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Objective Consumption of pomegranate extract along with resistance training can improve the blood 
flow, resting metabolism and cause weight loss. However, their effect on body composition and weight 
control has not been studied. This study aims to investigate the effect of 8 weeks of resistance train-
ing combined with pomegranate extract supplementation on resting metabolic rate, hypertrophy and 
muscle strength of inactive male college students. 
Methods In this quasi-experimental study, 42 inactive male college students voluntary participated after 
signing a written informed consent form. They were randomly divided into four groups: resistance train-
ing (n=11), resistance training + supplementation (n=11), supplementation (n=10), and control (n=10). 
The resistance training was performed for 8 weeks, 3 sessions per week and included two movements 
for the upper body (barbell chest press and barbell shoulder press) and two movements for the lower 
body (leg extension and leg press with machine). The pomegranate extract was consumed at a dose of 
100 mL 3 times a week (half an hour before training). Data analysis was performed using one-way analysis 
of variance with least significant difference post hoc test and paired t-test considering a significance level 
of P≤0.05. 
Results The rate of muscle hypertrophy (hip circumference) increased significantly after intervention in 
two groups of resistance training and resistance training + supplementation, which was higher in the 
combined intervention group (P=0.001). The maximum strength in lower body muscles also increased 
significantly after intervention in these two groups (P=0.001). Body fat percentage decreased significantly 
in the resistance training + supplementation group (P=0.03). No significant change was observed in the 
resting metabolic rate of the study groups (P>0.05).
Conclusion It seems that the combination of resistance training with pomegranate extract supplementa-
tion increases the muscle strength and hypertrophy in young men.
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H
Extended Abstract

Introduction

igh body weight, which is the result of 
increased body fat percentage due to in-
activity, is associated with a variety of 
chronic diseases such as cardiovascular 
diseases, diabetes, cancer, and even death. 

Therefore, the use of appropriate strategies to reduce 
body weight and body fat percentage is of great impor-
tance. Exercise is one of the best ways for weight loss, 
which is done alone or in combination with a dietary 
regime. The use of supplements along with exercise can 
have more benefits. 

The positive effects of pomegranate are attributed 
to the high concentration of nitrate and polypheno-
lic compounds. Consumption of pomegranate extract 
along with endurance training can improve blood flow, 
increase resting metabolism, and reduce weight. How-
ever, the effect of its consumption along with resistance 
training on body composition and weight control has not 
been studied. In resistance training, the phosphagen sys-
tem and anaerobic glycolysis have a greater contribution 
in energy production and the resources depleted during 
training are recycled at the time of resting. Therefore, 
it is possible that increased blood flow by consuming 
pomegranate extract can increase oxygen debt, a part of 
which is spent on phosphagen recycling and lactate ex-
cretion. On the other hand, the muscle protein synthesis 
is improved by delivering more essential amino acids 
to the muscle; consumption of pomegranate extract can 
help it by improving blood flow. Considering this hy-
pothesis, this study aims to investigate the effect of 8 
weeks of resistance training with pomegranate extract 
supplementation on resting metabolic rate, hypertrophy, 
and muscle strength of inactive male college students. 

Methods 

In this quasi-experimental study, 42 inactive male 
college students participated voluntarily after signing 
a written informed consent from. They were randomly 
divided into four groups: resistance training (n=11), re-
sistance training + supplementation (n=11), supplemen-
tation (n=10) and control (n=10). The resistance training 
program was performed for 8 weeks, three sessions per 
week and included two movements for the upper body 
(barbell chest press and barbell shoulder press) and two 
movements for the lower body (leg extension and leg 
press with machine). The subjects in the resistance train-
ing + supplementation group and the supplementation 

group consumed 100 mL of pomegranate extract half an 
hour before the start of training sessions, while the con-
trol group did not participate in training. Body fat per-
centage of the subjects was calculated by measuring the 
thickness of subcutaneous fat in chest, abdomen and hip 
using a Caliper (LB RH159 Harpenden Skinfold, Eng-
land) with an accuracy of 0.2 mm and based on Jackson 
& Pollock equation. For measuring the muscular hyper-
trophy (hip circumference), the distance from the large 
prominent point of the femur to the medial epicondyle of 
the femur was measured in standing position. Then, the 
midpoint of this distance was determined. The hip cir-
cumference was measured horizontally from this point. 
The maximum strength in lower body muscles and rest-
ing metabolic rate were also measured. Data analysis 
was performed using one-way analysis of variance with 
least significant difference post hoc test and paired t-test 
considering a significance level of P≤0.05. 

Results 

The results showed that the rate of muscle hypertrophy 
(hip circumference) increased significantly after 8 weeks 
of resistance training alone and resistance training plus 
pomegranate supplementation, which was higher in 
the supplementation training + supplementation group 
(P=0.001). The maximum strength in lower body mus-
cles also increased significantly after intervention in 
two groups of resistance training and resistance training 
+ supplementation (P=0.001). Body fat percentage de-
creased significantly in the resistance training + supple-
mentation group (P=0.03). The anti-obesity mechanism 
of pomegranate extract includes inhibition of pancreatic 
lipase enzyme activity, suppression and prevention of 
energy intake, and having antioxidant effects. Another 
possible reason for reduction of the body fat percentage 
is the increase in hormones. Elevated catecholamines es-
pecially epinephrine is an important feature of resistance 
training which causes lipolysis and is primarily responsi-
ble for the release of free fatty acids from adipose tissue. 

Discussion 

In the present study, no significant change in body fat 
percentage was observed in two groups of resistance 
training and pomegranate extract supplementation. The 
8-week period might not be sufficient for the effect of 
training alone or pomegranate extract supplementation 
alone; perhaps a longer duration is needed. Moreover, 
no significant change was observed in resting metabo-
lism of any study groups (P>0.05). An interesting result 
was that the amount of muscle hypertrophy was higher 
in the group that consumed pomegranate extract along 
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with performing resistance training; as a result, the study 
hypothesis was confirmed. However, more laboratory 
studies are needed. According to the results of the pres-
ent study, it can be concluded that the combination of re-
sistance training with pomegranate extract supplementa-
tion increases the muscle strength and hypertrophy in 
young men.
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هدف مصرف عصاره انار به همراه تمرینات استقامتی موجب بهبود جریان خون، افزایش متابولیسم استراحتی و کاهش وزن می شود. با این 
حال تأثیر مصرف آن به همراه تمرینات مقاومتی بر ترکیب بدن و کنترل وزن بررسی نشده است. هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر 8 
هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار بر میزان متابولیسم استراحتی، هایپرتروفی و قدرت عضلانی دانشجویان پسر غیرفعال بود.

