
 

:ورزشی گرايش تندرستی فیسيولوشیگروه ، دانشکده علوم ورزشی، دانشگبه فردوسی مشهد آدرس نويسنده مسئول 

 bijeh@um.ac.irآدرس پست الکترونیک: 
 

 

 

 مجلٍ داوشگاٌ علًم پششکی تزبت حیدریٍ

 7331 پاییش. 3. شمارٌ 6ديرٌ 
  پژوهشیمقاله  

کتان بر  مصرف داوه مقایسه تاثیر تمریه ترکیبی )استقامتی، قدرتی( با و بدون

 سطوح استروژن، لیپید و ترکیب بدن زوان یائسه غیر فعال  
 7*، واَید بیض7ٌوسزیه جُاوشیزی

 ، دانشکده علوم ورزشی، دانشگاه فردوسی مشهد، ایرانورزشی گروه فیسیولوشی .1

 

 تاریخ دریافت4

 

 تاریخ پذیزش4

 

 چکیدٌ 
عرٍقی  رر زًیبى یبه یِ ر ییل رایییرا        یی  ّبی قلجی   ثیوبری یفسایش عَاهل خطرزاا ي َدف4 سمیىٍ

ثررسی    ثب ّدف ثبشد. ایي رحقیقّبی پلاسوبست کِ ًبش  ازکوجَر استرٍشى ه  ًبهطلَة رر یپَپرٍرئیي

، یپیدٍ ررکییت  اسیترٍشى  سطَح َّرهَىهصرف راًِ کتبى ثر ثب ٍ ثدٍى روریي ررکیج  ّشت ّفتِ رأثیر 

 .اًجبم شدزًبى یبه ِ غیرفعبل ثدً  

، ثیِ رٍ   سیبل  00ریب  00زى یبه ِ غیر فعبل ثب راهٌیِ سیٌ     30 ،رر ایي هطب عِ ًیوِ رجرث  َا4ريش

هصیرف  ثیب   ًفر( ٍ روریي ررکیج 10) رصبرف  ثِ رٍ گرٍُ روریي ررکیج  طَرثِ گیری رر رسترض، ًوًَِ

 % 80ریب  00ّفتِ روریي َّازی ثب شید    8شبهل  ررکیج  ًفر( رق ین شدًد. ثرًبهِ روریي10) راًِ کتبى

گیرٍُ رٍم، عیلاٍُ ثیر    یک رکرار ثیشییٌِ ثیَر.   %  80رب 00ضرثبى قلت ثیشیٌِ ٍ روریي هقبٍهت  ثب شد 

 از ر  ٍاث تِ ٍ ه تقلّب ثب استفبرُ رارُ. کررًدهصرف ًیس گرم راًِ کتبى  20رٍزاًِ  راشتي فعب یت ثدً ،

 .شدًد رحلیل آهبری P<00/0راری رر سطح هعٌ 

ٍ ثیِ طیَر هعٌی    ،  یپیَپرٍرئیي پرگایبل    استرٍشىسطَح روریي ررکیج  رر گرٍُ  وتایج4  راری افیسایش 

رویریي ررکیجی     رر گیرٍُ  .(p<00/0)راری کبّش یبفیت ثِ طَر هعٌ  گلی رید رریٍ  شبخص رَرُ ثدى

شبخص رَرُ از طرف  ٍ افسایش راری ،  یپَپرٍرئیي پرگابل ثِ طَر هعٌ  استرٍشىًیس  راًِ کتبى ثب ّوراُ

 .(p<00/0)راری کبّش راشتثِ طَر هعٌ   گلی رید ثدى ٍ رری

از طرییق ثْجیَر   هصرف راًِ کتیبى  ٍ ثدٍى رَاى گفت کِ روریي ررکیج  ثب  ثطَر کل  ه  گیزی4وتیجٍ

افیسایش   ٍ ثیب ثیِ کیبّش عیَارا یبه یا  کویک کٌید        ،رَاًد ه  سطَح  یپید، استرٍشى ٍ ررکیت ثدى

 عرٍق  ثبشد. -رَاًد راّکبری جْت افسایش استقبهت قلج  حداکثراک یصى هصرف  ه 

 4  َا ياصٌ دیکل
روریي ررکیج ، استرٍشى، 

، زًیبى یبه یِ،   سطح  یپید

 کتبىراًِ 

 

 یشرر رررا  نحقوق  یتمبم

 یدانشگبه علروم پسشرک  

محفررو   تررررت حیدريرر 

 است.

 مقدمٍ 

جٕؼیت جٟاٖ بٝ ػشػت دس جٟت ػاإِٙذ  دس رشوات تػات ٚ    

بخااؾ بضسٌاا  تص تغااٗ درییااش دس لااشٖ تَٚ ٞااضتسٜ ػااْٛ ٚ دس   

وـٛسٞا  دس رااَ دٛػاؼٝ دس رااَ ؿاىُ ٌیاش  تػات  دٚسٜ       

  ائؼٍ  ٕٞاشتٜ تػات  ػإِٙذ  ص٘اٖ با غه سخذتد ؼةیؼ  بٝ ٘اْ غ

ػاَ ػٙٛتٖ ؿذٜ تػات    15بادٛجٝ بٝ تغٙىٝ ػٗ ٔتٛػػ غائؼٍ  

سػذ ص٘اٖ دمشغةا غه ػْٛ تص ػٕش خٛد ست دس غائؼٍ  بٝ ٘ظش ٔ 

ت  ؼةیؼا  تػات واٝ باٝ دِیاُ وااٞؾ       ٌزست٘ٙذ  غائؼٍ  پذغذٜٔ 

فؼاِیت دخٕذتٖ ٚ تفت تػتشٚطٖ ػایىُ ٞاا  لاػاذٌ  باٝ پاغااٖ      

باؿذ وٝ وااٞؾ   ٞٛسٖٔٛ جٙؼ  ص٘اٖ ٔ  تػتشٚطٖ (5) سػذ ٔ 

ٌّیؼااشغذ ٚ  ػااؽآ  ٖ بااا تفااضتغؾ ػااؽٛل وّؼااتشَٚ داااْ  دااش 

  ٗ ٚ وااٞؾ ِیپاٛپشٚدئیٗ باا     (LDL) ِیپٛپشٚدئیٗ با چٍااِ  پااغی

وااٞؾ    ٚ دجٕغ چشب  ترـاغ  تسدةااغ دتسد  (HDL) چٍاِ  بالا

ٞا   دٛت٘ذ بٝ ؼٛس  ؿىاس بش فؼاِیت تػتشٚطٖ ٚ بشٚص غائؼٍ  ٔ 

ٚ ویفیت ص٘ذٌ  تثش بٍازتسد  ػاهٜٚ باش تغاٗ بؼایاس  تص      سٚصت٘ٝ 
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ٞا  ٔضٔٗ ) بٝ ػٙٛتٖ ٔثاَ پٛو  تػاتخٛتٖ  صٚتَ ػماُ     بیٕاس 

