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  چكيده
 در سنجي تنهاي   کلسيم و شاخصي کننده  سطح فعاليت بدني، كلسيم دريافتي، منابع تامينحاضرپژوهش در  :مقدمه

 سال در ۵۱/۲۰ ± ۴/۱ زن جوان با ميانگين سني ۱۶۰: ها مواد و روش. زنان جوان دانشگاهي مورد ارزيابي قرار گرفت
 راهتركيب بدني از  و ،نامه  پرسشاز راهتي سطح فعاليت بدني و ميزان كلسيم درياف.  مقطعي شركت داشتندي هاين مطالع

 فعاليت بدني، ي مهنا دست آمده از پرسشه  بهاي دادهبراساس . گرديدتعيين تجزيه و تحليل مقاومت بيوالکتريکي روش 
 از% ۵/۲۲  نشان داد تنهاهاي پژوهش حاضر يافته: ها يافته. تقسيم شدند) غيرفعال فعال، نيمه فعال و( گروه ۳ها به  آزمودني
 روزانه ي هشد مقادير توصيه تر از  دانشجويان دختر پاييني  ميزان كلسيم دريافتي روزانه،چنين هم. ها فعال هستند آزمودني

)(RDA جز به سنجي تن متغيرهاي تمامفعاليت بدني با  .بود BMIبين کلسيم ،از سوي ديگر. داشت داري  معنيي  رابطه 
) P=۰۲۲/۰ و r= ۱۸/۰( بدون چربي ي توده ، کلسيم از منابع لبني و)P=۰۲۴/۰ و r=۱۷/۰( بدون چربي ي توده دريافتي و

-تفاوت معني. داري وجود داشت  معنيي رابطه) P=۰۲۶/۰ و r =-۱۷/۰(درصد چربي بدن  کلسيم از منابع حبوبات و و

وجود داشت  فعاليت بدني ها به تفكيك سطح بدون چربي، درصد چربي و توزيع چربي بدن در بين گروهي هداري در تود
)۰۵/۰P< .(درصد چربي و توزيع چربي در  ،فعال بالاتر بدون چربي در گروه فعال نسبت به گروه غيري ميانگين توده

 ،اگرچه افراد فعال از شرايط فيزيولوژيکي: گيري نتيجه ).>۰۵/۰P (تر بودفعال پايينمقايسه با هر دو گروه غيرفعال و نيمه
 ، اما نسبت کم اين گروه در کل،ند هستفعال برخوردارفعال و غيرهاي نيمه نسبت به گروهيتر مطلوبي ه و تغذيسنجي تن

 .دهدمورد تاكيد قرار ميرا  زندگي بين دختران جوان ي ه و تغيير شيو، الگوي غذايي سطح فعاليت بدنيي توجه به توسعه
  

 سنجي تنهاي  فعاليت بدني، کلسيم، تغذيه، شاخص :واژگان كليدي

  ۱۰/۷/۹۰:  ـ پذيرش مقاله۳/۷/۹۰: ـ دريافت اصلاحيه۸/۵/۹۰: دريافت مقاله

  
  

  مقدمه

هاي تغذيه روي  جنبه بررسي نقش فعاليت بدني و

. اي داشته است  اخير رشد فزايندهي دههسلامتي انسان در 

ترين مزاياي مستقيم و غيرمستقيم فعاليت بدني براي  مهم

شگيري از اضافه وزن و چاقي، پي: ست از اجوانان عبارت

 سلامتي مفاصل، داشتن  ها، كمك به قدرتمند ساختن استخوان 

 سلامت ذهني و نيز تثبيت و ي هقلبي كارا، حفظ و توسع

 ي هتداوم فعاليت بدني به عنوان يكي از عادات سالم در ادام

يک مشکل سلامتي جدي چاقي  ۱.هاي بزرگسالي است سال

 بسياري از ي  مهمي در توسعهاست زيرا مشخص شده نقش

تجمع زياد چاقي در حقيقت  ۲.نمايد هاي مزمن ايفا مي بيماري

باشد که به طور شايع سبب اختلال  انرژي به شکل چربي مي

بافت چربي يک   توزيع چربي و۳.دگرد در سلامتي مي
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  ض۶۹۸ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۹۰اسفند ، ۶ ي شمارهي  ضميمه, سيزدهمي  دوره

