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 چکیده

چاقی کمتر مورد  هایی که متشکل از مجموعه تمرینات ذهنی و جسمی هستند در کاهش اشتها و : اثر ورزشهدف

به عنوان یک عامل بازدارنده اشتها و تنظیم   1-توجه قرار گرفته است. هدف بررسی اثر تمرینات هاتایوگا بر نسفاتین

 های چاقی در زنان دارای اضافه وزن بود. کننده تعادل انرژی، اشتها و شاخص

کار نیمهروش  مطالعه  این  در  تعداد  :   می  45- 35زن    24تجربی،  )با  شاخصساله    kg/m262 بدنیتودهانگین 

گرفتند. گروه تمرین  نفر( قرار12نفر( و گروه کنترل )   12( به طور تصادفی در دو گروه تمرین هاتایوگا )3±94/28/

گیری  کردند و گروه کنترل به فعالیت روزانه خود ادامه دادند. خونبه مدت هشت هفته در تمرینات یوگا شرکت

های چاقی  سیری، پری و گرسنگی( و شاخصگیری اشتها )میل به غذا، احساسندازه( و ا1-)سطح سرمی نسفاتین

(BMI ( نسبت دورکمر به لگن ،W/Hو درصد )  در دو وهله، پیش و ،)ساعت پس از اتمام تمرینات در فاز   48چربی

آزمودنی دادهلوتئال  تحلیل  و  تجزیه  انجام گردید.  آزمونها  به کمک  تیها  و  زوجی،های  ضریب همبستگی    آنکوا 

 شد.   انجام  SPSS23  گیری نرم افزارپیرسون و به کار

نسفاتین  یافته ها: به غذا   (.p=001/0افزایش معنادار یافت )  1-در گروه تمرین مقادیر  احساس گرسنگی و میل 

یافتند ) افزایش معنادار  پری  و  و احساس سیری  ولی  شاخص  .(p<0/ 05کاهش معنادار  اندک  های چاقی کاهش 

   BMI, W/Hهای چاقی )(. ارتباط مثبت و معناداری بین کاهش گرسنگی و شاخصp<05/0معنادار نشان دادند )

 .(p<05/0شد )و درصد چربی یافت   BMIچربی( و همچنین کاهش میل به غذا و  و درصد 

هش وزن زنان چاق  تواند در کا: تمرینات جسمی ذهنی ملایم مانند هاتایوگا از طریق کنترل اشتها مینتیجه گیری

  مفید باشد.

    ، چاقی، هاتایوگا 1-اشتها، نسفاتین واژگان کلیدی:
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 مقدمه 

اپیدمی چاقی به یک بحران بهداشت عمومی  

سرعت   با  که  است  شده  تبدیل  جهانی 

است    یاکنندهنگران  افزایش  حال  ، (1)در 

دهه   یاگونه به چهار  در  چاقی  شیوع  که 

بر   زیادی  بار  و  است  شده  برابر  سه  گذشته 

کرده   تحمیل  مردم  .  (2)است  سلامت 

مکانیسمحالنیباا پاتوفیزیولوژیک ،  های 

های مرتبط  درگیر در توسعه چاقی و بیماری

. (1)با چاقی هنوز در حال کشف شدن است  

مصرف غذایی)خوردن( که نوعی رفتار و تحت 

دارد.   ارتباط  چاقی  با  است  آگاهانه  کنترل 

و قدرتمند  سیستم پیچیده  فیزیولوژیک  های 

های موجود در گردش  نمغزی همراه با هورمو

تلفیق  و  دارند  نقش  غذایی  در مصرف  خون 

در سیگنال مغزی  و  محیطی  های 

هیپوتالاموس، ترشح نوروپپتیدهای مرکزی را 

-تنظیم کرده و میزان دریافت غذا را تغییر می

ق پپتید مشتیک پلی  11-. نسفاتین( 3)دهند  

پیش پروتئین  از  نوکلئوبایندین  شده   2ساز 

(NUCB2)2  سال در  بار  اولین  که  است   ،

در هیپوتالاموس موش صحرایی کشف    2006

یک   1-که نسفاتین  شده است. گفته  (4)شد  

بی پپتید  چندین  پلی  در  و  است  اشتهایی 

 
1 - Nesfatin-1 
2 -Nucleobindin-2 

ناحیه مغزی که در تغذیه و تنظیم متابولیک 

گزارشات اولیه در   .شودنقش دارند توزیع می

نسفاتین مرکزی  عملکرد  تنظیم    1-مورد  در 

داده   نشان  غذا  تزریق مصرف  که  است 

( یا بطن چهارم 3vبه بطن سوم ) 1-فاتیننس

(4v  یا مغز،  مجاور   هایهسته  هاینورون( 

های صحرایی ، مصرف غذا را در موش3بطنی

است  . اخیراً گزارش شده  ( 5)کند  سرکوب می

نسفاتین در    تنهانه  1-که  بلکه  مغز،  در 

انداماندام مانند  محیطی  گوارشی،  های  های 

اندامبافت و  قلب  چربی،    دمثلیتولهای  های 

می بیان  نسفاتیننیز   طوربه  1- شود. 

در پانکراس، معده و دوازدهه نیز   یتوجهقابل

می نسفاتتیدرنهاشود.  بیان  بیان  در    1-ین، 

های گوارشی ممکن است توسط وضعیت اندام

که   شود،  تنظیم  نقش    دهندهنشانتغذیه 

نسفاتین هموستاز   1-تنظیمی  در  محیطی 

نسفاتین بیان  است.  در    1-انرژی  همچنین 

بافت چربی انسان و جوندگان شناسایی شده  

است، که نشانگر تنظیم مصرف غذا مستقل از  

می نسفاتین(5)باشد  لپتین  اثر  بر    1-. 

