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Abstract 
Introduction: Nutrition and exercise are two factors affecting weight 
control. The aim of this study was to investigate the effect of eight 
weeks of selected Pilates trainings with saffron consumption on body 
composition of female. 

Materials and Methods: In this quasi- experimental study, 32 non-
athlete female volunteers were divided into four groups of eight 
based on body weight, including 1) training, 2) saffron, 3) training + 
saffron and 4) placebo. Groups 1 and 3 performed Pilates trainings for 
3 sessions per week. Each session lasted 60 minutes. Groups 2 and 3 
consumed capsules containing 30 mg of saffron daily, and groups 4 
received capsules containing placebo for 8 weeks. In the pre- test and 
72 hours after the last training session and saffron consumption, the 
body composition of the subjects was measured using the BOCA X1 
body composition device made in South Korea. To analyze the data, 
Shapiro- Wilk test, one-way ANOVA test with Tukey’s post- hoc test 
were used (P≤0.05).  
Findings: Pilates training, saffron consumption and Pilates training 
with saffron consumption had a significant effect on reducing the 
percentage of fat mass, increasing the percentage of total body fluid 
and the percentage of lean body mass (P=0.001). Also Pilates training 
with saffron consumption compared to consumption of saffron had a 
favorable effect on reducing the percentage of body fat mass (P=0.01) 
and increasing the percentage of total body fluid (P=0.009). 
Conclusion: Although Pilates training and saffron consumption alone 
improve body composition, it seems that Pilates training combined 
with saffron consumption has more favorable effects than saffron. 
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Extended Abstract 

Introduction 
The development of machine facilities, on 
one hand, has led to a better life and more 
leisure, and on the other hand, has reduced 
physical activity. This has led people to take 
an inactive life and has created a noticeable 
lack of movement in human life (1). Pilates 
is an exercise system founded in 1930 by 
Joseph Pilates. Today, what has made this 
unknown sport a complementary sport to 
the public and even home is the excellent 
performance of this sport and its 
application to all people of all ages and 
genders from a professional athlete to a 
housewife and its special condition like 
pregnancy (8). In addition to physical 
activity, one of the factors that can affect 
body composition is controlling and 
managing food intake. Some medical plants 
are more popular in today's society due to 
their weight loss effects. Saffron has been 
used as a well-known drug to treat many 
diseases throughout history and in different 
nationalities (3). Numerous therapeutic 
properties have been mentioned for saffron 
and its active ingredients, including anti-
depressant, anti-anxiety and hypnotic 
effects, anti-seizure, muscle relaxant, 
analgesic and anti-inflammatory, 
antioxidant, anti- Alzheimer's, and anti-
tumor and antitussives. Today, the use of 
natural and traditional supplements to 
perform sports skills better by improving 
body composition and increasing strength 
has become very popular. Considering the 

popularity and prevalence of Pilates in Iran 
in the last decade and the high tendency of 
people in this sport, especially in Iranian 
women, and the lack of studies on the 
interactive effects of Pilates training and 
crocin consumption on body composition, 
this study aimed to investigate the effect of 
Pilates along with saffron consumption on 
body composition of female. 
 

Materials and Methods  
In this quasi-experimental study, 32 non-
athlete women with mean age of 33±3.28 

years were selected as the statistical 
sample. Inclusion criteria included no 
smoking, no cardiovascular disease and no 
weight loss drugs. At the beginning of the 

research, the informed consent form was 
completed by all subjects. Then, after 
measuring the demographic characteristics, 
the subjects were divided into four groups 
of eight based on body weight including 1) 
training, 2) saffron, 3) training + saffron and 
4) placebo. During eight weeks, groups 2 

and 3 consumed capsules containing 30 mg 
of saffron extract daily and group 4 
consumed capsules containing placebo (13). 
Also groups 1 and 3 performed Pilates 
trainings for 3 sessions per week and 60 
minutes each session (14). Each Pilates 
session consisted of 10 minutes of light 
warm- up, 15 minutes of stretching, 25 
minutes of specialized exercises, and 10 
minutes of cooling down. Before starting the 

research in the pre- test and 72 hours after 
the last training session and consumption of 
saffron, the body composition of the 
subjects was measured using the BOCA X1 
body composition made in South Korea (2). 
Shapiro- Wilk, one-way ANOVA with 
Tukey's post- hoc tests were used to analyze 
the data (P≤0.05). 
 

