3خذٍل 

 ٍسى قذ سي تؼذاد گزٍُ

 34/83±23/6 28/164±34/5 23/15±03/2 8 َّاسی

 56/84±87/7 96/163±93/6 92/15±56/1 8 هقبٍهتی

 57/82±05/7 50/164±57/4 97/14±92/1 8 کٌتزل

     

 طزفِ کی بًسیٍار لیآسهَى تحل حیٍ ًتب یفیتَص ّبی دادُ -1خذٍل 

 pهقذار  آسهَى پس آسهَى پیص ّب گزٍُ زیهتغ

  ٍسى
 (لَگزمی)ک

 456/0 *56/81±05/7 34/83±23/6 ًَاُْ

  34/84±22/7 56/84±87/7 ډٺبيډشٓ

  32/83±36/9 57/82±05/10 ٽىشَڃ
 02/0 ¥*00/32±23/1 34/34±23/2 ًَاُْ ثذى یدرصذ چزث

  ¥*31/31±47/2 56/33±12/2 ډٺبيډشٓ
  11/32±32/1 02/32±65/1 ٽىشَڃ

 یضبخص تَدُ ثذً
 ثز هتزهزثغ( لَگزمی)ک

 754/0 25/30±24/1 32/31±32/1 ًَاُْ
  23/31±00/1 30/32±21/2 ډٺبيډشٓ
  42/31±11/3 80/30±12/3 ٽىشَڃ

  یهصزف ژىیحذاکثز اکس
 (قِیدر دق لَگزمیثز ک تزیل یلی)ه

 004/0 ¥*80/33±12/3 23/30±98/2 ًَاُْ
  87/32±67/3 12/32±15/4 ډٺبيډشٓ
  02/31±32/2 11/31±56/4 ٽىشَڃ

  يیستیرس
 (تزیل یلی)ًبًَگزم ثز ه

 127/0 00/5±06/1 22/4±98/0 ًَاُْ

  28/4±32/1 43/4±00/2 ډٺبيډشٓ
  12/5±07/1 98/4±31/1 ٽىشَڃ

  يیًکت پَیآد
 (تزیل یلی)ًبًَ گزم ثز ه

 02/0 ¥*27/112±23/3 93/99±53/4 ًَاُْ
  ¥*23/109±34/1 23/102±23/3 ډٺبيډشٓ
  32/107±08/1 32/108±24/2 ٽىشَڃ

 (>05/0pآُډًن ) ي دٔ ٕ٘د هٕث ىآٍ *سٶبير ډٮى
 (>05/0pي ٽىشَڃ ) ٓسؼَث َْب ځَيٌ هٕث ىآٍ ډٮى سٶبير¥

 یآسهَى تَک حیًتب -1خذٍل 

  آىٔذًوپشٕه  ىٍٝي ؿَثٓ ثين  كياٽظَ اٽْٖٕن ډَٞٳ هتغیز

 ًَْاُ ٽىشَڃ ٓډٺبيډش ًَْاُ ٽىشَڃ ٓډٺبيډش ًَْاُ ٽىشَڃ ٓډٺبيډش ّب گزٍُ

 - ¥00/0 165/0 - ¥02/0 09/0 - ¥04/0 463/0 یَّاس

 165/0 ¥03/0 - 09/0 ¥00/0 - 463/0 432/0 - یهقبٍهت

 (>05/0pَب ) ځَيٌ هٕث ىآٍ ډٮى سٶبير¥ 
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وٺ ٘   ًٙى،ٓ آن ډ ٘ٔثب٭ض اٵِا ٓيٍُٙ هٔإز ي سمَ 1اٽٖبٔي

