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 مقالٍ پصيَطی

 (Originalpaper ) 

 چکیدٌ

ثب افضایؾ ػٗ، ٔـىلات ٔشتجي ثب وبٞؾ دس لذست ٚ تٛدٜ ػولا٘ی وٝ اكٌلاحب  زمیىٍ ي َدف:

ٔمبٚٔتی ٚ ٔىُٕ  تٕشیٗ تبثیش تؼییٗ حبهش پظٚٞؾ اص یبثذ. ٞذفؿٛد، افضایؾ ٔیػبسوٛپٙیب ٘بٔیذٜ ٔی

 . ثٛد  ػبسوٛپٙیب ثٝ ٔجتلا ػبِٕٙذ ٔشداٖ دس تٛدٜ ػولا٘ی ثش ِٛػیٗ

 دس تلبدفی ًٛس ثٝثٟضیؼتی  آػبیـٍبٜ ػبِٕٙذاٖ ٔشد ػبوٗ ػبِٕٙذ 40 ٔجٕٛع دس کار:مًاد ي ريش

. ؿذ٘ذ تمؼیٓ وٙتشَ ٚ ِٛػیٗ ٔىُٕ ٔمبٚٔتی، تٕشیٗ ِٛػیٗ، ُٔىٕ ٕٞشاٜ ٔمبٚٔتی تٕشیٗ ٌشٜٚ چٟبس

 دلیمٝ 20-45 ٔذت ثٝ  ثیـیٙٝ تىشاس یه حذاوثش% 35-70 ؿذت ثب ٞفتٝ ٞـت ٔذت ثٝ ٔمبٚٔتی تٕشیٗ

 لذست ػولا٘ی، تٛدٜ. وشد٘ذ ٔلشف اكّی غزای ٚػذٜ ٞش دس ِٛػیٗ  ٌشْ ػٝ ٔىُٕ ٌشٜٚ. ؿذ اجشا

 آخشیٗ اص پغ ػبػت 72 ٚ پشٚتىُ اجشای اص لجُ سٚص یه ٗسفت ساٜ ػشػت ٚ دػت پٙجٝ ػولا٘ی

 ٔىشس ٚاسیب٘غ تحّیُ آصٖٔٛ ثب ٌشٚٞی ثیٗ ٚ ٌشٚٞی دسٖٚ تغییشات. ؿذ ٌیشی ا٘ذاصٜ تٕشیٙی جّؼٝ

 . ؿذ ٞب اػتفبدٜ ٌشٜٚ ثیٗ تفبٚت تؼییٗ ثشای ثٛ٘فشٚ٘ی تؼمیجی آصٖٔٛ. ؿذ ا٘جبْ

 افضایؾ وٙتشَ ٌشٜٚ ثٝ ٘ؼجت تٕشیٗ ٌشٜٚ دس فتٝٞ ٞـت ٌزؿت اص ٔیضاٖ تٛدٜ ػولا٘ی پغ َا:یافتٍ

 ٔىُٕ ٌشٜٚ ٚ تٕشیٗ ٌشٜٚ دس ػولا٘ی لذست ٔیضاٖ دس داسی ٔؼٙی افضایؾ(. P=0.02) داؿت داسی ٔؼٙی

 ٚ تٕشیٗ دس ػشػت ساٜ سفتٗ ثیٗ ٌشٜٚ داسی ٔؼٙی تفبٚت(. P=0.001) ؿذ ٔـبٞذٜ وٙتشَ ٌشٜٚ ثٝ ٘ؼجت

 (.P=0.003) ؿذ ٔـبٞذٜ وٙتشَ ٌشٜٚ

٘تبیج ٘ـبٖ داد ٞـت ٞفتٝ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٔٙجش ثٝ افضایؾ ػٙتض پشٚتئیٗ ٚ لذست ػولا٘ی  گیری:تیجٍو

تٛا٘ذ ؿیٜٛ ٔٛثش ٚ وّیذی ثشای جٌّٛیشی ؿٛد. تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٔیدس ٔشداٖ ػبِٕٙذ ٔجتلا ثٝ ػبسوٛپٙیب ٔی

 ٚ یب وبٞؾ ػبسوٛپٙیب دس ػبِٕٙذاٖ ثبؿذ. 

 ِٕٙذی، ػوّٝ، ٔىُٕ، تٕشیٗػب، ػبسوٛپٙیب کلیدی:َای ياشٌ
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 مقدمٍ

ًی چٙذ دٞٝ اخیش ثب پیـشفت فٙبٚسی، ص٘ذٌی      

ٔبؿیٙی، استمبی ػٌح ثٟذاؿت ػٕٛٔی ٚ فشدی ٚ 

ثبلاسفتٗ ػٗ أیذ ثٝ ص٘ذٌی، جٕؼیت ػبِٕٙذاٖ افضایؾ 

 2050یبفتٝ اػت. تخٕیٗ صدٜ ؿذٜ اػت وٝ دس ػبَ 

ػبَ ػٗ  65ثیؾ اص % اص جٕؼیت ایشاٖ 9/24حذٚد 

(. افضایؾ جٕؼیت ػبِٕٙذاٖ هشٚست اتخبر 1داس٘ذ )

ٞبیی سا ثشای استمبی ویفیت ص٘ذٌی ػبِٕٙذاٖ  سٚؽ

وٙذ. ثب افضایؾ ػٗ ٚ جٕؼیت ٚ ًَٛ ػٕش،  تش ٔی ٕ٘بیبٖ

خٌشات ٔشتجي ثب افضایؾ ػٗ اصجّٕٝ خٌشات ٔشتجي 

اص دػت دادٖ  1یبثذ. ػبسوٛپٙیب ثب ػبسوٛپٙیب افضایؾ ٔی

ٜ ػولا٘ی، لذست ٚ ػّٕىشد ػولا٘ی اػت وٝ ثب تٛد

(. تٛدٜ ػولا٘ی دس ػبَ 2دٞذ )افضایؾ ػٗ سخ ٔی

ػبٍِی ؿشٚع ثٝ وبٞؾ جشْ  30%، اص 1/0-5/0حذٚد 

ػبٍِی ایٗ سٚ٘ذ ثب ػشػت  65وشدٜ ٚ پغ اص 

(. ػبسوٛپٙیب ثب پیبٔذٞبی 3سٚد )چـٍٕیشی پیؾ ٔی

ی ثٝ ٔٙفی اص جّٕٝ ٘بتٛا٘ی، ػؼتی، ثیٕبسی، ٚاثؼتٍ

(. 4دیٍشاٖ، ػمٛى، ؿىؼتٍی ٚ ٔشي ٕٞشاٜ اػت )

