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3/2/93:، پذیرش مقاله5/1/93: دریافت مقاله
 هدف از این تحقیق مطالعه تاثیر یک دوره تمرین ورزشی ترکیبی بر سطوح استراحتی لپتین پلاسما و برخـی عوامـل                     :مقدمه

.هورمونی در افراد داراي اضافه وزن بود
   29مرد داراي اضافه وزن با      30آزمودنی هاي این تحقیق     : هامواد و روشBMI≥     سـال بودنـد کـه بـه صـورت           42-22دامنه سـنی

هفته تمرین و هر هفتـه       8برنامه تمرین ترکیبی مقاومتی هوازي شامل       . تقسیم شدند ) نفر 15(و کنترل   ) نفر 15(تصادفی به دو گروه تجربی      
در چهـار هفتـه اول و در چهـار هفتـه دوم بـا      1RMرصد  د 70-75تمرین قدرتی ایستگاهی با شدت       10-12جلسه و هر جلسه شامل         3

هفتـه اول و  در چهارMHRدرصد 70-75دقیقه تمرین دویدن هوازي با شدت 10درنظرگرفته شد و در انتها 1RMدرصد 75-80شدت 
.بودMHRدرصد 75-80شدتدقیقه با13در چهار هفته دوم 

گین تفاضل مقدار لپتین گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل کاهش معنی داري را نشان نتایج این تحقیق نشان داد میان: هایافته
میانگین تفاضل . ها شدآزمودنی) ≥05/0P(و وزن BMIهفته تمرین ترکیبی باعث کاهش معنی دار 8همچنین، ). =048/0P(داده است 

میانگین تفاضل مقدار انسولین گروه . ل تفاوت معنی داري را نشان ندادمقدار تستوسترون و کورتیزول گروه تجربی در مقایسه با گروه کنتر
در ) T/C(مقدار نسبت هورمون تستوسترون به کورتیزول ). P=02/0(تجربی در مقایسه با گروه کنترل کاهش معنی داري را نشان داد 

.گروه تجربی افزایش اندکی را نشان داد
می رسد، کاهش لپتین در اثر یک دوره تمرین ترکیبی بیشتر با کاهش چربی بدنی، به طورکلی به نظر : گیريبحث و نتیجه

بنابراین، در مقایسه با بیشتر تحقیقات مربوط به . تا در اثرتغییرات هورمون تستوسترون یا کورتیزولاستدر ارتباط BMIوزن و 
.رسدتري به نظر میترکیبی راهبرد مؤثرشیوه تمرینتمرینات با وزنه که عدم تغییر در لپتین را گزارش کرده اند، 

لپتین، تستوسترون، کورتیزول، تمرین ترکیبی: هاي کلیديواژه.

چکیده
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مقدمه
بیماریهـاي  ازبـسیاري خطرسـاز عاملترینعمدهچاقی

عروقی، پرفشاريقلبیبیماریهايدیابت،جملهازجهانشایع
چربیتامروزه باف). 1،2(است صفراکیسههايسنگوخون

توانـد مـی شود کهمیگرفتهنظردرریزدرونارگانعنوانبه
.کندتولیدنام آدیپوکینهابهبیولوژیکفعالیتباپروتئینهایی

و TNF-αآدیپونکتین، ،IL-6لپتین،جملهازآدیپوکینهااین
و گلـوکز متابولیـسم بـر چاقینامطلوباثرایجاددررزیستین

دالتـونی کیلـو 16هورمـون لپتـین، ). 3،4(دارند نقشلیپید
است که براي تنظـیم وزن طبیعـی و کـاهش    ob محصول ژن
یـا آزادصورتبهترشحازپسلپتین). 5(است وزن ضروري

بـا وشـود مـی پخـش خـون درحاملپروتئینهايمتصل به
ژن بیـان تغییـر سـبب هیپوتالاموسدرهاییبه گیرندهاتصال

گـردد  انرژي میمصرفوریافتدکنندهکنترلنوروپپتیدهاي
تـوده نمایـه بـا بـالایی مثبتهمبستگیلپتینغلظت).6،7(

بـالا بـه مـوازات  وداردبدنچربیدرصدوچربیمقداربدن،
).8،9(یابد میافزایشآدیپوزبافتذخایررفتن

هاي زیادي بـراي شـناخت      کشف لپتین منجر به آزمایش    
مطالعـه بـر روي لپتـین و    بهتر عملکرد آن شد و بخشی از این  

عـلاوه بـر ایـن، مـشخص        . انـد هاي ورزشی تمرکز کرده   فعالیت
هاي چـاقی ماننـد تـوده    تواند با شاخصاست که لپتین میشده

ارتباط مثبت داشته باشـد     ) BMI(چربی و شاخص توده بدنی      
)10.(

شـود،  لپتین از طریق وضعیت ذخایر چربـی تنظـیم مـی          
هـاي چربـی بزرگتـر حـاوي     لبدین صورت که در یک فرد سلو 

). 11(هاي کوچکتر هـستند  لپتین بیشتري در مقایسه با سلول   
مشخص شده است که پیدایش لپتین پس از افزایش انـسولین           

دهد و کاهش در سطوح لپتـین       در پاسخ به غذا خوردن رخ می      

شـود  به دنبال کاهش انسولین هنگام وضعیت ناشتا ایجـاد مـی        
)12.(

ون ارتباط زیادي با چاقی بالا تنـه،        غلظت بالاي لپتین خ   
و پـر   گلیـسیرید   عدم تحمل گلوکز، افزایش بیش از حـد تـري         

