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 چکیده 

بهبود سبک زندگی و    هایتمرینات ورزشی و رژیم  هدف: برای  به عنوان یک روش مناسب و غیر دارویی  گیاهخواری 

از جمله بیماری دیابت و سندرم متابولیک پذیرفته شده اند. هدف مطالعه حاضر بررسی اثر   های متابولیککاهش بیماری

 مقاومت به انسولین بود. هایوزن بدن و شاخصمرین هوازی و رژیم گیاهخواری بر رکیبی تت

پژوهش:   پایگاهروش  در  سیستماتیک  اطلاعاتیجستجوی  و    Scopus  ،  PubMed  ،Web of Scienceهای 

Google scholar    به زبان انگلیسی تا برای    2023سال    Februaryبرای مقالات منتشر شده  انجام شد. فراتحلیل 

مقاومت به انسولین )گلوکز و انسولین    هایوزن بدن و شاخص  بررسی اثر ترکیبی تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری بر

( و فاصله  WMD(، تفاوت میانگین وزنی )SMD( انجام شد. تفاوت میانگین استاندارد شده )HOMA-IRناشتا و  

( با استفاده از مدل اثر تصادفی و مدل اثر ثابت محاسبه شد. همچنین، برای تعیین ناهمگونی از  CIدرصد )  95اطمینان 

 استفاده شد. 1/0داری در سطح معنی Eggerبررسی سوگیری انتشار از آزمون فونل پلات و تست  و برای  2Iآزمون 

نشان داد    BMI  84/5±5/29و میانگین    01/52±54/9آزمودنی با میانگین سن    10019مطالعه با    29نتایج  ها:  يافته

،  WMD]=-4/ 49(  - 72/2الی    - 27/6،)  =001/0P[که تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری سبب کاهش معنادار وزن بدن  

(  - 32/0الی   -52/0،) =001/0P[، انسولین ناشتا SMD]=-0/ 46( -27/0الی   - 65/0،) =001/0P[گلوکز ناشتا سرمی 

42/0-= [SMD وHOMA-IR ]001 /0P= (،97/0-  49/0الی-  )73/0-= [WMDشود.  می 

بهبود مقاومت  کاهش وزن بدن و  های فراتحلیل حاضر نقش مهم تمرین ورزشی و رژیم گیاهخواری در  یافته  گیري:نتیجه

به طوریکه،    های گلایسمیک با تغییرات وزن بدن مرتبط هستند.درنتیجه، تغییرات در شاخص  دهد.به انسولین را نشان می

کاهش انسولین و گلوکز ناشتا برای بزرگسالان    تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری به عنوان یک راهکار غیردارویی برای

 شود.پیشنهاد می

 . تمرین هوازی، رژیم گیاهخواری، انسولین، گلوکز، مقاومت به انسولینگان کلیدي: واژ
 

  .رانیدانشگاه کاشان، کاشان، ا  ،یدانشکده علوم انسان ،یگروه علوم ورزش. 1

f_kazemi85@yahoo.com :* نشانی الکترونیک نویسنده مسئول 
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 قدمه م 

ناسالم   زندگی    یی غذا  میرژ  ازجملهسبک 

و   تحرکنامناسب  شا  عدم  خطرات    یعیاز 

در    هستند چاقی  نرخ  افزایش  به  منجر  که 

است   شده  جهان    ،کهطوری به.  (67)سراسر 

 ش یرو به افزا  گذشتهچند دهه  در    یچاق  وعیش

  ی چاق.  ادامه دارد  همچنان  تیوضع  ن یاست و ا

  ی هایماریببه  خطر ابتلا    شیبا افزا  طورکلیبه

 یماریبسندرم متابولیک،    دیابت،   ازجمله  مزمن

این  از    یناش  ومیرمرگ( و  1CVD)   یعروق  یقلب

است  بیماری مرتبط  .  (48  ، 40  ،23  ، 13)ها 

دیابت نوع دو یک اختلال متابولیکی است که  

و یا مقاومت  انسولین    عملکرد ناکارآمد   درنتیجه

می رخ  انسولین  اختلالات   این.  (15)  دهدبه 

انسولین    ازجملهمتابولیک   به    شدتبه مقاومت 

فعالیت بدنی    اجراییی و  غذا  میرژتحت تاثیر  

 . (65 ،30)است 

زندگاز طرف دیگر   رفتارها  سالم   ی سبک    یو 

سلامت با  و    هابیماری  عوارض،  ی مرتبط 

را کاهش    مزمن  هایبیماریناشی از    ومیرمرگ

های اخیر در سالعلاوه بر این،    . (20)دهد  می

رژیم سمت  به  زیادی  گرایش  های  بیماران 

( نوع  اندداشته(  VD2گیاهخواری  این  در   .

 
1. Cardiovascular disease 

2. Vegetarian diet 

.3  Omnivorous diet 

حیوانی  رژیم محصولات  تمام   ازجمله ها، 

-. رژیم(52  ،39)  اندشدهحذفمحصولات لبنی  

رژیمه با  مقابل  در  گیاهخواری  های  ای 

از  3چیزخوار همه سرشار  ،  هااکسیدان آنتی، 

فیتوکمیکالویتامین و  نوع   4ها ها  این  هستند. 

