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Abstract 
Introduction:Postmenopausal women are at risk of developing sarcopenia and compromising 

musculoskeletal health and quality of life. Therefore, the aim of the present study was to investigate the 

effect of a course of pilates training with vitamin D supplementation on skeletal muscle strength and mass 

and quality of life in postmenopausal women. 

Methods: In this quasi-experimental study with a pretest-posttest design, 29 postmenopausal women 

(48.94±2.73 years old) were purposively selected through advertisements posted on the Internet in Arak city 

between March 2013 and April 2014 and randomly assigned to vitamin D supplementation (VD), pilates + 

vitamin D (PT + VD), and control (C) groups. The PT+VD group did 3 sessions of 60-minute pilates 

exercises every week for 8 weeks (a total of 24 sessions) and received vitamin D (dose 2000 units) every 

other day, while the VD group only used vitamin D every other day. Before and after the intervention, 

metabolic indices, quality of life (WHOQOL-BREF questionnaire with high reliability and validity: 

Cronbach's alpha = 0.92), body composition (bioelectrical impedance), and muscle strength (dynamometer) 

were assessed. Data analysis was performed using SPSS version 26 software and analysis of covariance tests. 

Results: The results of the present study showed that muscle strength and lean mass significantly increased 

in the VD and PT+VD groups (P<0.05). In the PT+VD group, all four domains of quality of life (physical 

health, psychological health, social relationships, and social environment) significantly improved (P<0.05). 

Conclusion: The results showed that vitamin D supplementation can improve quality of life as well as 

strength and lean mass in postmenopausal women. The improvement observed in quality of life and skeletal 

muscle function in postmenopausal women was doubled with the addition of pilates training. 
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 چکیدٌ

 ظ٘سٌی ویفیز ٚ ػضلا٘ی اؾىّشی ؾلأز ٔربعطٜ ٚ ؾبضوٛدٙیب ثٝ اثشلا ٔؼطو زض یبئؿٝ ظ٘بٖ :مقدمٍ

 ثط زی ٚیشبٔجٗ یبضی ٔىُٕ ٕٞطاٜ ثٝ دیلاسؽ سٕطیٗ زٚضٜ یه اثط ثطضؾی حبضط ٔغبِؼٝ ٞسف ِصا .ٞؿشٙس

 .ثٛز یبئؿٝ ظ٘بٖ زض ٚ ویفیز ظ٘سٌی لسضر ٚ سٛزٜ ػضّٝ اؾىّشی

 94/48±73/2) یبئؿٝ ظٖ 29 آظٖٔٛ،دؽ -آظٖٔٛدیف عطح ثب سدطثی ٘یٕٝ ٔغبِؼٝ ایٗ زض ريش بررسی:

ثهٛضر  1403 فطٚضزیٗ سب 1402 اؾفٙس ثیٗ اضان قٟط زض ٔدبظی فضبی زض قسٜ اضؾبَ ٞبیآٌٟی ثب( ؾبَ

 ٚیشبٔیٗ+ دیلاسؽ سٕطیٗ ،(VD) زی ٚیشبٔیٗ یبضی ٔىُٕ زضٌطٟٚٞبی سهبزفی عٛض ثٝ ٚ ٞسفٕٙس ا٘شربة

زلیمٝ  60خّؿٝ ی  3ٞفشٝ ٚ ٞط ٞفشٝ  8ثٝ ٔسر  PT+VDٌطٜٚ  .ٌطفشٙس لطاض( C) وٙشطَ ٚ( PT+VD) زی

ٚاحس( زضیبفز وطز٘س، زض  2000)زٚظ  زی یه ضٚظ زض ٔیبٖ ٚیشبٔیٗ ٚای سٕطیٙبر دیلاسؽ ا٘دبْ زاز٘س 

 لجُ ٚ ثؼس اظ ٔساذّٝضا یه ضٚظ زض ٔیبٖ ٔهطف ٔی ٕ٘ٛز٘س.  زی ٚیشبٔیٗفمظ  VDحبِی وٝ ٌطٜٚ 

 یآِفب ثبلا:ٚ اػشجبض  ییبیدبثب  WHOQOL-BREFظ٘سٌی )دطؾكٙبٔٝ ، ویفیز ٞبی ٔشبثِٛیهقبذم

ثطضؾی ، سطویت ثس٘ی )ثیٛاِىشطیىبَ ایٕذس٘ؽ( ٚ لسضر ػضلا٘ی )زیٙبٔٛٔشط( اضظیبثی قس. (92/0وطٚ٘جبخ;

 قس.ا٘دبْ  سحّیُ وٛٚاضیب٘ؽ ٞبی آظٖٔٛ ٚ 26٘ؿرٝ  SPSSزازٜ ٞب سٛؾظ ٘طْ افعاض 

ثٝ  VD  ٚPT+VD٘شبیح ٔغبِؼٝ حبضط ٘كبٖ زاز لسضر ػضلا٘ی ٚ سٛزٜ ثسٖٚ چطثی زض زٚ ٌطٜٚ َا: یافتٍ

ی )ؾلأز خؿٕی، ظ٘سٌ زیفیوحیغٝ ٞط چٟبض PT+VD زض ٌطٜٚ (.P˂05/0عٛض ٔؼٙی زاض افعایف یبفز)

 (. P˂05/0)ثٟجٛز یبفز  یزاض یٔؼٙ ثغٛض اخشٕبػی ٚ ٔحیظ اخشٕبػی(ؾلأز ضٚا٘كٙبذٙی، ضٚاثظ 

 ٕٞچٙیٗ ٚ ظ٘سٌی ویفیز ثٟجٛز ٔٛخت سٛا٘سٔی زی ٚیشبٔیٗ یبضی ٘شبیح ٘كبٖ زاز ٔىُٕ گیری:وتیجٍ

 ویفیز زض قسٜ ٔكبٞسٜ ثٟجٛز دیلاسؽ سٕطیٗ قسٖ اضبفٝ ثب. قٛز یبئؿٝ ظ٘بٖ زض چطثی ثسٖٚ سٛزٜ ٚ لسضر

 ٌطزیس. ٔضبػف یبئؿٝ ظ٘بٖ اؾىّشی ػضّٝ ػّٕىطز ٚ ظ٘سٌی

زضٔب٘ی، ٚیشبٔیٗ زی ؾبِٓ، ٚضظـ ظ٘سٌی ثٝ یبئؿٍی، لسضر ػضلا٘ی، أیسياژٌ َای کلیدی: 
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 ....آٖ اضسجبط ٚ ػضلا٘ی سٛزٜ ٚ لسضر ثٟجٛز ثط D ٚیشبٔیٗ ٔهطف ٚ دیلاسؽ سٕطیٗ سأثیطثطضؾی 
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 
 مقدمٍ 

 ٞبی ٔبٞیچٝ ػّٕىطز ٚ سٛزٜ زازٖ زؾز اظ ثب ؾٗ افعایف

 ٔؿٗ افطاز ظ٘سٌی ویفیز ٚ اؾشملاَ ثط وٝ اؾز ٕٞطاٜ اؾىّشی

 ثب سحّیُ ػضّٝ ٔؿٗ ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ زض. (1ٌصاضز) ٔی ٔٙفی سأثیط

