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اٍل ضذیذ )هطالعات بسیاری در  مقدمٍ: بز چالی ٍ کبذ چزب غیزالکلی اتفاق ًظز دارًذ. پضٍّص  High-intensity interval training )HIITهَرد اثزات هفیذ توزیٌات ایٌتز

لَیي ٍ آیزیشیي هَش  .پزداسد ّای ًز چاق هبتلا بِ کبذ چزب غیزالکلی هی حاضز بِ بزرسی اثز ّطت ّفتِ توزیي تٌاٍبی با ضذت بالا بز سطَح سزهی آدیپ
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ّای گزٍُ توزیي، بزًاهِ  ( استفادُ ضذ. هَشLee indexّفتِ با رصین غذایی پزچزب تیوار ضذًذ. بزای اطویٌاى اس الماء بیواری اس ضاخع لی ) 10ّای غحزایی بِ هذت  هَش
HIIT ( جلسِ در ّفتِ 5ّفتِ ٍ  8را رٍی تزدهیل هخػَظ جًَذگاى اًجام دادًذ .)ّای سزهی اس طزیك  ساعت پس اس آخزیي جلسِ توزیٌی خًَگیزی اًجام ضذ ٍ تحلیل 48

 .رٍش الایشا اًجام گزفت

سطَح سزهی  دار . ًتایج حاکی اس افشایص هعٌی(P;  001/0) سزم در گزٍُ کٌتزل کبذ چزب ًسبت بِ کٌتزل سالن هطاّذُ ضذکاّص سطَح آیزیشیي ٍ آدیپَلیي  َا: یافتٍ

داری هطاّذُ ًطذ  کبذ چزب ٍ گزٍُ کٌتزل سالن تفاٍت هعٌی-HIIT. ّوچٌیي بیي گزٍُ (P;  001/0)کبذ چزب ًسبت بِ کٌتزل کبذ چزب بَد -HIITآیزیشیي در گزٍُ 
(05/0 < P). 

لَیي بِ گیزی: وتیجٍ اَى راّی بزای همابلِ با اثزات هضز چالی ٍ کبذ چزب هطزح ّستٌذ بِ HIITّایی اس اثزگذاری  عٌَاى هکاًیسن افشایص آیزیشیي ٍ آدیپ  .عٌ

اٍل ضذیذ َّاسی ؛کبذ چزب غیزالکلی ياصگان کلیدی:  آدیپَلیي ؛آیزیشیي ؛توزیي ایٌتز
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 هقذهه

( دس ػشاػرش هْراى ؿرا      NAFLDاهشٍصُ تیواسی وثذ چشب غیش الىلی )

 طیفرری اص تیورراسی اػرر  وررِ تررا اػرر  ا َص وثررذی  NAFLDؿررذُ اػرر   

(Liver steatosisهـخق هی )  وِ ّیچ علر  د ررشی ترشای    ؿَد، صهاًی

اَى  جو  چشتی ثاًَ ِ وثذی )تِ هثال، هلشف تیؾ اص حرذ الىر ( لاتر       عٌ

 ش وثذ چشب غیش الىلری   خین اص ٍضعی  خَؽ NAFLDؿٌاػا ی ًثاؿذ  

(NAFL   ( ا اػر  ا َّاا ی  غیرش الىلری  )NASH     ورِ دس اً ْرای طیر )

ٍ  NAFLDؿذ ذ ش لشاس داسد، ه غیش اػ    ص ٍ ػریشٍص  هوىي اػ  تِ فیثرش

(Liver fibrosis and cirrhosis   پیـرشف  وٌرذ )(2 ،1)   دسNAFLD ،

ؿَاّذی اص ال ْاب ٍهرَد داسد، دس حرالی ورِ دس    اػ  ا َص وثذی تذٍى 

NASH ( اػ  ا َص وثذی تا ال ْاب لَترَرس ،Lobular inflammation )

 َاًذ هٌجرش ترِ فیثرشٍص ٍ ػریشٍص ؿرَد        ٍ آپَپ َص ّوشاُ اػ  وِ هی

NAFLD ِظُ دس تیواساى هث لا تِ چالی هشورضی، د اتر  ًرَو دٍ،     ت ٍ

ّرای     اص ًظرش  ؼر   (3)د غ لیایذهی ٍ ػٌذسم ه اتَلیه ؿا   اػ  

 ـخیلی، تْ ش ي ساُ تشای تشسػی ّش ؿىلی اص ال ْاب وثذ، تیَپؼری  

ٍ اخرر لارم هررش ثی، تیَپؼرری وثررذ   NAFLDاػرر   دس  ـررخیق 

 َاًررذ اص سػررَب  ّررای آى هرری  َاًررذ تؼرریاس هفیررذ تاؿررذ ٍ  اف ررِ هرری

 رش   ىال گؼر شدُ كَسم لطشام دس ػلَل وثذی  ا اؿ گلیؼیش ذ تِ  شی

NASH   تاؿررذNASH    هعوررَرب تررا لطررشام چشترری روررش ؿررذُ دس

ّای وثذی ّوشاُ تا ال ْاب ّوضهاى ٍ دسهرِ ه غیرشی اص فیثرشٍص     ػلَل
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اغلرة   NAFLDتیوراساى هثر لا ترِ      (4 ،3)ؿرَد   وثذی هـخق هری 