میزان  هارژیم چربی،    شامل  کلسترول،  کمی 

و    B12اسیدهای چرب اشباع، غلظت ویتامین  

چند   چرب    نشده اشباع  ای زنجیرهاسیدهای 

 . (52 ، 26)هستند 

دیگر،   سویی  کاهش    اجرایاز  با  بدنی  فعالیت 

بیماری خطر چاقی،  کاهش  و  متابولیک  های 

ها مرتبط است. ناشی از این بیماری  ومیرمرگ

گزارش   گذشته  تمرین    اندکردهمطالعات  که 

پروفایل   بهبود  وزن،  کاهش  باعث  هوازی 

کاهش   گلیسمیک،  کنترل  بهبود  لیپیدی، 

به   حساسیت  افزایش  و  انسولین  به  مقاومت 

  ، 33  ، 11)  شودانسولین در بیماران دیابتی می

امریکا  (56 ورزشی  پزشکی  انجمن   .

(ACSM5  )( و انجمن دیابت امریکاADA6  )

هوازی در   تمریندقیقه    150ه  کند کتوصیه می

تا  هفته   هفته)سه  در  بار  رای بتواند  می  (پنج 

قلبی خطرزای  عوامل  و  گلیسمی    -کنترل 

4. Phytochemicals 

5. American College of Sports Medicine 

6. American Diabetes Association 
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  ،10)  باشدمفید  عروقی ناشی از دیابت نوع دو  

منجر به افزایش فعالیت تمرینات هوازی  .  (58

بدن    لاتعض میشود  میبزرگ  باعث  توانو  د 

انسولین  افزایش   عض  درعمل  تار  از   لانی هر 

مکانیسم مویرگ  هایطریق  تعداد  ،  ها افزایش 

افزایش تعداد و  لانیافزایش جریان خون عض  ،

)   دهندهانتقال فعالیت (،  1GLUT4گلوکز 

  ( هگزوکینازگلیکولیز )  های کلیدیآنزیمافزایش  

  ،4)شود    ( عضلانیگلیکوژن سنتتازگلیکوژنز )و  

24، 63) . 

سال اخیر  در  و   مطالعاتهای  کوهورت 

بالینی   دو   انددادهنشان  کارآزمایی  ترکیب  که 

 مداخله رژیم گیاهخواری و تمرین هوازی برای 

بدن، وزن  درمان   کاهش  و  خون  قند  کنترل 

دو   نوع  دیابت  .  ( 32  ،3)است    مؤثربیماری 

نقش تمرین    فرا تحلیل همچنین چند مطالعه  

به  مقاومت  و  خون  قند  کاهش  برای  ورزشی 

بررسی   را  دیابت  بیماری  در    اند کردهانسولین 

به    فرا تحلیل، اما تاکنون مطالعه  (47  ، 42  ،34)

رژیم   و  هوازی  تمرین  ترکیبی  اثر  بررسی 

بر و  کنترل  گیاهخواری  بدن  خون   وزن  قند 

است.   حاضر  بنابراین،نپرداخته  پژوهش    هدف 

در رابطه    یپژوهش  یهاگزارش  فرا تحلیل مرور  

 
1. Glucose transporter type 4 

موضوع ترک  با  رژ  یهواز  نیتمر  یبیاثر   میو 

 ن ی مقاومت به انسول  هایشاخصبر    یاهخواریگ

 بود.

 پژوهش   روش

 مقالات   يجستجو  روش

پا  در  مقالات، جستجو  استخراج    های گاهیبرای 

و    Scopus  ،Web of Science  ی اطلاعات

PubMed    تاFebruary     ی ، برا2023سال 

انگل کلیدی    یسیمقالات  کلمات  از  استفاده  با 

""vegetarian diet  ،"vegan diet"  ،

"plant-based diet"  ،"lacto-ovo-

vegetarian diet"  ،"exercise"  ،

"aerobic exercise"  ،"aerobic 

training"  ،"endurance exercise"  ،

"endurance training"  ،"exercise 

performance"  ،exercise training""    و

"physical activity"    کردن  بدون محدود 

همچن شد.  انجام  انتشار  به   ن،یسال  جستجو 

انجام   زین Google Scholar در یروش دست

 شد.  

 معیارهاي ورود و خروج از تحقیق

معیارهای ورود  ،  فرا تحلیلبرای انجام پژوهش  

به زبان    منتشرشدهمطالعات    -1:  شاملمقالات  
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روی    شدهانجاممطالعات  - 2انگلیسی؛   بر 

اثر    کننده بررسیمطالعات    - 3  ؛سالانبزرگ

- 4؛  ترکیبی تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری

بدن،  کننده    گیریاندازهطالعات  م سطوح  وزن 

و شاخص    در پلاسما یا سرم  گلوکز و انسولین

( انسولین  به    - 5؛  (1IR-HOMAمقاومت 

شده   تصادفی  بالینی  کارآزمایی  مطالعات 

(2RCTو مطالعات کوهورت )های داده )  بود ،  3  

  .مقایسه شدند(   آزمونپیشدر برابر    آزمونپس

شامل   خروج  حیوانی،  معیارهای  مقالات 

در  نامهپایان مقالات  مطالعات    و   همایش ، 

مطالعات    4متقاطع که  است  ذکر  به  لازم  بود. 

