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 هقالِ پضٍّشي

 

  

ای دس جْت همایؼِ ایي دٍ اًجام ًـذُ اػت. فلىؼیذ ٍ وٌجذ ّش دٍ دس واّؾ فـاس خَى ًمؾ داسًذ ٍلی تاوٌَى هطالؼِ هقدهِ:

 د.تَ I هشحلِیواساى هثتلا تِ ّیپشتاًؼیَى فـاسخَى دس ت یسٍ تزسوتاىوٌجذ ٍ  پَدس یحاٍ ّای ًاى یشتاث ّذف اص ایي هطالؼِ، همایؼِ

اص افشاد تا فـاس خَى هشحلِ  ًفش 100اطلاػات دهَگشافیه ایي هطالؼِ یه واسآصهایی تالیٌی، تلادفی ٍ یه ػَ وَس تَد.  رٍش بزرسي:

I ِگشم  30حاٍی  ّای ًاىٍ سٍصاًِ  كَست تلادفی تِ دٍ گشٍُ دسیافت وٌٌذُ تزسوتاى )فلىؼیذ( ٍ وٌجذ تمؼین ؿذًذ دػت آهذ وِ تِ ت

ذا، ّفتِ دس اتت تذًی( )ؿاخق تَدُ BMIفـاسخَى، دٍس ؿىن ٍ شم تزس وتاى تِ هذت چْاسدُ ّفتِ دسیافت ًوَدًذ. گ 30وٌجذ ٍ یا 

افضاس  ّا تا اػتفادُ اص ًشم دادُ آٍسی گشدیذ. جوغای ٍ فؼالیت تذًی ًیض دس ایي هَالغ طلاػات تغزیِا .گیشی ؿذ ّفتن ٍ دس اًتْا اًذاصُ

SPSS version 16 آهاسی  ّای ٍ آصهَى independent sample t test  ٍrepeated measurement test .آًالیض ؿذ 

داسی تا ّن  ٍ تفاٍت هؼٌی =p)001/0داسی فـاسخَى ػیؼتَلی ٍ دیاػتَلی سا واّؾ دادًذ ) كَست هؼٌی وٌجذ ٍ تزسوتاى تِ ًتایج:

واّؾ یافت ٍ فـاسخَى دیاػتَلی سا  mmHg 10ى ٍ تا تزسوتا mmHg 5/9ػیؼتَلی تا وٌجذ  طَس هیاًگیي فـاسخَى ًذاؿتٌذ. تِ

ٍ   =P)001/0ٍ  001/0 تشتیة  ٍ دٍس ؿىن دس ّش دٍ گشٍُ فلىؼیذ )تِ  BMIواّؾ دادًذ.  mmHg  05/5  ٍmmHg 8/5تشتیة تِ

  داسی تا ّن ًذاؿتٌذ. واّؾ یافت ٍ دٍ گشٍُ اص ایي لحاظ ًیض تفاٍت هؼٌی  =p)01/0ٍ  02/0تشتیةوٌجذ )تِ

داؿتٌذ. تٌاتشایي ّش دٍ  BMIدٍس ووش ٍ  تَاًایی هـاتْی دس واّؾ فـاسخَى ػیؼتَلی ٍ دیاػتَلی تزسوتاىوٌجذ ٍ  يزی:گ ًتيجِ

 واس سًٍذ. دس واّؾ فـاس خَى تالا تِ ػٌَاى هىول تَاًٌذ تِ هی

 )فلىؼیذ(، دسهاى فـاس خَى، وٌتشل فـاس خَى فـاسخَى، وٌجذ، تزسوتاى ّای کليدی: ٍاصُ

IRCT ID: IRCT2016050327729N1 

، ًجاسصادُ یٌةص یصّشُ، ًجاس یشجلیلیه ،یذاؿ پَسیؿاّذ ،یِهْذ صادُیيهؼؼَد، جث یشصاییه ،یِهْذ یذُػ یٌذًُوا هظگاى، ی، هذسػیشُهذسع هلذق هٌ ارجاع:

هجلِ ػلوی پظٍّـی داًـگاُ  .1َى هزحلِ يواراى هبتلا بِ پزفشاری خفشارخَى در ب یاى رٍتکٌجد ٍ بذر ک پَدر یحاٍ ّای ًاى يزتاث یسِهقا .آصادُ

 .3153-63(: 10) 28؛ 1399یضد ػلَم پضؿىی ؿْیذ كذٍلی 

                                                      
  ، یشد، ایزان.یشد یصديق یدشهخدمبت بهداشتی درمبوی  یداوشگبٌ علًم پششک ی،داوشکدٌ داريسبس ی،گزيٌ فبرمبکًلًص -1

 ، یشد، ایزان.یشد یصديق یدشهخدمبت بهداشتی درمبوی  ي یافشبر، داوشگبٌ علًم پششک یمبرستبنقلب يعزيق، ب یقبتمزکش تحق -2

 ، یشد، ایزان.یشد یصديق یدشهخدمبت بهداشتی درمبوی  ي یداوشگبٌ علًم پششکداوشکدٌ پششکی، ، مزکش تحقیقبت پبیش سلامت، گزيٌ پششکی اجتمبعی -3
 .یشد، یشد، ایزان یصديق یدشهخدمبت بهداشتی درمبوی  ی يهداشت، داوشگبٌ علًم پششکداوشکدٌ ب یزدار،ياگ یزغ یمبریهبیب یدمیًلًصیي اپ یشگیزیپ یقبتمزکش تحق -4

 ، یشد، ایزان.یشد یصديق یدشهي خدمبت بهداشتی درمبوی  یداوشکدٌ بهداشت، داوشگبٌ علًم پششک یدمیًلًصی،آمبر ي اپ گزيٌ -5

 ، یشد، ایزان.یشد یصديق یدشهرمبوی خدمبت بهداشتی د ي یداوشگبٌ علًم پششک ی،داوشکدٌ داريسبس ،.داوشجً-6

 مزکش تحقیقبت تغذیٍ ي امىیت غذایی، داوشگبٌ علًم پششکی ي خدمبت بهداشتی درمبوی شهید صديقی یشد، یشد، ایزان.-7

 گزيٌ تغذیٍ، داوشکدٌ بهداشت، داوشگبٌ علًم پششکی ي خدمبت بهداشتی درمبوی شهید صديقی یشد، یشد، ایزان.-8

 8916978477صىديق پستی : ،azadehnajarzadeh@gmail.com :، پست الکتزيویکی09122022817 تلفه: ؛وًیسىدٌ مسئًل(*)
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 خَى هقایسِ اثز کٌجد ٍ فلكسيد رٍی فشار
 

 … ّای ایزاى شيَع چاقي در داًشجَیاى دختز داًشگاُ

 