ٞبیی وٝ دس تٛػؼٝ ػبسوٛپٙیب دخیُ دسن ٔىب٘یؼٓ

(. ػبسوٛپٙیب 5تٛا٘ذ دس دسٔبٖ آٖ وٕه وٙذ )اػت ٔی

ثـب سخـذادٞـبی ٔتٙٛع ػولا٘ی اص جّٕٝ: وبٞؾ دس 

ا٘ذاصٜ ٚ تؼذاد تبسٞبی ػولا٘ی ٘ٛع دٚ )تٙذ ا٘مجبم(، 

ای ٞـبی ٔبٞٛاسٜدٚ ٚ ػـَّٛٞـبی حشوتـی ٘ـٛع ٚاحذ

-ٞـبی تبسچـٝتبسٞبی ػولا٘ی، وبٞؾ دس تؼذاد ٞؼـتٝ

ٞبی ٞبی ػولا٘ی، وبٞؾ دس ٔیضاٖ ػٙتض پشٚتئیٗ

ا٘مجبهـی ٚ افضایؾ دس پشٚتئِٛیض دسٖٚ ػولا٘ی ٕٞـشاٜ 

(. ثـب ایـٗ ٚجٛد، ػّت اكّی ػبسوٛپٙیب ثٌٛس 6اػـت )

 وبُٔ ٔـخق ٘ـذٜ اػت.

ٔٛثش پیـٟٙبد ؿذٜ ثشای جٌّٛیشی  ٞبییىی اص ؿیٜٛ     

اص ػـبسوٛپٙیب یب ثـٝ تـبخیش ا٘ـذاختٗ آٖ، تٕـشیٗ 

(. ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ 7ثبؿذ)ٚسصؿـی اص ٘ـٛع ٔمـبٚٔتی ٔـی
                                                                 
1- sarcopenia 

اػت وٝ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٔٙجش ثٝ افضایؾ ػٙتض پشٚتئیٗ 

ا٘مجبهی ٚ ػبختبسی، ثٟجٛد سٚ٘ذ تشجٕٝ، افضایؾ دس 

ٞب، تؼذاد  ی ٚ تؼذاد آٖا٘ـبٍ٘شٞبی تىثیش ػَّٛ ٔبٞٛاسٜ

ٞب ٚ ٞبی ٞش تبس ػوّٝ، افضایؾ تٕبیض ٔیٛثلاػتٞؼتٝ

(. ػذْ فؼبِیت فیضیىی، 9ٚ8ؿٛد)ٞـب ٔـی ٕٞجٛؿـی آٖ

یىی اص ػٛأُ ٟٔـٓ ایجـبدوٙٙـذٜ ٚ تــذیذ وٙٙذٜ 

( ٚ تحمیمبت ٘ـبٖ 7ٚ 8ػبسوٛپٙیب ؿٙبختٝ ؿذٜ اػت )

یىی ا٘ـذ وٝ ٔشداٖ ٚ ص٘بٖ ٔؼٗ وٝ اص ٘ظش فیضدادٜ

غیشفؼبَ ٞؼتٙذ ٘ؼـجت ثٝ افشاد جٛاٖ، ثیـتش دس ٔؼشم 

وبٞؾ تـٛدٜ ػوـلا٘ی ٚ افـضایؾ ٘بتٛا٘ی لشاس داس٘ذ 

(10.) 

یىی اص ػٛأُ دیٍش دس ثشٚص ػبسوٛپٙیب وبٞؾ ػٙتض      

(. ایٗ وبٞؾ ٔؼٕٛلا چـٍٕیش 2پشٚتئیٗ ػوّٝ اػت )

ای وٝ ثبلاٌٛپبَ ٚ ٕٞىبساٖ ٘ـبٖ داد٘ذ ثب ٌٛ٘ٝاػت ثٝ

یبثذ % وبٞؾ ٔی30فضایؾ ػٗ ػٙتض پشٚتئیٗ ػوّٝ ا

ٞب ثبیذ (. ثشای حفظ ٕٞٛػتبص ٚ ػّٕىشد ثذٖ، ػ4َّٛ)

(. 11ٞب ثبؿٙذ )ثٝ ًٛس ٔذاْٚ دس تِٛیذ ٚ تجضیٝ پشٚتئیٗ

ثب ٚجٛد ایٙىٝ ػٛأُ ٔختّفی ػٙتض پشٚتئیٗ سا تحشیه 

% اثش  80دٞذ وٝ ثیؾ اص وٙٙذ، تحمیمبت ٘ـبٖ ٔیٔی

شٚتئیٗ ثؼذ اص غزا ثٝ اػیذٞبی آٔیٙٝ تحشیىی ػٙتض پ

(. اػیذٞبی آٔیٙٝ هشٚسی ثٛیظٜ ِٛػیٗ 12ٌشدد )ثشٔی

(. ِٛػیٗ اص 13٘مؾ ٟٕٔی دس ثٟجٛد ػٙتض پشٚتئیٗ داسد )

ٞبی ٔؼتمُ ٚ ٚاثؼتٝ ثٝ ا٘ؼِٛیٗ، ػٙتض ًشیك ٔىب٘یضْ

ػبصی (. ِٛػیٗ ثب فؼب14َوٙذ )پشٚتئیٗ سا تٙظیٓ ٔی
2
mTOR  ٞبی یٖٛ پشٚتئیٗٔٙجش ثٝ فؼفٛسیلاػ 

