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 چکیده

 یِریبهره س  ،ی بر احساس گرسنگ  نیبا و بدون مکمل آرژن   یهواز  نیاثرات هشت هفته تمر  یبررس :  هدف

 زنان چاق بود. یدر پلاسما miR-103a-3pو   miR-200a-3pژن  انیو ب ییوعده غذا

 34/ 09  ±1/ 09  بدنی  توده  شاخص   و  سال  57/ 41  ±69/4داوطلب )سن    رفعالیزن غ  48  روش شناسی:

به   یمتر به بالا( انتخاب شدند و سپس به طور تصادف  یسانت   95)  ی شکم  یچاق   یبر مترمربع( دارا  لوگرمکی
( نیو دارونما )بدون تمر  نی مکمل آرژن  ن،یو مکمل آرژن   یهواز  نی و دارونما، تمر  یهواز  نیتمر  یهاگروه
درصد از    60با    GTXبا آزمون    لیتردم  یبر رو  دن یدو  یشدند. به مدت هشت هفته در برنامه هواز  میتقس

گرم به    07/0)سه روز در هفته( شرکت کردند و روزانه با دوز    یکالر  500  لیتا تکم  یضربان قلب واماندگ 
آرژن  لوگرمی هرک  یازا از تحل  نیوزن بدن  برا  یت  آزمون تک راهه و    انسیوار  لیمصرف کردند.   ی همبسته 

 ها استفاده شد. داده لیتحل 

 افتیکاهش  یداریطور معندر هر سه گروه به miR-103a-3pو  miR-200a-3pهردو ژن   انی بیافته ها: 

(05/0>Pآرژن مکمل  گروه  در  رس  نی(.  زمان  و  بدن  وزن  واماندگ  دنیدورکمر،  معن   یبه     ی داریکاهش 

  ها،ژن  انی ها از جمله ب همه شاخص  نیبه همراه مکمل آرژن  یهواز  نی (. در گروه تمرP>0/ 05مشاهده نشد )
احساس گرسنگ بدن،  و زمان رس  یریبهره س  ،ی دورکمر، وزن  واماندگ  دنیبعد غذا    ی داریطور معن به  یبه 

همچنP<0/ 05)  افتیبهبود   تمر  نی(.  گروه  گرسنگ   یهواز  نیدر  احساس  س  یدر  بهره  غذا   یریو  از  بعد 

 (.P>0/ 05نداشت ) یداریکاهش معن 

ژن:  ریگی نتیجه بیان  کاهش  باعث  آرژنین  مکمل  مصرف  و  هوازی  -miR-200aهای  تمرین 

3p،miR103a-3p  بهبود شاخصو احساس گرسنگی می و وزن شود. همچنین سبب  )دورکمر  های چاقی 
 شود.بدن(، بهره سیری فوری و زمان رسیدن به واماندگی می
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Abstract 

Aim: The aim was to investigate the impact of eight weeks of aerobic 

training with and without arginine supplementation on hunger, meal 

satiety, and the expression of miR-200a-3p and miR-103a-3p genes in 

plasma of obese women. 

Method: Forty-eight inactive volunteer women (age 57.41 ± 4.69 years and 

body mass index 34.09 ± 1.09 kg/m²) with abdominal obesity (waist 

circumference ≥ 95 cm) were randomized into aerobic exercise and 

placebo, aerobic exercise and arginine supplementation, or arginine 

supplementation and placebo (without exercise) groups. They participated 

in an eight-week aerobic exercise program, consisting of treadmill running 

with a GTX test at 60% of the heart rate at exhaustion, completing 500 

calories (three days a week). They also consumed arginine at a dose of 0.07 

grams per kilogram of body weight daily. One-way analysis of variance 

and paired t-test were used to analyze the data. 

Results: The expression of both miR-200a-3p and miR-103a-3p genes was 

significantly reduced in all three groups (P<0.05). In the arginine 

supplementation group, there was no significant reduction in waist 

circumference, body weight, and time to exhaustion (P>0.05). In the 

aerobic exercise plus arginine supplementation group, all indices, 

including gene expression, waist circumference, body weight, hunger, 

meal satiety, and time to exhaustion, were significantly improved (P<0.05). 

Additionally, in the aerobic exercise group, there was no significant 

decrease in hunger and meal satiety (P>0.05). 

Conclusion: Aerobic exercise and arginine supplementation reduce the 

expression of miR-200a-3p and miR-103a-3p genes as well as hunger 

sensation. Additionally, they improve obesity indices (waist circumference 

and body weight), immediate satiety quotient, and time to exhaustion. 
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 : مقدمه
  ی از حد چرب  شیب  ای  یعیرطبیبه عنوان تجمع غ   ی اضافه وزن و چاق

تعر بدن  م  شودیم   ف یدر  برا  تواندیکه  مضر  عواقب  به   ی منجر 
 .  (1) شود یسلامت

