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      چكيده
 

ــاري عامل  زمينه و هدف: ــه بيم ــتلا ب ــياصلي اب ــاي قلب ــي    اي كبديهو آسيب  عروقي -ه ــوده چرب ــزايش ت هدف  .  باشدمياف
اضـافه    يزنان دارا  يكبد  ايهم ينزآبا مصـرف برگ لوكوات بر    يتناوب  يو هواز  يتداوم  يهواز  ناتيتمر  ريتاث  تعيينپژوهش حاضـر  

  . بود وزن
  هدفمند  صورت  نفر از زنان اضـافه وزن شـهر قم به  90.  بود  زمونآپس  -زمونآشيبا طرح پ  يتجرب  مهين  پژوهشروش   :روش كار

برگ    همراه مصــرف  هوازي تدامي  نيتمر،  مصــرف لوكوات،  هوازي تناوبي،  تمرين هوازي تداومي  نفر  15مســاوي    به شــش گروه
هفته با ســه   8به مدت    پروتكل تمريني.  ندشــد  م يو گروه كنترل تقس ــ  برگ لوكوات  همراه مصــرف  يتناوبهوازي    نيتمر،  لوكوات

درصــد ضــربان قلب   55-60با شــدت  اي مداوم بدون اســتراحت  هدويدنبرنامه تمرينات هوازي شــامل  .  جلســه تمرين اجرا شــد
ــامل  ،  ياذخيره ــافت  ايهدويدنبرنامه تمرينات تناوبي ش   80- 85شــدت  متر با    600و   400،  300،  200،  100اي  هتناوبي به مس
  يتوك   يبيتعقزوجي و تحليل كورواريانس و آزمون   يآزمون تا با اســتفاده از روش آماري  هداده.  بودي  اضــربان قلب ذخيره  درصــد

  . تجزيه و تحليل شد
  كبدي زنان  هايآنزيم   بر  لوكوات  برگ  مصــرف  همراه با  تناوبي  و  تداومي  هوازي  نتايج نشــان داد هشــت هفته تمرينات  :اهيافته
به همراه عصــاره با گروه    نيتمر  هايگروه  نيب  يارديكه تفاوت معن نتايج آزمون توكي نشــان داد. اري دارددمعني اثر وزن  اضــافه

  . داردوجود  نيكنترل و گروه كنترل با گروه تمر
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Abstract    
 
Background & Aims: Overweight and obesity are among the most prevalent chronic health 
conditions worldwide and are strongly associated with the development of metabolic disorders, 
cardiovascular diseases, and liver dysfunction. The growing prevalence of obesity has become a 
major public health concern, particularly among women, due to its contribution to non-alcoholic 
fatty liver disease (NAFLD) and elevated liver enzyme concentrations. Increased adipose tissue 
accumulation is recognized as a major factor contributing to hepatic steatosis, oxidative stress, 
inflammation, and impaired liver function. Elevated serum levels of liver enzymes, including 
alanine aminotransferase (ALT), aspartate aminotransferase (AST), and alkaline phosphatase 
(ALP), are commonly used as biomarkers of liver injury and metabolic disturbances. 
Lifestyle modifications, particularly regular physical activity and nutritional interventions, are 
considered effective non-pharmacological strategies for improving liver health. Aerobic exercise 
has been shown to enhance energy expenditure, improve lipid oxidation, reduce body fat, and 
alleviate hepatic fat accumulation. Likewise, medicinal plants with antioxidant and anti-
inflammatory properties have attracted considerable attention as complementary therapeutic agents. 
Loquat (Eriobotrya japonica) leaf extract contains abundant bioactive compounds, including 
flavonoids and phenolic substances, which exhibit hepatoprotective, antioxidant, and anti-
inflammatory effects. Although previous studies have independently examined the effects of 
exercise or loquat supplementation, limited evidence exists regarding the combined effects of 
continuous aerobic exercise, intermittent aerobic exercise, and loquat leaf consumption on liver 
enzymes in overweight women. Therefore, the present study aimed to investigate the effects of 
continuous and intermittent aerobic training, with and without loquat leaf supplementation, on liver 
enzyme levels in overweight women. 
Methods: This study employed a semi-experimental design with pre-test and post-test 
measurements. The statistical population consisted of overweight women living in Qom, Iran. 
Ninety participants aged 20–30 years with a body mass index (BMI) between 25 and 30 kg/m² were 
purposefully selected and randomly assigned to six groups (n = 15 per group): (1) continuous aerobic 
exercise, (2) intermittent aerobic exercise, (3) loquat leaf supplementation, (4) continuous aerobic 
exercise combined with loquat leaf supplementation, (5) intermittent aerobic exercise combined 
with loquat leaf supplementation, and (6) control. Participants completed an eight-week intervention 
consisting of three training sessions per week. Continuous aerobic exercise involved uninterrupted 
running at an intensity of 55–60% of heart rate reserve (HRR). Intermittent aerobic exercise 
consisted of interval running over distances of 100, 200, 300, 400, and 600 meters at an intensity of 
80–85% HRR. Exercise intensity was calculated using the Karvonen formula and monitored using 
Polar heart-rate monitors. The supplementation groups received loquat leaf extract capsules 
containing 250 mg of loquat leaf extract (LLE). Anthropometric measurements, including body 
weight, height, body fat percentage, and BMI, were obtained before the intervention. Venous blood 
samples were collected after an overnight fast before and 48 hours after the final training session. 
Serum levels of ALT, AST, and ALP were measured using enzymatic methods and commercial 
laboratory kits. 
Data normality was assessed using the Shapiro–Wilk test. Within-group changes were analyzed 
using paired-sample t-tests, while between-group differences were examined using analysis of 
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covariance (ANCOVA) followed by Tukey’s post hoc test. Statistical significance was set at p < 
0.05. 
Results: The findings demonstrated that eight weeks of intervention significantly improved liver 
enzyme profiles in overweight women. Paired-sample t-test results revealed significant reductions 
in serum AST, ALT, and ALP levels in the continuous aerobic exercise, intermittent aerobic 
exercise, loquat supplementation, continuous aerobic exercise plus loquat supplementation, and 
intermittent aerobic exercise plus loquat supplementation groups. No significant changes were 
observed in the control group. Analysis of covariance indicated significant differences among 
groups for AST, ALT, and ALP concentrations in the post-test measurements (p < 0.001). 
Furthermore, Tukey’s post hoc analysis demonstrated that the exercise-plus-supplement groups 
exhibited significantly greater improvements compared with the control group. Both continuous 
aerobic exercise combined with loquat supplementation and intermittent aerobic exercise combined 
with loquat supplementation produced the most pronounced reductions in liver enzyme levels. 
The results also indicated that aerobic exercise alone was effective in reducing liver enzyme 
concentrations, suggesting an improvement in liver function and metabolic health. Continuous 
aerobic exercise enhanced fat oxidation and energy expenditure, thereby reducing hepatic fat 
accumulation and improving liver enzyme status. Similarly, intermittent aerobic exercise, 
performed at higher intensities, appeared to stimulate metabolic adaptations that contributed to 
enhanced lipid metabolism and reductions in markers of hepatic stress. 
The beneficial effects of loquat leaf supplementation may be attributed to its rich antioxidant and 
anti-inflammatory properties. Bioactive compounds present in loquat leaves have been reported to 
reduce oxidative stress, inhibit lipid peroxidation, improve antioxidant enzyme activity, and protect 
hepatocytes from damage. The combination of exercise and loquat supplementation likely produced 
synergistic effects by simultaneously enhancing metabolic function and reducing oxidative injury 
within the liver. 
Conclusion: The present study provides evidence that both continuous and intermittent aerobic 
exercise can effectively improve liver enzyme profiles in overweight women. Moreover, combining 
these exercise modalities with loquat leaf supplementation appears to amplify these beneficial 
effects. The observed reductions in AST, ALT, and ALP suggest improvements in liver function 
and a potential decrease in the risk of developing obesity-related liver disorders such as non-
alcoholic fatty liver disease. 
Several physiological mechanisms may explain these findings. Aerobic exercise increases energy 
expenditure, enhances mitochondrial function, improves insulin sensitivity, and promotes fatty acid 
oxidation, thereby reducing hepatic lipid accumulation. Additionally, exercise-induced 
improvements in body composition and reductions in visceral adiposity may contribute to lower 
levels of hepatic inflammation and cellular damage. Loquat leaf extract may further support liver 
health through its antioxidant activity, suppression of reactive oxygen species production, regulation 
of lipid metabolism, and enhancement of endogenous antioxidant defenses. The combined 
intervention appears particularly promising as a complementary and non-pharmacological strategy 
for managing obesity-related liver dysfunction. Given the increasing prevalence of overweight and 
obesity among women, implementing structured aerobic exercise programs alongside natural 
antioxidant supplementation may provide a practical and cost-effective approach to improving liver 
health. In conclusion, eight weeks of continuous aerobic exercise, intermittent aerobic exercise, and 
loquat leaf supplementation significantly reduced liver enzyme concentrations in overweight 
women, with the greatest improvements observed when exercise was combined with loquat 
supplementation. These findings support the use of aerobic exercise and loquat leaf extract as 
complementary therapeutic approaches for enhancing liver function and preventing obesity-related 
liver disorders. Future research should investigate longer intervention periods, different dosages of 
loquat extract, and additional metabolic biomarkers to further clarify the underlying mechanisms 
and optimize intervention strategies. 
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 و همكاران فرد يافشار ديناه

