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 میانسرا   زناندر    و نیر خ لیپیدی مهانولیکی، الههابیتغیی ا  فاکهورهای   ب HIFT و   HIITتاثی  هشر  هته  تر ناا  هدف از پژوهش حاضر   

 بود.

باشاد ک  میشره مشرهد میانسرا    تحقیق زنانجامع  آماری درانن  آزمون اسر . پس-آزمونتج بی وباط ح پیشحاضر  نیر روش پژوهشها: مواد وروش

ها بااسرهتادت  دادتب  صرور  تارادفی ب  دو و وت تقسرید شردند. نت    42ب  تحقیق پس از غ بالگ ی اولی  توسر  محقق،تعداد   ب اسرا  معیارهای ورود

 .تحلیل شدند 21نسخ   SPSSون م افزار  P≤ 05/0داری سطح معایدر هربسه  و تی زوچ تیازآزمون 

(، ، P=001/0دار مانونکهین )سرب  افزانش معای  HIFT و   HIITهشر  هته  تر ناا  نهانج پژوهش حاضر  نشران داد  نهانج نشران داد ک     :یافته ها

مررعررارریHDL(001/0=P  ،)(،  P=001/0آدنررپررونررکررهرریررن) کرراهررش  پرر وترر رریررن   ،LDL(001/0=P  ،)TG(001/0=P،)  TC(001/0=P)داری  و 

 شد. (P=878/0) 6دار اناه لوکینو کاهش غی معای (P=001/0رزنسهین)، C(001/0=P)واکاشی

زنان در   کاهش فاکهورهای الههابینیر خ لیپیدی و ، مهابولیکیفاکهورهای   بهبودتر ناا  سررب  انن های پژوهش حاضرر  نشرران داد  : دادتنتیجه گیري

 شود.می میانسا 

 . زناننیر خ لیپیدی.  الههاب، با شد ،تر ناا   :کلیدي واژه هاي 

 :مقدمه

اجک.   ممیهای اییی از ایشاین د  ا     زنیا میینسکی یکی از مشککت  واام  اموزز  مصوکا کی ایوااف ایشاین جکم ویم ت ز د  ا   

ف شکیا  ییان یییواهای   میینسکییی  بی شکوز   (2,  1)میت   اجک.    2030 ه ک  دی جکی     5/17بت     میینسکییی ز جکییدی  زنیا بت  زهه

  ییان  (4,  3)شکا   عوزقیف مویباییکی ز اهداپ   میای  قل یزا اجک.  ایم دیییوا  جک ش شکیا  بیدیه منیباییکی  ز ایشاین عاامل ایوهیب

راا  ی ییی. ب نی بوا  جکتموی ایوا  مسکم رنونیا اجک. یت میهوبت ایشاین دا ه یوبی ز ییان دا ه عیکتنیف اروتر  یوبی ز قی 

اکی     ولاگیو  ازهزنک یکیان دا ه عیکککتنی زازاویی ایشاین یکیهایی عیکککتنی یکی از  همکیا (5)شکککا اکی  موکیباییکی میز یگو بیدکیه 

ازاویی نیشف اموززه مشکص  شک ه اجک. یت بیی.     (7,  6)شکا  ای  زهزشکی میسکو میبیشک  یت از اوی  ی ییی.غیو اهزیی  ه  زهاا پیو  می

(   11ف10یی  )یوبی یک اهگیا  هزا هیش مهم اجکک. یت د  ا   م یکاییم ی ی  بیایاکیکف بت زی ه م یکانکویم ز هزیسککویم ها دوشکک  می

اروت   ه عدل   هزیسکویم م یکایییی اجک. یت  ه پیداییشیایاک  ییقی ز مویزم. انسکایییی م او اجک.  ایشاین دوشک  هزیسکویم جک ش

(  هزیسکویم ااو پین ایوهیبی  12یی  )انسکاییم ز مویباییسکم گلایش شک ه ز بت عیااا یک هابه مهم بیم مویزم. بت انسکاییم ز ییقی عدل می

ای  عیککلت  ککیو عوزق  جککلا   1یی  ز ادچییمف جکک ش پوزییاواجککیااای  ان زدلیی  عوزق  اه  ز بوزز مدوزکنش ها دسککوی  میبو جککلا 

 
1 proliferation 



 
(VSMC)1  ای   داان  نشکینگو د یمل ایم یییواه بی جکلا یی ف یت میای ها دسکوی  میشکا  ز مهیوو  ایم جکلا بت شکیاه زابسکوت بت  زز می

(   ادچییم اریوا پوزدئیم و ی  ز ارووکی کی  14ف13می )عوزق بیشک  ز بت نابت را  یییواه مهدی  ه دیییوا  پیدایاکیک عوزق بت شکدیه می

شکا   ایم پوزدئیم میصوکوا ز بت  نیش نیمی ه می  GBPز    ApM1ف  AdipoQفAcrp30کانکویم یشک  شک ه اجک. یت بیی. یوبی بییم م ی

ای  ایشاین اسکیجکی. بت انسکاییمف  شکا   نون ایم پوزدئیم ایاز ییمت مشکص  نشک ه اجک.ف امی زی گیمو اهزیی   ه بیی. یوبی بییا می

  اهد یای بیم میهیوای  ایوهیبیف اروت   (  ایم پوزدئیم مدکم اجک. یت الوت16ف15منوی مدوزکنیک ز ضک ایوهیبی ما دییی  شک ه اجک. )

ای   منیی ی  اپی زمیایاکیک مو     نشککیا  ا ن  ییان م یکانکویم )ایکام یکانکویدی( بیعب بیدیه عدلکو  من زدلیی  ز ییقی بیشکک    

(  2020ز ادکیهاا )  2(  نوییج بیدوزنت17ف18ف19شا  )هیواس قلش میعوزق یوزنوف یشیه راا بیرف اییکودوزیی بنم یپ ز ایشاین رنو انای

یی  ز از اوی    ا  یت م یکانکویم از قلش  ه بوابو داجکک ت نو  عدلکو  جککیسککواییک پن از انایهیواس میاییه  مصیی . مینشککیا می

