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 دهيچك

 حساب به سالمندان يبرا يمناسب ينيپروتئ منبع نهيآم يدهاياس بودن بالا و دارا جذب ل سرعتيبه دل ايرسويش :نه و هدفيزم

 يبدن بيترک ،يديپيل رخ مين بر ايرسويش مصرف و يمقاومت نيتمر هفته هشت ريتأث يبررستعيين و  منظور  به حاضر قيتحق د.يآ يم

 .شد انجامسالمند  زنان در يجسمان يآمادگ عوامل از يبرخ و

 

انجام  0910که در سال باشد  آزمون مي پس ـ آزمون پيش طرح از گيري بهره با تجربي نيمه مطالعه يک پژوهش اين :يبررس روش

ن يچهار گروه تمر در يفتصاد صورت به و انتخاب هدفمند يريگ نمونه روش به اسوجيشهر  (سال 26±6/6زن سالمند)سن  40 شد،

ساعت قبل  40م شدند. ينفر( تقس 06نفر( و دارونما ) 06ا)ير سوينفر(، ش 06+ دارونما)ين مقاومتينفر(، تمر 06ا)يسو ري+ شيمقاومت

 زا استفاده باآوري شده  ي جمعها دادهانجام شد.  يو نمونه خون يجسمان ي، آمادگيب بدنيترک يها سنجشان مداخله، يپابعد از و 

 تجزيه و تحليل شدند. LSD تعقيبي آزمون و طرفه کي واريانس تحليل، وابسته تي لک،يوـرويشاپ يها آزمون

 

کاهش  LDL-C و TG ،TCباسن،  دور به کمر دور نسبت ،يبدن توده شاخص ر وزن،يمداخله مقاد يها گروه هفته، در 0پس از ها:  افتهي

ــ ــدار  يدار يمعن ــزاHDL-Cداشــت و مق ــش ي، اف ــا ،(p<16/1)داشــت يدار يمعن ــالي ــروه  ين در ح ــر در گ ــه فق ــود ک ــا ب ــر يه ن يتم

 ژنياکس ـ حـداکرر  و يتحتـان  انـدام  قـدرت  ،يفوقـان  اندام کاهش و قدرت ي+ دارونما درصد چربين مقاومتيا و تمريرسوي+شيمقاومت

 (.p<16/1)افتي يدار يمعنش يافزا يمصرف

 

ميبهبود نق يتواند از طريم يير دارويک روش غيبه عنوان ا يسوريو مصرف ش ين مقاومتيتمرانجام رسد  يبه نظر م :يريگ جهينت

 باشد.زنان سالمند  يارتقاء سلامت وري يشگيعامل کارآمدي براي پ يجسمان يو آمادگ يب بدنيترک ،يديپيل رخ
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 مقدمه

