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شکذُ پضشکی اصفْاى   920 1402چْاسم آرس  ی/ ّفت740ِی / شواسُ 41سال  –هجلِ داً

 1402چهارم آذر  ی /هفته740 ی/شوارهچهل و یکنسال  هجله دانشکده پزشکی اصفهاى
 28/9/1402تاریخ چاپ:  20/9/1402تاریخ پذیزش:  7/5/1402تاریخ دریافت: 

  
 نیپونکتیو آد نیلپت ن،یاسپکس یسطوح سزمبز  یکم کالز میرصبا  فشارخون ی کاهنده ییغذا میرص اثز ی سهیمقا

 ینیبال ییکارآسما کیاضافه وسن و چاق:  یدر بشرگسالان دارا

 
2یمولودجلال ، 1وایقان یجعفر حامد

 

 
 

چکیده

 خَى تالا فشار کزدى هتَقف یتزا ییغذا یکزدّای. رٍدگزد یّا ه يیپَکایکِ هَجة تزّن خَردى تعادل آد شَد یه يییپا ی سثة التْاب هشهي تا درجِ ،یچاق مقدمه:

(Dietary Approaches to Stop Hypertension )DASH ا کن  ییغذا نیتا رصDASH  نیرص ی سِیهقا ،هطالعِ يیاست. ّذف ا یتا هشخصات ضذ التْات ییشاهل غذاّ
 .تَدچاق  اضافِ ٍسى ٍ یتشرگسالاى دارادر سزم  يیپًَکتیٍ آد يیلپت ي،یاسپکس سطَح سزهی یتز رٍ یکالز

 شذًذ:  نیتِ سِ گزٍُ تقس یطَر تصادف ًفز تشرگسالاى چاق ٍ اضافِ ٍسى اًجام شذ. افزاد هَرد هطالعِ تِ 120کٌتزل شذُ در  یتصادف یٌیتال ییکارآسها ی هطالعِ يیا ها: روش

در هطالعِ تِ هذت  (. افزاد حاضزکٌتزل)گزٍُ  کیکالز شٍیا نیاس رص تیتثع -3هحذٍد ٍ  یتا کالز ییغذا نیاس رص تیتثع -2 ،افتِیکاّش  یتا کالز DASH ییغذا نیاس رص تیتثع -1
 .شذ یزیگ هطالعِ اًذاسُ یدر اتتذا ٍ اًتْا يیپًَکتیٍ آد يیلپت ي،یاسپکس یّا يیپَکایآد یقزار گزفتٌذ ٍ سطح سزه یویرص ی ّفتِ تحت هذاخلِ 12

 یتٌْا اثز تز رٍ ی. در هَرد گزٍُ کن کالزافتیکاّش  يیلپت یسزه سطح ٍ شیافشا يیپًَکتیآد یسطح سزه یدار یتطَر هعٌ ،DASHدر گزٍُ  ،پس اس اًجام هذاخلِ ها: یافته

لٍ یهعٌ يیپًَکتیدآٍ  يیسِ گزٍُ اس لحاظ لپت يیتَد. تفاٍت ت شتزیت یتا گزٍُ کن کالز سِیدر هقا DASHّا در گزٍُ زیدار تَد. کاّش هتغ یهعٌ يیپًَکتیآد د  در هَرد  یدار تَ
 .هشاّذُ ًشذ یدار یهعٌ زاتییتغ يیاسپکس

کن  نیتا رص سِیرا در هقا یعزٍق -یقلث یفاکتَرّا سکیٍ ر تخشذ یرا تْثَد ه يیپًَکتیٍ آد يیلپت ي،ی، سطح اسپکسیافتِ کاّش یتا کالز DASH ییغذا نیرص گیزی: نتیجه

 .دّذ یکاّش ه یکالز

 يیاسپکس ی؛چاق ؛يیلپت ؛DASH ییغذا نیرص ؛يیپًَکتیآد واصگان کلیدی:

 
و  نیلپت ن،یاسپکس یسطوح سزمبز  یکم کالز میرصبا  فشارخون ی کاهنده ییغذا میرص اثز ی سهیمقا .جلال یهَلَد ،حاهذ ٍایقاى یجعفز ارجاع:

 920-928(: 740) 41؛ 1402هجلِ داًشکذُ پششکی اصفْاى . ینیبال ییکارآسما کیاضافه وسن و چاق:  یدر بشرگسالان دارا نیپونکتیآد

 