 هضکدمف یکی  یگو از عااملی یت  ه بوزز     (20یی  )ای مصیی . میای  قل ی ز مایوگای  را   ه جکویاب یی وزز قل یف از جکلا داانییی

ای  مصولای    بیدیه ییی هگاییای نون  اه ف عاامل ایوهیبی اجکک.  اادی. ایم یییواهای دی وییی اجکک. یت بت عیااا عیمل پینبیدیه 

( اشکیهه یو   بوری دصویوی   CRP)  C( ز پوزدئیم زاییشکیIL6)  6دااا بت اییوویاییمایف می  ایم شکیر   از ودلت(8)شکا   عیااا می

عوزقیف  ییب. شکککیویمف مهدوی. مشممف پایی اجکککوصاااف جکککوایا ز غیوه ها بی ایشاین یییواهای  ایوهیبی  ای  قل یاهد یط ییقیف بیدیه 

بت    IL6عوزقی ز    مسوول قل یبییی ییی هدویم شیر  ایوهیبی ز پینبت عیااا اسیس CRP  ایشاین  (14-9)   (14-9)ان گشاهش یو ه

ایکاییشف جکککییوایکیییی پین ایوهکیبی ز مصوا بوری    -  مصاه ایکادکیرماسیییک ه  اکی ف ی کی اکی  ایوهکیبی موالکتعیااا مصوا پوزدئیم

عوزقی ز مویباییکی  ه بسکییه   ه دصویوی  ماه  بوهجکی قواه گویوت اجک. ز اا ی  شک ه اجک. یت ییان  ای  قل یای بای ه بیدیه بیدیه 

ان  یت ییان ززا جک ش ییان ایم یییواهای    ادچییم دصویوی  گشاهش یو ه(16,  15)شکا ایم یییواهای جک ش ایشاین جکتموی ایوا  می

( بییا یو ن یت یت د  یل شکیاه زن گیف ییان ززا ز اووا  ی ییی. ب نی  2004( ز هایم ز نیکتس )2003شکا   اجککازیوا ز ادکیهاا )می

ای  زهزشککی جکک ش ییان جککنا    ای  یت ی ییی.ای نشککیا می  عتزه بو ایمف پ زان(18,  17)ادواه اجکک. CRPز   IL6بی ییان  

(  ه پ زاشککی بییا یو ن  یت ددوییی  مویزموی جکک ش ییان یییواهای  ایوهیبی  1394شککا   جککهیلی ز ادکیهاا )یییواهای  ایوهیبی می

زگ یو ز ادکیهاا  (20)(1391   کیهمی ز ادکیهاا )(19)شکا ف ییان دا ه یوبی ز ززا  ه زنیا غیوی ی   اها  اضکییت ززا میIL6مینی   

ز ایوا   اها  اضکییت ززا    میینسکیییای  زهزشکی شکیمل اااز  ز مویزمویف  ه  ای  مشکیبهی بییا یو ن  یت ی ییی. ه گشاهش  (21)(1396)

ف یت  ز ادکیهاا  (22)(2014شککا   ای وت نوییج مویککی   نیش  ه ماه  زوا   اه   شککدسککی ز ادکیهاا )می  CRPجکک ش ییان جککنا   

گشاهش یو ن  یت ددوییی  مویزموی جککک ش ایشاین یی ع م دیییو  ه جکککنا  یییواهای  ایوهیبی مو یقش انهیم ایم ددوییی     (23)(1390)

عتزه بو ایمف یکیان ی کیییک. بک نی بوا  جکککتموی ایوا  مسکککم رنونکیا اجککک. یکت میهوبکت ایشاین دا ه یوبی ز یکیان دا ه  گو    می

  ولاگیو  ازهزن ییان دا ه عیکککتنی زازاویی ایشاین  (5)شکککا ای  مویباییکی میراا ز یگو بیدیه عیکککتنیفاروتر  یوبی ز قی 

   ه ایم  (7,  6)شککا  ای  زهزشککی میسککو میبیشکک  یت از اوی  ی ییی.ای  غیو اهزیی  ه  زهاا پیو  میییهایی عیککتنی یکی از  همیا

ای یت ا کنتای مییایییم نیمی ه    عیکت  اجککلوی ازاوی  دوشک  جکییوایییم(24)شکان ای  زهزشکی عیکت  اجککلوی  هگیو میی ییی.

ای  زهزشکی بیدصویک جکیسکوم عیکتنی, ایشاین  گو  ؛ یت دصویوی  نشکیا  ا ه اجک. یت ی ییی.شکا  جک ش به ا  زضک ی. مویباییکی  میمی

  ای  زهزشککیف جککیسککوم عیککتنی بتایم ی ییی. زاق   ه ه  (27-25)یی دا ه عیککتنی ز ییان یوبی بت ایم دیییوا  یدک شککییینی می

 ه به ا  شکوایه مویباییکی ز دممیم انوک  ز     یتشکامیای  مییایییم  ز دوشک   دایی   ف جک شای  دایی  ز موکوو انوک عیااا یکی از  جکوگیه

ان  یت  ه  شک ه  ای  مهدی شکییروتعیااا مییایییم بتیانکویم  ف میویشیم ز می6  اییوویاییماجک.گذاه    ای  جکار. ز جکیز  دمایو  زضک ی.