چنــین . م متــابولیکی داردفــشار خــونی، یعنــی عوامــل ســندر
تواند به بیماري قلبی، سـکته  اختلالات متابولیکی در نهایت می 

).13(و دیابت نوع دوم منجر شود 
یت ورزشی بـر لپتـین      تحقیقاتی وجود دارند که آثار فعال     

دلایل متعددي وجـود دارد کـه چـرا پاسـخ       . اندرا بررسی کرده  
توانـد موضـوع    هاي آن به فعالیت ورزشی می     لپتین و سازگاري  

ه شده اسـت فعالیـت ورزشـی بـه طـور            نشان داد . مهمی باشد 
، در نتیجـه، اگـر      دهـد را کاهش می  ) توده چربی (ثري چاقی   مؤ

تواند بخـشی   د این موضوع می   ثیر قرار گیر  سطح لپتین تحت تأ   
از این مطلب که چگونه فعالیـت ورزشـی بـر چـاقی تاثیرگـذار         

ــر  . اســت را توجیــه نمایــد از طــرف دیگــر فعالیــت ورزشــی ب
هـا از جملـه انـسولین، کـورتیزول و          هاي برخی هورمون  غلظت

توانند غلظـت لپتـین را تحـت تـاثیر قـرار            تستوسترون که می  
بنابراین شـناخت تـاثیر انـواع       ). 14،11(دهند، تاثیرگذار است    

هاي ورزشی ترکیبـی کـه      مختلف فعالیت ورزشی بویژه فعالیت    
هاي مختلف آنها وجـود     هنوز شناخت زیادي در مورد سازگاري     

ندارد، بر سطوح لپتـین و روابـط متقابـل آن بـا سـایر عوامـل                 
تواند اثرگذار از جمله تغییرات هورمونی و بیوشیمیایی خون می

بـه تـازگی، تمرینـات همزمـان مقـاومتی و           . باشـد بسیار مهـم    
استقامتی به عنوان یک شیوه تمرینی مورد توجه زیـادي قـرار            

علاوه بـر ایـن، پـس از تمـرین ترکیبـی مقـاومتی و               . اندگرفته
استقامتی محققان به تغییرات مثبت در ترکیب بدنی از جملـه           
افزایش توده بدون چربی و کاهش توده چربی و درصـد چربـی             

.اندن اشاره کردهبد
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تا کنون بیشتر تحقیقات انجام شده در مورد آثار فعالیـت           
ورزشی بر لپتین به طور عمـده بـر تمرینـات هـوازي متمرکـز               

) 15-19(باشـد   اند که نتایج برخی از آنها نیز متناقض می        شده
هاي ورزشـی سـوالات فراوانـی    و در مورد اثر انواع دیگر فعالیت    

ها تمایـل بـه     ر مثال، بیشتر این مطالعه    به طو . باقی مانده است  
نـی در کوتـاه     هـاي تمری  اند کـه برنامـه    ارائه این گزارش داشته   

ثیري ندارد مگر اینکه تمرین با کاهش       مدت بر غلظت لپتین تأ    
آثار کوتاه مـدت    ) 2007(ساري و همکاران    . چربی همراه باشد  

-60راه رفتن بـا شـدت       (تمرینات هوازي   ) دقیقه 60کمتر از   (
80 %HRM    را بر غلظت لپتین و انسولین    ) دقیقه 45به مدت

نتایج نـشان داد اگـر چـه تمـرین          . در زنان چاق ارزیابی کردند    
لین شده بود ولی بر غلظـت لپتـین         باعث بهبود حساسیت انسو   

ثیر یک  تأ) 1391(آذربایجانی و همکاران    . )15(ثیري نداشت   تأ
دان غیرفعـال   جلسه تمرین ترکیبی مقاومتی و هوازي را در مر        

بررسی کردند و کاهش معناداري در غلظـت لپتـین و شـاخص       
).16(مقاومت به انسولین مشاهده نمودند 

هفتـه   12اي اثـر    در مطالعـه  ) 2004(ازلیک و همکـاران     
برنامه تمرین هوازي را بـر غلظـت لپتـین زنـان چـاق بررسـی              

پس از تمرین میزان هوازي غلظـت لپتـین پلاسـما بـه             . کردند
ناداري کاهش یافت کـه ایـن کـاهش بـا کـاهش تـوده          طور مع 

).17(چربی بدن مرتبط بود 
کاهش معنا داري در میـزان      ) 1387(حقیقی و همکاران    

تا  35(هفته تمرین هوازي در مردان چاق        13لپتین را پس از     
ــد ) ســاله48 همچنــین، خورشــیدي و ). 18(را گــزارش کردن

لپتین سـرم و  نیز در مطالعه جدیدي کاهش  ) 2012(همکاران  
هفته تمرین هوازي در     12افزایش تستوسترون سرم را پس از       

).19(مردان چاق گزارش نمودند 
در مورد اثر تمرینات مقاومتی بر لپتین تحقیقـات بـسیار           

هفتـه  6پـس از    ) 2006(آرا و همکاران    . کمی انجام شده است   

تمرین قـدرتی در دانـشجویان تربیـت بـدنی، علیـرغم کـاهش        
در توده چربی و تستوسترون سرم، تغییري در غلظـت          معنادار  

در تحقیق دیگري یونـال و      ). 20(لپتین سرم مشاهده ننمودند     
در مــردان جــوان تمـرین نکــرده دریافتنــد  ) 2005(همکـاران  