 يزنـدگ  از يحساس ـ دوران يري ـپ و يسـالمند 

 و رونـده  شيپ ـ کي ـولوژيزيف راتييتغ با که است انسان

 يجسـم  ييتوانا کاهش و بوده همراه برگشت  رقابليغ

 راتيي ـتغ سـن  شيافـزا  بـا . دارد دنبـال  بـه  را يروان و

 بي ـتخر در يجيتـدر  شيافـزا  بـا  همـراه  يكيولوژيزيف

 ،ماننـد  مـزمن  يهـا  يمـار يب. افتـد  يم اتفاق بدن عملكرد

 يچرب ـ خـون،  يپرفشـار  ،يعروق ـ ـ  يقلب ـ يها يماريب

 يپـوک  و (ديريس ـيگل يتـر  و  کلسـترول  شيافـزا )خون

در  يســالمند دوران عــوار  نيتـر  مهــم از اسـتخوان 

 خطـر  عوامـل  نيتـر  مهـم  از يچـاق  (.0)دنباش ـ يم زنان

 تـوده  هي ـنما و است سن شيافزا با مرتبر يها يماريب

 ني ـا در مـزمن  يهـا  يمـار يب از ياريبس با ،(BMI)يبدن

تواننـد  يم وزن  اضافهو  يچاق .است ارتباط در دوران

، (0)(TGد)يريسيش تري گليمستقل براي افزا عامل خطر

ــام)  ــترول تـ ــوپروتئي، لTC)(6)کلسـ ــال يپـ ــا چگـ                 ين بـ

ن بـا  يپـوپروتئ يو کـاهش ل  فشـارخون ، (9)(LDL-Cن)ييپا

ت و عـدم  ي ـکاهش فعال (.6)دنباش (4)(HDL-Cبالا) يچگال

ش درصـد  يمناسـب باعـا افـزا    ييت برنامـه غـذا  يرعا

اسـت   ين در حاليا ،شوديش سن ميبدن با افزا يچرب

ده بـدون  ش سن کاهش در حجم تويزمان با افزا همکه 

 يهـا  (. اسـتفاده از برنامـه  9)افتـد  يبدن اتفاق م ـ يچرب

 در سوخت يمتفاوت يها تواند پاسخ يمختلف م ينيتمر

 يبرخ ـجـاد کنـد.   يهـا ا  نيپـوپروتئ يهـا و ل  يساز چرب و 

دهـد کـه عوامـل خطـرزا ماننـد      ينشـان م ـ  هـا  پژوهش

نـات  ياثـر تمر  بـر  LDL-Cد، يريسيگل يکلسترول تام، تر

 يابنـد و در مقابـل برخ ـ  ييکاهش م ـ يمقاومت يورزش

مهـم   يعنـوان عـامل    به ينات مقاومتياز تمر ها پژوهش

عنـوان    کـه بـه   انـد  بـرده   نـام  HDL-Cش مقـدار  يدر افزا

 يقلب ـ يهايمارياز ابتلا به ب يريدر جلوگ يعوامل مربت

ز ا يريشـگ يدرمـان و پ  يبـرا . (4و 6)باشـد يم يعروق

 يمختلف ـ يهـا  راهش سـن  يمرتبر بـا افـزا   يها يماريب

 ين درمانيتمر هاراهكار نياز ا يكياست که  شده  هيارا

ــرا  شــده شــنهاديپ. اســت ــه ب ــوگ ياســت ک از  يريجل

 ،يدر سـالمند  يو ارتقاء سلامت يرات بافت عضلانييتغ

د تـومم بـا مصـرف    يبا يمقاومت يت ورزشيانجام فعال

 و ياهي ـگ ين ـيپروتئ ايسـو ري(. ش2ن باشد)يپروتئ يکاف

 آهـن،  ،يرو م،يکلس ـ (6)زوفلاونيا فراوان ريمقاد يدارا

 باعا که است ميسد و اشباع يچرب کم ريمقاد و ميزيمن

 کـاهش  و ياسـتخوان  تراکم حفظ ،يمنيا ستميس تيتقو

ــتگ خطــــر ــتخوان يشكســ ــان در اســ ــهي زنــ                   ائســ

 مي ـرژ هک ـ انـد  داده نشـان  هـا  پژوهش ..(1و  0)شود يم

 از ميکلســ دفــع باعــا يوانيــح نيپــروتئ يدارا ييغــذا

 تواند يم ايسو ياهيگ نيپروتئ اما ،شود يم ادرار قيطر

 و رفتـه   دسـت  از ميکلس جبران م،يکلس شتريب جذب به

 از يك ـي(. 1)کنـد  کمـک  خـون  در آن زاني ـم بـردن  بالا

 آن بـودن  لاکتـوز  بـدون  ايسـو  ريش خواص نيتر مهم

 ياريبس ـ که است يعيطب قند کي زلاکتو واقع در است،

 و ندارنـد  را آن هضم ييتوانا سالانگبزر و کودکان از

 و درد  دل اسـتفرا،،  اسـهال،  دچـار  آن خـوردن  اثر در

ا يرسويش (.01)شوند يم گوارش دستگاه در گاز تجمع

                                                           
1-Triglyceride 
2-Total Cholesterol 
3-Low-Density Lipoprotein- Cholesterol 
4-High-Density Lipoprotein- Cholesterol 
5-Isoflavones 
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نـه و  يآم يدهايل سرعت جذب بالا، دارا بودن اسيبه دل

 يبـرا  ياسـب من ين ـيمنبع پروتئ يدانياکس يت آنتيخاص

 جينتـا  بـه  توجـه  (. بـا 00د)ي ـآ يحسـاب م ـ  سالمندان به

 اسـت  ممكـن  ايسو ريش مكمل شده،  انجامهاي  پژوهش

و  يب بـدن يرات ترکييدر تغ يمتفاوت يكيولوژيزيف آثار

 به مربوط يها گزارش .(06)داشته باشند يديپيمرخ لين

 زنـان  در بدن بيترک بر ييتنها  به ايسو نيپروتئ اثرات

 هـاي   پـژوهش  کـه  صـورت  نيبد. است متناقض سالمند

  يحـال  در (09و 04)اند داده نشان را مربت اثرات يتجرب

 گــزارش را يمتناقضــ جينتـا  ينيبــال هـاي  پــژوهش کـه 

ــد کــرده ــاران و ســتايما .(06و02)ان  يپژوهشــ در همك

ــان ــد داده نش ــه ان ــروتئ ک ــو نيپ ــه ايس ــا  ب ــر ييتنه  ب

 و گذارد يمن ريتأث ائسهي زنان بدن بيترک يها شاخص

 داشـته آنـان   يدي ـپيل رخمين ـ بـر  يمنف آثار است ممكن

 هـا  تـلاش  سـالمندان،  جامعـه  رشـد  ليدل به(. 01باشد)

 نيچن ـ هـم  و مشـكلات  از يريشـگ يپ و صيتشـخ  يبرا

اسـت.   فـراوان  تي ـاهم يدارا آنان يزندگ تيفيک بهبود

توانـد   يم يکه مداخلات ورزش نيبا توجه به ان يبنابرا

از و  جاد کنـد ياسالمندان  يسلامت در ياثرات سودمند

 يها نيو پروتئ ينه ضروريآم يهاديمصرف اس يطرف

 بـه بـا توجـه   ا ير سـو ير، مخصوصاً ش ـيموجود در ش

ــرعت   ــ  س ــودن اس ــالا و دارا ب ــذب ب ــاديج ــه يآم يه ن

در کـاهش   يدي ـآثـار مف  ممكن اسـت بتوانـد   يضرور

 از .باشـد  داشـته  يسـالمند بـا  مرتبر  يعوامل خطرزا

ــا ــه  ييآنج ــژوهش ک ــا پ ــدک يه ــورد  يان ــأثدر م  ريت

در  يورزش ـ نيدر تعامل با تمر خصوص بها يرسويش

ــالمندان  ــت ســ ــده اســ ــام شــ ــدف  ، انجــ ــذا هــ                          لــ

ــام  ــااز انجـ ــهن يـ ــين و  ،مطالعـ ــبرتعيـ ــأث يرسـ                          ريتـ