ٞا  لّة  ػشٚل   ػشؼاٖ ٚ دغابت( دس ػشض  تفؼشدٌ   بیٕاس 

غاباذ  تص تغاٗ سٚ درییاش     دٜ ػاَ بؼذ تص  غاص غائؼٍ  تفضتغؾ ٔا  

باذ٘  ٚ   ؾ فؼاِیات ؿیٜٛ ص٘ذٌ  ٔا٘ٙذ خٛسدٖ غزت  ػآِ  تفاضتغ 

تػتفادٜ تص دسٔاٖ جاغٍضغٗ  ٞٛسٔٛ٘   بشت  بٟةٛد ویفیت ص٘ذٌ  

 ( 2) وٙذظشٚست پیذت ٔ 

دتست  فؼاِیت بذ٘  بشت  ػهٔت  وّ  ٚ سفاٜ دس صٔااٖ غائؼاٍ    

بّٙذ ٔاذت( ػاةا تفاضتغؾ     ٚسصؽ )وٛداٜ ٔذت  تٕٞیت ٔ  باؿذ 

 تػتمأت  تفضتغؾ ػٛخت ٚ ػااص  ت٘اشط  باذٖ  بٟةاٛد ػاهٔت     

ٚ وااٞؾ   ٘یٕاش  ِیپیاذ   ٞا  بٟةاٛد   ػعهت  ٔفاصُ ٚ تػتخٛتٖ

ٝ ؿاٛد    خؽش بشٚص بیٕاس  ٞا  لّة   دغابت ٚ چال  ٔا    چٙا٘چا

ٚ دػت وآ ٞاش ٔشدةاٝ راذٚد ٘ایٓ      پٙج باس دس ٞفتٝ  ص٘اٖ غائؼٝ

 دا لّة  ٞا ترتٕاَ بشٚص بیٕاس  دتؿتٝ باؿٙذپیادٜ سٚ  ػاػت 

ٖ Liu   (0) غاباذ  دس  ٟ٘ا واٞؾ ٔا   % 03 دس پاظٚٞؾ   ٚ ٕٞىااست

خٛد بیاٖ وشد٘ذ واٝ ٚسصؽ باػاک وااٞؾ لاباُ دٛجاٝ ػاخت        

 ( 4) ٌاشدد  ٞا ٚ بٟةٛد دٛتٖ ٞاٛتص  دس ص٘ااٖ غائؼاٝ ٔا      ؿشغاٖ

دأثیش فؼاِیات باذ٘  ٔاٙظٓ باش      ٘تاغج ٔؽاِؼات ت٘جاْ ؿذٜ دسباسٜ

تػتشٚطٖ ص٘اٖ غائؼٝ ٔتٙالط تػت  بٝ ؼاٛس   ٞٛسٖٔٛ ػؽٛل 

فؼاِیات باذ٘  ٔٛجاا     ذٜ تػات بیااٖ ؿا  بشخ  دحمیماات   دس  وٝ

دس راااِ  وااٝ دس  ٔیـااٛد تفاضتغؾ ٔمااادغش ٞٛسٔااٖٛ تػاتشٚطٖ   

واٝ ٕٞاشتٜ باا وااٞؾ      بیاٖ ؿذٜ تػات تص دحمیمات   بؼع  دغٍش

 ٖ  ) واٝ غاه ٞٛسٔاٖٛ تػاتشٚئیذ  تػات(     ٔیضتٖ چشب   تػاتشٚط

  ٞٙٛص دس ستبؽٝ با دأثیش فؼاِیت بذ٘  بش (6  1) واٞؾ غافتٝ تػت

ص٘اٖ غائؼٝ ٘تیجٝ لؽؼ  راصُ ٘ـذٜ  ٔیضتٖ ٞٛسٖٔٛ تػتشٚطٖ

تػاات وااٝ ٘یاااص بااٝ دحمیمااات بیـااتش دس تغااٗ صٔیٙااٝ ست  ؿااىاس  

 ػاصد  ٔ 

جاغٍضغٗ ٞٛسٖٔٛ دسٔا٘   غه سٚغىشد لابُ لةاَٛ   تٌشچٝ دسٔاِٖ

بشت  واٞؾ ػٛتسض ٚ ٔـىهت غائؼٍ  ٔؽشل تػت  تٔا بٝ ػّت 

 ض ٚ ٔـىهد  وٝ دس پ  تػتفادٜ تص  ٖ ٚجاٛد دتسد)ٔا٘ٙاذ  سػٛت

ؾ ترتٕااَ باشٚص ػااشؼاٖ ػایٙٝ ٚ سرآ(  تػااتفادٜ تص  ٖ     غتفاضت 

ٞا )وتاٖ  ػٛغا  ستصغا٘ٝ ٚ   ( فیتٛتػتشٚطٖ ( 7) ؿٛدپیـٟٙاد ٕ٘ 

ٔیتٛت٘ذ غه جاغٍضغٗ ٔٙاػا بشت  ٞٛسٖٔٛ دسٔا٘  باؿذ  وتااٖ  

( ٌیااٞ  غاه   (Linumusitatissimum Lصستػا  باا ٘ااْ ػّٕا     

ٜ   تٝ ٚ بشٌٝػاِٝ  دغپّٛئیذ  ػّف  با ػالٝ بشتفشتؿ ت  باا  ٞاا  ٘یاض

ٜ  ٌّةشي  ب  سً٘ تػت  دت٘ٝ ت  ٚ صسد ٞا  وتاٖ دس دٚ سً٘ لٟاٛ

دشغٗ ٘ؼةت تػیذٞا  چاش    ؼهغ  ٚجٛد دتسد  دت٘ٝ وتاٖ ٔٙاػا

ست دتستػت ٚ راٚ  ٔمادغش صغاد  فیةاش ٔحّاَٛ     6ٚ تٍٔا  0تٍٔا 

ٔٛتد ٔؼذ٘  ٚ پشٚدئیٗ تػت  تغٗ دت٘ٝ ؿأُ غه ٘ٛع فیةش ٔحَّٛ 

٘اْ ٔٛػیهط تػت  صٔا٘  وٝ فیةاش ٔٛػایهط باا    ٔخّاٛغ     بٝ 

ٌیشد وٝ باػک واٞؾ وّؼتشَٚ ػاشْ   ؿٛد راِت چؼةٙذٜ ٔ  ٔ 

ؿٛد  تثش واٞٙاذٌ  وّؼاتشَٚ دٛػاػ فیةشٞاا       ٚ فـاس خٖٛ ٔ 

دٛت٘ذ راصُ تص تفضتغؾ دشؿآ تػیذ صفشتٚ  ٚ واٞؾ جاز    ٔ 

غه ٔٙةاغ   دت٘ٝ وتاٖ(  ٕٞچٙیٗ  8) ت  وّؼتشَٚ غزتغ  باؿذسٚدٜ

ٝ    لابُ دٛجٝ تص ِیٍٙاٖ تػت  ِیٍٙاٖ ٞاا  تصاّ     ٞاا غىا  تص دػات

دشویةات تػتشٚط٘  دس ٌیاٞاٖ بٝ ٘اْ فیتٛتػتشٚطٖ ٞؼاتٙذوٝ تص  

٘ظااش ػاااختاس  ؿااةیٝ بااٝ تػااتشٚطٖ ٔٛجااٛد دس پؼااتا٘ذتستٖ   

بشتبش ٘ؼةت باٝ دغٍاش    833باؿٙذ  ِیٍٙاٖ ٔٛجٛد دس بزس وتاٖ ٔ 

ٓ      ِیٍٙاٖدش تػتٞا فؼاَ ػةضغجات ٚ ٔیٜٛ ٞاا    ٞاا فؼاِیات  ٘اضغ

وٙذ وٝ تغٗ باػاک بٟةاٛد    وّیذ  ٔتابِٛیؼٓ وّؼتشَٚ ست دٙظیٓ ٔ 

دحمیمات ت٘جااْ ؿاذٜ دس تسدةااغ باا      (  8) ؿٛد ٔ  ٘یٕش  ِیپیذ 

ت٘ذ وٝ وتاٖ ٔٛجا ٔصشف دت٘ٝ وتاٖ دس تفشتد ٔختّف ٘ـاٖ دتدٜ

  واٞؾ ٔماٚٔت بٝ ت٘ؼاِٛیٗ ٚ وااٞؾ ٚصٖ   ٘یٕض  ِیپیذ بٟةٛد 

  بٙابشتغٗ  با دٛجٝ بٝ تٕٞیات ٞٛسٔاٖٛ تػاتشٚطٖ ٚ    (8) ؿٛد  ٔ

٘مؾ  ٖ دس بٟةٛد ِیپٛپشٚدئیٗ ٞا  خاٖٛ ٚ باا دس ٘ظاش ٌاشفتٗ     

٘مؾ ترتٕاِ  دٕشغٗ دشویة  دس بٟةٛد ػٛتسض ٘اؿ  تص غائؼٍ   

ٕٞچٙیٗ داثیش ترتٕاِ  دت٘ٝ وتاٖ دس تفضتغؾ ٞٛسٔاٖٛ تػاتشٚطٖ   

شویةا  باا ٚ باذٖٚ    ٞذف پظٚٞؾ راظش  بشسػ  داثیش دٕاشغٗ د 

ٔصشف دت٘ٝ وتاٖ بش ػؽآ تػتشٚطٖ ػشْ ٚ ِیپاٛپشٚدئیٗ ٞاا    

    ٔ  باؿذخٖٛ ص٘اٖ غائؼٝ غیش فؼاَ 

 َاريش 

باا ؼاشل پایؾ    ش تص ٘ٛع ٘یٕاٝ دجشبا    ظدحمیك راتجشت  سٚؽ 

جأؼاٝ  ٔااس       صٖٔٛ ا پغ  صٖٔٛ سٚ  دٚ ٌشٜٚ دجشب  بٛد 

ػااَ   13-63با دتٔٙٝ ػٙ  تغٗ دحمیك  دٕاْ ص٘اٖ غائؼٝ غیشفؼاَ 

صٖ دتٚؼّاا باٝ    03بٛد٘ذ  پغ تص فشتخٛتٖ ٚ دػٛت بٝ ٔـاسوت 
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سٚؽ ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیش  دس دػتشع بشٌضغذٜ ٚ باش تػااع باشٖٚ دتد    