ورزش منظم با کاهش درصد چربی بدن، سطوح لپتین سـرمی       
رسد در مورد آثـار     بنابراین، به نظر می   ). 21(دهد  را کاهش می  

تمرینات مقاومتی بر لپتین و ترکیب این تمرینات با تمرینـات           
. والات زیادي وجود داردئهوازي س

از طــــرف دیگــــر نــــشان داده شــــده اســــت کــــه 
گلوکوکورتیکوئیدها نقش مهمی در تنظیم فیزیولوژیکی لپتین       

گزارش شده است که کورتیزول هم در شـرایط         . کنندبازي می 
ولیــد لپتــین را تحریــک آزمایــشگاهی و هــم در داخــل بــدن ت

هاي چربی جدا شده در آزمایشگاه اثـر تحریکـی       سلول. کندمی
مشخص گلوکوکورتیکوئیدها بر سنتز و ترشح لپتـین را نـشان           

ــدداده ــین غلظــت برخــی  . ان ــادي ب همچنــین، همبــستگی زی
هاي جنسی از جمله تستوسترون و لپتین وجود دارد و هورمون

سـت کـه تـستوسترون      این رابطه بدین شـکل گـزارش شـده ا         
رسـد بخـشی از تولیـد       ارتباط منفی با لپتین دارد و به نظر می        

با توجـه بـه     ). 22(شود  تنظیم می تستوسترون از طریق لپتین     
ثیري که تمرینات مقاومتی بر سطح تستوسترون و تمرینـات          تأ

تواننـد داشـته باشـند، بـه نظـر         هوازي بر سطح کورتیزول مـی     
مقاومتی و ترکیب آن با تمرینات       رسد بررسی آثار تمرینات   می

هوازي بر سطوح این هورمونها و روابط متقابل آنهـا بـا لپتـین               
. نیاز به بررسی بیشتري داشته باشد

با توجه به موارد فوق، هدف این تحقیق بررسی اثـر یـک             
دوره تمرینات ورزشی ترکیبی مقاومتی و هـوازي کـه رویکـرد            

ط بـا تندرسـتی اسـت       نسبتاً جدیدي در تمرینات ورزشی مرتب     
تواند آثـار فیزیولـوژیکی تمرینـات اسـتقامتی و هـم      که هم می 

مقاومتی را در پی داشته باشد، بـر تغییـرات لپتـین پلاسـما و               
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باشـد تـا شـناخت      هـاي هورمـونی مربوطـه مـی       برخی شاخص 
بیــشتري در مــورد آثــار فیزیولــوژیکی ایــن نــوع تمرینــات بــر 

.ندرستی بدست آیدهاي بیوشیمیاي مهم مرتبط با تشاخص

هامواد و روش
جامعه آماري این تحقیق کارکنان مرد غیر ورزشکار نسبتاً         

سال  42تا   22چاق دانشگاه علوم پزشکی تهران با دامنه سنی         
نفر که در هـیچ  30از بین این افراد به صورت داوطلبانه      . بودند

گونه برنامه تمرینی منظم و سازمان یافتـه شـرکت نداشـتند و          
ه بیماري متابولیکی نیز نداشتند انتخاب و پس از توضـیح           سابق

اهداف و پیامدهاي تحقیق و مراحل و شیوه اجرا از آنها رضایت        
ــا 30. نامــه کتبــی گرفتــه شــد آزمــودنی داراي اضــافه وزن ب

29BMI≥              بودند که به صورت تـصادفی بـه دو گـروه تجربـی
اسـت  لازم بـه ذکـر  . تقسیم شدند) نفر15(و کنترل   ) نفر 15(

کـشیدند و  -این افراد سابقه بیماري خاصی نداشته، سیگار نمی       
کردنـد و   از رژیم غذایی و شیوه درمانی خاصـی اسـتفاده نمـی           

این مـوارد بـا   . براي شروع فعالیت بدنی آمادگی لازم را داشتند       
پرسشنامه سابقه پزشـکی و پرسـشنامه آمـادگی بـراي شـروع             

ابتـدا قـد    . ر گرفـت  مورد ارزیابی قـرا   ) PAR-Q(فعالیت بدنی   
آزمودنی ها بدون کفـش، درحالیکـه پاهـا بـه هـم چـسبیده و                
باسن، شانه ها و پشت سر در تمـاس بـا قـد سـنج بـود انـدازه             

هـاي ترکیـب بـدنی      به منظور اندازه گیري شاخص    . گیري شد 
ــی،  ( ــد چرب ــابی  ) WHRو BMIوزن، درص ــتگاه ارزی از دس

.In Body(ترکیــب بــدنی  نــین، همچ. اســتفاده شــد) 3.0
آزمودنی ها با اسـتفاده     ) Vo2max(حداکثر اکسیژن مصرفی    

دویدن انـدازه گیـري شـد و بـا           -دقیقه راه رفتن   12از آزمون   
× ) مــسافت طــی شــده بــه متــر([-3/11اســتفاده از فرمــول 

35[Vo2max(ml.kg.min)= 23(محاسبه گردید.(
براي اندازه گیري    :اندازه گیري متغیرهاي بیوشیمیایی   

استراحتی متغیرهاي بیوشیمیایی، خون گیري در صبح       سطوح  

ساعت وضعیت ناشتا توسط متخصص آزمایشگاه بـه  12پس از   
ها بـه عمـل     سی سی از ورید بازویی قدامی آزمودنی       10میزان  

سطح استراحتی لپتـین پلاسـما، هورمـون تـستوسترون،          . آمد
هـاي تخصـصی و بـه       کورتیزول و انسولین با اسـتفاده از کیـت        

