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 دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی

  
  

  فیزیولوژي-ي تربیت بدنیي کارشناسی ارشد در رشتهپایان نامه
  
  
  

    3 همراه با مصرف امگامنتخب هفته برنامه تمرین 12 تأثیر
  انسولین  ون لپتی، تین آدیپونکسطوح بر تغییرات

  در دختران غیر ورزشکار
  
 
  

  به کوشش
  فرناز پیروزان

  
  ااستادراهنم

  کترفرهاد دریانوشد
  

  
  1390بهمن 
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  بـنـام خـدا
  

  اظـهارنـامـه
  

اینجانب فرناز پیروزان دانشجوي رشته ي تربیت بدنی گرایش فیزیولوژي          
 اظهار می دارم که این  بدین وسیله  دانشکده ي روانشناسی و علوم تربیتی     

فهرست منابع در انتهاي گزارش     صل پژوهش اینجانب بوده و      پایان نامه حا  
 که موضوع پایان نامه اعلام می دارم همچنین  .پایان نامه ذکر گردیده است    

 و تعهد می نمایم که بدون مجوز دانشگاه دستاوردهاي آن را       نبوده تکراري
کلیه حقوق این اثر مطابق     .  غیر قرار داده نشود    در اختیار وده و   منتشر ننم 

  .با آیین نامه مالکیت فکري و معنوي متعلق به دانشگاه شیراز است
  
  

  فرناز پیروزان: نام و نام خانوادگی
  : تاریخ و امضا

  
  
  
  
  
  
  
 
 

 



 ا

 

 5 

  
  
  



 ا

 

 6 

  
 

م ن ୓ی ز৯د ر  ଘ م ما ی  ش  ش ر  ن ୑و জ࣓ا ଌ ਗ ଌන෤঳ ৤ ৶ พࢁ ঒ࣂඒ   :ا

ت م جاری ا  ୀ ه ஋ شان඼  ଒ مభدر و ما৮ بان඼  ଘ॥ ෙय़ ෙय़࣍ൎق ૛ণ.  

඼ز৯دم  ଡ່گا رم৾   ঙࢡඥ و 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 



 ا

 

 7 

  

  اريزسپاسگ
  

سپاس می گذارم پروردگارم را به شکرانه ي لحظاتی که به آموختن دانش و ارتقاي اندیشه 
هستم که ضمن مطالعه ي آثار ارزشمندشان،بسیار ستایش گر همه ي اندیشمندانی .گذشت

  .آموختم و حضور لحظه شان را در کنار خود درك نمودم
قاي دکتر فرهاد دریانوش هستم،آن دانشی مرد گران مایه که بدون سپاسدار استاد راهنمایم، ا

از دو بزرگوار فرزانه جناب آقاي محسن .حمایت هاي بی دریغش این مهم انجام نمی پذیرفت
از ثالثی و مهدي محمدي نهایت تشکر را دارم که در جایگاه استادان مشاور این پژوهش ،

  .آنها را بخت یار و دلخوشی روز افزون باد .ي هیچ گونه راهنمایی دریغ ننمودند ارایه
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  چکیده

  
   سطوح بر تغییرات 3 همراه با مصرف امگامنتخبهفته برنامه تمرین 12تأثیر

  رانسولین در دختران غیر ورزشکاون لپتی، آدیپونکتینسرمی 
  

  ششبه کو
  فرناز پیروزان

  
به تولید تري گلیسیریدها کمک میکنند  اثرمتقابلی روي پروتئین هایی که در بدن 3اسیدهاي چرب امگا

تنظیم کننده  دوهورمون پپتیدي ولپتین آدیپونکتین. دارندومتعاقب آن برتعادل انرژي وترکیب بدن تاثیرگذارند
دوپپتیددرتنظیم  این در ترکیب با تمرین ورزشی بر تعادل3نظرمی رسدتاثیرامگا به .تعادل انرژي هستند

 تمالیحا سازوکارهاي شناسایی باهدف پژوهش این .می باشد مهم بدن وزن وکنترل هموستازانرژي

  زن جوان وسالم06 :دراین پژوهش.  وتمرین هوازي بر تعادل این دو هورمون انجام گرفت3اثراسیدچرب امگا 
-،تمرین3تمرین،امگا درگروههاي طورتصادفی  به±60/45 08/5و میانگین وزن 1/89±23/14سنی   بامیانگین

