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 کیدهچ

 در استخوانی استحکام و میزان رسوب کلسیم بر استروژن مکمل مصرف و پایین شدتبا  تمرین هفته شانزده تأثیر تحقیق این از هدف :هدف

   .است شده میاورکتو يها رات

 ابتدا بـه  همان در وشم سر 10 .شدند انتخاب گرم 250±10وزن با از نژاد اسپراگوداولی ماهه دو ةماد موش سر 130 پژوهش در این :روش

 گروه، تمرینی گروه، کنترل گروه( تایی 30 گروه چهار در باقیمانده موش سر 120و شدند کشته ها  ران استخوان استحکام و کلسیم تعیین منظور

 در .بود جلسه سه هفته هر و هفته 16 تمرین کل زمان .شدند تقسیم )استروژن مکمل مصرف با همراه تمرینی گروه و استروژن مکمل مصرف

 سـرعت دقیقه به  10 یکبار هفته دو هر سپس و گردید می آغاز دقیقه 15 مدت بهدقیقه  بر متر 12سرعت  با ، برنامۀ تمرینیهفتۀ اول هشت

در هشت  یبرنامۀ تمرین جرّاحیاز عمل  ماه بعد و یک گرفت صورت ها شوم میتما تخمدان در برداشت، هفتۀ اول هشت پایان در. شد می اضافه

میلی گرم در هر کیلو گرم از وزن  8( و زایلازین )میلی گرم در هر کیلو گرم از وزن بدن 90( از کتامینبا استفاده  حیوانات .تکرار شد هفتۀ دوم

ن سـمت  دوم اسـتخوان را  ۀو در پایان هشت هفت جرّاحیاز عمل  ماه بعد یک هفتۀ اول،در پایان هشت  .شدند میسپس کشته  بیهوش و) بدن

  . میزان رسوب کلسیم و استحکام استخوان بیرون کشیده شد گیري اندازه به ترتیب براي ها چپ موش راست و

وجـود   ها بین گروه تفاوت معناداري) p=  024/0( و استحکام استخوان) p=  04/0( نتایج تحقیقات نشان داد در میزان رسوب کلسیم :ها یافته

ي تمرینی و تمرین همراه با ها گردید تغییرات رسوب کلسیم و استحکام استخوان در گروه مشخّص )تمرین اول هفتۀهشت (مرحلۀ اول در  .دارد

گـروه   چهـار در هـر   و استحکام استخوان تمرینات نیز نتایج نشان داد میزان رسوب کلسیم هفتۀ دومدر هشت ) p=  01/0( معنادار بود مکمل

   .)p=  03/0( نادار بوددر گروه کنترل مع تنهاکاهش یافته و 

تمرینـی بـا    خوان انجام برنامۀگذار بر جلوگیري از پوکی استتأثیرعامل مهم و  ،در دوران قبل از یائسگی نتایج تحقیق نشان داد :يگیر نتیجه

   .است مکملمناسب و در دوران یائسگی انجام تمرین مناسب همراه با مصرف  شدت

  

  .شده برداري تخمدان يها رات، استروژن ،یائسگی ،رسوب کلسیم ،استخوان استحکام، استخوان پوکی، پایین تشدبا  تمرینات: کلیدي يها واژه

  

                                                                                       daryanoosh@shirazu.ac.ir   )نویسنده مسئول(استادیار دانشگاه شیراز.  1
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  کارشناس ارشد تربیت بدنی.  3

  دانشجوي کارشناس ارشد تربیت بدنی دانشگاه شیراز.  4

  دانشجوي کارشناس ارشد تربیت بدنی دانشگاه شیراز.  5
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 مقدمه

 وارد برابر در ها اسخوان که یابد می کاهش قدريه ب یتودة استخوان ،آن در که است حالتی ،استخوان پوکی

 ؛دارد بستگی بدن معدنی مواد مقدار به تنها نه ناستخوا توان .)5( شکنند می راحتی به اندکی نیروي یحتّ شدن

 است ممکن استخوان .)7، 6( دارد بستگی هم استخوان اي زمینه ةماد و معدنی مواد ترکیب ساختار به بلکه

