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خص تـوده بـد
ي وزن طبيعي

شـترسفاتين بي
 حالي كه در اف
كروفاژهايي كـه
 به علائم التهـ

يســفاتين ويژگ
 ـ  هـ ه گيرنـده  ب

ه و با ايـن سـا
د  را كاهش مي

ضـلاني و چربـي
ر ايـن كـه سـ
جود اسـت، بـر
ويسفاتين موج

ــ. )8( ـود دومي
) HR- waist 

طوح ويسـفاتين
 مـردان ميانس

) گـزار2011 (
ســتقامتي در زن

 

تاز معضـلا  يك
متسلا تيضع
اجتم ،يروان ،ي

يك ـيه عنـوان
ير حاضـر تبـد
ن، همچنان رو

س يها هگرو وا
رانيدر ا. )1( 
ويش ،يا هيتغذ 
آشكار داشته ش

ي و اضافه وزن
ي ماننـد پرفش

هايي ك پوكاين
گ تــر مــي رنــگ

ه از بافتور عمد
ـان و حيوانـات

ميزان ترشح و 
 تغييـرات شـا

د. در افراد داراي
مالي دارند ويس

در ،)6( شده
تين توسط ماك

اند، در پاسخ ه

 اســت كــه وي
رد. ويسـفاتين
جزا متصل شده

هاي كبدي ول
هاي عض  سلول

اهدي مبني بـ
يابد موج ش مي

دهند و شان مي
ــي ــك م ــ ي ش

ت كمر به باسن
چربي بدن و سط
 اسـتقامتي در
 و همكـارانش
ــاه تمــرين اس

 همكاران

  
يك  اضافه وزني

وض دكنندهيهد
يعوارض جسم

آن را بـه ،يـاق 
عصـر يمتسـلا 

چاق در جهان 
تمام نژادها ،ي
دهد يقرار م ر

يو الگو يندگ
شيافزا رياخ هه

 به اينكه چاقي
ريهاي مختلقـي
باشد نفش آدبپ
ي شــود پــر ر
ي است كه بطو
شود و در انسـا

م. )5- 4( يابد ي
 زيرپوستي بـا
طه منفي دارد
 به انسولين نرم
پوستي ساخته
ش اعظم ويسفاتي
شايي نفوذ كرده

  .)7 ،6( شود
ت نشــان داده
 انسولين را دار
ر جايگاهي مج
ش گلوكز از سلو
ري گلوكز در

شوا. )5( كند ي
 با چاقي افزايش
خي مطالعات نش
ــندرم متابولي س
 كاهش نسبت

to درصد چر ،(
هفتـه تمـرين

گيتـي .)9( د
ـه انجــام دو مــ

و يتختميمر    

مقدمه
ي وچاق
و ته يكنون

. عباشدي م
از چـ يناش

ت سمشكلا
افرادشمار

يچاق دهيپد
ريتحت تأث

زن وهيدر ش
در ده وزن

با توجه
عامل بيمار
كبدچرب ب

ترشــح مــي
اديپوكايني
ش ترشح مي

افزايش مي
احشايي و

)BMIرابط (
حساسيت
چربي زيرپ
چاق بخش
چربي احش
ش توليد مي

مطالعــات
مشابهي با
انسولين در
كار رهايش
و بهره بردا
تحريك مي
ويسفاتين

اساس برخي
ــعه س توس
همكارانش
hip ratio

ه 8پس از 
نشان دادند
كردنــد كــ



 
 

  

متابوليكي رم

 بـازداري    
سـترول از    

هـاي   ورده  
ظر درجه 
ه و ريشـه   
ــلامتي و    

هـاي   مـل     
ي كنتـرل     
ي اثـر آن  
ي گيـاهي   
ني بيـان   
تمرينـات       

). 26( ـت  
 به منظور 

مقاومتي  
در مـردان  
در ريـزوم    

 CRP دار 
رغـم   علـي 

 مـنظم و  
ــاي  ري  ه

رش شده 
ـد باعـث   
ـذا بـراي     
ش درصـد     
ييرات در 

ــيو و  يژگ
. ل باشـد  

كـه   ـديد  
 شود ين م
ــاخ ي  ري

 شيلافـزا 
ده است و 

 يمتسلا ش
ما  ي آگاه
يبـدين  واز
و  HIITا  

 شـامل كه 

http://rjms.ium 

سندر يها شاخص و

ي را از طريـق
يش دفـع كلس
. انجمـن فـراو
زنجبيل را از نظ
 اول قـرار داده
ــه دوم سـ مرتب

  
ـه همـراه مكم
اد شـده بـراي

باشد ولي ن مي
هـاي  و مكمـل 

هشي به روشـن
 بـر روي اثـر ت
نجام شـده اسـ

) نيز كه201
يل و تمرينات

د CRPوقي و 
گـرم پـود 1ه  

 كاهش معني
عري نداشـت.    
شي به صورت
ــازگا ــت و س
ه دارد، اما گزار

توانـ مـدت مـي  
فـراد گـردد لـ
طرفـي كـاهش
ي تمرين  و تغي

ــوع تمر ــوي، ن ن
ن مشكل دخيل

تنـاوبي شـناتي
و كاهش وزن ي

ــالها ــه در س ك
لايبـه دل  ي)ن ـي 
شد تر برجستها

شيافزا يبرايد
ود و بر اساس

مو نـات ير تمر 
و يـا HIITي و   
كحاضر  قيحق

             ms.ac.ir

و ويسفاتين بر بيل

ابوليسم چربـي
سلولي، و افـزاي

).24كنـد (  ـي 
كا ريشه تازه ز
مني در رديف

ــل را در مر جبي
).25ده است (

ـات ورزشـي بـ
هاي پيشـنها ش

رض ناشي از آ
هاي تمريني ه

هاي پژوه زارش
يقـات انـدكي
كمل زنجبيل ان
0 و همكاران (

ف مكمل زنجبي
عرو -ري قلبي

 مصرف روزانـه
هفته سبب 1

ور كمـر تـاثير
هاي ورزش عاليت

ــرات    مثبـب، اث
دي را به همراه
ديد و طولاني م

ادر برخـي  ت 
شـكلات و از ط
 در سيستمهاي
شــدت، مــدت،

در حل اين ست
يتمراز شتريه ب
يعروق يتقلبيف

ــال ت ك يدر ح
وزنـه تمر( يت

رت انجام كارها
تناوبي شدي ت
وجو ن. با يست

اثـر نيـي بـه تع 
نـات مقـاومتي

تح يرهايمتغبر

          

زنجب مصرف و ازي

ف زنجبيل، متا
نتز كلسترول س
دفوع تعديل مـ
ي دارويي امريك

يمي سلامتي و ا
ــده زنج ـك ش
طري اعلام كرد
تفاده از تمرينـ
ي يكي از روش
ي، ديابت و عوار

امهيل تنوع برن
 استفاده در گز
 اسـت و تحقي
شي همراه با مك
ژوهش آتشك

ي تاثير مصرف
وامل خطر بيما
 صورت گرفت،

0يل به مدت 
ولي بر اندازه د
 شركت در فع

ــب ــدت مناس ش
ولوژيكي متعدد
 كه ورزش شد
 برخي اختلالات
گيري از بروز مش

ي بدن، تفاوت
شرهــايي مانند

ممكن اس هايدن
طالعات گذشته

ظرف شيب افزا
ــتفاده شده اس

مقاومت ناتيمر
و قدر ين عضلا

نايبا تمر بيرك
اس هشدهي توص

كه ب يا مطالعه
ت كه آيا تمرين
بنات مقاومتي 

١٠٢  
    

موا تمرين شيوه دو

 رين
HII
17 .(
 وبي

 بـه  
 ـراد

18.( 
ـواع
وعي
شـي
جـاد
داده
ي به
جام

مـان
ـاي
خـود
ايـد
نامه
هاي
طـه
متي
 اثـر
د را
ورده
هـم،
طـر
ـاي
شـي
ي از
ده و
ـين،
ـمار
ز آن
لاني
ئيـد
ي در