  مقدمه
ــافه وزن بيماري مزمني ــت  چاقي و اض كه داراي    اس

يوع با ر جهان در    لاييشـ راسـ دميسـ دهه    5/3طي . باشـ
افتـه  ه دوبرابر افزايش يـ ــيوع چـاقي در جهـان بـ اخير شـ

ت ( ان مي  هابينيپيش  . )1اسـ ال دنشـ   2030هند تا سـ
بـه طور تقريبي نيمي از جمعيـت جهـان چـاق و يـا داراي  

ــافه وزن خواهند بود ــاس آخرين گزارش  .  )2( اض بر اس
  1/ 9بيش از    2018در سـال  ،  بهداشـت جهاني  سـازمان
درصــد) از جميت بزرگســال داراي اضــافه   39ميليارد (

ر جهان بين  راسـ تند و در سـ الوزن و چاقي هسـ   هاي سـ
ت (  2018تا   1980 ده اسـ چاقي .  )3بيش از دو برابر شـ

و اضــافه وزن از جمله عوامل خطر ســاز مســتقل براي 
ــت ( ــعه بيماري كبد چرب غير الكلي اس طبق  . )4توس

فعـاليـت بـدني در طول   ميزان،  مطـالعـات جـديـد در ايران
دهه اخير در حال كاهش اسـت و از طرفي ميزان چاقي 

ــا ه وزن در بين زنـان و مردان ايراني قـابـل توجـه ف ـو اضـ
يوع كبد چرب در جامعه روند افزايش ـ ت و شـ   دارد  ياسـ

ان داده. )5( طوح بالاي آنزيمامطالعات نشـ اي  هند كه سـ
ل دي مثـ د    ALTو    AST   ،ALPكبـ اي كبـ ارهـ ا بيمـ بـ

مكانيسـم اصـلي كه . )6چرب غير الكلي مرتبط اسـت (
ــودميمنجر بـه بروز كبـد چرب  ور كـامـل  ط هنوز بـه،  شـ

ــت ــن نيسـ ــندرم  ، اما عواملي همچون چاقي؛  روشـ سـ
،  ژنتيك ، كسـيداني در بدنايكمبود منابع آنت،  متابوليك

ــالم و ب ــبك زندگي ناس ــب  تيس حرك و تغذيه نامناس
 بنابراين.  )7(  وانند در بروز اين بيماري مؤثر باشندتيم

براي اختلالات كبـدي در افراد    جـديـد  مـداخلات درمـاني
 هاي مكملاســتفاده از  ، شــامل كاهش وزن  اضــافه وزن

  . گياهي و انجام تمرينات ورزشي منظم است
اليـت بـدني ب ـ نوان يـك درمـان غير دارويي براي  ع  هفعـ

ورزش يك ، از لحاظ تئوريكي. بيماري كبد مطرح اسـت
با ارزش درماني و ارزش پيشگيري  ،  مداخله ارزان قيمت

ــت ــت.  اس ــان داده اس   تمرينات متعاقب، تحقيقات نش
  بيمـاران داراي كبـد  در  كبـدي   آنزيمي  مـاركرهـاي   هوازي 
د  عملكرد  و  كـاهش  اري ديور معنطه  ب ـ  چرب  بهبود  كبـ
دمي چربي .  )8(  يـابـ ذخيره  كـاهش  ا  بـ هوازي  تمرين 

رژي  انـ نــه  زيـ هـ زايـش  افـ ــط  وسـ تـ بــدي  در  ،  كـ ود  بـ هـ بـ
كاهش در چاقي ، اكسـيداسـيون ليپيد عضـله اسـكلتي

كاهش در چربي زيرپوسـتي و ،  شـكمي و چاقي كل بدن
 ــ ــنـدتوانـد  ميد چرب آزاد  ي ـاسـ . )9(  كمـك كننـده بـاشـ

ــع  كي ـ،  يتنـاوب  نيتمرهمچنين  ــتهـا  يب  تي ـوضـ   يياشـ
ذر ا دمي  جـاديزودگـ ه برا  كنـ دت كم  ي كـ از    يمـ پس 

،  ندازد ايم  قيرا به تعو  ياحساس گرسنگ  يورزش  تيفعال
ــت  نيامـا ا ــو.  اثر كوتـاه مـدت اسـ   ني تمر  گريد  ي از سـ

تغ  يتنــاوب ــرف  ي انرژ  رييدر  طر  يمصـ در    رييتغ  قياز 
  ي دها يپپت  نيهمچنو  ييو اشتها  يگرسنگ  هاي گناليس

 ــ  يميتنظ كوتاه تا بلند مدت    هاي گناليدر ســـطوح سـ
ات  .  )10(  افراد چـاق نقش دارد العـ ايج مطـ ــان ازنتـ   نشـ

اي مختلف زيسـتي  هاثربخشـي تمرينات تناوبي بر جنبه
آن   د  فوايـ از  و  د  توانميدارد  اننـ مـ عواملي  بهبود  ه  :  بـ

هوازي  بي  و  هوازي  عروقي ،  آمـادگي  و  قبلي  ،  عوامـل 
اره   و  كاهش وزن،  نيمرخ ليپدي  لاني اشـ حفظ توده عضـ

ه نظر م،  مجموع   رد.  )11كرد ( ات  ريبـ ه تمرينـ ــد كـ سـ
ولي با ،  موثر اســتكبدي   هاي مكاهش آنزي  درورزشــي  
(تمرينات   ميزان كارايي انواع تمرينات ورزشــي  اينحال

داومي هوازي و هوازي  اوبي)  تـ ــطوح   تنـ اهش سـ در كـ
عيت بيماري به طور كامل   هاي آنزيم كبدي و بهبود وضـ

  . مشخص نشده است
يبه همراه فعاليتامروزه    تجويز برخي از  ، هاي ورزشـ

اضــافه وزن  بيشــتر    كنترلهاي گياهي در جهت مكمل
ــت از جملـه اين .  )12(  مـدنظر محققين قرار گرفتـه اسـ

ل اي مكمـ اهش وزن مي  هـ اهي موثر در كـ ه تگيـ وان بـ
  ي دارا   زيعصـاره برگ لوكوات ن. برگ لوكوات اشـاره نمود

از اتانول   يناش ـ  تيدر برابر سـم ي كبد  ياثرات محافظت
 هاي هگون  ليكاهش تشـك،  كبد يسـرطان هاي لدر سـلو

 ــ اكسـ ــلول  ژنيفعــال  سـ  ــفعــال  شيافزا،  يداخــل    تي
 ــايآنت زنـده مـانـدن    شيافزا  نيو همچن ي كبـد  يداني ـكسـ

  نيشــي اوكا و همكاراندر پژوهش  .  )13(ســلول اســت 
ــطح   ا كـاهش معني دار سـ ، ALTبهبود عملكرد كبـد بـ

AST ده اسـت   با مصـرف اهده شـ اره بذر لوكوات مشـ عصـ
و همكاران  ابراهيم    همچنين نتايج پژوهش محمد.  )14(

ــال   ــان داد كه 1400 در س ــاره برگ نش ــرف عص مص
با شــدت بالا منجر به  يتناوب  ناتيلوكوات به همراه تمر

مبتلا بـه كبـد چرب   مـارانيدر ب ي كبـد هـاي ميكـاهش آنز
با   كانكل و همكارانشهمچنين  . )15(  ودش ـيم  يرالكليغ

پرچرب   ييغذا  مياز رژ يكبد چرب ناش ـ  ي مطالعه بر رو
ه   د كـ ده كردنـ ــاهـ د  UAمشـ و    AST  ،ALP،  وزن كبـ

ALT  ــاره برگ لوكوات  نيبنـابرا. هـددي ـرا كـاهش م عصـ
بر كبد    يخود اثر حفاظت يسـتيز  هاي تيبا فعال تواندمي
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اضافه وزن يزنان دارا يكبد يهاميمصرف برگ لوكوات بر آنز و يهواز ناتيتمر ريتاث  

د ال كنـ ه نظر م،  جموع مرد.  )16(  اعمـ ــد  ريبـ   لي ـدلسـ
تحق زم  قـاتيكمبود  در  دق،  نـهيموثق  نوع   قياثرات  و 

ــرف برگ لوكوات بر افراد دارا   نـاتيتمر   ي همراه بـا مصـ
هنوز به طور كامل مشـخص   ي كبد  مياضـافه وزن و آنز