.الایزا اندازه گیري شدروش 
هفتـه   8برنامـه تمرینـی شـامل        :برنامه تمرین ترکیبی  

تمرینات ترکیبی، سه روز در هفته، هر جلسه شامل سه بخش            
، اجراي تمرینات مقـاومتی و هـوازي و         )دقیقه 15(گرم کردن   

. بـود ) دقیقه 5(در نهایت سرد کردن و بازگشت به حالت اولیه          
تمـرین   10-12صـورت بـود کـه       برنامه تمرین ترکیبی بدین     

در چهـار  . هاي عضلانی اصـلی انتخـاب شـد      قدرتی شامل گروه  
درصـد یـک تکـرار بیـشینه         70-75هفته اول شـدت تمـرین       

)1RM ( 1درصد 75-80و در چهار هفته دوم باRM  درنظـر
آزمودنی هاي گروه تجربی عـلاوه بـر انجـام برنامـه            . گرفته شد 

درصـد  70-75بـا شـدت   دقیقـه دویـدن  10تمرین مقاومتی،  
MHR              دقیقـه   13در چهار هفتـه اول و در چهـار هفتـه دوم

را پـس از تمرینـات مقـاومتی انجـام       MHRدرصد   75-80با
.دادند

جلـسه قبـل از شـروع دوره    2لازم بـه ذکـر اسـت کـه     
افراد در هر تمرین     1RMتمرین براي تعیین قدرت حداکثر با       

1RMهر فرد بر اساس      اختصاص داده شد تا در دوره تمرینی      

خود تمرینات را انجام دهد بدین منظور از معادلـه زیـر جهـت              
). 23(تعیین یک تکرار بیشینه استفاده گردید

درصدRM1= 100–) تعداد تکرارها× 2(
هفته در برنامه منظم ورزشـی      8گروه کنترل درطول این     

.شرکت نداشتند
از نـرم   جهـت تحلیـل داده هـا         :تجزیه و تحلیل آماري   

هـا در   استفاده شد، براي بررسی همگن بـودن داده        spssافزار  
اسـمیرنف اسـتفاده   -متغیرهاي مختلف از آزمـون کولمـوگروف      

هـا از  بین گروهاز آنجا که در پیش آزمون تفاوت معناداري . شد
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لحاظ فاکتورهاي مختلف مـشاهده نـشد، از آمـار اسـتنباطی و          
زمون و پس آزمون در     زوجی به منظور مقایسه پیش آ      tآزمون  

مـستقل جهـت مقایـسه بـین گـروه هـا             tهر گروه و از آزمون      
.استفاده شد

هایافته
هفتــه تمــرین ترکیبــی 8نتــایج ایــن تحقیــق نــشان داد 

مقاومتی هوازي تغییر معناداري در مقدار لپتین گـروه تجربـی           
بـا ایـن    . در پس آزمون در مقایسه با پیش آزمون ایجـاد نکـرد           

تفاضل مقدار لپتین گروه تجربـی در مقایـسه بـا           حال میانگین   
. )=048/0P(گـروه کنتـرل کـاهش معنـی داري را نــشان داد    

هفته تمرین ترکیبی مقاومتی هوازي باعث کاهش       8همچنین،  
ــی دار  ــی دار وزن  ) =BMI)01/0Pمعن ــر معن ــاهش غی و ک

تغییـر معنـی داري      WHRبا این حال، مقدار     . ها شد آزمودنی
). 1جدول(مرین نشان ندادهفته ت8پس از 

پستاآزمونپیشازسنجی و آمادگیشاخص هاي بدنتغییرات. 1جدول
کنترل و تجربیگروههايدرآزمون

پس آزمونپیش آزمونگروهاهامتغیر
،Pارزش

tزوجی
،Pارزش

tمستقل

تجربی)kg(وزن
کنترل

90/15±23/90
15,56±05/93

03/15±43/87.
28/15±64/93

001/0*
07/095/0

شاخص توده 
(BMI)بدن

تجربی
کنترل

۶٢/٣±44/29
01/4±79/31

25/3±45/28
16/3±81/31

001/0*
96/06/0

درصد 
(%BF)چربی

تجربی
کنترل

44/3±9/290
60/3±73/30

66/2±65/28
16/3±41/31

01/0*
20/005/0*

حداکثر 
ژن یاکس

مصرفی

تجربی
کنترل

13/5±99/37
13/5±99/37

٠٠/٠±20/46
68/5±48/39

001/0*
16/0004/0*

نسبت محیط 
کمر به لگن 

تجربی
کنترل

06/0±92/0
05/0±94/0

05/0±92/0
05/0±95/011/01/0

همچنین، میانگین تفاضل مقدارتستوسترون گروه تجربـی       
. در مقایسه با گروه کنترل تفـاوت معنـی داري را نـشان نـداد               

گـروه تجربـی کـاهش قابـل     مقدار کورتیزول نیـز اگـر چـه در       
با این حال، تغییـرات کـورتیزول در درون      .توجهی را نشان داد   

مقـدار . ها و در بین دو گروه معنـی دار نبـود          هیچکدام از گروه  
ربی کاهش قابل تـوجهی را نـشان داد        انسولین نیز در گروه تج    

همچنین، میانگین تفاضـل مقـدار انـسولین گـروه تجربـی در              

ــا گــروه کن .تــرل کــاهش معنــی داري را نــشان دادمقایــسه ب
)02/0=P .(         مقدار نسبت هورمون تـستوسترون بـه کـورتیزول
)T/C ( بـا ایـن     .تجربی افـزایش انـدکی را نـشان داد         در گروه