 وٝ ٔطزا٘ی ٚ ظ٘بٖ ضٚ ایٗ اظ اؾز؛ ٕٞطاٜ ظ٘سٌی ویفیز افز

 احشٕبلا وٙٙس، حفظ ضا ذٛز ػضلا٘ی لسضر ٚ حدٓ ثشٛا٘س

ؿٍی ٚ ظ٘بٖ ثٝ زِیُ یبئ. (2زاقز) ذٛاٞٙس ثٟشطی ؾبِٕٙسی

 ػضلا٘ی دیطی اظ ٔشفبٚسی اٍِٛی وبٞف سِٛیس ٞٛضٖٔٛ اؾشطٚغٖ

 اظ دیف ثب ٔمبیؿٝ زض. زٞٙس ٔی ٘كبٖ ٔطزاٖ ثب ٔمبیؿٝ زض ضا

 ای یبفشٝ وبٞف ػضلا٘ی لسضر ٚ سٛزٜ یبئؿٝ ظ٘بٖ یبئؿٍی،

ثطای  یه ضاٞىبض ثبِیٙی زضٔب٘ی وٝ اؾشطٚغٖ زض حبِی(. 3)زاض٘س

 ٚیشبٔیٗ إٞیز ثط قٛاٞس أب (1ٔی ثبقس) ػضلا٘ی سحّیُ ثٟجٛز

D ث. زاض٘س سبویس ٔؿٗ افطاز اؾىّشی ػضّٝ ؾلأز ٘یع زض ٝ

 ػضّٝ ٔشبثِٛیؿٓ زض D ٚیشبٔیٗ ٘مف اذیط ٔغبِؼبر زض وٝ عٛضی

 (. 4)اؾز قسٜ ثطخؿشٝ اؾىّشی

 عٛض ثٝ ٌصقشٝ زٞٝ زض D ٚیشبٔیٗ ٔشٙٛع زض ٔٛضز اثطار قٛاٞس

 ،D ٚیشبٔیٗ انّی ٞبی ٘مف اظ یىی .اؾز یبفشٝ افعایف فعایٙسٜ

 .(5ٔی ثبقس) ؾبِٕٙساٖ زض قىؿشٍی ٚ افشبزٖ اظ دیكٍیطی

 ظٔیٗ زض D ٚیشبٔیٗ ٘مف وٕجٛز ثطای ٞبی چٙسیٗ ٔىب٘یؿٓ

 ٚیشبٔیٗ وٕجٛز اظ خّٕٝ .اؾز ٔغطح قسٜ قىؿشٍی ٚ ذٛضزٖ

D ٗزض ٘شیدٝ زض ٚ وٙس ٔرشُ ضا اؾشرٛاٖ ٔشبثِٛیؿٓ اؾز ٕٔى 

 زیٍط ایٙىٝ، .(6قٛز) قىؿشٍی فطز ٔؿشؼس افشبزٖ، نٛضر

 زض ٚ قٛز ػضلا٘ی ضؼف ثبػث اؾز ٕٔىٗ D ٚیشبٔیٗ وٕجٛز

 سأثیط ثسٖ ٘ٛؾب٘بر ٚ ثسٖ ٚضؼیز ثجبر ثط اؾز ٕٔىٗ ٟ٘بیز

ؾبظی ایٗ  ٔىُٕ ،D ٚیشبٔیٗ وٕجٛز زض قطایظ .ثٍصاضز ٔٙفی

یه  ثركس. زض ٔی ثٟجٛز ضا ػضلار سؼبزَ ٚ ػّٕىطز ٚیشبٔیٗ

 D 60 ٚیشبٔیٗ ٞیسضٚوؿی ؾطٔی غّظز حسالُ ٔشبآ٘بِیع ٔغبِؼٝ

 ظٔیٗ اظ حفظ ػضّٝ اؾىّشی ٚ خٌّٛیطی ثطای ِیشط زض ٘بَ٘ٛٔٛ

 قسٜ دیكٟٙبز (. ٕٞچٙی7ٗزض ٘ظط ٌطفشٝ قس) ضطٚضی ذٛضزٖ

 ظیؿشی ٘كبٍ٘ط یه ػٙٛاٖ ثٝ اؾز ٕٔىٗ D ٚیشبٔیٗ وٝ اؾز

 ٞٙٛظ اٌطچٝ ثبقس؛ زضٌیط سحّیُ ػضّٝ ٚ دیطی فطآیٙس زض ثبِمٜٛ

 ٔغبِؼبر ػّیطغٓ(. 5)اؾز ٘یبظ ظٔیٙٝ ایٗ زض ثیكشطی ٔغبِؼبر

 ٚ ػضلا٘ی لسضر ثب D ٚیشبٔیٗ ؾغح اضسجبط اظ وٝ ٔشؼسزی

أب ٘شیدٝ ٌیطی لغؼی   ؛(9،8)وٙٙس ٔی حٕبیز فیعیىی ػّٕىطز

  .زض ایٗ ظٔیٙٝ زقٛاض اؾز

 ثٝ أیس ثطای اػشٕبز لبثُ ثیٗ دیف یه ثس٘ی فؼبِیز اظ ؾٛیی

 اغّت ٔؿٗ افطاز زض ثٟعیؿشی. اؾز ٔؿٗ ظ٘بٖ زض ضفبٜ ٚ ظ٘سٌی

 ٚ ضٚا٘ی ٔكىلار ٔب٘ٙس ؾلأشی ٞبی ٔحسٚزیز زِیُ ثٝ

سٕطیٗ  اظ اثط ٔثجز قٛاٞس. ٘یؿز ثرف ضضبیز وبضوطزی

 ػّٕىطزٚ  بیسؼبزَ دٛی، طیدص ثٟجٛز ا٘ؼغبف زضػٙٛاٖ  ثٝ لاسؽید

زض  لاسؽید زیٔحجٛثاذیطا (. 10)حىبیز زاضز یػضلا٘

قسٜ آٖ زض  ٔؼطفی یبیٔعا ُیثٝ زِ یسٛا٘جرك یٞب ثط٘بٔٝ

ثٝ عٛضی وٝ  .اؾز بفشٝی فیافعا یػضلا٘ -یاذشلالار اؾىّش

 ٞبی دطٚسئیٗ ثیكشط ؾٙشع دیلاسؽ ٌعاضـ قسٜ اؾز ٚضظـ

زٞس  ٔی افعایف ضا  ػضلا٘ی سٛزٜ ٔحشٛای ٘شیدٝ زض ٚ ػضلا٘ی

(. 11وٝ ثب ثٟجٛز ویفیز ظ٘سٌی زض ظ٘بٖ ؾبِٕٙس ٕٞطاٜ اؾز)

زض ٕٞٝ  ایٕٗ ٚ وٓ ثطذٛضزیٚضظـ  هػٙٛاٖ یثٝ  لاسؽید

 قطایظ ؾٙی ٚ خؿٕی )حشی افطاز ٘بسٛاٖ( ثب ٞط زٚ فٛایس ثس٘ی

( ٚ یوبٞف زضز، وبٞف ٘بسٛا٘ ،یطی)ٔب٘ٙس سؼبزَ، ا٘ؼغبف دص

(. زض 12ٔغطح ٔی ثبقس) ثٟجٛز ػبعفٝ( ،ی)ثٟجٛز آٌبٞ یضٚا٘

ٞط وساْ ثط  Dحبِیىٝ اثطثركی سٕطیٗ دیلاسؽ ٚ ٚیشبٔیٗ 

ػّٕىطز ػضلا٘ی ثطضؾی قسٜ اؾز أب سبثیط ٕٞعٔبٖ ایٗ زٚ 
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 

ٔساذّٝ ثط ػضّٝ اؾىّشی ٚ ویفیز ظ٘سٌی ظ٘بٖ یبئؿٝ ٔكرم 

ٚ  D ٗیشبٔیٚ زیٚضؼ یبثیٔغبِؼٝ اضظ ٗیٞسف اظ ا٘یؿز. ِصا 

 ثٝ ٕٞطاٜ سٕطیٗ دیلاسؽ ثط ػّٕىطزآٖ  سبثیط ٔىُٕ یبضی

 ثٛز.  قٟط اضانؾبوٗ  ظ٘بٖ یبئؿٝ زض ویفیز ظ٘سٌیٚ  یػضلا٘

 بررسی ريش

دؽ آظٖٔٛ، -آظٖٔٛ فیثب عطح د زض یه ٔغبِؼٝ ٘یٕٝ سدطثی

اضؾبَ قسٜ زض  یٞب یثب اؾشفبزٜ اظ آٌٟ ؾبَ( 55سب  45)بئؿٝیظ٘بٖ 

ی)ٌطٟٚٞبی ایشب ٚ ٚاسؿبح ازاضٜ ٚضظـ ٚ خٛا٘بٖ ٔدبظ یفضب

زض قٟط  قٟط اضان ٚ ٞیبر دعقىی ٚضظقی اؾشبٖ ٔطوعی(

ثٝ نٛضر ٞسفٕٙس  1403 ٗیسب فطٚضز 1402اؾفٙس  ٗیاضان ث

 ا٘شربة قس٘س. 

 ٗیشبٔیٔىُٕ ٚ یزض ٌطٟٚٞب یثٝ عٛض سهبزف ٙسٌبٖقطوز وٙ

D (VD)ٗیشبٔی+ ٚلاسؽید ٗی، سٕط D (PT+VD)  َوٙشط ٚ

(Cلطاض ٌطفشٙس. اعلاػبر سره )یزض دبوز ٞب یٌطٜٚ فطز می 

دبوز ٞب  یٚضظق یقسٜ لطاض زازٜ قس. ٔطث یٔبر ٚ قٕبضٜ ٌصاض

ضا زض ٔمبثُ قطوز وٙٙسٌبٖ ثبظ وطز ٚ آٟ٘ب ضا ثٝ ٌطٜٚ ٞب 

 میوٝ قطوز وٙٙسٌبٖ ٘ؿجز ثٝ سره یزض حبِ ؛زاز شهبلاذ

ی بئؿٍی سییٚ سب میٚضٚز قبُٔ سكر یبضٞبیؼٔ ٔب٘س٘س. ٙبیذٛز ٘بث

یی ػسْ اؾشفبزٜ اظ ٔىُٕ غصا ،)ذٛز اظٟبضی ٚ ثطضؾی دعقه(

اضسجبط ٚ  یثطلطاض ییٚ سٛا٘ب (D)اظ خّٕٝ وّؿیٓ ٚ ٚیشبٔیٗ 

 ی)دبؾرٍٛیی ثٝ سٕبؼ ٚ حضٛض زض سٕبْ خّؿبر سٕطیٗ(ٕٞىبض

 ثب ٔحممبٖ ثٛز. 

 یٞب یٕبضیذطٚج اظ ٔغبِؼٝ ػجبضر ثٛز٘س اظ: ؾبثمٝ ث یبضٞبیٔؼ

 یٚ ٘بسٛا٘ یبثشیز یدب ،ییٙبیحبز، وبٞف ث یػفٛ٘ یٕبضیث ،یلّج

وٝ ٕٔىٗ اؾز ٔب٘غ اظ ٚضظـ ثب قسر ٔشٛؾظ قٛز.  یاٚضسٛدس

ثب زض ٘ظط ٌطفشٗ ا٘ساظٜ اثط ( 11)٘فط 32 بظیحدٓ وُ ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛضز ٘

، ٘ؿرٝ G*Powerٔحبؾجٝ قس)٘طْ افعاض  90/0سٛاٖ ٚ  30/0

 ٗیاظ ازضنس زض ٘ظط ٌطفشٝ قس.  5احشٕبَ ضیعـ ٕ٘ٛ٘ٝ (. 3.1.9.2

زٚ . وٙٙسٜ اظ ٔغبِؼٝ حصف قس٘س وٙٙسٜ، ؾٝ قطوز سؼساز قطوز

٘فط وٝ اظ ازأٝ قطوز  هیٚضٚز ضا ٘ساقشٙس ٚ  یبضٞبی٘فط وٝ ٔؼ

  وطز. یٔغبِؼٝ ذٛززاض ٗیزض ا

لجُ اظ قطٚع سحمیك ٚ ثٝ ٔٙظٛض اعٕیٙبٖ اظ سٌبٖ وٙٙ زٕٞٝ قطو

 فیثب آظٔبلبثّیز خؿٕب٘ی آٟ٘ب ثطای حضٛض زض خّؿبر ٚضظقی 

       ثٛز یزٚچطذٝ ؾٛاض بی یضٚ بزٜیوٝ قبُٔ د یىیعیف

                زض  یثٝ عٛض سهبزف ٙسٌبٖقطوز وٙ ؾذؽقس٘س.  یغطثبٍِط

 Dٗیشبٔی+ ٚلاسؽید ٗی، سٕطD (VD)ٗیشبٔیٔىُٕ ٚ یٞب ٌطٜٚ

(PT+VD) (َوٙشط ٚC .لطاض ٌطفشٙس ) 

 یثطا ٝیوٙٙسٜ ثب ٔشرهم سغص اظ قطٚع ٔساذّٝ، ٞط قطوز لجُ

 یفطز ٝیثط٘بٔٝ سغص هیٚ  وطز ٔلالبر ٝیٚ ٔكبٚضٜ سغص یبثیاضظ

 یوٙٙسٜ ثطا قطوز حبریضٚظا٘ٝ ٚ سطخ یٔغبثك ثب اٞساف وبِط

          ٙىٝیاظ ا ٙبٖیاعٕ یقس. ثطا ٝیسٟ ییاللاْ ٔرشّف غصا

وٙٙس، ٔشرهم  یٔ یطٚیقسٜ د ٗییسؼ ٓیقطوز وٙٙسٌبٖ اظ ضغ

       ثٝ یسٌیٚ ضؾ یٔكبٚضٜ فطز یٞط ٞفشٝ ثب آٟ٘ب ثطا ٝیسغص

 ٕ٘ٛز.  یٔ ٔلالبرزض ؾبِٗ ٚضظقی  یاحشٕبِ یٞب یٍ٘طا٘

 یزض عَٛ زٚضٜ ٔساذّٝ ٕٞٝ قطوز وٙٙسٌبٖ ثٝ ٔهطف زاضٚٞب

ٔهبحجٝ  كیٔؼَٕٛ ذٛز ازأٝ زاز٘س. ٞط قطوز وٙٙسٜ اظ عط

ثبض،  هیسٛؾظ دعقه ٔؼشٕس زا٘كٍبٜ زٚ ٞفشٝ  یحضٛض

)اظ خّٕٝ فكبض ذٖٛ ٚ ٔكىلار اؾىّشی  یٙیثبِ یبثیٚ اضظ یطیٍید

 یٕبضیث ظیوطز ٚ زاضٚ ثط اؾبؼ قطا یٔ بفزیضا زضػضلا٘ی( 

 چیقس. قطوز وٙٙسٌبٖ زض ٌطٜٚ وٙشطَ ٞ یٔ ٓیآٟ٘ب سٙظ

٘ىطز٘س ٚ اظ آٟ٘ب ذٛاؾشٝ قس ؾجه  بفزیزض یٔساذّٝ ٚضظق

 ذٛز ضا حفظ وٙٙس.  یفؼّ یظ٘سٌ

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tb

j.v
23

i6
.1

81
96

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tb

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
26

 ]
 

