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 ثسًی ٍ ػلَم ٍرسؽی  هطبلؼبت تزثیت

 1396پبییش ، 3، ؽوبرُ 2زٍرُ 

 158 -164ففحبت 

 

 چربی ویمرخ بر 3-امگا مکمل مصرف ي پیلاتس تمریهَشت َفتٍ  اثرمطالعٍ 

 يزن اضافٍ دارای زوان خًن
 

 2صادقی  فاطمٍ ،1مجتُدی  حسیه

 ایزاى اففْبى، آثبز، ًجف ٍاحس اعلاهی آساز زاًؾگبُ تغذیِ گزایؼ ٍرسؽی، فیشیَلَصی اعتبزیبر 1

 (هغئَل ًَیغٌسُ) ایزاى اففْبى، آثبز، ًجف ٍاحس اعلاهی آساز زاًؾگبُ ٍرسػ تغذیِ گزایؼ ٍرسؽی فیشیَلَصی رؽتِ ارؽس کبرؽٌبط 2

 

 چکیدٌ

زر تحمیمبت لجلی اثزات فؼبلیت ثسًی ٍ ٍرسػ هٌظن زر پیؾگیزی ٍ ثِ تبذیز اًساذتي ثرزٍس اربلی هرَرز ثزرعری لرزار گزفترِ       

پضٍّؼ حبمز ثب ّرس  هطبلؼرِ تربثیز     هطبلؼِ تبثیز فؼبلیت ّبی ٍرسؽی پیلاتظ ثز پیؾگیزی اس ابلی حبئش اّویت اعت. .اعت

سى  30ًیوزخ ازثری ذرَى سًربى زارای امربفِ ٍسى اًجربم ؽرس. ثرسیي هٌظرَر          ثز 3-ّؾت ّفتِ توزیي پیلاتظ ٍ هقز  اهگب

ثِ فَرت زر زعتزط اًتربة ٍ زر ایي هطبلؼِ ؽرزکت کززًرس. ایري افرزاز ثرِ       BMI 30غیزفؼبل زارای امبفِ ٍسى ثب هیبًگیي 

( 2( ٍ تورزیي پریلاتظ )تجزثری   1)تجزثری  3-زر عِ گزٍُ کٌتزل، توزیي پیلاتظ ثِ ّوزاُ هقز  هکور  اهگرب  فَرت تقبزفی 

زلیمرِ عرزز کرززى ثرَز.      5زلیمِ توزیٌبت ٍرسؽری ٍ   45زلیمِ گزم کززى،  10تمغین ؽسًس. ثزًبهِ توزیي پیلاتظ ثِ فَرت 

گزم زر رٍس زر طَل ّؾت ّفتِ زر کٌبر توزیٌبت  3س ثز طجك اعتبًسارزّبی هَجَز ٍ طجك تحمیمبت هغتٌ 3هقز  هکو  اهگب

ّوجغتِ ٍ ثزای همبیغِ ثیي گزٍّی اس تحلی  ٍاریبًظ ٍ اعرتفبزُ اس   tپیلاتظ هقز  ؽس. ثزای همبیغِ زرٍى گزٍّی اس آسهَى 

ز ؽربذـ ّربی   ث 3-آسهَى اعتفبزُ ؽس. ًتبیج ًؾبى زاز کِ اثز توزیٌبت پیلاتظ ٍ هکو  ذَراکی اهگبآسهَى ٍ پظتفبم  پیؼ

ثرب   3-سًبى هؼٌبزار ثَز، اهب تفبٍت هؼٌبزاری ثیي اثز توزیٌربت ٍرسؽری ٍ هکور  اهگرب     HDL  ٍLDLگلیغزیس، کلغتزٍل، تزی

 (P˂05/0توزیي ٍرسؽی پیلاتظ هؾبّسُ ًؾس. )

 

 .ازثی ًیوزخ ،3-اهگب هکو  پیلاتظ،َای كلیدی:  ياژٌ

 



یٍرسؽ ػلَم ٍ ثسًی تزثیت هطبلؼبت  

158 -164، ففحبت 1396 پبییش، 3، ؽوبرُ 2زٍرُ   

159 

 

 قدمٍم

 ثرسیي  اعرت  ػزٍلری -للجری  ثیوبراى ذطزعبس ّبی ؽبذـ افلاح ثب اّویت ٍ یاجشای مزٍر اس یکی ذَى ازثی ًیوزخ کٌتزل