اند  ه

مصرف
بيوسن
راه مد
گياهي
بندي
ــ خش

خط بي
است
گياهي
چاقي
به دلي
مورد
نشده

ورزشي
در پژ

بررسي
بر عو
چاق
زنجبي
شد و
اينكه
ــا ش ب
فيزيو
است
بروز ب
جلوگي
چربي
رمتغي
آزمود
در مط
موجب
ــتف اس
تمنقش
توده
در تر
افراد
مهنوز

صورت
رينتم

1399، آذر9ماره

د مقايسه

تمـر عنـوان  ت
IT-High-inten

7-19( انـــد ه د
تنـاو ورزشـي  ن

تنسب كه دارد
افـ در چربـي  ش

8( باشـد  رتري
ي انـ  بـه همـه

رت ويژه، به نو
 هـر نـوع تلاش
ط مقاومـت ايج
 دادن، فشـار د
رينات مقاومتي
هاي اسكلتي انج

 اجـراي همزم
هـ هـاي تمـرين

ي شـود كـه خ
شـوند. با ي مي

 بدن با نوع بر
ه ي دارد. تمرين

كه اغلب در نقط
هاي استقام رين

تضادي كه بر
يند، اين ترديـد
هر دو بوجود آو

الف هـاي مخ ـ 
لـوب را بـه خط

هـ ـراه فعاليـت
 جهـت اثربخش
ـه اســت. يكــي
داكسايشي بود
طب گياهي چـ
مختلف بـه شـ
صد درمـاني از

مصـرف طـولا 
مالون دي آلدئ
ـيون ليپيـدي
عات نشان داد

شم،27دوره  ي

تحـتهـا   اليـت
 nsityديد      
شـــد شـــناخته

تمـرين هـا،  ش
د را پتانسيل ن
كـاهش براي ي،
موثر ورزشي ه

اومتي تقريبـا
ر است. به صو

شود كه ته مي
شود كـه توسـط
ت در برابر هـل
خم شدن). تمر

ه ي ماهيچه ازه

رژي متفاوت و
ه ف را تمـرين
مي  زي خوانده

ولوژيكي مهمي
هاي سازشي خ

جنبه اختصاصي
د كشون جب مي

ت كه بر اثر تمر
هاي مت سازگاري

آي  به وجود مي
ه – و قدرتي

هـ  اين تمـرين
ي تمريني مطل
ه تازگي به همـ
ي گيـاهي در
ــرار گرفتــ ن ق

راي خواص ضد
جزاء مهم طز ا

هاي م ن بيماري
رباز جهت مقاص

).22( ل اسـت
ش معني دار م
ص پراكسيداس

). برخي مطالع2

م پزشكي رازي

فعا گونـه  اين 
شد خيلي وبي

Interval ( ش
پژوهش راساس

اين )HIIT( يد
تمرينيهاي  ه

برنامه وزن ضافه
ان تمرين مقـا
رتي امكان پذير
اي قدرتي گفت
ش ي اعمال مي

 (مثلا مقاومت
يده شدن، يا خ
يش نيرو و اندا

  
هاي انر سيستم

ي مختلـفهـا  ن
همزمان) يا مواز

هاي فيزيو گاري
ن كرد كه پاسخ
ورد استفاده جن
غييراتي را موج
گاريهايي است
آيند. چنين س

هاي قدرتي ن
ران استقامتي
رگير شدن در

هاي ت سازگاري
همچنين به ).

هاي جويز مكمل
ـدنظر محققــين
 گياهي كه دار
هاي متمادي از
ن براي درمان
همچنين از دير

شود، زنجبيل ي
بيل باعث كاهش
ه عنوان شاخص

23( شود ق مي

 

علوممجله

.است رفته
تنا ورزشي

training)
بر همچنين

شدي خيلي
برنامه ديگر
اض به مبتلا

اطلاق عنو
تمرين قدر
ها از تمرين
روييعليه ني

شده است
شدن، كشي
منظور افزاي

شوند.   مي
تمرين س
انواع تمرين
تركيبي (ه
باعث سازگ
خاطر نشان
تمريني مو
مقاومتي تغ
مقابل سازگ
آ بوجود مي

انجام تمرين
در ورزشكا
است كه د

ممكن است
21( اندازد

ورزشي، تج
بيشــتر مــ

هاي مكمل
ه براي قرن

هند و يونان
رود و ه مي

استفاده مي
مدت زنجب

)MDAبه (
دان چاقمر
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 .داشـتند  
 مطالعـه  
 يك هيچ 

 از وهش، 
 بـدن  زن
 هــاي اري
 ضــد ــاي

 تروئيدي،
 مصـرف  ، 

 ي همـه  ز
 منظـور  ه 

 آن در ـه 
ــرف   مص
 همـه  از ت
 بودنـد،  ق

ها  زمودني
-1 شـامل 

زنجبيـل   
قيقه و بـا  

دقيقـه   1
 گـروه -2 

 و شـديد 
ـده ابتـدا   

دقيقـه   5
 20دن  و 

دن انجـام  
+  شـديد  

رم كردن 
ي شـديد    

دقيقـه   5     
 پروتكل م

گروه فقط 
 داشتند و 
سرد كردن 
ي گروه ها 
هاي خود 

 و وجيهي 
 شـبانه،  ي 

، آ9، شماره 27ره 

ثابـت  وزن ته 
از قبـل  ماه ش
.11. بودند ده
پـژو از قبـل  اه 

وز و تابوليسـم 
ــت ــا ب بيمــا ي

داروهــ دگي،ــر
غيراســـت ـــابي

هـا، ويتامين و 

از پـژوهش، ي  
بـه تـوجيهي  ي

كـ كننـد  ركت 
H، ــاومتي و مق

نهايت در و شد
موافق حاضر ش
آز سپس .شد ذ

ش نفـري  هشت
مصرف و متي
دق 60- 45ت 

/30ن حـدود   
 انجام دادنـد ، 

ش تناوبي تمرين
گل طراحي شـ
سـپس بعـداز     
دقيقه گرم كرد
دقيقه سردكرد

تنـاوبي  رينـي 
كه شامل گر  ل

تمـرين تنـاوبي
سـپس بعـد از     

چهارم گروه -4
، اين گ نجبيل

كل مذكور را د
دقيقه س 5 و  

نجاميد. تمامي
صبح تمرين ه 
تـو جلسـه  از د 

ناشـتايي ـاعت 

دور  شكي رازي

  

گذشـت ماه شش
شش در ها ودني

نكر تجربه را ي
مـا يـك  در قل

مت قلـب،  ـربان 
ــا مــرتبط ديا ب

افســ ضــد ــاي
التهـ ضـــد اي

ها مكمل مثلي،

هـاي آزمـودني  
ي جلسه در كه

شـر پژوهشـي  
ــل HIIT روتك

ش تشريحها  دني
پژوهش در ركت

اخذ كتبي ي ه
ههاي  گروه در
ممقاو تمريني ل

 ذكر شده بمدت
ن و سرد كـردن
ر روزهاي فرد

تم+  مقاومتي ي
ن گروه با پروتگ
 انجـام داده س

د 10يد شامل
د 5 پروتگل و 

تمر پروتكـل   
زنجبيل مصرف

ا ت سپس ابتـد 
ق پروتگـل و س
4طبق پروتگل 

زنج مصرف و يد
وبي طبق پروتك
قه گرم كردن

دقيقه بطول ا 
10س ساعت 

بعـد هفته  يك
سـ 12 از بعـد  

جله علوم پزش

 

ش طي و كردند
آزمو از يك هيچ
زايي استرس د

حداق ها، مودني
ضـ بر موثر هاي
م داروهــاي ــر

داروهــ ،)يــدي
داروهـــا داري،
توليدم هاي ون
 .باشند ه
شناسـايي  از د

ك شد خواسته
پروتكـل  با يي
ــد و ـب پر فواي
آزمود براي يل

شر با كه رادي
آگاهانه نامه ت

د تصادفي ورت
پروتكل با اول

گروه باپروتكل
ساب گرم كردن
نات خود را در

تمريني پروتكل
زنجبيل اين ف

ن مقـاومتي را
ن  تناوبي شدي
ه دويدن طبق

سوم گروه-3د
م و مقاومتي ن
دقيقه و 10ت

 تردميل طبـق
نات مقاومتي ط

شدي تناوبي ني
نات شديد تناو

دقيق 10تساب 
35دت حدودا 

روز در هفته راس
جام مي دادند.