متابول  یناش  یچاق در  تعادل  عدم    ی عنیاست،    یانرژ   سمیاز 

 کیاختلال متابول  نیاست. ا  یاز مصرف انرژ  شتریب  یانرژ  افتیدر

 شیدر سراسر جهان افزا  یادر دهه گذشته با سرعت نگران کننده 

تأث  افته ی تحت  را  کودکان  هم  و  بزرگسالان  هم  و  قرار   ریاست 

نزد  ی. چاقدهدیم بس  یکیارتباط  ب  یاریبا  و    های ماریاز    ک یدارد 

، تصلب IIنوع    ابتید  ن،یمقاومت به انسول  یبرا  یعامل خطر اصل

  از انواع سرطان است  ی فشار خون بالا و برخ ،یسکته مغز   ن،ییشرا

ز  یچاق.  (2) هورمون  یادیارتباط  و    م یتنظ  یهابا  اشتها  کننده 

 یعصب  یهاپستانداران توسط مدار  ه یتغذ.  (3)دارد    یریاحساس س

حال   نی. با اشودیکنترل م  کیهموستات  یکننده ذخائر انرژ  میتنظ

  ت یهدا  کیهموستات  یانرژ  یهاازیکه توسط ن  یپستانداران در زمان 

  لیاغلب به دل  کیهموستات  ریغ  هی. تغذکنندیم  ه ی هم تغذ   شوندی نم

اشتها   تواندیم  ذتل  نی. اشودیغذا انجام م    یانه یخواص لذت جو

نت در  در  جهیو  کل  تاث  افتیمقدار  تحت  را  دهد    ریغذا  .  (4)قرار 

وزن    ه،ی و تغذ  ییکنترل رفتار غذا  یبرا   یعنصر ضرور  کیاشتها  

ب  خطر  و  چرب  یناش  ک یمتابول  یهایماریبدن  بدن    یاضاف  یاز 

  میاست و تنظ  یبر هموستاز انرژ  رگذاریو از موارد تاث  (5)  باشدیم

از آنجا که  .  (6)  کند یم  فایا  یدر کنترل تعادل انرژ  یآن نقش مهم

پاسخ تاث  یول  کپارچه ی  یاشتها  است،    ریتحت  مختلف  عوامل 

  ی ندیفرآ   یر یاما س.  (7)دارد    یاده یچیپ  اریبس  یمیتنظ  یسازوکارها 

م  سبب  که  احساس    شودیاست  بکشد.  دست  خوردن  غذا  از  فرد 

  ی حجم معده رو   رییو کاهش اشتها پس از مصرف غذا و تغ  یریس

وعده   کیما به خوردن در طول  ل یم  ب، یترت  نیبه هم .(8) دهدیم

ا  ابدییکاهش م  ییغذا . پس از شودیم  دهینام  یریس  ند یفرآ  ن ی و 

س غذا،  ترشح    یمبتن  یهاگنالی مصرف  جمله  از  روده،  بر 

  شوند،یم  کی تحر   یکه توسط حس مواد مغذ  یریس  یهاهورمون

برا  ی ناش  یو حس  یشناخت  یهابا نشانه   ی ریس  جادیا   یاز مصرف 

م اما  هستند.  تعامل  ا  زان یدر  به  افراد  متفاوت  نشانه   ن یپاسخ  ها 

وزن را به همراه    شیخطر افزا  یریبه س  فیضع  یدهاست و پاسخ

 .  (9)دارد 

م  نیپرپروتئ  ییغذا  یهامیرژ کاهش  را  غذا  و   دهدیمصرف 

ترک وزن،  کنترل  مدل  ب یضمن  در  را  انسان  یوانیح   یهابدن    ی و 

و    شودیدر دستگاه گوارش حس م  ن یپروتئ.  (10)  بخشدیبهبود م

تعد  میتنظ  یرهایمس را  سبب    نیهمچن.  (11)  کندیم   لیاشتها 

و   ،ییگرمازا  شیافزا،  (12)ی  انرژ   نه یهز   لیتعد روده  گلکونئوژنز 

م  یهورمون  راتییتغ روده  مکان  شود،یدر    ق یدق  ریدرگ  یهاسمیاما 

هستن نامشخص  باعث   هانه یدآمیاس.  (13)د  همچنان  است  ممکن 

هورمون  شیافزا شوند.   ییاشتهایب   یهاسطوح  روده  در 

کوله YY (PYY)دیپپت و   (CCK)  نیستوکیس، 

از    ییهاهورمون  (GLP-1)  1-گلوکاگونشبه دیپپت که  هستند 

غذا  یهاسلول  به  پاسخ  در  ح  یافتیدر  یروده  انسان    واناتیدر  و 

  ی ترشح  یها از گرانول  یدیپپت  یهاهورمون.  (14)د  شونیترشح م

. (15)د  شونیآزاد م    نینترواندوکرایا  یهاسلول   توپلاسمیواقع در س

از   غذا  کیپس  در     نیانترواندوکر-ال  یهاسلول  یی وعده  واقع 

هورمون ترشح   PYY1-36و    GLP-1  یدیپپت  یهاروده،  را 

که در    شوندی پردازش م  PYY3-36که متعاقباً به شکل    کنندیم

.  (16,  14)  نقش دارند  یهموستاز انرژ  میکاهش مصرف غذا و تنظ

هورمون  نهیآمیدهایاس  نیبنابرا ترشح  و  بر  گوارش  دستگاه  در  ها 

تاث ا  گذارندی م  ریاشتها  از   یدینواسیآم  ییغذا  یهارو، مکمل  نیو 

و درمان   یاز چاق  یریشگیکاهش اشتها و پ  یبرا  یدیجد  کردیرو

م محسوب  وزن  مکمل  یکی.  (18,  17)د  شونیاضافه   یهااز 

عنوان    یدینواسیآم مغذ  کیبه  و   یبرا  منیا  یماده  وزن  کاهش 

چالش  با  چاق  یهامبارزه  و  وزن  . (19)  است  نیآرژن-ال  یاضافه 

م  (1)  است  یضرور  مهین  دینواسیآم  کی  نیآرژن-ال   تواند یو 

گ  نهیآم  د یاس  یهارنده یگ جمله  کلس  رنده یاز  ، (caSR)  م یحسگر 

GPRC6A  و به  کند   T1R1/T1R3  طعم   رنده یگ  ژه یو  فعال   را 

ا.  (20) بر  تقو  ن یآرژن-ال  ن،ی علاوه  با  است  اتساع   تی ممکن  اثر 

افزا،  ( 21)  معده بر ترشح هورمون پس    GLP-1غلظت    شیباعث 

 یریبر اشتها اثر تاخ  نیآرژن-ممکن است ال  نیاز غذا شود. همچن 

  یو مصرف چرب  یانرژ  افتیبر در  ن یو همچن  (22)  داشته باشد  زین

 . (23) اثرگذار است

سوئ آرژن  یاز  ال  مثبت  ن یمکمل  شاخص  یاثرات  تن    یهابر 

.  (1)  چاق دارد  ایاضافه وزن    ی بدن در افراد دارا   بیو ترک  یسنج

برا  سم یمکان  ن یچند ال  حی توض  یممکن  ترک  نیآرژن-اثرات    ب یبر 

شاخص و  تنظ  کیآنتروپومتر  یهابدن  جمله   یهامولکول   میاز 
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  ان یب،  (25)ی  توکندریم  وژنزیب،  (24)ی  سلول  یرسانام یپ  یرهایمس

اکس  یهاژن بر  ی و رسوب چرب  یانرژ   یسوبستراها  ونیداسیموثر 

نقش    نیآرژن-ال  یهاسم یمکان  ن یتر از مهم  یکوجود دارد. ی  (26)