داسای  ه  ا چٌذ هضء اص ػٌذسم ه اتَلیه هاًٌذ فـاسخَى ػیؼ ویه، 

(، هماٍه  تِ اًؼَلیي  ا د ات  آؿىاس Dyslipidemiaلیایذهی ) د غ

ای ٍهَد داسد وِ چالی احـا ی  ه عاهر      ؿَاّذ فضا ٌذُ(5)ّؼ ٌذ 

ّای اخیش  حمیمام ص ادی    دس ػال(5 ،3)اػ   NAFLDخطش تشای 

اًجرام ؿرذُ    NAFLDسٍی حیَاًام دس هَسد تشسػی پا َفیض َلَطی 

ّای غزا ی )سط ن غزا ی تا فشٍو َص ترار، چشتری    اػ  وِ عوذ اب هذل

تار  ا ووثَد ه یًَیي/وَلیي( اص عَاه  ا جراد وٌٌرذُ آى ؿرٌاخ ِ ؿرذُ     

  (7 ،6)اػ  

ٍ      ّواى صافرضٍى چرالی،   طَس وِ پریؾ اص ا ري گف رِ ؿرذ ؿریَو س

NAFLD   ش ي تیواسی هضهي وثرذ  ثرذ   ورشدُ اػر   اص      سا تِ ؿا 

ؿذم تا تیواسی وثرذ    حشوی تذٍى  َهِ تِ ٍصى تذى تِ ها ی وِ تی آى

وٌرذ ورِ افرضا ؾ فعالیر       چشب هش ثی اػ ، ا ي هْن سا  لذ ك هری 

  ً را   چٌرذ ي   (8) َاًذ تیواسی وثذ چشب سا تْثرَد تخـرذ    تذًی هی

ًذ وِ فعالی  هٌظن َّاصی ٍ همراٍه ی ّرش   ا واسآصها ی تالیٌی ًـاى دادُ

  اص هطالعرام ترالیٌی ٍ   (8)دٌّرذ   دٍ هیضاى چشتی وثرذ سا وراّؾ هری   

حیَاًی، هـرَْد اػر  ورِ ٍسصؽ اص طش رك هؼریشّای هخ لر  ترش        

  هالة  َهِ اػ  وِ ً ا    ه (8)گزاسد  تیواسی وثذ چشب  أثیش هی

تِ چراج سػریذُ اػر      2222هطالعِ ػیؼ وا یه ه اآًالیض وِ دس ػال 

  ررررشٍال ؿررررذ ذ دّررررذ  وش ٌررررام ٍسصؿرررری ا ٌ  ًـرررراى هرررری

(High-intensity interval training )HIIT     اثش تیـر شی ترش تْثرَد

  تْثرَد  (9)هذم داسد  ا ي تیواسی دس هما ؼِ تا  وش ٌام هذاٍم طَرًی

هماٍه  تِ اًؼَلیي هحیطی تاعث وراّؾ  حَ ر  اضرافی اػریذّای     

ؿرَد    چشب آصاد ٍ گلَوض تشای ػٌ ض اػیذّای چشب آصاد تِ وثرذ هری  

 ، فعالیرررر  تررررذًی اوؼیذاػرررریَى اػرررریذّای چررررشب  دس وثررررذ

(Fatty acid oxidationسا افضا ؾ هی )  دّذ، ػٌ ض اػیذّای چشب سا

دّرذ ٍ اص آػریة هی َوٌرذسی ٍ وثرذی اص طش رك وراّؾ        واّؾ هری 

وٌرذ  دس   آصادػاصی الرَّای هَلىَلی هش ثی تا آػریة هلرَگیشی هری   

ترشای تْثرَد    ً یجِ، فعالی  تذًی  ه اػر شا ظی دسهراًی اثثرام ؿرذُ    

  (12)تیواسی وثذ چشب اػ  

عَاه  َّسهًَی هـ ك اص چشتی ٍ عضلِ وِ تِ  ش یرة آد ارَویي   

ؿرًَذ، دس   ( ًاهیرذُ هری  Adipokines and myokinesٍ ها َورا ي ) 

ّای هرضهي وثرذی ؿرشو      پا َطًض اخ لارم چالی هخ ل  ٍ تیواسی

ٍ  (TNFαعٌَاى هثرال فراو َس ًىرشٍص  َهرَس آلفرا )        تِ(11)وٌٌذ  هی

ّای پریؾ ال ْراتی ّؼر ٌذ ٍ     ( آد اَویيInterleukin-6) 6ا ٌ شلَویي 

چرشب اس ثرام هثثر      ّا تا ؿیَو چرالی ٍ وثرذ   ػطح گشدؽ خَى آى

(  رره آد اررَویي ضررذ  Adiponectinداسد  دس هماترر ، آد اررًَى یي )

وٌٌذُ اص تاف  دس اس ثام اػر   چرالی    ی هحافظ ال ْاتی تا عولىشدّا

ال ْاتی ؿرَد    هوىي اػ  تاعث عذم  عادل آد اَویي ّای پیؾ ٍ ضذ

ّرا ٍ    وش ٌام تذًی هوىي اػر  اص طش رك اثشگرزاسی ترش آد اَورا ي     

ّا اثشام هفیذ خَد سا تش تْثَد چرالی ٍ وثرذ چرشب اعورال      ها َوا ي

پشٍ  یي غـا ی وِ وو ش ،  ه FNDC5، پشٍ  یي 2212وٌٌذ  دس ػال 

(،  ه Irisinعٌَاى پیؾ ػاص آ ش ض ي ) هَسد  َهِ لشاس گشف ِ اػ ، تِ

ؿرَد،   اػىل ی دس طَل  وش ي تیراى هری   ی هیَویي وِ عوذ اب دس عضلِ

فعال  PPAR-α  ا ي هادُ تِ دًثال  ٌظین هثث  گیشًذُ (12)وـ  ؿذ 

  چشتی ای ؿذى تاف تاعث لَُْ (PGC-1α) ؿذُ  َػی پشاوؼی صٍم

ّرای هىراًیىی هاًٌرذ     ؿَد ٍ گشهاصا ی سا دس پاػخ تِ هحشن ػفیذ هی

وٌذ  آ ش ض ي تِ دلی  ًمؾ دس  ٌظین ه اتَلیؼرن اًرشطی ٍ    ٍسصؽ فعال هی

اخ لارم ه اتَلیه هاًٌذ چالی ٍ د ات  ورِ اس ثرام ًضد ىری ترا ػرطح      

  (14 ،13)فعالی  تذًی داسد،  َهِ هحمماى سا تِ خَد هلة وشدُ اػر   

 َاًا ی آ ش ض ي دس المای اثشام هثث  فعالی  تذًی دس ػطح هَلىَلی، 

ّای پا َتیَلَط ىی، اّویر  ترالیٌی     حمیمام تیـ شی سا دس هَسد ًمؾ

ّای هخ لر  ورِ ًرِ  ٌْرا اخر لارم       پ اًؼی  دسهاًی آى دس تیواسی ٍ

( سا ًیررض دس تررش  Degenerativeه اتَلیرره تلىررِ ؿررشا ی دطًشا یررَ ) 

ًمرؾ اػاػری دس سًٍرذ     ،  آ ش رض ي (15)گیرشد، تشاًریخ رِ اػر      هی

ال ْراتی ٍ  عٌَاى  ه عاهر  ضرذ    تاصػاصی تاف  داسد  فشا ش اص عولىشد تِ

 ٌذّا ی هاًٌذ اّای دسگیش دس فش ضذ آپَپ َص، آ ش ض ي فعالی  اًَاو ػلَل

ّای آػیة د رذُ اص هولرِ چشتری، وثرذ،       ىثیش،  وا ض ٍ آپَپ َص دس تاف 

  (16)وٌرذ   ّا ٍ هغرض سا ّواٌّرم هری    للة ٍ عشٍق، عضلام، اػ خَاى

گَ ٌرذ،   ًیرض هری   C1q/Tnf( وِ ترِ آى پرشٍ  یي   Adipulinآد اَلیي )

