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كعامل وقائى من   مقاومة اللبتينعلى   HIITتأثير حمية اللبتين والأديبونكتين وبرنامج الـ 
 دراسة حالة" " أمراض السمنة لغير الرياضيين 

 أحمد نبيل شريف اسه*
 البحث:ومشكلة مقدمة 

علرر لتعتبررالسمنررواحلةسمرراهل ررسلسبرركلسر رر الألماض ررال ررسلسر رراسثلسموك اررحلةسمترر لترر  ال  رر  ل ب ررال
ل%58 رو لصلر ل عراللسرعراسملسمولراا سل امنرواحلل2030ةت ر السمتوععرا له رىلعر لعرا للل، عاللسموفيرا ل

ل  (ل40:لل10(ل)لل18:لل2)ل  سلسم امغ سلع لجويعله حاءلسمعامكل.
ع لسموعتلسمحاضالإنلسموغذصا لت  الع لسماوسم لسمورس يحل،لمتاونلسماتيجحلسماوطللهص حلةسضحامقال

لسموظهاىل،لةذمكلرنل:
 النمط المظهرى = نمط جينى + عوامل بيئية )الغذاء (

ل( 165لل-161:49)ل
يذ الل سمج اا ل امنواحل همالللل(2017)  " حسين حشمت" ةعسلعلاعحل عسل سرعلانل  خاسل تكل ه ىل

سمج اا لسمت لصقومل  اطىلسم لزيامهلةزنلسمجنكلعاالتااةللغذسءلغا ل امابونل،لم ثلصعتقالسم امض سلهنلل
ه بتتلعاهل ةعال سموات طح،ل ةسر اسثل سمنواحل ةتجابل سموزنل إ قاصل إم ل سمج سل   مىل سصقا ل  اطلبذسل

هنلل سمجمرس ا ل سمتعب ال تغ ال سمغذسئيحل ةصاعللسمعااصال سرشارس ل ةتحوي ل سمج سل تاظيكل خلالل  ا ل سل
ل(ل187:2.)لسمباةت سلةةظائفى

ةبااكل عضلسر اسثلسمت لتاونلسمنببلسمائين لةرسءلسمنواحلسموفاضحلمذمكلتعال قاة حلسملبت سلل
إنلسرعاسملسمذيسلصعا ونل سلسمنواحلسموفاطحللسذسلللل،ةسماهل سلهخطالسر  الألسمت لت ميلإم ل اثلسمنواح

لاللللعامه سرعاسمل ب لاءل هنل صنتوجبل سمذىل سما ،سر ال ع ل جاسل عاميحل سةل سملبت سل اتفعحل تاونل نتويا ل
صحتاجونلإم لتااةللسمطعا لمت لياخفضل نتوىلسملبت سلبذسلبولسم ئلسملحيحلسمذىلصحاثلعامهلع ل  لل

ما اغلتتوعفللشخصل ليك،لماسلع ل عضلسرعاسملسمذيسلصعا ونل سلسمنواحل جالهنلإشارس لسملبت سلإم لس
عسلسمعو لعل لسماغكل سل ن حلسملبت سلسمعاميحلع لسما لةمذمكل طلقلعليحل قاة حلسملبت س،لةبذسلةرسءلسمنببلل

لةتوسجىل حوثلتأ  السمتغذصحلعل لسمج اا لللسمائين لسمذىلصجع ل عظكلسمااسلصعا ونل سلسمنواحلسموفاطح

 مدينة السادات  جامعة  –بكلية التربية الرياضية  الرياضية مدرس بقسم علوم الصحة*
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ل
تنببلهةلتاونلعا  ل نببلملأ اسثللسمعايال سلسمتحاصا لةسمت لتتوض لع لتحايالسمج اا لسمت لل

ل(ل589-582:33ل)ل.لسموك احلةتحايالسمعااصالسمغذسئيحلسمت لت  ال    ل  اشالعل ل  اطلبذهلسمج اا ل
ةسمها و ا لل سمج اا ل هنل عضل ةجا ل سمواجعيحل ملارس ا ل ة تا عتهال سم امضحل عاسءس ل خلالل ة سل

ةسمت للللسمنواحةبذسل المععلسم امضحلإم لسختيارل عضلج اا للتتح كلع لرغ حلسر نانلع لتااةللسمطعا ،لل
بوهالسلاصا حللسلإصا حل امعايال سلسر اسثلةسمت ل سلهلةلللماةثل قاة حلسملبت سللم إي مىلماةثلخل لع ها

ل واثلسمنواحل.
سملحيحلة وار حللللسمحويا لسمغذسئيحست اعللللضحل   لحلسم حثلع لتوضيحلهبويحلةعوسئالت وال بقلتل

تاف ذلل لل12رياضيل قتاحل إ لولألعلويل،لةذمكلمواهللبا ا جللةلللمويحلغذسئيحسما اطلسماياضيل سلخلالل
سمنواحلةسمتعا لعل ل عضلسموتغ اس لسمجنويحللشهال،لة ذمكلسمتعا لعل لسمتعب السمج ايلم عضلج اا ل

ةتحن سلسملياعحلسمبا يحللللسموزنلسمكسئالةسموعاصحل سلسمنواحلل،لةذمكلع ل حاةمحلعلويحلملتخلصل سللمح ويحةس
للل.ةسموظيفيح

 أهداف البحث
 :على  مقترح للتعرفرياضى برنامج و  حمية غذائية إلى تصميميهدف هذا البحث 

لع لسمتعب الةسمت لتتوض لل قاة حلسملبت سلل  عل للHIIT  سملبت سلةسرميبو ات سلةبا ا جلسمرتأ  المويحلل .1
لج اسم سم ل لLeptin receptors Geneلبت سمونتقبلا ل سمةلل ليلج اسمتعب ال ميبو ات سللملأل

Adiponectin Geneسم حثلسرةم لحمحام ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحل. 
لع لسمتعب الةسمت لتتوض لل قاة حلسملبت سلل  عل للHIIT  ةسرميبو ات سلةبا ا جلسمرتأ  المويحلسملبت سلل .2

لج اسم سم ل لLeptin receptors Geneلبت سمونتقبلا ل سمةلل ليلج اسمتعب ال ميبو ات سللملأل
Adiponectin Geneلمحامحلسم حثلسمضا يح ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحل. 

ةل .3 ا سةلسمفالسموقار حل ةسمحامحلل تائجللقل سرةم ل تتوض لع لسمارس حللللع ل تغ اس لسمضا يحللللسمحامحل لللةسمت ل
سم سم للج السمتعب ال سمةلللLeptin receptors Geneلبت سللمونتقبلا ل ميبو ات سللملألليج السمتعب ال

Adiponectin Geneل ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحل. 
 البحث تساؤلات

 الباحث التساؤلات التالية :انطلاقا من أهداف البحث يضع 
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سمرللت  اللب  .1 ةبا ا جل ةسرميبو ات سل سملبت سل سملبت سلل  عل للل HIIT  مويحل ع ل قاة حل تتوض ل لللةسمت ل
سم سم للج اسمتعب ال سمةللل Leptin receptors Geneلبت سللمونتقبلا ل ميبو ات سللملألليلج السمتعب ال

Adiponectin Geneل؟ل.لمحامحلسم حثلسرةم  ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحل
سمر .2 ةبا ا جل ةسرميبو ات سل سملبت سل مويحل ت  ال ع للل  عل للل HIIT  ب ل تتوض ل ةسمت ل سملبت سل  قاة حل

سمج ا لل سملبت سللسمتعب ال سملل Leptin receptors Geneمونتقبلا ل ملأميبو ات سلللليلج الةسمتعب ال
Adiponectin Geneلسم حثلسمضا يح؟لمحامحل ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحل

للسمنواحلةسمت لا سلسمحامحلسرةم لةسمحامحلسمضا يحلع لسمتعب السمج ايلم عضلج اا للب لتوجالعاةقلل .3
سمتعب اتتوض لل سملبت سللسمج ا للللع ل لليلج السمللةسمتعب الل Leptin receptors Geneمونتقبلا ل

ل؟ل ةسمجنويحةبعضلسموتغ اس لسمح ويحللAdiponectin Geneملأميبو ات سلل
 

 المصطلحات والمفاهيم المستخدمة  خامسا :

لNutrigenomicsلعلم تأثير التغذية على الجيناتل.1
مرس حلتفاع لسرغذصحلسموختلفحل علج اا ل حامهل واليكيالسمتواميحلةعوعلسر اسثلسموك ارحل امنرواحل

ل(190:2)ةه اسثلسمقلبل واليتنببلع لةعوعل عضله وسعلسمناطان.

 Leptin resistanceاللبتين .مقاومة هرمون 2
بولعرا ل قرارهلسمجنركلعلر لسمرتح كلLeptin resistanceسملبت سل قاة حلبا ونلل واثلسموقلوملل

عرر لسم رررهيحلرغررركلإمترروسءلسمجنررركلعلررر ل ويررا ل اتفعرررحل رررسلسمها ررونل،لةبوعاررر لهخرررالبررولعرررا لإ رررتجا حلسةل
سمطبيعيررحلسمترر ل ررسلسموفترراثلهنلتاررونلعاررا الصفررازلسمجنرركلبررذسلتجرراةلألسمجنرركلمها ررونلسملبترر سل امطايقررحل

سمها ونلةي مىلبذسلإم لسمكيامهلع لسموزنلرغكلسموحاعظرحلعلر لسموعراللسملرح لملها ون.ةبرذهلسمحامرحلمري ل
ل(19مهال ب ال حامآلمت لسرن.)

 Genetics  علم الوراثة .3
سر رراءلملأاارراءلعررسلطايررقلسموور ررا ل،لبررولعلرركلمرس ررحلسموور ررا ل،لةسملررفا لسمورس يررحلسمترر لتاتقرر ل ررسل

ل(12:6)كواليارسلت ايسلسر وسعلةسختلا لصفاتهكل تيجحلسختلا لسموامهلسمورس يح.

 ( Molecular Biology: ) البيولوجيا الجزيئية .4
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لةسمتعا ل RNAةللDNAملتا  بلسمجكيئيلعيل نتويلسمخليحلسمذيلصختصلاتحل  لتا  بللمرس حبيلل
ل(174:1)عليلسمج اا لةخلائصلسمخليحل.

ل

 DeoxyRibo nucleic acid (DNA)الحمض النووي الديوكسى ريبوزى .5
.ةيتارررونل رررسلتترررا علبرررولسمورررامهلسمورس يرررحلسلااتاسئيرررحلعررر ل ررر لسماائارررا لسمحيرررحل،عررراسل عرررضلسمف اة رررا ل

ةبرولب رارهلعرسلذس لسمن السمخوا  لسماي  ن لريبوزىلةم راهلسمفو رفا ،للل ل وت اس لخيط ل سلعايالسما ول
مومبل كمةجليتاونل سل لنلت سل،ل  ل لنلحل  و حل سلةماس له ا يحل اصوصحلجا الإم لجاربلتراع ل

ل(12:6).لNucleotides اما و ل وت اس ل

 Ribonucleic acid (RNAالرنا )الحمض النووى .6
سمورس يحلسمضا ويحلع ل  لسماائاا لسمحيحل،عاسل عضلسمف اة ا ل.ةيتارونل رسلتترا علخيطر لللسموامهبولل

،ةماررسليتو رركلعررسلسمررا ال ررأنلسما و  رراس لذس لسمنرر السمخوا رر لسماي  نرر لريبرروزىلل ل وت رراس ل ررسلعايررالسما ول
(لتو رررسلسمايبو رررو  ةم ررراهلسمفو رررفا ل ومررراهلتا  بيرررحلمرررىلةسر ررروسعلسموختلفرررحل ارررىلة اهرررال)سما ررروللةسمااعررر لةل

ل(ل12:ل6)لللل.سمج اا لع لسما ال سلسمتعب السمج ا 

 (  Gene)  الجين  .7
سموامهلسمورس يحل نئوللعسلسمتح كلعيلصرفحل ع ارحل رسلصرفا لسمارائسلسمحريل،لةعرالرهيل سللجكءبولل

(لسمفلج سلةسذسلماثلخل لعريلإمراىلسمج ارا لس رتت علمراةثلل37عيلصفاتىلموسميل)لليتح كسنلسلا نانلل
لللل(12:6)ل.مامحل اضيح

 Leptin Geneاللبتين جين .9
سكت رررفلسملبتررر سلعرررا لهنلجررر سلسملبتررر سليررروعالسمتعليورررا لسمونررر ةمحلعرررسلصررراعلبا رررونلصنرررو لسملبتررر سل

تاظرريكلةزنلسمجنرركل،لصفررازل ررسلسر نررجحلسمابايررحلةغرراهلاما ضرراله  ايررال،لصقررو لل167،ليتاررونل ررسلل1994
سر نروم سللةتوجالعلاعحلسصجاايحل الا سلبا ونلسملبتر سلةبا رونل،تحتلسموهاملةسموعاهلةسمو يوحلةسمعضلا ل

ملبتر سلل(mRNA)،لةسنلزيامهلإعاسزلسر نوم سلصعو لعل لزيرامهلتارويسلسمحرا ضلسماروةىلسماسيبروزىلسموا ر ل
ل(701-711:53)(295:20-298 )(154:7-149) .ع لسر نجحلسمابايح

 Adiponectin Gen   جين الأديبونكتين .10
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با ونلااةت ا لياتجلةيفازل    لخاصل رسلعبر لسمخلاصرالسم رحويحل)سمخلاصرالسمابايرحل(ليراظكلعوليرحل
لللللل.لسمتاظيكلسمغذسئ لملابونلةسمجلاوزل