مس در  طر  یسلول   یدهگنالیس  یرهایآن   د یاکسا  کی ترین  قیاز 

(NO)  (27)  باشدی م  .NO  ل  یرهایمس  تواندی م با  و    زیپولیمرتبط 

 .(28) را کنترل کند پوژنزیل

 ریتاث  لیبه دل  تواندیبر وزن بدن م  نیاما اثرات متناقض آرژن 

با    یمکمل  نیآرژن   .(30,  29)د  توده عضله باش  شی بر افزا  نیال آرژن

افزا راپاما  شیباعث  هدف  عضله    ( mTOR)  نیسیمولکول  در 

م  یاسکلت مس  یکی  mTOR.  (31)  شودیپستانداران    یرهایاز 

پروتئ  یدیکل  نگیگنالیس سنتز  کنترل  و   نیدر  است  عضلات  در 

دست   نگیگنالیس  ر یمس  نی ا  تیفعال  شیافزا به  و  حفظ  به  منجر 

 .(32) شودیم یآوردن توده عضلان 

سوئ فعال  ی شواهد  یاز  که  دارد  طر  یورزش  تیوجود    قیاز 

پپت  یها هورمون  میتنظ مانند  اشتها  محرک  و  دهنده    د یکاهش 

PYY3-36پروتئ آگوت   نی،  با  لپت  (AGRP)   یمرتبط    (33)  نیو 

ح  تواندیم فعال  ن یدر  از  بعد  و   یبدن  تیو  اشتها  کنترل  باعث 

س فعال.  (34)  شود  یریاحساس  اصولاً  اثر    یدارا   ی ورزش  تیاما 

م  یادوگانه  اشتها  کنترل  است  باشدیبر  شده  گزارش  مثلاً   .12  

اضافه وزن و چاق    یکنترل شده در زنان و مردان دارا  ن یهفته تمر

توأم در بهره    شیبه خوردن در طول روز، با افزا  لیم  شیضمن افزا

کاهش وزن   حال،نی. بااشودیوعده غذا همراه م  کی  یرکنندگیس

 .(35) داد یرو زیبدن ن بیو بهبود ترک

سوئ م   د یبا  یاز  که  شود   (miRs)هاRNA  کرویاشاره 

RNA کدکننده هستند که    ری( غیدینوکلوت  25تا    18کوتاه )  یها

 mRNA  نشده   ترجمه   ′3  ه یکامل به ناح  ایاتصال ناقص    قیاز طر

ب  بر  تاث  انیهدف،    راتییتغ  نیا .  (37,  36)  گذارندیم  یمنف  ریآن 

رونو از  فعال  ی سازگار  توانندیم  یسیپس  با  را  و    یورزش  تیاشتها 

به    یچاق کودک  ژهیورا  دوران رشد  بزرگسال  یدر  از  قبل  بهتر   یو 

 کند.  ه یتوج

بالقوه در   یدایها را به عنوان کاندmiRNAموجود    یهاافته ی

  ی معرف   پوتالاموسیدر ه  یکنترل تعادل انرژ  یهاسمیمکان  یبررس

م  (38)  اندکرده  در  -miR-103aو    miR-200a-3pها  آن  انیکه 

3p  ک یدر  .  (40,  39)  دارند  ینقش علّ  ندهایفرآ   نیا   یدر دستکار 

خون گردش  سطوح  که  شد  ثابت  و   miR-103a-3p  یمطالعه 

miR-200a-3p دارند   پوتالاموسیبا عملکرد ه  یمهم  اریارتباط بس

 .(41) گذارندیم ریتأث یو بروز چاق یو بر پرخور

ها موش   یچاق  پیفنوت  miR-103a-3pلازم به ذکر است که  

طر از  مس  تیفعال  کی تحر  قیرا  پستانداران   نیسیراپاما  ر یهدف 

(mTOR)  که    (40)  کندیم  فیتضع  پوتالاموسیه  یدر هسته کمان

اما گزارش   د ییتا  ی انسان  قاتی مسأله هنوز در تحق  نیا نشده است. 

فعال است  ممکن  که  است  رژ  یورزش  تیشده  اثرات    ییغذا  میو 

در کودکان چاق   miR-103a-3p  یبر سطوح گردش خون  یمتفاوت

  miR-103a-3pسطوح    قیتحق  کی  جیطبق نتا.  (42)  داشته باشد

از تمر  ییپلاسما   سه یدر مقا  یاستقامت   نات یمردان جوان سالم بعد 

از   یناش  IIنوع    ابتیو د  ابتید  شیپ  ط یدر شرا  .( 43)  افتی  شیافزا

افزا  ییغذا  میرژ خون    miR-103a-3p  انیب  شیپرچرب،  در 

شدموش  یطیمح مشاهده  رژ.  (44)  ها  عوض   ییغذا  میدر 

کاهش  کم سبب  موش  miR-103a-3pچرب،  خون   یهاگردش 

ناش رژ  یچاق  از   شیب  انیب  گر،ید  یاز سو.  (45)  شد  ییغذا  می از 

کبد    miR-103a-3pحد   ،  نیانسول  رنده یگ  ت یتثب  بر  یچرب   ا یدر 

اثرات منف  نیانسول  یده  گنالیس  تیفعال  یو جذب گلوکز مربوطه 

 . (46) دارد

درمان   یبرا  یگریهدف د  تواندی م  miR-200a-3p  نیهمچن

ز  یچاق با    ه یتغذ  یهاو کبد موش  پوتالاموسیدر ه  رایباشد،  شده 

لپت  یچرب کردن  مسدود  از  ب  (47)  ابدییم  شیافزا  نیپس    ان یو 

حد    شیب ه  miR-200a-3pاز  در    پوتالاموسیدر  اختلال  سبب 

  ک یدر    .(39)  شودیم  ی چاق  طی در شرا  ن یو لپت  نیانسول  یرسان  امیپ

هفته  miR-200a-3pسطح    قیتحق شش  از  پس  خون    گردش 

رژ  یورزش  تیفعال م  افتیکاهش    ییغذا  میو  نشان    دهد یکه 

فعال کردن  محدود  یورزش  تیهمراه   ر یتأث  تواندیم  یانرژ   تیبا 

گردش خون داشته    miR-200a-3pسطح    یساز  یبر عاد  یدیمف

گزارش  لاینتان یکو.  (42)  باشد هم  همکاران  شش  کرده   و  که  اند 

را  miR-200خانواده  یهمه اعضا دی شد یتناوب یشنا ن یهفته تمر

افزا نوع تمر  دهدیم  شی در مغز موش  تعداد   ن، یو  شدت، مدت و 

. در مورد  گذارندیم  ریتأث  جه یجلسات در هفته به طور خاص بر نت 

اندک  ،ییغذا  میرژ در    یمطالعات  فقط  و  است  شده   کیانجام 

از    miR-200-3pکه    تگزارش شده اس  قیتحق   ک یپلاسما پس 

 .(48) افتی شیپرچرب در زنان سالم افزا ییوعده غذا

 



                                              29    □                                                         1403 دی، 4 ، شمارهسومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

 :شناسی روش

از نوع  پ پس از پخش آگهی    بود.  یتجرب  با طرح  یکاربردژوهش 

از   ابتدا  غربالگری   60در سطح شهر،  داوطلب  میانسال چاق  زنان 

 ، دورکمر(. سن، وزن، قد، مقدار کاهش وزن در سه ماه گذشته ) شد

دارابودن چاقی شکمی شاخص های شمول در پژوهش شامل 

(  ( 49)مترسانتی  95به عنوان یک معیار اجباری )دور کمر بیشتر از  

و داشتن سلامت عمومی برای مشارکت در تمرین با تأیید پزشک 

های خروج از پژوهش، مصرف سیگار، تغییر وزن بدن  بود. شاخص 

و   خون  چربی  قندخون،  بدن،  وزن  کنترل  داروهای  مصرف  و 

دیاستولی/  فشارخون  بودن  دارا  اخیر،  ماه  سه  درطی  فشارخون 

از   بیش  محدودیت   140/100سیستولی  داشتن  و  جیوه  میلیمتر 

 پزشکی برای مشارکت در فعالیت جسمانی بود. 