3
4E-

Bp1  ٚ4
S6K1  وٝ دس ٔؼیش ػٙتض پشٚتئیٗ لشاس داس٘ذ

5ػبصی ؿٛد، ایٗ دٚ پشٚتئیٗ ثبػث فؼبَٔی
rps6  

6
elf4f,   ٚ7

eEf2  ؿذٜ وٝ ػبُٔ ؿشٚع تشجٕٝ اص

                                                                 
2- mechanistic target of rapamycin 

3- 4E-binding protein 1 

4- S6 kinase beta-1 
5- Ribosomal protein S6 

6- Eukaryotic translation initiation factor 4E 

7- Eukaryotic elongation factor 2 
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mRNA (. تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٘یض ثب افضایؾ 15ثبؿٙذ )ٔی

وٝ یه جض وّیذی ثشای تٙظیٓ  mTORػیٍٙبِیًٙ 

ٗ دس ػولات اػىّتی اػت ٔٙجش ثٝ ػٙتض پشٚتئی

٘ظش اص ػٗ (. كشف 16ؿٛد )تحشیه ػٙتض پشٚتئیٗ ٔی

-ٚ جٙغ، تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ اػیذ آٔیٙٝ ِٛػیٗ ثب فؼبَ

ٚ  4E-BP1  ٚS6K1ٔٙجش ثٝ افضایؾ  mTORػبصی 

تشتیت ٘شخ ؿٛد، ثذیٗثٝ سیجٛصْ ٔی mRNAاتلبَ 

(. دِـبد ٚ 17، 18یبثذ )ػٙتض پشٚتئیٗ افضایؾ ٔی

ای ٔـبٞذٜ وشد٘ذ وٝ ا٘جبْ ( دس ٌٔبِؼ1390ٕٝٞىبساٖ )

تٕشیٙبت لذستی تب حذٚدی اص ٘بتٛا٘ی ػولات ٘بؿی اص 

(. 19وبٞذ )پیـشفت ػبسوٛپٙیب دس ػٙیٗ ػبِٕٙذی ٔی

( ٘یض ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ ثٝ د٘جبَ 2016ثبٔبٖ ٚ ٕٞىبساٖ )

تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ػٌح ٔمٌغ تبسٞبی ػولا٘ی دس 

(. ٌیُ 20یبثذ )وٛپٙیب افضایؾ ٔیػبِٕٙذاٖ ٔجتلا ثٝ ػبس

( ٘یض ثٝ ثشسػی اثش تؼبّٔی ٔىُٕ ِٛػیٗ ٚ 2015ٚ ویٓ )

ٞب پشداختٙذ. تٕشیٗ ٔمبٚٔتی سٚی ػٙتض پشٚتئیٗ دس ست

ٞب اص ایٗ وٝ  ٞب ٘ـبٖ داد وٝ تلٛس آٖ ٘تبیج تحمیك آٖ

تٛا٘ذ تٛدٜ ػولا٘ی سا ٔلشف ِٛػیٗ ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔی

 (. 18اػت )افضایؾ دٞذ ٘بدسػت ثٛدٜ 

 حُ ساٜ وٝ دٞٙذٔی ٘ـبٖ ٞبپظٚٞؾ اص حبكُ ؿٛاٞذ

اٍِٛی  داؿتٗ ػبسوٛپٙیب، ثشٚص اص پیـٍیشی دس وّیذی

 ٚ ػبِٓ تغزیٝ دسیبفت ٚ ثذ٘ی فؼبِیت ٔذت ًٛلا٘ی

وٝ اثش تٛأبٖ ٔىُٕ  (. ثب تٛجٝ ثٝ ای21ٗ) اػت وبفی

ِٛػیٗ ٚ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثش پیـٍیشی ٚ یب وبٞؾ 

اػت ٚ ٌٔبِؼبت ٔتٙبلن ٚ ا٘ذوی دس  ػبسوٛپٙیب ٔجٟٓ

ٔٛسد تؼبُٔ ٔىُٕ ٚ تٕشیٗ ثب ػبسوٛپٙیب ٚجٛد داسد ِزا 

ٞذف تحمیك تؼییٗ تبثیش ٔىُٕ ِٛػیٗ ٚ تٕشیٗ 

ٔمبٚٔتی ثش تٛدٜ ػولا٘ی دس ٔشداٖ ٔؼٗ ٔجتلا ثٝ 

 ثبؿذ.ػبسوٛپٙیب ٔی

 کارمًاد ي ريش
  جامعٍ ي ومًوٍ آماری:

-65ٝ ػبِٕٙذاٖ ٔشد جبٔؼٝ آٔبسی ایٗ پظٚٞؾ وّی     

ػبِٕٙذ  40ػبَ دس ؿٟشػتبٖ وشٔبٖ ثٛد٘ذ وٝ تؼذاد  60

ٔشد ٔجتلا ثٝ ػبسوٛپٙیب ػبوٗ آػبیـٍبٜ ػبِٕٙذاٖ 

ثلٛست ٞذفٕٙذ ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبسی ا٘تخبة ؿذ٘ذ. 

