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  9955سوم مرداد  ی /هفته975 ی /شمارهمو هشت  سال سی مجله دانشکده پزشکی اصفهان
 94/5/4933تاریخ چاپ:  93/1/4933تاریخ پذیرش:  41/44/4931تاریخ دریافت: 

  
 شدت  ی تمرین مقاومتی کم جلسه 02به و ظرفیت هوازی  7-نینترلوکیا های پاسخ

 در ماه رمضان داری روزه در وضعیت

 
 2عبدالحسين طاهری کلانی، 2سرشت محمود نيك ،1لقایینرگس 

 
 

چکیده

داری )با کاهش انرژی  نقش داشته باشد. از طرفی، روزههای عضلانی  سلول در سنتز( IL-7) 7-تمرین مقاومتی، ممکن است با افزایش ترشح اینترلوکین مقدمه:

  با شدت پایین بر سطح سرمی یمقاومت نیتمرجلسه  92 ی حاضر، بررسی اثر هدف از انجام مطالعهها اثرگذار باشد. بنابراین،  تواند بر متابولیسم پروتئین دریافتی( می

IL-7، استقامت عضلانی و بیشینه ( ی اکسیژن مصرفیMaximal oxygen consumption  یاVO2max)  داری در ماه رمضان بود وضعیت روزهدر. 

های  تصادفی در گروه به طورکیلوگرم/مترمربع(  95-3/93 بدنی ی توده شاخص سال و 9/97 ± 3/5با سن )وزن  دارای اضافهزن  11تجربی حاضر،  پژوهش نیمه در ها: روش

ی تمرین مقاومتی شامل اجرای هشت حرکت با تأکید بر  نفر( قرار گرفتند. برنامه 42شاهد )و نفر(  44داری )  با روزه یمقاومت نیتمرنفر(،  45ی )مقاومت نریتمنفر(،  49داری ) روزه
ساعت بود.  47اه رمضان حدود داری در م درصد یک تکرار بیشینه در ماه رمضان اجرا شد. طول ساعات روزه 92-02جلسه در هفته با شدت  5های عضلانی بزرگ بود که  گروه
 .ها گرفته شد از آزمودنی ناشتا در حالت های تمرین( ی تمرین در گروه ساعت پس از آخرین جلسه 11داری ) در آخرین روز روزه از ماه رمضان و قبلخون ی  نمونه

داری افزایش یافت. علاوه بر این، غلظت سرمی  روزه به طور معنی-های تمرین و تمرین در گروه VO2maxدر مقایسه با گروه شاهد، استقامت عضلانی و  ها: یافته

IL-7 داری داشت آزمون افزایش معنی روزه در مقایسه با پیش-تمرینو تمرین های  در گروه. 

شد. بنابراین، وزن  ، آمادگی هوازی و استقامت عضلانی در زنان دارای اضافهIL-7کم، منجر به افزایش  شدت با تمرین مقاومتی اسلامی و داری روزه گیری: نتیجه

 .توانند از تمرین مقاومتی با شدت کم استفاده کنند می داری روزهوزن طی  زنان دارای اضافه

 ؛ تمرین مقاومتی7-نینترلوکیاداری؛  تنفسی؛ روزه-آمادگی قلبی واژگان کلیدی:

 
ی تمرین مقاومتی  جلسه 02به و ظرفیت هوازی  7-نینترلوکیا های پاسخ .نیعبدالحس یکلان ی، طاهرمحمود سرشت نیک، نرگس ییلقا ارجاع:

 .939-122 (:573) 91؛ 4933مجله دانشکده پزشکی اصفهان . در ماه رمضان داری روزه شدت در وضعیت کم

 

 مقدمه

بهه ننهوا    است که جدید به نسبت یک سیتوکین  (IL-7) -اینترلوکین

و نقهه   شههناهته شههد  اسههتمتابولیسهه  کههن بههد   ی کننههد  تنظههی 

و  بهرای زنهد  مانهد     کهه  دارد سازشیسیست  ایمنی  در زیهومئوستا

 ،ایههن سههیتوکین (. 1-3) اسههتضههروری  Tهههای  گسههترس سهه و  

ههای   بیشهتر توسهس سه و     واسهت  )دارای نق  دوگانه( پ ئوتروپیک 

 توسهس  نلاو  بر این، .شود موس بیا  مییاسترومایی مغز استخوا  و ت

بیها  و   مانند بافت چربی شکمی یهای بافتی و لنفوئیدهای غیر  س و 

اسهک تی   تههای نلهلا   توسس س و این سیتوکین که . شود میترشح 

ای را  ههای مهاهوار    توانهد سه و    می، شود تولید و ترشح مینیز انسا  

ههای نلهلانی    مههاجرت و تنظهی  سه و    میوژنز، منجر به و تحریک 

 ههای  موسدر  IL-7 ژنی بالای بیا  است کهمشخص شد  (. 4گردد )

