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  چكيده
هاي گرلين، انسولين و  بررسي اثر يک جلسه تمرين شنا و دويدن بر ميزان گرسنگي و هورمون ،هدف اين پژوهش: مقدمه

 داوطلب دختر در سه حالت کنترل، تمرين شنا و دويدن ـ به ۱۲: ها مواد و روش. کورتيزول پلاسما در دختران سالم بود
ميزان گرسنگي افراد . قرار گرفتندمورد بررسي  ضربان قلب بيشينه تا حد واماندگي %۸۵ تا ۸۰ متقاطع ـ با شدت صورت

هاي خون قبل،  نمونه. گيري شد  اشتها اندازهي نامه  پرسشي وسيلهه  ساعت بعد از تمرين ب۸ و خونگيريقبل از هر مرحله 
داري در ميزان گرسنگي بلافاصله، دو و هشت ساعت  يتغيير معن: ها فتهاي .بلافاصله و دو ساعت بعد از تمرين گرفته شد

يک جلسه تمرين شنا و دويدن موجب افزايش گرلين بلافاصله و .  تمرين شنا و دويدن مشاهده نشدي بعد از يک جلسه
 مقدارسبت به غلظت کورتيزول در هر سه حالت، بلافاصله و دو ساعت بعد از تمرين ن. گرديددو ساعت بعد از تمرين 

يک جلسه تمرين شنا و . تر بود هاي ورزشي نسبت به حالت کنترل کم البته اين کاهش در حالت. پايه کاهش داشت
 ولي ،ورزش شنا و دويدن موجب افزايش گرلين شد: گيري نتيجه. دار انسولين جلوگيري نمود دويدن از افزايش معني

  . تاثيري بر ميزان گرسنگي نداشت
  

  ميزان گرسنگي، گرلين، انسولين، کورتيزول، شنا و دويدن :ديواژگان كلي

  ۱۲/۱۰/۸۹:  ـ پذيرش مقاله۹/۹/۸۹: ـ دريافت اصلاحيه ۱۰/۵/۸۹:دريافت مقاله
  

  مقدمه

اشتها از موارد تاثيرگذار بر هوموستاز انرژي است و 

 ۱.کند  ميايفاتنظيم آن نقش مهمي در کنترل تعادل انرژي 

 هوموستاز انرژي و تنظيم اشتها عوامل محيطي درگير در

 هاي پيام انسولين و ، لپتينمانند بلندمدت هاي پيام به بيشتر

 گرلين، ماننداي شامل پپتيدهايي   رودهـاي  مدت معده کوتاه

 عوامل تمام ۲.شوند  تقسيم ميYY پپتيد  وکوله سيستوکينين

مدت و بلندمدت شرکت دارند ضد  محيطي که در کنترل کوتاه

دهند، در   دريافت غذا و وزن بدن را کاهش مي،بودهاشتها 

  محيطي اشتهاآوري حالي که گرلين تنها پپتيد شناخته شده

  ۲. جريان خون استدر

 ۳.باشد مي انرژي ي ورزش يکي از عوامل موثر در معادله

اهميت فعاليت جسماني و ورزش در تنظيم اشتها، تعادل 

پذيرفته شده  به طور كامل وزن بدن در نهايتانرژي و 

 اثرات پژوهش بنابراين يکي از تمايلات در مورد ۴.است

تواند به دليل اثر ورزش روي تعادل  ورزش بر گرلين مي

 زيرا تحريك اشتها ، باشد ـيکي از عملکردهاي گرلينـ انرژي 

گيرد و   تاثير قرار ميمورد ورزش ي وسيلهه توسط گرلين ب

 چندين ۵.كند مير به همان اندازه نيز تعادل انرژي تغيي

 ورزشي بر گرلين را بررسي هاي تمرين اثر پژوهش

هاي ضد و نقيضي در  ها يافته  در اين پژوهش۶-۱۲.اند نموده

دست آمده، به ه خصوص پاسخ گرلين به تمرين ورزشي ب

 در برخي ۳، ۶- ۸،ها عدم تغيير اي که در برخي از پژوهش گونه
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 همكارانو نيا  دكتر محمدرضا حامدي  هاي مربوطه تمرين شنا و دويدن، گرسنگي و هورمون ۸۳

 