روش ها در این پژوهش نیمه تجربی، 42 نفر از پسران غیرفعال دانشگاه محقق اردبیلی با نمونه گیری داوطلبانه انتخاب و پس از کسب 
رضایت نامه کتبی از آن ها به صورت تصادفی به 4 گروه تمرین مقاومتی )11 نفر( ، تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار )11 نفر(، 
عصاره انار )10 نفر( و کنترل )10 نفر( تقسیم شدند. برنامه تمرین مقاومتی 8 هفته، 3 جلسه در هفته و شامل 2 حرکت برای بالاتنه 
)پرس سینه هالتر و پرس سرشانه هالتر( و 2 حرکت برای پایین تنه )جلو پا دستگاه و پرس پا دستگاه( اجرا شد. آزمودنی های گروه تمرین 
مقاومتی + عصاره انار )نیم ساعت قبل از تمرین( و گروه عصاره انار 3 بار در هفته و هر بار 100 میلی لیتر عصاره انار مصرف کردند. تحلیل 
داده ها با استفاده از آزمون تحلیل واریانس یک طرفه )آنووا( با آزمون تعقیبی LSD و تی همبسته در سطح معنی داری P ≤ 0/05 انجام شد.

یافته ها میزان هایپرتروفی عضلانی )دور ران( پس از 8 هفته در دو گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی به همراه مصرف 
عصاره انار افزایش معنی داری پیدا کرد که این افزایش در گروه تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار نسبت به گروه تمرین 
مقاومتی بیشتر بود )P=0/001(. حداکثر قدرت در عضلات پایین تنه آزمودنی های هر 2 گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی 
به همراه مصرف عصاره انار پس از 8 هفته به طور معنی داری افزایش یافت )P=0/001(. همچنین درصد چربی بدن آزمودنی ها در 
گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار به طور معنی داری کاهش یافت )P=0/03(. از طرفی تغییر معنی داری در متابولیسم استراحتی 

.)P<0/05( گروه های تحقیق مشاهده نشد

نتیجه گیری با توجه به نتایج تحقیق حاضر به نظر می رسد مصرف عصاره انار به همراه تمرین مقاومتی، اثرات آن را بر قدرت و هایپرتروفی 
عضلانی افزایش می دهد.

کلیدواژه ها: 
چربی بدن، هایپرتروفی، 

انار، میزان متابولیسم 
استراحتی، تمرین 

مقاومتی

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: 25 دی 1400

تاریخ پذیرش: 10 اسفند 1400
تاریخ انتشار: 12 فروردین 1401

مقدمه 

کنترل وزن و ترکیب بدن در هر سنی از عوامل مهم و اثرگذار 
بر سلامت فعلی و آتی شخص است که مستلزم حفظ تعادل 
بین انرژی دریافتی و انرژی مصرفی است. متابولیسم استراحتی 
)RMR(1 حدود 60 تا 70 درصد انرژی مصرفی را تشکیل می دهد 
و بنابراین کاهش یا افزایش آن تأثیر بسزایی بر کل انرژی مصرفی 
دارد که می تواند موجب کاهش یا افزایش وزن شخص شود ]1[. 
بی تحرکی یکی از عوامل شناخته شده ای است که موجب کاهش 

1. Resting Metabolic Rate

متابولیسم استراحتی و به وجود آمدن تعادل انرژی مثبت در 
وزن  افزایش  موجب  درنهایت  و  مصرفی  انرژی  کاهش  نتیجه  
خواهد شد ]2[. ارتباط وزن بالای بدن که در زمان بی تحرکی 
همراه با افزایش توده چربی بدن است با ابتلا به انواع بیماری های 
انواع بیماری های قلبی تنفسی ]3[، دیابت ]4[،  مزمن، ازجمله 
سرطان ]5[ و حتی با مرگ ]6[ مشخص شده است. بنابراین 
پیشگیری از این بیماری ها با استفاده از راهکارهای مناسب برای 
کاهش وزن بدن و کاهش درصد چربی بدن از اهمیت بالایی 
برخوردار است. انجام فعالیت های ورزشی یکی از بهترین روش ها 
برای کاهش وزن است که به تنهایی یا در ترکیب با رژیم های 

1. گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران.

مقاله پژوهشی
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غذایی تجویز می شود. فعالیت ورزشی از 2 طریق، یکی بالا بردن 
افزایش  انرژی مربوط به فعالیت بدنی و دیگری ازطریق  سهم 
سهم میزان متابولیسم استراحتی، به افزایش انرژی مصرفی بدن 
انتخاب نوع تمرین  افزایش به  البته میزان این  کمک می کند. 
ورزشی و حجم تمرین بستگی دارد ]7[. در گذشته باور بر این 
بود که تمرینات استقامتی در کاهش وزن و کنترل وزن مؤثرتر از 
تمرینات مقاومتی هستند، ولی امروزه با توجه به تأثیر حجم عضله 
بر افزایش میزان متابولیسم استراحتی ]8[ گرایش به استفاده از 
تمرینات مقاومتی به دلیل تأثیر عضله سازی آن افزایش پیدا کرده 

است. 

در یک مطالعه به شکل مرور کلی2 که در سال 2021 چاپ 
شده است، 12 مرور سیستماتیک و متاآنالیز از سال2010 تا 
2019 که درمجموع 149 مطالعه درمورد تأثیر تمرینات ورزشی 
بر کاهش وزن را شامل می شد، مورد بررسی قرار گرفت. اکثر 
این متاآنالیزها بزرگسالان مرد و زن را مورد مطالعه قرار داده 
بودند و مدت زمان دوره تمرینی در مطالعات از دو هفته تا 12 
ماه بود. در 4 مطالعه متاآنالیز تمرین استقامتی، در 3 متاآنالیز 
تمرین مقاومتی و در 3 متاآنالیز ترکیبی از هر دو نوع تمرین 
مورد بررسی قرار گرفته بودند. نتایج نشان داد فعالیت ورزشی به 
کاهش معنی دار وزن و چربی بدن و چربی احشایی منجر می شود. 
بین تأثیر تمرین هوازی و تمرین اینتروال با شدت زیاد تفاوتی در 
کاهش وزن و چربی بدن وجود نداشت و تمرین مقاومتی کاهش 
توده خالص بدن را در طی کاهش وزن کاهش داد ]9[. در مطالعه 
دیگری تأثیر 9 ماه تمرینات مقاومتی همراه با مصرف مکمل های 
سالم  بزرگسالان  در  استراحتی  متابولیسم  میزان  بر  پروتئینی 
بررسی شد. آزمودنی ها به 3 گروه تمرین مقاومتی به همراه مکمل 
وی، تمرین مقاومتی به همراه مکمل سویا و تمرین مقاومتی به 
همراه مکمل کربوهیدرات تقسیم شدند. در همه گروه ها میزان 
متابولیسم استراحتی بعد از دوره تمرینی افزایش معنی داری را 
نشان داد، ولی بین گروه ها تفاوت معنی داری وجود نداشت ]10[. 
لوپز و همکاران در سال 2021 در یک مطالعه متاآنالیز که شامل 
28 مقاله با 747 آزمودنی بود تأثیر تمرینات مقاومتی با شدت کم، 
متوسط و زیاد را بر قدرت و هایپرتروفی عضلانی در بزرگسالان 
سالم بررسی کردند و نتیجه گرفتند آزمودنی های تمرین نکرده 
هایپرتروفی عضلانی بیشتری از تمرینات مقاومتی کسب کردند و 
درمورد آزمودنی هایی که مقداری سابقه تمرین داشتند، درصورت 
انجام جلسات تمرینی بیشتر این نتیجه مشاهده شد. افزایش 