ػبسوٛپٙیب دس ػبِٕٙذاٖ ثش اػبع لذست ػولا٘ی پٙجٝ 

ویٌّٛشْ، ػشػت چٟبس ٔتش ساٜ  26-30دػت وٕتش اص 

ٔتش ثش ثب٘یٝ ٚ ؿبخق تٛدٜ ػولا٘ی  8/0وٕتش اص  سفتٗ

وٕتش اص دٚ ا٘حشاف ٔؼیبس اص ٔیبٍ٘یٗ جٕؼیت جٛاٖ 

(. ٔؼیبسٞبی ػذْ ٚسٚد ثٝ ٌٔبِؼٝ 1تـخیق دادٜ ؿذ )

ؿبُٔ داؿتٗ ػبثمٝ ثیٕبسی ٔضٔٗ )٘بسػبیی لّجی، ا٘ؼذاد 

خٛ٘ی ٚ ٔضٔٗ سیٝ، ٘بسػبیی وّیٝ، ػشًبٖ، دیبثت، وٓ

شف ٔٛاد ٔخذس یب ٔىُٕ )ٔب٘ٙذ ثیٕبسی تیشٚئیذ(، ٔل

ٞبی آ٘بثِٛیه(، ػذْ وٛستیىٛاػتشٚئیذٞب ٚ ٞٛسٖٔٛ

تٛا٘بیی ا٘جبْ حشوبت ٚسصؿی ٚ داؿتٗ ػبثمٝ ٚسصؽ 

(. پغ 1دلیمٝ( ثٛد ) 30ٔٙظٓ )ػٝ ثبس دس ٞفتٝ، ثیـتش اص 

٘بٔٝ ٚ ثشسػی ٚهؼیت ػلأت ٚ اص تىٕیُ فشْ سهبیت

ولا٘ی ٞب ثش اػبع لذست ػػبثمٝ ٚسصؿی، آصٔٛد٘ی

ویٌّٛشْ وٝ ٔی تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ  26-30دػت وٕتش اص 

ػبصی ؿذ٘ذ ٚ یه ٔتغییش ٔذاخّٝ ٌش اثش ثٍزاسد ٕٞؼبٖ

 10ػپغ  ثٝ ًٛس تلبدفی دس چٟبس ٌشٜٚ )ٞش ٌشٜٚ 

تٕشیٗ  -2تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ ٔىُٕ ِٛػیٗ،  -1٘فش(: 

وٙتشَ تمؼیٓ ؿذ٘ذ ٚ  -4ٔىُٕ ِٛػیٗ ٚ  -3ٔمبٚٔتی، 

ٕشیٙبت خبف خٛد سا ا٘جبْ ثٝ ٔذت ٞـت ٞفتٝ ت

 داد٘ذ. 
  ريش اجرای تمریه:

پشٚتىُ تٕشیٙی ثٝ ٔذت ٞـت ٞفتٝ ٚ ٞش ٞفتٝ ػٝ 

ػبػت اػتشاحت ثیٗ جّؼبت( اجشا ؿذ. دس  48جّؼٝ )

دلیمٝ دس اثتذا ٚ پٙج  10ٞب ثٝ ٔذت ٞش جّؼٝ آصٔٛد٘ی

دلیمٝ دس ا٘تٟب ثٝ ٌشْ وشدٖ ٚ ػشد وشدٖ پشداختٙذ. 

% حذاوثش یه تىشاس ثیـیٙٝ 35ٞب ثب ؿذت آصٔٛد٘ی

(1RM ثٝ ٔذت )دلیمٝ ؿشٚع ثٝ فؼبِیت وشد٘ذ ٚ ٞش  20

ٞفتٝ ؿذت ٚ ٔذت تٕشیٗ ثش اػبع اكُ اهبفٝ ثبس ثٝ 
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كٛست تذسیجی افضایؾ دادٜ ؿذ ٚ دس ٞفتٝ پبیب٘ی 

دلیمٝ سػیذ. دس  45% ثٝ ٔذت 1RM 70ؿذت تٕشیٗ ثٝ 

 ٞبٞش جّؼٝ دس اثتذا ٘حٜٛ اجشای تٕشیٗ ثٝ آصٔٛد٘ی

آٔٛصؽ دادٜ ؿذ ٚ ػپغ تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی ٔشثٛى ثٝ 

ؿؾ ػوّٝ اكّی )لفؼٝ ػیٙٝ، ؿب٘ٝ، ثبصٚ، جّٛ ساٖ، 

تىشاس ٚ دٚ  8-12پـت ساٖ ٚ ػبق پب( ؿبُٔ دٚ ػت، 

 دلیمٝ اػتشاحت ثیٗ ٞش ػت اجشا ؿذ. 
 ريش مصرف مکمل: 

ٞبی ٌشٜٚ ٔىُٕ ٚ وٙتشَ ٔیضاٖ ػٝ ٌشْ آصٔٛد٘ی

( ٚ TITRACHeM, 6105360دس سٚص ٔىُٕ ِٛػیٗ )

ِیتش آة دس ٞش ٚػذٜ ٔیّی 200داسٕٚ٘ب سا ٕٞشاٜ ثب 

-غزای اكّی ػٝ سٚص دس ٞفتٝ ٔلشف وشد٘ذ. آصٔٛد٘ی

ٞبی ٌشٜٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ ػٝ ٌشْ ٔىُٕ ِٛػیٗ 

ِیتش آة یه ٔیّی 200٘ؼجت یه ثٝ ػٝ ٕٞشاٜ ثب 

ػبػت لجُ ٚ ػٝ ػبػت ثؼذ اص اجشای تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 

-ٔلشف وشد٘ذ. سطیٓ غزایی آصٔٛد٘ی ػٝ سٚص دس ٞفتٝ

ٞبی ایٗ تحمیك ثٝ دِیُ البٔت دائٕی آٟ٘ب دس آػبیـٍبٜ 

ػبِٕٙذاٖ ثٟضیؼتی یىؼبٖ ثٛدٜ ٚ تفبٚتی دس دسیبفت 

 ٞب ٚجٛد ٘ذاؿتٝ اػت. ٔٛاد غزایی ثیٗ آصٔٛد٘ی
 َا: آيری دادٌجمع

ٌیشی چیٗ پٛػتی ػٝ تٛدٜ ػولا٘ی اص ًشیك ا٘ذاصٜ

ثب اػتفبدٜ اص وبِیپش ٔذَ  ACSMای ثش اػبع ٘مٌٝ

meikosha  .ٔحبػجٝ ؿذ 
 – 00105/0٘مٌٝ(  3)ٔیبٍ٘یٗ  2+  15772/0)ػٗ(  - 18845/5

 ; دسكذ چشثی 39287/0٘مٌٝ(  3)ٔیبٍ٘یٗ

 دسكذ چشثی ; ٚصٖ چشثی ثذٖ× ٚصٖ ثذٖ 

 ٚصٖ وُ ثذٖ ; ٚصٖ ثذٖٚ چشثی –ٚصٖ چشثی 

 

ٌیشی لذست ػولات دػت اص ثشای ا٘ذاصٜ

( اػتفبدٜ ؿذ. YAGAMI DM-100ش دػتی )دیٙبٔٛٔت

ٔجٕٛع حذاوثش لذست دػت چپ ٚ ساػت ثؼذ اص ػٝ 

 تىشاس )ٔیبٍ٘یٗ( ثٝ ػٙٛاٖ لذست ػولا٘ی ثجت ؿذ. 