 هقدهِ

تززشیي هـززىلات ػززلاهت  افززضایؾ فـززاسخَى یىززی اص هْززن

ػوززَهی تززَدُ ٍ داسای سًٍززذی سٍ تززِ سؿززذ دس ػززط  دًیززا ٍ  

تخوزیي صدُ  . تاؿزذ  دس حال تَػزؼِ هزی  تالاخق دس وـَسّای 

دس  ًفزش  هیلیَى 9هشي  ػالاًِ هٌجش تِ فـاسخَى تالا ؿَد،هی

ؿَد. ّشچِ فـاسخَى تالاتش تاؿذ، خطش ػىتِ  ػشاػش جْاى هی

دس  .(1) ّای ػشٍق وشًٍزش تیـزتش خَاّزذ تزَد     هغضی ٍ تیواسی

-HTN)دس هثتلایاى تِ فـزاسخَى تزالا    ػىتِ هغضی تشٍصٍالغ، 

hypertension) 2/2    تخزؾ   ٍ تشاتش تیـتش اص ػزایش افزشاد اػزت

 HTNّزای للثزی تزِ     ای اص هَاسد جذیذ تیوزاسی  هلاحظِ لاتل

، 2025ؿَد تزا ػزال    تخویي صدُ هی .(2) ؿَد ًؼثت دادُ هی

 خَاٌّزذ تزَد   فـاس خَى تزالا هیلیاسد اًؼاى دچاس  5/1تیؾ اص 

تزش   HTNدّذ وِ تاس تیواسی  ّای جْاًی ًـاى هی گضاسؽ .(3)

دس  تِ ٍهمام دٍم سا دس وـزَسّای پیـزشف   ،ػلاهت افشاد جاهؼِ

تحمیمزات  ًىتِ تاهل تشاًگیض آى اػت وِ  .(4)حال تَػؼِ داسد 

ِ  ًـاى دادُ ػال دلیزل فـزاسخَى    ّای اص دػت سفتِ ػلاهت تز

ّزایی اػزت وزِ دس اثزش هلزشف دخاًیزات ٍ        تالا تیـتش اص ػال

اصایي سٍ ضشٍسی اػت تا  .(5)سٍد  ّای الىی اص دػت هی ًَؿاتِ

ساّىاس دسهاًی هَثش ٍ هطلَتی تشای واّؾ ایي تحزشاى جْزاًی   

 HTNتززشای وٌتززشل داسٍّززای هتؼززذدی  .(6)هـززخق گززشدد 

هیضاى كحی  اػزتفادُ اص داسٍّزا    هؼوَلاًٍلی  ذًؿَ ػتفادُ هیا

اص  .(7) گزشدد ون تَدُ ٍ ػثة افضایؾ فـاس هالی تش جاهؼِ هزی 

شفی ًیزض سٍی فـزاس خزَى    جا وِ تغزیِ ٍ هَاد خَساوی هل آى

تاثیش داسًذ ٍ هلشف داسٍ ػلاٍُ تش داؿزتي ّضیٌزِ هزالی ػزثة     

ّزای   اػزتفادُ اص سٍؽ ؿزَد، لززا   جاًثی هتؼزذدی هزی  ػَاسم 

دسهاًی هثتٌی تش گیاّاى داسٍیی تشای وٌتشل یزا پیـزگیشی اص   

وِ، تؼذادی  طَسیِ ت .(8) افضایؾ فـاس خَى سٍاج پیذا وشدُ اًذ

ػٌزَاى  ِ ت ساگیاّاى ٍ غزاّای هفیذ اص همالات ػلوی اػتفادُ اص 

 .(3،9) اًذ وَدًُپیـٌْاد  HTNدس دسهاى ٍپیـگیشی اص  هىول

 ٍ داسای طؼزن  (Linum usitatissimum)فلىؼزیذ   تزس وتاى یزا 

ِ  تَی خَتی اػت وِ هی  وزاس  تَاًذ دس اًَاع هحلَلات غزایی تز

 فیثزش  ٍ پزشٍتییي، چشتزی   غٌزی  هٌثغ فلىؼیذ یهگشفتِ ؿَد. 