ای  ه عیککت ف یوبیف ی  ف پینکواسف اجککوصاااف قلش ز  ای  مییایییمگیون ه (28)شککان پیجککب بت ی ییی. زهزشککی دصویک ز دوشکک  می

ای  اریو   ه جکی ز   ای  ما اسکیس اسکوی ای نسک . بت دیییوا  نیشکی از زهزش ز جکیزگیه مییایییم   (30,  29) نای  میش زوا   اهجکلا 

ای  ارووککی ککی از عیککت   ا  ازجککییوایییممهداعت   3CTRPریناا ه       (32,  31)گویوت اجکک.  ای انهیممنیی ی  زیی   هز  مییایییم

یی    4  پوزدئیییف بییم مییانکویماجکککلوی اسککوی   یت  ه مویباییسککم گلایش ز اجککی ای  یوب عدلکو  بسککشایی  اهن  یکی ازایم مهداعت

 
1 Vascular smooth muscle cell-VSMC 
2 Baltrūnienė 
3 Complement C1q Tumor necrosis factor-Related Protein 
4 Myonectin 



 
CTRP15  ای  اریو دصویوی  یوازانی هز  ما انهیم گویوت اجک.  ااهماا میویشیم شکییروت شک ه اجک. ز  ه جکی   1بیشک  یت پو  ماداهمی

بییا ز جنا   ه ای  گو ش ماف بی یگانگی  شا  ز  ایف یوه  ه عیت  اجکلوی ییی. میبورتو  یگو مییایییم  مییانکویم   (33-36,  28)

شکک ه اجکک. یت    جککنا  مییانکویم بی ییقی هابنت م کاس  اه  ز نشککیا  ا ه   (37)شککا ی ییی. زهزشککی دی یم میجککیز ب ا ز    ز  جککار.

ف ایشاین وذب گلایش ز  3  (GLUT4)  ف یواراانی پوزدئییی ایمل گلایش2مییانکویم میهو بت یسککااهیتجککیاا م نازیم مانایسککای  ییییز

   ( 38)گو  بت  ارل جکلا  می (FABT  4)ای  اجکی ای  یوب     ای ه  جکیز  انووی   دصویک ایسکی اجکیاا اجکی ای  یوب از اوی  ی ی 

هز    بت ایشاین می  شک ه اجک. یت  ز جکیع. پن از  هییی. گلایش یی یوبی هز  گو ش مییانکویم  ه راا بسکییه ماسکوت اجک. ز نشکیا  ا ه

  موی یو  ز   ا می  م یکاز زی   ییان  بیی.  اجکها دم  بو اشک.  ایشاین  اوی   از  ها   ه راا  مزا   یوب  اجکی ای   گو ش  ادچییم  مییانکویم

  مکییانکویم ادچییم بکی یسکککااهیتجکککیاا مسکککیو منکیباییکی  (40,  39)یکیبک می  پویوبف یکیان  غکذایی  هکیم  ااو   ه   ه گو ش ما نیش

PI3K/AKt/mTOR  .داانک  داییک   مکییانکویم نیش میاروت   ه داییک  ز عدلکو      (41)گو  اکی می جککک کش مهکیه ادایکیگی  ه اککیداجکککیک

ها ی ی  یی ف   P38-MAPKداان  مسککیو  ای میایسککی ااای ز منویوییی یت ع م د ی   ایسککی ااای  مزا  ها ایشاین  ا  ز از ماها یکی 

یهیهااوت ددویم    ه پ زاشککی دمایو ددوییی    (37)ییب شککا  ز مویزم.  ه بوابو انسککاییم ها ایشاین میای  انسککاییم غیوی ی  میگیون ه

جکونوبییا  16زهزشکی اجکوویموی بوبییا کا مییانکییم عیکتنی زمویزم. بت انسکاییم هجک. ای  نوبییا پو اروت شک   هایم پ زان دهوبی 

 قیوت  زی ا بوهز     45ولسککت ددوییی  اجککوویموی شککیمل  5زشککویه  ه زگوزه دهوبی ز ییوو  دوسککیم شکک ن  ز یهیهااوت ددویم ز  هاو

ای نشکیا  ا  ایشاین م یی اه  بوبییا کا مییانکویم ز ییان م یی اه   ه مویزم. بت انسکاییم گوزه دهوبی  هیم  ا ن   نوییج اانااهگو اا ان

بو جکنا  پتجکدییی مییانکویمف شکیر     دیایو ددوییی  مااز بت بوهجکی   یگو یت    پ زاشکی   ه  (42)نسک . بت گوزه ییوو  مشکیا ه شک 

ای  منووزپاموو  زنیا جکییدی  پو اروت شک   نوییج ایم منیی ت نشکیا  ا  دیییوا  م یی اه   ه مییانکویم ز  مویزم. بت انسکاییم ز شکیر 

 اه   ه موی یو شکیر  دا ه ب نیف جکن  گلایش نیشکوی ز مویزم. بت انسکاییم   جکن  انسکاییم پتجکدی  ایوا  مشکیا ه نشک  امی دیییوا  م یی

ازاویی ام,بسکییه  ازپ زاشکگواا بت بوهجکی دیایو ددوییی  اجکوویموی ز مویزموی بو دیییوا  گلایشز یوبی,دوییش ب ا     (37)مشکیا ه شک 

 ا یت او  ز ددویم مویزموی ز اااز  جک ش به ا  زضک ی. اویک  پو اروت ان فیت نوییج منهی نشکیا می  میینسکیییزشکیر  ای  عدلکو    

ان   جکاه  ز    بوری نوییج نیش ع م دیییو نیدوخ ییکی   ها مو یقش انهیم ددوییی  زهزشکی گشاهش یو ه(48-43)شکا از یییواهای  یاق می

اجکککووکیموی(  ه زنکیا یکیق ز  -)موکیزمویااوکت ددویم دویی ی   10( عک م دیییوا  جکککنا  نیدوخ ییکیک   ها مو کیقکش انهکیم  1395ادککیهاا )

شکا  یت بسکییه  ازپ زاشکگواا بت  ای میبوزز بسکییه  از بیدیه   میینسکییی  دیییوا  نیدوخ ییکی    ه  (49) اها  اضکییت ززا گشاهش یو ن 

ان ف یت نوییج منهی نشککیا  پو اروت  میینسککیییای  ایوهیبی  بوهجککی دیایو ددوییی  مویزموی بو دیییوا  نیدوخ ییکی  , دوییش ب ا ز شککیر 

  بوری نوییج نیش ع م دیییو نیدوخ  (48-43)شککا  ا  یت او  ز ددوییی  زهزشککی جکک ش به ا  زضکک ی. اویک از یییواهای  یاق میمی

( ع م دیییوا  جکنا  نیدوخ ییکی   ها مو یقش انهیم  1395ان   جکاه  ز ادکیهاا )ییکی   ها مو یقش انهیم ددوییی  زهزشکی گشاهش یو ه