قدرت تنها در تمرینات با شدت زیاد مشاهده شد ]11[.

استفاده از انواع مکمل ها به همراه تمرینات ورزشی به منظور 
کسب فواید بیشتر همواره مورد توجه بوده است. انار میوه ای است 
که در منطقه خاورمیانه در طب سنتی برای درمان وضعیت های 
به  انار  تأثیرات مثبت  استفاده می شود ]12[.  التهابی گوناگون 

2. Overview

غلظت بالای نیترات آن و ترکیبات پلی فنلی نسبت داده می شود 
و مصرف آبمیوه یا عصاره انار تکثیر سرطان را کاهش می دهد 
]13، 12[. انار منبع خوبی برای فولیک اسید نیز هست و وجود 
انواع ویتامین ها در انار دلیلی بر قدرت آنتی اکسیدانی آن است. 
همچنین وجود ترکیبات فنولی شامل گالیک اسید، کلروژنیک، 
کافئیک اسید، فرولیک اسید، اورتوو پارا کوماریک اسید، کاتچین، 
فلوریدزین و کوئرستین در انار آن را به یک آنتی اکسیدان قوی 

تبدیل کرده است ]12[.

می توانند  انار  پایه  بر  مکمل های  داد  نشان  اخیر  تحقیقات 
خون رسانی  افزایش  با  هوازی  ورزش های  طی  در  را  عملکرد 
)اکسیژن رسانی( به عضلات بهبود بخشند ]15، 14[. در پژوهشی 
دیگر درزمینه عصاره انار و عملکرد ورزشی، تأخیر در خستگی در 
هنگام دوهای با شدت بالا و افزایش قطر عروق و جریان خون را 
نشان داده شد ]16[. علاوه بر این نشان داده شده است که مصرف 
عصاره انار کوفتگی عضلانی ایجاد شده با تمرینات برون گرا را در 
دوره برگشت به حالت اولیه کاهش می دهد ]15[. بهبود جریان 
خون با مصرف عصاره انار موجب بهبود اکسیژن رسانی و احتمالًا 
موجب چربی سوزی بیشتر می شود. در این راستا نشان داده شده 
است که مصرف عصاره انار به همراه 8 هفته تمرینات اینتروال 
توانی افزایش معنی داری در میزان متابولیسم استراحتی و کاهش 

معنی داری در درصد چربی بدن به وجود آورد ]17[.

اثرات  در جست وجوی ما، هیچ مطالعه ای درمورد هم افزایی 
تمرین مقاومتی و مصرف عصاره انار بر بهبود ترکیب بدن پیدا 
نشد. در تمرینات مقاومتی سیستم فسفاژن و گلیکولیز بی هوازی 
سهم بیشتری در انرژی زایی دارند ]18[ و در دوره های استراحتی 
منابع تخلیه یافته در حین تمرین بازیافت و اسید لاکتیک تجمع 
یافته در بدن دفع می شوند ]19[. بنابراین احتمال دارد افزایش 
افزایش وام اکسیژن  انار موجب  با مصرف عصاره  جریان خون 
لاکتات  دفع  و  فسفاژن  بازیافت  صرف  آن  از  بخشی  که  شود 
می شود. از طرفی احتمالًا فرایند عضله سازی نیز با تحویل اسید 
آمینه های ضروری بیشتر به عضله بهبود یابد که مصرف عصاره 
انار با بهبود جریان خون می تواند به این امر کمک کند. با در نظر 
گرفتن این فرضیه، تحقیق حاضر با هدف بررسی تأثیر 8 هفته 
تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار، بر میزان متابولیسم 
استراحتی، هایپرتروفی و قدرت عضلانی دانشجویان پسر غیرفعال 

انجام شد.

مواد و روش ها

این پژوهش نیمه تجربی از نوع پیش آزمون پس آزمون با گروه 
کنترل بود که جامعه آماری آن کلیه دانشجویان غیرفعال دانشگاه 
محقق اردبیلی بودند که 42 نفر از آن ها با نمونه گیری داوطلبانه 
انتخاب شدند. ابتدا با پخش اطلاعیه در همه دانشکده های دانشگاه 
محقق اردبیلی از افراد واجد شرایط و داوطلب دعوت شد به سالن 
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ورزشی دانشگاه مراجعه کنند و سپس از بین افراد مراجعه کننده 
که معیارهای ورود به پژوهش را داشتند 42 نفر انتخاب شدند. 
حجم نمونه با استفاده از نرم افزار جی پاور برای آزمون تحلیل 
واریانس یک طرفه و با اندازه اثر 0/8 و سطح معنی داری 0/05، 32 
نفر به دست آمد و با در نظر گرفتن ریزش احتمالی آزمودنی ها 
در طی انجام تحقیق 42 نفر در نظر گرفته شد. معیارهای ورود به 
پژوهش: نداشتن هیچ گونه بیماری مزمن، شرکت نکردن در هیچ 
برنامه ورزشی در 6 ماه گذشته و محدوده سنی 19 تا 25 سال. 
معیارهای خروج از پژوهش: شرکت نامنظم در برنامه تمرینی 
پژوهش حاضر، عدم مصرف منظم عصاره انار در گروه های مربوطه 

و عدم شرکت در جلسات آزمون قبل و بعد از دوره تمرینی. 