 

  

 ۴. مهم براي خطر بيمارشدن استي کننده بيني شاخص پيش

 يک مشکل سلامتي عام تبديل  نيز امروزه بهiاستئوپوروز

 ابتلا به اين بيماري ساز برخي از عوامل خطر۵. استگرديده

 بدن ي از جمله جنس، وراثت، نژاد، سن و تا حدودي اندازه

 اين عوامل در تمام طول عمر بر فرد ۶،۱-۸؛غيرقابل تغييرند

گذارند اما عوامل محيطي كه درصد و سهم مهمي را  ثير ميات

ميان در  ۱، ۶-۸.قابل تغييرند دهند، صاص مينيز به خود اخت

 مناسب در دوران ي فاكتورهاي محيطي فعاليت بدني و تغذيه

 ي  تودهي بيشينهنظيري در  جواني نقش بي نوجواني و

 كاهش احتمال ابتلا به اين ، و در نتيجهPBM(ii(استخوان 

 اهميت بالاي ها دادهاز  بسياري۱،۶،۷،۹ .بيماري در آينده دارند

هاي گوناگون سلامتي  کلسيم دريافتي بر جنبه اليت بدني وفع

ها بر اجزاي ساختار بدني  کنندگي آن ويژه اثر تنظيم ه ب،انسان

گران  پژوهش ۹-۱۱.مورد تاييد قرار دادند را شناسايي نموده و

ويژه شير را به عنوان منبع کلسيم   مواد لبني بهبه طور عمده

 ۹-۱۲.اند  تاکيد کردهها آن مصرفبر  با کيفيت بالا شناخته و

 ي ر بر اثر کلسيم روي تراکم توده بيشتها دادهاما اين 

 هاي پژوهشهرچند . متمركز بودند BMD(iii(استخوان 

 ارتباط کلسيم دريافتي از منابع لبني ي متعددي نيز در زمينه

(BMI) بدن ي  تودهي نمايهبا وزن، 
iv  و يا با تركيب بدن

داري   معنيي ها رابطه ز آنصورت گرفتند و در بعضي ا

داري يافت   معنيي در برخي ديگر رابطه و۱۰، ۱۳- ۱۵مشاهده شد

 ،جات مصرف ميوه  نيز در ارتباط با اثرهايي پژوهش ۱۶.نشد

حبوبات روي اجزاي ترکيب بدن صورت گرفته  سبزيجات و

رسد فيبرهاي رژيم غذايي دريافتي از   به نظر مي۱۷-۱۹.است

 ي جات يا سبزيجات در مقابل توسعه وهحبوبات بيشتر از مي

هاي مزمن گوناگون، شامل بيماري سندرم متابوليک،  بيماري

 عروقي اثر محافظتي  ـهاي قلبي  و بيماري۲ديابت نوع 

 اثر محافظتي فيبرهاي رژيمي از منابع غذايي روي ۱۸.دارند

 مختلفي شامل تنظيم و سازوكارهاي راهخطر بيماري از 

 ديگر هيچ ترديدي در سوي از ۱۸.باشد حفظ وزن بدن مي

ترکيب  کنندگي فعاليت بدني بر وزن و ارتباط با اثر تنظيم

هاي بدني منظم در تنظيم  بدني وجود ندارد و اثر انجام فعاليت

 نشان داده هاي پژوهشوزن مطلوب بدني توسط بسياري از 

 بدون ي  فعاليت بدني منظم با افزايش توده۱۰،۲۰،۲۱.شده است

تواند  ورزش مي.  و کاهش چربي بدن همراه استچربي

                                                           
i - Osteoporosis 

ii - Peak bone mass 

iii- Bone mineral density 

iv - Body mass index 

تعادل انرژي منفي ايجاد  انرژي مصرفي را افزايش داده و

سازان  که زنان جوان دانشگاهي از آينده  با توجه به اين۲۰.کند