(. 5مرتبس اسهت )  کاه  مصرف غذابا چاق القا شد  با رژی  غذایی، 

Macia  ژنی بالای که بیا   همکارا ، نشا  دادندوIL-7 ،از توانهد   می

 محافظهت  ههای ییهوانی   مد چاقی ناشی از رژی  غذایی در  ی توسعه

 IL-7اند که سطوح سهرمی   مطالعات نشا  داد نلاو  بر این،  .(3کند )

نکههرد  و  نیتمههر هههای یدر آزمههودن تمههرین اسههتقامتی بههه دنبهها   

همچنهین،  (. 6یابهد )  مهی افزای  ی، استقامت نیتمرتحت  های یآزمودن

 پژوهشیمقاله 
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 ،بیوپسهی نلهلانی   بهرداری  نمونهی دیگری با استفاد  از روس  مطالعه

  Messenger RNA interleukin-7 کههه بیهها  دهههد  مههینشهها  

(mRNA IL-7) تمهرین   ی هفته برنامهه  11مردا  غیر فعا  پس از  در

 (.4یابد ) میمقاومتی افزای  

ههای ورزشهی جههت     با توجه به پیامدها و نوارض چاقی، فعالیهت 

هها   وز  ضهروری اسهت. گهزارس    ارتقای سلامتی در افراد دارای اضهافه 

یاکی از این است که افراد فعا  از نظر ورزشی و متعاد  از نظر تغذیهه،  

(. 7شهوند )  نروقی و نوارض چهاقی مهی   -های ق بی کمتر دچار بیماری

داری در مها    وز ، روز  هبود نوارض چاقی و اضافهیکی از راهکارهای ب

هها مسه ما  از    می یو در ما  رملا  در سراسر جها ، (. 8رملا  است )

(. 9)کننهد   تا غروب هورشید از نوشید  و هورد  ههودداری مهی   ط وع

یک بهار قبهن   ) غذا مس مانا  به طور معمو  روزانه دو وند در این ما ، 

 کنند.   می دریافت (غروب هورشیداز ط وع و دیگری بعد از 

ههای  متغیر برهیبر  داری اثرات یک ما  روز بسیاری از مطالعات 

هها   آ نتهای   اغ ه   امها   ،انهد  کرد  بررسی یو آنتروپومتریک یمتابولیک

اند که وز  بهد    مطالعات نشا  داد  برهیهستند. برای مثا ، متناقض 

طهی مها     (BMIیها   Body mass index) بهدنی  ی و شهاهص تهود   

کهاه   در زنا  غیر فعا  و دانشجویا  دهتر و پسر غیر فعا  رملا  

تفهاوت   ههی   ،ی دیگهری  در مطالعهه در یهالی کهه   (؛ 11-11) یابد می

(. بها  11ذکر نشد  است )در این متغیرها بعد از ما  رملا   داری معنی

 گرفته است، صورت چاقی ی زمینه در فراوانی این که مطالعات وجود

در افهراد   های درگیر در متابولیس  بد  سیتوکینبر  یدار اثرات روز اما 

همچنهین،  کمتر مورد توجه قرار گرفته است.  ،وز  اضافه یچاق و دارا

 7-نینترلهوک یدر هصوص پاسخ ا  یهای پژوهشی از تناقض بین نتا یافته

ی یاضر، تمرین مقاومتی بهه   دارد. در مطالعهبه فعالیت ورزشی یکایت 

یههن انتخههاب شههد کههه مطالعههات، از نقهه  مایوکههاینی )سههنتز در ایههن دل

(. هر چند بر اساس 4های نللانی( این سیتوکین یمایت کردند ) س و 

و  زمها  مقهاومتی   هه  تمهرین  تهثثیر   تهاکنو ،  های به نمهن آمهد    بررسی

وز  مورد بررسهی قهرار    در افراد دارای اضافه 7-نینترلوکیاداری بر  روز 

زمها    ی یاضر، با ههدف بررسهی اثهر هه      مطالعهنگرفته است. بنابراین، 

و  7-نینترلهوک یا داری بهر  تمرین مقاومتی با شدت پایین بهه همهرا  روز   

 انجام شد.وز   اضافه یدر زنا  داراهای فیزیولوژیکی  برهی شاهص

 

 ها روش

با طهرح  ی بود و تجرب یمهو به روس ن یکاربردپژوه  یاضر از نوع 

انجهام گرفهت. کهد کارآزمهایی      شاهد گرو  با آزمو  پس -آزمو  پی 

در مرکهههز  IRCT20130311012782N49ی  بهههالینی بهههه شهههمار 

ی آمهاری ایهن پهژوه ، زنها       جامعهکارآزمایی بالینی ایرا  ثبت شد. 