للللللللللللللللللللللللللللللللللل

 (Polymerase Chain Reaction; PCRتفاعل البلمرة المتسلسل ).11
تعظيكلعاملسمجكيئا لإاتراإ ل عراملعل ر لهةلجركحلةسمرال رسللخلامهاسمت لصو سل سللللسموعوليحللسمتقايحب لل

ل (18:2)لللللللللللل.)سمتكسيالسمعامى(سما السم ل لاي سلسمجكيئا لسموتوا لحلع لز سلعل ا

 Obesityالسمنة .12
سمكسئرالملنرعاس للعسلسر رتهلاكب لعا  لرئين لع لماةثلسر اسثلةسمت لتاتجلللObesityللسمباس ح

ل (98:لل42 ( .سمحاسريح

  Body mass Indexمؤشر كتلة الجسم .13
سموتعار لعليحلعاموياٌلمتو كلسموزنلسمكسئالعسلسمنواحلهةلسمباس رحلعرسلسماحاعرحلعرسلسمروزنلللسموقياسبولل

سموضرررامي،لةبرررولصعبرررالعرررسلسمعلاعرررحلاررر سلةزنلسم رررخصلةطومرررى.لةبرررولماصررر لعلررر لسعتررراس لسموعهرررالسمقرررو يل
ل(270ل-ل268:ل50)ل.لة اظوحلسملححلسمعامويحل أعض ل عيارلمقياسلسمنواحسر اي يلمللححل

ل                                                                        

 
 : جعيةالدراسات المر 

محمود    .1 مصطفي  الدين  )2006)حسام  بعنوان  3(  وهى  )غذسئ (  اا ا جل ررياض (لل-تأ  ال
حيث كان الهدف  ،للعل لتا  كلبا ونلسملبت سلع لسما لةبعضلعوس  لسمخطالسمونب حلر اسثلسمقلبللل

الدراسة   هذه  )غذسئ للمن  اا ا جل تا  ال عل ل مواهلللل–سمتعا ل (ل با ونلللل12رياض ل عل ل ن حل ه بوعل
للالمنهج ةعالس تخا لسم امثللة  شال تلحلسمجنكلللل (LDL)ةل(HDL)  ةلللل(TG)سمل بت سلةسماومينتاةللسمال لة

 سلسماجاللسمبا اءلتكلتقنيوهكلإم ل لا حلللل30عل لللللاشتمل تعداد عينة هذه الدراسةسمتجايبيلل،لم ثلل
تقلل10 جووعا ل  ل جووعحلل ةتكل سموم للهعاسمل سموجووعحل ،ل سمتام ل سماحول سمضلا حلعل ل سموجووعا ل ل نيكل

سمضا يحلإت عتلاا ا جلل إت عتل ظا لغذسئ ل حامل علعا ل وار تهكلملا اطلسماياض لسمواتظكلةسموجووعحل

Weight in Kilograms                 
BMI= 

  2(Height in meters)  
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اا ا جلل إت عتل سمضامضحل ةسموجووعحل سمعامىل سمغذسئ ل سماظا ل عل ل ع ومل هىل ةضعل عا ل بوسئ ل عل رياض ل
ل. احلل53-50ا لسمغذسئ ل،لةعالتاةسمتلسعواربكل سلرياض لبوسئ ل علسماظ

ةجوملعاةقلمسمحلإملائياللع ل ن حلتا  كلسملبت سلةسماومينتاةلللللنتائج هذه  الدراسةوكانت أهم  
ه بوعللملامحلللل12ة  شال تلحلسمجنكلا سلسمقياسلسمقبليلةسم عاىللألللل (LDL)ةل(HDL)ةلل(TG)سمال لةلل

لل12ةجومللعاةقلمسمحلإملائيالا سلسمقياسلسمقياسلسمقبل لةسم عاىل عاللسمقياسلسمقبل ل،كوالظها لسماتائجلل
س بوعلماىلماىلسمضلاثل جووعا ل جووعحللل12(لملامحلسمقياسلسم عاىللأل(HDLه بوعلع ل ن حلتا  كلل

جووعحلسمتاري ا لسمهوسئيحلعقطلة جووعحلسمتاري ا لسمهوسئيحلةتاظيكلسمغذسءل عا،ل والل تاظيكلسمغذسءلعقطلةل
سم ةللهظها ل سمال ل ةسماومينتاةلل سملبت سل تا  كل ع ل ن حل ل إملائيال مسمحل عاةقل ةجومل   ةلل(TG)اتائجل

(HDL)ةل(LDL) عقطللل سمهوسئيحل سمتاري ا ل ة جووعحل عقطل سمغذسءل تاظيكل ا سل جووعحل سمجنكل ة  شال تلحل
لملامحل جووعحلتاظيكلسمغذسءلعقطل.

مرس رحل نرتويا لسملبتر سل،لسرميبرو ات سلةم ركيكل( وهى بعنـوان  1( )2015)انتصار رفعت سرحت  .2
برراعتلسمارس ررحلإمرر لسخت ررارلحيــث كــان الهــدف مــن هــذه الدراســة سم ارة نرر ا كلعرر لسرشررخاصلسمبررايا سل،ل

قيا ررا لملنرواحل تضررواحلسمنرواحلسماليررحلملجنركل)ل  شررال تلرحلسمجنرركلة نر حلسمررابونلعرر للعراهسلارت راطلارر سل
سملبت سل،لسرميبو ات سل،لإ كيكلسم ارة ن ا كلع لسرشخاصلسمباياحللسمجنكل،لة حيطلسمخلال(ل علبا و ا ل

سرميبرررو ات سل رررعلإ ررركيكلة قار تهرررال رررعلسرشرررخاصلذةىلسمررروزنلسمطبيعررر ل،لةمرس رررحلسمعلاعرررحلاررر سلسملبتررر سل،ل
،لترركلسختيررارلسمع اررحلل220علرر للاشــتملت العينــةسمتجايبرريلل،للالمــنهجسم ارة نرر ا ك.لةعررالس ررتخا لسم امررثل

 وسئيحل سل حاعظحل ا وكلتاايتللشخلالتكلتقنيوهكلإم ل لا حل جووعا ل،لسموجووعحلسلاةم ل طايقحلع
(ل،لسموجووعررحلسمضا يررحل)لسرشررخاصلذةيلسمرروزنلسمكسئررالعررامبكل80)سرشررخاصلذةيلسمرروزنلسمطبيعرر لعررامبكل

هظهرا ل ترائجلللوكانت أهم نتائج هذه  الدراسـة(ل62(ل،لسموجووعحلسمضامضحل)لسرشخاصلسمباياحلعامبكل58
سرميبو ات سلسرت اطالإصجاايال علسم ارة ن ا كلا اورالهظهرا لسرت راطل رلب ل رعل)ل  شرال تلرحلسمجنركل،ل نر حل
سمرررابونلعرررر لسمجنرررركل،ل حرررريطلسمخلررررال(لسملبترررر سلعررر لسرشررررخاصلذةيلسمرررروزنلةسرشررررخاصلسمباياررررحل قار ررررحل

يرررحل رررام حلاررر سلسملبتررر سل رررعلمقرررالممرررتلسماترررائجلعلررر لةجررروملعلاعرررحل عاول، ارشرررخاصلذةيلسمررروزنلسمطبيعررر ل
لسرميبو ات سلةسم ارة ن ا كلا اوالعلاعحل عاويحل وج حلا سلسرميبو ات سل علسم ارة ن ا ك.

سمتغررراياس لسمج ايرررحلمجررر سل نرررتقب لبا رررونلبعنـــوان ( وهـــى 4( )2017) ســـهاد أســـعد مصـــطفى .3
ع لهعاسمل لاا سلةغ ال لاا سل امن اىلةسمذيسلصعا ونل رسلسمنرواحلعر لل (LEPR Gin233Arg)سملبت سلل
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 LEPR) باعتلسمارس حلإمر لمرس رحلسمعلاعرحلار سلتعراملسرشر الحيث كان الهدف من هذه الدراسة ،لسرب  لل

Gin233Arg)رررعل  شرررال تلرررحلسمجنررركلة نرررتويا لسملبتررر سلعررر لسمبلاز رررالمررراىلسموجووعرررحلسمتررر لتعرررا  ل رررسلل 
 سلاررراسءلسمنررر اىل رررعلهةمئررركلغ رررالسمولررراا سل امنررر اىلةيعرررا ونل رررسلسمنرررواحلة قرررار تهكلسمنرررواحلةسمولررراا

تركلسختيرارلسمع ارحل امطايقرحلسمع روسئيحلسمتجايبريلل،للالمـنهجةعالس رتخا لسم امرثل ارصحاءل سلسمووسطا سل،ل
صعررا ونل ررسلل50 تطوعررال امصررال ررسل اياررحلسرب رر لةترركلتقنرريوهكلإمرر ل ررلاثل جووعررا لل150ةشررولتلعلرر ل

صعررا ونل ررسلسمنررواحلسموفاطررحل ررسلغ ررالل50س رراههل(ل،لةل21رجررلالةل29نررواحلة لرراا سل امنرر اىل رراهكل)سم
صوضلرونل جووعرحلسمنريطاهلهةلسمضرا طحللالصعرا ونلل50س اهه(ل،لةلل26رجلالةلل24سمولاا سل امن اىل اهكل)

ارروةىلس رراههل(ل.جوعررتلع اررا لسمررا للا ررتخلاصلسمحوررضلسمل28رجررلالةل22 ررسلسمنررواحلهةلسمنرر اىل رراهكل)
ةسمبلاز المقياسلسملبت سلاو اطحلتفاع لسمتااسرىلسموتنلن لةعايحلسمحلوللعل لعل لسما ال ت اياحلسرطوسلل

هظهرررا لسماترررائجلهنلتا  ررركللللوكانـــت أهـــم نتـــائج هـــذه  الدراســـة،للPCR-RFLP ا رررتعوالل ت ايارررحلسمتق  رررال
سرلضرعف سلمرراىلسموجووعرحلسمررذيسلبا رونلسملبتر سلسمبلاز رر ليركمسمل ررعل  شرال تلررحلسمجنركلة ا ررتلهعلر ل وقررال

 ررر اىل اموقار رررحل رررعلبررر لاءلسمواضررر لغ رررالسمولررراا سل امنررر اىلذلصعرررا ونل رررسلسمنرررواحلةسمولررراا سلاررراسءلسم
لةيعا ونل سلسمنواحلسموفاطح

سمتعب ررالسمج ارر لملأميبررو ات سلبعنــوان ( وهــى 2003( )55)yong& liu دراســة يونــي وليــو  . 4
ملنررر اس لسمنرررو اا لس رررتجا حلمجاعرررتلعلررر اهلسموررراىل رررسلسموررروسملسمغذسئيرررحلملأ نرررجحلسمابايرررحلتحرررتلسمجلرررال

سمتعررا لعلررر لترررأ  الحيـــث كـــان الهـــدف مـــن هـــذه الدراســـة ،لل اخفضررحلسمنرررعاس لسمحاسريررحلةمعرررامهلسمتغذصرررح
سمجاعا لعل اهلسمواىل سلسمووسملسمغذسئيحل اخفضحلسمنعاس لسمحاسريرحلةمعرامهلسمتغذصرحلعلر لسمتعب رالسمج ار ل

تكلسمتجايبيلل،للالمنهج،لةعالس تخا لسم امثلللملأميبو ات سلملأ نجحلسمابايحلتحتلسمجلالملن اس لسمنو اا ل
سجاسءلسمارس حلعل ل جووعحل سلسمن اس لسمنرو اا لةتركلسمتعرا لعلر لسمتعب رالسمج ار لملأميبرو ات سلمرايهك،ل

وكانـت أهـم نتـائج هـذه لسمحاسريرحلةتكلسعطائهكلجاعا لعل اهلسمواىل سلسمووسملسمغذسئيحل اخفضحلسمنرعاس ل
هنلسمتعب السمج ار لملأميبرو ات سلملأ نرجحلسمابايرحلصو اهرالسنلتنرتج بلس رتجا حلمرامهلملتغذصرحلعل لرحل  الدراسة

هنل نررتوىلسمنررواحلةمنا رريحلسر نرروم سلعرراللكوالهظهررا لسمنررعاس لسمحاسريررحلمرراىل عررضلسمنرر اس لسمنررو اا .
  ات سل تيجحلسلا تجا حلملتغ اس لع لسمنعاس لسمحاسريحلسمحامه.تنابكلملتغ الع لسمتعب السمج ا لملاميبول

سختلاعرا لسمجرا لمارلال( وهـى بعنـوان 2006( )25) Iglesias et allاغلسيس واخروون  .5
 رررسلسمتعب رررالسمج اررر لملاميبرررو ات سلةسملبتررر سلملا نرررجحلسمابايرررحلتحرررتلسمجلرررالةسمرررابونلسمقلبيرررحلملواضررر لتحرررتل
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ــان الهــدف مــن هــذه الدراســة  سمقلبيررحعوليررا لسمجاسمررحل سمتعررا لعلرر لسختلاعررا لسمجررا لماررلال ررسلحيــث ك
سمتعب السمج ا لملاميبو ات سلةسملبت سلملا نرجحلسمابايرحلتحرتلسمجلرالةسمرابونلسمقلبيرحلملواضر لتحرتلعوليرا ل