فشْ دىٕیُ ؿذٜ  ٔادٌ  دس ؿشوت فؼاِیت ٞا  ٚسصؿ  بٝ ؼٛس 

٘فاش(    51دصادف  بٝ دٚ ٌشٜٚ دجشب  )دٕشغٗ دشویة  بٝ دٟٙاغ  )

٘فش(( دمؼیٓ ؿذ٘ذ دس تغٗ  51شف دت٘ٝ وتاٖ)دٕشغٗ دشویة  + ٔص

دحمیك  ػٝ ٘فش تص ٌشٜٚ دٕشغٗ دشویة  بٝ ػةا غیةت بیؾ تص رذ 

ٔؼیاسٞاا  ٚسٚد باٝ ٔؽاِؼاٝ    ٔؼَٕٛ )غاه ٞفتاٝ( رازف ؿاذ٘ذ      

ؿأُ:ٌزؿاات غااه ػاااَ تص  خااشغٗ لاػااذٌ   ػااذْ تػااتفادٜ تص  

 03دااا 21ٞٛسٔااٖٛ دسٔااا٘   دتؿااتٗ ؿاااخد دااٛدٜ بااذٖ باایٗ 

ٚ ٘ذتؿتٗ 21  دتؿتٗ دسصذ چشب  بیؾ تص ش ٔشبغویٌّٛشْ بش ٔت

 ٔاٜ ٌزؿتٝ بٛد   6فؼاِیت ٚسصؿ  ٔٙظٓ دس 

ٌیش   پیؾ تص ٕ٘ٛ٘ٝ تفشتدبٝ ٔٙظٛس سػاغت ٔٙـٛس تخهل  دٕأ  

 ٜ   ت٘جااْ وااس ٚ خؽشٞاا      بٝ صٛست ؿفاٞ  با ٔاٞیت ٚ ٘حاٛ

ترتٕاااِ   ٖ  ؿااٙا ؿااذ٘ذ  ٚ بااٝ  ٟ٘ااا ٘ىاااد  ػٕااذٜ ٚ ظااشٚس  

ٔصاشف دتسٚ غااد ٚس     ٚ ؼاِیت باذ٘   بیٕااس   دسباسٜ درزغٝ  ف

ٕٞاٝ  ؿذ دا ٘ؼةت بٝ سػاغت  ٖ دلت لاصْ بٝ ػُٕ  ٚس٘ذ  ػاپغ  

فشْ سظاغتٙأٝ وتة  ٕٞىاس  دس واس دحمیما  ست دىٕیاُ ٚ   تفشتد 

 ٔادٌ  خٛد ست جٟت ؿشوت دس دحمیك تػهْ وشد٘اذ  لاباُ رواش    

ٚ  یذل یچٚ بذٖٚ ٞ  ٔختاس بٛد٘ذ دس ٞش صٔا٘ تفشتد یٝتػت وٝ وّ

 ت٘صشتف دٞٙذ  یم تص تدتٔٝ واس دحم  ؿشؼ

ٚ  ٚلذػٙج  تص تػتفادٜ با ٘خؼت سٚص دس ٖ   seca) داشتص ٝ  ( ِٕاا  با

 ٞاا    صٔٛد٘ ٚصٖ ٚ ٔتش ػا٘ت  رؼا بش تغؼتادٜ لذ ؼَٛ دشدیا

 ؿاذ   شیٌ ت٘ذتصٜ ویٌّٛشْ رؼا بش وفؾ بذٖٚ ٚ ِةاع رذتلُ با

 ٔتش  بٝ لذ ٔجزٚس بش بذٖ ٚصٖ دمؼیٓ ٔؼادِٝ تص تػتفادٜ با ٘یض ٚ

ٝ  ٔشباغ  ٔتش بش ویٌّٛشْ رؼا بش بذٖ دٛدٜ ٕ٘اغٝ    ٔاذ  دػات  با

ٕٞچٙیٗ رذتوثش توؼیظٖ ٔصشف  دٛػػ دؼت ستوپٛست بش ٚسد 

ٝ  بٝ ػپغذ  ؿ ٗ   Yagami) وااِیپش  ٚػایّ ٝ  (طتپا  ٔتاٛتِ   بااس  ػا

 فٛق باصٚ  ػش ػٝ ٘ٛتر  تص وذتْ ٞش  شپٛػتغص چشب  ظخأت

 ٔیاااٍ٘یٗ ٚ ؿااذ  شیااٌ ت٘ااذتصٜ ٔتااشٔیّاا  بااٝ ست٘اا  ٚ  ت خاصااشٜ

ٝ  باشت    ؿذ ٌشفتٝ ٘ظش دس ٔشجغ ػذد ػٙٛتٖ بٝٞا  ت٘ذتصٜ  ٔحاػاة

ٝ  جٕاغ  ٞاا    صٔٛد٘ بذٖ چٍاِ  ٝ  دس ػاذد  ػا ٖ  ٔؼادِا  ٚ جىؼاٛ

ٜ  دػت بٝ چٍاِ  دتدٖ لشتس با ػپغ ٚ ؿذ دتدٜ شتسل پٛلان   ٔاذ

  ؿذ ٔحاػةٝ بذٖ  دسصذ چشب ػیش  فشَٔٛ دس

SSF ٗ ٝ ٞاا  پٛػات    ; راصُ جٕغ چای بااصٚغ   فاٛق    ػاش  ػا

 خاصشٜ ٚ ستٖ

 3333320/3 ( +SSF )3339929/3( SSF)2– 3335092/3)ػٗ(  

– 3994925/3 (;dٖچٍاِ  بذ) 

413- (d /491 ;)بذٖ )فشَٔٛ ػیش (چشب دسصذ   

ٕٞچٙیٗ  دس ٔشرّٝ پیؾ تص  غاص ٚ تص پاغاٖ دٚسٜ  تص ٚسغاذ جّاٛ   

ؿذ  پایؾ  ػ  ػ  ٕ٘ٛ٘ٝ خٖٛ ٌشفتٝ  53باصٚغ  تفشتد بٝ ٔیضتٖ 

ٚ    52تص جٕغ  ٚس  ٕ٘ٛ٘ٝ خٖٛ  ٕٞٝ تفشتد   ػااػت ٘اؿاتا بٛد٘اذ 

 ٚ پایؾ  ٔشرّٝ دٚ ٞش دس  فؼاِیت بذ٘  ؿذغذ ٘ذتؿتٙذػاػت  24

 ت٘جاْ صةآ 9 دا 8 ػاػات بیٗ خٛ٘   شیٌ ٕ٘ٛ٘ٝ ٔذتخّٝ  تص پغ

ػٛتٔااُ بیٛؿاایٕیاغ  خااٖٛ ؿااأُ وّؼااتشَٚ داااْ  دااش      ؿااذ

  ِیپٛپشٚدئیٗ با چٍاِ  پااغیٗ  ٌّیؼشغذ  ِیپٛپشٚدئیٗ با چٍاِ  بالا

با سٚؽ  ٘ضغٕادیه دٛػػ دػاتٍاٜ تدٛ ٘االاغضس بیٛؿایٕ  ٚ باا     

تػتفادٜ تص ویت ٞا  ؿشوت پاسع  صٖٔٛ ػاخت وـاٛس تغاشتٖ   

ػااخت  Toseh ػؽآ ٞٛسٖٔٛ تػتشٚطٖ باا تػاتفادٜ تص ویات     ٚ

ٕٞاٝ ت٘اذتصٜ ٌیاش  ٞاا باٝ ؼاٛس        ت٘ذتصٜ ٌیش  ؿاذ  وـٛس طتپٗ  

تذت ٚ دس پاغاٖ پظٚٞؾ  پغ تص ٞـت ٞفتاٝ  ٔـابٝ ٚ غىؼاٖ دس تب

 ٔذتخّٝ دىشتس ؿذ٘ذ 

 ٚ ٞااٛتص بش٘أااٝ دٕااشغٗ دشویةاا  ؿااأُ ٞـاات ٞفتااٝ دٕااشغٗ  

دلیمٝ  63جّؼٝ بٝ ٔذت دس ٞفتٝ ٚ ٞش جّؼٝ  0 با دٛتدشٔماٚٔت  

دلیماٝ ػاشد    53دلیماٝ ٌاشْ واشدٖ ٚ     53بٛد  تغٗ بش٘أٝ ؿأُ 

غٗ ٞاٛتص  باا   دلیماٝ دٕاش   23ؿاأُ   ات تصاّ  وشدٖ بٛد  دٕشغٙ

ظاشباٖ لّاا    ; 223-ظشباٖ لّا بیـیٙٝ )ػٗ%  83دا 63ؿذت 

دلیمٝ دٕشغٗ ٔماٚٔت   23دلیمٝ تػتشترت   0بیـیٙٝ( بٛد  بؼذ تص 

وٙاذ ؿاأُ:    )دٕشغٙاد  وٝ ٌشٜٚ ػعهت بضسي بذٖ ست دسٌیش ٔ 

 % 83داا  63پشع ػیٙٝ  ِت پَٛ  جّٛستٖ ٚ پـت ستٖ( باا ؿاذت   

دىااشتس   بااا فٛتصااُ  52دااا  8ػاات  0غااه دىااشتس بیـاایٙٝ  دس 

  تػتشترت  غه دلیمٝ بیٗ ٞش ػت تجشت ؿذ

باس  23دا  2}غه دىشتس بیـیٙٝ ; ٔمذتس ویٌّٛشٔ  وٝ رذتوثش 

 (({32 3)دؼذتد دىشتس * -5جابٝ جا ؿذٜ / )