وٌٌذُ تِ اًؼَلیي اػ  وِ  َػی چالی  عٌَاى  ه آد اَوا ي حؼاع تِ

ماٍهر     آد اَلیي تا واّؾ ال ْاب تاف  چشتری، ه (17)ؿَد   ٌظین هی

تخـذ  ّوچٌریي ًـراى دادُ    ّای چاق تْثَد هی تِ اًؼَلیي سا دس هَؽ

ّای ال ْراتی هاوشٍفاطّرا،    ؿذُ اػ  وِ ا ي آد اَوا ي تا واّؾ پاػخ

  دس  أ یذ تْثَد تاصػراصی  (18)تخـذ  تاصػاصی پا َلَط ه سا تْثَد هی

پا َلَط ه ًـاى دادُ ؿذُ اػر  ورِ آد ارَلیي ترا ػرشوَب ال ْراب،       

تاصػرراصی ًرراهطلَب هیَورراسد سا دس پاػررخ تررِ اًفرراسو َع هیَورراسد  

(Myocardial infarctionواّؾ هی )  (19)دّذ  

گًَِ وِ اص پیـیٌِ پظٍّؾ ورِ دس ترار رورش ؿرذ هـرخق       ّواى

ًظش داسًذ  وش ٌام هخ ل  تا ؿذم ٍ هرذم   اػ  اوثش هطالعام ا فاق

 َاًٌرذ آد ارَلیي ٍ آ ش رض ي سا  ٌظرین ًوا ٌرذ  ً را    ره         هٌاػة هی

دّذ  وش ي ؿذ ذ تِ ّش دٍ كرَسم هرذاٍم ٍ    هطالعِ هشٍسی ًـاى هی

  ً را    (22)دّرذ   ی تیوراسی افرضا ؾ هری    ٌاٍتی آ ش ض ي سا دس ؿرشا  

عٌَاى عاهر  هْرن دس  ٌظرین همرذاس      ای د رش اص ؿذم  وش ي تِ هطالعِ

  هطالعا ی وِ ترِ  (21)وٌذ  ٍصى  اد هی  آد اَلیي دس هشداى داسای اضافِ

( تش آ ش ض ي ٍ آد ارَلیي دس  HIITتشسػی اثش  وش ٌام ا ٌ شٍال ؿذ ذ )

تاؿٌذ؛ ّوچٌریي هطالعرام دس    اًذ هحذٍد هی ؿشا ی وثذ چشب پشداخ ِ

هٌاػة تشای تْثَد وثذ چرشب ورافی    HIIT ه تشًاهِ  ی اسائِ ی صهیٌِ
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العام تیـ شی كَسم پرز شد  تخؾ ًیؼ ٌذ ٍ ًیاص اػ   ا هط ٍ اطویٌاى

ّای هطالعام اًؼاًی وِ دس پیؾ اًجام ؿرذُ اػر       اص هحذٍد  (9)

عذم وٌ شل ٍ اعوال  ه سط ن غزا ی پشچشب ٍ عذم اطویٌاى اص اًجرام  

ّای اًؼاًی ترَدُ اػر ؛ تٌراتشا ي پرظٍّؾ      هذاخلام  َػی آصهَدًی

تش ػرطَ  ػرشهی آد ارَلیي ٍ آ ش رض ي      HIITحاضش  أثیش  ه تشًاهِ 

  وٌذ ّای ًش چاق هث لا تِ وثذ چشب غیشالىلی سا تشسػی هی هَؽ

 