Findings 
The results showed that the percentage of 
the body fat mass in training, saffron and 
training + saffron groups compared to the 
control group in the post- test had a 
significant decrease than that of the pre-test 
(P=0.001). Also, the percentage of body fat 
mass in the training group + saffron in 
comparison with the saffron group in the 
post- test had a significant decrease than 
that of the pre- test (P=0.01). Percentage of 
total body fluid in the training + saffron 
group compared to the saffron group in the 
post- test had a significant increase 
compared to the pre- test (P=0.009). The 
percentage of lean body mass in the 
training, saffron and training + saffron 
groups compared to the control group in 
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the post- test had a significant increase than 
the pre- test (P=0.001). The results also 
showed that the percentage of body fat 
mass in the training, saffron and training + 
saffron groups in the post- test was 
significantly reduced compared to the pre- 
test (P=0.001); Percentage of total body 
fluid in the training + saffron group in the 
post- test increased significantly compared 
to the pre- test (P=0.001). Also, the 
percentage of lean body mass in the 
training, saffron and training + saffron 
groups in the post- test significantly 
increased compared to the pre- test 
(P=0.001).  
 
Discussion 
The results of the present study showed 
that eight weeks of Pilates training 
significantly reduced the percentage of 
body fat mass and increased the percentage 
of lean body mass. Consistent with the 
present study, eight weeks of Pilates 
training resulted in a reduction in body fat 
percentage, body mass index, waist-to-hip 
ratio, and abdominal fat (15). Regarding the 
use of exercises to control weight and body 
composition in women, it should be stated 
that due to the increasing prevalence of 
overweight in women and its consequences 
in adulthood, the use of an appropriate 
exercise to control weight and body 
composition is necessary. In fact, exercise 
can control weight and body composition 
by increasing calorie consumption. Also, the 

results of the present study showed that 
eight weeks of saffron consumption led to a 
significant reduction in the percentage of 
body fat mass and an increase in the 
percentage of lean body mass. To confirm 
the beneficial effects of saffron 
consumption, Hooshmand Moghadam and 
Gaini (2018) reported that daily 
consumption of 150 mg saffron led to a 
decrease in body fat percentage (12). It has 
been pointed out that the effects of saffron 
are due to the active ingredients of saffron, 

especially flavonoids (crocetin and crocin) 
as well as polyphenolic compounds, so that 
these substances can increase the 
antioxidant defense system (12). Regarding 
the interactive effects, the findings of the 
present study showed that Pilates training 
along with saffron consumption led to a 
significant decrease in the percentage of 
body fat mass and also a significant increase 
in the percentage of total body fluid and 
lean body mass. In addition, training along 
with saffron had a greater effect on 
reducing the percentage of body fat mass 
and increasing the percentage of total body 
fluid. Regarding these findings, it can be 

concluded that performing Pilates training 
along with saffron consumption has more 
favorable effects on body composition than 
saffron consumption alone. 
 
Conclusion 
Based on the findings of the present study, 
it can be concluded that although Pilates 
training and saffron consumption alone 
lead to improved body composition, Pilates 
training combined with saffron 
consumption seems to have more favorable 
effects than saffron. 
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 مقاله پژوهشی

 ثزرسی اثز تمزیه پیلاتس َمزاٌ ثب مصزف سعفزان ثز تزکیت ثدوی سوبن 
 2مُدی وًرا*1 ، لجبد حسه پًر1ستبرٌ ضزفی

 ُ فیعیَلَغی ٍضظقی، ٍاحس هطٍزقت، زاًكگبُ آظاز اؾلاهی، هطٍزقت، ایطاىگطٍ. 1
 ، ایطاىقیطاظ، زاًكگبُ آظاز اؾلاهی، قیطاظُ فیعیَلَغی ٍضظقی، ٍاحس گطٍ. 1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ممدمٍ
پیكطفت اهىبًبت هبقیٌی اظ یه ؾَ، ثبػث ظًسگی ثْتط ٍ فطاغت 
ثیكتط قسُ ٍ اظ ؾَی زیگط اظ فؼبلیت خؿوبًی وبؾتِ اؾت. ایي اهط 

ُ قًَس ٍ اؾت وِ افطاز ثِ ؾوت ظًسگی غیط فؼبل ؾَق زازهَخت قسُ
. ًتبیح (1) آیسفمط حطوتی هحؿَؼ زض ظًسگی اًؿبى ّب ثِ ٍخَز 

هغبلؼبت ٍ آهبضّبی هرتلف ثیبًگط ایي هغلت اؾت وِ یىی اظ زلایل 
  .(2) افعایف ثبفت چطثی زض ثسى، ػسم اًدبم فؼبلیت ثسًی اؾت

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
چبلی ٍ قیَُ غیطفؼبل ظًسگی اظ ضایح تطیي ػَاهل ذغط ثطای ثیوبضی 
ّبی حبز هتساٍل زض زًیبؾت. ایي هَضَع ّعیٌِ ّبی ثْساقتی ٍ 

ّبی ثْساقتی وكَضّبی هرتلف التهبزی ظیبزی ضا ثِ هطزم ٍ ؾبظهبى
ّبی للجی وٌس ٍ هْوتطیي ػَاهل ذغط ثطای ثیوبضیتحویل هی
ٍاثؿتِ ثِ اًؿَلیي، فكبضذَى ثبلا ٍ ؾبیط بثت قیطیي غیط ػطٍلی، زی