% اص  10الی  9% سٍغي اػت وِ  45تا  35ٍ حاٍی  تَدُ غزایی

الویتیه اػزیذ ٍ اػزتیاسیه   آى اػیذّای چشب اؿثاع ؿذُ )پ

% اػیذّای چشب غیشاؿثاع )اٍلییه اػزیذ( ٍ  20(، حذٍد اػیذ

% اص آى سا اػززیذّای چززشب آلفالیٌَلٌیززه اػززیذ  70تززیؾ اص 

تشیي هٌثغ لیگٌاى غٌیایي تزس  .(10دٌّذ ) تـىیل هی( 3 )اهگا

ّزا   لیگٌزاى  .(11گیزشد )  اػت ٍ دس سدیف تؼذی وٌجذ لشاس هزی 

ّززا ّؼززتٌذوِ تززا خززَاف   یتَاػززتشٍطىف  ػوززذُ  یززه دػززتِ

ّزای آصاد سا دس تزذى تزِ     تَاًٌذ سادیىال اوؼیذاًی خَد هی آًتی

داؿتي تشویثات هتوایض اص جولِ  ػثة تِدام تیاًذاصًذ. فلىؼیذ 

ِ  3 اػیذّای چشب اهگزا  ػٌزَاى یزه تشویزة هزَثش تشػلیزِ       تز

ّای للثی ػشٍلی، دیزغ لیپیزذهی، ػزشطاى، دیاتزت ٍ      تیواسی

جایی وِ ووثَد اػیذّای  . اص آى(12)ِ ؿذُ اػت غیشُ ؿٌاخت

دس ػزٌیي پیزشی ؿزَد،     HTNتَاًذ هٌجش تزِ   هی 3 چشب اهگا

     ِ تاػز  وزاّؾ    هطالؼات ًـزاى دادُ اػزت وزِ هلزشف سٍصاًز

 .(13)ؿزَد   HTNػشٍلزی ٍ  ّزای للثزی    سیؼه تزشٍص تیوزاسی  

ّای اوؼزیذاًی   وِ افضایؾ ػٌتض پیؾ ػاصهـخق ؿذُ اػت 

تَاًذ تاػ  افزضایؾ فـزاس خزَى     ّا هی ٍ واّؾ آًتی اوؼیذاى

اثش آًتی اوؼیذاًی  دلیل تِ (Sesamum indicum)گشدد. وٌجذ 

داؿزتي   دلیزل  )تٍِ ًمؾ داؿتي دس واّؾ اػتشع اوؼیذاتیَ 

فـزاس   تَاًذ تاػز  وزاّؾ   هی (Eٍیتاهیي هتؼذد ٍ  ّای ٌاىلیگ

ّای للثی ػشٍلی سا واّؾ  خَى گشدد ٍ سیؼه اتتلا تِ تیواسی

هطالؼات تؼیاسی سٍی فلىؼزیذ كزَست گشفتزِ ٍ دس    . (3) دّذ

همام همایؼِ تش ایي تزس تاویذ صیادی ؿذُ اػزت، ٍلزی هلزشف    

ایي هطالؼزِ    .تاؿذ،  هیتش  تِ ًؼثت هتذاٍل ها وٌجذ دس وـَس

وٌجذ تزش فـزاسخَى    ٍ تاثیش فلىؼیذٍ همایؼِ  تا ّذف تشسػی

 .  فتاًجام پزیشػیؼتَلیه ٍ دیاػتَلیه 

 رٍش بزرسي

تلادفی یه ػَ وَس واسآصهایی تالیٌی كَست  ایي هطالؼِ تِ

. هاّزِ دس ؿْشػزتاى یزضد اًجزام ؿزذ      پزٌ   دس طی یزه دٍسُ 

ؿزذًذ.   هؼشفزی هزی   تیواساى تَػط هشوض تحمیمات للة ٍػشٍق

تزِ كزَست    ُ ٍگشفتزِ ؿزذ   افشاد ؿشح حالی اص ّشیه اص ػپغ

هؼیزاس ٍسٍد تزِ هطالؼزِ     .گشدیذ هیهحشهاًِ ٍ تذٍى ًام رخیشُ 

 تزَد فـاسخَى تزالا   1تتلا تِ هشحلِ ػال ٍ ا18-65ػي ؿاهل 

 mmHgٍ فـاس دیاػتَلی  mmHg 140-159 )فـاس ػیؼتَلی
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  اىٍ ّوكار هٌيزُ هدرط هصدق
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، گیحزاهل  . هؼیاسّای خشٍج اص هطالؼِ ػثاست تَدًذ اص:(90-99

مِ خًَشیضی، ػزىتِ هغزضی،   ػات آلشطی تِ فلىؼیذ ٍ تزس وتاى،

داسٍّززای ضززذاًؼماد ٍ یززا   اصاػززتفادُ ، ٍ پززاع ی تززایشوشًٍزز

تیواساى تِ كزَست تلزادفی تزِ دٍ گزشٍُ تمؼزین       .تاسداسی ضذ

اص سٍؽ تلادفی ػاصی تلَن چْاس تزایی اػزتفادُ ؿزذ.    ؿذًذ. 

ّا فشػتادُ ؿزذ ٍ   كَست تلادفی تِ یىی اص گشٍُ اٍلیي تیواس تِ

تزِ  یواساى سا گشٍُ تٌزذی اًجزام گشدیزذ.    كَست تشتیثی ت تؼذ تِ

گززشم  30حززاٍی  ّززای ًززاىافززشاد حاضززش دس گززشٍُ فلىؼززیذ،  

حزاٍی   ّای ًاىٍ تِ افشاد گشٍُ وٌجذ ّن  ( (SSU0021فلىؼیذ

ّفتِ  14تِ كَست سٍصاًِ تِ هذت   (SSU0020)گشم وٌجذ 30

دادُ ؿذ. اص ؿشوت وٌٌذگاى خَاػتِ ؿذ تا دس طَل تحمیك اص 

ّا تَكیِ ؿذ  ّا پشّیض ًوایٌذ. تِ آى ٍ ٍیتاهیيّا  هلشف هىول

وِ سطین غزایی ؿاى ثاتت تواًذ ٍ دسكَست تغییزش سطیزن فزَسا    

ًاهزِ   اطلاع دٌّذ. جْت اسصیاتی تغییشات سطین غززایی پشػزؾ  

اص  .ػاػتِ غزا لثل، ٍػط ٍ اًتْای دٍسُ تٌظزین ؿزذ   24یادآٍس 

یافززت ای دس ّززا ّضیٌززِ تیوززاساى تاتززت اًجززام آصهایـززات ٍ ًززاى

ّشگًَِ تؼتشی تیواساى ٍ ایجاد ػَاسم دس ایي ػِ  گشدیذ. ًوی

ّشگًَزِ ػاسضزِ ٍ یزا    ًَتت پشػیذُ ؿذ ٍ دس كزَست هـزاّذُ   

. گشدیزذ  هیاص طشح خاسج  ٍجَد یىی اص هؼیاسّای خشٍج، تیواس

ٍ اًتْزای   ّفتزِ ّفزتن  فـاس خَى تیواساى دس ػِ ًَتزت لثزل،   

ّش دٍ دػت تیواس تا  . فـاس خَى اصگشدیذ هیدٍسُ اًذاصُ گیشی 

 ؿذ، یِ ایي كَست وِ هیسػایت ؿشایط اػتاًذاسد اًذاصُ گیشی 

 ،گیزشی فـزاس خزَى    تیواس تا ًین ػاػت لثل اص اًزذاصُ  تَدلاصم 

غزا ٍ چای هیل ًىزشدُ ٍ  ، فؼالیت فیضیىی ػٌگیٌی اًجام ًذادُ

گیشی فـاس خَى دس ؿزشایط آسام ٍ   . اًذاصُتاؿٌذ ػیگاس ًىـیذُ

 5-10حزذالل  تؼذ اص . فـاس خَى گشفت هیاًجام تذٍى اػتشع 

گیزشی  خَاتیذُ تَد، اًزذاصُ  تذٍى اػتشع آسام ٍوِ تیواس دلیمِ 

 Riester) ای تَػززط فـاسػززٌ  جیززَُ فـززاس خززَى ؿززذ. هززی

Mercury sphyngomanometer) گیزشی   ّش دٍ دػت اًزذاصُ دس

هیلیوتش جیَُ تفاٍت تیي فـاسخَى دٍ تاصٍ  5حذٍد ذ. گشدی هی

هتش  هیلی 10اها دس كَستی وِ تیـتش اص ، ؿذهحؼَب هی لًشها

 ًیزض جیَُ تیي فـاسخَى دٍ دػت اختلاف تَد تشای تزاس ػزَم   

ّزا سا تزِ    گیزشی  ٍ هیزاًگیي اًزذاصُ   ؿذِ هیفـاس سا اًذاصُ گشفت

دلیمزِ   1 -2. حزذالل  دس ًظش گشفتینؿخق ػٌَاى فـاسخَى 

 ٍ دٍسؿزىن  ،ٍصى. تَدتیي اًذاصُ گیشی هجذد فـاس خَى فاكلِ 

دٍسُ  یلثل، ٍػزط ٍ اًتْزا   واساىیت (BMI) ؿاخق تَدُ تذًی

، ٍ E، ٍیتززاهیي یوززالش هحاػززثات گشدیززذ.گیززشی هززی اًززذاصُ

 MUFA) ) اؿززثاع ،(PUFA)  اػززیذّای چززشب غیززش اؿززثاع

ِ پشػزؾ  كیز دس ػِ هشحلزِ اص طش  واساىیتهلشفی  یادآهزذ   ًاهز

 ٌزاى یواًجزام گشفزت تزا اط    Nutrionist 4 سٍ ًزشم افزضا   خَسان

ِ  وزاساى یت یوالش ضاىیحاكل ؿَد وِ ه كزَست لاتزل لثزَلی    تز

 ثاتت تَدُ اػت. 

