
 
 

Response of some lipid Variables In Inactive Women to Avocado Consumption 

and Aerobic Training 
 

 Zahra Mirakhori1 , Hadi Miri2 , Fateme Azimi pilerod 3 , Fateme Mirakhori4  
 
1. Corresponding Author: Department of  Sports and Health Sciences, Amir Kabir University of Technology, Tehran, Iran. 
     E-mail: zmirakhori@aut.ac.ir 
2. Department of  Sports and Health Sciences, Amir Kabir University of Technology, Tehran, Iran.E-mail: Hd.miri@aut.ac.ir 
3. Department of Physical Education, Faculty of Social Sciences, University of Raja, Gazvin, Iran. E-mail: abcdef@ut.ac.ir 
4. Department of Physical Education, Faculty of Social Sciences, University of International Emam Khomeini, Gazvin, Iran. 
 E-mail: mirakhori@soc.ikiu.ac.ir 
 

Article Info ABSTRACT 
Article type: 

Research 

Introduction: Reduced physical activity is one of the causes of the onset of chronic 
diseases in today's societies. The present study aimed to investigate the effect of 
avocado consumption along with aerobic exercise on lipid profile and physical 
performance. 
Methods: Thirty-six inactive women (BMI = 27.43 ± 1.23) from District 5 of Tehran 
were selected by convenience sampling according to the research criteria and, after 
homogenizing the samples (height, weight, age), were randomly divided into four 
groups of 10 individuals (three experimental groups and one control group). The 
exercise group performed interval aerobic exercises for eight weeks. The avocado + 
exercise group, while participating in eight weeks of exercise, received two 100-gram 
slices of avocado fruit twice a day, in the morning and evening. The avocado group 
consumed avocado during the eight weeks, and the control group continued their 
normal activity. The ANCOVA method was used to examine the significant 
differences between the means of lipid profile and physical performance variables at 
a significance level of 0.05. 
Results: The findings showed that eight weeks of aerobic exercise had a significant 
effect on the variables of weight loss, triglycerides, LDL, HDL, and physical 
performance of the participants (p < 0.05). In the avocado consumption group, 
positive and significant effects were also observed on the triglycerides and HDL 
variables, and the greatest change was observed in the variables of the exercise + 
avocado group (p < 0.05). 
Conclusion: Performing aerobic exercise and consuming avocado can reduce the 
trend of weight gain and improve lipid profile, thereby preventing various diseases 
such as cardiovascular diseases. 
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Extended Abstract 
 
Introduction 
Weight and obesity are strongly associated with health 
risk factors such as high blood pressure and blood lipids. 
Researchers have reported that low levels of high-
density lipoprotein (HDL) and high levels of low-
density lipoprotein (LDL) and triglycerides (TG) seen in 
obese individuals are associated with heart attack and 
stroke. In this regard, exercise physiology experts have 
shown that regular physical activity is not only not 
harmful to the heart, but also reduces heart rate and 
increases stroke volume, left ventricular wall, and 
maximum oxygen consumption. Along with physical 
activity, improving diet is of great importance for 
controlling and treating obesity and its associated 
problems. One way to improve diet is to balance the 
amount of saturated and unsaturated fatty acids 
consumed. Omega-3 is a type of polyunsaturated fat that 
is essential for the body and must be supplied through 
the diet. Meanwhile, avocado is a nutrient-dense, 
moderate-calorie whole food that helps reduce the risk 
of weight gain and obesity. Considering the positive 
effects of aerobic exercise on lipid profile and the 
presence of complete nutrients in avocado fruit, which 
can be a more suitable alternative to omega-3 dietary 
supplements, the present study sought to investigate the 
effect of avocado consumption and its combination with 
aerobic exercise on metabolic response and physical 
performance of inactive obese women. 

Methods 
 The present study was applied as a four-group design 
with pre-test and post-test and applied the variables of 
aerobic exercise and avocado fruit consumption. For this 
purpose, 52 inactive obese women with a body mass 
index (BMI) higher than 25 and more than 35% fat were 
selected through available sampling and after filling out 
the consent form, 36 eligible women were selected and 
randomly divided into four groups. First, and 48 hours 
after the last training session, a motor performance test 
of three single-leg jumps was performed. Then, three 
training groups (training group, training + avocado 
group, and avocado group) participated in aerobic 
training on a treadmill three days a week for 8 weeks. 
Also, two avocado groups (avocado and exercise + 
avocado) received two 100-gram slices of avocado fruit 
daily, in the morning and evening, during the eight-week 
exercise protocol, and the control group continued their 
daily activities during this period. Subsequently, 48 
hours after the last exercise session and avocado 
consumption, blood samples from the subjects were 
collected and sent to the laboratory to examine 
metabolic changes in the research variables, and were 
measured using ELISA laboratory kits. First, using the 

assumptions of the analysis of variance test, the 
normality of the data distribution and the homogeneity 
of variances were examined. Then, analysis of variance 
(ANOVA) was used to compare variables between 
groups, and Bonferroni's post hoc test was used to 
compare pairwise means of variables. SPSS version 22 
software was used to examine the significant difference 
in the means of variables at a significance level of 0.05. 