آنتروپومتریک  شاخص کاهش    ازجملههای 

تجمع توده چربی، آن را به یک عامل بازدارنده  

تعادل انرژی تبدیل کرده    کنندهمیتنظاشتها و  

3 - Paraventricular nucleus 
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. طبق گزارشات، تمرینات هوازی و  (6)است  

تواند  دو نوع تمرین می  قدرتی و ترکیب این

در زنان چاق    1-در افزایش سطوح نسفاتین  

همچنین اثر تمرینات اینتروال    .(7)موثر باشد  

مل اسپیرولینا در افزایش  شدید با همراهی مک

و چاق نشان    وزناضافهزنان دارای    1-نسفاتین

هایی مانند  ولی اثر ورزش (8) شده استداده 

مجموعه از  متشکل  که  تمرینات   یوگا 

- جسمی هستند در سطوح نسفاتین و ذهنی

زنان چاق و همچنین تغییرات اشتها بررسی   1

طریق   از  یوگا  ورزشی  تمرینات  است.  نشده 

-هیپوفیز-الیت محور هیپوتالاموس کاهش فع

آدرنال و سیستم عصبی سمپاتیک در توسعه  

 . (9)سلامت جسمی و روانی نقش دارد 

هاتا یوگا، یکی از اشکال یا مسیرهای متعدد  

بر    است   یوگا از طریق    اندامتناسب که  کلی 

آساناها   1پرانایاما  تنفس(،  کنترل   2)تمرینات 

چاندا و  بدنی(  یا    3)حرکات  )مدیتیشن 

کند. مانند سایر اشکال  ( تمرکز مییسازآرام 

یوگا، هاتا یوگا برای آرام کردن ذهن و تمرکز  

انواع حالنیبااشود،  می  کاربردهبه میان  در   ،

یوگا   هاتا  در  جسمانی  آمادگی  اهمیت  یوگا، 

مورد   است  دیتأکبیشتر  گرفته  . (10) قرار 

 
1  -pranayamas 
2  -asanas 

بین   یوگا  تمرینات  در  انرژی  تا    1.37هزینه 

مت، بسته به نوع تمرینات متغیر است   2.29

آسانا    کهی طوربه تمرینات  یوگا  هاتا  در 

نه انرژی را  کمترین هزی  یسازآرام بیشترین و  

استقامتی   تمرینات  از  ترکیبی  یوگا  و  دارند 

است که   پایین  اگرچهقدرتی  از  در شدت  تر 

گیرد ولی در افزایش  آستانه لاکتات صورت می

ورزشی از طریق بهبود اقتصاد تنفسی   عملکرد

همچنین  و  عروقی  قلبی  سیستم  تقویت  و 

کاهش استرس   لیاز قب  یشناختروانعوامل  

به  به نظر می .(11) است  موثر با توجه  رسد 

هزینه انرژی پایین در تمرینات یوگا، کاهش  

وزن محدود باشد، ولی مطالعه حاضر با توجه  

رینات هاتایوگا و  به اثرات ذهنی و جسمی تم

های اخیر در خصوص ارتباط  با استناد به یافته

محور   درگیری  با  رفتاری  تغییرات  بین 

پپتید    (HPA)هیپوتالاموس-هیپوفیز و 

و از طرفی نقش موثر و مفید    (12) 1-نسفاتین

های مختلف تمرینات یوگا در عملکرد بخش 

انجام شده بی (13) است مغز  پپتیدهای    .-

از قبیل نسفاتینا  1-شتهایی و اورکسیژنیک 

و  انرژی  مصرف  غذا،  دریافت  ادغام  در  که 

کند با تغییرات ایفا می نقش    هموستاز گلوکز

3  -chanda 
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ارتباط   از قبیل اضطراب و افسردگی  رفتاری 

آرام(12)دارد   تمرینات  و  یوگا  با  .  سازی 

چندین   سطوح  در    دهنده انتقالتغییرات 

با سطح  قبیل  از  مغز  در  فاکتور  عصبی  لای 

( ،گاما   BDNF)1شده از مغز زایی مشتقنورون 

( و تعدیل در  GABA)  2آمینو بوتیریک اسید 

سروتونین،   یهادهندهانتقال مانند  عصبی 

نفرین، دوپامین و ملاتونین مرتبط - نوراپی 

اند که یوگا در  مطالعات نشان داده  .(13) ستا

روش سایر  با  درمامقایسه  مشکلات  های  نی 

تغییر سطوح   در  بالا  توانایی  دلیل  به  روانی، 

بیشتری    یهادهندهانتقال اهمیت  از  عصبی 

است و (14) برخوردار  شیونگ   .

استدلال 2009)3همکاران  خود  مطالعه  در   )

تمرین   که   طوربهتواند  می  مدیتیشنکردند 

سطح   و    BDNFبالقوه  ببرد  بالا  مغز  در  را 

دهدانعطاف   تیدرنها افزایش  را  مغز   پذیری 

  GABA. مطالعه مشابهی افزایش سطح  (15)

تمرین در  را  مغز  یوگا  منظم  نشان  کنندگان 

تعدیل در    صراحتبه. مطالعه دیگری  (16) داد

سروت  یهادهندهانتقال مانند  ونین، عصبی 

از   پس  ملاتونین  و  دوپامین  نفرین،  نوراپی 

را   یوگا  تمرینات  و  کردمدیتیشن   برجسته 

مانند یوگا که متشکل   ییهاورزش لذا  .  (17)

 
1  -Brain-derived neurotrophic factor 
2  -Gamma aminobutyric acid   

جسمی هستند   و تمرینات ذهنی از مجموعه

اثرات جسمی به دلیل  ممکن است   علاوه بر 

بخش در  مغز  اثر  مختلف  نواحی   ژهیوبه های 

فزاینده نقش  تغییرات خودمختار،  در  ای 

اثرگذار در اشتها و کنترل  سطوح پپتیدهای 

اثر  زمینه  در  مطالعات  باشند.  داشته  وزن 

جسمی در تغییرات اشتها و   -تمرینات ذهنی

وگا های اثر یباشد و مکانیزمچاقی محدود می 

در  اثرگذار  عوامل  و  اشتها  و  وزن  کنترل  در 

تغییرات از جمله    عنوان به  1-نسفاتین  اشتها 

مصرف غذا ناشناخته   کنندهمیتنظیک عامل  

به  می یوگا  اینکه  به  توجه  با  از طرفی  باشد. 