                      مصــــرف و يمقــــاومت نيتمــــر هفتــــه هشــــت

ــويش ــر ايرسـ ــ بـ ــپيل رخمينـ ــترک ،يديـ ــدن بيـ                    و يبـ

 سـالمند شـهر   زنـان  يجسمان يآمادگ عوامل از يبرخ

 اسوج بود.ي

 

 يبررسروش 

ــن ــژوهش اي ــک پ ــه ي ــه مطالع ــي نيم ــا تجرب  ب

که باشد  آزمون مي پس ـ آزمون پيش طرح از گيري بهره

ق ي ـتحق ني ـا يجامعـه آمـار   .انجام شـد  0910در سال 

 40 آن يو نمونه آماربودند  اسوجيشهر  زنان سالمند

هــا، امكانــات و  تيمحــدودبــر اســاس  کــه زن ســالمند

هدفمنـد   يري ـگ به صورت نمونـه  قيتحقم يت يارهايمع

 لي ـتكم نامـه،  تيرضا فرم ليتكم از بعد وشدند انتخاب 

 ســاده يتصــادف طــور بــه ســلامت، نامــه پرســش

 +ين مقــاومتيچهــار گــروه تمــر   در (يکشــ قرعــه)

نفـر(،   06دارونمـا) +ين مقاومتينفر(، تمر 06)ايرسويش

. گرفتنـد  نفـر( قـرار   06نفر( و دارونمـا)  06ا)ير سويش

 عبـارت  پـژوهش  ني ـا بـه  ها يآزمودن ورود يارهايمع

 يجسـمان  سـلامت  سال، 16تا  21 يدامنه سن ؛از بودند

 و يقلب ـ نسون،يپارک)خاص يماريب نداشتن و يروان و

 يورزش ـ يها نيتمر انجام سابقه عدم ،(ابتيد ،يعروق

 عـدم  مطالعـه،  انجـام  زمان به يمنته سال کي در منظم

مكمل،  مصرف عدم ،يالكل مشروبات و گاريس مصرف

. يدرمـان  هورمـون  خـاص و  يداروها عدم استفاده از

 عـدم  پـژوهش،  از هـا  يآزمـودن  خـروج  ن ملاکيچن هم

 يورزش برنامه در شرکت نات،يتمر ادامه به فرد ليتما
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 حضـور  عـدم  حاضـر،  مطالعـه  يورزش برنامه از ريغ

 بــه  ابــتلا و نيتمــر برنامــه در جلســه دو از شيبــ

 شـروع  از قبـل . بـود  يمفصـل  و يعضـلان  يهـا  بيآس

 يهمــاهنگ جلســه کيــ در هــا يآزمــودن همــه پــژوهش،

 کامــل شــرح از پــس جلســه نيــا در و افتنــدي حضــور

 يناش ـ ياحتمـال  خطرات و قيتحق ياجرا روش اهداف،

 آگاهانـه  تيرضـا  فرم کنندگان کتشر يتمام ق،يتحق از

 يهـا  برنامـه  شـروع  از قبـل  هفته کينمودند.  ليتكم را

 مــداخلات بــا ييآشــنا جهــت جلســه نيچنــد ،ينــيتمر

 سـنجش  از پس. شد برگزار ينيتمر حرکات و پژوهش

و  يجسـمان  يعوامـل آمـادگ   ،يب بـدن ي ـترک يرهايمتغ

 آزمــون(،  شيپــژوهش)پ  شــروع در يديـ ـپيرخ ل مينــ

 مـداخلات خـاص خـود را بـه     گـروه  هر يها يآزمودن

+ ين مقـاومت يتمـر  گـروه . ندانجام داد هفته هشت مدت

 يمقـاومت  ين ـيدر طول هشت هفته پروتكل تمر دارونما

ــام را ــد انج ــرف کرد  دادن ــا مص ــدو دارونم ــروه .ن  گ

ا يرسـو يتر شيل يليم 641ن مدت روزانهيا در ايرسويش

 ا علاوهيرسوي+ ش ين مقاومتيگروه تمر. کرندمصرف 

ا يرسـو يملزم بـه مصـرف ش   ينيبر انجام پروتكل تمر

پس از  .ندداشت مصرف دارونما دارونما و گروه ندبود

 يسـنجش شـده در ابتـدا    يرهايمتغ يهشت هفته تمام

در پــس آزمــون مجــدداً  شير پــيدوره بــا همــان شــرا

 . شدسنجش آزمون 

 و  هفتـه  هشت مدت به مقاومتي تمريني برنامه

 00 تـا  02 بـا  نوبـت  6 از هک ـ بـود  هفتـه  در جلسه سه

 تـا  0 با ست 9 به اول هفته در 1RM درصد 41 و تكرار

 بـــا هشـــتم هفتـــه در 1RM درصـــد 16 و تكـــرار 01

ــا اســتراحت ــهيدق دو يه ــجزئ)ديرســ يا ق ــه اتي  برنام

 برنامــه نيــا(. اســت شــده  هيــارا 0 جــدول در ينــيتمر

ــازو، جلــو نه،يســ پــرس حرکــات ؛شــامل  بغــل ريــز ب

 يبرا(. 00)بود ران پشت و ران لوج پا، کش، پرس ميس

 01 تـا   6 ابتـدا  هـدف،  يعضـلان  يهـا  گروه  1RMنييتع

 و يکشش ـ حرکـات  شـامل  يعمـوم  کـردن  گـرم  قهيدق

 آزمـون  کننـده،   شـرکت  افراد سپس. شد انجام يجنبش

1RM  ــا گــروه ــا را هــدف يعضــلان يه  از اســتفاده ب

 کـه  صـورت  نيبـد . ندداد انجام يساز بدن يها دستگاه

 حـد  تـا  نهيشيب ريز وزنه با را مربوطه يزشور حرکت

 تـا  حرکـت  تكـرار  يينهـا  تعـداد  کـه  يا گونه به)يخستگ

ــتگ ــام( شــــود 01 از کمتــــر ،يخســ                              و در داده انجــ

