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اي و مصرف  هشت هفته تمرين مقاومتي دايره تأثير

آيريزين و برخي  پلاسمايي مقادير براسپيرولينا  مكمل

ن داراي اضافه وزن و امردترکيب بدني هاي  شاخص
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 51/95/9318تاريخ پذيرش:              91/8/9318تاريخ وصول: 

 چكيده

هااي ضداکسايشاي    منادي از مكمال   شي منظم و بهرهورز يها هاي مناسب براي کنترل وزن و چاقي تمرين از راه يكي نه و هدف: ميز

 پلاسامايي  بر مقاديراسپيرولينا اي و مصرف مكمل  هشت هفته تمرين مقاومتي دايره تأثيراست. هدف از اين مطالعه تعيين و بررسي 

 بود. مردان داراي اضافه وزن و چاقترکيب بدني هاي  آيريزين و برخي شاخص
 

باه   باشاد، کاه    ماي  يکااربرد  يها پژوهشتک سوکور و با توجه به هدف، از نوع با روش  يتجرب نيمهپژوهش در اين  روش بررسي:

سال به صورت هدفمند انتخاب و به روش تصادفي  22تا  31( با دامنه سنيBMI<52مرد داراي اضافه وزن و چاق ) 11ن منظور  ميه

ولينا و دارونما تقسيم شدند. گروه مداخله و دارونما باه ترتياب باه    ساده در چهار گروه؛ تمرين + اسپيرولينا، تمرين + دارونما، اسپير

مقااومتي باه مادت هشات      يهاا  مصرف نمودند. تمرين اسپيرولينا و دارونما  ميگر لي مي 211مدت هشت هفته روزانه دو عدد کپسول 

 سبک، سابک، متوساو و   يليخ يهاتشد يبرا و اصل اضافه بارمنعطف  يزمان بند يک الگويبا  حرکت 95اي سه جلسه،  هفته، هفته

هااي ترکياب    اجرا شد. شااخص  قهيدق 3ا2و  9ا5، 9ب يها به ترتها و نوبتستگاهين اي)به صورت فعال( ب ين با فواصل استراحتيسنگ

ها  زمودنيگيري شد. سپس از آ اندازه  يسنج و مترنوار دستگاه ترکيببا استفاده از  ناتيقبل و بعد از تمر BMI ،WHRبدني وزن بدن، 

گرفتاه  سااعت ناشاتايي    95به صورت  تال بازويي چپيکوب يلي ليتر خون از سياهرگي آنت مي 91در دو مرحله )پيش و پس( آزمون 

 تجزيه و تحليل شدند. دانشجويي و تي LSDويلک، آناليز واريانس يک طرفه، تعقيبي اهاي شاپيرو ها با استفاده از آزمون داده شد.
 

درون  ي(. در بررسا p<12/1نشاان دادناد)   يداريتفااوت معنا   ين گروها يسه بين و وزن بدن در مقايزيريآ ييپلاسما ريمقاد ها: يافته

ر ي( اماا مقااد  p<12/1داشت) يداريش معنين + دارونما، افزاينا، تمريرولين+ اسپيتمر يهان در گروهيزيريآ يير پلاسمايمقاد يگروه

نا، يرولين+ اساپ يتمار  يهاا در گاروه  WHRرينا و مقااد يرولين+ دارونماا و اساپ  ينا، تمريرولين+ اسپيتمر يهادر گروه BMIوزن بدن، 

 ير معنا ييا در گروه دارونماا تغ  WHR و BMIن، وزن بدن، يزيريآ يير پلاسماي(. مقادp<12/1) افتي يدارين+ دارونما کاهش معنيتمر

 (.p>12/1نداشت) يدار
 

 افازايش مقاادير   تواند از طريق  مياي به همراه مصرف مكمل اسپيرولينا  قاومتي دايرهرسد هشت هفته تمرين م  ميبه نظر  گيري: نتيجه

 ترکيب بدن و اختلالات مرتبو با چاقي شود. باعث بهبود WHRو  BMIو کاهش وزن بدن،  آيريزين پلاسمايي
  

 اي، اسپيرولينا مقاومتي دايره يها اضافه وزن و چاقي، آيريزين، تمرين هاي کليدي: واژه
 

 بيرجند، دانشگاه بيرجند، گروه علوم ورزشينويسنده مسئول: مهدي مقرنسي،  *

  Email: mogharnasi@birjand.ac.ir 
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    مقدمه

 در  ميعماو  بهداشت چالش ترينبزرگ چاقي

 درگيار  دنياا  کشاورهاي  اکثار  و حاضار اسات   قارن 

 چرباي  افزايش بافات (. 9)هستند آن از ناشي عوارض

هاا،  آديپوسايت  (9)هاايپرتروفي  طرياق  از فقو نه سفيد

(.  5)شود تواند حاصل  مي نيز آنها( 5)يهايپرپلاز از بلكه

، رساد    ماي نظر  و تعادل انرژي در ظاهر ساده به ميتنظ

چرباي باه دو    بافات  .اي دارد دهيا چيار پياما روناد بسا  

اي  ي قهااوهصااورت بافاات چربااي ساافيد و بافاات چرباا

ارگان  کي عنوانبافت چرب به  (.3مشخص شده است)

کاه    کناد  ماي  ترشا   از خود يوياکتويب موادن ياندوکر

و  بوساتروم  مطالعه در (.4)شود  ميده يمنان يپوکايآد

زوم  يان پار اکسا  يا ب شيافازا  شاد  همكاران مشاخص 

 ييغشاا  نيپروتئ شيافزا با عضله در (3)(PGC1-αگاما)