 ٍ LDL- C گلیغیزیس، لیپَ پزٍتئیي ثب اگبلی پبییي تزی کلغتزٍل، عطَح کزًٍزی، ػزٍق ثیوبری هجتلا ثِ افزاز زر کِ هفَْم

 زارٍّربی  زریبفرت  پری  زر تَاًس هی عطح کلغتزٍل تغییزات اعت. ثب اّویت ثغیبر ذَى HDL- C لیپَ پزٍتئیي ثب اگبلی ثبلا

ُ  ػزٍلی – للجی ّبی اس ثیوبری ًبؽی ٍهیز هزگ کبّؼ هَجت تَاًس هی زر ًتیجِ کِ ایجبز گززز ازثی کبٌّسُ  ثرز  گززز. ػرلاٍ

 عشایی ثِ تأثیزات تَاًس هی ًیش عیغتویك ّبی ٍ ٍرسػ توزیٌبت اس اعتفبزُ ٍ غذایی رصین سًسگی، الگَی زارٍیی، افلاح زرهبى

 زرهربى  ٍ پیؾرگیزی  ثرزای  هؤثز راُ یك ٍرسؽی فؼبلیت (.1،2004)سزریك ٍ ّبهیلتَى ثبؽس زاؽتِ ٍهیز هزگ ػَاه  ّؼزر کب

( ًؾبى زازًس کِ توزیٌبت ٍرسؽی ثبػث کبّؼ 2015) 3کبی ٍ صٍ .(2012، 2)ثبعکٍَیغگی اعت ػزٍلی - للجی ذطزسای ػَاه 

 ـ      ظز هیثِ ً ؽًَس. هی HDL  ٍLDLگلیغزیس، کلغتزٍل، عطَح تزی ّربی   رعرس پریلاتظ ًیرش زر کربّؼ ٍسى، ثْجرَز ؽربذ

 .(1393)زٍلگزی ؽز ،  رخ لیپیسی ٍ ثْجَز ػولکزز ثسى هَثز ثبؽس تزکیت ثسى ٍ ّوچٌیي کبّؼ فؾبرذَى، ثْجَز ًین

ثرب  کبّؼ عطَح لیپرَپزٍتئیي ّربی    (LDL)افشایؼ لیپَ پزٍتئیي ّبی تزی گلیغزیس، افشایؼ لیپَپزٍتئیي ّبی ثب اگبلی کن 

زٌّرسُ امربفِ ٍسى اعرت. همربزیز ثربلای ازثری ذرَى ٍ         ّبی غیزطجیؼری ٍ ًؾربى  ای اس لیپَپزٍتئیيًؾبًِ (HDL) اگبلی ثبلا

 4)ًبلغبکبى ؽَز ّبی للجی ػزٍلی هی فبکتَرّبی هزتجط ثب آى هٌجز ثِ ایجبز آرتزٍاعکلزٍسیظ ٍ ػَالت ًبؽی اس آى یؼٌی ثیوبری

عربس   سهیٌِ زٌّسُ هیشاى ابلی زارای ػَارك جبًجی ثَزُ ٍ هوکي اعت اس زارٍّبی کبّؼ اس طزفی ثغیبری (.2016ٍ ّوکبراى، 

(، ثٌبثزایي رٍیکززّبی کِ اهزٍسُ هَرز تَجرِ  2010ٍ ّوکبراى،  5ّبی للجی ػزٍلی ؽَز )لیغٌز ذطزات زیگزی اس جولِ ثیوبری

ی ثرز ثکربرگیزی توزیٌربت ٍرسؽری ترَام ثرب       ّربی هجتٌر   هترققبى ػلَم تغذیِ ٍ هتمبمیبى کبّؼ ٍسى لزار گزفتِ اعت، رٍػ

 (.2012ٍ ّوکبراى،  6، ص2015ٍکبی ٍ صٍ، ثبؽس ) َراکی طجیؼی ٍ ارگبًیك هیّبی ذ هکو 

تَاًس ًتبیج هَثز ٍ ارسؽروٌسی را زر اذتیربر ٍرسؽرکبراى،     ّبی غذایی زر لبلت هَاز ارگَصًیك ّوَارُ هی هطبلؼِ ٍ ثزرعی هکو 