>. 40ىاٍى = َ  ب زٕذًٕ  ٔىٍ آى هٕذ  ًوپشٔىٍ ٕ  ىشِ آى ْيٕ  ٽچ

سىُ بٔٓ   اهَٕا  وٚبن ىاى ٽٍ سمَٔىبر يٍُٙٓ ًَاُْ ثٍ ْا ډ٦بڅٮٍ

 ٓ ىٍ ٕ ٦ًف  ىاٍْ  ٔب َمَاٌ ثب ٍّٔڈ ٱٌأٓ ډىؼَ ثٍ اٵِأ٘ ډٮى 

 تٕ  ىٍ سَٽ َٕٕ  ىٍ ُوبن ؿبٷ ثيين ىٍ و٪َ ځَٵشه سٲ هٕذًوپشٔآى

َ    ٓډ٦بڅٮبس ٚشَٕ>. ث41ٙي = ٓثيو  ى بر ٔٽ ٍ ځ ِاٍٗ ٽَىو ي، سم

ث ب ٽ بَ٘    ٙ ًى، ٓ ډ   هٕذًوپش٦ٕٔق آى ٘ٔاٵِات ډًػ ٓيٍُٙ

ث ب   ٓٽبَ٘ يُن ي س ًىٌ ؿَث    هَٕمَاٌ ثًى. َمـى ٓسًىٌ ؿَث

>. ٕ ًهز  42َمَاٌ إز = هٕذًوپش٦ٕٔق آى ْىٍٝي ىٌ ٘ٔاٵِا

 هٕد َيسئ  ٸٔ  اُ ٥َ هٕذ ًوپش ٔؿَة س٤ًٕ آى َْب يِٕ ي إځچًٽ

 هٕذ ًوپش ٔآى ىَ ي، ٓ ډٍم  2ډىًٵٖٶبر هٔٽىىيٌ آىوًُ ٵٮبڃ ىبُٕٽ

٭٢چٍ ي اوشٺبڃ ځچًٽِ ىٍ ٭٢ چٍ ي ٽج ي ٍا اُ    ٓؿَث ًنٕيإٕاٽٖ

ډىًٵٖٶبر  هٔٽىىيٌ آىوًُ ٵٮبڃ ىبُٕٽ هٕٵٮبڃ ٽَىن دَيسئ ٸ٥َٔ

 ى بر ٔ>، سم43َ= ىَ ي ٓ ډ   ٘ٔاٵِا ٽًا ڄٕإش  لإُي ډُبٍ ٽَثًٽٖ

ٽىى يٌ   ٵٮ بڃ  ى بُ ٕٽ هٕدَيسئ َٕډٖ ْٕبُ َڈ ثب٭ض ٵٮبڃ ٓيٍُٙ

ي يٍُٗ  هٕذ ًوپش ٔ>، د ٔ آى 44= ٙ ًوي ٓ ډ ٶبرډىًٵٖ هٔآىوًُ

ډىًٵٖ ٶبر ٍا   هٔٽىىيٌ آىوًُ ٵٮبڃ ىبُٕٽ هٕدَيسئ َٕډٖ سًاوىيٓ ډ

 كبڃ هٔي ٽبَ٘ يُن ًٙى. ثبا ًُْٕ ٓٵٮبڃ ٽىىي ٽٍ ثب٭ض ؿَث

ٍ  ى بر ٔسمَ هٔ  ا بٔډٚوٜ ٽَى ٽٍ آ سًانٓ وم  ڈ٥ٕ ًٍ ډٖ شٺ   ث 

 ى بر ٔسمَ ؼٍٕٽبَ٘ يُن ٽٍ وش بٔ ىَي،ٓ ډ ٍَٕٕا سٲ هٕذًوپشٔآى

ٍ  ډيرٓ ٥ًلاو  يٽىى يٌ، ٕسًڅ ٓثبٵ ز ؿَث    ڈ٥ٕ ًٍ ډٖ شٺ   إز ث 

ثَ إ بٓ، ثٕٚ ٕىٍ سلٺٕ ٸ،    >. 45= ٽىيٓ ډ ڈٍٕا سى٪ هٕذًوپشٔآى

 2اُ  ٕ٘ث   ىبرٔٽَىوي ٽٍ سمَ َْٕځ ؼٍٕوش 3ٽَٔمَ ي ٽٖشَٽىٔ

ىاٙ شٍ   هٕذ ًوپش ٔآى ْډظج ز ٍي  َارٕس أط  سًاوي،ٓ ډ ٚشَٕث بٔډبٌ 

( ٽبَ٘ آىٔذًوپشٕه 2015ي َمپبٍان ) 4ځًوئڈ ٓ>. يڅ45ثبٙي =

آُډ ًىوٓ )ډٕ بوڂٕه    143ډبٌ سمَٔه ٙىب، ث َ ٍيْ   12ٍا دٔ اُ 

 ٽَىوي، ډٚبَيٌ يُن ا١بٵٍ ي ؿبٷ َبْ ځَيٌ ىٍ ،(56 ±10ٕىٓ 