ناهمگونی    به دلیل تعداد کم و کاهش  متقاطع

مقالات اولیه  بررسی    .حذف شدند)هتروژنیتی(  

 . انجام شدتوسط محقق )ف ک( 

 ها داده  استخراج

وزن های  دادهتمام مقالات،  کامل  پس از بررسی  

مقاومت به انسولین )گلوکز،    های شاخصبدن و  

 شد.استخراج  (  HOMA-IRانسولین ناشتا و  

انتشار،   اول، سال  نویسنده  به  مربوط  اطلاعات 

)مطالعه کارآزمایی بالینی تصادفی    نوع مطالعه 

کوهورت( مطالعه  انجام  ،  شده،  محل  کشور 

نمونهپژوهش،   ویژگی)جنسیت(  تعداد  های  ، 

 
1. Homeostatic model assessment for insulin 

resistance 

2. Randomized control trial 

3. Cohort 

شامل:آزمونی توده   جنسیت،  ها  شاخص  سن، 

)  (،BMIبدنی ) تمرین    مدت مداخله،پروتکل 

  نوعتعداد جلسات در هفته و شدت تمرین( و  

غذایی  )رژیم گیاهخواری و یا رژیم  رژیم غذایی

از مطالعات  استخراج شد.    گیاهی( برای برخی 

و  ها  داده  استخراج انحراف )میانگین  تخمین 

و    ((5SD)   استاندارد میانه  یا  و  میانگین  از 

 ( چارکی  بین  گر  (IQR6محدوده   فت صورت 

که  .  ( 68  ،27) است  ذکر  به  تمام  لازم  در 

برابر   آزمونپسهای  داده مطالعات   در 

 شدند.  مقایسه آزمونپیش

 مقالات  تیفیک  یبررس

از   استفاده  با  مطالعات  کیفیت  ارزیابی 

.  (14)  شدانجام    Pedro  سؤالی  7  لیستچک 

بود:   زیر  موارد  شامل  ارزیابی    -1معیارهای 

بودن   بودن مشخص  شرایط  واجد    ضوابط 

  کنندگان شرکتاختصاص    - 2  ، هاآزمودنی

وجود    -3ی مختلف،  هابه گروه  تصادفی  طوربه

اصلی متغیر  برای  کور  یکسو    پژوهش   ارزیابی 

(Blinding of all assessors)،  4 -   خروج

از پژوهش،    کنندگانشرکتدرصد    15کمتر از  

 Intention  صورتبه  وتحلیلتجزیهانجام    -5

to treat (ITT)  ،6 -  ت گزارش  فاوت وجود 

4. Crossover 

5. Standard deviation 

6. Interquartile range 
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برای متغیر    آزمونپسو    آزمونپیشآماری بین  

میانگین،    -7پژوهش،  اصلی   گزارش  وجود 

به    (.P valueانحراف معیار و میزان معناداری )

ی هدو گزینبا  ،  Pedro  لیستچک   تمام سؤالات

. امتیاز حداقل  پاسخ داده شد × خیر  یا   ✓ بله

 بود که در آن ارزش عددی  7صفر و حداکثر  

 .بود مطالعهبالاتر، نمایانگر کیفیت بالاتر 

 فرا تحلیل

ترکیبی   اثرفراتحلیل حاضر برای تعیین  مطالعه  

وزن بدن و  تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری بر  

در    انجام شد.  مقاومت به انسولین  هایشاخص

آماری از   وتحلیلتجزیهاین مطالعه، برای انجام  

 ( استاندارد  انحراف  برای   (1SDمیانگین، 

و حجم گروه مداخله    آزمونپسو    آزمونپیش

شد  استفاده  با  ها  داده   وتحلیلتجزیه  . نمونه 

 3مدل اثر ثابت و    2استفاده از مدل اثر تصادفی 

و   شد    استانداردشده میانگین  تفاوت  انجام 

(4SMD)  تفاوت میانگین ، ( 5وزنیWMD)  و 

درصد در نظر گرفته   95(  6CIاطمینان )فاصله  

تعیین  .  شد )برای  تجانس  (  7ناهمگونی عدم 

آزمون   از  طبق  استفاده   2Iمطالعات،  که    شد 

 صورت بهدستورالعمل کوکران مقدار ناهمگونی  

 
1. Standard deviation 

2. Random effect model 

3. Fixed effect model 

4. Standardized mean differences 

5. Weighted mean differences 

کم25%< =ناهمگونی  %50<،  =ناهمگونی 

زیاد  %75<متوسط،   ش=ناهمگونی  د تفسیر 

از   کمتر  ناهمگونی  اگر  لازم به ذکر است.  (28)

د، از مدل اثر ثابت و اگر ناهمگونی  درصد بو  25

از   تصادفی    درصد،  25بیشتر  اثر  مدل  از  و 

متغیرهای وزن بدن و گلوکز  برای  استفاده شد.  