از تایید و کسب مجوز پزشکی،   ادامه پس  افراد   48در  از  نفر 

داوطلب، پس از پر کردن پرسشنامه ویژه تعیین سطح فعالیت بدنی 

شدند انتخاب  نهایی  آزمودنی  عنوان  به  نامه  رضایت  اخذ  ابتدا    .و 

به آزمودنی آرژنین  ها  مکمل  و  تمرین  گروه  چهار  به  تصادفی  طور 

(12  ( دارونما  و  تمرین  )  12نفر(،  آرژنین  مکمل  و    12نفر(،  نفر( 

نفر( تقسیم شدند. یک هفته قبل از آغاز تحقیق، برای  12دارونما )

شد.  برگزار  تمرینات  با  آشنایی  جلسه  یک  تجربی  های  گروه 

گروه آزمودنی تمرین  های  در  هفته  هشت  مدت  به  تمرین  های 

مصرف   با  تردمیل  روی  شرکت    1500هوازی  هفته  در  کالری 

کردند. تمرینات طی مدت زمان معینی از روز )بعد از ظهر در بین  

( انجام شد که شامل سه جلسه در هفته دویدن  16تا    15ساعات  

نظارت شده بر روی تردمیل بود که هر آزمودنی به طور انفرادی تا  

تقریبا    با    500تکمیل  جلسه  هر  در  ضربان    60کالری  از  درصد 

 فعالیت نمودند.  GXTقلب لحظۀ واماندگی در آزمون 

آزمون   فرد  هر  از  تمرینات،  آغاز  از  قبل  هفته  بر   GXTیک 

آزمون   از  مرحله  هر  در  قلب  و ضربان  آمد  عمل  به  تردمیل  روی 

GXT    به رسیدن  لحظه  در  بیشینه  قلب  ضربان  همچنین  و 

)به عنوان حداکثر ضربان قلب( ثبت شد. سپس سرعت  واماندگی 

قلب   ضربان  بر  منطبق  لحظۀ    60دویدن  قلب  ضربان  از  درصد 

واماندگی)بر حسب متر بر دقیقه( تعیین شد. در ادامه با استفاده از 

تردمیل)بر حسب  ACSMفرمول   روی  بر  فرد  هر  دویدن  مدت   ،

حدود   هزینه  صرف  برای  اختصاصی    500دقیقه(  طور  به  کالری 

 محاسبه شد.  

غیر   بدنی  فعالیت  از  هفته،  هشت  فاصله  در  کنترل  گروه 

ها در دو مرحله شامل پیش از تمام آزمودنی  .معمول، اجتناب کردند

آزمون و پس از هشت هفته تمرین، خونگیری به صورت ناشتا در 

به عمل آمد. گروه   9تا    8ساعت   های مصرف کننده مکمل  صبح 

آرژنین خالص )ساخت شرکت داروسازی -آرژنین روزانه، مکمل ال

گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن    07/0کارن یزد ایران(، با دوز  

های ژلاتینی مات به صورت دو  بسته بندی شده در قالب کپسول

دریافت   گروه سوکور  که  حالی  در  از  کردند.  تمرین  های 

عنوان   به  آرژنین  مکمل  مشابه  درصد  و  شکل  در  مالتودکسترین 

دارونما دریافت کردند. مطالعه به صورت دوسوکور اجرا شد و بسته  

و دارونما در قالب کپسول توسط شخص    های حاوی مکمل آرژنین

 ها قرار گرفت.سوم کدگذاری شد و در اختیار آزمودنی

خار   و  دنده  ترین  پایین  بین  ناحیه  ترین  باریک  در  کمر  دور 

ارتجاع،  قابل  غیر  نواری  متر  از  استفاده  با  سبک  لباس  با  ایلیاک 

اندازه  بدن  سطح  بر  فشار  با بدون  ها  گیری  اندازه  و  شد  گیری 

 متر ثبت شدند. سانتی 0/1تقریب 

ذهن  یبرا احساس  تعد  یگرسنگ  یبرآورد  شده    لی نسخه 

روز    VASپرسشنامه   صبح  و  جلسه  اولین  روز  صبح  در  اشتها 

آخرین جلسه را قبل از شروع تمرین تکمیل کردند. این پرسشنامه،  

گرسنگ تا    ی احساس  صفر  پیوستار  یک  در  مورد   یامتیاز  100را 

  م یبر تنظ  نی محاسبه اثر تمر  یبرا  ن ی. همچندهدیسنجش قرار م

اندازه  پروتکل  شامل    ییغذا  افتیدر  یریگاشتها،  که  شد  استفاده 

( بود  SQ)  یر یبهره س  یریگاندازه   یمصرف صبحانه ثابت برا  کی

محتوا فرد  یانرژ  یکه  طور  به  ثابت  بد  نیی تع  یصبحانه    ن یشد. 

صبحانه را در حد    هایمنظور بلافاصله بعد از سنجش اول، آزمودن

از وعده    یمساو  یآزاد به واحدها  یدسترس  قیمطلوب از طر  یریس

  ل ی( میو چا  یعدس  ر، ی)متشکل از نان سنگک همراه با ش  ییغذا

پا در  و  مقدار   ان یکرده  کردن  وزن  با  صبحانه،  وعده  مصرف 

محتوا  مانده یباق تع  یانرژ   قیدق  یغذا،  ثابت  شد.    نییصبحانه 

پا  ی بیترت  نیهمچن از  پس  تا  شد  تمر  انیداده  فرد    نی دوره  هر 

بد   مانه کند.  مصرف  را  صبحانه  از  ا  بی ترتنیمقدار    نکه یبا 

ب  یانرژ   یمحتوا هر   یبرا  یافراد تفاوت داشت، ول   نیصبحانه در 

ط در  س  یفرد  اثر  بود.  ثابت  سنجش،  جلسه    یفور  کننده ریدو 

صبحانه ثابت با محاسبه بهره   یری)بلافاصله پس از صبحانه( و تاخ

طر  یریس احساس   باطارت  قی)از  به  صبحانه  مصرف  مقدار  دادن 
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قبل از صرف صبحانه تا    یپرسشنامه اشتها در فاصله زمان  یگرسنگ