                             4 / 16

http://dx.doi.org/10.18502/tbj.v23i6.18196
https://tbj.ssu.ac.ir/article-1-3679-fa.html


    113 

 ....آٖ اضسجبط ٚ ػضلا٘ی سٛزٜ ٚ لسضر ثٟجٛز ثط D ٚیشبٔیٗ ٔهطف ٚ دیلاسؽ سٕطیٗ سأثیطثطضؾی 

 CC BY-NC 4.0                       1403  ثٟٕٗ ٚ اؾفٙسٓ، قكؾبَ ثیؿز ٚ ؾْٛ ، قٕبضٜ                        ثٟساقز یعززٚ ٔبٞٙبٔٝ ػّٕی دػٚٞكی عّٛع 

 

 
ثب  لاسؽید ٙبریسٕط ،یقطوز وٙٙسٌبٖ زض ٌطٜٚ ٔساذّٝ ٚضظق

 ی)ثسٖٚ احشؿبة زٚضٜ ٞب مٝیزل 50قسر ٔشٛؾظ ضا ثٝ ٔسر 

 ی( ؾٝ ثبض زض ٞفشٝ)زض ضٚظٞبیا مٝیزل 10 یٌطْ وطزٖ ٚ وكك

ٞفشٝ زض ٔطوع سٙبؾت ا٘ساْ زا٘كٍبٜ اضان  8ٔسر ( ثٝ یٔشٛاِ طیغ

ٞط قطوز  یخؿٕ زیؾغح ٚضؼ یٚضظق بٖیا٘دبْ زاز٘س. ٔطث

 ٔغبثكضا  یفطز یٙیسٕط یوطز٘س ٚ ثط٘بٔٝ ٞب یٔ یبثیوٙٙسٜ ضا اضظ

اظ  یطٚید ٗیقطوز وٙٙسٜ ٚ ٕٞچٙ یٌطٚٞ میثب سره

    ی(. سٕب12ٔوطز٘س) یٔ عیاؾشب٘ساضز سدٛ یزؾشٛضاِؼُٕ ٞب

 ا٘دبْ قس. لاسؽیذجطٜ د بٖی٘ظط ٔطث طیظ یٚضظق یثط٘بٔٝ ٞب

ؾٝ ثبض زض ٞفشٝ،  ،یخّؿٝ ٌطٚٞ 24قبُٔ  لاسؽیٔز د ٙبریسٕط

ثب  ییثٛز. قطوز وٙٙسٌبٖ زض ولاؼ ٞب مٝیزل 50ٞط خّؿٝ 

قس٘س سب اظ ٘ظبضر ٚ  یقطوز وٙٙسٜ ؾبظٔب٘سٞ 10حساوثط 

 حبنُ ٙبٖیٞط قطوز وٙٙسٜ اعٕ یٔٙبؾت ثطا یطیخٟز ٌ

 یقٛز. ٞط خّؿٝ ٔساذّٝ سٛؾظ زٚ ٔشرهم ٔؼشجط ثب سدطثٝ لجّ

 یزا٘كدٛ هی ٗیا٘دبْ قس. ػلاٜٚ ثط ا لاسؽیٚضظـ د زض

 ٗیوطز. فطأ یٔ یجب٘یاظ خّؿبر دكش بضیثٝ ػٙٛاٖ زؾش یوبضقٙبؾ

 فیسىّ ٕٗیٚ ا حینح یاخطا یثطا یٚ ثبظذٛضز فطز یقفبٞ

 قس.  یثٝ عٛض ٔطست اضائٝ ٔ یحطوش

 ب،یسؼبزَ دٛ یدطٚسىُ ثط ضٚ ٗیا یا٘شربة قسٜ ثطا ٙبریسٕط

 یسٙٝ ٚ ا٘ساْ فٛلب٘ یلسضس ٙبریٚ وٕط ٚ سٕط ثبؾٗ یطیا٘ؼغبف دص

. خّؿبر ثٝ ؾٝ ٔطحّٝ (1)خسَٚ (13سٕطوع زاقشٙس) یٚ سحشب٘

(، مٝیزل 5) یقس٘س: ٔطحّٝ ٌطْ وطزٖ ثب وكف ػٕٛٔ ٓیسمؿ

ٚ ا٘ؼغبف  یلسضس ٙبریثب سٕط یطیٚ ا٘ؼغبف دص زیٔطحّٝ سمٛ

سىطاض( ٚ ٔطحّٝ ؾطز  12-8ؾز  2 مٝ؛یزل 40)یػٕٛٔ یطیدص

(. مٝیزل 5) یؿیٚ سٛح ثبثث ؾٛ یسٙفؿ ٙبریثب سٕط ٔفوطزٖ/آضا

ٚ ٚظٖ ثسٖ ذٛز ثٝ  طٜیقطوز وٙٙسٌبٖ اظ سٛح، چٛة، زا

وٙٙسٌبٖ ٌفشٝ قس  اؾشفبزٜ وطز٘س. ثٝ قطوز یٙیػٙٛاٖ ثبض سٕط

 وٝ زض حس ٔدبظ ٚضظـ وٙٙس. 

 یاخطا ٗیاظ ثٟشط ٙبٖیاعٕ یثطا یسٛؾظ ٔطث یقره یبا٘غجبق ٞ

 یٞسف ٚضظق هیذٛز ٚ حفظ  یبٞ زیحطوز ثب سٛخٝ ثٝ ظطف

ٞط فطز  یثبض ثطا كطفزیٕٞٝ قطوز وٙٙسٌبٖ ا٘دبْ قس. د یثطا

 یقس سب زقٛاض دبزیا ٗیسٕط ٕبریسٙظ كیزازٜ قس ٚ اظ عط كیسغج

ثٟجٛز زض اخطا ا٘دبْ قٛز.  بی یٚ ثب ػّٕىطز وبف بثسی فیآٖ افعا

 یب٘وبُٔ اظ ا٘ساْ سحش زیثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ، دُ قب٘ٝ زض اثشسا ثب حٕب

 هیوطز ٚ ثؼساً اظ  كطفزیدب د هیاظ  زیحٕب یا٘دبْ قس ٚ ثطا

. سیاظ دب اؾشفبزٜ ٌطز زیحٕب یٔب٘ٙس سٛح ثبثث ثطا ساضیؾغح ٘بدب

زاقشٙس وٝ  یٚضظق یوٙٙسٌبٖ زؾشجٙسٞب قطوز ٗ،یزض عَٛ سٕط

ٚ  وطز یضا فطاٞٓ ٔ یضطثبٖ لّت زض ظٔبٖ ٚالؼ فیأىبٖ دب

 یشٞٙ یذؿشٍ بؼیٔمٞب ثب اؾشفبزٜ اظ  آٖ یؾغح ذؿشٍ

 10 ٗیث RPEقس. ٕ٘طار  یبثیاضظ ٗیسٕط بٖی( زض دبRPEثٛضي)

 (.13ٔٙبؾت اؾز) ٗی٘كبٖ زاز وٝ قسر سٕط 14سب 

   +ٗیٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ ٌطٜٚ سٕط یٞب یحبضط آظٔٛز٘ كیسحم زض

)وِٛٝ  D ٗیشبٔیٞفشٝ سحز ٔهطف ٔىُٕ ٚ 8ٔىُٕ، ثٝ ٔسر 

   بٖیضٚظ زض ٔ هی  نٛضر وٝ  ٗی( لطاض ٌطفشٙس، ثسفطَٚیوّؿ

 سیسِٛٚاحس ثیٗ إِّّی  2000ثب زٚظ  D ٗیشبٔیػسز لطل ٚ هی

ظٔبٖ  هی   زض یزا٘بفطٔب ضا ثٝ نٛضر ذٛضاو یقطوز زاضٚؾبظ

 اظ قبْ( ٔهطف وطز٘س.  ؼسٔكرم )ث

ٞط قت  شبیزض ا یٞب زض ٌطٜٚ اعلاع ضؾب٘ ٔهطف لطلظٔبٖ 

زض یه سحمیك ٔكبثٝ ثط ضٚی ظ٘بٖ قس.  یبزآٚضی   سٛؾظ ٔحمك

      فمساٖ ٚ  ی زض ثٟجٛز ٚضؼیز ٔشبثِٛیىیاثط ثركیبئؿٝ 

قسٜ  سییسب D ی ٚیشبٔیٗزٚظ ٔهطف ٗیا ػٛاضو خب٘جی

ٝ اظ ـبِؼـطٚع ٔغـلجُ اظ ق هـیٌٛطافـزٔ برـاعلاػ(.14اؾز)
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 

 یقس. قبذم ٞب یخٕغ آٚض یٌعاضـ زٞ ذٛز كـیعط

ذٖٛ ٚ قبذم  ییبیٕیٛقیث یدبضأشطٞب ،یخؿٕب٘ یآٔبزٌ

ٞفشٝ ٔدسزاً  8قطوز وٙٙسٌبٖ زض اثشسا ٚ ثؼس اظ ظ٘سٌی  زیفیو

 سیٌطز یآٚض ٔحمك خٕغ ٗیٞب سٛؾظ ٕٞ زازٜ یقس. سٕبٔ یبثیاضظ

قس.قبذم سٛزٜ  سییٞب سب ٔدسز زازٜ یثب ثطضؾ ٞب زٜٚ نحز زا

 2; ٚظٖ/لس  BMIقسٜ = یطیاظ ٚظٖ ٚ لس ا٘ساظٜ ٌ (BMIثسٖ )

(kg/m
 > ٔحبؾجٝ قس. (2

ٚظٖ ٚ لس  یطیا٘ساظٜ ٌ یاظ قطوز وٙٙسٌبٖ ذٛاؾشٝ قس ثطا

. زٚض وٕط ثب بٚض٘سیذٛز ضا زض ث ٓیضر یوفف ٞب ٚ ِجبؼ ٞب

 ٗیث یب٘یزض ٘مغٝ ٔ هیطالاؾشیغ یطیٔشط ا٘ساظٜ ٌ هیاؾشفبزٜ اظ 

 ؿشبزٜیثب قطوز وٙٙسٌبٖ زض حبِز ا بنیّیٚ سبج ا یز٘سٜ سحشب٘

ثیٛاِىشطیىبَ  یطیقس. ا٘ساظٜ ٌ یطیا٘ساظٜ ٌ یؼیٚ سٙفؽ عج

، BIA 101 Anniversary ،Akern ،Florence)ایٕذس٘ؽ

 ا٘دبْ قس.  ّٛٞطسعیو 50( زض فطوب٘ؽ بیشبِیا

 ٖٛیسضاسبؾیٞ زیٔطثٛط ثٝ ٚضؼ یثٝ حسالُ ضؾب٘سٖ ذغبٞب یثطا

 یطیقس وٝ ٔثب٘ٝ ذٛز ضا ثلافبنّٝ لجُ اظ ا٘ساظٜ ٌ ٝیثٝ افطاز سٛن

اظ ٔهطف اِىُ،  یطیؾبػز لجُ اظ ا٘ساظٜ ٌ 12وٙٙس ٚ  ٝیسرّ

 وٙٙس.  یٞب ذٛززاض هیٛضسیز طیزاض ٚ ؾب ٗیوبفئ یٞب یس٘ی٘ٛق

 یقت ٘بقشب ثطا هیدؽ اظ  وٝٞب ٌفشٝ قس  یثٝ آظٔٛز٘ ٗیٕٞچٙ

ٔطاخؼٝ وٙٙس.  كٍبٜیثٝ آظٔب یٔؼِٕٛ سضاسٝیزض حبِز ٞ فیآظٔب

 ٌطفشٝ قس. ییغصا ٓیؾبػشٝ ضغ 24 یبزآٚضی هی فیلجُ اظ آظٔب

چٙس فطوب٘ؽ ثب اؾشفبزٜ اظ  یىیٛاِىشطیأذسا٘ؽ ث ُیٚ سحّ ٝیسدع

720 InBody (ٜعجك زؾشٛضاِؼُٕ ؾبظ٘سBiospace Co. 

Ltdٌ ٜوف زؾز ٚ  ،یطی.، ؾئَٛ، وطٜ( ا٘دبْ قس. لجُ اظ ا٘ساظ

 یقس. ؾذؽ آظٔٛز٘ عیسٕ یشیثب زؾشٕبَ اِىشطِٚ یآظٔٛز٘ یدبٞب

 یضا ضٚ زذٛ یٚ وف دب ؿشبز٘سیا InBody 720 یٞب ضٚ

  اِىشطٚزٞب لطاض زاز٘س.