بودنهد کهه بهر اسهاس فراههوا  بهرای       اضهافه وز    یو دارافعا   غیر 

شرکت در این پژوه  دنوت شدند. با توجه بهه معیارههای ورود بهه    

آزمودنی واجد شرایس که قادر به شرکت مهنظ  در   61پژوه ، تعداد 

صهورت   صهورت هدفمنهد انتخهاب و سهبس، بهه       پژوه  بودنهد، بهه  

 یمقهاومت  نریتمه نفهر(،   15داری ) ههای روز   تصادفی در یکی از گرو 

نفهر( قهرار    15شهاهد ) و نفهر(   15) روز  -یمقهاومت  نیتمرنفر(،  15)

هها از مطالعهه،    گرفتند. در نهایت، با توجه به ههرو  برههی آزمهودنی   

 ی مقهاومت  نریتمه نفهر(،   11داری ) ههای روز   نفهر در گهرو    48تعداد 

نفهر(   11شهاهد ) و گهرو   نفهر(   11) روز  -یمقاومت نیتمرنفر(،  15)

معیارهای ورود بهه پهژوه     ح ین آماری قرار گرفتند.مورد تجزیه و ت

ی  نامهه  های مزمن بها توجهه بهه پرسه      یماریبنبارت از ندم ابتلا به 

ی پزشکی، ندم فعالیت )کمتر از یهک ج سهه فعالیهت بهدنی در      سابقه

هفته(، ندم پیروی از رژی  غذایی ههاص، نهدم اسهتعما  دهانیهات،     

منظ  در طی  یام تمرین ورزشندم مصرف دارو و یا الکن و ندم انج

ی کتبهی   نامهه  فهرم رضهایت  هها   آزمودنیی  ش  ما  گذشته بودند. همه

 جهت شرکت در پژوه  را املا نمودند.

متغیرهایی نظیهر سهن، قهد، وز  و     ،نیتمر های قبن از شروع برنامه

 یرگیه  انهداز   یبرا ن،ی. همچنشد یرگی انداز ها  قدرت نللانی آزمودنی

سهانت   48ناشهتا   سیدر شهرا  هها  آزمودنیاز  7-نینترلوکیا غ ظت سرمی

به نمهن   یریگ ( هو داری روز  و نی)تمر ها مداه هقبن از شروع انما  

ج سهه   11)هفتهه   4به مهدت   نیتمرهای  گرو  یها یآزمودن ،. سبسآمد

کهه   بهود  یدر یال نی. اگرفتندقرار  یمقاومت ناتیتمر ریتحت تثثتمرین( 

. نکردنهد را اجرا  ینیتمر ی برنامه ونهگ  یه شاهدداری و  روز  های گرو 

ی او   مشهابه مری هه  هها   از تمام گهرو  بار دیگر  چهارم، ی هفته ا یدر پا

 زیههههها ن آ هههای آنتروپههومتریکی  ویژگههیبههه نمههن آمههد و  یریههگ هههو 

جههت   متهر  سهانتی  1/1دسهتگا  قدسهن  بها دقهت     از  .شهد  یرگیه  انداز 

جههت سهنج     کی وگرم 1/1ترازوی دیجیتالی با دقت گیری قد و  انداز 

 فاصن بهین  ید در ها آزمودنی کمر دور ی وز  بد  استفاد  گردید. انداز 

 یریه گ انهداز  شهد.   گیهری  با متر نواری انداز  هاصر  تا  و دند  آهرین

زنها   سهوئدی   یشهنا ها با استفاد  از آزمهو    آزمودنی یاستقامت نللان

 Maximal oxygen consumption(. میههزا  13بههرآورد گردیههد ) 

(VO2max) آزمو  از استفاد  نیز با ها آزمودنی Bruce نهوار گهردا     روی

شهد   محاسهبه  Pollock فرمهو   از اسهتفاد   بها  آمد و مقادیر آ  به دست

هها هواسهته شهد کهه از      سانت قبن از این آزمو ، از آزمودنی 14(. 14)

هها یهدود    های ورزشی هودداری کنند. همچنین، آزمودنی تاجرای فعالی

سانت قبن از این آزمو  از هورد ، آشامید ، مصرف الکن و کهافئین   4

ی قاندگی بهود، اجهرای    ی چرهه هودداری کردند. اگر فردی در مری ه

 آزمو  به تثهیر افتاد.