 رررايضلمورررسلل46سشرررتولتلع ارررحلسم حرررثلعلررر لسموصرررفيلللالمـــنهج.،لةعرررالس رررتخا لسم امرررثلسمجاسمرررحلسمقلبيرررح
عونلتحررتلعوليررا لسمجاسمررحلسمقلبيررحلةيررتكلتغ ررال نررارلسرةبيررحلسما ويررحلسمقلبيررحلة ررذمكل عررضلسمحررالا لصخضرر

سمرررررذيسلصخضرررررعونللمعوليرررررا لصررررروا ا لسرةرطررررر ،لةعرررررالتررررركلقيررررراسل عرررررضلسمباةت ارررررا لةسمتعب رررررالسمج اررررر ل
ل.Rt-pcrملاميبو ات سلةسملبت سل ا تخاس لسلل

ــائج هــذه الدراســة  مرر لهنلسمتعب ررالسمج ارر لملأميبررو ات سلةسملبترر سلتوصرر لسم ررامض سلإل-وكانــت أهــم نت
 قار ررحلملررابونلتحررتلسمجلررا.كوالةجرراةسلهنلبارراكلسخررتلا لعرر لسمتعب ررالسمج ارر للسمقلرربل رراخفضلعرر لمبررونل

ل.ملأميبو ات سلةسملبت سلع لسمانيجلسمابا لسمقلب لا سلسمذ ورلةسلإ اثل
ل

ل: إجراءات البحث
 منهج وعينة البحث :أولا 

سم عرررراىل(لل-سمقيرررراسل)سمقبلررررياتلررررويكل "دراســــة الحالــــة" سمتجايبرررريورررراهجلسمةعررررالس ررررتخا تلسم امضررررحل
ترركل،ةللةيعررا ونل ررسل قاة ررحلسملبترر سل امنررواحل لرراات سلمررامت سعلرر لل"دراســة حالــة"ةتضررواتلع اررحلسم حررثل

ل لا ا ل امنواحلسسماياض   سلغ الل(لسمحقوقل سلطام ا لل)ل ليحلللسمعواصحسختيارلع احلسم حثل امطايقحلل
تكلتطب قلسمبا ا جلسمغرذسئيلةسماياضريلل(ل اح،20-18سمواملحلسمعوايحل سل)لعيسملبت سلصعا ونل سل قاة حل

لعل لسمحامحلسرةم ل،لةتطب قلسمبا ا جلسماياضيلعل لسمحامحلسمضا يح.

 شروط اختيار العينة البحث :ثانيا  
هنلتاونلماىلسمحامت سلسماسععلسم خليلع لسمو ار حلع لإجاسءلبذهلسمارس حلةسمووسعقحلعل لسرعا رحل -1

سماياضررريل،لسمبا رررا جلةللحسمغذسئيررلسمحويرررحصل ررسلهجررر لتطب ررقلشررهورلعررر ل رر سلخرررال3سماا لررحلموررراهل
لةسمووسعقحلعل ل حبلع اا لسما لع لسمقيا السمقبليحلةسم عاصحل،لة عاعحلخطوس لتاف ذلسمبا ا ج.

 قاة رررحلليعرررا ونل رررسملحرررامت سلةسنلتارررونلسمحرررامت سل لررراات سل امنرررواحلةلسمتأكرررال رررسلسمحامرررحلسملرررحيحل -2
 لرا ا لل(لمرالا ل10)سج لسمتأكال سلذمركلعا رتلسم امضرحل عور لتحل ر لسمج ارا لمعراملللة سسملبت سلل

 قاة رحللصعرا ونلولرا ات سل امنرواحلضوسلسمحرالا لسمللمامت سل س امنواحلةعالهظها لسماتائجلةجوملل
جر لتطب رقلعا لإصرا حلهمرال رسلسمحرامت سل رأ اسثلسمقلربلهةلسمنر ال رسلهبت س،ل ذمكلسمتأكال سللسمل

لسمبا ا جلسماياضيل.
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 وسائل جمع البيانات :ثالثا 
لس تخا تلسم امضحلسمو ائ لةسرمةس لسمتاميحلمجوعلسمبيا ا ل:

 المراجع والبحوث العلمية المرتبطة بالبحثأ.  
عا تلسم امضحل عو ل نحل اجعيلملواسجعلةسم حوثلسمعلويحلسموات طحل ووضوعلسم حثلةذمركلاهرا لل

لسم حث.لمحامت ستحاياله نبلةهعض لسمقيا ا لسمتيلتتاا بل علطبيعحلسم حثلة ذمكلسمواملحلسمعوايحل
 المستخدمة في البحث ةالأدوات والأجهز ب.

لجهازلسما تا  تالمقياسلسمطولل امناتيوتا. ▪
لنلطبيلمقياسلسموزنل اما لولجاس .  كس ▪
لBody Compositionلمقياسلسمتاويسلسمجنو  Body Stat  جهاز ▪
 Heart Rateمقياسل عالل  ضا لسمقلبللPolar Watchر اعحلاولا ▪
لعل ها.لHIITرمتطب قلتاري ا لسملTreadMillجهاز)عجلحلسمن السموتحاكل(ل ▪
 Vibroactionجهازلسمحكس لسمهكسزلملتخني لاوس طحلجهازلسمن ال ▪
ل.Waist twisting discجهازلسموينتلتوينتلسماةسرلملتخني ل ▪
ل  كسنلمصج تاللموعاياهلةزنلسمطعا ل امجاس . ▪
لمقياسلمرجحلماسرهلسمجنكلل Thermometerتا و تالمصج تال)سلإماتاة  ل( ▪
لشايطلقياسل خلصلمقياسلسمقيا ا لسمجنويح. ▪
لEDTAه اا بلسخت ارلاهال ا علملتجلط. ▪
ل ا جا لالا تي يحل ▪
لصااةقل لجلمحفظلسما لة قلى. ▪
للMedical glovesعفازس لطب  حل ▪
 Ethyl Alcholكحوللطب لل ▪
 كا  اسلملتلويا. ▪
 (1 اعقل)هعلا ل لو ح.ل ▪
 

 المتغيرات الكميائية والفسيولوجية والجسمية تشمل :ج. 
 لLeptin receptors  Geneسمتعب السمج ايلمونتقبلاتتلسملبت سل ▪
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  Adiponectin Geneلسمتعب السمج ا لملأميبو ات س ▪
لSerum Total cholesterol ن حلسماومينتاةللسمال ل ▪
لLDL cholesterol ن حلسماومينتاةةلل اخفضلسماضاعحلع لسما ل ▪
 HDL cholesterol ن حلسماومينتاةللعام لسماضاعحلع لسما ل ▪
ل  Serum triglyceride ن حل لا  لسمجلناسيال ▪
لBMI  شال تلحلسمجنكل ▪
  % Body fat   كتلحلسمابونلعيلسمجنكلة نبتها ▪
ــ. د ــات  ةالإجـــراءات التنفيذيـ ــح  عينـ ــاء سـ ــة أثنـ ــا الباحثـ ــي اتبعتهـ ــةالتـ ــدم الخا ـ ــل التعبيـــر  الـ بتحليـ

 وتحليل الكوليسترول من عينة البحث:للجينات الجيني 
 

 الإجرءات الخا ة بسح  عينات الدم فى القياس القبلى : •
سمبايوراللةيتوضر ل Analysis For Lifeشرا حلل امج ارا ل رسعا رتلسم امضرحل  راسءلسمبايورالسمخراصل -

لسمخاصل امج اا لسلاتيحل:
▪ Leptin receptors  Gene  
▪ Adiponectin Gene 
▪ CAPDH Gene 

سم حثلةعالتورتلتلركلسرجراسءس لعريلةجرومل تخلرص،لةتركلتنرليوهاللمامت تكل حبلع اا لسما ل سلل -
 معورررر لسمفلرررر لسمخرررراصللأللColors For Researchتحام رررر لسمطبيررررحلموعورررر ل لررررازلمل

RNAExtraction ل .ل5/7/2018ةذمكللإجاسءلسمقياسلسمقبل لع لسمفتاهل
-Relativeذمرركلسمفلرر لطايقررحلتفاعرر لسمبرروميو اسزلسموتنلنرر لسماورر لسملحظرر للس ررتخاس لعرر م ررثلترركل -

Quantification RT- PCR analysis  
تركل ررحبلع ارحلم لهخررايل رسلع اررحلسم حرثلعرر ل عور لسمبرراجلمعور لسمتحام رر لسمخاصرحل ونررتوىلسمررابونل -

Lipid profile ( t .Cholesterol , triglyceride , HDL,LDL) ةذمركللإجراسءلسمقيراسلسمقبلر لل
 . 5/7/2018ع لسمفتاهل
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 البعدى :الإجرءات الخا ة بسح  عينات الدم فى القياس  •
  Colors For  سم حثلةتكلتنليوهالموعو ل لازلملتحام  لسمطبيحللللمامت تكل حبلع اا لسما ل سلل

,td ,Researchمعو لسمفل لسمخاصللأللللRNA Extraction )RNAلةذمكللإجاسءلسمقياسلسم عاىلللل)
ل .ل4/10/2018ع لسمفتاهلل

معو لسمتحام  لللةعيلةجومل تخلصلللسم حثلع ل عو لسمباجللمامتي سللللهخايلللسما للاحتكل حبلع ل
سمابونلللسمخاصح سمفتاهلللل (triglyceride , HDL ,LDL ) ونتوىل ع ل ل سم عاىل سمقياسل لإجاسءل ةذمكل

لل .4/10/2018
 التي اتبعتها الباحثة في إحضار الأجهزة المستخدمة في البحث: ةالإجراءات التنفيذي •

 لل2018/ل7/ل12 لةمترر ل6/7/2018 إمضررارلسرمةس لةسرجهرركهلعرريلسمفترراهل ررسللسم امضررحعا ررتل -
لحيث قامت بالآتي:لمحامت لسم حثللةذمكللإجاسءلسمقياسلسمقبلي

ل.عا تلسم امضحل إمضارلسمو كسنلسمطبيلمقياسلسموزنلةسما تا  تالمقياسلسمطولل -
(لمقيرراسلسموتغ رراس لسمخاصررحللألسمتاررويسلسمجنررو ل (Body Statسم امضررحل إمضررارلجهررازلللعا ررتل -

(BodyComposition)سم حثللمحامتيلل. 

ه اراءللHeart Rate(لمقيراسل عراللسمار ضللpolar Watchعا تلسم امضحل إمضارل اعحلاولار)ل -
 .Tread Mealتطب قلسمبا ا جلسماياض لعل لعجلحلسمن السموتحاكل

عا ررتلسم امضررحل ا ررتخاس ل  رركسنلمنرراسلموعرراياهل ويررحلسمغررذسءلسموتارراةللملع اررحله ارراءلتطب ررقلسمبا ررا جل -
 .سمغذسئ لسموقتاحل

ه اررراءلتطب رررقلسمبا رررا جلVibroaction)عا رررتلسم امضرررحل ا رررتخاس لجهرررازلسمحررركس لسمهررركسزلملتخنررري ل) -
 .لTread MILLسماياض لعل لعجلحلسمن السموتحاكل

ه ارراءللWaist twisting discعا ررتلسم امضررحل امضررارلجهررازلسموينررتلتوينررتلسمرراةسرلملتخنرري ل -
 .تطب قلسمبا ا جلسماياض 

مقيررراسلمرجرررحلمررراسرهلل Thermometerعا رررتلسم امضرررحل ا رررتخاس لتا رررو تالمصج ترررال)سلإماتاة  ل( -
 .سمجنكل

 لل10/2018/ل5 لةمتر ل2018لل/28/9عا تلسم امضحل إ تخاس لسرمةس لةسرجهكهلعيلسمفتاهل سلل -
لةذمكللإجاسءلسمقياسلسم عاىلمع احلسم حث.
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 البرنامج الرياضى المقترح::رابعا 
لالتعر،لةلسماياضى لسموقتاحلهماىلسموحاةرلسر ا يحلسمذيلياةرلمومىل وضوعلسم حرثلللسمبا ا جصعتبالل 

ةسمرتح كلفيرى،لةلالصخلرولهيل ظرا لمويرحل عريلإ قراصلسمروزنلسموهورحلل وار رحلسمتوايارا لسماياضريحل رسلسر رور
سمتوايارا لسماياضريحلسمبا يرحلسمواتظورحللالتقرو ل رإماسقلسمرابونل غذسئيحل سلاا ا جلرياضريل ارتظك،لعلورالهن

اء على ذلك قامت الباحثة بمراعاة وبن  إصجا العيلآميحلعو ل ا كلتاظيكلسم هيحلعيلسموخ ،لمااّهالت  اعقطل
 الأسس العلمية في إعداد البرنامج الرياضى المقترح متبعة الآتي:

 أ. خطوات وضع البرنامج الرياضى المقترح:
 سلخلاللسمونحلسمواجعيلةسلإطلاعلعل لسمباس جلسماياضيحلةسمبا يرحلةسمتريلتااةمتهرالسر حراثلسمعابيرحل -

لكلتحايالسماقاطلسمتاميح:ةسرجابيحلةسمواسجعلسمعلويحلةعالت
لتحايالهباس لسمبا ا ج. -
لةضعل حتويا لسمبا ا جلسماياض لسموقتاحلمع احلسم حث. -
لتحايال اهلتاف ذلسمبا ا ج. -
ة ررراعحلل Tread millتلرررويكلةت ررر   لسمبا رررا جلسماياضررر لسموقتررراحل ا رررتخاس لسمنررر السموتحررراكل -

ل.HRمقياسل عاللسما ضللPolar Watchاولار
لسمبا ا جلعليلسمنامهلسمخباسء.عاثل حتويل -
 تحديد أهداف البرنامج :ب. 