    ٗ ٔىٕاُ  ٔصاشف    +دشویةا    ٘حٜٛ ٔىٕاُ دٞا  دس ٌاشٜٚ دٕاشغ

ؿذٜ وتاٖ دس غه ٚػذٜ بؼذ تص ٟ٘ااس   ٌشْ دت٘ٝ  ػیا  21سٚصت٘ٝ 
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 SPSS فاضتس با ٘شْ تٞا  دتدٜپغ تص جٕغ  ٚس  تؼهػات   ( 9) بٛد

بٝ ؼاٛس  واٝ باا تػاتفادٜ تص       دجضغٝ ٚ دحّیُ ؿذ٘ذ 56ٚغشتغؾ 

 ٔاس دٛصیف   ٔیاٍ٘یٗ ٚ ت٘حاشتف تػاتا٘ذتسد دتدٜ ٞاا ٔحاػاةٝ     

 ؿذ٘ذ ٚ باشت  تؼٕیٙااٖ غاافتٗ تص ٘شٔااَ باٛدٖ دٛصغاغ دتدٜ ٞاا        

باٝ وااس ٌشفتاٝ     (shapiro-wilk) ٚغّها   ؿاپیشٚ  صٖٔٛ توتـاف 

تص  صٔاٖٛ دا    بشت  ٔماغؼاٝ ٔیااٍ٘یٗ ٞاا  دسٖٚ ٌشٚٞا       ؿذ 

بشت  ٔماغؼٝ ٔیااٍ٘یٗ ٞاا  بایٗ ٌشٚٞا  تص  صٔاٖٛ      ٕٞةؼتٝ ٚ 

بشت   صٖٔٛ فشظیٝ ٞا ٚ دفؼیش د  ٔؼتمُ تػتفادٜ ؿذ   ٔاس  

  ؿذس ٘ظش ٌشفتٝ د P<31/3ػؽآ ٔؼٙ  دتس  ٘تاغج  

 وتایج 

  ٜ بااذٖ   بااش تػاااع دحمیااك  ٔیاااٍ٘یٗ ػااٗ  ٚصٖ  ؿاااخد دااٛد

 23/14±30/0دشدیا دس ٌشٜٚ دٕشغٗ ) ٞا بٝ دسصذچشب   صٔٛد٘ 

 بااش ویّااٌٛشْ 40/27±95/5(  )ویّااٌٛشْ 24/67±18/52(  )ػاااَ

( ٚ دس ٌشٜٚ دٕشغٗ باٝ ٕٞاشتٜ ٔىٕاُ    % 11/42±48/4ٔتشٔشبغ(  )

 71/28±10/5ویّااٌٛشْ(  ) 79/75±28/7ػاااَ(  ) 95/0±92/14)

   (5 جذَٚ) ( بٛد% 44/ 27±69/2ٔتشٔشبغ(  ) بش ویٌّٛشْ

 ویژگی های فردی آزمودوی های تحقیق .1جدول 

 میاوگیهاوحراف استاودارد گروه ها متغییرها

 سه

 )سال(

 23/14±30/0 ٘فش(52)دٕشغٗ

 92/14±95/0 ٘فش(51)دٕشغٗ+ ٔىُٕ

 وزن

 )کیلوگرم(

 24/67±18/52 ٘فش(52)دٕشغٗ

 79/75±28/7 ٘فش(51)دٕشغٗ+ ٔىُٕ

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم بر متر مربع(

 40/27±92/5 ٘فش(52)دٕشغٗ

 71/28±10/5 ٘فش(51)دٕشغٗ+ ٔىُٕ

 درصد چربی

 )درصد(

 11/42±48/4 ٘فش(52)دٕشغٗ

 27/44±69/2 ٘فش(51)دٕشغٗ+ ٔىُٕ

 وسبت دور کمر به لگه
 32/5 ±311/3 ٘فش(52)دٕشغٗ

 99/3±302/3 ٘فش(51)دٕشغٗ+ ٔىُٕ

 حداکثر اکسیژن مصرفی

 )میلی لیتر بر کیلوگرم در دقیقه(

 18/22 ±66/1 ٘فش(52)دٕشغٗ

 26/22±34/4 ٘فش(51)دٕشغٗ+ ٔىُٕ
 

  پاغ تص  ٚتبؼاتٝ دس ٌاشٜٚ دٕاشغٗ ٘ـااٖ ٔیذٞاذ      t ٘تاغج  صٖٔٛ

    ٖ  ٞـاات ٞفتااٝ ٔذتخّااٝ دٕااشغٗ دشویةاا    ؿاااخد دااٛدٜ بااذ

(335/3P=ٍِٗ ٝ٘ؼةت دٚس وٕش ب  ) (332/3P=    دسصاذ چشبا  )

(  بٝ ؼٛس ٔؼٙ  دتس  واٞؾ غافت  ٕٞچٙیٗ  پاغ  =332/3P) بذٖ

دشویة  بٝ ٕٞاشتٜ ٔصاشف دت٘اٝ وتااٖ ٘یاض      تص ٞـت ٞفتٝ دٕشغٗ 

 ٖ ٚ  ؿاخد دٛدٜ بذٖ  ٘ؼةت دٚس وٕش بٝ ٍِٗ  دسصذ چشب  باذ

 t٘تااغج  صٔاٖٛ    ( =335/3P) بٝ ؼاٛس ٔؼٙا  دتس  وااٞؾ غافات    

دتس بایٗ ٔتریشٞاا  ٔاٛسد بشسػا  دس دٚ      دفااٚت ٔؼٙا   ٔؼتمُ 

 ٘ذتؿات  ٌشٜٚ دٕشغٗ باٝ دٟٙااغ  ٚ دٕاشغٗ ٕٞاشتٜ ٔىٕاُ ٚجاٛد      

(00/0P≤) ،َٚ( 2 )جذ 

باٝ  ٘تاغج ٘ـاٖ دتد وٝ ٞـت ٞفتٝ دٕاشغٗ دشویةا     تص ػٛ  دغٍش

ٖ    دتساؼاااٛس ٔؼٙااا    (p;335/3) ٔٛجاااا تفاااضتغؾ تػاااتشٚط

َ وااٞؾ  ٚ(p;34/3)ِیپٛپشٚدئیٗ پشچٍاَ    (p;321/3)   وّؼاتشٚ

 (p;302/3) ٚ ِیپٛپشٚدئیٗ با چٍاِ  وٓ (p;330/3) ٌّیؼشغذ دش 

ت٘ٝ وتاٖ بٝ ؼاٛس  دٕشغٗ دشویة  بٝ ٕٞشتٜ ٔصشف دٕٞچٙیٗ  ؿذ 

  رذتوثش توؼایظٖ  (p;332/3) دتس   باػک تفضتغؾ تػتشٚطٖأؼٙ

 ٚ وااٞؾ ( p;335/3)    ِیپٛپشٚدئیٗ پشچٍاَ(p;335/3) ٔصشف 

  ؿذ (p;351/3) ٌّیؼشغذ ٚ دش  (p;335/3) ؿاخد دٛدٜ بذٖ
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 ترکیب بدن زوان یائسه غیر فعال به تفکیک در گروه های تحت مطالعه قبل و بعد مداخلهمیاوگیه، اوحراف استاودارد شاخص های  .2جدول

 

 
 

 
 

 
 

 بحث   

 گروه ها متغیرها
 پیش آزمون

      

 پس آزمون

      