 مقدمه

ٍ  اؾت یعمًم ؾلامت تًخٍ لبثل مكىل هی یامطيظٌ چبل  عمهستب   وه

 یثهسو  تیه فعبل عهس   ي یبفتیزض یوبلط فیافعا ،یىیغوت عًامل اظ یوبق

 اظ یمبضیث هیي اضبفٍ يظن ثب چىس ی. ثبثت قسٌ اؾت وٍ چبل(1) اؾت

 َهب مبوىهس   ي اوهًا  ؾهطنبن   یعطيله  -یللجه  یَهب  یمبضیث بثت،یلٍ زخم

 یَهب  اظ پبؾهد  یوبقه  یي وًلًن، َمطاٌ اؾت؛ وهٍ َم ه   ىٍیؾطنبن ؾ

 . (2)زض ثسن َؿتىس  یالتُبث

 یثهب تدمهو ي تؿهتطـ ثبفهت چطثه      غهصا  یثبلا بفتیي زض یچبل

 ظزن ثهطَ   ثهب  اؾت ممىه هیپطتطيفیَ یچطث یَب مطتجط اؾت؛ ؾلًل

 فهب یا التُهبة  قطي  زض یمُم ومف ،یالتُبث ضس ي یالتُبث عًامل تعبزل

َهب   هیًوهب پیاظ آز یبضیتًاوس تطقحبت ثؿه  یم ی. زض يالو، چبل(3) وىىس

 هیه زَهس. ا  طییه قهًوس ضا ت   یتطقه  مه   یوٍ عمستب  تًؾط ثبفت چطثه 

 هیَؿهتىس وهٍ زض چىهس    هیي لپته  هیَب عمستب  قبمل اؾپىؿه  هیپًوبیآز

 ی طٌیه ظود ثب آظاز چطة یسَبیاؾ خصة  یمبوىس تىظ یىیًلًغیث ىسایفط

ي  یاوهطغ  ؿه  یغصا ي متبثًل بفتیزض لیثسن، تعس یچطث ی طٌیثلىس ي شذ

ي  هیه ضهس آتطيغو  ،یبثتیه ضهس ز  ،یاثهطات ضهس التُهبث     یتىظ هیَمچى

 یبضیثؿه  ه،یثىبثطا .(4)زاضوس  یزض ثسن ومف مُم هیثٍ اوؿًل تیحؿبؾ

ي متعبلهت آن ثهطيظ    یثبفت چطث ی تًزٌ فیافعا ثب جطمطت اذتلالات اظ

 مقاله پضوهشی

https://orcid.org/0000-0003-2503-9844
https://orcid.org/0000-0002-8333-414X
https://orcid.org/0000-0003-2503-9844
https://orcid.org/0000-0002-8333-414X
https://orcid.org/0000-0003-2503-9844
https://orcid.org/0000-0002-8333-414X
https://orcid.org/0000-0003-2503-9844
https://orcid.org/0000-0002-8333-414X
https://orcid.org/0000-0003-2503-9844
https://orcid.org/0000-0002-8333-414X
https://orcid.org/0000-0003-2503-9844
https://orcid.org/0000-0002-8333-414X


 

 

 
http://jims.mui.ac.ir 

 و همکار وایقان یجعفر حامد هیپووکتیو آد هیلپت ه،یاسپکس یبر رو یکم کالر میبا رژDASH  میرژ یسهیمقا

شکذُ پضشکی اصفْاى   921 1402چْاسم آرس  ی/ ّفت740ِی / شواسُ 41سال  –هجلِ داً

 . (5)التُبة يخًز زاضز 

 ی زض تىظ یَؿتىس وٍ ومف مُم ییَب ًَضمًن یه،ي لپت یپًوىتیهآز

. (6)زاضوههس  یتعههبزل اوههطغ یهي َمچىهه یتلههًوع ي چطثهه ؿهه یمتبثًل

ي خهصة تلهًوع زض    یهثهٍ اوؿهًل   یتثُجهًز حؿبؾه   یثطا یپًوىتیهآز

اقهتُب ي   یه،وهٍ لپته   یقىبذتٍ قهسٌ اؾهت، زض حهبل    یطیمح یَب ثبفت

 یچهبل  ی . ثب تًخٍ ثٍ اثعبز تؿهتطزٌ (7)وىس  یم ی ضا تىظ یمهطف اوطغ

ثهٍ مىظهًض    یمرتلف ییغصا یَب  یضغ ،یي اضبفٍ يظن زض خًامو امطيظ

 ی زضثهبضٌ  یاوهس. مطبلعهبت لجله    اضائٍ قسٌ یوبَف يظن ي ثُجًز ؾلامت

ثهسن اودهب     ییبیمیًقیث یَب مرتلف ثط قبذم ییغصا یَب  یضغ طیتأث

وه    ییغصا یَب  یاوس وٍ ضغ وكبن زازٌ یمثبل، مطبلعبت یقسٌ اؾت. ثطا

 هیؾهط  لپته   فیي افهعا  هیثبعث وبَف ؾط  اوؿهًل  تًاوىس یم یوبلط

ثبعهث   تًاوىهس  یم یي ؾجع ًٌیاظ م یغى یَب  یضغ ه،ی. َمچى(8)قًوس 

. (9)ي وبَف ؾط  التُهبة زض ثهسن قهًوس     هیپًوىتیؾط  آز فیافعا

ي  هیثهط غلظهت لپته    یي وه  وهبلط   یبَیه ت یَهب   یه ومف ضغ یهَمچى

 . (10)مكبَسٌ قسٌ اؾت  هیپًوىتیآز

 (Dietary Approaches to Stop Hypertension)  یضاؾتب، ضغ هیزض ا

DASH  تًاوهس فكهبضذًن ضا    یمحجهًة مه   ییغصا  یضغ هیثٍ عىًان

. (11)ضا وهبَف زَهس    یللجه  یَهب  یمهبض یوىتطل وطزٌ ي ذطط اثتلا ثٍ ث

غهلات ي تًقهت ثهسين     دبت،یؾهجع  َهب،  ًٌیم یثط ضي DASH  یضغ

 ؾطنبن، ثٍ اثتلا ذطط وبَف ؾجت هیي َمچى (12)تمطوع وطزٌ  یچطث

 َهب   یضغ هیا طیحبل، تأث هی. ثب ا(13)قًز  یم بثتیز ي هیمتبثًل ؾىسض 

 هیپهًوىت یي آز هیلپته  ه،یمُ  مبوىس اؾپىؿه  ییبیمیًقیث یَب ثط قبذم

َؿتىس،  َب یمبضیي ممبيمت ثٍ ث یمىیا ؿت یؾ یؾلامت ی زَىسٌ وٍ وكبن

 متمبثهل  طیتهأث  طغ یه عل هیلطاض و طفتٍ اؾت. َمچىه  یَىًظ مًضز ثطضؾ

 یالتُهبث  ضهس  اثهطات  هیا یاؾبؾ ؿ یمىبو ،یمىیا عملىطز ي ؿ یمتبثًل

. ثطضؾهی وكهسٌ اؾهت    یوبف ی اوساظٌ ثٍ اوؿبن زض ییغصا  یضغ اظ یوبق

 ییغهصا   یه ثهب ضغ  DASH  یضغ ی ؿٍیثب َسف ممب مطبلعٍ هیا هیثىبثطا

زض ثعضتؿبلان  هیپًوىتیي آز هیلپت ه،یاؾپىؿ یثط ؾط  ؾطم یو  وبلط

 .قس یاضبفٍ يظن ي چبق نطاح یزاضا

 