Results 
The findings showed that eight weeks of aerobic 
exercise had a significant effect on weight loss 
variables, triglycerides, LDL and HDL and physical 
performance of the subjects (P<0.05). In the avocado 
consumption group, it also had positive and significant 
effects on triglycerides and HDL variables, and the 
greatest change was observed in the variables of the 
exercise + avocado group (P<0.05). 
Conclusion: 
Finally, the present study showed that consuming 
avocado alone improves lipid profiles but has no effect 
on physical performance. While consuming avocado 
simultaneously with aerobic exercise was more effective 
in improving lipid profiles and even showed a greater 
increase in physical performance compared to the 
exercise group. Adding avocado to the diet, along with 
an active lifestyle, seems to be promoted as a healthier 
way of living. 
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  ها:واژهکلید
 آووکادو

 تمرینات تناوبی
 نیمرخ چربی

 

پژوهش حاضر  هدف از مزمن در جوامع امروزي است. يهايماریبکاهش فعالیت جسمانی یکی از علل شروع  :مقدمه
 .استبررسی اثر مصرف آووکادو همراه با تمرینات هوازي بر نیمرخ لیپیدي و عملکرد جسمانی 

ا توجه به ب دسترسدر  يریگنمونهتهران به روش  5 ۀمنطق)  43/27BMI ± 23/1( رفعالیزن غ 36 روش پژوهش:
سه ( ينفر10گروه  چهاربه  یتصادف صورتبهها (قد، وزن، سن) انتخاب و پس از همگن کردن نمونه پژوهش، يارهایمع

 وبی را اجرا کردند.هشت هفته تمرینات هوازي تنا به مدت تمرین گروهشدند.  میگروه کنترل) تقس کیو  یگروه تجرب
آووکادو را در دو  وةمیگرمی از  100تمرین، روزي دو برش  با شرکت در هشت هفته، همزمان +تمرینآووکادو میوة گروه

گروه کنترل به  و ندگروه آووکادو، در طول هشت هفته تمرین، آووکادو مصرف کرد. ندنوبت صبح و عصر دریافت کرد
نیمرخ لیپیدي و عملکرد  يرهایغمت هانیانگیم ياختلاف معنادار یبررس آنکووا براي روشاز زندگی عادي خود ادامه دادند. 

 . دشاستفاده  05/0 يدر سطح معنادار جسمانی

، دیریسیگلتريمعنادار بر متغیرهاي کاهش وزن،  ریتأثنات هوازي داراي ها نشان داد هشت هفته تمرییافته: هاافتهی
LDL  وHDL 05/0( ها داشته استو عملکرد بدنی آزمودنی<P مثبت و  راتیتأثووکادو نیز آ میوة). در گروه مصرف

ووکادو مشاهده شد گروه تمرین+آ يرهایمتغداشت و بیشترین تغییر در  HDLو  دیریسیگليترمعنادار بر متغیرهاي 
)05/0<P .( 

 يدیپیل مرخیوزن و ن شیروند افزاموجب کاهش  تواندیمآووکادو  ةویمو مصرف  يهواز ناتیا انجام تمرب: يریگجهینت
 د.وش یعروق-یقلب ریمختلف نظ هاييماریاز ب يریجلوگ موجبو  شد

علوم زیستی  ۀینشر. و و تمرینات هوازيپاسخ متابولیکی زنان غیرفعال به مصرف آووکاد .میرآخوري فاطمهو عظیمی پیله رود فاطمه ؛ میري هادي ؛میرآخوري زهرا: استناد
 .51-39، 17)3(؛ 1404.یورزش

                     .2025.398659.1679JSB./10.22059DOI: http//doi.org/ 
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  مقدمه 

 کهيطوربه ،بالاست فشارخون و خون یچرب اختلالات شیوع رك،تحکم افراد در یبدن فعالیت کاهش يفناور پیشرفت يامدهایپ از یکی
 چاقی و وزن. ]2[د دهیم شیافزا دو برابر تا را یچاق به ابتلا و خطر ]1[  درصد 94را تا  بالا خون بیماري فشار بروز خطر یتحرکیب

 پرچگال لیپوپروتئین پایین سطوح اندکرده گزارش محققان. دارد ارتباط خون چربی و بالا خون فشار مانند خطرزاي سلامت عوامل با شدتبه
)1HDL( چگالکم و سطوح بالاي لیپوپروتئین) 2LDL( گلیسیریدتري و) 3TG( مغزي و قلبی ۀسکت با شودمی مشاهده چاق افراد در که 

 بلکه ،ندارد زیانی قلب براي تنهانه منظم بدنی هايفعالیت اندداده نشان فیزیولوژي ورزشی نامتخصص زمینهدر این  .]3[ است ارتباط در
عامل  تواندیم یتحرکیبو  ]4[ شودیم مصرفی اکسیژن چپ و حداکثر بطن ةاي، دیوارضربه افزایش حجم قلب و ضربان موجب کاهش

دریافتی و  يکالراست که با کاهش  ازین مورد يانرژکاهش وزن، توازن منفی  يبرا. ]5[ باشد يچاقی نسبت به پرخور ۀتوسعدر  يمؤثرتر
 یتوجهیو سستی و ب دانندیمدریافتی  يکالرتر از را مهم یتحرکین با، برخی محققزمینه نیا آید. درمی دستبهمصرفی  يکالرافزایش 

بیشتر خواهد  يانرژانجام دهد، مصرف روزانه  يشتریبهرچه شخص فعالیت . ]5[ دانندافراد چاق می ۀبدنی را ویژگی اولی يهاتیبه فعال
دلیل بهو  دیآیمحساب در درمان چاقی به يضروریک قسمت اغلب  ياجبار، فعالیت عضلانی نیبنابرا. شودیمبهتر کنترل د و چاقی بو