ٞب ثٛز ٚ ؾٗ ٚ خٙؽ آٟ٘ب  یسٛزٜ ثسٖ آظٔٛز٘ یطیاثعاض ا٘ساظٜ ٌ

قس. ؾذؽ  كٍطیسٛؾظ ٔحمك ٚاضز ٕ٘ب یثٝ نٛضر زؾش

حبنُ وطز٘س  ٙبٖیعٕزؾشٍبٜ ضا ٌطفشٙس ٚ ا یٞب زؾشٝ ٞب یآظٔٛز٘

زاض٘س ٚ  ٓیوٝ وف ٚ اٍ٘كشبٖ ٞط زؾز ثب اِىشطٚزٞب سٕبؼ ٔؿشم

  وكیسٜ ٚ ثبظ اظ سٙٝ ثٛز.ثبظٚٞب وبٔلاً 
 

 دػٚٞف ی زض عَٛ زٚضٜ لاسؽید ٙبریثط٘بٔٝ سٕط: 1خسَٚ 

 حطوبر خّؿٝ زض ٞفشٝ (RPEقسر) ظٔبٖ ٞط خّؿٝ)زلیمٝ( ٞفشٝ

حطوز ضفز ثٝ عطف خّٛ ثب دكز ٌطز، حطوز دكز وف،   3 10 50 اَٚ
 ىهس، وكف دب اظ دّٟٛ، حطوز ؾدسٜیحطوز 

حطوز دطی زضیبیی،وكف خفز دبثٝ ؾٕز ثبلا ٚ عطفیٗ،  3 10 50 زْٚ سب ؾْٛ
دطسبة  وكف دكز ثٝ ؾٕز خّٛ،چطذف دكز ثٝ عطفیٗ،

ه دبحطوز یدب: زض حبِز ثبلا ٍٟ٘ساقشٗ خفز دب وكف 
 ٚ اؾشفبزٜ ٔحسٚز اظ چٛة زض حطوبر اظ دّٟٛدطسبة دب 

سب  چٟبضْ
 قكٓ

حبِز دیبزٜ ضٚی )لسْ ظزٖ(،ٌطثٝ ایؿشبزٜ، حطوز دُ  3 12 50
ؾطقب٘ٝ، وكف ظا٘ٛٞب، دطسبة دب ثٝ عطفیٗ،زضحبِز 
ٍٟ٘ساقشٗ دبٞب ثٝ ؾٕز ثبلا ٚ ٍٟ٘ساقشٗ چٛة ٚ ٚظ٘ٝ ثٝ 

 عطفیٗ، ثبلا ٍٟ٘ساقشٗ چٛة
 ثبلای ؾط. حبِز نٙسِی

حطوز قٙب، حطوز چطذف دكز ثٝ عطفیٗ، وكف ظا٘ٛٞب،  3 14 50 ٞكشٓسب  ٞفشٓ
حطوز اضٜ، وكف ػضلار چٟبض ؾط/ فّىكٗ ٞیخ، وجطی،  
وكف ػضلار ٕٞؿشطیًٙ، حطوز نس، حطوز 

 ه دب ٕٞطاٜ ثب وفیثٝ خّٛ ثب  زٚچطذٝ، وكف دب اظ دّٟٛ
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 
سب حس  ٞب یثسٖ سٛؾظ ٚاحس ثب آظٔٛز٘ تیسطو ُیٚ سحّ ٝیسدع

 ثیٛاِىشطیىبَ  یٞب یطیٌ ا٘ساظٜ یثطا قس. ٗییسؼ حطوز یأىبٖ ث

: ثٛز طیٔب ثٝ قطح ظ كٍبٜیسؿز ٔدسز زض آظٔبثب  دبیبیی زیلبثّ

( ٚ ICC;00/1(، سٛزٜ ثسٖٚ چطثی )ICC;998/0سٛزٜ چطثی)

 (. ICC;995/0زضل چطثی )

)قطوز اثعاض ٙبٔٛٔشطیز هیلسضر زؾز ٞب، اظ  یبثیاضظ یثطا

 یزؾز ضاؾز ٚ ٞٓ ثطا یغادٗ( ٞٓ ثطا ٍبسب،یقٟط ٘ ،یسبو یػّٕ

٘كؿشٝ ثب  زیوٙٙسٌبٖ زض ٚضؼ زؾز چخ اؾشفبزٜ قس. قطوز

 هیضا ثب  فیزضخٝ آض٘ح ذٛز لطاض ٌطفشٙس ٚ ؾٝ آظٔب 90ذٕف 

 ٞط آظٖٔٛ ا٘دبْ زاز٘س.  ٗیث یا مٝیزل 1زٚضٜ اؾشطاحز 

 ُیٚ سحّ ٝیسدع یثطا یطیا٘ساظٜ ٌ ٔمساض اظ ٞط ؾٝ ٗیثبلاسط

 اؾشفبزٜ قس.

( اظ شطیِ یّیٔ 10)یسیٕ٘ٛ٘ٝ ذٖٛ ٚض قت ٘بقشبیی هیاظ  دؽ

وٝ قطوز وٙٙسٌبٖ دؽ  یزض حبِ ؛ٌطفشٝ قس شبَیآ٘شٛوج سیٚض

نجح زض  09:00نجح سب  07:00ؾبػز  ٗیاؾشطاحز ث مٝیزل 20اظ 

ٞب سٛؾظ  زض سٕبْ ٕ٘ٛ٘ٝ D(OH)25ٔب٘س٘س.  ی٘كؿشٝ ثبل زیٚضؼ

دكز  یخطٔ یؾٙد عجك-اؾشرطاج فبظ خبٔس غیٔب یوطٚٔبسٌٛطاف

زا٘كٍبٜ  یٔطوع دعقى عیغسز زضٖٚ ض كٍبٜیؾط ٞٓ زض آظٔب

 0/4 زیلطاض ٌطفز. حس وٕ یبثیٞب ٔٛضز اضظ زض سٕبْ ٕ٘ٛ٘ٝ اضان

ٚ  6٪> (CV)زضٖٚ ؾٙدف  طارییسغ تیضط شط،ی٘بَ٘ٛٔٛ زض ِ

CV ٘بَ٘ٛٔٛ زض  180ٚ  25 ٗیث یغّظز ٞب یؾٙدف ثطا ٗیث

لجُ اظ قطٚع  یؼٙیزٚ ثبض ویفیز ظ٘سٌی .دطؾكٙبٔٝ ثٛز ٪8> شطیِ

)ثٝ ٔٙظٛض ثطضؾی اثطار زضاظ ٔسر  ثؼس اظیه ضٚظ ٚ  ٔساذّٝ

  .قس ُیسىٕ آظٔٛز٘ی ٞبسٛؾظ ٕٞٝ  ثط٘بٔٝ ُیسىٕ ٚضظـ(

-WHOQOL ٝ دطؾكٙبٔ ایطا٘یزض ٔغبِؼٝ حبضط اظ ٘ؿرٝ 

BREF(16،15)اؾشفبزٜ قسٜ اؾز یظ٘سٌ زیفیو یبثیاضظ یثطا. 

 غٝیؾٛاَ زض چٟبض ح 24ؾٛاَ اؾز وٝ  26قبُٔ  ایٗ دطؾكٙبٔٝ 

ٚ ؾٛاَ(  6)ٞط حیغٝ  یغیٚ ٔح یضٚاثظ اخشٕبػ ،ی٘ضٚا ،یخؿٕ

ذٛز ازضان قسٜ  یظ٘سٌ زیفیو یزاضا سیٔب٘سٜ ثب یزٚ ؾٛاَ ثبل

  اظ ؾلأز ثبقس. زیٚ ضضب

 یقٛز ٚ ؾؤالار ثطا یزازٜ ٔ فیخٙجٝ ٕ٘ب ٗیٞط حٛظٜ ثب چٙس

 چی)ٞ زی(، ظطفبضیثؿ - عیچ چیثب قسر )ٞ ىطر،یدبؾد ِ بؼیٔم

 یبثیاضظ یٞب بؼی( ٚ ٔمكٝیٕٞ -)ٞطٌع  یوبٔلاً(، فطاٚا٘ - عیچ

    ( فطِٔٛٝ، ثؿیبض ذٛةثس بضیثؿ ی،ضاض بضیثؿ - ی٘بضاض بضی)ثؿ

 قٛ٘س.  یٔ

 ُیسجس بظیثٝ أش SPSSآٔسٜ ثب اؾشفبزٜ اظ ٘حٛ  زؾز ذبْ ثٝ بظیأش

 یٞب زأٙٝ بظیٕ٘طٜ ذبْ ضا ثٝ أش ٕبًیقسوٝ ٔؿشم ُیقسٜ سجس

 ُیسجس 100سب  0اظ  یبؾی)ٕ٘طار زض ٔم وٙس یٔ ُیسجس قسُٜ یسجس

 یٔشكىُ اظ اػساز ٘بٔؿبٚ یٞب زأٙٝ ٗیث ؿٝیسب أىبٖ ٔمب قٛ٘س یٔ

 یآٟ٘ب ثطا زیظطف ُیثٝ زِ یٕ٘طار دٙح ؾغح. ا٘دبْ قٛز. ٔٛاضز(

 ٝیسٛن یٚاؾغٝ ا یٕ٘طار زؾشطؾ ٗیافطاط ٚ ٕٞچٙ یطیا٘ساظٜ ٌ

ٚ  ییبیلجلا دب WHOQOL-BREF ی٘ؿرٝ فبضؾ قٛز. یٔ

  (.15()92/0وطٚ٘جبخ ;  یضا ٘كبٖ زاز)آِفب یثاػشجبض ذٛ

 فیٚ آظٔب ظ٘سٌی زیفیو ی  ثٝ زؾز آٔسٜ اظ دطؾكٙبٔٝ یٞب زازٜ

 ُیٚ سحّ ٝیسدع  26٘ؿرٝ   SPSSذٖٛ ثب اؾشفبزٜ اظ ٘طْ افعاض 

 قس. 

