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Ăùºêù 
¡w{Ċí¾£¹Ā«ÿ üĊ°£wíćw¯½¹wă À{Å ¿v ćº{í xwĄ¤õv ć¾ĊñĀö« Ĉùºþí ¾Ċ§w£ ĈÅ½¾z I¾Ñw³ ĂÞõwÖù ãºă )

,+  ¾z À{Å ćw¯ ã¾Îù ÿ ºĉºÉ Ĉzÿwþ£ üĉ¾ú£ Ă¤æăøĉÀýj ćwăüĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ćwă¾òýwÊý ÿ ćº{í  ½¹

û¿ÿ ĂåwÑv ćv½v¹ ûwý¿ ¹Āz. 

½wí Çÿ½ 
½¹ üĉvIwúýÿ½v¹ wz āºÉ Ĉå¹wÎ£ ĈþĊõwz Ĉĉwù¿j½wí.+  Ăz ÿ xw¸¤ýv ºþúåºă ¡½ĀÍ Ăz û¿ÿ ĂåwÑv ćv½v¹ û¿

 ¡ºù Ăz üĉ¾ú£ āÿ¾ñ )ºýºÉ øĊÆê£ ćÿwÆù āÿ¾ñ ĂÅ Ăz Ĉå¹wÎ£ ½ĀÕ,+ Ĉzÿwþ£ ¡wþĉ¾ú£ ćv¾«v Ăz Ă¤æă

 ¡ºÉ wz ºĉºÉ4+"  āÿ¾ñ )ºþ¤·v¹¾~ ĂþĊÊĊz yöé ûwz¾Ñôúîùv¿ÿ½ I Ë¾é ¹ºÝ ĂÅ Ăý0++ ¾ñ ĈöĊùĈù ćw¯

 ôúîù ÿ üĉ¾ú£ yĊí¾£ āÿ¾ñ )ºý¹¾í ã¾Îù À{ÅÀĊý Ăö·vºù ÿ¹ ¾ă ºý¹¾í v¾«v v½. Ĉý¹Āù¿j ¿v ć¾ĊòýĀ· wă

ā¹v¹ )ºÉ ÷w¬ýv Ĉĉw¤Éwý ¢õw³ ½¹ Ăö·vºù ¿v ºÞz ÿ ô{é wă ć½wùj ½vÀåv ÷¾ý ¿v ā¹wæ¤Åv wzSPSS  Èĉv¾ĉÿ$,4 #

ûĀù¿j ÿ ćwăÿ¹ Äýwĉ½vÿ ÀĊõwýjĈíĀ£ Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j ÿ Ăăv½  ć½v¹ ĈþÞù ²ÖÅ ½¹+0*+ )ºÉ ôĊö´£ 

ªĉw¤ý 

 ¿v Ä~,+  IÀ{Å ćw¯ ã¾Îù ÿ üĉ¾ú£ Ă¤æă±ĀÖÅALT IAST IÀíĀöñIû¿ÿ ÿ  ½¹ Ĉz¾¯ ºÍ½¹ ĂÅ ¾ă

¢åwĉ ½v¹wþÞù Èăwí āÿ¾ñ$+0*+ PÒüĊþ°úăJ#  ²ÖÅüĊõĀÆýv $+,*+ P= #üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ÿ $+,*+ P= #

üĉ¾ú£ āÿ¾ñ ÿ¹ ½¹(ćw¯ üĉ¾ú£ ÿ À{Å( Èăwíwúýÿ½v¹ Ì·wÉ ÿ¹ üĉv À{Å ćw¯ āÿ¾ñ ½¹ wùv ¹v¹ ûwÊý

$+1*+ P=)¹¾îý ć½v¹ ĈþÞù ¡ÿwæ£ # Ì·wÉ ½¹ ¡v¾ĊĊâ£ üĊòýwĊù ćwăALT IAST IüĊõĀÆýv IÀíĀöñ I

üĉ¾ú£ āÿ¾ñ ½¹ Ĉz¾¯ ºÍ½¹ ÿ û¿ÿ IüĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù(  āÿ¾ñ ÿ¹ ¿v ¾£đwz ć½v¹wþÞù ½ĀÕ Ăz À{Å ćw¯

$ ¹Āz ¾òĉ¹+0*+ PÒ)# 

Ă¬Ċ¤ýć¾Ċñ 

,+  üĉ¾ú£ Ă¤æăHIITøĉÀýj Èăwí èĉ¾Õ ¿v ¾òĉºîĉ wz ÿ¹ üĉv yĊí¾£ ÿ À{Å ćw¯ ã¾Îù I ćwăćº{í 

 üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ćwă¾òýwÊý ÿĈùºÉwz¾§Āù ćº{í xwĄ¤õv Èăwí½¹ Mđwú¤³v ºývĀ£ ) 

ćºĊöí ¡wúöí 

üĉ¾ú£ IºĉºÉ Ĉzÿwþ£ ćw¯ øĉÀýjIÀ{Å ćwăÿwêù ćwă¾òýwÊý Ićº{í)üĊõĀÆýv Ăz ¢ù 

5¢ÉĀý Ĉ~ ºÉwz Ĉù Üåwþù ¹wÒ£ ºéwå ĂÞõwÖù üĉv) 
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Ăùºêù 

Ĉîĉ ćwăºùwĊ~¿v ¢å¾ÊĊ~ ćÁĀõĀþî£ Èăwí ¢ĊõwÞå  ÿ Ĉýºz

Ĉéw¯ ¢Åv. ôùvĀÝ Ăöú« ¿v ĈýwúÆ« ¢ĊõwÞå ÷ºÝ ÿ û¿ÿ ĂåwÑv

 x¾¯ º{í ć½wúĊz ĂÞÅĀ£ ćv¾z ôê¤Æù ¿wÅ¾Ö·

Ĉöîõv¾Ċá,(NAFLD) $ ¢Åv, üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ÿ Ĉéw¯ )#

ÜĉwÉÆĊõĀzw¤ù ¡đĒ¤·v üĉ¾£ Ĉöîõv¾Ċá x¾¯ º{í wz Ô{£¾ù ø

 Ăz ¾¬þù Ăí ćºĊ Ċõ øÆĊõĀzw¤ù óĒ¤·v wz Ĉîĉ¹Àý Ów{£½v ÿ ā¹Āz

 º{í ½¹ ºĉ¾ĊÆĊöñ ć¾£ Üú¬£ ÈĉvÀåvĈù$ ¹½v¹ I¹ĀÉ- )#

º{í ćwă¿v¾æÆýv¾£ĀþĊùj-ALT ÿ.AST Ì·wÉ ćwă ĈÅwÆ³

óĀöÅ Ĉñºĉ¹ yĊÅj üĊĊÞ£ ćv¾z ćwă$ ºþ¤Æă ćº{í.)# 

ûĀþíw£ ûwù½¹ćwă Ĉĉÿ½v¹ ùć¹ÿº´ ćv¾z x¾¯º{í  ¹wĄþÊĊ~

āºÉ ¢Åv Ăí Ăz ôĊõ¹ Ï½vĀÝ IĈ{ýw« ÈĉvÀåv û¿ÿ āºýÿ¾ÊĊ~ 

ĂþĉÀăÿ đwz ā¹wæ¤Åv ÷ÿvºù øÚþùÿ ĂĊÍĀ£ wĄýj¿v Ĉúý ¿v Ĉîĉ)¹ĀÉ

Çÿ½ ćwă ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv Ĉöîõv¾Ċá x¾¯ º{í ûwù½¹ ¹½vºýw¤Åv

$ ¢Åv Ĉĉv¼á øĉÁ½ ¾ĊĊâ£ ÿ Ĉýºz/ ºĉºÉ Ĉzÿwþ£ ¡wþĉ¾ú£ v¾Ċ·v)#

$/HIITûvĀþÝ Ăz # üĉÀòĉw« üĉ¾ú£¾§oùćwă ć¿vĀă Ĉ¤þÅ Ăí 

¡v¾ĊĊâ£ ĂzwÊù Ĉ¤³wĉ Ăþùv¹½¹ ć¾¤ÊĊzćv ¡v¾ĊĊâ£¿v 

IĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ć¹¾îöúÝ ÓĀz¾ù ćwă¾òýwÊýÿ Ăz ¢ùĒÅ 

àõwz¹v¾åv½¹ ½wúĊzÿ ¹w¬ĉv 

ĈùIºþí Ă«Ā£¹½Āù Ă¤å¾ñ½v¾é üĉv )¢Åv ÛĀý üĉ¾ú£ ĂÆĉwêù½¹ 

¡wþĉ¾ú£wz ÿvº£Ĉù¡ºÉ wz IÔÅĀ¤ù wzûwù¿¹Ā«ÿ ø¬³ÿ¾¤úí 

Ĉöí üĉ¾ú£ ¦Ýwz I¾¤úí ìĉ¾´£ ĈîĉÁĀõĀĉÀĊå ć¾¤ÊĊz Ĉù ¹ĀÉ

$0Ĉ·¾z)# ¡wÞõwÖù üĉv¿v øĉÀýj¹Ā{Ązćwă  Ăz ¢ùÿwêù ÿ ćº{í

Ĉý¹Āù¿j ½¹ Ĉþĉ¾ú£ āĀĊÉ üĉv ¿v Ä~ v½ üĊõĀÆýv ćwă¡ÿwæ¤ù 

Ç½vÀñ ā¹Āúý ĂÞõwÖù ½¹ Iów¨ù ûvĀþÝ Ăz Jºýv¥½ĀÆõwă0 ÿ

$ ûv½wîúă-+,0Êý ªĉw¤ý # ¹v¹ ûw,-  üĉ¾ú£ Ă¤æăHIIT  ½¹-. 