تصادفی  ناشتا اثر  مدل  برای  از   متغیرهای  و 

  از مدل اثر ثابت   HOMA-IRانسولین ناشتا و  

شد.  وجود  استفاده  صورت  در  وناهمگ  در  نی، 

تحلیل حساسیت خارج   8ادامه  روش  طریق  از 

کردن    9مطالعات   یکبه یککردن   لحاظ    2Iبا 

از   انجام    عنوانبه   25کمتر  .  (12)  شدملاک 

سوگیری انتشار نیز با استفاده از تفسیر بصری 

  که در صورت مشاهده از فونل پلات بررسی شد  

تست   تست یک    عنوانبه  Eggerسوگیری، 

سطح   کننده ثانویه استفاده شد که در آن  تعیین

وجود سوگیری    عنوانبه  1/0معناداری برابر با  

شددار  معنیر  انتشا گرفته  نظر    . (18)  در 

از    آماری  وتحلیلتجزیه  استفاده     افزارنرمبا 

10CMA2  شدندانجام . 

 

 

6. Confidence interval 

7. Heterogeneity 

8. Sensitivity analysis 

9. Leave one-out method 

10. Comprehensive Meta Analysis 
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 هايافته

های اطلاعات علمی  بر اساس جستجو در پایگاه 

مقاله یافت شد.    February  2023  ،1052تا  

( تکراری  مقالات  از حذف  و    218پس  مقاله(، 

مقالات،   چکیده  و  عناوین  بررسی  از  پس 

کامل    39  درنهایت متن  ارزیابی  برای  مقاله 

کامل   متن  بررسی  از  پس  که  شدند  انتخاب 

مقاله از مطالعه حاضر خارج شدند.    10مقالات،  

حاضر   29،  درنهایت فراتحلیل  وارد  مطالعه 

)شکل   جدول  1شدند  برای   21(.  1،  مطالعه 

مطالعه برای متغیر گلوکز   13متغیر وزن بدن،  

و    10ناشتا،   ناشتا  انسولین  برای    3مطالعه 

 وجود داشت. HOMA-IRمطالعه برای 

 ها ويژگی آزمودنی

حاضر   فرا تحلیلآزمودنی وارد مطالعه    10019

همه   که   سالانبزرگ،  کنندگانشرکتشدند 

دیابتی، پیش دیابت و بیماری کرونر سالم، چاق،  

آزمودنی بودند.  سن  قلبی  میانگین  با  ها 

میانگین    52/ 54/9±01  BMI  84/5±5/29و 

تحت    زمانهم  صورتبهها  بودند. تمام آزمودنی

از استفاده  و  ورزشی  گیاهخواری  رژ  تمرین  یم 

هر مطالعه    هایآزمودنی(. تعداد  1بودند )جدول  

 بود.  (37)  4587و  (71)  6در محدوده 

هاي تمرين ورزشی و رژيم ويژگی پروتکل

 گیاهخواري

مطالعه وارد مطالعه فراتحلیل حاضر شدند.    29

دقیقه   30حداقل مدت هر جلسه تمرین هوازی  

حداکثر   این    3و  شدت  و  هفته  در  ساعت 

تمرینات متوسط بود. رژیم غذایی شامل رژیم  

شامل   که  بود  گیاهخواری    30الی    10غذایی 

درصد کیلوکالری از چربی بود. مداخلات رژیم 

ک غلات  مصرف  شامل  حبوبات،  غذایی  امل، 

میوه، سبزیجات و عدم مصرف گوشت قرمز بود.  

 78و حداکثر    (2)روز    6حداقل مدت مداخله  

 بود.   (64  ،6)هفته 

 کیفیت مطالعات 

از  استفاده  با  مقالات  کیفیت  بررسی  نتایج 

Pedro   کیفیت امتیاز  حداقل  که  داد  نشان 

 (. 2بود )جدول  7و حداکثر امتیاز  3مقالات 

 فرا تحلیلنتايج  

 تحلیل اصلی 

رژيم   و  هوازي  تمرين  ترکیبی  اثر 

 گیاهخواري بر وزن بدن

مداخله با استفاده از مدل اثر    21های  آنالیز داده

رژیم  و  هوازی  تمرین  که  داد  نشان  تصادفی 

بدن  وزن  معنادار  کاهش  سبب  گیاهخواری 

]001/0P=  (،68/5 -    3/ 31الی-  )5/4-= 

[WMD  (.  2شود )شکل  می  سالبزرگدر افراد

ناهمگونی بررسی شد و   2Iبا استفاده از آزمون  
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نتایج نشان داد که ناهمگونی بالایی وجود دارد 

(001/0=P ،59/87=2I .) 