بییبوایمف بیداوت بت مااه  ذیو شک ه ز ع م زوا  یک ایگا      (49)ااوت ددوییی  زهزشکی  ه زنیا ییق ز  اها  اضکییت ززا گشاهش یو ن   10

ددوییی مییجککش  ه وه. بیربو ا جککنا  یییواهای  منیباییکیف مویباییکی ز ییان یییواهای  ایوهیبی ز نیش بی داوت بت م هم با ا مایه  

ا  بی ا و بوهجکی ااو اشک.  ااوت ددوییی   مویزموی بو  پ زاشکگو ها بو ما  اشک. دی منیی ت    ه میینسکیییاجکوای ه از ددوییی  مویزموی  

 انهیم  ا    میینسی ز نیدوخ ییکی        جنا  یییواهای  مویباییکیف ایوهیبی

 روش پژوهش: 

  گوزه  یک  ه  ز  انوصیب  پ زان  بت  زهز   شککوایه  بت  داوت  بی  ایمزما نی  می اه  دصوی  ایضککو از هزش نیدت دهوبی ز نا  ییهبو   با   ب یم

  ایمزما نی   از ددویم  ولسکی    ه  مگیاینت  ز   ازال ینت  شکوی.  بو  م یی  یو ی  نیمة  هضکیی.  ییه  گویوی   ابو ا   قواه  ییوو   گوزه یک  ز  دهوبی

  مشکیهی.  نصاه ادچییم  ز  ااودییی  عااهض  ز  یاای   ماه    ه  هجکینیاات   مشکییجکیز ف   ولسکت  جکت  یی   ز  ددوییی   شکوز   از ق ل   شک    هییی.

  دی  45 جیی  مص ز ه  بی  فان قواهگویوتمیینسی     زنیا  از  ناو  42   ش   گیو ان ازه( BMI  ززاف  ق ف)  ماه نییز  یییواهای   ز  گذاشوت  بیدیهاا  بوا 

 
1  precursor 
2Adenosin mono phosphate kinas   
3 Glucose transfer 4 (GLUT4)  
4 Fatty acid banding protein 



 
  ها  دهوبی  گوزه  ه  ییی هشکوی.  ایوا    شک ن   دوسکیم ز گوزه   بت  دوکی یی  ااهبت  ز   شک ن   انوصیب   جکووس   ه  گیو ندانت  شکیاه  بی  ز  جکی   55

  ی ییی.  گانتایچ  یت  با ن   ایوا    شککیمل  ییوو   ز گوزه  هجککین ن   اددیم ایدیی  ز  به اشککوی  ای پوزدکل  ددیم  هعیی.  بی  زهزشککی  بیشککگیه   ه

 هییی. ماا  غذایی بی      هزمییتپوجککشککییمت یی مم  غذایی ییوو  شکک       زجککیلتبتای    مزما نیدیذیتوه. ییوو      ن اشککوی   زهزشککی

   جککیعوت راهاا ) ز هزز ییه  ز یک هزز د نیل ااوتف بوا  د ییم میینگیم ماا  غذایی  هیییوی( اجککوای ه شکک   24اجککوای ه از یی مم   

ی ییی. زهزشکی ن اشکوت    اییمزما ن  -ع م شکوی.  ه ددوییی  زهزشکی  ه زمیا انهیم پوزدکل پ زاشکیم ییهای  زهز  بت دصوی  شکیمل   

  ایی مزما ن -ها ن اشکوت بیشکی     ایماز یی پین جکیزای     ایمکدلا اقل  ز میه پین از انهیم پ زان جکیبوت موکوو اناا     اییمزما ن  -بیشکی 

  زا  ه  ایمزما اجککم    -؛ یلیا  ن اشککوت بیشککی یشککیهرااعوزقی یی   -  دیاسککی؛ قل یای دیهیبایچ نا  عتئم بیدیه  ریص مینی    

ا اقل یک جکی  از   -  2ییلاگوم/مووب   30 ه ک  ز شکیر  دا ه ب ا بیردو از    30 ه ک  یوبی بیردو از    -جکی  بیشک   55دی   45   مص ز ه

 ی گی  جکت ولسکت مواایی ز ااودی  مجکیش -غی . یهیهولسکت  ه یل پوزدکل    م ییهای  روزچ ام شکیمل    زمیا ییئسکگی منهی گذشکوت بیشک  

ای یت پ زاشکگو دشکصی   ا   هزانی شکوی. ییی هبوزز اوگانت اروت  انگیششکی ز هزای -ددوییی ع م ددییل شکصوکی وه. انهیم ا امت   -

مشکصوکی  یو   ز جکااب      یی موکوو مکدل  یگو  ه اا  م   پ زانای  پوزدئییی  موکوو مکدل -  جک.ا  ایکاه یو  ایشامی  یت ا امت

پششککی  بی دکدیل یو ا یوم موباط بت مشکصوکی  یو   ز جکااب  پششککی داجکه مزما نی ایف ااتعیدی  ه روکاص جکمف زضک ی. دیال ز  

  یت جکت هزز مین ه بت راارااایم شک   ییوو  هکیم غذایی  بت او جکت گوزه موذیو  شک      جکااب  پششککی یو   ز ریناا گی ما ای ود  مزه 

یت جکیعی  ق ل از رانگیو  بونیمت    رااا  شک گیو  پین مزمااف غذا  ماه  اجکوای ه را  ها یی  اشک. ندییی   از او جکت گوزه رااجکوت  

وه. ان ازه گیو  ق  از ق  جکیج م ه  اجکوای ه رااا  شک   ب یم می اه یو  ب زا یان هز  زمیم بت  کاه   غذایی مشکیبت  اشکوت بیشکی    

 کیو ز یشکی ه می ایسکوی  بت ااه  یت ززا بت ااه مسکیز  هز   ز پی دوسکیم می شک  جکو ز  ی  یشکم ای مااز  جکن  ای  با   جککن  ه  

می گوی. یت مدیس بو ییجکککت  جکککو با ه ز بی ره ین عدا   زازیت قیئدت  انوهی  بیز م م دایی فره ین ایوی ااه  هز  جکککو قواه  