 فعاليت بدني، کلسيم ي باشند؛ ضرورت دارد رابطه  ميکشور

هاي   کلسيم با شاخصي کننده منابع تامين دريافتي و

اين با توجه به اهميت بنابر. ها بررسي شود  در آنسنجي تن

هدف .  با دو هدف صورت گرفتپژوهش حاضر ،اين موضوع

  ارزيابي سطح فعاليت بدني، ميزان كلسيم دريافتي و،اول

.  کلسيم در زنان جوان دانشگاهي بودي کننده منابع تامين

, BMI شامل سنجي تنهاي   بررسي شاخص،هدف ديگر

v(کمر به باسن نسبت دور 
(WHR , ،وزن، کل چربي بدن

 بدون چربي با لحاظ کردن فعاليت ي توده درصد چربي و

  کلسيم دري کننده کلسيم دريافتي و منابع تامين ,بدني

  .ها بود آزمودني

بود كه به صورت تجربي   از نوع نيمهپژوهش حاضر

که   با توجه به اين، حاضربررسيدر . مقطعي انجام گرفت

سطح فعاليت  (ي نامه  پرسشراهها از  گيري  اندازهبخشي از

هاي  گيري صورت گرفت و اندازه) بدني و کلسيم دريافتي

 و اجزاي ترکيب بدن از روش آزمايشگاهي ثبت سنجي تن

تعداد  ۲۲- ۲۳ پيشينهاي پژوهش به استناد بنابراينگرديد؛ 

  نفر به۱۵از اين تعداد .  نفر در نظر گرفته شد۱۷۵ها  آزمودني

 و ،ها شرکت نکرده بودند که در برخي از آزمون علت اين

گر  ها به علت اعمال کنترل عوامل مداخله چنين بعضي از آن هم

 ۱۶۰ پژوهش در اين ،بنابراين. اي حذف شدند تغذيه

دانشجوي دختر دانشگاه گيلان که با استفاده از روش 

 ي  با دامنه،اي انتخاب شده بودند گيري تصادفي طبقه نمونه

ها از نظر   آزمودنيتمام.  سال شرکت داشتند۱۸-۲۴سني 

ي پزشکي و  پزشکي مورد بررسي قرار گرفتند و تاريخچه

ها با  وزن آزمودني. گرديدآوري   جمعها ورزشي قبلي آن

. ها با متر نواري اندازه گيري شد آن قد ترازوي ديجيتالي و

 تحليل مقاومت نيز با روش تجزيه وBMI ترکيب بدني و 

 تعيين In Body 3.0دستگاه  بيوالكتريك  و با استفاده از

 براي تعيين سطح فعاليت بدني پژوهش،در اين . گرديد

 فعاليت بدني ي  ساختهگر پژوهش ي نامه ها از پرسش آزمودني

 تعيين ميزان كلسيم و برايهاي تحمل وزن  با تاكيد بر فعاليت

امد دريافت  مقدار و بسي نامه ها از پرسش مصرفي آزمودني

نامه وضعيت فعلي كلسيم  اين پرسش. كلسيم استفاده شد

بندي  درجهمواد غذايي . سنجيد ها را مي دريافتي آزمودني

                                                           
v - Waist to hip ratio 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

em
.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-1
2-

18
 ]

 

                               2 / 9

http://ijem.sbmu.ac.ir/article-1-1190-fa.html


 همكارانو الهام فياض    سطح فعاليت بدني، كلسيم دريافتي، منابع تامين کننده کلسيم  ض۶۹۹

 

  