FNDC5  غشااي  از شادن  جادا  پاس از  واسات   مأتو 

ناام   نيزيا ريآ کاه  شاود  ماي ترشا    خاون  در سالول 

آيريزين به عنوان يک مايوکاين عمل نماوده و  (. 2) دارد

با افزايش بيان پرواکساي زوم گاماا، موجاب افازايش     

هاي  و ساير ژن (4)ژن پروتئين غيرجفت کننده يک بيان

ا گردد و در نهايت با   مياي  وابسته به بافت چربي قهوه

هاااي  توکناادري ماايافاازايش بيااان ژن اياان پااروتئين در

هاي چربي، موجب تبديل بافت چرباي سافيد باه     سلول

شود و با افزايش فرآيناد گرماازايي باعاث      مياي  قهوه

بهبود تحمل گلاوکز، افازايش حساسايت باه انساولين،      

 (.1)شاود   ماي کاهش تاوده چرباي    کاهش وزن بدن و

باراي محافظات در   مطلوب  يهااز راهكار يكيامروزه 

چااقي و   مقابل تأثير منفاي فشاار اکسايشاي ناشاي از    

 يريشاگ يپ ،يب بادن يترک يهاشاخص ين بهبوديچن هم

 ياهيا گ يهاا اساتفاده از مكمال   ياز اضافه وزن و چاق

 (2)اساپيرولينا  ياهيا گ يهاا ن مكمال ياز ا يكي (.7)است 

 يمغذ مواد يدارا و دارداکسيداني  يآنت است که نقش

 دهايسااااکاريپلااا ل،ياااکلروف ن،يانيوساااكيف مانناااد

 بادن  در يانارژ  شيافازا  باعث که دهاستيپيوسولفول

 تيا فيباک نيپاروتئ  ،يعا يطب عناصر يدارا شوند و مي

 ،يمعدن مواد ،يضرور چرب يدهاياس از بالا، سرشار

و فواياد   اسات  ييباالا  جاذب  و هضام  تيا قابل يدارا

ي عروقا  ا  هااي قلباي   زيادي در افراد مبتلا باه بيمااري  

عنااوان يااک مكماال غااذايي مناسااب مطاار     دارد و بااه

با اين حاال، نتاايج ضاد و نقاي  در      .(.8گرديده است)

در انسان، به ويژه در پيشگيري  مورد ارتباط آيريزين

نشاان دادناد    يپژوهشو درمان چاقي وجود دارد. در 

همبساتگي مثبات    BMIن و ين با غلظت انساول يزيريکه آ

ديگر ارتباط منفي باين   ياهمطالع(. در حالي که 1دارد)

 (1)(BMI)شاخص توده بادني آيريزين در گردش خون با 

مشاهده شاده   (7)(WHR)و نسبت دور کمر به دور باسن

در رابطه با سازوکارهاي سالولي مولكاولي   (. 91)است

هاي مربوط به تغييرات بافت چربي بر اثر  و سازگاري

 .هااي متفااوتي وجاود دارد    ورزشي، نظريه يها تمرين

                                                           
1-Hypertrophy 

2-Hyperplasia 

3-Peroxisome Proliferator-Activated Receptor Gamma 

upling Protein1Unco-4 

5-Spirulina 

6-Body Mass Index(BMI) 

7-Waist-Hip Ratio(WHR)  
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هفتاه تمارين مقااومتي باعاث افازايش      95در پژوهشي 

سااال شااده   12سااطو  آيرياازين در مااردان بااالاي   

) يبااين ترکيهفتااه تماار  59پكاالا پااس از  (. 99اساات)

