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The Effect of 12 weeks volleyball training
 on serum ghrelin levels in obese adult males

Abstract: 
 Obesity and weight gain is one of the problems that human beings face today. the purpose of this study 

was to investigate the effect of three months volleyball training on serum levels of ghrelin in overweight and 

obese men. 

Materials and Methods: 28 overweight and obese men )mean ± SD: age 38.5±4.6 years; height, 173.2 ± 6.7 

cm; weight 94.0 ± 5.2 kg( were randomly divided into control and exercise groups. The exercise group trained 

for three times a week for 12 weeks. Blood samples were taken 48 hours after the last training session. Serum 

ghrelin levels were measured by ELISA kit and analyzed by independent T-test. 

Results: The results of the study showed that serum ghrelin decreased significantly in the training group com-

pared to the control group )p = 0.01(. 

Conclusion: Based on the findings of this study, volleyball trainings during 12 weeks drcrease serum ghrelin and 

body weight. Therefore, it is recommended for reduce serum ghrelin and weight, volleyball training be done.
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Introduction
 Today, technological advances and lifestyle changes have led to a reduction in the relative daily physical 

activity. In addition, it has increased the inappropriate diet and willingness to consume ready-to-eat foods for 

some diseases associated with weight gain )Dridi & Taouis, 2009(. Despite significant advances in diagnosis, 

prevention and treatment, cardiovascular disease is the leading cause of death worldwide )Antuna-Puente, 

Feve, Fellahi, & Bastard, 2008(. Weight gain and obesity endanger the health of people and cause the preva-

lence of obesity-related diseases such as insulin resistance, diabetes, high blood pressure, arthritis, cancer, 

stroke and coronary artery disease, heart failure )Khalil, Wagner, & Goldberg, 2004(. Health researchers )Khalil 

et al., 2004; Miles, 2007( believe that monitoring of hormones associated with appetite is important to pre-

vent weight gain, obesity and complications, as well as changes in lifestyle, one of the ways in which the risks 

of increased Reduced weight and obesity, doing sports activities. Sports activity is considered as the basis for 

the prevention and treatment of chronic metabolic diseases such as obesity, diabetes and sarcopenia. Regular 

exercise has many beneficial effects on the body, including its role in energy balance, the improvement of body 

composition, its effects on the control and prevention of obesity, overweight, and in preventing and improving 

many diseases )Miles, 2007(.

In obesity and weight gain, hormones related to obesity are also important and one of the most important of 

these hormones is ghrelin. The ghrelin is a peptide 28 amino acid, which is mainly made up of the intestinal 

cells of the actinic mucous membrane called X / A cells, which is also referred to as ghrelin cells )Arazi & Asadi, 

2011(. The ghrelin, in addition to the stomach, is also partly produced in the pancreas, the small river and the 

kidney. The amount of ghrelin in the body increases during hunger and reduces the amount of syrup, which 

somehow helps to balance energy in the body, in other words, increased levels of ghrelin increase appetite 

)Ariyasu et al., 2001(. The ghrelin hormone is acylaric and non-anxiolytic )Saghebjoo, GHANBARI, Rajabi, Fathi, 

& Hedayati, 2011(, the sum of which is called ghrelin toma. Different studies have been done on acyl ghrelin 

and total appetite, but it is thought that the acellular type of ghrelin has the potential to increase appetite 

relative to its non-acidic form )Saghebjoo et al., 2011( because ghrelin Acylurase is a type of activated ghrelin. 

Non-acellular ghrelin has no pituitary activity in humans and can not affect appetite )Kim et al., 2008(.

Kraemer et al )Kraemer et al., 2004( study showed that in the exercise program with 80% strength of one maxi-

mum repetition, the levels of ghrelin plasma were significantly reduced )Kraemer et al., 2004(, while Takano et 

al examined the effects of resistance training With 20% strength, a single maximum frequency did not change 

the amount of ghrelin )Takano et al., 2005(. It should be noted that the above findings are reports of a one-

to-one response to exercise, and the results of adaptation to long-term exercise can be considered as other 

dimensions. For example, For example, Saghebjoo et al )Saghebjoo et al., 2011( study did not see a change in 
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the plasma ghrelin after 4 weeks of strength training with 40% of one maximum repeat in young women.

 )Saghebjoo et al., 2011(, and Ravusin et al observed decrease in serum ghrelin the non-athlete›s boys bicycle 

exercise after 93 days )Ravussin, Tschöp, Morales, Bouchard, & Heiman, 2001(. However, no research has yet 

examined the effect of long-term volleyball exercise on serum ghrelin because Volleyball is one of the sports 

that the general public can do. The reason we chose this sport is that it is both cost-effective and easy for both 

men and women, both in the gym and other places.

It can be seen from above mentioned studies results are different, as well as among various sports disciplines, 

one of the fields that is practically available for the general public is volleyball exersises. The aim of this study 

was to investigate the effect of volleyball exercises on serum ghrelin levels in order to determine whether this 

sport can reduce ghrelin levels and prevent weight gain or not?

Matherials and methods
The research method was quasi-experimental. The statistical population of this research was adult people in 

Suleymaniyeh. After recall and information, Twenty eight )28( men )mean ± SD: age 38.5±4.6 years; height, 

173.2 ± 6.7 cm; weight 94.0 ± 5.2 kg( volunteered to participate in this study. All participants were provided 

with information sheets and verbal explanations of the study procedures. Participants were divided into two 

groups: first group was volleyball training )14 people( and second group was control )14 people(. To determine 

the overweight men, we used the BMI 1 formula to divide the weight into a height squared and weighted the 

weight index between 25 and 30 for overweight individuals )Ha et al., 2010(. The criteria for entering the partic-

ipants were overweight, non-athlete, no supplementation or medication, no history of illness and no diseases 

such as cardiovascular, diabetes, liver, thyroid and gastrointestinal and renal disorders.

Before starting the study, a briefing session on all the programs, the proper way to carry out the exercises and 

the possible risks for the participants was explained, and all the participants were provided with consent form 

and the physical health questionnaire. Given that one of the limitations of this study was the lack of proper 

control of the subjects› diet, and on the other hand, they also asked them not to change their daily diet and to 

avoid consuming any additional food and food supplement, and during the course Do not take any medicine 

and inform them if you use it. In the end, the subjects were assured that their information would be reported in 

general, and they were also informed of their ability to withdraw from the study at any time and for any reason.

The exercise protocol included 12 weeks of exercises and volleyball games. The exercises were performed three 

times a week, twelve weeks training protocol for the experimental group at all stages of exercise session was 

done with the maximum power. Exercises designed as volleyball-specific exercises )no ball play(, In the form 

of jumping, explosive, velocity and agility )spike and defense patterns( at the stations, the design was done. all 

stations in twelve weeks fixed number )5 stations(, but the design of the exercises changed every four weeks. 

repeat rate for each station in the first four weeks were 2, the second four weeks were 3, and the third four 
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weeks were 4 repetitions. break time actively based on time pattern 30 and 60 seconds between volleyball 

matches and 3 minutes between each station was taken. In each session 10 minutes were taken for general 

and specialized )valleyball( warm-up and tensile exercises, 30 to 45 minutes for running stations that training 

protocol was performed and at the end 5 minutes spent for recovery. Exercises done in spring and in conditions 

moderate climate )sulaymaniye(.

 each session including 10 minutes of warm-up at the beginning, then, and then performing running activities 

for 5-10 minutes, then do Volleyball Techniques and then performing group exercise )valleyball game(, and 

finally, cooling down to 10 minutes. For 12 weeks, participants in the control group were prohibited from par-

ticipating in any sport activity )Arazi & Asadi, 2011(.

Blood sampling
Subjects were advised to avoid any physical activity or exercise for 48 hours prior to blood sampling. Exercise 

and control groups were asked to attend blood sampling in the laboratory after 12 hours of fating. In the labo-

ratory, after 15 minutes of rest in sitting position, resting heart rate was recorded by a medical device, and then 

5 ml blor brachial vein, and then The samples centrifuged and maintained at -70 ° C until the test.

At the end of exercise protocol, 48 hours after the last training session, subjects in both control and experimen-

tal groups, in the fating state and similar to the pre-test condition were present in laboratory, and after mea-

suring the anthropometric indices and resting heart rate, blood samples were taken for determine the effect 

of exercise program on the plasma variables. Serum ghrelin was measured by ELISA method )Enzyme Linked 

Immunosorbent Assay( using China›s Bioassay Technology Laboratory Kit.

Statistical Analysis
For analyzing of statistical data was used SPSS software version 21. Independent t-test was used to compare 

the baseline levels of the studied variables and compare the studied variables in post-exercise exercise sched-

ules in both experimental and control groups; also, to determine the significant levels of each of the variables 

by the duration of training and exercise, Respectively, in the experimental and control groups, respectively. P 

<0.05 was considered significant.