ن گرلين پلاسمايي  ميزا۱۲و در برخي ديگر کاهش ۹-۱۱افزايش

با توجه به ناهمسويي . شده استديده در اثر ورزش 

 اثر ورزش بر گرلين هنوز ي  در زمينهها هاي پژوهش يافته

بنابراين انجام . توان در اين مورد به روشني سخن گفت نمي

. رسد  بيشتر در اين زمينه ضروري به نظر ميهاي بررسي

بيشتر  در شپژوه با توجه به ادبيات ،علاوه بر اين

 آزمايشگاهي از جمله دويدن روي هاي برنامه، از ها بررسي

، ركاب زدن روي چرخ كارسنج و پاروزني با نوارگردان

ها در   و پژوهش،هاي مختلف استفاده شده شدت و مدت

هاي ورزشي مانند شنا محدود  خصوص اثر انواع ديگر رشته

ويدن  اثر دي  در زمينههايي پژوهشگرچه اچنين  هم. است

 ميزان گرسنگي و گرلين انجام ، بر اشتهانوارگردانروي 

 دويدن ي  در زمينهها بررسيرسد كه  شده، اما به نظر مي

در واقع تا آنجا که بررسي . وامانده ساز نيز محدود باشد

 اثر تمرين شنا و دويدن وامانده ساز مورد در پژوهشي شد،

 بر محدود علاوه . نشدبر گرلين و ميزان گرسنگي مشاهده 

به  فعاليت ورزشي وامانده ساز، ي  در زمينهپژوهشبودن 

 که انرژي مصرفي ناشي از ورزش زياد شود، رسيد نظر مي

پژوهش هاي انجام شده در  گيري به طوري که طي اندازه

 انرژي ناشي از ورزش وامانده ساز شنا و ي  هزينهكنوني

 که با ،شدکالري تخمين زده لو کي۵۲۰دويدن به طور ميانگين 

  . مقدار بالايي است۱۰،توجه به منابع موجود

 انتخاب ورزش شنا در ي  قابل توجه ديگر در زمينهمورد

 متفاوت بودن اثر شنا بر به احتمال زياد، پژوهش كنوني

هاي  اشتها و ميزان گرسنگي در مقايسه با ديگر فعاليت

، در اثر اند دادههاي اخير نشان  پژوهش. باشد ورزشي مي

اي تغيير  زايش دماي بدن ترشح تعدادي از پپتيدهاي معدهاف

هاي سيري افزايش و   كه هورمونيين معنه اكند، ب مي

 ورزش نيز موجب ۱۳.يابد هاي گرسنگي كاهش مي هورمون

هاي  شود و نشان داده شده هورمون افزايش دماي بدن مي

سيري مغز در طول ورزش شديد در اثر اين افزايش دما 

 اين در حالي ۱۳.شود ته و موجب كاهش اشتها ميافزايش ياف

رسد به علت قرار گرفتن در آب و  است كه به نظر مي

خاصيت سرد كنندگي آب، اثر ورزش شنا بر ميزان گرسنگي 

كه به طور  با ديگر فعاليت هاي ورزشي متفاوت باشد، چنان

 شنا كردن ميزان كنند كه با معمول نيز افراد احساس مي

  . فزايش پيدا كرده استها  ها در آنگرسنگي و اشت

هاي  علاوه بر اين، انسولين و کورتيزول نيز هورمون

نشان داده شده كه . باشند  ميپژوهشديگر مورد نظر اين 

افزايش در غلظت انسولين با کاهش در غلظت گرلين تام 

 در ، تغيير پيشنهاد شده مانند انسولين۷.پلاسما همراه است

 گرلين موجب تغييراي  ند به طور بالقوهتوا كورتيزول نيز مي

  ،مورد ياد شده بنابراين با توجه به ۱۴.شودبعد از ورزش 

 بررسي اثر يک جلسه تمرين شنا و پژوهش،اين   هدف 