بوا  ان ازه گیو  ززا مزما نی ای از دوازز   یهیوییی    جککیر.  ب یم اوی ف ق  یو  بو اسککش جککینوی موو بت  جکک. مم ه ز ا . شکک  می

یت یو  ب زا یان ز بی یک  جک. ی یس ددوییی جک ک هز  دوازز قواه گویوت ز ززا ز  بو اسکش ییلاگوم ان ازه   اجکوای ه شک  ب یم  کاه 

جککیر. یشککاه یوه ویابی    in body 720  میها ه ایم پ زان بوا  د ییم دوییش ب ا از  جککوگیه منیییش دوییش ب ا بی    گیو  شکک  

شک ) ه ک  یوبی ب نیف  ه ک  دا ه عیکلت اجککلوی(  شکیییا ذیو اجک.  ه ایم پ زان بت می اه  جکوییبی بت نوییج  قی  دو ییوو     اجکوای ه  

ای دی یهیه جکیع. ق ل از اجکوای ه از  جکوگیه ایچ نا  غذایی ز دی یک جکیع. ق لف ایچ نا  میی یدی موکوو  مزما نی  ای  زیو  کاه  گوی. 

مثینت    بیاویک از مزما نی ای     با ن ز  ه ای  اجکوواا.  شک ی   ن اشکوی   جکیع. ق ل از اووا  مزماا ایچ ی ییی.   48ای دی  مزمانی   نکو ن 

مزما نی ای یی       یت  ه زمیا ان ازه گیو  زجکییل یلش  بت ادواه ن اشکوت بیشکی  شک ای رااجکوت  از مزما نی  یو ن  رییی از  جکوگیه اجکوای ه  

 ک   انهیم    10دی   8ان ازه گیو  از یلیت مزما نی ای  ه جکیع.    انهیم شک  ز جککن مواال ان ازه گیو     ایسکوی ن  قیوت بو هز   جکوگیه  

ابو ا مزما نی جکت هزز ق ل از بونیمت ددویم مویزموی ا کلی ای یک ولسکت بت بیشکگیه    ب یم  کاه  گوی.   ان ازه گیو  ق ه  بیشکییتگوی. 

  یو ن  قیوت گوم    5 ه ابو ا بی ززنت ای  ج ک را  ها بت م      گو   عیتنی مزما نی ای د ییم دی یک دکواه بیشییت گوزه ای     ش  عا   

انهیم  بیه ما ها بوکاه  ییمل ز  کصی     10یت مزما نی بواان  ا اقل یک یه ز ا ایثو    شک های  ها انوصیب  ز جککن ا   بومزه  را  ازف ززا

   ش  بی وی  گذاه  مو اه ززنت ز د  ا  دکواهای  ه یوما  زیوف ق ه  بیشییت مزما نی ای  ه  گوزه ای  عیتنی د ییم     ای  

   رااا  ش  ( بومزه   1999بوا  ان ازه گیو  ق ه  بیشییت از اوی  یوما  بوزیسکی)

 = یک دکواه بیشییت  100( / بیهییه *  78/102  –  78/2)دکواه *  

گوی.   ندانت گیو  داجه ییهشییس مهوب علام مزمییشگیای  همزمییشگیه انهیم  اییگانت  اه  گوی. یت    ان ازه گیو  بیامیهیوای  رانی

ددیمی  جککیع. ب   از مرویم ولسککت ددوییی گویوت شکک      48ای  ددوییی ز  جککیع.  ق ل از شککوز  بونیمت  48گیو  رانی    ندانتیذا نصاه

منیییش شک   از ممیه دا کیای بوا  بوهجکی میینگیم ز انصواو م ییه اجکوای ه شک   ادچییم بوا     26نسکصت    SPSSایشاه  ای بی اجکوای ه از نوم ا ه

   بوا  هاات اجوای ه ش   ادچییمزیلک اجوای ه ش   بوا  موییست بیم گوزای از دصلیل یااهیینن یک  -ای از هزش شیپیوزا ی ی با ا  ا ه

 ه ن و    >05/0Pای  ممیه     جکن  م یی اه  بوا  ددیم دصلیلشک   اجکوای هی  بیاوزن ی ید و  مزماا  از  ایگوزهمیبشک ا دایز     مشکص 

 قیوت انهیم    60ب یم  کاه  با  یت بت م   اشک. ااوت ز ااوت ا  جکت ولسکت ز او ولسکت   HIFTپوزدکل ددوییی ددوییی     گویوت شک  



 
یی. اووا شککک   او ولسکککت ددویم شکککیمل  گوی.  او ولسکککت ددویم ا ددویش بو ددوییی  اااز  ز ق هدی بی ایگابو اه  از ددویوی  یواس

 قیوت( با      5 قیوت( ز جکو  یو ا )  30دی    5 قیوت(ف ددوییی  ا کلی )  20دی    10 قیوت(ف ددوییی  مهیهدی )  15دی    10ای  گوم یو ا )بصن

دوییش ددوییی  شککیمل اویی  بی ززا ب اف  زی اف ددویم بی ززنت )مینی  یول بل( ز اویی  دویی ی بی شکک   بیر با  یت ا و انهی اهدوی   

شک   ددوییی  بت  کاه  د هیهی ز بی هعیی. ا کل اضکییت بیه ایشاین    .ینی مینی  اجکوویم.ف ق ه  ز دااا اناهیه  با جکن  امی گی وسکد

ای ز جکوع. اووا  ایشاین ییی.  ایم ددوییی  موییجکش بی فویی.  ایف د  ا  دکواهایف د  ا  جک.نتییی. بت ااه  یت  ه اا  زمیا ززا زز

 ( 1404ییشیکی او مزما نی اواای ز اووا ش  ز پیشوی. یو   او ناو بت ااه مسودو داجه پ زاشگو پیین ش  )پوایو ز ادکیهااف  