 تجشیِ ٍتحليل آهاری

 SPSSافزضاس   ًزشم  ؿزذُ تَػزط  آٍسی  ّا سا جوغ اطلاػات ٍ دادُ

version 16  ُّزا  هَسد تشسػی لشاس گشفت. اتتذا ػط  ًشهزالیتی داد

 تزا  وَگشٍف اػزویشًَف ػزٌجیذُ ؿزذ ٍ ػزپغ    تَػط آصهَى وَل

زی ٍ دسكزذ ٍ  ا  independentآصهزَى   ػتفادُ اص جذاٍل تَصیغ فشاٍاً

sample t test،  repeated measurement test، Chi square 

جام دادین  لیتحل ٍ ِیتجض داسی  ػٌزَاى ػزط  هؼٌزی    تPِ .>05/0اً

 دس ًظش گشفتِ ؿذ.

 هلاحظات اخلاقي

ـزگاُ ػلزَم پضؿزىی ؿزْیذ         پشٍپَصال ایزي تحمیزك تَػزط داً

یززززضد تاییززززذ ؿززززذُ اػززززت )وززززذ اخززززلاق     كززززذٍلی

(IR.SSU.REC.1394.492.  

 ًتایج

اداهِ داؿزت.   1395آغاص ٍ تا پایاى اػفٌذ  95هطالؼِ اص آتاى 

ًفش دس گزشٍُ وٌجزذ    5ًفش دس ّش گشٍُ لشاس داؿتٌذ وِ  50تؼذاد 

ًفش( ٍ یا ػذم هلشف كحی  اص هطالؼِ خزاسج   2ػلت حاهلگی ) تِ

ًفش تِ ػلت ػزذم هلزشف كزحی      3ؿذًذ. دس گشٍُ فلىؼیذ ًیض 

ًفش( اص هطالؼِ خزاسج گشدیذًزذ.    1ًفش( ٍ یا ػَاسم گَاسؿی ) 2)

طزشح سا  ًفش دس گشٍُ فلىؼیذ  47ًفش دس گشٍُ وٌجذ ٍ  45 ًْایتاً

 1. خلَكیات دهَگشافیه ایي دٍ گزشٍُ دس جزذٍل   توام ًوَدًذ

آهذُ اػت وِ تیاًگش ایي هَضَع اػت وِ اص لحاظ آهاسی تفزاٍت  

ػَاهل هَثش تزش  ایي  شی هاتیي ایي دٍ گشٍُ ٍجَد ًذاؿت.چـوگی

ّزای للثزی    تَاًٌذ تش تیوزاسی  هی ویفیت صًذگی اؿخاف تَدُ ٍ

 ػشٍلی ٍ فـاسخَى تالای تیواساى تاثیش گزاسًذ.

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
ss

u.
v2

8i
10

.4
92

5 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
24

-0
9-

26
 ]

 

                             3 / 11

http://dx.doi.org/10.18502/ssu.v28i10.4925
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-4834-fa.html


 

 1399 دی، دّن، شوارُ ّشتندٍرُ بيست ٍ      ْداشتي ـ درهاًي شْيد صدٍقي یشدهجلِ داًشگاُ ػلَم پششكي ٍ خدهات ب 

3156 

 خَى هقایسِ اثز کٌجد ٍ فلكسيد رٍی فشار
 

 … ّای ایزاى شيَع چاقي در داًشجَیاى دختز داًشگاُ

 

 وٌجذ ٍ فلىؼیذدسیافت وٌٌذُ : خلَكیات دهَگشافیه تیواساى دٍ گشٍُ 1جذٍل 

 گزٍُ کٌجد هتغيز

)45(n= 
 گزٍُ فلكسيد

)47(n= 
P

* 

 هیاًگیي( ±ػي )ػال( )اًحشاف هؼیاس
62/6 ± 6/56 75/8 ± 4/56 

**9/0 

 جٌغ ))دسكذ( تؼذاد(
 هشد     
 صى      

 
(1/51 )23 
(9/48 )22 

 
(8/63 )30 
(2/36 )17 

 

***2/0 

 3/0*** 46( 9/97) 45( 100) هتاّل ))دسكذ( تؼذاد(

*05/0P< داس اختلاف هؼٌی        **independent sample t test           ***chi-square test 

 

ٍ اػزیذّای   Eٍیتزاهیي  گشٍُ اص لحزاظ هلزشف وزالشی،     دٍ

 ، ّفتزِ ّفزتن   ع ٍ غیش اؿثاع لثل اص ؿشٍع تحمیزك چشب اؿثا

 2گیشی ؿزذ وزِ ًتزای  آى دس جزذٍل      ٍدس پایاى تحمیك اًذاصُ

طززَس وززِ هـززاّذُ هیـززَد تفززاٍت لاتززل  ّوززاى آهززذُ اػززت.

ى والشی، اػیذّای چشب اؿثاع ٍ غیش ای اص لحاظ هیضا هلاحظِ

گیزشی  هلشف ؿذُ دس طی ػِ ًَتت اًزذاصُ  Eاؿثاع ٍ ٍیتاهیي 

لاتل تَجِ اػت وِ هیضاى هلشف والشی سٍصاًزِ   ٍجَد ًذاؿت.

دس ّززش دٍ گززشٍُ  Eٍ ٍیتززاهیي  PUFAوززاّؾ ٍ اػززتفادُ اص 

فـاسخَى تزالا   Iچَى ایي افشاد دس هشحلِ  الضایؾ یافتِ اػت.

ًوَدًذ  اػتفادُ هی HTNسٍصاًِ اص داسٍّای ضذ  لشاس داؿتٌذ،

ّا ػثزاست تَدًزذ اص: لَصاستزاى، آهلزَدپیي،      وِ هتذاٍلتشیي آى

داسی  ّیذسٍولشٍتیاصیذ، هتَپشٍلَل ٍ آتٌَلزَل. تفزاٍت هؼٌزی   

هاتیي دٍ گشٍُ اص لحاظ دٍص ایي داسٍّا دس اتتذا، ّفتِ ّفتن ٍ 

، 11/0 ،12/0دس اًتْای هطالؼزِ ٍجزَد ًذاؿزت )تزِ تشتیزة      

22/0(p=.  ٍ اثشات هلشف ایي تزسّا تش ًؼثت دٍس ؿىنBMI 

دس ّش هشحلزِ،   .آهذُ اػت 3هحاػثِ ؿذ وِ ًتای  دس جذٍل 

-Tاختلاف هیاًگیي دٍس ؿىن تیي دٍ گشٍُ تزِ ٍػزیلِ آصهزَى    

test داس تَد. اختلاف هؼتمل تشسػی ؿذ وِ اص ًظش آهاسی هؼٌی

شفتِ دس ّش دٍ گشٍُ هیاًگیي دٍسؿىن دس ػِ هشحلِ ی اًجام گ

داس اًجام ؿزذ وزِ هؼٌزی    repeated measurement testتَػط 

دس گززشٍُ وٌجززذ طززی ػززِ دفؼززِ   BMIّززای تززَد. هیززاًگیي

ِ =02/0Pالزوش، اختلاف چـوگیشی داؿتٌذ ) فَق ٍػزیلِ  ( ٍ تز

اتتذا ٍ  BMIّای آصهَى تؼمیثی، هـخق ؿذ وِ فمط هیاًگیي

(. اخزتلاف  =04/0Pٌذ )داسی داؿزت اًتْای هطالؼِ تفاٍت هؼٌی

دس ػِ هشحلِ اًجام گشفتِ دس گزشٍُ فلىؼزیذ اص    BMIهیاًگیي 

( ٍ تیي دٍ هشحلِ ی اتتزذا  =001/0Pداس تَد. )ًظش آهاسی هؼٌی

چٌزیي تزیي اتتزذا ٍ اًتْزای      ( ٍ ّزن =003/0Pٍ ّفتِ ّفزتن ) 