 VO2max( ml/kg/minفعالیت = ) انجام زما  × 38/4 -9/3

 اجرا شد. 1ی تمرین مطابق جدو   برنامهی تمرین مقاومتی:  نامه شیو 
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 *ی تمرین مقاومتی برنامه. 1جدول 
 چهارم ی هفته ی سوم هفته ی دوم هفته ی اول هفته حرکات
 0 × 10/02 0 × 15/52 0 × 15/42 0 × 02/32 اسکوات

 0 × 10/02 0 × 15/52 0 × 15/42 0 × 02/32 پرس سینه تخت
 0 × 10/02 0 × 15/52 0 × 15/42 0 × 02/32 پشت ران با دستگاه

 0 × 10/02 0 × 15/52 0 × 15/42 0 × 02/32 پارویی نشسته
 0 × 10/02 0 × 15/52 0 × 15/42 0 × 02/32 پرس شانه هالتر
 0 × 10/02 0 × 15/52 0 × 15/42 0 × 02/32 جلو بازو هالتر

بلند شدن روی پنجه 
 پا

02/32 × 0 15/42 × 0 15/52 × 0 10/02 × 0 

 0 ×تا مرز خستگی  0 ×تا مرز خستگی  0 ×تا مرز خستگی  0 ×تا مرز خستگی  حرکات شکم
 تکرار است. 02درصد یک تکرار بیشینه و  32نوبت با  0عبارت از  0 × 02/32 *

 

دقیقهه( در   15-35این برنامه، طی ما  رملا  برای پهن  ج سهه )  

 هها ابتهدا بهه مهدت      هفته انجام گرفهت. قبهن از ههر ج سهه، آزمهودنی     

دقیقهه دویهد  بها شهدت متوسهس، سهبس        5-7دقیقه گرم کرد  ) 11

یرکات کششی ایستا و پویا( به منظور آماد  شهد  ق ه  و نلهلات    

دقیقهه دویهد  بها شهدت      5د  )انجام دادند. پس از هر ج سه سرد کر

پایین و سبس یرکات کششی ایستا( جهت ریکاوری سهری  صهورت   

گرفت. همچنین، به منظور کاه  هطا و انجام صحیح یرکات قبن از 

 گرفت. شروع هر ج سه، شکن صحیح آ  توسس محقق انجام 

سهانت   11 یهدود  پهس از  آزمایشهگاهی:  گیهری متغیرههای   انداز 

سهانت   48) ی تمهرین  دور قبهن و بعهد از    ی ناشتایی و در دو مری ه

 ،ههر مری هه  ی هو  گرفته شد.  نمونهتمرین(  ی پس از آهرین ج سه

کوبیتها  دسهت چهر در     توسس کارشناس آزمایشگا  از سیاهرگ آنتی

در لیتر هو  گرفتهه شهد.    می ی 11یالت استرایت در وضعیت نشسته 

ههای ههو  پهس از     نمونهه ازی دوسویه انجام شهد.  این مطالعه، کورس

 هها در دمهای    سانتریفیوژ و جهدا کهرد  سهرم تها زمها  انجهام آزمهو        

برای ج وگیری از تثثیر ریهت   . ندگراد نگهداری شد سانتی ی درجه -81

انجام شد.  (صبح 8گیری در زما  معینی از روز ) روزی، نمن هو  شبانه

ههر  گیهری از انجهام    ت قبهن از ههو   سان 48ها هواسته شد  از آزمودنی

، از 7-اینترلهوکین  گیهری  انداز برای  .فعالیت بدنی هودداری نمایندگونه 

 سههاهت کشههور چههین و بهها روس     Eastbiopharmمههد  کیههت 

Enzyme-linked immunosorbent assay (ELISA.استفاد  شد ) 

آزمهو   استفاد  از  ها با طبیعی بود  داد تجزیه و تح ین آماری: 

Shapiro-Wilk  آزمههو  نتههای  پههی  ی مقایسهه  تثییهد شههد. بههرای- 

. شهد  اسهتفاد   Paired t آزمهو   از ی متغیرهها،  در همهه  آزمهو   پس

 و بهین گروههی(   )نامن مداه ه اثر داری معنی تعیین همچنین، برای

  زمهها ( از ×تعههام ی )مداه ههه  و درو  گروهههی( )نامههن زمهها  اثههر

. شهد  اسهتفاد   Two way repeated measures ANOVA آزمو 

  13ی  نسههخه SPSSافههزار  نم یههات آمههاری بهها اسههتفاد  از نههرم   

(version 23, IBM Corporation, Armonk, NY  در سهطح )