 .)10( باشد شکستگی خطر معرض در مینر یا شکنندگی افزایش دلیل به و باشد داشته مناسبی تراکم

 پوکی بروز در مهم عوامل از بدنی یتفعال عدم و سرم استروژن کم میزان ،کلسیم ناکافی مصرف و ییاشتها بی

 دیگري شایع عوارض از فقرات ستون بودن بدشکل ۀعارض و پشت درد .)12( آیند می شمار به استخوان

 فشار اثر در کمري یا اي سینه پایین مهره چند یا یک  میقدا يها لبه شکنندگی باعث دو هر هستندکه

 غذاي نوع، فرهنگی، اجتماعی طبقه ،تیجنس ،توارث نظیر فردي يها فاکتور به استخوان پوکی البته. شوند می

 مطلق استراحت داراي که کیتحرّ بی افراد .)4( دارد ارتباط هلیاو استخوانی بافت میزان و زندگی نوع ،مصرفی

 سریعاً یتودة استخوان و افتد می اتفّاق یمکلس منفی تعادل یک ها در آن، کنند حرکت توانند مین یا و هستند

، ها پله از رفتن بالا، اسکی، رفتن راه تند، هوازي يها یتفعال یورزشی از جملهها یتفعال .)24( یابد می کاهش

 حفظ به ،شود می ها آن بر هجاذب افزایش باعث یا استخوان روي فشار لتحم باعث که وزنه با کار و روي پیاده

   .)25، 24، 15، 13( کند می کمک یوانتودة استخ

 نظر در نیز را یتودة استخوان افزایشها،  شکستگی از پیشگیري هدف بر علاوه باید ورزشی تمرینات در      

 گردند می اسکلتی عضلات شدن قوي منجربه بدن ظاهري وضع بهبود بر علاوه ورزشی تمرینات زیرا ؛داشت

 مواد بر را هوازي تمرین و کلسیم تأثیر 1همکاران مولوندر و .نمایند می جلوگیري ها شکستگی از نتیجه در و

 استخوان معدنی مواد داد نشان نتایج .قرار دادند بررسی مورد سالم يها رات در نی درشت استخوان معدنی

 و بارنگولتس .)15( است بوده بیشتر ،بودند مکمل و ورزشی تمرینات معرض در که گروهی در نی درشت

 مورد شده میاورکتو و سالم يها ات در استخوان تراکم بر ماه3 مدت براي را استقامتی تمرین تأثیر 2مکارانه

در مواردي که پوکی استخوان در اثر یائسگی ایجاد  داد نشان آنان تحقیق از حاصل نتایج .قرار دادند بررسی

 تأثیر 3همکاران و ترامپ .)2( دارد ناستخوا شکستگی از پیشگیري در  یممه نقش هوازي تمرین، شده است

 معدنی مواد حجم که داد نشان نتایج .نمودند بررسی استخوان ساختار و توده بر را هوازي تمرین هفتهدوازده 

 طور به ،نمودند می دریافتشیر سویا  همزمان و بودند ورزشی تمرینات معرض در که گروهی در استخوان

 گردن قبل از دوران یائسگی داد نشان شناسی بافت يها تحلیل چنین هم .بود یافته افزایش يدار معنی

  .)23( است برخوردار بیشتري قدرت و استحکام از یتمرین گروه در ران استخوان

 درمان، گذارد می تأثیر افراد زندگی کیفیت بر سنگین مالی بار بر علاوه استخوان پوکی که این به توجه با      

 بیشترین )زنان بیشتر( سالمندان ویژهه جامعه ب افراد بین در و است گرفته قرار فراوان توجه مورد نیز آن

  

1. Mullender M .et al 
2. Barengolts EI.et al 
3. Tromp A.M .et al 
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 تشکیل مسن افراد را جامعه افراد از یتوجهقابل  درصد چون و )18، 16، 8( وجود دارد عارضه این به مبتلایان

   است ضروري و لازم بیماري این درمان و پیشگیري جهت ییها راهکار ۀئاار ،دهند می

  پوکی یائسگی ممکن است بر دوران از بعد ویژهه ب مکمل مصرف و تمرینی ۀبرنام شدت .)19، 17، 9(