لماقل ويحلهكبال سلسمنعاس لسمحاسريحلةبامتام لماقلسمابون.ل -
لسموحاعظحلعل لسماتلحلسمعضليحل -
لزيامهل عالا لسرصضلسمقاعاى. -
 محتويات البرنامج الرياضى المقترح:ج. 

لتتاا بل علسمواملحلسمعوايحلمع احلسم حثل.لسم اهلسمتي عو ل نحل اجعيل،للمتحاياللسم امضحعا تل -
ةعررالترركلعرراثلسم رراهلةسسمترراري ا لعلرر ل جووعررحل ررسلسمنررامهلسمخبرراسء،لةذمرركلمتحايررال ررايل اا رربتهال -

لسم حث.لةمع احملواملحلسمعوايحل
 سما ضل.كوالعا تلسم امضحلاتحايالسم اهلعسلطايقل -
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لس تخاس ل اعحلاولارلمتحايالسما ضله ااءلتطب قلسمبا ا جلسماياض .ةعالتكل -
 ل14/7/2018ةعررالعا ررتلسم امضررحلاتاف ررذلترراري ا لسمبا ررا جلسماياضرر لعلرر لع اررحلسم حررثل ررسلسمفترراهل -

ل لاثلةماس لتاريبيحله بوبيح.ل لاوسعع3/10/2018ةمت ل
 مدة تنفيذ البرنامجد. 

(لةمراس لتاريبيرحلعريلسر ربوعلةذمركلعريلسمفتراهل3 وعرالل)لل(له ربوع10ه تغاقلتطب قلسمبا را جل راهل) -
يوضررحلتوزيررعل حتررويلسمبا ررا جلسماياضرر لل(2رعرركل)ل اعررقل3/10/2018 لةمترر ل14/7/2018 ررسل

لخلاللعتاهلتاف ذلسمبا ا ج.ل
 ه. تصميم التدريبيات الخا ة بالبرنامج الرياضى المقترح :

 عل لسمواسجعلسمعلويحلسموتخللحلةمجاسءلسمونوحلسمواجعيحلسموات طحلةسمواا  حل.لسم امضحل عالإطلاع -
ل

سم حرثلسمولراا سل امنرواحلةبرارخصللمحرامتي سلسربويحلتابيكلعوليحلس قراصلسمروزنلللالباحثةتايللل
(ليتاا رربل ررعلHIIT قترراحلة قرراسل)لرياضرر (ل رراحلعررسلطايررقلاا ررا جل20-18عرر لبررذهلسمواملررحلسمعوايررحل)

ماقل ويحلهكبرال رسلسمنرعاس لخلالللسملبت سل سعلاجل قاة حلطبيعحلبذهلسمواملحلسمعوايحل،ل والصنهكلعيل
ةسموحاعظحلعل لسماتلحلسمعضليحل امترام لرعرعل عراللسمتوض ر لسمحاسريحلةبامتام لس قاصل تلحلسمابونل امجنكل،ل

لسمغذسئ .
 )  مرذمكلمجرأ لسم امضرحلإمريلسلا رتفامهل رسلسمواسجرعلسمعلويرحلسموتخللرحلعر ل يفيرحلةضرعلاراس جلسلل

HIIT)ل(ل اح.ل20-8سمتيلتنتخا لملواملحلسمنايحل)ل
(لسمتررريله رررفا لعاهرررالHIIT عررراثلسمتررراري ا لسمخاصرررحل امبا رررا جلسماياضررر ل)لالباحثـــةة رررذمكلعا رررتل

لسمونوحلسمواجعيحلعل لسمنامهلسمخباسءل.ل
ةعالتركلتغ  رالسم راهلعر لسمبا را جلااراءسلعلر لسمتاير لسمحرامثلموعرالل  ضرا لسمقلربلةسمرذىلصجربلهنل

(لعترراس لعلرر ل رراسرل7 ررسل عرراللسمارر ضلسرعلرر ل،ةعررالس تخللررتلسم امضررحلعررامل)ل%85-80صلرر لسمرر ل
سم راهلملوصروللسمر ل عراللسمار ضلسموطلرولأ.لةتركلةضرعهالملتراريبلعل هرالسمبا ا جلسماياض لتكلتغ  الع هكلل

ةبارراءلعلرر ل ررال رربقلترركلسختيررارلسرمةس لسمترريلصو ررسل اا رربتهالمطبيعررحلسمع اررحل، ررسلخررلاللسمبا ررا جلسموقتاح
 (3مرفق )لةهباس لسم حث.
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  (حمية اللبتين والأديبونكتين) :خطوات وضع البرنامج الغذائي. امساخ 
ترركلهمراىلسموحرراةرلسر ا رريحلسمررذيليرراةرلمومرىل وضرروعلسم حررثلةعرراللسمغذسئيررحلسموقتامررحسمحويررحلصعتبرال

سمغرذسءلسمائينريحلةبانر حل ع ارحلمو و را للل(HIITسماياض لسموقتراحل)با ا جلسمخاصل عللللحغذسئيمويحللللإعاسمل
ل:ةسمت لتتوض لع 

 Proteinsللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللباةت اا لسم •

                                                 Carbohydrate اابوب ارس لسم •

 Lipids لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللسمابونلل •

   Vitamin لللللللللللللللللللللللللللللللللللللسمف تا  اا لللل •

 mineralsللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللسموعامنلل •

،لةمارريلي قرر لسلإ نررانلعرريلمامررحلسماسخلررحلسمرر لسمجنرركلسمحاسريررحللمغرراثلسمنرريطاهلعلرر لسمنررعاس للةذمررك
صررحيحلج رراهلصجرربلهنلتاررونلبارراكل وسز ررحللمغذسئررىل رراا سلسمورراخلا لةسموخاجررا ل ررسلسمنررعاس لسمحاسريررحل،ل

 Negative سلسمحالسموطلولألماثل الصنو للأل)توسزنلسمطاعحلسمنلب (لسع للسمحاسريحعإذسل ا تلسمنعاس ل

energy Balanceامتام لير مىلسمر لإ قراصلسمروزنل،لةمذسلزسم لسمنرعاس لعرسلسمحرالسمطبيعريلمراثل راللل 
هىلتحروللسمنرعاس لسمحاسريرحللإمر للPositive Energy Balance  (صنرو للأل)تروسزنلسمطاعرحلسلاصجراا 

 خكةنلمبايلة سل كلت ميلإم لسلإصا حل امباس رح،لةيختلرفلسمتيراجلسماراسلملنرعاس لسمحاسريرحلمنربلسمنرسل
ةسمجا لةسمحامحلسملحيحلةسموجهروملسموبرذةللةعوس ر لهخراىل ض راهل،لهنلإت راعلسلإعراسملماروعل عر سل رسلسمراجيكل

ة يفيررحلسمعورر ل أ ررلولألبيلسمحويررحلسمغذسئيررحليتطلرربل عاعررحل رراسمغررذسئيل رروسءلضرر طلةزنلهةلزيررامهلهةل قلررال
ةباررراءلعلررر لذمررركلعا رررتلسم امضرررحل واسعررراهلسر ررر لسمعلويرررحلعررريلإعررراسملسمبا رررا جلسمغرررذسئ ل سمنرررعاس لسمحاسريرررح،
 :سموقتاحل ت عحلسلآتي

 )حمية اللبتين والأديبونكتين ( خطوات وضع البرنامج الغذائى المقترحأ.  
سمواجعيلةسلإطلاعلعل لسمباس جلسمغذسئيحلسمت لتااةمتهالسر حاثلسمعابيرحلةسرجابيرحل سلخلاللسمونحلللل

لةسمواسجعلسمعلويحلةعالتكلتحايالسماقاطلسمتاميح:
o .لتحايالهباس لسمبا ا ج
o .لتحايالةضعلهبكل حتويا لسمبا ا جلسمغذسئ لسموقتاحلمع احلسم حث
o .لتحايال اهلتاف ذلسمبا ا ج
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o لسمغذسئ لسموقتاح.تلويكلسمبا ا جل
o .لعاثل حتويلسمبا ا جلعليلسمنامهلسمخباسء

 :الغذائى تحديد أهداف البرنامج ب. 

لتأ  السمبا ا جلسمغذسئ لسموقتاحلعل لسمج اا لسرصضيح. -
ل سلسمان حلسماليحلمضوانلماقلسمابون.لل%15تقل  ل ن حلسمنعاس لسمحاسريحل -
للOptimal healthy .ل dietتااةلل ظا لغذسئ لصح ل -
 . BMRزيامهل عالا لسرصضلسمقاعاى -

لخفضل ن حلسماومينتاةللسمال ل. -
 محتويات البرنامج الغذائى المقترح: ج.  

سمحامررحلسرةمريلسمتريليررتكلسمبا را جلسمغرذسئ لعلرر ل ويرحلسمنرعاس لسمحاسريررحلسمتر لتحتاجهراللصحترويل -
لتطب قلعل هالسمبا ا جلسمغذسئيلةسماياضي.

ةي و لسمبا را جلسصضرالعلر ل نربلسمبراةت سلةسماابوب رارس لةسمرابونل رامجاس ل،لةسمتر لتحتاجهرال -
 سمحامحلسرةمي.

 أجزاء البرنامج وتتضمن : 

 جكءلخاصلاوج حلسرعطار •

 جكءلخاصلاوج حلعتاهلسمضح  •

 جكءلخاصلاوج حلسمغذسء. •

 جكءلخاصلاوج حل ال عالسمغذسء •

 جكءلخاصلاوج حلسمع اء. •

 هاصررحلسمبا ررا جلعلرر لإجوررام لعرراملسمنررعاس لسمحاسريررحلسمخرراصلعرر لسرطعوررحلة ررذمكلإجوررام للةيحتررويل
ل نبلسمباةت سلةسماابوب ارس لةسمابونلةسرميا ل امجاس لةسمانبلسموئويحلمهك.

 مدة تنفيذ البرنامج الغذائى المقترح:د.
لتقاي رررا(لةذمررركلعررريلسمفتررراهل رررس(ليرررو ل،ل وعرررالل)شرررهايسلة لرررفل70ه رررتغاقلتطب رررقلسمبا رررا جل ررراهل)

ل.ل 3/10/2018 لةمت لل14/7/2018
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 تصميم البرنامج الغذائى المقترح :ه.
لعل لسلا  لسلاتيحلعيلةضعلسمبا ا جلسمغذسئيللثةالباحةعالسعتوا ل

سمررروزنلمع ارررحلسم حررثلسمولررراا سل امنرررواحلةبررارخصلعررر لبرررذهللإ قرراصلتررايلسم امضرررحل ررسلسجررر لعوليرررحل
لHealthy food program))لصرررحي(ل ررراحلصجررربلةضررعلاا رررا جلغرررذسئ ل20-18)لسمعوايرررحسمواملررحل

(ل امترام ل(Metabolic geneيتاا بل علطبيعحلبذهلسمواملحلسمعوايحل،لربورالير  العر لسمج ارا لسرصضريحل
اصل(لعريلمراقل ويرحلهكبرال رسلسمنرعاس لسمحاسريرحلةبامترام لس قر(BMRرععل عاللسمتوض ر لسمغرذسئ لسمقاعراىلل

لكتلحلسمابونل امجنكل.
صو ررسلسمحلررولل ررسلخلامررىللةسمررذيلE BODY Statمررذمكلس ررتعا تلسم امضررحل ا ررتخاس لجهررازل -

 عل ل ن حلسمنعاسرس لسمحاسريحلسماليحلسمت لتحتاجهال  لطام حل سلطام ا لسم حثل.

