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چكيده
تحقيقات بسياري چنينهم.داري بر متغيرهاي فيزيولوژيكي بدن انجام شده استاثر روزهةبارتحقيقات زيادي در. استاركان اعتقادي مسلمانان جهان روزه يكي از :مقدمه

آرام بودن ،انجام تمرين يوگا در ماه رمضاندليل.تأثير مثبت تمرينات يوگا بر جسم و روان داردازگرفته است كه نشان تني انجامهاي روانباره اثر يوگا بر بيماريدر
كه خود نتيجه گرفتندتحقيقدر)2011(خالد ظرابلسي و همكاران(.بوده است-اعت گرسنگي و تشنگيس17حدود-ماهاين روزه درولاني بودن مدتطحركات يوگا و 

)دگذارهاي بدن تأثير منفي ميالكتروليتدت طولاني تشنگي بر روي ميزان آب وم

اي حرفهيولوژيكي بدن در ورزشكاران غيرمتغيرهاي فيزو) گرمكيلو(وزن)/متر(مجذور قد  BMI (داري و تمرين يوگا براثر يك ماه روزهتعيين:هدف

نفر كه از سلامت كامل برخوردار 20،سلامتةبا استفاده از پرسشنام،نفر داوطلب در پژوهش60از .ميداني انجام شدبه صورت ،تجربي بودهةنيم،تحقيق:هامواد و روش

و اناشاواسكه شامل آسانا،را تمرينات منظم يوگايوگا،ةتوسط مربي باتجربگروه تجربي .به دو گروه كنترل و تجربي تقسيم شدندداوطلبطورانتخاب شدند كه به،دندبو
در ماه پژوهشاين .كردندنتمرينات منظمي شركت ةدر برنام،گروه كنترلد و دندادقيقه انجام60اي دو جلسه و هر جلسه به مدت هفتهبه مدت چهار هفته،است،پراناياما

و وزن با ترازوي قدقدو وزن كه:گيري شده عبارتند ازاندازههايرمتغي.دار بودندروزه،در طول دوره پژوهش،كه هر دو گروه مورد مطالعهانجام شد1391رمضان سال 
secaبا چگالي بالاپروتيينليپوگيري شد،اندازه(HDL)،يپروتيين كم چگالليپو(LDL)در سه در اين پژوهشگيري خوني نمونه.قند خون بودول، تري گلسيريدو، كلستر

ساعت از خوردن سحر 12،ضانگيري خون در ماه رمنمونه. دگيري شاندازه،روز پانزدهم ماه رمضان و يك هفته بعد از ماه رمضان،نرمضاماهيك هفته قبل ازيعني ، مرحله
انس با تحليل واريةيمستقل، تجزtهاي آماريها و آزمونهاي كالموگراف اسميرنوف براي بررسي طبيعي بودن دادهاز آزمون.ظهر انجام گرفتدر بعد ازگذشته 

.استفاده شد05/0داري كمتر از هاي مكرر و آزمون تعقيبي بونفروني براي تحليل فرضيات در سطح معنيگيرياندازه

ين اچنينهم.دار نبودتغيير معني،كه در گروه كنترلحال آن؛شتداوجوديداريمعنتفاوت،مختلفيهايريگاندازهدريتجربگروهخونHDLزانيمنيب:نتايج

،گروه تجربي در اين ماهBMI.نداشتيردايمعنرييتغهاگروهازكدامچيهدرخونديسريگليتروخونقندزانيمخون،تامكلسترولزانيم،LDLدهد مطالعه نشان مي
.داري نداشتتفاوت معني،ولي در گروه كنترل،كاهش يافت،داريبه طور معني

كاهش وزن مطلوب تابه افراد داراي اضافه وزن كمك كرد وخون را بالا بردHDLتوان داري، ميدهد كه با تمرين يوگا به همراه روزهاين مطالعه نشان مي:گيرينتيجه

استفاده كنترل وزن خودبراي حفظ وجايگزينيبه عنوانتوانند از يوگا كنند، ميكاراني كه در ماه رمضان تمرينات ورزشي خود را تعطيل ميورزشچنينهم.را تجربه كنند
.كنند

يوگا/ ورزشكاران/ هاي بدنشاخص اندام/ زنان/ روزه داري:هاكليد واژه

73-82:صفحات،نامه بهداشت محيطويژهوم،دوبيستدورهگيلان،پزشكيعلومدانشگاهمجلهـــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مقدمه 
400ازشيباستاسلامنيدياصلاركانازيكيرفتنگروزه