Findings 
The results of independent t-test showed that serum ghrelin decreased in exercise group in compared to con-

trol group )P = 0.01( and there was significant difference )t = 17.59, p < 0.001( between pre- and post-test for 

exercise group, respectively 580±50 and 460±40.
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 Chart1.Ghren level in groups )P= 0/05(*

Discussion 
The aim of this study was to investigate the effect of 12 weeks volleyball training on serum levels of ghrelin in 

overweight and obese men. the findings of this study showed that 12 weeks of volleyball exercise lead to a sig-

nificant decrease in serum levels of ghrelin in obese adult males. The findings of this study are consistent with 

the results of Kim et al and Ravusin et al )Kim et al., 2008; Ravussin et al., 2001(. But study of Vestergaard et al 

showed that aerobic exercise activity did not change in the levels of ghrelin in obese men )Vestergaard et al., 

2007(. In this regard, some studies have suggested that if exercise does not involve long-term dietary programs 

with a significant reduction in body weight, there will be no change in ghrelin and other peptide hormones 

)Reinehr, De Sousa, & Roth, 2008(.

There is no clear evidence regarding the mechanism of the effect of volleyball exercises on appetite, however 

Broom et al had a 1 to 2 hour reduction in appetite during and after both aerobic and resistance physical ac-

tivity to reduce plasma ghrelin and increase hormonal levels Others have linked )Broom, Batterham, King, & 

Stensel, 2009(. Plasma levels of appetite regulating hormones such as Neuropeptide Y, Glucagon-like peptides, 

Agytia protein, Nesfatin, Leptin, Propymolanocortin, etc are very important factors in the interpretation of the 

findings )Broom et al., 2009(.

The present study showed that reduction of serum ghrelin is associated with a decrease in body weight. In this 

regard, Wang et al, according to their findings, suggested that the decrease in levels of ghrelin in the hypo-

thalamus leads to a decrease in appetite and body weight due to long-term exercise. blood ghrelin levels have 

a daily cycle and are affected by factors such as age, sex, GH, BMI, glucose and insulin )Wang, Chen, & Wang, 

2008(, although the effects of some of these factors are not yet fully confirmed.

 In the present study, there was a significant reduction in weight associated with reduction of serum ghrelin in 

the exercise group. The level of ghrelin secretion seems to be affected by lipid metabolism; however, the effect 

of ghrelin on lipid metabolism has been reported by some other studies )Date et al., 2001(. It has also been 

shown that ghrelin stimulates lipogenesis and inhibits lipid oxidation in white adipose tissue )Thompson et al., 

2004(. These findings point to the fact that a decrease or increase in serum levels of ghrelin is associated with 

similar changes in body fat levels. Therefore, it seems that subsequent reduction of the ghrelin hormone de-

creases the weight; in other words, one of the methods of weight loss is ghrelin. In some other studies, it was 

observed that the levels of serum ghrlin significantly decreased in those who had exercise activity with a signifi-

cant reduction in body weight )Wang et al., 2008(. In confirmation of these findings, some recent studies have 

revealed that ghrelin plays an important role in the adipogenic process and energy storage in adipose tissue 

)Rodriguez et al., 2009(. In visceral fat tissue, ghrelin increases fat accumulation by increasing the expression of 

adipogenic genes, such as acetyl-co-carboxylase )Rodriguez et al., 2009(. Gurlin injection independently affects 
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lipid metabolism by regulating adipogenic lipolysis enzymes and suppressing neuradrenal release in adipose 

tissue )Mano-Otagiri, Ohata, Iwasaki-Sekino, Nemoto, & Shibasaki, 2009(.

conclusion
In summary, the findings of the this study confirm some of the previous observations that long-term exercise 

activities associated with weight loss lead to a reduction in serum ghrelin in obese people and the role of exer-

cise as a Non-pharmacologically treatment supports the regulation and balance of peptide hormones that are 

effective in the prevalence of obesity; however, despite the findings of the present and other previous studies, 

recognizing the main mechanisms responsible for the interaction of ghrelin and obesity and the role of physical 

activity on their implementation of studies More needs to be done in this regard.
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ن بــۆ مــاوە ى ١0  كاريگــه رى به كارهێنــا�ن ته واوكــه رى خــۆراكى )فــولات – فۆليــك اســيد ( و به رنامــه ى ڕاهێنــا�ن تونــدى به هــ��ی
ە  مشــ� بیابــا�ن ویســتار ( ى نــ��ی ن ن و لپتــ�ی هه فتــه  له ســه ر ڕووكارى هۆرمــۆ�ن برســێ�ت )گرلــ�ی
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twanamilad1@gmail.com :ن – ماموستای یاریدە دە ر – زانکوی هه له بجه – ایمیل ٣- توانا لطیف حس�ی

پووخته ى توێژينه وە 
ئامانــج لــه م لێكۆڵینه وە یــه  به دواداچــوو�ن كاریگــه ری به كارهێنــا�ن تــه واوكاری )فــولات( بــه  درێــژای مــاوە ی ١٠ هه فتــه  ڕاهێنــا�ن به رگریــكاری   

(ی زیچــكاوی مشــی بیابــا�ن نــ��ی ویســتار . له بــه ر هه مــان هــۆ؛ ٢٨ ســه ر مشــی بیابــا�ن نــ��ی بــه   ن (ی گــه دە  و )لیپتــنی ن ە ، له ســه ر ڕووكاری )گرلــنی ن به هــ��ی

+ )فــولات( دابه شــكران. ئــه و گروپانــه ی مه شــقیان پێدە كــرا بــۆ مــاوە ی ١٠ هه فتــه   ۆڵ، تــه واوكار، ڕاهێنــا�ن به رگه گــری و ڕاهێنــا�ن ڕ
٤ گــروپ: كۆنــ�ت

(ی گــه دە  بــه  شــێوە یه کی مانــادار و به رچــاو  ن (ی زیچــكاو و )گرلــنی ن یــان له ســه ر ڕووی په یژە یــه ك  ئه نجامــدا. نموونــه كا�ن )لیپتــنی ن مه شــیت به رگه گــری به ه��ی

ۆ�ڵ و به رگه گــری زۆر بــوون و گه شــه یان كــرد. بــه م شــێوە یه ، جیــاوازی  ڕ
لــه  گروپــه  به رگه گریه +تــه واوكار و تــه واوكار بــه  نیســبه ت گروپــه كا�ن كۆنــ�ت

ی دە كرێــت كــه   ( زیچــكاوی گروپــه  چواریه كــه  به رچــاو نه كــه وت. به شــێوە یه کی گشــ�ت لــه م توێژینه وە یــه دا ئه نجامگــ�ی ن مانــادار و به رچــاو لــه  )لیپتــنی

(گــه دە  گه شــه  پێــدە دات و زۆر دە كات، لــه م ڕوە وە  به كارهێنــا�ن تــه واوكاری  ن ، )گرلنی ن به كارهێنــا�ن )فــولات( بــه  درێــژا�ی مه شــیت به رگه گــری به هــ��ی

اردە  و ته نانــه ت ئــه و كه ســانه سیژ كــه   ژ (ی گــه دە  و كرانــه وە ی حــه زى خــواردن ، بــۆ وە رزشــوانا�ن هه ڵــ�ب ن )فــولات( بــۆ گه شــه پێدان و زۆركــرد�ن )گرلــنی

، كاریگــه ر و به ســوود دە بێــت. ن وە رزشــكار نــنی

واژە ی كلیلی)گرنگ و به كارهاتوو(:

. ، مشی بیابا�ن ن��ی ن ، لیپتنی ن ، ته واوكاری فولات، گرلنی ن  ڕاهێنا�ن به رگه گری به ه��ی

The effect of 10 weeks of high intensity resistance training and folate supplementation on ghrelin and leptin in 

male wistar rats

ABSTRACT

  The purpose of this study was to investigate the effect of 10 weeks of folate supplementation dur-

ing high intensity resistance training on ghrelin of stomach and leptin of serum in male wistar rats. Twenty 

eight adult male wistar were divided into four groups: control, folate supplementation, resistance training and 

training + folate supplementation groups. Training groups carried out 10 weeks of resistance training on lad-

der. The ghrelin of stomach and leptin of serum samples 48 hours after last training session were taken and 

was assessed by ELISA kit. The results of this study showed that the ghrelin of stomach increased significantly 

in resistance +folate and folate groups in compare to control and resistance groups. However, no significant 

differences were observed in leptin of serum between groups. Generally the conclusion of this shown the 

folate supplementation during high intensity resistance training, increases the ghrelin of stomach, Then feed-

ing folate supplementation is effective for increase of ghrelin of gastric and appetide for elite athlets and even 

nonathletes.
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پێشه کی
ســاڵه هایه  كــه  زانســتمه ندان و هزرڤانــا�ن زانســته  وە رزشــییه كان بــه  شــوێن ڕێوشــوێن و ته رزێــك بــۆ ڕێگریكــردن لــه  كــه م كردنــه وە ی حــه زى   