 شد.  نیی تع لیفرمول ذ قی قبل از صرف ناهار( از طر

))امتیکالر/متری لی)م  یفور   یریس  بهره  از    یگرسنگ  ازی(=  قبل 
صبحانه  محتوا  یگرسنگ  ازیامت-صرف   /) ناهار  از    ی انرژ  یقبل 

 100صبحانه ثابت( × 
  یهاRNAها از کل  miRNAپلاسما، ابتدا    یپس از جداساز

جداساز  -miRCURY™ RNA isolation kit)  شده   یپلاسما 

biofluids (Exiqon, Vedbaek, Denmark)ل ی ( و تا زمان تحل  

-miR-200a  انیمنجمد شد. سپس مقدار ب   -80  یدر دما  یینها

3p    وmiR-103a-3p    با استفاده از روشPCR   ن ی شد. بد   ن ییتع  

معکوس    یسی رونو  ق ی از طر  cDNAابتدا    ل،یدر زمان تحل  نظورم

(miRCURY LNA™ Universal RT microRNA PCR, 

Polyadenylation, and cDNA synthesis kit (Exiqon )

شده و سپس در   یساز  قیحاصله پنجاه برابر رق  cDNAسنتز شد.  

و  تریل  یلیم  10 سازنده    PCR  ژه یمحلول  شرکت  پروتکل  طبق 

(miRCURY LNA™ Universal RT microRNA PCR )

م   لیتحل هر  توسط    RNAکرویشد.  از    qPCRابتدا  استفاده  با 

  ستم یبا استفاده از س   ر یشد. تکث  لیآماده مصرف تحل  PCRپروتکل  

RTPCR ر یتکث یچاهک دار انجام شد. منحن یهاتی)روشه( در پل  

  ل یحلذوب ت  یو منحن  cq  نییتع  یبا استفاده از نرم افزار روشه برا

  ی کنترل منف  یهانمونه   یهاcqکمتر از    cq  یدارا  یهالیشد. تحل

شد و مقدار    یخام نرمال ساز  یهاها وارد شد. داده داده   لیدر تحل

 . در نظر گرفته شد 25/1برابر با  fold changeمطلقِ  یِبحران

 

 ی: روش آمار

از توزیع طبیع  با    یتمام متغیرها  یپس از کسب اطمینان  تحقیق 
برا ویلک(،  )شاپیرو  بین    یآزمون  تفاوت  وجود  عدم  از  اطمینان 

متغیرها  یگروه مورد  بررس  یدر  پیش  یمورد  تحلیل  در  از  آزمون 
برا ادامه،  در  شد.  استفاده  راهه  یک  درون    سه یمقا  یواریانس 

همبسته استفاده شد.   یت  زمونها در طول مداخله، از آ داده   یگروه
  ی آزمون ت  یدرون گروه  داریبه علاوه، در صورت مشاهده اثر معن 

هر متغیر در مورد بیش از یک گروه، مقدار تغییرات    یهمبسته برا
به  واریانس  تحلیل  از  استفاده  با  مداخله  طول  در  شده  طور  ایجاد 

  ی آمار  فزارها با استفاده نرم امقایسه شدند. تمام تحلیل  یگروهبین
SPSS21 درصد انجام شد. 95 یدر سطح اطمینان آمار 

 ها: یافته
مورد   یاز لحاظ متغیرها  یگروهبین  داریدر پیش آزمون تفاوت معن

جدول    یگیراندازه  در  نشد.  انحراف   نیانگیم  1مشاهده  و 
برا  یسنجتن  یهاارشاخصیمع است.  شده  داده    سهیمقا  ینشان 

استفاده    همبسته یها در طول مداخله، از آزمون تداده   یدرون گروه
نتا ب  یحاک  ج یشد.  آن  تمر  وداز  مکمل    یهواز  نیکه  همراه  به 

ب  نیآرژن کاهش  ،  miR-103a-3pو    miR-200a03pژن    انیبر 
گرسنگ احساس  بدن،  وزن  س   ،یدورکمر،  و    یریبهره  غذا  از  بعد 

 . (P<05/0دارد )  یداریمعن ریتاث یبه واماندگ دنیزمان رس شیافزا
 

 كنندگانشركت یسنجهای تن و انحراف استاندارد شاخص نیانگی(. م1جدول )

 گروه     

  شاخص

 تمرین+ مکمل آرژنین  مکمل آرژنین  تمرین  کنترل

 91/55 ± 14/5 58/58 ± 1/4 83/56 ± 18/5 41/57 ± 69/4 سن )سال(

 93/87 ± 39/5 58/91 ± 15/7 91/88 ± 96/6 3/90 ± 87/7 وزن بدن )کیلوگرم(

 دورکمر 

 متر( )سانتی 

46/5 ± 08/103 31/2 ± 41/99 03/6 ± 08/104 9/4±08/102 

 91/160 ± 5/4 08/163 ± 96/4 162 ± 76/4 162/ 58± 5/5 متر( قد )سانتی

 شاخص توده بدنی 

 )کیلوگرم بر متر مربع(

09/1 ± 09/34 97/0 ± 85/33 94/0 ± 37/34 64/0 ± 93/33 
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  یو اشتها در طول مداخله با آزمون ت کی خطر سندرم متابول یشاخص ها یدرون گروه سهیمقا جی(. نتا2جدول )

 همبسته

 sig آزمون پس  آزمون پیش  گروه  شاخص

 
 دورکمر 

 ( متری)سانت 

 کنترل
 تمرین 

 مکمل آرژنین 
 تمرین + مکمل آرژنین

46/5 ± 08/103 

31/2 ± 41/99 

03/6 ± 08/104 

9/4±08/102 

22/5 ± 33/103 

12/2 ± 83/98 

75/5 ± 91/101 

56/3 ± 83/97 

463/0 

001/0* 

067/0 

001/0* 

 

 
miR-200a-3p 

 
 

 کنترل
 ن یتمر

 ن یآرژن مکمل
 نی+ مکمل آرژن نیتمر

152/0 ± 1 

11/0 ± 1 

108/0 ± 1 

117/0 ± 1 

145/0 ± 1 

105/0 ± 89/0 

11/0 ± 86/0 

103/0 ± 83/0 

00/1 

001/0* 

001/0* 

001/0* 

 

 
miR-103a-3p 

 

 کنترل
 ن یتمر

 ن یآرژن مکمل
 نی+ مکمل آرژن نیتمر

141/0 ± 1 

2/0 ± 1 

17/0 ± 1 

16/0 ± 1 

146/0 ± 1 

18/0 ± 851/0 

16/0 ± 898/0 

18/0 ± 802/0 

00/1 

001/0* 

001/0* 

001/0* 

 