در ابتدا روش پژوهش به صورت کامل به آزمودنی ها شرح داده 
شد و از آن ها خواسته شد تا درصورت رضایت پرسش نامه های 
مربوط به تندرستی، سلامتی و آمادگی برای شرکت در پژوهش 
را تکمیل و فرم رضایت نامه کتبی را امضا کنند. به آن ها اطمینان 
داده شد که تمام اطلاعات مربوطه محرمانه خواهد ماند و در 
همکاری،  ادامه  به  تمایل  عدم  درصورت  پژوهش  از  هرزمانی 
بعدی  در جلسه  آزمودنی ها  پژوهش خارج شوند.  از  می توانند 
به منظور جمع آوری اطلاعاتی مانند قد، وزن، فشارخون، ضربان 
قلب، شاخص های آنتروپومتریک و تعیین متابولیسم استراحت 
به آزمایشگاه فیزیولوژی ورزشی دانشگاه محقق اردبیلی مراجعه 
کردند. طول مدت ناشتایی، میزان خواب و عدم مصرف دارو و 
غیره به طورکلی به شکل کتبی در دستور کار آن ها قرار گرفت. 
پیش آزمون در طی 6 روز متوالی از ساعت 8 صبح الی 12ظهر 
انجام گرفت. سپس آزمودنی ها به صورت تصادفی )به روش جدول 
مقاومتی، گروه  تمرین  به 4 گروه شامل گروه  تصادفی(  اعداد 
تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار، گروه مصرف عصاره 
انار و گروه کنترل تقسیم شدند. گروه های تمرینی طبق برنامه ای 
که تشریح خواهد شد 3 روز در هفته طی 8 هفته برنامه خود را 
ادامه دادند و گروه کنترل هم روند عادی زندگی خود را داشتند.

محل برگزاری جلسات تمرینی و مشاوره، سالن تربیت بدنی 
دانشگاه محقق اردبیلی بود و آزمون پایانی همانند پیش آزمون 
اجرا شد. در طول دوره تحقیق آزمودنی ها به40 نفر تقلیل یافتند. 
این عده برنامه تحقیق را تا پایان اندازه گیری نهایی انجام دادند. 
اندازه گیری قد با متر نواری که به دیوار نصب شده بود بدون 
کفش و به سانتی متر محاسبه شد که این اندازه گیری فقط در 
آزمون اولیه انجام شد. سپس آزمودنی ها روی ترازو، از نوع ترازوی 
مکانیکی بیورر آلمان )beurer MS01( رفتند و وزن آن ها ثبت 
شد. درصد چربی بدن آزمودنی ها با اندازه گیری ضخامت چربی 
 Harpenden( زیرپوستی در 3 نقطه سینه، شکم و ران با کالیپر
Skin Fold مدل LB RH159 با دقت 0/2 میلی متر ساخت کشور 
انگلستان( و با استفاده از فرمول جکسون پولاک محاسبه شد. 
تمام اندازه گیری ها در سمت راست بدن انجام شد ]20[ )فرمول 

شماره 1(.

  X = 1. عضله ران+عضله شکم + عضله سینه

 -  0/0008267]10[  +  0/0000016)x2(  –  0/000257
1/1093800 = درصد چربی ]9[

اندازه گیری متابولیسم پایه

همه آزمودنی ها در دو مرحله )پیش آزمون، پس آزمون( تحت 
گاز آنالایزر  دستگاه  از  استفاده  با  استراحتی  متابولیسم  ارزیابی 
ایتالیا  ،COSMED شرکت   Quark b( ایتالیا  کشور  ساخت 

Part2001N.COO627-D2-91( قرار گرفتند. دستگاه هر روز 
از روی مقادیر مرجع در راهنمای کالیبراسیون بررسی می شد و 
درصورت نیاز به کالیبراسیون مجدد دوباره کالیبره می شد. دمای 
آزمایشگاه بین 20 الی 22 درجه سانتی گراد بود و شرایط آزمون 
طوری بود که همه آزمودنی ها قبل از آزمون 8 ساعت خوابیده، 
48 ساعت قبل از آزمون هیچ فعالیت بدنی شدید انجام نداده و 
برای 12 ساعت قبل از آزمون هیچ غذا و مایعاتی جز آب مصرف 
دقیقه  آزمایشگاه 15  به  ورود  از  بعد  آزمودنی ها  بودند.  نکرده 
استراحت کردند. نحوه اندازه گیری بدین صورت بود که دهان بند 
به آزمودنی ها وصل بود و به روش مدارباز مقدار اکسیژن مصرفی 
و دی اکسید کربن تولیدی آزمودنی ها 15 دقیقه در هر 10 ثانیه 
به وسیله دستگاه گازآنالایزر اندازه گیری و روی صفحه نمایشگر 
رایانه نشان داده شد. از میانگین 10 دقیقه آخر این آزمون برای 
به دست آوردن متابولیسم استراحتی از طریق فرمول شماره 2 

استفاده شد ]21[.

2. RMR=3/941 [VO2 (L/min)] +  1/106[VCO2 (L/
min)] =Kcal/min

اندازه گیری میزان هایپرتروفی عضلانی )محیط ران(

با توجه به محدودیت های مالی و با توجه به اینکه دور اندام، 
درزمینه  متعددی  پژوهش های  در  پایین تنه  اندام  در  به ویژه 
فیزیولوژی ورزشی و علم تمرین، به عنوان نشان دهنده حجم عضله 
مورد استفاده قرار گرفته است و گزارش شده است که تغییرات 
در سطح مقطع و حجم عضله با تغییر در دور اندام ارتباط دارد 
]22[، در پژوهش حاضر نیز از این روش برای بیان هایپرتروفی 
عضلانی استفاده شد. نحوه اندازه گیری به این شکل بود که در 
حالت ایستاده فاصله بین برجستگی بزرگ استخوان ران تا اپی 
کندیل داخلی همان استخوانرا محقق اندازه گیری کرد. سپس 
نقطه میانی این فاصله مشخص شد و به صورت افقی از روی نقطه 

مذکور اندازه گیری محیط ران انجام شد.