درصد حداکثر 75تا 65هفته با شدت 12را به مدت  تمرین ي هابرنامه آزمودنی.  قرار گرفتند وکنترل3امگا
 3عدد کپسول امگایک  در این مدت هرشب 3ضربان قلب انجام دادند وگروه هاي دریافت کننده مکمل امگا

 هفته اي 12ي وبعدازدوره  آزمودنی هاقبل وانسولینسرم تام ولپتین آدیپونکتین وزن وسطح. دریافت کردند
 سطح نسبت3امگا-،تمرین3هاي تمرین،امگا داد درگروه نشان آنالیزواریانس آزمون هاي یافته .شد گیري اندازه

کاهش )p>05/0( و سطح لپتین سرم به طور معناداري )p>05/0(داري افزایش  به طورمعنی سرم آدیپونکتین
به دنبال کاهش وزن آزمودنی هاي موردنظرحاصل احتمالا این تغییرات .یافته استو نیز ترشح انسولین کاهش 

 بر سوخت وساز چربی ها 3نظرمیرسد،کسرانرژي حاصل از تمرین ،توسط اثرامگا به :گیري نتیجه.شده است
را  آدیپونکتین تشدید شده وبدن به جهت جبران تعادل منفی  انرژي وبرقراري تعادل ازدست رفته، ترشح

  . داده استافزایش داده وترشح لپتین را کاهش
  

 ن،لپتین،تمرین ورزشی منتخبآدیپونکتی،3-امگا::  کلید واژگان
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  مقدمه

  

  کلیات -1-1
 

 اي پایه ساختاري اجزاي که هاوروغن ها است ازچربی اي پیچیده ترکیب ماشامل غذایی رژیم
گیریم  رادرنظرمی چرب اسیدهاي مختلف نوع20  حداقل ماَما عمو .هستند چرب اسیدهاي آن
دسته  نشده اشباع وداراي چندزنجیره نشده اشباع زنجیره یک شده،داراي اشباع انواع به که

    :عبارتنداز پیدامی کنندکه دربدن ي مختلف هاي  سرنوشتچرب اسیدهاي.میگردند بندي
 یا حضوردرفسفولیپیدهاکه چربی صورت به شدن تولیدانرژي،ذخیره جهت بتا اکسیداسیون

 3اسیدهاي چرب امگا.)1384جعفري نوه،(هستند غشاهاي سلولی تمام اصلی ساختاري اجزاي
ر به کاهش  تري  شده قادنوعی از اسیدهاي چرب اشباع نشده هستند که نشان داده

، نوعی اسید چرب غیر اشباع است که در 3امگا  .)1384جعفري نوه،(گلیسیریدها هستند
سه اسید . ي اتصالی کربن آن یک گروه کربوکسیل و چندین پیوند دوگانه وجود دارد زنجیره

 و (EPA)2  ایکوزاپنتا نوئیک اسید(ALA)1آلفا لینولئیک اسید : 3چرب معروف از خانواده امگا 
 به غذایی رژیم چرب اسیدهاي تمام .)1389رحیمی،(باشد  می(DHA) 3دوکوزاهگزانوئیک اسید

 چرب اسیدهاي ساختن جهت موردنیاز ابزارآنزیمی تولیدنمی شوند ازآنجاکه یکسان صورت
 اسیدهاي"آنها به که( .شوند فراهم غذایی رژیم هابایدازراه انسانهاوجودندارد،این بدن در 3امگا

 نشده اشباع چندزنجیره داراي اسیدهاي چرب دربین حتی .)می گویند "ضروري  چرب
و 3امگا چرب اسیدهاي بین تفاوت وجوددارندوعمده غذایی،ترکیبات مختلفی موجوددررژیم

برخی از فواید  .)1384 جعفري نوه،(می گردد مربوط مساله این به غذایی رژیم سایرچربی هاي
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ل و تري گلیسریدهاي خون، کاهش فشار خون، کاهش وزن،  شامل، کاهش کلسترو3امگا 
پیشگیري از بیماریهاي قلبی و عروقی، درمان و کاهش دردهاي مفاصل و افزایش هورمون رشد 

 افزایش سطح - 1:باشد  احتمالاً در ورزشکاران داراي اثرات زیر می3امگا .باشد و رشد عضلات می
هاي آزاد بعنوان   پیشگیري از افزایش رادیکال- 2هورمون رشد و در نتیجه افزایش رشد عضلات