). 2(آورنديمجاهبرايالهضهيفرنيامسلمانانازنفرونيليم

طوربهمغربتافجرازرمضانماهدر،سالهرمسلمانان

وكننديماحترازدنيآشاموخوردنازساعت14متوسط

كهدهنديمانجاميورزشتيفعالدورهنيهمدرافراديبرخ

يهاپاسخ. كندجاديايمتفاوتيكيولوژيزيفاثراتتوانديم

تحتافراددريبدنتيفعالبهيكيولوژيزيفويكيمتابول

مطالعات.استشدهروشنيخوببهمناسبةيتغذطيشرا

كهنيابدونداريروزهموارد،ياريبسدركهدادنشاننيشيپ

راتييتغعثباكند،جاديافرديسلامتيبرايمشكل

سطح،)2(يخونيهامتغير،)2(بدنوزندردارييمعن

زانيمكاهش. شوديمخونيچربليپروفاوخونگلوكز

عاداتبهيسميمتابولراتييتغيآبكم،ياستراحتسميمتابول

در .دارديبستگييايجغرافمنطقهوهواوآب،ييغذا

زايش وزن ي و افژداري ماه رمضان افزايش دريافت انرروزه

)4و3(استنيز گزارش شده

وييايآرفرهنگازنأ آمنشكهاستيباستانعلمكيوگاي

،يپاتانجلوكرددايپرواجهنددرالبته؛استشدهگرفتههندو
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196وفصل4درراوگاي،شيپسال2500در،يهندميحك