 .ستين
امروز   هدر جامع عيمشـكلات شـا ياضـافه وزن و چاق

  شي هسـتند كه در جامعه رو به افزا  يمشـكلات و  هسـتند
ث بروز ب اعـ د و بـ ــتنـ اريهسـ اي ي مـ د    يمختلف  هـ اننـ مـ

ــار خون بالا و ب، ابتيد، يقلب  هاي ي ماريب   ي ا هيماريفشـ
ــونـدميمرتبط    ي كبـد كـاهش وزن و بهبود   ي براكـه    شـ

ــلامـت كل داوم  ي هواز  نـاتيتمر،  بـدن  يسـ   ي و هواز   يتـ
در  . نداهمؤثر شــناخته شــد  هكاررا  كيبه عنوان   يتناوب

ميـان   ناين  لوكوات  برگ  ــرف  بهبود   توانـدمي  زيمصـ
 كيبرگ لوكوات به عنوان  . كند ليسـلامت كبد را تسـه

و ضـد   دانيضـد اكس ـ،  با خواص ضـد التهاب  ييدارو  اهيگ
  راتيشــناخته شــده اســت كه ممكن اســت تاث  روسيو
در كاهش التهاب و بهبود ســلامت كبد داشــته   ي ديمف

  ي ز هوا  ناتيمصـــرف برگ لوكوات در كنار تمر. باشـــد
به بهبود ســلامت كبد   تواندمي  يتناوب  ي و هواز  يتداوم

ــكيو كـاهش ر . كمـك كنـد  ي كبـد هـاي ي مـاريبروز ب سـ
  يتداوم   ي هواز  ناتيتمر  ريتاث  نهيدر زم  قيتحق،  نيبنابرا

اوب  ي و هواز ــرف برگ لوكوات بر    يتنـ ا مصـ   هـاي مينزآبـ
.  دارد  ي اديز  اريبس  تياضافه وزن اهم  ي زنان دارا  ي كبد
ا دمي  قيتحق  نيا  جينتـ ه عنوان    توانـ ا  كي ـبـ  يعلم  هي ـپـ
ــعه راهكارها ي برا ــگيو پ  يدرمان  ي توس در برابر    ي ريش
اضــافه وزن اســتفاده    ي در افراد دارا  ي دكب  هاي ي ماريب

ــود دمي  قيتحق  نيا،  نيهمچن.  شـ ه عنوان    توانـ  كي ـبـ
ــلامـت كبـد و كـاهش   نـهيمطـالعـه جـذاب در زم بهبود سـ

بروز ب دارا   ي اه ـيمـاريخطر  افراد  در  كبـد  ا  بـ   ي مرتبط 
  . ردياضافه وزن مورد توجه قرار گ

 
  روش كار 

ــر   پژوهش حـاضـ پ   يتجرب  مـهينروش  طرح  ا    شي بـ
  داراي   جامعه آماري شامل زنان.  بود  پس آزمون  -آزمون

  صـورت به يري گروش نمونه.  بوداضـافه وزن شـهر قم 
ــافـه  داراي   زنـان  بين  از  هـدفمنـد  بـه  تمـايـل  كـه  وزن  اضـ
  پژوهش و نداشــتن ســابقه تمرين هوازي   در  تكمشــار

لوكوات   برگ  مصـــرف  با  همراه  تناوبي  هوازي  و  تداومي
د به تحقيق شــامل ومعيارهاي ور. شــد  انتخاب، بودند

ســال با شــاخص توده   30الي   20زنان با دامنه ســني  
داري از سـلامت كامل ربرخو،  درصـد  30تا    25بدن بين 

آزمودني ابتلا  عـدم  بيمـارهـاي    هـاو  از  يـك  هيچ  بـه 
رائين، فشـارخون بالا تفاده از  ، ديابت و تصـلب شـ عدم اسـ

ــر معـدني و  هـامكمـل و داروهـاي    .).  .  (ويتـامين و عنـاصـ
به صــورت تصــادفي بر   شــركت كنندگان. بود  لاغري 

ــاس زمـان ثبـت نـامـه بـه  ــشاسـ گروه تمرين هوازي   شـ
داومي اوبي،  )15(  تـ ــرف لوكوات،  )15( هوازي تنـ  مصـ

برگ   هوازي تداومي همراه با مصرف  نيگروه تمر،  )15(
اوبهوازي    نيتمر،  )15(  لوكوات ــرف  يتنـ ا مصـ   همراه بـ

 ــ  )15(  و گروه كنترل  برگ لوكوات دشــــد  ميتقسـ . نـ
معيارهاي خروج شامل غبيت بيش از سه جلسه متوالي 

 ي عدم تمايل اختياري به ادامه،  جلســه غيرمتناوب  4و 
ــركـت در پژوهش ــيـب در هنگـام تمرين و آبروز  ،  شـ سـ

ســاعت قبل از شــروع    24.  بوداي ديگر  همصــرف مكمل
ــد چربي و ،  وزن،  اي مربوط بـه قـده ـداده، پروتكـل درصـ

ــاخص توده بـدني   ــد  گيري انـدازهشـ فرم    همچنين.  شـ
ورزشـي و نداشـتن -امه و فرم سـابقه پزشـكينرضـايت
  . گرفته شدنندگان كاز شركتبيماري  ي سابقه

ه  ان براي اجراي پروتكـل تمريني بـ دگـ ــركـت كننـ شـ
ي  ، رينهفته با سـه جلسـه تم 8مدت   در باشـگاه ورزشـ
ــد  حجاب ــر ش ــهر قم حاض ناظر پروژه از  . ندواقع در ش

. ظهر در باشـگاه حضـور داشـت  12صـبح تا   8سـاعت  
ســه روز را به صــورت يك در   توانســتندمي  هايآزمودن

ــروع تمرين  .  ميان براي تمرين انتخاب كنند ــاعت ش س
ذكور بود ــاعـت مـ ان تمرين يـك .  نيز بين سـ دت زمـ مـ

ــاعـت بـه طول م مجـاز بـه  هـاتمـام آزمودني. نجـاميـدايسـ
تفاده از برنامه رف   ي اسـ هر  برگ لوكوات (تمريني و مصـ

ول حاو بودند كه محقق بر   )LLE  رمگيليم  250 ي كپسـ
.  گذاشـته بود هااسـاس شـدت تعيين شـده در اختيار آن

ه ه مرحله ي هر جلسـ امل سـ  ، گرم كردن  -1: تمريني شـ
ي -2 اصـ رد كردن  -3، تمرينات اختصـ  ي مرحله  .  بود  سـ

دا   ه راه رفتن نرم (  5اول ابتـ ــد حـداكثر    20دقيقـ درصـ
پس   ربان قلب) جهت گرم كردن عمومي بدن و سـ  5ضـ

ــي   ــي بـا حركـات جنبشـ ــاصـ دقيقـه گرم كردن اختصـ

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

32
.1

18
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
6-

24
 ]

 

                             5 / 14

http://dx.doi.org/10.47176/rjms.32.118
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-8422-en.html


 ر 
 
 

٦  

  

    http://rjms.iums.ac.ir                           1404 آبان 6، 118، شماره پيوسته 32دوره    علوم پزشكي رازي مجله

 و همكاران فرد يافشار ديناه

فوقاني و تحتاني به منظور جلوگيري از آسيب    هاي اندام
دقيقه   5در آخر    وتاندوني  -و آمادگي سـيسـتم عضـلاني

ــردكردن   ــي جهت س ــش ــدميانجام حركات كش . باش
ه همچنين   ــروع تمرين و براي بـ ل از شـ ه قبـ يـك هفتـ

روز و ريتم  ، زمان، حداقل رسـاندن تأثير غذاي مصـرفي
 9تا   8بين ساعت    هاهيري همه نمونگنخو،  وزي رهشبان

صـبح و پس از حداقل هشـت سـاعت خواب و به دنبال  
ــاره    48 ــرف نكردن مواد غذايي حاوي عص ــاعت مص س

ــبانه انجام گرفت  12لوكوات و   . ســـاعت ناشـــتايي شـ
ميلي   5آزمودني در وضعيت نشسته قرار گرفته و مقدار  

خون از سـياهرگ ناحيه سـاعد (وريد آنتيكوبيتال)    ليتر
ــد ــپس نمونه خون دريافتي به داخل لوله . گرفته ش س

 هاي هنمون. آزمايش حاوي ماده ضــدانعقاد ريخته شــد
ــريعـاً بـه مـدت   ــه هزار دور در    15خوني سـ دقيقـه بـا سـ

مده براي آ تس ــد هدقيقه ســانتريفيوژ شــدند و ســرم ب
ايش اي  آزمـ دي در لول ـهـ اي هبعـ اي    هـ  منفيمجزا در دمـ

در  . راد تا زمان تحليل نگهداري شــدگيدرجه ســانت  20
 ســـطوح ســـرمي آلانين آمينوترانســـفراز،  اين مطالعه

(ALT)   با حساسيتIU/L 4  ،آسپارتات آمينوترانسفراز 
(AST)  ــيت ــاس ــفاتاز با  IU/L 2 با حس و آلكالين فس