 اکسیژن رسانی بهتر به -4هاي ورزشی  کاهش التهاب ناشی از فعالیت- 3یک آنتی اکسیدان
 در ورزشکاران زن کاهش دردهاي قاعدگی و پیشگیري از - 5دلیل گشادشدن عروق خونی

ترین منابع اسید چرب  مهم .)1389رحیمی،(ي ادراك   افزایش تمرکز و قوه– 6پوکی استخوان
 بر و کاهو و خشکبار و ماهی چ، ماهی، روغن بذرکتان، روغن گردو، جوانه گندم و سویا3امگا 
 اثر متقابلی روي پروتیین هایی که  EPA و DHAآساي اسیدهاي چرب  خواص معجزه. است

، آسیل گلیسرول  دي 2 و 1در بدن به تولید  تري گلسیرید ها کمک می کند استیل کوآ ،
 يها در پیشگیري و درمان بسیاري از بیماري آسیل ترانسفراز و لیپو پروتیین لیپاز دارد و نیز

 به صورت یک 3هاي سبک به همراه مصرف اسید چرب امگا  انجام ورزش. شناخته شده است
 باشد ن و تنظیم آن بسیار مفید میتواند در کاهش فشار خو برنامه دائمی و منظم می

 روي سطح چربی ها دارد بطورمداوم 3ه دلیل فوایدسلامتی که امگاب .)1389رحیمی،(
 کار می 3که تعیین کنند چگونه اسیدهاي چرب امگا.تحقیقاتی در این زمینه انجام می شود

سطح چربی  .)1،2011جنیفر( دیگري روي بیماري هاي قلبی دارداثرات مثبتدرحالیکه .کنند
متعاقب آن چاقی ولاغري وبه طورکلی   بدن وهاي بدن به دلیل اهمیت زیادي که درترکیب

تجمع بیش از حد چربی ومتعاقب آن چاقی، .سلامتی بدن  داردازاهمیت ویژه اي برخورداراست
هاي قلبی و عروقی،  عامل خطرساز بسیاري از بیمارهاي شایع جهان از جمله دیابت، بیماري

هت درك بهتر سازوکارهایی که را وادار می سازد ج  هاي کیسه صفرا ما پرفشارخونی، و سنگ
ي تعادل انرژي، همانند  کننده شوند به عناصر مرکزي تنظیم موجب بیماریهاي متابولیکی می

ها،  ي این هورمون جمله از.)1386,رحیمی(ي انرژي توجه نماییم ذا و هزینهرفتار دریافت غ
 بافت چربی لپتین است ترین پپتیدهاي  مترشحه از یکی از اصلی. باشند آدیپونکتین و لپتین می

 ظیم دریافت غذا و مصرف انرژي استکه غلظت سرمی آن پیام رسان مهم محیطی در تن
این .تین که یک پروتئین پوشیده شده توسط بافت چربی است ک آدیپون.) 1389ایراندوست،(
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 آدیپونکتین ، یکی از فراوانترین تقسیمات سیتوپلاسمی .استآمینواسید 247داراي پروتئین 
فعالترین شکل  .ربی گلیکوسیت ها می باشد که توسط سلول هاي چربی تولید می شودچ

و ) HMW (1با وزن مولکولی بالا: هورمون آدیپونکتین به سه شکل در گردش خون وجود دارد
این هورمون ها با اشکال ). MMW(3و وزن مولکولی متوسط ) LMW(2با وزن مولکولی پایین 

اما همگی بطور معنی داري با شاخص چاقی هاي مرکزي و .  دارندهاي مختلفی متفاوت فعالیت
  آدیپونکتین، ).4،2005فیشر. (انسولین همبستگی دارند میزان برداشت گلوکز ناشی از تحریک

حساسیت انسولین را افزایش می دهد و مقاومت انسولین را در کبد و ماهیچه اسکلتی بهبود 
ل برگشتی را به وسیله ي افزایش تجمع لیپوپروتئین پر آدیپونکتین ، انتقال کلسترو. می بخشد

به علاوه، آدیپونکتین از کم خونی موضعی مغز و قلب حفاظت می . غلظت در کبد، بالا می برد
این هم چنین بر عمل کردن بافت درون پوش را بهبود می بخشد و اثرات ضد تصلبی را . کند

   ).5،2006وسکیبلتو (نمایان می کند
   لپتین باعث پیشرفت هر چه بیشتر تحقیقات در زمینه چاقی شدکشف هورمون