  صورت گرفت. P < 151/1 داری معنی

 

 ها افتهی

 نریتمه داری،  های روز  در گرو وز   دارای اضافهز   48در این مطالعه، 

داری  . تفاوت معنهی شاهد قرار گرفتندو  روز  -یمقاومت نیتمری، مقاومت

ی محیس کمهر و سهن    ی متغیرهایی نظیر وز ، قد، انداز  در مقادیر پایه

 (.1( )جدو  P < 151/1ها مشاهد  نشد ) ها در گرو  آزمودنی

آزمهو  در   آزمو  تها پهس   نتای  نشا  داد که تغییرات وز  از پی 

( P=  181/1دار نبههود ) آمهاری معنههی هههای چهارگانهه از لحهها    گهرو  

ی دور کمهر چههار گهرو  از     (. با این یا ، تغییهرات انهداز   3)جدو  

های تمرین  (. دور کمر در گرو P=  111/1دار بود ) لحا  آماری معنی

( بهه طهور   P < 111/1روز  در مقایسهه بها گهرو  شهاهد )     -و تمرین

 (.3داری کاه  داشت )جدو   معنی

 

 های مورد مطالعه های دموگرافيك گروه ویژگی. 2جدول 

 داری  روزه متغير

(21  =n) 

 مقاومتي تمرین 

(21  =n) 

  روزه -تمرین مقاومتي

(22  =n) 

 شاهد 

(21  =n) 

 عمليات آماری

 Pمقدار  Fآماره 

 880/2 014/2 5/38 ± 4/7 5/37 ± 3/4 7/37 ± 4/4 5/30 ± 0/5 سن )سال(

 349/2 105/1 5/158 ± 8/3 4/102 ± 9/1 5/101 ± 7/7 4/102 ± 8/9 متر( قد )سانتی

 730/2 400/2 9/70 ± 1/5 0/73 ± 3/3 0/70 ± 0/1 7/74 ± 8/5 وزن بدن )کیلوگرم(

 559/2 090/2 5/94 ± 5/4 7/122 ± 4/1 8/121 ± 0/4 7/90 ± 0/9 متر( محیط کمر )سانتی
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 مطالعه های گروه در آزمون پس تا آزمون پيش ازی محيط کمر  وزن بدن و اندازه تغييرات. 3جدول 

 داری  روزه متغير

(21  =n) 

 مقاومتي تمرین 

(21  =n) 

 -تمرین مقاومتي

  روزه

(22  =n) 

 شاهد 

(21  =n) 

 Pمقدار 

ی  اندازه يتعامل گروه زمان

 اثر

 توان آزمون

 وزن بدن 

 )کیلوگرم(

1 7/7 ± 0/75 0/0 ± 1/70 0/0 ± 3/73 7/5 ± 5/08 259/2 149/2 281/2 170/2 025/2 

0 4/7 ± 5/74 1/0 ± 1/75 4/0 ± 8/70 0/5 ± 2/09 

محیط کمر 

 متر( )سانتی

1 0/7 ± 9/90 0/8 ± 4/121 4/7 ± 1/123 5/5 ± 4/94 221/2 310/2 221/2 507/2 222/1 

0 3/0 ± 8/95* 4/8 ± 0/97*§ 1/9 ± 5/99*§ 9/5 ± 0/95 
 آزمون = پس 0آزمون و  = پیش 1، دار نسبت به گروه شاهد : تفاوت معنی§، آزمون دار نسبت به پیش تفاوت معنی *

 

های مورد  نشا  داد بین گرو  Two way ANOVAنتای  آزمو  

(. با این P=  119/1مشاهد  نشد ) IL-7داری در  بررسی تفاوت معنی

و تمهرین  ههای   نشها  داد کهه در گهرو     Paired tیا ، نتای  آزمهو   

(. پهس  1 )شهکن داری مشاهد  شد  است  افزای  معنی  ،روز  -تمرین

ههای مهورد بررسهی در     داری بین گرو  هفته مداه ه، تفاوت معنی 4از 

 (.P=  111/1مشاهد  گردید ) یاستقامت نللان

 

 
 های مورد مطالعه در گروه 7اینترلوکين غلظت سرمی تغييرات . 1 شکل

 آزمون دار نسبت به پیش تفاوت معنی *

 

ههای   داد کهه در گهرو   نشها    Bonferroniنتای  آزمو  تعقیبهی  

ههای   در مقایسهه بها گهرو     یاستقامت نللان روز ،  -تمرین و تمرین

داری بهین   با این یا ، اهتلاف معنهی داری داشت.  دیگر افزای  معنی

 (. 1 )شکنروز  مشاهد  نگردید  -گرو  تمرین و گرو  تمرین

 

