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  )۴۵پي در پي ( ۱شماره /  ۱۵دوره /  ۱۳۹۲بهار / شگاه علوم پزشكي گرگان مجله علمي دان/  ٥٢

  ٥٨ تا ٥٢ صفحات

 تحقيقي

  
  مصرف بادام زمينيو  تمرين هوازيهشت هفته  اثر

  چاقاضافه وزن و  يدارامردان  يها ليپوپروتئين يسطح سرمبر 
  ۲عباس خسروي ،۱*دکتر محمدرضا رمضان پور

  .، استان گلستانگاليكششهرستان  وزش و پرورشدبير آم و کارشناس ارشد تربيت بدني -۲. تاديار دانشگاه آزاد اسلامي، واحد مشهد، گروه تربيت بدني و علوم ورزشياس -۱

  ___________________________________________________________    
  چكيده

 هترين روش براي درمان چاقي وب. گذارد منفي مي اثر سرمهاي  اشباع شده بر ليپوپروتئينچربي  باچاقي و رژيم غذايي  : زمينه و هدف
مطالعـه بـه   ايـن   .استهاي استقامتي  زشرژيم غذايي حاوي اسيدهاي چرب اشباع نشده توأم با ور استفاده از سرم يها كاهش ليپوپروتئين

  .انجام شد چاقداراي اضافه وزن و مردان  هاي سطح سرمي ليپوپروتئين بادام زميني برمصرف  و هوازي تمرينهفته  ٨منظور تعيين اثر 
 ـ  ٨٢/٤١±٤/٣با ميانگين سني اضافه وزن  يداراچاق و مرد  ٣٦ يرو تجربي مطالعه شبهاين : روش بررسـي   ه تـوده بـدني   سـال و نماي

 هـا  يآزمودن. افراد به صورت غيرتصادفي هدفمند انتخاب شدند. انجام شد ١٣٨٨در شهرستان گاليکش استان گلستان در سال  ٣٨/٣٢±٥٠/٢
 ـگرم  ٥٠روزانه مصرف با توأم  تمرين هوازيو ) اول يگروه تجرب( تمرين هوازيکنترل،  ينفر ١٢به سه گروه   ـ ( يبادام زمين  يگـروه تجرب

، ليپوپروتئين با چگالي بالا )TG(گليسريد  ،تري)TC(از نظر کلسترول تام  يتمريندوره قبل و بعد از نمونه خون اخذ شده . م شدنديتقس) دوم
)HDL-C( ليپوپروتئين با چگالي پايين ،)LDL-C ( پايين و ليپوپروتئين با چگالي خيلي)VLDL-C ( ها  داده. قرار گرفتو مقايسه مورد ارزيابي

  .جزيه و تحليل شدندت LSDو  ANOVA يها و آزمون SPSS-16تفاده از با اس
در  گليسريد، ليپوپروتئين با چگالي پايين و ليپوپروتئين با چگـالي خيلـي پـايين    تري کلسترول تام،کاهش سطح ميانگين ميزان  :ها  يافته

  ).>٠٥/٠P(بود دار  يمعن يمورد مطالعه از نظر آمار يها دوم نسبت به ديگر گروه يگروه تجرب
در  ليپوپروتئين با چگالي خيلـي پـايين  و  گليسريد تري به ويژه نليپوپروتئي سرمي سطحبهبود دهنده  نتايج اين مطالعه نشان: گيري  نتيجه

  .بود چاقداراي اضافه وزن و مردان در  مصرف بادام زمينيتوأم با  تمرينات هوازياثر 
  ليپوپروتئين ، ، تري گليسريد ، كلسترول رين هوازيتم، بادام زميني  ، يچاق :ها  کليد واژه

  ___________________________________________________________    
  ramezanpour@mshdiau.ac.ir، پست الکترونيکي  محمدرضا رمضان پوردکتر : نويسنده مسؤول  *

  ۶۶۳۵۲۴۵، نمابر  ۰۵۱۱-۶۶۱۹۳۱۵تلفن ،  ، دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي استاد يوسفي ، قاسم آباد ، مشهد: نشاني 
  ۱/۷/۹۱ :مقاله رش يپذ،  ۲۱/۶/۹۱: ، اصلاح نهايي  ۸/۱۱/۹۰ : مقاله وصول

  
  

  
  مقدمه
امـا   ؛مـرتبط اسـت  عروقـی   -هـاي قلبـی   نـاراحتی  بـا بـروز   چاقی

و  شـود  نمـی  عروقـی  -هـاي قلبـی   خود سبب بـروز بیمـاري   خودي به
مـرتبط  هـا   بیمـاري ایـن  د که چـاقی را بـا   نعوامل دیگري وجود دار

هـاي   لیپـوپروتئین  یرسـا  و گلیسرید يتر ،افزایش کلسترول. دنساز می
  ).2و1( هستندعروقی  -هاي قلبی بیماريبروز مسبب  عوامل ازسرم 

طــور  کنــد و بــه کمــک مــی HDL-Cورزش بــه افــزایش میــزان 
 (LDL-C) لیپوپروتئین با چگـالی پـایین   انسبب کاهش میززمان  هم
این تغییرات به خصوص اگر با رژیم غـذایی مناسـب    .گردد می سرم
کمبود اسیدهاي چـرب غیراشـباع   . شود بهتر نمایان می ؛راه گرددهم