رژيم   و  هوازي  تمرين  ترکیبی  اثر 

 گیاهخواري بر گلوکز ناشتا 

مداخله با استفاده از مدل اثر    13های  آنالیز داده

رژیم  و  هوازی  تمرین  که  داد  نشان  تصادفی 

ناشتا   گلوکز  معنادار  کاهش  گیاهخواری سبب 

]001/0P=  (،54/0-    2/0الی-  )37/0 -= 

[SMD  (.  3شود )شکل  می  سال بزرگدر افراد

ناهمگونی بررسی شد و   2Iبا استفاده از آزمون  

نتایج نشان داد که ناهمگونی بالایی وجود دارد 

(001/0=P ،67/92 =2I.) 

رژيم   و  هوازي  تمرين  ترکیبی  اثر 

 گیاهخواري بر انسولین ناشتا 

مداخله با استفاده از مدل اثر    10های  آنالیز داده

رژیم   و  هوازی  تمرین  که  داد  نشان  ثابت 

گیاهخواری سبب کاهش معنادار انسولین ناشتا 

]001/0P=  (،43/0-    26/0الی-  )35/0-= 

[SMD  (.  4شود )شکل  می  سال بزرگدر افراد

ناهمگونی بررسی شد و   2Iبا استفاده از آزمون  

نتایج نشان داد که ناهمگونی پایینی وجود دارد  

(2/0=P ،52/23=2I .) 

رژيم   و  هوازي  تمرين  ترکیبی  اثر 

 HOMA-IRگیاهخواري بر  

مداخله با استفاده از مدل اثر    3های  آنالیز داده

رژیم   و  هوازی  تمرین  که  داد  نشان  ثابت 

معنادار   کاهش  سبب  -HOMAگیاهخواری 

IR  ]001/0P=  (،97/0-    49/0الی-  )73/0-= 

[WMD  (.  5شود )شکل  می  سالبزرگدر افراد

ناهمگونی بررسی شد و   2Iبا استفاده از آزمون  

نتایج نشان داد که ناهمگونی پایینی وجود دارد  

(5/0=P ،00/00=2I .) 

با   نتایج تحلیل حساسیت نشان داد،  همچنین 

حذف   از  میزان   تکبهتکاستفاده  مطالعات، 

رژیم   و  هوازی  تمرین  ترکیبی  اثر  اندازه 

گیاهخواری بر وزن بدن، گلوکز و انسولین ناشتا  

  P value، جهت اندازه اثر و   HOMA-IRو 

 تغییری نکرد. 

 سوگیري انتشار

عدم   دهندهنشان  Eggerنتیجه تست آزمون 

(، P=5/0سوگیری معنادار برای وزن بدن )

(  P=7/0(، انسولین ناشتا )P=5/0گلوکز ناشتا )

 ( بود.  5/0=P) HOMA-IRو 

 بحث

پژوهش   تحلیل هدف  بررسی    فرا  اثر  حاضر، 

رژ  یهواز  نیتمر  یبیترک بر   یاهخواریگ   میو 

های  بود. یافته  نیمقاومت به انسول  هایشاخص

اصلی مطالعه نشان داد که تمرین هوازی و رژیم 

با   بدن  وزن  معنادار  کاهش  سبب  گیاهخواری 
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(، گلوکز ناشتا با اندازه اثر  -49/4اندازه اثر بالا )

( )-46/0متوسط  ناشتا  انسولین  با  -42/0(،   )

با اندازه اثر    HOMA-IRاندازه اثر متوسط و  

 شود.  می سالبزرگ( در افراد -73/0متوسط )

سال    1اسچابرت-فاستر در  همکاران   2012و 

تمرین ورزشی متوسط  اثرات  رژیم    با شدت  و 

اثر تمرین و رژیم  )  با محدودیت کالری  چربیکم

مداخله  ترکیبیاثر  و    تنهاییبه دو  بر  هر   )

تغییرات وزن بدن و ترکیب بدن در زنان چاق  

بررسی کردند و گزارش کردند که تمرین    یائسه

رژیم   و    توجهیقابل  طور به  چربیکمورزشی 

-سبب کاهش وزن بدن در زنان چاق یائسه می 

شود و بیشترین کاهش در گروهی مشاهده شد  

ترکیبی استفاده    صورتبهکه از هر دو مداخله  

و همکاران نشان دادند    2لی .  (21)کرده بودند  

ناشتا گلوکز  سطوح  لیپیدیکه  پروفایل  و    ، 

HOMA-IR    رژیم تحت  سالم  افراد  در 

ورزشی مداخله  با  همراه  )تمرین    گیاهخواری 

حرکات   و  مقاومتی  به    پذیریانعطافهوازی، 

نسبت  روز( 10ساعت در روز، به مدت  3مدت 

تمرین   و  رژیم  مداخله  )بدون  کنترل  گروه  به 

. همچنین محققان در  ( 44)ورزشی( کمتر بود  

گزارش   (RCT)  یک مطالعه کارآزمایی بالینی

که   مصرف    ایمدیترانهرژیم  کردند  با  همراه 

 
1. Foster-Schubert 
2. Lee 

  6چای سبز به همراه تمرین ورزشی )به مدت  

،  سطوح گلوکز ناشتاماه( سبب کاهش معنادار  

لیپیدی افراد   HOMA-IRو    پروفایل  در 

-مینسبت به گروه کنترل    دیس لپیدمیا -چاق 

میزان (64)  شود دیگر  مطالعه  در  همچنین   .