خــواردن)١( Appetite  ســه رچاوە گرتوو لــه  چه ندیــن مه شــیت دژوار لــه  وە رزشــكارا�ن پیشــه �ی دە گه ڕێــن؛ چونكــه  زۆربــه ی ئــه م وە رزشــكارانه  له گــه ڵ 

كێشــه ی كــه م حــه زى خــوارد�ن دوای ئه نجامــدا�ن مه شــیت قــورس و دژوار ڕووبــه ڕوو دە بنــه وە . ســا هــه ر ئــه م بابه ته یــه  بۆتــه  هــۆكاری ئــه وە ی كــه  

 George & Morganstein,( وە رزشــوانان و ڕاهێنــه را�ن پیشــه �ی ســه رنجێی زۆریــان بــۆ بابــه �ت حــه زى خــواردن و خــۆراك لــه  وە رزشــدا هه بێــت

.)2003

لــه و كۆمه ڵــه  هۆرمۆنــه  گرنگانــه ی كــه  لــه  وە رزش و چالاكییــه  جه ســته ییه كاندا كاریگــه ری به رچــاوی خــۆی دە بێــت و كاریگــه ری ڕاســته وخۆیان هه یــه  

( تاكــه  هۆرمــۆ�ن نــاسراوی حــه زى خــوارد�ن گه دە یــه . خانــه  كا�ن گرلیــ�ن لــه  گــه دە دا، زۆرتریــن  ن (ـــن . )گرلــنی ن ( و )لیپتنی ن له ســه ر حــه زى خــواردن: )گرلــنی

ن ســه رە ڕای گــه دە  تــا ڕادە یــه ك لــه  په نكریاســدا، ڕیخۆڵــه   نــد�ن گرلیــ�ن پازمــا�ی یــان زیچكاویــن )shahidi & pirhadi, 2014(. گرلــنی ســه رچاوە ی دە �ڵ

بــه   واتــه   دە بێتــه وە  ،  ی كــه م  تــ��ی و كا�ت  دە بێــت  زیــاد  برســێ�ت  رێــژە ى گرلیــ�ن جه ســته  كا�ت   .)Izadi M, 1390(  باریكــه  و گورچيله كانيشــدا هه یــه

ن  )Broom, Stensel, Bishop, Burns, & Miyashita, 2007(. گرلــنی دە كات  له شــدا  لــه   وزە   یه كســان كردنــه وە ی  هــاوكاری  شــێوە یه ك  

)٢()Metabolism(  كاربۆهیــدرات و چه ورییــش ڕۆ�ڵ به رچــاوی  ســه رە ڕای بزاوتــ�ن هۆرمــۆ�ن گه شــه،  له تــه واز�ن وزە  و ســووتاندن و ڕێكخســت�ن

ن  ن كــه ؛ گرلــنی بڵێــنی ن  لــه م ڕووە وە  دە توانــنی  .)Ghanbari-Niaki, Abednazari, Tayebi, Hossaini-Kakhak, & Kraemer, 2009(  هه یــه

 .)Kraemer et al., 2004(  هه یــه  )Anabolic()٣( كاریگــه ری ڕێكخســتنيسیژ

ن لــه و هۆرمۆنانه یــه  كــه  پێكهاتــه ی پرۆتیــ�ن و هاوشــێوە ی )سایتۆكینـ(ـــه  كا�ن هه یــه ، كــه  زیاتــر لــه  خانــه كا�ن چــه وری ژێــر  لــه  لایــه کی تریشــته وە ، لیپتــنی

ێــت و دە ڕژێتــه  نــاو خوێــن و لــه  ڕێكخســت�ن حــه زى خــواردن كه ڵــی به رچــاوی خــۆی هه یــه   پێســت دا و بــه  شــێوە یه کی لێــدا�ن بــه ردە وام، پێــك دە هێ�ن

 ناوچــه �ی 
گ

ین پیپتیــدی دە ڵێنــه رە  لــه  پێكهاتــه ی چه وریــدا كــه  خه ســ�ت زیچكاوە كــه ی، په یامدە رێــی گرنــی ، ڕە ســه ن�ت ن )Takano et al., 2005(. لیپتــنی

 .)Saffari S, 1390(  اوە لــه  ڕێكخســت�ن به دە ســتهێنا�ن خــۆراك و وزە ی به كارهێــ�ن

نێــوان  لــه   لــه  پێكهاتــ�ن چه وریــدا.  نــد�ن  ، ببێتــه  هــۆی ڕێكخســت�ن دە �ڵ ، هۆرمۆنێــی دژە  برســێتییه  و پێدە چێــت چــالاکی وە رزسیژ ن هه روە هــا لیپتــنی

ۆل( و  ن (، )كاتكۆلامینــه كان _ئــه �چ نفریــن و نــورا�چ نفریــن(، )كۆرتــ�ی ن ن و هه ندێــك لــه  هۆرمۆنــه كا�ن تــردا، بــۆ نموونــه  وە ك هۆڕمــۆ�ن )ئه نســۆلنی لیپتــنی

ن زیچــكاو  ئه ســیدە كا�ن چــه وری كاریگه ریــه کی هه ڤبــه ر و یه كســان بــوو�ن هه یــه  )Saffari S, 1390(. كه مبوونــه وە ی گرلیــ�ن گــه دە  و زۆربــوو�ن لیپتــنی

لــه  به شــێی لێكۆڵینــه وە  و مه شــقه  دژوار و ســه خته كاندا ڕاپــۆر�ت له ســه ر دراوە  و لێكۆڵــه را�ن نــاو زانســته  وە رزشــیه كان و قارە مانــا�ن ئــه و بــوارە ی 

ی )١٣٩٠( كاریگــه ری چالاكییــه  وە رزشــییه  مــاوە  درێــژە كان )١٢هه فتــه  و هه فتــه ی ٣ جــار مه شــیت 
ایــزدی و هــاوكارا�ن به خۆیــه وە  ســه رقاڵكردووە . 

ن زیچــكاوی پیــاوا�ن قه ڵــه و به دواداچــوو�ن بــۆ كــراوە  و كه مبوونــه وە ی  وە رزسیژ هــه وا�ی بــه  ســه خ�ت ٥٠ تــا ٦٥% زۆرتريــن لێــدا�ن دڵ( بــه  پێوانــه ی گرلــنی

مانــاداری هۆرمــۆ�ن گرلینیــان بــه  ڕوو�ن بینیــوە  )Izadi M, ١٣٩٠( و بــروم و هــاوكارا�ن )٢٠٠٩( یــش كه مبوونــه وە ی مانــاداری حــه زى خواردنیــان 

ن و قورســيان بینیــوە  )Broom et al., ٢٠٠٧(. ئه مــه  لــه  كاتێكدایــه  كــه  ئــه م كه ســانه  پێویســتیه کی زۆریــان بــه  كالــۆری  بــه  ئه نجامــدا�ن مه شــیت به هــ��ی

پێویســت بــۆ ئه نجامــدا�ن مه شــقه كانیان و نوێكردنــه وە ی ئه مبــارە كا�ن وزە ی خۆیــان هه یــه . لــه م ڕووە وە ، وە رزش تیغێــی دووســه رە یه  كــه  دە توانێــت 

كاریگــه ری نه رێنیــسیژ هه بێــت له ســه ر حــه زى خــواردن )George & Morganstein, 2003(، به شــێوە یه ك كــه  بــه  دە ســتپێكرد�ن گۆڕانكاریــه كا�ن 

، ســه رە ڕای ئه وە ی كه  پێویســ�ت ســوتا�ن خانه كان له  ڕوانگه ی دابینكرد�ن  ســووتاندن و ڕێكخســت�ن له  ڕێگای به ریه ك كه وت�ن شــه ح�ن وزە ی خانه �ی

 Broom( وزە ی پێویســت بۆ درێژە  دا�ن ژیا�ن خانه كان گه شــه  پێدە دات، دە توانێت ببێته  هۆكاری كه مبوونه وە ی خواســت و داواكاری خانه كانیش

ە كا�ن مه شــقكردندا به دیناكرێــت؛ لــه م ڕووە وە   et al., 2007(. لێكۆڵینــه وە كان نیشــا�ن دە دە ن كــه  كه مبوونــه وە ی حــه زى خــواردن لــه  دژوارییــه  نزمــ�ت

ن كــه  كه مبوونــه وە ی حــه زى خــواردن ته نهــا لــه  وە رزشــه  ســه خت و دژوارە كانــدا به دیدە كرێــت. لــه م بارودۆخــه دا كریمــه ر و هــاوكارا�ن  ن بڵێــنی دە توانــنی
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شــێوە یه کی  بــه   ن  پازمــا�ی گرلــنی ڕووكاری  زیاتــرە ،  دووبارە بوونه وە یــه کی  ی  ن هــ��ی  %٨٠ به رگــری  مه شــیت  به رنامــه ی  ســه لماند كــه   ئه وە یــان   )٢٠٠٤(