ــنها ــا تي ــه ب ــه توج ــز معادل ــول)ري ــكيبرز فرم                            ،(يس

 1RM ــرد ــرا فـ ــد حرکـــت آن يبـ ــرآورد شـ                  ؛ (01)بـ

 جا وزنه مقدار[/ 0/ 1610-( 1610/1×  تكرارها تعداد])

 نهيشيب تكرار کي(= لوگرميک)شده جا  به

 تمـرين  و سـويا  شـير  هاي گروه هاي آزمودني

 يـک  روزانـه  هفته، هشت مدت به سويا شير+ مقاومتي

ــوان ــويا لي ــادل)شيرس ــي 641 مع ــر ميل ــت( ليت  درياف

 641 هـر  در محصـول  اين اي تغذيه (. محتواي0کردند)

 کيلوکـالري،  2/11 انـرژي  ؛اسـت  زير شرح به ليتر ميلي

 02/1 کربوهيـدرات  گـرم،  4 چربي گرم، 16/2 پروتئين

 شـير . گـرم  ميلـي  10 سـديم  گرم، ميلي 011کلسيم گرم،

 اسـتان  ،Saina Ghaza Part شـرکت  مصـرفي از  سـويا 

 در سـازي،  مكمـل  کنتـرل  بـراي . شـد  تهيه ايران البرز،

ــروه ــرينت گ ــاومتي م ــير+ مق ــويا، ش ــاي در س  روزه

 بعد محقق گروه به وسيله شيرسويا نوشيدني تمريني،
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 عينـاً  محقـق  و شـد  داده ها آزمودني به تمرين انجام از

 گـروه  در بود، ها آزمودني به وسيله آن مصرف شاهد

 شـده   بندي بسته صورت به مكمل شيرسويا شيرسويا،

 و گرفــت قــرار هــا آزمــودني اختيــار در هفتگــي و

 از ظهرهـا  بعـد  در آن مصـرف  بـه  ملـزم  هـا  آزمودني

 و شـد  چک تلفني تماس طريق از مكمل مصرف. بودند

 هــا آزمــودني کامــل پــذيرش از خــاطر اطمينــان بــراي

 انجام هفتگي صورت به شيرسويا هاي بسته آوري جمع

هـاي تمـرين    براي کنترل تأثير رواني مكمل، گروه .شد 

ــا و دارون ــاومتي+ دارونم ــا  مق ــان مشــابه ب ــا در زم م

سـويا،   شيرسـويا و شـير  + مقـاومتي  ي تمرينها گروه

ليتر دارونما)آب و رنـ  خـوراکي( کـه     يليم 641مقدار 

ييده وزارت بهداشت با منشاء طبيعي بـود، بـا   أداراي ت

علاوه  .شكل و رن  مشابه شير سويا را مصرف کرند

در طـول اجـراي    کـه  شد ها توصيهبه آزمودنيبر اين 

کـرده و از   غـذايي خـودکنترل   روزانـه  ، رژيـم شپژوه

ه هـا توصـي   آن چنين به هم ي کنند.خوددارتغيير در آن 

کـه ممكـن    پروتئينـي  از مصرف هرگونه مكملشد که 

باشـد بپرهيزنـد و در    اثرگـذار است بر روند پـژوهش  

 دهند.پژوهشگر اطلاع  صورت استفاده به

هـاي ترکيـب بـدني،     گيري شـاخص  جهت اندازه

ــان  40شــروع پروتكــل و  پــيش از ســاعت پــس از پاي

 ها بدون کفش با قدسـنج ديـواري   پروتكل، قد آزمودني

 0/1 حساســيت)ســكا؛ ســاخت کشــور آلمــان( بــا     

گيـري شـد. نسـبت دور کمـر بـه دور       متر اندازه سانتي

متـر نـواري و سـنجش  وزن،     به وسـيله ( WHRباسن)