 تغییرات

 بیٗ ٌشٚٞ  دسٖٚ ٌشٚٞ 

 ػؽآ ٔؼٙ  دتس  ػؽآ ٔؼٙ  دتس 

BMI )کیلوگرم بر متر مربع( 
 335/3 39/27±72/2 78/27±67/2 دٕشغٗ

753/3 
 335/3 49/28±14/0 59/29±16/0 دٕشغٗ+ٔىُٕ

 )درصد( درصد چربی
 332/3 46/43±86/4 11/42±48/4 دٕشغٗ

654/3 
 335/3 04/42±86/2 27/44±69/2 ٔىُٕ دٕشغٗ+

 وسبت دورکمر به لگه
 332/3 98/3±315/3 32/5 ±311/3 دٕشغٗ

206/3 
 335/3 94/3±302/3 99/3±302/3 دٕشغٗ+ٔىُٕ

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jm

s.
th

um
s.

ac
.ir

 o
n 

20
24

-1
0-

20
 ]

 

                             5 / 11

https://jms.thums.ac.ir/article-1-547-fa.html


 

37 

  

 
 7331 پاییش .3شمارٌ  .6ديرٌ             حیدریٍجلٍ داوشگاٌ علًم پششکی تزبت م

 بیضٌي  جُاوشیز                     تاثیز تمزیه تزکیبی بز بدن سوان یائسٍ غیز فعال

٘تاغج تغٗ دحمیك ٘ـاٖ دتد ٞـت ٞفتٝ دٕشغٗ دشویة  باا ٚ باذٖٚ   

ٞاا  باذ٘      ٔصشف دت٘ٝ وتاٖ ػةا وااٞؾ ٔؼٙا  دتس ؿااخد   

دس پاظٚٞؾ  بٟةٛد ػؽآ ِیپیذٚ تفضتغؾ ٔؼٙ  دتس تػتشٚطٖ ؿذ  

راظش ؿااخد داٛدٜ باذٖ  ٘ؼاةت دٚس وٕشباٝ ٍِاٗ ٚ دسصاذ        

ت  دتؿ  واٞؾ دتس  ٔؼٙدشویة  بٝ ؼٛس  چشب  دس ٌشٜٚ دٕشغٗ

Glowacki ٖپظٚٞـ  دس ٔٛسد پیأذٞا  دٕشغٗ ٞاا    ٚ ٕٞىاست

تػتمأت  ٔماٚٔت  ٚ دشویة  ت٘جاْ دتد٘اذ  ٘تااغج ٘ـااٖ دتد ٚصٖ    

دتس  دس ٌاشٜٚ ٔمااٚٔت  ٚ     دٛدٜ بذٖٚ چشب  بذٖ دسراذ ٔؼٙا  

دتس  دس ٌاشٜٚ    دشویة  تفضتغؾ ٚ دسصاذ چشبا  دس راذ ٔؼٙا    

دس پااظٚٞؾ دغٍااش   ( 53) تػااتمأت  ٚ دشویةاا  واااٞؾ دتؿاات

دشویةا  ٘ؼاةت باٝ     اتدٕشغٙا  بیاٖ وشد٘اذ ٚ ٕٞىاستٖ Park  پاسن

ٞٛتص  ػةا واٞؾ بیـاتش  دس چشبا  صغاش جّاذ  ٚ      اتدٕشغٙ

چشب  ترـاغ  ٔا  ؿاٛدٚ داٛدٜ باذٖٚ چشبا  فماػ باا دٕاشغٗ         

دٕشغٙاات باذ٘    (  55) ابذغ دشویة  دس رذ چـٍٕیش  تفضتغؾ ٔ 

اٞؾ ٚ واستغ  ػیؼتٓ لّة  دٛت٘ذ دشویا بذ٘  تفشتد ست و ٔٙظٓ ٔ 

٘تاغج بٝ دػت  ٔذٜ تص دحمیك  (  52) ٞا ست تفضتغؾ دٞذ ػشٚل   ٖ

راظش دلاِت بش ٘مؾ دٕشغٙات ٔٙتخا با ؿذت ٔٙاػا بش وٙتاشَ  

 ٞا دتسد  ٚصٖ ٚ دشویا بذ٘   صٔٛد٘ 

 ٖ ٓ   دٕشغٙات ٞٛتص  ٔٙظٓ ٔٛجا تفضتغؾ بیااٖ ط ٞاا    ٞاا   ٘اضغ

  ٚ ص٘جیااشٜ ت٘تمااَ تِىتااشٖٚ    ِیپاِٛیض   بتاتوؼیذتػاایٖٛ  واشبغ 

تفضتغؾ چٍاِ  ٔیتٛوٙذس  ٚ تفضتغؾ فشتخٛت٘  چشبا  باٝ جاا     

ٌشدد  بٙابشتغٗ ٔیاضتٖ چشبا     وشبٛٞیذستت جٟت دِٛیذ ت٘شط  ٔ 

بذٖ واػتٝ ؿذٜ ٚ ٔٙجش بٝ وااٞؾ ٚصٖ ٚ ؿااخد داٛدٜ باذٖ     

دس ستبؽٝ با دااثیش دٕاشغٗ ٔمااٚٔت  سٚ  دشویاا       (50) ؿٛد ٔ 

دٛت٘ذ دشویا باذٖ   ت وٝ  دٕشغٗ ٔماٚٔت  ٔ دٛتٖ چٙیٗ ٌف بذٖ ٔ 

ست ٔؼتمُ تص درییاشتت س  دتدٜ دس ٚصٖ غاا ؿااخد داٛدٜ باذٖ       

دٞاذ دٕاشغٗ ٔمااٚٔت  تص ؼشغاك      دحمیمات ٘ـاٖ ٔ   بٟةٛد بخـذ

ػاَ ٞاغ  دس ص٘اٖ ٔیاٖداثیش بش ٔتابِٛیؼٓ پاغٝ  باػک ػٛدٔٙذ 

 ٔ  ٛ دٜ باذٖٚ  ؿٛد  ٔیضتٖ ٔتابِٛیؼٓ پاغٝ  تسدةاغ ٔؼتمیٕ  با دا

چشب  بذٖ دتسد  بشخٛسدتس  تص داٛدٜ باذٖٚ چشبا  بیـاتش  باٝ      

دس دحمیما    ( 54) ٔفْٟٛ وُ ت٘شط  ٔصشف  سٚصت٘ٝ بیـتش تػت

ٝ    تفضتغؾ ٔؼٙ )باا ٚجاٛد وااٞؾ     دتس دس ٘ؼةت ٔتابِٛیؼآ پاغا

ٔـااٞذٜ    ٚصٖ( دس ٌشٚٞ  وٝ دٕشغٗ ٔماٚٔت  ت٘جاْ دتدٜ بٛد٘اذ 

ـاٖ دتدٜ ؿذ  دٛدٜ بذٖٚ دغٍش  ٘ پظٚٞؾٕٞچٙیٗ دس  ( 54) ؿذ

ٞفتاٝ دٕاشغٗ ٔمااٚٔت      56چشب  ٚ ٘ؼةت ٔتابِٛیؼٓ پاغٝ بؼذ تص 

  (51) غابذ تفضتغؾ ٔ 

ٕٞچٙایٗ دس پااظٚٞؾ راظااش ؿااخد دااٛدٜ بااذٖ  ٘ؼااةت دٚس   

    ٗ + ٔىٕاُ  دشویةا    وٕشبٝ ٍِٗ ٚ دسصاذ چشبا  دس ٌاشٜٚ دٕاشغ

ٕٞىاستٖ  Wu دتس دتؿت  دس بشسػ  وٝ دٛػػ ٚٚٚ  واٞؾ ٔؼٙ

ت٘جاْ ؿذ  ٔـخد ٌشدغذ وتاٖ ٔیتٛت٘ذ دس واٞؾ چال  ؿاىٕ   

  وتاٖ بٝ ؼٛس ػٕذٜ تص ػاٝ  (56) ٚ واٞؾ ٚصٖ ٘مؾ دتؿتٝ باؿذ

  (8) ٌیاشد    ِیٍٙاٖ ٚ فیةش ٘ـأت ٔا  0-ٔادٜ غؼٙ  تػیذچش  تٍٔا

دسصاذ  چشبا    21ػاةا وااٞؾ    0-دسغافت تػایذ چاش  تٍٔاا   