و نامه رضايت
١٠٣ 

مج                       

ـذار
نكـه
 اين
خلـه
ن بـا
فـي،
ن در
رآن
 كـه
ــر  ب
نوان
نـي

 يش
قـي
 ـوب
 يني
ــد.  ش

 بـا  
 از ر

 رت
نوان
 كت
 رود

 .رند
 گي
 يـا 
  3. 

 دني
 رف

 در ي
 .فت
 نامه
 ـاي
 از ك

 روي

ك نمي
ه .10

رويداد
آزم از

داروه
ــ( نظي

تيروئي
بـــارد
هورمو
نكرده
بعد

ها آن
آشناي
ــ معاي
زنجبي

افر ي
رضايت

صو به
گروه
اين گ
احتس
تمرين
پ دوم

مصرف
مرينت

تمرين
دقيقه
دادند
تمرين
بمدت
روي
تمرين
تمرين
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 سـوال باشـد
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ابوليكي در بـان
نـي تـاثير معن

پي طرح با جربي
ي اصـول اخلاق
ق و با كـد مصـ
كار آزمايي بـالي

IRC ــام ش انج
وزن اضـافه  ي

بيشتر بدن توده
صور به كه دند
بـان بـين  از ـر،
شر شرايط جد
و معيارهـاي . 

ندا خاص ماري
قاعـد گذشـته

و قاعـدگي  ت
ــته ــند ش .باش
بـد توده( ستند

مصر سابقة ها ي
گيري نمونه .6

گرف انجام معين
پرسشـن ـوالات

هـ شـاخص  ري
يـك هـيچ  .9 .ت
ــي ي ــر خاص پي

                         

 

ي سـندرم متـا
و ازطرفـي بـا 

ن زمينه  با تاثي
و مقـاومتي) ه
 انجام نشده اس
بالابردن هزينه
ـاهي و تـاثير

درم متـابوليكي
خ گويي به اين
ــوازي و مصــ م
ي سـندرم متـا
دام گـروه تمري

تج نيمه مطالعه
ت. كه بر مبناي
حد تهران شرق
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بيم سابقه و ده

گ سال يك طي
اخـتلالات بـه  لا

نداش را دبارداري
هس وزن اضافه 
آزمودني .4 ).ع
.ندارند اعتياد 

م روزي از خص
سـ بـه  صـداقت

گيـر انـدازه  و ش 
پـذيرفت انجام 

ــم ــذايي رژي غ
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هاي  و شاخص
م نشده اسـت 

طالعه اي در اين
تناوبي شديد و

يل )مل زنجف
قش چاقي در ب
مكمل هاي گيـ
اري هاي سند
ه  دنبال پاسخ
ــاثير تمــرين م

هـاي  و شاخص
فه وزن در كـد

  ؟

  كار
مط نوعي حاضر 

است آزمون س
اد اسلامي واح
.REC.1398.1
T2020051104

پژوهش اين ري
سا 45 تا 30 ي
مترمربع بر رم
در شركت راي

ل غرب تهران
ا بودند، حاضر 
عبارت حاضر 

بود سالم ها دني
ط حداقل هاي ي
ابتلا ابقةس و ته

ــاي ــد اروه ض
داراي همگي 

مترمربع بر گرم
گونه هر و گار
مشخ زماني دة
ص كمال با ها ي

سـنجش .8 .ـد 
دقت نهايت ر

ــا ــرا ه ر از اخي

.iums.ac.ir

و همكيتختميمر

ويسفاتين
انجامباشد، 

تاكنون مط
تمرينات (ت
دارويي(مكم
توجه به نق
و مصرف م
درمان بيما
داشت تا به
ــ بررســي ت
ويسفاتين
داراي اضاف
داري دارد؟

  
روش ك
پژوهش

پس و آزمون
دانشگاه آز

115اخلاق 
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آمار جامعه
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حوزه شمال
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آزمود .1
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داشت منظم
ــرف دا مص
ها آزمودني
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سيگ و الكل
محدود يك

آزمودني .7
دادنـ پاسخ

د موردنظر
ــودني ه آزم



 
 

  

متابوليكي رم

 بـا  هفتـه 
 گـرم  1ك  

در زمينـه        
و آسـياب    

هاي   سول
  60671ز   

داده شـد.  
عصـر و   -

 هر كه ت
  

 شدن ي
 از آزمـون 

 خـون  نه،
 بلافاصـله  
 فـالكون  ه 

 درون وني
 3000 ور
 زمـان،  ت 

 خونياي 
 -70 يــزر

 كيـت  از  
 ل ســاخت
 ساسـيت 

كاتـــالوگ 
 اسـتفاده  

 خصـوص 
 كشـور  ت 

1606.15 
از روش تا  

از (كيـت      
 7/4غييــر 

 ز غلظـت   
  فرمـول  ز
 انسـولين  

 و هــا ــي
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سندر يها شاخص و

ه 8 مـدت  بـه  
خشـك عصـاره 

پـژوهش هـا د
جبيـل تـازه و

كپس ت پودر در
 شـماره مجـوز

زمودني ها دل آ
-ظهر –صبح  

است ذكر به لازم
).21( نمودند 

  رسي 
سپر با و ريني
آ پـيش  همرحل

شبان ناشتايي ت
ب. آمد عمل به 

لولـه داخل ني
خوهاي  نمونه

دو بـا  دسـتگاه 
مـدت اين از س
ها نمونه. شد دا

فري در مربــوط
ويسـفاتين ري 

ســي ترمينــال
حس و 2,5 ـرات 

و شـــماره ك ر
الايـزا  وانگشـر 

مخ كيـت  از ده 
سـاخت ـاپلوس 

ماره كاتـالوگ   
ناشـتا خـون  د 

گلـوكز اكسـيدا
 بــا ضــريب تغ
 بـا اسـتفاده از

و با استفاده از 
) ×ردسي ليت

ــ زه گيــري چرب

             ms.ac.ir

و ويسفاتين بر بيل

  زنجبيل
شـود  مي سته

ع روزانـه  ابـت، 
 بـه پيشـينه پ

شك كردن زنج
صورت به  آن را

سول ژلاتين با
تحويل) يگرمي

وعده چهار در 
لا.كنند مصرف 

مصرف را بيل

هاي مورد بررس
تمر جلسه خرين
م همانند جددا
وضعيت در روه
مربوطهاي  ي
خونهاي  نمونه 
ن سپس و شود 
د و گرفت قرار 
پس. شد روشن 

جد سرم و خارج
مهــاي  زمــايش

گيـر انـدازه  ي
س انســاني اتين

تغييـ ضـريب  
ليتـــر ميلـــي 
c خو دستگاه و

اسـتفا بـا  ولين
ديـ مـارك  بـا   

و شـم 25/0  
قنـد مقدار نين

ي بـا كمـك گ
ارس آزمــون)
ت به انسولين

نسولينا وكز و
د/ گرم ميلي(ما

ــ ــداز د.گردي ان

          