 ها روش

ػش هَؽ كحشا ی ًش ًظاد ٍ ؼ اس تا ػي ّـر  ّف رِ    24 :ّا آصهَدًی

عٌرَاى آصهرَدًی اص اًؼر ی َ پاػر َس ا رشاى       گشم تِ 222 ا  182ٍ ٍصى 

خش ذاسی ؿذ  ػاغ، تِ حیَاى خاًِ داًـرراُ هٌ مر  ؿرذًذ ٍ ترذٍى     

ای تِ هذم دٍ ّف ِ تشای ػاصگاسی تا هحیی هذ ذ  اعوال ّیچ هذاخلِ

 ورام اكرَل وراس ترا     ْذاسی ؿرذًذ   دس ؿشا ی اػ اًذاسد آصها ـراُ ًر

حیَاًام آصها ـراّی هلرَب ٍصاسم تْذاؿر  هوْرَسی اػرلاهی     

ٍ ّوچٌیي سٌّوَدّای اًجوي حوا   اص حیَاًام آصها ـراّی ا شاى 

ّوچٌریي  دس ا ي هطالعِ سعا   ؿرذ   هَسد اػ فادُ تشای اّذاف علوی 

 ی پرررررظٍّؾ حاضرررررش داسای ورررررذ اخرررررلاق ترررررِ ؿرررررواسُ 

IR.IAU.SARI.REC.1402.262   اص داًـررراُ آصاد اػررلاهی ٍاحررذ

تاؿرذ  هحر  ًرْرذاسی حیَاًرام داسای ؿرشا ی اػر اًذاسد        ػاسی هی

ِ  22 -22)دهای   دسكرذ ٍ ػریى     55گرشاد، سطَتر     ػراً ی  ی دسهر

ػاع   اس ىی/ سٍؿٌا ی( تَد  ترشای اطویٌراى اص ؿرشا ی هحیطری      12

هٌاػرة )ترشای  عرذ   ػرطح      ی هٌاػة ٍ حفظ سطَت ، دها ٍ  َْ ِ

آلَدگی هَهَد دس هح  ٍ وراّؾ ترَی ترذ هحریی ًاؿری اص  جور        

ّای  ٌفؼی  آهًَیان حاك  اص ادساس حیَاًام ٍ واّؾ اح وال تیواسی

ػٌ  ترشای   َّا ٍ اص دهاػٌ  ٍ سطَت  ی دس حیَاًام( اص دػ راُ  َْ ِ

  ِ سٍصی دهرا ٍ سطَتر  اػر فادُ ؿرذ  ّوچٌریي،       پا ؾ  غییرشام ؿرثاً

ؿذ  ترشای حفرظ ًظافر      ّای ًرْذاسی حیَاًام هش ة  ویض هی فغل

آٍسی ادساس ٍ هذفَو حیَاًام اص پَؿال ) شاؿِ چَب(  ّا ٍ هو  لفغ

اػ ش   خش ذاسی ؿذُ اص هشوض  ىثیش ٍ پشٍسؽ حیَاًام آصها ـراّی 

ّرای   اًؼ ی َ پاػ َس ا شاى اػ فادُ ؿذ  حیَاًام دػ شػی آصاد تِ تطشی

آؿرراهیذًی ٍ ّوچٌرریي غررزای هخلررَف     ویررض ٍ هخلررَف آب 

ّای كحشا ی آصها ـرراّی داؿر ٌذ  پرغ اص گزؿر  دٍ ّف رِ       هَؽ

 ِ كرَسم  لرادفی    ػاصگاسی حیَاًام تا هحیی هذ ذ آصها ـراّی، تر

: 3: وٌ رشل وثرذ چرشب ٍ گرشٍُ     2: وٌ شل ػالن؛ گرشٍُ  1تِ ػِ گشٍُ 

HIIT مؼین ؿذًذ  چشب وثذ  

چرالی اص سط رن غرزا ی    ترشای المرای   : المای وثرذ چرشب   ی ًحَُ

ػراصی ٍ ػراصگاسی    پشچشب اػ فادُ ؿذ  تشای ا ي هٌظَس، پغ اص آؿٌا

ّف رِ   12ّای كحشا ی گرشٍُ چراق ترِ هرذم      تا هحیی هذ ذ، هَؽ

هض یرام سط رن    ح  سط ن غزا ی دس دػ شع پشچشب لشاس گشف ٌرذ   

ػاخ ِ  ػاصی ساصی  َػی اًؼ ی َ ػشمغزا ی پش چشب ٍ اػ اًذاسد وِ 

ّف ِ هلشف سط ن  12پغ اص ا وام آٍسدُ ؿذُ اػ    1ٍل ؿذ دس هذ

  Lee indexغررزا ی پشچررشب تررشای اطویٌرراى اص المرراء چررالی اص     

(Lee's index = body weight [g]/body length [cm] ×100 )

تا ؿشٍو  وش ٌام  ا اً ْای پرظٍّؾ دٍ گرشٍُ وثرذ      (22)اػ فادُ ؿذ 

 چشب تا سط ن غزا ی پشچشب تِ  غز ِ پشداخ ٌذ 

 
 ی غذای پزچزب ي استاوذارد حیًاوات جشئیات تشکیل دَىذٌ .1جذيل 

 استانذارد غذایی رژین تزکیبات پزچزب غذایی رژین

 گزم درصذ  گزم درصذ

 3/4 10 چربی 9/34 60

ّیدرات 3/26 20  3/67 70 کربَ

 2/19 20 پرٍتئیي 2/26 20

 استانذارد غذایی رژین غذا اجزای پزچزب غذایی رژین

 گزم یلوکالزیک  گزم   یلوکالزیک

 200 800 کبزئیي 200 800

 3 12 سیستیي ال 3 12

 315 1260 ذرت ًشبستِ 0 0

 35 140 هبلتَدکستریي 125 500

 350 1400 سبکبرز 8/68 5/275

 50 0 سلَلس 50 0

 25 225 سَیب رٍغي 25 225

 20 180 گَسفٌد چربی 245 2205

 10 0 هعدًی هَاد ترکیببت 10 0

 13 0 فسفبت کلسین دی 13 0

 5/5 0 کلسین کربٌبت 5/5 0

 5/16 0 سیترات پتبسین 5/16 0

 10 40 ٍیتبهیي ترکیب 10 40

 2 0 بیتبرتبرت کَلیي 2 0

 
تا  َهِ تِ عذم دػ شػی تِ اترضاس هؼر مین هاًٌرذ     :HIIT ی تشًاهِ

ّرای   گش گاصّای  ٌفؼی ٍ تا  َهِ تِ پرظٍّؾ   دػ راُ  جض ِ ٍ  حلی 

هؼ مین ٍلری ترا دلر  ص راد ترا اػر فادُ اص        اًجام ؿذُ، اص پشٍ ى  غیش

ًَاسگشداى )ؿیة كفش دسهِ( هْ   خویي حذاوثش اوؼیظى هلرشفی  

دلیمِ گشم وشدًذ  ػراغ   12اًام اػ فادُ ؿذ  تش ا ي اػاع، ات ذا حیَ

 گرشداى هشحلرِ ترِ هشحلرِ )ّرش       ؿشٍو تِ دٍ ذى وشدًذ ٍ ػشع  ًَاس

ه ش تش دلیمِ( افضا ؾ  اف   ا ي افضا ؾ ػشع   را   2دلیمِ تِ هیضاى  2

صهاًی اداهِ پیذا وشد وِ حیَاًام د رش لادس تِ دٍ ذى ًثَدًذ  ػرشع ی  

حذاوثش اوؼریظى هلرشفی   عٌَاى  وِ دس آى خؼ ری تِ ٍلَو پیَػ  تِ

ّا ترا دسكرذی اص ا ري ػرشع  ترِ        خویٌی دس ًظش گشف ِ ؿذ ٍ هَؽ

 ی هطالعِ ی ؿذُ  هَسد اػ فادُ،  عذ  HIIT  ی  وش ي پشداخ ٌذ  تشًاهِ
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Hafstad  هلؼرِ دس ّف رِ ترش سٍی     5ّف رِ ٍ   8ٍ ّوىاساى تِ هذم