به رچــاو و مانــادار كــه می كــردووە  لــه و كاتــه دا )Kraemer et al., 2004( لــه  كاتێكــدا كــه  تاكانــۆ و هــاوكارا�ن )٢٠٠٥( بــه  به دواداچــوو�ن كاریگه ریــه كا�ن 

.)٢٠٠٥ ,.Takano et al( گۆڕانكارییه كيــان لــه  پێوانــه ی گرلینیــان نه بیــ�ن ، ن ی يــه ك جــار بــه رز كردنــه وە ى به هــ��ی ن مه شــیت به رگــری بــه  ٢٠% هــ��ی

ن دە ریانخســتووە ، له وانــه  صفــاری  لێكۆڵینــه وە كا�ن ڕابــردوو كاریگه ریــه  جیــاوازە كا�ن مه شــقه  وە رزشــیه  درێژمــه وداكا�ن له ســه ر حــه زى خــواردن و گرلــنی

ێــردراو له ســه ر ژنــا�ن ١٩ تــا ٢٥ ســاڵه وە  دە ریانخســت كــه   ژ و هــاوكارا�ن )١٣٩٠( لــه  لێكۆڵینــه وە ی كاریگــه ری ١٢ هه فتــه ی به رنامــه ی مه شــیت هه ڵ�ب

؛  ن و هاوكارانیــسیژ )٢٠٠١( دوای ١٠٠ ڕۆژ وە رزسیژ هــه وا�ی ڕێــژە ى ئاســ�ت گرلیــ�ن پازمــا زۆربــووە  و گه شــه ی كــردووە  )Saffari S, ١٣٩٠(. راوۆســنی

 Ravussin, Tschöp, Morales, Bouchard, &(  نه بــوو�ن گۆڕانــكاری  لــه  گرلیــ�ن پازمــا�ی چه نــد كه ســێی ١٨ تــا ٢٢ ســاڵیان بــه دی كــردووە

.)Heiman, 2001

ن B٩ یا )ئه سیدفۆلیكـ(ـه . ئه سید فۆلیك )فولات( بۆ بنیادنا�ن خڕۆكه   یه كێك له و ڤیتامینانه ی كه  كاریگه ری هه یه  له سه ر حه زى خواردن،  ڤیتامنی

ن C و B١٢ یارمــه �ت هه رســكرد�ن خــۆراك و  ســورە كان و DNAیــش زۆر پێویســته  )Rezaei et al., 2011(. ئــه م ڤیتامینــه  هــاوڕێ له گــه ڵ ڤیتامــنی

بنیادنــا�ن پرۆتینــه كان دە دات. تێبیــ�ن كــراوە  كــه  كه مبوونــه وە ی ئــه م ماددە یــه  هــۆكارە  بــۆ تووشــبوون بــه  كــه م حــه زى خواردنــ�ی . لــه  توێژینه وە یه كــدا كــه  

اوە  كــه  به كارهێنــا�ن  لــه  تــه واوكاری  فــولات بــۆ به دواداچــو�ن بــارودۆ�ن حــه زى خــواردن كــه  له ســه ر مشــكه  بیابانییــه كان ئه نجــام دراوە ، ئــه وە  ســه لمێ�ن

لــه  ئه نجامــدا  ن  ن و زۆربــوو�ن ڕێــژە ى به دە ســتهێنا�ن خــۆراك، گرلــنی بــۆ كه مبوونــه وە ی ئاســ�ت زیچــكاوی لپتــنی لــ��ی هــۆكارە   فــولات و ســوودوە رگرتن 

دە بــووە  هــۆی زۆربــوو�ن حــه زى خــواردن )Rezaei et al., ٢٠١١(. لــه  توێژینه وە یــه کی تــردا، نامــداری و هــاوكارا�ن )٢٠١٤( به دواداچوونیــان كــرد 

هــۆكاری زۆربــوو�ن  فــولات  به كارهێنــا�ن  ئــه وە  كــرا كــه   تێبیــ�ن  ن و  منــدا�ڵ له ســه ر حــه زى خــوارد�ن  ئه ســیدفۆلیك  به كارهێنــا�ن  بــه دوای كاریگــه ری 

� حــه زى خواردنــ�ی كــه  دوای وە رزسیژ  نیشــدا )Namdari et al., ٢٠١٤(. لــه  ڕووبه ڕووبونه وە مــان له گــه ڵ كێشــه ی �ب حــه زى خواردنیــه  لــه  مندا�ڵ

، تــا لــه م ڕێگایــه وە   ن ن لــه  فــولات و بــه كاری بهێــنن زۆر قــورس ســه رهه ڵدە دات )Namdari et al., ٢٠١٤(، له وانه یــه  وە رزشــكاران بتوانــن ســوود ببیــنن

زۆربــوو�ن پێداویســ�ت كالــۆری خۆیــان و كــه می حــه زى خواردنيــان قه رە بــوو بكه نــه وە . بــه م جــۆرە  توێژینــه وە كان نیشــا�ن دە دە ن كــه  فــولات دە توانێــت 

به كارهێنــا�ن  لێكۆڵینــه وە  دە ربــارە ی كاریگــه ری  توێژینــه وە  و  ئێســتاكه   )Rezaei et al., ٢٠١١(. هه تــا  ببێتــه  هــۆكاری زۆربــوو�ن حــه زى خــواردن 

ن لــه  درێــژا�ی چالاكییــه  وە رزشــیه  دژوارە كان بــه  مــاوە ی زۆرە وە  ئه نجــام نــه دراوە  و له وانــه  كێشــه كا�ن  ن و لپتــنی فــولات له ســه ر حــه زى خــواردن، گرلــنی

وە رزشكارا�ن پیشه �ی دوای ئه نجام دا�ن مه شیت قورس و دژوار كه می حه زى خواردن، دە ستكه وتنه وە  و كه مبوو�ن وزە ى پێویست بۆ ئه نجامدا�ن 

می ئــه م پرســیارە  بداتــه وە  كــه ؛ ئایــا به كارهێنــا�ن تــه واوكاری  چالاكییــه  وە رزشــییه كا�ن دواتــرە . لــه م ڕوە وە  توێژینــه وە ی به ردە ســت مه به ســ�ت هه یــه  وە �ڵ

فولات)ئه ســیدفولیك( به درێــژا�ی ئه نجامــدا�ن مه شــقه  دژوارە كان بــه  ماوە یــه کی درێــژ دە توانێــت ببێتــه  هــۆی قه رە بووكردنــه وە ی حــه زى خــواردن 

؟ لــه دوای مه شــقه  به رگریــه  ســه خت و ماوە درێــژە كان یاخــود نه خــ��ی

شێوازى لێكۆڵینه وە كه 
ە  مشــی بیابــا�ن لــه  نــه ژادی )ویســتارە ( لــه  خــۆ دە گرێــت، ته مه نیــان ٩ هه فتــه  و  كۆمه ڵــه ی ئامــاری: نمونــه ی ئامــاری لێكۆڵینه وە كــه   ٢٨ســه ر نــ��ی

ان كڕرابوون، دوای یه ك هه فته  ئاشــنابوون به  به رنامه   مه شــقییه كان. له  هه فته ی  كێشــيان ٢٥±١٨٥ بووە ، له  ئینســتیتۆی پاســتۆرى كه رە ج له  ئ��ی

ۆڵ )چاودێــرى(، تــه واوكاری، به رگریــكاری و ڕاهێنــان +  دووە مــدا به شــێوە یه کی ڕە مــه کی و له ســه ر ئه ســاسی كێــسیژ مشــكه كان لــه  چــوار گــرو�چ كۆنــ�ت

تــه واوكاری؛ دابــه ش كــران.

شــێوازى كاركــردن: لــه  درێــژا�ی لێكۆڵینه وە كــه  له ســه ر ئاژە ڵــه كان لــه  قه فــه زە  )پــۆلێ كاربۆنــات ١٤*٢٦/٥*٢٠/٧( بــه  پێوانــه ی ٢±٢٢ پلــه ی ســانتیگراد 

گــه رمی شــوێنه كه  و تاریــی؛ ڕوونــاکی ١٢:١٢ كاتژمــ��ی و شــێداری بــه  ڕێــژە ی ٥±٢٥ خرانــه  ژێــر چاودێــری وردە وە . لــه  گــرو�چ چاودێریكــدا لــه  ژە مــه  

، لــه  گــرو�چ ته واوكراویــش لــه   �ن پــارسی تــاران(  و ئــاوی ئاســا�ی خــوارد�ن ســتانداردی ) خشــته ى ژمــارە  ١ ( ئامادە كــراو لــه  )كۆمپانیــای خــۆراکی ئــاژە �ڵ

ێــك ئــاوی  ژە مــه  خــوارد�ن ســتاندارد؛ هــاوڕێ لــه  گــه ل  ١٠ ملیگــرام ئه ســیدفۆلیك )ئامادە كــراو لــه  كۆمپانیــای دە رمــا�ن جالینــۆس( تێكه ڵكــراو بــه  لی�ت
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ن و ژە مــه  خــوارد�ن ســتاندارد و ئــاوی ئاســای. لــه  گــرو�چ به رگــری + ته واوكــراو  ، لــه  گــرو�چ ڕاهێنــا�ن به رگــری، ١٠ هه فتــه  ته مریــ�ن به رگــری به هــ��ی ی ئاســا�ی