می اجرا  و  گرفته  یاد  به  آسانی  نیاز  و  شود 

وسایل و ابزاری خاصی ندارد و در هر زمان و  

رایط آب و هوایی مختلف با هزینه  مکانی با ش

کم و در همه سنین و در هر سطح آمادگی  

بالایی  اجراستقابلبدنی   استقبال   دارای   ،

دارای    (18) است افراد  اینکه  به  توجه  با  و 

و چاق به دلیل دردهای مفصلی یا    وزناضافه

برای   اندکی  تمایل  متعدد  مشکلات سلامتی 

دارند،   شدید  ورزشی  تمرینات  در  شرکت 

حضور   با  که  است  تمرمحتمل   ناتیدر 

بیشتری هاتا  روانی  و  جسمی  اثرات  از  یوگا 

انگیزه بهره وزن  و  اشتها  و کنترل  مند شوند 

3  -Xiong 
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ورزش نوع  این  در  حضور  برای  ها  مضاعفی 

ولی   در    ازآنجاکهباشد.  یوگا  تمرینات  اثر 

کنترل اشتها و وزن محدود و ناشناخته است،  

هاتا   تمرینات  تاثیر  بررسی  به  حاضر  مطالعه 

نسفاتین   سطوح  بر  و  ،    1-یوگا  اشتها 

دارای    یهاشاخص زنان    وزناضافهچاقی 

 پرداخته است. 

 پژوهش   روش

نفر از بین    24در این مطالعه نیمه تجربی،  

-ساله شهر تبریز با روش نمونه  45-35زنان  

نمونه گ حجم  شدند.  انتخاب  هدفمند  یری 

مطابق با مطالعات قبلی که اثر تمرینات هاتا  

پارامترهای سلامتی را در یک گروه   یوگا در 

نفره   دو    (10)ده  یا    ( 18)نفره    22گروه  و 

. معیارهای ورود به  بررسی کردند تعیین شد 

 25مطالعه شامل: شاخص توده بدنی بیشتر از  

بر   قاعدگی  مترمربعکیلوگرم  یائسه،  غیر   ،

بیماری به  ابتلا  عدم  قلبی  منظم،    - های 

های غدد  های تنفسی، بیماریعروقی، بیماری

ریز و عدم استفاده از داروهای اثرگذار در  درون

فعالیت در  شرکت  عدم  و  بدنی  چاقی  های 

ماه گذشته    6ظم  یا رژیم غذایی حداقل در  من

بود. معیارهای خروج از مطالعه نیز شامل: عدم  

 
1  -Shavasana 

حضور منظم در تمرینات یوگا، رخداد آسیب 

یا بیماری و یا تغییر رژیم غذایی در طول دوره  

آزمودنی  بود.  بررسـی  مطالعه  از  پـس  هـا 

تصادفـی بـه دو    صورتبههـای فـردی  ویژگی

( تمرین  )  12گـروه   کنترل  و  نفر( 12نفر( 

به فعالیت روزانه   تقسیم شدند. گروه کنترل 

خود ادامه داده و گروه تمرین به مدت هشت  

مدت   و  هفته  در  روز  )دو    90الی  60هفته 

دقیقه در هر جلسه و در صبح( در تمرینات 

یوگا شرکت کردند. تمرینات در هر جلسه در  

دقیقه گرم    15دقیقه شامل    60هفته اول با  

آساناها    45ردن و  ک دقیقه تمرینات منتخب 

)حرکات بدنی( و تمرینات پرانایاما )تمرینات 

(  شروع شد و  1)شاوآسانا   یسازآرامتنفسی( و  

هفته افزایش  در  با   تمرین  زمان  بعدی  های 

به   اصلی   حرکات  افزایش   90زمان  دقیقه 

تنفسی   تمرینات  عمیق،    صورتبهیافت.  دم 

از عمیق  بازدم  نفس،  مجرای حبس  دو  هر 

 جیتدربهثانیه بازدم( که    5ثانیه دم،    5بینی )  

روزانه   بعدی  تمرینات  میزان   1در  به  ثانیه 

توسط یک  تمرینات  اضافه شد.  نفس  حبس 

سابقه   با  یوگا  در  متخصص  سال    15فرد 

جدول   در  شد.  انجام  یوگا  زمینه  در  فعالیت 

https://doi.org/10.22124/jme.2022.21042.222
https://doi.org/10.22124/jme.2023.23946.245


JME                                                         https://jme.guilan.ac.ir/            

                                                                  https://doi.org/10.22124/jme.2023.23946.245 

          1 ، جلد دوازدهم، شماره 1401بهار و تابستان  ،یورزش تیدوفصلنامه سوخت و ساز و فعال             سونیا فاتح، و ...                          114 

 

 یک به حرکات بدنی منتخب اشاره شده است

(19)  . 

به دلیل عدم تداخل هورمونی و اثرات آن در 

طبق مطالعات    (20)استرس و تغییرات اشتها  

  22الی    18ها در مرحله لوتئال ) قبلی، ارزیابی

بعد   روز بعد از اولین روز خونریزی( انجام شد. 

تحقیق،   موضوع  کامل  تشریح  و  توضیح  از 

نتایج   تحقیق،  انجام  روند  تحقیق،  اهداف 

ضرر بودن و حق انصراف آزادانه  احتمالی، بی

پرسشنامه  و  تحقیق  روند  از  مرحله  هر  در 

سطح   شغل،  )سن،  فردی  مشخصات 

قاع  فاز  جنسی،  دوره  دگی(  تحصیلات، 

از    یآورجمع  بعد  ارزیابی  روز  در    12شد. 

