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مردان  یبر تراکم استخوان D نیتامیدر آب به همراه مصرف و نیهفته تمر 8 ریتاث

 سالمند

 2یفتاح پور مرند ی، مرتض1*اپوریعل اسمنی
 رانیا ه،یاروم ه،یاروم یدانشگاه علوم پزشک ،یدانشکده داروساز ،یداروساز یدکتر یدانشجو -1

 رانیا مراغه، مراغه، دانشگاه ،یدانشکده علوم انسان ،یگروه علوم ورزش اریاستاد -2

 

 ده یچك
 

 و در نتیجه افزایش شکنندگی هدف: پوکی استخوان یک بیماری اسکلتی سیستماتیک است که با کاهش تراکم استخوانی

شود در ستون فقرات و سر استخوان ران که از نوع استخوان اسفنجی است مشخص می استخوان و حساسیت به شکستگی خصوصاً

افتد. نتایج مطالعات نشان دادند که تمرین در آب با توجه به تعادل بین جذب و بازجذب استخوان اتفاق میی عدمو در نتیجه

نیاز  متناسب با وشود و مقاومت لازم وزنی دارد باعث تحریک استئوبلاست میکند و اثر بیها وارد نمیه استخوانبفشاری که این

تواند در شیوع فراوانی پوکی استخوان سهیم باشد لذا هدف می Dدریافت ناکافی ویتامین  چنینمه .کندهر فرد بر بدن وارد می

 بر تراکم استخوانی مردان سالمند بود. Dآب به همراه مصرف ویتامین  هفته تمرین در 8ثیر أاز تحقیق حاضر بررسی ت

طور تصادفی در نجام گرفت که بهاسال  50-03مرد با دامنه سنی  03ها: تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی بر روی مواد و روش

جلسه  0هر هفته  ،هفته 8مکمل، به مدت نفر( تقسیم شدند. گروه تمرین+ 50) نفر( و گروه تمرین 50تمرین )دو گروه مکمل+

دریافت کردند و  Dویتامین  IU533انجام دادند و سه روز در هفته  ،درصد ضربان قلب ذخیره 03الی 50تمرین در آب را با شدت 

سط دستگاه هفته تو 8ها قبل و بعد از گروه تمرین فقط تمرینات بدنی را انجام دادند. تراکم مواد معدنی استخوان ران آزمودنی

 SPSSار افزمستقل توسط نرمها با استفاده از آزمون تیستجش تراکم استخوان دگزا مورد سنجش قرار گرفت. تجریه و تحلیل داده

 انجام شد.

 (.=330/3p) داری نشان داددر مقایسه با گروه تمرین اختلاف معنی Dها: تراکم استخوان ران در گروه تمرین آب و ویتامین یافته

در مردان سالمند باعث جلوگیری از کاهش  Dدهد که تمرینات تحمل وزن و مصرف ویتامین ها نشان میگیری: یافتهیجهنت

 شود.تراکم استخوانی ناشی از سن می

 

 ، مردان سالمند، تراکم استخوانی Dکلیدی: تمرین در آب، ویتامین  هایواژه
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Introduction: Osteoporosis is a systemic skeletal disease characterized by a decrease in bone density and, as a 

result, an increase in bone fragility and susceptibility to fracture, especially in the spine and the head of the femur, a 

type of spongy bone. As a result of imbalance, it happens between bone absorption and resorption. The results of the 

studies showed that water exercise, due to the pressure it does not put on the bones and the effect of weightlessness, 

stimulates the osteoblasts and imposes the necessary resistance on the body to suit the needs of each person. 

Insufficient intake of Vitamin D can contribute to the prevalence of osteoporosis. Hence, this study aimed to 

investigate the effect of 8 weeks of exercise in water and vitamin D consumption on bone density in older adults. 

Methods and Materials: The current semi-experimental research was conducted on 30 men aged 50-65 years, who 

were randomly divided into two supplement+exercise groups (15 people) and exercise group (15 people). The 

exercise+supplement group did 3 sessions of water exercise every week for 8 weeks with an intensity of 65-70% of 

the reserve heart rate and received 600 IU of vitamin D three days a week. The exercise group only did physical 

exercises. Dexa bone densitometer measured the mineral density of subjects' femurs before and after 8 weeks. 

Experiment and data analysis were done using an independent t-test by SPSS software. 

Results: Femur bone density in the water and vitamin D training group showed a significant difference compared 

to the training group (p=0.002). 

Conclusion: The findings show that weight-bearing exercises and vitamin D consumption in older adults prevent 

age-related bone density loss. 
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