ێــك ئــاودا وە ك تــه واوكاری بــه  هاوڕێیــه �ت ئه نجــامی ١٠  اوە  لــه  هــه ر لی�ت لــه  ژە مــه  خــوارد�ن ســتاندارد هــاوڕێ له گــه ڵ ١٠ ملیگــرام ئه ســیدفۆلیك گــ�ی

ا و ئه نجــام درا. ن به كارهێــ�ن هه فتــه  ڕاهێنــا�ن به رگــری به هــ��ی

خشته ى ژمارە ١ – پێكهاته ى خۆراكىی ستانداردى مشك

ئاشناســازی،  قۆنــا�ن  دوای  لێكۆڵینه وە یــه دا  لــه م  هێنــا.  به دە ســت  خۆراكیــان  و  ئــاو  ئــازادی  و  ئاســا�ن  بــه   مشــكه كان  لێكۆڵینه وە كــه ،  به درێــژا�ی 

ڕاهێنانــه كان بــه  ١٠هه فتــه  ســه ركه وتن له ســه ر په یژە یــه کی تایبــه ت بــه  درێــژا�ی ١ مه تــر و پــا�ن ٢٠ ســانت بــه  ٢٤ پلــه وە  )دروســتكراو بــۆ توێژينــه وە(  لــه  

تاقیگــه ی فیســيۆلۆژی وە رزسیژ گیانله بــه ران دە ســتیپێكرا. 

لــه م ڕاهێنانــه دا، دوای به ســت�ن قورســاییه ك بــه  كلــی مشــكه بیابانیه كانــه وە ، مشــكه كان ناچــار بــه  ســه ركه وتن لــه  په یژە یــه ك كــران كــه  بــه شــێوە ی 

ی لــه سیژ 
اوە كان بــه  مشــكه  بیابانییه كانــه وە  لــه  ســنوری ٣٠% كێــسیژ ســتوو�ن )٩٠^o (  دانرابــوو. لــه  هه فتــه ی یه كه مــدا پێوانــه ی قورســاییه  به ســ�ت

خۆیــان بــوو كــه  ٥ ڕۆژ لــه  هه فتــه ی یه كه مــدا ئه نجــام دە درا. ئــه م قورســاییانه  لــه  هه فتــه ی یه كه مــدا تــا هه فتــه ی پێنجــه م زیاتــر بــوون، به شــێوە یه ك كــه  

پێوانه ی قورساییه كان به  ١٥٠% كێسیژ ئاژە ڵه كان گه شت. جا؛ له  هه فته ی شه شه مدا بۆ ڕێگه گرتن له  زیادە  مه شق و ڕاهێنان و ڕاهاتن، پێوانه ی 

قورســاییه كان بــه  ڕێــژە ى ٣٠% كه مكرایــه وە   تــا بــگات بــه  ٩٠% تــا ١٠٠% كێــسیژ له شــه ی مشــكه كان و دووبــارە  لــه  هه فتــه ی حه وته مــدا بــه  قورســايه کی 

ی مشــكه كانز ڕاهێنانــه كان بريــ�ت بــوو 
ی لــه سیژ

١٧٠% كێــسیژ له شــه ی مشــكه كان گه یه نــرا. لــه  هه فتــه ى دهــه م دا قورســايه كه  گه يه نرايــه  ٢٥٠% كێــسیژ

لــه   ٣ جــار و هــه ر جارێــك ٤ دووبارە بوونــه وە  بــه  ٣ دە قــه  پشــوو له نێــوان نۆبه كانــدا و نزیــی ٢٠ چركــه   پشــوو لــه  نێــوان هــه ر دووبارە بوونه وە یه كــدا 

بــوو )Branch, ٢٠١٢(. )خشــته ي ژمــارە  ٢(
ن خشته ى ژمارە  ٢ – ڕيزبه ندى ڕاهێنا�ن به رگرى به ه��ی

جیــاكاری پێكهاتــه  و نموونــه  خوێنییــه كان: تــه واوی گروپــه كان لــه  هه لــوو مــه ر�ب يه كســان و لــه  بــارودۆ�ن )٤٨كاتژمــ��ی دواي كۆتــا جه له ســه ی مه شــق( 

ن بــه  ڕێــژە ى ٣٠ تــا ٥٠ ميــلی گــرام لــه هــه ر كيلۆيــه ك كێــسیژ لــه ش(  بــه  )زايازيــن بــه  ڕێــژە ى ٣ تــا ٥ ميــلی گــرام لــه هــه ر كيلۆيــه ك كێــسیژ لــه ش ( و )كتامــنی

� خــۆراك چاودێــری كــران و لــه   ــح( بــه �ب ـ ـ ـ يـ بێهــۆش كــران )Gorzi & Taherkhani, ٢٠١٦(. مشــكه  بیابانیــه كان ١٢ كاتژمــ��ی پێــش توێــكار ی )ته سرژ

كا�ت توێــكار ی بــۆ ڕێگه گرتــن لــه  ته داخــولێ كاریگــه ری كات له ســه ر ڕێــژە ى هۆرمۆنه كان)شــه و و ڕۆژ( مشــكه كان بــه  نــۆرە  لــه  گروپــه  چواردانه یــه كان 

ۆژیــ�ن شــلدا  ۆڤــه كاری و وە رگرتــ�ن نموونــه كان لێیــان، نمونــه كا�ن گــه دە ؛ دوای شــۆردنیان بــه  ئــاوی موقه طــه ر لــه  نای�ت ۆڤه كارییــان بــۆ كــرا. دوای سرژ سرژ

ا. خوێــ�ن به دە ســت هاتــوو لــه  نموونــه كان  فريــز كــران و بــۆ كارى شــيكارى لــه  پلــه ى گــه رمی ٨٠- دە رە جــه ى ســانتيگراد لــه ســه لاجه ى تايبــه ت هــه ڵ گــ�ی

يفيوژ كــران و  ا�ی ٣٠٠٠ جــار خولانــه وە  لــه  دە قه يــه ك دا بــۆ مــاوە ى ١٠ خولــه ك ســان�ت يفيوژى ســه لاجه  دار بــه  خــ��ی ى ســان�ت � لــه  ئامــ��ی دە ســت بــه �ب

ن لــه  فرێــزە ر )ســه لاجه ( بــه  پلــه ی ٢٠- ســانتیگراد چاوە دێــری كــرا. پێكهاتــه ی  سرۆمی لێ� جيــا كرايــه وە . زیچــكاوی به دە ســت هاتــوو بــۆ پێوانــه ى لیپتــنی

یڤیوژ كــرا و  لــه  دە قیقه یه كــدا ســان�ت ا�ی ٧٠٠٠ دە ور  بــه  خــ��ی بــۆ مــاوە ی ١٥ دە قیقــه    )PBS بــه  جياكــه رە وە ى )بافــر گــه دە  دوای )هیمۆژین(بــوون 
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ا. )سوپه رناتانت(ـــه كه ی بــۆ پێوانهكــرد�ن گرلینه كــه  ســوودی لێ� بیــ�ن

ن به  ســوودوە رگرتن له  به ســته یه کی تایبه ت به  مشــی بیابا�ن و له  كۆمپانیای  : خه ســ�ت گرلی�ن ئه ســیلداری گه دە  و زیچكاوی لیپتنی شــیكاری تاقیگه �ی

ئیمنــواسی)ELISA( و له ســه ر ئه ســاسی ڕێكارنامــه ی  لینــی  بــه  شــێوە ی  ن و  �ت چــنی )Bioassay Technology Laboratory( دروســتكراوی و�ڵ

.)ng/ml ٠/٠٥ : ن : ٠٥/٠ng/ml. هه ســتیاری كیــ�ت لیپتــنی ن كۆمپانیــای دروســتكار، وردبيــ�ن بــۆ كــرا )هه ســتیاری كیــت گرلــنی

پێوانــه ى  بــۆ  و  وویلك  شــاپ�ی ئه زمــوو�ن  لــه   پێــدراوە كان  بــوو�ن  سروشــ�ت  ته وزیــی  به دواداچــوو�ن  بــۆ  لێكۆڵینه وە یــه دا،  لــه م  ئامــاری:  شــێوازى 

اوە . هه مــوو  گۆڕانكاریه كانیــش لــه  گروپه كانــدا لــه  شــێوازى شــیكاری واریانــس یــه ك لایه نــه  )ANOVA( و ئه زمــو�ن به دواداچــوو�ن LSD ســوود وە رگــ�ی

بــه  به رنامــه ى SPSS )وێــرژ�ن ٢٢( به ئه نجــام درا. P</٠٥  و  لــه  ئاســ�ت مانــاداری  ۆڤه كاریــه  ئاماریــه كان  شــیكاری و سرژ

دۆزراوە كان

خشته ی ٣( دە  رئه نجامی ناوە ندى كێسيش یه كه م جار و كۆتاجاری هه ڵسه نگاندنه كان )كێش به  گرام(.