ِ  12ًَاسگشداى )ؿیة كفش دسهِ( تَد وِ ؿاه  اهشای    فعالیر    ٍّلر

دسكررذ حررذاوثش اوؼرریظى  خویٌرری    85-92ای تررا ؿررذم   دلیمررِ 4

(Estimated maximum oxygen consumption)  ُّرای   ٍ ترا دٍس

ِ  دلیمِ 2اػ شاح ی فعال  ِ    كرَسم پریؾ   ای تَد وِ تر  ی سًٍرذُ  را ّف ر

   ِ پا راًی   ی ؿـن ّش ّف ِ ػشع  ًَاسگشداى افرضا ؾ  افر  ٍ دٍ ّف ر

  ترش ا ري اػراع،    (23) ؿرذ )ّف ن ٍ ّـ ن( ػشع  ًَاسگشداى حفرظ  

ِ   25ػشع  ًَاسگشداى اص  ه رش ترش    31ِ اٍل تر  ی ه ش تش دلیمرِ دس ّف ر

پا اًی ا ي ػشع  حفظ ؿذ   ی ؿـن سػیذ ٍ دٍ ّف ِ ی دلیمِ دس ّف ِ

 ی ه ش تش دلیمِ دس ّف ِ 11ّای اػ شاح  فعال اص ػشع   ّوچٌیي، دٍسُ

ِ    16اٍل تِ ػشع   ِ    ی ه ش ترش دلیمرِ دس ّف ر  ی ؿـرن سػریذ ٍ دٍ ّف ر

دلیمرِ   12(  رصم ترِ رورش اػر     2پا اًی ا ي ػشع  حفظ ؿذ )هذٍل 

دلیمِ ػشد وشدى دس ات ذا ٍ اً ْای ّش هلؼِ  وش ٌی اهرشا   5گشم وشدى ٍ 

 ؿذ  كثح اهشا هی 8 وش ٌی ّش سٍص سأع ػاع   ی ؿذ ٍ تشًاهِ

 وش ٌی ٍ پرغ اص   ی ػاع  پغ اص آخش ي هلؼِ 48 یشی:گ ًوًَِ

ػاع  ًاؿ ا ی، حیَاًرام ترا  ضس رك داخر  كرفالی هخلرَطی اص        12

گشم ترش ویلرَگشم    هیلی 52-32و اهیي ٍ صا لاص ي تِ  ش یة تا دٍصّای 

گشم تش ویلَگشم ٍصى تذى تیْرَؽ ؿرذًذ ٍ خرًَریشی اص     هیلی 3-5ٍ 

گیرشی   سٍصی، ًوًَِ للة اًجام ؿذ  تشای هلَگیشی اص  أثیش س  ن ؿثاًِ

ّای خًَی ػاً ش فیَط  تِ ا وام سػیذ  ًوًَِ 11:32آغاص ٍ  8اص ػاع  

داس لرشاس   ّرای تشچؼرة   ؿذ ٍ ػشم هذا ؿذ  ػشم داخر  هیىشٍ یرَب  

ّای هٌجورذ ؿرذُ    گشف  ٍ تِ  اًه اصم اً مال دادُ ؿذ   واهی ًوًَِ

 گشاد ًرْذاسی ؿذًذ  ػاً ی ی دسهِ -82 ا صهاى آصها ؾ دس فش ضس 

ػطَ  آ ش رض ي ٍ   :اَلیيگیشی ػطَ  آ ش ض ي ٍ آد  سٍؽ اًذاصُ

گیررشی ؿررذ  تررشای  آد اررَلیي ػررشم تررا اػرر فادُ اص سٍؽ ار ررضا اًررذاصُ

ػراخ  وـرَس    EASTBIOPHARMگیشی آ ش ض ي، اص وی   اًذاصُ

لی رش ص رش اػر فادُ ؿرذ       هیىشٍگشم تش هیلری  22/2آهش ىا تا حؼاػی  

ػراخ  وـرَس    my Bio Sourseآد اَلیي تا اػ فادُ اص وی  ؿشو  

ًراًَگشم ترش    1/2گیشی  گیشی ؿذ  حؼاػی  سٍؽ اًذاصُ اًذاصُهش ىا آ

 لی ش تَد  هیلی

ّا تش اػراع هیراًریي ٍ اًحرشاف اػر اًذاسد گرضاسؽ        واهی دادُ

ّرا اص  َص ر     ًـراى داد دادُ  Shapiro-Wilkؿذًذ  اػ فادُ اص آصهَى 

 تٌرررراتشا ي اص آهرررراس پاساه ش رررره   ًشهررررال تشخررررَسداس ّؼرررر ٌذ

(One-way ANOVAتشای ) ٍُّا اػ فادُ ؿذ   تشسػی  فاٍم تیي گش

هرَسد   Levenّرا ترا اػر فادُ اص آصهرَى      ّوچٌیي ّن ٍاس اًؼی گرشٍُ 

ّرا اص   تشسػی لشاس گشف   هْ  تشسػری ها رراُ  فراٍم تریي گرشٍُ     

 25/2 داسی دس  وام آًالیضّرا  یاػ فادُ ؿذ  ػطح هعٌ Tukeyآصهَى  عمیثی 

> P     افرضاس   دس ًظش گشف ِ ؿذ   واهی هحاػرثام ترا اػر فادُ اص ًرشمSPSS 

 (version 22, IBM Corporation, Armonk, NY) 22 ی ًؼررخِ

  اوؼ  سػن ؿذ ی اػ فادُ ؿذ ٍ ًوَداسّا تا اػ فادُ اص تشًاهِ

 

 ها افتهی

ًـراى داد ورِ تریي هیراًریي ػرِ گرشٍُ        One-way ANOVAً ا   

داسی ٍهرَد داسد   پظٍّؾ دس ػرطَ  ػرشهی آ ش رض ي  فراٍم هعٌری     

(221/2  ;P ،74/272  ;F2,21)    ا   آصهَى  عمیثری تیراًرش وراّؾ ً  

ػطَ  آ ش ض ي ػشم دس گشٍُ وٌ شل وثذ چشب ًؼث  تِ وٌ شل ػرالن  

ػرطَ  ػرشهی    داس ً ا   حراوی اص افرضا ؾ هعٌری    ( P;  221/2)تَد 

وثذ چشب ًؼث  تِ وٌ شل وثرذ چرشب ترَد    -HIITآ ش ض ي دس گشٍُ 

(221/2  ;P) ٍُّوچٌیي تیي گش  HIIT-    وثذ چرشب ٍ گرشٍُ وٌ رشل

 ( 1)ؿى   (P;  55/2)داسی هـاّذُ ًـذ  ػالن  فاٍم هعٌی

  

 با شذت بالا یتىايب ىاتیتمزی  بزوامٍ .2جذيل 

 گزم هفته

  کزدى

 تعذاد

 تکزار

 کار نسبت

 استزاحت به

 فعالیت شذت

 توزینی

 سزعت

 نوارگزداى

 استزاحت شذت

 فعالیت

 سزعت

 نوارگزداى

 هتزاژ

  دویذى

 سزد

 کزدى

 هذت

 کل

 اکسیژى حذاکثز) (یقه)دق  (یقه)دق

 (تخوینی هصزفی

 بز)هتز 

 (دقیقه

 اکسیژى حذاکثز)

 (تخوینی هصزفی

 بز)هتز 

 (دقیقه

  (یقه)دق )هتز(

 75 5 1060 11 50-45 25 90-85 4:2 10 10 اٍل

 75 5 1120 11 50-45 26 90-85 4:2 10 10 دٍم

 75 5 1160 12 50-45 27 90-85 4:2 10 10 سَم

 75 5 1220 13 50-45 28 90-85 4:2 10 10 چْبرم

 75 5 1260 14 50-45 29 90-85 4:2 10 10 پٌجن

 75 5 1320 15 50-45 31 90-85 4:2 10 10 ششن

 75 5 1360 16 50-45 31 90-85 4:2 10 10 ّفتن

 75 5 1420 16 50-45 31 90-85 4:2 10 10 ّشتن
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ی مختلف. َا گزيٌ( در تزیل یلیمسطح آیزسیه سزم )واوًگزم بز  .1شکل 

سز مًش در  8. اوذ شذٌمیاوگیه ي اوحزاف استاوذارد بیان  صًرت بٍ َا دادٌ

 َز گزيٌ قزار دارد.
ی  دٌّذُ : ؿاى#(  P;  221/2تا گشٍُ وٌ شل ػالن ) داس یهعٌی  فاٍم  دٌّذُ : ًـاى*

 ( P;  221/2تا گشٍُ وٌ شل وثذ چشب ) داس یهعٌ فاٍم 

 