 
 های مورد مطالعه در گروه یاستقامت عضلان. 2 شکل

 داری و شاهد های روزه دار نسبت به گروه تفاوت معنی ¥آزمون،  دار نسبت به پیش * تفاوت معنی

نشها  داد کهه پهس از     Two way ANOVAهمچنین، نتای  آزمهو   

ههای مهورد    در گهرو   VO2maxدر مقهادیر  داری  مداه ه، تفاوت معنهی 

 Bonferroniآزمههو  تعقیبههی   (. P=  111/1بررسههی وجههود دارد ) 

 روز ، مقههادیر -هههای تمههرین و تمههرین مشههخص کههرد کههه در گههرو 

VO2max  با این یا ، اههتلاف  های دیگر بالاتر بود.  در مقایسه با گرو

روز  مشهاهد  نشهد   -ههای تمهرین و تمهرین    داری بین این گرو  معنی

(667/1  =P3 ( )شکن.) 

 

 
Maximal oxygen consumption (VO2max ) تغييرات. 3 شکل

 های مورد مطالعه در گروه
 داری و شاهد های روزه دار نسبت به گروه تفاوت معنی ¥آزمون،  دار نسبت به پیش * تفاوت معنی

 

 بحث

نبارت از افزای  ظرفیهت ههوازی    یاضر ی های مطالعه ترین یافته مه 

روز  در مقایسه با  -های تمرین و تمرین و استقامت نللانی در گرو 

ههای تمهرین و    ی محهیس کمهر در گهرو     ها، کاه  انهداز   سایر گرو 

در  IL-7افهزای  غ ظهت   روز  در مقایسه با گهرو  شهاهد و    -تمرین

 بود.آزمو   نسبت به پی روز   -و تمرینتمرین  های گرو 

در  مقهاومتی  اثر تمهرین  ناشی IL-7سرمی  دار سطح یافزای  معن

 داشهت  ههوانی   هه  قب هی  بها نتهای  برههی مطالعهات      ،تحقیق یاضهر 

هفتههه  11بعههد از و همکههارا   Haugenدر همههین راسههتا، . (4، 7-6)

 IL-7 بیها   یسهه و چههار برابهر    افهزای  به ترتی   تمرینات مقاومتی

ههای مهرد    در آزمهودنی  را یا ذوزنقهه ی  ی پهن جانبی و نله ه  نل ه
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طور کهه نتهای  تحقیهق یاضهر نیهز       بنابراین، هما  .(4گزارس کردند )

را افهزای  دههد.    IL-7توانهد سهطح    نشا  داد، تمهرین مقهاومتی مهی   

 ههای  در آزمهودنی  IL-7 سهطوح بهالای   ،و همکارا  Schildهمچنین 

مکانیس  اثرگذاری هنوز  .(6را گزارس کردند )تمرین استقامتی  تحت

 نیتمهر مشخص نشد  است. هر چند،  IL-7ترشح  درتمرین مقاومتی 

. با توجه نل ه است نیقوی بر سنتز پروتئ یکیتحر داری اثر یمقاومت

اسهت؛   نلهلانی  ی تهود   افزای  مقاومتی، تمرینات که ماهیت به این

 IL-7ی نللانی، ن ت ترشح  این ایتما  وجود دارد که افزای  تود 

تمرینهات   که آ  جایی نلاو  بر این، ازدنبا  تمرین مقاومتی باشد.  به

 بانهث  توانهد  مهی  شهود،  چربی می اکسیداسیو  افزای  بانث مقاومتی

ی اسک تی  های ترشح شد  از نل ه سیتوکین تغییرات مثبت در سطوح

ی  هها  نامهه  شهیو  گزارس شد  است که تنهها  همچنین، . (16-17)شود 

در تغییهر سهطوح    شهوند،  مهی تمرینی کهه موجه  کهاه  وز  بهد      

ی  همسهو بها ایهن یافتهه، انهداز      (. 18باشهند )  میثیرگذار ثها ت سیتوکین

روز  در مقایسهه بها گهرو      -های تمرین و تمرین محیس کمر در گرو 

تمهرین مقهاومتی    ،، در تحقیهق یاضهر  هر چندشاهد کاه  نشا  داد. 