ٞب ٌیشی ػشػت ساٜ سفتٗ، آصٔٛد٘یثشای ا٘ذاصٜ

ٔؼبفت ؿؾ ٔتش سا ساٜ سفتٙذ ٚ صٔبٖ ساٜ سفتٗ چٟبس ٔتش 

صیش  ثجت ؿذ. ػپغ ػشػت ساٜ سفتٗ ثش اػبع فشَٔٛ

 ٔحبػجٝ ؿذ.

 )ثب٘یٝ( صٔبٖ / )ٔتش( ٔؼبفت ; ػشػت
 تجسیٍ ي تحلیل آماری: 

ٞب ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ ثؼذ اص ایٙىٝ ٘شٔبَ ثٛدٖ دادٜ

اػٕیش٘ٛف ٚ  آصٖٔٛ ِٛیٗ تبییذ ؿذ،  –وٌِٕٛٛشٚف 

-داس ثٛدٖ تفبٚت ٔتغیشٞب ثیٗ ٌشٜٚجٟت تؼییٗ ٔؼٙی

آصٖٔٛ  ٚ 8ٞبی تحمیك اص آصٖٔٛ تحّیُ ٚاسیب٘غ ٔىشس

داسی دس اػتفبدٜ ٌشدیذ. ػٌح ٔؼٙی 9تؼمیجی ثٛ٘فشٚ٘ی

 دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ.)  (p<0.05تٕبٔی ٔمبیؼبت ثشاثش

 

 َایافتٍ

ٞبی جؼٕب٘ی ؿبُٔ ثشخی اص ٚیظٌی 1دس جذَٚ 

ٞب اسائٝ ػٗ، لذ، ٚصٖ ٚ ؿبخق تٛدٜ ثذ٘ی آصٔٛد٘ی

 ؿذٜ اػت.

ثش اػبع ٘تبیج ثذػت آٔذٜ ثیٗ تبثیشات ػٝ سٚؽ: 

ٔمبٚٔتی، ٔلشف ٔىُٕ ِٛػیٗ ٚ تٕشیٗ  تٕشیٗ

ٔمبٚٔتی ثٝ ٕٞشاٜ ٔىُٕ ِٛػیٗ ثش تغییشات تٛدٜ 

ػولا٘ی، لذست ػولا٘ی ٚ ػشػت ساٜ سفتٗ دس پیؾ 

ٞب ثؼذ اص اجشای آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ دس تٕبْ ٌشٜٚ

( p<0.05داس ٔـبٞذٜ ؿذ )پشٚتىُ افضایؾ ٔؼٙی

 (.2)جذَٚ 

                                                                 
8- Two Way ANOVA Repeated Measure 

9- Bonferroni post hoc test 
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 َاَای جسماوی آزمًدوی: يیصگی1جديل 

 ٌشٜٚ

 ٔتغیش

 تٕشیٗ + ٔىُٕ

10n = 

 تٕشیٗ

10n = 

 ٔىُٕ

10n = 

 وٙتشَ

10n = 

 10/62 ± 44/1 20/62 ± 44/2 10/61 ± 34/3 90/60 ± 02/2 ػٗ )ػبَ( 

 90/167 ± 88/8 50/172 ± 80/7 80/166 ± 68/4 10/165 ± 07/8 ٔتش(لذ )ػب٘تی

 05/59 ± 62/3 10/66 ± 92/3 94/59 ± 80/3 93/55 ± 66/2 ٚصٖ )ویٌّٛشْ(

 06/21 ± 13/2 26/22 ± 49/1 54/21 ± 09/1 62/20 ± 95/1 ٔتشٔشثغ( ثش ؿبخق تٛدٜ ثذٖ )ویٌّٛشْ

 ٔیبٍ٘یٗ ٞؼتٙذ. ±ٞب ا٘حشاف ٔؼیبس دادٜ

 

 : متغیرَای تحقیق پیص ي پس از اجرای پريتکل2جديل 

 ثیٗ ٌشٚٞی دسٖٚ ٌشٚٞی ٔشحّٝ 

 F P F P پغ آصٖٔٛ پیؾ آصٖٔٛ ٌشٜٚ ٔتغیش

 ٛدٜ ػولا٘یت

 (ویٌّٛشْ)

 تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ

 

 تٕشیٗ

 

 ٔىُٕ

 

 وٙتشَ

6/4±3/42 

 

3/4±6/37 

 

8/4±7/38 

 

6/4±8/45 

8/4±5/45 

 

5±3/41 

 

4/6±4/42 

 

5±43 

66/6 001/0  * 34/1 02/0  * 

 ػشػت ساٜ سفتٗ

 (ٔتش ثش ثب٘یٝ)

 تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ

 

 تٕشیٗ

 

 ٔىُٕ

 

 وٙتشَ

09/0±89/0 

 

1/0±96/0 

 

2/0±80/0 

 

2/0±80/0 

1/0±30/1 

 

1/0±02/1 

 

2/0±86/0 

 

2/0±82/0 

07/10 001/0  * 23/12 003/0  * 

 قدرت عضلاوی
 (ویٌّٛشْ)

 تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ

 

 تٕشیٗ

 

 ٔىُٕ

 