برنامه تمرین مقاومتی

برنامه تمرین مقاومتی شامل 8 هفته و در هر هفته 3 جلسه 
بود. در آغاز هر جلسه آزمودنی ها پس از 10 دقیقه گرم کردن، 
حرکات معرفی شده که شامل 4 حرکت بود را اجرا کردند. برنامه 
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تمرینی شامل 2 حرکت برای بالاتنه و 2 حرکت برای پایین تنه 
بود. حرکات بالاتنه شامل پرس سینه هالتر و پرس سرشانه هالتر 
بود و حرکات پایین تنه شامل جلو پا دستگاه و پرس پا دستگاه 
بود. هریک از حرکات موردنظر در 3 نوبت و در هر نوبت با 8 تا 
10 تکرار اجرا شد. بار تمرین بر اساس 60 تا 80 درصد یک تکرار 
بیشینه تنظیم شده بود. استراحت بین هر نوبت نیز 2 دقیقه در 
نظر گرفته شده بود. در طول برنامه تمرینی در هر جلسه، هم زمان 
با افزایش قدرت آزمودنی ها بار تمرین نیز افزایش می یافت )پس 
از اندازه گیری مجدد یک تکرار بیشینه و تعیین 60 تا 80 درصد 
آن(. به این صورت که هنگامی که هریک از آزمودنی ها در هریک 
از حرکات موردنظر توانایی کامل کردن بیش از 8 تا 10 تکرار را 
به دست می آورد، وزنه مورداستفاده به اندازه ای افزایش می یافت 
تا آزمودنی مجدداً تنها قادر به اجرای 8 تا 10 تکرار باشد. برای 
به منظور  تمرینات  اول  هفته   2 آسیب دیدگی،  خطر  کاهش 
آشنایی آزمودنی ها با تکنیک صحیح و ایجاد سازگاری با تمرینات، 
با شدت پایین تری انجام شد و 6 هفته بعدی تمرینات، برای ایجاد 

هایپرتروفی انجام شد. 

آزمون یک تکرار بیشینه )میلی متر بر جیوه 1(

با توجه به اینکه آزمودنی های شرکت کننده در این تحقیق 
غیرورزشکار بودند، به منظور جلوگیری از آسیب آزمودنی ها در 
حرکات  همه  قدرت(  )حداکثر  بیشینه  تکرار  یک  آزمون های 
با استفاده از فرمول شماره 3 و تکرارهای مختلف زیر بیشینه 
محاسبه شد. نحوه اندازه گیری به این صورت بود که یک وزنه 
زیر بیشینه طوری انتخاب می شد که آزمودنی تمرین آن وزنه را 
بیشتر از 6 الی 8 تکرار نتواند انجام دهد. سپس با قرار دادن مقدار 
وزنه و تعداد تکرارها در فرمول شماره 3 حداکثر قدرت آزمودنی ها 

در حرکات مختلف به دست آمد ]23[.

-حداکثر قدرت 
وزنه

)تکرار(1-0.02
 .3

مصرف عصاره انار

گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار و گروه عصاره انار، 3 بار در 
هفته )روزهای تمرین( نیم ساعت قبل از تمرین 100 میلی لیتر 
عصاره انار مصرف کردند ]14[. عصاره انار استفاده شده آب انار 
خالص بود که روز قبل از تمرین خود محقق از میوه انار گرفته  بود 
و در یخچال نگهداری می شد. روز تمرین 100 میلی لیتر از آن 
با بشر اندازه گیری شدو در لیوان یک بار مصرف به آزمودنی ها داده 
می شد. گروه عصاره انار هم دقیقاً همان زمان در سالن ورزشی 
دانشگاه محقق اردبیلی حاضر می شدند و 100 میلی لیتر از آب انار 
آماده شده را مصرف می کردند، ولی در تمرینات ورزشی شرکت 

نمی کردند.

داده ها  طبیعی  توزیع  بررسی  برای  ویلک  شاپیرو  آزمون  از 
استفاده شد و نتایج این آزمون نشان داد توزیع داده های مربوط به 
قدرت، هایپرتروفی )دور ران(، میزان متابولیسم استراحتی و درصد 
چربی بدن طبیعی است )P<0/05(. برای مقایسه تغییرات قدرت، 
از آزمون تحلیل  بین گروه ها  هایپرتروفی و درصد چربی بدن در 
واریانس یک طرفه )آنووا( و آزمون تعقیبی LSD و برای اندازه گیری 
استفاده شد.  تی همبسته  آماری  از روش  درون گروهی  اختلافات 
اطلاعات با نرم افزار SPSS نسخه 23 تجزیه وتحلیل و ترسیم شکل ها 
و نمودارها با نرم افزار اکسل انجام شد. همچنین سطح معنی داری 

آزمون ها در این پژوهش P ≤ 0/05 در نظر گرفته شد.

یافته ها

ویژگی های  معیار  انحراف  و  میانگین   1 شماره  جدول  در 
جسمانی آزمودنی ها شامل سن، قد، وزن، ضربان قلب استراحتی 
ارائه شده است. هیچ تفاوت معنی داری برای این  و فشار خون 
نداشت  وجود  تحقیق  گروه های  بین  پیش آزمون  در  متغیرها 

 .)P>0/05(

با توجه به طبیعی بودن توزیع داده ها )P<0/05( و همگنی 
واریانس ها )P<0/05( از آزمون پارامتریک برای تحلیل داده ها 
استفاده شد. نتایج آزمون تحلیل واریانس یک طرفه )آنووا( نشان 
داد که بعد از 8 هفته بین داده های هایپرتروفی عضلانی )دور 
 ،P= 0/001( گروه های تحقیق تفاوت معنی داری وجود دارد )ران
F= 10/85( و نتایج آزمون تعقیبی LSD نشان داد که بین گروه 
تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی + عصاره انار تفاوت معنی داری 
وجود دارد و افزایش دور ران در گروه تمرین مقاومتی + عصاره 
انار بیشتر از گروه تمرین مقاومتی بود ) P = 0/001(. این تغییرات 

در تصویر شماره 1 نشان داده شده است. 

همان طور که در تصویر شماره 2 نشان داده شده است قدرت 
به طور  تحقیق  در گروه های  از 8 هفته  بعد  پایین تنه  عضلانی 
آزمون  نتایج  و   )F= 9/85 ،P = 0/001( بود متفاوت  معنی داری 
تعقیبی LSD نیز نشان داد تفاوت بین گروه تمرین مقاومتی و 
انار معنی داری است و افزایش  گروه تمرین مقاومتی + عصاره 
میزان قدرت عضلانی در گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار بیشتر 

 .)P = 0/001 ( از گروه تمرین مقاومتی بود

تنها در گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار تفاوت معنی داری 
داشت  وجود  بدن  چربی  درصد  پس آزمون  و  پیش آزمون  بین 
تفاوت  یافت.  معنی دار  کاهش  هفته   8 از  پس  و   )P=0/03(
درصد چربی بدن بعد از 8 هفته بین 4 گروه تحقیق معنی دار 
با توجه به نتایج آزمون تعقیبی  بود )F= 11/22 ،P= 0/001( و 
LSD مشخص شد که درصد چربی بدن در گروه تمرین مقاومتی 
با سایر گروه های تحقیق دارد  تفاوت معنی داری  انار  + عصاره 