مداخله   اعمال  از  پس  خون  رژیم گلوکز 

 طور به   تمرین هوازیو    چربکمگیاهخواری و  

  .(5)کمتر بود  نسبت به گروه کنترل  معناداری  

است که    شدهگزارش، در این مطالعات  درنتیجه

اثر ترکیبی رژیم گیاهخواری و تمرین ورزشی 

 است. تنهاییبهها  از هر یک مداخله مؤثرتر

گزارش   مطالعات  از  گرچه   اندکردهبرخی  که 

با   نتوانند  گیاهخواران  است  بالا  ممکن  شدت 

خورند و کراتین  تمرین کنند، زیرا گوشت نمی

نمی دریافت  را  نتایج  (57)کنند  گوشت  اما   ،

می پژوهش نشان  رژیم ها  مصرف  که  دهد 

همراه با انجام    مدت کوتاه  صورتبهگیاهخواری  

تمرین ورزشی سبب کاهش چربی بدن، بهبود 

می بدن  ترکیب  و  انسولین  به    شودحساسیت 

نکته  (61  ،44) مصرف    توجهقابل.  است،  این 

گیاهخواری   یک  )   مدتطولانی  صورتبهرژیم 

نیم و  سال  یک  یا  و  سبب  سال  نیز  کاهش  ( 

در افراد    گلوکز، انسولین و مقاومت به انسولین

،  مثالعنوان به  . (64  ، 40)  شودمیچاق شکمی  
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نشان داد که تمرین ورزشی و رژیم   دیگرمطالعه  

مدت   به  بهبود   دوگیاهخواری  سبب  هفته 

 .(31)شود حساسیت به انسولین می

های احتمالی اثرگذاری تمرین هوازی  مکانیسم

شامل افزایش تعداد و حجم میتوکندری، بهبود  

آنزیم افزایش فعالیت  -عملکرد میتوکندریایی، 

های اکسایشی در میتوکندری، افزایش جریان 

  GLUT4خون عضلانی، افزایش بیان پروتئین  

  ، 29  ،9)شود  و بهبود حساسیت به انسولین می

گیاهی  (45 غذایی  رژیم  همچنین  حاوی  . 

تری از اسیدهای چرب اشباع است سطوح پایین

رژیم(36  ،19) در  تجمع چیزخوارهمههای  .   ،

سرامیدواسطه آزاد،  چرب  اسیدهای  ها،  های 

اشباع اسیل گلیسرولدی اسیدهای چرب  ها و 

های سلولدهی انسولین را در  تواند سیگنالمی

از طرف دیگر،  .  (60  ، 25)کاهش دهد    عضلانی 

-گنالیس  ریمس   راشباع،یچرب تک غ   یدهایاس

از طر  نیانسول  ی ده در    IRS-1/PI3K  قیرا 

اسکلت می  عضله  بر  (49)  کنندیحفظ  علاوه   .

اکسیداسیون   باعث    ازحدبیشاین،  پالیمیتات 

شود و به دنبال  اختلال عملکرد میتوکندری می

سنتز   کاهش   درنتیجه شود.  می  ATPآن 

زیستی   سیگنال  ATPفراهمی  دهی  برای 

و استرس اکسیداتیو   پیداکرده انسولین کاهش  

 . (43) کندافزایش پیدا می  عضلانی در سلول

 ها نقاط قوت و محدوديت

تحلیلمطالعه   و    فرا  قوت  نقاط  دارای  حاضر 

است.  محدودیت مطالعه    نقطههایی  این  قوت 

با توجه به اینکه برخی از مطالعات    این است که

کوهورت(    واردشده  صورت به)مطالعات 

های  بود، تعداد آزمودنی  شده انجام  مدت طولانی

)مرد  آزمودنی    6009  جمعاًو    بالابوداین پژوهش  

که مدت مداخله  وارد این پژوهش شدندو زن( 

هفته متفاوت    78روز تا    10در مطالعات اولیه از  

دارای  حالبااینبود.   حاضر  مطالعه   ،

-باشد. نتایج تحلیل دادههم می  هایی محدودیت

ناهمگونی    دهنده نشانها   از  بالایی  سطح 

و   بدن  وزن  متغیرهای  برای  بالا(  )هتروژنیتی 

نتایج این موضوع را در گلوکز خون بود که باید  

علاوه بر این،    در نظر گرفت.   ها داده  زمان تحلیل

مطالعات   نوع  دادهبهترین  تحلیل  ها،  برای 

باشد. اما  ( می RCTمطالعات کارآزمایی بالینی )