 ¹Ā{Ąz y{Å IĈöîõv¾Ċá x¾¯ º{í ć½wúĊz Ăz Ē¤{ù ûvĀ« ¹¾å

øĉÀýj ±ĀÖÅ ćwă$ ºĉ¹¾ñ ćº{í1Ĉõw³ ½¹)# Ăí Ĉ·¾z ÀĊý 

ć¾Ċ§w£ āºăwÊùv½ ā¹Āúþý$ ºýv2)# 

                                                           
1Non Alcoholic Fatty Liver Disease 
2 Alanin aminotransfrase 
3 Aspartate Aminotransfras 
4High-Intensity Interval Training 
5Hallsworth 

£ ā½wz½¹ ĂÞõwÖù IĈñ¿w£ Ăz I¾òĉ¹ ćĀÅ ¿vm øĄÅ ÈĉvÀåv ¾Ċ§

j ÿ ûºz yĊí¾£ ÿ û¿ÿ ¾z À{Å ćw¯ ã¾ÎùøĉÀý ćwă ½¹ ćº{í

 ã¾Îù )¢Åv Ă¤å¾ñ ½v¾é ûwÎÎ¸¤ù ¿v ć½wĊÆz Ă«Ā£ ûĀýwí

Ĉz¾¯ xĀÅ½ ÿ Üú¬£ ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ½¹ ć¹wĉ¿ ¾Ċ§w£ À{Å ćw¯ wă

 Ăîýj üúÑ I¹½v¹ º{í ãv¾Õv ½¹Ĉù Ĉýwù½¹ ºýÿ½ Üĉ¾Æ£ Ăz ºývĀ£

$ ºþí ìúí ÀĊý x¾¯ º{í3Ĉ¤Úåw´ù½w§j )# ćw¯ ĂzMwÅwÅv À{Å 

ćvĀ¤´ù ĈõĀþå Ĉö~ ûj {Æý¢ ā¹v¹ Ĉù¹ĀÉ )ćw¯ ćv½v¹ À{Å 

ĈĉđwzºÍ½¹ Ĉö~¿v ĈõĀþå Ăz ÷wý Ăí Ā¤ÅwþĊ°£wí øĄùüĉ¾£ ÛĀý 

¡đwòþĊ°£wíĀõwòĊ~v1$EGCG# xĀÆ´ù ĈùI¹ĀÉ ¢ĊÍw· 

ĈÊĉwÆívºÑ ĈzwĄ¤õv ºÑÿ Ĉĉđwz½wĊÆz ¹½v¹ $4#) Ă¤åwĉ ćwă ć¹Àĉv

Ĉ·¾æĄé $ ûv½wîúăÿ,.4/ĂÞõwÖù½¹ # ¾§v,+Ă¤æă ¡wþĉ¾ú£ 

wz ûÿ¿Āù ć¿vĀă  ¡ºÉ1+  w£2+" ĂþĊÊĊz yöé ûwz¾Ñ ÿ ã¾Îù 

 Ăýv¿ÿ½,0++ ā½wÎÝ ÷¾ñ ĈöĊù ćw¯ À{Å ¾z µ¾úĊý  ÿ ćºĊ Ċõ

øĉÀýj ćwă ćº{í/1  ½v¹ ĈþÞù Èăwí ¿v Ĉ¤zwĉ¹ çw¯ û¿

øĉÀýj ćwă ¢ĉwî³ Ăö·vºù ¿v Ä~ üĊõĀÆýv ¢ùÿwêù ÿ ćº{í

$ ¢Év¹,+ )# 

ā¹wæ¤Åv IĂ¯¾ñv ÛvĀýv¿v ¡wþĉ¾ú£ ĈÉ¿½ÿ Ăz āv¾úă ôúîùă ćw

ĂzIĈăwĊñ ĈývĀþÝ Çÿ¾í ć¹wĄþÊĊ~ ćv¾z¾Ö¸Ċz ó¾¤þí  ÿ Ĉéw¯

Iû¿ÿ ĂåwÑv ¢zwĉ¹ Ï½vĀÝÿ ĈÉwý ûj¿v Ă«Ā£¹½Āù ûv¾òÊăÿÂ~ 

Ă¤å¾ñ½v¾é I¢Åv Ĉõÿ Ăz ôĊõ¹ ÛĀþ£ Ăùwý¾z ćwăĈþĉ¾ú£ ÛĀýÿ 

ôúîù ćwăĈăwĊñ Ă¤å¾ñ½wîz IāºÉ ªĉw¤ý Ðéwþ¤ù Ą{ùÿĈúv½ z Ă

ów{ý¹ Ă¤Év¹ ¢Åv ÿ ĈÅ½¾z ć¾¤ÊĊz üĉv½¹ ĂþĊù¿ ¿wĊý¹½ĀùĈù)ºÉwz 

þĉ¾ú£ ûwùÀúă ¾Ċ§m£ ûĀþíw£ Ăí w¬ýj ¿v ¡w HIIT ã¾Îù ÿ

øĉÀýj ¾z À{Æĉw¯ ôúîùćº{í ćwă Ì·wÉ ÿ ćwă Ăz ¢ùÿwêù

üĊõĀÆýv  ûwý¿û¿ÿ ĂåwÑv ćv½v¹  ½v¾é ĈÅ½¾z¹½ĀLù Üùw« ½ĀÕ Ăz

I¢LÅv ĂL¤å¾òý üĉv¾zwþz ãºă èê´ù ćv¾«v¿v üĉv  ÈăÿÂ~

ûwùÀúă¾§v üĉ¾ú£  Ĉzÿwþ£ºĉºÉ āv¾úă ã¾Îùwz ćw¯ À{Å 

øĉÀýj¾z ćwă¢ÅwþĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ćwă¾òýwÊý ÿ ćº{í. 

½wí Çÿ½ 

 wz āºÉ Ĉå¹wÎ£ ĈþĊõwz Ĉĉwù¿j½wí ¡wÞõwÖù ÛĀý ¿v ĂÞõwÖù üĉv

Ăí ¢Åv ½ĀíĀÅÿ¹ ÿ wúýÿ½v¹ ±¾Õwz ĂÅ āÿ¾ñ ÈĊ~wz Ĉz¾¬£ 

                                                           
6Epigallocatechin gallate 
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ûĀù¿j ÿ Ä~ ûĀù¿j ÷w¬ýv ºÉ.  ôùwÉ ć½wùj ĂýĀúý.+ û¿¾æý 

¾Ċá ówÞå ¹ćv½v ĂåwÑv û¿ÿ Ăþùv¹wz  ĈþÅ-+(.+  ÿ ówÅ-0 BMIÓ 

Ăz Ăí ºý¹Āz Üz¾ù ¾¤ù ¾z ÷¾ñĀöĊí Çÿ½ ć¾Ċñ ĂýĀúý Ĉzw¸¤ýv ½¹ 

Ã¾¤Å¹ ÿ ãºă xw¸¤ýv½v¹ ºýºÉ. ÷ºÝ ĂêzwÅ¹Ā«ÿ ć½wúĊz 

Ëw·I ÷ºÝ ā¹wæ¤Åv wăÿ½v¹¿v ôúîùÿ ćwă ÿ ĈÊĉwÆív ºÑ ĂêzwÅ

Ĉýºz ¢ĊõwÞå IĂÞõwÖù Ăz ¹ÿ½ÿ ½wĊÞù ûvĀþÝ ĂzĈÅ½¾z  ó¾¤þí ÿ

ºĉ¹¾ñ)  ÀĊý ÈăÿÂ~ ¿v ©ÿ¾· ćwă½wĊÞù¢ĉwÝ½ û¹¾îý 

ĂĊÍĀ£ćwă üĊêê´ù ÷ºÝÿ y£¾ù½ĀÒ³  ã¾Îù wĉ ¡wþĉ¾ú£½¹

 ã¼³ ôĊõ¹ üĉv Ăz ¹v¾åv ¿v ÷vºí ®Ċă ÿ ºÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ ôúîù