 متاآنالیز پژوهش 15بررسی . ]5[د برخوردارن ياژهیواز اهمیت  کنند،وزن کمک  هایی که به کاهش یا حفظپرخطر بودن چاقی، مداخله
 چربی تودة کاهش موجب همچنین تمرینات مقاومتی شده است. چربی تودة و بدن وزن کاهش موجب هوازي تمرینات ورزشی نشان داد

. در این ]6[شده است  رفتن راه سرعت بهبود و چربی تودة کاهش نیز موجب مقاومتی و هوازي تمرینات از ترکیبی. اندشدهقدرت  بهبود و
در  .]7[شده است عروقی  -قلبی  يهايماریبمقابله با چاقی و  يراهکارهاوزن سبب افزایش پژوهش دربارة  شیوع چاقی و اضافهمیان 

برخوردار است. یکی از ي زیادسطح رژیم غذایی براي کنترل و درمان چاقی و مشکلات همراه با آن، از اهمیت  يکنار فعالیت بدنی، ارتقا
 يرفتارها دهندیمنشان  هاپژوهش. استاصلاح رژیم غذایی، برقراري تعادل میان اسیدهاي چرب اشباع و غیراشباع مصرفی  يهاروش

 شودیمخاص محدود  ییغذا ةمـادبـه مـصرف چنـد  ـرانیادر  هیتغذشده است که  دهیدو اغلب  است عیشا اریبس رانیادر  ياهیتغذاشتباه 
هاي نیروزا مورد توجه پزشکان، هاي غذایی و کمکبراي رسیدن به این هدف، استفاده از مکمل. ]8[ دوجـود ندار ییغـذا يو تنوع در الگو

هاي هاي غذایی از طریق ارتقاي عملکرد و یا پیشگیري از اختلالات دستگاههاي ورزشی قرار گرفته است. مکمللوژیستیوورزشکاران و فیز
هاي پلاسما موضوع بسیاري ي چرب موجود در رژیم غذایی بر سطح چربیدهایاساثر  بررسیکند. میمختلف بدن، افزایش سلامت را فراهم 

در این . ]9[شود  نیتأمبراي بدن ضروري است که باید با رژیم غذایی  نوعی چربی غیراشباع چندگانه است که 3-امگا. ستهاپژوهشاز 
 ازحدشیب یوزن و چاق شیکاهش خطر افزا بهاست که متوسط  يکالر يو دارا يکامل با غلظت مواد مغذ ییغذا ةماد کیووکادو آمیان، 

چرب  يدهایاس، منوهپتولوز و ییایمی، مواد شییغذا بریاز جمله ف یمختلف ياجزاداشتن  به توانیآووکادو م يایکند. از مزایکمک م
وزن را  شیخطر افزا دنتوانی میو مهار جذب چرب يریاز جمله بهبود سی مختلففرایندهاي  لیدلبه ییغذا يبرهایف .اشاره کرد هنشداشباع

روده و مصرف  يهادر هورمون رییتغ قیطر ازتواند است که می موجود در آووکادو دیمونوساکار ک. همچنین مانوهپتولوز، یکاهش دهند
موجب بهبود فاکتورهاي  3-ورزش و مصرف مکمل امگا ه شده استنشان داد. ]10[ بگذارد ریتأثو کاهش وزن  یافتیدر يکالر يبر رو يانرژ

 بازگشت و عروقی -قلبی توان بهبود همچنین موجب آووکادو مصرف .]11[ شودمیمرتبط با سلامت متابولیک در افراد مبتلا به چاقی 
با توجه به آثار مثبت تمرینات . ]12[ کردندیممصرف  آووکادو هوازي، پالپ هر جلسه تمرین از قبل دوندگانی شد که تحتانی اندام در خودکار

                                                 
1.  High density lipoprotein 2. Low density lipoprotein 3. Triglycerides 
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 يهامکملنسبت به  يترمناسبجایگزین (آووکادو  ةمیووجود مواد مغذي کامل در از یک سو و از سوي دیگر هوازي بر نیمرخ لیپیدي 
بررسی اثر مصرف آووکادو و ترکیب آن با تمرینات هوازي بر پاسخ متابولیکی و عملکرد جسمانی  در پیپژوهش حاضر  ،)است 3-غذایی امگا

 زنان غیرفعال چاق بوده است.

 

 پژوهش  یشناسروش

 میوةتمرین هوازي و مصرف  هايمتغیر اعمال و آزمونپس و آزمونپیش با چهارگروهی طرح یک کاربردي، صورتبهحاضر  پژوهش
  .آووکادو اجرا شد

  کنندگانشرکت

 ± 23/1( 25از  بالاتر بدنی تودةشاخص ) با کیلوگرم ۳۲/۷۰± ۵۶/۴و وزن  سال 40±7/2با سن زن غیرفعال چاق ( 52بدین منظور 
 در دسترس يریگنمونه صورتبه) جنوبی ةشرکت مدیگیت کر x1درصد چربی (با دستگاه بادي کامبوزیشن مدل بوکا  35و بیش از ) 43/27

آسیب و بیماري خاص)،  ۀسابقورزشی، نوع ورزش،  ۀسابقاطلاعات فردي ( ۀپرسشنامنامه و رضایت برگۀ پر کردنانتخاب شدند و پس از 
پس از همگن و تخاب ) ان57586 نظام پزشکی: ةپور شمارحسینپزشک همکار در پژوهش (دکتر مجید  دییتأزن واجد شرایط، پس از  36

 سپس .شدند میگروه کنترل) تقس کیو  یگروه تجربسه ( ينفرنهگروه  چهاربه  یتصادف صورتبهلحاظ قد، وزن، سن)  از( هاکردن نمونه
 چیه از آزمون، ياجرا از یشپ هفته کی از شد هیتوصو  هشرح داده شد براي آنهاتوجیهی  ۀجلسدقیق در یک  طوربهشرایط آزمون تمامی 