خونی   نمونه  ناشتا  شد،    یآورجمعساعت 

صبحانه    30سپس   مصرف  از  بعد  دقیقه 

گروه  بین  اشتها  مشترک  میزان    لهیوسبهها، 

بصری) میزان   VAS )1آنالوگ  سنجش 

این    گیری شد.( اندازه2000)2اشتهای فلینت  

با   مورد    سؤال  4پرسشنامه  ،    3گرسنگیدر 

سیری  4پری غذا  5،  به  میل  احساس   6و 

آزمودنی میاشتهای  را  این  ها  در  سنجد. 

با خط افقی به    هاسؤالاز    هرکدام پرسشنامه  

متری میلی  5متر، با فواصل  میلی  100طول  

 
1 - Visual Analogue Scale 
2  -flint appetite 2000 
3  -Hunger 

گزینه دو  پایینبین  )صفر ی  احساس  ترین 

  ( احساس  بالاترین  و  امتیاز(   100امتیاز( 

م احساس  یکشیده  فرد  روش  این  در  شود؛ 

علامت با  را  بیان  خود  خط  این  روی  گذاری 

روز  (21) کندمی در  اشتها.  وعده    ارزیابی 

مساوی   کالری  و  حجم  با  مشترک  صبحانه 

شامل دو لقمه متوسط پنیر حاوی اندازه دو  

نان سنگک،   و    250کف دست  پنیر    2گرم 

عدد گردو و یک لیوان شیر توسط هر دو گروه  

مصرف شد. همچنین پرسشنامه ثبت فعالیت  

تنها جهت   بدنی و ثبت غذایی هر سه هفته 

حسوس در سطح فعالیت  کنترل عدم تغییر م

توسط   غذایی  رژیم  و  پر    ها یآزمودنبدنی 

 .   شدیم

گیری قد و وزن افراد به حالت ایستاده،  اندازه

با   ترتیب  به  لباس  حداقل  با  و  کفش  بدون 

( دقت  با  دیواری  قدسنج  از   5/0استفاده 

دقت  سانتی )با  ترازوی دیجیتالی  (  1/0متر(، 

با افراد  لگن  و  کمر  دور  گرفت.  متر    صورت 

دقت   با  و  و  ارتجاع  غیرقابل    1/0نواری 

اندازه با  در  سانتیمتر  کمر  محیط  گیری 

ایی تا تاج خاصره  ترین ناحیه بین دندهباریک

قسمت برآمدگی    نیتربزرگو محیط لگن در  

4  -Fullness 
5  -Satiety 
6  -Desire to eat 
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اندازه بدن  سرینی  توده  شاخص  شد.  گیری 

(BMI  بدن وزن  فرمول  از  استفاده  با   )

بع( محاسبه )کیلوگرم(/ بر مجذور قد )مترمر

شد. درصد چربی با استفاده از کالیپر هارپندن  

اندازه ضخامت  و  سه   یپوستنیچگیری  در 

نقطه  و  خاصره  فوق  بازویی،  سر  سه  ناحیه 

اندازه بدن  راست  سمت  در  ران  گیری وسط 

طریق  از  پولاک  و  جکسون  معادله  با  و  شد 

 .(22) فرمول زیر محاسبه شد

BF%=495/ (1/ 089733- (0/ 0009245 × s) +  

(0/0000025×s×s- (0/0000979×a)) -450 

از   منظور  فرمول  این  چربی   sدر  ،مجموع 

زیرپوستی سه بخش پشت بازو، فوق خاصره  

از منظور  و  ران  جلو  است  aو  افراد   .سن 

شرایط    یهانمونه  در  ساعت    12خونی 

-لیتر از ورید آنتیمیلی  5ناشتایی، به مقدار  

از وبیتال گرفته شد. نمونهک های خونی پس 

  -   20سانتریفوژ و جدا کردن سرم در دمای  

ت شدند  نگهداری  نمونهدرجه  با  همراه  های  ا 

مربوطه   آزمونپسخونی   کیت  کمک  به 

  1-شوند.  سطح سرمی نسفاتین    یریگاندازه

کیت از  استفاده  تجاری با  های 

Eastibiopharm  روش  -چین به  و   آمریکا 

حساسیت   با  ضریب    ng/ml  15الایزا   ،

بین    CV  <%12  ی گروهدرون تغییرات   و 

شداندازه  CV  <%10گروهی   .  (23) گیری 

( فشاربورگ  درک   Borg RPEمقیاس 

Scale- CR10  برای تخمین شدت تمرین )

تمرینی  پروتکل  شروع  از  قبل  رفت.  کار  به 

نحوه گزارش میزان فشار درک شده از امتیاز 

ده   امتیاز  تا  فشار(  درک  )کمترین  صفر 

آموزش    هایآزمودنبه    )بیشترین درک فشار(

خواسته   ها آنداده شد و در حین تمرینات از 

ه را بر اساس فشار درک  شد نمره بین صفر تا د

نتایج   کنند. طبق  اعلام    شده ی آورجمعشده 

میانگین نمره درک فشار گزارش شده   طوربه

که    6.4برابر   فعالیت    دهنده نشانبود  دامنه 

می تمرینات  متوسط  از  شدت  بعد  باشد. 