 این هورمون جهت تنظیم وزن طبیعی و کاهش وزن ضروري است .)1387حجتی،(
نورد منفی در کنترل دریافت غذا دخالت دارد  این هورمون با یک پس) 6،2001ویلدینگ(
است و مقدار کمی نیز محل اصلی ساخته شدن لپتین بافت چربی سفید ) 7،2001منتزوروس(

لپتین پس از ترشح به ) 8،2002مرکری(شود  در اپیتلیوم روده، جفت، عضلات و مغز ساخته می
هایی در هیپوتالاموس باعث تغییر بیان نروپپتیدهاي  خون به صورت آزاد یا متصل به گیرنده

است بطور لپتین قادر . شود  میYتنظیم کننده دریافت و سوخت انرژي از جمله نوروپپتید 
دهد   که دریافت غذا را افزایش داده و سوخت انرژي را کاهش میYمستقیم از بیان نروپپتید 

باشد  کند می می اساساً عملکرد لپتین بعنوان پیامی که از چاقی جلوگیري . کند جلوگیري 
در هر دو جنس، .  برابر بیشتر از مردان است3 تا 2 غلظت لپتین در زنان .)1386،رحیمی(
زایش در غلظت لپتین با یک کاهش در غلظت گیرنده لپتین همراه است و گیرنده لپتین در اف
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 لپتین بعنوان یک مکانیزم هشدار دهنده .)1،2005لیروکس(باشد  تر از مردان می زنها پایین
این هورمون با افزایش فعالیت سیستم عصبی . کند براي تنظیم محتواي چربی بدن عمل می

هاي  لپتین با تأثیر بر گیرنده. گردد ز موجب بالارفتن انرژي مصرفی میسمپاتیک و لیپولی
بنابراین اثر خالص عملکرد لپتین در جهت کاهش . کند هیپوتالاموسی، اشتها را نیز مهار می

تواند سبب افزایش وزن  وزن است، اما کمبود این هورمون و یا مقاومت به اثرات آن، هر دو می
تر از   در چاقی انسان بسیار شایع ا افزایش آن در خون همراه است،مقاومت لپتین که ب. شود

هاي عضلات  ي اندوتلیوم و سلول هاي لپتین بر روي دیواره گیرنده. کمبود این هورمون است
هاي لپتین همچنین بطور وسیعی در فضاي  گیرنده. )1387حجتی،(صاف عروق وجود دارد 

برنامه  .)2،2005الاور(شود ها یافت می ها و بیضه دانها، تخم پیرامونی شامل پانکراس، آدرنال
گردد   هفته باعث کاهش لپتین می12به مدت ) شنا(تمرینات استقامتی  تمرین ورزشی مانند

این هورمون . باشد  میاسیدآمینه 51 با ترکیب پپتیديانسولین یک هورمون  .)3،2004بواسیدا(
 انسولین .شود ون ترشح می، به خپانکراسریز  ، واقع در بخش درونجزایر لانگرهانساز 

 انسولین .)1381گایتون،(  می باشد5/80پروتئینی کوچک است،وزن مولکولی انسولین انسانی 
اگر دو .از دو رشته اسید آمینه اي تشکیل شده که با پیوندهاي دي سولفیدي به هم متصلند

 انسولین با اثر .ودرشته اسید آمینه از هم جدا شوند ،فعالیت عملی مولکول انسولین از بین می ر
ها با گرفتن قند از خون و ذخیره آن به صورت  شود این سلول  باعث میکبدهاي  به سلول
به عنوان یک - اي ماهیچههاي   را کاهش دهند و با تجمع گلیکوژن در سلولقند خون، گلیکوژن

 از چربی به ، استفادههاي چربی بافتهمچنین با اثر به .  انرژي را افزایش دهد- منبع سوخت
در صورت نبود یا کمبود انسولین در خون، بدن از چربی . کند عنوان منبع سوخت را متوقف می

انسولین به عنوان مرکز کنترل متابولیسم بدن عمل . کند به عنوان منبع سوخت استفاده می
 پیدایش مقاومت در برابر عمل انسولین منجر به نکمبود ترشح انسولین و همچنین.کند می

یعنی  II درصد افراد بیمار، مبتلا به دیابت قندي نوع90تقریبا . گردد  میدیابت قنديیماري ب
این بیماران معمولا افراد چاقی بوده وغلظت . ولین هستنددیابت قندي غیر وابسته به انس

که این افراد در پروتئین هاي پذیرنده انسولین . انسولین در پلاسماي خون آنها زیاد است
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