در جیره غذایی در درازمدت باعث بیماري تصلب شرائین، افـزایش  

و  کوهیـان  سـیاه در مطالعـه   ).3( گـردد  مـی  قلبـی  فشارخون و سـکته 
قابــل توجــه امــا  اثــریــک دوره تمــرین هــوازي، ) 1382( همکــاران
و سـرم داشـت    گلیسـرید  تـري کلسـترول و  کاهش داري بر  یغیرمعن

در  ).4(داد طور مفیدي تحـت تـأثیر قـرار     بهرا  سرمهاي  لیپوپروتئین
 کلسـترول  بـین داري  اخـتلاف معنـی   و همکارانقنبري نیاکی مطالعه 
و مقرنسـی  در مطالعـه  . )5(نمـود  مشـاهده   ي فعال و غیرفعالها گروه

ش هـاي ترکیبـی در پیشـگیري، کنتـرل و کـاه      اثـر تمـرین   همکاران
 بین مقـادیر و  عروقی دانشجویان پسر بررسی -عوامل خطرزاي قلبی

ي دار گروه تجربی و کنتـرل تفـاوت معنـی    HDL-C و گلیسرید تري
هاي ترکیبـی بـا ایجـاد خسـتگی کمتـر و جـذابیت        تمرین .یافت شد
هـاي تـداومی هـوازي در پیشـگیري،      توانـد هماننـد تمـرین    بیشتر می
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  ٥٣ / عباس خسروي و دکتر محمدرضا رمضان پور  

  )۴۵پي در پي ( ۱شماره /  ۱۵دوره /  ۱۳۹۲بهار /  مجله علمي دانشگاه علوم پزشكي گرگان  

عروقی موثر واقع شود  -ي قلبیدرمان و کاهش برخی عوامل خطرزا
هـاي خسـته کننـده     توانـد جـایگزین تمـرین    و این شیوه تمرینی مـی 
  .)6( تداومی هوازي شود

داري در کلسترول تـام،   هفته فعالیت بدنی منظم تغییر معنی هشت
HDL-C ،LDL-C نمایه توده بـدنی   و(BMI)    مـردان دیـابتی نـوع I 
درصـد چربـی    و گلیسـرید  يداري در تـر  یاما تغییر معن ـ دکرایجاد ن

میـزان   تنـاوبی بـر   يیک جلسـه دو  اي در مطالعه). 7(ورد آوجود  به
HDL-C و LDL-C  تمـرین  یـک جلسـه   . نداشتداري  معنیسرم اثر

میـزان   بـر نشـان داد و   دار معنـی سرم اثر  HDL-Cمیزان  برایستگاهی 
LDL-C  در مطالعه ). 8(شت ندا يدار معنیسرم اثرGuo  و همکاران

ژاپنی بررسی هفته تمرینات هوازي بر نیمرخ لیپیدي کارگران  12ر اث
و  LDL-C ،VLDL-C گلیسـرید،  پـس از تمرینـات سـطح تـري     .شد

افـزایش   HDL-Cداري کـاهش و سـطح    یطـور معن ـ  هکلسترول تام ب
سـطح کلسـترول و خطـر بیمـاري     اي  در مطالعـه همچنـین  ). 9( یافت
هـا   هفتـه دویـدن در مـوش    4داري پس از  یطور معن عروقی به -قلبی

هفتــه تمــرین روي  Karacabey 12 در مطالعــه ).10(یافــت کــاهش 
و افـزایش   LDL-Cدار  یباعث کاهش معند چاق، نیمرخ لیپیدي افرا

همچنـین گـزارش شـده اسـت کـه      ). 11(گردیـد   HDL-Cدار  یمعن
داري  یطور معن ـ به LDL-Cگلیسرید سرم، کلسترول تام و  سطح تري

ــد مقــاومتی و آمــادگی جســمانی کــاهش مــی پــس از تمرینــات   یاب
و ) 15(و همکاران  Greene ،)14(و همکاران  Pil-Byung). 13و12(

Kelley  اند هبه نتایج مشابهی دست یافتنیز ) 16(و همکاران.  
. میلی گرم در دسی لیتر است 250دامنه طبیعی کلسترول کمتر از 

تنظـیم تـراکم   در  دخالت کننده ترین عامل مواد غذایی احتمالاً مهم
هاي  چربیهاي اشباع شده دو برابر بیشتر از  چربی .استلیپیدي خون 

زمینی همانند  بادام). 17( اشباع نشده در افزایش کلسترل خون مؤثرند
هـاي غیراشـباع و سـطح     ها، داراي میزان بالایی از چربی دیگر آجیل

هـا   لذا مصرف آن در کاهش چربی .پائینی از چربی اشباع شده است
هـاي   ویژه کلسترول خون و در نتیجه کاهش احتمال بروز بیمـاري  به

کــاهش در  و همکــاران Liu). 19و18( عروقــی مــوثر اســت -قلبــی
هفتـه   8دنبال مصرف  هبرا  LDL-Cگلیسرید و  مقادیر کلسترول، تري