وسـيله دسـتگاه    درصد چربي و شاخص توده بدني به

Body Composition   مـدلJawon X Contact 356   سـاخت

بـراي   کره جنـوبي انجـام شـد.    Jawon Medicalکمپاني 

از حرکت پرس سينه بـا اسـتفاده    بالاتنهبرآورد قدرت 

ــتاندارد  ــون اس ــدرت  و  1RM از آزم ــرآورد ق ــراي ب ب

تنــه از حرکــت پــرس پــا بــا اســتفاده از آزمــون  پــايين

حــداکرر ين چنــ هــم (.61اســتفاده شــد) 1RM اســتاندارد

آزمـون   بـا اسـتفاده از  هـا   اکسيژن مصرفي آزمـودني 

طبـق فرمـول    نـوارگردان بروس بـر روي   شده اصلاح 

 (.00)موردسنجش قرار گرفتزير 

 =حداکرر اکسيژن مصرفي606/6+)کل زمان طي شده(646/0

 ،TC)بيوشـيميايي  شـاخص  گيـري  انـدازه  جهت

TG ،LDL-C، HDL-C)، در و بـازويي  وريد گيري از خون 

 شـروع  از پـيش  روز يـک  مرحله، دو در نشسته حالت

 جلســه آخــرين از پــس ســاعت 40 و برنامــه تمرينــي

به  ناشتايي ساعت 06 از پس و هشتم هفته در پروتكل

 پايـان  از پـس . شـد  انجـام  آزمايشـگاه  تكنسين وسيله

انعقـاد   ضـد  مـاده  حـاوي  لولـه  در ها نمونه گيري خون

(EDTA )تا 06 دور در ژسانتريفيو از پس و شد ريخته 

 درجـه  01 منفـي  دمـاي  در پلاسماي حاصـل  هزار، 91

 بـراي . فريـز شـد   بعـدي  آناليزهـاي  بـراي  گراد سانتي

آنزيماتيک و  روش از رخ ليپيدي نيم مقادير گيري اندازه

 0 )حساسـيت  ايـران  پـارس آزمـون سـاخت    هاي کيت

 گروهـي  درون تغييرات ضريب ليتر و گرم بر دسي ميلي

 .شد ادهاستف درصد( 6/0

و  SPSSافـــزار  هـــا بـــا اســـتفاده از نـــرم داده

، آنـاليز   وابسـته  تي، ويلکـ شاپيروهاي آماري  آزمون

تجزيــه و  LSD تعقيبــي آزمــون و طرفــه يــک واريــانس

 تحليل شدند.

 



 مهر و همكاراناقدس کاظمي

 (041(0)شماره پي در پي)0411ـ  مهر و آبان4ـ شماره62ـ دوره  مجله ارمغان دانش                                                          161

 

 مقاومتي برنامه تمرين :0جدول

 هفته تعداد جلسات گرم کردن تمرين اصلي سرد کردن

 ست تكرار  )درصد(شدت

 ات کششيحرک

 و  

 حرکات نرمشي

 حرکات نرمشي 6 00-02 41

 و  

 حرکات کششي

9 0 

46 00-02 6 9 6 

61 04-06 6 9 9 

66 04-06 6 9 4 

21 06-01 9 9 6 

26 06-01 9 9 2 

11 01-0 9 9 1 

16 01-0 9 9 0 

 

 ها يافته

مقايسه درون گروهي متغيرهـا قبـل و بعـد از    

ه شده است. نتايج نشان داد که يارا 6 مداخله در جدول

؛ پس از هشـت هفتـه مداخلـه؛ مقـادير وزن)بـه ترتيـب      

110/1=p ،101/1p=  110/1و=p ،)BMI ــب ؛ )بــــه ترتيــ

110/1=p ،106/1=p  110/1و=p ،)WHR ــب ــه ترتيـ ؛ )بـ

110/1=p ،116/1=p  110/1و=p ،)TC  ــب ــه ترتيــ ؛ )بــ

101/1=p ،116/1=p  114/1و=p ،)TG  ــب ــه ترتيــ ؛ )بــ

110/1=p ،110/1=p  110/1و=p و )LDL-C  ــه )بـــــــــ

( کــــاهش و p=110/1و  p ،112/1=p=110/1ترتيــــب

و  p ،110/1=p=110/1)بــــه ترتيــــب HDL-Cمقــــادير 

110/1=pــروه ــا،   ( در گ ــرين مقاومتي+دارونم ــاي تم ه

ــزايش     ــويا اف ــاومتي+ شيرس ــرين مق ــويا و تم شيرس

داري پيدا کرد. اين در حالي بود که درصد چربي  معني

هـاي   ( تنها در گروهp=119/1و  p=119/1به ترتيببدن)

تمرين مقاومتي+دارونما و تمرين مقاومتي+ شيرسويا 

چنـين مقـادير قـدرت انـدام      داري يافت. همکاهش معني

ــب  ــه ترتي ــدام  p ،110/1=p=110/1فوقاني)ب ــدرت ان (، ق

)بـه   VO2MAX( و p ،110/1=p=110/1تحتاني )بـه ترتيـب  

هـاي تمـرين    در گـروه  ( فقرp ،110/1=p=192/1ترتيب

مقاومتي+دارونمــا، و تمــرين مقــاومتي+ شيرســويا    

کـدام از   که در هيچ داري پيدا کرد. درحاليافزايش معني

 دار نبود.اين متغيرها در گروه کنترل معني

مقايسه بين گروهـي متغيرهـا در طـول هشـت     

ه شده است. نتايج نشـان داد کـه   يارا 9هفته در جدول 

داري در مختلـف، اخـتلاف معنـي   بين تـأثير مـداخلات   

ــادير   HDL-C( و 110/1=p) WHR(101/1=p ،)TGمقـــــ

(119/1=pوجــود دارد. نتــايج ) آزمــون LSD(9)جــدول 

گروهي نشان داد که اختلاف  بين هاي تفاوت به مربوط

داري بين گروه تمـرين مقـاومتي+ شيرسـويا بـا     معني

ــادير   ــا در مقــ ــروه دارونمــ  WHR(116/1=p ،)TGگــ

(110/1=p ) وHDL-C (110/1=pوجود دارد، در )  حـالي 

هاي تمرين مقاومتي+دارونما و شيرسويا  که بين گروه 

)بــه  HDL-Cو شــير ســويا بــا دارونمــا در مقــادير     

هــاي تمــرين  ( و بــين گــروهp ،160/1=p=101/1ترتيــب

تمــرين  و ســويا مقاومتي+دارونمــا بــا کنتــرل و شــير

)بـه   TGر شيرسويا با دارونما تنها در مقـادي +مقاومتي

داري مشاهده ( اختلاف معنيp ،119/1=p=106/1ترتيب

 شد.
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 سنجش در چهار گروه مورد يها ار شاخصين و انحراف معيانگيع ميتوز: 6 جدول
 