يپاتانجللهيوسبه"وگاسوتراي"نامبهيكتابدرسوترا

دروگاياثراتمورددرياديزيهايبررس.كرديآورجمع

انواعخون،يپرفشاركمردرد،جملهازهايماريببهبود

آرامرغميعل. )5(استشدهانجام...وخوابييبها،سرطان

سلامتيروبرياديزاثر،هانيتمرنياوگا،يحركاتبودن

نضرباكاهشخون،فشاركاهشجملهآناز؛گذارديمانسان

.خونيچربكاهشبدن،ةتودشاخصكاهشاستراحت،قلب

وگا،يدرشاواساناويتنفسويبدنحركاترسديمنظربه

حركاتويسازآرامقيطرازوزنكاهشبهيمهمكمك

هيتغذيبراهاييهيتوصوكنديماسترسكاهشويكشش

.داردزينسالم

بايابتيدرنف50يروبريقيتحقدرهمكارانوتيپايديو

هاي روشنيترمهمازيكيكها،يكرسودارشانازاستفاده

، انجام دادند و دارديتوجهقابليتنروانريتأثواستيتنفس

ستميسافكار،سلسلهعواطف،واحساساتدريافتند كه آن، 

يطدرهاآن.ي دهدمقرارريتأثتحترايدفاعستميسوغدد

كلسترولمدت،نيادر. ندديرسيتوجهقابلجينتابهروز6

شيفزاخون ا HDL.بودداريمعنكاهشدارايخون

داريمعنرييتغVLDL،LDLديسريلگيافت، امايترداريمعن

).6(تافيكاهشيداريمعنطوربهزوليكورتزانيم. داشتن

نقش،تنفسكهميريبگجهينتميتوانيمآمدهدستهبجينتااز

نيبهتررسديمنظربه. داردروانوجسمسلامتدريمهم

كهاستافطاركينزد،رمضانماهدريبدنتيفعاليبرازمان

نيچند. رسديمبدنبهييغذاموادوآب،نيتمرازبعد

درنيتمربهيتنفس-يقلبيهاپاسخكهدادندنشانمطالعه

بستگيافرادتيفعالويجسمانيآمادگبه،رمضانماهيط

كاهشويكيمتابولراتييتغكهدادنشانيگريدةعمطال. دارد

سطحبهيدارروزههنگامدرنيتمريطدريچربسميمتابول

.)7(دارديبستگهايآزمودنيبدنتيفعال

بدنةتودشاخصوبدنوزنكردندگزارشاتومويالهوران

درنيا.كرددايپكاهشرمضانماهدردارييمعنطوربه

يبدنتيفعالسطحويافتيدريانرژنيانگيمكهاستيحال

درهمكارانويبيط.)8(نداشتدارييمعنرييتغهايآزمودن

گروه4بهرامردبرداروزنه40بابلسريبدنتيتربدانشگاه

و كنندهنيتمر؛كنندهنيتمرودارروزه؛دارروزه؛كنترل

هروهفتهدرروز3ناتيتمر. (كردميتقسخوارروزه

قراريبررسموردسلامتلحاظازافراد) قهيدق90لسهج

وقبلساعت24،يخونيريگنمونه. نداشتندمشكلوگرفتند

ليپروفاكهشدانجام،يدارروزهماهكيازبعدساعت24

وزنكهدادنشانجينتا. كردنديريگاندازهراخونقندويچرب

درقندزانيم. داشتيداريمعناهشگروه چهارم و سوم كدر

ازهامتغيرگريدورفتبالاخواركننده و روزهتمرينگروه

وLDLو HDLمتاكلسترولد،يسريگليترجمله

VLDL 9(نداشتيداريمعنرييتغخون.(

كهدادنشانسالمافراديروبريپژوهشدرصالحعبدالفتاح

يداريمعنرييتغداريروزهةدورازپسديسريگليترزانيم

،همكارانوگانيشا.مطابقت داردماتحقيق اكه ب)10(نداشت

ياستقامتةدوندمرد15يروبريقيتحقيطدر2011سالدر

،رمضانازبعدورمضانازقبلنوبتدودر، )سال25تا20(

راادراريچگالوبدنةتودشاخصوخونقندزانيم

كاهشدهندهنشانآمدهدستهبجينتا. ندكرديريگاندازه

ادراريچگالووزندريداريمعنريتأثيول،دبوخونقند

داري روزهكهدهديمنشانآمدهدستهبةجينت. نشدحاصل

گذارديمداري نمعنيريتأث،ياستقامتنگادندوعملكرددر

)11.(

نظربهمتناقضيگاهكهحاصلجينتاوجودبا،يكلطوربه

ةبرنامپژوهش كافي در مورد نبودبهتوجهبانيز ورسنديم

نظربهيضرور،اين تحقيقانجامتمرين يوگا در ماه رمضان، 

فصلدرناتيتمردرستانتخاب،گريدطرفاز.ديرسيم

يقيتحقنيچنتياهم،هايآزمودنبودنروزهبهتوجهباگرما

همراه چنينهمتنهايي و داري بهكه روزهاين.كنديمشتريبرا

متغيرهاي فيزيولوژيكيوBMIنات يوگا چه تاثيري برتمري

،از طرف ديگر.جاي تامل دارد،كار خواهد داشتزنان ورزش

با توجه به روزه بودن ،انتخاب درست تمرينات در فصل گرما

از اين .كندميآشكارتررا پژوهشياهميت چنين ،هاآزمودني

و تمرينات داري بررسي اثر يك ماه روزهپژوهش به اين ،رو

كار زنان ورزشهاي فيزيولوژيكيمتغيروBMIيوگا بر 

.پرداختايحرفهغير
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هامواد و روش
يدانيمصورتبهودارديتجربمهينتيماهپژوهشاين 