 .(4 ٍ 3)قطایظ تحلیل ثط ثسى ّؿتٌس 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 چکیدٌ

ّكت  میك حبضط ثطضؾی اثطتغصیِ ٍ فؼبلیت ٍضظقی زٍ ػبهل هَثط ثط وٌتطل ٍظى ّؿتٌس. ّسف اظ تح :ممدمٍ ي َدف

 ّفتِ توطیٌبت هٌترت ٍضظقی پیلاتؽ ّوطاُ ثب ههطف ظػفطاى ثط تطویت ثسًی ظًبى ثَز.
ظى غیط ٍضظقىبض زاٍعلت ثط اؾبؼ ٍظى ثسى زض چْبض گطٍُ ّكت  32زض ایي هغبلؼِ ًیوِ تدطثی  :َبمًاد ي ريش

خلؿِ زض  3ثِ هست  3ٍ  1وب لطاض گطفتٌس. گطٍُ ّبی ( زاض4ًٍ( توطیي+ ظػفطاى ٍ 3( ظػفطاى، 2( توطیي، 1ًفطُ قبهل 
هیلی  30ضٍظاًِ وپؿَل ّبی حبٍی  3ٍ  2زلیمِ توطیٌبت پیلاتؽ ضا اًدبم زازًس ٍ گطٍُ ّبی  60ّفتِ ٍ ّط خلؿِ 

ؾبػت  72ّفتِ ههطف ًوَزًس. زض پیف آظهَى ٍ  8وپؿَل ّبی حبٍی زاضًٍوب ضا ثِ هست  4گطم/ضٍظ ظػفطاى ٍ گطٍُ 
ذطیي خلؿِ توطیٌی ٍ ههطف ظػفطاى تطویت ثسًی آظهَزًی ّب ثب اؾتفبزُ اظ زؾتگبُ  تطویت ثسًی هسل پؽ اظ ا

BOCA X1  ؾبذت وكَض وطُ خٌَثی اًساظُ گیطی قس. خْت تدعیِ ٍ تحلیل یبفتِ ّبی تحمیك اظ آظهَى ّبی

 (.P≤05/0قبپیطٍٍیله، آًبلیع ٍاضیبًؽ یه عطفِ ثِ ّوطاُ آظهَى تؼمیجی تَوی اؾتفبزُ قس )

توطیي پیلاتؽ، ههطف ظػفطاى ٍ توطیي پیلاتؽ ّوطاُ ثب ههطف ظػفطاى اثط هؼٌی زاضی ثط وبّف زضنس  :َبیبفتٍ

( ّوچٌیي توطیي پیلاتؽ ّوطاُ ثب P;001/0تَزُ چطثی، افعایف زضنس آة ول ثسى ٍ زضنس تَزُ ذبلم ثسى زاقت )

( ٍ افعایف زضنس آة P;01/0زضنس تَزُ چطثی ثسى )ههطف ظػفطاى ًؿجت ثِ ههطف ظػفطاى اثط ثیكتطی ثط وبّف 

 ( زاقت.P;009/0ول ثسى )

اگطچِ توطیي پیلاتؽ ٍ ههطف ظػفطاى ثِ تٌْبیی هٌدط ثِ ثْجَز تطویت ثسًی هی قًَس، ثب ایي  گیزی:وتیجٍثحث ي 

 طاى هی ثبقس. ٍخَز ثِ ًظط هی ضؾس توطیي پیلاتؽ ّوطاُ ثب ههطف ظػفطاى زاضای اثطات هغلَة تطی ًؿجت ثِ ظػف

 1399قْطیَض  29: تبریخ دریبفت

 1399 آثبى 3 تبریخ دايری:

 1399 آشض 11 تبریخ پذیزش:
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1. شماره 1. دوره 1911پاییز   و گیاهان دارویی در علوم ورزشیتحقیقات   

 اظ زؾتگبُ ذَز ثطای اؾىي ٍ ذَاًسى

 همبلِ ثِ نَضت آًلایي اؾتفبزُ وٌیس

 

 

 



اؾت وِ ؾبظگبضی ثْتط ثب  اهطٍظُ ثطای خَاهغ اًؿبًی ثِ اثجبت ضؾیسُ
فطز زاضز ٍ  تؼبزل آهبزگی خؿوبًی ٍ تطویت ثسًی زضهحیظ ًیبظ ثِ 

چِ افطاز اظ ًظط ٍضؼیت خؿوبًی ٍ تطویت ثسًی قطایظ چٌبى
قًَس ٍ ثِ گیط، ثسثیي ٍهٌعٍی هیهؼوَلاً گَقِ ،ثبقٌسًبهؿبػسی زاقتِ

اهطٍظُ  .(6 ٍ 5)ػجبضتی اظ تؼبزل ضٍاًی هٌبؾجی ثطذَضزاض ًرَاٌّس ثَز 
اثط ٍضظـ ثط تطویت ثسًی ٍ ؾلاهت خؿوبًی زض ثؿیبضی اظ تحمیمبت 