)P = 0/001( و از همه گروه ها کمتر است )تصویر شماره 3(. 
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در تصویر شماره 4 تغییرات میزان متابولیسم استراحتی قبل 
انار  و بعد از 8 هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره 
تفاوت معنی داری  نشان داده شده است.  در گروه های تحقیق 
بین میزان متابولیسم استراحتی گروه های تحقیق در پس آزمون 

.)P=0/870( مشاهده نشد

بحث

همراه  به  مقاومتی  تمرین  هفته   8 تأثیر  حاضر  تحقیق  در 
مصرف عصاره انار بر میزان متابولیسم استراحتی، درصد چربی 
غیرفعال  پسر  دانشجویان  عضلانی  قدرت  و  هایپرتروفی  بدن، 
مورد بررسی قرار گرفت. نتایج نشان داد تمرین مقاومتی موجب 
افزایش قدرت و هایپرتروفی عضلانی می شود که این افزایش در 
گروه تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار بیشتر از گروه 
تمرین مقاومتی به تنهایی بود. ولی درصد چربی بدن آزمودنی ها 
فقط در گروه تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار کاهش 

معنی داری نشان داد. از طرفی میزان متابولیسم استراحتی نیز 
فقط در همین گروه افزایش پیدا کرد که این افزایش غیرمعنی دار 

بود.

افزایش قدرت بعد از انجام هشت هفته تمرین مقاومتی در 
تحقیق حاضر هم راستا با تحقیق هامارسلند و همکاران است که 
در آن آزمودنی ها در دو گروه تمرین مقاومتی با حجم یکسان 
در هفته ولی با تواتر تمرین متفاوت )2 روز در هفته در مقابل 4 
روز در هفته(، 9 هفته تمرین مقاومتی شدید با کل بدن را انجام 
دادند. قدرت عضلانی اسکات پشت و پرس سینه در هر 2 گروه 
افزایش یافت و تفاوت معنی داری بین گروه ها مشاهده نشد ]24[. 
به طورکلی مشخص شده است اگر حجم و شدت تمرینات به 
میزان کافی باشد، با تئوری » تحریک تنش« کسب قدرت می تواند 
توجیه پذیر و قابل حصول باشد ]25[. درواقع فرایند کسب قدرت 
به 2 بخش تغییر در عملکرد عصبی )فراخوانی واحدهای حرکتی، 
توالی شلیک، هماهنگی و فعالیت بازتابی( و درنهایت تغییرات 

جدول 1. میانگین و انحراف معیار برخی ویژگی های فردی و جسمانی آزمودنی ها

متغیر
میانگین±انحراف معیار

کنترلعصاره انارتمرین مقاومتی + عصاره انارتمرین مقاومتی

1/19 ± 1/3321 ± 1/5522 ± 1/2322 ± 21سن )سال(

5/45 ± 4/20176/35 ± 6/80176/55 ± 4/43175/20 ± 177/40قد )سانتی متر(

2/60 ± 2/4076/25 ± 2/7577/10 ± 2/4577/44 ± 78وزن )کیلوگرم(

0/65 ± 0/7512/80 ± 0/7812/80 ± 0/8512/70 ± 12/80فشارخون )میلی متر بر جیوه(

6/78 ± 4/8078 ± 6/1077 ± 5/4580  ± 79ضربان قلب )ضربه در دقیقه(

تصویر 1. میزان هایپرتروفی عضله ران )دور ران( قبل و بعد از 8 هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه های تحقیق

 * تغییر معنی دار نسبت به پیش آزمون است؛ # نشان دهنده تفاوت معنی دار بین پس آزمون 2 گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی؛ + عصاره انار.

 نشان داده شده است.  1تغییرات در نمودار 
 

  

  

  

  

  

                        
    

               

 سانتی  تر   ای رتروفی   له ران

                 

 
)علامت * های تحقیق میزان هایپرتروفی عضله ران )دور ران( قبل و بعد از هشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه -1نمودار
دو گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی +  آزمونپسدار بین یمعنتفاوت  دهندهنشان #آزمون است و علامت دار نسبت به پیشدهنده تغییر معنینشان

 باشد.(یمعصاره انار 
 

داری متفاوت بود معنی طوربههای تحقیق تنه بعد از هشت هفته در گروهیینپاقدرت عضلانی  نشان داده شده است 2که در نمودار  طورهمان
(001/0 P = ،85/9 F =  و نتایج آزمون تعقیبی  )LSD اد که تفاوت بین گروه تمرین مقاومتی و گروه تمرین مقاومتی + عصاره نیز نشان د

 (.  P=  001/0داری است و افزایش میزان قدرت عضلانی در گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار بیشتر از گروه تمرین مقاومتی بود ) انار معنی
 

 
دهنده تغییر )علامت * نشانهای تحقیقهشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروهمیزان قدرت عضلات پا قبل و بعد از  -2نمودار
 باشد.(یمدو گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی + عصاره انار  آزمونپسدار بین یمعنتفاوت  دهندهنشان #آزمون است و علامت دار نسبت به پیشمعنی

 
( و پس از هشت p=03/0درصد چربی بدن وجود داشت ) آزمونپسآزمون و یشپداری بین یمعنمتی + عصاره انار تفاوت تنها در گروه تمرین مقاو

( و با توجه  = P = 22/11 F,001/0دار بود )یمعندار یافت. تفاوت درصد چربی بدن بعد از هشت هفته بین چهار گروه تحقیق یمعنهفته کاهش 

* 
* 

* * 

# 

# 
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مورفولوژی و سطح مقطع عضلانی بستگی دارد. بنابراین به علت 
سازگاری های عصبی سریع، قدرت عضلانی به طور قابل توجهی در 
هفته های ابتدایی تمرین افزایش می یابد ]26[. همچنین هم راستا 
با نتایج تحقیق ترامبولد و همکاران ]27[ مصرف عصاره انار کسب 
قدرت عضلانی را در تحقیق حاضر افزایش داد. در تحقیق آن ها 
انار و پلاسبو  به 2 گروه عصاره  17 مرد تمرین مقاومتی کرده 
تقسیم شدند و 3 ست 20 تکراری از تمرین برون گرای آرنج و 6 
ست از تمرین برون گرای زانو را انجام دادند. قدرت خم کننده های 
آرنج 2، 24، 48، 72، 96 و 168 ساعت بعد از تمرین در گروه 
عصاره انار به طور معنی داری بیشتر از گروه پلاسبو بود. بهبود 
عملکرد ورزشی استقامتی و مقاومتی به دنبال مصرف عصاره انار 

در مطالعه مروری عمار و همکاران در سال 2018 گزارش شده 
است. با این حال برخی مطالعات هم مصرف انار را به عنوان یک 
مکمل مفید و اثربخش توصیه نمی کنند. از جمله کروم و همکاران 
]28[ اعلام کردند که با بررسی تأثیر مصرف انار بر زمان رسیدن 
در  تغییری  هیچ  تمرین کرده  دوچرخه سواران  در  واماندگی  به 
عملکرد با مصرف انار مشاهده نشد که در تناقض با نتیجه تحقیق 
حاضر است. علت تفاوت را می توان به تفاوت میزان دُز مصرفی 

عصاره انار و طول دوره مصرف آن در 2 مطالعه نسبت داد. 