 آزمون ياجرا از قبل ساعت 48 از و کنندن استفاده داروها سایر ای ییدارو اهانیگ ،ییغذا يهامکمل ،هانیتامیو مانند و مکملی روزاین ةماد
  .ندهند انجام یورزش نیسنگ تیفعال گونهچیه

 

 پژوهش ياجراروند 

 یسیس پنجپژوهش  گروه )، از هر چهارپیدي، عملکرد توانیینیمرخ لمتغیرهاي پژوهش ( ۀپایمنظور بررسی سطوح به در ابتداي پروتکل،
در آزمون عملکرد حرکتی اولیه  هایآزمودن ۀهمناشتا گرفته شد. همچنین  صورتبهسین علوم آزمایشگاهی یتوسط تکنخون از ورید بازویی 

طول  به باریک يریگاندازه نوار یک نیازمند آزمون این .استفاده شد پاتکآزمون عملکرد حرکتی از آزمون سه پرش براي  شرکت کردند.
 شروع ۀنقط پشت قاًیدق پا ۀپنج نوكکه  ایستاد يطور خود يپا يرو آزمودنی. گرفتمی قرار مطمئن صورتبه زمین يرو که بود متر شش
 يرو و فرود مسافت ممکن حداکثر پیمودن با همراه جلو به سمت متوالی لی سه ياجرا شامل آزمون انجام ةنحو. قرار گیرد باریک نوار

 حفظ يبرا هادست حرکت از صورت لزوم در توانستمی فرد. بود ثانیه سه حداقل مدت فرود به حالت حفظ نهایت در و لی هر در پا همان
 کل مسافت و داد انجام برتر يپا يبرا را پاتک ۀگانسه مورد لی دو آزمودنی تمرینی، کوشش سه یا دو انجام از پس .کند استفاده تعادل

هوازي  نیتمرهفته هشت در هفته به مدت گروه تمرین (گروه تمرین، گروه تمرین+آووکادو)، سه روز  دو.  سپس ]13[ شد ثبت شدهطی
در  بیشینهدرصد ضربان قلب  85اول به  ۀهفتدر  نهیبیش درصد ضربان قلب 65از  هوازي ناتیشدت تمرشرکت کردند.  نوار گردانروي 

 ). 1دقیقه در هفته آخر افزایش یافت (جدول  30اول به  ۀهفت در قهیدق 20از  ناتیآخر و مدت تمر ۀهفت
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  هشت هفته پروتکل تمرین هوازي. 1جدول 

 )mHRشدت ( گرم کردن (دقیقه) 
زمان هر جلسه 

 (دقیقه)
 تعداد ست

استراحت بین هر 
 ست (ثانیه)

سرد کردن 
 (دقیقه)

 5 120 4 20 65 10 اول ۀهفت دو
 5 100 6 30 75 10 دوم ۀهفت دو
 10 80 7 35 80 15 سوم ۀهفت دو
 10 60 9 45 85 20 چهارم ۀهفت دو

  

ر دو نوبت صبح و عصر آووکادو د ةگرمی از میو 100دو برش در طول هشت هفته پروتکل تمرین، روزانه  همچنین گروه تمرین+آووکادو
و بح و عصر دریافت کردند گرمی آووکادو در دو نوبت ص 100. گروه آووکادو نیز بدون شرکت در تمرینات هوازي، دو برش دریافت کردند

تمرین و مصرف آووکادو،  ۀسجلساعت پس از آخرین  48در ادامه،  .پرداختندخویش  ةروزمر يهاتیفعالمدت به  گروه کنترل نیز در این
ه آزمایشگاه (مشخصات آزمایشگاه رو ببررسی تغییرات متابولیکی متغیرهاي پژوهش  منظوربهو  يآورجمع هایآزمودنخونی  يهانمونه

(نانومبنا  MPRNM96 مدلیدرردستگاه الایزا آزمون ایران) و پارسآزمایشگاهی الایزا ( يهاتیکمیزاري) ارسال شد و با استفاده از 
 ا شد. گیري، آزمون عملکردي جسمانی نیز مجدد اجرمورد سنجش قرار گرفت. یک ساعت پس از خونایرانیان، ایران)، 

 يآمارروش 

 ۀمقایس برايبررسی شدند. سپس  هاانسیوارو همگنی  هادادهآزمون تحلیل واریانس، نرمال بودن توزیع  يهافرضشیپابتدا با استفاده از 
تعقیبی بونفرونی استفاده شد. براي  میانگین متغیرها از آزمون دودوبه ۀو براي مقایستحلیل واریانس (آنکووا) از روش گروهی متغیرها بین

 گرفته شد. کاربه 05/0داري در سطح معنا 22 ۀنسخ SPSS افزارنرمي متغیرها با استفاده از هانیانگیم ياختلاف معناداربررسی 

 

 پژوهش  يهاافتهی

معناداري در مقایسه با گروه کنترل  طوربهتجربی  يهاگروهدر  78/0اثر  ةبا انداز HDLنتایج حاصل از آزمون آنکووا نشان داد سطوح 
تمرین و گروه آووکادو+تمرین و هر کدام  يهاگروه). همچنین نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد بین P=000/0افزایش یافته است (

میان دو گروه تمرین و گروه آووکادو تفاوت معناداري وجود نداشت  کهیدرحال). P=000/0(با گروه کنترل، تفاوت معنادار وجود دارد 
)89/0=.(P  از طرف دیگر، سطوحLDL در هر سه گروه تجربی تمرین هوازي، تمرین + آووکادو و آووکادو در مقایسه 739/0اثر  ةزبا اندا

-). در این میان، بیشترین تغییرات در گروه تمرینP=003/0و  P، 001/0=P=000/0(ترتیب بهنشان داد ( ي رابا گروه تمرین کاهش معنادار
)، تغییرات P=81/0گروه تمرین و گروه آووکادو، تفاوت معناداري وجود نداشت ( گروهی میان دوبینبررسی  کهیدرحالآووکادو مشاهده شد. 