دويدن بر ميزان گرسنگي، گرلين، انسولين و کورتيزول 

  .باشد پلاسما در دختران سالم مي

           ها مواد و روش

گيري روش قرار تجربي و  نيمهپژوهش كنونيروش 

 .هاي مختلف به صورت متقاطع بود ها در حالت آزمودني

در  پژوهش نيز شامل دانشجويان دختر دانشگاه ي جامعه

 بيماري، ي  سابقهپژوهشمعيارهاي خروج از . نظر گرفته شد

مصرف سيگار يا هرگونه مصرف دارو، آلرژي غذايي، 

ه گذشته و  شش مادر مدتشرکت در فعاليت منظم ورزشي 

.  شش ماه گذشته بوددر مدتچنين نوسان در وزن بدن  هم

 شرکت در براي مهارت و توانايي بدني لازم بايداز طرفي 

 مصاحبه و راهاز . بودنداليت ورزشي شنا و دويدن را دارا فع

 نفر به صورت غير ۱۴با توجه به معيارهاي ورود و خروج 

خاب شدند که دو نفر تصادفي و داوطلبانه به عنوان نمونه انت

 منصرف پژوهش شرکت در ي به دلايل شخصي از ادامه

 هاي ويژگيسه روز قبل از شروع فعاليت ورزشي، . شدند

  به آن۱که در جدول گيري شد  اندازه ها   آزمودنيسنجي تن

  . اشاره شده است

ها به صورت تصادفي در سه حالت   آزمودنيسپس

 پژوهشي ي برنامه. تندکنترل، ورزش شنا و دويدن قرار گرف

 يک ماه ي  سه ماه متوالي با فاصلهدر مدتدر سه جلسه و 

هاي  بين هر جلسه اجرا شد و فقط جاي افراد در حالت

 به اين صورت که در .شد مختلف در هر جلسه تعويض مي

 حالت کنترل، چهار آزمودني در  اول سه آزمودني دري جلسه

دن قرار گرفته و حالت شنا و پنج آزمودني در حالت دوي

سپس در . شده را انجام دادند ورزشي تعيين ي برنامه

 بعد جاي افراد هر حالت به طور تصادفي تعويض هاي جلسه

 دوم پنج نفر در حالت کنترل، ي  در جلسهطوري كهشد، به 

 و در ،چهار نفر در حالت شنا و سه نفر در حالت دويدن

ر نفر در حالت  چهار نفر در حالت کنترل، چها، سومي جلسه

 برنامه و ،شنا و چهار نفر در حالت دويدن قرار گرفته

ها   آزمودنيتمامدر ضمن به طور کل .  را انجام دادندپژوهش

 خونريزي ي  پژوهشي در مرحلهي برنامهدر روز اجراي 
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 ۸۴ يرانا متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۹۰ارديبهشت ، ۱ ي شماره, سيزدهمي  دوره

 

 ي  و ممکن بود در مرحله۱۲ قاعدگي قرار نداشتهي چرخه

  .فوليکولي يا لوتئال باشند

   و فيزيولوژيکي آزمـودني    سنجي  تنهاي   يويژگ  -۱جدول  
  ها در حالت پايه

ميانگين و انحراف  

 استاندارد
 ويژگي 

 )سال(سن   ۳/۱±۵/۲۲

 )متر سانتي(قد   ۷/۵±۰/۱۶۳

 )کيلوگرم(وزن   ۴/۵±۰/۵۶

  درصد چربي بدن ۳/۸±۱/۲۷

 )کيلوگرم( بدون چربي ي توده ۲/۳±۳/۳۵

۶/۲±۱/۲۱ 
    *) (BMI بدن ي تودهي  نمايه

 )کيلوگرم بر مترمربع(

۹/۸±۵/۳۵ 

   (VO2max) اکسيژن مصرفيي بيشينه

ليتر به ازاي هر کيلوگرم وزن بدن در  ميلي(

 )دقيقه

* Body mass index  

  