پیلاتؽ یه ؾیؿتن . (7 ٍ 2)هَضز ثطضؾی ٍ تبییس لطاض گطفتِ اؾت 
. گصاضی قس تَؾظ غٍظف پیلاتؽ پبیِ 1930اؾت وِ زض ؾبل  ٍضظقی

آًچِ ثبػث قسُ ایي ٍضظـ ًبقٌبذتِ اهطٍظُ ثِ یه ضٍـ تىویلی 
ػولىطز ػبلی  ،ٍضظقی ثِ قىل ّوگبًی ٍ حتی ذبًگی تجسیل قَز

ایي ٍضظـ ٍ وبضثطز آى ثطای توبم افطاز اظ ّطگطٍُ ؾٌی ٍ خٌؿی اظ 
زاض ٍ ثب زاقتي ّط گًَِ  بًن ذبًِای گطفتِ تب یه ذ یه ٍضظقىبض حطفِ

ّبی  . پیلاتؽ اظ هدوَػِ توطیي(8) ٍضؼیت ذبل هثل ثبضزاضی اؾت
ای  گًَِ ّب ثسى ٍ هغع ضا ثِ ترههی تكىیل یبفتِ اؾت. ایي توطیي

ضٍز ٍ  وٌس وِ لسضت ٍ اؾتمبهت توبم اػضبی ثسى ثبلا هی زضگیط هی
زض ّویي ضاؾتب . (9)زّس  تطیي ثرف ػضلات ضا ّسف لطاض هی ویكػ

زاض ؾغَح یثبػث وبّف هؼٌتوطیي پیلاتؽ ّفتِ  10گعاضـ قس 
ثبؾي ًیوطخ لیپیسی، زضنس چطثی ثسى، ٍظى ٍ ًؿجت هحیظ ووط ثِ 

هی تَاًس توطیٌبت پیلاتؽ ّوچٌیي گعاضـ قسُ اؾت وِ  .(10) قس
ًبى غیط ٍضظقىبض ضا زض ظاًؼغبف پصیطی ػلاٍُ ثط ثْجَز تطویت ثسًی، 

. زض وٌبض فؼبلیت ثسًی یىی اظ فبوتَضّبی وِ هی (11)ثْجَز ثركس 
ّس، وٌتطل ٍ هسیطیت ههطف تَاًس تطویت ثسًی ضا تحت تبثیط لطاض ز

هَاز غصایی هی ثبقس. ثطذی اظ گیبّبى زاضٍیی ثِ زلیل اثطات وبٌّسُ 
 ظػفطاى ثِ ػٌَاىٍظى زض خبهؼِ وًٌَی ثیكتط هَضز تَخِ هی ثبقٌس. 

عَل  یه زاضٍی قٌبذتِ قسُ ثطای زضهبى ثـؿیبضی اظ ثیوـبضی ّب زض
. ذَال زضهبًی (3) تبضید ٍ زض هلیت ّبی هرتلف اؾتفبزُ قسُ اؾت

هتؼسزی ثطای ظػفطاى ٍ هَاز هَثطُ آى شوط قسُ اؾت وِ اظ خولِ هی 
ثِ اثطات ضس افؿطزگی، ضس اضغطاة ٍذَاة آٍضی، ضس تكٌح،  تَاى

 قل وٌٌسگی ػضلات، ضس زضز ٍ ضس التْبة، آًتی اوؿیساى، آًتی

ٌس ٍ چطثی ذَى ٍ ضس ؾطفِ اقبضُ آلعایوط، ضس تَهَض، پبییي آٍضًسُ ل
ًوَز. اهطٍظُ اؾتفبزُ اظ هىول ّبی عجیؼی ٍ ؾٌتی ثطای اخطای ثْتط 
هْبضت ّبی ٍضظقی اظ ضاُ ثْجَز تطویت ثسى ٍ افعایف لسضت، ضٍاج 

توطیي . زض ّویي ضاؾتب گعاضـ قسُ اؾت وِ ظیبزی یبفتِ اؾت
ى زض ههطف هىول ظػفطاى هی تَاًس تطویت ثس ّوطاُ ثبهمبٍهتی 

 قیَع ٍ هحجَثیت ثِ تَخِ . ثب(12)ثْجَز ثركس هطزاى غیطٍضظقىبض ضا 

 ضقتِ ایي ثِافطاز خبهؼِ  ظیبز گطایف ٍ ایطاى زضزِّ اذیط  زض پیلاتؽ

ٍ ووجَز هغبلؼبت زض ظهیٌِ ثطضؾی اثطات  ایطاًی زض ثبًَاى ذهَنبً
ؽ ٍ ههطف وطٍؾیي ثط تطویت ثسًی، هغبلؼِ تؼبهلی توطیي پیلات

ثطضؾی اثط توطیي پیلاتؽ ّوطاُ ثب ههطف ظػفطاى ثط حبضط ثب ّسف 
 نَضت گطفت.تطویت ثسًی ظًبى 