زنجب مصرف و ازي

زن مكمل صرف
خواس آزمودنيها

ثا غذاي رژيم 
يل (بـا توجـه

بوسيله خش يل)
ن آن و سپس
ني(توليد كپس

ميلي 250يزان
هفته 8 مدت

 قبل ازخواب 
زنجب مكمل وه

نجش متغيرها
آخ اجراي از س

مج آن، از ساعت
گر 4 درها  دني
گيري اندازه و ي
گيري، خون ز
لخته تا شد ه
سانتريفيوژ گاه
دقيقه 10 دت
خ دستگاه ازها

آز انجــام مــان
براي. شدند اري

ويســفا( ـفاتين
با) امريكا كيس

بـــر نـــانوگرم
cat.No:E002

انسو گيري ازه
انسـانيهـاي   ه
و حساسيت كا

همچن. شد يده
 سنجي آنزيمي
كز، شــركت پــا

مقاومت .شد اده
 استراحتي گلو

پلاسم گلوكز÷
محاســبه گ ــما
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1399، آذر9ماره

د مقايسه

پــي ي مرحلــه
تمرينـيهـاي   ه
  .شد

برنام :شـديد  ي 
هفته، 8 مدت

فعاليـ دقيقـه  3
گ دقيقـه  10 ل

سـپس  ميـل ،
0 تـا %  80 ت
پيـ شكل به ت
ش طراحـي  اي
 با حدود در ي
ضـر%  85 بـا  
قل ضـربان %  9

ه هرجلسه هاي
روي تردمي وي

ه كننده شركت
  .پذيرفت جام

تمرينـات هفتـه
حضور از پس را

دقي 10 بـا  زم،
كششـي ركـات
و كرده شروع

تمـر گـروه . ند
لـت سـينه،  س

و جلوبـاز  ـش،
انج هفتـه  در ه

مقـاومت مرينات
بيشـينه تكـرار

بـين  فاصـله  
ايسـت هر بين ا

تمرين جلسه هر

شم،27دوره  ي

در متغيرهــا ش
برنامـه عدب روز 
ش آغاز هفته 8 

خيلـي تنـاوبي  
م به شديد يلي
35 مدت به سه

شـامل جلسـه  
 آرام روي تردم

شـدت بـا  يـدن
استراحت ثانيه 6

گونه به بار فه
فعاليتي با خست

دوم ههفت ـ دو 
0 بـا  آخـر  تـه

انته در ها مودني
ر پيـاده  دقيقه

تمام تمرين ل
انج F 11 مدل 

  مقاومتي
ه 8 طـول  در  

ر تمريني سات
لاز توضـيحات  

حر آرام، ويـدن
ويژه كردن رم
رسـانيد اتمام 
پـرس پـا،  پشت 

كـ سيم و باز ت
جلسه 3 مدت 
تم گروه اين در
ت يـك  درصد 5
.نمودنـد  اجرا ر

ها ازمودني و شد
ه زمان مدت .

م پزشكي رازي

ســنجش و ري
دو و گرفت م

مدت به جبيل

  ل تمريني
ورزشـي  ـرين 
خي تناوبي شي
جلس هر و هفته

هر. دميل بود
رت راه رفتن آ

اي دوي ت ثانيه
60 بيشينه و ب
اضاف اصل. شد 
نخس هفته سه ل

لب بيشـينه  
هفتـ سـه  ينه و 
آزمو. گرفت جام
د 5 كردن سرد
كنترل. )19د (
م پلار سنج بان

م ورزش مرين
مقـاومتي  رين

جلس كل آنها. د
شرح و هنگي

دو( عمـومي  ن 
گر دقيقه 3-5 
به كردن سرد 

پا، جلو پا، س
پشت جانب، از 
به را شكمي ه
د ها آزمودني. )

50 تا 40 هاي
تكرار 20-35 
باشد مي دقيقه2

.كردند ستراحت
  .بود دقيقه6
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 مـورد  وه 
ــي   گروه

 پـيش  لـة 
 .اسـت  ه 

اومت بـه  
 يكديگر با

سـفاتين،      
رات هـيچ      
ه تفـاوت       

ي، نتـايج  
 مقاومتي 
 گـروه  و  
 پـس  و ن 

دارد.  ـود 
 گـروه  يد، 
 آزمـون  س 
 05/0 از ر
 تنـاوبي  -

 و زمـون 
 از كمتر ي
 تنـاوبي  ه 

 در داري
 چربـي  صد
 پس در ي
 گـروه  در 
 پـيش  در

 شديد

/38  

159  

/72  
/65  

35  
39  

/31  
/28  

، آ9، شماره 27ره 

گـرو 4 در ـون 
ــراتي درون ي

مرحلـ بـه  ـبت 
شـد گزارش 2

، مقاWHRن، 
ب مقايسه در عه

مـا بـه جـز ويس
سـولين تغييـر
 مـورد مطالعـه

ت درون گروهي
گروههاي در ن
مقـاومتي - يد
آزمـون پـيش  
وجـ 05/0 از ـر 
شـدي تناوبي -
پـس و آزمـون  

كمتــر نــاداري
- مقـاومتي  روه 
آ پيش در متي
معناداري سطح

گـرو در TG ي 
معنا تفاوت ون
دارد. درص جود

معناداري داراي
بدني توده ص

د شديد تناوبي

گروه تناوبي ش

96/3 ± 62/
  

36/5 ± 25/9
  

54/8 ± 49/
60/8 ± 93/
70/1 ±29/
43/1 ±31/
02/2 ± 87/
07/5 ± 38/

دور  شكي رازي

  

آزمـ پـس  و ون 
ــزان ين تغي مي
نسـهـا   گـروه  ز

2 جدول در هي
سفاتين، انسولين

مطالع موردي 
 )05/0<P.( ام

قاومـت بـه انس
ـين گروهـاي

05/0>P(.  
بررسي تغييرات

ويسفاتين رمي
شدي تناوبي وه
در معناداري ت

كمتـ عنـاداري
 مقاومتي گروه
پـيش  در متي

معن ســطح در 
 HDL  گـر در
مقاوم-شديد ي

س در معناداري
ليپيـدي يمرخ

آزمو پس و ون
وج 05/0 از متر
د مقاومتي-يد
است. شاخص ن

ت گروه و ومتي

  ا
 - تناوبي شديد

 مقاومتي
4/2 ± 25/37  

  
/5 ± 62/160  

  
/5 ± 25/69  
4/6 ± 65/67  
4/1 ±25/36  
1/2±03/39  
6/2 ± 80/29  
5/3 ± 30/27  

جله علوم پزش

 

آزمـو پـيش  ة
ــه ــي و ع همچن
از يك هر يرات

گروه بين و) ن
داد ويس نشان 

ها گروه ين در
اسـت  بوده دار

، مقWHRين،
 از متغيرهـا بـ
5داري نداشت (
لاوه بر اين در ب

سر  داد سطح
گر شديد، وبي
تفاوت شديد ي
مع سـطح  در ن
گ در انسولين ر
مقاوم-شديد ي
معنــاداري ت
دارد. مقـدار  د
تناوبي گروه و د

م تفاوت آزمون
دارد. ني وجود 0
آزمو پيش در د
كم معناداري ح

شد تناوبي روه
آزمو پيش و ن
مقاو - شديد ي

ها زيولوژيك آزمودني
گروهمتي

5/35  49

/162  92/

1/67  06
9/65  48
/33  43
/34  2
9/28  69
8/29  52
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 ــون
 يسه
 يب
 و ـد

و  ك
  وزن،
رفي
ـت.