 ( 1404و ز  شدیهه یک  نصاه اووا  بونیمت ددوییی  عدلکو   ش ی  )پوایو ز ادکیهااف  

 دکواهف اجوواا. زمیاف  اویی   نا  ددویمف داادوف ش   

 یییو   12

 دی اوی.  10

 دی اوی.  8

 دی اوی.  6

 اوی. قییوی 

 اجوپ بیین 

  زیل پوس 

 پاش مپ 

 جوع. مواجه 

 جوع. مواجه 

 جوع. مواجه 

 جوع. مواجه 

موو  یت داجه جت مصوزط مشص  ش ف م     20ییی گیا  ه یک مسیی.  ش  یت شوی.انهیم پوزدکل ددویم دییزبی ش ی  ب یم گانت  

 ه   ا ایثو ضوبیا قلش یت داجه پاره یک   90دی  85  اینیت ها بت  اه  هی. ز بوگش. ز بی ا ایثو دااا را   ه مص ز ه 30زمیا 

ای  از  ز  زمف م   اووا  ا لی ددویم دییزبی ش ی  پیج  قیوت بت اا  انهیمی      ه ااوت ی اینیت هاه هیو  30ز جکن    ن رااا  ش ف  زی 

ا   اینیت  30ا  ز هاه هیوم ج ک  اینیت  30 ه او  ز ااوتف یک  زی ا   قیوت هاه هیوی      5 2 ایثو جوع. ز   قیوت  زی ا بی ا  5 2یت شیمل  

ا  ایشاین ییی.  ضوبیا قلش  اینیت 30ا  ز اش. هاه هیوم ش ک اینیت  30  اشومف بت اشوت  زی ا بت ددویم اضییت ش  دی اییکت  ه ااوت 

م ش  ز ضوبیا قلش  ه ایم او دییزب بی اجوای ه از ضوبیا جیج پاره  یجم( د ی-220 یثو ضوبیا قلش )  ا ی ییی. او یو   ه مص ز ه 

 ( 1399نیی ز ادکیهااف  ییوو  ش  )ایوی

 ( 1399نیی ز ادکیهااف  و ز  شدیهه  ز  نصاه اووا  بونیمت ددوییی  دییزبی ش ی  )ایوی

 ضوبیا قلش ا ایثو  زمیا دییزب هاه هیوم )اینیت(  زمیا دییزب  زی ا )اینیت(  ااوت

  ه    90دی  85 30 30 1

  ه    90دی  85 30 30 2

  ه    90دی  85 30 30 3

  ه    90دی  85 30 30 4

  ه    90دی  85 30 30 5

  ه    90دی  85 30 30 6

  ه    90دی  85 30 30 7

  ه    90دی  85 30 30 8

  

 ای مزما نیو ز  شدیهه جت  نوییج ممیه دا یای  

 

 ای شیر                 گوزه
 گوزه   گوزه ددویم+ اهزندی  گوزه ددویم+مکدل 

 مکدل

 گوزه  

  ازهندی 

 60/45 ± 56/3 00/45 ± 71/3 60/46 ± 69/2 20/46 ± 01/3 جم )جی  ( 

 56/1 ± 01/0 55/1 ± 01/0 54/1 ± 02/0 55/1 ± 02/5 ق  )موو ( 



 
 61/74 ± 65/0 68/73 ± 17/1 67/73 ± 47/2 57/73 ± 89/0 مزماا پین ززا )ییلاگوم( 

 80/75 ± 64/0 87/73 ± 76/0 23/71 ± 42/1 07/71 ± 06/1 مزماا پن

 یوبی دا ه

 ) ه  (  

 12/29 ± 23/1 99/29 ± 63/1 85/28 ± 01/2 38/29 ± 09/2 مزماا پین

 50/29 ± 43/1 15/30 ± 70/1 49/26 ± 63/1 86/26 ± 71/1 مزماا پن

 دا ه عیتنی 

 )ییلاگوم( 

 19/29 ± 96/0 51/29 ± 40/0 03/29 ± 95/0 31/29 ± 96/0 مزماا پین

 49/29 ± 65/0 47/29 ± 41/0 11/31 ± 65/1 45/32 ± 62/1 مزماا پن
 شیر  دا ه ب ا 

 ( 2ییلاگوم*مووموب  
 49/29 ± 52/0 51/29 ± 40/0 03/29 ± 95/0 31/29 ± 03/1 مزماا پین

 96/29 ± 44/0 59/29 ± 44/0 08/28 ± 87/0 31/28 ± 14/1 مزماا پن

 و ز  شدیهه یهیه  دیییوا  مییانکویم

 گوزای  هزادیییوا   گوزای  بیم دیییوا   مواال  گوزه موییو

 پین مزماا 

  ±انصواو م ییه

 میینگیم 

 پن مزماا 

 میینگیم  ±انصواو م ییه

جن    Tمو اه 

 م یی اه  

جن    Zمو اه 

 م یی اه  

 مییانکویم

پیکاگوم بو میلی  )

 ییوو(

HIFT 81/0±70/3 90/0±73/3   245/0 001/0 

HIIT 82/0±70/3 79/0±76/3 548/0 001/0 154/0 004/0 

CONT 12/0±55/3 02/0±54/3   896/0 541/0 

 

 

 

 

 م یکانکویم  دیییوا   پیجو ز  شدیهه  

 گوزه شیر  ای 

 ا  
د 

 

 پین مزماا اجوین اه زانصواو میینگیم

(M±SD)                                     

پن  زانصواو اجوین اه میینگیم

 مزماا

(M±SD)                                     

 ان ازه ااو       اویتمناا  یکدی اد سوت        

P     
    

P                    (ES ) 

 م یکانکویم

(ng/ml ) 

HIFT 14 33 /0 ± 13 /1         41 /0 ± 96 /2   001 /0∗ 001 /0∗         68 /115 

HIIT 14 55 /0 ± 12 /1         66 /0 ± 01 /2   001 /0∗ 

CONT 14 34 /0 ± 08 /1 41 /0 ± 07 /1 835 /0 

 هزیسویم

(ng/ml ) 

HIFT 14 43 /71 ± 78 /230       17 /59 ± 208 005 /0∗ 001 /0  ∗          48 /32 

HIIT 14 02 /72 ± 15 /235       01 /60 ± 212 002 /0∗ 



 

 

 نهانج:

ا   مییانکویم بت عیااا یک اسککگو دی یتنوییج پشزان ایضککو نشککیا  ا  یت او  ز م   ددویم جکک ش ایشاین مییانکویم نسکک . بت گوزه ییوو  شکک    

 ا   دصویوی  نشکیا  ا ن  یت  داان  بی زضک ی. انوک  جکلا   ه اهد یط بیشک   ه زضک ی. ییقیف گوجکیگی ز دیذیت مه   جکنا  مییانکویم ییان میمی

ای  اجکی  یوب ز بو اشک.   ای هگو    مییانکویم بی ییان اجکی ای  یوب مزا ف دی یم مث . انووی ی ییی. زهزشکی جک ش ایشاین جکنا  مییانکویم می

  ادچییم مییانکویم یسکااهیتجکیاا م نازیم  (61,  21)ایف  ه زضک ی. جکتموی ایوا  ایئش اادی. اجک.ای ز اکیداجکی.اجکی ای  یوب مزا  از م یکاجکی.

شکا    ه زاق  مییانکویم  ای  گلایش  ه جکن  غشکی  ز ایشاین بو اشک. گلایش می ای همانایسکای  ییییز ها ایشاین  ا ه ز ماوش ایشاین دوایم انووی 

  عتزه بو ایم  (62) ا یی  بی ایم دایز  یت مییانکویم بو اشک. اجکی ای  یوب ز گلایش ها بی  ز جکیع. دیریو انهیم میعدلی مشکیبت بت انسکاییم ایای می

شکا  یت ایم ایشاین جک ش ییان جکنا  اجکی ای  یوبف گلایش پتجکدییی  مصوویم بییا یو ن  یت ددوییی  زهزشکی جک ش ایشاین جکنا  مییانکویم می

  ااودیر ددوییی  زهزشکی بی ایشاین جکنا  یلسکیم  زها جکلایی ز یسکااهیتجکیاا م نازیم  (65-63, 12)شکا ز اوی شکیر  مویزم. بت انسکاییم می

 شا  یت نوییج پ زان ایضو نیش ایشاین جنا  مییانکویم ها مشیا ه یو   مانایسای  الوا  ج ش ایشاین جنا  مییانکویم می

نسکک . بت گوزه   ه او  ز گوزه دهوبی  عتزه بو ایم نوییج پ زان نشککیا  ا  ایشاین جککنا  م یکانکویم ز ییان هزیسککویم مو یقش اشکک. ااوت  

ف  ( 77)(2015ف  اوینی ز ادکیهاا )(76)(2017یو ز ادکیهاا )ف بییئی(75)(2020زا ه ز ادکیهاا )ییوو  مشکیا ه شک   نوییج پ زان ایضکو بی نوییج بی 

ادسکککا با  ز بکی نوکییج وکیماهدکیز ز ادککیهاا    (80)(2010ز بکییک زجکککی ز ادککیهاا )  (79)(2011زشکککانک   ز ادککیهاا )  (78)(2014اکیزنک  ز ادککیهاا )

نیادسککا با    ییل   (82)(1392( ز  ککد ییا ز ادکیهاا )2002( ز اییاه ز ادکیهاا )2011(ف گئا ز ادکیهاا )2013ف وئاا ز ادکیهاا )(81)(2015)

ای  ه م یکایییمدویم  ای  ددوییی با   م یکانکویم یکی از مهمایف زمیا رانگیو ف م   ز شک   پوزدکلنیادسکابا ا دایز   ه جکم  ز ویسکی. مزما نی

  میاکی ز پوزدئیم    ایشاین یکییواهاکی  ایوهکیبی مو کیقکش یکیقی مکینیک  یکییواهنکوزز ایک ه(84,  83)یکیبک بکت  ن کی  یکیقی ز اروتر  موباط بکت ما یکیان می

  امی ددوییی  دویی ی جک ش ییان دا ه یوبیف یییواهای  ایوهیبی ز پین ایوهیبیف ایشاین دایی   (86, 85)شکا جک ش ییان م یکانکویم می Cزاییشکی

  ادچییم ییان جکنا   (88,  87,  75)  ایم عاامل  ه ایشاین جکنا  م یکانکویم مااو اجک.شکا   مهداعتنیوویک ایسکیی  ز بیاکنشمیوایی هیییی می

CONT 14 71 /81 ± 35 /246 41 /83 ± 250 230 /0 

 6اییوویاییم

(pg/ml ) 

HIFT 14 23 /2 ± 58 /21    07 /2 ± 56 /21 889 /0 878 /0∗              85 /0 

HIIT 14 25 /1 ± 60 /22    01 /2 ± 60 /21 126 /0 

CONT 14 23 /2 ± 32 /21 04 /2 ± 33 /21 947 /0 

 C پوزدئیم زاییشی 

(pg/ml ) 

HIFT 14 91 /0 ± 76 /7 57 /0 ± 33 /4 001 /0∗ 001 /0∗           96 /376 

HIIT 14 80 /0 ± 55 /7 85 /1 ± 12 /3 001 /0∗ 

CONT 14 79 /0 ± 61 /7   86 /0 ± 63 /7   865 /0 

LDL 

(mg/dl ) 

HIFT 14 10 /0 ± 25 /195 52 /0 ± 51 /140 001 /0∗ 001 /0∗           45 /102 

HIIT 14 15 /0 ± 20 /201 36 /1 ± 02 /155 001 /0∗ 

CONT 14 16 /0 ± 15 /198   85 /0 ± 20 /200   584 /0 

HDL 

(mg/dl ) 
HIFT 14 26 /0 ± 46 /36 72 /0 ± 52 /46 001 /0∗ 001 /0∗           80 /200 

HIIT 14 33 /0 ± 65 /39 69 /1 ± 12 /49 001 /0∗ 

CONT 14 45 /0 ± 30 /34   61 /0 ± 21 /34   934 /0 

TC 

(mg/dl ) 
HIFT 14 19 /0 ± 76 /231 57 /0 ± 33 /200 001 /0∗ 001 /0∗           96 /376 

HIIT 14 52 /0 ± 55 /242 85 /1 ± 12 /201 001 /0∗ 

CONT 14 64 /0 ± 21 /238   25 /0 ± 63 /340   190 /0 

TG 

(mg/dl ) 
HIFT 14 91 /0 ± 76 /7 57 /0 ± 33 /4 001 /0∗ 001 /0∗           36 /450 

HIIT 14 80 /0 ± 55 /7 85 /1 ± 12 /3 001 /0∗ 

CONT 14 79 /0 ± 61 /7   86 /0 ± 63 /7   865 /0 



 
ان  یت ییان    منیی ی  بییا یو ه(91-89)هزیسکویم نیش بت عیااا یکی از عاامل مااو بو ییان هیسکک یییواهای  بیدیه   ه ایوا  شکییروت شک ه اجک.