 نيانگيم ±اريانحراف مع شاخص
 داري سطح معني دارونما ايرسوي+ ش ين مقاومتيتمر ايرسويش + دارونمايمقاومت نيتمر

 يگروه نيب  

 -    10/26±69/6 )سال(سن 
 -    0/026±91/6 متر( يقد )سانت
 161/1    16/29±92/9 آزمون شيپ لوگرم(يوزن)ک

    29±61/9 آزمون پس
  داري سطح معني
 يگروه درون

110/1* 101/1* 110/1* 14/1 

BMI متر بر  لوگرمي)ک

 (مربع
 601/1    60/64±06/6 آزمون شيپ

    06/69±01/6 آزمون پس
 داري سطح معني
 يگروه درون

110/1* 106/1* 110/1* 00/1 

 992/1     آزمون شيپ )درصد(يدرصد چرب
     آزمون پس

 داري سطح معني
 يگروه درون  

19/1* 091/1 19/1* 12/1 

WHR 
 

 *101/1     آزمون شيپ
     زمونآ پس

 داري سطح معني
 يگروه درون

110/1* 116/1* 110/1* 1/1 

 يفوقان اندام قدرت
 لوگرم(ي)ک

 060/1     آزمون شيپ
     آزمون پس

 داري سطح معني
 يگروه درون

110/1* 106/1 110/1* 1/1 

 يتحتان اندام قدرت
 لوگرم(ي)ک

 960/1     آزمون شيپ
     آزمون پس

 داري سطح معني
 يگروه درون  

110/1* 112/1 110/1* 16/1 

VO2max  
ميلي )

 (ليتر/کيلوگرم/دقيقه

 162/1     آزمون شيپ
     آزمون پس

 داري سطح معني
 يگروه درون  

192/1* 111/1 110/1* 02/1 

TC 

 گرم بر دسي ليتر( )ميلي 
 060/1     آزمون شيپ

     آزمون پس
 داري سطح معني
 يروهگ درون

110/1* 110/1* 110/1* 11/1 

TG 
 گرم بر دسي ليتر( )ميلي

 *110/1     آزمون شيپ
     آزمون پس

 داري سطح معني
 يگروه درون  

110/1* 114/1* 110/1* 00/1 

LDL-C 

 گرم بر دسي ليتر( )ميلي
 164/1     آزمون شيپ

     آزمون پس
 داري سطح معني
 يگروه درون

110/1* 112/1* 110/1* 10/1 

HDL-C 

 گرم بر دسي ليتر( )ميلي
 *119/1     آزمون شيپ

     آزمون پس
 داري سطح معني

 يگروه درون  
110/1* 110/1* 110/1* 01/1 

 يآمار يداريمعننشانه *
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 ينيتمر گروه چهار در رهايمتغ نيب تفاوت LSD آزمون جينتا :9 جدول

 ها گروه متغير

ا با مقاومتي+دارونم

 شير سويا

مقاومتي+دارونما با 

 مقاومتي+ شير سويا

مقاومتي+دارونما با 

 کنترل

با شير سويا 

 مقاومتي+شيرسويا

شير سويا با 

 دارونما

مقاومتي+شيرسويا 

 با دارونما

 داري سطح معني داري سطح معني داري سطح معني داري سطح معني داري سطح معني داري سطح معني

WHR 111/0 001/1 100/1 001/1 100/1 116/1* 
TG 

 گرم بر دسي ليتر( )ميلي
600/1 122/1 106/1* 119/1* 010/1 110/1* 

HDL-C 

 گرم بر دسي ليتر( )ميلي
492/1 101/1* 044/1 111/1 160/1* 110/1* 

 يآمار يداريمعننشانه *

 بحا

شـده،   هـاي انجـام    پـژوهش  نتايج به توجه با 

ــار اســت ممكــن ســويا شــير مكمــل ــوژيكي ف آث يزيول

رخ ليپيــدي متفــاوتي در تغييــرات ترکيــب بــدني و نــيم

 ، لـذا (09و04)ها متنـاقض اسـت  داشته باشند و گزارش

 هشت رسي تأثيرهدف از انجام اين مطالعه، تعيين و بر

 رخنـيم  بـر  شيرسـويا  مصرف و مقاومتي تمرين هفته

ــدي، ــب ليپي ــدني و ترکي ــي ب ــل از برخ ــادگي عوام  آم

 ياسوج بود. د شهرسالمن جسماني زنان

هشـت هفتـه    نشان داد کهمطالعه حاضر ج ينتا

ا و ير سويهمراه با دارونما، مصرف ش ين مقاومتيتمر

باعــا ا يرســويمصــرف ش و ين مقــاومتيتعامــل تمــر

زنان سـالمند  ب بدن يترکو  يديپيرخ لمير نيمقاد بهبود

ن مـداخلات موجـب شـده    يگر ايد  يعبارت به. شده است

زنـان   (TC ،TG ،LDL-C)يدي ـپيرخ لمين ـ ريمقـاد ن يانگيم

صـورت   آزمون به شيآزمون نسبت به پ در پس سالمند

در  HDL-Cر يمقـاد  نيانگي ـم و افتـه ي کـاهش  يداريمعن

 يداريمعن ـ صورت بهآزمون  شيپنسبت به  آزمون پس

ــزا ــدايش ياف ــه تغيدر زم .ب ــن ــل يي ــرزارات عوام             يخط

 نيتمـر  ريتـأث ، گذشـته  يهـا  پژوهشدر  يعروق ـ يقلب

جداگانــه  صــورت بــها يرســويش مصــرف و يمقــاومت

ــه   شــده  يبررســ اشــاره  هــا آناســت کــه در ادامــه ب

 نيتمـر  زمـان  هـم  ريتـأث اما تاکنون در مـورد   ،شود يم

 يهــا نمونــه يا بــر رويرســويش مصــرف و يمقــاومت

صورت نگرفتـه   يافراد سالمند پژوهش ژهيو  به يانسان

بـا پـژوهش حاضـر     و کنكـاش  يبررس ـ  قابلاست که 

، (60)آبتـه و همكـاران   سو با پژوهش حاضر، هم باشد.