اظ آظٖٔٛ ِٖٛ  ّه،یٚ طٚیٞب اظ آظٖٔٛ قبد ثٛزٖ زازٜ یؼیعج یثطا

        یٌطٚٞ ٗیث ی  ؿٝیٔمب یثطا ٗیٚ ٕٞچٙ یٍٕٞٙ یثطضؾ یثطا

ٔكرم قسٖ سفبٚر  یاؾشفبزٜ قس. ثطا ب٘ؽیوٛٚاض ُیاظ سحّ

ثٝ وبض ٌطفشٝ قس. ؾغح  یثٛ٘فطٚ٘ یجیٞب آظٖٔٛ سؼم ٌطٜٚ ٗیث

زض ٘ظط ٌطفشٝ  P<05/0 یآٔبض یٞبُ یسٕبْ سحّ یثطا یزاض یٔؼٙ

قس.
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 

 یافتٍ َا

 ٔساذّٝ ٘فط 29 ٚ قس٘س ٚاضز ٔغبِؼٝ زض ظٖ یبئؿٝ 32 ٔدٕٛع زض

 زِیُ ثٝ VD ٚ C ٌطٜٚ زض وٙٙسٜ قطوز زٚ. وطز٘س سىٕیُ ضا

ثٝ زِیُ ا٘دبْ ٘بٔٙظٓ  PT+VDیه ٘فط اظ ٌطٜٚ  ٚ ثیٕبضی

 ٔؼٙی سفبٚر .وٙبض ٌصاقشٝ قس٘س ٔساذّٝ زٚضٜ عَٛ سٕطیٙبر زض

 ٞب ٌطٜٚ ثیٗ زض اثشسا زض زٌٔٛطافیه ٞبی ٚیػٌی زض زاضی

 قطوز ؾٙی ٔیبٍ٘یٗ(. 2 خسَٚ)(P>05/0٘كس) ٔكبٞسٜ

 سحهیلار زاضای% 82/44. ثٛز ؾبَ 94/48±73/2 وٙٙسٌبٖ

ٞبی ٔغبِؼٝ  آظٔٛز٘ی .ثٛز٘س ثیٜٛ زضنس06/14 ٚ زا٘كٍبٞی

ویٌّٛطْ ثط ٔشطٔطثغ ثٛز٘س.  53/26حبضط زاضای ٕ٘بیٝ سٛزٜ ثس٘ی 

ذٖٛ   D ٚیشبٔیٗ ٞیسضٚوؿی-25ؾغح  VD ٌطٜٚ ثؼلاٜٚ، زض

 57/36اظ D دؽ اظ یه زٚضٜ زٚ ٔبٞٝ زضیبفز ٚیشبٔیٗ

٘بَ٘ٛٔٛ/ِیشط افعایف یبفز. ٕٞچٙیٗ زض  83/50٘بَ٘ٛٔٛ/ِیشط ثٝ 

ذٖٛ اظ  D ٚیشبٔیٗ ٞیسضٚوؿی-25ؾغح  PT+VDٌطٜٚ 

 3زض خسَٚ ٘بَ٘ٛٔٛ/ِیشط ضؾیس.   11/59٘بَ٘ٛٔٛ/ِیشط ثٝ  44/40

دؽ ٔیبٍ٘یٗ ٔمبزیط ٔشغیطٞبی ٔٛضز ثطضؾی زض زٚ ٔطحّٝ دیف ٚ 

 یطیآٔبضٜ چٙسٔشغ ٔكبٞسٜ قس آظٖٔٛ آٚضزٜ قسٜ اؾز. اظ ؾٛیی

( =05/0α)زضنس 95 ٙبٖیزض ؾغح اعٕاثط دیلایی ی ؼٙی  ٝ ٔطثٛع

   (= 01/0P= ،38/20 F=  ٚ02/0Wilks' Lambda)زاض یٔؼٙ

ٞبی ٚاثؿشٝ)ٕ٘طار طیٔشغ یذغ تیسطو تیسطسٗیثس. ثبقسیٔ

-)دیفٕٞذطاـ ٞبیطیٔشغ یٞب سفبٚر ُسؼسی اظ آظٖٔٛ( دؽدؽ

ٚ  دیلاسؽسٕطیٗ )ٔؿشمُ طیغٔش اظ آٖٔٛ ٔشغیطٞبی دػٚٞف(

 دٝی٘ش ٗیثٙبثطا. اؾز طفشٝیدص طیسبث (،Dٔهطف ٔىُٕ ٚیشبٔیٗ 

 یثٝ عٛض وّ یطیٔشغچٙس ب٘ؽیوٛٚاض ُیوٝ سحّقٛز ٌطفشٝ ٔی

  .ٔؼٙبزاض اؾز

 ثط ُـط ٔؿشمـٔشغیوٝ  سـزٞ یبٖ ٔـ٘ك ُـیسحّ حیبـ٘ش ٍطیزػجبضرثٝ

سٛاٖ ازػب ٚ ٔی ٔٛثط ثٛزٜ اؾز ٚاثؿشٝ ٞبیطیٔشغ یذغ تیسطو

یىی اظ ٔشغیطٞبی ٚاثؿشٝ ٔٛثط ثٛزٜ   وطز، ٔشغیط ٔؿشمُ ثط حسالُ 

 اؾز.

     ٕ٘طار  ٗیبٍ٘یٔ ٗیقٛز ثیٔكبٞسٜ ٔ 4خسَٚ  زضچٙب٘چٝ 

آظٖٔٛ  فیثؼس اظ حصف اثط دٕ٘طار سٛزٜ ػضلا٘ی آظٖٔٛ دؽ

ٚخٛز  C ،VD  ٚPT+VDثیٗ ؾٝ ٌطٜٚ  یزاضیسفبٚر ٔؼٙ

 ٗیبٍ٘یٔ ٗیث(. ٕٞچٙیٗ ٔب زضیبفشیٓ =P= ٚ29/21F 001/0)زاضز

 فیثؼس اظ حصف اثط د ػضلا٘ی لسضر ٕ٘طار آظٖٔٛ ٕ٘طار دؽ

 C ،VD  ٚPT+VDؾٝ ٌطٜٚ  ٗیث زاضی یآظٖٔٛ سفبٚر ٔؼٙ

 (. =P= ٚ74/21F 001/0)ٚخٛز زاضز

      ٗ ٕ٘طار یبٍ٘یٗ ٔیقٛز ثیٔكبٞسٜ ٔ 4چٙب٘چٝ زض خسَٚ 

ویفیز ظ٘سٌی یؼٙی ؾلأز آظٖٔٛ اثؼبز چٟبض ٌب٘ٝ دؽ

 P  01/0) (، ؾلأز ضٚا٘كٙبذشی= 01/0P= ٚ49/10Fخؿٕب٘ی)

= ٚ22/9 F =(ضٚاثظ اخشٕبػی ،)01/0  P =ٚ  79/20 F = ٚ )

ف ی( ثؼس اظ حصف اثط د= 01/0P =  ٚ67/3 Fٔحیظ اخشٕبػی)

 .(4)خسَٚ ثیٗ ٌطٜٚ ٚخٛز زاضز یزاضیآظٖٔٛ سفبٚر ٔؼٙ

ٛزٜ ٞبی ٔٛضز ٔغبِؼٝ زض ٔشغیطٞبی س زض ازأٝ خٟز ٔمبیؿٝ ٌطٜٚ

ثٝ نٛضر زٚ ثٝ زٚ اظ  ٚ لسضر ػضلا٘ی ٚ ویفیز ظ٘سٌی

 5آظٖٔٛ سؼمیجی ثٛ٘فطٚ٘ی اؾشفبزٜ قسٜ اؾز وٝ ٘شبیح زض خسَٚ 

ٞبی  یه اظ ٌطٜٚ  زٞس وٝ ثیٗ ٞط ٘شبیح ٘كبٖ ٔیاضائٝ قسٜ اؾز. 

زض ٔشغیط سٛزٜ ػضلا٘ی  C( ثب ٌطٜٚ VD  ٚPT+VDٔساذّٝ)

 VD. أب ثیٗ زٚ ٌطٜٚ (=01/0P)سفبٚر ٔؼٙی زاضی ٚخٛز زاضز

 ٚPT+VD سفبٚر ٔؼٙی زاضی ٔكبٞسٜ ٍ٘طزیس(05/0<P). 

ٚ  VD) ٞبی ٔساذّٝ یه اظ ٌطٜٚ  ٔب زضیبفشیٓ ثیٗ ٞط ثؼلاٜٚ

PT+VD ٜٚثب ٌط )C   زض ٔشغیط لسضر ػضلا٘ی سفبٚر ٔؼٙی

 VD  ٚPT+VD. أب ثیٗ زٚ ٌطٜٚ (=01/0P) زاضی ٚخٛز زاضز
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 
٘شبیح سحّیُ ٕٞچٙیٗ .(P>05/0)سفبٚر ٔؼٙی زاضی ٚخٛز ٘ساضز 

 VDٚ ٌطٜٚ  Cٞط زٚ ٌطٜٚ  ٗیثزٞس  آظٖٔٛ ثٛ٘فطٚ٘ی ٘كبٖ ٔی

ٚخٛز  یزاض یسفبٚر ٔؼٙ یفمظ زض ثؼس ضٚاثظ اخشٕبػ

ؾلأز  یؼٙی ٍطی( ٚ زض اضسجبط ثب ؾٝ ثؼس ز= 01/0Pزاضز)

 یسفبٚر ٔؼٙ یاخشٕبػ ظیٚ ٔح یؾلأز ضٚا٘كٙبذش ،یخؿٕب٘

 . (P>05/0)ٔكبٞسٜ ٘كس یزاض

زض ٞط چٟبض  C  ٚPT+VD ٜزٚ ٌطٚ ٗیث زضیبفشیٕٓٞچٙیٗ ٔب 

 (. = 01/0Pٚخٛز زاضز) یزاض یسفبٚر ٔؼٙ یظ٘سٌ زیفیثؼس و

زض  VD  ٚPT+VDزٚ ٌطٜٚ  ٗیلاظْ ثٝ شوط اؾز ث ٗیٕٞچٙ

ٚخٛز  یزاض یسفبٚر ٔؼٙ یؾلأز خؿٕب٘ طیاضسجبط ثب ٔشغ

 ٗیٔهطف ٔىُٕ ٕٞطاٜ ثب سٕط ٙٝیظٔ ٗیٚ زض ا (= 01/0Pزاضز)