 دو ر

مرحلة
مطالع

تغيير(
آزمون
نتايج
انسولي
معناد
وليانس

كدام
معناد
علا
نشان

تناو -
اوبيتن

آزمون
مقدار
تناوبي
تفــاوت
وجود
شديد
آ پس
05/0

شديد
سطح

گر در
آزمون
تناوبي

 
 آنتروپومتريك و فيز
گروه مقاوم

46/7 ± 50
 

40/9 ± 75/
 

94/3 ± 18
35/4 ± 90
32/1 ±36/
46/1 ±89/
54/1 ± 90
09/3 ± 83

                           

DLگيـري  دازه
كم ا حساسيت

ــالريمتر وش ك
ون كشـورايران

و ش انزايماتيك
 آزمون كشوراي
سي ليتـر و رو
كت پـارس آزمـ

ليت رم دردسـي
ه گيري قد از

ه درصـد چربـي
بدني تانيتا ساخ
 اكسيژن مصـر

استف باها  داده 
ش تحليــل و ــه
ــق از ــ طري آزم

مقاي براي راين
ترتي به گروهي

شـد اسـتفاده  ي
  

آنتروپومتريـك
و و وزن قـد،  ،

ر اكسيژن مصر
رائـه شـده اسـ

در حاضـر  هش

متغيرهاي -1دول
تناوبي-وه مقاومتي
  شديد

36/5 ± 25/37  
 

34/4 ± 00/159  
 

77/3± 30/70  
92/3 ± 15/69  
47/1 ±21/35  
03/2±01/38  
35/1 ± 16/30  
80/9 ± 15/27  

                         

 

انـد از كيـت  ده
با سوئدكشور  

ــر و رو ســي ليت
ت پارس آزمـو

رو ردسي ليترد
 شركت پارس
ميلي گرم در د

ساخت شـرك( 
گـــر ميلي 1 

براي انداز .شد
ـراي محاسـبه
ستگاه تركيب ب
برآورد حداكثر
ده شد. تمامي

تجزيــ 24 ــخه
ــا  داده ـودن اه
بنابر. شد حاصل

درون غييرات
زوجـي T و س
.شد گرفته ظر

هاي شاخص ر
سـن شـامل ا  

چربي و حداكثر
ار 1 در جدول

پژوه در ررسي

جد
گرو شاخص
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 يش آزمون
 پس آزمون

 آزمونيش
 پس آزمون
 يش آزمون
 پس آزمون

http://rjms       

 كاران

ها با استفاد ن
مركودياركت 

ي گــرم در دسـ
ساخت شركت(
د ميلي گرم 3 

يريد (ساخت
مي 1ت كمتراز 

LDL  و كيت
 با حساسيت

تريك) انجام ش
، بـ786 مـدل  

ده بدني از دس
مچنين براي بر
راكپورت استفاد

نســ SPSS زار
ــي از  ــو طبيع ب
ح اسميرنوف-ف

تغ و گروهي ين
كواريـانس حليل

نظ در 05/0طح 

  ا
معيار وانحراف 
هـا آزمـودني  ك
چ درصد بدن، 

 مورد مطالعه
بر مورد غيرهاي

  

   (سال)

  سانتي متر)

پي كيلوگرم)
پس

Vo2max(M
min  

پي
پس

پي  د چربي
پس

.iums.ac.ir

و همكيتختميمر

ليپوپروتئين
ساخت شر(

ــي 1از  ميل
( كلسترول
حساسيت

تري گليسي
با حساسيت

فتومتري)
كشورايران
روش فتومت
سنج سكا
شاخص تو
تركيه و هم
از آزمون ر

افــز نــرم از
ــان اطمين
كلموگروف

بي تغييرات
تح آزمون از

سط در آلفا
  

ها يافته
ميانگين

فيزيولوژيك
توده نمايه

گروه 4در 
متغ مقادير

سن

قد (س

(ك زنو

M1.kg/ 
n)
درصد



 
 

  

متابوليكي رم

 05/0 از ر 

 از كـــدام
 آزمـون  س 

P-value 
  ين گروهي

035/0  

039/0  

084/0  

983/0  

159/0  

663/0  

027/0  

635/0  

127/0  

001/0  

856/0  

756/0  

http://rjms.ium 

سندر يها شاخص و

كمتـر نـاداري 

هيچك ــترول در
پـس و آزمـون  

e تناوبي شديد
بين

0 ± 86/12  
1 ± 86/13  

045/0  
1 ± 64/8  
2 ± 09/7  

095/0  
5 ± 25/46  
3± 25/49  

255/0  
 ± 37/119  
1 ± 50/113  

264/0  
3 ±27/96  
27± 13/74  

036/0  
2 ± 31/156  
2 ±62/167  

393/0  
4 ± 75/81  
5 ± 00/79  

269/0  
2 ± 87/31  
5 ± 38/28  

130/0  
0 ± 04/27  
1 ± 41/25  

035/0  
0 ± 89/1  
0 ± 69/1  

048/0  
1 ± 49/34  
2 ± 09/36 

738/0  

1 ± 49/93  
2 ± 09/92  

538/0  

             ms.ac.ir

و ويسفاتين بر بيل

معن سطح در ن

WHR و كلســـ
پـيش  در لعه
  .ندارد جود

   بررسي
 - شديد 

 ي
گروه ت

3/11  82/0
6/13  12/1
0  5

52/8  75/
30/6  02/2
0  5
0/44  97/5
6/53  45/3
0  5
8/116  45/6
5/114  82/10

4  ن ورز
25/89  48/5
25/91  00/7
0  6
5/170  67/25
2/179  23/23
0  3
2/82  16/4
6/81  29/5
0  9
8/29  02/2
3/27  07/5
0  0
8/26  87/0
2/26  59/1
0  5

96/1  46/
82/1  46/
0  8
7/35  70/1
7/36  00/2
0  8

7/91  40/1
7/92  21/2
0  8

          