 هاي با زنجیره اسیدچرب متوسط نسبت به زنجیره بلند مشاهده روغن
هفتـه   8مصـرف  و همکـاران   Lokkoر مطالعه دبعلاوه ). 20(نمودند 

داد؛ ولی گلیسرید خون را کاهش  بادام زمینی سطح کلسترول و تري
در  ).21(شـت  ندا HDL-Cو  LDL-Cبر بهبود سطوح داري  اثر معنی

مصرف بادام زمینی و روغن بادام خطر و همکاران  Stephensمطالعه 
ول خون کـاهش  عروقی را از طریق کاهش کلستر-هاي قلبی بیماري

قدیمی نوران و همکاران مصرف بادام در مطالعه همچنین ). 22(داد 
 LDL-Cو  TCدار  یو کاهش معن HDL-Cدار  یمنجر به افزایش معن

مصرف بادام و همکاران  Emekli-Alturfanدر مطالعه ). 19(گردید 

هاي با سطح کلسـترول خـون بـالا     را در موش کلسترولزمینی سطح 
تمرینـات بـدنی بـا    و همکاران  Higushi در مطالعه ).23(داد کاهش 

، تغییـري در میـانگین وزن بـدن    جلسـه  20شدت متوسـط بـه مـدت    
خون افـزایش و   HDL-C؛ اما ایجاد نکردضخامت چربی زیرجلدي 

و همکــاران  Spiller در مطالعــه. )24(یافــت کلسـترول تــام کــاهش  
ــطح  ــه    LDL-Cو  TCس ــبت ب ــادام نس ــده ب ــرف کنن ــروه مص  در گ
). 25(داري داشت  مصرف نکردند؛ کاهش معنیکه بادام  یهای گروه

Stephens  با توجه ). 26(و همکاران نیز به نتایج مشابهی دست یافتند
به نتایج متناقض مطالات انجـام شـده و عـدم وجـود پـژوهش تـوام       

 هشـت  تعیـین اثـر   مطالعه به منظوراین ورزش و مصرف بادام زمینی 
ــه  ــرینهفت ــوازي تم ــر صــرف مو  ه ــی ب ــادام زمین ــرمی   ب ــطح س س

  .انجام شد چاقداراي اضافه وزن و مردان  هاي لیپوپروتئین
  روش بررسي
مرد چاق و داراي اضـافه وزن بـا    36تجربی روي  این مطالعه شبه

وزن ، متـر  سـانتی  37/170±06/5قـد  ، سال 82/41±4/3میانگین سنی 
ــوگرم، 03/9±53/92 ــدنی   کیلــ ــوده بــ ــه تــ و  38/32±50/2نمایــ

WHR04/0±98/0  در شهرســتان گــالیکش اســتان گلســتان در ســال
 .افراد به صورت غیرتصادفی هدفمند انتخاب شدند. انجام شد 1388

  .آگاهانه اخذ شد ینامه کتب تیاز شرکت کنندگان در مطالعه رضا
 بـالاتر  (waist –hip ratio: WHR)دور باسن  به کمردور  نسبت

 تـوده  نمایـه  ).1( ر گرفتـه شـد  در نظ مرکزي چاقی عنوان به 95/0 از
ی بـدن  تـوده  هی ـنما. گردیـد  محاسبه قد مجذور بر وزن تقسیم با بدنی

، Iسکلا یچاق 30-9/34 وزن، اضافه 25-9/29 ،طبیعی 9/24-9/18
در  IIIسکـلا  یاقچ 40، مساوي و بیشتر از IIسکلا یچاق 9/39-35

 ياراو د Iچاق کـلاس  افراد  ن مطالعهیدر ا. )28و27(نظر گرفته شد 
  .اضافه وزن وارد مطالعه شدند

گـروه  ( تمرین هـوازي نفري کنترل،  12ها به سه گروه  آزمودنی
بـادام  گـرم   50روزانـه  مصـرف  توأم با  تمرین هوازيو ) اول یتجرب
اطلاعـات فـردي و سـوابق     .تقسیم شـدند ) دوم یگروه تجرب(ی زمین

نات یانجام تمر يه متخصص قلب برایدییتا( افرادپزشکی و ورزشی 
در شـروع تمـرین بیمــاري   هـا   یآزمــودن .آوري شـد  جمـع ) یورزش ـ

  .از ورزش منظم برخوردار نبودندو  ندخاصی نداشت
با رضایت کامل و رعایت نکات ویژه آزمایش که در برگه افراد 

به آزمایشگاه مراجعه  مشخص شدهطبق برنامه  ؛راهنما اشاره شده بود
اخـذ   آزمـون از آنهـا   یشآزمایش پ ـ انجام ينمونه خون برا کردند و

وزن بـا   .ثبـت شـد   هـا  یآزمودن WHR سن، قد، وزن ون یهمچن .شد
ــهاســتفاده از  ــرازوي عقرب ــا دقــت ( ســاخت آلمــان Secaاي  ت  1/0ب
بـا   دورباسـن ط یمح ـمحیط دورشـکم و  قد،  .ده شدیسنج) کیلوگرم