ٙير ي دَيسپڄ  َب،ٓ ٕه آُډًىو غ،ٔوشب َرٔډٲب ڄٔډمپه اُ ىلا

                                                 
1. NO 
2. Adenosine monophosphate-activated protein kinase 
3. Kraemer, Castracane 

4. Gondim 

ډ بٌ سم َٔه    8( ثب 2009) يَمپبٍان 5ػًوِ>. 33ثبٙي = ىبرٔسمَ

 ْىٍ وًػًاو  بن ىاٍا هٕذ  ًوپشٔىٍ ٕ  ٦ًف آى َْٕٕ  سٲ َْ  ًاُ

 َْبٓ >. ډمپه اُ إشٶبىٌ اُ آُډًىو25يُن ډٚبَيٌ وپَى = ا١بٵٍ

 6ِ>. څ ًد 46ىاٙشٍ ثبٙىي = ْثبلا هٕذًوپشٔآى ٍٔثبٙي ٽٍ ٦ًٕف دب

( سٲَْٕٕ ىٍ ډٺياٍ ٦ًٕف آىٔذًوپشٕه د ٔ اُ  2013ي َمپبٍان )

َٶشٍ سمَٔىبر سَٽٕجٓ )ًَاُْ ي ډٺبيډشٓ( ډٚبَيٌ وپ َى، ىٍ   8

 َرٔٽىشَڃ ٙي ٽٍ ډمپ ه ٭چ ز ډٲ ب    ٔٓډ٦بڅٮٍ ثَوبډٍ ٱٌاأه 

َٶش ٍ   12( د ٔ اُ  2013ي َمپ بٍان )  7ػًن       >. 30ثبٙي = غٔوشب

  ٓ ىٍ ٕ  ٦ًف  َْٕٕ  ٲ( سسم  َٔه سَٽٕج  ٓ )َ  ًاُْ ي ډٺ  بيډش

ٍ  ٓثٮ٢ ٓاوي، يڅ ځِاٍٗ وياىٌ هٕذًوپشٔآى  ْم بٍ ٕث َْ ب  اُ وٚ بو

 َرٔ>. ډٲ ب 38ث ًى =  بٵشٍٔثُجًى 2و٫ً  بثزٔي ى ټٕٕىيٍڇ ډشبثًڅ

ٕ ٦ًف   ٍْي َْٕثبٙ ي ٽ ٍ س أط    ٓجٕسَٽ ىبرٔ   ډمپه، سمَ غٔوشب

ثٍ أه وپشٍ ډُڈ إز ٽ ٍ  >. سًػٍ 39وياٙشٍ ثبٙي = هٕذًوپشٔآى

َبْ ٹجچٓ ٽٍ سأطَٕار سمَٔى بر ث َ    ىٍ دْيَ٘ كب١َ ي دْيَ٘

اوي، ٕ ٦ًف س بڇ آىٔذ ًوپشٕه     ٦ًٕف آىٔذًوپشٕه ٍا ثٍَٕٓ ٽَىٌ

ي  َ ب  ِيٵَڇٔا َا ٕاه هٕذًوپشٔآىٽٍ ثَاْ  ٙيٌ إز ىٍكبڅٓ ثٍَٕٓ

> ډمپ ه إ شٶبىٌ اُ   2إ ز =  ٙيٌ ٔٓٙىبٕب ٓډشٶبيس َْب َويٌٕځ

 ثبٙي.ډوشچٴ  غٔسبڇ ثب٭ض ثٍ يػًى آډين وشب هٕذًوپشٔآى

اُ وشبٔغ ىٔڂَ أه دْيَ٘، سمَٔىبر ًَاُْ ي ډٺبيډشٓ سأطَٕ 

ىاٍْ ثَ ٦ًٕف َٕډٓ ٍُٖٔشٕه وياٙشىي؛ ٽٍ وشٕؼٍ سلٺٕٸ  ډٮىٓ

ي َمپ بٍان   9(، ػٕبوبٽًد2007ًيَمپبٍان ) 8كب١َ ثب وشبٔغ ٽچٓ

ث ًى   پٖ بن ٔ( 2010ي َمپ بٍان )  10( ي ٕبٍس2005ًٍَمپبٍان )