زنجب مصرف و ازي

آزمون پس و ن
   دارد. د

LDL ،R ـــدار
مطا مورد هاي

وج معناداري ت

ي درمتغيرهاي مورد
گروه تناوبي ش
مقاومتي

 42/1 ± 7
 49/1 ± 3

043/0
70/1 ± 2
99/1 ± 0

049/0
 03/4 ± 0

22/2± 62
011/0

 83/9 ±87
 30/11 ±50

تمرين659/0
9  12/27 ± 5
8  00/19 ± 5

841/0
1  50/24 ±50
1  00/38 ± 5

588/0
 06/5 ± 5
 95/4 ± 2

791/0
 69/2 ± 0
 52/3 ± 0

050/0
 78/0 ± 5
 99/0 ± 0

013/0
20/0 ± 6
09/0 ± 2

043/0
 43/1 ± 4
 41/2 ± 3

991/0

 23/1 ± 4
 61/2 ± 3

341/0

١٠٦  
    

موا تمرين شيوه دو

 اري
 در ن

 وبي
 در
 ــدار
 يش

آزمون
وجود
مقـ
ه گروه

تفاوت
  

روهي و برون گروهي
گروه مقاومتي

67/1 ± 97/12
49/1 ± 18/13

829/0  
81/2 ± 47/8 
24/1 ± 85/6 

296/0  
06/4 ± 50/48
85/2± 87/58 

883/0  
54/5 ±12/121
22/8 ±62/112

054/0  
45/32 ± 25/92
78/21 ± 25/80

442/0  
44/24 ± 12/169
83/28 ± 12/163

627/0  
11/5 ± 12/82
66/3 ± 37/83

640/0  
54/1 ± 90/28
09/3 ± 83/29

399/0  
05/1 ± 97/26
87/0 ± 75/25

073/0  
30/0 ± 69/1 
40/0 ± 59/1 

797/0  
32/1 ± 13/33
73/1 ± 22/34

048/0  

62/1 ± 13/96
23/1 ± 22/95

348/0  

1399، آذر9ماره

د مقايسه

معناد سطح در
ــه  ــولين ب انس
تنـاو گروه و ي
آزمون پس و 

ــود ــ .دارد ج مق
پـي در نـاداري

ون گردر تغييرات -2
 -گروه مقاومتي 
  تناوبي شديد

43/1± 42/12  
11/1 ± 11/15  

004/0  
58/1 ± 97/6  
50/0 ± 05/5  

000/0  
89/4 ± 00/48  
53/3± 75/56  

037/0  
28/5 ±75/122  

42/16 
±12/114  

277/0  
28/33 ± 50/87  
16/37 ± 0/104  

455/0  
56/26 ± 8/178  
9/22 ± 12/163  

310/0  
84/4 ± 00/78  
40/4 ± 00/76  

463/0  
35/1 ± 16/30  
80/9 ± 15/27  

392/0  
27/1 ± 30/27  
99/0 ± 81/26  

428/0  
42/0 ± 60/1  
05/0 ± 07/1  

241/0  
47/1 ± 13/34  
21/2 ± 30/36  

409/0  

37/1 ± 19/93  
11/2 ± 32/92  

739/0  

شم،27دوره  ي

د معناداري وت
ــت. دارد مقاوم
مقاومتي - يدشد
آزمون پيش در
وج 05/0 از ــر
معن تفـاوت  تي

2جدول
  شاخص

  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va رون گروهيد  
  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  
  ونپيش آزم

  پس آزمون
P-va درون گروهي  

  پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  

پيش آزمون
  پس آزمون

P-va درون گروهي  

م پزشكي رازي

تفاوت آزمون س
ــود 05/0 د وج

ش تناوبي گروه
د معناداري ت

ــاداري ــ ن كمت
مقاومت گروه در

  ها

  ين
  يلي ليتر

alue 
  ين

  برميلي ليتر
alue 

H  
 ليتردسي 

alue 
L 

  دسي ليتر

alue 
  

  ليتر دسي
alue 

  ول
  دسي ليتر

alue 
W  

  متر)
alue 

  ربي
  د

alue 
  ده بدني

alue 
  نسولين

alue 
 

VO 
كيلوگرم، 

  ه
alue 

  ز
  دسي ليتر

alue 

 

علوممجله

پس و آزمون
ــر 5 از كمت

گ گروههاي
تفاوت شديد

ــطح معن س
vo2max د

متغيره

ويسفاتي
نانوگرم بر مي

انسولي
ميكرويونيت ب

HDL
دميلي گرم بر 

LDL
ميلي گرم بر د

TG
ميلي گرم بر د

كلسترو
ميلي گرم بر د

WHR
(سانتي م

درصد چ
درصد

شاخص تود

مقاومت به ا

O2max
ميلي ليتر، ك
دقيقه
 
  
گلوكز
ميلي گرم بر د



 
 
 

1399آذر  

 و كـرده  
 بـه  توجـه 

 انسولين،
 انتقــال ش

 مـي  ـلول 
 مـي  نيـز  

 طريـق  از 
 غشـاي  ح 
 درون به ز

 كمـك  ن
 مـدت  ي 
 برداشــت 

 بافـت  ـه 
 افـزايش  ب 

 بـه  مـت 
 رونـد  ك 

 چـاقي  و 
 سـندرم  
 نشـان  ت 

 هموسـتاز 
27،26( .  

 در ــولين
 هفتــه 12
 .)28( ت 
 هـوازي  ي 

 گيرد، رت
 مقاومت 

. )29( ردد
 افـزايش  
 كـاهش .  

 شده رش
 مـي  بتي 

 پژوهش ن
 مختلف ت

 انسـولين 
 روي بـر  ه 
 نشـان  ج

، آ9، شماره 27ره 

تـداخل  ـولين 
تو با. داشت هد

ا عملكرد زايش
افــزايش ــين

سـ غشـاي  به 
انسـولين  بـه  

موقـت،  طـور 
GL (سـطح در
گلوكز ورود ي،
خون گلوكز ترل
طـولاني در شي

%75 از بــيش
بـ مربوط ولين،

سـبب خـود  ه 
مقاوم. شـود  ـي 
يـك معمـولا  وكز
وزن حـد  از ش
مركزي پايه ن

مطالعـات و ـت 
ه بهبـود  اعـث 

7( شود مي ن
ــه ــيت انسـ ب
2 انجــام از س

اسـت پذير مكان
ورزشـي عاليت

صور بيشتر ت
بهبود و سولين

گر مي چربي ي
و چربـي  ـيون 
شـود مـي هـا  

گزار زنجبيل ف
ديـا ضـد  رات

اين در غذايي م
تحقيقات در كه
ا به مقاومت بر
پژوهشي كـه ر

نتايج شد، نجام

دور  شكي رازي

  

انسـ رسـاني  م 
خواه پي در را ن

افز موجب شي
همچنـ و ـولين

سلول روند از
حساسـيت  ش

ط بـه  ورزشيي 
LUT-4( لـوكز 

عضلانيهاي  ول
كنت به و كرده 
ورزش فعاليت ت
ب( عضــلاني ده
انسو تحريك ز
نوبـه به اين و ه

مـ انسـولين  ـه 
گلو ممتابوليس 

بيش شدن زياد
انسولين به ومت
اسـ شـده  گرفته
با ورزشـي  ـات 

انسولين ساسيت
ــودي حساسـ ب
پــس وزن ضــافه

ام قدرتي و زي
فع كه است شده

شد با كه حالي
انس به سلول خ
عضلانيهاي  ت

پراكسيداسـ ش
ه مـوش  در ـي 

مصرف از پس ن
اثر داراي  جبيل

رژيم بعنوان ل
ك بطوري. ست
ب آن تاثير و يل
در. است شده 

ا دو نوع ديابت

جله علوم پزش

 

پيـا مسـير  ي،
انسولين به مت

ورزش تمرينات 
انســ گنالينگ

ا گلوكزهاي  ده
افزايش موجب ،
 )25( 

هاي فعاليت جام
گل حـاملين  ش
سلو ويژه به ها،
تسهيل راها  ل

اثرات ليكن كند،
تــود افــزايش ث
از ناشي خون ز

شده) است لاني
بـ بـدن  دهي 

اختلاف و ين
ز با و است جي
مقاو. شود مي ع

گر نظر در ليك
تمرينـ كـه  اند
حس افزايش و ز

ــي بهب پژوهش
ا داراي ســالان

هواز تركيبي ن
ش گزارش نين

ح در ويژه به ي
پاسخ افزايش ب

بافت در سولين
كاهش باعث يل
ضداكسايشـ ت
انسولين به مت

زنج نتيجه در.
)30.( 
زنجبيل از دهتفا
ا نبوده تاثير ي

زنجبي از ستفاده
اشاره قند هش
د به مبتلا يمار

١٠٧ 
مج                       

 يش
ن و
ـافه
 ـايج

 بــا ه
اي
 كــه
 تين
لاف
 انـد 
 نـي
 ســي
 تين
 ش
 متي
 راي
 يـت
 بـه 
 بـر 
 ـان
 دن
 ـت
 ايج
 ـات
 ران
 رمي
 يـق
ـاثير
ومت

 در ي
 و ي

 مـي
 بـه 

 بـه  
 بـا  ب
 و ي
 هاي

التهابي
مقاوم
اينكه
ســيگ
دهند
شوند
شوند
انج

افزايش
سلوله
سلول
ك مي

باعــث
گلوكز
عضلا
پاسخ
انسولي
تدريج
شروع
متابول
ا داده

گلوكز
در

بزرگس
تمرين
همچن
تناوبي
موجب

انس به
زنجبي

ظرفيت
مقاوم
.است
باشد
است

بي نيز
است به
كاه و

بي 81

                           