را در سااطو   يدارير معناايياا( تغيو هااواز يمقاااومت

در  نيچنا  هام (. 95)ن مشاهده نكردناد يزيريآ ييپلاسما

 نيزيا ريآ يير پلاساما يمقادالفسن و همكاران پژوهش 

ن کارده  يهفته تمرين مقاومتي در زنان تمار  95 پس از

 گااريد يا در مطالعااه (.93)نداشاات يدارير معنااييااتغ

  مير سار يمقاد يداريکوردياووا و همكااران، عدم معن

در زنااان   يهاواز  تمارين  هفتاه  95ن را پس از يزيريآ

 (.94)چااق و داراي اضافه وزن و چاق مشاهده کردند 

 اتتمريناا پااس ازران در پژوهشااي هكسااتدن و همكااا

 يداريمعنا ر ييا تغعادم  )مقااومتي و هاوازي(    يبيترک

اخيراً  (.92)را مشاهده کردندآيريزين  ييمقادير پلاسما

هاااي غااذايي و بااه ويااژه   مشااخص شااده کااه مكماال 

اکسايدان نقاش بسازايي در     اسپيرولينا به عنوان آنتاي 

هااااي آزاد و جلاااوگيري از  حفاااع تعاااادل راديكاااال 

کناد. در پژوهشاي     ماي ايفاا   يچااق ي ناشي از ها آسيب

برنامه تمريني مقاومتي منظم توأم باا مصارف مكمال    

بررساي   اسپيرولينا بر افراد داراي اضافه وزن و چاق

شد و نتاايج نشاان داد کاه افاراد چااقي کاه از مكمال        

کردند زمان رسيدن به خساتگي    مياسپيرولينا استفاده 

شاود    ميخير انجام و شروع انباشت لاکتات خون با تأ

(. بنابراين با 91)و عملكرد ورزشكار رو به بهبود است

مكمل رسد   ميهاي انجام شده به نظر  توجه به پژوهش

اسپيرولينا بر ترکيب بدن و عوامال آماادگي جساماني    

 اًريا اخ گاذار باشاد.   اثار افراد داراي اضافه وزن و چاق 

ساام ينا در متابوليروليمشااخص شااده اساات کااه اسااپ 

از تجمع ليپيدهاي کبدي جلاوگيري   و دارد دها نقشيپيل

بادني  مقاومتي بر ترکيب يها تأثير تمرين (.97) کند  مي

و افزايش توده عضلاني به خوبي شناخته شده است و 

هاي کاهش اضاافه وزن و چااقي شاناخته     از جمله راه

اي  در مطالعاه  همكااران و  است. در ايان راساتا، شااوا   

درصاد ياک تكارار     11ا شادت تأثير تمرين مقاومتي با 

بيشينه را بر ترکيب بدني مورد بررسي قارار دادناد و   

بعااد از  WHR و BMIنتااايج نشااان داد کااه وزن باادن،  

(. در 98)داري يافات  مقاومتي کااهش معناي   يها تمرين

ر ين مقاديشان دادند بن همكاران و پارك يهاي  مطالعه

                      بادن رابطاه   تاود   شااخص  و نيزيا ريآ ييپلاساما 

بناابراين باا توجاه باه شايوع       (.91)دارد وجود يمثبت 

                         هااااي  چااااقي و تمايااال ماااردم باااه سااامت مكمااال   

عدم بررسي تمارين   ،طبيعي، غني، بدون ماده افزودني

                                  اي تاااااوأم باااااا مصااااارف    مقااااااومتي داياااااره 

در ايان   محادود هاي  پيشينهچنين  هم ،مكمل اسپيرولينا

                                 نااااااه و متناااااااق  بااااااودن نتااااااايج    ماااااايز

ها مطالعه حاضار باا هادف تعياين و بررساي       پژوهش

                                       تاااااأثير هشااااات هفتاااااه تمااااارين مقاااااااومتي     

مصاارف مكماال اسااپيرولينا باار مقااادير     اي و دايااره

                           هاااااي  رخااااي شاااااخصپلاساااامايي آيرياااازين و ب

انجاام  افراد داراي اضافه وزن و چااق  درترکيب بدني 

  شد.
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 يبررسروش  

حاضار تاک ساوکور و باا توجاه باه        پژوهش

ماه  يو از نظار روش ن  يهدف، از نوع مطالعات کاربرد

ته اخلاق باه شاماره   يمپس از اخذ مجوز کبود.  تجربي

IR.BUMS.REC.1398.046 يقات و فناوريتحق اونتاز مع 

آزماون،   شيباا طار  پا    رجناد يب يدانشگاه علوم پزشك

ورود باه پاژوهش    يارهاا يآزمون انجاام شاد. مع   پس

 ازشتر يب يت مرد، شاخص توده بدنيبا جنس يآزمودن

 ا  يااا قلب يهاا يماريعدم ب ،(لوگرم بر متر مربعيک) 52

، يااااااااا ورمونااااابااات، اخاااتلالات ه ي، ديعروقااا

ات يا ، مصرف دخاني، جراحيو کبد يويکل يها يماريب

ج يبار نتاا   ثرؤما  يا درمانيو  ياهيو هر گونه مداخله گ

ل يا عادم تما  پژوهشملاك خروج از  بود. يشگاهيآزما

، باروز  دورهدر طاول   يها باه اداماه همكاار   يآزمودن

نات و عدم شارکت  يتمر ين اجرايب در حيهرگونه آس

ب يا ترک ق از جمله آزمونيدر مراحل مختلف طر  تحق

از منظاور  ن يما باه ه نات باود.  يو تمر يريگ سنج، خون

نفر از   11ورود  يارهايبر اساس مع و نافراخو قيطر

( بااا دامنااه <52BMIماردان داراي اضااافه وزن و چااق)  

هدفمند انتخاب شدند و به صورت سال  22تا  31 يسن

نفااري؛  92بااه روش تصااادفي ساااده در چهااار گااروه 

ن+ دارونمااا، اسااپيرولينا و تماارين+ اسااپيرولينا، تمااري

منظااور  مداخلااه بااه قباال از دارونمااا قاارار گرفتنااد.  

، چهاار گاروه بار اسااس سان، قاد، وزن،       يساز همگن

ساه شادند کاه باه     يمقا يزان آماادگ يا مو  يب بدنيترک

 .ن آنها وجود نداشتيب يدار يتفاوت معن يلحاظ آمار

در خصاو    يهيک جلسه توجيدر ها  يسپس آزمودن

ت موضاوع، نحاوه   يا من، اهيروتكل تمرنحوه حضور، پ

 نا، زمانيرولي، نحوه مصرف مكمل اسپها نيتمر ياجرا

ثبات اطلاعاات    ،يريا گ ناات، خاون  يتمر ياجارا  و مكان

، ي، سااوابق ورزشاايجملااه سااوابق فاارد از يضاارور

هاا   يآزماودن  ان جلساه يا در پا .کردناد شرکت  يپزشك

 يبارا  يماادگ آ  و پرسشنامه يپرسشنامه سابقه پزشك

و  نمودنااد ل ماايتك را (9)(PAR-Q)يت باادنيااعالشااروع ف

ق ياان تحقيااشاارکت در ا يباارا نامااه خااود را تيرضااا

و  يت اصول اخلاقيبه جهت رعا . د نمودند.ييأت آگاهانه

 پاژوهش  ياجارا  از حاواد  در  يپرداخت غرامت ناش

مااه نامااه بااه شااماره   يب طبااق هااا يآزمااودن  ميتمااا

ماه  يب  9117مه البرز به کد شماره يب 419/9117/5112

ک مرحلاه قبال از شاروع    يها  يريگ اندازه  ميتما شدند.