وان  و و ( 69)مان و همكاران ،(66)و همكاران يصالح

باعـا   يت مقـاومت ي ـگزارش کردند که فعال (6)همكاران

ــر  ــام و ت و  LDL-Cد و يريســيگل يکــاهش کلســترول ت

 يارتباط معكوس ـ يکل طور به .گردديم HDL-Cش يافزا

(. 64د وجـود دارد) يريس ـيگل يو تر HDL-Cن سطوح يب

بـا شـدت    يورزش ـ يهـا  تيشده است در فعال  گزارش

ن يپـوپروتئ يت لي ـش فعاليمتوسر احتمالاً به علـت افـزا  

ن امـر  ي ـکه اابد ييد کاهش ميريسيگل يپاز سطوح تريل

(. 64شـود)  HDL-Cممكن است باعا بـالا رفـتن سـطح    

 عنـوان  به ييتنها به ايسو ريش از که هايي پژوهش اغلب

 راتيي ـتغ در را يمربت ـ جينتـا  انـد  کـرده  اسـتفاده  مكمل

از  .انــد کــرده گــزارش يديــپيل رخ مينــ و يبــدن بيــترک

ا يسـو  ريمـورد ش ـ  شـده در   انجام هاي پژوهشمعدود 
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اشـاره   (66)دون  و همكـاران هاي  پژوهشتوان به  يم

ا باعـا  ير سـو يمـاه ش ـ  9کرد که نشان دادند مصرف 

شـود   يسرم افراد مسن م TCو  LDL-Cدار يکاهش معن

 يا اسـت. در مطالعـه   سـو  همق حاضر يج تحقيکه با نتا

 روز در ايسـو  ريش تريل کي مصرف شد گر گزارشيد

 بـه  نيپـروتئ  گـرم  66 و زوفلاونيا گرم يليم 00 يحاو

 در HDL-C و LDL-C بــر يمطلــوب اثــرات هفتــه 2 مــدت

 طـور  (. به62دارد) يدميپيپرليه به مبتلا ماران سالمنديب

 در ايرسـو يش مصـرف  که داد نشان يا مطالعه مشابه،

ــيم 121 دوز ــر دريل يل ــامل روز، ت ــيم 066 ش ــرم يل  گ

 پس LDL-C کاهش باعا ن،يپروتئ گرم 66 و زوفلاونيا

ــه 0 از ــارانيب در هفتــ ــه مــ ــپيپرليه مبتلابــ  يدميــ

وابسته  LDL-Cکاهش است  شده  گزارش (. 61شود) يم

 احتمـالاً  .باشـد يم ـبدن  يبه کاهش وزن و کاهش چرب

توانـد  يم يو کاهش توده چرب يب بدنيرات در ترکييتغ

نه يش ـيپ. (60)باشـد  LDL-Cاز عوامل اثرگذار در کاهش 

 اسـتفاده  مـورد  ين ـيمنبع پروتئ دهد يمنشان  يپژوهش

سالمند  ياساس يازهايد بتواند نيز بايسالمندان ن يبرا

ل ش عواميو افزا يکاهش توده عضلان را مرتفع سازد.