ِ  = 001/0Pتحمیك )  ای ٍجزَد داؿزت.   ( اختلاف لاتل هلاحظز

ّذف اكلی ایي تحمیك تَد، دس طی تغییشات دس فـاس خَى وِ 

ایي ػِ هشحلزِ هزَسد تشسػزی لزشاس گشفزت وزِ خلاكزِ ایزي         

اختلاف هیاًگیي فـزاس خزَى    آهذُ اػت. 4تغییشات دس جذٍل 

ٍ ّوچٌزیي   2ٍ 1دس گشٍُ وٌجذ، تیي هشحلِ  (SBP)ػیؼتَلی

 3ٍ  2داس تزَد ٍلزی تزیي هشحلزِ      هؼٌزی  3ٍ  1تیي دٍ هشحلزِ  

(. P;6/0ٍ  1/0ؿززت )تززِ تشتیززة،داس ٍجززَد ًذا اخززتلاف هؼٌززی

وشد. تؼزذ اص   ّویي هَضَع دس هَسد گشٍُ فلىؼیذ ّن كذق هی

گلیؼیشیذ ،ولؼزتشٍل ٍ   تشی، BMIحزف اثش هخذٍؽ وٌٌذگی 

LDL تاص ّن وزاّؾ ، SBP      دس ّزش دٍگزشٍُ وٌجزذ ٍ فلىؼزیذ

ّشچٌذ اختلاف هیاًگیي فـزاس خزَى دیاػزتَلی     داس تَد.هؼٌی

(DBP)ش تَد ٍلی ایي ًاؿی اص تفزاٍت  ، دس گشٍُ وٌجذ چـوگی

ِ  3ٍ  1هاتیي هشحلِ  ٍ  2ٍ  1 تَد ٍ دس ٍالغ اختلاف تیي هشحلز

داس ًثَد. دس گشٍُ فلىؼیذ تیي دٍ هشحلِ هؼٌی 3ٍ  2ّوچٌیي 

اختلاف لاتل هلاحظزِ تزَد ٍلزی هزاتیي      3ٍ  1ٍ هشاحل  2ٍ 1

گیشی ٍجَد ًذاؿت. لاتل روش اػزت   تفاٍت چـن 3ٍ 2هشاحل 

 گلیؼزیشیذ،  ، تزشی BMIوٌٌزذگی   ف اثش هخزذٍؽ حزاص  وِ تؼذ

دس ّزش دٍ گزشٍُ     DBP چٌزاى وزاّؾ   ، ّزن LDLولؼزتشٍل ٍ  

 .داس تَد وٌجذ ٍ فلىؼیذ هؼٌی
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  ٍ ّوكاراى هٌيزُ هدرط هصدق
 

 وٌجذ ٍ فلىؼیذ دس اتتذا، ّفتِ ّفتن ٍ چْاسدّندسیافت وٌٌذُ : همایؼِ اطلاػات هَاد هغزی سٍصاًِ دسیافتی دٍ گشٍُ 2جذٍل 

 گزٍُ              

 

 هتغيز 

 گزٍُ کٌجد

)45(n= 

 هياًگيي(±اًحزاف هؼيار)

 گزٍُ فلكسيد

)47(n= 

 هياًگيي(±اًحزاف هؼيار)

P
* 

ها بيي دٍ گزٍُ کٌجد 

 ***ٍ فلكسيد

 **فلكسيد **کٌجد

   (Kcal/day)والشی

 82/0 1583±579 1556±533 اتتذای دٍسُ

 76/0 1381±418 1352±497 ّفتِ ّفتن 04/0 03/0

 84/0 1390±466 1368±514 ّفتِ چْاسدّن

اػیذّای چشب 
 (PUFA)اؿثاعغیش

(g/day) 

 97/0 15/4±3/6 3/4±9/5 اتتذای دٍسُ

 75/0 55/5±2/3 03/5±8/2 ّفتِ ّفتن 01/0 02/0

 47/0 40/5±3/3 12/5±2/3 ّفتِ چْاسدّن

اػیذّای چشب اؿثاع 
(MUFA) (g/day) 

 28/0 15/9±3/2 33/8±3/2 اتتذای دٍسُ

 68/0 55/8±2/3 03/9±5/2 ّفتِ ّفتن 7/0 60/0

 7/0 00/9±3/3 95/8±2/3 ّفتِ چْاسدّن

Vitamin E 

(mg/day) 

 2/0 15/1±2/3 33/1±3/2 اتتذای دٍسُ

 7/0 55/2±2/3 03/2±5/2 ّفتِ ّفتن 01/0 01/0

 1/0 10/2±3/3 95/2±2/3 ّفتِ چْاسدّن
       *05/0P< ایؼِ تغییشات دسٍى ّش گشٍُهم**     داس اختلاف هؼٌی ((repeated measurement test    ***  ٍُهمایؼِ تغییشات تیي دٍ گش(independent sample t test) 

 

 BMIّفتِ تش دٍس ؿىن ٍ 14گشم وٌجذ ٍ فلىؼیذ دس طی  30همایؼِ اثش هلشف   :3جذٍل 

 گزٍُ              

 هتغيز 

 گزٍُ کٌجد

)45(n= 

(SD±)هياًگيي 

 لكسيدگزٍُ ف

)47(n= 

(SD±)هياًگيي 

p* 

***گزٍُ ها بيي دٍ
 **فلكسيد **کٌجد 

 دٍس ؿىن

(cm)  

7/105 اتتذای دٍسُ ± 3/11  1/101 ±  5/9  04/0 

01/0 001/0 
8/102 ّفتِ ّفتن ± 7/11  02/98 ± 4/9  03/0 

05/103 اًتْای دٍسُ ± 6/11  3/98 ± 9/8  03/0 

BMI 

(kg/m
2
)      

 

5/29 اتتذای دٍسُ ± 9/3  8/27 ± 6/3  03/0 

3/29 ّفتِ ّفتن 001/0 02/0 ± 9/3  6/27 ± 6/3  03/0 

1/29 اًتْای دٍسُ ± 77/3  5/27 ± 66/3  03/0 

                           *05/0P< همایؼِ تغییشات دسٍى ّش گشٍُ )**           داس اختلاف هؼٌی(repeated measurement test     