بااا ن يگاار بعااد از اتمااام دوره تماارين و مرحلااه ديتمار 

 IOI 353ماادل   ب ساانج باادنياادسااتگاه ترکاسااتفاده از 

 قابال ارتجاااع ريااغ يناوار متار و  يسااخت کاره جنااوب  

ده يسااالن سرپوشاا  در محاال رانيااساااخت کشااور ا 

. شاد رجناد انجاام   يب شاهر  يگااه قهرماان  يپا يساز بدن

اصفهان  نقش جهانحان ينا از شرکت ريرولياسپ مكمل

و باا   (IRC908021898759013ورده)آبا مجاوز ثبات فار   

از  (9080218987590713) شااامارهد باااه ياااتولمجاااوز 

وزارت بهداشااات و درماااان و معاونااات غاااذا و دارو 

و کپساول دارونماا از شارکت ناادر      يآموزش پزشاك 

                                                           
1-Physical Activity Readiness Questionnaire(PAR-Q) 
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و بااا شااماره ثباات   ت محاادودياصاافهان بااا مسااوول 

ن+ يتمار ) يها گروه يها يآزمودنو  ديگرد هيته94111

ن+ دارونما ودارونماا(  ي( و)تمرنايرولياسپ نا ويرولياسپ

مكمل  بيبه ترت  ميگر لييم 211روزانه دو عدد کپسول

 ظااهري  باا را  )محتوي نشاسته( دارونما نا ويرولياسپ

 هشات ت به مد تر آب(يل يليم 921) عيبا مامشابه  کاملاً

نوباات  در دو ثاباات  ييم غااذايااتااه بااا حفااع رژ  فه

 نمودناد مصارف  ( 92سااعت  ( و عصر)1صب )ساعت 

ق ياااز طر هااا يآزمااودن ييم غااذايااکنتاارل رژ  .(51)

 يا ، هفتاه (9)(FFQبسامد خاوراك)  ساعته 54پرسشنامه 

 يها هيک مرتبه به مدت هشت هفته کنترل شد و توصي

بار اسااس مادل     ينا ي. برنامه تمرشد دادهلازم به آنها 

سرشاات و  کيااو ن (59)و همكاااران فلااک يشاانهاديپ

سه جلسه و به مدت هشت هفته اجارا   يا هفته همكاران

ستگاه يا 95حرکت در  95شامل  ينات مقاومتيتمر شد.

نه يپارس سا   ،نهيپارس سا   ،پارس پاا   ؛ب شامليبه ترت

 يشاكم باا زاناو    ،فت مردهيل، نشسته ييپارو ،داربيش

پشات   ،پنجاه پاا   يبلند شدن رو، کشش از بالا ، دهيمخ

جلو باازو باا   و  پرس شانه، کشش هالتر تا چانه  ، ران

منعطف  يبندزمان يک الگوي تيطبق رعا که بود هالتر

)به صاورت  يباا فواصال اساتراحت    و اصل اضافه باار 

 3ا2و  9ا5، 9 بيها به ترتها و نوبتستگاهين ايفعال( ب

ک، سابک و  ساب  يليخ يهاشدت يب برايه به ترتاقيدق

بار   (5)نهيشا يتكرار ب کي از يبا درصد نيمتوسو، سنگ

) اول، ک باري يا دو هفته( 55)(3)يسكياساس روش برز

 اجرا شد. سوم، پنجم، هفتم(

: 1578/9 -(يتعداد تكارار تاا خساتگ   ×1578/1)

 نهيشيک تكرار بي=لوگرم(يجا به جا شده)ک نهوز

سابک   يلا يهر حرکت در بخش خ ين برايتمر 

تكارار(،   51نه و يشا يک تكرار بيدرصد  41، ک نوبتي)

نه و يشا يک تكارار ب يا درصد  11بخش سبک)دو نوبت، 

ک يا درصاد   72تكرار(، بخش متوسو)ساه نوبات،    92

ن)ساه نوبات،   يتكرار( و بخاش سنگ  91نه ويشيتكرار ب

نه و چهااار تكاارار( اجاارا يشاايک تكاارار بياادرصااد  11

 هار جلساه   يو انتهاا در ابتادا   (.5و  9()جادول  53)شد

گارم کاردن و سارد کاردن      بيقه به ترتيدق 91 نيتمر

دو تار خاون در   يل يلا يم 91 هاا  يآزماودن  از .انجام شد

ن جلساه  يساعت بعد از آخار  48آزمون و  شيمرحله پ

ساااعت  95آزمااون، پااس از   ن در مرحلااه پااس يتماار

 متخصص به وسيلهصب   91تا  7ن ساعت يب ييناشتا

 ياهرگيسا  از  ان بناد يبا بستن شار  يشگاهيعلوم آزما

از  يريجلوگ يبرا. گرفته شد  چپ ييبازوتال يکوب يآنت

ماااده ضااد  يمحتااو CBC يهااا لختااه شاادن در لولااه 

بلافاصااااله بااااا و ختااااه شااااد ير (4)(EDTA)انعقاااااد

 91دور به مدت  Hettieh(3111  مدل Rotofix32Aدستگاه

 اساتخراج شاده   يپلاساما و  ديگردوژ يفيسانترقه( يدق

 ينگهادار  اا 81 يدر دماا  جداگاناه  يها وبيكروتيمدر 

 ريمقااد  ييايميوشا يسانجش ب  يريا گ زهانادا  يبرا . شد.

 ،ميمساتق  يچيزا ساندويروش الا بهن يزيريآ ييپلاسما

                                                           
1-Food Frequency Questionnaire(FFQ) 

2-One Repetition Maximum 
3-Brzycki 

4-Ethylene Diamine Tetraacetic Acid 

 

 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjPjOWUqZbrAhVx8uAKHdDdB4cQgAMoAXoECAsQAw&url=http%3A%2F%2Fscholar.google.com%2Fscholar_url%3Furl%3Dhttps%3A%2F%2Fjournals.lww.com%2Fepidem%2Ffulltext%2F2003%2F03000%2Fvalidation_of_a_food_frequency_questionnaire_in.16.aspx%26hl%3Dfa%26sa%3DX%26scisig%3DAAGBfm0_t7BuFJxeT0Xvk2E50eyOtQ_lCg%26nossl%3D1%26oi%3Dscholarr&usg=AOvVaw01876gr3o9A-a4zl9AMaaV
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سااخت کشاور     Liosion مادل  دريا رزا يا دساتگاه الا با 

 ينموناه انساان   يت پژوهشا يا و با استفاده از کكا يآمر

 12/1ت يبا حساسا  ساخت کشور آلمان ويشرکت زلبا

 استفاده شاد.  يندهر آزمو يبرا (تريل يليمرم بر نانوگ)

 SPSSافزار  آوري شده با استفاده از نرم ي جمعها داده

ويلاک، آنااليز وارياانس     اشاپيرو يآمار يها آزمونو 

تجزيه و تحليال   دانشجويي و تي LSDطرفه، تعقيبي  يک

 شدند.