اگر چه، این یافته تا یدودی قابن انتظهار   .به تغییر وز  بد  نشد منجر

ی چربهی و افهزای  در    بود؛ چرا که تمرین مقاومتی با کاه  در تود 

 (.16ی نللانی همرا  است ) تود 

در  IL-7افهزای  غ ظهت سهرمی    همچنین، در پهژوه  یاضهر،   

 رود ایتما  مهی . مشاهد  شدآزمو   نسبت به پی روز   -گرو  تمرین

از  ،ما  رملها  در داری  افزای  سطوح این سیتوکین در پاسخ به روز 

بافهت چربهی و    و در نتیجه، تثثیر آ  بررژی  غذایی محدودیت طریق 

  سههاز و کههار رسههد بههه نظههر مههی. رخ داد  اسههت نلههلات اسههک تی

متابولیسه    هدف قهرار داد   از طریقداری،  روز طی ها  تغییر سیتوکین

بهه   ی،بافهت چربه  گیهرد. کهاه     صورت می بیبافت چربد  به ویژ  

 و در نهایهت افهزای  ترشهح     IL-1 سیتوکین ضهد التههابی  سازی  فعا 

IL-7 دهههد کههه مطالعههات نشهها  مههی همچنههین،  .(19) انجامههد مههی  

.Signal transducer and activator of transcription 3 

(STAT3    با تنظهی  مسهیر سهیگنالی سهیتوکین )      هها از جم هه افهزای

نصهبی   یسازی و بقا نق  مهمی در فعا ، IL-10فعالیت ضد التهابی 

 شهبیه بهه    ،دارد. این نتیجه IL-7 و ترشحکمانی هیبوتالاموس  ی هسته

های هیبوتالاموس اسهت کهه در    اثرات گزارس شد  از لبتین در نورو 

 لبتهههین  ی از طریهههق گیرنهههد  STAT3 بانهههث فسفوریلاسهههیو  ،آ 

 داری از طریههق   روز  رود مههی ایتمهها    ،بنههابراین  (.11)شههود   مههی 

را  IL-7 ترشهح  ،تنظی  متابولیک بهد  در سازی مسیرهای نصبی  فعا 

 پهروتئین ههدف پسهتاندارا  راپامایسهین     نلاو  بهر ایهن،   افزای  دهد.

(Mammalian Trget of rapamycin   یهاmTOR)     نیهز یهک نامهن

و میزا  مصهرف  ( 11)شود  ضد آپوپتوز است که بانث رشد س و  می

 IL-7کهه  اسهت  . گهزارس شهد    (11)کنهد   مواد غذایی را تنظهی  مهی  

بنهابراین،   .(3) مؤثر باشهد  mTOR ای از طریق رفتار تغذیهبر  تواند یم

بهه   mTORسهازی مسهیر    داری از طریهق فعها    رود روز  ایتما  مهی 

تغییرات متابولیکی ایجاد شد  از هر چند،  شود. منجر می IL-7افزای  

اسهاس   توانهد بهر   ، در طی روز  گهرفتن مهی  گفته پی طریق مسیرهای 

 (. 13موقعیت جغرافیایی تغییر کند ) و نادات غذایی، آب و هوا

تمهرین مقهاومتی و   های پهژوه  یاضهر نشها  داد کهه      دیگر یافته

در زنا   یاستقامت نللانداری، منجر به افزای   تمرین مقاومتی با روز 

اسههتقامت داری بههر  مطالعههات انههدکی اثههر روز شههد.  وز  اضههافه یدارا

و  Kirkendallبههرای مثهها ،  انههد. را مههورد بررسههی قههرار داد  ینلههلان

اسههلامی، تههثثیر منفههی در نم کههرد  داری روز همکههارا ، دریافتنههد کههه 

 در مها   داری روز (. 14بازیکنا  فوتبا  جهوا  نداشهته اسهت )   استقامتی 

 کیفیهت  و ههواب  زمها   زندگی، مدت ی شیو  تغییرات برهی با رملا 

 ههر  کهه  اسهت  بد  همرا  داهن های مکانیس  روزی شبانه آ  و تغییرات

داشهته   افراد نم کرد بدنی بر متفاوتی توانند اثرات می نوامن، این از یک

ی  العهه رسهد تمرینهات مقهاومتی بها شهدت که  در مط       به نظر می. باشند

 تواند به بهبود استقامت نللانی طی ما  رملا  کمک کند. یاضر، می

تمهرین مقهاومتی و   در تحقیق یاضهر مشهخص شهد    نلاو  بر این، 

 یدر زنهها  دارا VO2maxروز ، منجههر بههه افههزای    -تمههرین مقههاومتی

ی  های مطالعهه  در تحقیق یاضر، با یافته VO2maxافزای   شد. وز  اضافه

Stannard     داری  و همکارا  که نشا  دادند تمهرین اسهتقامتی طهی روز

ههوانی دارد. گهزارس شهد      (، هه  15شهود )  می VO2maxبانث افزای  

ی  یابد و در هفتهه  داری کاه  می ی او  روز  در هفته VO2maxاست که 

یابهد   داری به بالاتر از سطوح قبن از مها  رملها  افهزای  مهی     آهر روز 

ی او  ما  رملها    در هفتهرا  VO2maxکاه  مقادیر این محققا  (. 16)