 (independent sample t testشات تیي دٍ گشٍُ )همایؼِ تغیی ***                      
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 خَى هقایسِ اثز کٌجد ٍ فلكسيد رٍی فشار
 

 … ّای ایزاى شيَع چاقي در داًشجَیاى دختز داًشگاُ

 

 ّفتِ تش فـاس خَى ػیؼتَلی ٍ دیاػتَلی 14گشم وٌجذ ٍ فلىؼیذ دس طی  30: همایؼِ اثش هلشف 4جذٍل 

 گزٍُ              

 

 هتغيز 

 گزٍُ کٌجد

)45(n= 

(SD±)هياًگيي 

 گزٍُ فلكسيد

)47(n= 

(SD±)هياًگيي 

p
* 

ها بيي دٍ 

***گزٍُ
 

 **فلكسيد **کٌجد

فـاس خَى 
 ػیؼتَلی

(mmHg) 

90/142 اتتذای دٍسُ ± 67/12  91/13±4/143 87/0 

 22/0 5/130±05/14 40/134±84/15 ّفتِ ّفتن 001/0 001/0

33/133 اًتْای دٍسُ ± 04/15  28/16±8/132 88/0 

فـاس خَى 
دیاػتَلی 
(mmHg) 

 83/0 00/90±7/9 4/90±62/82 اتتذای دٍسُ

8/880 ّفتِ ّفتن 007/0 02/0 ± 69/9  40/85 ± 60/11  13/0 

 53/0 51/84±14/10 54/85±82/7 اًتْای دٍسُ

    *05/0P< همایؼِ تغییشات دسٍى ّش گشٍُ )**     داس اختلاف هؼٌی(repeated measurement test      *** ( ٍُهمایؼِ تغییشات تیي دٍ گشindependent sample t test) 

 

 بحث

وِ سطین غزایی ٍ ؿیَُ اًذ  دی ًـاى دادُتحمیمات صیا

ّای للثی داسًذ ٍ  صًذگی ًمؾ هْوی دس پیـگیشی اص تیواسی

 تؼیاس هَثش تاؿٌذتَاًٌذ  ّا هی دس ایي ساػتا گیاّاى ٍ هىول

ّفتِ تِ طَل اًجاهیذ  14. ًتای  حاكل اص ایي تحمیك وِ (14)

دسكذی  5/6وٌجذ لادس تِ واّؾ حذٍد گشم  30وِ ًـاى داد 

( فـاسخَى ػیؼتَلی تَد. mmHg  5/9طَس هیاًگیي حذٍد )تِ

فلىؼیذ فـاسخَى ػیؼتَلی سا حذٍد ي همذاس ّویوِ  دس حالی

دس هَسد ( واّؾ داد. mmHg 10طَس هیاًگیي  دسكذ )تِ 7

دسكذی  5/5فـاسخَى دیاػتَلی، وٌجذ لادس تِ واّؾ 

( تَد ٍ فلىؼیذ فـاسخَى mmHg  05/5طَس هیاًگیي حذٍد )تِ

( واّؾ mmHg 8/5طَس هیاًگیي  دسكذ )تِ 4/6اػتَلی سا دی

دس ٍالغ اص لحاظ آهاسی تفاٍت تیي فلىؼیذ ٍ وٌجذ اص داد. 

تؼذ اص حزف اثش  لحاظ واٌّذگی فـاس خَى ٍجَد ًذاؿت.

 LDLگلیؼیشیذ، ولؼتشٍل ٍ  ، تشیBMIهخذٍؽ وٌٌذگی 

گشٍُ ّش دٍ داخل  فـاسخَى ػیؼتَلی ٍ دیاػتَلی واّؾ

تَاى ًتیجِ  هی تٌاتشایيداس تَد، یهؼٌ ىؼیذ تاص ّنوٌجذ ٍ فل

ػلت  دػت آهذُ دس ایي هطالؼِ تِ گشفت واّؾ فـاسخَى تِ

 mmHgواّؾ  خاكیت ضذ فـاسخًَی ایي تشویثات اػت.

ی ػىتِ هغض% 64فـاس خَى ػیؼتَلی هٌجش تِ واّؾ  دس 10

ؿَد ٍ واّؾ  ّای ػشٍق وشًٍشی للة هی % تیواسی29ٍ 

mmHg 7 تِ  یػىتِ هغض تَاًذ هیخَى دیاػتَلی  دس فـاس

. (13) % واّؾ دّذ 27سا ٍ اًفاسوتَع للثی % 36هیضاى 

دػت آهذُ  ًوَد واّؾ فـاس خَى تِاظْاس تَاى  تٌاتشایي هی

تَاًذ تا حذ صیادی  دس ایي هطالؼِ تا هلشف وٌجذ ٍ فلىؼیذ هی

ّا هیش ًاؿی اص آى ّای للثی ػشٍلی ٍ هشي ٍ اص تیواسی

اًشطی هیضاى ای تیي اختلاف لاتل هلاحظِ. جلَگیشی وٌذ

 ٍ ّفتِ دس اتتذا، ّفتِ ّفتندٍ گشٍُ تیواساى  دسیافتی

تیي هشاحل واّؾ وِ  ٍجَد ًذاؿت. تا ٍجَد ایيچْاسدّن 

ؿَد ایي واّؾ تیي ّشدٍ گشٍُ  والشی دسیافتی هـاّذُ هی

روش  لاصم تِ داس ًثَدُ اػت.ییىؼاى تَدُ ٍ تفاٍتـاى هؼٌ تمشیثاً

ّای دسیافتی اص  ، اص ًظش سیض هغزی ّا ٍ دسؿت هغزیتاػ

 ، PUFA ,Saturated fat (MUFA ,Vitamin E,سطین غزایی )

 داسی ًذاؿتٌذ. یدٍ گشٍُ اختلاف هؼٌ

Rodriguez-Leyva  گشم  30اثشات واٌّذگی ٍ ّوىاساًؾ

 .ذًوَدً هاُ تشسػی 6طی  دسسا  فلىؼیذ تش سٍی فـاسخَى

 ٍ فـاس خَى دیاػتَلی  mmHg 10فـاسخَى ػیؼتَلی 

mmHg7 ِاػت حاضش واّؾ یافت وِ هـاتِ ًتای  هطالؼ 
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  ٍ ّوكاراى هٌيزُ هدرط هصدق
 

(13). Caligiuri  ّوىاساى ًیض طی تشسػی اثش هلشف فلىؼیذ ٍ

 خَى سػیذًذ ای دس واّؾ فـاسسٍی فـاس خَى تِ ًتای  هـاتِ

سٍغي فلىؼیذ  ml 15 اثش هلشف سٍصاًِ دیگشی هطالؼِ .(14)