كارنفر ورزش60،ماپژوهش آماريةجامع.استهشدانجام

در يك . نداددميمبتدي بودند كه تمرينات هوازي انجامزن 

ها و فوايد آن به طور عمومي موضوع پژوهش، سختيةجلس

كاران كنندگان تشريح شد و سپس از ورزشكامل براي شركت

،درخواست شد در صورت تمايل به شركت در پژوهش

بعد ،هانفر از آزمودني20،در نهايت. اسامي خود را اعلام كنند

به طور ،سلامتةنامر كردن پرسشنامه و پاز تكميل رضايت

تقسيم ) نفر10(و تجربي ) نفر10(به دو گروه كنترل ،وطلبدا

،نفر بودند كه به دليل بيماري28ها البته تعداد آزمودني. شدند

از ،تمرينيةقبل از شروع برنام.نفر از حجم نمونه كم شدند8

گيري اندازه. گيري و ثبت شدها اندازهآنو وزنهر گروه قد

. انجام شدSecaو وزن مدلددستگاه قةوسيلهو وزن بقد

بعد از يك .گيري شداندازه، ظهرازدر بعد،وزن در سه نوبت

هفته گروه تجربي، تمرينات يوگا را در سالن ورزشي گيل 

،تمرين. انجام دادند،سند در شهر رشت، دو جلسه در هفته

به جز ،گروه كنترل.يك ساعت قبل از اذان مغرب انجام شد

گونه فعاليت ورزشي انجامهيچ،دخوةكارهاي روزان

.دادندنمي

تمرينات يوگا شامل تمرينات كششي و ،در اين پژوهش

برخي از آساناها . نرمشي، پراناياما، آساناها و مدتيشن بود

، )مثلث ساده(، تريكون آسانا )ايستادن صحيح(شامل تادآسانا 

خم شدن به جلو در (، اوتان آسانا )درخت(وريكش آسانا 

ةطريق(، سيد آسانا )نشستن صحيح(، داند آسانا )ايستادهحالت

شامل تنفس اوجايي، نادي) تنفس(پاراناياما . بود)نستاديا

كه پس از آساناها به مدت پنج تا ده بود شودان، كاپالابهاتي 

،ده دقيقهمدتنيز ) ريلكسيشن(تن آرامي . دقيقه انجام شد

در سه نوبت براي افراد.شدتمريني انجام ميةآخر هر جلس

نوبت اول يك .گيري خون به آزمايشگاه مراجعه كردندنمونه

هفته قبل از رمضان، نوبت دوم در نيمه ماه رمضان و نوبت 

پس از اتمام .سوم يك هفته بعد از ماه رمضان انجام گرفت

تمرين، اطلاعات در دو سطح توصيفي و استنباطي مورد ةدور

آزمون كالموگراف اسمير نوف از. تجزيه و تحليل قرارگرفت

tهاي آماري آزمون. ها استفاده شدبراي طبيعي بودن داده

هاي مكرر و گيريتحليل واريانس و اندازهو مستقل، تجزيه 

هاي پژوهش آزمون تعقيبي بونفروني براي آزمون فرضيه

.در نظر گرفته شد>05/0Pداري سطح معني. استفاده شد

نتايج 
ها شامل عات توصيفي مربوط به آزمودنياطلا،1در جدول

تمريني يوگا ةبرنامتأثيرمورددر . آمده استسن، قد و وزن 

با توجه به نتايج آزمون تجزيه و تحليل ،خونLDLزانيمبر

LDL، بين ميزان )2جدول(ي مكرر هايريگواريانس با اندازه

ي مختلف، يك هفته قبل هايريگاندازهدر تجربي خون گروه 

،از شروع ماه رمضان، روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت

. شتي وجود نداداريمعنيك هفته پس از ماه رمضان، تفاوت 

خون گروه LDLاز سوي ديگر، نتايج نشان داد كه بين ميزان 

ي مختلف، يك هفته قبل از شروع ماه هايريگاندازهدر كنترل

يك هفته پس از رمضان، روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت 

.شتوجود ندايداريمعنتفاوت نيز ماه رمضان، 

هاهاي آزمودنيتوصيف ويژگي. 1جدول 
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هاآزمودنينتايج آزمون تاثير بين .2جدول 

با خونHDLزانيمبروگايينيتمرةمبرناريتأثباارتباطدر

توجه به نتايج آزمون تجزيه و تحليل واريانس با 

گروه خون  HDL، بين ميزان)2جدول(ي مكرر هايريگاندازه

ي مختلف، يك هفته قبل از شروع ماه هايريگاندازهتجربي در 

روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت يك هفته پس از رمضان، 

از سوي ديگر، . دني وجود دارداريمعناوت ماه رمضان، تف

گروه كنترل در خون HDLبين ميزان نتايج نشان داد كه 

ي مختلف، يك هفته قبل از شروع ماه رمضان، هايريگاندازه

روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت يك هفته پس از ماه 

.ي وجود نداردداريمعنرمضان، تفاوت 

هاآزمودنيات بين نتايج آزمون تاثير.3جدول 

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازه)HDL(ليپوپروتئين با چگالي بالا

گروه تجربي

150/53

03/9434/72*01/0 240/48

390/53

داريمعنيسطح درجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازهليپوپروتئين با چگالي بالا

گروه كنترل

125/46

14/14073/416/1057/0 225/44

300/40

در دهديمنشان ) 4جدول(نتايج آزمون تعقيبي بونفروني 

خونHDLي اول ميزان ريگاندازهگروه تجربي بين 

، )ماه رمضان(ي دوم ريگاندازهو ) قبل ماه رمضان(هايآزمودن

و ) قبل ماه رمضان(ي اول ريگزهاندابين چنينهمو 

ي وجود داريمعنتفاوت ) پس از ماه رمضان(گيري سوم اندازه

HDLگيري دوم ميزان كه بين اندازهدر حالي. نداشته است

پس از ماه (ي سوم ريگاندازهو ) ماه رمضان(هايآزمودنخون

خون HDLي وجود داشته و ميزان داريمعنتفاوت ) رمضان

.ي افزايش يافته استداريمعنبي به طور در گروه تجر

بونفرونينتايج آزمون تعقيبي.4جدول 

داريسطح معنياختلاف ميانگينهامقايسه گروه)(HDLليپوپروتئين با چگالي بالا

گروه تجربي
اندازه گيري اول

10/507/0اندازه گيري دوم

00/1-40/0اندازه گيري سوم

02/0*-50/5اندازه گيري سومگيري دوماندازه

ديسريگليترزانيمبروگايينيتمرةبرنامريتأثبامورددر

باانسيوارليتحلوهيتجزآزمونجينتابهتوجهباخون

خونديسريگليترزانيمنيب،)5جدول(مكرريهايريگاندازه

ازقبلهفتهكيمختلف،يهايريگاندازهدريتجربگروه

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازه)LDL(ليپوپروتئين با چگالي پايين

گروه تجربي

146/108

14/10171/1220/0 240/114

340/113

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازهليپوپروتئين با چگالي پايين

گروه كنترل

110/111

54/59050/229/113/0 240/123

340/118
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كيتينهادرورمضانماهپانزدهمروزرمضان،ماهشروع