 .(5زاضز)خسَٚ  یثٟشط یٔىُٕ اثطثرك ٔهطف٘ؿجز ثٝ فمظ 
 

 ٔغبِؼٝ زض وٙٙسٌبٖ قطوز دبیٝ ٞبی : ٚیػٌی2 خسَٚ

 P Value ٘فطC (9 )ٌطٜٚ  ٘فطPT+VD (10 )ٌطٜٚ  ٘فطVD (10 )ٌطٜٚ  ٞب ٚیػٌی

32/49±2/2 12/49±4/3 ؾٗ )ؾبَ(  6/2±38/48  12/0 

 25/0    سؼساز)%( ٚضؼیز اظزٚاج،

  (80/88)8 (00/80)8 (00/90)9 ٔشبُٞ

  (20/12)1 (00/20)2 (00/10)1 ثیٜٛ/علاق

 43/0    سحهیلار،سؼساز)%(

  (55/55)5 (00/60)6 (00/50)5 اثشسایی سب زیذّٓ

  (45/45)4 (00/40)4 (00/50)5 زا٘كٍبٞی

 36/0    ٚضؼیز اقشغبَ، سؼساز)%(

  (33/33)3 (00/60)6 (00/70)7 ذب٘ٝ زاض

  (66/66)6 (00/40)4 (00/30)3 قبغُ

51/2±44/26 (kg/m2)ٕ٘بیٝ سٛزٜ ثسٖ  43/1±12/26  32/3±05/27  23/0 

44/6±12/94 (cm)زٚض وٕط  84/5±72/93  21/6±42/94  14/0 
C ،ٌَطٜٚ وٙشط :VD ٌُٕطٜٚ ٔى :D  ٚPT+VD ٌٗطٜٚ سٕطیٗ دیلاسؽ ثٝ ٕٞطاٜ ٔىُٕ ٚیشبٔی :D 

 

 ٔمبزیط سٛنیفی ٔشغیطٞبی ٔٛضز ٔغبِؼٝ لجُ ٚ ثؼس اظ ٔساذّٝ  :3خسَٚ 

 دؽ آظٖٔٛ دیف آظٖٔٛ گروه ها متغیر

 قدرت عضلانی

 

C 45/11±83/35 26/11±83/34 

VD 54/10±92/37 66/11±08/45 

PT+VD 52/12±50/42 55/11±67/51 

 C 74/7±36/39 81/7±07/39 توده عضلانی

VD 15/7±77/40 09/7±39/44 

PT+VD 81/7±23/40   14/8±63/44 

 C 03/3±33/24 20/3±58/24 سلامت جسمی

VD 63/3±08/24 93/1±08/26 

PT+VD 90/2±67/24 91/2±42/29 
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 
 C 18/2±25/21 29/2±17/21 سلامت روانشناختی

VD 96/2±33/24 96/2±33/24 

PT+VD 06/3±42/25 06/3±42/25 

 C 61/1±33/11 44/1±92/10 روابط اجتماعی

VD 15/1±67/11 88/1±58/13 

PT+VD 15/2±67/10 22/2±75/13 

 C 62/4±50/30 11/4±83/29 محیط اجتماعی

VD 72/2±17/34 79/3±75/35 

PT+VD 99/3±50/31 83/4±75/34 

C ،ٌَطٜٚ وٙشط :VD ٌُٕطٜٚ ٔى :D  ٚPT+VD ٌٗطٜٚ سٕطیٗ دیلاسؽ ثٝ ٕٞطاٜ ٔىُٕ ٚیشبٔی :D 
 

 ٔشغیطٜ  زض ٔٛضز لسضر ٚ سٛزٜ ػضلا٘ی ٚویفیز ظ٘سٌیسه ب٘ؽیوٛٚاض ُیسحّ حی٘شب:  4خسَٚ 

ٔیبٍ٘یٗ  زضخٝ آظازی ٔٙجغ سغییطار ٔشغیط

 ٔدصٚضار

F P 2
η 

 

 یسٛزٜ ػضلا٘

 99/0 001/0 17/47 13/1617 1 پیش آزمون

 94/0 001/0 29/21 74/72 2 گروه

 - - - 34/0 26 خطا

 

 یلسضر ػضلا٘

 87/0 001/0 19/16 30/2409 ۱ پیش آزمون

 63/0 001/0 74/21 32/313 ۲ گروه

 - - - 41/14 ۲۲ خطا

 یؾلأز خؿٕ

 01/0 96/0 01/0 01/0 ۱ پیش آزمون

 45/0 01/0 49/10 14/44 ۲ گروه

 - - - 21/4 ۲۲ خطا

ؾلأز 

 یضٚا٘كٙبذش

 54/0 01/0 34/30 39/78 ۱ پیش آزمون

 41/0 01/0 22/9 83/23 ۲ گروه

 - - - 58/2 ۲۲ خطا

 یضٚاثظ اخشٕبػ

 61/0 01/0 64/40 62/51 ۱ پیش آزمون

 62/0 01/0 79/20 40/26 ۲ گروه

 - - - 27/1 ۲۲ خطا

 یظ اخشٕبػیٔح

 64/0 01/0 0/47 40/279 ۱ پیش آزمون

 22/0 04/0 67/3 83/21 ۲ گروه

 - - - 94/5 ۲۲ خطا
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 
 ی ٔیبٍ٘یٗ ٔشغیطٞبی سٛزٜ ٚ لسضر ػضلا٘ی ٚ ویفیز ظ٘سٌی زض ٌطٜٚ ٞب  ٔمبیؿٝ: آظٖٔٛ ثٙفطٚ٘ی ثطای 5خسَٚ 

 P ذغبی اؾشب٘ساضز سفبٚر ٔیبٍ٘یٗ 2ٌطٜٚ  1ٌطٜٚ  ٔشغیط

 C VD 37/4- 29/0 01/0 سٛزٜ ػضلا٘ی

C PT+VD 04/5- 26/0 01/0 

VD PT+VD 67/0 28/0 07/0 

 C VD 75/8- 87/1 01/0 ػضلا٘یلسضر 

C PT+VD 58/10- 68/1 01/0 

VD PT+VD 83/1- 83/1 98/0 

 

 یسلامت جسم

C VD 27/0- 01/1 00/1 

C PT+VD 77/3- 91/0 01/0 

VD PT+VD 50/3- 99/0 01/0 

 

سلامت 

 یروانشناخت

C VD 32/1- 79/0 32/0 

C PT+VD 04/3- 71/0 01/0 

VD PT+VD 72/1- 77/0 11/0 

 

 یروابط اجتماع

C VD 07/2- 55/0 01/0 

C PT+VD 18/3- 50/0 01/0 

VD PT+VD 1/11- 54/0 15/0 

 

 یط اجتماعیمح

C VD 85/1- 20/1 41/0 

C PT+VD 90/2- 80/1 04/0 

VD PT+VD 06/1- 17/1 00/1 

C ،ٌَطٜٚ وٙشط :VD ٌُٕطٜٚ ٔى :D  ٚPT+VD ٌٗطٜٚ سٕطیٗ دیلاسؽ ثٝ ٕٞطاٜ ٔىُٕ ٚیشبٔی :D 

 وتیجٍ گیریي بحث 

 زی ضا ثط ٚیشبٔیٗ اثط سٕطیٗ دیلاسؽ ٚ زضیبفز ٔغبِؼٝ ایٗ زض

 ظ٘بٖ زض ویفیز ظ٘سٌی ٚ ػضلا٘ی لسضر چطثی، ثسٖٚ سٛزٜ

 ایٗ اظ حبنُ ٘شبیح .ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٌطفز یبئؿٝ ٔیب٘ؿبَ

 ٚضظـ ای ٞفشٝ ٞكز ثط٘بٔٝ یه وٝ زٞس ٔی ٘كبٖ ٔغبِؼٝ

 ویفیز ثس٘ی، آٔبزٌی ثٟجٛز زض  ٔشٛؾظ قسر ثب دیلاسؽ

 اظ. اؾز ٔٛثط یبئؿٝ ظ٘بٖ وبضوطز ػضّٝ اؾىّشی ٚ ظ٘سٌی

 ٚیشبٔیٗ یبضی ٔىُٕ ٘ظط ٔٛضز ٚضظقی ثط٘بٔٝ ثٝ وٝ ظٔب٘ی ؾٛیی،

 ٔی ثیكشط اضظیبثی ٔٛضز قبذم ٞبی زض اثطثركی قٛز اضبفٝ زی

 .ثبقس

 ثب وٝ اؾز ؾٗ ثٝ ٚاثؿشٝ فیعیِٛٛغیىی ٚضؼیز یه یبئؿٍی

 وبٞف ٚ ٔٛخت اؾز ٕٞطاٜ اؾشطٚغٖ ؾغح عجیؼی وبٞف

. (17قٛز) ٔی اؾشرٛاٖ سطاوٓ ٚ لسضر ٚ ػضلا٘ی سٛزٜ سسضیدی

 سٛزٜ ٚ 25OHD ثیٗ سٛخٟی ٔثجز لبثُ زض سحمیك حبضط اضسجبط

 ٔرسٚـ ػٛأُ انلاح اظ دؽ وٝ ٔكبٞسٜ قس چطثی ثسٖٚ

 25OHD ؾطٔی ؾغح .زاقز ازأٝ ٕٞچٙبٖ ٔرشّف وٙٙسٜ

 اؾشرٛاٖ، ؾبضوٛدٙیب ٚ سحّیُ افعایف ثب nmol/L 50اظ وٕشط

 ٔطسجظ ٘بقی ٔیط ٚ ٔطي ٚ ٍِٗ قىؿشٍی قىٙٙسٌی، احشٕبلاً

  .(4،9اؾز)

ٖ وٕشط اظ زض ظ٘بٖ یبئؿٝ ٔغبِؼٝ حبضط ٘یع ؾغح ٚیشبٔیٗ زی ذٛ

زض سحمیك حبضط زضیبفشیٓ زضیبفز  حس عجیؼی ثٛز. اظ ؾٛیی

  ٚیشبٔیٗ زی ثطای ٞكز ٞفشٝ وٝ ثب افعایف ؾغٛح ؾطٔی

25OHD ٔٙدط ثٝ ثٟجٛز لسضر ٚ سٛزٜ ثسٖٚ چطثی زض  ٕٞطاٜ ثٛز

ظ٘بٖ یبئؿٝ زاضای وٕجٛز ٚیشبٔیٗ زی قس. ایٗ یبفشٝ ٔب ٕٞؿٛ ثب 
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 

 ثب زی ٚیشبٔیٗ ٌعاضـ ٔی وٙٙس ٔىُٕ یبضی قٛاٞسی اؾز وٝ

 ػّٕىطز افز ٚ ٔؿٗ افطاز زض ٚ لسضر ػضلا٘ی سٛزٜ ٔب٘غ وبٞف

 .(18قٛز)ٔی  ثس٘ی

( ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ 2018زض یه ثطضؾی ٔكبثٝ ٞبج ٚ ٕٞىبضاٖ) 

ٔبٜ سحز زضٔبٖ ٔىُٕ ٚیشبٔیٗ زی لطاض زاز٘س  6ؾبِٕٙس ضا ثطای 

اثطار  D ٗیشبٔیٚٚ ثؼس اظ زٚضٜ ٔساذّٝ ٌعاضـ وطز٘س وٝ 

ؾبضوٛدٙیب زض ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ ٔؿٗ لجُ اظ  یثط سٛزٜ ػضلا٘ یسیٔف