 

 

 يارهيدا ين مقاومتيب جلسات در برنامه تمريترت :9 جدول

  

 (H(        سنگين)M(         متوسو)L(       سبک)VLخيلي سبک)

 

 

 

 

 

  ب نوبت، تكرار و درصد مقاومتيبه ترت يارهيدا ين مقاومتي: برنامه تمر5جدول 

 
 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8 7 1 2 4 3 5 9 فتهه

 L L M VL M L VL H جلسه اول

 M VL H H M M M VL جلسه دوم

 L H L L L H L M جلسه سوم
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 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 پرس پا

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 نهيپرس س

       11 92 5 41 51 9 ب دارينه شيپرس س

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 هنشست ييپارو

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 فت مردهيل

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 ده ميخ يشكم با زانو

    72 91 3 11 92 5 41 51 9 کشش از بالا

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 پنجه پا يبلند شدن رو

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 پشت ران

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 پرس شانه

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 کشش هالتر تا چانه

 11 4 3 72 91 3 11 92 5 41 51 9 جلو بازو با هالتر
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 ها افتهي

رات درون ييااوتغ ارياامع ن، انحاارافينگيااام

رهاا  يتغم يفيتوص يها شاخص ين گروهيو ب يگروه

آورده شاده   3در چهار گروه مورد مطالعه در جدول 

هااي ترکياب بادني اولياه      سطو  پاياه شااخص   است.

طباق  (. p>12/1) داري نداشت ها تفاوت معني آزمودني

 يير پلاساما يک طرفاه مقااد  يا انس يا ز واريآزمون آنال

( بااااين p=114/1( و وزن باااادن)p=137/1آيرياااازين)

داري  ت معناي تفااو  12/1هاي مختلاف در ساط     گروه

 يهاا ن گاروه يبا  WHR وBMI رياما مقااد  ،وجود داشت

ن يما بار ه (. p>12/1نداشات)  يداريمختلف تفاوت معن

 يهااان گااروهين باايزيااريآ يير پلاسااماياساااس مقاااد

 (نا و دارونماا يرولياسپ)و  (ن+ دارونما و دارونمايتمر)

ن+ ي)تمريهاا ن گاروه ير وزن بادن با  ين مقاديچن و هم

ن+ دارونما و دارونماا( و  يونما(، )تمرنا و داريرولياسپ

 .نشاان داد  يدارينا و دارونما( تفااوت معنا  يرولي)اسپ

و وزن  براي متغير آيريازين  LSDنتايج آزمون تعقيبي 

ج آزماون  يبا توجه به نتاا  مده است.آ 4در جدول  بدن

ن در يزياااريآ ييپلاساااما  ريمقااااد دانشاااجويي يتااا

دارونمااا ن+ ينا و تمااريرولين+ اسااپيتماار يهااا گااروه

 BMIوزن بادن،   رياماا مقااد   ،داشت يدار يش معنيافزا

ن+ دارونماا و  ينا، تمار يرولين+ اساپ يتمر يها در گروه

 تماارين+ يهااادر گااروهWHR ريو مقاااد نايرولياسااپ

را  يدار يکاااهش معناااسااپيرولينا، تماارين+ دارونمااا  

ن، وزن يزيا ريآ يير پلاساما يمقااد  .(p<12/1)نشان داد

 يدار ير معنا ييا وه دارونماا تغ گار در  BMI ،WHRبدن، 

 (. p>12/1نداشت)
 

 اي مختلفه تغييرات متغيرهاي پژوهش در گروه :3جدول 

 نشانه معني داري آماري *   

 

 متغير
 گروه

 تمرين

+ 

 اسپيرولينا

 تمرين

+ 

 دارونما

 دارونما اسپيرولينا
  داري سط  معني

 بين گروهي

 

 آيريزين

 لي ليتر(ي)نانو گرم بر م
 

 418/4±111/9 435/3±377/9 191/4±955/5 121/3±457/9 پيش آزمون

 137/1* 
 548/4±918/9 174/4±258/5 841/4±158/3 115/4 ±418/9 پس آزمون

  داري سط  معني

 درون گروهي
115/1* 134/1* 175/1 559/1 

BMI 
 )کيلو گرم/ متر مربع(

 321/31 ±918/3 333/39 ±531/4 111/39 ± 174/5 141/39 ±957/5 پيش آزمون

354/1 
 154/51 ±515/3 258/31 ±151/4 31/ 571 ± 191/5 251/31 ±334/5 پس آزمون

 داري سط  معني

 درون گروهي
119/1* 119/1* 119/1* 918/1 

WHR 
 

 141/1±173/1 122/1±145/1 123/1±137/1 121/1±121/1 پيش آزمون

818/1 
 139/1±124/1 147/1±132/1 135/1±131/1 135/1±148/1 پس آزمون

   داري سط  معني

 درون گروهي

119/1* 

 
113/1* 344/ 1 414/1 

 ن بدنوز

 )کيلوگرم(

 731/13±113/2 198/14± 285/91 112/14± 114/1 153/12± 815/91 پيش آزمون

114/1* 
 791/15± 158/1 784/11±138/99 751/88±181/8 121/81± 557/91 پس آزمون

   داري سط  معني

 درون گروهي
119/1* 119/1* 154/1* 114/1 
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 مورد مطالعه يها در گروه و وزن بدن نيزيريآ ريمقادLSD يبيج آزمون تعقي: نتا4جدول 