ۆڤه كاری  له  پێوانه ی گرلی�ن گه دە دا لیپتی�ن زیچكاودا، پێویســتیه كا�ن دابه شــكردن نۆرماڵ و یه ك چه شــ�ن واریناســه كان به رقه رار بوو. شــیكاری و سرژ

ئاماری ئه زموو�ن ANOVA نیشا�ن دا كه  ؛ 

له نێوان گروپه  چواریه كاندا له  ڕێژە ى خه ستیدا گرلی�ن گه دە  جیاوازیه کی ماناداری 

]F= )٣,٢٥(:٨/٣٩١, P= ٠٢٠/٠, ɳ٢=٣٢/٠[  بوو�ن هه یه .

ی جۆری گروپه كان دە بێت. ن مه جزوورى )ئیتا( نیشاندە ری ئه ندازە ی كاریگه ری به ه��ی

بــه  ســه رنج له ســه ر شــێوە ی ژمــارە  )١(، ئه زمــوو�ن لــه  شــوێنگه ڕا�ن LSD نیشــا�ن داوە  پێوانــه ی گرلیــ�ن گــه دە  لــه  گروپــه  تــه واوكارە كان )٩٦±١٦٥٨( بــه  

ۆ�ڵ )P=٠٣٣:١٥٥٢/٠±٤١( و هه روە هــا لــه  گــرو�چ به رگریــكاری + تــه واوكاری )٩٤±١٦٧٣(  شــێوە یه کی زیاتــر مانــادار و به رچــاو لــه  گروپــه كا�ن كۆنــ�ت

ۆڵ )P=٠١٤/٠( و به رگریــكاری )P=٠١٧/٠(دە بێــت. هه روە هــا جیــاوازی مانــادار و به رچــاو لــه  نێــوان  به شــێوە یه کی زیاتــر مانــادار لــه  گروپــه كا�ن كۆنــ�ت

ۆڵ له گــه ڵ گــرو�چ به رگــری )P=٧٨٨/٠( بــوو�ن نیــه . گــرو�چ تــه واوكاری و گــرو�چ به رگریــكاری+ تــه واوكاری )P=٧٣٧/٠( و لــه  نێــوان گــرو�چ كۆنــ�ت
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شێوە ی)١( خه س�ت گرلی�ن گه دە  له  گروپه  چواردانه یه كاندا.

)٠٥/٠>P( ۆڵ و به رگریكاری  *( جیاوازی مانادار به نیسبه ت گرو�چ كۆن�ت

)٠٥/٠=P( ۆڵ و به رگریكاری  ×( جیاوازی مانادار به نیسبه ت گروپه كا�ن كۆن�ت

ن زیچــكاو لــه  نێــوان گروپــه  چواردانه ییــه كان جیاوازیــه کی مانــادار و به رچــاو بــوو�ن نییــه .  ئه زمــوو�ن ئامــاری ANOVA نیشــا�ن دە دات لــه  پێوانــه ی لپتــنی

ن و به كاربــرد�ن تــه واوە �ت ئه ســیدفۆلیك، جیاوازیــه کی  به هه مــان شــێوە  كــه  لــه  شــكیڵ ٢یشــدا نیشــان دراوە ، دوای ١٠ هه فتــه  مه شــیت به رگــری به هــ��ی

ۆ�ڵ )٠/١٦±٤/١٢(، تــه واوكار�ی )٠/١١±٤/١٨(، به رگریــكار�ی  ڕ
مانــادار و به رچــاو لــه  ڕێــژە ى هۆرمــۆ�ن لپتیــ�ن زیچــكاو لــه  گروپــه  چواردانه یــه كا�ن كۆنــ�ت

.)٥٣٦/٠=P( بــه دی نه كــرا )٠/١٦±٤/٠١( و به رگریــكاری + تــه واوكاری )٠/١٩±(٤/١٩(

)0٥/0<P( ڕێژە ى خه س�ت لیپتی�ن پلازما له  گروپه  چوارییه كان )شێوە ی)٢

ی ئه نجامگ�ی

، زۆربــوون و گه شــه كردنێی مانــادار و به رچــاو لــه  گرلیــ�ن  ن ئه نجامــه كا�ن ئــه م توێژینه وە یــه  نیشــا�ن دە دات دوای ١٠ هه فتــه  مه شــیت به رگــری به هــ��ی

ۆڵ و به رگــری جێیگرتــووە  كــه  له گــه ڵ ئه نجامــه كا�ن  بــه راورد له گــه ڵ گــرو�چ كۆنــ�ت بــه   تــه واوكار  تــه واوكاری و گــرو�چ  گــه دە ی گــرو�چ به رگریــكاری+ 
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توێژینه وە كــه ی مــورادی و هــاوكارا�ن )١٣٩١( و ڕە زای و هــاوكارا�ن )٢٠٠٩( هاوتــا دە بێت.بــه  په یوە نــدی له گــه ڵ ســازوكاری كاریگــه ری مه شــقه كا�ن 

م بــرۆم و هــاوكارا�ن ١ بــۆ ٢ كاتژمــ��ی كه مبوونــه وە ی كاریگه ریــان  به رگــری له ســه ر حــه زى خــواردن، به ڵگــه ی زۆر و شــایه تێی زۆر ڕوون بــوو�ن نییــه ، بــه �ڵ

ن و زۆربــوو�ن  لــه  حــه زى خــوارد�ن كا�ت و دوای هــه ردوو جــۆرە  چالاكیــه  به دە نیــه  هه واژیه كــه  و به رگریكاریه كــه  بــه  كه مبوونــه وە ی زیچــكاوی گرلــنی

تــه واوكاری فــولات  لــه  كاریگــه ری پۆزە تیــیڤ  ە دا كــه  به رچاومــان دە كه وێــت  لــ��ی مێــك  ن ڕووپــه ری هۆرمــۆ�ن گــرێ داوە  )Moradi F, 2010(. میكان�ی

ن و ئه ســیدە  ئه مینیــه كان  ی پرۆتــنی ن ای ڕێــگاكا�ن سوزوســازی زۆربــوو�ن ســه نت��ی له ســه ر ڕێــژە ى گرلیــ�ن گــه دە  كاریگــه ری دە بێــت، له خۆگــری زۆربــوو�ن خــ��ی

ا.  نه بیــ�ن به رچــاو  زۆر  و  مانــادار  جیاوازییــه کی  ۆڵ،  و كۆنــ�ت به رگریــكاری  نێــوان گــرو�چ  لــه   لــه  خه ســتبوونه وە ی گرلیــ�ن گــه دە    ، هه روە هــا  دە بێــت. 

، سیســته ماتیكیانه   ن لــه م ڕێگه یــه وە ، ڕووپــه ڕی گرلــنی ئامــاژە  بكه یــن.  بــه دە �ن مشــكه  بیابانیــه كان  بــه  گــۆڕا�ن پێكهاتــه ی  ن  لــه م په یوە ندیــه دا دە توانــنی

 .)Rezaei et al., 2011( په یوە نــدی نێگه تیــیڤ بــه  ڕێــژە ى چــه وری له شــه وە  هه یــه  و بــه دوای كه مبوونــه وە ی پێكهاتــه ی چــه وری لاشــه  زۆردە بێــت

ن لــه  گــه ڕا�ن بــه  خوێنــدا بــه  گــۆڕا�ن پێكهاتــه  و شــانه ی چــه وری بگۆڕێــت، واتــه ؛ ڕێــژە ى  خه ســتبوونه وە ی گرلیــ�ن گه دە یــش دە توانێــت وە كــو گرلــنی

ن بــه  گۆڕانكاریــه كا�ن كێــسیژ تاكه كــه   نــد�ن هۆرمــۆ�ن گرلیــ�ن گونجــاو له گــه ڵ پێكهاتــه ی لاشــه ی تاكه كــه  پێكبێــت، به شــێوە یه ك كــه  ڕێــژە ى گرلــنی دە �ڵ

 De Souza, Leidy,( بــه  زۆربــوون و كه مبوونــه وە ی كێشــدا م  لــه  وە �ڵ مێــی قه رە بــووكارە   ن وە �ڵ بــووە  و كه مبوونــه وە  و زیادبــوو�ن گرلــنی هه ســتیار 

ن  ن هــۆكاری ڕێكخســت�ن كێــسیژ له شیشــه  . ســا دە توانــنی O’Donnell, Lasley, & Williams, 2004(. لــه  ئه نجامــدا به جۆرێــك دە گوترێــت كــه  گرلــنی

ن كــه ؛ مه شــیت به رگــری؛ هــۆكاری كــه م بوونــه وە ی چــه وری مشــكه  بیابانیــه كان بــووە  و خه ســتبوونه وە ی گرلیــ�ن گــه دە  به مه به ســ�ت ئافرانــد�ن  بڵــن�ی