 ها روش

 یزيؾهًوًض، تههبزف   یىیثبل ییوبضآظمب هی مطبلعٍ هیا :وىىستبن قطوت

چبق اودب   بیاضبفٍ يظن  یوفط زاضا 120 یي وىتطل قسٌ ثًز وٍ ثط ضي

ی ثهسو  ی تهًزٌ  ٍیؾبل، ثب ومب 20-55اؾبؼ، مطزان ي ظوبن،  هیقس. ثط ا

(Body mass index )BMI ،35-25 ثههط متههط مطثههو ثههب   لههًتط یو

ٍ    آؾهبن  یطیه ت ومًوٍ حبضهط وهٍ مطهبثك ثهب      ی اوترهبة قهسوس. مطبلعه

( ثههًز، تًؾههط 2000) یخُههبو یاودمههه پعقههى یىىیَلؿهه یٍ یههاعلام

 وطمبوكههههبٌ یاذههههلاق زض زاوكهههه بٌ علههههً  پعقههههى  ی تههههٍیوم

(IR.KUMS.REC.1399.345) فُطؾههت زض هیقههس. َمچىهه سییههتأ 

ثجهت   ( ثIRCT20180712040438N5ٍ) طانیا یىیثبل یَب ییوبضآظمب

ىبمٍ تیوىىهستبن لجهل اظ ثجهت وهب  زض مطبلعهٍ ضضهب       . تمب  قهطوت ضؾیس

ي مًافمت ذهًز ضا خُهت قهطوت زض مطبلعهٍ      لیضا تىم یآتبَبوٍ وتج

  BMIثهًز:   طیه يضيز ثهٍ مطبلعهٍ ثهٍ قهط  ظ     یبضَهب یاعلا  وطزوس. مع

متط )ظوبن ي مطزان( ي  یؾبوت 90ثط متط مطثو، زيض ومط  لًتط یو 35-25

 بی یبَرًاضیت  یذبل )ثٍ عىًان مثبل، ضغ ییغصا  یضغ اظ تیعس  تجع

 بیه وىىستبن زض نهًضت امتىهب  اظ قهطوت     وبَف يظن(. قطوت  یضغ

مًاز مرهسض، اذهتلالات ذهًضزن،     بیؾًء مهطف الىل  ی ؾبثمٍ زاقته

 لىهس  ضهس  یزاضيَهب  بی هی)تحت زضمبن ثب اوؿًل بثتی، زیضياو یمبضیث

اتط ثٍ  بی یچبل یخطاح ی ؾبثمٍ ،یوجس بی یًیول ،یللج یمبضی(، ثذًن

 طیؾهب  بی یضس چبل یزض نًل مساذلٍ اظ زاضيَب بیؾبل لجل  هیمست 

 وطزوس، اظ مطبلعٍ ذبضج قسوس.  یثط ثط يظن ثسن اؾتفبزٌ مؤم یزاضيَب

ثهط اؾهبؼ    عـیه مطبلعهٍ ثهسين ض   یحد  ومًوٍ ثطا :حد  ومًوٍ

 زي َط زض(، یىیوبَف يظن )حسالل تفبيت مُ  ثبل لًتط یو 4 هیبو یم

نطفهٍ   هیه  یزضنس ي آلفهب  80ثطآيضز قس. ثب تًان  مبٌ 3 اظ پؽ تطيٌ

وىىهسٌ   قهطوت  40زضنس، َط تطيٌ ثٍ حهسالل   10 عـیي وطخ ض 05/0

 .(14)زاقت  بظیو

، DASH زض تهطيٌ  1:1:1وىىستبن زض وؿجت  قطوت :یؾبظ یتهبزف

  یتمؿه  یثٍ نهًضت تههبزف   قبَسي تطيٌ  یو  وبلط ییغصا  یتطيٌ ضغ

 هیه اودهب  قهس.    BMI ثط اؾبؼ خىؽ ي ،یثلًو یؾبظ یقسوس. تهبزف

ضا ثهب   یقهسٌ ثهٍ نهًضت تههبزف     سیه اظ اعساز تًل یؿتیل مترهم آمبض،

قهسٌ، تًؾهط    یتههبزف  میترهه  یوهطز. تهًال   دهبز یا بوٍیاؾتفبزٌ اظ ضا

انلا  ثًز، اودب  قهس. پهؽ اظ اوتؿهبة ثهٍ      یوٍ اظ مطبلعٍ ث یقرم ثبلث

 .ض زض وظط تطفتٍ قسوسوىىستبن ي محممبن وً تطيٌ، قطوت هی

ثههٍ  ،یا َفتههٍ 12مساذلههٍ  ی زض نههًل زيضٌ :ییمههساذلات غههصا

ٍ  یو  وبلط ییغصا ی ثطوبمٍ وىىستبن قطوت  DASHیی غهصا  ی ي ثطوبمه

 5/0زضنس ثب وهطخ   7تب  5وبَف يظن  ی تطيٌ ايل، ثطوبمٍ زازٌ قس. زض

 یزض َفتهٍ زض نهًل مطبلعهٍ زض وظهط تطفتهٍ قهس. وهبلط        لًتط یو 1تب 

 تیوىىستبن ي ثهب َهسف محهسيز    قطوت یَب یػتیثط اؾبؼ ي یبفتیزض

نهطف قهسٌ زض    ی( ومتط اظ وهل اوهطغ  یوبلطلًیو 500) ضيظاوٍ یاوطغ

قهس. ؾهپؽ    هیهی ( تعTEE) Total energy expenditureنًل ضيظ 

 Mifflin ضا ثهب اؾهتفبزٌ اظ فطمهًل    (RMR) اؾهتطاحت  ؿه  یمتبثًل عانیم

ي اثهط   یثهسو  تیه ضا زض ؾهط  فعبل  ٍیه پب یاوهطغ  یبظَهب یي و  یوهطز  یبثیاضظ

 قهبمل  ییغهصا   یه ، ضغتهطيٌ  هیزض ا .(15) ومًزی غصا ضطة  ییتطمبظا

زضنهس   35-25 ي سضاتیزضنس وطثًَ 60-55 ه،یزضنس پطيتئ 10-15

ٍ    یاظ ول وبلط یچطث  هیه ثهط اؾهبؼ ا   ییغهصا  یَهب  ثهًز. ؾهپؽ ثطوبمه

 بنیه طاویا یثهطا  غهصا  ثط یمجتى ییغصا یَب زؾتًضالعمل نجك ي محبؾجبت

 .(16) قس  یتىظ

 ٍیللت، ض یمل ی مؤؾؿDASHٍ ی یغصا ی زضتطيٌ زي ، اظ ثطوبمٍ
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 ینطاحه  یثُساقت ثهطا  یمل ی مؤؾؿٍ یَبٍ یتًن هیي ذًن ي َمچى