ّربی هتٌرَػی را    ػلاٍُ ثز ایي ثزٍس ابلی ٍ امبفِ ٍسى سهیٌرِ ثیوربری   .ِ ٍ تزثیت ثسًی لزار زّسهزثیبى ٍ هترققبى ػلَم تغذی

 3زّس کِ اهگرب ًؾبى هی (. هطبلؼبت هرتلف2016ٍ ّوکبراى،  7ّبی فزاٍاًی را زر پی زارز )ًبلکبعبم کٌس ٍ لبػستب ّشیٌِ ایجبز هی

هؾرقرب ثبػرث    3( ًؾبى زاز کرِ هقرز  اهگرب    2016) ٍ ّوکبراى 8طهطبلؼِ زیب .گذارز ثز عطَح ازثی ٍ لیپیس ذَى تبثیز هی

را ثرِ هیرشاى    LDLگلیغرزیس ٍ   ثْجَز ٍمؼیت ًیوزخ ازثی لیپیسی ذَى ؽسُ اعت ثرِ طرَری کرِ عرطَح کلغرتزٍل، ترزی      

 3ّربی غرذایی اهگرب    ( ًیش ًؾبى زاز کِ هقز  هکور  2016) ٍ ّوکبراى 9هؾرقی کبّؼ زازُ اعت. ّوچٌیي هطبلؼِ هَرتَى

ثب ایي حبل اعتفبزُ اس توزیٌبت ٍرسؽی پیلاتظ زر کٌربر هکور     ػث تغیزات هؾرـ زر عطَح ًیوزخ ازثی ذَى ؽسُ اعت.ثب

)هَرترَى ٍ   تَاًس هؾرقب تجییي کٌرس  ّبی پضٍّؾی زر ایي سهیٌِ را هی تبکٌَى ثزرعی ًؾسُ اعت ٍ تٌبلل 3ذَراکی هبًٌس اهگب

ثِ فمساى هطبلؼبت هؾرـ زر ایي سهیٌرِ هحمرك زر ایري هطبلؼرِ لقرس زارز ثرِ       . ثب ایي تَمیحبت ٍ ثب تَجِ (2016ّوکبراى، 

ٍ ّوچٌریي همبیغرِ   ّوزاُ ثب یك زٍرُ توزیٌبت پیلاتظ ثز ًیوزخ ازثی ذَى سًبى زارای امبفِ ٍسى  3ثزرعی تبثیز هقز  اهگب

ثی ذرَى سًربى زارای امربفِ ٍسى    ثب توزیي پیلاتظ ثز ًیوزخ از 3-تفبٍت اثز ّؾت توزیي پیلاتظ ّوزاُ ثب هقز  هکو  اهگب

 ثپززاسز.

                                                           
1 Zderic & Hamilton. 
2  .Boguszewski 
3 Kai & Zou 
4 -Nalcakan et al 
5 - Lissner 
6 -Zou et al 
7 -Nalcakan 

8 Dias et al 
9 -morton et al 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254615000459
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254615000459
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 ريش شىاسی 

ِ     پرظ آسهرَى ثرَز کرِ زازُ     -پضٍّؼ حبمز ثِ فَرت ًیوِ تجزثی ثب طزح پریؼ آسهرَى   ّربی   ّربی پرضٍّؼ اس طزیرك هساذلر

. افرفْبى ثَزًرس   هزاجؼِ کٌٌسُ ثرِ ثبؽرگبُ ٍرسؽری رایربى     جبهؼِ آهبری کلیِ سًبى زارای امبفِ ٍسى آسهبیؾگبّی گززآٍری ؽس.

ّب ثِ فَرت تقبزفی عبزُ اًجبم ؽرس.   ثٌسی گزٍُ ٍ تمغین ًفز تؼییي ؽس 30گیزی زر زعتزط تؼساز  حجن ًوًَِ ثِ رٍػ ًوًَِ

، 3ًفزی ثسیي فَرت کِ زُ ًفز ثِ ػٌَاى گزٍُ توزیي پیلاتظ ثِ ػلاٍُ هکور  اهگرب   10ّب ثِ فَرت تقبزفی زر عِ گزٍُ  ًوًَِ

ٍ زُ ًفز ًیش ثِ ػٌَاى گزٍُ کٌتزل کِ ّیچ گًَِ زریبفت هکو  یب توزیي ٍرسؽی ًساؽرتٌس   زُ ًفز ثِ ػٌَاى گزٍُ توزیي پیلاتظ