 ی گرسنگاحساس 
 )امتیاز(

 کنترل
 ن یتمر

 ن یآرژن مکمل
 نی+ مکمل آرژن نیتمر

08/9 ± 75/42 

41/7 ± 91/40 

32/8 ± 83/41 

79/8 ± 16/43 

69/9 ± 08/43 

42/7 ± 16/41 

72/6 ± 58/38 

43/8 ± 91/40 

368/0 

651/0 

001/0* 

001/0* 

 

 بهره سیری بعد از غذا
 کنترل

 ن یتمر
 ن یآرژن مکمل

 نی+ مکمل آرژن نیتمر

16/1 ± 4/5 

26/1 ± 35/5 

38/1 ± 51/5 

19/1 ± 69/5 

14/1 ± 41/5 

24/1 ± 28/5 

13/1 ± 73/4 

97/0 ± 63/4 

092/0 

347/0 

001/0* 

001/0* 

 
 یبه واماندگ دن یزمان رس

 کنترل
 ن یتمر

 ن یآرژن مکمل
 نی+ مکمل آرژن نیتمر

67/0 ± 81/4 

66/0 ± 82/4 

82/0 ± 53/4 

62/0 ± 13/4 

53/0 ± 79/4 

41/0 ± 9/5 

54/0 ± 45/4 

46/0 ± 6/5 

77/0 

001/0* 

503/0 

001/0* 

 

 وزن بدن 
 )کیلوگرم(

 کنترل
 ن یتمر

 ن یآرژن مکمل
 نی+ مکمل آرژن نیتمر

87/7 ± 3/90 

96/6 ± 91/88 

15/7 ± 58/91 

39/5 ± 93/87 

25/8 ± 91/90 

94/6 ± 7/84 

64/5 ± 7/90 

39/5 ± 24/83 

06/0 

001/0* 

434/0 

001/0* 

 . اندشده  بیان معیار انحراف ±(. داده ها بر حسب میانگین P< 05/0) داری* تفاوت معن    
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در طول  ی مورد بررس یرهایمتغ راتییمقدار تغ یگروه نیب سهی مقا یبرا انسیوار لیتحل جی(. نتا3جدول )

 مداخله 

مقدار تغییرات  
 متغیرها 

 در طول مداخله

 نتایج آزمون تعقیبی توکی و جیمز هوئل نتایج تحلیل واریانس
F sig  مقایسه در بین sig 

 

 
miR-103a-3p   

 

 

365/72 

 

 

*001/0 

 ن یو مکمل با تمر نیتمر

 و مکمل با مکمل نیتمر

 و مکمل با کنترل نیتمر

 با مکمل  نیتمر

006/0* 

001/0* 

001/0* 

009/0* 

 

 

 دور کمر 

 

 

34/24 

 

 

*001/0 

 ن یو مکمل با تمر نیتمر
 و مکمل با مکمل نیتمر
 و مکمل با کنترل نیتمر

 با مکمل  نیتمر

004/0* 

001/0* 

001/0* 

038/0* 

 
 

 احساس گرسنگی 

 
 

41/15 

 
 

*001/0 
 

 ن یو مکمل با تمر نیتمر
 و مکمل با مکمل نیتمر
 و مکمل با کنترل نیتمر

 با مکمل  نیتمر

002/0* 

423/0 

001/0* 

001/0* 

 
 

miR-200a-3p    

 
 

21/307 

 
 

*001/0 
 

 ن یو مکمل با تمر نیتمر
 و مکمل با مکمل نیتمر
 و مکمل با کنترل نیتمر

 با مکمل  نیتمر

001/0* 

001/0* 

001/0* 

001/0* 

 
 

 وزن بدن 

 
 
096/18 

 
 

*001/0 
 

 ن یو مکمل با تمر نیتمر
 و مکمل با مکمل نیتمر
 و مکمل با کنترل نیتمر

 با مکمل  نیتمر

711/0 

022/0* 

001/0* 

054/0 

 
 

 بهره سیری 

 
 

415/44 

 
 

*001/0 
 

 ن یو مکمل با تمر نیتمر
 و مکمل با مکمل نیتمر
 و مکمل با کنترل نیتمر

 با مکمل  نیتمر

001/0* 

19/0 

001/0* 

001/0* 

 
زمان رسیدن به  

 واماندگی 

 

 
007/40 

 
 

*001/0 
 

 ن یو مکمل با تمر نیتمر
 و مکمل با مکمل نیتمر
 و مکمل با کنترل نیتمر

 با مکمل  نیتمر

275/0 

001/0* 

001/0* 

001/0* 

 (. P< 05/0) داری* تفاوت معن     

 

 بحث: 
همراه با مکمل   یهواز  نیپژوهش حاضر نشان داد که تمر  جینتا 

ترک  یمعنادار  ریتاث  نیآرژن بهبود  دور    یبدن  بی بر  و  وزن  )کاهش 
 انی(، کاهش بیو احساس گرسنگ  یریساشتها )بهره   میکمر(، تنظ

افزا  miR-200a-3pو    miR-103a-3p  یهاژن   تیظرف  شی و 
  ن یکه تنها تمر  ییهاوه اثرات در گر  نی حال، ا  نیداشت. با ا  یهواز

دادند   آرژن  ایانجام  مکمل  به   ن یفقط  کردند،  کامل  مصرف  طور 
 مشابه نبود.
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انجام دادند، وزن بدن و دور   یهواز  نیکه فقط تمر  یدر گروه

بهبود   تغ  افت،یکمر  گرسنگ  راتییاما  احساس  بهره   یدر    ی ریسو 

غذا وعده  از  ا  ییبعد  نبود.  م   افتهی  نیمعنادار  اثر    دهدینشان  که 

کوتاه   نیتمر در  است  ممکن  اشتها  مداخلات    ایمدت  بر  بدون 

 .(50)د مؤثر نباش یاه ی تغذ

آرژن  یگروه  ،درمقابل مکمل  تنها  کرد  نیکه  بودندمصرف  ، ه 

توجه   رییتغ کمر    یقابل  دور  بدن،  وزن  رس  ا یدر  به    دنیلحظه 

  یمتناقض  جینتا  یحال، مطالعات قبل  نیبا ا  .مشاهده نشد  یواماندگ

داده  نشان  بنابرارا  بررس  ازین  نیاند،  ا  شتریب  یهایبه    نهیزم   نیدر 

 وجود دارد. 