لسمغذسئيرحلسمتريسمواسجعلسمعلويحلسموتخللحلع ل يفيرحلةضرعلسمبراس جللسم امضحل سكوالس تفام ل -
 (ل اح.ل20-18تنتخا لملواملحلسمنايحل)

ة رررذمكلتررركلس رررتخاس لسمبررراس جلسمغذسئيرررحلهةلسمحويرررحلسمغذسئيرررحلسمخررراصل  ررر لجررر سل رررسلسمج ارررا ل -
 (لسموات طحل ووضوعلسم حث. (Metabolic gene سرصضيح

ل(4مرفق ).ملحامحلسرةم عا تلسم امضحل عو ل لفلخاصلملبا ا جلسمغذسئ لسموقتاحل -
 وتفريي البيانات:جمع .سادسا  

 Bodyايا را لجهرازلسمقيا ا لعل لع احلسم حثلةتنرج  لسماترائجلاتفاير للتطب قعا تلسم امضحل عال

state ل(6مرفق )س توارس لخاصحل اموتغ اس لسمجنويحلةسمح ويحلل،للع ل
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    Presenting The Results and Discussion عرض ومناقشة نتائج البحث
 Presenting The Resultsولا: عرض النتائج :    أ

 ( 1جدول )

عر لسموتغ راس لسمخاصرحللسمفاقلا سل تائجلسمقياسلسمقبليلةسمقياسلسم عاىلملحامحلسرةمر لةسمحامرحلسمضا يرح
ملأميبرررو ات سلليج ارررسملةسمتعب رررا Leptin receptors Geneسملبتررر سللمونرررتقبلا ل رررامتعب السمج اررر ل

Adiponectin Geneل.ل ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحل
ة ذمكلسمفاقلا سلسمقياسللةسمضا يحلسمحامحلسرةم سمقبل لةسم عاىلماىلل تائجلسمقياس(لل1يوضحلجاةلل)

 Leptin receptors Geneسموتغ اس لسمخاصحل رامتعب السمج ار لمونرتقبلا لسملبتر سللملحامت سلع سم عاىل

ل.ل ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحلAdiponectin Geneملأميبو ات سلليج اسملةسمتعب ا
ل

لالبعدى للحالة الثانية حاصل طوح نتيجة القياس البعدى للحالة الأولي من القياس * 

 المتغيرات 
ــائج الفــــــــر  بين الحالة الثانية الحالة الأولى  نتــــــ

القيــــــــاس البعــــــــدي 
 ب   ب   *للحالتين

 التعبير الجينى لمستقبلات اللبتين
Leptin receptors Gene 0.344 1.002 0.31 1.795 0.793 

 التعبير الجينى للأديبونكتين 
Adiponectin Gene 

- 0.405 - - 0.405 

Serum Total cholesterol Mg/dl 155 150 167 173 23 
Serum triglyceride Mg/dl 85 82 44 48 34 

HDL cholesterol Mg/dl 41 51 54 61 10 
LDL cholesterol Mg/dl 97 90 105 102 12 

 Waist Cm 112 102 98 105 3 محيط الوسط
 Weight kg 107.50 93 95.50 100.40 7.40الوزن كجم  

 BMI 41.90 36.40 33.40 35.20 1.20مؤشر كتلة الجسم 
 KG  FAT 45.40 39.30 41.60 43.60 4.30 كتلة الدهون 

 LEAN 62 53.70 53.60 56.80 3.10الكتلة الخالية من الدهون كجم  
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 مناقشة نتائج البحث:  ثانيا :

ة ررسلةسعررعلايا ررا لسمقيرراسللالباحثــةهررال مإسم حررثلةسماتررائجلسمترر لتوصررلتللتنرراتلا لعرر لضرروءلهبرراس لةل
 وااع ررحللالباحثــة رارطالسماظايررحلةسمعوليرحل ررو لتقرو للةسمضا يرحلةبالا ررتعا حملحرامتيلسرةمرريلسمقبلر لةسم عرراىل

لسماتائجل واليل :ل
مقاومة  على  HIIT هل تؤثر حمية اللبتين والأديبونكتين وبرنامج الـ: ول مناقشة التساؤل الأ *

والتعبيـر   Leptin receptors Geneلمسـتقبلات اللبتـين اللبتـين والتـى تتمثـل فـى  التعبيـر الجينـى 
ــال ــة والجســمية Adiponectin Geneللأديبــونكتين  يجين ــة البحــث  وبعــض المتغيــرات الحيوي لحال

 ؟.الأولى

سمقيراسلسمقبلرر لةسمقيراسلسم عرراىلل تررائجلعرراةقلار سعررسلةجروملل(1سماترائجلسمووضررححل امجراةلل)له رفا ل
مقرالةجرالهنلسمتعب رالسمج ار لسمخراصل جر سل نرتقبلا للسملبتر سلل. تغ اس لع السم حثلللسرةم لع للسمحامحماىلل
سرةمرر لعرر لل امحامررح(للعرر لمرر سلالرر لسمتعب ررالسمج ارر لسمخرراصل1سمااترراةلل) ضررام لسمرروزنل(لبررول)مامررحللمرراى

(ل،لةيعكىلسرختلا لع لسمتعب السمج ا لسمخراصلل1.002(لةع لسمقياسلسم عاىل)ل0.344سمقياسلسمقبل ل)
سرةمرر لةسمررذىلص ررونلسمفررارقلا اهورراللحامررحةسمقيرراسلسمقبلرر لمللمامررحلسمااترراةلبترر سللارر سل جرر سل نررتقبلا للسمل

(ل ليجاس ل/لللل155،لةمقالال ل ن حلسماومينتاةللسمال لع لسمقياسلسمقبليل)(لإم لللعوسعبلسمنواحلل0.656)
لس(ل لجرركل/مصنرر لتالملررامحلسمقيررا5(ل لجرركل/مصنرر لتالهيل فرراقل)150ةعرر لسمقيرراسلسم عرراىلالرر ل)للمصنرر لتا

ع لم سلالغتل نبتىلع لل(ل ليجاس ل/لمصن لتا85)لع لسمقياسلسمقبليل ن حلسمتاسيلجليناسيالبلغتلةلسم عاىل،
سماومينرررتاةللل،لة رررذمكلالغرررتل نررر ح( ليجررراس لمصنررر لتا3(ل ليجررراس ل/مصنررر لتالهيل فررراقل)82)سمقيرراسلسم عررراي

(ل لجرركل90عرر لسمقيرراسلسم عرراىل)لحت(ل ليجرراس ل/لمصنرر لتالعرر لمرر سلالرر ل نررب97) LDL  رراخفضلسماضاعررحل
(ل ليجاس ل41)لHDLسماومينتاةلل اتفعلسماضاعحلل(ل ليجاس لمصن لتا،لةمقالالغتل ن ح7مصن لتالهيل فاقل)/
(ل لجررراس ل9)صنررر لتالهيل فررراقل(ل ليجررراس ل/لمل50عررر لمررر سلالغرررتل نررربتىلعررر لسمقيررراسلسم عررراىل)لمصنررر لتال/
سمقيرراسلليةعررل(41.90،لةمقررالالرر ل  شررال تلررحلسمجنرركلعرر لسمقيرراسلسمقبلرريل)مصنررل تالملررامحلسمقيرراسلسم عرراى/

ةعررر لسمقيررراسلسم عررراىلل(ل جررركل45.40 نررر حلسمرررابون)بلغرررتلةللل،(5.60(لهىل فررراقل)36.40سم عررراىلالررر ل)
ةعرر لسمقيرراسلل(ل جررك62سمخاميررحل ررسلسمررابونل) نرر حلسماتلررحل(ل جرركل،لةبلغررتل6(لهىل فرراقل)39.40الغررتل)

(ل ركلةعر لسمقيراسلسم عراىل112،لةبلغتل ن حل حريطلسمو رطلعر لسمقيراسلسمقبلريل)لل(53.70سم عاىلالغتل)
ل.(ل ك102الغتل)
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تا  رركللأثبتــت أنوالتــى  (30( )2017) ســهاد أســعد مصــطفىوتتفــق نتــائج الدراســة مــع دراســة 
 تلررحلسمجنركلة ا ررتلهعلر ل وقرراسرلضرعف سلمرراىلسموجووعرحلسمررذيسللسملبتر سلسمبلاز رر ليركمسمل ررعل  شرالبا رونل

صعا ونل سلسمنواحلةسمولاا سلااسءلسمن اىل اموقار حل علب لاءلسمواض لغ السمولاا سل امن اىلةيعرا ونل
ل سلسمنواحلسموفاطح

سمو  لحل توضلحلع لسنلسمااسلسمذيسلصعا ونلRobert. Lustig " (2013 )روبيرت لوستيي   "لل  اص
 سلزيامهلسموزنلمايهكل ويا ل ب راهل رسلسملبتر سلةمارسلسمورخللالصحلر لعلر لسرشرارس لسملاز رحلموعرفلتاراةلل

ل(15:32-19سمطعا )ل
ةيع بلبا ونلسملبت سلهنلمىلتأ  اسل ا رطالملأمتها را لةسنلزيرامهلسمها رونلعارالسرشرخاصلسمولراا سل

 لزيامهلسرمتهالألةعالي مىلبذسلإم لتعط  ل نرتقبلا لبا رونلسملبتر سلسمووجرومهلعر لسمغراهل امنواحلي مىلإم
تحتلسموهاملل والي مىلإم لعا لتحف كلسم  علعاالإعاسزهل،ل  مصالإمر لسمنرواحلسموفاطرحلةزيرامهلإعراسزهلاارجرحل

ل              (607:39-606) كب اهلرسععحلاذمكلتأ  اهلع لزيامهلسلامتهالأ.
ه رىللاصو رسلهنلتراعل نرتويا لسملبتر سلهنلتاتفرعلهكضرال رسللNick "(2016)"سملراملص ر اللللذسبةع للل

سمررلاز ل،لم رررثلتاورررسلسمو ررر لحلعررر لهنلسمجنررركلمسئورررالصحرراةللجابررراسلمعوررر ل عرررضلسمتعرررايلا لط قرررالمونرررتوىل
 ارتلسملبت سلسموتوسجالفيى.،لةبرذسلصعار له ركلإذسلمسة رتلعلر لتكةيرالجنروكلاها رونلسملبتر سل،لةبخاصرحلسذسل

عورسلسموحتور لهنلصفقرال خركلسمحنا ريحلل over weight or Obesityتعرا  ل رسلزيرامهلسمروزنلهةلسمنرواحل
ل(5-3:36)مهذسلسمها ون.

عتكةيررالسمجنرركل  ويررا لزسئرراهل ررسلسملبترر سلإمرر لسمحررالسمررذىلصلرر السمها ررونلفيررىلعرروقل عررالا لسموضررعل
،لةمرررولمررراثلذمررركلLeptin Resistanceيررر مىلبرررذسلإمررر لمررراةثل قاة رررحلسملبتررر سللهنسمطبيعررر ل،لصو رررسل

ل ارضاعحلإم له رىل Stored fat يل حلسمجنكلغ العامرلعل لإمرسكلسمانبلسمواتفعحل سل خكةنلسمابونل
،لعالوررالزسم ل قاة ررحلسمجنرركل Desensitize leptin receptorsيرر مىلإمرر لتضبرريطل نررتقبلا لسملبترر سل

لللللللللللللللل  Regulate fat  لوال انل سلسملعبلعليىلتاظيكلسمابونلل Body resists leptinملبت سل
 ا خفراثل رات طللDesensitize leptin receptors نرتقبلا لسملبتر سللتا ريطةباراءسلعلر لذمركلع

لسمتعب السمج ا لملج سلسملبت سل.
سمارس ا لهنلسرعاسملسمبا اءلمايهكلعاطلعيلبا ونلسملبت سلعيلسمرا لةمراةثل قاة رحلسملبتر سلله بتتلةعالل

ل.(LEPRs)ةسمذىلت مىلإم لماةثلتغ اس لعيل نتقبلا لسملبت سل
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( 1301-1293:44) (738-697:51) 

سرمورراثلسمابايررحلسمحرراهلإمرر ل قاة ررحلسملبترر س،إنلسمانرريجلسمررابا لكوررالتنررببلسموعررالا لسمواتفعررحل ررسل
"لصقو ل إعاسرزل ا  ا لبا و يحلتعا ل ا ركلالسمنة الحشويةةبارخصلسمانيجلسمح وىلةع لمامحلماةثل"

سمترر لترر مىلارراةربالإمرر لمرراةثلل Pro-inflammatory cytokineسمنرر تو  اا لسموحاضررحلملامتهررالأل
ل(40-38:5)لسر نوم سلة قاة حلسملبت س.ل  اك لعاياهلهاازبال قاة ح

ــل  ــدو ان كـ ــة   ويبـ ــات المختلفـ ــائج الدراسـ ــا لنتـ ــين وفقـ ــة اللبتـ ــباب مقاومـ ــن اسـ ــر مـ ــال الكثيـ وهنـ
 دراسة جديدة تشير إلى سب  جديد تماما :

ةبنررببلبررذسلعررإنللC–البــروتين التفــاعلي منا رر تىل تيجررحل لك ررحلجوبايررحل ررعللسملبترر سنلعقررالبا ررونلإ -
ل(8:36)ل.سما عل لسمتفايقلةسمتعا لعل لسملبت سلع للهسما اغلمي لعامرل نتقبلا لسملبت سلع ل

صو  لسمولاا سل واثل قاة حلسملبت سلإم لزيامهلع لسموزنل ناعحلع ل اطقحلسمو طل.ةي تنبونلزيرامهل -
ل (16:36-19) ع لمبونلسمجنكل وعالا لعاميح.

 قاة حلسملبت سلبرولسررتفراعلسموفراجئلملتاسصجلينراسيالةياجرعلذمركل برائيالإمر لآرتفراعللهعاسثلة سلا سل
عاماكلسمكسئال سلسمتاسىلجليناسيالصو رسلسنليتراخ لللTriglyceride نتوىل لا  لسمغلينايالل)سمتاسصجليناسيال(

ترر سلةمرتفرراعلعرر لعورر لةظررائفلسملبترر سللإر رراللإشررارس لإمرر لسموررخل،لةهمررالسمو ررائ لمواررعل رراثل قاة ررحلسملب
ل(16:36-19) سماومينتاةللةمرتفاعلضغطلسما لبولسمتقل  ل سل عالا لسمتاسصجلينايال.