ĂýĀúý xw¸¤ýv ÿ ć¾òõwz¾á ¿v Ä~ )ºýºÊý ćwă ¢í¾É IÈăÿÂ~

 āÿ¾ñ ĂÅ ½¹ ā¹wÅ Ĉå¹wÎ£ ¡½ĀÍ Ăz ûwñºþþí,+  āÿ¾ñ Jć¾æý

 üĉ¾ú£(  üĉ¾ú£ āÿ¾ñ Iwúýÿ½v¹(  À{Å ćw¯ āÿ¾ñ ÿ À{Å ćw¯

 )ºýºÉ øĊÆê£èĊê´£ ā½ÿ¹ óĀÕ ½¹ ûwñºþþí ¢í¾É ÷wú£ Ăz I

Iºý¹Āz āwòzvĀ· üíwÅ ćĀ¬Êýv¹ Ăí üĉv ôĊõ¹  Ĉĉv¼á øĉÁ½

 )ºþ¤Év¹ ûwÆîĉ üĊþ°úă óĀÕ ½¹ ºÉ Ă¤ÅvĀ· ûwñºþþí ¢í¾É ¿v

 IāĀĄé IāwĊÅ ćw¯ ã¾Îù ¿v èĊê´£ ā½ÿ¹ ¾ă IāĀĊù xj I¾ĊÞÊõviwù

Ĉĉÿ½v¹ ôúîù wĉ Ë¾é ĂýĀñ ĈÊĉwÆív ºÑ  Ĉýºz ¢ĊõwÞå ÷w¬ýv ÿ

ûj Ĉĉv¼á øĉÁ½ ów³ üĉv wz )ºþþí ÀĊă¾~ ºĉºÉ wă ĂùwþÊÅ¾~ wz-/ 

)ºĉ¹¾ñ ó¾¤þí Ĉĉv¼á ºùj¹wĉ Ă¤ÝwÅ  ¢í¾É Ăí ĂýĀñ üĉºz

ûwñºþþí ĂùwþÊÅ¾~ Ĉĉv¼á ½¹v½.Ĉĉvº¤zv¿ÿ½  ÿ. ¿ÿ½ ĈĉwĄ¤ýv 

Ăùwý¾z ¹Āúý¾~ )ºý.Ăz¿ÿ½ ĈõvĀ¤ù¾Ċá½ĀÕ) , ôĊÖÞ£ ¿ÿ½ 

ÿ-ôĊÖÞ£¾Ċá¿ÿ½( ĈÕ½¹ÿ ìĉ Ă¤æă )¹Āz ÷Ā{õj Ĉĉv¼á ¹vĀù 

ûj½wĊ¤·v½¹ÀĊýwă ¢å¾ñ½v¾é w£ ÃwÅv¾z ûj ÛĀý ćv¼á ø¬³ÿ 

Ĉå¾Îù ¹Ā· v½ Ì¸Êù  wz wăv¼á āºÉ ¾í» ¾ĉ¹wêù )ºþĉwúý

ÃwĊêù ćwúþăv½ ¿v ā¹wæ¤Åv ćwă Ä Å )ºÉ ôĉº{£ ÷¾ñ Ăz Ĉòýw·

{Õ v¼á ¾ăv¼á Ç¿v¹¾~ ½vÀåv ÷¾ý Ăùwý¾z ôúÞõv½Ā¤Å¹ è,  ºí

 ¹vĀù ÿ ćÁ¾ýv ûvÀĊù ×w´õ Ăz Ăĉ¼â£ ÃwþÉ½wí ÿ ºÉ ć½v¼ñ

ûj ć¼âù wă )¹¾í ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£ v½ 

  ¿v èĊê´£ ìĉ ¾z øíw³ ĈéĒ·v üĉ¿vĀù Ăí ¢Åv ¾í» ûwĉwÉ

 5Ăöú« IĂùwý ¢ĉwÑ½ ¼·v øĉ¾³ Ăz ¿ÿw¬£ ÷ºÝ Ić½v¹¿v½

 ¢Åv¾³ I¹v¾åv ĈÍĀÎ· ¢í¾Éûwñºþþí  Iwă½wÊå ¾zv¾z ½¹

yĊÅj wăÆ« ćwă¾Ö· ÿĈú ½¹ IĂ¬Ċ¤ý ¿v Ĉăwñj ÿ Ĉývÿ½ ÿ

ºÉ ¢ĉwÝ½ ôùwí ½ĀÕ Ăz ¾Ñw³ ÈăÿÂ~ ćv½v¹ ¾Ñw³ ĂÞõwÖù )

 ĈþĊõwz Ĉĉwù¿j½wí ºíIRCT2015121425524N1 Ĉù)ºÉwz 
wă¾Ċâ¤ù ć¾Ċñ ā¿vºýv āĀ´ý 

ô{é ¿v Ûÿ¾É I¡wþĉ¾ú£ û¿ÿ wĄýj wzÀĊý ôévº³ Ãw{õ Ăz 

¡½ĀÍ ā¹w¤Æĉv ÿ Ăþă¾z w~ Ä~ Iÿ¿v¾£ ćÿ½ ĂĊýw§ºþ¯¿v Ĉz 

Ĉí¾´£ ¢{§ ºÍ½¹ )ºÉ ć¾Ċñ ā¿vºýv wz ûºz Ĉz¾¯ üĊ¯ ćwă

 ā¾Íw· çĀå ÿ ûv½ Iÿ¿wz ¾Å ĂÅ Ĉ³vĀý ½¹ Ĉ¤ÅĀ~$ ¢Åv½ ¢úÅ

ûºz#  ¿v Ä~,+(3  óºù ¾ Ċõwí ¿v ā¹wæ¤Åv wz Ĉĉw¤Éwý ¢ÝwÅ

SAEHAN-SH 5020 ûw¤Æöòýv ½ĀÊí ¢·wÅ ÿ  óĀù¾å

Jackson and Pollock  $,430$ #,,# ºÉ Ĉzwĉ¿½v¢{Æý ) 

Ăz¾úí½ÿ¹ üÅwz(WHR),ĂÖêý½¹ IĈ«w·¿v¾£đwz üÅwz½ÿ¹ÿ  ½¹

üĉ¾¤úĊ¬³ ¢úÆé ûj Ăz ĂöĊÅÿ ć½vĀý¾¤ù  )ºÉ Ă{Åw´ùÄ~ 

÷wú£v¿v ą½ÿ¹ Ĉþĉ¾ú£I Ćúă ā¿vºýv ć¾Ċñ ćwăûj ìĉ¾¤ùĀ~ÿ¾£ wz 

ûwúă Ôĉv¾É ½v¾î£ üĉv½¹ )ºĉ¹¾ñ Ăz èĊê´£ ć¾Ċñ ā¿vºýv½ĀÚþù 

¾Å½vºêùĈùøĉÀýjćwă ćº{íALT  ÿAST Ăz Çÿ½  ìĉ¾¤ùĀ¤å

¢Ċí ÔÅĀ£ ćwă ½ÀĉđwýjĀ£v āwò¤Å¹ ÿ ûĀù¿j Ã½w~

ĊÉĀĊzĈú )ºÉ ā¹wæ¤Åv¾Å ¢ÚöáĈù Ã½w~ ºþé ¢Ċí$ w¤Éwý ÀíĀöñ

 ½ÿÀĊõwýj ¿v ā¹wæ¤Åvwz ÿ ¿vºĊÆívÀíĀöñ Çÿ½ Ăz #ûĀù¿j

ÀíĀöñBeckman ( Instruments, Irvine, CABeckman)  ÿ

½vºêù #ĈÅvĀýĀúĉv Āĉ¹v½$ Çÿ½ ÔÅĀ£ ÀĊý üĊõĀÆýv RIA  ĂöĊÅĀz ÿ

$ ć½w¬£ ¢ĊíMNImmuno Nucleo (Stillwater, ÷w¬ýv

 Ăõ¹wÞù ¿v ā¹wæ¤Åv wz ÀĊý üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù Ì·wÉ )¢å¾ñ