دااا بت دیییوا  ای   یگو ییان هزیسککویم میاز ودلت مکینیسککم  ادچییم  (92)بیشکک دا ه یوبی ز ززا از  ریل مهم ییان جککنا  هزیسککویم می

ز یییواه نکوزز  ای ه داماه میای اشکیهه یو    ه  کاه  ییان ااودییی او یک از ایم    6-ف اییوویاییم1-ای  پین ایوهیبی از ودلت اییوویاییمجکییوایییم

    ای ه ز یییواهنکوزز  1ای  پ زان ایضکو ع م بوهجکی جکنا  اییوویاییم  ای وت از مص ز ی.(94,  93)ییب ای جکنا  هزیسکویم ییان میجکییوایییم

عتزه بو ایم   ها مشکیا ه یو   Cنوییج پ زان ایضکو ییان جکنا  هزیسکویم ادسکا بی ییان ززاف دا ه یوبی ز یییواهایوهیبی پوزدئیم زاییشکیمیای با    

مشکیا ه شک   نوییج پ زان ایضکو بی نوییج یی وا   ز ادکیهاا     ه او  ز ی   ددویممو یقش اشک. ااوت    6 اه  ه جکنا  اییوویاییمییان غیوم یی

دازها ز ادککیهاا )(95)(2012) ف  ( 99)(2016پاه ز ادککیهاا )ف زمکیا(98)(2006ف پارا ز ادککیهاا )(97)(2010ف  انگن ز ادککیهاا )(96)(2011ف 

نیادسککا با   عل. دایز     (102)(2013ایی ی ز ادکیهاا )(101)(2016ادسککا با  زبی نوییج اییائت ز ادکیهاا )  (100)(2013پاه ز ادکیهاا )یاجککای

یکی از یکییواهاکی     IL6اکی ز مک   زمکیا پوزدککل ددوییی با    اکی  یو   ز کنویکیف شکککوایه مزما نینوکییج پ زان اکیضکککو بکی نوکییج نکیادسکککا داکیز 

ییبی   ییب    ه ایوا  ییقی ز بی ایشاین جکمف نشکیا  ا ه شک ه اجک. یت ایم یییواهای ایشاین میای ایشاین میایوهیبی اسکوی  یت  ه بسکییه  از بیدیه پین

ای شکا ف میهو بت به ا  زضک ی. یو     بییبوایم اوگانت عیملی یت جک ش ییان جکنا  ایم جکییوایییم(104,  103)شکا یت جک ش بوزز ایوهیب  ه ب ا می

ب   از ی ییی.   IL6 اه   ع م دیییو م یی(105)ای  اریو ی ییی. زهزشککی بت عیااا یک هااکیه غیو اهزیی ماه  داوت قواهگویوت اجکک. ه جککی   گو  می

ای  عیککتنیف ییان ذریئو گلیکاکاف میشاا بوری  بیشکک  یت عااملی یاا شکک   ی ییی. زهزشککیف مجککیشزهزشککی بت  ییل ی ییی. عیککت  ی ی  می

  ااودیر یکی از  ریلی یت شکیا   (109)یی ادچییم بت عیااا جکیسکاه انوک  جکلایی نیش می IL6   (108-106,  97)شکا می IL6ای جک ش ایشاین  ااهماا

  اه ایم یییواه  هپ زان ایضو اسویم بت  ییل زهز  مییب  انوک  بت  ارل جلا  داجه مییانکویم بیش  ع م دیییو م یی

زنیا  ز ییان عاامل ایوهیبی  ه    مویباییکبی ایشاین یییواهای  مااو بو   HIFTز  HIITگیو   نوییج پ زان ایضککو نشککیا  ا  یت ددوییی   نویهت

 ای  غیو اهزیی بوا  ایم ایوا  دهایش شا  داان  بت عیااا یکی از هزشف میمیینسی 
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میای  ه زنیا وااا  اها  اضکییت  -نکوزز ای ه داماهز یییواه   6  -شکهوام س, ایهیم یی گیه  اد. م, نی ه ش  دیایو ددویم اجکوویموی ز مویزموی بو اییوویاییم .19

  76-263ززا  علام زیسوی زهزشی 

جککی   ;1391ز ایکودوزیی عیککتنی  ه مو اا جککییدی   جککییدی     C-میه ددویم مویزموی بو جککنا  جککومی پوزدئیم زاییشککی  3 یوو ع یس ص  ااو   20

  -30( 26ااوم)

جکی   ;1396مو اا جکییدی  دیایو  اه .  علام پششککی هاز     CRPز  IL-18ااوت ددوییی  مویزموی بو جکنا    12بی ا ا, یوزانت  , ییهیا قنوه س  میی    21

  92-85بیس. ز یهیهم 

ا  بی  مه یت متناه  ش, ادی  مقی علی ا,  ککی ق امینی ش, مذه م, مصد  ا ککیو   , یدی  ایی ی ب  ااوا  ضکک  ایوهیبی یک زالت زهزش مویزموی  ایوه   22

  -598( 5جی  ناز ام);1390ش   مواجه  ه مو اا ییق غیوی ی    انشگیه علام پششکی شهی    زقی یش   

 مه یت متناه  ش, مصسککم و, مه   م  دیایو یک  زهه ددویم مویزموی بو جککنا  عاامل ایوهیبی عیککلت اجکککلوی  ه ماش ای   ککصوایی  ییبوی  یی    23
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