ــر الجينــى ــين ونجــد ان التعبي ــي ) لمســتقبلات للبت ــاس البعــدى بل ــى القي ( أى ازداد عــن 1.002ف
 (  0.002بفر  ) )مثالي الوزن ( الكنترول حالة ( وكذلك ازداد عن 0.658القياس القبلي بفر  )

سمحويرحل تو طلسمتعب السمج ا لمجر سل نرتقبلا لسملبتر سلتاجرعلإمر للللسمكيامهلع تايلسم امضحلسنلتلكلللل
سرةمرر ل.م ررثلعا ررتلسم امضررحللسمحامررحسماياضرر لسمررذيلترركلتطبيقررحل ررسلعبرر لسم امضررحلعلرر للةسمبا ررا جللسمغذسئيررح

ة ررذمكلتطب ررقلسمبا ررا جلل leptin senstivityنا رريحلسملبترر سلاتطب ررقلسمحويررحلسمغذسئيررحلسمخاصررحلاكيررامهلم
لمو اعححل قاة حلسملبت س.لHIITسماياض ل"لسمتاري ا لذس لسماضاعحلسمعاميحل

 رراثل قاة ررحلسملبترر سل إمرراسثلتغ  رراس لعرر ل ظررا للعلرر سمتغلرربلهنلللNick  (2016)يررذ ال يرركل
لسماظا لسمغذسئ لسمخاصل املبت سل:عليكلإت اعل عضلسمقوسعالسمجوبايحلع ل،لصجبللسمتغذصح

                                                         Avoid eating after dinnerتجابلسرك ل عالسمع اءل -

                                                      Take three meals dailyصجبلهك ل لاثلةج ا ليو يال -
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                                                          Avoid consuming huge mealsتجابلهك لةج ا لضخوحلل -

  Add protein   rich foods to your break fastللللهضفلسرغذصحلسمغايحل امباةت سلع لإعطاركل -

  Reduce your over all carbohydrate consumptionلصجبلتقل  لإ تهلاككل سلسماابوب ارس ل -

لسجع لسر واكلجكءسل سل ظا كلسمغذسئ لسر بوع ل -
 (14) (16:36-19)لللللصجبلتااةللسمخضاةس لسمخضاسءلع لسمل اح -

ــير   ــى Perveen  (2015 )بـــرفين "ويشـ ــى تـــتحكم فـ ــلات الغذائيـــة التـ مـــرض "أهـــم المكمـ
 مقاومة اللبتين :

 Zinkالزنك  -

                Omega 3 fatty acids             (25-15:41)الدهنية   3أحماض أوميجا  -

" ار وسلل  مرس حل لال سل سمارس حل عل "للللMarkus &Christophة اينتو للةتتفقل تائجلبذهل
با ونلسملبت سلع لسما ل،لللسموزنلةم خفاثلعقالتكلسمتوص لموجوملعلاعحلإصجاايحلعويحلا سلعقاسنلللل(2002)

لل(599-597:34)للع لسموقاا لةجوملعلاعحل لبيحلا سل نتقبلا لسملبت سل علس خفاثلسموزن.
ــى   ــرح علــ ــذائي المقتــ ــامج الغــ ــى البرنــ ــة فــ ــغ الباحثــ ــا اتبعتــ ــو مــ ــة هــ ــد الغذائيــ ــذه االقواعــ وهــ

ــى  ــة الأولـ ــاض الحالـ ــى انخفـ ــا أدى إلـ ــو مـ ــوزن وهـ ــادة الـ ــى زيـ ــة فـ ــين  الممتمثلـ ــية اللبتـ ــادة حساسـ وزيـ
 اللبتين.التعبير الجينى لمستقبلات 

سمااتاةلل) ضام لسموزنل(لبولللمامح جالهنلسمتعب السمج ا لسمخاصل ج سلسرميبو ات سلماىللللوكذلك
سمتعب السمج ا لسمخاصل امحامحلسرةم لع لسمقياسلل(لهنلل1ه فا لسماتائجلسمووضححل جاةلل)م سلللل(لع 1)

( )0سمقبل ل سم عاىل سمقياسل ةع ل سمتعب ا0.405(ل ع ل سرختلا ل ةيعكىل ،ل سمخاصل ج سلللل(ل سمج ا ل
ا س سرةم للللسرميبو ات سل ملحامحل سمقبل ل ةسمقياسل سرصحاءل )للةسمذيل جووعحل ا اهوال سمفارقل إم 1ص ونل ل(ل

لسمنواحل.عوسعبل
هنل نتويا ل لال سلسمتعب السمج ا للBerg ( "2002 )  ج"بير ةتتفقل تائجلسمارس حل عل تائجلمرس حل

سرللMRNAملأميبو ات سلل سماحفاءللةتا  كس ل سع ل  ض ال سلسرشخاصل سما ل ا تل الاز ال ع ل ،للميبو ات سل
 ارضاعحلإم لذمكلبااكلسرت اطلإصجاا لا سلسريبو ات سلةمنا يحلسر نوم سلع لسماناءلسمذيسلصعا ونل سلل

للل(89-84:11)للسمنواحل.
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ةعل لسماغكل سلهنلهميبو ات سلصفازل    له ا يل سلسر نجحللللArita ( "2000)" أريتا  ةتذ ا
سماحيفحل...ةذمكلعل لسماقيضللللع  لسرجنا ل نتوياتىل اخفضحلع لمالا لسمنواحلعل للللهن سلا سمابايح

سرخاىلةسمت ليتكلزيامهل نتوياتهالع لمالا لسمنواحل ن حللللAdipocytokinesع ل عظكلهميبو  تو  ا لل
لللللل (79:9-83)ل تلحلسمابونلع لسمجنكلإم لزيامه

سمطاعحل،لةماسلل سليلعبلمةرسل حوريالع لعوليحلس تقلالأللسرميبو اتلللهنلل(2008الباحثون )ص  الل
سمال تا  كلل للTotal adiponectin للسرميبو ات سل سمنواحل مالا ل ع ل للDecreases in obesityصق ل

ل(226:48-217)(27: 834-827)للل. Increases after weight lossةيكيال عالخنارهلسموزنل
سمقبل للللالباحثةتاىللللمذمك إم لهنلسمنببلةرسءلس خفاثلسمتعب السمج ا لملأميبو ات سللع لسمقياسل
ل تيجحلسمنواح.للملحامحلسرةم 

ازداد عن  ( أى  0.405ونجد ان متوسط التعبير الجينى للأديبونكتين فى القياس البعدى بلي )
 . ( 0.405القياس القبلي بفر  ) 

إم لللل تاجعل سرميبو ات سل مج سل سمج ا ل سمتعب ال ع ل تو طل ل سمكيامهل تلكل سنل سم امضحل ةتاىل
سماياض لسمذيلتكلتطبيقحل سلعب لسم امضحلعل لسمحامحلسرةم ل.م ثلعا تلسم امضحللسمبا ا جلةللسمحويحلسمغذسئيح

سمت لل سمخاصحل سمغذسئيحل سمحويحل ملأميبو ات سللاتطب قل سمج ا ل سمتعب ال ةزيامهل سموزنل س خفاثل عل ل تناعال
ة ذمكلزيامهلتا  كهل ها ونلع لالاز السما ل.للة ذمكلتطب قلسمبا ا جلسماياض ل"لسمتاري ا لذس لسماضاعحلل

سمت لتناعالعل لرععل عاللسرصضلةماقل ويحلهكبال سلسمنعاس لسمحاسريحلةبامتام لخفضللللHIITسمعاميحلل
  السمذىلااةرهليكيال سلسمتعب السمج ا لملأميبو ات سلةسمذىلصخفضلآميا لسرمتهالأل..سمابونلسر

(لسمت لهظها للع لماةملع احلل2003)"  Yong"يوني  ةتتفقل تائجلبذهلسمارس حل عل تائجلمرس حلل
للةمجاسءس لسم حثلإم لهنلسمتعب السمج ا لملأميبو ات سلع لسر نجحلسمابايحلتحتلسمجلاللصو سلهنلتنتج بل

    ل ب المتغ اس لسمطاعحلعل لسمواىلسمقل الع لسمحالا لسموتعلقحل امنواحل،لةبيا ا لبذهلسمارس حلت  الل
ت    ل نتويا لل ع ل تنهكل عال سر نوم سل ةمنا يحل سمابونل هنل نتويا ل إم ل سمغامبل لل mRNAعيل

ل(ل55هميبو ات سل.)
هذا   كوكولاس  سملاملوفى  )   courcoulas  يذكر"  و"نوريا  2013"   )Noria  ( و  2013"   )

تها للللrokling  ( "2007)( و" روكليني  2006")   Simpsonو" سيمبسون     Weiss(2006) "ويس  



 

 ياضةوالرة لتربية البدنيل اتالساد نةية مدمجلة جامع
 

 

م 2019 /رايين -  (4)المجلد  - (13) العدد  –ة والرياضة دنيلسادات للتربية البدينة اجامعة م مجلة  349 

 

سمخاصلل سمتعب ال زيامهل إم ل صلحل امنواحل ذس ل ةسر اسثل سمنواحل معلاجل سمعلاجيحل سر ظوحل  ختلفل
ل ارميبو ات سلهةلزيامهل  اطىلةذمكلعسلطايقلس تاستجيا ل ختلفحل اهال:

 Caloric restrictionتقل  ل ويحلسمنعاس لسمحاسريحل -

  physical exercise وار حلسمتواياا لسماياضيحلل -

لةسم و لت و لسمعلاجا لسموتامحلملنواحلبولسمجوعلا سلسماظا لسمغذسئ لسملح لة وار حلسمتواياا لسمبا يحلل

ل    (1301-1293:43) (256-241:46)(52 :1042-1033) (57-47:37)(2425-2416:17) 

ي مىلتقل  لسمنعاس لسمحاسريحلإم لزيامهلسمتعب السمج ا لSalas( "2006    )" سالاس  ةيذ ال      
%لخاصحل امان حلملابونلي مىلإم لماةثلللل20-10ملأميبو ات سلع لسلإ نان،ل والهنلخنارهلسموزنل سلل

ل    (1714:45-1720) زيامهل ب اهلع لسمتعب السمج ا لملأميبو ات سلع ل ل لسما ل.
والتوجال لسرميبو ات سلةسمابونلسمضلا يح،كيوجالسرت اطل لب لا سل نتويالللHotta 2001كوالت  الل

لل. HDLعلاعحلإصجاايحلا سل نتويا لسرميبو ات سلة نتوىلسماومينتاةللعام لسماضاعحل
ل                                                                                                     (1599:23-1595)ل

،لةعاالزيامهللfat mass decreasesسنل نتويا لسلاميبو ات سلتكيالعاا التاخفضل تلحلسمابونلل
تحف كلج سلل إم لزيامهل ااةرهلي مىل بذسل سرميبو ات سل يوجالع لللل Glut4 نتويا ل ةسمذىل ملجلو وزل سمااع ل

ليكيال سلس تلاصلسمجلو وزل. Glut4 حلسمابايحل،لةسنلتحف كلسر نج
س تجا حلل ةذمكل تيجحل سرميبو ات سل ع ل نتويا ل زيامهل إملائيحل ملامحل ذس ل مرس ا ل ه بتتل كوال

لسمجنكلماظا لغذسئ ل ع سلفيجبلهنلص ونلسماظا لسمغذسئ لعل لسماحولسمتام ل:ل
 هنلص ونلسماظا لسمغذسئ لعل  لسما كل -

  واكلسمابايحلصحتوىلعل لسر -

م ثلس هالتناعالعل لزيامهل نتويا لسرميبو ات سللل Omega 3لل3تااةللزيتلسمنوكلهةلسرة يجال -
 .%60-14اان حل

 هنلص ونلسماظا لسمغذسئ لغا ل ارميا للل -

(779-774:28)( 1574-1569:21)( 1215-1209:35) 
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" يكللل )لNICKةي  ال سربويحللأن   (2016"ل ع ل غاصحل سمتواريسل    ل اتظكل  وار حل
لالع ل ناعاهل اثل قاة حلاعا لالععللذس لسماضاعحلسمعاميحللتعتبالسمتواريسلل،مو اعححل قاة حلسمجنكلسملبت سلل

عتاس لز ايحل تفاةتحلل سمت لتوارسلعل ل سمتاري ا ل سمتواريسلب ل بذهل ةهمال ،ل ةتعو لبذهللل (HIIT)سملبت سل
ةسمذىلي مىلإم لزيامهلعوليحلماقلسمابونللللHGHلإعاسزس ل سلبا ونلسماوولسم  اىللسمتاري ا لعل ل ضاهلس

 (23:36)للةيكيال سلمنا يحلسملبت س.ل،لةبذسلااةرهلياظكل نتوىلسملبت سلع لسمجنكل،ل
لل Hiitه بتالهنلسللللل HIITللرسم(لل1999)لل Anageloةلل(لل1994) Tremblayه بتتلمرس حل لال سلل

 مىلععاميحلهكبالع لماقلسمابونلةتكيال سلعارهلسمعضلا لعل لهكناهلسمابونلل

ل                                                                                                   (818-814:8) 
ه ااءلللل%80سمجنكلصنتخا للللللهنللCatharine (2012) دراسة كاثرينه بتتلل واللل  سلعضلاتىل

ل(15) سلسمعضلا له ااءلسما ضلسمخفي .ل%40ا اوالصنتخا لسمجنكلللHiitتواريسلسلل
مرس حلل سللللل" "Heydari ,2012ه بتتل تواريسل هنل سر اي يحل سمباس حل ع لللHiitع ل جلحل تناعال

ل                                                       (22)ه بوعلل12 كةللمبونلسم طسل عال
الباحثة بتطبيق    قامت  سم اهلللذلك  سمواسم لعاميحل  High intensity intervalتواريسل

training (HIIT)  الأولى الحالة  الكتلةعلى  على  والمحافظة  الدهون  تخفيض  على  لتأثرها  الدهنية     
مستقبل   لجين  الجينى  التعبير  زيادة  وبالتالى  اللبتين   وزيادة حساسية  اللبتين  مقاومة  وبالتالى علاج 

 اللبتين.