نشان داد، هر سه  دیریسیگليترحاصل از  يهاافتهیتحلیل واریانس  جینتا) معنادار بود. P=001/0تمرین و تمرین+آووکادو ( يهاگروهمیان 
گروهی آزمون تعقیبی بونفرونی بین ارزیابینتیجۀ همچنین ). P=000/0( ، کاهش معنادار داشتندکنترلگروه تجربی در مقایسه با گروه 

 يهاگروهبین  کهیدرحال)، 64/0اثر اندازة و  )P=000/0(نشان داد، بین گروه تمرین و گروه آووکادو تغییرات معنادار آماري وجود داشت 
). نتایج بررسی آزمون عملکردي نیز نشان داد دو گروه P=064/0آووکادو، تغییرات به لحاظ آماري معنادار نبود (-تمرین و گروه تمرین
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گروه  کهیدرحال ).P=000/0(و  P=025/0ترتیب بهآووکادو با بهبود معنادار عملکرد نسبت به گروه کنترل همراه بودند (-تمرین و تمرین
). همچنین تفاوت معناداري میان تغییرات عملکرد بین دو P=74/0مشاهده نشد ( آووکادو نسبت به گروه کنترل تغییر معناداري در عملکرد

آووکادو، وزن -در نهایت نتایج پژوهش حاضر نشان داد، دو گروه تمرین و تمرین). P=14/0آووکادو وجود نداشت (-گروه تمرین و تمرین
تغییرات وزن گروه آووکادو به لحاظ آماري معنادار  کهیدرحال)، P=01/0معناداري کاهش یافته است ( طوربهبدن نسبت به گروه کنترل، 

 ).2(جدول )P=67/0نبود (
 

 P>05/0پژوهش در سطح معناداري  يرهایمتغگروهی بین ۀمقایس. نتایج 2جدول 
  HDL LDL TG آزمون عملکردي وزن 

 تمرین هوازي
 *p* 001/0=p* 064/0 =p 72/0=p 146/0=p= 000/0 ووکادوآ-تمرین

 *p 81/0=p* 000/0 =p* 42/0=p 014/0=p=89/0 آووکادو

 p* 001/0=p* 000/0 =p* 01/0 =p* 025/0=*p= 000/0 کنترل

-تمرین
 آووکادو

 *p* 001/0=p* 064/0 =p* 72/0=p 146/0=p= 000/0 تمرین
 *p* 000/0=p* 000/0 =p* 69/0=p 000/0 =p= 000/0 آووکادو
 *p* 000/0=p* 000/0 =p* 01/0 =p* 000/0 =p= 000/0 کنترل

 آووکادو
 *p 003/0 =p* 000/0 =p* 42/0=p 014/0=p=89/0 تمرین

 *p* 000/0 =p* 000/0 =p* 69/0=p 000/0 =p= 000/0 ووکادوآ-تمرین
 *p* 003/0 =p* 002/0=p* 67/0=p 74/0=p= 000/0 کنترل

 کنترل
 *p* 000/0 =p* 000/0 =p* 01/0 =p* 000/0 =p= 000/0 ووکادوآ-تمرین

 *p* 003/0 =p* 002/0 =p* 67/0=p 74/0=p= 000/0 آووکادو
 *p* 001/0 =p* 000/0 =p* 01/0 =p* 025/0=p= 000/0 تمرین

 

 ي ریگجهینتبحث و 

 آزمونشیپهاي پژوهش حاضر نشان داد، عملکرد جسمانی زنان در دو گروه تمرینات هوازي و گروه تمرینات هوازي+ آووکادو نسبت به یافته
پروتکل  دهدیمآووکادو معنادار نبود. این یافته نشان  ةاما در گروه مصرف میو ،بهبود معنادار داشته است P>05/0 در سطح معناداري

 شدهاعمالخوبی توانسته است عملکرد جسمانی در دو گروه داراي تمرینات هوازي را بهبود بخشد و تمرینات هوازي بهشده اعمالتمرینی 
اثر شش هفته تمرین مقایسۀ وهش حاضر، با برخوردار بوده است. همراستا با پژ یلیلاز بار تمرینی کافی براي تغییر در عملکرد پرش 

، عملکرد Vo2maxتداومی بر توان هوازي، عملکرد و ترکیب بدنی نوجوانان ورزشکار و غیرورزشکار، نشان دادند، پس از تمرینات تداومی 
بر ترکیب بدن،  ياهیتغذسی آثار ورزش و مداخلات . همچنین برر]13[در گروه تمرین افزایش بیشتري در مقایسه با گروه کنترل داشت 

چربی  تودةسلامت متابولیک و عملکرد جسمانی در بزرگسالان مبتلا به چاقی نشان داده است، تمرینات هوازي موجب کاهش وزن بدن، 
پذیري بیشتر واحدهاي تندانقباض در اجراي تمرینات تحریکعضلانی، -بهبود افزایش عملکرد عصبی. ]14[ شودیمو بهبود عملکرد 