 ي برنامه اجراي ي اين شرايط براي هر سه جلسه

. پژوهشي که به فاصله يک ماه برگزار گرديد حفظ شد

 ي زهاي يکساني از چرخهها در رو  آزمودنيي بنابراين همه

ها  از آزمودني .قاعدگي خود مورد بررسي قرار گرفتند

 پژوهشي، رژيم ي برنامهخواسته شد شب قبل از انجام 

غذايي يکساني استفاده نمايند و تا روز بعد از خوردن غذا 

 پژوهشي، در ي برنامهولي آنها در روز اجراي . پرهيز کنند

گونه   خود آزاد بوده و هيچانتخاب نوع و مقدار مواد غذايي

 در ساعت خونگيري ي  اولين مرحله.محدوديتي نداشتند

سپس .  ساعت ناشتايي انجام شد۱۲ صبح بعد از ۷:۳۰-۷

 ۱۰:۱۰ يكسان ميل نمودند و در ساعت ي ها صبحانه آزمودني

 دقيقه گرم کردن، فعاليت ورزشي مورد نظر را ۱۵بعد از 

به طور  تمريني ي  برنامهايانپاجرا کردند و بلافاصله بعد از 

 خونگيري ي  دومين مرحله۱۱:۳۰ الي ۱۱ بين ساعت تقريبي

 نيز حدود دو ساعت خونگيري ي سومين مرحله. انجام شد

قبل  (۱۴ الي ۱۳:۳۰ ورزشي در ساعت ي برنامه پايانبعد از 

 سي سي خون ۱۰براي هر مرحله، . صورت گرفت) از ناهار

 دقيقه با ۲۰ الي ۱۵ون به مدت هاي خ سپس نمونه. گرفته شد

 پاياندر .  دور در دقيقه سانتريفوژ گرديد۳۰۰۰سرعت 

هاي خون براي تعيين غلظت گرلين، انسولين و  نمونه

کورتيزول به مرکز تحقيقات غدد دانشگاه شهيد بهشتي انتقال 

  .يافت

 ۱۵ الي ۱۰شامل ت تمريني شنا و دويدن به طور كل فعالي

 تا ۸۰ال سينه و دويدن با شدت ي کردقيقه گرم کردن، شنا

 براي هر ـضربان قلب بيشينه تا رسيدن به واماندگي % ۸۵

پس از هر بار شناي . دقيقه سرد کردن بودو پنج  -دو ورزش

کرال سينه به صورت رفت و برگشت در عرض استخر به 

 ۳۰ها به مدت  ، آزمودني متر به مدت يك دقيقه۵/۱۲طول 

ها به  در پايان فعاليت، آزمودني. دکردن ثانيه استراحت مي

 ۱۵۰۰ به طور تقريبي دقيقه ۶۰طور ميانگين در مدت زمان 

 ورزشي دويدن نيز در مسافتي به فعاليت. متر شنا کردند

 متر به صورت رفت و برگشت اجرا شد، در حالي که ۳۵طول 

دويدند، سپس يک دقيقه  ها به مدت يک دقيقه مي آزمودني

در پايان اين فعاليت . داشتند)  رفتنراه(استراحت فعال 

 دقيقه ۵۰ها به طور ميانگين در مدت زمان  ورزشي، آزمودني

 کنترل شدت تمرين روش.  متر دويدند۶۰۰۰ به طور تقريبي

 بود که ابتدا با استفاده از گونه ايندر هر دو فعاليت تمريني 

  فرمول

  )ضربان قلب بيشينه =۲۲۰ -ها  سن آزمودني( 

 ۸۰ ي ها محاسبه و محدوده  بيشينه آزمودني ضربان قلب

سپس در زمان استراحت با . آن مشخص گرديد% ۸۵تا 

ها در هر  آزمودني. استفاده از ضربان سنج پلار کنترل شد

دو حالت، فعاليت تمريني را تا رسيدن به واماندگي انجام 

ها از  براي تعيين رسيدن به واماندگي در آزمودني. دادند

به طور كل دو نوع .  استفاده شدار بورگمقياس درک فش

اي طراحي شده بودند كه مدت هر   تمريني به گونهي برنامه

، استراحت، انرژي مصرفي و شدت تمرين فاصلهنوبت 

  .يكسان باشد

لايف   ان سي روش الايزا و با کيت ساخت شرکت يواساز 

ليتر و   پيکوگرم در ميلي۳۱با درجه حساسيت ساينس چين 

گيري  به منظور اندازه% ۷/۶ آزموني ضريب تغييرات درون

با   سوئدهورمون گرلين و با کيت ساخت شرکت مرکوديا

 ليتر و ضريب  المللي در واحد بين درجه حساسيت يک ميلي

گيري هورمون  به منظور اندازه% ۳/۶ آزموني   درونتغييرات

  کاناداانسولين و با کيت ساخت شرکت دياگنوستيکس بيوكم

ليتر و ضريب   ميکروگرم در دسي۴/۰با درجه حساسيت 

گيري هورمون  به منظور اندازه% ۷/۶ آزموني رات درونتغيي

  .کورتيزول استفاده شد
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در اين پژوهش براي تعيين ميزان گرسنگي از 