پژوهش  جینتا  نیا بوث    (51)وئو    یهابا  است   سوهم  (52)و 

بدن و بهبود   یبر کاهش چرب  نیو آرژن  نیکه به اثرات مثبت تمر

کرده   ین یانسول  تیحساس وزن.  انداشاره  دورکمر   بدن  کاهش  و 

است افزا  یناش  ممکن  اکس  شیاز  بهبود   ،یچرب  ونیداسینرخ 

 باشد  نیتمر  جه یدر نت  یهواز  تیظرف  شیو افزا  ی نیانسول  تیحساس

همچنین  (52) آرژن.  طر  تواندیم  نیمکمل  سنتز   شیافزا  قیاز 

 زیپولیل  ند یفرآ   ،یطی خون مح  ان ی( و بهبود جرNO)  دیاکس  کیترین

 . ( 51) کند  تیرا تقو

تحقیقات   برخی  مکمل    یبدن  تیفعال  بیترکدر  مصرف  و 

 بر کاهش دور کمر و وزن بدن داشته است  یمعنادار  ریتأث  نیآرژن

را  یمطالعات.  (53) پژوهش  داده   زین  انیمانند  که مصرف  نشان  اند 

آرژن   9روزانه   چشمگ  نیگرم  کاهش  چرب  ریموجب  و  کمر    ی دور 

ترشح هورمون رشد مرتبط    شیکه احتمالاً به افزا  شود؛یم  ییاحشا

ا  .(54)  است ب  نیبا  در  مکمل   ی قاتیتحق  شتر یحال،  از  تنها  که 

بر    یری(، تأثی انسان  یهای در آزمودن  ژه یواند )به استفاده کرده   نیآرژن

ا است.  نشده  مشاهده  بدن  داده   نیوزن  نشان  که  مطالعات  اند 

آرژن وربه   ن یمصرف  در   یشتریب  یرگذاریتأث  یدیصورت  اما  دارد، 

خوراک مصرف  ن  آناثر    ،یصورت  سنتز  و NO)  دیاکس  کیتریبر   )

که    کنندیم  دیتأک  هاافته ی  نیا.  (56,  55)  است  زی ناچ  زیپولیل  ندیفرآ 

همراه  نیآرژن  یاثربخش و  مصرف،  روش  دوز،  تمر  یبه  با    ن ی آن 

 دارد.  یبستگ

ممکن    یبدن  تیبدون انجام فعال  نیمصرف آرژن  گر،ید  یاز سو

موارد   یدر برخ  یمحسوب شود و حت  یافتیدر  یعنوان کالراست به 

نشان داد که   ج ینتا  ت،یدر نها.  (57)  شودمیوزن    شیمنجر به افزا

افزا  تواندیم  ن یآرژن کاهش    شیبا  به  منجر  رشد،  هورمون  ترشح 

تأث اما  نتا  یچندان  ریدور کمر شود،  البته،  ندارد.  در    جیبر وزن بدن 

م  نه یزم  نیا و  است  ترک  توانیمتفاوت  که  و    بی گفت  ورزش 

تر از  در کاهش دور کمر و وزن موثر  تواندیم  نیمصرف مکمل آرژن 

 . (59, 58) باشدهر کدام به تنهایی 

کننده مکمل  تنها در گروه مصرف  ها،افته یاز    دیگری  در بخش

.  مشاهده شد  یریو س  یدر احساس گرسنگ  یمعنادار  رییتغ  نیآرژن

قبل داده   یمطالعات  آرژننشان  که  لپت  تواند یم  ن یاند    ن ی سطح 

( را ی)هورمون گرسنگ  نیو سطح گرل  شی( را افزایری)هورمون س

برای   .(60)  شودیامر منجر به کنترل اشتها م  نی کاهش دهد، که ا

  کیبر    مولیلیم  17.1با دوز  را    نیو همکاران، اثر آرژن  ن یامنمونه،  

  تواند یم  نینشان داد که آرژن  ج ید. نتاکردن  یمرد و شش زن بررس

کند و   کیاشتها( را تحر  کننده میهورمون تنظ  کی)  GLP-1ترشح  

کند کمک  اشتها  سرکوب  ا.  (61)  به  در    نیبا  پژوهش    کیحال، 

مصرف    نیگرم آرژن  3افراد چاق به مدت هشت هفته روزانه    گر،ید

نتا ه  جیکردند.  که  داد  هورمون  یرییتغ  چینشان  سطح   یهادر 

 . (33) اشتها مشاهده نشد کننده میتنظ

به   یبدن  تیفعال  تواندیم   ،یهواز  ناتیتمر  ژه یومنظم، 

را بهبود بخشد.  یهورمون   یهاپاسخ تواند  تمرین منظم می  به غذا 

هیپوتالاموس محور  تعدیل  -عملکرد  با  و  دهد  تغییر  را  هیپوفیز 

هورمون مانندترشح  را  GLP-1و PYY هایی  سیری  احساس   ،

ده تحقیقات(50)  دافزایش  برخی  وجود،  این  با    ر یتاث  یبررس  هب  . 

م  یورزش  ناتیتمر بر  بالا  شدت  با    ی ریس  ،یگرسنگ  زان یمزمن 

  ا یو کاهش وزن در زنان چاق    اشتها  مرتبط با  یهااشباع، هورمون

نوع    نیا  که   پژوهش نشان داد  نیا  جینتاه است.  اضافه وزن پرداخت 

و سطح    یمنجر به کاهش قابل توجه وزن بدن، درصد چرب  نیتمر

 یافتیدر  یکالر  زانیبر م  یریتاث  چی. اما هشودمیپلاسما    نیانسول

اثر  (62)  ندارد  یگرسنگ  احساسو   دقیقه ورزش    60. در پژوهشی 

هوازی را بر اشتهای زنان بررسی شد. نتایج نشان داد که فعالیت  

. همچنین تریانو بیان کرد که  (63)شود هوازی سبب افزایش اشتها 

می انجام  استقامتی  تمرینات  که  افراد افرادی  به  نسبت  دهند 

. برخی دیگر از محققین به  (64)تحرک، اشتهای بیشتری دارند  بی

بیان   پرداختند.   اشتها  بر  جنسیت  و  هوازی  فعالیت  تاثیر  بررسی 

انجام یک ساعت ورزش هوازی، تفاوت معنی از  داری کردند پس 

ندارد   مردان وجود  و  زنان  بین  دریافتی  کالری  . مطالعاتی  (65)در 

روی  را  آرژنین  مکمل  و  بدنی  فعالیت  توأم  اثر  بررسی  به  نیز 
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در دو سطح شدت    هایآزمودنپسرهای نوجوان بر اشتها پرداختند.  

پا و  معنادار   تی فعال  نییبالا  تفاوت  اما  دادند،  سطوح    یانجام  در 

نتایج در مورد (33)  اشتها مشاهده نشد   کننده می تنظ  یهاهورمون  .