ٍ  مهًضز  ییغهصا   یضغ تیاؾتفبزٌ قس. تطو  یضغ هیا   تهطيٌ  زض مطبلعه

DASHياحهس غهلات وبمهل؛     7-8ثهًز:   طیه ضيظاوٍ ظ یقبمل ياحسَب 

 )وهه  چههطة(؛  بتیههياحههس لجى 3 دبت؛یياحههس ؾههجع 5 ًٌ؛یههياحههس م 4

ياحهس   1ياحهس زض َفتهٍ حجًثهبت؛     4 ؛یياحس تًقت ثسين چطث 5/4

 سضات،یزضنس وطثًَ 55-52قبمل DASH یی غصا ی لىس ؾبزٌ. ثطوبمٍ

  یؾهس  (.1)خسيل  ول ثًز یزضنس چطث 30ي  هیزضنس پطيتئ 16-18

. (16)تط  زض ضيظ ثًز  یلیم DASH، 2400 ییغصا  یضغ زض یكىُبزیپ

وىىهستبن   ثًز ي ذهًز قهطوت   ییغصا ی ثطوبمٍ  یتىظ لبلت زض  یضغ هیا

  ییثب اؾهتفبزٌ اظ ثجهت غهصا     یاظ ضغ تیوطزوس ي تجع یم ٍیمًاز آن ضا تُ

ٍ   1ي  6، ي 4، 2 یَب ضيظ َفتٍ زض َفتٍ 2ضيظٌ ) 3  ی ضيظ آذط َفتهٍ زض َفته

 افهعاض  قهس. اظ وهط    فیمطبلعهٍ پهب   هیه قهسٌ، زض نهًل ا   لیه مساذلٍ( تىم 8

(version 3.5, 1994 )Nutritionist IV ب یوههٍ ثههطا  یطاوههیا یغههصاَ

 یَهب  یم ص عیزضقت ي ض یَب بفتیتب زض  یقسٌ ثًز، اؾتفبزٌ وطز یؾفبضق

 . یوى یبثیَب اضظ آن  ضيظٌ 3 ییوىىستبن ضا ثط اؾبؼ ثجت غصا قطوت

 ٍیه مترهم ت ص هیتًؾط  مٍیزل 45وىىستبن ثٍ مست  تمب  قطوت

 حبتیتًضه  َهب   یه ضغاظ  هیه مًضز مكبيضٌ لطاض تطفتىس تب زض مهًضز َهط   

ٍ  هیوىىس. ا بفتیزض خبمو ، ییغهصا  یياحهسَب  یعیه ض مكبيضٌ قبمل ثطوبمه

ٍ  هیي َمچىه  ییغصا یَب هیخبوكاظ  اؾتفبزٌ ثهب   یىه یعیف تیه فعبل ی ثطوبمه

ٍ  .َسف وهبَف يظن ثهًز   مىمهل   هیه وىىهستبن ضيظاوهٍ    قهطوت  ی َمه

 ،یثهٍ نهًض وله    .(17)مهطف وطزوس   بنیضا ىطالیم ی/مًلتهیتبمیي یمًلت

 عانیه قهس ي م  تیه ضعب یوىىستبن ثٍ ذًث پطيتىل مطبلعٍ تًؾط قطوت

 زضنس ثًز.   90 یجىسیپب

، يظن ثهسن  ییؾهبعت وبقهتب   10-12مطبلعهٍ پهؽ اظ    یزض اثتسا ي اوتُب

. قهس  یطیه ت اوهساظٌ  لهًتط  یو 1/0تًؾط تطاظي ؾىب ؾبذت آلمبن ثب زلهت  

اًض ی محبؾجٍ ؾهىب ؾهبذت    اضتدهب   لبثل طیغ یزيض ومط ثب اؾتفبزٌ اظ متط و

ي  بنیه لیتهبج ا  یلبثل لمؽ ي ثبلا ی زوسٌ هیآذط یىییپب ی آلمبن اظ يؾط لجٍ

يظن ثهط حؿهت     یثهب تمؿه   BMI قهس.  یطیه ت متط اوساظٌ یؾبوت 5/0ثب زلت 

 محبؾجٍ قس.  ( kg/m2) زض مدصيض لس ثط حؿت متط لًتط یو

(، ؾهبعت  12) وبقتب ضيظ قجبوٍ هیپؽ اظ  یی:بیمیًقیث یطَبیمت 

 یَب ي ثب اؾتفبزٌ اظ لًلٍ تبلیآوتًوًث سیاظ يض یطیت ذًن ثب ضي ی ومًوٍ

ثهب زيض   ًغیفیؾهبوتط  كیذلاء تطفتٍ قس. ؾط  ذًن اظ ذًن وبمل اظ نط

ٍ  مٍیزل 10ثٍ مست  2500  زض ٍیه َهب تهب ظمهبن تدع    ثٍ زؾت آمس. ومًوه

 هیلپت ه،یقسوس. ممساض اؾپىؿ یتطاز و ُساض یؾبوت ی زضخٍ -80 یزمب

 یتدهبض  تیه ي ثهب اؾهتفبزٌ اظ و   عایه ثهٍ ضيـ الا  یؾهطم  هیپًوىتیي آز

(Shanghai Sunteam Biotech Inc. ) ٌتی. ضهط قهس  یطیه ت اوهساظ 

 ضيـ تیحؿبؾهه ي( یطیههت اوههساظٌ)زلههت  یآظمههًو ثههطين طاتییههت 

ي  زضنهس  1/4، هیاؾپىؿه  یثطا َب تیو ثطيقًض ثٍ تًخٍ ثب یطیت اوساظٌ

وهبوًتط    1/4ي  زضنهس  7/2 هیپًوىتیآز یثطا تط،یل یلیوبوًتط  ثط م 1/2

 ثًز. تطیل یلیوبوًتط  ثط م 2/1ي  زضنس 6/1 هیلپت یثطا ، تطیل یلیثط م

 تیههؾههط  فعبل یطیهه یثههب پ یثههسو تیههفعبل ی:ثههسو تیههفعبل یبثیههاضظ

معتجههط  ی وبمههٍ وىىههستبن زض نههًل مطبلعههٍ ي ثههب اؾههتفبزٌ اظ پطؾههف قههطوت

 International Physical Activityی )ثههسو تیههفعبل یالمللهه هیثهه

Questionnaire) IPAQ ٌقس.  یطیت اوساظ 

 