سغافت تػیذٞا  چش  ت٘ذ دٞا ٘ـاٖ دتدٜ ؿٛد  پظٚٞؾ ؿىٕ  ٔ 

با دٚس وٕش  ؿاخد دٛدٜ بذ٘  ٚ ٘ؼةت دٚس وٕش بٝ ٍِٗ  0-تٍٔا

ٚ تبته بٝ ػٙذسْ ٔتابِٛیه ستبؽاٝ ٔؼىاٛع دتسد  ِیٍٙااٖ ػاةا     

ؿاٛد  فیةاش    واٞؾ ػشػت ٚصٖ ٌیش  ٚ واٞؾ دجٕغ چشب  ٔا  

ٔٛجٛد دس وتاٖ بؼذ تص ٔصشف با تفضتغؾ رغ ػیش  ٚ فؼاِیت 

   ٔ حتاٛ  وشبٛٞیاذستد  غازت     دػتٍاٜ ٌاٛتسؽ ٚ وااٞؾ جاز  

  ( 57) ؿٛد ٔصشف   باػک واٞؾ ٚصٖ ٔ 

دتس راذتوثش توؼایظٖ       تفاضتغؾ ٔؼٙا  پظٚٞؾتص ٘تاغج دغٍش تغٗ 

+ٔىٕاُ باٛد  دس ٌاشٜٚ دٕاشغٗ     دشویة   ٔصشف  دس ٌشٜٚ دٕشغٗ

رذتوثش توؼیظٖ ٔصشف  تفضتغؾ دتؿت تٔا تغٗ بٝ دٟٙاغ  دشویة  

تٖ  باا بشسػا  ٔماغؼاٝ    دتس ٘ةٛد  تستظ  ٚ ٕٞىاس  تفضتغؾ ٔؼٙ

ٞٛتص ( ٚ ٞٛتص  باش   اداثیش غه دٚسٜ دٕشغٙات دشویة )ٔماٚٔت   

رذتوثش توؼیظٖ ٔصشف   ٘یٕش  ِیپیذ   لٙذخٖٛ ٚ فـااس خاٖٛ   

ػشٚلا   تفاضتغؾ    أشدتٖ ٔیا٘ؼاَ دتست  ػٛتُٔ خؽشصت  لّةا    

ٞش دٚ ٌشٜٚ ٌاضتسؽ  دتس  ست دس رذتوثش توؼیظٖ ٔصشف    ٔؼٙ

بٟةاٛد  دس پظٚٞـ  ٔشدتٖ پٛس ٚ ٕٞىاستٖ  ٕٞچٙیٗ   (58) وشد٘ذ

ست لذست ػعاهت  داٛتٖ ٞاٛتص  ٚ دشویاا باذٖ ص٘ااٖ ػاإِٙذ        

 ( 59) ٔتؼالا دٕشغٙات دشویة  ٌضتسؽ وشد٘ذ

ٖ  راظش دحمیك ٘تاغج ٕٞچٙیٗ ٝ  دتد ٘ـاا ٞفتاٝ   ٞـات  تص پاغ  وا

دتس    ٞا  ِیپیذ  باٝ ؼاٛس ٔؼٙا    دٕشغٗ دشویة   دٕأ  ؿاخد

با ٔماغؼٝ دأثیش غه دٚسٜ دٕشغٙات  ٖدرییش وشد  تستظ  ٚ ٕٞىاست
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دشویةاا  )ٔماااٚٔت  ا ٞااٛتص ( ٚ ٞااٛتص  بااش رااذتوثش توؼاایظٖ    

ٔصشف   ٘یٕش  ِیپیذ   لٙذ خٖٛ ٚ فـاس خٖٛ ٔاشدتٖ ٔیا٘ؼااَ   

دتست  ػٛتُٔ خؽشصت  لّة  ا ػشٚل  بٝ تغٗ ٘تیجاٝ سػایذ٘ذ واٝ     

ٌّیؼاشغذ  وّؼاتشَٚ    بؼذ تص دٕشغٗ دشویة  ٚ ٞٛتص   ػؽٛل دش 

بٝ ؼٛس ٛپشٚدئیٗ پشچٍاَ  ِیپٛپشٚدئیٗ وٓ چٍاَ ٚ ٌّٛوض داْ  ِیپ

 ( 58) غافت   درییشدتس  ٔؼٙ

ش ٔمادغش دش  ٌّیؼشغذ دس ٌاشٜٚ دٕاشغٗ وااٞؾ    ظدس دحمیك را

 فؼاِیات  دس ت٘اشط   ٔٙةاغ  دتس غافت  دش  ٌّیؼشغذ ٟٕٔتشغٗ  ٔؼٙ

ٗ   ٔا   تػتمأت  ٘ٛع تص بذ٘  ٞا   ٘اضغٓ   ِیپااص  باؿاذ  ِیپاٛپشٚدئی

ٝ  دش  ٌّیؼشغذ تػت وٙٙذٜ دجضغٝ  تػایذٞا   سٞااغؾ  ٔٛجاا  وا

ؼاَٛ   دس ت٘اشط   دِٛیاذ  داش  ٌّیؼاشغذ جٟات    تص  صتد چاش  

ٗ  بالاغ  تسدةاغ ٌشدد  بٙابشتغٗ ٔ  ٞا  ٞٛتص  فؼاِیت  فؼاِیات  بای

ٖ   ٚ ِیپاص ئیٗدِیپٛپشٚ  ٘ضغٓ  ٚجاٛد  بشدتؿت دش  ٌّیؼاشغذ خاٛ

 تفضتغؾ ٚ ٞٛتص  فؼاِیت پ  دس وٝ ٌشفت دٛتٖ ٘تیجٝ ٔ  ِزت دتسد

 جٟت دش  ٌّیؼشغذ خٖٛ ٔمذتس ِیپاص   ٘ضغٓ ِیپٛپشٚدئیٗ فؼاِیت

 ذتذٔا بّٙ تثاشتت  تص چٙذ   ٞش(23) تػت غافتٝ واٞؾ ت٘شط  دِٛیذ

ٝ  وااٞؾ    ِیپیاذ  ٘یٕاش   سٚ  دٕشغٗ ػٕذٜ  دتس  ؼٙا ٚ ٔ پیٛػات

ٝ  ٞاا  ٔاٛثش   ػاصٌاس  جّٕٝ باؿذ  تص ٌّیؼشغذ ٔ  دش  َ  با  د٘ةاا

ٓ  تفاضتغؾ  ٞاا  ٞاٛتص    فؼاِیت ٝ  ٚ ٔیتٛوٙاذس   رجا َ  با  ٖ  د٘ةاا

ٝ   ٔا   ٞا  ِیپِٛیض  ٘ضغٓ فؼاِیت  دٛت٘ااغ   تفاضتغؾ  باػاک  باؿاذ وا

ؿٛتٞذ   ؿٛد فؼاِیت ٚسصؿ  ٔ  ٍٞٙاْ ٞا  بٝ چشب  وادابِٛیؼٓ

ٞاا  باذ٘  ٔیاضتٖ     راو  تص  ٖ تػت وٝ بٝ ٍٞٙاْ ت٘جااْ فؼاِیات  

ٝ   ٔ  تفضتغؾ سؿذ ٞٛسٖٔٛ ٚ ٞا  وادىٛلأیٙ  ٞٛسٖٔٛ  غاباذ وا

ٜ   تفاضتغؾ ٔا    ست ِیپاِٛیض  ٞا ٔیضتٖ ٞٛسٖٔٛ تغٗ  دس دٞٙاذ  بؼاهٚ

  ٝ ْ  ص٘ااٖ  با ٖ  دشؿاآ  ٚسصؿا   فؼاِیات  ٍٞٙاا  بتاا  57 ٞٛسٔاٛ

ٝ   تػتشتدغَٛ تفضتغؾ ٔ  َ  غابذ واٝ با ٜ   ٖ د٘ةاا  رخااغش  تص تػاتفاد

 غابذ ٔ  تفضتغؾ بذ٘  فؼاِیت ٍٞٙاْ بٝ ت٘شط  ٔٙةغ ػٙٛتٖ بٝ چشب 

واٝ پاغ تص    باٛد ٕٞچٙیٗ ٘تاغج دحمیك راظش راو  تص  ٖ  ( 25)

ٗ  ٞـت ٞفتٝ دٕشغٗ دشویة  ٔمادغش َ  ِیپاٛپشٚدئی تفاضتغؾ   پشچٍاا

َ   ِیپٛپشٚدئیٗ ٔمادغش دتس ٚ ٔمادغش  ٔؼٙ   وااٞؾ ٔؼٙا   وآ چٍاا

َ  ِیپٛپشٚدئیٗ ٕٔىٗ تػت ػّت تفضتغؾ ٔمادغش  دتؿتدتس   پشچٍاا

( باؿااذ   ٘ااضغٓ LPLتفااضتغؾ فؼاِیاات  ٘ااضغٓ ِیپااٛپشٚدئیٗ ِیپاااص)