 بالتساؤل الأول من تساؤلات البحث والذى ينص على: وهذه النتيجة تجي  على ما جاء

الـ  ت  اهل   وبرنامج  والأديبونكتين  اللبتين  فى     على   HIIT  حمية  تتمثل  والتى  اللبتين  مقاومة 
الجينى   اللبتين  التعبير  ال   Leptin receptors Geneلمستقبلات  للأديبونكتين    يجينوالتعبير 

Adiponectin Gene ل؟ .لحالة البحث الأولى وبعض المتغيرات الحيوية والجسمية

ل

:     ااع ح** الثاني  الـ  التساؤل  وبرنامج  والأديبونكتين  اللبتين  حمية  تؤثر  على     HIITهل 
اللبتين   لمستقبلات  الجينى  التعبير  فى   تتمثل  والتى  اللبتين     Leptin receptors Geneمقاومة 
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لحالة البحث  وبعض المتغيرات الحيوية والجسمية  Adiponectin Geneللأديبونكتين    يجين والتعبير ال
 الثانية؟ 

القياس القبلى والقياس البعدى  نتائج  عن وجود فروق بين    ( 1الموضحة بالجدول )  النتائج  ه فا ل

مقالةجالهنلسمتعب السمج ا لسمخاصل ج سل نتقب لسملبت سلماىلللل.متغيرات قيد البحث الثانية فى الالحالة  لدى  
سمضا يحلع لللل امحامح(للع لم سلال ل تو طلسمتعب السمج ا لسمخاصلل1سمااتاةلل) ضام لسموزنل(لبول)للمامح

(ل،لةيعكىلسرختلا لع لسمتعب السمج ا لسمخاصلللل1.795(لةع لسمقياسلسم عاىل)للل0.31سمقياسلسمقبل ل)
سمذىلص ونلسمفارقلا اهواللسمضا يحلةلللملحامحةسمقياسلسمقبل لللل ج سلسملبت سللا سل جووعحلسرصحاءل)سمااتاةلل(

(ل ليجاس ل/للل167،لةمقالال ل ن حلسماومينتاةللسمال لع لسمقياسلسمقبليل)(لإم للهخطارلسمنواحلل0.69)
)ل ال ل سم عاىل سمقياسل لةع ل هيل فاقل)ل173مصن لتال /مصن لتال ةبلغتل ن حلل6(ل لجكل ،ل /مصن لتال (ل لجكل
(ل48صن لتالع لم سلالغتل نبتىلع لسمقياسلسم عاي)(ل ليجاس ل/لمل44سمتاسيلجليناسيالع لسمقياسلسمقبليل)

 LDL ( ليجاس لمصن لتا،لة ذمكلالغتل ن حلسماومينتاةلل اخفضلسماضاعحلل4 ليجاس ل/مصن لتالهيل فاقل)

(ل3(ل لجكل/مصن لتالهيل فاقل)102(ل ليجاس ل/لمصن لتالع لم سلال ل نبتحلع لسمقياسلسم عاىل)105)
الغتل  ةمقال مصن لتا،ل سماضاعحلل ليجاس ل سماومينتاةلل اتفعل م سلل54)للHDLن حل ع ل مصن لتال /ل (ل ليجاس ل

(ل لجاس ل/مصنل تالملامحلسمقياسلل7(ل ليجاس ل/لمصن لتالهيل فاقل)61الغتل نبتىلع لسمقياسلسم عاىل)
(لهىلل35.20(لةعيلسمقياسلسم عاىلال ل)33.40سم عاى،لةمقالال ل  شال تلحلسمجنكلع لسمقياسلسمقبليل)

(لل6(لهىل فاقل)39.40(ل جكللةع لسمقياسلسم عاىلالغتل)45.40سمابون)لل تلح(،للةبلغتلل2.20 فاقل)
هيللل(56.80(ل جكلةع لسمقياسلسم عاىلالغتل)53.60كجكل،لةبلغتل ن حلسماتلحلسمخاميحل سلسمابونل)

ل( ك.ل105)(ل كلةعيلسمقياسلسم عايل98،لةبلغتل ن حل حيطلسمخلالعيلسمقياسلسمقبليل)لل(3.20 فاقل)
ةجوملعاةقلمسمحللوالتى أظهرت  (  18( )2006حسام الدين مصطفي محمود )  وتتفق الدراسة مع دراسة

ة  شال تلحلسمجنكلا سللل (LDL)ةل(HDL)  ةل(TG)إملائياللع ل ن حلتا  كلسملبت سلةسماومينتاةللسمال لةلل
لألل ةسم عاىل سمقبليل سماتلل12سمقياسل ظها ل ،كوال سمقبل ل سمقياسل ملامحل ل مسمحلله بوعل عاةقل ل ةجومل ائجل

(لملامحلسمقياسلسم عاىلل(HDLه بوعلع ل ن حلتا  كلللل12إملائيالا سلسمقياسلسمقياسلسمقبل لةسم عاىل عالل
ةللل12لأل عقطل سمغذسءل تاظيكل سمضلاثل جووعا ل جووعحل ماىل ماىل عقطلل س بوعل سمهوسئيحل سمتاري ا ل جووعحل

 لسماتائجلةجوملعاةقلمسمحلإملائياللع ل ن حللة جووعحلسمتاري ا لسمهوسئيحلةتاظيكلسمغذسءل عا،ل والهظهال
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سملبت سلةسماومينتاةللسمال لةلل ة  شال تلحلسمجنكلا سل جووعحلتاظيكلللل (LDL)ةل(HDL)  ةلل(TG)تا  كل
لسمغذسءلعقطلة جووعحلسمتاري ا لسمهوسئيحلعقطلملامحل جووعحلتاظيكلسمغذسءلعقطل.

هنل عالا لسملبت سلسمواخفضحلتعوملإم لسمتعا  ل علعامل(2016) "لل Nickةع لبذسلسملاملص  ال"
،لةتللكلسمقضاصالصو سلهنلت مىللللover WeightةزيامهلسموزنللللObesity سلسمقضاصالسموات طحل امنواحلل

ع لل هةسمواخفضحل سمضعيفحل سملبت سل تلحيحل عالا ل صجبل خطوره،مذمكل هكضال صحيحل سةضاعل إم ل ااةربال
 Appetite،لة  حلسم هيحللللFat regulationجوبايالع لتاظيكلسمابونللللةرنلسملبت سليلعبلمةرس،للللسمجنك

suppressionلةسم عورل ام  علللل،Feelings of fullnessسعتباهل ض ال سلسم امض سلملال و اآلملنواحلللل
(لل2016)لNickةيذ ا"ل يكلل                                                     (3-5:36)ل   سموفاطحلةخنارهلسموزنل.

"هنلسعاسثل اثل قاة حلسملبت سلبولسم غفلسموتكسيالملطعا لعتاونلطوسللسموعتلماصكلسلإمناسل امجوعلل
ةبخاصحلع لسةعا لغ ال عتامهلملأك ل ض ل اتلفلسمل  ل،لةسمجايال امولامظحلهنلعا ل قارهلسمجنكلعل لل

يتلق لسموخلإشارس لخاطئحل،للسلإ تجا حل    لصحيحلمها ونلسملبت سلصنببلعا لسمنيطاهلعل لسم هيحل،لةل
ةبذسلصعا له ىلعاا التاونلسموعاهل وتلئحل امطعا ل يظ لسموخلصعتقاله كلجوعا ال،لة سل كل   مىلبذسلإم ل
سرعاسطلع لسرك لةي مىلبذسلسر الااةرهلإم لهعاسثلهخاىلت مىلااةربالإم لزيامهلل فاجئحلع لسموزنلةلال

ملطعا لذةلسمنعاس لسمحاسريحلسمعاميحل،لةسمو  لإم لسماسمحل،لةسرطعوحلصو سلسمتح كلع هال ض لسم غفلسموتكسيال
ل(16-19:36سمنايعحلةس واطلسمطعا لغ السموعتامهل،لةسرعاسطلع لتااةللسرطعوحلسمغايحل اماابوب ارس .)

جان سلل        سم طايحلل2002)لل Janssenةيذ ال سمباس حل ذةىل سمواض ل إنل  Abdominal(ل

Obesity سمباس حلسمح ويحلهةلسموا كيحل(لمايهكلخطال ب الملأصا حل أ اسثلسمقلبلسموعائيحللةسمت لتاع لللل
ةسمن اىلةمرتفاعلسمتوتالسم ايا  لةبعضله وسعلسمناطانل،لةمنلسم امغ سلسمذيسلمايهكل حيطلخلالهكبال سلل

W.Cل(ل26)لللل كلماىلسماناءلبكلعل لمرجحلعاميحل سلسمخطورهل.ل88<لل
(  1.795لبتين فى القياس البعدى بلي )لجين مستقبل ال   ** ونجد ان متوسط التعبير الجينى  

ر   ابف  )مثالي الوزن(  الكنترول  حالة( وكذلك ازداد عن  (80767.ر   اأى ازداد عن القياس القبلي بف
(1.485 . ) 

سملبت س ل نتقب ل مج سل سمج ا ل سمتعب ال ع ل تو طل ل سمكيامهل تلكل سنل سم امضحل إم لللللةتاىل تاجعل
سمضا يحل.م ثلعا تلسم امضحلاتطب قلسمبا ا جللللسمحامحسمبا ا جلسماياض لسمذيلتكلتطبيقحل سلعب لسم امضحلعل ل
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ةسمذىلهميلإم لزيامهلسماتلحلسمخاميحللللمو اعححل قاة حلسملبت سللHIITسماياض ل"لسمتاري ا لذس لسماضاعحلسمعاميحلل
سمابونل سماتلحللللLEAN سل الغتل سمقبليم ثل سمقياسل عيل سمابونل عيللل53.60)سمخاميحل سل ةبلغتل  جك(ل

ل.ل جك(لملامحلسمقياسلسم عايل3.2هيل فاقل)ل(56.80سمقياسلسم عاىل)ل
س بتتلسنلل سملل15عامارس ا ل سمابونل سل اعحل ا لحل سللللHiitللرمقيقحل سل تأ  اسلعل لماقل هعوىل

 اس لللل3للHIITللرمرس حله بتتلهنلتواريسلسمسمو  لهةلسما ضل،ل والهجا لسماليحلسر اي يحلملطبلسماياض لل
ماارميوللتاري ا لسه اايعل وار حلللل8ه بوبيالمواهله بوع سلتكيال سلسملياعحلسمبا يحلةعوهلسمتحو لهكضال سلل

  (8:30-13) قلع لسموعت.ض اخفضلسم اهل،لةبذهلسمفاعليحلع لةعتلعل الصعتبال  كهل ب اهلموسلمايهكل

ل  
 High intensity interval trainingتواريسلسمواسم لعاميحلسم اهلللذلك قامت الباحثة بتطبيق  

(HIIT)    الكتلة    الحالةعلى على  والمحافظة  الدهون  تخفيض  على  لتأثرها  وبالتالى    العضليةالثانية   
 . وبالتالي زيادة التعبير الجيني لجين مستقبل اللبتين  علاج مقاومة اللبتين وزيادة حساسية اللبتين

سمخاصل ج سلسرميبو ات سلماىللكوالل سمج ا ل سمتعب ال سموزنل(لبوللمامحللةجالهنل سمااتاةلل) ضام ل
ع لسمقياسلسمقبل لللل امحامحلسمضا يحسمتعب السمج ا لسمخاصلللل(لهن1 امجاةلل)لله فا لسماتائجلللل(للع لم س1)
سرميبو ات سلللسرختلا لع لسمتعب السمج ا لسمخاصل ج سللللعا لل(ل،لةيعكىللل0(لةع لسمقياسلسم عاىل)للل0)

ل(لإم لللهخطارلسمنواحلل.1ةسمذىلص ونلسمفارقلا اهوال)للسمضا يحلملحامحا سلسرصحاءلةسمقياسلسمقبل ل
دراسة مع  الدراسة  نتائج  سرحت  وتتفق  رفعت  )2015)انتصار  هنلهظها للةسمت لللل(  6( 

سرت اطل لب ل عل)ل  شال تلحلسمجنكل،ل ن حلسمابونلع لسمجنكل،ل حيطلسمخلال(للليات طللسرميبو ات س
سمطبيع لل سموزنل ذةيل سمباياحل قار حل ارشخاصل ةسرشخاصل سموزنل ذةيل سرشخاصل ع ل ممتل،سملبت سل مقال

علاعحل عاويل ا اوال ةسم ارة ن ا كل سرميبو ات سل سملبت سل عل ا سل علاعحل عاويحل ام حل ةجومل عل ل حللسماتائجل
ل وج حلا سلسرميبو ات سل علسم ارة ن ا ك.

سمطاعحل سليلعبلمةرسل حوريالع لعوليحلس تقلالأللسرميبو اتللل(لللهنلل2001)Yang "يذ ا"للللل
تا  كلل ةماسل لل،ل سمال ل ل سمنواحللTotal adiponectin سرميبو ات سل ةيكيال عالخنارهلللل صق لع لمالا ل

ل(لللللللللللللللللللل3819-3815:54.)لسموزنل
ةب لب ارهلل Adipocytes هظها لسمارس ا لسمت لهجايتلعل لسر نانلسنلسمخلاصالسم جويحلللللل

سموعاهلةسر عاءلةسمابالةسمال ل ا سل سم طسل) احلاهل مسخ لتجوي ل تقعل عسلخلاصال ولوءهل امابونلةسمت ل
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لأميبو ات سلعسلطايقلإعاسزلعوس  لإمتهاايحل،لةيو سلسنلةغ ابا..(لةسمت لصو سلهنلتواعلسمانخلسمج ا لم
ل  (ل967-961:13)لتحال سل نتويا لسرميبو ات سلعيلسمبلاز ال.