ــواري اســتفاده از  ــام .شــد يریــگ انــدازهمتــر ن  ســنجش کلســترول ت
بـا  ) لیتـر  گـرم بـر دسـی    میلی(گلیسرید  و تري )لیتر گرم بر دسی میلی(
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  سرم هاي ينسطح ليپوپروتئبر  مصرف بادام زمينيو  تمرين هوازيهشت هفته  اثر/  ٥٤

  )۴۵پي در پي ( ۱شماره /  ۱۵دوره /  ۱۳۹۲بهار /  مجله علمي دانشگاه علوم پزشكي گرگان

استفاده از دستگاه اتوآنالایزر به روش آنزیماتیک و کیت مخصوص 
ن ساخت ا سنجش . ران انجام گرفتیشرکت مHDL-C ) گـرم   میلـی

ــی  ــر دس ــر ب ــی( LDL-C، )لیت ــی  میل ــر دس ــرم ب ــر گ  VLDL-Cو ) لیت
وآنـالایزر و کیـت   بـا اسـتفاده از دسـتگاه ات   ) لیتـر  گرم بر دسی میلی(

بـا توجـه بـه     .مخصوص ساخت شرکت پارس آزمون انجام گرفـت 
گـرم بـر    یل ـیم 240هاي مورد استفاده، کلسترول تـام بـالاتر از    کیت
ــالاتر از  تــر بــه عنــوان کلســترول بــالا، تــري یل یدســ  500گلیســرید ب

گلیســرید افــزایش یافتــه و  لیتــر بــه عنــوان تـري  دسـی  بــرگــرم  میلـی 
 (High Density Lipoprotein: HDL)چگـالی بـالا   لیپـوپروتئین بـا   

کـاهش یافتـه،    HDLلیتـر بـه عنـوان     دسـی  بـر گرم  میلی 35کمتر از 
 (Low Density Lipoprotein: LDL)لیپـوپروتئین بـا چگـالی کـم     

  کم یلیلیتر و لیپوپروتئین با چگالی خ دسی برگرم  میلی 160بالاتر از 
(Very Low Density Lipoprotein: VLDL-C) بـــالاتر از  

 .لیتر به عنوان نتایج غیرطبیعی ثبت شدند دسی برگرم  میلی 100
در طول دوره تمرین رژیم غـذایی   تا از گروه کنترل خواسته شد

نداشـته   قبلی خود را حفظ نموده و فعالیـت بـدنی خـاص و منظمـی    
طبق برنامه تمرینی در سـالن ورزشـی حاضـر     یدو گروه تجرب .باشد
جلسه در هفته، تمرینات  3هفته،  8تجربی به مدت هاي  گروه .شدند

انجـام   ضـربان قلـب   حداکثر درصد60-80با شدت هوازي تناوبی را
گـرم   50روزانـه ، هفتـه  8به مـدت  دوم گروه تجربین یهمچن. دادند
  .افت نمودیدر ين هوازیعلاوه بر تمروعده  انیم به عنوان ینیبادام زم
براي و  گوشی پزشکیاز  ضربان قلبگیري و کنترل  اندازه يبرا

لار کنترل شدت تمرین از ساع رعایت به منظور  .دیگرداستفاده ت پ
اصل اضافه بار در ابتداي هر هفته مسافت کل، زمان و شـدت برنامـه   

اول بـا   هبه طوري که فعالیـت تنـاوبی در هفت ـ   .تمرینی افزایش یافت
متر و زمـان   1000حداکثر ضربان قلب، مسافت کل  درصد60شدت 
، مسـافت  درصـد 80دقیقه شروع شد و هفته هشـتم بـه شـدت    30کل

نمونـه   ی،ن ـیاز اتمام دوره تمر پس .دقیقه رسید 90متر و زمان  6000
  .دیاخذ گرد آزمون سآزمایش پ انجام يخون برا
ــرم   داده ــتفاده از ن ــا اس ــا ب ــار  ه ــزار آم ــون و SPSS-16 ياف  آزم

ANOVA )    آزمـون  و ) براي مقایسه میـانگین متغیرهـا در سـه گـروه
ل ی ـتحل ه وی ـتجز) هـا  براي تعیین اختلاف بین گروه( )LSD(تعقیبی 
  .در نظر گرفته شد 05/0کمتر از  يدار یسطح معن. شدند

  ها يافته
پس از هشت هفته تمرین هوازي و تمرین همراه با مصرف بـادام  

هاي تجربی در مقایسه با گروه  زمینی، بین مقادیر کلسترول تام گروه
مقادیر ن یب). >05/0P( مشاهده شد يدار یمعن يآمار کنترل اختلاف

  .افت نشدیداري  معنی يآمارتجربی تفاوت ه گرودو کلسترول 
 ـگلیسـرید گـروه    بین مقادیر تـري  و کنتـرل اخـتلاف    اول یتجرب

 ـدر گـروه   گلیسرید تريمقادیر  .افت نشدی يدار یمعن يآمار  یتجرب
همچنین ). >05/0P( نشان داددار  یمعن يآمارو کنترل اختلاف دوم 
 يدار یمعن ـ يآمارتفاوت  یدو گروه تجرب گلیسرید تريمقادیر ن یب
دوم گلیسرید در گروه  مقدار تريکه  يبه طور ).>05/0P(افت شد ی