را ایستگاهی  عضلانی در تمرینات هوازي-هوازي، افزایش الگوهاي فعال واحدهاي حرکتی و در نتیجه هماهنگی بیشتر در سیستم عصبی
از سازوکارهاي درگیر در اثر تمرینات هوازي بر  توانیم ،دهدیمبهبود  و بازخورد حسی عمقی را نیز CNSهاي که تعامل بین سیگنال
. همچنین است B6و  C  ،E ، Kهاي آووکادو منبع بسیار خوبی از ویتامینمیوة  . از طرف دیگرکردبیان  یلیلعملکرد توانی آزمون 

موجود در آووکادو موجب  3اسیدهاي چرب لوتئین، بتاکاروتن و امگا  نیتأمپتاسیم،  ریبوفلاوین، نیاسین، فولات، اسید پانتوتنیک، منیزیم،
آووکادو به مقدار مناسب روزانه  میوةمصرف  جهینتو در  شودیمخون و کاهش غلظت فیبرینوژن ویسکوزیتۀ افزایش سیالیت خون، کاهش 
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موجب بهبود در  تواندیممصرف آووکادو پس از یک وهله فعالیت هوازي،  همچنین. ]15[ موجب بهبود در عملکرد جسمانی شود تواندیم
 .]16[ بعدي تمرینات هوازي شودوهلۀ بازگشت به حالت اولیه و عملکرد عضلانی در 

دو گروه مقایسۀ ده است. هرچند پژوهش حاضر نشان داد، در گروه آووکادو، تغییر معناداري در عملکرد جسمانی ایجاد نشنتایج با این حال 
تغییرات میان این دو گروه  ولی ،تمرین هوازي و گروه تمرین+آووکادو، بهبود بیشتر عملکرد جسمانی در گروه تمرین+آووکادو مشاهده شد
  کرده است.نبه لحاظ آماري معنادار نبود. در نتیجه مصرف آووکادو مزایاي بیشتري بر تغییرات عملکرد جسمانی ایجاد 

 کهیدرحال). P=01/0معناداري دارد ( ریتأثهاي پژوهش حاضر نشان داد هشت هفته تمرین هوازي بر کاهش وزن زنان غیرفعال یافته
مختلفی اثر مثبت تمرین  يهاپژوهش). همراستا با پژوهش حاضر، P<05/0( معناداري نداشت ریتأثبر کاهش وزن  ییتنهابهمصرف آووکادو 

هاي مختلف و شدت و زمان متفاوت بر اندام يرگذاریتأثتمرینات ورزشی مختلف هوازي با  .]18 ،17[ انددادههوازي بر کاهش وزن را نشان 
تمرینات هوازي بر وزن اجرا شده  ریتأثهایی که در گذشته در خصوص متفاوتی بر فیزیولوژي بدن انسان هستند. پژوهش راتیتأثداراي 

روند اکسایش چربی در بدن  تسریع در موجباند این تمرینات با در اختیار قرار دادن میزان بیشتري از اکسیژن در خون است، نشان داده
منجر لیپیدها مدتر اکارها، به اکسیداسیون چربی وسازسوختتمرینات هوازي از طریق افزایش مصرف اکسیژن و تقویت  .]19[شوند می
لیپوپروتئین  و  (HSL) حساس به هورمون لیپاز هاي لیپولیتیک ماننددهند که این نوع تمرینات، فعالیت آنزیمنشان می هاپژوهششوند. می
همچنین تمرینات هوازي با . ]20[ شودچربی بدن منجر می تودةگلیسیریدها و کاهش تري ۀتجزیکه به  دهندرا افزایش می )LPL( لیپاز

پژوهش حاضر  .]21[ کنندوساز بالاتر کمک می، حتی در حالت استراحت نیز به سوخت)EPOC( س از تمرینمصرف انرژي پ افزایش
) نیز نشان 2020شورودر و همکاران (نشان داد هشت هفته مصرف آووکادو، تغییر معناداري بر کاهش وزن زنان غیرفعال ایجاد نکرده است. 

تنهایی آووکادو به ۀمصرف روزان ولی ،هشدمنجر اي تمرینات هوازي به کاهش وزن معناداري در زنان غیرفعال هفتههشت ةدوریک دادند 
 .]19[ ها با شواهد قبلی مبنی بر اثربخشی تمرینات هوازي در مدیریت وزن همسوستاین یافته .ه استبر کاهش وزن نداشتي زیادثیر تأ

 هاي اخیر حاکی از نقش، برخی پژوهشنشان دهد هایآزمودنمعناداري در وزن در پژوهش حاضر، مصرف آووکادو نتوانست تغییر که درحالی
جلوگیري و  BMI گرم در روز) با کاهش 32مصرف منظم آووکادو (حتی مقادیر کمتر از  کهيطوربه، این میوه در مدیریت وزن هستند ةبالقو

، موجب کاهش معنادار وزن طبیعیهفته مصرف آووکادو در بزرگسالان با وزن  12. همچنین ]22[ از افزایش وزن در بلندمدت مرتبط است
زندگی باشد، روزمرة مدت آووکادو که به شکل عادت طولانیمصرف  دادند) نیز نشان 2016( . پو و همکاران]23[نسبت به گروه کنترل شد 

موجب هفته آووکادو  12) نیز نشان دادند مصرف 2019. فلرس و همکاران (]24[ کندیماز شیوع چاقی و احتمال افزایش وزن نیز جلوگیري 
در گلوکز سرم در مقایسه با گروه کنترل شد  چشمگیر، چربی تام، بافت احشایی، همچنین کاهش BMI، کاهش در چشمگیرکاهش وزن 