إم لهنلسمنببلةرسءلس خفاثلسمتعب السمج ا لملأميبو ات سللع لسمقياسللترى الباحثة    مذمك          
لسمضا يحل تيجحلسرصا حل امنواحل.لللملحامحلسمقبل 

  لم يحدث أى تغيرعن القايس ( أى  0ان التعبير الجينى للأديبونكتين فى القياس البعدى بلي )** ونجد  
 القبلي .

سمتعب السمج ا لمج سلسرميبو ات سلع لسمقياسلسم عاىللللعا لسلاختلا لع ةتاىلسم امضحلسنلللل
إم لل تاجعل سمقبل ل سمقبليللعسل سمقياسل سمابونلعيل الغتل تلحل سمضا يحلم ثل سمحامحل ماىل سمابونل زيامهل ن حل

(41.60( سم عايل سمقياسل ةعيل ل )لللل(43.60(ل ص ونل2هيل فاقل عال ةبذسل سمابونل عيل تلحل زيامهل (ل كجكل
لب السمج ا لملأميبو ات سلع لسمقياسلسم عاى.للسمتعلسمنببلةرسءلعا لزيامه

"للل ا اغل يذ ال سملامل بذسل )لللBergةع ل سر2003"ل ا سل إصجاا ل سرت اطل بااكل يبو ات سللمل(ل
لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل(11)ةمنا يحلسر نوم سلع لسماناءلسمذيسلصعا ونل سلسمنواحل.

زيا سىل سمارس ا ل تجال عضل مكل م سل مت ل عاللع ل سرميبو ات سل ع ل نتويا ل هشهال سلللل6مهل
عو لل سنل سماغكل سل عل ل سماياضيحل سمتواريسل عل ل وار حل تحنسسمتاريبل     ل لحوظ.للللسلا نوم سل

ل(ل865:24-861)
:لب لبالتساؤل الثاني من تساؤلات البحث والذى ينص على    وهذه النتيجة تجي  على ما جاء

عل ل قاة حلسملبت سلةسمت لتتوض لع للسمتعب السمج ا لللل HIITت  المويحلسملبت سلةسرميبو ات سلةبا ا جلسمرلل
سملبت سلل سملل Leptin receptors Geneمونتقبلا ل للAdiponectin Geneملأميبو ات سلللليج اةسمتعب ال

لمحامحلسم حثلسمضا يح؟ل ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويح
الثالث   التساؤل  الجيني  مناقشة  التعبير  الثانية فى  الحالة الأولى والحالة  بين  هل توجد فرو  

 Leptin receptors Geneالجينى لمستقبلات اللبتين    فى التعبيرتتمثل    السمنة والتىلبعض جينات  

 ؟  وبعض المتغيرات الحيوية والجسمية Adiponectin Geneللأديبونكتين  يجين ال والتعبير
( سمووضححل امجاةلل سماتائجل ا سلللل(1ه فا ل ل ماىلل تائجللعسلةجوملعاةقل سم عاىل للسمحامحلسمقياسل

ا سلمامت لسم حثلسرةم لللةيعكيلسلاختلا لللل تغ اس لع السم حثلللع سمضا يحللللملحامحةسمقياسلسم عاىللللسرةم 
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ع للةسمضا يحلل للللسموتوضلحل سملبت سل سمخاصل ج سل سمج ا ل سمفاقللسمتعب ال )م ثل انل ملامحلللل(0.793ا اهوال
سمفاقلا اهواللللم ثل انللة ذمكلسمتعب السمج ايلسمخاصل ج سلسرميبو ات سللللسمقياسلسم عاىلملحامحلسرةمي،

(لل23ا اهوال)للاقلسمفم ثل انللسماومينتاةللسماليللللذمكلة ملامحلسمقياسلسم عايلملحامحلسرةم لللل(لل0.405)
ملامحلللل(34)للسمفاقلا اهواللل انملامحلسمقياسلسم عاىلملحامحلسرةم ل،لة ذمكل ن حلسمتاسصجليناسيالةسمذىلل

سرةمي ملحامحل سم عايل ةسمذيللسمقياسل سماضاعحل سماومينتاةلل اتفعل ة ذمكل ة ذمكل10)لل انل فاقل،ل ،ل (ل
ة ذمكلسموزنلل(لملامحلسمقياسلسم عايلملحامحلسرةمي،12)لللاقل فلل انةسمذىللللللعحسماومينتاةلل اخفضلسماضا

لاقل فلل انملامحلسمقياسلسم عاىلملحامحلسرةم ل،لة ذمكل حيطلسمو طلةسمذىلللل(7.40)لل انل فاقلةسمذيلل
ملامحلللللل(1.20(لملامحلسمقياسلسم عاىلملحامحلسرةميل،لة ذمكل  شال تلحلسمجنكلةسمذىلص ونل فارقل)3)

سرةميلل ملحامحل سم عايل ةسمذيللسمقياسل سمابونل ة ذمكل تلحل سم عايل4.30)للل انل فاقل،ل سمقياسل ملامحل (ل
حلسمقياسلسم عايلملحامحلملامل(لل3.10) انل فاقلملحامحلسرةميل،لة ذمكلسماتلحلسمخاميحل سلسمابونلةسمذيلل

لسماياض لسموقتاحللل.لسمبا ا جلةللسمحويحلسمغذسئيحإم للتأ  السرةميل
إم لماةثلتغ  ال    ل ب الع لسمتعب الللل"Colin  "  (2011)كولين  "ةت  ال تائجلمرس حل لال سلل

لل واليوضحل،للللسمج ا لمونتقبلا لسملبت سلة ذمكلسملبت سلع لالاز السما ل تيجحل وار حلسمتاري ا لسماياضيحل
ة نتقبلاتهكلل ةسرميبو ات سل ملبت سل سمج ا ل سمتعب ال عل ل سماياض ل سمتاريبل ه ارل إم هنل  كيال سللللتحتاجل

ل(ل206-104:31)للسمتوضيحلةسمارس ح.
هنلسمتاري ا لتحنسلمنا يحلسر نوم سلةمقالتكلإ  ا لهنللللBarwell   (2008) "" بارويل  ةيذ ا

صعامللله االلل7 سر نوم سل وال منا يحل ع ل تحنسل ب ال إم ل ت مىل سم اهل سموعتامحل سمتاري ا ل لل3يعل سل
ل(ل10هضعا ل.)

 نتويا لسرميبو ات سلع لمالا لسمنواحل،لةتكيال اهلللتاخفضللل"Ouchi  (2001)اوشى  "  يذ ا
منا يحلسر نوم سلمذمكلعهول ضاملللع لتاظيك سلمةرسل حوريالسرميبو اتللهخاىل عالعقاسنلسموزنل ذمكليلعبل

ل(ل1063-1057:38)لملامتهالأل.
هنلعقاسنلسموزنلة وار حلل  Knowle  (2008")  لو(" & "ن 2008) Solomon " سولمون  ةي  ا

ل(1319-1313:47)للحلتكيال سلمنا يحلسر نوم سل.لسماياض
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بااكلعلاعحلعويحل الا سلسرميبو ات سلل("لل2010)للل Tore Christiansen"تورل اينتيا نسللةي  الل
. سر نوم سل ة وار حللللةمنا يحل سمااتجلعسل ظا لغذسئ ل سموزنل عقاسنل يكياسنل سللةسنل سماياضيحل سمتواريسل

ل(للل919-911:16منا حلسر نوم سل)
(لةسمت لهظها ل2010)للل Tore Christiansenةتتفقل تائجلسمارس حل علمرس حلتورل اينتيا نسلل

 حلسمتواريسلسماياضيحللتعكزلهنلعقاسنلسموزنلسمااتجلعسل ظا لغذسئ ل اخفضلسمنعاس لسمحاسريحل عل وارل
سمابايحلل سر نجحل ع ل سرميبو ات سل مونتقبلا ل سمج ا ل ماىلللل ATسمتعب ال سمهي ليحل سمعضلا ل ة ذمكل

ل.DEX (hypocaloric diet and exercise) جووعح)سمغذسءل اخفضلسمنعاس لسمحاسريحلةسمتاريب(ل
اا ا جلغذسئ لل ااةنل عقطل سماياضيحل سمتواياا ل سمااجوحلعسل وار حل سموزنل عقاسنل ع لم سلعوليحل

سموجووعحلل عل ل نتويا للللEXO(Exercise Only )ماىل ملتأ  ال سماافيحل تاونل ب اهل امارجحل لال عال
ل(لل919-911:16)لل.سرميبو ات س

كواله بتتلسمعايال سلسمارس ا لذس لملامىلإملائيحلزيامهلع ل نتويا لسرميبو ات سلةذمكل تيجحلل
عل لل تحتوىل سمت ل سمابايحل سلإ واكل عل ل صحتوىل هنل صجبل ةسمذيل غذسئ ل ع سل ماظا ل سمجنكل لا تجا حل

سملل3سرة يجالل ةضعل ع ل سم امضحل ست عتهال سمت ل سمقوسعال ضوسل ةذمكل سل سرميا ل با ا جللة ذمكل  ولا ل
ل(1209:35-1215 )(1569:21-1574 )(774:28-779)لملحامحلسرةميسمغذسئ لسموقتاحل

ل ATع لسر نجحلسمابايحلللل adipoR2هةللadipoR1سنلسمتغ اس لع ل نتقبلا لسرميبو ات سل وسءلل
متواياا لسماياضيحلعاله فا لعسل تائجل تضاربح،لسر الل تيجحلعقاسنلسموزنلةسلل SMةسمعضلا لسمهي ليحلل

 )(12) سمذىليبازلسمحاجحلإم لإجاسءلسموكيال سلسمارس ا لمتوضيحللعوليحلتاظيكل نتقبلا لسرميبو ات سل.

للل (165-161:29
ب للل:من تساؤلات البحث والذى ينص على  ل الثالثبالتساؤ  وهذه النتيجة تجي  على ما جاء

م عضلج اا لل سمج ايل سمتعب ال سمضا يحلع ل ةسمحامحل سرةم ل سمحامحل ا سل ةسمت توجالعاةقل تتوض لع لللللسمنواحل
سملبت سلل مونتقبلا ل سمج ا ل سملل Leptin receptors Geneسمتعب ال ملأميبو ات سلللليج اةسمتعب ال

Adiponectin Gene؟ل ةبعضلسموتغ اس لسمح ويحلةسمجنويحل 
 الإستنتاجات   

سموقتاحللسمبا ا جللةلللحسمغذسئيلللسمحويحللتل ابو .1 سملبت سلةذمكل سلخلالسماياضيل س خفاثل قاة حل لإم ل
ل.للملحامحلسرةم لةلسمتعب السمج ايلملأميبو ات سللل نتقبلا لسمتعب السمج ايلملبت سعيللزيامهللماةثل
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  )لل  شال تلحلسمجنكللللس خفاثلعيسماياضيلسموقتاحلعيلماةثللللةسمبا ا جلللسمغذسئيحلسمحويحللللتل ابو .2

(BMIة تلحلسمابونلللةسموزنلBFMI) ةسماتلحلسمخاميحل سلسمابونلل(لFFMI) )لملحامحلسرةم .لل
لسمضا يح.لع لماةثلزيامهلع ل نتقبلا لسمتعب السمج ايلملبت سلملحامحلسموقتاحلهميلسمبا ا جلسماياضيل .3
لسمتعب السمج ايلملأميبو ات سلملحامحلسمضا يحلللصحاثلتحنسلعيلمك .4
لل .5 سمجنكل عيل  شال تلحل زيامهل ماةثل عيل سموقتاحل سماياضيل سمبا ا جل ة تلحللل(BMI )هميل ةسموزنل

لملحامحلسمضا يح.لللللل( (FFMIةسماتلحلسمخاميحل سلسمابونلل(ل (BFMIسمابونل
موجوملعلاعحلل .6 سمتوص ل عقاسنللتكل ا سل عويحل ةم خفاثلإصجاايحل ع للللسموزنل ،ل سما ل ع ل سملبت سل با ونل

لسموقاا لةجوملعلاعحل لبيحلا سل نتقبلا لسملبت سل علس خفاثلسموزنل
ع لل .7 سمابونل ة ن حل سمرأميبو ات سل سمخاصل ج سل سمتعب ال ا سل ع نيحل علاعحل بااكل سمارس حل ه بتتل

لل.سمجنك
 :  التو يات  

سمباس جلل .1 تأ  ال عل ل سلإبتوا ل امتعا ل تلكللةسمحويا للزيامهل عل ل عل ل سرخايل سموتاوعحل سمغذسئيحل
 سموتغ اس لماىلسمعايال سلسمفئا لسمعوايحلسرخايل،لموحاةمحلسمتخلصل سلسمنواحلةسموعاصحل اها.

سموتاوعحلل .2 سماياضيحل سمتاري ا ل ماىللإ تخاس ل سملحيحل سمحامحل متحن سل غ الل و  لحل سرعاسمل سل
ل.لسسماياض  ل

سمباس جلل .3 ةضعل ع ل يفيحل سمج اا ل عل ل تائجل ةسرعتوامل سمج ايحل سمتحام  ل سربتوا ل إجاسءل ضاةرهل
ل.لسمغذسئيحلسمخاصحل   لعامل
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