ّ  َ ب   آن>. 26-28=  َٕٕ  سٲ ٍا ىٍ ٭ يڇ  ٔٓٱ ٌا  ڈٔ  ٭ يڇ ٽىش َڃ، ٍ

ٽَىو  ي. ىٍ ډ٦بڅٮ  ٍ، څ  ًدِ ي  بنٕ  يإ  ٦ٍ يٍُٗ ث ث  ٍ هٕٖ  شٍُٔ

 ،ٔٓٱ ٌا  ڈٔثٍ َمَاٌ ٽىشَڃ ٍّ ٓيٍُٙ هٔ(، سم2013ََمپبٍان )

>. اُ 30دلإ مب ډٚ بَيٌ ٽَىو ي =    هٕٖ ش ٔٽبَ٘ ىٍ ٕ ٦ًف ٍُ 

ّ   هٕٖ ش ٔډ٦بڅٮبر ٽ بَ٘ ٍُ  ٓثٮ٢ ٥َٓٵ  ڈٔ  ث يين ٽىش َڃ ٍ

اٽظَ أ ه ډ٦بڅٮ بر ث َ ٍيْ    >. 25-22ٍا ځِاٍٗ ٽَىوي = ٔٓٱٌا

                                                 
5. Jones 
6. Lopez 
7. Jeon 
8. Kelly 
9. Giannopoulou 
10. Sartor 
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ثًىٌ إز، أه ډ٦بڅٮبر اُو٪َ و٫ً، ٙير،  2ثٕمبٍان ىٔبثز و٫ً 