ها و در بین دو گـروه       در هیچکدام از گروه    T/Cحال، تغییرات   
.)2جدول(معنی دار نبود 

درآزمونپستاآزمونپیشازمتغیرهاي پژوهشتغییرات. 2جدول
کنترل و تجربیگروههاي

پس آزمونپیش آزمونگروهامتغیر
،Pارزش

tزوجی
، Pارزش

tمستقل

تجربی)ng/ml(لپتین 
کنترل

30/4±52/6
84/6±31/9

28/3±85/5
35/6±33/11

20/0
11/0048/0*

تجربی)ng/ml(تستوسترون
کنترل

23/1±99/3
96/1±89/4

18/1±93/3
95/6±69/4

64/0
08/039/0

تجربی)ng/ml(کورتیزول
کنترل

11/6±10/15
01/5±44/15

30/5±97/12
95/6±83/13

08/0
33/079/0

T/C)ng/ml/mg/dl(تجربی
کنترل

17/0±31/0
45/0±45/0

23/0±36/0
18/0±36/0

11/0
48/029/0

تجربی)micIU/ml(انسولین
کنترل

56/7±23/13
41/3±72/11

87/4±25/10
35/4±73/12

06/0
08/002/0*

گیريبحث و نتیجه
پدیده کم تحرکی می تواند عامل عمده چاقی و وزن زیـاد            
باشد و اجراي یک برنامه تمرینی می تواند تغییـرات عمـده اي        

نتایج این پژوهش   ). 24(در وزن و ترکیبات بدن به وجود آورد         
هفتـه باعـث کـاهش       8نشان داد که تمرین ترکیبی به مـدت         
مطالعـات  . گردیـد  BMIمعنی داري در وزن و درصد چربی و         

نشان می دهد که فعالیت ورزشـی در بزرگـسالان طـی مـدت              
گـردد  مـی  BMIکوتاهی موجب کـاهش وزن، درصـدچربی و         

مکانیسمی که به وسیله آن تغییـرات در تعـادل انـرژي،            ). 25(
سطح لپتین را تنظیم می کند هنوز مشخص نیست، اما روشن           

در بافـت    obین عمل را از طریق تغییر در بیـان ژن           است که ا  
بافت چربـی مـی توانـد تعـادل انـرژي و            . چربی انجام می دهد   

محتواي لیپیدي را به عنوان ذخیره انرژي کشف کرده و طبـق            
مطالعات اخیر نـشان مـی   ). 26(را اصلاح کند     obآن بیان ژن    

دهد که چربی زیرپوستی نسبت به چربی احشایی منبع اصـلی           
براساس نتایج پژوهش در اثـر تمـرین    ). 25(ترشح لپتین است    

ترکیبی مقاومتی هوازي سطح لپتین پلاسـما در مـردان داراي           
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اضافه وزن به طور معناداري در مقایسه با گروه کنترل کـاهش            
).=048/0P(یافت 

کاهش لپتین در این تحقیق با برخی تحقیقات از جمله          
و ) 2005(نـال و همکـاران      ، یو )2012(خورشیدي و همکاران    

). 18،19،21(همسو بود ) 1387(حقیقی و همکاران 
کاهش معنا داري در میزان    ) 1387(حقیقی و همکاران    

تا  35(هفته تمرین هوازي در مردان چاق        13لپتین را پس از     
بر اساس این تحقیق مشخص شـد       . را گزارش کردند  ) ساله 48

ان چــاق بـه طــور  کـه در حالـت پایــه غلظـت ســرمی در مـرد    
علاوه بـر ایـن همبـستگی       . معناداري بالاتر از مردان لاغر است     

مثبت و معناداري بین میزان لپتین با انسولین و درصد چربـی            
بدن و همبستگی منفی و معناداري بین میزان لپتین بـا اسـید       
چرب آزاد سرم در حالت پایه در کل آزمودنیها مشاهده گردید           

)18.(
در مردان جوان تمـرین نکـرده       ) 2005(یونال و همکاران    

دریافتند ورزش منظم با کـاهش درصـد چربـی بـدن، سـطوح              
از طـرف دیگـر، بیـژه     . )21(دهـد   لپتین سرمی را کـاهش مـی      

ماه تمـرین هـوازي نتوانـست تغییـر معنـی            6پس از   ) 1390(
داري در لپتین و توده چربی مشاهده نماید و در توجیه نتـایج              

تواند سطوح لپتین را مستقل     زش نمی خود اظهار داشت که ور    
همچنـین آرا و    ). 27(دهـد    از تغییر تـوده چربـی بـدن تغییـر         

هفته تمرین قدرتی در دانـشجویان   6پس از   ) 2006(همکاران
ــی و     ــوده چرب ــادار در ت ــاهش معن ــرغم ک ــدنی، علی ــت ب تربی
تستوسترون سـرم، تغییـري در غلظـت لپتـین سـرم مـشاهده        

). 20(ننمودند 
هـاي سـایر    سی مقایسه نتایج این تحقیق با یافته      در برر 

محققان، مشخص شد بیشتر تحقیقات انجام شده هوازي و بـه           
هـاي  اند که آن هم به دلیل تفاوت      میزان کمتري مقاومتی بوده   
هـاي تمرینـی، شـدت،      ها، پروتکـل  زیاد در ویژگیهاي آزمودنی   

ج متفـاوت و تناقـضی را گـزارش    مدت و حجـم تمرینـات نتـای    

ثیر تمرینات ترکیبی بر تغییرات لپتین نیـز        در مورد تأ  . اندکرده
. تا آنجا که ما بررسی کـردیم تحقیقـات معـدودي وجـود دارد             