افزایش معنی دار هایپرتروفی عضلانی در گروه تمرین مقاومتی 
و تمرین مقاومتی به همراه عصاره انار در پژوهش حاضر همسو 

تصویر 2. میزان قدرت عضلات پا قبل و بعد از 8 هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه های تحقیق

 * تغییر معنی دار نسبت به پیش آزمون است؛ # نشان دهنده تفاوت معنی دار بین پس آزمون 2 گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی + عصاره انار

 نشان داده شده است.  1تغییرات در نمودار 
 

  

  

  

  

  

                        
    

               

 سانتی  تر   ای رتروفی   له ران

                 

 
)علامت * های تحقیق میزان هایپرتروفی عضله ران )دور ران( قبل و بعد از هشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه -1نمودار
دو گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی +  آزمونپسدار بین یمعنتفاوت  دهندهنشان #آزمون است و علامت دار نسبت به پیشدهنده تغییر معنینشان

 باشد.(یمعصاره انار 
 

داری متفاوت بود معنی طوربههای تحقیق تنه بعد از هشت هفته در گروهیینپاقدرت عضلانی  نشان داده شده است 2که در نمودار  طورهمان
(001/0 P = ،85/9 F =  و نتایج آزمون تعقیبی  )LSD اد که تفاوت بین گروه تمرین مقاومتی و گروه تمرین مقاومتی + عصاره نیز نشان د

 (.  P=  001/0داری است و افزایش میزان قدرت عضلانی در گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار بیشتر از گروه تمرین مقاومتی بود ) انار معنی
 

 
دهنده تغییر )علامت * نشانهای تحقیقهشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروهمیزان قدرت عضلات پا قبل و بعد از  -2نمودار
 باشد.(یمدو گروه تمرین مقاومتی و تمرین مقاومتی + عصاره انار  آزمونپسدار بین یمعنتفاوت  دهندهنشان #آزمون است و علامت دار نسبت به پیشمعنی

 
( و پس از هشت p=03/0درصد چربی بدن وجود داشت ) آزمونپسآزمون و یشپداری بین یمعنمتی + عصاره انار تفاوت تنها در گروه تمرین مقاو

( و با توجه  = P = 22/11 F,001/0دار بود )یمعندار یافت. تفاوت درصد چربی بدن بعد از هشت هفته بین چهار گروه تحقیق یمعنهفته کاهش 

* 
* 

* * 

# 

# 

تصویر 3. درصد چربی بدن قبل و بعد از 8 هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه های تحقیق

 * تغییر معنی دار نسبت به پیش آزمون است؛ # نشان دهنده تفاوت معنی دار بین پس آزمون گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار با سایر گروه هاست

های تحقیق داری با سایر گروهمشخص شد که درصد چربی بدن در گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار تفاوت معنی LSDبه نتایج آزمون تعقیبی 
 (. 3کمتر است )نمودار  هاگروه( و از همه  P=  001/0دارد ) 

 
 

 
دار دهنده تغییر معنی)علامت * نشانهای تحقیقمقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروهدرصد چربی بدن قبل و بعد از هشت هفته تمرین  -3نمودار

 باشد.(یم هاگروهگروه تمرین مقاومتی + عصاره انار با سایر  آزمونپسدار بین یمعنتفاوت  دهندهنشان #آزمون است و علامت نسبت به پیش
 
 

های تحقیق نشان تغییرات میزان متابولیسم استراحتی قبل و بعد از هشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه 4در نمودار 
 (.p=870/0مشاهده نشد ) آزمونپسی تحقیق در هاگروهداری بین میزان متابولیسم استراحتی یمعنداده شده است. تفاوت 

 

 
 های تحقیقمیزان متابولیسم استراحت بدن قبل و بعد از هشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه -4نمودار                             

 
 
 
 

* 
# 
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با تئوری سازگاری با تمرینات مقاومتی است که در آن به شروع 
فرایند هایپرتروفی از همان هفته های آغازین تمرینات مقاومتی 
با تمرینات مقاومتی  آزمودنی ها  اشاره می شود ]26[. ناآشنایی 
به ایجاد فشار و استرس بالاتر و درنتیجه پاسخ های فیزیولوژیک 
بیشتر منجر می شود. در تحقیق حاضر نیز آزمودنی ها هیچ سابقه 
تمرین مقاومتی نداشتند و بنابراین از تمرینات استفاده شده در 
تحقیق نتیجه گرفتند. از طرفی قدرت با حجم عضلانی رابطه 
دوطرفه و مستقیمی دارد و هرکدام می تواند علت دیگری باشد. 
به عبارت دیگر قدرت بالاتر درنتیجه حجم عضلانی بیشتر تولید 
یا  و  سنگین تر  بار های  جابه جایی  توانایی  طرفی  از  و  می شود 
همان قدرت بالاتر به افزایش حجم عضلانی منجر می شود ]29[. 
نتیجه جالبی که در تحقیق حاضر به دست آمد بیشتر بودن 
مقدار هایپرتروفی عضلانی در گروهی بود که به همراه تمرین 
عصاره انار مصرف کرده بودند و درنتیجه فرضیه در نظر گرفته 
شده محققین مطالعه حاضر تایید شد. با این حال مکانیسم های 
احتمالی این فرضیه نیاز به مطالعه دقیق تر آزمایشگاهی دارد که 

پیشنهاد می شود در مطالعات آینده بررسی شود.