و در کنند میآن اثر  يروها بیشتر ماند و آنزیمدر روده باقی می يادتریزمدت زمان  ،از طرف دیگر رژیمی که از نظر فیبر فقیر باشد. ]25[
و دفع زیادتر فیبر دهند افزایش میو میوه مقدار چربی و حجم مدفوع را  هايسبزنامحلول،  يبرهایفرود. مصرف چربی بالا می نهایت جذب

ایجاد  نشدهاشباعچرب  يدهایاستام و  يانرژغذا،  شود. مصرف فیبر گیاهی تغییراتی در میزان جذب چربیدفع زیادتر چربی می موجب
آووکادو سرشار از فیبرها و میوة شود. با توجه به اینکه میمنجر خون  يهایچربکند که در نهایت به کاهش سطح کلسترول و دیگر می
 BMIبه میزان چربی و بستگی اما مقدار آن  ،کنددر کاهش وزن و درصد چربی بدن کمک می رو، از ایناست نشدهاشباعچرب  يدهایاس

، کهيطوربهغذا آثار مثبتی بر اضافه وزن دارد.  از پس متابولیک -قلبی خطر نشانگرهاي بر آووکادو میوة. ]26[متفاوت است  ،در افراد مختلف
 میانسال داراي بزرگسالان در عروقی-قلبی  و گلیسمی نشانگرهاي بر کربوهیدرات، يجابهویکتور و همکاران نشان دادند مصرف آووکادو 
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فعال است و زیست هايفیتوکمیکال و فیبر ،1MUFA، 2PUFA از غنی آووکادو که گنجاندن. اثر مثبت داشته است چاق/وزن اضافه
 یابند دست بیشتر سبزیجات و هامیوه خوردن براي غذایی هايتوصیه به تا کند کمک افراد به تواندمی غذایی هايوعده آن در ةتاز مصرف

 رژیم غذایی با بالقوه طوربه و کند اضافه رژیم مغذي مواد تنوع به تواندمی هاکربوهیدرات براي آووکادو با ساده جایگزینی يراهبردها و
مقالاتی که اثر آووکادو بر تغییرات وزن را بیشتر  که ییآنجا. از ]27[دارد  را بیشتر بررسی ارزش فراهم کند که متابولیک-قلبی مهم فواید

اند، این احتمال وجود دارد که عدم بروز تغییرات معنادار آماري وزن بدن کردههفته بررسی  12، مصرف آووکادو را بیش از اندکردهبررسی 
هاي این پژوهش بر یافتهباشد.  هاپژوهشکمتر مصرف آووکادو نسبت به سایر  يهاهفتهدلیل تعداد بهدر پژوهش حاضر  هایآزمودن
 از متعددي عوامل به است ممکن آووکادو تأثیر کهدرحالی دارد، تأکید وزن کاهش در مؤثر راهبردي عنوانبه تمرینات هوازي اهمیت

 هايدوره با باید آینده هايپژوهش آووکادو، نقش شدن ترروشن براي. باشد داشته بستگی هاي فرديمدت مصرف، دوز و ویژگی جمله
 .شوند طراحی تربزرگ هاينمونه و ترطولانی

در هر سه گروه تجربی تمرین هوازي، تمرین+آووکادو و آووکادو در  LDLو  دیریسیگليترنشان داد، سطوح حاضر هاي پژوهش یافته
حاکی از اثر بهبودبخشی تمرینات هوازي  هاپژوهش یکل طوربهیافته است. افزایش  HDLمعناداري کاهش و  طوربهمقایسه با گروه کنترل 

بر فرایندهاي  ریتأثبا  LDLتمرینات هوازي منظم موجب شروع پاسخ کاهشی  انددادهنشان  هاپژوهش. ]28[ استبر سطح نیمرخ لیپیدي 
 . ]29[چگال شده است کماکسیده شدن لیپوپروتئین  ژهیوبهها، آترواسکلروز، میزان اکسیده شدن چربی

 بزرگسالان در لیپوپروتئین، ذراتاندازة و  تعداد را بر مصرف آووکادو همراه با متوسط چربی با غذایی رژیم )، اثر2013درهر و همکاران (
 ةدهندکاهش و متوسط چربی با غذایی رژیم از بخشی عنوانبه روز در آووکادو یک . گنجاندنکردندچاق بررسی  و وزن اضافه داراي

 این پژوهش نشان داد. کوچک داشته است و متراکم LDL ویژهبه، LDL-C، LDL-Pو معنادار بر سطوح مؤثر اثر کاهشی  کلسترول،
همراستا با  .]30[است  قلب براي سالم چرب اسیدهاي پروفایل از فراتر که دارد قلبی متابولیک خطر عوامل بر مفیدي تأثیرات آووکادو

معناداري  طوربه) نیز نشان دادند نیمرخ لیپیدي در دو گروه آووکادو در مقایسه با گروه کنترل، 2025پژوهش حاضر، جان هاوي همکاران (
و بهبود  HDLگرم در روز آووکادو در زنان داراي اضافه وزن موجب افزایش معنادار  136پنج هفته مصرف  کهيطوربه، بهبود یافته است

حامل اصلی کلسترول استروهیدروپراکسید است و هنگام اکسیداسیون، ظرفیت زیادي براي کاهش  HDL .]31[ عروقی شد-شاخص قلبی 
عروقی -هاي قلبیدارد. به بیان دیگر انتقال معکوس کلسترول موجب کاهش بروز بیماري LDLمقدار کل لیپوپراکسید تولیدشده در 