 وٙتشَ

7/1±2/19 

 

4/1±5/14 

 

6/1±9/16 

 

9/1±5/12 

8/1±8/25 

 

6/1±0/18 

 

7/1±3/18 

 

8/1±7/12 

98/116 001/0  * 06/51 001/0  * 

  p<0.05ٞب دس ػٌحداس ثیٗ آصٔٛد٘یؼٙی*اختلاف ٔ

 

٘تبیج ٘ـبٖ داد تٛدٜ ػولا٘ی دس ٌشٜٚ تٕشیٗ 

(p<0.05( ٌُٕٚشٜٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔى )p<0.05 )

ٌشٚٞی تفبٚت داس اػت. ٕٞچٙیٗ دس ٔمبیؼبت ثیٗٔؼٙی

(، ٌشٜٚ p<0.05داس ثیٗ ٌشٜٚ تٕشیٗ ٚ وٙتشَ )ٔؼٙی

ٔىُٕ  ( ٚ ٌشp<0.05ٜٚتٕشیٗ ٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ )

( ٚجٛد داؿت )ؿىُ p<0.05ٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ )

1.) 
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 َفتٍ 8َای چُارگاوٍ پس از : میسان تغییرات تًدٌ عضلاوی وسبت بٍ پیص آزمًن در گري1ٌ ضکل

 داسی ثیٗ دٚ ٌشٜٚ* تفبٚت ٔؼٙی

 

٘تبیج  ٘ـبٖ داد وٝ لذست ػولا٘ی دػت دس ٌشٜٚ 

ٜٚ ( ٌٚشp<0.05(، ٌشٜٚ ٔىُٕ )p<0.05تٕشیٗ )

داس اػت. ٕٞچٙیٗ ( ٔؼٙیp<0.05تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ )

داس ثیٗ ٌشٜٚ ٌشٚٞی تفبٚت ٔؼٙیدس ٔمبیؼبت ثیٗ

(، ٌشٜٚ ٔىُٕ ٚ وٙتشَ p<0.05تٕشیٗ ٚ وٙتشَ )

(p<0.05 ٌٜشٜٚ تٕشیٗ ٚ تٕشیٗ ٕٞشا،)

( ٚ ٌشٜٚ ٔىُٕ ٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ p<0.05ٔىُٕ)

(p<0.05 ُ2(ٚجٛد داؿت )ؿى.) 

ػشػت ساٜ سفتٗ دس ٌشٜٚ تٕشیٗ  ٘تبیج ٘ـبٖ داد

(p<0.05) ٚ ( ٌُٕشٜٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىp<0.05) 

ٌشٚٞی تفبٚت داس اػت. ٕٞچٙیٗ دس ٔمبیؼبت ثیٗٔؼٙی

(،ٌشٜٚ p<0.05داس ثیٗ ٌشٜٚ تٕشیٗ ٚ وٙتشَ )ٔؼٙی

( ٚ ٌشٜٚ ٔىُٕ p<0.05تٕشیٗ ٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ )

ٚجٛد داؿت )ؿىُ  (p<0.05ٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ )

3).

 

 
 َفتٍ 8َای چُارگاوٍ پس از : میسان تغییرات قدرت عضلاوی وسبت بٍ پیص آزمًن در گري2ٌ ضکل

 داسی ثیٗ دٚ ٌشٜٚ* تفبٚت ٔؼٙی

 

* 

* 
* 

* 
* 

* 

* 
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 َفتٍ 8َای چُارگاوٍ پس از : میسان تغییرات سرعت راٌ رفته وسبت بٍ پیص آزمًن در گري3ٌضکل 

 داسی ثیٗ دٚ ٌشٜٚ* تفبٚت ٔؼٙی

 

 گیریبحث ي وتیجٍ

٘تبیج ثذػت آٔذٜ اص پظٚٞؾ حبهش ٘ـبٖ داد، 

ا٘جبْ ٞـت ٞفتٝ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ ٔلشف ٔىُٕ ثٝ 

داسی ػجت افضایؾ تٛدٜ ػولا٘ی، لذست ٚ ًٛس ٔؼٙی

ؿٛد. دسایٗ ساػتب دس ٞب ٔیػشػت ساٜ سفتٗ آصٔٛد٘ی

ٔشد  43( وٝ ثش سٚی 2000پظٚٞؾ پب٘تٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ )

ادٜ ؿذ وٝ ثٝ د٘جبَ ٔلشف ػبِٕٙذ ػبِٓ اجشا ؿذ ٘ـبٖ د

ػٝ ٌشْ ٔىُٕ ِٛػیٗ ثٝ ٔذت چٟبس ٞفتٝ تٕشیٗ 

(. ثٝ ٘ظش 23ٔمبٚٔتی، تٛدٜ ػولا٘ی افضایؾ یبفتٝ اػت )

سػذ ػّت احتٕبِی افضایؾ تٛدٜ ػولا٘ی دس ایٗ ٔی

ٚ ثٝ د٘جبَ آٖ  mTORػبصی پظٚٞؾ ثٝ دِیُ فؼبَ

ثٝ  mRNAٚ اتلبَ  4E-BP1  ٚS6K1افضایؾ 

ؾ ٘شخ ػٙتض پشٚتئیٗ دس ایٗ افشاد ثبؿذ سیجٛصْٚ ٚ افضای

(، دس ٘تیجٝ تحشیه ػٙتض پشٚتئیٗ ػبخت تٛدٜ 19ٚ18)

(. دس ٔمبثُ تحمیك ٌیُ ٚ 24ؿٛد )ػولا٘ی ٘یض ا٘جبْ ٔی

( پغ اص ٞـت ٞفتٝ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ 2015ویٓ )

داسی دس تٛدٜ تفبٚت ٔؼٙیٔلشف ٔىُٕ ِٛػیٗ 

ص دلایُ (، یىی ا18) ٞب دیذٜ ٘ـذػولا٘ی ثیٗ ٌشٜٚ

تٛا٘ذ ٘ٛع آصٔٛد٘ی، ؿذت ٚ اختلاف ثیٗ ایٗ ٘تبیج ٔی

 42ٔمذاس ٔلشف ٔىُٕ ثبؿذ وٝ دس تحمیك ٌیُ ٚویٓ 

ٌشْ  1/0-6/0ٚ ٔیضاٖ  1RM 100-50%ٔٛؽ ثب ؿذت 

ٔىُٕ دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ٘ذ. دس پظٚٞؾ ٔزوٛس ٘ـبٖ 

دادٜ ؿذ وٝ ٔلشف ٔىُٕ ثٝ تٟٙبیی اثش ٘ذاؿتٝ اػت. 