يت اسـ ط كي IU/L 3 حسـ ركت پارهتتوسـ زمون  Ĥس ـاي شـ
(سـاخت كرج) به روش آنزيماتيك با اسـتفاده از دسـتگاه  
پكتروفتومتري سـاخت كشـور آمريكا با مقدار طبيعي   اسـ

 وAST  ،ALPبراي  (U/L) لمللي در ليترنواحـد بي  40
ALT د  گيري ندازها ه   48.  شـ اعت بعد از آخرين جلسـ سـ

،  گيرها اندازههمه  .  مجدداً انجام شد  گيري نتمرين نيز خو
  . شددر شرايط يكسان انجام 

دامي  :پروتكـل تمرين در دو  :  گروه تمريني هوازي تـ
امـه:  الف  ي مرحلـه ــيكـلربرنـ آينـده بر   هـاي يزي ميكروسـ

افت طي  ده قلبي و با توجه به مسـ اس برنامه اجرا شـ اسـ
افه بار   ل اضـ ده و اصـ ورت  شـ در گروه تمريني به اين صـ

ــت كـه در هفتـه اول تمرين ــه دويـدن  ، اسـ در هر جلسـ
ــد و اين روند به   100 ــافت تمرين افزوده ش متر به مس

ا   20علـت كم بودن حجم تمرين طي   ه تـ ــه اوليـ جلسـ
براي تثبيت آمادگي  :  ب.  ادامه يافت  هشتمابتداي هفته  

ــمـاني عمومي ب ـ ــت آمـد و جهـت ادامـه رونـد  ه  جسـ دسـ
ــرفت ــورت پالكني  تتمرينا،  پيش ــد  به ص به . دنبال ش

متري و در جلسه   500صورتي كه در هر جلسه افزايش  
ــتيم  400بعد كاهش   ــافت دويدن را داش   متري در مس

)17( .  
ــامل تركيبي از  :  گروه برنامه تمريني هوازي تناوبي ش

متر بود كه   600و   400،  300،  200،  100اي  همسـافت
ــاس   5تـا   2دور و هر دور داراي   4تـا   3در  تكرار بر اسـ

ضـربان قلب پايه براي شـروع  . ميزان مسـافت متغير اسـت
ضــربه در دقيقه و براي شــروع هر دور    140هر تكرار  

به ترتيب مدت زمان .  ضـربه در دقيقه تعيين شـد  120
دازه ه انـ ا بـ ا و دورهـ ــتراحـت بين تكرارهـ ه ااسـ ي بود كـ

براي شــروع هر    120و    140ضــربان قلب به حد پايه  
برنـامـه تمرين هوازي تـداومي بـا .  تكرار و دور پـايين بيـايـد

، مشابه در جلسات تمرين بعد از گرم كردنهاي  مسافت
دب تراحت و به طور مداوم طي شـ شـدت تمرين  . دون اسـ

ي به ابر اســاس نســبتي از حداكثر ضــربان قلب دخيره
. ا محاســـبه شـــده اســـتهروش كارونن براي آزمودني

اوبي   ام دويـدن هوازي تنـ ان قلـب هنگـ ــربـ ا    80ضـ   85تـ
ي و هنگام دويدن هوازي  ادرصــد ضــربان قلب دخيره

ي تعيين و ادرصـد ضـربان قلب ذخيره  60تا   55تداومي  
ساخت   POLARدر حين تمرين به وسيله ضربان سنج  

  . )19 و18كشور فنلاند كنترل خواهد شد (
ن ينه از فرمول (سـ ربان قلب بيشـ به  220  -ضـ ) محاسـ

ربان  تفاده از ضـ ربان قلب تمريني هر فرد با اسـ د و ضـ شـ
ــد ــبه ش ــتراحتي از روش كارونن محاس ــينه و اس . بيش

ــربان قلب بيشــينه ــربان قلب نشــان= (ض ــربان   -ض ض
  اســتراحت قلب ضــربان  –اســتراحت) × شــدت تمرين  

نج سنشــدت تمرين در هر جلســه با اســتفاده از ضــربا
  . )15( پولار كنترل شد

ــد چربي بـدن بـا انـداز  ــخـامـت چين   گيري  هدرصـ ضـ
ربازويي ه سـ تي در نواحي سـ ره و ران با ،  پوسـ فوق خاصـ

 -ي جكســون اهســه نقط ي اســتفاده از كاليپر و معادله
  . )20( شد) محاسبه 1980پولاك (
ــرف برگ لوكوات    برگ لوكواتگروه   ه مصـ هبـ هر    كـ

ــاخت شــركت   LLE  رمگيليم  250  ي كپســول حاو س
  . )21( كرد افتيرد، بود يچوافارم كره جنوب

ــع،  ي آمـار  لي ـتحل  و  هي ـنظور تجزم  بـه   يع يطب  تي ـوضـ
(مه ــهداد آزمون   نيانگي ــا  از  ــتــانــدارد)  اسـ انحراف  و 
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ــاپ  ــ ي و برا  لكيووريش از    يروهگ  ندرو  راتييتغ  يبررس
  يب يتعقزوجي و تحليل كورواريانس و آزمون  يآزمون ت

  ي ار ديدر سطح معن  ي آمار  ي اهليتحل.  استفاده شد  يتوك
ــتفاده از نر  05/0 ــخه   SPSS  ي آمار  ي فزارهاامبا اس نس
  . انجام شد 24
  

 اهيافته
ده در اين پژوهش    90درمجموع   ت كننـ ــركـ نفر شـ

ن  ركت كنندگان زن و در سـ ركت كردند كه همه شـ شـ
اي هشـاخص  1ول  در جد.  سـال قرار داشـتند 30تا    20

ار وزن انگين و انحراف معيـ ــيفي ميـ د ،  توصـ ــن و قـ سـ
 .شركت كنندگان ارائه شد

كه در گروه   نشـــان داد  لكيو-رويآزمون شـــاپ جينتا
ه آزمون و پس آزمون نمرات ب ـ  شيو كنترل در پ  يتجرب

  هندهداشـد كه نشـانبيم <P 05/0از    شـتريدسـت آمده ب
ركت كنندگان  اسـت ناي ع  شـ برخوردار    ينرمال  تياز وضـ

ــتنـد و بـا ا   كي ـپـارامتر هـاي  فرض از آزمون  شيپ  نيهسـ
  اه ه يض ـبه آزمون فر  ي برا  زوجي و تحليل كوواريانس يت

  . دياستفاده گرد
نتايج آزمون زوجي نشـان داد    2جدول  با اسـتناد به  

اي كبـدي زنـان هكـه تـاثير تمرين هوازي تـداومي بر آنزيم
در گروه    ASTنزيم  آ داراي اضـافه وزن در سـطح سـرمي 

بــا   ر  رابـ بـ تــداومـي  وازي  هـ ن  ريـ مـ و   p. value=001/0(تـ
546/4=t(  ،) بــا  برابر  تنــاوبي  هوازي   .p=001/0گروه 

value  324/3و=t(  گروه مصـرف برگ لوكوات برابر  .  بود
گروه هوازي تـداومي  ، )t=769/3و    p. value=001/0بـا (

ا ( ــرف برگ لوكوات برابر بـ ا مصـ و   p. value=001/0بـ
234/4=t(  ، ــرف برگ لوكوات گروه هوازي تناوبي با مص

ا ( ) و گروه كنترل  t=209/4و    p. value=001/0برابر بـ
ار  د) كاهش معنيt=179/0و  p. value=526/0برابر با (

در گروه تمرين    ALPنزيم  آ ســطح ســرمي . داشــته اســت
ا   داومي برابر بـ ،  ) t=416/4و    p. value=001/0(هوازي تـ

) ــا  ب ر  رابـ بـ ي  نــاوبـ تـ وازي  هـ روه  و   p. value=001/0گـ
010/4=t(  ــا .  بـود ب بـرابـر  لـوكـوات  بـرگ  ــرف  مصـ گـروه 

)001/0=p. value   947/3و=t(  ، گروه هوازي تـداومي بـا
) ــا  ب بـرابـر  لـوكـوات  بـرگ  ــرف  و   p. value=001/0مصـ

156/5=t(  ، ــرف برگ لوكوات گروه هوازي تناوبي با مص
ا ( ) و گروه كنترل  t=047/4و    p. value=001/0برابر بـ
ار  د) كاهش معنيt=084/1و  p. value=287/0برابر با (

در گروه تمرين    ALTنزيم  آ سـطح سـرمي  . داشـته اسـت
ا   داومي برابر بـ ،  ) t=648/4و    p. value=001/0(هوازي تـ

) ــا  ب ر  رابـ بـ ي  نــاوبـ تـ وازي  هـ روه  و   p. value=001/0گـ
664/3=t(  ــا .  بـود ب بـرابـر  لـوكـوات  بـرگ  ــرف  مصـ گـروه 

)001/0=p. value   028/3و=t(  ، گروه هوازي تـداومي بـا
) ــا  ب بـرابـر  لـوكـوات  بـرگ  ــرف  و   p. value=001/0مصـ