 نیز مکمل مصرف عدم یا مصرف و بودن فعال غیر یا بودن فعال دیگر طرف از .باشد اهمیت حائز استخوان

 یا نبودن بودن فعال یعنی مختلف املعو تأثیردارد  سعی قمحقّ ،پژوهش این در این بنابر .)23( باشد می مهم

 بررسی مورد یائسگی را دوران از بعد و قبل در برنامۀ تمرینی شدتو  مکمل مصرف عدم یا مصرف ،آزمودنی

  . دهد قرار

  

   تحقیق شناسی روش

  

  ها آزمودنی

 مورد حیوانات .شدند انتخاب گرم 250±10وزن با ماهه دو از نژاد اسپراگو داولی موش سر 130 پژوهش در این

 درجه 21±2 دماي با محیطی ،شفاف کربنات پلی يها قفس در تایی 5 یا 4 يها گروه صورت به آزمایش

 ها آن غذاي .شدند مینگهداري  درصد 50 ±5 رطوبت و ساعت 12:12 تاریکی به روشنایی چرخه ،گراد سانتی

 در گرم از وزن بدن 100 هر ازاي به گرم 10 میزان به هفتگی کشی وزن به توجه با که بود پلت صورت به

 ویژه لیتري میلی 500 بطري در آزاد صورت به ها آن نیاز مورد آب ،چنین هم .گرفت می قرار ها آن اختیار

 و کلسیم تعیین منظور ابتدا به همان در موش سر 10. شد می داده قرار ها آن اختیار در آزمایشگاهی حیوانات

 گروه، کنترل گروه( تایی 30 گروه چهار در باقیمانده موش سر120 شدند و کشته ها ران استخوان استحکام

 .شدند تقسیم )استروژن مکمل مصرف با همراه تمرینی گروه و استروژن مکمل مصرف گروه، تمرینی

روز در هفته و  5 ،هفته 16 مدتبه  مکملوگروه تمرینی همراه با مصرف  گیري مکمل گروه در دو ها آزمودنی

میلی گرم به ازاي هر کیلو گرم وزن بدن استروژن را به صورت خوراکی دریافت  1/0هر روز به میزان 

  . کردند می

  

 برنامۀ تمرینی

هفته دیگر نیز  چهار و بود جلسه سه هفته هر و هفته 16 تمرینی ۀسهم برنام .هفته بود 20 ،پژوهش کل زمان

، برنامۀ هفتۀ اول هشت در .بود جرّاحیزخم ناشی از براي عمل برداشت تخمدان و استراحت جهت بهبود 

 10 یکبار هفته دو هر سپس و آغاز دقیقه 15 مدت به) ثانیه متر بر2/0( دقیقه بر متر 12 سرعت با تمرینی

 عمل، هفتۀ اول هشت پایان در .بود درجه صفر با برابر تردمیل شیب )شد می اضافهبه زمان تمرین  دقیقه

 سه به نیاز یائسگی دوران شدن طی منظور گرفت و به صورت ها موش  میتما تخمدان در برداشت و جرّاحی

 هشت در تمرینی ۀبرنام .پرداختند یتفعال به را ماه دو و کردند استراحت را آن ماه یک ها موش که بود ماه
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 آشنایی تدقّ افزایش رمنظو به و برنامۀ تمرینی شروع از قبل. شد می تکرار ماه استراحت یک از بعد هفتۀ دوم

 دقیقه 5 مدتبه  ثانیه بر متر 2/0 سرعت با تردمیل روي بر روز هر هفته یک مدت به ها موش ،تردمیل با

 . دویدند می

  

 اتاطّلاع آوري جمع روش

اخلاقی  نامه مراقبت از حیوانات ایران و طبق آیین ۀکمیت روش کشتن حیوانات همگی بر اساس قوانین

حیوانات تحت نظر مرکز مراقبت از  ۀهم بدین صورت که .گرفت میکی دانشگاه شیراز انجام دامپزش ةدانشکد