اس کیرت هرقرَؿ اعرتفبزُ ؽرس. زر ایري کیرت ثرزای عرٌجؼ          LDL  ٍHDLثزای عٌجؼ هتغیزّبی . تمغین ثٌسی ؽسًس

HDLتزاى ثبػث ٍاکٌؼ هغتمین ایري  ، آًشین کلغتزٍل اعتزاس ٍ کلغتزٍل اکغیساس ثِ ّوزاُ پلی اتیلي گلایکَل، عَلفبت زکغ

کٌرس.   را ػولری هری   LDLهَاز کلزیس هٌیشین، آلفب زکغتزیي ٍاکٌؼ هغرتمین ثرب    LDLؽَز ٍ زر کیت  هی HDLزٍ آًشین ثب 

 10ثزًبهِ توزیي پریلاتظ ؽربه   تؼییي غلظت ؽس.  Beckmanتوبهی هزاح  اس طزیك ارسیبثی جذة ًَری زر اعپکتزٍفتَهتز 

)فحیح ًگْساؽتي اًرسام(، آرام   آهَسػ پَعچز(، ؽٌبعبیی ٍمؼیت طجیؼی) یتیٍمؼزلیمِ توزیٌبت  45زلیمِ گزم کززى ثسى، 

زلیمرِ ثبسگؾرت ثرسى     5تؼبزل( ثَز ٍ زر پبیبى ّز جلغِ توزیي ٍرسؽی ثِ هست ) یػومعبسی، کؾؾی ٍ پیؾزفت گیزًسُ ّبی 

گزٍُ کٌتزل ّیچ فؼربلیتی زر طرَل زٍرُ تحمیرك     .)اًجبم حزکبت کؾؾی ثزای ریکبٍری( اًجبم ؽس ثِ حبلت اٍلیِ ٍ عزز کززى

ثب تَجِ ثِ ثزرعی ّبی اًجبم ؽسُ زر عبیز تحمیمبت، زٍس هقزفی  ذَز را ازاهِ زازًس. ّوچٌیيغیزفؼبل  ًساؽتٌس ٍ ؽیَُ سًسگی

افرشار   سُ ثرب ًرزم  آٍری ؽ ّبی جوغ زازُ(. 2013گزم زر رٍس زر ًظز گزفتِ ؽس )ًجبرسازُ ٍ ّوکبراى،  3همسار  ،3-اعیس ازة اهگب

SPSS  ثب اعتفبزُ اس آسهَى آهبری کَلوَگزٍ  اعویزًف، آسهَى ٍt     ّوجغتِ ثزای ثزرعی تغییرزات زرٍى گزٍّری ٍ اس آسهرَى

آسهَى ٍ پظ آسهَى جْت همبیغِ تغییزات ثریي گزٍّری اعرتفبزُ ؽرس. عرطح       تحلی  ٍاریبًظ ثب اعتفبزُ اس تفبم  ًوزات پیؼ

 ًظز گزفتِ ؽس.زر  05/0هؼٌی زاری کوتز اس 

 وتایج

 : وتایج آزمًن تی َمبست1ٍجديل 

زرجِ  t تفبٍت سٍجی 

 آسازی

 هؼٌبزاری

اًحزا   هیبًگیي

 هؼیبر

ذطبی 

هؼیبر 

 هیبًگیي

 %95فبفلِ اطویٌبى 

 ثیؾیٌِ کویٌِ

 ٍ 3اهگب 

 پیلاتظ

-پیؼ آسهَى

 پظ آسهَى

4000/9 0555/

66 

8823/

20 

8573/

37- 

6573/

56 

45- 9 00/0 

 ٍ 3اهگب 

 پیلاتظ

-پیؼ آسهَى

 پظ آسهَى

6000/-

11 

7276/

35 

29621/

11 

15381/

37-  

95381/

13 

28/10-  9 001/0  

 ٍ 3اهگب 

 پیلاتظ

-پیؼ آسهَى

 پظ آسهَى

90000/-

2 

51548/

9 

00906/

3 

70697/

9 

90697/

3 

964/1  9 006/0  

 ٍ 3اهگب 

 پیلاتظ

-پیؼ آسهَى

 پظ آسهَى

8000/

84 

71207/

60 

19884/

19 

23080/

128-  

36920/-

41 

417/4- 9 002/  

توزیي 

 پیلاتظ

-پیؼ آسهَى

 پظ آسهَى

8000/

87 

9903/

347 

735/

109 

4968/

160-  

09968/

336 

800/  9 004/0  

-/52274/067-/92646/00173/92274-/20000-پیؼ آسهَىتوزیي   9 05/0  
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  39 41 18 56 1 پظ آسهَى پیلاتظ