  نشــان داد يربیشــت کــاهش درصــد25حــدود اول نســبت بــه گــروه 
  ).کیجدول (

 ـی ـو ن هـاي تجربـی و کنتـرل    گـروه  HDL-Cبین مقادیر  ن دو یز ب
  .وجود نداشت يدار  یمعن يآمار اختلاف یجربگروه ت

ــادیر  ــین مق ــدر گــروه  LDL-Cب ــرل اخــتلافاول  یتجرب  و کنت

مصرف تمرين هوازي توأم با و  تمرين هوازيسه گروه کنترل،  هاي سطح سرمي ليپوپروتئينمقايسه ميانگين و انحراف معيار :  ۱ جدول
  ۱۳۸۸شهرستان گاليکش در سال  چاقداراي اضافه وزن و مردان  و پس آزمونآزمون در مراحل پيش  بادام زميني

 سرم هاي ليپوپروتئين  گروه
  )ليتر دسيرب گرم ميلي(

  پيش آزمون
  ميانگين ±انحراف معيار

  آزمون سپ
 p-value  ميانگين ±انحراف معيار

  کنترل
TC 
TG 

HDL-C 
LDL-C 

VLDL-C 

۱/۳۱±۵/۲۱۰  
۹/۳۳±۱/۱۶۶  

۳±۶/۴۶  
۲۶±۶/۱۳۰  
۱/۷±۷/۳۲  

۴/۳۰±۹/۲۰۸  
۹/۴۲±۳/۱۶۶  

۳±۸/۴۶  
۸/۲۶±۹/۱۲۷  
۳/۸±۸/۳۳  

۱۵۱/۰  
۳۹۵/۰  
۱۹۲/۰  
۳۲۸/۰  
۳۹۵/۰  

  هوازي تمرين
  )بي اولتجر(

TC 
TG 

HDL-C 
LDL-C 

VLDL-C 

۲/۱۶±۸/۲۱۳  
۱/۴۱±۳/۱۸۲  

۶±۴۴  
۲/۱۶±۱/۱۳۳  

۰۶/۷±۳۶  

۸/۳۵±۲/۱۸۷  
۲/۳۶±۱۶۵  

۲/۵±۴۶  
۲/۲۹±۱/۱۱۰  
۳/۶±۹/۳۱  

* ۰۳۴/۰  
* ۰۲۵/۰  

۰۸۳/۰  
* ۰۴۶/۰  
* ۰۲۵/۰  

هوازي توأم تمرين 
مصرف بادام  با

  زميني
  )تجربي دوم(

TC 
TG 

HDL-C 
LDL-C 

VLDL-C 

۶/۳۲±۹/۲۲۷  
۸۰±۷/۲۳۰  
۹/۳±۷/۴۷  
۴/۲۸±۱/۱۳۴  
۵/۱۶±۷/۴۶  

۲۷±۲۰۰  
۲/۵۵ ±۹/۱۷۴  

۴/۳±۷/۴۷  
۴/۱۹±۷/۱۱۴  
۹/۱۱±۷/۳۳  

* ۰۴۶/۰  
* ۰۳۹/۰  

۰۹۷/۰  
۰۶۹/۰  

* ۰۳۹/۰  
TC  : ،کلسترول توتالTG  :گليسريد تري ،HDL-C  : ليپوپروتئين با چگالي بالا(High Density Lipoprotein: HDL) 

LDL-C  : ليپوپروتئين با چگالي کم(Low Density Lipoprotein: LDL) 
VLDL-C  : ليپوپروتئين با چگالي خيلي کم(Very Low Density Lipoprotein: VLDL-C)  

* ۰۵/۰P<  
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  ٥٥ / عباس خسروي و دکتر محمدرضا رمضان پور  

  )۴۵پي در پي ( ۱شماره /  ۱۵دوره /  ۱۳۹۲بهار /  مجله علمي دانشگاه علوم پزشكي گرگان  

 ـدر گـروه ت زان ین میا. )>05/0P(افت شد ی يدار ینمع يآمار  یجرب
درصدي از لحاظ  15رغم کاهش  در مقایسه با گروه کنترل علیدوم 

 ـدر دو گـر  LDL-Cیر مقاد همچنین .دار نبود آماري معنی  یوه تجرب
  .نشان نداد يدار یمعن يتفاوت آمار

 ـدر گـروه   VLDL-Cبین مقـادیر    و کنتـرل اخـتلاف  اول  یتجرب
در  VLDL-Cدیر مقـا  .نبـود دار  آماري معنی نظراز ؛ اما وجود داشت

 ـگروه  نشـان داد   يدار  یمعن ـ يآمـار و کنتـرل اخـتلاف   دوم  یتجرب
)05/0P< .(مقادیر در  همچنینVLDL-C  فـاوت  ت تجربـی  هگـرو دو

 VLDL-Cمقدار که  يبه طور. )>05/0P(افت شد یدار  یمعن يآمار
 کـاهش  درصـد  28اول  یتجرببه گروه دوم نسبت  یتجرب  در گروه

  ).2 جدول( نشان داد يشتریب
  بحث
تمرینات هوازي منتخب و تمرینات هوازي همـراه  ن مطالعه یدر ا