میلی گرم در هر کیلو گرم از وزن  90( کتامین قرار داشتند و حیوانات با استفاده از حیوانات دانشگاه شیراز

میزان رسوب . دندش میسپس کشته  بیهوش و )میلی گرم در هر کیلو گرم از وزن بدن 8( و زایلازین )بدن

و پایان هشت  جرّاحیماه بعد از عمل  یک هفتۀ اول،پایان هشت ( کلسیم واستحکام استخوان در سه مرحله

  .)شدند میسر موش بیهوش و سپس کشته 10در هر مرحله ( شد میي گیر اندازه) هفتۀ دوم

استخوان ران پاي سمت  ،شدندکشته  مشخّصي مورد نظر بر اساس برنامه زمانی ها که موش بعد از این     

 گیري براي اندازه .بیرون کشیده شد )بیومکانیک استخوان( استحکام استخوان گیري جهت اندازه ها چپ موش

 ،H 50 KSمدل ،)دستگاه تست خواص مکانیکی( 1نسفیلدها  از دستگاه )کیلوگرم نیرو( استحکام استخوان

ساخت کشور انگلستان واقع در اداره کل استاندارد و و  99/0 پایایی ،میلیمتر 01/0 دقت ،KN 50 قدرت

میزان  گیري نیز جهت اندازه ها استخوان پاي سمت راست موش از .تحقیقات صنعتی استان فارس استفاده شد

براي این کار ابتدا استخوان را از پوست و گوشت و  .استفاده گردید ppm(2( کلسیم موجود در استخوان

، ها بعد از سوزاندن استخوان. ي چینی نسوز و روي شعله آتش قرار داده شدها ر بوتهفاسیاي آن جدا کرده و د

 ساعت نگه داشته 36 مدتدرجه سانتی گراد به  600را درون کوره الکتریکی قرار داده و در دماي  ها آن

از دستگاه ، میزان کلسیم خاکستر استخوان گیري سپس براي اندازه. تا به صورت خاکستر در آورده شود شد می

  . ازکشور آمریکا استفاده شد Varianساخت شرکت  )Spectra – Plus2( اتمیک مدل

  

 روش آماري

دلیل تکرار ه ب ها انحراف معیار از آمار توصیفی و براي بررسی معناداري تعامل بین گروه براي تعیین میانگین و

براي  Reapeded Measureاز آزمون  .شدتفاده اس MANOVA از آزمون ي تحقیقها متغیري گیر در اندازه

نسخه  تحت ویندوز SPSSافزاردر این تحقیق از نرم .تعیین معناداري تغییرات درون گروهی استفاده گردید

  . شداستفاده  ≥ P ./05 و سطح معناداري برابر با11.5

  

  
  

1. Hounsfield 
2. Part per milion 



   71 ...میزان رب استروژن مکمل مصرف و با شدت پایین تمرین هفته شانزده تأثیر

  ها یافته

 )هفتۀ دومو هشت  جرّاحیز عمل ماه بعد ا یک، هفتۀ اولهشت ( توان در سه مرحله مینتایج این تحقیق را 

در  نشان داد که بیشترین میزان رسوب کلسیم و استحکام استخوان هفتۀ اولنتایج در پایان هشت . بیان نمود

سپس در گروه تمرینی  و )کیلو گرم نیرو( 61/12±12/0 و )ppm( 21/89±14/2 به ترتیب( گروه تمرینی

که این  شود میمشاهده  )کیلو گرم نیرو( 52/12±42/0 و) ppm) 70/88±21/3به ترتیب ( مکملهمراه با 

کیلو ( 91/11±26/0و ) ppm( 21/82±04/1( به ترتیب( مکملدر گروه ا ام ؛)>P 0/ 05( افزایش معنادار بود

کیلو گرم ( 52/11±22/0و  )ppm( 72/81±23/2 به ترتیب( در گروه کنترلافزایش غیر معنا دار و  )گرم نیرو

در  برداشت تخمدانپایان یک ماه بعد از  در .)<P 0/ 05( ش جزئی و غیر معنا داري پیدا کرده بوداهک )نیرو