از. شتنداوجوديداريمعنتفاوترمضان،ماهازپسهفته

خونديسريگليترزانيمنيبكهدادنشانجينتاگر،يديسو

ازقبلهفتهكيمختلف،يهايريگاندازهدركنترلگروه

كيتينهادرورمضانماهپانزدهمروزرمضان،ماهشروع

.نداردوجوديداريمعنتفاوتزينرمضان،ماهازپستههف

هاآزمودنينتايج آزمون تاثيرات بين . 5جدول 

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازهگليسريدتري

گروه تجربي

160/131

30/80500/1238/0 240/119

310/114

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيريازهاندگليسريدتري

گروه كنترل

122/155

37/461493/2208/0 211/136

322/181

تامكلسترولبر ميزانوگايينيتمرةبرنامريتأثباارتباطدر

با توجه به نتايج آزمون تجزيه و تحليل واريانس با ،خون

ميزان كلسترول تام ، بين )6جدول (ي مكرر هايريگاندازه

ي مختلف، يك هفته قبل هايريگاندازهگروه تجربي در خون 

روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت يك از شروع ماه رمضان، 

از . شتي وجود نداداريمعنهفته پس از ماه رمضان، تفاوت 

ميزان كلسترول تام خونبين سوي ديگر، نتايج نشان داد كه 

ي مختلف، يك هفته قبل از هايريگاندازهگروه كنترل در 

روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت يك شروع ماه رمضان، 

.شتي وجود نداداريمعنهفته پس از ماه رمضان، نيز تفاوت 

هاآزمودنينتايج آزمون تاثيرات بين .6جدول 

داريسطح معنييدرجه آزادFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازهكلسترول

گروه تجربي

170/184

90/10257/0277/0 280/182

300/183

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازهكلسترول

گروه كنترل

160/188

23/73297/0274/0 220/192

390/193

باانسيوارليتحلوهيتجزآزمونجينتابهتوجهبا

گروهخونقندزانيمنيب،)7جدول(مكرريهايريگاندازه

ماهشروعازقبلهفتهكيمختلف،يهايريگاندازهدريتجرب

ازپسهفتهكيتينهادرورمضانماهپانزدهمروزرمضان،

گر،يديسواز. نداردوجوديداريمعنتفاوترمضان،ماه

دركنترلگروهخونقندزانيمنيبكهدادنشانجينتا

رمضان،ماهشروعازقبلهفتهكيمختلف،يهايريگاندازه

ماهازپسهفتهكيتينهادرورمضانماهپانزدهمروز

.نداردوجوديداريمعنتفاوتزينرمضان،

در ارتباط با تاثير برنامة تمريني يوگا بر شاخص توده بدن 

(BMI)وجه به نتايج آزمون تجزيه و دار، با تزنان روزه

، بين ميزان )8جدول(هاي مكرر گيريتحليل واريانس با اندازه

هاي مختلف، گيريشاخص تودة بدن گروه تجربي در اندازه

روز پانزدهم ماه رمضان و يك هفته قبل از شروع ماه رمضان، 

داري در نهايت يك هفته پس از ماه رمضان، تفاوت معني

بين ميزان ي ديگر، نتايج نشان داد كه از سو. وجود دارد

هاي مختلف، گيريشاخص تودة بدن گروه كنترل در اندازه

روز پانزدهم ماه رمضان و يك هفته قبل از شروع ماه رمضان، 
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.وجود نداردداري در نهايت يك هفته پس از ماه رمضان، تفاوت معني