 
 َبمًاد ي ريش

 پؽ -زٍ گطٍّی پیف آظهَىزض ایي تحمیك ًیوِ تدطثی ثب عطح 
ؾبل ثِ  33±28/3ظى غیط ٍضظقىبض ثب هیبًگیي ؾٌی  32 آظهَى،

وًَِ آهبضی اًتربة قس. هؼیبض ّبی ٍضٍز ثِ هغبلؼِ حبضط ػٌَاى ً

ػطٍلی  -قبهل ػسم ههطف زذبًیبت، ػسم اثتلا ثِ ثیوبضی ّبی للجی
فطم ٍ ػسم ههطف زاضٍّبی وبٌّسُ ٍظى ثَز. زض اثتسای زٍضُ تحمیك 

تَؾظ توبهی آظهَزًی ّب تىویل قس. زض ازاهِ ضضبیت ًبهِ آگبّبًِ 
بی خوؼیت قٌبذتی، آظهَزًی ّب ثط پؽ اظ اًساظُ گیطی ٍیػگی ّ

( 3( ظػفطاى، 2( توطیي، 1ًفطُ اؾبؼ ٍظى ثسى زض چْبض گطٍُ ّكت 
زض هست ّكت ّفتِ گطٍُ . ( زاضًٍوب لطاض گطفتٌس4+ ظػفطاى ٍ  توطیي
هیلی گطم/ضٍظ ػهبضُ  30ّبی حبٍی ضٍظاًِ وپؿَل 3ٍ  2ّبی 

ٍ  (13) زًسّبی حبٍی زاضًٍوب ضا ههطف ًوَوپؿَل 4ظػفطاى ٍ گطٍُ 
زلیمِ  60خلؿِ زض ّفتِ ٍ ّط خلؿِ  3ثِ هست  3ٍ  1گطٍُ ّبی 

 ّط خلؿِ توطیي. (14) پیلاتؽ ضا اًدبم زازًس هٌترت توطیٌبت
زلیمِ  15زلیمِ اًدبم حطوبت ؾجه گطم وطزى،  10 بهلپیلاتؽ ق

زض ًْبیت زلیمِ اًدبم حطوبت ترههی ٍ  25اًدبم حطوبت وككی، 
 48زض پیف آظهَى ٍ  ثَز. لجل اظ قطٍع تحمیكزلیمِ ؾطز وطزى  10

تطویت ثسًی ؾبػت پؽ اظ آذطیي خلؿِ توطیٌی ٍ ههطف ظػفطاى، 

 X1هسل  BOCAآظهَزًی ّب ثب اؾتفبزُ اظ زؾتگبُ تطویت ثسًی 
تدعیِ ٍ تحلیل  . خْت(2) قس ؾبذت وكَض وطُ خٌَثی اًساظُ گیطی

یبفتِ ّبی تحمیك اظ آظهَى ّبی قبپیطٍٍیله، آًبلیع ٍاضیبًؽ یه 

 (. P≤05/0آظهَى تؼمیجی تَوی اؾتفبزُ قس )ثب عطفِ ّوطاُ 
 

 یبفتٍ َب
اضائِ قسُ اؾت  1ٍیػگی ّبی خوؼیت قٌبذتی آظهَزًی ّب زض خسٍل 

تَزُ چطثی ثسى، زضنس آة ول ثسى ٍ زضنس تَزُ  ّوچٌیي زضنس
اضائِ قسُ اؾت. ًتبیح آظهَى  2ذبلم ثسى آظهَزًی ّب زض خسٍل 

تحلیل ٍاضیبًؽ ًكبى زاز تفبٍت هؼٌی زاضی زض ؾغَح زضنس چطثی 
ثسى، زضنس آة ول ثسى ٍ زضنس تَزُ ذبلم ثسى ثیي گطٍُ ّبی 

َى تؼمیجی تَوی (. ًتبیح آظهP;001/0چْبضگبًِ تحمیك ٍخَز زاضز )
ًكبى زاز زضنس تَزُ چطثی ثسى زض گطٍُ ّبی توطیي، ظػفطاى ٍ 
توطیي + ظػفطاى زض همبیؿِ ثب گطٍُ وٌتطل زض پؽ آظهَى وبّف 

( ّوچٌیي زضنس P;001/0هؼٌی زاضی ًؿجت ثِ پیف آظهَى زاقت )
تَزُ چطثی ثسى زض گطٍُ توطیي+ظػفطاى زض همبیؿِ ثب گطٍُ ظػفطاى زض 

ّف هؼٌی زاضی ًؿجت ثِ پیف آظهَى زاقت پؽ آظهَى وب
(01/0;P زضنس آة ول ثسى زض گطٍُ توطیي+ظػفطاى زض همبیؿِ ثب .)