HOMA- IR ºùj ¢Åºz5 
HOMA -IR= 

0*-- ¾¤Ċõ ½¹ óĀù ĈöĊù$ * w¤Éwý ÀíĀöñ #= ý üĊõĀÆýv ÿ¾îĊù$ w¤Éw

#¾¤Ċõ ĈöĊù ½¹ º³vÿ  

£ć¾Ċñ ā¿vºýv ÷wú wă ½¹ āºĉ¹ Ç¿Āùj üĊÆĊþî£ ÔÅĀ£

 ¡½ĀÍ ºþ«¾Ċz ĈîÉÀ~ ÷ĀöÝ āwòÊýv¹ ¡wêĊê´£ āwòÊĉwù¿j

 )¢å¾ñ ÿ ā½ÿ¹ ćvº¤zv ôùwÉ Ăö³¾ù ÿ¹ ½¹ ć¾Ċñ ûĀ·/3  ¢ÝwÅ

 üĉ¾ú£ ĂÆö« üĉ¾·j ¿v Ä~¢å¾ñ ¡½ĀÍ)  ¿v Iüĉv¾z āÿĒÝ

 Ăí ¹Āz āºÉ Ă¤ÅvĀ· ûwñºþþí ¢í¾É/3  ô³v¾ù ¿v ô{é ¢ÝwÅ

 )ºþÉwz Ă¤Évºý ćºĉºÉ Ĉýºz ¢ĊõwÞå ĂýĀñ ®Ċă ć¾ĊòýĀ· ¾ă ¿v

 I¢zĀý ¾ă ½¹ ¾æý0 $ w¤Éwý ¢õw³ ½¹ ûĀ· ¾¤Ċõ ĈöĊù,-  ¿v#¢ÝwÅ

                                                           
1Waistïhip ratio 
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 ºÉ Ă¤å¾ñ Ĉĉÿ¿wz ºĉ½ÿ ĂýĀúý ÿ ćwăĂõĀõ ½¹ ĈýĀ· ćwă ôĉ¾¤Åv

 ÿ ¹½vÿ,+  Çÿ½ wz Ä Å )ºĉ¹¾ñ ĂzĀîýv çw£v ćwù¹ ½¹ ĂêĊé¹

$ ÁĀĊæĉ¾¤ýwÅ-+++ Ăz ĂêĊé¹ ½¹ ½ÿ¹  ¡ºù,+ Ă¤¸õ ¿v ÷¾Å I#ĂêĊé¹

)ºĉ¹¾ñ vº« ûĀ· 

ôî£ÿ¾~ üĉ¾ú£ Ĉzÿwþ£ ºĉºÉ 

ûwñºþþí ¢í¾É āÿ¾ñ ćwăĈz¾¬£ ìĉ½¹ ¢åwÆù-+ć¾¤ù 

Ì¸Êù IāºÉ ôî£ÿ¾~ Ĉþĉ¾ú£ v½ Ăz ¡ºù,+Ă¤æă Ă¤æă¾ăÿ ĂÅ 

ĂÆö« Ăz ±¾É ºý¹¾ív¾«v¾ĉ¿ )  ôî£ÿ¾~HIIT  ¹Āz ¡½ĀÍ üĉºz

 Ăí¹¾å  ¡ºù ½¹ Ĉ¤Æĉwz.+ Þ£ ¾ĊÆù ìĉ ĂĊýw§ āºÉ üĊĊ-+  ć¾¤ù

ĈÕ ¢Êñ¾z ÿ ¢å½ ¡½ĀÍ Ăz ¢Ý¾Å ¾¨ívº³ wz v½ ĈùýĀú¹ I

Ăz Ä Å ¡ºù.+  āv½ ĂĊýw§Ĉùºþ¤å½ $,- )#Ăí ¡½ĀÍ üĉºz  Ă¤æă

 wz ÷ÿ¹ ÿ óÿv/  wz ÷½wĄ¯ ÿ ÷ĀÅ Ă¤æă I½v¾î£0  ø¬þ~ Ă¤æă I½v¾î£

 wz øÊÉ ÿ1  wz ø¤Êă ÿ ø¤æă Ă¤æă I½v¾î£2  ÿ øĄý Ă¤æă ÿ ½v¾î£

 wz øă¹3 v¾î£ô{é )ºĉ¹¾ñ ÷w¬ýv ½ ĂÆö«¾ă ¿v Ä~ ÿ  Iüĉ¾ú£

 ¡ºù Ăz ûwñºþþí ¢í¾É0  w£,+  ÷¾ñ Ăùwý¾z ĂêĊé¹¹¾Å ÿ û¹¾í

 )ºþ¤Év¹ćv¾z üĊĊÞ£ ¡ºÉ ¡wþĉ¾ú£ ûwz¾Ñ¿v yöé  üÅ$ ¾¨ívº³( 

--+÷wú£½¹ÿ ºÉ ā¹wæ¤Åv # ô³v¾ù  ćv¾«vHIIT  Iüĉ¾ú£ ¡ºÉ

4+"  Ăz āºþþí ¢í¾É ¾ă ćv¾z Ăí ¹Āz ¾¨ívº³ yöé ûwz¾Ñ

ĀÍ üĊ³ ½¹ ûwñºþþí ¢í¾É ÷wú£ Ăz$ ºÉ Ă{Åw´ù Ăýwñvº« ¡½

ûºĉÿ¹ ćwă ¾¨ívº³.+ ĂĊýw§ Ăí ¹Āz ôÎ¤ù ½Ē~ ªþÅ ûwz¾Ñ ćv

ûj yöé ûwz¾Ñ ûvÀĊù Ăz Ă«Ā£ wz üĉ¾ú£ ¡ºÉ wă ó¾¤þíĈù)#ºÉ 

À{Å ćw¯ ôúîù ã¾Îù āĀ´ý 

āÿ¾ñ ûwñºþþí ¢í¾É ćwă Iôúîù āºþþí ã¾Îù

Ăýv¿ÿ½. ½¹ #yÉ ÿ ¾ĄÙ I²{Í$ ¢zĀý  ÿ¹ ÿ ĂzwÊù ¡wÝwÅ

IĈĉv¼á āºÝÿ ã¾Îù ¿v ºÞz ¢ÝwÅ  Ăz v½ À{Å ćw¯ Ë¾é

 ¡ºù,+  āÿ¾ñ ûwñºþþí ¢í¾É )ºý¹¾í ã¾Îù Ă¤æă

 ¡ºù Ăz ÀĊý wúýÿ½v¹ āv¾úă Ăz üĉ¾ú£,+  IĂ¤æă.  Ë¾é0++ 

¾ñ ĈöĊùĈù ôúîù wz ĂzwÊù ÈÉĀ~ wz Ă¤ÅwÊý ½¹Ā~ ćÿw³

đ )ºý¹¾í ã¾Îù ¾òĉ¹ āÿ¾ñ ÿ¹ wz ĂzwÊù v½ À{Å ćw¯ Ăz ÷¿

üĉv½¹ ¢Åv ¾í» Ĉý¹Āù¿j ¡ºù ćwăāÿ¾ñ ćwă À{Å ćw¯

ó¾¤þíÿ wĄþ£ ®Ċă½¹ ¢ĊõwÞå ĈÉ¿½ÿ ºþ¤Évºý ¢í¾É ÿ 

¢ĊõwÞåćwă ĈÞĊ{Õ ā¾ù¿ÿ½ v½¹Ā· ÷w¬ýv Ĉùºý¹v¹.  IüĊþ°úă

üĉv½¹ èĊê´£ ćv¾z û¹¾zđwz ¢é¹ ½wí ÿ ûwþĊúÕv ¿v  ã¾Îù

¿ÿ¹ üĊĊÞ£ IāºÉ Ë¾é¿v ćwăÀ{Å ćw¯ ĈăwĊñ wz ûvÀĊù 

¸ÊùÌ IüĊ°£wí ā¾Ąz Ă¤å¾ñ Ë¾é¾ă )ºÉ0++  ĈöĊù

¾ñĈùćw¯  ćÿw³À{Å.++ ÷¾ñ ĈöĊù üĊ°£wí )¹Āz  üĉv

Ë¾éwă ¢í¾É¿v Ăþĉ¹ ºíwz  óĀÎ´ù,--3,//+,,  ĂĊĄ£

 )ºÉ 

Ì·wÉ Ă{Åw´ù ćv¾z ćwă ¿v Ĉñºþív¾~ ÿ ćÀí¾ù

Çÿ½ ćwăºĉ¹¾ñ ā¹wæ¤Åv ĈæĊÍĀ£Ä~ ) ¿v ºĊĉm£ ówù¾ý û¹Āz 

ĈÞĊ{Õ Üĉ¿Ā£ ā¹v¹wă ¤Åv wzā¹wæ ûĀù¿j¿v ć½wùj 

Iìöĉÿÿ¾Ċ~wÉ Äýwĉ½vÿ Ĉþòúăwă ÔÅĀ£ ûĀù¿j  ¢Ą« ÿ ûĀõ

 Ăö³¾ù ½¹ ĂÞõwÖù ¹½Āù ćwă¾Ċâ¤ù û¹Āz ûwÆúă ¿v ûwþĊúÕv

ÿÀĊõwýj ûĀù¿j ¿v IûĀù¿j ÈĊ~Äýwĉ½v Ăăv½ ìĉ  )ºÉ ā¹wæ¤Åv

 ÀĊõwýj ûĀù¿j ¿v Ĉăÿ¾ñ ûÿ¾z ÿ ûÿ½¹ ĂÆĉwêù ½ĀÚþù Ăz

£ Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j ÿ Ăăv½ÿ¹ Äýwĉ½vÿ ĂĊöí )ºĉ¹¾ñ ā¹wæ¤Åv ĈíĀ