( ثٝ ایٗ ٘تیجٝ سػیذ٘ذ تٛدٜ 2009ٚسٞٛفٗ ٚ ٕٞىبساٖ )

ػولا٘ی پغ اص ٔلشف ػٝ ٌشْ ٔىُٕ ِٛػیٗ ثٝ ٔذت 

(. ایٗ دسحبِی 25ٞفتٝ ٞیچ تغییشی ٘ىشدٜ اػت ) 12

( ٘ـبٖ 2008اػت وٝ ٘تبیج تحمیك ثشٚؿیٓ ٚ ٕٞىبساٖ )

ٞفتٝ  16ٌشْ ٔىُٕ ِٛػیٗ ثٝ ٔذت  11داد ٔلشف 

(. یىی اص 26ؿٛد )ثبػث افضایؾ تٛدٜ ػولا٘ی ٔی

تٛا٘ذ ٔذت صٔبٖ ٚ ُ اختلاف ثیٗ ایٗ ٘تبیج ٔیدلای

ٔمذاس ٔلشف ٔىُٕ ثبؿذ وٝ دس پظٚٞؾ حبهش 

ٔلشف ػٝ ٌشْ ٔىُٕ ثٝ ٔذت ٞـت ٞفتٝ دس ٘ظش 

 ٌشفتٝ ؿذ٘ذ.

٘تبیج پظٚٞؾ حبهش ٕٞچٙیٗ ٘ـبٖ داد وٝ لذست 

ٞب ثب دس ٌشٜٚ تٕشیٗ ٕٞشاٜ ٔىُٕ ٘ؼجت ثٝ ػبیش ٌشٜٚ

دس یٗ ساػتب افضایؾ ٔحؼٛػی ٔٛاجٝ ؿذٜ اػت. دس ا

صٖ  155( وٝ ثش سٚی 2012تحمیك ویٓ ٚ ٕٞىبساٖ )

ػبِٕٙذ اجشا ؿذ ٘ـبٖ دادٜ ؿذ ٔلشف اػیذ آٔیٙٝ 

ٌشدد أب ِٛػیٗ ٔٙجش ثٝ افضایؾ لذست ػولا٘ی ٔی

صٔب٘ی وٝ ٔىُٕ ِٛػیٗ ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی 

* 

* 
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ؿٛد افضایؾ ثیـتشی دس لذست ػولا٘ی ٚ ٔلشف ٔی

 دس وبٞؾ ػّت (.27) ؿٛدتٛدٜ ػولا٘ی ٔـبٞذٜ ٔی

-ٔی ص٘ذٌی ؿیٜٛ تغییش اص غیش سا پیشی ػٙیٗ دس لذست

-ػلجی ٕٞبٍٞٙی ػولا٘ی ٚ تٛدٜ دس وبٞؾ ثٝ تٛاٖ

 ٌیشیػلت ػٗ ثش اثش افضایؾ ثب داد. ٘ؼجت ػولا٘ی

 فٙٛتیپ ٞبی حشوتی،٘شٖٚ ثشخی ٘ىشٚص ٚ ٔتمبًغ

-ٔی  پیذا ا٘مجبم ٌشایؾ وٙذ ػٕت ثٝ ػولا٘ی تبسٞبی

 جزة ٚ پشٚتئِٛیض ػولا٘ی افضایؾ ثب فیًش وٙذ، اص

 ػولا٘ی ثشای آتشٚفی ؿشایي آٔیٙٝاػیذٞبی وٕتش

 ثٝ ٔٙجش ٟ٘بیت تغییشات دس (. ای28ٗیبثذ )ٔی افضایؾ

٘تبیج ایٗ تحمیك ٘ـبٖ داد تٕشیٗ  .ؿذ خٛاٞذ ػبسوٛپٙیب

ٔمبٚٔتی ثب افضایؾ تٛدٜ ػولا٘ی احتٕبلا ٔٙجش ثٝ 

، أب ٌشٜٚ تٕشیٗ افضایؾ لذست ػولا٘ی ٌشدیذٜ اػت

صٔب٘ی وٝ ٔىُٕ ٔلشف وشدٜ ثٛد٘ذ لذست ػولا٘ی 

ثبلاتشی سا ٘ـبٖ داد٘ذ. اػیذ آٔیٙٝ ِٛػیٗ ثٝ ػٙٛاٖ تٙظیٓ 

وٙٙذٜ ٔتبثِٛیؼٓ پشٚتئیٗ ثبػث افضایؾ ػٙتض پشٚتئیٗ 

ػوّٝ اػىّتی ؿذٜ ٚ اص ػشػت تخشیت ٚ تحّیُ 

(. ثٙبثشایٗ ٔلشف ٔىُٕ ِٛػیٗ 29وبٞذ )ػولا٘ی ٔی

ؼبِیت ٔٙجش ثٝ افضایؾ تٛدٜ ػولا٘ی ٚ لذست پغ اص ف

(. دس حبِی وٝ دس ٌٔبِؼٝ 30ػولات اػىّتی ٌشدیذ)

( ٘ـبٖ دادٜ ؿذ پغ اص یه 1992ٔشیذ ٚ ٕٞىبساٖ )

دٚسٜ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٚ ٔىُٕ ِٛػیٗ تٛدٜ ػولا٘ی 