 وِ تمشیثاً ًوَدّفتِ سا سٍی فـاس خَى تشسػی  12تِ هذت 

هؼادل  سٍغي تمشیثاً ml 1هطالؼِ ) هؼادل همذاس هلشف دس ایي

اػلام ًوَدًذ وِ فـاس خَى  آًْا، تاؿذ هی (گشم فلىؼیذ 2

هیضاى  .(15) ِ اػت%( واّؾ یافت6-3) mmHg 5حذٍد 

اص ایي همذاس تیـتش اػت  حاضشواّؾ فـاس خَى دس تحمیك 

ؿىل هلشف  ،khalesiطثك هتاآًالیض اًجام ؿذُ تَػط وِ 

كَستی وِ  اسخَى ًمؾ داسد، تِفلىؼیذ دس هیضاى واّؾ فـ

داًِ واهل یا آػیاب ؿذُ تاثیش تیـتشی ًؼثت تِ سٍغي یا 

 واّؾ .(16)لیگٌاى خالق ؿذُ دس واّؾ فـاسخَى داسد 

اكلی  تشویثاتفلىؼیذ هوىي اػت دس ًتیجِ تَػط فـاسخَى 

ّا، ، لیگٌاى ALA (Alpha-Linolenic Acid) آى وِ ؿاهل

 .(13)فیثش ٍ پپتیذّا ٍ یا اثش جوغ توام ایي اجضا تا ّن تاؿذ 

Khalesi فـاسخَى فلىؼیذ  ٍ ّوىاساى، ػلت اكلی واٌّذگی

دس  .(16) ّا ًؼثت دادًذ ٍ لیگٌاىALA سا تِ هحتَای تالای 

وِ فلىؼیذ آػیاب ؿذُ اثش تیـتشی ًؼثت تِ  ٍالغ ػلت آى

داًِ واهل آى داسد، آى اػت وِ داسای همادیش تؼیاس تیـتشی اص 

ALA  وِ ّش دٍ ًمؾ اػاػی دس واّؾ فـاس  اػتٍ لیگٌاى

 EPAغلظت  ALAتا هلشف  .(17،18) خَى داسًذ

داسای  EPA یاتذ. )ایىَصاپٌتاًَئیه اػیذ( دس پلاػوا افضایؾ هی

 ػثةػشٍلی اػت ٍ  -للثی تالتْاتی ٍ هحافظ اثشات ضذ

 SDGلیگٌاى اكلی فلىؼیذ  ؿَد. واّؾ فـاسخَى هی

(secoisolariciresinol diglucoside اػت )ٍ  تا فؼالیت

گشدد  ٍ اًتشٍلاوتَى تثذیل هی ّای سٍدُ تِ اًتشادیَل تاوتشی

 . (16ٌذ )ّؼت اوؼیذاًی ٍ ضذالتْاتی وِ داسای فؼالیت آًتی

Ursoniu  هىاًیؼن تیَلَطیىی ٍ ّوىاساًؾ اظْاس داؿتٌذ

طَس واهل هـخق ًیؼت اها  واّؾ فـاسخَى فلىؼیذ تِ

ػول  ّای آًظیَتاًؼیي س وٌٌذُهْافلىؼیذ هاًٌذ  SDGلیگٌاى 

اپَوؼیذ اص طشیك واّؾ فؼالیت  ALAچٌیي  ّن وٌذ. هی

ٍالغ  دس .ؿَد تاػ  واّؾ فـاسخَى هی ،ّیذسٍلاص هحلَل

هؼیَل ػذم  ایي آًضین ّای تَلیذ ؿذُ تَػط لپیي اوؼی

ای التْاتی دس فـاسخَى ّ ؿذى ػشٍق ٍ پیـشفت فشآیٌذ گـاد

ی اثش وٌجذ آػیاب ؿذُ تش هطالؼات سٍ (.19) ؿشیاًی ّؼتٌذ

ٍ تیـتش آًْا هشتَط سٍغي وٌجذ فـاس خَى هحذٍد اػت 

هطالؼات تش سٍی سٍغي وٌجذ ًـاى دٌّذُ اثش  تاؿذ. هی

تش سٍی وِ تحمیمی (. 20، 21تاؿذ ) ّیپَتاًؼیَ ایي هادُ هی

ایي اهش اػت وِ  تیاًگش، وٌجذ ػیاُ آػیاب ؿذُ كَست گشفتِ

تغییش  DBPتَدُ ٍلی  SBP ای آى ػثة واّؾ ّفتِ 4 فهلش

دس هتاآًالیضی  .(22) چـوگیشی تا گشٍُ پلاػثَ ًذاؿتِ اػت

ٍ ّوىاساًؾ تش اًَاع  Khosravi-Boroujeniوِ تَػط 

ٍ پَدس وٌجذ ػیاُ  sesaminوٌجذّای هلشفی اػن اص سٍغي، 

فـاس  ًذاًجام گشفت، ًـاى دادُ ؿذ وِ ایي هحلَلات لادس

 mmHg 83/5 سادیاػتَلی  ٍ فـاس mmHg 83/7 ساػیؼتَلی 

تاؿذ وِ وٌجذ  . ایي هتاآًالیض هَیذ ًتای  ها هیواّؾ دٌّذ

تٌْا دس  لادس تِ واّؾ فـاس خَى ػیؼتَلی ٍ دیاػتَلی اػت.

گشم وٌجذ لادس تِ واّؾ  25وِ  ُیه هطالؼِ گضاسؽ گشدیذ

(. لاصم تِ روش اػت وِ هطالؼِ 23) فـاس خَى ًثَدُ اػت

Kg/mتالای  BMIهزوَس دس افشاد تا 
تذػت آهذُ ٍ ّوِ  31 2

وٌٌذگاى ّن فـاس خَى تالا ًذاؿتٌذ ٍ وٌجذ ًیض ػثة  ؿشوت

تِ  وٌجذگشدد.  واّؾ فـاس خَى دس افشاد تا فـاس ًشهال ًوی

ٍ  sesamin ،sesamol یلاص لث یّای ٌاىیگداؿتي ل یلدل

sesamolin ٍ ٍیتاهیي E اثش تا داؿتي  هَجَد دس آى

داؿتي دس واّؾ اػتشع اوؼیذاتیَ اوؼیذاًی ٍ ًمؾ  آًتی

اتتلا  خطشذ تاػ  واّؾ فـاس خَى گشدد ٍ ًتَا هی

دس  (11) .ّای للثی ػشٍلی سا واّؾ دّذ تیواسی تِ

شیي لیگٌاى هَجَد دس وٌجذ اػت ت وِ هْن  sesaminٍالغ،

ّای  تِ دام اًذاختي سادیىالاوؼیذاًی ٍ  آًتیتَاًذ تا اثشات  هی

 .(3، 24)گشدد  فـاس خَىجة واّؾ هَ ،آصاد دس دیَاسُ ػشٍق

 NADPH oxidaseایي هادُ هَجة هْاس فؼالیت چٌیي  ّن

افشاد تا  سگْایوِ هٌثغ تَلیذ ػَپشاوؼیذ دس ؿَد  هی

ًـاى دادُ ؿذُ اػت وِ  ػلاٍُِ ت .(20) فـاسخَى تالا اػت

( سا NO) ًیتشیه اوؼیذ ،اوؼیذاى هَجَد دس وٌجذ هَاد آًتی

 1-واّؾ سّایؾ اًذٍتلیي ذ ٍ تاػ ٌدّ افضایؾ هی

ػشٍق ؿذُ ٍ فـاسخَى  گـاد ؿذىهٌجش تِ  ایي اهش.ذًؿَ هی
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 خَى هقایسِ اثز کٌجد ٍ فلكسيد رٍی فشار
 