 و رصیم كم كالزیدو روسه  ییغذا ی بزنامه نمونه کی .1جدول 

 : DASHرژيم 

  :روز دوم
  یقاشق غزاخَس 1کشُ،  یقاشق هشتاخَس 1عذد ًاى تست تا  2صثحاًِ: •
 عذد 1 ٍ تاصُ پشتقال آب( تشیل  یلیه 120) فٌجاى ًصف هشتا، ایگشم( طلِ  20)
 .هتَسط ةیس
 .هتَسط هَص عذد 1: ٍعذُ اىیه•
 .سالاد َاىیل کی تا هشغ ٌِیگشم س 85ٍ  یا گشم تشًج قَُْ 190ًاّاس: •
 .چشب کن هاست َاىیل 1عصشاًِ: ًصف فٌجاى کوپَت ّلَ ٍ •
فٌجاى  1سٍغي کاًَلا تا  یقاشق هشتاخَس کیآلا تا  قضل یگشم هاّ 85شام: •
 .شذُ پختِ جاتیسثض َاىیل 5/1پض ٍ  آب یٌیصه ةیس

 :روز اول
 ًصف ٍ ،یچشت تذٍى شیش( تشیل یلیه 240) َاىیل 1گشم( جَ دٍسش تا  90فٌجاى ) 1صثحاًِ: •
 .تاصُ پشتقال آب( تشیل یلیه 120) َاىیل
 .چشب کن هاست( گشم 245) َاىیل 1 ٍ هتَسط ةیسعذد 1: ٍعذُ اىیه•
  یقاشق غزاخَس 1تکِ ًاى کاهل،  2تا  یخاًگ ًَضیتي ٍ سس ها یهاّ چیًاّاس: ساًذٍ•
 .سالاد َاىیل 5/1 ًَض،یگشم( سس ها 15)
 .هتَسط هَص عذد 1: ٍعذُ اىیه•
  یهشتاخَس قاشق 1 ٍ یچشت تذٍى هشغ ٌِیگشم س 85ٍ  یا گشم تشًج قَُْ 190شام: •
  .جیَّ ای یتشٍکل کلن َاىیل ًصف تا تَىیص سٍغي( تشیل یلیه 5)
 

  یکم کالر مينمونه دو روزه رژ کي

  صبحانه وعده یانم نهار وعده یانم شام شام از بعد

کاسِ هتَسط  1 یةعذد س یک
 خَساک کٌگش

 +یش ش یَاىل ینً
 یةعذد س یک

 خشها + عذد 1+یش ش یَاىل ینً تادام عذد 7 قاشق عذس پلَ 9سالاد + 
 کف دست ًاى سٌگک 2

 سٍص اٍل

+ یة س عذد 1
 یشش یَاىل ینً

 1 + هشغ یٌِتکِ س 1
 یتشقاب کلن تشٍکل

 تخاسپض

کف  2 +یاس کاسِ هاست ٍ خ 1 عذد پشتقال 1
 دست ًاى سٌگک

کف  2+ یشپٌ یتکثش یقَط 1 یشش یَاىل ینً
 عذد 1 + دست ًاى سٌگک

 گشدٍ

 سٍص دٍم
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 و همکار وایقان یجعفر حامد هیپووکتیو آد هیلپت ه،یاسپکس یبر رو یکم کالر میبا رژDASH  میرژ یسهیمقا

شکذُ پضشکی اصفْاى   923 1402چْاسم آرس  ی/ ّفت740ِی / شواسُ 41سال  –هجلِ داً

 بنیضاؾت زض اثتسا ي زض پب یفكبضذًن زض ثبظي :ذًنفكبض یبثیاضظ

مىبؾهت   ی اوهساظٌ  ثهب  وبف ثب یا ًٌیخ فكبضؾىح اظ اؾتفبزٌ ثب ییوبضآظمب

 قس. یطیت اوساظٌ اؾتطاحت مٍیزل 15پؽ اظ 

ٍ  SPSS افهعاض  وهط   اظ یآمهبض  لیه تحل ي ٍیه تدع یثطا  21 ی وؿهر

(version 21, IBM Corporation, Armonk, NY   .اؾهتفبزٌ قهس )

 ویه وطمهبل ثهًزن تًظ   یثطضؾه  یثطا Kolmogorov-Smirnovآظمًن 

ثهط   تیه وطمهبل ثهٍ تطت   طیه وطمبل ي غ یوم یَب َب اؾتفبزٌ قس. زازٌ زازٌ

)حهسالل، حهساوثط(    یَىسؾ هیبو یم بی( بضی)اوحطاف مع هیبو یاؾبؼ م

)زضنس( زض وظهط   یفطاياو یفیو یَب تعاضـ زازٌ ی. ثطاتطزیستعاضـ 

 یفه یو یَهب  زازٌ ،مطبلعٍ یؾٍ تطيٌ زض اثتسا ی ؿٍیممب یتطفتٍ قس. ثطا

نطفهٍ    هیه  بوؽیياض عیي آوبل Chi-Squareثب آظمًن  تیثٍ تطت یي وم

ٍ یممب یاؾتفبزٌ قس. ثهطا  Tukey یجیي اظ آظمًن تعم تطفتاودب    ی ؿه

 بوؽیهههوًياض لیهههمطبلعهههٍ اظ آظمهههًن تحل یؾهههٍ تهههطيٌ زض اوتُهههب

(ANCOVAثب وىتطل ممبز )ـ ٍیپب طی  وىىهسٌ اؾهتفبزٌ    ي عًامل مرهسي

. زض وظهط تطفتهٍ قهس    یزاض یثٍ عىًان ؾط  معى P < 05/0 طیقس. ممبز

 .ثًز Intention to treatثط اؾبؼ انل  عیآوبل

 

 ها افتهي

ي  DASH ،ی)وه  وهبلط  یی غهصا   یه ؾهٍ ضغ  طیحبضط، تأث ی زض مطبلعٍ

قهس.   یوىىهسٌ ثطضؾه   زض افطاز قطوت مطبلعٍ مًضز یطَبیثط مت  (وىتطل

ثهط اؾهبؼ    امهب  ضؾبوسوس اتمب  ثٍ ضا مساذلٍ وىىستبن قطوتوفط اظ  113

  وىىهستبن  تمهب  قهطوت   یثهط ضي  بظیه و مهًضز  یَهب  لیه ، تحلITTانل 

 (. 1)قىل  ( اودب  قسوفط 120)