526/3=t(  ، ــرف برگ لوكوات گروه هوازي تناوبي با مص
ا ( ) و گروه كنترل  t=801/5و    p. value=001/0برابر بـ
ار  د) كاهش معنيt=084/1و  p. value=287/0برابر با (

همچنين آزمون كوواريانس جهت مقايسـه . داشـته اسـت
ا اســـتفاده شـــده كه  نشـــان داد در  هپس آزمون گروه

ر قــاديـ وAST  )001/0=p. valueمـ  (ALP  )001/0=p. 
value  و (  ALT  )001/0=p. value  تفاوت معني داري  (

  . ا وجود داردهبين گروه
ه   اد بـ ــتنـ ا اسـ ايج آزمون    3جـدول  بـ تعقيبي توكي  نتـ

ــان داد ميزان تفـاوت ميـانگين    ASTنزيم  آ اي  ه گروه  كـه  نشـ
برابر بـا  هوازي تـداومي بـا گروه كنترل  پس آزمون  گروه    نمرات 

)001/0=p. value    435/1و=M(  ،  ميزان تفاوت ميانگين
اوبي   ا گروه كنترل گروه هوازي تنـ ا    بـ  .p=001/0(برابر بـ

value    353/1و=M(  ،  مـيــانـگـيـن تـفــاوت  گـروه  مـيـزان 
 .p=0058/0(برابر با  با گروه كنترل   مصـرف برگ لوكوات 

  
  كنندگان  ي آنتروپومتريكي شركتاهشاخص   -1جدول 

گروه تمرين    متغيرها 
  هوازي تداومي 

گروه تمرين هوازي  
  تناوبي 

گروه مصرف  
  برگ لوكوات 

گروه تمرين هوازي  
تداومي با مصرف  

  برگ لوكوات 

گروه تمرين هوازي  
تناوبي با مصرف  

  برگ لوكوات 

  گروه كنترل 

  54/2  ± 66/84  75/2  ± 73/84  54/2  ± 43/84  04/3  ± 60/84  87/2  ± 84/20  79/3 ±  33/83  (كيلوگرم)  وزن
  12/2  ± 66/26  80/2  ± 10/27  76/2  ± 03/27  76/2  ± 60/26  70/2  ± 20/26  31/2  26±/53  سن (سال) 

  4/ 10 ± 93/162  4/ 97 ± 36/162  4/ 40 ± 33/162  4/ 80 ± 76/163  3/ 99 ± 16/161  3/ 22 ± 46/159  (سانتي متر)  قد
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 و همكاران فرد يافشار ديناه

value    654/0و=M(  ،  مـيــانـگـيـن تـفــاوت  گـروه  مـيـزان 
برابر  با گروه كنترل  هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات  

ا   ميــانگين  ،  )M=357/6و    p. value=001/0(بـ ميزان 
با گروه كنترل  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات  

  براي ميانگين يتجربميانگين آماره گروه كنترل و  -2جدول 
  پيش آزمون   آماره   متغير 

  (ميانگين و انحراف معيار) 
  پس آزمون 

  (ميانگين و انحراف معيار) 
 تغييرات 

 بين گروه  درون گروه 
T   سطح

  معناداري 
T   سطح

  معناداري 
  
  

  نزيم آ 
AST  

  0/ 001*   1/ 26 0/ 001  4/ 546  18/1 ± 57/16  66/0 ± 73/15  گروه هوازي تداومي 
 0/ 001  3/ 324  13/1 ± 34/17  76/0 ± 59/16  گروه هوازي تناوبي 

 0/ 001  3/ 769  93/0 ± 76/16  72/0 ± 91/15  گروه مصرف برگ لوكوات 
 0/ 001  4/ 234  93/0 ± 56/20  10/1 ± 43/17  گروه هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات 
 0/ 001  4/ 209  99/0 ± 09/18  93/0 ± 30/17  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات 

 0/ 526  0/ 179  99/0 ± 16/17  99/0 ± 64/16  كنترل 
  0/ 001*   3/ 79 0/ 001 4/ 416  21/2 ± 24/96  70/1 ± 67/94  گروه هوازي تداومي   ALPنزيم  آ 

 0/ 001 4/ 010  61/2 ± 71/95  73/1 ± 58/93  گروه هوازي تناوبي 
 0/ 001 3/ 947  87/1 ± 98/95  11/1 ± 84/94  گروه مصرف برگ لوكوات 

 0/ 001 5/ 156  91/2 ± 95/98  47/1 ± 36/96  گروه هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات 
 0/ 001 4/ 047  87/1 ± 94/97  31/1 ± 50/95  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات 

 0/ 287 1/ 084  20/1 ± 26/95  85/0 ± 06/95  كنترل 
  0/ 001*   2/ 26 0/ 001 4/ 648  85/1 ± 76/27  30/1 ± 26/26  گروه هوازي تداومي   ALTنزيم  آ 

 0/ 001 3/ 664  90/1 ± 90/27  33/1 ± 42/26  گروه هوازي تناوبي 
 0/ 001 3/ 028  90/1 ± 37/26  43/1 ± 49/25  گروه مصرف برگ لوكوات 

 0/ 001 3/ 526  04/2 ± 39/28  11/1 ± 67/27  گروه هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات 
 0/ 001 5/ 801  60/1 ± 66/28  14/1 ± 23/27  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات 

 0/ 728 0/ 351  60/1 ± 92/25  55/1 ± 78/25  كنترل 
  

  توكيآزمون تعقيبي  -3جدول 
  سطح معناداري  خطاي انحراف معيار   تفاوت ميانگين   )I)                گروه ( Jگروه (  گروه  متغير 

  001/0 265/0  435/1  پس آزمون        كنترل   گروه هوازي تداومي   ASTنزيم  آ 
  001/0 333/0  353/1  پس آزمون        كنترل   گروه هوازي تناوبي 

  058/0  331/0  654/0  پس آزمون         كنترل  گروه مصرف برگ لوكوات 
  001/0  832/0  357/6  پس آزمون         كنترل  گروه هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات 
  001/0  224/0  335/1  پس آزمون         كنترل  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات 

  668/0  323/0  140/0  پس آزمون         كنترل  گروه كنترل 
  001/0  417/0  999/2  پس آزمون        كنترل   گروه هوازي تداومي   ALP نزيم  آ 

 001/0  467/0  743/3  پس آزمون        كنترل   گروه هوازي تناوبي 
  001/0  482/0  845/1  پس آزمون         كنترل  گروه مصرف برگ لوكوات 

  001/0  557/0  499/4  پس آزمون         كنترل  گروه هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات 
  001/0  808/0  850/4  پس آزمون         كنترل  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات 

  961/0  378/0  019/0  پس آزمون           كنترل  گروه كنترل 
  001/0  426/0  483/2  پس آزمون        كنترل   گروه هوازي تداومي   ALTنزيم  آ 

  001/0  588/0  152/2  پس آزمون        كنترل   گروه هوازي تناوبي 
  002/0  490/0  693/1  پس آزمون         كنترل  گروه مصرف برگ لوكوات 

  001/0  456/0  270/3  پس آزمون         كنترل  گروه هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات 
 001/0  280/0  167/2  پس آزمون         كنترل  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات 

  877/0  555/0  087/0  پس آزمون           كنترل  گروه كنترل 
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ميزان تفـاوت  و ) M=335/1و   p. value=001/0(برابر بـا  
انگين   ا گروه  گروه كنترل  ميـ  .p=668/0(  پس آزمونبـ

value  140/0و=M( باشدمي .  
ميزان تفـاوت ميـانگين نمرات گروه   ALP نزيم  آ اي  ه ـگروه 

بــا   ر  رابـ رل بـ تـ نـ كـ روه  گـ بــا  ي  تــداومـ وازي  هـ ون  آزمـ پـس 
)001/0=p. value    999/2و=M(  ،  ميزان تفاوت ميانگين

اوبي   ا  گروه هوازي تنـ ا گروه كنترل برابر بـ  .p=001/0(بـ
value    743/3و=M(  ،  گـروه مـيــانـگـيـن  تـفــاوت  مـيـزان 

 .p=0058/0(با گروه كنترل  برابر با  مصـرف برگ لوكوات 
value    845/1و=M(  ،  گـروه مـيــانـگـيـن  تـفــاوت  مـيـزان 

با گروه كنترل برابر  هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات  
ا   ميــانگين  ،  )M=499/4و    p. value=001/0(بـ ميزان 

با گروه كنترل  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات  
) و ميزان تفـاوت  M=850/4و   p. value=001/0(برابر بـا  

انگين گروه كنترل   ا گروه  ميـ  .p=877/0(  پس آزمونبـ
value  019/0و=M( باشدمي .  
ميزان تفـاوت ميـانگين نمرات گروه     ALTنزيم  آ اي  ه ـگروه 

بــا   ر  رابـ رل بـ تـ نـ كـ روه  گـ بــا  ي  تــداومـ وازي  هـ ون  آزمـ پـس 
)001/0=p. value    483/2و=M(  ،  ميزان تفاوت ميانگين

اوبي   ا  گروه هوازي تنـ ا گروه كنترل برابر بـ  .p=001/0(بـ
value    152/2و=M(  ،  گـروه مـيــانـگـيـن  تـفــاوت  مـيـزان 

 .p=0058/0(با گروه كنترل  برابر با  مصـرف برگ لوكوات 
value    693/1و=M(  ،  گـروه مـيــانـگـيـن  تـفــاوت  مـيـزان 

با گروه كنترل برابر  هوازي تداومي با مصرف برگ لوكوات  
ا   ميــانگين  ،  )M=270/3و    p. value=001/0(بـ ميزان 

با گروه كنترل  گروه هوازي تناوبي با مصرف برگ لوكوات  
) و ميزان تفـاوت  M=167/2و    p. value=001/0(برابر بـا  

انگين گروه كنترل   ا گروه  ميـ  .p=877/0(  پس آزمونبـ
value  087/0و=M( باشدمي .  