گطٍُ ظػفطاى زض پؽ آظهَى افعایف هؼٌی زاضی ًؿجت ثِ پیف آظهَى 

(. زضنس تَزُ ذبلم ثسى زض گطٍُ ّبی توطیي، P;009/0زاقت )
زض پؽ آظهَى ظػفطاى ٍ توطیي + ظػفطاى زض همبیؿِ ثب گطٍُ وٌتطل 

( )خسٍل P;001/0افعایف هؼٌی زاضی ًؿجت ثِ پیف آظهَى زاقت )
ٍاثؿتِ ًكبى زاز زضنس تَزُ چطثی ثسى زض گطٍُ  t(. ًتبیح آظهَى 2

ّبی توطیي، ظػفطاى ٍ توطیي + ظػفطاى زض پؽ آظهَى ثِ عَض هؼٌی 

(؛ زضنس آة ول P;001/0زاضی ًؿجت ثِ پیف آظهَى وبّف یبفت )
وطیي + ظػفطاى زض پؽ آظهَى ثِ عَضی هؼٌی زاضی ثسى زض گطٍُ ت

( ّوچٌیي زضنس تَزُ P;001/0ًؿجت ثِ پیف آظهَى افعایف یبفت )
ذبلم ثسى زض گطٍُ ّبی توطیي، ظػفطاى ٍ توطیي + ظػفطاى زض پؽ 
آظهَى ثِ عَض هؼٌی زاضی ًؿجت ثِ پیف آظهَى افعایف یبفت 

(001/0;P 2( )خسٍل .) 
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. درصد تًدٌ چزثی ثدن، درصد آة کل ثدن ي درصد تًدٌ خبلص ثدن در آسمًدوی َبی تحمیك در پیص آسمًن ي 2جديل 

 پس آسمًن

 درصد تًدٌ خبلص ثدن درصد آة کل ثدن درصد تًدٌ چزثی ثدن متغییز

 پس آسمًن پیص آسمًن پس آسمًن پیص آسمًن مًنپس آس پیص آسمًن گزيٌ

 37/66±85/3 62/66±10/4 75/48±75/1 50/48±85/1 00/34±46/3 62/33±15/3 داريومب

75/28±83/1 87/31±78/2 تمزیه 
 +++ 

# # # 

77/1±50/50 13/2±37/54 26/2±00/69 26/2±00/72 
*** 

 00/30±50/2 37/32±82/2 سعفزان
 +++ 

# # # 

70/3±37/53 61/3±75/55 92/1±60/69 76/1±62/72 
*** 

 37/28±53/3 37/32±29/3 تمزیه+سعفزان
 +++ 

# # # 
& & 

60/2±25/52 25/2±75/56 
 *** 

$$ 

38/2±37/70 23/2±12/74 
*** 

 ***001/0≥P  +++ 001/0افعایف هؼٌی زاض ًؿجت ثِ پیف آظهَى؛≥P  001/0 # # #وبّف هؼٌی زاض ًؿجت ثِ پیف آظهَى؛≥P وبّف 

 افعایف هؼٌی زاض ًؿجت ثِ گطٍُ ظػفطاى P≤01/0 $$وبّف هؼٌی زاض ًؿجت ثِ گطٍُ ظػفطاى؛  P≤01/0 &&هؼٌی زاض ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل؛ 

 

 ثزرسیثحث ي 
ًتبیح هغبلؼِ حبضط ًكبى زاز ّكت ّفتِ توطیي پیلاتؽ هٌدط ثِ 

زضنس تَزُ چطثی ثسى ٍ افعایف زضنس تَزُ ذبلم وبّف هؼٌی زاض 
س. ّوؿَ ثب هغبلؼِ حبضط ّكت ّفتِ توطیٌبت پیلاتؽ هٌدط ثسى ق

ثِ وبّف زضنس چطثی ثسى، قبذم تَزُ ثسى، ًؿجت زٍض ووط ثِ 
ّوچٌیي ّكت ّفتِ توطیي پیلاتؽ  (15)ثبؾي ٍ چطثی قىوی قس 

. زض هغبلؼبت هرتلفی ثِ (16)هٌدط ثِ ثْجَز تطوی ثسًی ظًبى قس 
ثطضؾی ٍ گعاضـ اثطات هفیس توطیٌبت پیلاتؽ پطزاذتِ قسُ اؾت. زض 

( زض هغبلؼِ هطٍضی ذَز اقبضُ 2015) 1ّویي ضاثغِ ًیَْؼ ٍ ّوىبضاى
ًوَزًس وِ توطیٌبت پیلاتؽ زاضای اثطات تمَیتی هرتلفی اظ لجیل 

ػضلات زیبفطاگوی، ثْجَز تمَیت ػضلات قىوی، ثْجَز ػولىطز 
ّوچٌیي  (17)ػولىطز تٌفؿی ٍ ّوچٌیي تطویت ثسًی هی ثبقس 