 ڄٕ  اوي ي ىڅ كب١َ وياٙشٍ ٸٕسلٺډير ي و٫ً آُډًىوٓ ٙجبَشٓ ثب 

ٽبَ٘  هٕډلٺٺ َٓب ثبٙي. ثٮ٢ سٶبير هٔډمپه ا غٔاهشلاٳ وشب

َمـ ًن   ٓاڅشُبث ٕ٘د َْب هٕشًٽٔٽبَ٘ ٕب ؼٍٍٕا وش هٕٖشٍُٔ

ي ٵبٽشًٍوپَيُ ىَى يٌ سًډ ًٍ آڅٶ ب     1 هٕڅًٽ ىشَٔ، ا6 هٕڅًٽ ىشَٔا

 بنٕ  ث ټٔډًػت سلَ َب هٕشًٽٕٔب هٔا ٓاوي، اُ ٥َٵ ځِاٍٗ ىاىٌ

ي ؿ ًن   ًٙويٓ هًن ډ ْا َٖشٍ سټ َْب ىٍ ٕچًڃ هٕٖشُّٔن ٍ

دلإ مب   هٕٖشٔىاٍى، ډًػت ٽبَ٘ ٍُ ١ٓياڅشُبث ْٓځٔيٍُٗ ي

 بنٕ  ٍا ث هٕٖ ش ٍُٔ ٘ٔاٵ ِا  ڂَٔډ٦بڅٮبر ى ٓ>. ثٮ47٢= ًٙىٓ ډ

 ٓٚ  ٔوٺ٘ ١ ي اٽٖب  هٕٖشٔ> ي ځِاٍٗ ىاىٌ ٽٍ 29ٍُاوي = ٽَىٌ

 يانٕاٽٖ  ٓ آوش   ټٔ٭ىًان  ثٍ ٓىاٍى ي ىٍ دبٕن ثٍ ډلَٻ اڅشُبث

هًن ىٍ دبٕن ثٍ اڅشُبة  ْا َٖشٍ سټ َْب ٭مڄ ٽَىٌ ي اُ ٕچًڃ

َ بْ يٍُٙ ٓ    ٽٍ ٙ َٽز ىٍ ٵٮبڅٕ ز   آوؼب اُ>. 29= ًٙىٓ آُاى ډ

اْ ػُ ز   ٽبٍځَْٕ ٭ًاډڄ سٲٌٍٔ َبْ ًَاُْ ي ثٍ اُػمچٍ ٵٮبڅٕز

َ بْ وبٙ ٓ اُ    ځَْٕ اُ ٭ًاٹت ي ثٕمبٍْ ٽىشَڃ يُن، ثَاْ دٕ٘

ؿبٹٓ ٍيٗ ډىبٕجٓ إز، يڅٓ ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى ؿبٷ ث ٍ ه ب٥َ   

َ بْ اٍسًد يْ ي ٹچج ٓ ٍٔ ًْ ٹ بىٍ ث ٍ ٙ َٽز ىٍ         ډلييىٔز

ڈ ډمپ ه  َبْ ًَاُْ وٕٖ شىي، سمَٔى بر ډٺ بيډشٓ ډ ى٪     ٵٮبڅٕز

ًٌٕٙ ډىبٕجٓ ثبٙي. يڅٓ ىٍ اٍسجب٣ ثب سمَٔىبر ډٺ بيډشٓ ي س أطَٕ   

آن ثَ ٦ًٕف آىٔذ ًوپشٕه ي ٍُٖٔ شٕه ډل ييى َٖ ز ي وش بٔغ      

اْ ٽٍ ثٍ سأطَٕ سمَٔىبر ډٺبيډشٓ  وٺ٠ٕ إز، سىُب ډ٦بڅٮٍ ي ١ي

ثَ ٍيْ ٦ًٕف ٍُٖٔشٕه دَىاهشٍ، ډ٦بڅٮٍ اٵًٚن دًٍ ي َمپبٍان 

َٶشٍ سمَٔه  8ٖٔشٕه دٔ اُ ( إز ٽٍ ٽبَ٘ ٦ًٕف 2015ٍُ)

. دٔ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب س أطَٕ سمَٔى بر   >48= ډٺبيډشٓ ٍا ځِاٍٗ ىاىوي

ٍ  ډٺبيډشٓ وٕبُ ثٍ سلٺٕٺبر ثٕٚشَْ ځٕ َْ   إز. ىٍ دبٔبن وشٕؼ 

 12ًٙى، ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ٽبَ٘ يُن ثين ي ىٍٝي ؿَث ٓ،   ډٓ