به  و  است  متناقض  همچنان  اشتها  با  تمرین  میارتباط  رسد  نظر 

آزمودنی  شرایط  و  جنسیت  تمرین،  مدت  تمرین،  نقش  شدت  ها 

 کنند.مهمی ایفا می

می انتظار  که  هوازی همانطور  ظرفیت  پژوهش  این  در  رفت، 

دادند  گروه  نشان  نیز  پیشین  تحقیقات  یافت.  افزایش  تمرین  های 

. بر (66)تواند منجر بهبود توان هوازی شود  که تمرین هوازی می

 NOسنتز  ش یافزا  قیاز طر  تواندیم  نیآرژناساس برخی مطالعات،  

ورسانژنیاکس  تیظرف  ، ورزش  ی  بهبود    یعملکرد  بخشد. برا 

 یو کاهش خستگ  ی با اتساع عروق عضلان  NO  شیافزا  ،نیهمچن

است  یعضلان ا.  (67)  مرتبط  پ  ن یبا  مطالعات  نشان   نیشی حال، 

  ی توجهقابل  ری تأث  یدیتنها در صورت مصرف ور  ن یاند که آرژنداده 

  ن ی گفت که آرژن  توانیم  ن، یبنابرا .  (55)  دارد  NOسنتز    شیبر افزا

از سوی دیگر،    ندارد.  یهواز  ت یبر ظرف  یریتأث  یدر مصرف خوراک

اثر توأم تمرین هوازی و مکمل آرژنین   برخی مطالعات به بررسی 

ها بیان کردند که آرژنین با کاهش میزان لاکتات و اند. آنپرداخته 

آمونیاک بعد از اجرای فعالیت ورزشی، سبب بهبود قدرت و ظرفیت  

حال، اثر آن در مصرف خوراکی  . با این(69,  68)شود  کار عضله می

است.   بمحدود  با  رابطه  نتاژن  ان یدر  که    ج یها،  داد  -miRنشان 

103a-3p    وmiR-200a-3p   از مداخله تعد -miR.  شدند  لیپس 

103a-3p  انسول به  مقاومت  التهاب   یچرب  ریذخا  شیافزا  ن،یبا  و 

نشانگر بهبود  تواند میپس از مداخله  این ژن مرتبط است و کاهش 

با مسیرهای    miR-200a-3p. (46)  باشد  یگلوکز و چرب  سمیمتابول

اپیتنظیم مسیرهای  و  التهاب  درگیر کننده  اشتها  تنظیم  ژنتیکی 

ن  یاهفته   12مطالعه    کیدر  .   (42)  است توسط  و    لسنیکه 

جلسه    4تا    2به مدت یک ساعت،    ها، آزمودنیهمکاران انجام شد

تمر هفته  مشاهده  استقامت  ن یدر  مطالعه،  پایان  در  دادند.  انجام  ی 

بیان   که  توجه  miR-103a-3pشد  قابل  ه  افتی  شیافزا  یبه طور 

 یهاپرچرب بر موش  ییغذا  میاثر رژ  یک تحقیق،   در.  (43)است  

د  یابتید  شیپ کردند  IIنوع    ابتیو  بررسی  داد .  را  نشان  نتایج 

پرچرب   ییغذا  میکه با رژ  یگروه  miR-103a-3pژن    انیب  زانیم

  ان یب   ،نیهمچن  .بود  ترنسبت به گروه کنترل بالا  ، کرده بودند  ه ی تغذ

موش  این در  توجهبه   ابت ید  شیپ  یهاژن  قابل   شیافزا  یطور 

پژوهشی(44)  افتی در  کنترل    یهاموش  یرو  .  تحت  که  چاق 

ب  ییغذا  میرژ که  مشاهده شد  داشتند،  -miR-103aژن    ان یقرار 

3p  گروه غذا  یدر  کاهش کم  یکه  بودند،  کرده  مصرف  چرب 

 .(45) افتی

  ن ی چاق را در پاسخ به تمر  یهاموش   یهاژن  انیب  یاز سوئ 

  قهیدق  4شنا و    قه یدق  6جلسه به مدت  10ها  آزمودنی کردند.    یبررس

پس از اتمام دوره متناوب با شدت بالا انجام دادند.   یاستراحت شنا

با  .   (41)ه است  افتی  miR-200a-3p  انیبتمرینی، مشاهده شد که  

  ها محدود است miRNA  انیب  نه یحال، اطلاعات موجود در زم  نیا

موش(70) روی  بر  تحقیقات  بیشتر  شده .  انجام  توأم ها  اثر  و  اند 

طور کامل بررسی نشده است. فعالیت بدنی و مکمل آرژنین هنوز به 

اظهار داشت    یطور قطعبه   توانینم  ض،یضد و نق  ج یا توجه به نتاب

آرژن  یهواز  تیکه فعال ها  ژن  انیب  ل یبر تعد  توانندیم  ن یو مکمل 

بنابرا  رگذاریتأث ب  ازین  ن،یباشند.  مطالعات  آزمودن  شتریبه  و   های با 

 مختلف وجود دارد.  طیشرا

 

 گیری نتیجه
تمر  نی ا  جینتا که  داد  نشان  مکمل    یهواز  نیپژوهش  با  همراه 

ترک  یمثبت  راتیتأث  تواندیم  نیآرژن ظرف  ،یبدن  بیبر    ت یاشتها، 
تنظ  یهواز تمرmiRNA  انیب  میو  هرچند  باشد.  داشته    ن یها 

مؤثر است، اما اثر آن بر    یچاق  یهادر کاهش شاخص  زین  ییتنهابه 
سو از  بود.  محدود  تمر  فمصر  گر،ید  یاشتها  بدون    ن ی مکمل 

ترک  یریتأث م  یبدن  بیبر  نظر  به  و    بی ترک  رسد ینداشت.  ورزش 
همبه   تواندیم  نیآرژن نتاصورت  و  کرده  عمل  را    یبهتر  ج یافزا 
 کند.  جادیا  یبدن بیاشتها و ترک نه یدر زم ژهیوبه 

آرژن  تیبا توجه به عدم قطع اثرات    ن ی اطلاعات موجود درباره 

تنظ  داده   میبر  نبود  و  هم  یکاف  یهااشتها،  اثر  با  درباره  آن  زمان 

پژوهشmiRNAبر    نیتمر انجام  شرا  شتریب  یهاها،  و   طیدر 

فعالیتمختلف    یهاتیجمع انجام  صرف  با  و  مختلف  بدنی  های 

بیشتر   انرژی  ا  یضرورهزینه  با  نتا  نیاست.  اساس  بر   جیحال، 

بهبود   یوزن برااضافه   یارا که افراد چاق و د  شودیم  ه یحاضر، توص

فعال به   ،ی کیمتابول  تیوضع منظم  در   یهواز  تیطور  و  انجام دهند 

 .مصرف کنند ز ین نیمتخصص، مکمل آرژن  دیصورت صلاحد

 پیام مقاله 
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