ػطَ  آد اَلیي ػشهی ًیض اص الررَ ی ؿرثیِ ترِ آ ش رض ي پیرشٍی      

ّررای پررظٍّؾ دس هررَسد ػررطَ  آد اررَلیي  فرراٍم  وررشد  ترریي گررشٍُ

  هذاخلرِ وثرذ   (P ،75/191  ;F2,21;  221/2)داسی هـاّذُ ؿذ  هعٌی

چشب تاعث واّؾ ػطَ  آد اَلیي ػشم ًؼث  تِ گشٍُ وٌ رشل ػرالن   

ػطَ  آد ارَلیي گرشٍُ    HIIT ی دس حالی وِ تشًاهِ (P;  221/2)ؿذ 

ویذ چشب سا ًؼث  تِ گشٍُ تیواس تذٍى  وش ي وثذ چشب افضا ؾ داد 

(221/2  ;P)ّا دس هَسد آد ارَلیي   داس د رشی تیي گشٍُ    فاٍم هعٌی

  (2)ؿى   (P > 25/2)ػشم ٍهَد ًذاؿ  

 

  
ی َا گزيٌ( در تزیل یلیمسطح آیزسیه آدیپًلیه )واوًگزم بز  .2شکل 

سز  8. اوذ شذٌمیاوگیه ي اوحزاف استاوذارد بیان  صًرت بٍ َا دادٌمختلف. 

 مًش در َز گزيٌ قزار دارد.
ی  دٌّذُ : ؿاى#(  P;  221/2تا گشٍُ وٌ شل ػالن ) داس یهعٌی  فاٍم  دٌّذُ : ؿاى*

 ( P;  221/2تا گشٍُ وٌ شل وثذ چشب ) داس یهعٌ فاٍم 

 بحث

ػطَ  ػرشهی آ رشص ي ٍ    ،حاضش ًـاى داد ی طَس ولی ً ا   هطالعِ تِ

ِ  وثذ-آد اَلیي ه عالة اعوال هذاخلِ چالی داسی  طرَس هعٌری   چشب تر

تاعث  عذ   ا ي واّؾ  ا ػطَ   HIITواّؾ  اف   ً ا   ًـاى داد 

ّای  داسی تیي گشٍُ طَسی وِ  فاٍم هعٌی ًضد ه تِ گشٍُ ػالن ؿذ تِ

 رض ي ٍ آد ارَلیي   چشب ٍ ػرالن اص ًظرش ػرطَ  آ ش     وش ي وشدُ وثذ

 ٍهَد ًذاؿ  

 وش ٌرام هخ لر  ترا ؿرذم ٍ      وِ ًظش داسًذ اوثش هطالعام ا فاق

 َاًٌذ آد اَلیي ٍ آ ش رض ي سا  ٌظرین ٍ تاعرث تْثرَد      هذم هٌاػة هی

ّای هش ثی تا آى ؿًَذ  همذاس تْثَدی وِ دس هطالعرام   چالی ٍ تیواسی

هخ ل  ٍهَد داؿ ِ ه فاٍم تَدُ اػ  ٍ تا  َهرِ ترِ ووثرَد  عرذاد     

ى  رره عٌررَا ه اآًررالیضی تررِ ی هطالعررِكررَسم گشف ررِ ّرریچ هطالعررام 

ِ  ًذاؿر  تٌذی ولری ٍهرَد    هو  ِ  ی   هطالعرام دس صهیٌر  ره   ی اسائر

تخرؾ   هٌاػة تشای تْثَد وثذ چشب ورافی ٍ اطویٌراى   HIIT ی تشًاهِ

  ً را    (9)ًیؼ ٌذ ٍ ًیاص اػ   را هطالعرام تیـر شی كرَسم پرز شد      

حاضش دس  أ یذ هطالعام گزؿ ِ،  عرذ   ػرطَ  آ ش رض ي ٍ     ی هطالعِ

دس ؿشا ی چالی ٍ وثذ چرشب   HIIT ی آد اَلیي سا ه عالة  ه تشًاهِ

   دادًـاى 

اًجرام ؿرذُ اػر      2221هشٍسی وِ دس ػال  ی العًِ ا    ه هط

ّرای    َاًذ تاعث تْثرَد چشتری وثرذ آصهرَدًی     هی HIIT وِ ًـاى داد

عرذم   ترا ٍهرَد  ٍصى ٍ چاق هث لا تِ اخ لارم ه اتَلیه   داسای اضافِ

ام   عذم اطویٌاى اص سعا   سط ن غرزا ی ٍ اًجر  (24)واّؾ ٍصى ؿَد 

هذاخلِ  َػی آصهَدًی اص عرَاهلی اػر  ورِ تاعرث ؿرذُ دس هرَسد       

 شد ررذ ٍهررَد داؿرر ِ تاؿررذ  ً ررا   پررظٍّؾ حاضررش  ،كررح  ً ررا  

هرذل حیرَاًی(    ی ؿذُ  ای تا اطویٌاى )تِ خاطش ؿشا ی وٌ شل  أ یذوٌٌذُ

ِ    ی دٌّرذُ  اػ  وِ ًـاى ترش ػرطَ  ػرشهی     HIIT ی اثرش هفیرذ تشًاهر

  تاؿذ هیچالی ٍ سط ن پشچشب آ شص ي ٍ آد اَلیي دس ؿشا ی 

ّرای اح ورالی اثشگرزاسی  ورش ي ترش ػرطَ         هىاًیؼرن  ،دس اداهِ

ٍ ً را   تشخری اص هطالعرام پیـریي      ؿرذ آ ش ض ي ٍ آد اَلیي تشسػی 

ِ    گزؿ ِ  تشخی اص هطالعام آٍسدُ ؿذُ اػ  عٌرَاى   تش ًرَو  ورش ي تر

اسًذ اها اٍلیي عاه  دس اثشگزاسی  وش ي تش آ ش ض ي ٍ آد اَلیي،  أویذ د

   ِ عٌرَاى هثرال دٍ هرَسد اص     ً ا   دس ا ي هَسد ضذ ٍ ًمری  اػر   تر

ای تیي  وش ي  ٌاٍتی ٍ هذاٍم اسائِ وشدًذ وِ  ىی اص  هطالعام، هما ؼِ

 أثیش تیـ ش  وش ي  ٌاٍتی ترش ػرطح آ ش رض ي دس     ی دٌّذُ ا ي دٍ ًـاى

   (26 ،25) تَدگشدؽ 

تش آ ش ض ي ا فراق ًظرش    HIITهطالعام ص ادی دس هَسد اثشگزاسی 

ٍ ّوىراساى ًـراى    یواخى یداسًذ وِ دس اداهِ آٍسدُ ؿذُ اػ   تشّاً

سا تِ   ش ض يٍ آ PGC-1αطى  یاىت  َاًذ یه  ٌ شٍالا  ٌامدادًذ وِ  وش

تررذًی هررذاٍم افررضا ؾ دّررذ ٍ اح وررارب اخرر لارم   یرر فعال ی اًررذاصُ
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  (27)ه اتَلیه سا دس افشاد هثر لا ترِ ػرٌذسم ه اتَلیره تْثرَد تخـرذ       