مطالعاتی که اثر ترکیبی تعداد  با توجه به اینکه  

بررسی  را  گیاهخواری  رژیم  و  هوازی  تمرین 

باشند   این  مطالعه(  4)  بود   کم کرده  در  فرا  ، 

استفاده    RCTاز مطالعات کوهورت و    تحلیل

همچنین،   به  شد.  توجه  مطالعات  با  در  اینکه 

ورزشی   هایمؤلفهبه    واردشده تمرین  پروتکل 

  بر اساس )تعداد جلسات تمرین، شدت تمرین  

درصدی از حداکثر اکسیژن مصرفی یا درصدی  
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اشاره نشده  با جزئیات  از حداکثر ضربان قلب(  

  بر اساس، امکان انجام تحلیل زیرگروهی  است

 . وجود نداشتی  تمرین هایمؤلفه 

 گیري نتیجه

تحلیل  هایافتهی تمرین    فرا  مهم  نقش  حاضر 

مقاومت به  در بهبود    و رژیم گیاهخواریورزشی  

درنتیجه، تغییرات در    .دهد یرا نشان م  انسولین

بدن شاخص وزن  تغییرات  با  گلایسمیک  های 

هستند. و   ،کهطوری به  مرتبط  هوازی  تمرین 

گیاهخواری راه  عنوانبه   رژیم  غیر    کاریک 

 برای   کاهش انسولین و گلوکز ناشتابرای    دارویی

 شود. پیشنهاد می سالانبزرگ

 تشکر

داده  وسیلهبدین ارائه  با  که  محققانی  های  از 

این   تکمیل  به  کمک مطالعه  کمی  فراتحلیل 

 .شودکردند، سپاسگزاری می

 تعارض منافع 

م  هسندینو ه  دداریاعلام  تضاد    گونهچی که 

  در پژوهش حاضر وجود ندارد. ی منافع

 

 
 فلوچارت انتخاب مطالعات . 1شکل 
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 (. اثر ترکیبی تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری بر وزن بدن Forest plotنمودار انباشت ) .  2شکل 

 

 

 
 (. اثر ترکیبی تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری بر گلوکز ناشتا Forest plotانباشت )نمودار  . 3شکل 

 

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Acharya et al. 2009 -8.838 1.189 1.414 -11.168 -6.508 -7.433 0.000

Ahrens et al. 2021 0.650 3.505 12.288 -6.220 7.520 0.185 0.853

Bhardwaj et al. 2017 -4.900 1.429 2.041 -7.700 -2.100 -3.430 0.001

Burke et al. 2008 -6.600 0.799 0.639 -8.167 -5.033 -8.256 0.000

Cairo et al. 2020 -0.700 1.817 3.301 -4.261 2.861 -0.385 0.700

Diehl et al. 1998 -2.850 1.050 1.104 -4.909 -0.791 -2.713 0.007

Dod et al. 2010 -5.450 3.753 14.083 -12.805 1.905 -1.452 0.146

Frattaroli et al. 2008 -4.750 0.547 0.299 -5.822 -3.678 -8.682 0.000

Kahleova et al. 2011 -6.200 0.317 0.101 -6.822 -5.578 -19.540 0.000

Koeder et al. 2022 -3.900 1.807 3.267 -7.442 -0.358 -2.158 0.031

Koertge et al. 2003 -5.000 0.788 0.621 -6.545 -3.455 -6.343 0.000

Lee et al. 2017 -1.000 2.125 4.516 -5.165 3.165 -0.471 0.638

Marshal et al. 2009 -6.210 0.346 0.119 -6.887 -5.533 -17.966 0.000

Null et al. 1996 -2.940 1.903 3.621 -6.670 0.790 -1.545 0.122

Ornish et al. 1998 -10.760 3.058 9.351 -16.753 -4.767 -3.519 0.000

Pischke et al. 2006 -5.250 0.907 0.823 -7.029 -3.471 -5.785 0.000

Pischke et al. 2007 -5.600 2.625 6.889 -10.744 -0.456 -2.134 0.033

Slavicek et al. 2008 -0.700 0.435 0.190 -1.553 0.153 -1.608 0.108

Suazo et al. 2021 -3.600 6.175 38.126 -15.702 8.502 -0.583 0.560

Swiatkiewicz et al. 2021 -2.900 1.868 3.490 -6.561 0.761 -1.552 0.121

Zamboni et al. 1996 -3.800 4.596 21.125 -12.808 5.208 -0.827 0.408

Random -4.503 0.605 0.366 -5.689 -3.317 -7.443 0.000

-17.00 -8.50 0.00 8.50 17.00

Favours post-test Favours pre-test

Meta Analysis

Model Study name Statistics for each study Std diff in means and 95% CI

Std diff Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Bhardwaj et al. 2017 -0.607 0.151 0.023 -0.903 -0.312 -4.024 0.000