توزیي 

 پیلاتظ

-پیؼ آسهَى

 پظ آسهَى

7000/

26 

9596/

38 

3196/

12 

16741/-

1 

56741/

54 

167/2  9 008/0  

توزیي 

 پیلاتظ

-پیؼ آسهَى

 پظ آسهَى

59000/  89747/  28380/  05201/-  23201/

1 

079/2  9 007/  

 

، عطَح هؼٌبزاری ثسعت آهسُ ًؾبى اس تبییس فزمیبت هی زّرس ثرسیي هؼٌری کرِ اثرز ّؾرت ّفترِ تورزیي         1ثب تَجِ ثِ جسٍل

تبثیز هؼٌبزاری ثز ًیوزخ ازثری زارز. ّوچٌریي اثرز ّؾرت ّفترِ تورزیي پریلاتظ اثرز          3-هگبپیلاتظ ّوزاُ ثب هقز  هکو  ا

 هؼٌبزاری ثز ًیوزخ ازثی زارز.

 : وتایج آزمًن ياریاوس2جديل

هیبًگیي  زرجِ آسازی هجوَع هزثؼبت 

 هزثؼبت

F هؼٌبزاری 

 کلغتزٍل

 /723 /737 039/1 8 315/8 ٍ پیلاتظ 3اهگب

   411/1 1 411/1 پیلاتظ

   452/1 9 726/4 کٌتزل

    18 /72615 هجوَع 

 گلیغزیس تزی

600/26157 ٍ پیلاتظ 3اهگب  7 800/3736  659/  717/  

000/11346 پیلاتظ  2 000/5673    

 9.726 کٌتزل

726/9 

9 452/1 
  

600/37503 هجوَع  18    

LDL 

933/46 ٍ پیلاتظ 3اهگب  3 644/15  983/  461/  

467/95 پیلاتظ  6 911/15    

   452/1 9 8.452452/8 کٌتزل

400/152 هجوَع  18    

 HDL 233/174 ٍ پیلاتظ 3اهگب  3 078/58  853/  514/  

 

667/408 پیلاتظ  6 111/68    

 9.726 کٌتزل

726/9 

9 1.452 

452/1 
  

900/582 هجوَع  9    

 

ٍ پریلاتظ ثرب تورزیي     3-ٌبزاری ثیي زٍ گزٍُ تحت همبیغرِ اهگرب  عطَح هؼٌبزاری ثسعت آهسُ تفبٍت هؼ ٍ 2-ثب تَجِ ثِ جسٍل

 ؽَز. هؾبّسُ ًوی LDL  ٍHDLپیلاتظ زر هَرز هَلفِ ّبی کلغتزٍل، تزی گلیغزیس، 
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 بحث ي وتیجٍ گیری

ترزی گلیغریزیس،    تربثیز هؼٌربزاری ثرز کلغرتزٍل،      3ّؾت ّفتِ توزیي پیلاتظ ٍ هقز  اهگب ًتبیج تحمیك حبمز ًؾبى زاز کِ 

LDL  ٍHDL تزی گلیغریزیس،   اٌیي ّؾت ّفتِ توزیي پیلاتظ، ثز کلغتزٍل،ذَى سًبى زارای امبفِ ٍسى زارز. ّنLDL  ٍ

HDL  3ذَى سًبى زارای امبفِ ٍسى تبثیز هؼٌبزاری زارز. اس طزفی تفبٍتی ثیي اثزات ّؾت ّفتِ توزیي پیلاتظ ٍ هقز  اهگرب 

ثرب   3اٌیي ثیي اثزات ّؾت ّفتِ توزیي پیلاتظ ٍ هقز  اهگرب ٍ ّن امبفِ ٍسىثب توزیي پیلاتظ ثز کلغتزٍل ذَى سًبى زارای 

ثرب تورزیي    3ٍ اثزات ّؾت ّفترِ تورزیي پریلاتظ ٍ هقرز  اهگرب      گلیغزیس ذَى سًبى زارای امبفِ ٍسىتوزیي پیلاتظ ثز تزی