ôĊö´£ ÿ ĂĉÀ¬£ wă¾ý wz ć½wùj ½vÀåv ÷SPSS  Ă¸Æý,4  v¾«v Ăz

 ÿ ºýºùj½¹²ÖÅ ć½wùj ć½v¹ ĈþÞù +0*+ PÒ  Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹

 )ºÉ 

ªĉw¤ý 

 ªĉwLLL¤ý ôLLLÍw³ ûĀLLLù¿j¿v ôLLLĊö´£ ÄýwLLLĉ½vÿ ìLLLĉ ĂLLLå¾Õ 

$(ANOVA  ûwÊý¹v¹ ¡ÿwæ£  ć½wLùj  ć½v¹wLþÞù   ¾ĉ¹wLêù½¹

 Ì·wLLÉ ûĀLLù¿j ÈĊLL~ ćwLLăv¾ñĀù¹ Ĉý¹ĀLLù¿j ìLLĊå ćwLLă

¹½vºLLLLLLLLLLý ¹ĀLLLLLLLLLL«ÿ ÈăÿÂLLLLLLLLLL~$óÿºLLLLLLLLLL«,#)

« óÿº,(  IĈz¾¯ ºÍ½¹ Iû¿ÿ IüÅ üĊòýwĊùBMI  ÿWHR  ĂÞõwÖù ¹½Āù āÿ¾ñ ĂÅ ¹v¾åv ½¹ 

wă¾Ċâ¤ù üĉ¾ú£ āÿ¾ñ({Å ćw¯ À  

½wĊÞù ãv¾´ýv$ ± 

#üĊòýwĊù 

 üĉ¾ú£ āÿ¾ñ(wúýÿ½v¹ 

½wĊÞù ãv¾´ýv$ ± 

#üĊòýwĊù 

À{Å ćw¯ āÿ¾ñ 

½wĊÞù ãv¾´ýv$ ± 

#üĊòýwĊù 

ANOVA- P-

Value 

 

#ówÅ$ üÅ 0+*,ϻ.2*-+  3-*,ϻ++*-,  ./*,ϻ30*-,  -,*+  

#÷¾ñ ĀöĊí$ û¿ÿ ,4*1 ± 01*2+ 0,*.ϻ,3*2-  //*3ϻ/0*2.  13*+  
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#ºÍ½¹$ Ĉz¾¯ ºÍ½¹ 3+*,ϻ,-*./  .4*,ϻ02*..  .3*,ϻ-3*./  /.*+  

BMI  ¤ù ¾z ÷¾ñ ĀöĊí$ ¾

#Üz¾ù 

/2*,ϻ,0*-2  -2*,ϻ.-*-2  +/*,ϻ+.*-3  0/*+  

WHR  Å$#¾¤ù Ĉ¤ýw +1*3-ϻ+*+  +2*30ϻ+*+  +.*33ϻ+*+  23*+  

Ă¤åwĉ ćwă ûĀù¿j Ăăv½ÿ¹ Äýwĉ½vÿ ÀĊõwýj ¹½Āù ½¹

Ì·wÉćwăALT IAST Ăz ¢ùÿwêù IüĊõĀÆýv IÀíĀöñ I

û¿ÿ IüĊõĀÆývIBMI ÿWC üĉv Ăí ¢Åv ûj ¿v Ĉíw³

Ì·wÉ wă ÿ #ć¾Ċñ ā¿vºýv ô³v¾ù$ èĊê´£ äö¤¸ù ô³v¾ù ½¹ øă

āÿ¾ñ üĊz ½¹ øă wăùj ½v¹wþÞù ¡v¾ĊĊâ£ Ăí ûj üúÑ J¹½v¹ ć½w

¢Åv ½v¹wþÞù ÀĊý āÿ¾ñ wz ûwù¿ üĊz ôùwÞ£ $+0*+ PÒ#$óÿº«-#) 
 

 

 

 

 óÿº«-(  ĂÆĉwêùāÿ¾ñ üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ÿ ćº{í ćwă¿v¾æÆýv¾£ĀþĊùj üĊòýwĊù ćwăĂÞõwÖù ¹½Āù  ô³v¾ù ½¹ûĀù¿j Ä~ ÿ ûĀù¿j ÈĊ~ 

Between group (P) Within group (P) ûĀù¿j Ä~ 

½wĊÞù ãv¾´ýv$ ± 

#üĊòýwĊù 

ù¿j ÈĊ~ûĀ  

½wĊÞù ãv¾´ýv$ ± 

#üĊòýwĊù 

wă āÿ¾ñ wă¾Ċâ¤ù 

-+*+ *  +,*+%  ,1*-ϻ-*-+  ,2*-ϻ0*-.  üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯ AST 

(IU/l)  

 
,+*+%  -.*-ϻ-*-.  +0*.ϻ-*-0  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 

.+*+%  -/*-ϻ-*-,  +4*1ϻ-*-/  À{Å ćw¯ 

,+*+ *  +,+*+%  ,1*.ϻ-*.,  --*.ϻ-*.0  üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯ ALT  
(IU/l)  

 
,+*+%  12*.ϻ-*.,  +/*-ϻ.*..  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 

/+*+%  ,-*.ϻ-*.2  +0*.ϻ-*.4  À{Å ćw¯ 

-+*+ *  ,+*+%  +.*01ϻ,*1  1,*,ϻ,*3  üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯ îĊù$ üĊõĀÆýv ÿ¾

 ĈöĊù ½¹ º³vÿ

#¾¤Ċõ 

,+*+%  -/*,ϻ,*3  /.*,ϻ,*4  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 

1+*+  -.*31ϻ,*2  .-*.ϻ/2*3  À{Å ćw¯ 

+-*+ *  ,+*+%  /0*,ϻ.*3/  -/*-ϻ-*34  üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯ ĈöĊù$ ÀíĀöñ 

 ĈÅ¹ ½¹ ÷¾ñ

#¾¤Ċõ 

,+*+%  +,*-ϻ-*3.  //*-ϻ-*32  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 

+/*+%  +2*-ϻ.*30  .-*/ϻ.*31  À{Å ćw¯ 

+,*+ *  ,+*+%  4,*.1ϻ+*,  0-*23ϻ+*,  üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯  Ăz ¢ùÿwêù

üĊõĀÆýv ,+*+%  -1*11ϻ+*,  ,-*40ϻ+*,  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 

+1*+  ,/*10ϻ+*,  ./*22ϻ+*,  À{Å ćw¯ 

++,*+ *  +,++*+%  .*1± 3*10 -*1± 1*2+ üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯ ÷¾ñĀöĊí$ û¿ÿ#  

.+*+%  3*.ϻ4*14  0*.ϻ-*2-  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 

/+*+%  /*1ϻ4*2,  /*3ϻ0*2.  À{Å ćw¯ 

++,*+%  -+*+%  0*,ϻ,*-2  3*,ϻ,*./  üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯  Ĉz¾¯ ºÍ½¹

#ºÍ½¹$ /+*+%  4*,ϻ1*-4  /*,ϻ1*..  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 
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 /+*+%  .*,ϻ/*.-  /*,ϻ.*./  À{Å ćw¯ 

3+*+  2+*+  0+*3,ϻ+*+  +1*3-ϻ+*+  üĉ¾ú£ ï À{Å ćw¯ WHR 

#¾¤ù Ĉ¤ýwÅ$ 0-*+  +4*3/ϻ+*+  +2*30ϻ+*+  üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹ 

,-*+  +2*32ϻ+*+  +.*33ϻ+*+  À{Å ćw¯ 

 

 ªĉw¤ý Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j ĈíĀ£ ûÿ½¹ ĂÆĉwêù ËĀÎ· ½¹

Ĉăÿ¾ñ  ¿v Ä~/ ôúîù ã¾Îù ÿ üĉ¾ú£ Ă¤æă ¹v¹ ûwÊý üĊòýwĊù

Ì·wÉćwăALT  wz yĊ£¾£ Ăz$++,*+6P  I+,*+6P   ÿ

+/*+6P# IAST   wz yĊ£¾£ Ăz$+,*+6P  I+,*+6P ÿ  

+.*+6P# IüĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù   wz yĊ£¾£ Ăz$+,*+6PI +-*+6P   ÿ

+/*+6P# I ÀíĀöñ  wz yĊ£¾£ Ăz$+,*+6P  I+.*+6P   ÿ

+/*+6P I# üĊõĀÆýv  wz yĊ£¾£ Ăz$++,*+6P  I+.*+6P   ÿ

+/*+6PI#  wz yĊ£¾£ Ăz$ û¿ÿ++,*+6P  I+.*+6P   ÿ

+/*+6P#IBMI   wz yĊ£¾£ Ăz$+-*+6P I+/*+6P   ÿ+/*+6P #

 ÿWC  wz yĊ£¾£ Ăz$+,*+6P I+-*+6P  ÿ+.*+6P # ½¹ ĂÅ

 āÿ¾ñüĉ¾ú£( ôĊ{¬ý¿üĉ¾ú£ I(  āÿ¾ñ ÿ wúýÿ½v¹öĊ{¬ý¿ ½ĀÕ Ă{

þÞùw ½v¹ÈăwîýĀù¿j ÈĊ~ Ăz ¢{Æý ć ¤åwĉºþ ) 