امهب   بفت،یؾٍ تطيٌ وبَف  َطمساذلٍ، يظن افطاز زض  بنیپبپؽ اظ 

 یآمهبض  ظلحهب  اظي وىتهطل   DASH ،یتطيٌ و  وبلط هیاذتلاف ث هیا

 (.2)خسيل  وجًز زاض یمعى

 

 
 فلوچارت مطالعه .1شکل 
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 و همکار وایقان یجعفر حامد هیپووکتیو آد هیلپت ه،یاسپکس یبر رو یکم کالر میبا رژDASH  میرژ یسهیمقا

شکذُ پضشکی اصفْاى   924 1402چْاسم آرس  ی/ ّفت740ِی / شواسُ 41سال  –هجلِ داً

 كننده در مطالعه افزاد شزكت های یضگیو .2جدول 

** (n=  04) کنترلگروه  DASH (04  =n) گروه (n=  04) یگروه کم کالر یرمتغ
P 

 401/0* 73/41( 66/9) 12/44( 22/10) 68/41( 66/9) سي )سال(
 یتجٌس

 725/0** 22 (55) 26 (65) 25 (63) صى
 یتذً یتفعال

 156/0** 26( 65) 28( 70) 30( 75) کن
 14( 5/33) 12( 30) 10( 25) هتَسط

     (یلَگشمٍصى )ک
 918/0* 90/81( 36/11) 20/82( 28/9) 22/80( 22/12) قثل اص هذاخلِ
 692/0* 10/80( 74/13) 12/75( 58/12) 71/75( 33/11) تعذ اص هذاخلِ

     ( یَُج هتش یلی)ه تَلیکسیفشاسخَى س

 750/0* 6/138( 25/12) 1/135( 8/9) 1/131( 2/11) قثل اص هذاخلِ

 065/0* 2/132( 3/12) 12/125( 5/11) 2/127( 2/12) تعذ اص هذاخلِ

     (یَُج هتش یلی)ه یاستَلیکفشاسخَى د

 918/0* 1/91( 2/8) 1/90( 12/6) 2/88( 10/5) قثل اص هذاخلِ

 156/0* 2/90( 4/7) 5/85( 5/5) 5/86( 2/6) تعذ اص هذاخلِ

 اوس.  تعاضـ قسٌ یفیو یَب زازٌ ی)زضنس( ثطا یي فطاياو یوم یَبٌ  زاز ی( ثطایبض)اوحطاف مع یبو یهثٍ نًضت م یطممبز
* :One-Way ANOVA ؛** : Chi-square 
 

( ي > P 001/0) یوبلط و  تطيٌ زض یاوطغ بفتی، زضهیا علايٌ ثط

DASH (001/0 P <ثٍ نًضت معى )(. 3بفت )خسيل یوبَف  یزاض ی

 یَههب ، تفههبيتمرسيقهه ط یطَههبیمت   لیتعههس اظ پههؽ حههبل، هیههثههب ا

 یهث یهَمچى .وكس مكبَسٌ  تطيٌ ؾٍ هیث یاوطغ بفتیزض زض یزاض یمعى

  زاضی یمعىهه  تفههبيت، یي ضي یجههطف یبفههتؾههٍ تههطيٌ اظ لحههبظ زض  

 .وكس زیسٌ

 
 مداخله اس بعد و قبل بزیف و ها یمغذ شیر ،یكالز افتیدر سهیمقا .3جدول 

 P ( = 04n) کنترلگروه  DASH (04n = )  گروه (= n 04)ی گروه کم کالر یرمتغ
شط  دس سٍص( یلَکالشی)ک یاً

 935/0** 55/2069±  29/256 78/2088±  67/1139 37/274± 95/2032 قثل
 108/0*** 04/1996±  52/427 69/1746±  28/685 94/1723 ± 97/370 تعذ

MD (95% CI), P* 001/0 ،(13/187-89/430- )01/309- 001/0، (84/161-35/522-) 09/342- 071/0( ،94/10-97/527-) 51/73-  
 گشم( یلی)ه یسٍ

 496/0** 36/7±  01/2 29/7±  67/2 76/7±  30/3 قثل
 935/0*** 83/7±  06/2 6/7±  51/2 82/7±  70/2 تعذ

MD (95% CI), P* 867/0 ،(2/3-13/1- )6/0 397/0 ،(90/15-1/1- )0/3 098/0، (65/15-36/1- )20/0  
 )گشم( یثشف

 140/0** 00/14±  81/4 01/14±  29/5 50/16±  08/6 قثل
 063/0*** 08/14±  74/4 39/28±  01/5 68/18±  84/6 تعذ

MD (95% CI), P* 120/0،(28/4-07/0 )17/2 020/0،(80/31-05/3- )37/14 538/0،(32/0-17/0- )07/0  
 گشم( یلی)ه ینسذ

 156/0** 0/2950 ± 0/330 0/3152 ± 3/228 0/3054 ± 3/332 قثل

 001/0*** 2900 ± 08/74 0/1950 ± 3/150 0/2850 ± 3/350 تعذ

MD (95% CI), P* 075/0 (،2/55 – 07/150- )0/204- 015/0 (،5/5- – 5/2500- )0/1202- 150/0 (،0/55 – 150/150- )0/50-  
 گشم( یلی)ه ینپتاس

 956/0** 0/3250 ± 4/321 0/3450 ± 2/350 0/3050 ± 3/332 قثل

 001/0*** 0/3155 ± 1/332 0/5550 ± 5/332 0/3350 ± 1/255 تعذ

MD (95% CI), P* 045/0 ،(32/551 – 5/5 )0/300 001/0 ،(1/2500-53/25)0/2105 165/0 ،(2/95-1/15- )0/95  

**؛ *Paired-samples T-test، اًذ ( گضاسش شذُاسی)اًحشاف هع يیاًگیتِ صَست ه شیهقاد
One-way ANOVA ؛***

 ANCOVAِیپا شیهقاد یسٍ تش لیتا تعذ 
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 و همکار وایقان یجعفر حامد هیپووکتیو آد هیلپت ه،یاسپکس یبر رو یکم کالر میبا رژDASH  میرژ یسهیمقا