Burke et al. 2008 -0.077 0.112 0.013 -0.297 0.142 -0.690 0.490

Chainani-Wu et al. 2011 -0.558 0.096 0.009 -0.746 -0.369 -5.802 0.000

Kahleova et al. 2011 -0.734 0.185 0.034 -1.097 -0.371 -3.963 0.000

Kent et al. 2013 -0.248 0.015 0.000 -0.278 -0.219 -16.563 0.000

Kent et al. 2018 -0.343 0.219 0.048 -0.773 0.087 -1.565 0.118

Koeder et al. 2022 0.000 0.104 0.011 -0.203 0.203 0.000 1.000

Lee et al. 2017 -0.771 0.285 0.081 -1.329 -0.213 -2.708 0.007

Morton et al. 2014 -0.675 0.036 0.001 -0.744 -0.605 -18.933 0.000

Suazo et al. 2021 -0.693 0.322 0.103 -1.324 -0.063 -2.157 0.031

Tsaban et al. 2021 -0.322 0.104 0.011 -0.525 -0.119 -3.109 0.002

Yu et al. 2014 0.161 0.155 0.024 -0.144 0.465 1.035 0.301

Zamboni et al. 1996 -0.298 0.417 0.174 -1.115 0.520 -0.713 0.476

Random -0.374 0.086 0.007 -0.542 -0.206 -4.374 0.000

-2.00 -1.00 0.00 1.00 2.00

Favours post-test Favours pre-test

Meta Analysis
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 (. اثر ترکیبی تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری بر انسولین ناشتا Forest plotنمودار انباشت )  . 4شکل 

 

 
-HOMA(. اثر ترکیبی تمرین هوازی و رژیم گیاهخواری بر  Forest plotنمودار انباشت )  . 5شکل 

IR 

Model Study name Statistics for each study Std diff in means and 95% CI

Std diff Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Acharya et al. 2009 -0.439 0.085 0.007 -0.606 -0.272 -5.147 0.000

Bhardwaj et al. 2017 -0.260 0.141 0.020 -0.536 0.016 -1.844 0.065

Burke et al. 2008 -0.429 0.117 0.014 -0.658 -0.200 -3.674 0.000

Chainani-Wu et al. 2011 -0.339 0.092 0.008 -0.519 -0.158 -3.682 0.000

Kahleova et al. 2011 -0.446 0.172 0.030 -0.784 -0.108 -2.589 0.010

Koeder et al. 2022 -0.060 0.104 0.011 -0.263 0.144 -0.577 0.564

Lee et al. 2017 -0.585 0.271 0.073 -1.116 -0.055 -2.164 0.030

Tsaban et al. 2021 -0.447 0.106 0.011 -0.655 -0.240 -4.222 0.000

Voeghtly et al. 2013 -0.379 0.119 0.014 -0.612 -0.146 -3.191 0.001

Yadav et al. 2016 -0.323 0.181 0.033 -0.679 0.032 -1.782 0.075

Fixed -0.352 0.038 0.001 -0.426 -0.279 -9.385 0.000

-2.00 -1.00 0.00 1.00 2.00

Favours post-test Favours pre-test

Meta Analysis

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Bhardwaj et al. 2017 -0.600 0.201 0.041 -0.995 -0.205 -2.979 0.003

Lee et al. 2017 -1.100 0.444 0.198 -1.971 -0.229 -2.475 0.013

Tsaban et al. 2021 -0.770 0.162 0.026 -1.087 -0.453 -4.764 0.000

Fixed -0.733 0.121 0.015 -0.971 -0.495 -6.044 0.000

-2.00 -1.00 0.00 1.00 2.00

Favours post-test Favours pre-test

Meta Analysis
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Abstract: 

Background: The exercise training and vegetarian diets have been accepted as a suitable 

and non-pharmacological method to improve lifestyle and reduce metabolic diseases, 

including diabetes and metabolic syndrome. The aim of this study was to investigate the 

combined effect of aerobic exercise and vegetarian diet on body weight and insulin 

resistance indices. 

Methods: The Scopus, Web of Science, PubMed, and Google scholar databases were 

searched until February 2023 for English articles. Meta-analyses were performed to 

compare the impact of aerobic exercise and vegetarian diet on body weight and insulin 

resistance indices (fasting glucose, insulin, and HOMA-IR). Standardized mean 

differences (SMD), weighted mean differences (WMD), and 95% confidence interval 

(CI) were calculated using random and fixed effect models. Also, the I2 test was used to 

determine heterogeneity, and the Funnel plot and Egger tests at a significant level of 0.1 

were used to determine publication bias. 

Results: The results of meta-analysis of 29 studies with 10019 adults, showed that aerobic 

exercise and vegetarian diet significantly decreased in body weight [WMD=-4.49, (CI: -

6.27 to -2.72), p=0.001], fasting serum glucose [SMD=-0.46, (CI: -0.65 to -0.27), 

p=0.001], serum insulin [SMD=-0.42, (CI: -0.52 to -0.32), p=0.001], and HOMA-IR 

[WMD=-0.73, (CI: -0.97 to -0.49), p=0.001]. 

Conclusion: The findings of the present meta-analysis show the important role of 

exercise and vegetarian diet in weight loss and improving insulin resistance. As a result, 

changes in glycemic indices are related to changes in body weight. So, aerobic exercise 

and vegetarian diet are suggested as a non-drug approach for reducing fasting insulin and 

glucose for adults.  
Keywords: Exercise, Vegetarian diet, Insulin, Glucose, Insulin resistance. 
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