 üĊþ°úă ªĉw¤ý Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿jĊíĀ£ Ĉăÿ¾ñ üĊ{ Ăí ¹v¹ ûwÊý

¡v¾ĊĊâ£ üĊòýwĊù ÿ ÀíĀöñ IüĊõĀÆývþĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù āÿ¾ñ½º

£ üĉ¾úæöĊ{¬ý¿½v¹ ĈþÞù ½ĀÕ Ă{ć  ¿v ¾¤ÊĊzĂÅ  üĉ¾ú£ āÿ¾ñ( 

 wúýÿ½v¹  wz yĊ£¾£ Ăz$+,*+6P I+-*+6P   ÿ+-*+6P #I  āÿ¾ñ

ôĊ{¬ý¿  wz yĊ£¾£ Ăz$+-*+6P I+,*+6P   ÿ+.*+6P # ó¾¤þí ÿ

  wz yĊ£¾£ Ăz$++,*+6P I+,*+6P   ÿ+,*+6P#Ĉù JüĊþ°úă )ºÉwz

¡v¾ĊĊâ£ üĊòýwĊù  ½¹ALT üĉ¾ú£ āÿ¾ñæý¿öĊ{¬ ĈþÞù ½ĀÕ Ă{

½v¹ć  üĉ¾ú£ āÿ¾ñ ¿v ¾£đwz(  $ wúýÿ½v¹+.*+6P#I āÿ¾ñ

ôĊ{¬ý¿$+.*+6P #ó¾¤þí ÿ $++,*+6P )¹Āz# üĊòýwĊù üĊþ°úă

Ì·wÉ ½¹ ć¾£đwz ¡v¾ĊĊâ£AST ½¹ I üĉ¾ú£ āÿ¾ñæ ôĊ{¬ý¿

 Ăz ¢{Æý üĉ¾ú£ āÿ¾ñ(  $ wúýÿ½v¹+/*+6P#I  āÿ¾ñ

ôĊ{¬ý¿$+-*+6P # ó¾¤þí ÿ$+,*+6P# ºÉ āºăwÊù)  

Ă¤åwĉ Iüĉv¾z āÿĒÝ ćwă Ĉ{ĊêÞ£ ûĀù¿j Ăí ¢Åv ûj ¾z óv¹

¡v¾ĊĊâ£ üĊòýwĊùBMI   wz yĊ£¾£ Ăz$+/*+6P I+/*+6P  ÿ

+,*+6P#I   wz yĊ£¾£ Ăz$ ûºz û¿ÿ+,*+6P I+,*+6P  ÿ

++,*+6P#  ÿWC  wz yĊ£¾£ Ăz$+-*+6P I+,*+6P  ÿ

++,*+6P# ½¹ üĉ¾ú£ āÿ¾ñæôĊ{¬ý¿  ć½v¹ ĈþÞù ½ĀÕ Ăz¾¤ÊĊz  ¿v

ÿ¾ñā ćwă üĉ¾ú£æ wúýÿ½v¹I ôĊ{¬ý¿ó¾¤þí ÿ ĈùºÉwz) 

¦´z 

Ĉîĉ üĉ¾£¿½wz¿v Ă¤åwĉ ćwăüĉv¾Ñw³ èĊê´£  Ăí¹Āz/  üĉ¾ú£ Ă¤æă

HIIT  ã¾Îù ûÿºz ÿ wzôĊ{¬ý¿ y{Å  ½v¹wþÞù ÈăwíALT I

ASTÀíĀöñ IüĊõĀÆýv I I IüĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ÿ û¿ÿBMI 

ĈùøĉÀýj ¢{¨ù øĊÚþ£ Iów³ üĉv wz )¹ĀÉ ćwă Ićº{íêù Ăz ¢ùÿw

üĊõĀÆýv  āv¾úă Ăz üĉ¾ú£ āÿ¾ñ ½¹ Ĉýºz ¡w{Ċí¾£ ÿôĊ{¬ý¿  ¢{Æý

 ½¹ )¹Āz ¾¤ÊĊz ć½v¹ ĈþÞù ½ĀÕ Ăz wúýÿ½v¹ āv¾úă Ăz üĉ¾ú£ āÿ¾ñ Ăz

Ă¤åwĉ wz w¤Åv¾úă ĈÊăÿÂ~ ćwă I¾Ñw³ ÈăÿÂ~¥½ĀÆõwă  ÿ

$ ûv½wîúă-+,0 ¹¾í Ç½vÀñ #,-  üĉ¾ú£ Ă¤æăHIIT  ½¹-. 

 x¾¯ º{í ć½wúĊz Ăz Ē¤{ù ¹¾å ±ĀÖÅ ½v¹wþÞù Èăwí y{Å

¾ÅĈùAST  ÿALT $ ºĉ¹¾ñ3)# ÀþöÅv ûv½wîúă ÿ $-+,,#  Ăz

ć¿vĀă üĉ¾ú£ ¡v¾§v ĈÅ½¾zI Ĉ¤ùÿwêù Ĉ{Ċí¾£ ÿ  Ĉz¾¯ ¾ĉw·» ¾z

ćº{í ÿ ĈtwÊ³v  Ăz ÿ ºþ¤·v¹¾~ û¿ÿ ĂåwÑv ćv½v¹ ówÆñ½Àz ¹v¾åv

 ¦Ýwz Ĉ¤ùÿwêù ÿ ć¿vĀă ¡wþĉ¾ú£ yĊí¾£ Ăí ºýºĊÅ½ Ă¬Ċ¤ý üĉv

½v¹ ĈþÞù ÈăwíĈz¾¯ Iº{í Ĉz¾¯ ½¹ ć ĈĉwÊ³v ÿALT 

Ĉù¹ĀÉ $,.#) 

 £¹½Āù½¹mã¾Îù¾Ċ§ ôúîù ôĊ{¬ý¿ Ăz āv¾úă ¡wþĉ¾ú£ ĈÉ¿½ÿ 

ûĀþíw£ )¢Åv Ă¤å¾òý ¡½ĀÍ ć¹wĉ¿ ¡wêĊê´£ wÍí ÿ ¾

$Èýv½wîúă-+,,# êĊê´£ ½¹ā¹¾í Ç½vÀñ ûwÊ ôĊ{¬ý¿ Ăí ºýv

 ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv ÿ ºĊtºõj ć¹ ûĀõwù ²ÖÅ ½v¹ ĈþÞù Èăwí y{Å

ºĊÆív¾~ĀÅ½¹ Èăwí ¦Ýwz üĊþ°úă ÿ ¿w£ĀúÆĉ¹ ALTÿ 

ASTÇĀù ½¹¢Åv āºÉ ĀþĊ{õj ¹vÂý ¾ý ćwă ) ûv¾òÊăÿÂ~ üĉv

ºýºê¤Þù ã¾Îù ôúîù ôĊ{¬ý¿ wz ÈĉvÀåv ÅvºĊÆívw¤zĊûĀ 

wăºĉ¾ĊÆĊöòĉ¾£ Üýwù ûºĊÅ½¿v üĉv ûwĉ¾«¿v¹vĀù ûĀ· Ăz º{í ćv¾z 

ºĊõĀ£ ćwăºĊÅv x¾¯ º{í ½¹ ûj xĀÅ½ ÿ Ĉù¹¹¾ñ $,/# . 
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wÖù øá¾ĊöÝ ĂÞõwÖù ½¹ IçĀå ¡wÞõĈýwé¾Ċù$-+,0# I/  Ă¤æă