 گيري آنالوگ بصري  با مقياس اندازه۱۵ اشتهاي نامه پرسش

)VAS(۱۶،۱۷ ساعت بعد از ۸ و خونگيري نوبت قبل از هر ۳ در 

س چهار سوال نامه بر اسا  اين پرسش.تمرين استفاده شد

پژوهش در . كند گيري مي طراحي شده و اشتها را اندازه

گيري ميزان گرسنگي تنها از سوال   به منظور اندازهكنوني

  .شدمربوط به گرسنگي استفاده 

 نرمال اسميرنوف براي تعيين  ـاز آزمون کولموگراف

 و آزمون آناليز پژوهشبودن توزيع متغيرهاي موجود در 

هاي درون  گيري مکرر براي بررسي تفاوت هواريانس با انداز

هاي  آزمون آناليز يکطرفه براي بررسي تفاوت  و ازگروهي

 آماري توسط هاي تمام محاسبه. ها استفاده شد بين گروه

داري   انجام گرديد و سطح معني۱۶ ي  نسخهSPSSافزار  نرم

  .در نظر گرفته شد>P ۰۵/۰ اه آزمون

  ها  يافته  

 ميزان گرسنگي بلافاصله، دو و  درداري معنيتغيير 

هشت ساعت بعد از يک جلسه تمرين شنا و دويدن مشاهده 

دار  يک جلسه تمرين شنا و دويدن موجب افزايش معني. نشد

غلظت گرلين بلافاصله بعد از تمرين نسبت به گروه کنترل 

دو ساعت بعد از تمرين اين افزايش هنوز ). =۰۰۳/۰P(شد 

  ولي نسبت به،)=۰۰۲/۰P(دار بود  نسبت به حالت پايه معني

داري کاهش يافته   به طور معني، بلافاصله بعد از تمرينحالت

 پژوهشي در گروه ي برنامهانسولين بعد از اجراي . بود

داري افزايش يافت و يک جلسه تمرين  کنترل به طور معني

. دار انسولين جلوگيري نمود شنا و دويدن از افزايش معني

ه حالت کنترل، شنا و دويدن رم در هر سغلظت کورتيزول س

 ي برنامهطع زماني بلافاصله و دو ساعت بعد از اجراي در مق

داري داشت  ر پايه کاهش معنياورزشي نسبت به مقد

)۰۰۱/۰P= .(شنا و دويدن نسبت به  البته اين کاهش در حالت 

چنين بين اثر شنا و  هم). =۰۰۸/۰P(حالت کنترل کمتر بود 

تيزول سرم بلافاصله پس از تمرين، تفاوت کور دويدن بر

  ).۳ و ۲جدول (داري وجود نداشت  معني

  

   ميانگين تغييرات گرلين، انسولين و کورتيزول -۲جدول 

ميانگين و انحراف معيار ت صور  اعداد به§، >P ۰۵/۰دار نسبت به مقادير پايه و حالت كنترل  تفاوت معني† ، >۰۵/۰Pر پايه اددار نسبت به مق تفاوت معني*  

  .باشند مي

 ي برنامهقبل از اجراي  متغير

 پژوهشي

 بلافاصله بعد از اجراي 

  پژوهشيي برنامه

 دو ساعت بعد از اجراي 

  پژوهشيي برنامه

        )ليتر  ميليپيكوگرم بر( گرلين

  كنترل

  شنا

  دويدن

§۱۷۹±۴۸۳  

۱۶۸± ۵۳۰  

۱۹۷±۵۴۷ 

۲۱۷±۴۷۵  
†۱۴۱±۷۰۳  
†۱۵±۷۰۱ 

۱۷۴±۵۲۷  
*۱۳۷±۶۵۷  
*۱۶±۶۱۹ 

    )واحد بر ليتر ميلي( انسولين
  

  

  كنترل

  شنا

  دويدن

۱/۲±۷/۴  

۳/۲±۵/۵  

۷/۱±۳/۴ 

*۰/۶±۷/۸  

۶/۲±۰/۵  

۵/۳±۹/۴ 

۹/۲±۸/۵  

۰/۴±۵/۶  

۷/۲±۵/۴ 

   )ليتر ميكروگرم بر دسي( كورتيزول
    

  كنترل

  شنا

  دويدن

۶/۲±۵/۲۷  

۳/۴±۴/۲۶  

۳/۲±۰/۲۷ 

*۳/۳±۴/۱۰  
†۶/۹±۲/۲۰  
†۸/۷±۹/۱۷ 

*۰/۵±۱/۱۱  
*۸/۵±۱/۱۴  
*۰/۴±۴/۱۰ 
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 ۸۶ يرانا متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۹۰ارديبهشت ، ۱ ي شماره, سيزدهمي  دوره

 

   ميانگين تغييرات ميزان گرسنگي-۳جدول 

  حالت    )متر ميلي(ميزان گرسنگي 

قبل از اجراي 

 پژوهشي ي برنامه

بلافاصله بعد از اجراي 

 پژوهشي ي برنامه

دو ساعت بعد از اجراي 

 پژوهشي ي برنامه

هشت ساعت بعد از اجراي 

 پژوهشي ي برنامه

  ۶/۷±۴/۳  ۲/۱۰±۹/۲  ۵/۸±۱  ۸۳/۸±۵/۳*  كنترل

  ۷/۷±۵۱/۳  ۰/۸±۱/۳  ۲/۹±۴/۴  ۲/۱۰±۶/۲  شنا

 ۹/۷±۳/۳ ۳/۸±۱/۳ ۸±۹/۲  ۸/۹±۷/۳  دويدن

  .باشند  و انحراف معيار ميميانگينصورت   اعداد به*

  