( 2018) 3( ٍ ّوچٌیي ثیطًؽ ٍ ّوىبضاى2015) 2هبظاضیٌَ ٍ ّوىبضاى

                                                 
1 Niehues et al., 
2 Mazzarino et al., 
3 Byrnes et al., 

گعاضـ ًوَزًس وِ توطیٌبت پیلاتؽ هی تَاًس ثطای افطاز چبق، هجتلا 
 ٍ 18)ٍ افطاز زاضای ووط زضز هَضز اؾتفبزُ لطاض گیطز بى پؿتبى ثِ ؾطع

. زض ضاثغِ ثب اؾتفبزُ اظ فؼبلیت ّبی ٍضظقی خْت وٌتطل ٍظى ٍ (19
ثب تَخِ ثِ افعایف تطویت ثسًی زض ظًبى هی ثبیؿت ثیبى ًوَز وِ 

ٍظى زض ظًبى ٍ پیبهسّبی ًبقی اظ آى زض زٍضاى ثعضگؿبلی،  قیَع اضبفِ
ٍ تطویت ثسًی ٍظى  وٌتطلهٌبؾت ثطای  اؾتفبزُ اظ یه توطیي

زض حمیمت فؼبلیت ّبی ٍضظقی ثب افعایف وبلطی  .ضطٍضی اؾت
ههطفی هی تَاًٌس ٍظى ٍ تطویت ثسًی ضا وٌتطل ًوبیٌس. توطیٌبت 

تكىیل یبفتِ اؾت ( َغیوٌتطل)ترههی بت توطیٌ اظ هدوَػِلاتؽ پی
وِ لسضت ٍ  ،ای زضگیط هیىٌس گًَِ ثسى ٍ هغع ضا ثِبت وِ ایي توطیٌ

وبّف اؾتطؼ، اضغطاة، . ضٍزهیلا اؾتمبهت توبم اػضبی ثسى ثب
ػهجبًیت ٍ ذؿتگی ٍ زاقتي ظًسگی پطًكبط، اًؼغبف پصیطی ؾتَى 
فمطات ٍ ایدبز تؼبزل، افعایف تحطن هفبنل، تؿْیل گطزـ ذَى، 

اظ زیگط اثطات توطیٌبت یب وٌتطل ٍظى ٍ خلَگیطی اظ چبلی وبّف 
. ًتبیح هغبلؼِ حبضط ًكبى زاز ّكت ّفتِ (16)پیلاتؽ هی ثبقس 

هؼٌی زاض زضنس تَزُ چطثی ثسى ٍ  ههطف ظػفطاى هٌدط ثِ وبّف

 جمعیت ضىبختی آسمًدوی َب. يیژگی َبی 1جديل 

يسن پیص آسمًن  لد )سبوتی متز( سه )سبل( گزيٌ

 )کیلًگزم(

 يسن پس آسمًن

 )کیلًگزم(

 70/66±41/3 62/66±24/3 75/162±31/6 00/35±82/2 داريومب

 00/58±11/3 00/60±30/3 12/161±35/5 00/31±46/3 تمزیه

 68/59±55/3 00/61±77/3 78/161±66/6 12/32±58/4 سعفزان

 87/58±76/2 50/61±92/2 68/161±66/5 12/32±56/3 تمزیه+سعفزان

 ضزفی ي حسه پًر
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یس ههطف افعایف زضنس تَزُ ذبلم ثسى قس. زض تبییس اثطات هف
ّفتِ ههطف  12( اقبضُ ًوَزًس وِ 1396ظػفطاى، تبخیه ٍ ّوىبضاى )

ظػفطاى هٌدط ثِ ثْجَز ػَاهل ذغطظای للجی ػطٍلی زض ظًبى غیط فؼبل 
( گعاضـ ًوَزًس وِ 1397، َّقوٌس همسم ٍ گبئیٌی )(20)هی گطزز 

طاى هٌدط ثِ وبّف زضنس چطثی هیلی گطم ظػف 150ههطف ضٍظاًِ 
( ثیبى وطزًس 2017( ّوچٌیي ػبثسی هٌف ٍ ّوىبضاى )12ثسى قس )

هیلی گطم ػهبضُ ظػفطاى ثِ هست ّكت ّفتِ  30وِ ههطف ضٍظاًِ 
هٌدط ثِ ثْجَز هَلفِ ّبی تطویت ثسًی اظ لجیل قبذم تَزُ ثسى ٍ 

ًطی ًؿجت زٍض ووط ثِ ثبؾي زض ثیوبضاى هجتلا ثِ ثیوبضی ؾطذطي وطٍ
. اقبضُ قسُ اؾت وِ اثطات ظػفطاى ثِ ٍاؾغِ هَاز هَثطُ (21)قس 

ظػفطاى ذهَنبً فلاًَئیسّب )وطٍؾتیي ٍ وطٍؾیي( ٍ ًیع تطویجبت پلی 
افعایف هی ثبقس ثِ عَضی وِ ایي هَاز هی تَاًٌس هٌدط ثِ  فٌَلی