یبثذ أب ٞیچ تغییشی دس لذست ػولا٘ی افضایؾ ٔی

لشف ٔىُٕ ؿٛد. تفبٚت دس ٘ٛع فؼبِیت ٚ ٔایجبد ٕ٘ی

 (.31ػٛیی ثبؿذ )تٛا٘ذ دِیُ احتٕبِی ایٗ ٘بٞٓٔی

ٞبی پظٚٞؾ حبهش افضایؾ ػشػت ساٜ دیٍش یبفتٝ

سفتٗ پغ اص ٞـت ٞفتٝ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثٛد. دس ایٗ 

 شیتبثی ثشسػ ثٝ(  2001) ٕٞىبساٖ ٚ ىتیّساػتب ؿ

 ػبِٕٙذاٖ دس سفتٗ ساٜ ػشػت ثشی لذست ٙبتیتٕش

 ثیٗداسی دس ػشػت ساٜ سفتٗ افضایؾ ٔؼٙی وٝ پشداختٙذ

(. ٘تبیج 32ٔـبٞذٜ وشد٘ذ ) ٚوٙتشَ تٕشیٗ دٌٚشٜٚ

ٌٔبِؼٝ ٔب افضایؾ ػشػت ساٜ سفتٗ  ثٝ د٘جبَ افضایؾ 

ٞبی تحتب٘ی ٚ وبٞؾ هؼف فیضیىی لذست دس ا٘ذاْ

 ،یلذست شیٙبتی تٕاجشا٘ـبٖ داد. ٌٔبِؼبت ٘ـبٖ داد٘ذ 

 دٞذیٔ افضایؾی تحتب٘ی ٞبا٘ذاْ دسی سا ػولا٘ لذست

 دس سفتٗ ساٜ ػشػت ا٘ذاصٜ دسی اوٙٙذٜتؼییٗ ٘مؾ وٝ

  .(30) داسداٖ ػبِٕٙذ

دس ٔجٕٛع ٔلشف ٔىُٕ ِٛػیٗ ثٝ ٔیضاٖ ػٝ ٌشْ 

ٕٞشاٜ ثب تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٔٛجت افضایؾ ػٙتض پشٚتئیٗ، 

تٛدٜ ػولا٘ی ٚ ثٟجٛد لذست ٚ ػشػت ساٜ سفتٗ دس 

ٛس ثٝ ثٝ ٔٙظػبِٕٙذاٖ ٔجتلا ثٝ ػبسوٛپٙیب ؿذ. ثٙبثشایٗ 

تبخیش ا٘ذاختٗ ٚ وبٞؾ ػشػت تٛػؼٝ تحّیُ ػولا٘ی 

ش ٌشفتٗ ثش٘بٔٝ ظدس ٘ اٖ ٔجتلا ثٝ ػبسوٛپٙیبدس ػبِٕٙذ

ٚ ٔلشف اػیذٞبی آٔیٙٝ هشٚسی تٕشیٗ ٚسصؿی ٔٙظٓ 

تٛا٘ذ ٔٛثش ثبؿذ. احتٕبلا ٔی ٚیظٜ ِٛػیٗ دس ایٗ جبٔؼٝثٝ

تٛا٘ٙذ ثٝ ٔٙظٛس پیـٍیشی اص ٚلٛع ٕٞچٙیٗ ػبِٕٙذاٖ ٔی

ٛپٙیب اص تٕشیٙبت ٔمبٚتی ٚ اػیذ آٔیٙٝ ِٛػیٗ ػبسو

 اػتفبدٜ وٙٙذ.

ٞب اص دس تحمیك حبهش ثٝ دِیُ ایٙىٝ آصٔٛد٘ی

ػبِٕٙذاٖ ػبوٗ دس آػبیـٍبٜ ػبِٕٙذی ا٘تخبة ؿذ٘ذ 

 پزیش ٘یؼت. دٞی ٘تبیج ثٝ تٕبْ افشاد ػبِٕٙذ أىبٖتؼٕیٓ

 پیطىُادات

جٟت سٚؿٗ وشدٖ ٚ تبییذ اثش ٔلشف ٔىُٕ      

ٞبی ثب ٚسصؽ ثش تٛدٜ ػولا٘ی اػتفبدٜ اص سٚؽ ٕٞشاٜ

ٞب ٚ دٚصٞبی ٔختّف دس تٕشیٙی دیٍش ٚ ػبیش ٔىُٕ

 ؿٛد.ٌٔبِؼبت آیٙذٜ پیـٟٙبد ٔی
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Abstract 
Background and Aim: As age increases, problems related to decrease of muscle mass and 

strength, so-called sarcopenia, increase as well. The aim of this study was to determine the 

effect of eight weeks of resistance training and Leucine supplements on muscle mass in 

elderly men with sarcopenia.  

Material and Method: A total of 40 elderly men residing in the elderly welfare center were 

randomly divided into four groups including: resistance training with Leucine supplement, 

resistance training, Leucine supplement, and control. Resistance training was performed eight 

weeks with %35-70 of one repetition maximum intensity for 20-45 minutes. Leucine 

supplement group consumed three grams of Leucine in each meal. One day before starting 

the protocol and 72 hours after the last training session, muscle mass, hand grip strength, and 

gait speed were measured. Two-way analysis of variance repeated measure was used to 

analyze within- and between-group changes. Bonferroni post hoc test was used to determine 

the differences among groups.  

Results: Muscle mass increased significantly after eight weeks of resistance training 

compared to the control group (p=0.02). There was a significant increase in muscle strength 

in the resistance training and supplement group compared to the control group (p=0.001). 

There was also a significant difference in gait speed between the resistance training group 

and the control group (p=0.003).  

Conclusion: Eight weeks of resistance training resulted in increased protein synthesis and 

muscle strength in elderly men with sarcopenia. Resistance training can be an effective way 

to prevent or reduce sarcopenia in the elderly.  

Keywords: Sarcopenia, Aging, Muscle, Supplement, Exercise 
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