ۆ�ڵ كێــش قســه وباس بكه یــن،  ڕ
بمانه وێــت دە ربــارە ی ڕژێــی خــۆراکی و كۆنــ�ت یه كســا�ن و زۆربــوو�ن كێــش، زۆربــووە . وا دە ردە كه وێــت كاتێــك كــه  

ژی و وزە  بێــت،  م كاتێــك كــه  ســه رنیب ئێمــه  له ســه ر یه كســانكردنه وە ی ئینــ��ی ن گــه دە  به كه ڵــی زیاتــری هه بێــت. بــه �ڵ ســوودوە رگرتن لــه  بــاسی گرلــنی

م گرلیــ�ن زیچــكاو نیشــاندە ری حــه زى خــوارد�ن گشــ�ت   زیاتــری هه یــه . واتــه  گرلیــ�ن گــه دە  هــۆكاری حــه زى خــوارد�ن گه دە یــه ، بــه �ڵ
گ

گرلیــ�ن زیچــكاو گرنــی

ی كاریگه ری مه شــقه   ت_ماســولكه _  و...(به  وزە  و پێویســ�ت گشــ�ت لاشــه  به  نوێكردنه وە ی عه مبارە كا�ن وزە یه . له م ڕوە وە  له  ته فســ�ی لاشــه  )غه زە �ڵ

وە رزشــیه كان له ســه ر حــه زى خــواردن، گرلیــ�ن زیچــكاو نوێنــه ری ته واوتــری لــه  بــارودۆ�ن گشــ�ت لاشــه  و حــه زى خــوارد�ن گشــ�ت لاشــه دا هه یــه .

بــا�ت ئه نجامــه كان، نیشــا�ن دە دا كــه  لــه  لیپتیــ�ن زیچــكاو جیــاوازی مانــادار و به رچــاوی هه یــه  لــه  نێــوان گروپــه كا�ن توێژینه وە كــه  و بــوو�ن هه یــه ،  كــه  بــه  

م له گــه ڵ لێكۆڵینــه وە كا�ن رایــان و هــاوكارا�ن )٢٠٠٠( و فاتــوروس و هــاوكارا�ن  ئه نجــامی لێكۆڵینــه وە ی لاو و هــاوكارا�ن )٢٠١٠( هاوتــا دە بیتــه وە  بــه �ڵ

 .)Ryan, Pratley, Elahi, & Goldberg, 2000; Zafeiridis, Smilios, Considine, & Tokmakidis, 2003(  هاوتــا نابێتــه وە )٢٠٠٥(

ن لــه  پرۆتۆكــۆ�ڵ  ن جیــاواز دە بــن، هۆكارێــك دە توانــنی به ســه رنج له ســه ر ئــه وە ی كــه  ئه نجــامی لێكۆڵینــه وە  جیــاوازە كان لــه  په یوە ندیــان بــه  خه ســ�ت لیپتــنی

ی زۆر،  ن نــه  لــه  ســا�ت گۆڕانــكاری لــه  پێكهاتــه كا�ن به رنامــه  مه شــقیه كاندا، هــه روە ك؛ هــ��ی مه شــقه  جیاوازە كانــدا شــه ن و كــه و بكه یــن. ئــه م پرۆتۆكۆ�ڵ

ژمارە ی دووبارە بوونه وە كان، كۆی كاری ئه نجام دراو، ماوە  و كا�ت پشــوو ماوە ى ڕاهێنانه كان هۆكاری لێكۆڵینه وە ی جیاوازە  و فشــاری فیســيۆلۆژیی 

م دانــه وە ى تونــدى دە مــارە  عه ســه بيه كان_گاندە  ڕژێنــه رە كان و ســوتان و ڕێكخســت�ن بــه   دە خاتــه  ســه ر  به شــێك لــه  جه ســته  و لــه  ئه نجامــدا وە �ڵ

ی  ن شــێوە یه کی هه مه چه شــنه �ی بــه دوای خۆیــدا دێنێــت. بــۆ نموونــه ؛ پرۆتۆكــۆ�ڵ گــه ورە  كــرد�ن قه بــارە ى ماســولكه �ی بــه  بــه راورد بــه  پرۆتۆكــۆ�ڵ هــ��ی

ۆڵ( هه یــه  و بــه  هــۆى كاریگــه ری ئه مــه  هۆرمۆنانــه  له ســه ر خه ســ�ت  ن لــه  ڕادە بــه دە ر، كاریگــه ری زیاتــری له ســه ر )لاكتــات(، هۆرمــۆ�ن گه شــه  و )كورتــ�ی

� )Larijani B, 2005(. هه روە هــا  م دانــه وە ى جیــاوازی لیپتیــ�ن له خۆیــدا هه ڵگرتــ�ب ی دە توانــن وە �ڵ ن ، پرۆتۆكۆڵــه  جیــاوازە كا�ن مه شــیت هــ��ی ن لیپتــنی

ن كاریگــه ر  نــد�ن لپتــنی گــۆڕان لــه  پێكهاتــه ی جه ســته دا، له گــه ڵ ئــه و كاریگه ریــه ى كــه  له ســه ر پێكهاتــه ی چــه وری دادە نێــت، دە توانێــت له ســه ر ڕێــژە ى دە �ڵ

بــوو�ن قه بــارە ى  قــورس دةبيتــة هــو زيــاد  ن و  بــه و هۆيــه وە  مه شــیت به هــ��ی  )Rahmani-Nia, Rahnama, Hojjati, & Soltani, 2008( بێــت

ن هاوتــا دە بێــت )Hebert, House, & Guenter, 2005(.كاریگــه ری  ماســوولكه و دابه زيــ�ن رێــژە ى چــه ورى لــه ش و له گــه ل ئــه وە ش دا چــري گرلــنی

پێكهاتــه ی  و گــۆڕا�ن  ماســولكه �ی  پێكهاتــه ی  زۆربــوو�ن  له ســه ر  دا  ن به هــ��ی به رگریــكاری  مه شــیت  له گــه ڵ  فــولات  تــه واوكاری  مــه سرە �ن  و  به كارهێنــان 

جه ســته �ی مشــكه  بیابانیــه كان بــه  ســه رنج له ســه ر زۆربــوو�ن كێشــیان كــه  لــه  گــرو�چ به رگریكاری+تــه واوكاری لــه  بــه راورد بــه  گــرو�چ به رگریــكاری لــه  

ێــت )خشــته ی ژمــارە  ٣(. به شــێوە یه ك كــه  ئــه م گروپــه  به نیســبه ت ســه رە تای دە ورە ی  كۆتــا�ی دە ورە ی ڕاهێنــا�ن ١٠ هه فتــه �ی هاتــه  بــوون، دە بی�ن
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ڕاهێنــا�ن )١٦٢/٢٤+ گــرام( زۆربــوو�ن كێــسیژ هه بــووە  و دوای بــه راورد بــه  گــرو�چ به رگریــكاری )١٥٠/٢٧گــرام زۆربــوو�ن كێــش(، كاریگــه ری فــولات 

مــه كا�ن كــه  دە بنــه  هــۆى زۆربــوو�ن كێــش لــه  ڕێــگای زۆربــوو�ن  ن . به شــێك لــه  میكان�ی ن لــه  زۆربــوو�ن كێــش و پێكهاتــه ی ماســولكه ی بــه  ڕوو�ن دە بینــنی

ن ئــه وە  بــه  دە ســتێوە ردا�ن ئیحتیمــالێ فــولات بــه  عینــوا�ن گوێــزە رە وە كاری گــرو�چ )متیــل(  پێكهاتــه كا�ن جگــه  لــه  پێكهاتــه ی چه ورییــه  و له وانه یــه  بتوانــنی

 Hickey et al., 1997; House, Braun, Ballance,( ی پێكهاتــه  پرۆتینیــه كان لــه  هه ندێــك لــه  پێكهاتــه كان لــه  ڕێگــه كا�ن ســوتاندن و ڕێكخســت�ن

ن لــه  پێكهاتــه ی ماســولكه �ی چــالاك  O›connor, & Guenter, 2002(  بــه  شــێوە یه ك كــه  به كاربــرد�ن فــولات هــۆكاری زۆربــوو�ن پێــك هێنــا�ن پرۆتــنی

ی زۆربــوو�ن به دە ســت هێنــاوە  و توانــای ئه نجــام دا�ن مه شــقه كا�ن زیاتــر  ن دە بێــت و بــه  ڕێكخســت�ن گه شــه ى قه بــارە  لــه م ماســولكانه دا، تــا ڕادە یــه ك هــ��ی

ۆن له ســه ر دە رخســته ى جینــه كان و هاتنــه   ۆ�ڵ تيستۆســ�ت و توندتــر فه راهــه م دە بێــت )Hickey et al., 1997(. لــه  لایــه کی تــرە وە  كاریگــه ری كۆنــ�ت