 .)p <05/0( میزان رسوب کلسیم و استحکام استخوان کاهش غیر معناداري پیدا کرده بود ها گروه میتما

ن در گروه تمرینی بعد از تمرین میزان رسوب کلسیم و استحکام استخوا هفتۀ دومهمچنین در پایان هشت 

 به ترتیب( مکملگروه  ،)کیلو گرم نیرو( 21/11±02/0و )ppm) 02/86±41/0 به ترتیب( مکملهمراه با 

42/0±29/81 )ppm ( 91/10±04/0و )به ترتیب( کاهش جزئی و در گروه تمرینی )کیلو گرم نیرو 

28/0±18/82 ))ppm  12/73±17/1 ترتیب به( و گروه کنترل )کیلو گرم نیرو( 22/10±17/0و ))ppmو 

تغییرات در این مرحله فقط در گروه کنترل  .بودافتاده  اتفّاقکاهش بیشتري  )کیلو گرم نیرو( 21/0±02/8

  . آمده است 1شمارة تغییرات در جدول   میتما .)>P 0/ 05( معنادار بود

در سه (ن در چهار گروه میانگین وانحراف معیار میزان رسوب کلسیم و استحکام استخوا. 1جدول شمارة 

  ) مرحله
  پایان هشت هفتۀ دوم  یک ماه بعد از عمل جرّاحی  پایان هشت هفتۀ اول  قبل از شروع تمرین  ها گروه  ها متغیر

  

ام
حک

ست
ا

  

)
رو

 نی
م،

گر
لو

کی
(

  

  72/074/11  22/052/11  13/084/10  *21/002/8  کنترل

  72/0742/11 *12/061/12  16/012/12  17/022/10  تمرین

  72/0742/11 26/091/11  9/002/11  04/091/10  مکمل

  72/0742/11 *42/052/12  11/032/11  02/021/11  تمرین+ مکمل

  

یم
س

کل
ب 

سو
ر

  

)
pp

m
(

  

  41/1432/81  23/272/81  02/112/79  *17/112/73  کنترل

  41/1432/81 *14/221/89  18/014/87  28/018/82  تمرین

  41/1432/81 04/121/82  01/014/82  42/029/81  مکمل

  41/1432/81 *21/37/88  21/02/87  41/002/86  مکمل+ تمرین

 . معنادار استp >05/0در سطح * 

  

  يگیر بحث و نتیجه

تفاوت  ،ها نتایج نشان داد که در کل روند پژوهش در میزان رسوب کلسیم و استحکام استخوان در بین گروه

تغییرات  بین نیز يارتباط نزدیک و معنادار گردید مشخّصافزون بر این  .)>P 0/ 05( دمعناداري وجود دار
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تا  متغیرطوري که کاهش یا افزایش این دو ه ب .استبرقرار  ها در گروه و استحکام استخوان رسوب کلسیم

در اینجا تغییرات رسوب کلسیم و استحکام استخوان  بنابر این .)r%=78( حدود زیادي مشابه یکدیگر بود

مرحلۀ ( سه مرحله تحقیق را به روند، تر وبررسی دقیق و به منظور بحث گیرد میمورد بررسی قرار  همزمان

 هفتۀ دومهشت : سوم ۀمرحلو  جرّاحیماه بعد از عمل  یک :دوم ۀمرحل، تمرینات هفتۀ اولهشت  :اول

  . نماییم میتقسیم  )تمرینات

اي  بر است دلیلی خود موضوع این، کنند می آغاز کمتري یتودة استخوان با را خود زندگی معمولاً زنان      

، زندگی اول يها سال طی در .)3( قرار دارند استخوان پوکی خطر معرض در بیشتر زنان چرا که این

 بدن یتودة استخوان، کودکی دوران طی در .شود می بزرگ بدن اندازه با متناسب انسان بدن بندي استخوان

 و زنان در استروژن( جنسی يها هورمونتأثیر تحت و کند می رشد بدن يها بخش بقیه موازات به انسان

 بنابراین .)20، 11( آید می وجوده ب بلوغ دوران طی در اسکلتی رشد از سریعی مرحله) مردان در رونتستوست