ویـژه  انـد، تمـرین بـر کـاهش چـاقی و بـه            تحقیقات نشان داده  
بـا کـاهش حجـم چربـی،        . کاهش حجم چربی بدن مؤثر است     

).21،27(ابد یلپتین نیز کاهش می
از طرف دیگر، نتـایج ایـن تحقیـق نـشان داد میـانگین              
تفاضل مقدار انسولین گروه تجربی در مقایسه با گـروه کنتـرل            

) 2004(لاوسـکی   ). P= 02/0(کاهش معنی داري را نشان داد       
در مورد رابطه انسولین و لپتین اظهار داشت مهمترین و اولین           

. ن، هورمـون انـسولین اسـت      هورمون در رابطه با تغییرات لپـت      
ساعت در جونـدگان و انـسان،     5تا   3افزایش انسولین به مدت     

علاوه بر این، در شرایط     . شودباعث افزایش در ترشح لپتین می     
12خارج از بدن بافت یک نوع موش، افزایش انسولین به مدت       

.)28(دهدلپتین را افزایش میmRNAساعت، 48تا 
تـین بـر مقاومـت محیطـی        مشخص شـده، لپ    همچنین

هـاي  انسولین اثر گذاشته و باعث کاهش فعالیت آن و سـیگنال   
هـاي لپتـین    گیرنده بدین ترتیب که  . شودهورمون انسولین می  

انـد کـه ایـن      هـاي بتـاي پـانکراس دیـده شـده         بر روي سـلول   
هاي بتا را سرکوب کرده     ها، با دریافت پیام، سریعاً سلول     گیرنده

از طـرف   . )28(گـردد نسولین متوقـف مـی    و در نتیجه، ترشح ا    
، برخـی دانـشمندان معتقدنـد، بـین لپتـین و انـسولین              دیگر

هـاي  لپتین مـستقیماً روي سـلول     . ارتباطی متقابل وجود دارد   
بتــاي پــانکراس فعــال شــده و ترشــح انــسولین را در وضــعیت 

میزان انـسولین اسـتراحتی و       ).29(کنداستراحتی تحریک می  
.معمولاً در افراد چاق بالاتر استلپتین استراحتی 

برخی دیگر معتقدند، ارتباط میـان ایـن دو هورمـون و            
بـه اعتقـاد آنهـا    .انـد فعالیت سیستم سـمپاتیکی را نـشان داده     

عنوان یک سـیگنال بـراي پاسـخ سـمپاتیکی      تواند به لپتین می 
آنها اظهار کردند، افزایش در میزان لپتین به چـاقی          . عمل کند 
ت که براي پاسخ انسولین در این وضعیت مورد نیـاز           مربوط اس 
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که مقدار این دو هورمون در افراد چاق بالاتر است،          با این . است
اما حساسیت سمپاتیکی در بسیاري از افراد داراي اضـافه وزن           

انــسولین، بــا ایــن مطالعــات بــر روي. )29(یابــدکــاهش مــی
یکی ترکیـب   هاي متـابول  لپتین و هورمون   مطالعات دیگر درباره  

شــده و بــر مرکزیــت لپتــین در ایــن فعــل و انفعــالات تأکیــد 
محققین معتقدنـد، بـا تـأثیر متقابـل میـان لپتـین و          . کنندمی

. گیـرد هاي متابولیکی، تعادل انرژي در بدن شکل مـی        هورمون
ــزي و    ــصبی مرک ــستم ع ــه سی ــادي وجــود دارد ک شــواهد زی

علاوه بـر   . )29(ها، با هم در این روند اهمیت دارند       کاتکولامین
این، در تحقیقاتی دیگر، با تکیه بر حساسیت انسولین و ارتباط           
آن با هورمون لپتین انجـام گرفتـه اسـت مـشخص شـده کـه                

لازم به ذکر است .دهدلپتین، حساسیت انسولین را افزایش می     
با افزایش حساسیت انسولین، قابلیت عملکرد این هورمـون بـا           

.)16(یابدمیتر، افزایشهاي پایینغلظت
ثیر أهفته تمرین ترکیبـی ت ـ    8نشان داد    نتایج این تحقیق  

ــستوسترون،کورتیزول و   ــر تغییــرات هورمــون ت معنــی داري ب
سازوکارهاي زیادي در بدن وجود دارند کـه  . نداردT/Cنسبت

. شـوند باعث افزایش یا کـاهش غلظـت هورمونهـا در بـدن مـی      
نیرومنـد و تـاثیر      هاي ورزشی و فشارهاي روانی محرك     فعالیت

نتـایج تحقیقـات نـشان      . گذار بر میزان ترشح هورمونهـا اسـت       
هـایی  هاي ورزشی از نظر متغیر    اند چگونگی اجراي فعالیت   داده

، )هوازي یا بی هوازي   (چون شدت و مدت فعالیت، نوع فعالیت        
هـا، فواصـل    میزان آمـادگی جـسمانی افـراد، جـنس آزمـودنی          

ی شرایط بازیافت یا ریکـاوري      استراحت بین تمرینات و چگونگ    
بنـابر  . ثیر گـذار هـستند    ضله همگی بر نوع پاسخ هورمونها تأ      ع

توان گفت هـر یـک از هورمونهـا در پاسـخ بـه شـکل                این، می 
کننـد خاصی از تمرینات ورزشی از الگوي خاصـی پیـروي مـی          