شکذُ پضشکی اصفْاى   925 1402چْاسم آرس  ی/ ّفت740ِی / شواسُ 41سال  –هجلِ داً

 قبل و بعد اس مداخله یپونکتینو آد ینلپت ین،اسپکس یسطح سزم یسهمقا .4جدول 

 P (= n 04) کنترلگروه  DASH (04n = )  گروه ( = 04n) یگروه کم کالر یرمتغ

 )لیتش ًاًَگشم تش هیلی( یيلپت

 329/0** 50/25 ± 55/3 50/30 ± 42/4 61/23 ± 44/3 قثل

 010/0*** 5/28 ± 09/1 48/12 ± 54/1 2/19 ± 07/131 تعذ

MD (95% CI), P* 079/0 (،47/0 – 13/8 )93/3- 001/0 (،20/3 – 81/27 )02/18- 733/0 (،55/21 – 03/18 )57/2-  

 )لیتش ًاًَگشم تش هیلی( یپًَکتیيآد

 899/0** 15/23 ± 67/2 82/13 ± 12/2 17/15 ± 12/2 قثل

 001/0*** 71/20 ± 61/3 61/23 ± 50/2 44/19 ± 07/2 تعذ

MD (95% CI), P* 011/0 (،6/6 – 97/0 )95/3 001/0 (،8/14 – 32/5 )21/10 318/0 (،7/5 – 26/8- )8/2-  

 )لیتش ًاًَگشم تش هیلی( یياسپکس

 820/0** 56/750 ± 62/1 724 ± 86/1  22/743 ± 72/1 قثل

 824/0*** 51/752 ± 13/3 63/722 ± 97/1 13/740 ± 92/2 تعذ

MD (95% CI), P* 863/0 (،93/1 – 11/1 )10/3- 850/0 (،43/0 – 21/2- )32/2- 888/0 (،03/2 – 13/0 )02/2-  

 اًذ.  ( گضاسش شذُاسی)اًحشاف هع يیاًگیتِ صَست ه شیهقاد

Paired-samples T-test* ؛**
One-Way ANOVA ؛***

 ANCOVAِیپا شیهقاد یسٍ تش لیتا تعذ 

 

 یاؾهت، ؾهط  ؾهطم   وكهبن زازٌ قهسٌ    4َمبوطًض وٍ زض خسيل 

ُ DASH تطيٌ زض هیپًوىتیآز ي  بفهت ی فیافهعا  ی، ثٍ نًض لبثل تهًخ

تىُهب ثهط    ،ی. زض تطيٌ و  وبلطبفتیوبَف  هیلپت یؾط  ؾطم هیَمچى

َهب زض   مكهبَسٌ قهس. وهبَف وؿهجت     یزاض یمعى طیتأث هیپًوىتیآز یضي

 لیثًز. پؽ اظ تعهس  یكتطث یثب تطيٌ و  وبلط یؿٍزض ممب DASHتطيٌ 

ٍ  هیثه  زاض یمعى یَب مرسيق ط، تفبيت یطَبیمت  یثط ضي  زض تهطيٌ  ؾه

( P;  01/0) هی( ي لپتههP;  001/0) هیپههًوىتیآز یؾههطم ؾههط  مههًضز

 وكهس  مكهبَسٌ  یزاض یمعى طاتییت  ه،یامب زض مًضز اؾپىؿ حبنل قس.

(824/0  ;P). 

 