 

 داري سط  معني استاندارد يخطا نيانگيماختلاف  گروه  ريمتغ

 يريزينآ
 تر(يل يل مي)نانو گرم بر 

 
 نايرولين+ اسپيتمر

 954/1 315/1 -473/1 ن+ دارونمايتمر
 351/1 315/1 -518/1 نايرولياسپ

 551/1 315/1 371/1 دارونما
 

 ن+ دارونمايتمر
 

 954/1 315/1 473/1 نايرولين+ اسپيتمر
 212/1 315/1 972/1 نايرولياسپ

 *117/1 315/1 841/1 دارونما
 

 نايرولياسپ
 

 351/1 315/1 518/1 نايرولين+ اسپيتمر
 212/1 315/1 -972/1 مان+ دارونيتمر

 *131/1 315/1 174/1 دارونما

 

 دارونما

 551/1 315/1 -371/1 نايرولين+ اسپيتمر

 *117/1 315/1 -841/1 ن+ دارونمايتمر

 *131/1 315/1 -174/1 نايرولياسپ

 وزن
 لوگرم(ي)ک

 
 نايرولين+ اسپيتمر

 115/1 457/9 194/1 ن+ دارونمايتمر
 535/1 457/9 752/9 نايرولياسپ

 *119/1 457/9 773/4 دارونما
 

 ن+ دارونمايتمر
 

 115/1 457/9 -194/1 نايرولين+ اسپيتمر
 531/1 457/9 791/9 نايرولياسپ

 *115/1 457/9 728/4 دارونما
 

 نايرولياسپ
 

 535/1 457/9 -752/9 نايرولين+ اسپيتمر
 531/1 457/9 -791/9 ن+ دارونمايتمر

 *137/1 457/9 148/3 ارونماد

 
 دارونما

 *119/1 457/9 -773/4 نايرولين+ اسپيتمر
 *115/1 457/9 -728/4 ن+ دارونمايتمر

 *137/1 457/9 -148/3 نايرولياسپ

 يآمار يدار ينشانه معن         *

 بحث

بااراي  مطلااوب يهااااز راهكااار يكاايامااروزه 

کسايشي ناشاي از  محافظت در مقابل تأثير منفي فشار ا

و  يب بادن يا ترک يهاا شاخص ين بهبوديچن چاقي و هم

 يهاا مكمل استفاده از ياضافه وزن و چاق از يريشگيپ

و بررسي لذا هدف از اين مطالعه تعيين  ،(7)است ياهيگ

و مصارف   يارهيا داتأثير هشت هفته تمارين مقااومتي   

مكمل اسپيرولينا بر مقادير پلاسمايي آيريزين و برخاي  

هاي ترکياب بادني افاراد داراي اضاافه وزن و      شاخص

ر يمقاااد نتااايج پااژوهش حاضاار نشااان داد .دبااوچاااق 

 ين گروها يسه با ين و وزن بدن در مقايزيريآ ييپلاسما

ر ين مقاااديچناا . هاامدادرا نشااان  يداريتفاااوت معناا 

در  يدرون گروهااا ين در بررسااايزياااريآ ييپلاساااما

ش يافازا  ن+ دارونما،ينا، تمريرولين+ اسپيتمر يها گروه

در  BMIر وزن باادن،  يامااا مقاااد   ،داشاات  يداريمعناا 

ن+ دارونمااا و ينا، تمااريرولين+ اسااپيتماار يهااا گااروه

ن+ يتماار  يهااادر گااروه WHRرينا و مقاااديرولياسااپ

افات.  ي يدارين+ دارونماا کااهش معنا   ينا، تمريرولياسپ

در  WHR و BMIن، وزن بادن،  يزيا ريآ يير پلاساما يمقاد

اياان  جينتااانداشاات.  يدار ير معنااييااگااروه دارونمااا تغ
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ها در ارتباط با اثار تعااملي و   پژوهش با ساير پژوهش

اي  غيرتعاملي مكمل اسپيرولينا و تمرين مقاومتي داياره 

ن باا  يزيريآ يير پلاسمايج مقادينتابه بحث گذاشته شد. 

م و همكااران  يکا  و همكااران  هاو و  يهاا ج پژوهشينتا

و همكااران و   ايا ن نيمع يهاج پژوهشياما با نتا ،همسو

ج يالبته تفاوت در نتاا  کروجز و همكاران ناهمسو است.

شدت دوره  ،ممكن است ريشه در عواملي همچون؛ مدت

هاا   نژاد و جنس آزمودني نيهمچنتمرين،  برنامهتمرين، 

در پژوهشااي مقااادير  همكاااران و هااو داشااته باشااد.

تمريناي   برناماه وه يشا  ساه  در را آيريازين  ييپلاساما 

 بررسي مورد شدت کم هوازي و مقاومتي شديد، هوازي

افازايش آيريازين    و به اين نتيجه رسيدند که دادند قرار

 ولاي  دهاد،   ميرخ  تمريني شيوهسه  هر از بعد بلافاصله

 يهاا  تمارين  از پس آيريزين، يير پلاسمايمقاد بيشترين

در ايان پاژوهش نقاش و     (.54مقاومتي باه دسات آماد)   

تأکياد قارار گرفتاه     مقااومتي ماورد   يها ت تمرين مياه

شده است. احتمالاً نتايج يكساان باا پاژوهش فعلاي باه      

و   در پژوهشاي کايم   دليل شيوه تمارين مشاابه باشاد.   