)30(.
) 2002(نتــایج ایــن تحقیــق بــا نتــایج دن و همکــاران 

هـاي متفـاوت    کـورتیزول را در شـدت     آنهـا پاسـخ     . همسو بود 

دنـد میـانگین غلظـت      گیـري و نـشان دا     تمرین هـوازي انـدازه    
داگـاگو و   ). 31(ثیر شـدت تمرینـات نبـود        کورتیزول تحت تـأ   

ــاران  ثیر ورزش هـــاي اســـتقامتی را روي ، تـــأ)2000(همکـ
ــد     ــان کردن ــرار داده و بی ــی ق ــورد بررس ــواران م ــه س دوچرخ

تنظیم فیزیولوژیکی لپتین   گلوکوکورتیکوئیدها نقش مهمی در     
تولید و دفع لپتین موثر      دارد و کورتیزول به طور همزمان روي      

کورتیزول محرك بیان ژن لپتین است و نشان داده شده          . است
). 32(که سطوح استراحتی لپتین با کورتیزول همبستگی دارد         

هـم نـشان دادنـد در شـناگران زن          ) 2001(نولاند و همکاران    
یـک فـصل رقابـت، علیـرغم کـاهش تـوده            دانشگاهی در طول    

آنهـا اظهـار   . چربی هیچ تغییري در غلظت لپتـین ایجـاد نـشد     
داشتند عدم تغییر در لپتین می تواند در اثر افزایش کورتیزول           

مقابل، لپتین مـستقیماً ترشـح کـورتیزول را از          در). 33(باشد  
همچنـین بـا    ). 22(کندول هاي آدرنوکورتیکوتروپ مهار می    سل

بازخورد ) HPA(فوق کلیوي   -هیپوفیزي-یپوتالاموسیمحور ه 
را ) CRH(داشته و رهایی هورمون آزادکننده کورتیکوتروپین       

HPAبدین وسـیله لپتـین بـر پاسـخ محـور         . کاهش می دهد  

به طـوري کـه معلـوم شـده         . گذاردنسبت به استرس تأثیر می    
است که مقاومت به لپتین یا ناتوانـایی در ترشـح لپتـین بـالغ،             

تیزول را به واسطه افزایش در ترشح کورتیکـوتروپس زیـاد           کور
شاید بتوان ثابت ماندن سطوح کورتیزول را بـه         ). 27(می کند   

عنوان دلیلی مهم بـراي عـدم تغییـر لپتـین در گـروه تجربـی                
.عنوان کرد

در گـزارش   ) 1997(و همکـاران     از طرف دیگر، وولـک    
ون به اندازه   خود عنوان کردند افزایش غلظت تستوستر      تحقیق

آنها اعلام کردنـد    . توده عضلانی در گیر در حرکت وابسته است       
شدید باعـث افـزایش تـستوسترون سـرم         فعالیت بدنی کوتاه و   

ژوهش دیگري فعالیت متوسط بدنی را      از طرف دیگر پ   . شودمی
بـرعکس،  . دانـد موجب افزایش غلظت تـستوسترون خـون مـی        

تن غیـر رقـابتی باعـث    فعالیت بسیار طـولانی ماننـد دوي مـارا    
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به دلیل کاهش    شود که احتمالاً  لظت تستوسترون می  کاهش غ 
.)34(باشدآزاد شدن هورمون گونادو تروپین می

ــه نظــر مــی رســد بخــشی از عــدم تغییــر معنــی دار  ب
تستوسترون در پژوهش ما نیز از این طریق قابل توجیـه باشـد          

یري از آزاد   انجام بخش هوازي تمرین باعـث جلـوگ        که احتمالاً 
شدن هورمـون گونـادوتروپین و کـاهش اثـر تحریکـی بخـش              

.مقاومتی شده باشد
کـی دیگـر از دلایـل عـدم تغییـر           رسد شـاید ی   به نظر می  

دار در سطوح استراحتی هورمون تستوسترون، شدت نـه         معنی
.چندان زیاد تمرین باشد

ــطوح    ــرات س ــورد تغیی ــدکی در م ــسیار ان ــات ب تحقیق
رمونها انجام شده است و بیشتر نتایج مربـوط  استراحتی این هو 

در یـک   ) 2005(کرامـر . هـوازي اسـت   به تمرینات مقاومتی و   
هاي هورمونی بـه    ها و سازگاري  مقاله مروري در خصوص پاسخ    

هاي استراحتی  تمرینات مقاومتی اظهار داشت تغییر در غلظت      
تستوسترون هنگام تمرینات مقاومتی هم در مردان وهم زنـان          

رسـد، غلظـت   به نظر می. بات یکسانی برخوردار نبوده است    از ث 
استراحتی تستوسترون نشان دهنده وضعیت فعلی بافت عـضله     

تواند بسته به تغییرات حجـم      است که افزایش یا کاهش آن می      
تواند رخ دهد بـا ایـن حـال، عـدم تغییـر در             وشدت تمرین می  

ن سطوح استراحتی هم هنگام یک دوره تمـرین مقـاومتی زمـا           
). 35(بندي شده گزارش شد

تحقیقات پیشین بیان کردند آندروژن ها مانع از ترشـح          
در تحقیق خـود     و همکاران  خورشیدي). 19(لپتین می شوند  

هفتـه   12افزایش سطح تستوسترون و کاهش لپتین را پس از          
اما به دلیل عدم رابطه معنـی دار         ندتمرین استقامتی نشان داد   