وه يجملـه ش ـ  از يل مختلف ـيدلا يعروقـ   يقلب يخطرزا

سـنتز   يتحـرک، کـاهش تـوان عضـلات بـرا     کم يزندگ

ن يه دارد و مصرف پـروتئ ين، التهاب و سوءتغذيپروتئ

 اگرچه .(61ن کمبود را جبران نخواهد کرد)يا ييتنها  به

 از حاصـل  يهـا  افتـه ي سـه يمقا يبـرا  يميمستق مطالعه

 بـا  امـا  نـدارد،  وجـود  ها پژوهش گريد و حاضر قيتحق

ــه ــه توج ــر ب ــر مســتقل اث ــاومتيتم و مصــرف  ين مق

 عوامل و يب بدنيترک يها شاخص بهبود در ايرسويش

 دو ني ـا که داد احتمال توان يم يعروق ـ  يبقل يخطرزا

 عوامل نيا شتريب چه هر بهبود باعا ييافزا هم طور  به

ج پـژوهش  ين نتـا يچن ـ هـم  .شـوند  يم ـ زنان سالمند در

همـراه   ين مقاومتيهشت هفته تمرکه نشان داد ر ضحا

ــر    ــل تم ــا و تعام ــا دارونم ــاومتيب ــرف  و ين مق مص

در  يجسمان يآمادگعوامل  ا باعا بهتر شدنيرسويش

 يادي ـز ريمقـاد  يدارا ايرسويش .شود يمزنان سالمند 

 و اشـباع  يچرب کم ريمقاد و ميزيمن آهن، ،يرو م،يکلس

 تـراکم  حفظ ،يمنيا ستميس تيتقو باعا که است ميسد

 زنـان  در استخوان يشكستگ خطر کاهش و ياستخوان

ن در کـاهش  يپرپروتئ يهاميرژ(. 1و 0)شود يم ائسهي

نقـش   يو بهبـود رشـد عضـلان    ي، کنترل گرسنگيچرب

هـا در تـداوم سـنتز    نين پـروتئ يچن ـ هـم  .دارند ييبسزا

 يک و حفـظ بافـت عضـلان   ي ـولوژيفعـال ب  يهامولكول

تومم بـا   ينات مقاومتيانجام تمر(. 91باشند) ياثرگذار م

افتـه سـنتز   ي د پاسخ کـاهش يا شاين سويمصرف پروتئ

در  ينـات مقـاومت  ين عضلات متعاقب انجـام تمر يپروتئ

(، 90) نن و همكـاران يهـاک افراد سالمند را جبران کنـد.  

ــزا ــال  يدرصــد 01ش ياف ــه دنب ــدرت را ب ــق ک دوره ي

 دند.سالم گزارش کر در افراد سالمند ينات مقاومتيتمر

ــاران)يدا ــرت و همك ــي( در تحق96ب ــه يق ــا ک ــوان ب  ،عن

 يكيمتـابول  اثـرات  از ايسـو  نيپـروتئ  يحاو يها مكمل

 ن نكـرده يتمـر  سـال  اني ـم مـردان  در يمقـاومت  نيتمر

 در ژهي ـو بـه  ،يمقاومت نيافتند تمريکند در يم يبانيپشت

 بيقدرت عضلات و ترک ا،يسو نيپروتئ مكمل با بيترک

 يدارا سـال  انيم مردان در را کيمتابول عملكرد و بدن

در افـراد سـالمند کـاهش     .دهـد  يم شيافزا وزن  اضافه
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ممكن اسـت سـبب کـاهش     يقدرت عضله در اثر آتروف

ن يع شده و خطر زميفرد در انجام حرکات سر ييتوانا

 يورزشت يفعال يکل طور به (.99د کند)يخوردن را تشد

بدون عارضـه در   يها روشجزء  ايرسويمصرف شو 

است  يرياز پ يا کند کردن مشكلات ناشيو  يريشگيپ

 جملـه  ازافـراد   يت زنـدگ ي ـفيمربـت آن بـر ک   ريتـأث که 

ن ي ـا يهـا  تيمحـدود از اسـت.   شده مشخص سالمندان 

 ييم غـذا ي ـق رژي ـبـه عـدم کنتـرل دق    توان يمپژوهش 

 يت روح ـيو وضع يداريب و  خواب، چرخه ها يآزمودن

شـود   پيشنهاد ميلذا  اشاره کرد. ها يآزمودن يو روان

تمريني با مصرف اين مكمل غـذايي  هاي مختلف برنامه

مرتبر با چاقي بررسـي   نشانگرهايبا ارزش بر ساير 

 گردد.

 يريگ جهينت

ن يتمـر  يج نشان داد، اثر تعـامل ينتا يطور کلبه

ک روش يــا بـه عنــوان  يرســويو مصــرف ش يمقـاومت 

، يدي ـپيل رخميق بهبـود ن ـ ي ـتوانـد از طر يم ييردارويغ

عامل کارآمدي  يجسمان يو عوامل آمادگ يب بدنيترک

 زنان سالمند باشد.  يري و ارتقاء سلامتيشگيبراي پ

 

 ر و تشكريتقد

 ينامـه کارشناس ـ اني ـن مقالـه برگرفتـه از پا  يا

 يدانشـكده علـوم ورزش ـ   يورزش ـ يولـوژ يزيارشد ف

 IR.BUMS.REC.1398.084رجند بـا کـداخلاق   يدانشگاه ب

زنـان  ه يکلمانه يصم يهمكاراز له ين وسيبد. باشد يم

در  ياسوج که به عنـوان آزمـودن  يشهر  يگرام سالمند

ر و تشـكر بـه عمـل    يداشتند، تقد ين پژوهش همكاريا

 .ديآ يم
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Abstract: 
 

Background & aim: Soy milk is a appropriate source of protein for the elderly as a result of its high 
absorption rate and amino acids. The present study was performed to determine and evaluate the 
effect of eight weeks of resistance training and soy milk consumption on lipid profile, body 
composition and some physical fitness factors in elderly women. 
 
Methods: In the present semi-experimental study, 48 elderly women (age 65±2.2 years) in Yasuj, 
Iran, were selected by targeted sampling method and at that point randomly divided in four groups of 
resistance training + soy milk (n=12), resistance training + placebo (n=12), soy milk (n=12) and 
placebo (n=12). Forty-eight hours before and after the intervention, body composition tests, physical 
fitness and blood samples were taken. Data analysis was performed using dependent t-tests, one-
way analysis of variance and LSD follow-up test at a significance level of less than 0.05. 
 
Results: After eight weeks, weight, body mass index, waist-to-hip ratio, TG, TC and LDL-C 
significantly decreased in the intervention groups, but HDL-C significantly increased (p<0.05). It is 
worth noting that only in the resistance training + soy milk and resistance training + placebo groups, 
the percentage of fat decreased and the strength of the upper limbs, the strength of the lower limbs 
and the maximum oxygen consumption increased significantly (p<0.05). 
 
Conclusion: It seems that resistance training and consumption of soy milk as a non-pharmacological 
method can be an effective factor in preventing and promoting the health of elderly women by 
improving lipid profile, body composition and physical fitness 
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