هاآزمودنينتايج آزمون تاثيرات بين .7جدول 

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازهونقند خ

گروه تجربي

170/86

36/12431/128/018/1 270/86

300/82

داريسطح معنيدرجه آزاديFمجذور ميانگينميانگينگيرياندازهقند خون

گروه كنترل

100/81

23/8548/1225/0 290/85

320/86

هانتايج آزمون بين آزمودني.8جدول

BMIمجذور ميانگينميانگينآندازه گيريFسطح معني داريدرجه آزادي

گروه تجربي

189/28

85/337/1272*00/0 284/27

379/27

BMIمجذور ميانگينميانگيناندازه گيريFسطح معني داريدرجه آزادي

كنترلگروه 

140/27

68/020/208/114/0 204/27

335/27

يريگجهينتوبحث
ي چگالبانيپوپروتئيلزانيمنيبدادنشانپژوهشجينتا

دركنترلگروهويتجربگروهخون(LDL)پايين

رمضان،ماهشروعازقبلهفتهكيمختلف،يهايريگاندازه

ماهازپسهفتهكيتينهادرورمضانماهپانزدهمروز

حقيق طيبي و ته باكشتنداوجوديداريمعنتفاوترمضان،

اورليجم،پژوهشنياجينتاخلاف.ستاسوهمهمكاران 

كهنمودندگزارشروزهريتأثيبررسباهمكارانورحمان

قيتحقنياازهاآن. استداشتهدارييمعنكاهشLDLزانيم

ماهماننددر مواقع ديگر، افراداگرهكدنديرسجهينتنيابه

هايماريبياريبساز،كنندكمرايافتيدريكالرزانيم،رمضان

از،جهينتدروخونيپرفشاروخونيچربوابتيدمانند

.)12(ماننديماماندريعروقويقلبيهايماريب

گروه تجربي خون HDLنتايج پژوهش نشان داد بين ميزان 

ي مختلف، يك هفته قبل از شروع ماه هايريگهاندازدر 

روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت يك هفته پس از رمضان، 

از سوي ديگر، . شتهي وجود داداريمعنماه رمضان، تفاوت 

گروه كنترل در خون HDLبين ميزان نتايج نشان داد كه 

ي مختلف، يك هفته قبل از شروع ماه رمضان، هايريگاندازه

پانزدهم ماه رمضان و در نهايت يك هفته پس از ماه روز 

.  شتي وجود نداداريمعنرمضان، تفاوت 

رام نيدهي و همكاران، طي،با تاثير تمرينات يوگارابطهدر 

دختر در دو گروه كه گروه اول 90بر روي ،پژوهشي

تمرينات ورزشي هوازي و گروه دوم تمرين يوگا انجام 

در هر دو گروه HDLكه ميزان كردنددادند، گزارش مي

عبدالفتاح صالح در . )13(استداري داشتهافزايش معني

ميزان ،پژوهشي بر روي افراد سالم نشان داد كه در مردان

HDLداري نداشت و در تغيير معنيداريروزهةپس از دور

دار نبود ولي اين افزايش معني،افزايش پيدا كردHDLزنان 

پزشك سالم 30ه عبدالرحمان روي طي تحقيقي ك. )13(

داري داشته و افزايش معنيHDLكهكرد گزارش،انجام داد

نشان از ليپوليز HDLداري، افزايش به دليل مدت كم روزه

خون در ماه بافت چربي است كه در پاسخ به كم شدن قند
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كند از هيپوگليسمي جلوگيري ميگيرد ورمضان صورت مي