خـون  هفته سبب کاهش کلسـترول   8با مصرف بادام زمینی به مدت 
  و13و10و9و5(مطالعـات  برخـی  افتـه بـا   ین ی ـا. هـا گردیـد   آزمودنی

  .ر بودیمغا) 7و4(گر ید یو با برخ همسو) 26و25و23-21
ی که هریک از عوامل تمرین و رژیم غذایی بـه تنهـایی   یاز آنجا

نظــر  بــه ؛)26و25و21-23و13و10و5( شــود مــی TCباعــث کــاهش 
ــه  مــی ــدلرســد ب ــه ل ی ــزایش کــالري مصــرفی روزان  320حــدود ( اف

توأم  يهوازو تمرین  يهوازتمرین دوم،  یگروه تجرب )کیلوکالري
  .نشان داد یکسانیج ینتا با مصرف بادام زمینی

ــه حاضــر  ــدار   در مطالع ــوازي مق ــه تمــرین ه ــد از هشــت هفت بع

گـروه تمـرین    گلیسـرید  تريکاهش  ؛ اماافتیکاهش  گلیسرید تري
مرین همراه با مصرف گروه تدر به اندازه کاهش ) درصد 9(هوازي 

 دار کم و غیرمعنی  کاهش خیلی. نبود) درصد 25حدود (بادام زمینی 
) 4(و همکـاران  کوهیـان   سـیاه مطالعه نتایج مطالعه ما با  گلیسرید تري

از آنجایی که تمرینات منظم بـدنی بـا شـدت، مـدت و      .همسو است
ث را کـاهش داده و باع ـ  گلیسرید تواند مقدار تري تکرار مناسب می

 ؛ها گـردد  جلوگیري از رسوب آن به همراه کلسترول در جدار رگ
رود که شدت و مدت تمرین در این پژوهش کافی نبوده  احتمال می

مبنی بر کاهش چشمگیر و مطالعات این نتیجه با نتایج برخی از . باشد
مطالعـه  و بـا  ) 17و12و9و7( همخـوانی دارد  گلیسـرید  دار تـري  معنی

به همـراه  در مطالعات گذشته  .ناهمسو است )6( و همکارانمقرنسی 
شـده اسـت و   تمرین هوازي، تمرینات مقاومتی و یا ترکیبی استفاده 

از طرفـی در ایـن مطالعـه بـه      .افتـه اسـت  یحتی دوره تمرین افزایش 
ایـن عامـل   کردند که ها بادام زمینی مصرف  همراه تمرین، آزمودنی

از طرفـی هرچـه   . )25( بـود  گلیسـرید  تريدلیلی بر کاهش چشمگیر 
هـاي   قبـل از مداخلـه تمـرین و مصـرف چربـی      گلیسـرید  سطح تري
بـا   .میزان کاهش آن بیشتر اسـت  ؛بالاتر باشد) بادام زمینی(غیراشباع 

در گروه تمرین بـه همـراه بـادام     گلیسرید تريتوجه به مقادیر بالاي 
آزمـون   زمینی در پیش آزمون مشاهده شد که میزان کاهش در پـس 

در گروه تمـرین همـراه بـا     گلیسرید تريبخشی از کاهش . دبیشتر بو
توان به مقادیر بالاي اسیداولئیک موجـود   مصرف بادام زمینی را می
آن  Co-Aزیـرا ایـن اسـیدچرب و اسـتر     . در بادام زمینـی نسـبت داد  

سه گروه کنترل،  هاي سطح سرمي ليپوپروتئينبراي مقايسه  LSDداري و آزمون ي، سطح معن  Fاختلاف ميانگين متغيرها، مقدار:  ۲ جدول
شهرستان  چاقداراي اضافه وزن و مردان  و پس آزمونآزمون در مراحل پيش  مصرف بادام زمينين هوازي توأم با تمريو  تمرين هوازي

