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 چکیده

  .انی های بهداشت عمومی هستند که با پیامدهای متعدد سلامت منفی ارتباط دارنداضافه وزن و چاقی، از مهمترین نگرمقدمه: 

به منظور کاهش خطر ابتلا به دیابت، بیماری  .فعالیت بدنی یک رفتار شیوه زندگی مهم است که به تنظیم وزن بدن کمک می کند

که وزن بدن سالم، اجتناب از اضافه وزن و چاقی  های قلبی عروقی و سرطان، مردان و زنان میانسال در حال حاضر توصیه می شود

طی مطالعات انجام شده تاثیر مصرف آب پرتقال بر بهبود پروفایل علاوه بر این  .مناسب سرم را حفظ کنند پروفایل لیپیدیو سطح 

 ه با مصرف آبهمرا یهواز نیهفته تمر 8 ریحاضر تأث قیهدف از تحق. لذا لیپیدی و شاخص سندروم متابولیک دیده شده است

این روش کار: .باشدی وزن م اضافه یداراسال (  59- 30) انسالیدر زنان م غلظت آنزیم های کبدی و قند خون ناشتا سرمپرتقال بر 

بین  28با توده بدنی بالای  زنان دارای اضافه وزن نفر از  60بر روی Clinical Trial Double Blind مطالعه که به صورت

 15گروه  4به صورت تصادفی به  . ، به صورت داوطلبانه صورت گرفتمراجعه کننده به مرکز بهداشت کن  ال س 59تا  30سنین 

و انتهای مطالعه ابتدا در نفر به ترتیب )تمرین ( ) تمرین + مکمل آب پرتقال ( )مکمل آب پرتقال ( و )کنترل ( تقسیم بندی شدند. 

دریافت مکمل و تمرین روز بعد از خون گیری شروع شد، گروه های مکمل به . تساعت ناشتایی انجام گرف 12بعد از  یریگ خون

در هیچ برنامه تمرینی  هفته و سه با در هفته  دریافت کردند ، گروه کنترل 8تمرین به مدت  در روزسی سی آب پرتقال  500میزان 

مدت هشت هفته و سه جلسه در هفته با  به تنرف و راه دنیصورت دو به لیتردم یرو یاستقامت نیپروتکل تمر . شرکت نداشتند

ادامه داشته و قبل و بعد از هر  قهیدق 38تا  28از  نیجلسه تمر جلسات زمان اجرا شد. مدت نهیشیدرصد ضربان قلب ب 98تا  45شدت 

نسخه  SPSSی وارد تمامی داده ها به منظور آنالیز آمارکردن و سرد کردن انجام شد.  گرم قهیدق 7و  18 بیبه ترت ینیجلسه تمر

یافته ها: یافته های حاصل از این پژوهش نشان داد که هشت هفته تمرین هوازی همراه با آب پرتقال بر سطوح آلانین شدند. 24

و قند خون ناشتا در زنان میانسال دارای اضافه وزن تاثیر معناداری   (AST)، آسپارتات آمینوترانسفراز(ALT)آمینوترانسفراز

هشت هفته تمرین هوازی به تنهایی و مصرف آب پرتقال به تنهایی سبب کاهش معناداری در سطح سرمی آلکالین ندارد. اما 

 .(p<0.05)در زنان میانسال دارای اضافه وزن گردید   (ALP)فسفاتاز

داری بر سطوح قند نتیجه گیری: نتایج پژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته تمرین هوازی با یا بدون مصرف آب پرتقال تاثیر معنا

 ندارد.  ALPخون ناشتا و آنزیم های کبدی به جز 

 زنان میانسال ،  آنزیم های کبدی، قند خون ناشتا ،آب پرتقال ،تمرین هوازیکلمات کلیدی: 