هفتاه تمارين مقااومتي     95همكاران گزارش کردناد کاه   

آيريزين در افراد باالاي   يير پلاسمايمقادباعث افزايش 

(. بناابراين نتاايج پاژوهش کايم و     99شاود)  ميسال  12

اران با پاژوهش فعلاي ارتبااط قاوي دوره طاولاني      همك

مادت و تمرينااات مقااومتي در عضااله اساكلتي و نقااش    

PGC1α  به عنوان تنظيم کنندهFNDC5    و افزايش ساطو

ا يا ن نيگر معيد يا مطالعه(. در 1کند) ميآيريزين را تأييد 

در زناان   ين مقااومت يتمر و همكاران پس از هشت هفته

مشاااهده  نيزيااريغلظاات آدر  يدارير معنااييااتغ  چاااق

 همساو ها با نتايج پژوهش فعلاي نا  (، که يافته52)كردندن

باه    احتماالاً  حتمالي تناق  را تاا حادودي   است. دليل ا

زان تاوده عضالاني   يا م نيچنا  هم ها و يت آزمودنيجنس

زان تااوده ياامدر فعالياات توجيااه کاارد. افاازايش  درگياار

زين عضلاني درگير در فعاليت ممكن است رهاايي آيريا  

اگرچاه   (.93از عضله به جريان خاون را افازايش دهاد)   

  امااا ،شااود  ماايهاااي مختلفااي ترشاا   آيرياازين از بافاات

سات.  ير نيثأت ين خصو  بين هم در ايش بار تمريافزا

ز پاس از  يا ن نيزيا ريآ يير پلاساما يشتر مقااد يش بيافزا

 (.51)شتر اثباات شاده اسات   يتر و بار ب ينات طولانيتمر

ت مكمل اساپيرولينا را باه عناوان ياک     يمالبته نقش و اه

در اين تغييرات ناديده گرفات.   دعامل ضداکسايشي نباي

در در اين پژوهش ممكن است افزايش مقادير آيريازين  

 نيچن هم ،هاي تمرين+ اسپيرولينا، تمرين+ دارونما گروه

در شااخص تاوده بادني     و بدن وزن يدار کاهش معني

و  ن+ دارونماااهاااي تماارين+ اسااپيرولينا، تمااري  گااروه

-و نسبت دور کمر باه دور باسان در گاروه   اسپيرولينا 

عالاوه بار    تمارين+ اساپيرولينا، تمارين+ دارونماا     يها

تمرين، ناشي از مصارف جلباک سابز آباي اساپيرولينا      

تأثير يک جلسه  باشد. در پژوهشي سليماني و همكاران

ورزش وامانده ساز قبال و بعاد از شاش هفتاه تمارين      

هااي   كمال اساپيرولينا بار شااخص    هوازي و مصرف م

را بررساي   استرس اکسيداتيو در مردان چاق غيرفعاال 

  نمودناد و بااه اياان نتيجااه رساايدند کااه تماارين فزآينااده 

زان  ماي داري موجب افزايش  طور معني  وامانده ساز به

آلدهيااد، سوپراکسيدديسااموتاز، گلوتاااتيون   دي مااالون

کااهش   پراکسيداز و کاتالاز و مكمال اساپيرولينا سابب   
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اکسايداني   داري آنها و افازايش ظرفيات تاام آنتاي     معني

رساد مكمال اساپيرولينا      ماي (. بنابراين باه نظار   57شد)

تواناد از آسايب اکسايشاي      ماي درمردان چاق غيرفعال 

تماارين فزآينااده  نيچناا هاامهاااي آزاد و  ناشااي راديكااال

هااي ايان مطالعاه باا      يافتاه  ساز پيشگيري کناد.  وامانده

باشاااد، احتماااالاً    ماااي ساااو هااامپاااژوهش حاضااار  

اکسيداني موجود در اسپيرولينا که نقاش تعاادل    اثرآنتي

در فشار اکسايشي و در تعامل با تمرين مقاومتي بهتار  

هاي ترکياب   از آثار تمرين به تنهايي در کاهش شاخص

هااي ايان    بناابراين باا توجاه باه يافتاه      .بدني عمل کناد 

وامال  و ع يمكمال اساپيرولينا بار ترکياب بادن     پژوهش 

آمادگي جسماني افراد داراي اضافه وزن و چااق تاأثير   

و منجار باه کااهش چرباي احشاايي و از تجماع       داشته 

کااهش وزن را   نيچن همليپيدهاي کبدي جلوگيري کنند، 

اي  تواند يک ناوآوري باين رشاته     ميدر پي دارد که اين 

در علوم ورزشي و علوم پزشكي در جهت کنتارل وزن  

چاقي به خصو  پيشگيري از  و جلوگيري از عوارض

 يهااا تااأثير تماارينعروقااي باشااد.  ا هاااي قلبااي بيماااري

مقاومتي بر ترکيب بدني و افازايش تاوده عضالاني باه     

 پژوهشاي،  شاواهد  اساس بر .خوبي شناخته شده است

 شتريب به مراتب بدني ترکيب بر تمرينات مقاومتي تأثير

 (.58و 51عضالاني اسات)   تاوده  بر تمرينات اين ريثأاز ت

اي  مقاومتي دايره يها در پژوهش حاضر متعاقب تمرين

، اماا  يدار بر مقادير پلاسمايي آيريازين افازايش معناي   

بدني، نسابت دور کمار باه دور     وزن بدن، شاخص توده

احتماالاً   داري را نشاان داده اسات،   باسن کااهش معناي  

بيناي کنناده ساطو      توده عضلاني، عامال اصالي پايش   

هش تاوده عضالاني، کااهش    آيريزين خون اسات و کاا  

کناد در    ماي سط  آيريزين پس از کاهش وزن را توجيه 

زان يمارتباط بين چاقي و تغيير  تأييد اين موضوع نتايج

آيريزين خون در مطالعه کروجرز و همكاران بار روي  

افراد چاق با برناماه کااهش وزن باا رژيام کام کاالري       

ماران تمام بي بدن مشاهده شد و مقادير آيريزين و وزن

 هاا  سايتوکاين ديگر با آيريزين تداخل (. 31کاهش يافت)