  
 بحث

  تاثير  بررســياين پژوهش به صــورت نيمه تجربي به 
 برگ  مصـرف با  تناوبي هوازي   و  تداومي هوازي   تمرينات
دي   ي اه ـنزيمآ  بر  لوكوات ان  كبـ ه  داراي   زنـ ــافـ   وزن  اضـ

ــت هفته  .  پرداختند ــان داد كه هش ــي نتايج  نش بررس
بــا  تنــاوبي  هوازي   و  تــداومي  هوازي   تمرينــات  همراه 
 ,ALP, AST(  كبدي  ي هانزيم  بر لوكوات  برگ  مصــرف

ALTان ه  داراي   ) زنـ .  اثرمعني داري دارد   وزن  اضــــافـ
ايج آزمون تعقيبي توكي نشــــان داد  نيهمچن ه   نتـ كـ

اره    نيتمر  ي اههگرو  نيب  ي ارديتفاوت معن به همراه عصـ
تمر گروه  بــا  كنترل  گروه  و  كنترل  گروه  وجود   نيبــا 

   . داشت
  تمرينات، تداومي  هوازي   تمرينات نتايج نشـان داد كه

تداومي همراه با مصـرف    هوازي   تمرينات، تناوبي  هوازي 
تباوبي همراه با مصـرف    هوازي   برگ لوكوات و تمرينات

لوكوات   داراي   زنـان  AST  كبـدي   هـاي نزيمآ  بر  برگ 
  برو مصرف برگ لوكوات    اثرمعني داري دارد وزن  اضافه
افه  داراي   زنان  AST  كبدي   هاي آنزيم معني   اثر وزن اضـ

ــرف برگ لوكوات بـه . داري نـدارد علـت موثر نبودن مصـ
ا اثير    ASTكبـدي    آنزيمي بر  يتنهـ ــان از اهميـت تـ نشـ

 برگ  مصـرف و نحوه ASTبر آنزيم كبدي  ورزش كردن 
ــت ــادقي و . لوكوات نيز موثر اس اين يافته با مطالعه ص

ي تاثير دوازده  هفته  كه در همكاران   ي به بررسـ پژوهشـ
پرداخت و نشان   ASTنزيم  آمتي بر  سطح  تمرين استقا

ــطح   بعـد از دوازده هفتـه تمرين    ASTنزيم  آداد كـه سـ
افـت امتي كـاهش نيـ ــتقـ ــيني كـاخـك و .  )22(  اسـ حسـ

ي تمرين تركيبي هوازي همكاران   مقاومتي  -كه به بررسـ
ه    هـاي آنزيمبر نيم رخ ليپـدي و   اران مبتلا بـ كبـدي بيمـ

غــذايي   رژيم  تحــت  غيرالكي  چرب  ،  پرداختنــد كبــد 
 ASTنزيمآدريافتندكه هشـــت هفته تمرين تركيبي بر  

ت.  )23(ندارد    اثر را    يناهمخوان نيعلت ا. ناهمخوان اسـ
دت و مدت  ،  يورزش ـ  ناتيدر تفاوت نوع تمر وانتيم شـ

ه ــرا،  مـداخلـ  تي ـجمع  ي اه ـيژگيو  زيو ن  ي اهي ـتغـذ  طيشـ
ــت  ــايوكوات خواص آنتل.  مورد مطـالعـه دانسـ   يدان يكسـ

  اه كيلوكوات با فنول  تيظرف نيكه ا  ي دارد به نحو  ييبالا
.  ) 24(دارد   ي ادي ـموجود در آن ارتبـاط ز ي دهـاي ـو فلاونوئ

ــاره لوكوات   نيچند ــت كه عص ــان داده اس مطالعه نش
  ونيداسيو پر اكس  شيرا افزا  يدانيكسايآنت  ميآنز  تيفعال

م  دي ــپيل كــاهش  كبــد    هــدد  يرا  بــا   چربو  مرتبط 
تئاتوهپات ركوب   يرالكليغ  تياسـ .  ) 26و25(  كندميرا سـ

ــاره برگ لوكوات و تركيبـات آن داراي اثر   بنـابراين عصـ
دي در موش  ت كبـ ــميـ دي در برابر سـ ت كبـ افظـ محـ
ه دليـل وجود  اً بـ دتـ ــت كـه علـت آن عمـ ــحرايي اسـ صـ

ا در برگ لوكوات اســـت دهـ ايج .  )14( فلاونوئيـ ا نتـ امـ
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 و همكاران فرد يافشار ديناه

 كه تمرين تناوبي بانشــان داد  تحقيق بهرام و همكاران  
دت بالا طوح انزيم شـ رف برگ لوكوات بر سـ  ASTو مصـ
) دارد  ر  و .  )15اثـ داوودي  يـق  قـ حـ تـ تــايـج  نـ يـن  نـ چـ مـ هـ
ــان داد كـه  همكـاران   ــت هفتـه تمرينـات  نشـ تـاثير هشـ

  (AST) اسـتقامتي بر روي پارانشـيم كبد و آنزيم كبدي 
علـت  .  )27اثر دارد (  مردان مبتلا بـه بيمـاري كبـد چرب

ناشــي از نوع تمرين   توانميمتفاوت بودن اين نتايج را  
آنچه  . ورزشــي و شــدت تمرين و مدت مداخله دانســت

ــت تمرينـات هوازي تـداومي و تنـاوبي همراه و  مهم اسـ
اثر   ASTنزيمآبدون مصـــرف برگ لوكوات بر ســـطوح 

ــت كه توان ميدارد كه علت آن را   ــي از آن دانسـ ناشـ
ــرف  كنار  در تناوبي  و  تداومي هوازي   تمرينات  برگ  مص
ــطح  كـاهش  و  كبـد  عملكرد  بهبود  تواننـدمي  لوكوات  سـ
تاز فراز  آسـ افه  داراي  زنان  در  آمينوترانسـ ته وزن  اضـ   داشـ
  گياه  عصـاره  از  اسـتفاده و بدني  فعاليت  افزايش  با. باشـند
لامتر  و  تميزتر كبد، لوكوات  برگ ودمي  سـ و منجر به   شـ

ــطوح  ــافه وزن خواهد   ASTنزيمآكاهش س در زنان اض
  . شد

ايج   ه نتـ ا توجـه بـ اتبـ داومي  هوازي   تمرينـ ات،  تـ   تمرينـ
ــرف برگ لوكوات،  تنـاوبي  هوازي    هوازي   تمرينـات،  مصـ

  هوازي   تداومي همراه با مصـرف برگ لوكوات و تمرينات
اوبيت لوكوات بر  نـ ــرف برگ  ا مصـ اي نزيمآ  همراه بـ   هـ

.  اثرمعني داري دارد  وزن اضـافه  داراي   زنان  ALP  كبدي 
ــانم ــطح آنزيممي  طـالعـات نشـ كبـدي هـاي  دهـد كـه سـ

ــفاتاز در برخي از زنان داراي   (ALP) مانند آلكالين فس
اين افزايش ممكن اســت  . يابدمياضــافه وزن افزايش  

ان دهنده وجود بيماري  كبدي مانند كبد چرب    هاي نشـ
ــد زرنـدي  اين يـافتـه بـا مطـالعـات  .  يـا التهـاب كبـدي بـاشـ
  از برخي  كه به بررسـي تغييراتحسـين و دبيدي روشـن 

اي نزيمآ دي   هـ ــطح  و  كبـ اله  ب ـ  خون  اي هچربي  سـ   دنبـ
ات داومي  منظم  تمرينـ اوبي  و  تـ اي موش  در  هوازي   تنـ هـ

ن ان داد كه  مسـ  و  تداومي  تمرينات پرداخت و نتايج نشـ
هاي  آنزيم ســـطوح  در  داري  معني  افزايش باعث  تناوبي
ALP زگر زادهرب .  )28(  شــد  آزمون  از  پيش به نســبت  