های اولیه تمرینات یوگا به مدت هشت  ارزیابی

از آخرین    48هفته برگزار شد .   ساعت پس 

در مرحله   ذکرشده های  سه تمرین ارزیابیجل

 آزمون با شرایط مشابه مجدداً تکرار شدپیش

مال بودن شاپیروویلک برای آزمون نر  .  (21)

ها در هر دو گروه و  بررسی توزیع نرمال داده

های عمومی دو گروه  بررسی همسانی ویژگی

در شرایط پایه با استفاده از آزمون تی تست  

برای   زوجی  تی  آزمون  شد.  انجام  مستقل 

از بررسی تفاوت درون گروهی در قبل و بعد 

کوا با  ها و آزمون آناز گروه  هرکدامتمرین در  

مقایسه   برای  پایه  مقادیر  دادن  قرار  کواریت 

متغیرهای دو گروه بعد از هشت هفته تمرین  

پیرسون  همبستگی  ضریب  از  رفت.  کار  به 

استفاده   متغیرها  بین  ارتباط  بررسی  جهت 

 شد.  
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 آسانا )حرکات اصلی( . تمرینات منتخب 1جدول

 تریکاتاداسانا )خم به پهلوی ایستاده( -1

 اوتکاتاسانا )صندلی خیالی(-2

 وریکشاسانا )درخت( -3

 تریکوناسانا )مثلث ساده( -4

 درجه(  90پارشواکوناسانا )مثلث -5

 ( 2و  1)قهرمان 2و   1ویرابادراسان -6

 سوریاناماسکار )سلام برخورشید( -7

 بازخم به جلو با پای -8

 اوتاناساتا )خم به جلوی ایستاده(-9

 پارشواوتاناسان )خم به جلوی جانبی(10

 آردهاماتسیندراساتا )پیچ ماهی( -11

 سیداسانا )نشستن استاد(-12

 جانو سیرشاسانا )سر به زانوی نشسته( -13

 ناواسانا )قایق کامل(-14

 اوشترآسانا )شتر( -15

 ماتسیاسانا )ماهی( -16

 پادانگوشتاسانا )وضعیت پا به انگشت خوابیده( سوپتا -17

 دانورآسانا )کمان( -18

 )وضعیت پل(-19

 
 تمرینات یوگا و کنترل  های دو گروهمقایسه سن، قد و وزن آزمودنی .2جدول 

 *t Pمقدار  انحراف معیار  ±میانگین  گروه متغیر 

 سن )سال( 
 67/43 ±83/6 تمرین

347/1 265/0 
 70/41±13/7 کنترل 

 قد )سانتیمتر(
 42/158 ±29/3 تمرین

978/0 393/0 
 80/159±57/2 کنترل 

 وزن )کیلوگرم( 
 60/74±14/9 تمرین

047/1 308/0 
 50/71±54/8 کنترل 

 *نتایج آزمون تی مستقل

 

 
 )ج(، درصد چربی  BMI های چاقی )نسبت دور کمر به لگن )ب(،)الف( و شاخص1 -مقایسه سطح نسفاتین .1شکل

 p≤ 05/0در سطح    یدارمعنی *  ;های مطالعهدر گروه )د((

 

  

      

  

   د

 

*

0.74

0.76

0.78

0.8

0.82

0.84

0.86

0.88

0.9

0.92

                    

  
   

   
  

   
   

  
 

         

        

*

0

50

100

150

200

250

                    

  
   

  
  

  
 

   
pg

/m
l

 

         

        

*

26

27

28

29

30

31

32

                    

  
  

  
  

 

         

        

*

25

26

27

28

29

30

31

32

                    

BM
I(k

g/
m

2)

         

        

https://doi.org/10.22124/jme.2022.21042.222
https://doi.org/10.22124/jme.2023.23946.245


JME                                                         https://jme.guilan.ac.ir/            

                                                                  https://doi.org/10.22124/jme.2023.23946.245 

 117   1 ، جلد دوازدهم، شماره 1401بهار و تابستان  ، یورزش تیدوفصلنامه سوخت و ساز و فعال                  ...اثر تمرینات هاتایوگا بر 

Copyright © The Authors       Publisher: University of Guilan 

 

 هایافته

ها در دو گروه تمرین  مشخصات اولیه آزمودنی

و کنترل مورد مقایسه قرار گرفت و طبق نتایج  

تفاوت معناداری بین مشخصات اولیه دو گروه  

گروه و  نداشت  توزیع   طوربهها  وجود  همگن 

 . (2شده بودند)جدول

ــت  طبق نتـایج، آزمون تی زوجی بعـد از هشـ

اتین ــفـ ه میزان نسـ داخلـ ه مـ در گروه   1-هفتـ

ت )تمری افـ اداری یـ (، و  p=001ن افزایش معنـ

در مقایســه بین دو گروه طبق آزمون آنکوا با  

تفـاوت  پـایـه  مقـادیر  دادن  قرار  کواریـانـت 

ــد  ــاهـده شـ ــطوح آن مشـ اداری در سـ معنـ

(001/0=p در تـمـریـن  گـروه  در  هـمـچـنـیـن   .  )

ایســــه   ادیر    آزمونپسو    آزمونشیپ مقـ مقـ

( بــدنی  توده  ــاخص  ــد  -53/0شــ درصــ  ،)

ه لگن -87/0چربی) ت دور کمر بـ ــبـ ( و نسـ

(.  P<05/0( کـاهش معنـاداری یـافتنـد)-06/0)

ایســـه   و   آزمونشیپ در گروه کنترل در مقـ

نشـــد   تفاوت معناداری مشـــاهده آزمونپس

(05/0>  pــاخص هـای چـاقی در (. کـاهش شـ

ــد آزمودنی 33/83 های گروه تمرین رخ درص

و تفــاوت    داد  گروه  دو  بین  ــه  مقــایســ در 

( ) شـکل p=001/0معناداری مشـاهده شـد )

1.) 