ٗ  باٝ ٔماادغش    VLDLدس دةذغُ وٓ چٍاَ ِیپٛپشٚدئیٗ  ِیپاٛپشٚدئی

 ٔاارثش تػاات ٚ بااا تفااضتغؾ فؼاِیاات  ٖ  ػااؽآ ٔمااادغش  پشچٍاااَ

 وّؼتشَٚ تیٗیغابذ  تص ؼشف  ِؼ تفضتغؾ ٔ  پشچٍاَ ِیپٛپشٚدئیٗ

ٗ  باش  ػهٜٚ ( LACT) دشت٘ؼفشتص  ػیُ َ   ِیپاٛپشٚدئی    وآ چٍاا

  وٙاذ  ٔ  دةذغُ پشچٍاَ ِیپٛپشٚدئیٗ ٔمادغش رستت بٝ ست وّؼتشَٚ

 ٗ ٝ  تػات  ٕٔىا ٗ  تفاضتغؾ  وا ٓ  تغا َ   ٘اضغ  ٔماادغش  تفاضتغؾ  ٔؼائٛ

 ؿذٜ دتدٜ ٘ـاٖ (25) باؿذ دٕشغٗ تص ٘اؿ  پشچٍاَ ِیپٛپشٚدئیٗ

 ٚسصؿ  دٕشغٙات تص بؼع  دس صغاد  ٔیضتٖ بٝ LACT وٝ تػت

ٓ  تػاتمأت   دٕشغٙات .تػت تفضتغؾ دتؿتٝ  تفاضتغؾ  ٔٛجاا  ٔاٙظ

ٓ ؿٛد   ٔ  ِیپِٛیض  ٞا  ٘ضغٓ ػّٕىشد ٚ طٖ بیاٖ   LCAT    ٘اضغ

ٗ توؼیذتػیٖٛ  با تفضتغؾ فؼاِیت خٛد  تص َ   ِیپاٛپشٚدئی  وآ چٍاا

وٙذ  بادٛجاٝ باٝ تغٙىاٝ باٝ ٍٞٙااْ دٕاشغٗ ٞاٛتص          جٌّٛیش  ٔ 

  غاباذ  ٔا    تفاضتغؾ ٚ ِیپااص وةاذ  وااٞؾ     LCATفؼاِیت  ٘اضغٓ  

َ  ِیپٛپشٚدئیٗ بٙابشتغٗ توؼیذتػیٖٛ وااٞؾ غافتاٝ ٚ تص     وٓ چٍاا

 ( 22) ؿٛدجٌّٛیش  ٔ  ٍاَوٓ چ ِیپٛپشٚدئیٗ تغجاد

٘تاغج تغٗ دحمیك ٘ـاٖ دتد وٝ دٕشغٗ دشویة + ٔىُٕ باػک واٞؾ 

ٗ  ٚ تفاضتغؾ ٔؼٙاادتس ٔماادغش    دش  ٌّیؼاشغذ ٔؼٙادتس   ِیپاٛپشٚدئی

وااٞؾ ٔؼٙا  دتس   دس پظٚٞـ  ؿذ  ؿٛ٘ذ  ٚ ٕٞىاستٖ  پشچٍاَ

ٗ  ٌّیؼشغذ  ٔماادغش  دش  َ  ِیپاٛپشٚدئی   ٚصٖ باذٖ  ٕ٘اغاٝ    پشچٍاا

ٔصشف دت٘ٝ وتااٖ   ست بٝ د٘ةاَ ٚس وٕش ٚ دٛدٜ چشب دٛدٜ بذٖ  د

ٔصاشف   ٘یض بیاٖ وشد٘اذ   جهِ  ٚ ٕٞىاستٖ (20) ٌضتسؽ وشد٘ذ

دت٘ٝ وتاٖ ٕٞشتٜ با غه سطغٓ غزتغ  ػاادٜ  ػاؽٛل چشبا  ست باٝ     

  (24) دٞذ صٛست ٚتظح  واٞؾ ٔ 

تثش واٞٙذٌ  ِیپیذٞا ٘اؿ  تص ٔصشف وتاٖ بٝ ٔحتٛت  ِیٍٙاٖ  ٖ 

واااس تثااش وتاااٖ دس واااٞؾ  ٚ   ػاااص(8) تػاات٘ؼااةت دتدٜ ؿااذٜ 

   - ِفا ٞیذسٚوؼایهص ٚ  ػایُ واٛ ٘ضغٓ    -7ِیپیذٞا  ٟٔاس  ٘ضغٓ 

وّؼااتشَٚ دشت٘ؼاافشتص پیـااٟٙاد ؿااذٜ تػاات  ػااهٜٚ بااش تغااٗ     

فیتٛتػتشٚطٖ ٔٛجٛد دس وتاٖ با تثاش ت٘تخااب  واٝ سٚ  ٌیش٘اذٜ     

َ  ِیپٛپشٚدئیٗ دٛت٘ذ دس واٞؾ تػتشٚط٘  دتسد  ٘یض ٔ  ٚ  وٓ چٍاا

ٔرثش باؿذ  وتاٖ ػشؿاس تص  پشچٍاَ ِیپٛپشٚدئیٗ ٔمادغش فضتغؾت

ٜ     0-تػیذ چش  تٍٔاا  ت٘اذ دسغافات   تػات  پاظٚٞؾ ٞاا ٘ـااٖ دتد

ٌّیؼشغذ  وّؼتشَٚ دااْ   ػةا واٞؾ دش  0-تػیذٞا  چش  تٍٔا
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بیـاتشغٗ تثاش تػایذ      (20 57) ؿاٛد  ٔا   وٓ چٍاَ ِیپٛپشٚدئیٗٚ 