افزاي وجود با كه
ت بـه انسـولين
فراد داراي اضـ

نتـ پـژوهش،  ه
همــراه مـوازي

هـا يافته با مسو
كانــد داده ــان

ويسفات سطوح
امـا بـر خـلا. )1
داده نشـان  ت

معن تفـاوت  وت
بررس ).22ــت (

ويسـفات روي ر
پـژوهش در هـم 

اسـتقام پروتكل
ــر بيشــتر را ي ب

فعالي طالعـه اي
را جلسـه  هـر 
خـود  اي هفتـه
پايـ در را فاتين

بـود طـولاني  ل
فعاليـ تـأثير  ن

نتـا تـوان  نمـي
مطالعـ بـين  از

همكار و سلامي
سـر سـطح  بـر
تحقي نتـايج  با

ين پژوهش تـا
مقاوبر  ليزنجب

  ه است.
ناكـافي پاسـخ
اسـكلتي ضـلات
م تعريـف  ولين

منجـر  سـولين
التهـابيهـاي

چـرب سيدهاي
نيايمهاي  سلول
مسـيره سـازي

                         

 

ك بود اين حاضر
ولين و مقاومـت
داري در وزن ا

پيشينه راساس
تمــرين شـيوه
هم. است قيض

نشــ مطالعــات 
معنادار فزايش
15( شـد  يابتي

ـي از مطالعـات
متفـاوهـاي   ت 
اســ نكــرده ــاد
بـر گرفتـه  جـام

مختلف، حققان
پ نوع اه مدت،

اســتقامتي و ي
در مط. انـد  ده

در كيلوكـالري
ه 12 تمرينـي

ويسـف كاهش و
دليـل بـه  مه ي
ميـزان نبـودن  ص 
ن آنـان،  شدة ش

.كـرد  مقايسـه
الاس شيخ مقالة
ب مقاومتي ليت

بنابراين )؛24(
ديگر از نتايج ا

مصرف ز همراه
بوداضافه وزن  

يـك  عنـوان  
عض كبد،( نسولي
انسـو گردش ر

انس گيرنده ين
ه واسـطه . شـود

اس وها  يتوكاين
س در را التهابي 

س فعـال  بـا .نند

http://rjms       

 كاران

حا پژوهش لي
انسـو كـاهش  

ييرات معني د
بر . نشده است

ش دو تــاثيرات 
نق و ضد  جبيل

برخــي حاضــر
اف سبب رزشي
ديا چاق مردان

، برخـپـژوهش 
شـدت با رزشي

ايجــ يســفاتين
انج هاي وهش

محق كه كند ي
كوتا هم و دت
ــاومتي از ـي مق
كرد انتخاب ود
كي 100 حجم 

ت برنامـة  از شي
و كردند عمال
ولي )؛23( دند

مشـخص هـم  
گزارش نتايج ر

مق آن با را اضر
م به ميتوان ط

فعالي آن در كه 
( نداشت تأثير 

يكي د.مسوست
ه يمواز نيمر
ا يبانوان داران 
به انسولين به 

انسو به حساس
د سطوح به) ي
پروتئي تعداد ش
ش مي انسوليم 

ساي توليد يش
ا مسيرهاي ن،
كنن مي فعال را

.iums.ac.ir

و همكيتختميمر

 بحث
اصل يافته

ويسفاتين،
WHRتغي ،

وزن ايجاد
زمينـه  در

زنج مصرف
ح پــژوهش
ور تمرينات

م و زنان در
هاي پ يافته

ور تمرينات
وي در داري

پژو پيشينة
مي مشخص

بلندمد هاي
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و پژوهش
د مقاومتي
حا پژوهش
فقط مختلف
كرد اشاره
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تم وهيشدو 
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. شـود  ي
ــان ش  بي
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 داري عني

 ايـن هـاي  
 و مـوازي 

هـاي   فتـه 
32-40.( 

 مطالعات
 تحـت  تر

 در. سـت 
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 مــاه، 2 ت
 2 نـوع  ي 

 و رينـات 
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سندر يها شاخص و

ه حيـواني  ـات 

گليسـيريد ـري 
كـه : انـد  ـوده 

حركـات فزايش
( است شده ده

گليسـيريد ـري 
ــت و ــزان فعالي

آ نتيجـه  در ـه 
شـ تجزيه خوني
يابـد مـي  هش
REBP ژن يـان 

C  كنند تنظيم
اسـت گلـوكز  
مي گليسيريد ي
ــبب  ــاهش س ك

ACC1 نيـك 
چ تجمع كاهش

مقاوم بهبـود  و 
مط ايـن  در ين 

مع تاثير جبيل
هـ يافتـه . شـت 

م تمرينـي  يوه 
H  ياف بـا  مشـابه

2اسـت(  يـزاده 
م ساير و حاضر

كمت HDL رات
اس مـوازي  ـرين 

مص كـه  دادنـد 
مــدت بــه روز 

ديـابتي يمـاران 
تمر انجـام  با ضر
L  ايجـ تفـاوتي
تح بـا  حاضـر  ه 

ت نـوع  بـه  ـوط 
مـي زنجبيـل  ي

زنج تـاثير  ـدم 
 عليـزاده ـاي  
م كـاهش  ـبب 

             ms.ac.ir

و ويسفاتين بر بيل

مطالعـ از ـادي 

تـ كـاهش  ـده 
نمـو توجه ورت

اف و روده ليپاز 
رو در چربي ب

تـر آوردن ايين
ــزايش ق ــ اف مي

كـ است عروقي
خ عروق در جود
كا پلاسما در 

بي كـاهش  بب 
CHREBP ئين
وهـا   چربي سم
تري به اضافي 
ــروتئين، ـن پ

ليپوژن و وژنيك
ك سبب و شده 

سرم گليسيريد
همچنـي .)42(
زنج مصرف و ي

LDL  ندا سـرم
شـي دو تاثير م
HDL ميـزان  

علي و  محلوجي
HD ح مطالعه در

تغيير كه است
تمـر و غـذايي   

د نشـان  طلايـي 
در زنجبيــل م
 LDL بيم در را
حاض پژوهش ر
LDL  ميـزان  ر
مطالعـه نتايج ي
مي تواند مربـ لا

مصرفي زدو ين
عـ مورد در لعه

LDL، هـ يافته با
سـ زنجبيـل  ه 

          

زنجب مصرف و ازي

زيـ تعدادهاي
 )37-39.(  

شـ ذكر قيقات
صو بدين را يل
مهار سبب يل
جذب كاهش و

پا در گياه اين
ــق زا ــالا طري

ع ليپاز روتئين
موجو سيريدهاي

ها آن ميزان ه،
سـب زنجبيـل  ي

پروتئ. شود مي
متابوليس در ي
كربوهيدرات ل

ــان هش ــ بي اي
گلوكوهاي  ئين
فسفاتاز 6 وكز

گ تري كاهش
 شـود  مي ين

موازي تمريني 
L و HDL زان
عد مورد در عه
بـر  زنجبيل ف

م ، سانيان عات
DL تغير عدم

ا اين احتمالا ه
رژيـم اجـزاي 

ط محلوجيو عه
گــرم 3 و 2 ـب
كلسـترول  ست
در ولي دهد ش
در زنجبيـل  ف

همخواني عدم
ن شده احتمالا

همچني و شده 
مطال اين هاي

L كلسترول ح
اگرچـه. است و
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نتيجه
طرفي
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د مقايسه