 

)شکل    tآزمون    جینتاهمچنین   ( 2زوجی 

نشان داد که احساس گرسنگی و میل به غذا  

پیش از  تمرین  گروه  پسدر  تا  آزمون  آزمون 

(، و احساس سیری p=001/0کاهش معنادار )

و احساس پری افزایش معناداری یافته است 

(001/0=p  تغییرات کنترل  گروه  در  اما   ،)

احساس  غذا،  به  میل  گرسنگی،  احساس 

پیش از  پری  احساس  و  تا  سیری  آزمون 

( و با توجه p>05/0آزمون معنادار نبود )پس

گروه   دو  بین  معناداری  تفاوت  اینکه  به 

( شد  میp=001/0مشاهده  که  (،  گفت  توان 

تمرینات هاتایوگا باعث تغییرات معناداری در 

اشتها )احساس سیری، گرسنگی و پری و میل  

شده    وزنضافهابه غذا( در زنان میانسال دارای  

 است.

 های چاقی بررسی ارتباط بین تغییرات اشتها و شاخص  .3جدول 

Δ  متغیر BMI نسبت دور کمر به لگن درصد چربی 

 احساس گرسنگی 
795 /0 =r 

*002 /0=P 

720 /0 =r 

*008 /0=P 

604 /0=r 
*037 /0=P 

 میل به غذا 
682 /0=r 

*015 /0=p 

653 /0=r 

*021 /0=P 

532 /0 =r 

075 /0=p 

 احساس سیری
464 /0-=r 

138 /0=p 

330 /0- =r 

295 /0=p 

425 /0- =r 

168 /0=p 

 احساس پری 
250 /0- =r 

432 /0=p 

331 /0- =r 

293 /0=p 

544 /0- =r 

067 /0=p 

 p≤05/0دار در سطح  معنی *
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الف 

  

 ب
 آزمون پستغییرات  اشتها در دو گروه تجربی )الف( و کنترل )ب( در پیش و  .2شکل 

 p≤ 05/0داری در سطح  معنی *

جدول   در  حاصل  نتایج  تغییر 3طبق  بین   ،

شاخص  سه  هر  کاهش  و  گرسنگی  احساس 

چربی و نسبت دور کمر  ، درصد BMIچاقی ) 

لگن و  به  مثبت  ارتباط  تجربی  گروه  در   )

 یاگونهبه(،  p<05/0معناداری وجود داشت )

که کاهش احساس گرسنگی همراه با کاهش  

همچنین شاخص است.  بوده  چاقی  های 

و    BMIکاهش میل به غذا همراه با کاهش  

(. تغییرات p<05/0)  بوده استدرصد چربی  

ارتب پری  و  سیری  غیر  احساس  و  منفی  اط 

شاخص با  داشت معناداری  چاقی  های 

(05/0p>). 

 بحث

هشت   اثر  بررسی  به  حاضر   هفتهتحقیق 

سرمی   سطوح  بر  هاتایوگا  منتخب  تمرینات 

،  اشتها )احساس سیری، گرسنگی  1-نسفاتین

های چاقی  و پری و میل به خوردن( و  شاخص

 پرداخت.  وزناضافهدر زنان میانسال دارای 

اثر تمرینات یوگا و یا  مطالعه ای در خصوص 

نسفاتین سرمی  سطح  در  یوگا  یافت    1-هاتا 
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از تمرینات ورزشی    نشد، ولی اثر انواع دیگری

متعدد   مطالعات  است.    شدهیبررستوسط 

چنانچه همسو با نتایج مطالعه حاضر، افزایش 

نسفاتین   و    1-سطح  امانت  مطالعه  در 

( همکاران 2020همکاران  و  گلستانی  و   )

(2021( همکاران  و  احمدیزاد  و   )2015 )

است   شده  و  (24,  8,  7)گزارش  امانت     .

دادند که   نشان  تمرینات   12همکاران  هفته 

سه   فرکانس  با  ترکیبی  و  مقاومتی  و  هوازی 

دقیقه در  60الی  30جلسه در هفته به مدت 

زنان دارای   به    وزناضافه هر جلسه در  منجر 

نسفاتین در (7)شد    1  - افزایش  همچنین   .

هفته  چهار  همکاران،  و  گلستانی  مطالعه 

مکمل   همراه  به  شدید  اینتروال  تمرینات 

نسفاتین افزایش  به  منجر  در    1-اسپیرولینا 

دارای   مطالعه  (8)گردید  وزناضافهزنان  در   .

تمر هفته  شش  همکاران  و  ینات  احمدیزاد 

اینتروال شدید در مقایسه با تمرینات اینتروال  

 افزایششدت متوسط در مردان چاق منجر به  

. مغایر با نتایج حاضر، در  ( 24)شد    1-نسفاتین

( ومقرنسی  2017سوری و همکاران ) مطالعه

طوح ( تغییر معناداری در س2016همکاران )