ٗ تثاش ست تص ستٜ  ٌّیؼشغذ تػت واٝ تغا   بش واٞؾ دش  0-چش  تٍٔا

ٕٞچٙایٗ ٔحممایٗ   (  57) دٞاذ  ٌّیؼشغذ ت٘جاْ ٔا   ٟٔاس ػٙتض دش 

  دشؿآ وّؼتشَٚ بٝ صفشت ست 0-ت٘ذ وٝ تػیذ چش  تٍٔابیاٖ وشدٜ

تفضتغؾ دتدٜ وٝ تغاٗ باػاک دخّیاٝ رخااغش وةاذ  وّؼاتشَ ٚ دس       

بش تغٗ ؿٛد  ػهٜٚ ٘تیجٝ تفضتغؾ ػٙتض ٚ باصٌشدؽ وّؼتشَٚ ٔ 

ص ؼشغاك دحشغاه بتاتوؼیذتػایٖٛ ٚ ٟٔااس     ت 0-تػیذ چاش  تٍٔاا  

  ؿٛ٘ذ ػٙتض تػیذ چش  ٔٛجا واٞؾ دجٕغ چشب  دس وةذ ٔ 

دتس تػاتشٚطٖ ست دس ٌاشٜٚ     ٘تاغج دحمیك راظاش تفاضتغؾ ٔؼٙا   

وٝ بیاٖ وشد٘ذ  دس پظٚٞـ دٕشغٗ ٘ـاٖ دتد  تبشتٞیٓ ٚ ٕٞىاستٖ 

 ٗ ٞااغ  واٝ باا دحٕاُ      فؼاِیت ٔٙظٓ ٚ ؼٛلا٘  ٔذت بٝ ٚغظٜ دٕاشغ

دٛت٘ذ دس تفاضتغؾ ٞٛسٔاٖٛ تػاتشٚطٖ     ٕٞشتٜ تػت  ٔ  ٚصٖ بذٖ

وااٞؾ   پظٚٞـا   ٕٞىاستٖ دس دشدیةیاٖ ٚ(  21) ٔٛثش ٚتلغ ؿٛد

ست باٝ د٘ةااَ    ؿاخد دٛدٜ باذ٘   دتس  تػتشتدغَٛ ػشْ ٚ  ٔؼٙ

 ( 26) غه دٚسٜ دٕشغٗ ٞٛتص  ٌضتسؽ وشد٘ذ

واٝ فؼاِیات باذ٘  ػاؽٛل      تػات  ٜدس دحمیمات ٔختّف بیاٖ ؿاذ 

ٞا  تػاتشٚئیذ  جٙؼا  ست دس ص٘ااٖ  لةاُ تص غائؼاٍ        ٞٛسٖٔٛ

دٞاذ  ٔؽاِؼاات ٔمؽؼا  لةّا  ٘تااغج       ٚبؼذ تص غائؼٍ  درییاش ٔا   

ٚتسدةاؼات ٔتٙالعا  ست بایٗ فؼاِیات باذ٘  ٚ ٞٛسٔاٖٛ جٙؼا        

ٕٞىاستٖ غه تسدةاغ ٔٙفا  بایٗ ػاؽٛل    ٚ  Cauleyت٘ذ   ٘ـاٖ دتدٜ

ٕٚٞىااستٖ   Nelson  (27)   پیاذت وشد٘اذ  تػتشتدغَٛ ٚ فؼاِیت بذ٘

ٌضتسؽ وشد٘ذ وٝ دس ٔماغؼٝ با ص٘اٖ وٓ دحشن ص٘اٖ غائؼٝ فؼاَ 

ٕٞىااستٖ   ٚ  Verkasalo (28) دش  دتس٘اذ  ػؽٛل تػتشٚطٖ پاغیٗ

ػااػت دس ٞفتاٝ    1٘ـاٖ دتد٘ذ وٝ ص٘ااٖ غائؼاٝ ت  واٝ بایؾ تص     

 ٚ دشٚٔٛػٛ  دٕشغٗ بذ٘  دتس٘ذ ػؽٛل تػتشتدغَٛ بالادش  دتس٘ذ

ٕٞىااااستٖ تخاااتهف ٔؼٙاااادتس  دس فؼاِیااات باااذ٘  باااا ٔماااذتس 

  (29) ٞا  جٙؼ  دس ص٘اٖ غائؼٝ ٌضتسؽ ٘ىشد٘ذ ٞٛسٖٔٛ

ٞشچٙذ ػاصٚواس درییشتت تػتشٚطٖ ٘ؼةت بٝ فؼاِیت بذ٘  واأه  

ٞاا   دٛتٖ ٌفت وٝ تػتشٚطٖ تص دخٕذتٖ ٘یؼت تٔا ٔ ؿذٜ ؿٙاختٝ 

ٞیپاٛفیض   –دحت داثیش ٞٛسٖٔٛ ٔحشن فِٛیىِٛ  وٝ خٛد تص  د٘ٛ

ؿٛد  لشتس دتسد  ٞٛسٖٔٛ ٔحشن فِٛیىِٛ  باا فؼاِیات    دشؿآ ٔ 

دٛت٘اذ تص دلاغاُ تفاضتغؾ       ٚ تغاٗ ٔا   (03)غاباذ  بذ٘  تفاضتغؾ ٔا   

تػتشٚطٖ باؿذ  ٕٞچٙیٗ ٔحممیٗ تص دغٍش ػٛتُٔ ترتٕاِ  تفضتغؾ 

ت٘ذ واٝ دس جشغااٖ ٚسصؽ ٔیاضتٖ    تػتشٚطٖ ػشْ  ست تغٗ  دت٘ؼتٝ

غابذ ٚػّت تغاٗ تٔاش    ٖ واٞؾ ٔ پالاغؾ ػٛخت ٚػاص  تػتشٚط

ٌیاشد  بشخا     ترتٕالا تص واٞؾ جشغااٖ خاٖٛ وةاذ  ٘ـاات ٔا      

ت٘ذ وٝ ؿاخد دٛدٜ بذٖ با تػتشٚطٖ ٔٛجاٛد  ٔحممیٗ بیاٖ وشدٜ

دس بااذٖ ستبؽااٝ ػىااغ دتسد  بااٝ ؼااٛس  وااٝ واااٞؾ ٚصٖ ػااةا 

 ؿٛد  تفضتغؾ تػتشٚطٖ ٔ 

ٜٚ ٕٞچٙیٗ ٘تاغج تغٗ دحمك تفضتغؾ ٔؼٙاادتس تػاتشٚطٖ ست دس ٌاش   

ٞااا تص ٘ظااش + ٔىٕااُ ٘ـاااٖ دتد  فیتٛتػااتشٚطٖدشویةاا   دٕااشغٗ

تػاتشٖٚ ٞؼاتٙذ ٚ غاا تغٙىاٝ      -بتاا  -57ػاختٕا٘  ٚ ػُٕ ؿاةیٝ  

ٕ٘اغٙاذ ٚ سٚ  سػاپتٛسٞا     تثشتد  ؿاةیٝ تػاتشٚطٖ تغجااد ٔا     

ٌزتس٘ذ  ػهٜٚ بش تغاٗ ِیٍٙااٖ ٔٛجاٛد دس وتااٖ      تػتشٚطٖ تثش ٔ 

باٝ تػاتشٚطٖ    پغ تص ٞعٓ ٚ دجضغٝ دٛػػ باوتش  ٞا  وِٖٛٛ

(  ٚ ترتٕااَ تغٙىاٝ بایٗ ػاؽآ تػاتشٚطٖ دس      57) ؿاٛد  دةذغُ ٔ 

ٌشٜٚ دٕشغٗ دشویة  ٚ ٌشٜٚ دٕشغٗ دشویةا  باٝ ٕٞاشتٜ ٔصاشف     

وتاٖ دفاٚت باسص  ٚجٛد ٘ذتسد تغٗ باؿذ وٝ ٔذت صٔاٖ ٔصشف 

وتاٖ وٓ بٛدٜ تػت  ٚغا ٔمذتس ٔصشف  وتاٖ وٓ بٛدٜ  وٝ ٘یاص بٝ 

     دٞذ یٙٝ ٘ـاٖ ٔ دحمیمات بیـتش ست دس تغٗ صٔ

 گیزیوتیجٍ 

ٔصاشف  ٚ باذٖٚ  دٛتٖ ٌفت وٝ دٕشغٗ دشویةا  باا    بؽٛس وّ  ٔ 

ٖ  دت٘ٝ وتاٖ   تص ؼشغك بٟةٛد ػؽٛل ِیپیذ  تػتشٚطٖ ٚ دشویاا باذ

تفاضتغؾ   ٚ باا بٝ وااٞؾ ػاٛتسض غائؼاٍ  وٕاه وٙاذ        دٛت٘ذ ٔ 

دٛت٘ااذ ستٞىاااس  جٟاات تفااضتغؾ   رذتوثشتوؼاایظٖ ٔصااشف  ٔاا  

    باؿذػشٚل -تػتمأت لّة 

 ي قدرداوی تشکز 

  ٘أٝ واسؿٙاع تسؿذ فیضغِٛٛط  ٚسصؿ تغٗ ٔماِٝ ٔٙتج تص پاغاٖ

دس  2003022باؿااذ  وااٝ بااا وااذ  دتؿااٍاٜ فشدٚػاا  ٔـااٟذ ٔاا  

IranDoc  وااااااذ ٚIRCT20171031037142N2  دس ػاااااااغت

ثةت ٌشدغذ  ٕٞچٙیٗ ٘ٛغؼٙذٌاٖ تص وّیٝ تفشتد  واس صٔاغ  باِیٙ  

ٕٞىاااس  دتؿااتٙذ  دمااذغش ٚ دـااىش  وااٝ دس ت٘جاااْ تغااٗ دحمیااك  

  ٕ٘اغٙذ ٔ 
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 تضاد مىافع 

دس تغٗ پظٚٞؾ ٞیچ ٌٛ٘ٝ دؼااسض ٔٙاافؼ  دٛػاػ ٘ٛغؼاٙذٌاٖ     

  ٌضتسؽ ٘ـذٜ تػت
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 Abstract 

 Background & Aim: Increase in cardiovascular disease risk factors in 

postmenopausal women is because of adverse changes in plasma lipoproteins due to 

the lack of estrogen. The aim of this study was to investigate the effect of eight 

weeks of combined training with and without flaxseed consumption on estrogen, 

lipid level and body composition in sedentary postmenopausal  women. 

Methods: In this semi-experimental study, 30 sedentary  postmenopausal  women 

within the age range of  50 to 60 years old were selected as volunteers and were 

divided into two groups: Combined training (n=15) and combined training + 

flaxseed (n=15).  The exercise protocol included 8 weeks of aerobic training with 

the intensity of 60% to 80% of the maximal heart rate and the resistance training 

with the intensity of 60% to 80% of one-repetition maximum. The second group, in 

addition to physical training, consumed 25 grams of flaxseed. Data were analyzed 

by paired-samples t-test and independent-samples t-test at a significance level of 

p<0.05. 

Results: In the combined training group, estrogen and high-density lipoprotein 

levels were significantly increased, whereas the BMI and triglyceride were 

decreased (p>0.05). In the combined exercise group with flaxseed consumption, 

estrogen, and high-density lipoprotein were increased significantly, whereas the 

BMI and triglyceride (p=0.015) were decreased (p>0.05). 

Conclusion: Collectively, combining exercise with and without flaxseed can reduce 

the complications of menopause by improving the lipid and estrogen levels as well 

as body composition. It can act as an effective strategy to increase cardiovascular 

endurance by maximizing the amount of oxygen consumed. 

Keywords: 

Combined training, 

 Estrogen,  

Lipid level,  

Postmenopausal 

women,  

Flaxseed  
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