 … ّای ایزاى شيَع چاقي در داًشجَیاى دختز داًشگاُ

 

ٍ ّوىاساًؾ تیاى وشدًذ  Nakano. (24) یاتذ واّؾ هی

ّای وٌجذ داسای فؼالیت هْاسوٌٌذگی آًضین هثذل  پپتیذ

ٌذ ٍ فـاسخَى ػیؼتَلی سا واّؾ ّؼت 1آًظیَتاًؼیي

 7لىؼیذ هشتَط تِ طَس ولی تیـتشیي اثش ف تِ .(25) دٌّذ هی

اثش آى ثاتت ؿذُ ٍلی  ّفتِ اٍل اػت ٍ تؼذ اص ایي هذت تمشیثاً

خَى سا واّؾ دادُ ٍ اثش آى كَست پیَػتِ فـاس وٌجذ تِ

ٍ ّوىاساًؾ روش ؿذ وِ  Dodinطی هطالؼِ تش اػت.  هذاٍم

اػت ٍ هوىي اػت تؼذ اص هذتی  ceiling effectفلىؼیذ داسای 

تَاًذ تَجیْی دس  ِ ایي ػاهل هیهلشف اثش آى واّؾ یاتذ و

ّای ّفتن ٍ  هطالؼِ ها تیي ّفتِ ػذم تغییش فاوتَسّای هَسد

جالة تَجِ اػت وِ طثك ًتای  ایي  (.26)چْاسدّن تاؿذ 

ٍ   BMIتحمیك دس ّش دٍ گشٍُ فلىؼیذ ٍ وٌجذ ؿاّذ واّؾ 

 BMIفلىؼیذ تش  لیضی وِ تش سٍی اثشدس هتاآًاتَدین. دٍس ؿىن 

 .(27) دػت آهذِ ، ًتای  هـاتْی تٍ دٍس ووش اًجام گشفت

وٌجذ  ّای ٌاىٍ ّوىاساًؾ ًیض ًـاى داد وِ لیگ Helli تحمیك

طَس ولی ِ ت .(28) ذٌتاؿ ٍ دٍس ؿىن هی BMIتِ واّؾ  سلاد

گشم  30حاٍی  ّای ًاىهلشف  ایي هطالؼِ ًـاى داد وِ

فـاس ػیؼتَلیه  تَجْی لاتلش دٍ تِ همذاس فلىؼیذ ٍ وٌجذ ّ

واّؾ سا  فـاس خَى 1تیواساى تا هشحلِ  ٍ دیاػتَلیه

ّفتِ  14دٌّذ. لاصم تِ روش اػت وِ ایي ًتای  دس طی  هی

دیذُ ؿذًذ ٍ ًیاص اػت تا تحمیمات تؼذی دس هذت صهاى 

اص  پایذاسی ایي اثشات ػٌجیذُ ؿَد تاتش اًجام پزیشد  طَلاًی

تَاى تِ هجاب وشدى تیواساى  ایي هطالؼِ هیّای  هحذٍدیت

ّا ٍ اداهِ هلشف آى اؿاسُ ًوَد وِ چٌذ  تشای هلشف ایي ًاى

پیـٌْاد  ػلت ػذم هلشف كحی  اص هطالؼِ خاسج ؿذًذ.ًفش تِ

ؿَد وِ دس هطالؼات تؼذی اص هحلَلاتی اػتفادُ ؿَد وِ  هی

حاٍی ایي ّای  تتش تاؿذ ًظیش تیؼىَی تشای تیواساى هطثَع

تشی تشسػی گشدد.  اثشات آًْا تشای هذت طَلاًیچٌیي  هَاد ٍ ّن

ػٌَاى  تَاى اص وٌجذ ٍ فلىؼیذ تِ تا هطالؼات تیـتش اًؼاًی هی

هىول وٌاس ػایش داسٍّای واٌّذُ فـاسخَى تشای وٌتشل ّش چِ 

 ّای للثی ػشٍلی اػتفادُ ًوَد. تْتش تیواسی

 گشاری سپاط

هلَب داًـزگاُ ػلزَم    ایي همالِ تشگشفتِ اص طشح تحمیماتی

داًزین اص   تشخزَد لاصم هزی  پضؿىی ؿْیذ كذٍلی یضد هی تاؿذ. 

ػشواس خاًن لؼاى ٍ آلایاى هیشتیگی ٍ ّوتی وِ ها سا كویواًِ 

 ًوایین.ی سگضا یاسی ًوَدًذ، تـىش ٍ ػپاع

 داًـگاُ ػلَم پضؿىی ؿْیذ كذٍلی یضدحاهي هالي: 

 ٍجَد ًذاسد تؼارض در هٌافغ:
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Original Article 
 

  
Introduction: Flaxseed and sesame both are capable of reducing blood pressure, but no studies have been 

done to compare their effects on hypertension. The purpose of this study was to compare the effect of breads 

containing either milled sesame or flaxseed on blood pressure of patients with type I hypertension. 

Methods: This was a randomized, single blind clinical trial study. Demographic information was obtained 

from 100 eligible patients and they were randomly allocated to flaxseed or sesame groups. They received 

breads containing 30 g of either flaxseed or sesame for 14 weeks. Blood pressure, abdominal circumference, 

and BMI (body mass index) were measured at the beginning, seventh week, and at the end of study. 

Questionnaires regarding their eating habits and physical activities were also completed at these times. Data 

was analyzes by SPSS version 16 and independent sample t test and repeated measurement test. 

Results: Both sesame and flaxseed significantly reduced systolic and diastolic blood pressure (p=0.001) and 

there was no significant difference. On average, systolic pressure decreased by 9.5 mmHg with sesame and 

10 mmHg with flaxseed. Likewise, diastolic blood pressure decreased by 5.05 mmHg with sesame and 5.8 

mmHg with flaxseed. BMI and abdominal circumference reduced in both flaxseed (p= 0.001 and 0.001, 

respectively) and sesame (p=0.01 and 0.02, in order). No difference was observed between these groups. 

Conclusion: Both sesame and flaxseed could similarly decrease systolic and diastolic blood pressure, 

abdominal circumference, and BMI. Therefore, they could be used as supplements in reducing blood pressure. 

Keywords: Hypertension, Sesame, Flaxseed, Anti-hypertensive therapy, Blood pressure control. 
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