از    1-نسفاتین ترکیبی    12بعد  تمرین  هفته 

و  ده    (25)و قدرتی در مردان چاق    یاستقامت

هفته تمرینات هوازی در زنان مبتلا به دیابت  

دلیل   (26)دو     نوع است.  نشده  مشاهده 

و   نوع  به  مربوط  است  ممکن  نتایج  مغایرت 

 
1  -nucleus tractus solitarius 

وضعیت    زمانمدت تمرینات،  اجرای 

چاقی،  هایآزمودن جنسیت،  نظر  یا    از  بیمار 

یا   و  بودن  گیری سطح  اندازه  یهاروشسالم 

تمرینات  بیشتر  اثرات  همچنین  و  نسفاتین 

یوگا در نواحی خودمختار مغز و مراکز توزیع 

در مقایسه با انواع   1-مولد نسفاتین  هاینورون 

باشد.   تمرینات  مثبت   یها نوروندیگر 

NUCB2/nesfatin-1    در نواحی خودمختار

گیرنده  مغز گسترده هستند از طرفی  های  و 

اثرات نسفاتینآدرنرژیک در میانجی  1-گری 

دارند،   که نقش  است  شده  گزارش  چنانچه 

عصب واگ احتمالاً یک ساختار حیاتی برای 

نسفاتین فعالیت  همچنین   1-تنظیم  و  باشد 

منزوی  هسته جزء    1دسته  یک  است  ممکن 

- اثرات خودمختار نسفاتین  دهنده انتقالاصلی  

. لذا با توجه به اینکه تحریک واگ (4) باشد  1

فعال پاو  محور  سازی  اصلاح  و  راسمپاتیک 

HPA  های اثرگذار یوگا در  از جمله مکانیسم

روانی   و  جسمی  سلامتی    ذکرشده ارتقای 

جسمی (27) است تمرینات  نوع  این  اثر   ،

- ذهنی در تحریک واگ و تنظیمات نسفاتین

 . باشدینم دور از انتظار 1

های چاقی  طبق نتایج تحقیق حاضر شاخص

معناداری نشان  تمرینات یوگا کاهش  از  بعد 

های  داد. اثر تمرینات یوگا در کاهش شاخص

 2چاقی توسط مطالعات دیگر از جمله ریوکس

2  -Rioux 
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( همکاران  سوواوا (28)(  2013و  و    1، 

.  نیز گزارش شده است  (29)(  2015همکاران)

مروری   مطالعه  نهایی  بیانگر    ریوکسنتیجه 

کاهش وزن و/یا بهبود  نقش درمانی یوگا در  

برای  یوگا  اثربخشی  که  بود  بدن  ترکیب 

با   وزن  جمله   یهایژگیو کاهش  از  کلیدی 

طولانی مداخله  و  تمرین  دفعات  تر  افزایش 

زمان تمرین و همچنین گنجاندن اجزاء جامع 

مطالعه سوواوا و    یوگا در تمرینات همراه بود.

همکاران نیز نشان داد که تکرار تمرین یوگا  

روزانه منجر به کاهش    صورتبهیک سال  طی  

می بدنی  توده  البته شاخص  شود. 

تمرینات    (30)(  2016)2بومن اثر  بررسی  در 

روز در هفته( و به مدت    6هفته )   12یوگا طی  

پسران    5/1-1 بدنی  ترکیب  بر   12ساعت 

داری در شاخص توده بدنی  ساله، افزایش معنا

گزارش کرد. تناقض در نتایج ممکن است به  

علت افزایش وزن بدون چربی در این گروه از  

احتمالی آزمودنی دلایل  البته  که  باشد،    ها 

ناشی از  تفاوت در دامنه سنی    تواند یم دیگر  

آزمودنی  جنسیت  تمرینات و  نوع  و  ها 

های  در برنامه یوگا و برخی شاخص  کاررفتهبه

تمرینات   فرکانس  و  مدت  قبیل  از  تمرینی 

بررسی با  مطالعه باشد.  نتایج  در  بیشتر  های 

حاصله،   نتایج  طبق  و  میزان   اگرچهحاضر 

ب دنی در قبل و  تغییر میانگین شاخص توده 

بعد از تمرین در گروه تمرین خیلی کم بوده  

( بر    -53/0است  ولی  مترمربعکیلوگرم   ،)

 
1  -Sovovae 

های چاقی در درصد بالایی از  کاهش شاخص

بود.    83.33)  ها یآزمودن داده  رخ  درصد( 

اجرای منظم و کامل تمرینات  هماهنگی در 

یوگا با تسلط بیشتر مربی در اجرای حرکات 

آزمودنی همه  سایر  توسط  با  مقایسه  در  ها 

در   چاقی  کاهش  در  است  ممکن  تمرینات 

از   بالایی  باشد.     کنندگانشرکتدرصد  موثر 

البته میزان این کاهش در مقایسه با تمرینات  

هفته    8هوازی و یا سایر تمریناتی که در مدت  

اند  و کاهش بیشتری نشان داده  اندشدهانجام

می  (31) لذا  کم  کاهش    نکهیباوجوداباشد. 

ها رخ داده  چاقی در درصد بالایی از آزمودنی

است ولی برای رسیدن به یک نتیجه مطلوب  

  هرکدام که همراه با کاهش وزن بیشتری در  

ها باشد، نیاز به افزایش فرکانس و  از آزمودنی

می یوگا  تمرینات  مدت  این  یا  که  باشد، 

ها و مطالعات گسترده آتی را موضوع بررسی

طلبد. از طرفی بررسی ارتباط بین تغییرات می

های چاقی در مطالعه حاضر اشتها و شاخص

کاهش   بین  معناداری  ارتباط  که  داد  نشان 

های چاقی و اشتها وجود دارد برخی شاخص

رسد تمرینات یوگا  (، لذا به نظر می3)جدول  

اثرگذار موثر با  چاقی  در کاهش  اشتها  در  ی 

های  بوده است و ممکن است یکی از مکانیزم

اثر در کاهش چاقی توسط تمرینات جسمی 

ذهنی مثل یوگا که از شدت بالایی برخوردار  

باشد.   باشندنمی اشتها  اثر  البته    تغییرات 

مورد توجه قرار کمتر  تمرینات یوگا در اشتها  

2  -Borman 
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فع انواع  سایر  اثر  ولی  است  های  الیتگرفته 

اشتها   تغییرات  در  گسترده    طوربهورزشی 

نشان داد  پژوهشی    نتایج. بررسی شده است

بالا    که شدت  با  تناوبی  تمرین  جلسه  یک 

انرژی، دریافت  کاهش  به  و   منجر  گرسنگی 

شد زنان  در  ورزش  از  بعد  خوردن  به   میل 

تمرین  (32) هفته  دیگر هشت  تحقیقی  در   .