üĉ¾ú£HIIT $/  ¡ºÉ IĂ¤æă ½¹ ĂÆö«3+"  #ā¾Ċ·» yöé ûwz¾Ñ

øĉÀýj ¾ĉ¹wêù ½¹ ć½v¹wþÞù ¡ÿwæ£ y«Āù ćwă ćº{í

ALTIAST IALP   ½¹ Ĉýºz ¡w{Ċí¾£ ÿ-/  ćv½v¹ ûvĀ« û¿

ÿ ĂåwÑv$ ºÊý ó¾¤þí ÿ üĉ¾ú£ āÿ¾ñ üĊz û¿4# IāÿĒÞz )ÿ üĉÿ 

 ûv½wîúă$-+,3Èăwí # ½v¹wþÞù û¿ÿI ºÍ½¹ Ĉz¾¯ ûºz  ÷ºÝ ÿ

øĉÀýj ±ĀÖÅ ¾ĊĊâ£ ćwă ćº{íALT  ÿAST  ½¹

 üĉ¾ú¤{Ċí¾¤Ą¬Ċ¤ýHIIT $/  ¡ºÉ IĂ¤æă

3+"peak2VO ½¹ Ĉå¾Îù ćÁ¾ýv øĊÚþ£ÿ#,3 ý¿ v½ çw°

$ ºý¹¾í Ç½vÀñ,0 v½ ªĉw¤ý ½¹ ĈĉĀÆúăwý ôĊõ¹ )#Ĉù IûvĀ£

Ĉý¹Āù¿j ĈýwúÆ« Ĉñ¹wùj ²ÖÅ ÿ Ç¿½ÿ ôî£ÿ¾~ ½¹ ¡ÿwæ£ wă

 ûv¹¾ù ôzwêù ½¹ çw¯ ÿ û¿ÿ ĂåwÑv ćv½v¹ ûwý¿$ówÆýwĊù  ÿ #ówÞå

¡ºÉ $ Ĉþĉ¾ú£ ôî£ÿ¾~3+"  ÿ ā¾Ċ·» yöé ûwz¾Ñ3+"  

peak2VO¡ºÉ ôzwêù ½¹ ćđwz4+"  ā¹Āz #ĂþĊÊĊz yöé ûwz¾Ñ

 )¢Åv 

 ÷ÀĊýwîù ¾ĉwÅ ćwăøĉÀýj Èăwí½¹ ¾Ċñ½¹ ćwă Ă¬Ċ¤ý ½¹ ćº{í

 ¢ùÿwêù¹Ā{Ąz wz Ô{£¾ù ûvĀ¤Ċù v½ ĈÉ¿½ÿ ¡wþĉ¾ú£

¢ÆývºĊþĊõĀÆýv üĉ¾ú£ Ă¤æă ½wĄ¯ I¾Ñw³ ÈăÿÂ~ ½¹ Ăí ć½ĀÖz )

HIIT  ½v¹wþÞù Èăwí y«Āù ôĊ{¬ý¿ ôúîù ã¾Îù āv¾úă Ăz

 Ĉz¾¬£ āÿ¾ñ ĂÅ ¾ă ½¹ ĈþĊõĀÆýv ¢ùÿwêù ÿ üĊõĀÆýv IÀíĀöñ

üĊÊĊ~ ¡wÞõwÖù )ºĉ¹¾ñ ûwÊý ā¹v¹íºývĂ  Ăz üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù

øĄù ûvĀþÝ ć½wúĊz āºþþí¹w¬ĉv ôùwÝ ÿ ĂÎ¸Êù üĉ¾£

 ÛĀý ¢zwĉ¹ ÿ Ĉéw¯ ¹Ā{ý Ôĉv¾É ½¹ Ĉ¤³ IĈöîõv¾Ċá ¢Ċ£w ăĀ£wu¤Åv

¢Åv āºÉ Ă¤·wþÉ I÷ÿ¹ $,1# ) 

Ă¤åwĉ ćw¤Åv½ ½¹ ćwă I¾Ñw³ ÈăÿÂ~ ªĉw¤ýĈúÙwí  ûv½wîúă ÿ

$,.4. #ûwÊýºĉºÉ Ĉzÿwþ£ üĉ¾ú£ ā½ÿ¹ ìĉ Ăí ¹v¹  Ă¤æă ¢Êă

ćv ĈùĈýºz yĊí¾£ ¹Ā{Ąz y{Å ºývĀ£ ÿ ¢ùÿwêù Ăz  ½¹ üĊõĀÆýv

¹ĀÉ û¿ÿ ĂåwÑv ćv½v¹ ûv¹¾ù $,2# ) ÿ ā¹v¿ ôĊÝwúÅvIüĊþ°úă

 ûv½wîúă$,.41 ºý¹v¹ ûwÊý #,+  āv¾úă Ăz ć¿vĀă üĉ¾ú£ Ă¤æă

 Ăýv¿ÿ½ ã¾Îù,  Èăwí ¦Ýwz ôĊ{¬ý¿ ÷¾ñøĉÀýj ćwăALT  ÿ

AST ÿ ûĀ· ÀíĀöñ üĊþ°úă ÿ Ĉz¾¯ ºÍ½¹ Iû¿ÿ ¹Ā{Ąz ÿ

ºĉ¹¾ñ Ĉ¤zwĉ¹ ûv½wúĊz ½¹ üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù $,3# ) ÿ ¾åºĊÉ

ûv½wîúă $-+,0ÀĊý # ôúîù ã¾Îù Ăí ºýwă¹¾í Ç½vÀñ 

{Å ôĊ{¬ý¿Ì·wÉ Èăwí y ćwăüĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù wz Ô{£¾ù 

¹ĀÊĊù $,4#) 

āºúÝ  Ĉæþù øĊÚþ£ IüĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ¹w¬ĉv øÆĊýwîù üĉ¾£

āºý¾Ċñ ćwă ÔÅĀ£ üĊõĀÆýv Ĉă¹ ówþòĊÅ Èăwí ÿ üĊõĀÆýv ĈêúÝ

 ¹v¿j x¾¯ ćwăºĊÅv º³ ¿v ÈĊz Ĉă¹ ¢ùĒÝ ÿ ć¾ĊñĀö«

 ûĀ· ûwĉ¾«ĈùºÉwz $-+# ) 

í ćv¾z øÆĊýwîù üĉºþ¯¢ùÿwêù Èăw Ăz üĊõĀÆýv  Ç¿½ÿ ¿v ºÞz

øÆĊýwîù üĉv )¢Åv āºÉ ¹wĄþÊĊ~ wă 

āºý¾Ċñ ÿ üĊõĀÆýv ĈýwÅ¾ùwĊ~ ÈĉvÀåv ôùwÉ ćwă IÃ¾¤Å¹ ½¹

ćwĄþĊu£ÿ¾~ ûÁ ûwĊz ÈĉvÀåv 

ûÁĀîĊöñ ¢ĊõwÞå ÈĉvÀåv IÀíĀöñ ôùw³- I¿wþĊíÿÀòă ÿ ¿w¤þÅ

Èĉwă½ Èăwí  Iwă ûj ć¿wÆíw~ ÈĉvÀåv ÿ ¹v¿j x¾¯ ćwăºĊÅv

ÈĉvÀåv  )¢Åv ûj yĊí¾£ ½¹ ¾ĊĊâ£ ÿ ĂöÒÝ Ăz ÀíĀöñ ôĉĀ´£

Ĉù ªĉw¤ý üĉv Mđwú¤³v- 

 ûwîù¾ĊĊâ£ ¾z ĈýĒÒÝ ¡wÑw{êýv ¾Ċ§m£ èĉ¾Õ ¿v ºþývĀ£Glut4 Ăz

 ¢ĊõwÞå ĂöĊÅÿ Ăz Ăí¹ĀÉ ĂĊ«Ā£ ĈõĀöÅ iwÊá ¢úÅ

AMPKĂz ÿ āºÉ ówÞå üĊu£ÿ¾~ ĂöĊÅÿ  ¿wþĊí.  ¢Úöá ÈĉvÀåv wĉ

ÅĒ~Ā¤ĊÆúĊÆöíĈúĉ½đĀ~¹ ¿v ĈÉwýºăºĊù ćÿ¾ĊĉwÊá ûĀĊÅvÀ 

$-,#ĈõĀöÅ ûÿ½¹ ¾ĉ¹wêù ¾£đwz ¢{Æý ) üĉ¿Āý¹j  Ăz ¡wæÆåĀýĀù

üĉ¿Āý¹j ¡wæÆæĉ¾£ Ăí ÄîÞþù  ćÁ¾ýv Ĉýv¾´z ¢ĊÞÑÿ āºþþí

üĊ³  üĉ¾ú£Ĉùüĉv ôĊĄÆ£ Ăz ºývĀ¤Ċù ÀĊý ºÉwz 

ºþí ìúí Ĉĉw¬zw« $--#IÀĊý ĂÞõwÖù üĉv ½¹ )  ¢ĊõwÞå Mđwú¤³v

ú¤ă½ÿ¹ ÿ đwz ¡ºÉ wz ĈÉ¿½ÿ ¿v ¢Åv Ă¤ÆývĀ£ IyÅwþù Ĉþĉ¾

ÈĉvÀåv èĉ¾Õ ćwăºĊÅv À¤þÅ Èăwí wĉ ĂöÒÝ Ăz ÀíĀöñ ówê¤ýv 

Ăz ÀíĀöñ x¼« ¿wz Ix¾¯  v½ Ĉ¤öîÅv ¡ĒÒÝ ¢ĊõwÞå ĂÖÅvÿ

¢ùÿwêù ÿ ÈĉvÀåv Ăz Èăwí v½ üĊõĀÆýv )ºă¹ 

 ôùvĀÝ ć¾òĉ¹ Ăí ĈùºþývĀ£ ¾Å ±ĀÖÅ Èăwí½¹ĈùøĉÀýj ćwă

¡v¾ĊĊâ£IºþÉwz ¾§Āù ćº{í ²ÖÅ ¹wùjĈýwúÆ« Ĉñ  ¡w{Ċí¾£ÿ

$ ºþ¤Æă Ĉýºz-. )#WC  ĈĉwÊ³v Ĉz¾¯ Üú¬£ ûvÀĊù āºþă¹ ûwÊý

 I÷¾Å ćwă¿v¾æÆýv¾£ĀþĊùj ±ĀÖÅ wz ć½v¹ ĈþÞù Ĉò¤Æ{úă ÿ ¢Åv

 Ĉöîõv¾Ċá ¢Ċ£w ăĀ£w¤Åv ć½wúĊz ¹w¬ĉv ÿ º{í ½¹ Ĉz¾¯ Üú¬£

$ ¹½v¹-/ ½v¹wþÞù Èăwí ºý¹v¹ ûwÊý ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý )#WC  ÿ