 ِ سا  HIIT ی هطالعام تؼیاسی ّوؼَ تا ً ا   پظٍّؾ حاضش اثش تشًاهر

 اًذ  وشدُ یتش آ ش ض ي ٍ آد اَلیي تشسػ

 Murawska-Cialowicz غلظ   ییشام غ  اتیٍ ّوىاساى تِ اسص

دس هشداى پرغ اص   َّاصی یٍ ت یتذى ٍ عولىشد َّاص یة شو  ش ض ي،آ

HIIT  ّرا ًـراى داد      ً ا   آى(28)پشداخ ٌذHIIT     هٌجرش ترِ اثرشام

هفیذی دس افضا ؾ غلظ  آ ش ض ي خَى، عولىرشد فیض ىری ٍ وراّؾ    

 َاًرذ تاعرث    هی HIIT ،ّا ّوچٌیي تیاى وشدًذ هح َای چشتی ؿذ  آى

هراى چرالی    ؼش   ه اتَلیؼن پا ِ ؿَد وِ ا ي اثش دس پیـرریشی  را دس  

   (28)وٌٌذُ اػ   ووه

ّرای دسگیرش دس    ػا  َوا ي ی وٌٌذُ  ٌظین HIIT ،ًـاى داد یاحوذ

  PGC1α عادل اًرشطی )ًؼرفا یي، سص ؼر یي ٍ آ ش رض ي( ٍ تیراى طى      

   (29)اػ  

ّـر  ّف رِ ا ٌ رشٍال ؿرذ ذ      ،هعفشی ٍ ّوىاساى ًـراى دادًرذ  

تذًی  ی  َاًذ آ ش ض ي سا افضا ؾ دّذ ٍ تاعث واّؾ ؿاخق  َدُ هی

   (32)ّای چاق ؿَد  دس آصهَدًی

ورِ  وش ٌرام ؿرٌای  ٌراٍتی ترا       تیاى وشدًذدّىشدی ٍ ّوىاساى 

 ه سٍؽ  وش ٌی هؤثش ٍ تا صهراى واسآهرذ ترشای افرضا ؾ      ،ؿذم تار

 َاًررذ هٌجرش تررِ افرضا ؾ هثشاًرری آ ش ررض ي دس    آ ش رض ي اػرر  ٍ هری  

   (31)ٍصى ؿَد   ّای داسای اضافِ آصهَدًی

Shirvani  ٍRahmati-Ahmadabad ، ًـاى دادًذHIIT ِطَس  ت

ّرای   هرَؽ  1- رَهْی ػرطَ  پلاػروا ی آ ش رض ي ٍ ًؼرفا یي      لات 

   (32)كحشا ی سا افضا ؾ ٍ تاعث واّؾ سص ؼ یي پلاػوا ؿذ 

سػذ وِ ّش دٍ پشٍ ى   تِ ًظش هی ،گضاسؽ وشدًذ وش ویهحثی ٍ 

ٍ هذاٍم تا ؿذم ه َػی هٌجش ترِ تْثرَد هماٍهر  ترِ      HIIT وش ٌی 

ؿَد  تا ا ي حال افضا ؾ آ رشص ي ػرشم    ّای چاق هی اًؼَلیي دس هَؽ

ؿذم ٍسصؽ ًمؾ  ،دّذ داس تَد وِ ًـاى هی هعٌی HIIT ٌْا دس گشٍُ 

   (33)ّا داسد  هْوی دس  ٌظین  شؿح ا ي َّسهَى

آ ش ض ي َّسهًَی اػر  ورِ    ،طَس وِ پیؾ اص ا ي گف ِ ؿذ ّواى

ؿرَد ٍ هـرخق ؿرذُ اػر  ورِ دس       دس حیي فعالی  تذًی  شؿح هی

ّای دلیمی    هىاًیؼن(34)فشآ ٌذّای فیض َلَط ىی هخ ل  ًمؾ داسد 

گزاسد ٌّرَص دس حرال      تذًی تش آ ش ض ي  أثیش هیوِ اص طش ك آى فعالی

ّرای اح ورالی سا    هىاًیؼن ،هطالعِ ٍ دسن اػ   تا ا ي حال،  حمیمام

 پیـٌْاد دادًذ وِ دس اداهِ آٍسدُ ؿذُ اػ   فعالی  تذًی تیاى پرشٍ  یي 

PGC-1α وٌرذ    ّای عضلاًی  حش ره هری   سا دس ػلَلPGC-1α  دس

فعال ؿذى آى تا فعالی  تذًی هٌجرش    ٌظین  َلیذ آ ش ض ي ًمؾ داسد ٍ

دس ٍالر  فـراس هىراًیىی سٍی     ؿرَد   تِ افضا ؾ  شؿرح آ ش رض ي هری   

عضلام دس حیي فعالی  تذًی هوىي اػ  هؼیشّای خاكی سا فعرال  

  فعالیر  ترذًی   (35)ؿرَد   وٌذ وِ تاعث  َلیذ ٍ  شؿح آ ش رض ي هری  

 ٌرذّای ه اتَلیره دس ترذى    اتاعث افضا ؾ هلشف اًشطی ٍ  حش ه فش

فعالی  ه اتَلیه هوىي اػ  ؿَد  ا ي  غییشام دس  عادل اًشطی ٍ  هی

عٌَاى هثال، ػرطح آ ش رض ي    تش  َلیذ ٍ اً ـاس آ ش ض ي  أثیش ترزاسد  تِ

وٌٌرذ، ترار ش    دس افشادی وِ فعالی  تذًی ٍ اًشطی تیـ شی هلشف هری 

ؿرَد، الث رِ      آ ش ض ي ّوچٌیي  َػی تاف  چشتی  َلیذ هی(36)اػ  

تِ هیضاى وو شی دس هما ؼِ تا تاف  عضلاًی  ًـاى دادُ ؿذُ اػ  ورِ  

گزاسد وِ هوىي اػر    دّی آد اَویي  أثیش هی فعالی  تذًی تش ػیرٌال

چشتی  أثیش ترزاسد  علاٍُ تش ا ري، افرضا ؾ   تش  َلیذ آ ش ض ي دس تاف  

عضلاًی ٍ واّؾ تاف  چشتی، ًاؿی اص فعالیر  ترذًی هرٌظن،     ی  َدُ

  (37)هوىي اػ  تِ ػطَ  تار ش آ ش ض ي ًیض ووه وٌذ 

  ِ ِ   1عٌرَاى پرشٍ  یي    آد اَلیي، ّوچٌریي تر  (CTRP1) هشترَم تر

C1qTNF ؿَد،  ه آد اَویي اخیشاب وـ  ؿذُ اػ  ورِ   ؿٌاخ ِ هی

ؿَد   حمیمام دس هَسد اثشام فعالی  ترش    َػی تاف  چشتی  َلیذ هی

هطالعِ ًؼث اب هذ ذ  ی آد اَلیي ٌَّص هحذٍد اػ ، ص شا ا ي  ه حَصُ

ِ  تاؿرذ  هی ِ     تشخری اص  اف ر  دس ّرای اح ورالی سا    هىاًیؼرن  ،ّرای اٍلیر

 هرررَسد اثشگرررزاسی فعالیررر  ترررذًی ترررش ػرررطح آد ارررَلیي هطرررش  

   (41-38) اًذ وشدُ

ٍ  شؿح آد اًَى یي، آد اَویي  فعالی  تذًی هٌظن تا افضا ؾ  َلیذ

د رشی وِ اص ًظش ػراخ اسی ؿرثیِ آد ارَلیي اػر ، ّورشاُ اػر   اص       