هوازی اثر معناداری در تغییرات اشتها و چاقی  

.  (33)نداشت    وزناضافهزنان غیرفعال دارای  

و   آرامش  برقراری  دلیل  به  یوگا  تمرینات 

هموستاز بدن و نیز دارا بودن تمرینات تنفسی 

سیستم  در  مثبتی  اثر  است  ممکن  متعدد 

عصبی و عوامل روانی و الگوی غذا خوردن و 

کنترل اشتها داشته باشد. البته تغییرات اشتها  

به   است  ممکن  یوگا  تمرینات  انجام  از  بعد 

اشتها م  یهاهورمون تغییرات   تنظیم  در  وثر 

ترشح  و  تنظیم  هیپوتالاموس  توسط  که 

مداخله  می غذایی  رفتار  تنظیم  در  و  شوند 

باشد.می مربوط  نیز  مطالعات    راًیاخ کنند، 

به اثر مواد متابولیکی تولید    هاهورمون   رازیغ به

،  اندکردهاشارهشده هنگام ورزش در اشتها نیز  

 6وکین چنانچه دخالت بالقوه لاکتات و اینترل

اشتها به یک    کننده میتنظدر پاسخ هورمونی  

مورد   حاد  ورزشی  گرفته   دیی تأ مسابقه  قرار 

در    (34)است   به    یامطالعهو  توانایی  دیگر 

سلول ترشحی  عملکرد  مهار  در  های  لاکتات 

گرلین، تعدیل آبشارهای   دکننده یتولای معده

نوروپپتید   آزادسازی  یا  بیان  که  سیگنالینگ 

می کنترل  را  مهار  کنهیپوتالاموس  و   ند، 

در  گرلین  گیرنده  طریق  از  دهی  سیگنال 

را   داده  موردبحثهیپوتالاموس،  و  قرار  اند 

لاکتات   مولکول   عنوانبهنقش  یک 

. لذا  (35)انداشتها را کشف کرده کنندهمیتنظ

با توجه به اینکه ممکن است عوامل متعددی  

های اثرگذار در از جمله تغییرات سایر هورمون

روان   (36)اشتها   تغییرات  یا  )استرس(   یو 

در میزان اشتها ناشی از تمرینات یوگا    (37)

همچنین   و  باشد  در موثر  اینکه  به  توجه  با 

مطالعه حاضر ارتباط معناداری بین تغییرات 

)   1-نسفاتین نشد  یافت  اشتها   ، (P>05/0و 

مکانیزم دقیق  تمرینات بررسی  اثرگذار  های 

مطالعات   به  اشتها  و  چاقی  کاهش  در  یوگا 

بررسی   با  آتی  مواد    هاهورمون گسترده  و 

در    اثرگذارمتابولیکی تولید شده طی ورزش و  

این اشته در  تحقیقات  انجام  که  دارد  نیاز  ا 

پیشنهاد   نکات قوت  گرددیمزمینه  از  یکی   .

تغییرات   بین  ارتباط  بررسی  حاضر  مطالعه 

اشتها و چاقی بعد از تمرینات یوگا و ارتباط 

بین   طی    ها آنمعنادار  که  است  بوده 

در   تاکنون  گرفته  صورت  جستجوهای 

نتایج    یامطالعه این  و  است  نشده  بررسی 

می ذهنی  نشان  جسمی  تمرینات  که  دهد 

با   کالری  مصرف  مکانیزم  از  جدا  یوگا  مانند 

کاهش    جهی درنتاثرگذاری در کاهش اشتها و  

بیشتر  تعداد  بررسی  باشد.  موثر  چاقی 

از   کنندهمیتنظهای  هورمون اشتها 
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استهای مطالعه حاضر  محدودیت ، که  بوده 

ب علمی  بررسی  پیشنهاد  آتی  مطالعات  رای 

 باشد.   های بیشتر در این زمینه میهورمون

 

 گیرینتیجه

اثر   خصوص  در  حاصل  نتایج  به  توجه  با 

تمرینات منتخب هاتایوگا در کاهش چاقی و  

های چاقی  و ارتباط بین اشتها و شاخص اشتها  

ذهنی  می جسمی  تمرینات  که  گفت  توان 

می  درهاتایوگا  اشتها  کنترل  با  کاهش    تواند 

و   باشد،  مفید  چاق  زنان   کهی درصورتوزن 

و با فرکانس بالا    مدتیطولانمنظم و    طوربه

می شود،  در اجرا  بیشتری  اثرگذاری  تواند 

 . داشته باشدکاهش میزان چاقی 

 

 سپاسگزاری

می  لازم  خود  بر  تمامی  نویسندگان  از  دانند 

نهایت    کنندهشرکتبانوان   پژوهش  این  در 

 تشکر و تقدیر را نمایند.  
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Abstract 

Aim: The effect of exercises that consist of a set of mental and physical exercise has received 

less attention on reducing appetite and obesity. The aim of this study was to investigate the 

effect of hatha yoga training on Nesfatin-1  as an inhibitory factor on appetite and a regulator of 

energy balance, appetite and obesity indices in overweight women.  

Methods: In this semi-experimental study, 24 women aged 35-45 years (with a mean BMI of 

28.94 ± 3.62 kg/m2) were randomly divided into two exercise (n=12), and control(n=12) 

groups. The exercise group participated in hatha yoga training for eight weeks and the control 

group continued their daily activities. Blood sampling (serum nesfatin-1) and measurement of 

appetite (desire to eat, satiety, fullness and hunger) and obesity (BMI, waist-to-hip ratio (W/H  

), fat percentage) indicators were performed twice, before exercise and 48 hours after exercise 

in subjects' luteal phase. Data analysis was done by paired t-tests, ANCOVA and Pearson's 

correlation coefficient and using SPSS23 software. 

Results: In the exercise group, nesfatin-1 increased significantly (p=0.001). The hunger and 

desire to eat decreased significantly, the satiety and fullness increased significantly (p<0.05). 

Obesity indicators showed a small but significant decrease (p<0.05). A positive and significant 

relationship was found between the reduction of hunger and obesity indicators (BMI, W/H and 

fat percentage), as well as the reduction of appetite, BMI and fat percentage(p<0.05). 

Conclusions: Mild physical and mental exercises such as Hatha Yoga can be useful in reducing 

the weight of obese women through appetite control.  
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