ثرب   3پریلاتظ ٍ هقرز  اهگرب   ٍ ّوچٌیي ثیي اثزات ّؾرت ّفترِ تورزیي     ذَى سًبى زارای امبفِ ٍسى LDLپیلاتظ ثز همبزیز 

ّبی ایي پضٍّؼ حبکی اس ایي ثَز کرِ فزمریبت    یبفتِ ذَى سًبى زارای امبفِ ٍسى ٍجَز ًسارز. HDLتوزیي پیلاتظ ثز همبزیز 

تفربٍت ثریي گرزٍُ    ٍ ّوچٌیي گزٍُ توزیي پیلاتظ ّوگی تبییس ؽسًس ٍ زر هرَرز همبیغرِ    3گزٍُ توزیي پیلاتظ ٍ هکو  اهگب

ّرب ػرسم    ثز رٍی ًوًَِ 3توزیي پیلاتظ ٍ هکو  ثب توزیي پیلاتظ رز ؽسًس. ثب تَجِ ثِ اثزگذاری توزیي پیلاتظ ٍ هقز  اهگب 

ی تفبٍت هؼٌبزار ثیي هقز  هکو  ٍ توزیي ٍرسؽی ثب توزیي پیلاتظ لبث  اًتظبر ثَز. اثزگذاری توزیي پیلاتظ ثز رٍی  هؾبّسُ

تَاًس ًتبیج هثجت ٍ هَثزی زر پی زاؽتِ ثبؽس. زر هطبلؼِ ظفزهٌرس   زّس. اًتربة ایي رٍیکزز ٍرسؽی هی ى هیًویزخ لیپیسی ًؾب

کِ اثز توزیٌبت ٍرسؽی پیلاتظ ثز رٍی ًیوزخ لیپیسی هززاى هیبًغبل را ثزرعی کززُ اعت ًتبیج هؾبثِ ثرب   (1395) ٍ ّوکبراى

اثز تٌفظ ػویك ٍ زیبفزاگوی طی توزیي پیلاتظ عرطح اًرزصی هقرزفی    زّس کِ زر هطبلؼبت ًؾبى هی ایي تحمیك حبف  ؽس.

)عرگبل ٍ ّوکربراى،    کٌٌرس  رٍز، ازا کِ ػلاٍُ ثز ػنلات فؼبل، ػنلات تٌفغی زرگیز ًیرش اًرزصی ثیؾرتزی هقرز  هری     ثبلا هی

ِ اًغَلیي زر افزاز (. اس عَی زیگز، تٌفظ ػویك ٍ زیبفزاگوی ثبػث اکغیضى رعبًی ثْتز ثِ ثسى ؽسُ ٍ هیشاى حغبعیت ث2004

یبثس. اس آى جبیی کرِ ترٌمظ   ثٌبثزایي، اکغبیؼ ازثی زر ثسى افشایؼ هی؛ رٍز ٍ زیگز ًیبسی ثِ تزؽح سیبز اًغَلیي ًیغتثبلا هی

رٍز کِ زر اثز ایي توزیٌبت هیشاى زرفس ازثری،  ػویك ٍ زیبفزاگوی یکی اس افَل هْن زر توزیٌبت پیلاتظ اعت، ایي اًتظبر هی

(. فؼبلیت ٍرسؽی طَلاًی هست، هیشاى لیپَلیش را زر ثبفرت ازثری   2011)ػلیشازُ ٍ ّوکبراى،  ی ثسى ٍ ٍسى کبّؼ یبثستَزُ ازث

-کٌٌسُ افلی لیپَلیش، عیغتن عوپبتیکی آزرًبلیي اعت. یك عبسٍکبر ثبسزارًسُ آلفب زّس. ٌّگبم فؼبلیت ٍرسؽی، فؼبلافشایؼ هی

گیزز.  کٌس. ایي تأثیز ثتبآزرًضیك اس تحزیك ػقت عوپبتیك یب اپی ًفزیي عزاؾوِ هی آزرًضیك، لیپَلیش اعتزاحتی را تٌظین هی

ّفتِ توزیٌبت پریلاتظ ثبػرث کربّؼ هؼٌری      8رٍز. کٌٌسُ افلی لیپبس حغبط ثِ َّرهَى ثِ ؽوبر هی َّرهَى اپی ًفزیي فؼبل

ّفتِ توزیي پیلاتظ ثز ؽربذـ ازثری    8اثز  (،1391) تزی گلیغیزیس ؽس. زر تحمیك اعسٍ  LDL ،HDLزاری زر کلغتزٍل، 