 Èăwí wz ûºz û¿ÿALT  ÿAST $ ¢Åv Ô{£¾ù-.I-/Ăz )# 

http://daneshvarmed.shahed.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%BA+%D8%B2%D8%A7%D8%AF%D9%87
http://daneshvarmed.shahed.ac.ir/search.php?sid=1&slc_lang=fa&auth=%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%BA+%D8%B2%D8%A7%D8%AF%D9%87


 

,2+2( ùºĄÊù ĈîÉÀ~ ÷ĀöÝ āwòÊýv¹ ĈîÉÀ~ āºîÊýv¹ Ăö¬ ½»j(ć¹ 43 Iā½wúÉ0 I ówÅ1- 

 ¾ÚýĈùĈîĉºÅ½ ôĉđ¹¿v āºăwÊù ¹Ā{Ąz  ±ĀÖÅ ½¹ āºÉ

¾ÅĈùøĉÀýj ćwăĈý¹Āù¿j ½ºþĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ÿ ćº{í ćwă

 Iû¿ÿ ÈăwíI¾Ñw³ ÈăÿÂ~BMI  ÿWC Ĉý¹Āù¿j ćwă

 üĉ¾ú£ Ă¤æă ½wĄ¯ ¿v Ä~ èĊê´£HIIT  ôĊ{¬ý¿ ã¾Îù ÿ

ĈùĈý¹Āù¿j ûĀ¯ I¾òĉ¹ ćĀÅ ¿v )ºÉwz wăåv Iºýv ā¹Āz ówÆýwĊù ¹v¾

 ā¹¾í äÝwÒù v½ ¡wþĉ¾ú£ ć½v¼ñ ¾Ċ§w£ ÛĀÑĀù üĊúă đwú¤³v

v¾ĉ¿ I¢Åv üĊþ¯ Ĉĉwă Ĉý¹Āù¿j Ăz ôévº³ ¶Åw~Ië¾´ù ûwÊý 

Ĉùºþă¹. 

 ÀĊõĀ Ċõ ¾¤ÊĊz ìĉ¾´£ ĈĉwývĀ£ ĈĉwÊ³v Ĉz¾¯ ¢åwz IĈöí ½ĀÕ Ăz

 ûĀ· ûwĉ¾« ½¹ v½ ¹v¿j x¾¯ ćwăºĊÅv ¾¤ÊĊz ĈývĀ·v¾å ÀĊý ÿ

· Ăí ¹½v¹ º{í ½¹ ºĉ¾ÆĊöñ ć¾£ ¾¤ÊĊz Üú¬£ ćv¾z ĈöùwÝ I¹Ā

÷ÀĊýwîù )¢Åv Èăwí óĀuÆù Ĉz¾¯ ćº{í yéwÞ¤ù üĉ¾ú£ 

ôĊ{¬ý¿ ôúîù ã¾Îù ÿ ĈÉ¿½ÿ ó¹wÞ£ ½¹¾ĊĊâ£Mđwú¤³v IćÁ¾ýv 

Ĉz¾¯ ûĀĊÅvºĊÆív ÈĉvÀåv wă ć½ºþíĀ¤Ċù ÿ Ĉ¤öîÅv ¡ĒÒÝ ½¹

 ĈĉwÊ³v ĂĊ³wý Ĉz¾¯ ¾ĉw·» ¾¤ÊĊz ¿wÅ ÿ ¢·ĀÅ Iwă ¢ĊÅĀ£w ă

Ċù$ ºÉw{-0üĊþ°úă )# āºÉ Ç½vÀñ Ăí Iüĉ¾ú£ ¢ùÿwêù Ăz 

üĊõĀÆýv ¢åwz½¹v½ Ĉz¾¯  ¹Ā{Ąz 

ĈùĂíºă¹ Èăwí ć¾¤ÊĊz ôĉĀ´£½¹v½ ćwăºĊÅv ¹v¿j x¾¯ Ăz 

¹w¬ĉvº{íĈù x¾¯ ćwăºĊÅv Çÿv¾£ Èăwí Iûj Ă¬Ċ¤ý Ăíºþí

 ûĀĊÅvºĊÆív ÈĉvÀåv ÀĊý ÿ Ĉz¾¯ ć¾Ċñ xĀÅ½ Èăwí I¹v¿j

{Ąz ÿ û¿ÿ Èăwí ÿ º{í ½¹ Ĉz¾¯ ¹ĀĈþĊõĀÆýv ¢ùÿwêù  ¢Åv

$-/I-0Ăzÿ# ¾ÚýĈù wz ºĉºÉ w£ ÔÅĀ¤ù Ĉýºz ¢ĊõwÞå Ăí Ĉýwù¿ºÅ½

 ôúîù ã¾ÎùôĊ{¬ý¿  ¢{¨ù øĊÚþ£ üĉvMđwú¤³v I¹ĀÉ yĊí¾£

 ¾£ ÃĀúöùĈù¹ĀÉ $-1#. 

 ć¾Ċñ Ă¬Ċ¤ý 

 Ĉöí ½ĀÕ ĂzĈù Ăí ¢æñ ûvĀ£½wĄ¯  üĉ¾ú£ Ă¤æăHIIT  èĉ¾Õ¿v

üĊõĀÆýv Ăz ¢ùÿwêù ćwă½Ā¤íwå Èăwí ýj ÿøĉÀ ćwăćº{í  ½¹

¢ùĒÅ ¹Ā{Ąz º{í āÂĉĀz ĈýwúÆ«  ¹wĄþÊĊ~ üĉv¾zwþz )¢Åv¾§Āù

Ĉù ¿v ¹ĀÉ āĀĊÉ üĉvþĉ¾ú£ ½¹ ôĊ{¬ý¿ ôúîù ã¾Îù āv¾úă Ă{Ċ

 ¢Ą«ć½wúĊz ¿ÿ¾z ÈĉvÀåv ¿v ĈÉwý iĀÅ ¡v¾§v ¿v ć¾ĊòÊĊ~  º{í

Ĉöîõv¾Ċá x¾¯  ÿ ¹¹¾ñ ā¹wæ¤ÅvĈù ĈÅwÅv È¸z ûvĀþÝ Ăz ºývĀ£

 ¹v¾åv Ĉñºý¿ āĀĊÉ½¹¹ĀÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ ówÆýwĊù) 

Ĉýv¹½ºé ÿ ¾îÊ£ 

 ¾Ñw³ ÈăÿÂ~ ½¹ ûwñºþþí ¢í¾É ĂĊöí ¿v ĂÞõwÖù ûwñºþÆĉĀý

 Ĉýv½ºé ÿ ¾îÊ£ ±¾Õ ½¹ ć½wîúă ¢Ą«Ĉù)ºþí 
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 Abstract 

Introduction :The aim of this study was to investigate the effect of 

10 weeks of intense exercise and green tea consumption on liver 

enzymes and insulin resistance index in overweight women. 

Materials and Methods: In this study, 30 overweight women were 

purposefully selected and randomly divided into three equal groups. 

The exercise group performed intense intermittent exercise for 10 

weeks and the supplement group consumed 1 milligram of green tea 

daily. The exercise and supplementation group performed both 

interventions. Blood samples were taken before and after the 

intervention in the fasting state. Data were analyzed using SPSS 

software (version 19) and two-way ANOVA and Tukey post hoc tests 

at the significant level of 0.05. 
Results: After 10 weeks of supplementation, levels of ALT, AST, glucose, 

weight and fat percentage in all three groups were significantly decreased 

compared to pre-test (PÒ0.05); 

Also, insulin levels (P = 0.01) and insulin resistance (P = 0.01) 

decreased in exercise-green tea and exercise-placebo groups. 

The mean changes in ALT, AST, glucose, insulin, insulin resistance, 

weight and fat percentage in the green-tea group were significantly 

higher than the other two groups (PÒ0.05). 

Conclusion: 10 weeks of intense intermittent exercise, consumption 

of green tea, and combination of these two by reducing liver 

enzymes, especially insulin resistance, may be effective in reducing 

liver inflammation. 

Keywords: High Intensity Interval Training; Green Tea, Liver Enzymes, 

Insulin Resistance. 
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