 ۱۳۸۸گاليکش در سال 

 متغير
آزمون  پس نيانگياختلاف م

 ها آزمون گروه شيپ و
 )ليتر گرم در دسي ميلي(

  مقدار
F p-value اختلاف ها گروه مقايسه دو به دو 

 ها ميانگين
p-value پس از 

 آزمون تعقيبي

TG 
 ۳۳/۱۷ تمرين

۵۹/۴ * ۰۱۷/۰ 
  بادام زميني+ تمرين با تمرين

  تمرين با كنترل
 بادام زميني+ كنترل با تمرين 

۵۰/۳۸ 
۵۰/۱۷ 
۰۰/۵۶ 

* ۰۵۰/۰ 
۳۶۱/۰ 

* ۰۰۶/۰  
 ۸/۵۵ بادام+ تمرين

 ۱۶۷/۰ کنترل

HDL-C 
 ۲ تمرين

۷/۱ ۱۸۸/۰ 
  يبادام زمين+ تمرين با تمرين

  تمرين با كنترل
 بادام زميني+ كنترل با تمرين 

۰/۲ 
۸۳/۱ 
۱۶/۰ 

۱۰۱/۰ 
۱۳۱/۰ 
۸۸۱/۰ 

 ۰۰۱/۰ بادام+ تمرين
 ۱۶۶/۰ کنترل

TC 
 ۵/۲۶ تمرين

۴۷/۴ * ۰۱۹/۰ 
  بادام زميني+ تمرين با تمرين

  تمرين با كنترل
 بادام زميني+ كنترل با تمرين 

۲۵۰/۱ 
۹۱/۲۴ 
۱۶/۲۶ 

۹۱۲/۰ 
* ۰۱۷/۰  
* ۰۱۲/۰ 

 ۸/۲۸ بادام+ تمرين
 ۶۶/۱ کنترل

LDL-C 
 ۲۳ تمرين

۸۹/۲ * ۰۴۷/۰ 
  بادام زميني+ تمرين با تمرين

  تمرين با كنترل
 بادام زميني+ كنترل با تمرين 

۵۸/۳ 
۲۵/۲۰ 
۶۶/۱۶ 

۷۱۳/۰ 
* ۰۴۸/۰  

۱۰۱/۰ 
 ۴۱/۱۹ بادام+ تمرين

 ۷۵/۲ کنترل

VLDL-C  
 ۱۶/۴ تمرين

۰۸/۶ * ۰۰۶/۰ 
  بادام زميني+ تمرين با تمرين

  تمرين با كنترل
 بادام زميني+ كنترل با تمرين 

۸۳/۸ 
۲۵/۵ 
۰۸/۱۴ 

* ۰۳۸/۰  
۲۰۲/۰ 

* ۰۰۲/۰ 
 ۱۳ بادام+ تمرين

 ۸/۱ کنترل
TC  : ،کلسترول توتالTG  :گليسريد تري ،HDL-C  : ليپوپروتئين با چگالي بالا(High Density Lipoprotein: HDL) 

LDL-C  : ليپوپروتئين با چگالي کم(Low Density Lipoprotein: LDL) 
VLDL-C  : ليپوپروتئين با چگالي خيلي کم(Very Low Density Lipoprotein: VLDL-C)  

* ۰۵/۰P<  
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  سرم هاي ينسطح ليپوپروتئبر  مصرف بادام زمينيو  تمرين هوازيهشت هفته  اثر/  ٥٦

  )۴۵پي در پي ( ۱شماره /  ۱۵دوره /  ۱۳۹۲بهار /  مجله علمي دانشگاه علوم پزشكي گرگان

در  .کنـد  را کم مـی ) فسفاتیدات  فسفوهیدرولاز( PHPفعالیت آنزیم
و  Lokko .دهــد را کــاهش مــیگلیســرول کبــدي  آســیل نتیجـه تــري 

  ).21( نیز به نتایج مشابهی رسیدندهمکاران 
تمرین هوازي به مدت هشت هفتـه سـبب کـاهش    ن مطالعه یدر ا
ــا. دیــگرد LDL-Cدار  یمعنــ ) 20و19و11و9( یافتــه بــا مطالعــاتین ی

  .ر استیمغا) 8و7و5و4( يگریداشته و با مطالعات د یهمخوان
طـور   هرا ب سرم LDL-Cسطح  )یبادام زمین و گردو، پسته(آجیل 

افــزایش  و دهــد کــاهش مــی) درصــد 5-15حــدود (قابــل تــوجهی 
 شـود  LDL-Cتوانـد سـبب کـاهش     مـی  ییم غذایدر رژ نمصرف آ

هاي متعدد و  بادام زمینی و روغن آن به دلیل دارا بودن لیگنان). 16(
اسیدهاي چربی همچون اسیدلینولئیک سبب کاهش جـذب و سـنتز   

با توجه بـه   ).29( شود سرم می LDL-Cنتیجه کاهش کلسترول و در 
هـاي   و اثـر مصـرف چربـی    سرم LDL-Cسطح کاهش اثر تمرین بر 

ــهغیراشــباع  ــادام ب ــژه ب ــر  وی ــی ب ســرم  LDL-Cســطوح کــاهش زمین
حاضر که بادام زمینی به رژیـم  مطالعه حتی نتایج  ،)30و25و21و19(

روزانـه آنهـا   اضافه و باعث افزایش کل کالري مصرفی  افرادغذایی 
رژیم همراه با مصرف بادام زمینی باعث خنثی کردن بعضی د؛ یگرد

یا کـاهش آن بعـد از    LDL-Cبنابراین تغییرات  .از اثرات تمرین شد
  .دار نبود یک دوره تمرین به همراه بادام زمینی چشمگیر و معنی

مرین هوازي و تمرین هوازي بـه همـراه مصـرف    ن مطالعه تیدر ا
 HDL-C شیافـزا  داري بـر  یمعن ـاثر ه مدت هشت هفته بادام زمینی ب

تـأثیر تمـرین   بـر عـدم    یاز مطالعـات مبن ـ  یافته با برخین یا .نداشت
 بـا برخـی  و ) 8و7و5و4( همسو است سرم HDL-Cهوازي بر سطوح 

تغییر عدم یکی از دلایل اصلی  .مغایرت دارد) 31و19و11و6(گر ید
HDL-C )ین بودن شدت تمرینات پایبه خاطر تواند  می) تغییر جزئی