اوە  )Kraemer et al., 1999; Larijani B, ٢٠٠٥( و وا دە ردە كه وێــت ئه نجــامی  ن لــه  عه مبــارە كا�ن چــه وری له شیشــدا بــه ڕوو�ن بیــ�ن بــوو�ن لیپتــنی

ن ڕادە گرێــت. بــه م شــێوە یه ، به بــه راورد بــه  ڕاهێنــا�ن هــه وا�ی  ۆ�ن زیچــكاو بێــت  و لیپتــنی مه شــقه  به رگرییــه كان دە توانێــت هــۆكاری زۆربــوو�ن تێستۆســ�ت

ن  ئاســت نــزم كــه  بــه  ڕێكخســت�ن جموجــو�ڵ چه وریــه كان نــاسراون، هێنانه بــوو�ن ATP كا�ت ڕاهێنــا�ن به رگــری قــورس زۆرتــر بــه  كه ڵــك وە رگرتــن لــه  كراتــنی

 ، ن ن پشــت به ســتووە . مه شــیت به رگريــكارى قــورس لــه  ڕێگــه ى خــا�ڵ كــرد�ن گليكــۆژن، مه هــاری گلیكولــ�ی فۆســفات، گلۆكــۆز و ســه رفكرد�ن گلیكۆجــنی

زۆربــوو�ن دە ســتكه وت�ن گلۆكــۆز له حــزوری لاكتــات، حاڵــه �ت ئه ســیدوز و كاتوكولامینــه كان ڕێــژە ى لیپتیــ�ن زیچــكاو كه مدە كاتــه وە . بــه م حاله شــه وە   لــه  

.)Hickey et al., 1997(  ن بــۆ ڕاهێنانــه  به رگریــه كان ئه نجــامی دژبه يــه ك به دە ســت هاتــووە م دانــه وە ى لیپتــنی په یوە نــدی بــه  و�ڵ

به رگریــكاری  قــورسی  مه شــقگه لێ  وە رزشــكارانێك كــه   بــۆ  فــولات  تــه واوكاری  ســه رفكرد�ن  لێكۆڵینه وە یــه ،  ئــه م  دە ســتكه وتنه كا�ن  ڕۆشــنا�ی  له بــه ر   

لــه م ڕێگه یــه وە  باشــبوونه وە ی حــه زى  ئه نجــام دە دە ن زۆر به ســوود دە بێــت و هــۆكاری قه رە بووكردنــه وە ی ڕێــژە ى هۆرمــۆ�ن گرلیــ�ن ئه ســیلدارە  و 

خواردنيــان دوای ڕاهێنــا�ن قــورسی به رگریــكاری بــه  دە ورە یــه کی مــاوە  درێــژ بــووە  و هــۆكاری دڵنیــا�ی لــه  نوێبوونــه وە ی ســه رچاوە كا�ن عه مبــاری وزە يــه   

ای ســه رچاوە كا�ن وزە  هــۆكاری نه مــا�ن دروســبوو�ن یه كســا�ن نێگه تیــیڤ وزە  بــووە  و ســه رچاوە دە بێــت  لــه   لــه م وە رزشــكارانه دا. نوێبوونــه وە ی خــ��ی

� دابــڕان. بــه م شــێوە یه  بــه و وە رزشــكارانه ی  دووبــارە  ڕاهێنــا�ن ئــه م وە رزشــكارانه  و وە رزشــكاران دە توانــن له گــه ڵ ڕاهێنانــه  قورســه كاندا بــه ردە وام بــن �ب

، پێشــنیار دە كرێــت بــۆ  ن ڕشــته  جیــاوازە كا�ن وە رزسیژ كــه  ته مرینــا�ت به رگریــكاری دژوار ئه نجــام دە دە ن و ته نانــه ت بــۆ ئه وانــه سیژ كــه  كه ســێی ئاســاینی

چاكبوونــه وە ی حــه زى خــوارد�ن خۆیــان هاتنــه وە ی حــه زى خواردنيــان لــه  تــه واوكاری فــولات ســوود وە ربگــرن. 



164

An  Academic  And  Scientntific  JournalAn  Academic  And  Scientntific  Journal

Issued By  Halabja  UniversityIssued By  Halabja  University

HUJ-Volume 4, Issue 3, Sep 2019HUJ-Volume 4, Issue 3, Sep 2019 www.huj.uoh.edu.iqwww.huj.uoh.edu.iq

سه رچاوە كان
Branch, T. )2012(. Effect of an 8-week resistance training program on acetylcholinesterase activity in rat muscle. 

Feyz, Journal of Kashan University of Medical Sciences, 15)4(, 316-321. 

Broom, D. R., Stensel, D. J., Bishop, N. C., Burns, S. F., & Miyashita, M. )2007(. Exercise-induced suppression of 

acylated ghrelin in humans. Journal of applied physiology, 102)6(, 2165-2171. 

De Souza, M. J., Leidy, H. J., O’Donnell, E., Lasley, B., & Williams, N. I. )2004(. Fasting ghrelin levels in physically 

active women: relationship with menstrual disturbances and metabolic hormones. The Journal of Clinical En-

docrinology & Metabolism, 89)7(, 3536-3542. 

George, V. A., & Morganstein, A. )2003(. Effect of moderate intensity exercise on acute energy intake in normal 

and overweight females. Appetite, 40)1(, 43-46. 

Ghanbari-Niaki, A., Abednazari, H., Tayebi, S. M., Hossaini-Kakhak, A., & Kraemer, R. R. )2009(. Treadmill train-

ing enhances rat agouti-related protein in plasma and reduces ghrelin levels in plasma and soleus muscle. 

Metabolism, 58)12(, 1747-1752. 

Gorzi, A., & Taherkhani, L. )2016(. The Effect of Folate Supplementation on Ghrelin of Stomach and Insulin Level 

of Serum in Male Wistar Rats during 10 Weeks of High Intensity Interval Training. 

Hebert, K., House, J., & Guenter, W. )2005(. Effect of dietary folic acid supplementation on egg folate content 

and the performance and folate status of two strains of laying hens. Poultry science, 84)10(, 1533-1538. 

Hickey, M. S., Houmard, J. A., Considine, R., Tyndall, G. L., Midgette, J. B., Gavigan, K. E., . . . Caro, J. F. )1997(. 

Gender-dependent effects of exercise training on serum leptin levels in humans. American Journal of Physiolo-

gy-Endocrinology And Metabolism, 272)4(, E562-E566. 

House, J., Braun, K., Ballance, D., O›connor, C., & Guenter, W. )2002(. The enrichment of eggs with folic acid 

through supplementation of the laying hen diet. Poultry science, 81)9(, 1332-1337. 

Izadi M, B. G., Masroor H, Behboodi L, Doali H. )1390(. The impact of long-term exercise on serum ghrelin levels 

in obese men. Journal of Birjand University of Medical Sciences, 4; 18, 292 -285. 

Kraemer, R., Durand, R., Hollander, D., Tryniecki, J., Hebert, E., & Castracane, V. )2004(. Ghrelin and other glu-

coregulatory hormone responses to eccentric and concentric muscle contractions. Endocrine, 24)1(, 93-98. 

Kraemer, R., Kraemer, G., Acevedo, E., Hebert, E., Temple, E., Bates, M., . . . Castracane, V. )1999(. Effects of 

aerobic exercise on serum leptin levels in obese women. European journal of applied physiology and occupa-

tional physiology, 80)2(, 154-158. 

Larijani B, G. M. L. )2005(. A new adipocyte hormone and its role in the obesity. Ir J Diab Lip Dis, 4, 1-10. 

Moradi F, M. H., Azarbayjani M, Piiri M. )2010(. the relation between appetite and the levels of leptin and ghre-

lin after resistance training in obese males. physical ecucation,, 16, 135-150. 



165

هدهریده�كا�ت �ج ه�كج ی�كه�كڵ ك�ڵ ا�كن هرن م�ی ه�كاد�كی ی�كئ س�ت ا�كن كیرن ڵ ار�كی �كڤ هدهریده�كا�ت�ك�ڵ �ج ه�كج ی�كه�كڵ ك�ڵ ا�كن هرن م�ی ه�كاد�كی ی�كئ س�ت ا�كن كیرن ڵ ار�كی �كڤ �ك�ڵ

HUJ-Volume 4, Issue 3, Sep 2019HUJ-Volume 4, Issue 3, Sep 2019 www.huj.uoh.edu.iqwww.huj.uoh.edu.iq

Namdari, M., Abadi, A., Taheri, S. M., Rezaei, M., Kalantari, N., & Omidvar, N. )2014(. Effect of folic acid on ap-

petite in children: Ordinal logistic and fuzzy logistic regressions. Nutrition, 30)3(, 274-278. 

Rahmani-Nia, F., Rahnama, N., Hojjati, Z., & Soltani, B. )2008(. Acute effects of aerobic and resistance exercises 

on serum leptin and risk factors for coronary heart disease in obese females. Sport Sciences for Health, 2)3(, 

118. 
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