كار را به داوطلب ورزش18،تحقيقير دخالد ترابلسي). 14(

تقسيم كرد و خوارنفر روزه8نفره روزه دار و 10گروه 2

داري به طور معنيHDLگزارش نمود كه در گروه تجربي 

افزايش يافتخوارچربي خون افراد روزهافزايش يافت و 

زن ديابتي به 50در پژوهشي بر روي ) 2011(ويگنان .)1(

كرياارشان ستفاده از تكنيك تنفسي سودبا ا،روز6مدت 

. داري افزايش يافتبه طور معنيHDLكه كرديوگا گزارش 

دهد كه نشان مي2004تا 1970هاي تحقيقات بين سال

بيماران قلبي و يوگا اثر مثبت بر روي بهبودهايتمرين

) 2011(همكاران ويديا پيت و . )16(عروقي و ديابتي دارد

نفر ديابتي با استفاده از سودارشان 50وي طي تحقيقي بر ر

تأثير روان وتنفسي است هايروشنيترمهمكريا، كه يكي از 

احساسات و عواطف، ، دريافتند كه آن،توجهي داردتني قابل

سلسله افكار، سيستم غدد و سيستم دفاعي را تحت تأثير قرار 

ره در انتهاي دوHDLكه ميزان كردندگزارش هاآن. دهدمي

هاي غذايي احتمالأ كاهش تكرار وعده. دار داشتافزايش معني

).6(را افزايش دهدHDLتواند باعث ليپوليز شده و مي

گليسريد خون ميزان ترينتايج پژوهش نشان داد بين چنينهم

ي مختلف، يك هفته هايريگاندازهدر و كنترلگروه تجربي

رمضان و در نهايت روز پانزدهم ماهقبل از شروع ماه رمضان، 

. ي وجود نداردداريمعنيك هفته پس از ماه رمضان، تفاوت 

عبدالفتاح صالح در پژوهشي بر روي افراد ،در همين راستا

،داريروزهةپس از دور،گليسريدنشان دادند ميزان تري،سالم

جميل اور رحمان و ،از طرفي ديگر.داري نداشتتغيير معني

ير روزه گزارش نمودند كه ميزان همكاران با بررسي تأث

ويگنان ). 12(استداري داشتهگليسريد كاهش معنيتري

با ،روز6زن ديابتي به مدت 50در پژوهشي بر روي ) 2011(

گزارش كرد ،يوگاكرياارشان استفاده از تكنيك تنفسي سود

. گليسريد داشته باشدداري روي تريتاثير معنيتواندكه نمي

دهد كه كاهش از تحقيقات مختلف نشان مينتايج حاصل 

گلسيريد با كاهش ميزان انرژي دريافتي نسبت مستقيم تري

توان فت كه با رژيم غذايي كم كالري ميتوان گدارد و مي

).16(گليسريد را كاهش دادتري

ميزان كلسترول تاماز سوي ديگر، نتايج پژوهش نشان داد بين 

ي مختلف، هايريگاندازهدر و گروه كنترلگروه تجربيخون 

روز پانزدهم ماه رمضان و يك هفته قبل از شروع ماه رمضان، 

ي داريمعندر نهايت يك هفته پس از ماه رمضان، تفاوت 

جميل اور رحمان و همكاران با ،در همين راستا. وجود ندارد

بررسي تأثير روزه گزارش نمودند كه ميزان كلسترول كاهش 

ها از اين تحقيق به اين نتيجه آن. تداري داشته اسمعني

مانند ماه رمضان ميزان در مواقع ديگر،رسيدند كه اگر افراد

ها مانند ديابت و ، از بسياري بيماريكنندكالري دريافتي را كم 

هاي قلبي چربي خون و پرفشاري خون و در نتيجه از بيماري

1970هاي تحقيقات بين سال. )12(مانندو عروقي در امان مي

دهد كه تمرينات يوگا اثر مثبت بر روي نشان مي2004تا 

و رام نيدهي . )5(بهبود بيماران قلبي و عروقي و ديابتي دارد

نفر ديابتي با استفاده از 50همكاران طي تحقيقي بر روي 

تنفسي است هايروشنيترمهمسودارشان كريا، كه يكي از 

احساسات افتند كه آن، دري،تأثير روان تني قابل توجهي داردو

و عواطف، سلسله افكار، سيستم غدد و سيستم دفاعي را 

روز به نتايج قابل 6در طي ها آن. دهدتحت تأثير قرار مي

كلسترول خون كاهش ،در اين مدت. ندتوجهي رسيد

كه يوگا بر روي سيستم احتمالأ به دليل اين. داري داشتمعني

كند ومپاتيك را غالب ميگذارد و سيستم پاراسعصبي اثر مي

كند و ميكننده ايجاد از لحاظ رواني آرامش در فرد تمرين

،و در نتيجهشود كه فرد از پرخوري خودداري نمايدباعث مي

).6(يابد كلسترول كاهش مي

و گروه تجربيميزان قند خوننتايج پژوهش نشان داد بين 

قبل از ي مختلف، يك هفته هايريگاندازهدر گروه كنترل

روز پانزدهم ماه رمضان و در نهايت يك شروع ماه رمضان، 

در . ي وجود نداردداريمعنهفته پس از ماه رمضان، تفاوت 

عبدالفتاح صالح در پژوهشي بر افراد سالم نشان ،همين راستا

قند خون تغيير ،داد كه در هر دو گروه مردان و زنان

30ن بر روي طي تحقيقي كه عبدالرحما. داري نداشتمعني

قند خون در هر دو كهگزارش نمود،پزشك سالم انجام داد

دار ولي اين كاهش معني،ترل كاهش داشت دار و كنگروه روزه

اين در حالي است كه بر خلاف نتايج اين ،البته. )13(نبود

در پژوهشي بر روي ) 2011(شايگان و همكاران ،پژوهش

قند ،داريروزهةاز دوركه پس نددوندگان استقامتي نشان داد
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داري در ولي تأثير معنياست، داري داشته خون كاهش معني