٘ؿجز ثٝ زاضٕٚ٘ب  یثط لسضر ػضلا٘ یطیسبث چیٞ حبَ ٗی. ثب ازاضز

اِجشٝ عجك ٔساضن ٔٛخٛز اثطثركی ٔىُٕ یبضی  .(19)٘ساقز

ٚیشبٔیٗ زی سب حس ظیبزی ثٝ وٕجٛز ایٗ ٚیشبٔیٗ ثؿشٍی زاضز. ثٝ 

زض ؾغح دبیٝ وٕشط ثبقس  25OHDایٗ ٔؼٙی وٝ ٞط چمسض ٔیعاٖ 

سبثیط ٔثجز ٔىُٕ یبضی ٚیشبٔیٗ زی ثط لسضر ٚ سٛزٜ ػضلا٘ی 

 (. 20اؾز)ثیكشط 

 اظ سٕبیع ٚ ػضلا٘ی ٞبی ؾَّٛ سىثیط زض زی ٚیشبٔیٗ

 وٝ زاضز ٘مف ثبِغ ای ٔبٞیچٝ فیجطٞبی ثٝ ٞب ٔبیٛثلاؾز

 ٔرشّف ٔطاحُ زض زی ٚیشبٔیٗ ٔشغیط ٘مف یه وٙٙسٜ ٔٙؼىؽ

 ،«آٞؿشٝ» غ٘ٛٔی ٔؿیط اظ ػضلا٘ی اؾز. خسا ٞبی ؾَّٛ ػّٕىطز

 ثٝ غكبء، ثٝ ٔشهُ ٞبی ٌیط٘سٜ عطیك اظ زی احشٕبلاً ٚیشبٔیٗ

 ثٝ. (21،22زٞس) ٔی سغییط ضا ؾِّٛی زضٖٚ وّؿیٓ ؾغٛح ؾطػز

 آ٘بثِٛیؿٓ ثط ضا غصایی ضغیٓ دطٚسئیٗ اثط زی ٚیشبٔیٗ ضؾس ٔی ٘ظط

 ٚیشبٔیٗ غیطٔؿشمیٓ ٚ ٔؿشمیٓ اثط. وٙس ٔی ثٟیٙٝ اؾىّشی ػضلار

 ٞیذٛفؿفبسٕی ٚ ٞیذٛوّؿٕی ثٝ ثیكشط ػضلا٘ی، ػّٕىطز ثط زی

 زض ٔدٕٛع، ثٝ ٘ظط ٔیطؾس ٚیشبٔیٗ. قٛز ٔی زازٜ ٘ؿجز ٕٞعٔبٖ

 حدٓ ٚ ػّٕىطز ػضلار اؾىّشی سٙظیٓ زض وّیسی ٘مف زی

 .(23،24زاضز)

 ٛاٖـػٙ ثٝ َٛـٔؼٕ عٛض ثٝ ؽـدیلاس ٚضظقی برـسٕطیٙ اظ ؾٛیی 

 ثٙسی عجمٝ( ٔمبٚٔشی سٕطیٗ یب ٞٛاظی سٕطیٗ ٔب٘ٙس)ؾٙشی ٚضظـ

 وٝ اؾز ؾبذشبضیبفشٝ ثس٘ی فؼبِیز ٘ٛػی ثیكشط ثّىٝ قٛز؛ ٕ٘ی

 ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ خٛا٘بٖ زض ضا دٛیب سؼبزَ ٚ دصیطی ا٘ؼغبف اؾشمبٔز،

 زض آٖ اٌطچٝ ٔعایبی ثركس. ٔی ٔیب٘ؿبَ ضا ثٟجٛز ٚ خٕؼیز

 وٝ قس زازٜ ٘كبٖ .اؾز ٔكرم وٕشط ٔؿٗ ٞبی خٕؼیز

 (. 25،26)زاضز سحشب٘ی ا٘ساْ لسضر ثط ٔثجشی اثطار دیلاسؽ

 قسٜ ٌعاضـ ٔٛاضز ثب (27)(2012)ٕٞىبضاٖ دلاچی ٚ ٞبی زازٜ

 زض وٝ اؾز ٔمبیؿٝ ( لبث28ُ)(2013)ٕٞىبضاٖ ٚ ِٛثب٘ؽ سٛؾظ

 سحطن وٓ ؾبِٕٙساٖ ثطای دیلاسؽ سٕطیٗ ٔساذّٝ یه ٔٛضز

 زض سٕطیٙی ٔساذّٝ ٔسر اٌطچٝ. ٌطفز لطاض ثطضؾی ٔٛضز

 زض ٔكبثٟی ٞبی دیكطفز أب ثٛز سط وٛسبٜ ٕٞىبضاٖ ٚ ِٛثب٘ؽ

قس. ٕٞؿٛ ثب ایٗ ٔغبِؼبر ٔب ٘یع  ٔكبٞسٜ ػضلا٘ی لسضر

زضیبفشیٓ زض ظ٘بٖ یبئؿٝ یه زٚضٜ سٕطیٗ دیلاسؽ ثب افعایف سٛزٜ 

ثسٖٚ چطثی ٚ لسضر ٞضلا٘ی ٕٞطاٜ اؾز. اٌطچٝ دبؾد افطاز ثٝ 

ٞب،  ٚضظـ دیلاسؽ سب حس ظیبزی ثٝ ػٛأّی چٖٛ ؾٗ آظٔٛز٘ی

ؿشٍی قسر ٚ حدٓ سٕطیٗ ٚ ٚضؼیز ثس٘ی افطاز ث

اضظیبثی ٞبی ٔطٚضی ٘كبٖ ٔی زٞس  ثٝ ٞطحبَ(. 10،12،13زاضز)

ٞفشٝ سٕطیٗ دیلاسؽ ثطای اثطثركی آٖ ثط لسضر ٚ  6حسالُ 

 (. 26ِٕٙس ٘یبظ اؾز)سٛزٜ ػضلا٘ی افطاز ؾب

 ٚ قرهی اؾشملاَ ثط ؾبِٕٙساٖ خؿٕب٘ی ظٚاَ ػلاٜٚ ثط ایٗ

 ضاٞی ثس٘ی فؼبِیز. ٌصاضز ٔی ٔٙفی سأثیط آٟ٘ب ظ٘سٌی ویفیز

 اؾشملاَ افعایف حشی یب حفظ ٚ وبٞف ایٗ وطزٖ وٙس ثطای

 ٔغبِؼٝ ٘شبیح ٔثبَ (. ثطای25اؾز) ظ٘سٌی ویفیز ٚ قرهی

 ٔی دیلاسؽ ٕٞعٔبٖ ثب ثٟجٛز وبضوطز ػضلا٘ی وٝ زٞس ٔی ٘كبٖ

 ثٟجٛز ؾبِٕٙساٖ زض ضا ظ٘سٌی ویفیز ٚ ػّٕىطزی اؾشملاَ سٛا٘س

زض سحمیك حبضط ٘یع ٔب زضیبفشیٓ ٕٞعٔبٖ ثب  (.28،29)ثركس
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 
لسضر ٚ سٛزٜ ػضلا٘ی، ویفیز ظ٘سٌی ظ٘بٖ یبئؿٝ زض افعایف 

اثؼبز ٔرشّف ثٟجٛز ٔی یبثس. ایٗ ٘شبیح ٔب ثب سحمیك سطٚٔجشی ٚ 

( وٝ ٘كبٖ زاز٘س ویفیز ظ٘سٌی زض زٚضٜ 2016ٕٞىبضاٖ)

ر ٚ سٛزٜ ٔیب٘ؿبِی ٚ ؾبِٕٙسی لٛیب ثب ؾغح فؼبِیز ثس٘ی، لسض

 ٘كبٖ ٞب یبفشٝ ٕٞرٛاٖ اؾز. ایٗ (30ػضلا٘ی اضسجبط زاضز)

لسضر ٚ سٛزٜ  وٝ دیكٍیطا٘ٝ ٚ زضٔب٘ی ضٚیىطزٞبی وٝ زٞس ٔی

 ثب ٔمبثّٝ دشب٘ؿیُ اؾز ٕٔىٗ زٞٙس، ٔی لطاض ٞسف ضا ػضلا٘ی

 ثبقٙس، زاقشٝ ضا یبئؿٍی اظ ٘بقی اذشلالار وبٞف یب قطٚع

 خٕؼیز زض ضا ظ٘سٌی ویفیز وّی عٛض ثٝ ٚ حسی، سب حسالُ

ح ٘مبط لٛر ٔغبِؼٝ حبضط عط اظ خّٕٝ .زٞٙس افعایف سط ٔؿٗ

دؽ آظٖٔٛ ٚ وٙشطَ قسٜ ثب ٌطٜٚ قبٞس، اضظیبثی -سحمیك دیف

 یٚ اؾشفبزٜ اظ اثعاضٞبؾغح ٚیشبٔیٗ زی ذٖٛ زض ؾغح دبیٝ 

ٚ ػّٕىطز  زیثجز ٘كبٍ٘ط وٕ یثطأٙبؾت ٔؼشجط ٚ  یبثیاضظ

  ثٛز. ظ٘بٖ یبئؿٝزض  یػضلا٘

 زاضز، ٚخٛز ٔغبِؼٝ ایٗ زض ثبِمٜٛ ٔحسٚزیز چٙسیٗ ثب ایٗ حبَ

ٚ آٖ ٞٓ ثٝ نٛضر ذٛز  اثعاض هیٔب سٟٙب اظ  اثشسا

 زیفیو یطیٌ ا٘ساظٜ ی( ثطاWHOQOL-BREF)ٌعاضقی

زض ٔٛضز  یا زازٜ چیٔب ٞ ایٙىٝ . زیٍطٓیاؾشفبزٜ وطز یظ٘سٌ

زض نٛضر اضظیبثی ٘شبیح وٝ  ٓی٘ساقش آظٔٛز٘ی ٞب ٝیسغص یبثیاضظ

ػلاٜٚ ثط ایٗ، دطؾكٙبٔٝ ویفیز  .زلیك سطی حبنُ ٔی قس

ظ٘سٌی یه ضٚظ ثؼس اظ ٔساذّٝ سىٕیُ قس ٚ چٙب٘چٝ ایٗ اضظیبثی 

زض ٞفشٝ ٞبی ثؼس ٔی ثٛز ٔی سٛا٘ؿشیٓ ثٝ اثطار زضاظٔسر 

 ٔساذلار سحمیك دی ثجطیٓ.

٘شبیح ٔغبِؼٝ حبضط  شوط قسٜ زض ثبلا یٞب زیٔحسٚز طغٓیػّ

 ی(، ؾغح ثبلایئؿٍبی)دؽ اظ ٔیب٘ؿبَ زض ظ٘بٖ ٘كبٖ ٔی زٞس وٝ 

25OHD سضرــل ،یـطثـثب سٛزٜ ثسٖٚ چ یٟـُ سٛخـثٝ عٛض لبث 

  .اؾزثبلاسط ٔطسجظ  خؿٕی  ٚ ػّٕىطز یػضلا٘ 

ٚلشی ٔىُٕ یبضی ٚیشبٔیٗ زی ثب سٕطیٗ ٚضظقی ٔجشٙی ثط  ثؼلاٜٚ

دیلاسؽ ٕٞطاٜ قٛز ػٛاضو ٘بقی اظ یبئؿٍی اظ خّٕٝ افز 

وبضوطز ػضلا٘ی ٚ ویفیز ظ٘سٌی ثٝ عٛض لبثُ ٔلاحظٝ ثٟجٛز 

ثب سٛخٝ افعایف احشٕبَ ذغط قىؿشٍی ٚ  ٔی یبثس. ثٙبثطایٗ،

ی ٚضظقی افشبزٖ دؽ اظ یبئؿٍی ٚ ؾبِٕٙسی، سٛخٝ ثٝ ثط٘بٔٝ ٞب

ٔجشٙی ثط حفظ لسضر ٚ سٛزٜ ػضلا٘ی ٚ ٕٞچٙیٗ سطویجبر غصایی 

ٔٛثط ثط وبضزی اؾىّشی ػضلا٘ی زض ایٗ زٚضٜ ظ٘سٌی ضطٚضی 

 .ثٝ ٘ظط ٔی ضؾس

 ت اخلاقیظالاحم

            حبضط ٔطثٛط ثٝ دبیبٖ ٘بٔٝ وبضقٙبؾی اضقس كیسحم

دػٚٞف  اذلاق زض  شٝیسٛؾظ وٕزا٘كٍبٜ اضان اؾز وٝ 

( ٚ IR.ARAKU.REC.1402.046) قس سییاضان  سأزا٘كٍبٜ 

اضائٝ  یآٌبٞب٘ٝ وشج زیوٙٙسٌبٖ لجُ اظ قطوز ضضب ٕٞٝ قطوز

 وطز٘س.