نامه مواد غذايي سرشار از كلسيم بودند   در اين پرسششده

مواد غذايي مصرفي مردم  كه با توجه به عادات غذايي و

 B ي ضميمه مواد غذايي مندرج در فهرست از ميان ايران

جدول انستيتو خواربار و مواد غذايي  ۲۴،مكاردل كتاب كچ و

ط وزارت ــايران و نيز جدول تركيبات مواد غذايي كه توس

در  ۲۵.كشاورزي آمريكا منتشر شده بود، اقتباس يافته است

  ميزان کلسيم دريافتي از حبوبات و غلات وي بهمحاس

ه کل کلسيم و ن(ها  سبزيجات تنها مقادير قابل جذب آن

 که از ييها دادهبراساس .  در نظر گرفته شد)ها موجود در آن

 نوع، مدت، تعداد و ي  فعاليت بدني در زمينهي نامه پرسش

دست آمد، ه ها ب شدت فعاليت ورزشي تحمل وزن آزمودني

= ۳۵(، نيمه فعال )تعداد= ۳۶(دانشجويان در سه سطح فعال 

منظور از فعال، .  گرفتندقرار) تعداد= ۸۹(و غير فعال ) تعداد

 دقيقه ۲۰در هر نوبت   بار در هفته و۳ كمينهافرادي بودند كه 

در   بار در هفته و۵ كمينهفعاليت ورزشي با شدت بالا و يا 

 ۸.دادند  دقيقه با شدت متوسـط انجام مي۳۰هر نوبت به مدت 

هاي ورزشي انجام  افراد غير فعال، افرادي بودند كه فعاليت

اي فعاليت در طول   دقيقه۳۰يا كمتر از يك جلسه   وادندد نمي

شد كه   ميگفته افرادي تمامهفته داشتند و نيمه فعال به 

اعتبار .  قرار داشت۲و۱ سطح ها بين دو فعاليت بدني آن

 ها با نظرخواهي از اساتيد و نامه صوري پرسش  ومحتوا

 هها نيز از را نامه پايايي پرسش. افراد صاحب نظر تعيين شد

 روز ۱۵آزمون مجدد پس از  ـ پايايي بازآزمايي يا آزمون 

. دست آمده  ب= ۹۵/۰rضريب ثبات برابر با  محاسبه شد و

ه شده ي براساس ميانگين و انحراف معيار اراها دادهتمام 

هاي ميداني و  به دست آمده از آزمونهاي داده. است

به  SPSS كامپيوتري ي نامه، با استفاده از برنامه پرسش

  آزمون کلموگروف.بندي شدصورت توصيفي و تحليلي طبقه

.  نرمال بودن متغيرها به کار رفتآزمون اسميرنف براي ـ

طرفه  آنواي يکها از آزمون  متغيرها در گروهي براي مقايسه

. استفاده شد  آزمون تعقيبي شفه ازها يافتهبراي تعقيب  و

يم از منابع کلس  کل کلسيم دريافتي وي براي تعيين رابطه

هاي  منابع با شاخص ساير جات، حبوبات و لبني، ميوه

 ي براي تعيين رابطه  از ضريب همبستگي پيرسون وسنجي تن

 از ضريب همبستگي سنجي تنهاي  فعاليت بدني با شاخص

  . اسپيرمن استفاده گرديد

  ها يافته

  ارايه شده۱ها در جدول  آزمودني سنجي هاي تن داده

ها  از آزمودني% ۶/۵۵ نشان داد پژوهشاين  هاي يافته. است

 در %۵/۲۲فعال و  در سطح نيمه% ۹/۲۱در سطح غيرفعال، 

  . سطح فعال هستند

  ها   آزمودنيسنجي هاي تن ويژگي -۱جدول 

  هاگروه

  متغيرها
  هاکل آزمودني

  )تعداد=۱۶۰(
  فعالغير

  )تعداد=۸۹(

  فعالنيمه

  ) تعداد=۳۵(

  فعال

  ) تعداد=۳۶(

  ۸/۲۰ ± ۱/۱  ۴/۲۰ ± ۶/۱  ۴/۲۰ ± ۵/۱  ۵۱/۲۰ ± ۴/۱*  )لسا( سن

  ۱۶۲ ± ۲/۵  ۳/۱۶۰ ± ۴/۳  ۷/۱۵۹ ± ۵/۵  ۳/۱۶۰ ± ۱/۵  )متر سانتي( قد

  ۳/۵۶ ± ۹/۷  ۶/۵۶ ± ۳/۶  ۱/۵۴ ± ۴/۸  ۱/۵۵ ± ۹/۷  )كيلوگرم( وزن

  ۴/۲۱ ± ۷/۲  ۲۲ ± ۴/۲  ۲/۲۱ ± ۹۰/۲  ۴/۲۱ ± ۷/۲  )کيلوگرم بر مترمربع( بدن ي  تودهي نمايه