. ّوچٌیي اقبضُ قسُ اؾت (12)گطزًس اوؿیساًی  زؾتگبُ زفبػی آًتی
ظػفطاى هی تَاًس  ثب تبثیط ثط ػولىطز هغع ٍ ثْجَز ضٍحیِ هی تَاًس وِ 

 ًفطیي ًَضاپی هؿیط ثب تٌظین ٍ ثط ؾیؿتن اػهبة هطوعی تبثیط ثگصضز
ٍ ذَی ضا  ذلك ؾطٍتًَیي، ثبظخصة اًتربثی هْبض هبًٌس زٍپبهیي، ٍ

ثْجَز ثجركس وِ ثِ ؾجت آى هیل ثِ ههطف هیبى ٍػسُ ّبی ثیكتط، 
وِ حبنل ًَػی ٍاوٌف ؾیؿتن ػهجی ثسى زض قطایغی وِ تحت 

 . زض(22) اة لطاض هی گیطز اؾت، ضا وبّف زّسغطتٌف، اؾتطؼ ٍ اض
غبلؼِ حبضط ًكبى زاز توطیي ضاثغِ ثب اثطات تؼبهلی، یبفتِ ّبی ه

پیلاتؽ ّوعهبى ثب ههطف ظػفطاى هٌدط ثِ وبّف هؼٌی زاض زضنس 
تَزُ چطثی ثسى ٍ ّوچٌیي افعایف هؼٌی زاض زضنس آة ول ثسى ٍ 
زضنس تَزُ ذبلم ثسى قس، ّوچٌیي توطیي ّوطاُ ثب ههطف ظػفطاى 
ًؿجت ثِ ظػفطاى اثط ثیكتطی ثط وبّف زضنس تَزُ چطثی ثسى ٍ 

زضنس آة ول ثسى زاقت. اظ ایي یبفتِ ّبی هی تَاى ًتیدِ  افعایف
گیطی ًوَز وِ پطزاذتي ثِ فؼبلیت ٍضظقی پیلاتؽ ّوعهبى ثب ههطف 
ظػفطاى زاضای اثطات هغلَة تطی ثط تطویت ثسًی ًؿجت ثِ ههطف 
ظػفطاى ثِ تٌْبیی زاضز، لصا هی تَاًس ثیبى ًوَز وِ توطیي پیلاتؽ هی 

ضا زض ثْجَز تطویت ثسًی ظًبى تمَیت  تَاًس اثطات ههطف ظػفطاى
ًوبیس. اظ هحسٍزیت ّبی تحمیك حبضط هی تَاى ثِ ػسم تَاًبیی اًساظُ 

گیطی ؾغَح پطٍتئیي ّبی هتبثَلیىی هَخَز زض ثبفت چطثی اظ لجیل 
لپتیي، گطلیي ٍ ازیپًَىتیي اقبضُ ًوَز، لصا پیكٌْبز هی قَز زض 

بی هصوَض اثطات توطیي هغبلؼبت ثؼسی زض وٌبض اًساظُ گیطی هتغیطّ
پیلاتؽ ثب قست ّبی هرتلف ّوطاُ ثب ههطف ظػفطاى ثب زٍظّبی 

 هرتلف هَضز ثطضؾی لطاض گیطز.
 

 وتیجٍ گیزی
اگطچِ ثب تَخِ ثِ یبفتِ ّبی تحمیك حبضط ًتیدِ گیطی هی قَز 

توطیي پیلاتؽ ٍ ههطف ظػفطاى ثِ تٌْبیی هٌدط ثِ ثْجَز تطویت 
ثِ ًظط هی ضؾس توطیي پیلاتؽ ّوطاُ ثب ثسًی هی قًَس، ثب ایي ٍخَز 

 هی ثبقس. ظػفطاىههطف ظػفطاى زاضای اثطات هغلَة تطی ًؿجت ثِ 
 

 ملاحظبت اخلالی

 پیزيی اس اصًل اخلاق پژيَص
-ّبی ضضبیت ًبهِ آگبّبًِ تَؾظ توبهی آظهَزًیزض هغبلؼِ حبضط فطم

 ّب تىویل قس.

 

 حبمی مبلی
 ى همبلِ تبهیي قس.ّبی هغبلؼِ حبضط تَؾظ ًَیؿٌسگبّعیٌِ

 

 مطبرکت وًیسىدگبن
؛ ضٍـ قٌبؾی ٍ ؾتبضُ قطفی، لجبز حؿي پَضعطاحی ٍ ایسُ پطزاظی: 

 .لجبز حؿي پَض ؛ ًظبضت ٍ ًگبضـ ًْبیی:ؾتبضُ قطفیّب: تحلیل زازُ
 

 تعبرض مىبفع
ثٌبثط اظْبض ًَیؿٌسگبى همبلِ حبضط فبلس ّطگًَِ تؼبضو هٌبفغ ثَزُ 

اؾت.
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