 سُم وًیسىدگان

فبعٕٝ ٘ٛضٚظی: اخطای سحمیك، خٕغ آٚضی زازٜ ٞب ٚ ٟ٘بیشب 

سدعیٝ ٚ سحّیُ ٘شبیح. ػجبؼ نبضٔی: ایسٜ سحمیك، ٔسیطیز 

ٛیی ٔغبِؼٝ ضا لجَٛ ٔغبِؼٝ، ٍ٘بضـ ٔمبِٝ ٚ ٔؿئِٛیز دبؾرٍ

 ٕ٘ٛزٜ ا٘س.

 حمایت مالی

زض اخطای ایٗ سحمیك ٞیچ ٌٛ٘ٝ حٕبیز ٔبِی ٚخٛز ٘ساقشٝ 

 اؾز.

 تضاد مىافع

٘ٛیؿٙسٌبٖ ٔمبِٝ اػلاْ ٔیساض٘س وٝ ٞیچ ٌٛ٘ٝ سضبز ٔٙبفؼی ٚخٛز 

 ٘ساضز.
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 

 تقدیر ي تشکر

 ثٝضؾب٘س٘س  یبضیعطح  ٗیوٝ زض ا٘دبْ ا یعا٘یاظ ٕٞٝ ػع بٖیزض دب

ٞبی ٌطأی ٚ ٞیبر دعقىی ٚضظـ ٚ ازاضٜ  آظٔٛز٘یذهٛل 

 ضا زاضْ. یوٕبَ سكىط ٚ لسضزا٘ ٚضظـ ٚ خٛا٘بٖ اضان

References 

1-Grima-Terrén M, Campanario S, Ramírez-Pardo I & et al. Muscle aging and sarcopenia: The 

pathology, etiology, and most promising therapeutic targets. Mol Aspects Med. 2024; 100:101319. 

2-Cho MR, Lee S, Song SK. A Review of Sarcopenia Pathophysiology, Diagnosis, Treatment and 

Future Direction. J Korean Med Sci. 2022 May 9;37(18): e146. 

3-Dao T, Green AE, Kim YA & et al. Sarcopenia and Muscle Aging: A Brief Overview. Endocrinol 

Metab (Seoul). 2020;35(4):716-732.  

4-Remelli F, Vitali A, Zurlo A & et al. Vitamin D Deficiency and Sarcopenia in Older Persons. 

Nutrients. 2019; 11(12):2861. 

5-Li X, Chen C, Zhang Y & et al. Serum 25-Hydroxyvitamin D and Risk of Disability in Activities 

of Daily Living among the Oldest-Old: An Observational and Mendelian Randomization Study. J 

Nutr. 2024; 154(3):1004-1013.  

6-Girgis CM, Cha KM, So B & et al. Mice with myocyte deletion of vitamin D receptor have 

sarcopenia and impaired muscle function. J Cachexia Sarcopenia Muscle. 2019; 10(6):1228-1240.  

7-Abiri B, Vafa M. Vitamin D and Muscle Sarcopenia in Aging. Methods Mol Biol. 2020; 2138:29-

47.  

8-Romeu Montenegro K, Amarante Pufal M, Newsholme P. Vitamin D Supplementation and 

Impact on Skeletal Muscle Function in Cell and Animal Models and an Aging Population: What Do 

We Know So Far? Nutrients. 2021; 13(4):1110. 

9-Giustina A, Bilezikian JP, Adler RA & et al. Consensus Statement on Vitamin D Status 

Assessment and Supplementation: Whys, Whens, and Hows. Endocr Rev. 2024; 45(5):625-654.  

10-Franks J, Thwaites C, Morris ME. Pilates to Improve Core Muscle Activation in Chronic Low 

Back Pain: A Systematic Review. Healthcare (Basel). 2023; 11(10):1404.  

11-Trombetti A, Reid KF, Hars M & et al. Age-associated declines in muscle mass, strength, 

power, and physical performance: impact on fear of falling and quality of life. Osteoporos Int. 

2016;27(2):463-71. 

12-Pereira MJ, Mendes R, Mendes RS & et al. Benefits of Pilates in the Elderly Population: A 

Systematic Review and Meta-Analysis. Eur J Investig Health Psychol Educ. 2022; 12(3):236-268.  

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tb

j.v
23

i6
.1

81
96

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tb

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
26

 ]
 

                            14 / 16

http://dx.doi.org/10.18502/tbj.v23i6.18196
https://tbj.ssu.ac.ir/article-1-3679-fa.html


    123 

 ....آٖ اضسجبط ٚ ػضلا٘ی سٛزٜ ٚ لسضر ثٟجٛز ثط D ٚیشبٔیٗ ٔهطف ٚ دیلاسؽ سٕطیٗ سأثیطثطضؾی 

 CC BY-NC 4.0                       1403  ثٟٕٗ ٚ اؾفٙسٓ، قكؾبَ ثیؿز ٚ ؾْٛ ، قٕبضٜ                        ثٟساقز یعززٚ ٔبٞٙبٔٝ ػّٕی دػٚٞكی عّٛع 

 

 
13-da Silva DJF, Torres JL, Ericeira LP & et al. Pilates and Cognitive Stimulation in Dual Task an 

Intervention Protocol to Improve Functional Abilities and Minimize the Rate of Age-Related 

Cognitive Decline in Postmenopausal Women. Int J Environ Res Public Health. 2022; 

19(20):13333.  

14-Ferreira PP, Cangussu L, Bueloni-Dias FN & et al. Vitamin D supplementation improves the 

metabolic syndrome risk profile in postmenopausal women. Climacteric. 2020; 23(1):24-31.  

15-Dashti E, Rassouli M, Khanali Mojen L & et al. Nurses' fatigue in neonatal intensive care units 

and premature infants' readmissions. Iranian Journal of Nursing Research. 2015;10(2):1-10. 

16-Nejat S, Montazeri A, Holakouie Naieni K & et al. Standardization of the World Health 

Organization Quality of Life Questionnaire (WHOQOL-BREF): translation and psychometrics of 

the Iranian version. J Sch Public Heal Inst Public Heal Res. 2006; 4(4):1–12. 

17-Buckinx F, Aubertin-Leheudre M. Sarcopenia in Menopausal Women: Current Perspectives. Int 

J Womens Health. 2022; 14:805-819.  

18-Sha T, Wang Y, Zhang Y & et al. Genetic Variants, Serum 25-Hydroxyvitamin D Levels, and 

Sarcopenia: A Mendelian Randomization Analysis. JAMA Netw Open. 2023; 6(8): e2331558.  

19-El Hajj C, Fares S, Chardigny JM & et al. Vitamin D supplementation and muscle strength in 

pre-sarcopenic elderly Lebanese people: a randomized controlled trial. Arch Osteoporos. 2018; 

14(1):4. 

20-Agoncillo M, Yu J, Gunton JE. The Role of Vitamin D in Skeletal Muscle Repair and 

Regeneration in Animal Models and Humans: A Systematic Review. Nutrients. 2023; 15(20):4377.  

21-Suebthawinkul C, Panyakhamlerd K, Yotnuengnit P & et al. The effect of vitamin D2 

supplementation on muscle strength in early postmenopausal women: a randomized, double-blind, 

placebo-controlled trial. Climacteric. 2018; 21(5):491-497. 

22-Uchitomi R, Oyabu M, Kamei Y. Vitamin D and Sarcopenia: Potential of Vitamin D 

Supplementation in Sarcopenia Prevention and Treatment. Nutrients. 2020; 12(10):3189.  

23-Kressel H, Matsakas A. Current Research on Vitamin D Supplementation against Sarcopenia: A 

Review of Clinical Trials. Int J Sports Med. 2023; 44(12):843-856.  

24-Zhang F, Li W. Vitamin D and Sarcopenia in the Senior People: A Review of Mechanisms and 

Comprehensive Prevention and Treatment Strategies. Ther Clin Risk Manag. 2024; 20:577-595.  

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tb

j.v
23

i6
.1

81
96

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tb

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
26

 ]
 

                            15 / 16

http://dx.doi.org/10.18502/tbj.v23i6.18196
https://tbj.ssu.ac.ir/article-1-3679-fa.html


124 

 ٚ ٕٞىبضاٖ فبعٕٝ ٘ٛضٚظی

 CC BY-NC 4.0                       1403  ثٟٕٗ ٚ اؾفٙسٓ، قكؾبَ ثیؿز ٚ ؾْٛ ، قٕبضٜ                        زٚ ٔبٞٙبٔٝ ػّٕی دػٚٞكی عّٛع ثٟساقز یعز

 

 

25-Fernández-Rodríguez R, Álvarez-Bueno C, Cavero-Redondo I & et al. Best Exercise Options 

for Reducing Pain and Disability in Adults with Chronic Low Back Pain: Pilates, Strength, Core-

Based, and Mind-Body. A Network Meta-analysis. J Orthop Sports Phys Ther. 2022; 52(8):505-

521. 

26-Pinto JR, Santos CS, Souza Soares WJ & et al. Is pilates better than other exercises at increasing 

muscle strength? A systematic review. Heliyon. 2022; 8(11): e11564.  

27-Plachy J, Kovach M, Bognar J. Improving flexibility and endurance of elderly women through a 

six-month training programme. Hum. Mov. 2012; 13, 22–27. 

28-Lubans DR, Mundey CM, Lubans NJ & et al. Pilot randomized controlled trial: elastic-

resistance-training and lifestyle-activity intervention for sedentary older adults. J Aging Phys Act. 

2013; 21(1):20-32.  

29-Denham-Jones L, Gaskell L, Spence N & et al. A systematic review of the effectiveness of 

Pilates on pain, disability, physical function, and quality of life in older adults with chronic 

musculoskeletal conditions. Musculoskeletal Care. 2022; 20(1):10-30.  

30-Trombetti A, Reid KF, Hars M & et al. Fielding RA. Age-associated declines in muscle mass, 

strength, power, and physical performance: impact on fear of falling and quality of life. Osteoporos 

Int. 2016; 27(2):463-71.  
 

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
tb

j.v
23

i6
.1

81
96

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tb

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

0-
26

 ]
 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            16 / 16

http://dx.doi.org/10.18502/tbj.v23i6.18196
https://tbj.ssu.ac.ir/article-1-3679-fa.html
http://www.tcpdf.org