 بحث

محهسيز،   یثب وبلط DASH ییغصا  یوٍ ضغ زازٍ وكبن عبلطم هیا حیوتب

 یعطيل -یللج یفبوتًضَب ؿهیض هیي َمچى هیپًوىتیي آز هیؾط  لپت

ثُجهًز   یزاض یمعىه ثهٍ نهًض    یوه  وهبلط    یه ثٍ ضغ وؿجتضا  يظن مبوىس

 DASH  یه ضغ سیه مف اثطات وٍ یلجل مطبلعبت ثب َب بفتٍی هی. اثركس یم

 بثهت یذًن، ولؿهتطيل ي ز فكبض خملٍ اظ یؾلامت یبمسَبیضا زض ثُجًز پ

 وهبَف  ثهب  هیَمچى DASH  ی. ضغ(18) زاقتاوس، مطبثمت  وكبن زازٌ

 یَب  ی. ثٍ نًض مكبثٍ، ضغ(19) اؾت مطتجط یول ؾلامت ثُجًز ي يظن

زض وهبَف يظن ي ثُجهًز    ییؾهبل  غهصا   یي ال ًَهب  یبلطو  و ییغصا

وهٍ مطبلعهبت    ی. زض حبل(21 ،20 ،6)ثط َؿتىس ؤم یؾلامت یوكبو طَب

 وكهبن  مرتلهف  یًمبضوطَهب یضا ثهط ث  DASH  یه ضغ سیه اثطات مف یلجل

آن زض  یاظ اثطثركهه یكههتطیحبضههط قهًاَس ث  ی بلعههٍ، مط(22) اوهس  زازٌ

 ه،یه . عهلايٌ ثهط ا  وىس یاضائٍ م هیي وبَف ؾط  لپت هیپًوىتیآز فیافعا

مهؤثط   هیپًوىتیؾط  آز فیزض افعا یو  وبلط ییغصا  یوٍ ضغ یزض حبل

 وساقهههت  هیثهههط ؾهههطً  اؾپىؿههه  یلبثهههل تهههًخُ طیثهههًز، تهههأث

 .(4)خسيل 

ضا ثهط   DASH  یه ضغ سیوٍ اثطات مف یَب ثب مطبلعبت لجل بفتٍی هیا

وكهبن زازٌ ثًزوهس،    هیلپته  ي هیپًوىتیآز خملٍ اظ مرتلف یًمبضوطَبیث

وهطز   بنیه ث ي َمىهبضان  Janiszewska ی . مطبلعٍ(23) زاقتمطبثمت 

 زض هیپهًوىت یآز ؾهط   فیافهعا مىدهط ثهٍ    DASH ییغهصا   یه وهٍ ضغ 

ایههه . (25)قههس  هیهه. متبثًل(24) قههس يظن اضههبفٍ یزاضا ثعضتؿههبلان

ممىه اؾت یه ضيیىطز مهًثط   DASHزَس وٍ ضغی   َب وكبن می یبفتٍ

 .ثطای ثُجًز ؾلامت متبثًلیه زض افطاز زاضای اضبفٍ يظن ي چبق ثبقهس 

تىُب ثهط   یو  وبلط ییغصا  یحبضط وكبن زاز وٍ ضغ ی زض ممبثل، مطبلعٍ

لبثهل   طییه ت  چیوٍ َ یزاضز، زض حبل یاثط لبثل تًخُ هیپًوىتیؾطً  آز

 یثب مطبلعبت لجله  بفتٍی هیمكبَسٌ وكس. ا هیزض ؾطً  اؾپىؿ یتًخُ

وكبن زازٌ  هیپًوىتیضا ثط ؾطً  آز یو  وبلط یَب  یضغ سیوٍ اثطات مف

 . (26) زاقتثًزوس، مطبثمت 

 ییغهصا   یضغ هی وٍ بفتىسیبضان زضي َمى Kordتًؾط  یا مطبلعٍ

اضبفٍ يظن  یزاضا ظوبن زض هیپًوىتیآز ؾط  فیافعا ثٍ مىدط یوبلط و 

لبثهل   طییه ت  چیبضهط َه  ح ی حبل، مطبلعٍ هی. ثب ا(27)قًز  یي چبق م

 ياؾهت   سیخس ی بفتٍی هیوىطز، وٍ  سایپ هیزض ؾطً  اؾپىؿ یتًخُ

ثهب وهبَف    DASH  یضغ زاضز. ىسٌیآ مطبلعبت زض كتطیث یثطضؾ ثٍ بظیو

 ًیساتیاوؿهه اؾههتطؼ وههبَف ي سَبیههپیل ؿهه یفكههبضذًن، ثُجههًز متبثًل

َهب،   ًٌیه ؾطقهبض اظ م   یه ضغ هیه ثركهس. ا   یم ثُجًز ضا هیمتبثًل ؾلامت

 یي محهًلات لجىه  یثسين چطث هیغلات وبمل، مىبثو پطيتئ دبت،یؾجع
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َب  سانیاوؿ یي آوت یضطيض یمىبثو مًاز م ص یو  چطة اؾت وٍ َم 

 ي التُهبة  ثركهىس،  ثُجهًز  ضا هیاوؿًل ثٍ تیتًاوىس حؿبؾ یَؿتىس وٍ م

 ؾلامت زض مُ  عًامل اظ یَم  وٍ زَىس وبَف ضا ًیساتیاوؿ اؾتطؼ

 . (29 ،28) َؿتىس هیمتبثًل

  یزض تىظه  یوكف قسٌ اؾت وهٍ ومكه   طا یاذ سیپپت هی هیاؾپىؿ

س وهٍ  اوه  وكهبن زازٌ  یي يظن ثسن زاضز. مطبلعهبت لجله   یاوطغ ؿ یمتبثًل

 حهبل،  هیه ا. ثهب  (30) بثهس ی یزض افطاز چبق وبَف مه  هیؾطً  اؾپىؿ

زض پبؾهد   هیزض ؾطً  اؾپىؿ یلبثل تًخُ طییت  چیحبضط َ ی مطبلعٍ

 ٍ (. 3)خهسيل   بفهت یو یوه  وهبلط   ییغهصا  یَهب   یه ضغ بیه  DASH ثه

زض  هیلبثل تًخٍ زض ؾطً  اؾپىؿه  طاتییعس  ت  یاؾبؾ یَب ؿ یمىبو

 ه،یثىبثطا .زاضز كتطیث یثٍ ثطضؾ بظیحبضط وبمكرم اؾت ي و ی مطبلعٍ

ممىهه   DASH ییغهصا   یه وٍ ضغ زازحبضط وكبن  ی مطبلعٍ یَب بفتٍی

 ؾهلامت  ه،یلپته  ؾهط   وهبَف  ي هیپهًوىت یآز ؾهط   فیاؾت ثب افهعا 

 ممىهه  یوهبلط  و  ییغصا  یضغ وٍ یحبل زض ثركس، ثُجًز ضا هیمتبثًل

 هیپًوىتیؾط  آز فیضا ثب افعا هیايل ؾلامت متبثًل ی زضخٍ زض اؾت

 ثُجًز ثركس.

َى هب    سیه ثهًز وهٍ ثب   یذبنه  یَهب  تیمحسيز یمطبلعٍ زاضا هیا

 تمهب   یطیه ت َب ضا زض وظط زاقهت. مبوىهس: عهس  اوهساظٌ     آن ،حیوتب طیتفؿ

نًل مساذلٍ وؿجتب  وًتهبٌ. ثهب تًخهٍ ثهٍ عهس        هیَب ي َمچى هیپًوبیآز

 طیؾهب  وىهبض  زض عیو مًاضز هیقًز ا یم ٍیتًن یعًامل التُبث یطیت اوساظٌ

 .قًز یطیت اوساظٌ یمطبلعبت آت زض ًمبضوطَبیث
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Abstract 

Background: Chronic low-grade inflammation caused by obesity disrupts the balance of adipokines. The Dietary 

Approaches to Stop Hypertension (DASH) diet includes anti-inflammatory foods that have positive effects on body 

composition and adipose tissue. This study aims to compare the effects of the DASH diet with a low-calorie diet on 

serum levels of Spexin, leptin, and adiponectin in overweight and obese adults.  

Methods: This randomized controlled clinical trial enrolled 120 overweight and obese adults who were 

randomly assigned to one of three groups: 1) a DASH diet with reduced calories, 2) a restricted calorie diet, and 

3) an isocaloric diet (control group). The intervention period lasted 12 weeks, during which serum levels of 

adipokines, Spexin, leptin, and adiponectin were measured at the beginning and end of the study. 

Findings: After the intervention, serum levels of adiponectin significantly increased and leptin significantly decreased 

in the DASH group. In the low-calorie group, only the effect on adiponectin was significant. The reduction in these 

variables was greater in the DASH group than in the low-calorie group. The difference between the three groups was 

significant for leptin and adiponectin, but no significant changes were observed in Spexin levels. 

Conclusion: The DASH diet with reduced calories was found to improve serum levels of Spexin, leptin, and 

adiponectin, and reduce the risk of cardiovascular factors compared to the low-calorie diet. 
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