تا  35 سنین حدود در .)14( رسد می خود حد اکثر به ،رسید پایان به قدي رشد که این از پس یتودة استخوان

 درصد 5/0 از کمتر سالانه .شود می شروع مردان در هم و زنان در هم یتودة استخوان کاهش، سالگی 40

 در نیز استخوانی کاهش مقدار این که آید می نظر به چنین و یابد می کاهش بدن استخوانبندي کل از استخوان

 .)20( باشد می بدنی يها یتفعال عدم نتیجه در استخوان بر وارده فشار کاهش یا سن افزایش فرایند نتیجه

 پدیده این، شوند می نیز سریعتري یتودة استخوان کاهش دچار سگییائ دورة در زنان، کاهش این بر علاوه

  در ها استخوان و گردد می استخوان پوکی به منجر و یابد می ادامه سال 10تا 5 براي

 گردید مشخّص تحقیق حاضر هفتۀ اولبا مشاهده نتایج هشت  .)19( گیرند می قرار شکستگی معرض 

افزایش  مکملو گروه  افتد می اتّفاق )مکملتمرین همراه با ( و ترکیبیی تمرین يها بیشترین افزایش در گروه

در دوران  ي دو ماهها این است که موش ،مد نظر قرار داد یدموضوعی را که با در اینجا .کرده استجزئی پیدا 

 مکملرف که مصشویم  می توجهکنیم م میترکیبی را با هم مقایسه  جوانی هستند و زمانی که گروه تمرینی و

بسزایی روي میزان رسوب کلسیم یا استحکام استخوان داشته باشد و  تأثیرتواند  میاستروژن در این دوران ن

یی همانند شیر سویا ها مکملدر تحقیقات مختلفی که از  .بیشتري داشته باشد اهمیتتواند  میتمرین  به توجه

 تأثیردر دوران جوانی نتوانسته است  ها مکملمصرف این  دهد که مینتایج نشان  ،یا کلسیم استفاده شده است

هر چند در برخی تحقیقات  )26، 22، 21، 20( بر میزان رسوب کلسیم یا تراکم استخوانی داشته باشد  یممه

در اینجا شاید بتوان گفت از آنجا که در دوران جوانی عموماً  .)26، 1( خلاف این موضوع بیان شده است

 ،)19، 3( شود می ترشّحباشد و استروژن و پروژسترون به میزان کافی  می فعالي جنسی ها سیستم هورمون

بایستی مورد  در دوران قبل از یائسگی موضوع دیگري که .گذار باشدتأثیرتواند  میاستروژن ن مکملاستفاده از 

برنامۀ در زمانی که  دهد می چرا که برخی تحقیقات نشان ؛تمرین است شدتد انتخاب مناسب گیر قرار توجه

 شدتي تمرینی با ها از برنامهاست که میزان رسوب کلسیم کمتر از زمانی  شود میبالا انجام  شدتبا  تمرینی

   .)26، 1( شود میپایین یا متوسط استفاده 
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آید  میبه وجود  ها ي براي آنمتعددیائسگی در زنان و قطع هورمون استروژن مشکلات  با شروع دورة      

ترین اعمال استروژن بر روي استخوان تشدید  پوکی استخوان است و چون از مهم ها ترین آن که از مهم

برداري سبب  تخمدان از این رو،. باشد می ها استئو کلاست یتالفعّي استئوبلاست و ممانعت از ها سلول یتفعال

نی و افزایش باز جذب کلسیم شده کاهش محتواي مواد معد ،کاهش چگالی مواد معدنی ،کاهش استحکام

بنابر این در  .و تحقیق حاضر این امر تایید شده است) 22، 20، 1( در تمام تحقیقات انجام شده تقریباًاست که 

 در دوران یائسگی عمل ها و وارد کردن آن ها در موش وضعیتاین پژوهش محققین به منظور ایجاد این 

نتایج  )و برداشتن تخمدان جرّاحیبعد از عمل ماه  یک( دوم تحقیق مرحلۀدر . برداشت تخمدان را انجام دادند