تـستوسترون بـر روي      نـد تین بیـان نمود   بین تستوسترون و لپ   
سـاعت پـس از آن       48الیت ورزشی و    سطوح لپتین درطول فع   

ثیر ندارد و افزایش تـستوسترون را ناشـی از شـدت فعالیـت              تأ
). 19(ندورزشی عنوان نمود

نسبت تـستوسترون بـه کـورتیزول نیـز نـشان دهنـده             
شاخص وضعیت آنابولیک و کاتابولیک عـضله اسـکلتی هنگـام           

افزایش در تستوسترون، کـاهش      ).35(تمرینات مقاومتی است  
تواند بـه طـور بـالقوه نـشان دهنـده           در کورتیزول یا هر دو می     

البته در مورد ایـن نـسبت نیـز نتـایج           . وضعیت آنابولیکی باشد  
به طـور مثـال،     . تحقیقات دیگر پاسخ روشنی را نشان نداده اند       

 ـ        ه کـورتیزول را    برخی مطالعات تغییر در نسبت تـستوسترون ب
هنگام تمرینات قدرتی و توانی گزارش کرده انـد و نـشان داده             

. اند این نسبت با بهبود عملکرد ارتباط داشته است
رســد عــدم تغییــر معنــی دار در ســطوح بــه نظــر مــی

هاي تستوسترون و کورتیزول در این تحقیق منجر بـه          هورمون
یر چنـدانی را    عدم تغییر این نسبت شد و تمرینات ترکیبی تغی        

.در این شاخص ایجاد ننماید
یک مطالعه مروري جامع    در) 1999(لوریت و همکاران    

ثیر تمرینات ترکیبی قدرتی و استقامتی بـه بررسـی          در مورد تأ  
هاي هورمونی به این نـوع تمـرین پرداختنـد آنهـا اظهـار       پاسخ

تستوسترون و کورتیزول و یـا نـسبت آنهـا بـه        ،داشتند معمولاً 
هاي آنابولیسم و کاتابولیسم عضله مورد استفاده       ان شاخص عنو

ــرار مــی ــد ق ــشان داده شــده اســت کــه ســطوح  ).36(گیرن ن
هـاي مختلـف تمـرین      تستوسترون و کـورتیزول پـس از وهلـه        

20(استقامتی افزایش، کاهش یا عدم تغییر را نشان داده است           
هش یـا   تواند مربوط به تغییر در کـا      این تفاوتها تنها نمی    ).19،

هـاي تمرینـی مختلـف      عدم تغییر در تولید آنها پس از برنامـه        
ــستگی دارد   ــم ب ــري ه ــل دیگ ــه عوام ــه ب ــد، بلک ــی . باش برخ

هاي تمرین مقاومتی هم تغییر در نـسبت تـستوسترون          مداخله
در مورد تمرینات ترکیبی نتـایج      . اندبه کورتیزول را نشان داده    

داده شـده اسـت     به طور جالبی، نـشان    . باشدبسیار محدود می  
در . دهـد تمرین ترکیبی سطوح تستوسترون را کاهش مـی        که

افــزایش تــستوسترون بــین ) 2005(واقــع کرامــر و همکــاران 
با این حـال،  . ها هشتم و دوازدهم تمرین را گزارش کردند   هفته
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تمرین ترکیبی با افزایش اولیه در کـورتیزول هـم همـراه بـود             
)35.(

متی برنامه تمـرین ترکیبـی     رسد بخش استقا  به نظر می  
شود و این موضـوع در      باعث ایجاد محیط کاتابولیکی بیشتر می     

همچنـین، بایـد    . واقع ممکن است توسعه قدرت را مهـار کنـد         
توانـد  خاطر نشان کرد بخش مقاومتی تمرین ترکیبی هـم مـی          

بـه هـر حـال بـه     . محیط ایجاد شده را تا حدودي تعدیل نماید      
هـا بـه   ر شدن تغییرات این هورمـون  رسد براي روشن ت   نظر می 

.تمرین ترکیبی تحقیقات بیشتري مورد نیاز است
ها بنابراین، با توجه به عدم تغییر معنی دار این هورمون         

توان چنین نتیجه گیري کرد که کاهش لپتین در اثـر یـک         می
بیـشتر در ارتبـاط بـا       ) هوازيمقاومتی و (دوره تمرین ترکیبی    

تغییرات باشد تا اینکه در اثر     BMIن و   کاهش چربی بدنی، وز   
با این حال، در این خصوص      . هورمون تستوسترون یا کورتیزول   

حجم و ترکیب متفـاوت بـر   ،هاي تمرینی با شدت  مقایسه دوره 

هـاي  توانـد جنبـه  تغییرات هورمون لپتین و رابطه آنها هم مـی        
.بیشتري از این موضوع را روشن نماید

اهش معنی دار وزن، درصد چربـی و  بنابراین، با توجه به ک    
BMI            رسـد شـیوه    گروه تجربی در این تحقیـق، بـه نظـر مـی

تمرین ترکیبی بکار گرفته شده در این تحقیـق از شـدت لازم             
برخوردار بوده و از آستانه هزینه انرژي لازم براي تغییر سطوح           

بنـابراین، در مقایـسه بـا بیـشتر         . لپتین برخـوردار بـوده اسـت      
ط به تمرینات با وزنه که عدم تغییر در لپتین را           تحقیقات مربو 
تري به نظر   اند، شیوه تمرین ترکیبی راهبرد مؤثر     گزارش کرده   

.رسدمی
قدردانیوتشکر

تشکرکمالمطالعهایندرکنندهشرکتافرادکلیهاز
.شودقدردانی میو
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