ّای هـ شوی داسًذ، هوىري   ها ی وِ آد اًَى یي ٍ آد اَلیي ؿثاّ  آى

اػ  فعالی  تذًی ًیض ت َاًذ  َلیذ آد اَلیي سا افضا ؾ دّرذ  آد ارَلیي   

ن ًیرض تاعرث وراّؾ    داسای اثشام ضذال ْاتی اػ   فعالی  تذًی هرٌظ 

ؿَد؛ تٌاتشا ي، لات  لثَل اػ  وِ  ال ْاب هضهي دسهِ پا یي دس تذى هی

طرَس غیشهؼر مین اثرشام ضرذ ال ْراتی آد ارَلیي سا         َاًذ تِ فعالی  هی

افررضا ؾ دّررذ  افررضا ؾ آد اررَلیي هٌجررش تررِ تْثررَد  حورر  گلررَوض ٍ 

ؿَد  فعالیر  ترذًی ًیرض اثرشام هـراتْی ترش        حؼاػی  تِ اًؼَلیي هی

ه اتَلیؼن گلَوض ٍ حؼاػی  تِ اًؼَلیي دس اًؼاى داسد؛ تٌاتشا ي، ا ري  

افضا ی ترا آد ارَلیي    اهىاى ٍهَد داسد وِ فعالی  تذًی ت َاًذ اثشام ّن

داؿ ِ تاؿذ وِ هٌجش تِ افضا ؾ هضا ای ه اتَلیه ؿَد  ػطَ  آد اَلیي 

دس تذى تا چالی ٍ تاف  چشتی اضافی اس ثرام هعىرَع داسد  فعالیر     

 َاًرذ ترِ وراّؾ     هضء هْوی اص هذ ش   ٍصى اػ  ٍ هری  ،ًی هٌظنتذ

ٍصى ٍ هماتلِ تا چالی ووه وٌذ  فعالی  تذًی هوىي اػ  ترا وراّؾ   

     ِ طرَس غیشهؼر مین ترش ػرطح      ٍصى ٍ وراّؾ تافر  چشتری اضرافی، تر

آد اَلیي  أثیش ترزاسد  ّش چٌذ  وام ا ي هَاسد اح وال اػ  ٍ ًیراص ترِ   

  پظٍّؾ دس آ ٌذُ سا داسد

 

 گیزی نتیجه

  ِ حاضرش، ػرطَ  ػرشهی آ رشص ي ٍ آد ارَلیي       ی تش اػاع ً را   هطالعر

ِ  -چرالی  ی ه عالة اعوال هذاخلِ داسی وراّؾ   طرَس هعٌری   وثرذچشب تر
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تاعث  عذ   ا ي واّؾ  ا ػطَ  ًضد ره   HIIT ، اف   ً ا   ًـاى داد

ّرای  ورش ي    داسی تیي گرشٍُ  طَسی وِ  فاٍم هعٌی تِ گشٍُ ػالن ؿذ تِ

چرشب ٍ ػرالن اص ًظرش ػرطَ  آ ش رض ي ٍ آد ارَلیي ٍهرَد         وشدُ وثذ

ّرا ی اص   عٌرَاى هىاًیؼرن   ًذاؿ ؛ تٌاتشا ي  غییشام آ ش ض ي ٍ آد اَلیي تِ

عٌَاى ساّی تشای هماتلِ تا اثشام هضرش چرالی ٍ وثرذ     تِ HIITاثشگزاسی 

  چشب هطش  ّؼ ٌذ

 

 تشکز و قذردانی

ِ   ی همط  واسؿٌاػری  ًاهِ ا ي همالِ هٌ   اص پا اى ی  شتیر    اسؿرذ سؿر 

تاؿذ  ( هی121529711712337523211162668987تذًی تِ ؿواسُ )

وِ دس داًـراُ آصاد اػلاهی ٍاحذ  ْشاى هشوضی  لَ ة گشد رذ ٍ ترا   

ٍػریلِ اص صحورام    حوا   هالی ؿخلی تِ اًجام سػیذُ اػ   ترذ ي 

  ؿَد اػا یذ ٍ وادس هح شم ٍاحذ هزوَس  مذ ش ٍ  ـىش هی
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Abstract 

Background: Many studies agree on the beneficial effects of high-intensity interval training (HIIT) on obesity and 

non-alcoholic fatty liver disease. The present study investigates the effect of eight weeks of high-intensity interval 

training on the serum levels of adipulin and irisin in obese male rats with non-alcoholic fatty liver disease.  

Methods: 24 male Wistar rats were randomly divided into groups including healthy control, control fatty liver, 

and HIIT fatty liver. To induce obesity/fatty liver, rats were treated with a high-fat diet for 10 weeks. Lee index 

was used to ensure disease induction. Rats in the training group performed the HIIT program on a rodent 

treadmill (8 weeks and 5 sessions per week). 48 hours after the last training session, blood was taken, and serum 

analysis was done by ELISA method. 

Findings: A decrease was seen in serum irisin and adipulin levels in the fatty liver control group compared to 

healthy control (P = 0.001). The results indicated a significant increase in irisin serum levels in the HIIT-fatty 

liver group compared to the fatty liver control (P = 0.001). Also, no significant difference was observed between 

the HIIT-fatty liver and the healthy control groups (P < 0.05). 

Conclusion: Irisin and adipulin increase are proposed as mechanisms of HIIT effect as a way to counter the 

harmful effects of obesity and fatty liver. 
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