توانيم،از اين تحقيق. )8(وزن و چگالي ادرار حاصل نشد

عوامل ديگري در ميزان ،جز فعاليت بدنينتيجه گرفت كه به

قند خون موثر هستند كه از آن جمله تغذيه و عادات غذايي و 

ها را تحت تأثير متغيراين توانديماحت ميزان خواب و استر

. )7(خود قرار دهد

با ،روز6زن ديابتي به مدت 50در پژوهشي روي ،ويگنان

يوگا توانست ميزان كرياارشان استفاده از تكنيك تنفسي سود

،مادر تحقيق .داري پايين آوردقند خون را به طور معني

ها طبيعي ن قند خون آنكه افراد سالم بودند و ميزادليل اينهب

اين يكي از فوايد وداري نداشت قند خون كاهش معنيبود،

بيش از اندازه پايين ،اگر قند خون.شوديوگا محسوب مي

شود كه عوارض شخص دچار هيپوگلسيمي مي،بيايد

نتايج پژوهش نشان داد بين ميزان .)7(كندنامطلوب ايجاد مي

هاي مختلف، گيريندازهبدن گروه تجربي در اةشاخص تود

روز پانزدهم ماه رمضان و يك هفته قبل از شروع ماه رمضان، 

داري در نهايت يك هفته پس از ماه رمضان، تفاوت معني

بين ميزان از سوي ديگر، نتايج نشان داد كه . وجود دارد

هاي مختلف، گيريبدن گروه كنترل در اندازهةشاخص تود

روز پانزدهم ماه رمضان و ضان، يك هفته قبل از شروع ماه رم

داري در نهايت يك هفته پس از ماه رمضان، تفاوت معني

گزارش نمودند) 2011(ترابل سي و همكاران . وجود ندارد

). 1(داري كاهش يافت بدن به طور معنيةشاخص تودكه

تأثير ،طي تحقيقي2012ميرزايي و همكاران در سال 

گير دانشگاه كشتي14بدن داري را بر پروفايل تركيب روزه

نشان داد ،و نتيجه حاصل از اين تحقيقمطالعه كردندگيلان 

). 14(داري بر روي وزن دارد داري كاهش معنيكه روزه

ةداري در شاخص تودتغيير معني) 2007(كارلي و همكاران 

دار مشاهده نكردند اي قدرتي روزهكاران حرفهبدن ورزش

در پژوهشي بر روي زنان ) 2011(موليور و همكاران ).15(

اثر تمرينات يوگا را بر شاخص ،در دو گروه تجربي و كنترل

كهكردندگيري كردند و گزارش ي بدن زنان اندازهتوده

مقايسه با گروه كنترل بدن گروه تجربي درةشاخص تود

طي همكاران وبيجلان ). 16(داري داشته است كاهش معني

شود نات يوگا باعث كم شدن وزن ميكه تمريندتحقيق دريافت

كيفيت و درنتيجه،شوندها كمتر بيمار ميآزمودنيچنينهمو 

وي گزارش نمود يوگا براي بهبود و . يابدزندگي بهبود مي

.حفظ قامت بدن بسيار موثر است

سال انجام سال و بزرگمطالعات متعددي كه روي افراد ميان

بسياري . ه استدست آوردهبنتايج مثبتي از اين تمرينات،شده

سال به 4دهد افرادي كه به طور مثال از تحقيقات نيز نشان مي

طور مداوم هر جلسه نيم تا يك ساعت، دو روز در هفته 

ي بدن را دادند، توانستند شاخص تودهتمرين يوگا انجام مي

در حد طبيعي حفظ كنند و يا اگر اضافه وزن داشتند به حد

تواند از بسياري مطلوب ميBMI).18و17(مطلوب برسانند 

هاي قلبي خون بالا، بيماريها از جمله ديابت، فشاراز بيماري

).19(مير زودرس پيشگيري نمايدوجلوگيري كند و از مرگ

كاران با انجام با توجه به اين مطلب كه در ماه رمضان ورزش

ةبا مشكل كم آبي و تخلي،ضربان قلب% 80تمرينات با شدت 

پيشنهاد ،شونديمشوند و در نتيجه ضعيف گليكوژن روبرو مي

در اين ماه تمرينات يوگا را جايگزين تمرينات شوديم

.نند كه دچار افت در استقامت و قدرت نشوندكورزشي خود 

تمرينات تأثير بهترةدهندنشانجايي كه نتايج پژوهش از آن

،استي بدن داري بر كاهش شاخص تودهيوگا نسبت به روزه

گردد كه از تمرينات يوگا براي رسيدن به به زنان پيشنهاد مي

.ي بدن مناسب و مورد نظر استفاده نمايندشاخص توده

.گونه تضاد منافعي ندارنددارند كه هيچنويسندگان اعلام مي
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Abstract
Introduction: One of the pillars of faith among Muslims is fasting. Many research studies on the effects of fasting on
physiological variables have been performed. Also, a lot of research on the effects of yoga on psychosomatic illness has 
been conducted that shows the positive impact of yoga on the mind and body

Objectives: The aim of this study was to investigate the effects of yoga and a month of fasting on BMI and 
physiological variables in novice athletes.

Materials and Methods: This study was quasi – experimental and was conducted in the field.Of the 60 subjects in this 
study, using a questionnaire, 20subjectswere selected that were in complete health and randomly divided into control 
and experimental groups. The experimental group practices yoga regularly for four weeks, two sessions per week, and 
each session lasting 60 minutes that included sasana, Shavasana and was Pranayamy. The control group did not 
participate in a regular exercise program. This study was conducted in the month of Ramadan 1391( 2012), when both 
groups were fasting during the study period. The blood sampling and body mass index measuring in three phases, 
namely, a week before Ramadan, the fifteenth day of the month, and a week after Ramadan, were performed. Blood 
sampling was done in the month of Ramadan in the afternoon, 12 hours after dawn breakfast. Kalmograph-Smirnov test 
for normality of the data, independent T-test, analysis of variance with repeated measures and Bonferroni post hoc test 
for analyzing assumptions, was used. Significance level was set at P<0/05.

Results: Results show significant differences in the levels of high-density lipoprotein in different measures from the 
experimental group while, there was no significant change in the control group.Also, this study showed slow-density 
lipoprotein levels, blood cholesterol, blood sugarand triglyceride levels did not significantly change in any of the 
groups. Significant differences in BMI measures in the experimental groups were observed but no significant change in 
the control group was seen.

Conclusion: This study showed that practicing yoga can be effective on weight control and balance during Ramadan
and it can be used as a positive approach during fasting
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