قابل  ۀا نکتام ؛افتد می اتفّاق ها گروه  میتما که کاهش رسوب کلسیم و استحکام استخوان درکرد  مشخّص

بقه دهد که سا مینشان  موضوع و ایناست گروه کنترل در  متغیروجود بیشترین کاهش هر دو  ،در اینجا توجه

 یک ماه دوران یائسگی قبل و بعد از در ت ورزشییفعال ۀو سابق مکملمصرف چرا که  ؛است  یمفرد عامل مه

  . کم کند ام و رسوب کلسیم در استخوان راتا حدودي شیب کاهش استحک توانست

 مرحلۀ( کردند اجرا مجدداً تمرینی را ۀهشت هفته برنام مدتبه  ها موشجرّاحی، یک ماه بعد از عمل       

میزان رسوب کلسیم و استحکام استخوان کاهش پیدا  ها گروه میدر تمان داد که انتایج این مرحله نش .)سوم

کمترین ، مکمل با همراه یو گروه تمرین مکملدر گروه  .متفاوت بود ها ا این کاهش در گروهام ؛کرده است

از طرف دیگر در گروه تمرینی با وجود ادامه . تاده استاف اتّفاقکاهش در رسوب کلسیم و استحکام استخوان 

 .دیده شد مکملیا تمرین همراه با  مکملتحقیق نسبت به گروه  متغیرکاهش در هر دو ، برنامۀ تمرینیانجام 

 ي جنسیها هورمون ترشّحاستروژن بعد از برداشت تخمدان و قطع  مکملمصرف  اهمیتاین موضوع 

 از ها خانم در استروژن حفاظتی اثرات که آنجایی از، یائسگی از بعد .دهد میرا نشان  )تروناستروژن و پروژس(

 موراد اکثر در که یابد می افزایش مغزي سکته و قلبی سکته، استخوان شکستگی بروز خطر، رود می بین

 زندگی کیفیت و شود ها خانم در اي عمده يها ناتوانایی بروز باعث دتوان می اام ؛شود مین مرگ منجربه

ل در پایان پژوهش بالا تر بودن میزان رسوب قابل تحم ۀنکت .)19، 14( دساز فراهم ها آن براي را نامطلوبی

دهد در گروهی  میروند تغییرات در کل مسیر تحقیق نشان  .کلسیم و استحکام استخوان در گروه ترکیبی بود

 )02/86±41/0( بیشترین میزان رسوب کلسیم نهایتدر  ،ندکرد میاستفاده  نیز مکملکه علاوه بر تمرین از 

  . شود میمشاهده  )21/11±02/0( و استحکام استخوان

یت فعالافرادي که در قبل از دوران یائسگی به  به نتایج این پژوهش شاید بتوان گفت توجهبا  نهایتدر      

 ،کردند میاستفاده  مکملفقط از  فرادي کها یا تحرّك پردازند تا حدودي نسبت به افراد بی میورزشی سبک 

ي که در به طورشود  میا در دوران بعد از یائسگی مسئله متفاوت ام ؛داراي شرایط استخوانی بهتري هستند

ران قبل از در دو .مکملتمرینات سبک و مصرف : کند میپیدا  اهمیت این زمان دو موضوع در کنار هم

چرا که در ، است برنامۀ تمرینی شدتمهم در این دوران  ۀا نکتام ؛ی استورزش یائسگی عامل مهم سابقۀ

میزان رسوب کلسیم و استحکام  ،بالا بود شدتپایین است نسبت به زمانی که  برنامۀ تمرینی شدتزمانی که 
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نشان نتایج تحقیقات  .باشد می مکملدر این پژوهش در دوران بعد از یائسگی عامل مهم مصرف  .بیشتر بود

، 16( تواند بسیار مهم باشد میکلسیم و شیر سویا در دوران بعد از یائسگی ، استروژن مکملدهد مصرف  می

گذار است  تأثیربسیار  نیز پایین شدتدر  به ویژهیت ورزشی فعالو همچنین در کنار این موضوع  )13، 14، 15

  . تواند تا حدودي شیب پوکی استخوان را کاهش دهد میو 
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