ؽسُ اعرت ٍ ثرز زیگرز فبکتَرّرب تربثیزی       LDLزر هززاى ابق ًؾبى زاز کِ توزیٌبت پیلاتظ ثبػث کبّؼ عطَح کلغتزٍل ٍ 

 .ثَزثب تحمیك هب ّوغَ  LDLًساؽتِ اعت کِ زر هَرز کلغتزٍل ٍ 

ّفتِ فؼبلیت ٍرسؽی زر سًبى یبئغرِ همربزیز کلغرتزٍل ٍ    (، ًتبیج ًؾبى زاز کِ اثزات ّؾت 1396) زر هطبلؼِ زلجزی ٍ ّوکبراى

LDL        را افشایؼ زاز کِ ثب ًتبیج تحمیك هب زر تنبز اعت. ایي اذتلا  ثِ ایي زلی  اعت کرِ زر سًربى یبئغرِ ثرِ زلیر  کوجرَز

ي پریلاتظ ٍ  ًتبیج پضٍّؼ حبمز ًؾبى زاز کِ اثز ّؾت ّفتِ تورزی (. 2003، 1اعتزٍصى زرفس ازثی ثیؾتزی زارا ّغتٌس. )کبر

؛ ، ّز زٍ اس ػَاهلی ّغتٌس کِ ثز ًیورزخ لیپیرسی سًربى غیزفؼربل زارای امربفِ ٍسى تربثیز هؼٌربزاری اعرت        3هقز  هکو  اهگب

تَاى ثِ اّویت ٍ کبرایی ٍرسػ پیلاتظ ٍ هقز  هکو  زر تؼسی  ًیوزخ لیپیسی ثسى پی ثزز. اس طزفی ثب تَجرِ ثرِ    ثٌبثزایي هی

تَاى گفت ایي توزیٌربت  لاتظ هَجت کبّؼ زرفس ازثی زر گزٍُ توزیي پیلاتظ را ثبػث ؽس هیایٌکِ اثز توزیٌبت ٍرسؽی پی

ثٌبثزایي ثب تَجِ ثِ ثْیٌرِ ثرَزى ٍ زر زعرتزط ثرَزى توزیٌربت ٍرسؽری       ؛ ثزای اًتربة یك ثزًبهِ تٌبعت اًسام، هٌبعت ّغتٌس

ترَاى  ایؼ ثْجَز رًٍس علاهت ٍ تٌبعرت اًرسام هری   پیلاتظ ثِ ػٌَاى یك رٍیکزز ٍرسؽی ٍ همزٍى ثِ فزفِ ثَزى زر راعتبی افش

اٌیي ًتیجِ گزفت کِ ایي ًَع اس توزیٌبت ٍرسؽی ثبیس هرَرز تَجرِ ثیؾرتزی زر هیربى هتمبمریبى کربّؼ ٍسى ٍ هترققربى        

زاری ثز ًیورزخ لیپیرسی   ًؾبى زاز کِ اثزات هؼٌی 3علاهتی لزار گیزز. ّوچٌیي زر ثزذی تحمیمبت پیؾیٌِ هقز  هکو  اهگب

 ؽَز.زر رصین غذایی رٍساًِ پیؾٌْبز هی 3-ى زارای امبفِ ٍسى زاؽتِ اعت، ثٌبثزایي لشٍم گٌجبًسى هکو  اهگبسًب
                                                           
1 -Carr 
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Abstract 

This study aimed to investigate the effect of eight-week Pilates exercise and omega-3 on lipid profile of female 

with overweight. For this purpose, 30 female with overweight participated in this study. They were randomly 

divided into 3 control (n = 10), Pilates exercise with omega-3 supplement (n = 10) and Pilates exercise (n = 10) 

group. The Pilates exercise program was 10 minutes warm up, 45 minutes of exercise and 5 minutes of cooling. 

The consumption of omega-3 supplementation according to current standards and documented studies was 3 

g/day with eight weeks pilates training. Data were analyzed by using of SPSS software under the variance and t 

test. The results of analysis showed that the effect of Pilate’s exercises and supplements was significant on lipid 

profile, but there was no significant difference between the effect of exercise and supplementation of omega-3 

with Pilates exercise group. 

Keywords: Pilates, Omega-3 supplementation, lipid profile 

 
 

 

 

 

 