اران دي و همكـ دن روي نوار   زرنـ ه دويـ د كـ گزارش دادنـ
هفته به صـــورت   12و  6  تمدگردان بدون شـــيب به 

ــطوح دتـداومي و تنـاوبي بـاعـث افزايش معني اري در سـ

  )29( نسـبت به پيش از آزمون خواهد شـد  ALPآنزيم  
ت   كه با اين مطالعه علت اين همخواني را  . همخوان اسـ

، طوري بيان كرد كه تمرين ورزشـي منظم اين توانمي
اي  نزيمآميزان   اهش  هـ دي را كـ دمي  كبـ ات.  دهـ   تمرينـ

ــي ــتقيم  تأثير توانندمي  ورزش ــتقيمي و  مس  بر  غيرمس
  تمرينات مســتقيم  اثر.  باشــند  داشــته كبدي   اي همنزيآ

ــي ــت  ممكن  ALP كبـدي  نزيمآ بر  ورزشـ   دليـل  بـه اسـ
 موجب كه باشـد  كبد به  اكسـيژن و خون  جريان  افزايش
ــطح  كـاهش  و  كبـد عملكرد  بهبود   كبـدي  هـاي آنزيم    سـ
ــودمي ات،  همچنين.  شـ ــي  تمرينـ دمي  ورزشـ ه  تواننـ  بـ

دن  چربي  و  وزن  كـاهش   نيز  اين  كـه  كننـد  كمـك  بـ
  مانند  كبدي   هاي آنزيم    سطح  كاهش  به  منجرتوانند  مي

ALP  ــود  ــورز،  همچنين.  شـ دل  اي ه ـشـ   منظم  و  معتـ
ــموم  تخليه و  كبد  عملكرد  بهبود بهتوانند مي  بدن  از س

د  كمـك ه  كننـ ــطح  كـاهش  موجـب  نيز  كـ   هـاي آنزيم  سـ
دي  ــودمي  كبـ ــيني و ،  شـ ايج حسـ ا نتـ ه بـ افتـ ا اين يـ امـ

كه در پژوهشـي به بررسـي تاثير تمرين تناوبي    همكاران
ادير لپتين و   الا بر مقـ ــدت بـ ا شـ كبـدي در  هـاي  آنزيمبـ

ــان داد كه در گروه   ــران چاق پرداختند و نتايج نش پس
، كاهش يافت  ALPتجربي نسـبت به گروه كنترل آنزيم  
علت همخواني  .  )30(  اما معنادار نيسـت همخوان نيسـت
شـدت  ناشـي از  توانمياين يافته با تحقيقات بيان شـده  

ــتت ــولي تمرين دانس اما علت عدم  ، مرين و اجراي اص
متفاوت بودن نوع همخواني با يافته حسيني و همكاران  

  . تمرين و مداخله تمريني باشد
ات و تحقي العـ ه مطـ ه بـ ا توجـ ات مختلفبـ توان مي،  قـ

ت ك ـ ه گرفـ اتيتمره  نتيجـ داوم  ي هواز  نـ اوب   يتـ   يو تنـ
د  مي ــهتواننـ د را تسـ د  لي ـبهبود عملكرد كبـ  نيا.  كننـ
به كبد    ژنيخون و اكسـ ـ انيجر  شيباعث افزا  ناتيتمر
طح   وندشيم كه موجب بهبود عملكرد كبد و كاهش سـ
ــودمي  ي كبـد  ي اهم ـينزآ   ي هواز   نـاتيتمر،  نيهمچن.  شـ

 تواندمي  زيكه ن  شوندميبدن    يباعث كاهش وزن و چرب
طرف   از.  شــود ي كبد  هاي آنزيممنجر به كاهش ســطح  

دارا،  گـري ـد لـوكـوات  الـتـهــاب ـ  ي بـرگ  ــد  ضــ و   يخـواص 
به بهبود عملكرد كبد و   واندتياسـت كه م  يدانيكس ـايآنت

ا مواد ممكن   نيا.  كمـك كنـد  ي كبـد  هـاي بكـاهش التهـ
  هاي آنزيم اســـت بهبود عملكرد كبد و كاهش ســـطح  
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اضافه وزن يزنان دارا يكبد يهاميمصرف برگ لوكوات بر آنز و يهواز ناتيتمر ريتاث  

ه  ي كبد   يتداوم   ي هواز  ناتيتمر  بيترك. كنند  ليرا تسـ
ــت بهبود  يو تنـاوب ــرف برگ لوكوات ممكن اسـ بـا مصـ

 ليرا تسه  ي كبد ي اهمينزآعملكرد كبد و كاهش سـطح  
ت به دل  نيا. كند و   سـميمتابول  شيافزا  لياثر ممكن اسـ

وخ از بوتسـ تريسـ كاهش  ، بهبود عملكرد كبد، در بدن  شـ
  . سموم از بدن باشد هيو تخل، بدن يوزن و چرب

،  همچنين نتايج نشان داد كه تمرينات هوازي تداومي 
تمرينات  ، مصـرف برگ لوكوات،  تمرينات هوازي تناوبي

هوازي تداومي همراه با مصـرف برگ لوكوات و تمرينات  
ــرف برگ لوكوات بر آنزيم   ا مصـ اوبي همراه بـ هوازي تنـ

.  زن اثر معناداري دارند وهزنان داراي اضــاف ALT كبدي 
. اين يافته با نتايج تحقيق بهرام و همكاران همسـو اسـت

آنان در پژوهشي به بررسي تأثير تمرين تناوبي با شدت 
بالا و مصــرف عصــاره برگ لوكوات بر ســطوح ســرمي  

چرب  ه ـمآنزي كبـد  بـه  مبتلا  چـاق  مردان  كبـدي  اي 
رمي طوح سـ  غيرالكلي پرداختند و گزارش كردند كه سـ

ALT اي تمرين همراه با عصـاره و ههزمون گروآسدر پ
ــتتهگروه تمرين ب ـ اداري داشـ اهش معنـ ايي كـ در  ،  نهـ

روه   گـ و  رل  تـ نـ كـ روه  گـ در  ر  يـ يـ غـ تـ ن  ايـ كــه  ي  حــالـ
اره بكتدرياف دتهننده عصـ اهده نشـ همچنين  . نهايي مشـ

ترين كاهش در   ALT نتايج آزمون توكي نشـان داد بيشـ
گروه تمرين به همراه عصـاره و كمترين كاهش در گروه  

ــت ــه با گروه كنترل رخ داده اس اين . تمرين در مقايس
ــي بـا  ــت كـه تركيـب تمرين ورزشـ نتـايج بيـانگر آن اسـ

ــاره برگ لوكوات م ــرف عصـ وانـد اثر تقويتي بر تيمصـ
  علميه و همكاران.  )15(  داشته باشد ALT كاهش آنزيم

ــي ه بررسـ ــي بـ اوب  ي هواز  نياثر تمر  در پژوهشـ و   يتنـ
ــن ــاره كاس ــرف عص ــطوح آنز يمص  ي كبد  هاي ميبر س

ــران چـاق بـا كبـد چرب غ   جي نتـاي پرداختنـد و  رالكليپسـ
ال ه تحق  كي ـ  انسي ـوار  زيآزمون آنـ نشـــان داد    قيطرفـ

رم طوح سـ ه گروه كاهش معنادار  ALT  يسـ   ي در هر سـ
ــماعيل زاده و همكاران.  )31( افتي در پژوهشــي به   اس

ــي   ــرف مكمـل   ي هواز  نيتمر  ريتـاثبررسـ همراه بـا مصـ
) AST,ALT,GGT( ي كبـد ي هـاميآنز يبر برخ  لي ـزنجب

 2نوع  ابتيدر زنان چاق مبتلا به د نيومقاومت به انسول
حاضـر نشـان داد كه در گروه    قيتحق جينتاپرداختند و 

ا  نيو تمر  لي ـ+ زنجبنيتمر در    ي دار  يكـاهش معن،  تنهـ

ــطوح   ــاهـده    مـارانيب  ALT  ،ASTسـ ــدمشـ .  ) 32(  شـ
ــبتن  و همكـاران ــي تحـت عنوان اثر    خوشـ در پژوهشـ

ــرمي   ــطح سـ كبـدي در  هـاي ميآنزورزش هوازي بر سـ
بيماران مبتلا به بيماري كبد چرب به اين نتايج دســت 

ر ي  ي، يافتند كه با توجه به مطالعه حاضـ ك برنامه ورزشـ
ــود و بـاعـث   توانـدميهوازي تحـت كنترل  مفيـد واقع شـ
ــود افراد مبتلا بـه اين بيمـاري  كـاهش چربي كبـد در  شـ

اران.  )33( أثير مير و همكـ ت عنوان تـ   در تحقيقي تحـ
دي در م ات هوازي بر آنزيم كبـ ردان غير الكلي تمرينـ

ايج دسـت يافتند كه هشـت  به اين نت  مبتلا به كبد چرب
و چربي كبـد   هـامهوازي موجـب كـاهش آنزي  ورزشهفتـه 