َٶشٍ سمَٔه ًَاُْ ي ډٺبيډشٓ ٦ٕق آىٔذ ًوپشٕه ٍا اٵ ِأ٘ ي   

سأطَْٕ ثَ ٍُٖٔ شٕه وياٙ شٍ إ ز. ث ب سًػ ٍ ث ٍ س أطَٕ ثٕٚ شَ         

سًان اُ سمَٔىبر ًَاُْ  سمَٔىبر ًَاُْ ثَ ٍيْ آىٔذًوپشٕه ډٓ

ْ    ٭ىًان ٔټ ٍ ثٍ َ بْ   يٗ دٕٚ ڂَٕاوٍ ىٍ ٽ بَ٘ ه٦ َ ثٕم بٍ

ْ  ٕ ٥َبن  ي ډشبثًڅٕټ ٕىيٍڇ ٭َيٹٓ، –، ٹچجٓ 2ىٔبثز و٫ً   َ ب

ٓ ي ٍيىٌ ث  ٍِٿ إ  شٶبىٌ ځ  َىى ي وٺ  ٘ ډ  ؤطَسَْ ىٍ  ځًاٍٙ  

  ٍ يُن ي ؿ بٷ   ٕلاډز ي ٽبَ٘ اڅشُبثبر وًػًاو بن ىاٍاْ ا١ بٵ

ىاٍى. ث  ب سًػ  ٍ ث  ٍ وٺ  ٘ اڅشُ  بة ُىأ  ٓ ٍُٖٔ  شٕه، اوؼ  بڇ    

َبْ سمَٔىٓ ډشٶ بير   ثبَيٳ ثٍَٕٓ دَيسپڄَبْ ىٔڂَ  دْيَ٘

 وٕبُ إز. ثَ ٦ًٕف ٍُٖٔشٕه ډًٍى

َٶشٍ سمَٔىبر  12ٽٍ  وشبٔغ أه ډ٦بڅٮٍ وٚبن ىاى ىٍډؼم٫ً

ىَي،  دلإمب ٍا اٵِأ٘ ډٓ ًَاُْ ي ډٺبيډشٓ ٦ًٕف آىٔذًوپشٕه

     ْ َ بٔٓ   اٵِأ٘ أه ًٍَډ ًن وٺ ٘ ډُم ٓ ىٍ ٽ بَ٘ ثٕم بٍ

ٔ  اُػمچٍ ه شلالار ٹچج ٓ، ىٔبث ز،    ٽَيو َْ، ا  اٍسَيإ پچَئُ

ىاٍى ي أ  ه  ٕ  ٥َبن ىٕ  شڂبٌ ځ  ًاٍٗ ي ٕ  ٥َبن ٍيىٌ ث  ٍِٿ

ىٍ دبٔبن ث ب سًػ ٍ   ىاٍْ ثَ ٍُٖٔشٕه وياٙشىي. سمَٔىبر سأطَٕ ډٮىٓ

َبْ ىٍ ىٕشَٓ ثَاْ اوؼبڇ أ ه ډ٦بڅٮ ٍ    ٽٍ سٮياى ومًوٍ ثٍ أه

اويٻ ثًىٌ ي َمـىٕه ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٽىشَڃ وٚ يٌ ث ًى. دٕٚ ىُبى    

َبْ ثٕٚ شَ ي ٽىش َڃ ٍّٔ ڈ ٱ ٌأٓ      ثب ومًوًٍٙى سلٺٕٺبسٓ  ډٓ

 س٤ًٕ ډلٺٺٕه ًٍٝر ځَٕى.
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The effect of continuous aerobic exercise 

and periodized resistance training on 

plasma levels of adiponectin and resistin 

in sedentary obese adolescents 

*Steki Oregani A1, Valipour Dehnou V2 

Abstract 

Background: The scientific evidence shows that the levels of adiponectin 

and resistin respectively had negative and positive correlation with 

the obesity. The aim of this study was to investigate the effect of 

continuous aerobic exercise and periodized resistance exercise on 

plasma levels of adiponectin and resistin among sedentary obese 

adolescents. 

Materials and methods: In this study, 24 subjects were divided into three 

groups: resistance training group [n=8; age 15.92±1.56y; body 

mass index (BMI) 32.30±2.21 kg/m2], aerobic exercise group (n=8; 

age 15.23±2.03y; BMI 31.32±1.32 kg/m2) and control group (n=8; 

age 14.97±1.92y; BMI 30.80±3.12 kg/m2). The program of aerobic 

exercise group included walking and running up to 60% oxygen 

consumption for four sessions per week, while this performed in the 

resistance training group for three sessions per week (12 weeks). 

The plasma levels of adiponectin and resistin were measured using 

an ELISA kit. All data were analyzed using ANOVA test. 

Results: The study findings showed that resistance training reduced 

body fat percentage by 7.18% (p<0.001) and increased plasma 

adiponectin levels by 6.84% (p=0.03). Aerobic exercise increased 

maximum oxygen consumption and plasma adiponectin by 11.8% 

(p=0.04) and 12.34% (p<0.001), respectively; while it reduced 

weight and body fat percentage by 2.18% (p=0.03) and 7.31% 

(p=0.02), respectively. It should be noted that fat percentage 

changes were different in both training groups (p=0.09), but no 

significant changes were observed in plasma levels of resistin 

(p=0.127). 

Conclusion: In summary, 12 weeks of aerobic and resistance training 

increased the plasma levels of adiponectin, whereas the plasma 

levels of resistin had no changes. 

Keywords: Obesity, Adiponectin, Resistin, Aerobic Exercise, 

Resistance Training 
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