 و TNF- α ، IL-6 ،BDNF،IL-15چااون هاام)هااا و هورمااون

 را آيريازين  کااهش  تواناد   مي آنها کاهش و(  آديپونكتين

ن يدر ا  ميات مبهيين که هنوز جزيرغم ا يعل .کند توجيه

رساد کاه     مين به نظر يبنابرا (.39خصو  وجود دارد)

ت آيريزين وابسته به وضاعيت چااقي افاراد اسات،     غلظ

زان آن در افراد چاق، در مقايسه باا افاراد   ميطوري که 

تار اسات. در تأيياد ايان      طبيعي، پايين سالم داراي وزن

تاار  گاازارش پااوليزويس و همكاااران نيااز غلظاات پااايين 

آيريزين را در افراد چاق در مقايساه باا افاراد لاغار را     

 BMIپژوهش حاضر وزن بادن،  (. در 35گزارش نمودند)

هااي   داري داشاته اسات. پاژوهش    کاهش معني WHR و

اي  متعددي پس از هشات هفتاه تمارين مقااومتي داياره     

را گاااااازارش  WHRو BMIکاااااااهش وزن باااااادن،  

(.  شيوه تمريني مشابه احتماالاً دليلاي   33ا32کااااردند)

ج پاژوهش حاضار باشاد. بناابراين     يبا نتاا  ييسو بر هم

مقاااومتي بااه همااراه مكماال  يهااا ننقااش تعاااملي تمااري

اسپيرولينا عاملي مؤثر در افازايش مقاادير آيريازين و    

در ايان پاژوهش داشاته     WHR و BMIکاهش وزن بدن، 

 هااي  پاژوهش است. نتايج اين پاژوهش و تأيياد آن باه    

هاايي   بيشتري نياز دارد. نتايج اين پژوهش با محدوديت
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 طااولاني بااودن دوره تماارين روباارو بااود و  چااون هاام

هاا را تاا    محققين تلاش کردناد رژيام غاذايي آزماودني    

مانظم   يهاا  حدودي کنترل نمايند و از هر گوناه تمارين  

ورزشااي غياار از برنامااه تمرينااي خااودداري کننااد، امااا 

انسااني باه طاور     يها کنترل اين ماااااوارد در پژوهش

هااي   شاود شايوه    ماي لاذا پيشانهاد    ،سر نيسات يمدقيق 

مكمل غاذايي باا ارزش و    مختلف تمريني با مصرف اين

بها بر ساير متغيرهااي مارتبو باا چااقي بررساي       گران

 گردد. 

 

 گيري نتيجه

ن يرساد هشات هفتاه تمار      ماي ن به نظر يبنابرا 

نا يروليبه هماراه مصارف مكمال اساپ     يارهيدا يمقاومت

و  نيزيا ريآ ييپلاساما  ريش مقاديافزا قيتواند از طر  مي

باعاث   WHRو  BMIر وزن بادن،  ين کااهش مقااد  يچن هم

 يو کاهش اختلالات مارتبو باا چااق    يب بدنيترک بهبود

از باروز   يريشاگ يثر در پؤما  ين عاامل يچنا  شود و هام 

              يهاا يماار ياز جملاه ب  يوابساته باه چااق    يهاا يماريب

 ابت باشد. ي، ديمغز يها، سكتهيعروق ا يقلب

 

 تقدير و تشكر

 ياياان مقالااه برگرفتااه از رساااله دوره دکتاار   

ورزشي دانشكده علاوم ورزشاي دانشاگاه    فيزيولوژي 

باشد، که با حمايت مالي اين دانشاگاه انجاام     ميبيرجند 

 شد.
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Abstract 
Background & aim: One of the appropriate ways to control overweight and obesity is regular 
training and the benefit of antioxidant supplements. The purpose of the present study was to 
investigate the effect of eight weeks of Circuit resistance training and spirulina supplementation on 
plasma levels of Irisin and some body composition indices in overweight and obese men. 
 
Methods: The present single blind quasi-experimental study with double blind method, 60 
overweight and obese men (BMI>25) aged 30-55 years were purposefully selected and randomly 
divided into four groups: training + Spirulina, training + placebo, spirulina, and placebo. The 
intervention and placebo groups consumed two 500-mg capsules of spirulina and placebo for eight 
weeks, respectively. Resistance training was performed for eight weeks, three sessions a week, 
and 12 movements as: very light, light, medium and heavy intensities with rest intervals (actively) 
between stations and shifts of 1, 1-2 and 3-5 minutes were administered. Body composition 
indices, body weight, BMI, and WHR were measured before and after training using a combination 
gauge. Subjects were fasted for 12 hours in two stages (pre- and post-test) of 10 ml blood from 
antecubital left bra vein. The data were analyzed using Shapiro-Wilk tests, one-way ANOVA, LSD 
and t-test at (α<0.05). 
 

Results: Plasma levels of irisin and body weight indicated a significant difference between groups 
(p<0.05). In the intergroup study, the plasma levels of irisin in the training+spirulina, training+ 
placebo groups increased significantly(p<0.05), but body weight, BMI in the training+ spirulina, 
training+placebo and spirulina groups, and WHR values in the training+Spirulina, training+ placebo 
decreased significantly(p<0.05). Plasma levels of irisin, body weight, BMI and WHR in the placebo 
group did not change significantly(p>0.05). 
 
Conclusion: It seemed that eight weeks of Circuit resistance training with spirulina by increasing 
plasma levels of Irisin and reducing body weight, BMI, and WHR supplementation significantly 
improved the body composition and obesity-related disorders. 
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