  بحث   

دويدن   نشان داد يک جلسه تمرين شنا وپژوهش كنوني

افته در اين ي. داري بر ميزان گرسنگي نداشت تاثير معني

که عدم تغيير اشتها و باشد  مي قبلي هاي پژوهشراستاي 

هاي برخي  اما با يافته. را نشان دادند ۱۶،۱۸،۱۹ميزان گرسنگي

بروم و همکاران،  ۱،۳، ۲۰-۲۲.باشد نميسو   همها پژوهشديگر از 

 کاهش ميزان ۲۲-۲۴،برنز و همکاران و کينگ و همکاران

 %۷۵ تا ۷۰ با شدت اننوارگردگرسنگي در اثر دويدن روي 

 هاي يافته اکسيژن مصرفي را گزارش نمودند که با ي بيشينه

 سرکوب ۲۲بروم و همکاران. باشد همسو نمياين پژوهش 

چنين کاهش  گرسنگي در طي و بلافاصله بعد از ورزش و هم

 گرلين آسيل دار در طي و بلافاصله بعد از مقداردار  معني

آنها . رل گزارش کردندورزش را در مقايسه با گروه کنت

دار در طي  سرکوب گرسنگي را ناشي از کاهش گرلين آسيل

 توسط يافتهاين . و بلافاصله بعد از ورزش عنوان کردند

 پژوهشبه هر حال در .  نيز مشاهده شد۲۴کينگ و همکاران

که  با توجه به اين. گيري نشد دار اندازه حاضر گرلين آسيل

تر   گلوکز سريع تام به تغييردار نسبت به گرلين گرلين آسيل

دار يکي  گيري گرلين آسيل دهد، عدم اندازه تر پاسخ مي و فعال

چنين  هم. شود  محسوب ميپژوهشهاي اين  از محدوديت

 که هايي  پژوهشگيري شده در  ميزان گرسنگي اندازه

با ميزان گرسنگي  ۲۲،۱۷- ۲۴ مرد بودندها هاي آن آزمودني

ميزان .  حاضر متفاوت استپژوهشگيري شده در  اندازه

 در گرديده سرکوب ياد شده هاي پژوهشگرسنگي در 

.  تغييري در گرسنگي مشاهده نشدپژوهشکه در اين  حالي

ها   آزمودني كنوني در پژوهشرسد اگر بنابراين به نظر مي

. شد  شايد تغيير در ميزان گرسنگي مشاهده مي،مرد بودند

 ،ورزش. شتها مهم باشدتواند در تاثير ورزش بر ا جنسيت مي

کند و  گرسنگي را از راه مشابهي در مردان و زنان مهار نمي

 به هر حال ۱۶. حسي غذا در زنان بيشتر استي جاذبه

 ميزان گرسنگي با برخي ي هاي اين پژوهش در زمينه يافته

تواند ناشي از   ميييناهمسواين . ها تفاوت دارد پژوهش

در . ها باشد و نوع آزمودني   تمريني ي برنامهتفاوت در نوع 

 عدم تغيير ميزان گرسنگي در پاسخ به يک حاضرپژوهش 

جلسه فعاليت تمريني شنا و دويدن تا حد واماندگي، در 

شايد اگر . مشاهده شد)  دقيقه۶۰ تا ۴۰( زمان ممکن ي بيشينه

اي طراحي  ه گونهب پژوهش كنونيشدت فعاليت تمريني در 

کردند تا  تري ورزش مي لانيها مدت طو شد که آزمودني مي

به درماندگي برسند و يا به عبارت ديگر شدت و مدت فعاليت 

ها کالري  شد که آزمودني اي طراحي مي تمريني به گونه

کردند، ممکن بود که تغيير   ورزش هزينه ميمدتبيشتري در 

که به نظر   اينبرخلافدر نهايت . شوداشتها مشاهده 

يزان گرسنگي با ديگر رسيد اثر ورزش شنا بر م مي

هاي ورزشي متفاوت باشد و ورزش شنا موجب  فعاليت

 عدم تغيير ميزان پژوهش كنونيافزايش اشتها شود، در 

 تمريني شنا ي برنامهکه  با توجه به اين. گرسنگي مشاهده شد

چنين   و هم،گراد انجام شد  سانتيي  درجه۳۰در آب با دماي 

 ضربان قلب %۸۵  تا۸۰شدت فعاليت ورزشي اجرا شده 

رسد که از طرفي  بيشينه تا حد واماندگي بود، به نظر مي

دماي بالاي آب و از طرف ديگر شدت و مدت بالاي ورزش 

ها و حذف اثر  منجر به افزايش دماي بدن آزمودني

 شده ايجادسردکنندگي آب شده و در نتيجه عدم تغيير اشتها 

  .نشدتفاوتي بين شنا و دويدن مشاهده در نتيجه و 

چنين نشان داد که يک جلسه تمرين   همپژوهش كنوني

دار غلظت گرلين بلافاصله  شنا و دويدن موجب افزايش معني

هم ها  هاي برخي از اين پژوهش بعد از تمرين شد که با يافته

و ) ۲۰۰۶(کريست و همکاران . باشد مي ۱-۲۵،۲۶،۱۱راستا 
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ناشي از  انرژي ي افزايش هزينه) ۲۰۰۷(ژوريمه و همکاران 