. ]32[، براي بدن حائز اهمیت است دهدیمرو افزایش آن که از طریق رژیم غذایی میوه و سبزیجات و تمرینات ورزشی رخ اینشود. از می
که با رژیم غذایی مناسب در جهت کاهش وزن همراه باشد، هنگامی. این روند دهدیمرا کاهش  LDLتمرینات هوازي با شدت متوسط، 

آووکادو مرتبط است و با توجه به جذب متعادل فروکتوز آووکادو و افزایش اثر  میوة. این فرایند با میزان جذب فروکتوز شودیمبیشتر 
مثبت بر سطوح  ریتأث ةدهندنشانو  شودیمدر خون افراد پس از مصرف این میوه  HDLافزایی پلی فنل و فیبر موجب افزایش میزان هم

نیز نشان دادند مصرف کورکومین (ماده مفید اصلی در  )2016(امیرخانی و همکاران  .]33[ استدر بدن  دیریسیگلو تري  HDLمتغیرهاي 
 دیریسیگليترآووکادو)، موجب کاهش معنادار درصد چربی و نسبت دور کمر به لگن شده است. از طرف دیگر کاهش معناداري در غلظت 

)، درصد 4/3و افزایش (درصد)  7( کلسترول)، درصد 5/10(LDL تغییرات  کهیدرحال) مشاهده شد، درصد 6/13( VLDLو درصد)  1/14(
HDL دو بر سطوح اثر آووکا، گزارش شده است که با این حال. ]34[ معنادار نبودHDL  شودیمزمانی مشهود و به لحاظ آماري معنادار 

                                                 
1. Polyunsaturated fat  2. Monounsaturated fatty acids 
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بگذارد. در حقیقت  HDLبر سطوح  تواندینمآن را مصرف کنند و در میان جوامع سالم، اثر مشهودي  داراي اضافه وزن بالا و چاقکه افراد 
  .]35[ را افزایش دهد HDL تواندیمیک عامل تنظیمی،  عنوانبهبروز اختلال لیپیدمی در افراد همانند چاقی مزمن، آووکادو  در صورت

 بیان تعدیل طریق از احتمالاً( مقاومت به انسولین و چربی احشایی تودة توانندکالري میدر ترکیب با رژیم کم 3-هاي امگامکملهمچنین 
، اکسیداسیون اسیدهاي FXR و α-PPAR با فعال کردن 3-امگا .]36[ دهند کاهش چاق افراد در راآدیپوژنز)  و لیپولیز با مرتبط هايژن

 اسیدهاي چرب غیراشباع محتواي بالاي لیدلبهآووکادو . ]37[ کندگلیسیرید را مهار میو سنتز تري دهدمیچرب را در کبد افزایش 

MUFA) و(PUFA ، هاي گیاهاسترول و فیبر محلول (مانند β-سیتوسترول) کاهش موجب LDL-C گلیسیریدتري و (TG) و افزایش 

HDL-C شودمی. β-کلسترول در روده ةدهندانتقال با رقابت طریق از کلسترول، ياروده جذب مهار با سیتوسترول )NPC1L1،( سطح 

LDL-C اسید اولئیکهمچنین  .دهدرا کاهش می )MUFA(  ،سنتز آپولیپوپروتئینموجود در آووکادو B-100 (ApoB)  را در کبد مهار
 با مهار E مانند لوتئین و ویتامین فنولی آووکادوپلی ترکیباتعلاوه بر این . ]38[ ددهرا کاهش می LDL هايکند و تخریب گیرندهمی
Bκ-NF  6( هاي التهابییتوکیناس کاهش تولیدو-IL  وα-TNF،( اسیدهاي  رسدیم نظربه. ]39[ دهندالتهاب مرتبط با چاقی را کاهش می

سازي چربی احشایی را کاهش و ذخیرهکنند میها را تعدیل ، تمایز آدیپوسیتPPAR-γ چرب آووکادو (مانند اسید اولئیک) با اتصال به
دهند که به کاهش التهاب را افزایش می (SCFAs) زنجیرکوتاهاسیدهاي چرب  ةتولیدکنندهاي ، باکترينیز هاي آووکادوفنولپلی د.دهنمی

کنند و سنتز را مهار می  (DGAT1) 1-ترانسفرازگلیسرول آسیلآسیلدي ترکیبات آووکادو آنزیمهمچنین  .شودمیمنجر  عمومی
 LDLو  گلیسیریدتري افزاییهمطور به 3-هاي امگاترکیب ورزش هوازي و مکمل .]40[ دهندها را کاهش میگلیسیرید در انتروسیتتري

 .]41[ است وزن اضافه داراي افراد در متابولیک عملکرد بهبود دهندةنشان که دهدمی افزایش را آدیپونکتین و کاهش را شدهاکسید

ولی اثري بر عملکرد جسمانی  ،شودیمتنهایی موجب بهبود نیمرخ لیپیدي بهپژوهش حاضر نشان داد مصرف آووکادو نتایج در نهایت 
دي داشته و حتی عملکرد بر بهبود نیمرخ لیپی يمصرف همزمان آووکادو و شرکت در تمرینات هوازي اثربخشی بیشتر کهیدرحال، ندارد

ی در کنار داشتن زندگی فعال افزودن آووکادو به رژیم غذای رسدیمنظر بهجسمانی افزایش بالاتر نسبت به گروه تمرین نشان داده است. 
 .شودیممعرفی  ترسالمروش زندگی  عنوانبه
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