یکی دیگر از نتایج پژوهش حاضر کاهش درصد چربی بدن 
بود.  انار  عصاره  مصرف  همراه  به  مقاومتی  تمرینات  از  پس 
مکانیسم های ضد چاقی عصاره انار شامل مهار فعالیت آنزیم لیپاز 
پانکراسی، سرکوب و جلوگیری از دریافت انرژی و همچنین اثرات 
آنتی اکسیدانی آن است. گزارش شده است که مواد موجود در 
عصاره انار )الاژیک اسید و تانیک اسید( شبیه داروی اورلیستات 
عمل می کند و با مهار فعالیت آنزیم لیپاز پانکراسی جذب چربی را 
کاهش و دفع آن را در مدفوع افزایش می دهد. همچنین عصاره انار 
شبیه سیبوترامین عمل می کند و سرکوبگر اشتهاست. ترکیبات 
فنلی موجود در عصاره انار ازجمله الاژیک اسید، آنتوسیانین و 
پونیکالاژین خاصیت آنتی اکسیدانی دارند ]30[. مکانیسم احتمالی 
دیگر در کاهش درصد چربی بدن به خاطر افزایش هورمون هاست. 

افزایش کاتکولامین ها به هنگام تمرین مقاومتی ویژگی مهم این 
نوع فعالیت است، به ویژه اپی نفرین که باعث لیپولیز می شود و 
مسئول اصلی رهاسازی FFA از بافت چربی است. پاسخ هورمون 
رشد به فعالیت مقاومتی قابل توجه است. بعد از فعالیت، غلظت 
که  می شود  استراحت  حالت  از  بیشتر  برابر   10 هورمون  این 
لیپولیز را افزایش  می دهد ]31[. هورمون های تولیدشده از بافت 
چربی نقش حیاتی در تنظیم و مصرف انرژی و متابولیسم چربی 
اثرات  تعیین  هدف  با  که  مطالعه ای  در  دارند.  کربوهیدرات  و 
ضدچاقی عصاره انار در موش های چاق انجام گرفت موش های 
نر و ماده با رژیم غذایی پرچرب تغذیه شدند. در این مطالعه 5 
هفته به موش های تجربی نیم میلی لیتر امولسیون لیپید و 800 
میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن عصاره انار در همان زمان 
داده شد. وزن بدن و میزان مصرف روزانه غذای این حیوانات طی 
دوره آزمایش به طور مرتب ثبت شد. کلسترول تام سرم، گلوکز، 
تری گلیسیرید و کلسترول لیپوپروتئین با چگالی بالا پس از 5 
هفته اندازه گیری شد. گروه تحت درمان با عصاره انار بعد از 5 هفته 
کاهش معنی داری در وزن بدن، انرژی مصرفی و درصد چربی بدن 
و تری گلیسیرید، کلسترول تام و سطح گلوکز سرم نشان دادند. 
انار در کاهش اشتهای موش های چاق که رژیم غذایی  عصاره 
پر چربی داشتند مؤثر بود، اما در موش هایی که از رژیم غذایی 
طبیعی برخوردار بودند تأثیری نداشت ]32[. در مطالعه حاضر 
تغییر معنی دار درصد چربی بدن در گروه تمرین مقاومتی و گروه 
عصاره انار مشاهده نشد. احتمال دارد دوره8  هفته ای انتخاب شده 
در تحقیق حاضر برای اثرگذاری تمرین به تنهایی و یا عصاره انار 
به تنهایی کافی نبوده باشد و نیاز به دوره های طولانی تر باشد. 
بااین حال به نظر می رسد با ترکیب تمرین و عصاره انار می توان 
تأثیرات مطلوب مورد انتظار را در دوره 8  هفته ای به دست آورد. 

تصویر 4. میزان متابولیسم استراحت بدن قبل و بعد از 8 هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه های تحقیق

های تحقیق داری با سایر گروهمشخص شد که درصد چربی بدن در گروه تمرین مقاومتی + عصاره انار تفاوت معنی LSDبه نتایج آزمون تعقیبی 
 (. 3کمتر است )نمودار  هاگروه( و از همه  P=  001/0دارد ) 

 
 

 
دار دهنده تغییر معنی)علامت * نشانهای تحقیقمقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروهدرصد چربی بدن قبل و بعد از هشت هفته تمرین  -3نمودار

 باشد.(یم هاگروهگروه تمرین مقاومتی + عصاره انار با سایر  آزمونپسدار بین یمعنتفاوت  دهندهنشان #آزمون است و علامت نسبت به پیش
 
 

های تحقیق نشان تغییرات میزان متابولیسم استراحتی قبل و بعد از هشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه 4در نمودار 
 (.p=870/0مشاهده نشد ) آزمونپسی تحقیق در هاگروهداری بین میزان متابولیسم استراحتی یمعنداده شده است. تفاوت 

 

 
 های تحقیقمیزان متابولیسم استراحت بدن قبل و بعد از هشت هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار در گروه -4نمودار                             

 
 
 
 

* 
# 
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نتیجه گیری

با توجه به نتایج پژوهش حاضر می توان نتیجه گیری کرد که 8 
هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار بیشتر از تمرین 
مقاومتی )به تنهایی( باعث افزایش قدرت، هایپرتروفی و کاهش 

درصد چربی بدن می شود. 

از محدودیت های تحقیق حاضر عدم خون گیری و اندازه گیری 
متغیرهای خونی مرتبط با هایپرتروفی عضلانی به دلیل مشکلات 
مالی، عدم کنترل دقیق تغذیه و استرس روحی آزمودنی ها بود. 
پیشنهاد می شود تحقیقی مشابه همراه با اندازه گیری میوستاتین 

و فاکتور رشد شبه انسولینی در خون انجام شود.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

دانشگاه  اخلاقی  کمیته  در  اجرا  از  قبل  مطالعه  این 
IR.ARUMS. علوم پزشکی اردبیل تأیید شد و دارای کد اخلاقی

 REC.1398.054است. 

حامی مالی

این مقاله برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد نویسنده اول 
در رشته فیزیولوژی ورزشی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، 
دانشگاه محقق اردبیلی است و حامی مالی آن دانشگاه محقق 

اردبیلی است.

مشارکت نویسندگان

تمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش همه بخش های 
پژوهش حاضر مشارکت داشته اند.

تعارض منافع

هیچ تعارض منافعی بین نویسندگان وجود ندارد.

تقدیر و تشکر

نویسندگان از حمایت مالی دانشگاه محقق اردبیلی و همکاری 
همه دانشجویانی که در مطالعه شرکت کردند تشکر می کنند.

میثم ایرانی و همکاران. تأثیر 8 هفته تمرین مقاومتی به همراه مصرف عصاره انار بر میزان متابولیسم استراحتی، هایپرتروفی و قدرت عضلانی پسران جوان غیرفعال
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