دار  ورزش و ايجاد تعادل منفي انرژي را عامل افزايش معني

 پژوهشدر اين . گرلين بلافاصله بعد از ورزش عنوان کردند

ضربان % ۸۵ تا ۸۰زشي شنا و دويدن با شدت نيز فعاليت ور

 مدت انرژي در ي هزينه. قلب بيشينه تا حد واماندگي اجرا شد

 فعاليت مدتري و در  کيلوکال۵۳۰فعاليت ورزشي شنا حدود 

بنابراين .  کيلوکالري تخمين زده شد۵۱۰ورزشي دويدن 

پژوهش  متوسط ناشي از ورزش در به طور انرژي ي هزينه

 احتمالي افزايش گرلين سازوكارهايتواند از   نيز ميكنوني

در .  بلافاصله بعد از ورزش به حساب آيد،مشاهده شده

افزايش غلظت گرلين نيز ) ۲۰۰۹(همين راستا چنج و همکاران 

 يک فعاليت ورزشي زير بيشينه و بلافاصله بعد از مدتدر 

ورزش در حالت (آن را در دو وضعيت ناشتايي و سيري 

مشاهده ) ناشتايي، ورزش دو ساعت بعد از دريافت غذا

 اين افزايش را به منظور جلوگيري از پژوهشگران. نمودند

 زيرا. ادند ورزش نسبت دي سرکوب شديد اشتها در نتيجه

 ورزش افزايش ي هاي بدن به انرژي در نتيجه نيازمندي

دار ميزان   عدم تغيير معنيكنوني پژوهشگرچه در ا. يابد مي

هاي  گرسنگي مشاهده شد، اما با توجه به افزايش نيازمندي

تواند از   ورزش، افزايش گرلين ميدليلبدن به انرژي به 

رکوب شديد  احتمالي براي جلوگيري از سسازوكارهاي

.  نيز محسوب شودپژوهشاشتها و ميزان گرسنگي در اين 

 دقيقه ورزش ۶۰ ي دار گرلين در نتيجه چنين افزايش معني هم

) ۲۰۰۵( ها توسط اندرسون و همکاران سخت در موش

 انرژي را يکي از ي ذخيره ي ها نيز تخليه آن. گزارش شد

در .  درگير در افزايش گرلين عنوان کردندسازوكارهاي

 انرژي بررسي نشد، ي ذخيره ي گرچه تخليهاحاضر پژوهش 

رسد بخشي از افزايش گرلين با توجه به اين  اما به نظر مي

 به دست آمده از هاي يافتهبه هر حال .  توجيه شودسازوكار

 که عدم تغيير ها بررسي برخي از هاي يافته حاضر با پژوهش

 رکاب زدن ۷،ينه دويدن بيش۸،گرلين بر اثر دويدن زير بيشينه

 و قايقراني زير ۳ رکاب زدن با شدت متوسط۶،۲۷،زير بيشينه

هايي که  پژوهشچنين با   را گزارش کردند و هم۱۰بيشينه

 را نيز گزارش ۴،۱۲ر گرلين بعد از ورزشاددار مق کاهش معني

 تمريني ي برنامهتفاوت در نوع و شدت . سو نيست  هم،کردند

هاي ورزشي و   اين وهلهمدت و تعادل منفي انرژي محدود در

چنين تفاوت در سن، جنس و سطح فعاليت بدني  هم

توان از دلايل   را ميپژوهش كنونيها در مقايسه با  آزمودني

ها با بررسي  پژوهش اين هاي يافتهاحتمالي عدم همسويي 

  .نستدا كنوني

چنين نشان داده شد که انسولين بعد   هماين پژوهشدر  

 پژوهشي در گروه کنترل به ي برنامهاز اجراي 

 تمرين شنا و ي داري افزايش يافت و يک جلسه  معني طور

اين . دار انسولين جلوگيري نمود دويدن از افزايش معني

 ۱۰،۱۷. قبلي استهاي پژوهشهاي برخي از  سو با يافته هم  يافته

افزايش در غلظت انسولين با کاهش در غلظت گرلين تام 

که نشان داده شده تزريق درون  چنان. پلاسما همراه است

وريدي انسولين، گرلين تام پلاسما را در انسان سرکوب 

يا به دنبال مدت  البته ممکن است چنين تغييراتي در ۲۸.کند مي

 پژوهش كنوني به هر حال در ۲۳.يک جلسه ورزش اتفاق نيفتد

دار انسولين  يک جلسه تمرين شنا و دويدن از افزايش معني

بنابراين يکي از . و غلظت گرلين را افزايش دادجلوگيري نمود 

توان عدم افزايش   را مياين پژوهشدلايل افزايش گرلين در 

. انسولين بعد از فعاليت ورزشي شنا و دويدن دانست

لظت کورتيزول در هر غدهد  نشان مياين بررسي چنين  هم

 زماني هاي وهلهدر ) دويدن و کنترل شنا،(سه حالت 

ي ورزشي نسبت  برنامهساعت بعد از اجراي بلافاصله و دو 

البته اين کاهش در . داري داشت ر پايه کاهش معنيادبه مق

هاي ورزشي شنا و دويدن در مقايسه با حالت کنترل  حالت

  مانند انسولين، در کورتيزولپيشنهاد شده تغيير. تر بود کم