مـد بـه  نجبيـل
شـ مـي  ناشـتا 

ديـ همچنـين 
م دو مـدت  بـه
توا مـي  ولـي  د

هشكـا  را سـولين
داري معنـي  ـر

بيمـار بـه  مبتلا
نش مشـاهده  دو
تو مي آن علت ه
.باشد بدني ت

طـولا مصـرف 
مقاومـ بر را تي
زنجبيـل،  -1

مقـاوم تمـرين
يـ روزانـه  تفاده
گ هاي ودنيآزم
2 گـروه  دو ي
شـامل كـه  را ه
اج هفتـه  10 
هفتـه 10 از د

گـر دو در ولين
مقـاومتي نـات

اي كــه حــالي ر
بـا تغيير بدون
مطالهـاي   تـه

هف هشـت  كـه
مقاومـ زنجبيـل

كـاه را دو ـوع
همـراه ـاومتي

ديـابت زنـان  ين
همســو كــه )3

همـ مـوازي  ن
,DL, LDL( ي
نـدا تـاثير  وزن

شـي دو تـاثير  م
گليسـيريد ري

شم،27دوره  ي

زن پـودر  گـرم  
خـون  قنـد  ش

.دارد مخـواني
ب روز در جبيل

نـدارد ناشتا ن
انس به مقاومت

 ديگـري تغييـ
م بيماران و لم

د نـوع  ديابـت  
كه ندارد خواني

فعاليت تاثير يا 
دوره يـك  ثير

مقاومت مرينات
گـروه،  4 در ق 
ت -3 دارونما، ف

اسـت و دارونمـا
آ توسط) نتوما

هاي آزمودني و 
پيشـرونده متي
مـدت بـه  بـود
بع داد نشان ده

انسـو بـه  مـت
تمرين و رونمـا

در. يافــت دار ي
زنجبيل و نما

يافت بـا  همسـو  

شده است ك ش
ز ملمك مصرف

نـ ديابت به تلا
مقـ تمرين فته

انسولي به اومت
36( داد ـاداري

  .باشند مي 
تمـرين شـيوه  و

ليپيـدهـاي   خ 
و اضـافه  داراي

عـدم مـورد  در
تـر بـر  زنجبيل

م پزشكي رازي

3 روزانـه  صرف
كاهش سبب ه،
هم ما تحقيق با

زنج گرم 2 صرف
خون قند ميزان

م شاخص و سرم
در پـژوهش. 
سال افراد خون 

بـدون  يا با ني
همخ ما نتايج ا

و زنجبيل شتر
تاث رسيبر در ن

تم با همراه يل
چـاق مـردان  ن

مصرف با ومتي
د 4- و زنجبيل

زين( زنجبيل ل
هفته 10 مدت

مقـاوم روتكـل 
بـ مقاومتي زش
آمد بدست يج

مقاوم شـاخص  
دا بـا  يقـاومت 
معنــي كــاهش

دارون گروه دو ر
يافته اين كه  
 .باشد 

گزارش نيز شي
مص با همراه زي

مبت چاق زنان ن
هف ده و. )35د(
مقا دار سياه ي
معنــا كــاهش 

حاضر پژوهش
دو هك ـ داد شان

نيمـرخ بر جبيل
د بانوان سترول

د مطالعـه  يـن 
ز مصرف و زي
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مص كه داد
هفته هشت
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مص كه شد

م بر تاثيري
س انسولين

.)32( دهد
قند ميزان
كرون عروق

با كه )33(
بيش مصرف

همچنين
زنجبي مدت

انسولين به
مقاو تمرين

ز مصرف با
كپسول گرم

م به 3 و 1
پر يـك  هم

ورز حركت
نتا. نمودند

مداخلات،
مق تمرينات
ك زنجبيــل
در شاخص

.)34ماند(
مي حاضر

در پژوهش
هواز تمرين

انسولين به
داد معنادار
دهي مكمل
ــوع را دو ن
پهاي  يافته

نش نتايج
زنج مصرف

TG (كلس و
ا هاي يافته

مواز تمرين
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ذ انــدازه زايش
كـاه  و شـده  
كـرده  عمل ها

افـزاي احتمـالاً 
مطالعه مدت

 . د
مـوازي تمـرين 

زنـ در ترولس ـ
ناهمسـو  ولـي

مصــ عليــزاده ه
تـاث حيـواني  ت

ك رسـيد  نتيجه
لسـترك آنـزيم
كلسترول ديل

كلسـتر غلظت
تركيبـا كـه  ده

ك در كلسترول
بررسـي مطالعـ

هـ طالعـه ه در م 
تمرينـي متفـاو

خـو  اين نـاهم
نسـبت داد. الب
ل سـابقه تمـر
 نوع ورزش كه
ي ايـن تفـاوت
در اكثر مطالعـ
ديگر فرق دارند
دم كنتـرل ميـ
 قابـل ذكـر اس
ـل هـم از كنتـ
ن محدوديت ها

  آيد.

 تحقيـق، تركي
ـل زنحبيـل ،
 و اسـتفاده از

تـاخص شـدن
سفاتين و پروف

                         

 

افــز ســبب ــالاً
اكسـيد داينده
ماكروفاژه سط

ند، همچنـين
طول افزايش و
شو LDL دار 

شيوه دو طالعه
كل ميـزان  بر ت
و. كنـد  ايجاد ي

مطالعــه در ش،
مطالعـات ـترول
ن اين به ليزاده
فعاليت زايش

تبد افزايش و ي
كاهش نتيجه

شـد مشاهده ن
بيوسنتز مهار 
با توجـه بـه ب 

ر بيان كرد كـه
هـاي ت پروتكل

توان دليل  به
كـل تمرينـي ن
 اصلي از قبيـل
گي جسماني،
ل اصـلي بـراي

طوري كه د  به
عه به مطالعه د
ن پژوهش عـد
زمودنيها بـود.

تحبيـصـرف ز
شود اين اد مي

رل محقق در آ

هاي اين يافته
 و مصرف مكمـ

انجامـد ي مـي
 به منظور مشخ
 زنحبيل بر ويس

http://rjms       
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احتمــ ولــي د،
زد عنوان به و ه

توسها  آن اشت
كند مي وگيري

و دريافتي بيل
معني كاهش ب

مط اينهاي  ته
نتوانست  جبيل

تغييري وزن فه
پــژوهش ايــني 
كلسـت ميـزان  ر

عل. است داشته
افز سبب جبيل

كبدي كسيلازو
ن در و صفراوي

همچنين. شود 
سبب زنجبيل 
.)40( شوند ي
توان اين طور ي

ژوهشگران از پ
ردند كه شايد
ا به نـوع پروتك
ز ديگر عوامل

ي، سطح آمادگ
وانند يك دليل
م پوشي كرد، ب
ها از يك مطالع

هاي اين دوديت
افتي توسط آز

حوه صـحيح مص
. پيشنهارج بود

ي آتي در كنتر

  گيري
كلي، بر طبق ي
مرين ورزشي

سقاتين سـرمي
شود. هرچند 

زشي و مصرف

.iums.ac.ir

و همكيتختميمر

LDL نشــد
LDL شده

بردا ندهده
جلو آتروژنز
زنجب مقدار
سبب تواند

يافت طبق
زنج مصرف
اضاف داراي
هــاي يافتــه

در زنجبيل
د معناداري
زنج احتمالاً

α-7 هيدرو
ص اسيدهاي

مي سرمي
در موجود
ميها  موش

مختلف مي
مختلف، پژ
استفاده كر
در نتايج را

توان ا نمي
نوع آزمودني

تو ميكدام 
باشد چشم
اين متغيره
جمله محد
كالري دريا
ميزان و نح
محقق خار

هاي پژوهش
  

گ نتيجه
به طور ك
دو عامل تم
كاهش ويس

يتوصيه م
تمرين ورز
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