ودمي ر  ههكه اين نتايج با يافت  )34( شـ اي پژوهش حاضـ
وان در نقش تيعلت اين همخواني را م. همســو اســت

افزايش  ، اي هوازي در بهبود عملكرد كبـده ـتمؤثر فعـالي ـ
وخ از چربوتسـ ريد در  گي ا و كاهش تجمع ترهيسـ ليسـ

ــت ا اهون ـگهب ـ؛  كبـد دانسـ ي كـه تمرينـات منظم هوازي بـ
كاهش اســترس اكســيداتيو و بهبود پروفايل متابوليكي  

ــطح آنزي،  بـدن اي كبـدي را فراهم  ه ـمزمينـه كـاهش سـ
  . ازدسيم

  يســم يمتابول  ســتميبر س ــ ياثرات متفاوت  تيوع فعالن
از    آنهـا  ي انرژ  دي ـبلنـدمـدت كـه تول  هـاي تي ـفعـال.  ذاردگ ـيم

 ــ ــتميسـ ــودميانجـام    ي هواز  سـ ال  زانيبر م،  شـ  تي ـفعـ
اي ميآنز أث  ALTو    AST  ،ALPهـ ديتـ ذارنـ  ي برا  رايز؛  رگـ

تريب  ازين،  هاتينوع فعال نيادامه ا از    ي انرژ  ديبه تول  ي شـ
اه ه  قيطر ــتگـ ال.  )35(  وجود دارد  ي وازدسـ   ي ا ه ـت ي ـفعـ

  وني داس ـياكس ـ  شيموجب افزا واندتيم  ديشـد  يورزش ـ
  كي متابول  زانيم  شيو افزا  نيبه انسـول  تيحسـاس ـ،  ديپيل
  ي ا هميبه كاهش آنز  وانندتيم  اهمسيمكان  نيا.  شود  هيپا

با  ALTكه كاهش ســطح  ي ورطهب؛  كمك كنند  ي كبد
در بافت   شـــتريآن و تمركز ب يطولان  مرعهميتوجه به ن

  قي از طر،  رتهكوتا  مرعهميبا ن  ASTسطح    هشو كا،  كبد
ميمتابول  شيافزا   اه يچرب ونيداس ـياكس ـ  ي و ارتقا  هيپا  سـ

از آنجا كه يكي از اثرات مثبت  . )36(  ودش ــيم  ليتســه
افه وزنتمرين در   يون    زنان داراي اضـ يداسـ افزايش اكسـ

ت يح احتمالي براي كاهش  ،  چربي اسـ بنابراين يك توضـ
دي پس از تمرين   اچربي كبـ داومي و تنـ ، بيوهوازي تـ

واند  تيافزايش ظرفيت اكســايشــي عضــله اســت كه م
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را به عنوان سـوخت در حين ورزش   درون سـلوليچربي  
دي  اهش محتواي چربي كبـ د و موجـب كـ ــرف كنـ مصـ

چون تأمين انرژي در تمرين تناوبي با شـدت بالا . شـود
ودميعمدتاً از طريق هوازي انجام   نياز به مسـيرهاي  ، شـ

ا دهـ ــيون ليپيـ داسـ ــيـ ســـت و ا  گلوكونئوژنز و پراكسـ
العـه منطقي بـه ALT  و  AST  ،ALPكـاهش در اين مطـ
م ــدرينظر  برگ  .  ســ خواص    داراي لوكوات  همچنين 

 ــاي ـآنت   تي ـظرف  نيكـه ا  ي بـه نحو،  دارد  ييبـالا  يداني ـكسـ
ا فنول اكي ـلوكوات بـ اي ـو فلاونوئ  هـ موجود در آن   ي دهـ

ــان داده  .  )24(دارد    ي ادي ـارتبـاط ز چنـدين مطـالعـه نشـ
ــاره   عصــ كــه  ــت  آنزيم  برگ  اســ فعــاليــت  لوكوات 

ــيون ليپيد را  ايآنت ــيداس ــيداني را افزايش و پر اكس كس
ــتئـاتوهپـاتيـت  ديكاهش م هد و كبـد چرب مرتبط با اسـ

ركوب   و همكاران  مان . )26،  25( كندميغيرالكلي را سـ
ــاره آبي برگ لوكوات ب ــان دادند كه عص قابل طور  هنش

داخل سـلولي و افزايش فعاليت   ROS با كاهش توجهي
ــيداناياي آنتهمآنزي ــتر،  كس ــيداتيو را مهار  اسـ ـاس كس
و  FFA با برقراري تعادل در ســـنتز،  همچنين. كندمي

ــيون و بازيابي متابوليســم چربي از تجمع   ــيداس بتااكس
  . )37( كندميچربي جلوگيري 

  
  گيرينتيجه
اره برگ لوكوات به همراه  ريبه نظر م سـد مصـرف عصـ
تنــاوبيتمرينــات   هوازي  و  تـداومي  بـه   هوازي  منجر 
ــافه وزنكبدي در    هاي مكاهش آنزي ــودمي  زنان اض . ش

اده از نوع  ــتفـ ا اسـ ه وزن بـ ــافـ ان داراي اضـ ابراين زنـ بنـ
ــي همراه يا بدون تمرينات و ــرف برگ لوكوات رزش مص

دمي اده    هـاي آنزيم  در جهـت بهبود  تواننـ ــتفـ كبـدي اسـ
ــر و مطـالـب  ،  لـذا. كننـد بـا توجـه بـه نتيجـه پژوهش حـاضـ
ــورت  شحمطر ده در زمينـه اثر لوكوات و تمرين بـه صـ

ــي  تي ـمجزا م وان بيـان كرد كـه طراحي طرحي پژوهشـ
ــتفاده اززمكه به طور ه   ي هواز   ناتيهمراه تمر  مان اسـ

داوم اوب  ي و هواز  يتـ اهش    يتنـ ه كـ اي آنزيممنجر بـ   هـ
د ه وزن را دربرگيرد  ي كبـ ــافـ ان اضـ د در  تيم،  در زنـ وانـ

ت   ــعيـ وضـ ا  آنزيمبهبود  انجـام  هـ دتر از  داممفيـ   هر كـ
ي در  اهاز آنجا كه تاكنون هيچ مطالع. نهايي باشــدتهب

همراه   هوازي تـداومي و هوازي تنـاوبيرابطـه بـا تمرينـات  

و اين اولين    عصـاره برگ لوكوات صـورت نگرفته يا بدون
تاي ه اره لوكوات در  زمپژوهش در راسـ رف عصـ مان مصـ
ــت ا توجـه بـه اثرات مفيـد ،  حيطـه ورزش اسـ ابراين بـ بنـ

ــاره لوكوات در   زنان فعاليت بدني و تركيبات مفيد عصـ
در كنار فعاليت   تواندمياين عصـاره  ، داراي اضـافه وزن

عنوان درمـان كمكي و جـايگزين براي مبتلايـان    هبـدني ب ـ
   . به اين نوع بيماري مورد استفاده قرار گيرد

اربرد   ابراين كـ ابنـ د  مي  قيتحق  نيا  جينتـ ه عنوان  توانـ بـ
ا  كي ـ ا  ي برا  يعلم  هي ـپـ ارهـ ه راهكـ ــعـ ان  ي توسـ و   يدرمـ
ــگيپ اريدر برابر ب  ي ريشـ د  ي اهي ـمـ   ي در افراد دارا   ي كبـ

به تواند مي  قيتحق  نياو  اضــافه وزن اســتفاده شــود
بهبود ســلامت كبد    نهيمطالعه جذاب در زم  كيعنوان 

مرتبط بـا كبـد در افراد    هـاي بيمـاري و كـاهش خطر بروز  
ه قرار گ  ي دارا ه وزن مورد توجـ ا  نيا.  ردياضـــافـ  جينتـ
ان  وانـدتي ـم ــت  يبـه مراكز درمـ ا   يو بهـداشـ كمـك كنـد تـ

ــگيپ  هاي هبرنام ــب  يو درمان  ي ريش كاهش   ي برا يمناس
افه وزن    ي در افراد دارا ي كبد  هاي ي ماريبروز ب  طرخ اضـ

  . ارائه دهند
ــي به  ميت اين پژوهش عدداز جمله محدو ــترس دس

  گيري بهرهتمام زنان داراي اضـافه وزن شـهر قم و عدم  
   . باشدمياز ساير تمرينات موثر در كاهش وزن 

  
  تقدير و تشكر 

نويســـندگان اين مقاله مراتب قدرداني و ســـپاس از  
ــركـت كننـدگـان عزيزي كـه بـا  ــئولين محترم  و شـ مسـ

  هابرنامهحضــور در طرح ما را در اجرا و پيشــبرد دقيق  
 . را دارند، ياري كردند
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اضافه وزن يزنان دارا يكبد يهاميمصرف برگ لوكوات بر آنز و يهواز ناتيتمر ريتاث  

ــاري فرد آن را  داده هـا را تجزيـه و تحليـل و نـاهيـد افشـ
 تفسير كرد.
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