ی چهارم به دلیهن بازگشهت آب بهد      به دلین کاه  آب بد  و در هفته

توانهد بهه    مهی  VO2max. همچنهین، افهزای  در   دانسهتند به یالت طبیعی 

ههای   ن ت کاه  درصد چربی نیز باشد. گزارس شد  اسهت در شهدت  

بیشهتر اکسیداسهیو      یافهزا ( ی یاضهر  تمرینی پایین )مشابه با مطالعهه 

(. با ایهن یها ، کهاه  در    17-31وجود دارد ) داری چربی در طی روز 

که یهک مها  روز  داشهتند،     (11، 14، 31)ها  فوتبالیست VO2maxمقادیر 

همچنهین، میرزایهی و همکهارا ، نشها  دادنهد       .نیز گزارس شهد  اسهت  

VO2max داری کهاه  یافتهه اسهت     گیرا  پس از یک ما  روز  در کشتی

تهوا  بهه    ی یاضر را مهی  ها با نتای  مطالعه (. ن ت مغایرت این یافته31)

هها و   ها نسبت داد. فوتبالیست های آ  تفاوت در آمادگی هوازی آزمودنی

گیرا  از آمادگی هوازی بسیار بالاتری نسبت به زنا  غیهر فعها  و    کشتی

ههای   وز  برهوردار هستند. بنابراین، در مقایسه بها آزمهودنی   ضافهدارای ا

 داری پتانسین بسیار بالاتری برای کاه  ایهن شهاهص    این مطالعه، روز 

 هوازی در افراد ورزشکار دارد.
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 گيری نتيجه

 اسهلامی و  داری روز  ی یاضر نشا  داد کهه  در مجموع، نتای  مطالعه

 ی دور کمهر،  انهداز   بهه کهاه   که ، منجهر    شهدت  با تمرین مقاومتی

در زنها    IL-7نم کرد استقامت نللانی، ظرفیت ههوازی و  افزای  

داری طهی مها     تهوا  گفهت کهه روز     شد  است. مهی وز   دارای اضافه

رملهها ، آثههار مفیههد تمههرین مقههاومتی در زنهها  غیههر فعهها  و دارای   

کند. بنابراین، تمرین مقاومتی بها شهدت که      وز  را محدود نمی اضافه

ی ورزشی مفید در طهی مها  رملها  بهرای زنها        به ننوا  یک برنامه

 شود.  وز  توصیه می دارای اضافه

 

 قدردانيتشکر و 

ی کارشناسی ارشد مصوب در  ی دور  نامه این مطالعه، برگرفته از پایا 

گرو  فیزیولوژی ورزشی دانشگا  آزاد اسلامی وایهد ایهلام اسهت. از    

 .گردد های شرکت کنند  در این مطالعه قدردانی می ی آزمودنی همه
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Abstract 

Background: Resistance training may play a role in muscle cell synthesis by increasing the secretion of 

interleukin-7 (IL-7). On the other hand, fasting (reduced energy intake) can affect the metabolism of proteins. Thus, 

this study aimed to investigate the effects of 20 sessions of low-intensity resistance training (low-RT) on IL-7, 

muscular endurance, and maximal oxygen uptake (VO2max) in fasting state during Ramadan. 

Methods: In this semi-experimental study, 48 overweight women [age: 37.2 ± 5.9 years, height: 160.2 ± 5.3 m, 

and body mass index (BMI): 25-29.9 kg/m
2
] were randomly assigned into fasting (FAS, n= 12), Low-RT  

(n = 15), FAS + Low-RT (n = 11), and control (CON, n = 10) groups. The Low-RT program involved eight 

exercises emphasis on major muscle groups, which was performed 5 sessions a week at an intensity of 30%-60% 

one-repetition maximum during Ramadan. During this month, the fasting time lasted about 17 hours. Blood 

samples were taken in the fasting state from all subjects before and on the last day of fasting (48 hours after the 

last training session). 

Findings: Muscular endurance and VO2max increased significantly in Low-RT and FAS + Low-RT groups 

compared to the CON. Moreover, there was a significant increase in IL-7 in the Low-RT and FAS + Low-RT 

groups compared to the baseline. 

Conclusion: A month Low-RT program in fasting state improved IL-7, aerobic capacity and muscular fitness. 

Thus, overweight women can benefit from low-intensity resistance training during Ramadan. 
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