زیـرا در  . نظـر را ایجـاد نمایـد    هاي مورد باشد که نتوانست سازگاري
درصد تـوان   75(هاي هوازي با شدت بالا  غیرهمسو فعالیتمطالعات 

ما از طرفی  .شده استگزارش  HDL-Cدلیل افزایش ) هوازي بیشینه
 سـرم HDL-Cکه مصـرف بـادام زمینـی موجـب افـزایش      آن امید  به
بـود   آنانتظار  .میدتوصیه نموآن را ها مصرف  به آزمودنی ؛شود می

که ترکیب همزمان تمرین همراه بـا مصـرف بـادام زمینـی، موجـب      
نشـان  مطالعه حاضر اما نتایج . گردد HDL-Cدار سطح  افزایش معنی

ایـن   .ده استبعد از هشت هفته ثابت مان سرم HDL-Cداد که سطح 
) 25(و همکـاران   Spillerو ) 21( و همکاران Lokkoمطالعه نتیجه با 

یکی از دلایل اصـلی  ) 25و21(در مطالعات مورد اشاره  .همسو است
هـا   افزایش کل کالري مصرفی آزمـودنی  HDL-Cثابت ماندن سطح 

  .در یک دوره زمانی دانسته شد
تمرین هوازي و تمرین هوازي همراه با مصرف در مطالعه حاضر 

 VLDL-Cدار  عـث کـاهش معنـی   بادام زمینی به مدت هشت هفتـه با 
و همکاران  Lokkoافته یبا مطالعه در این  VLDL-Cتغییرات . دیگرد

ویژه بادام زمینی بر  بههاي غیراشباع  مبنی بر تأثیر مصرف روغن) 21(
 گلیسـرید  تـري بـه علـت افـزایش     .استهمسو  سرم VLDL-C سطح

ــز افــزایش مــی VLDL-Cخــون، میــزان  ــدرولیز  نی ــد و در اثــر هی یاب
VLDL-C  ،توسط لیپوپروتئین لیپازIDL-c   که حاوي مقدار کمتـري

عمدتاً توسط بافت چربی  IDL-c. شود تولید می ؛است گلیسرید تري
ی کـه میـزان   یاز آنجـا . دهد را تشکیل می VLDL-Cمتابولیزه شده و 

VLDL-C  بستگی به میزانLDL-C  لـذا   ؛خـون دارد  گلیسرید تريو
 تعمـیم داد  VLDL-Cدر مورد آنها را به  دست آمده هتوان نتایج ب می

)17.(  
 درصـد 80یا بیشتر از  درصد60هاي کمتر از  تمرینات با شدت اثر

زمینـی و دیگـر    حداکثر ضربان قلب با مقادیر متفاوت مصـرف بـادام  
مشـابه روي افـراد   مطالعـات  ز ی ـو نهـاي غیراشـباع    مواد حاوي چربی

ــدمی   ــترولمی و هایپرلیپی ــراهایپرکلس ــ يب ــده یات آمطالع ــنهاد یپن ش
  .گردد یم

  گيري نتيجه
بـه  سـطح سـرمی لیپـوپروتئین    بهبود دهنده  نتایج این مطالعه نشان

گلیســرید و لیپـوپروتئین بـا چگــالی خیلـی پـایین در اثــر      تـري  ویـژه 
داراي اضـافه  مـردان  در  مصرف بادام زمینیتوأم با  تمرینات هوازي

  .بود چاقوزن و 
  تشكر و قدرداني

ــا ــه برگی ــه از پان مقال ــرفت ــاس خســرو انی ــرا ينامــه عب اخــذ  يب
دانشـگاه آزاد  از  یو علوم ورزش یت بدنیتربرشته ارشد  یکارشناس
ــلام ــهد   یاس ــد مش ــودواح ــدین .ب ــیله  ب ــار ازوس ــم يهمک  مانهیص
  .میینما یم یقدردانکنندگان در مطالعه  شرکت
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Abstract 
Background and Objective: Obesity and saturated fat diet have a negative effect on plasma lipoproteins. 
The best therapeutic regiment for the treatment of obesity and reduction of serum lipoproteins is a diet 
containing non-saturated fatty acids accompanied with aerobic exercise. This study was carried to 
evaluate the effect of 8 weeks aerobic training and peanut consumption on serum Lipoproteins levels in 
overweight and obese men. 

Materials and Methods: This semi-experimental study was done on 36 obese males with age of 
41.82±3.4yr, BMI: 32.38±2.50 kg/m2 in North of Iran during 2009. Subjects were divided in three equal 
groups: aerobic interval training, peanut consumption aerobic, interval training and control. peanut 
consumption Training group were consumed 50gr peanuts daily. Prior and after training period, serum 
lipoproteins levels of subjects were evaluated. Data were analyzed using SPSS-16, ANOVA and LSD 
tests. 

Results: There was a significant differences between the reduction of total mean serum cholesterol, 
triglyceride, low density lipoproteins, high density lipoproteins in experiment group II (aerobic interval 
training and peanut) compare to other groups (P<0.05). 

Conclusion: Aerobic interval training plus peanut regiment reduce lipoprotein and specifically 
triglyceride and low-density lipoproteins in overweight and obese men. 
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