اي تا حدي مسئول تغيير گرلين  تواند به طور بالقوه نيز مي

نقش گلوکورتيکوئيدها در .  از ورزش باشدبعد

هاي گرلين پلاسما در انسان نشان داده شده  غلظت سرکوب 

 افزايش غلظت گرلين پژوهش كنوني به هر حال در ۲۹.است

 افزايش ي دهنده تر کورتيزول كه نشان همراه با کاهش کم

ست، كورتيزول به علت فعاليت ورزشي شنا و دويدن ا

 نيز افزايش گرلين به همراه ۱۰و همکارانژوريمه . مشاهده شد

افزايش کورتيزول در پاسخ به يک جلسه ورزش هوازي 

 ي يکي از دلايل احتمالي عدم مشاهده. بيشينه را گزارش دادند

كاهش كمتر (  افزايش کورتيزولي سرکوب گرلين در نتيجه

 افزايش كورتيزول به علت فعاليت ي آن كه نشان دهنده

توان به ريتم   مياين پژوهشدر  )ن استورزشي شنا و دويد

 حاضر غلظت پژوهشدر . روزي کورتيزول نسبت داد شبانه

تر کورتيزول در حالت پايه در اوايل صبح که غلظت آن بالا

بدون در نظر گرفتن متغيرهاي . گيري شده است ست، اندازها

تواند نقش  يمديگر بالا بودن غلظت کورتيزول 

 گرلين در حالت پايه براي  ظه قابل ملاحي گرانه سرکوب
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در طول روز غلظت کورتيزول از اوج خود  . داشته باشد

 بنابراين به طور خود به خود ۳۰.فرود آمده و کاهش مي يابد

که  در نتيجه با اين. گرلين نيز فرصت پيدا کرده تا افزايش يابد

 افزايش کورتيزول شده ولي در مقايسه با قبل موجبورزش 

  .شد کورتيزول و افزايش گرلين مشاهده از ورزش، کاهش

 از اين پژوهش نشان داد، هاي به دست آمده يافته كلدر    

يک جلسه تمرين شنا و دويدن با شدت بالا تا رسيدن به 

موجب افزايش غلظت گرلين بلافاصله و دو ساعت  واماندگي

به هر .  پژوهشي در دختران سالم شدي برنامهبعد از اجراي 

گرلين با هرگونه تغيير در احساس گرسنگي حال افزايش 

 در پاسخ گرلين و ميزان گرسنگي خواني عدم هم. همراه نبود

 گرلين زيرابه فعاليت ورزشي چندان تعجب برانگيز نيست، 

 است که اشتها و ميزان گرسنگي را هايي پيامتنها يکي از 

رسد ورزش   به نظر ميپژوهش كنوني در ۳۱.کند کنترل مي

 در کوتاه به احتمال زيادل منفي انرژي شده که  تعادموجب

  .شود مدت اين تعادل منفي جبران نمي
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Abstract 
Introduction: This study in restigates the effect of one session of swimming and running 

training on hunger rate and ghrelin, insulin and cortisol hormones of the plasma in the healthy 
girls. Materials and Methods: Twelve girls participated in three modes of control, swimming and 
running training at 80-85% intensity of maximum heart rate, up to exhuastion. The hunger rate of 
the individuals before taking blood and eight hours after the training was assessed through 
appetite questionnaires. Blood samples were taken before, immediately after and two hours after 
the training sessions. Results: No significant change was observed in the hunger rate immediately, 
or two and eight hours after the training after one session of swimming and running training 
whereas one session of swimming and running training increased ghrelin immediately and two 
hours after the training. Cortisol decreased in three stages, immediately and two hours after the 
training in comparison withbase line levels, a reduction lower than that of controls. One session of 
swimming and running training prevented any significant rise in insulin. Conclusion: Swimming 
and running training causes ghrelin to increase, but has no effect on hunger rate. 
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