  †‡۷۹/۰ ± ۰۴/۰  ۸۱/۰ ± ۰۳/۰  ۸۱/۰ ± ۰۴/۰  ۸۱/۰ ± ۰۴/۰  سبت دور کمر به باسن ن

  †‡۹/۲۲ ± ۲/۵  ۶/۲۶ ± ۳/۴  ۳/۲۷ ± ۱/۵  ۱/۲۶ ± ۳/۵  درصد چربي بدن

  ۲۱/۱۳ ± ۵۵/۴  ۹۷/۱۴ ± ۷۴/۳  ۳۰/۱۵ ± ۹۲/۴  ۶/۱۴ ± ۶/۴  )کيلوگرم(  چربي بدني توده

  †۹۸/۴۲ ± ۶۰/۴  †۳۴/۴۱ ± ۴۹/۳  ۰۴/۳۹ ± ۴۵/۴  ۴/۴۰ ± ۶/۴  )کيلوگرم( بدون چربي ي توده

   .)P>۰۵/۰(دار با گروه نيمه فعال   اختلاف معني‡ ، )P>۰۵/۰(دار با گروه غير فعال  اختلاف معني† . اند  انحراف معيار بيان شده± اعداد به صورت ميانگين*

  

 BMIها که بر اساس  وضعيت وزن بدن آزمودني

ها داراي وزن  آزمودني% ۹/۷۶توصيف شد، نشان داد که 

 داراي اضافه وزن و %۴/۹ و ،زير وزن طبيعي% ۸/۱۳ ،طبيعي

 نمود حاضر مشخص پژوهشهاي  يافته. باشند چاق مي

 داري در ميزان توزيع چربي که با شاخص  اختلاف معني

WHR  ۵/۶(سنجيده شد=F ،۰۰۲/۰=P( درصد چربي ،

)۷/۹=F ،۰۰۰/۰=P (بدون چربي ي هو تود )۸۲/۱۱=F ،

۰۰۰/۰=P ( دانشجويان دختر به تفكيك سطح فعاليت بدني
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  ض۷۰۰ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۹۰اسفند ، ۶ ي شمارهي  ضميمه, سيزدهمي  دوره

 

  

 بدون چربي گروه ي هاي كه ميانگين تودگونهبه . وجود دارد

 ي هو ميانگين تود) P=۰۰۰/۰(فعال نسبت به گروه غيرفعال 

فعال فعال نسبت به گروه غيربدون چربي گروه نيمه

)۰۲۹/۰=P (ميانگين نسبت دور . داري بالاتر بودطور معنيبه

 در گروه فعال در مقايسه با گروه WHR)(ر به باسن کم

و در گروه فعال در مقايسه با گروه نيمه ) P=۰۰۳/۰(غيرفعال 

 سوياز . تر بود داري پايين به طور معني) P=۰۳۱/۰(فعال 

-  درصد چربي در گروه فعال نسبت به هر دو گروه غير،ديگر

داري طور معنيبه) P=۰۱۰/۰(فعال و نيمه) P=۰۰۰/۰(فعال 

پژوهش حاضر نشان داد ميزان كلسيم دريافتي . تر بودپايين

تر از  پايين) گرم  ميلي۲/۵۰۴(دختر  دانشجويان ي روزانه

RDA)(مقدار پيشنهاد شده 
i هاي يافتهبا اين وجود . است 

داري در آزمون تحليل واريانس نشان داد اختلاف معني

و ) F ،۰۰۰/۰=P=۴۵/۱۰(ميزان کل کلسيم دريافتي روزانه 

جات  ، ميوه)F ،۰۰۲/۰=P=۵۴/۶(کلسيم دريافتي از منابع لبني 

)۵۲/۵=F ،۰۰۵/۰=P ( و حبوبات)۸۹/۵=F ،۰۰۳/۰=P ( در بين

آزمون شفه  .ها به تفكيك سطح فعاليت بدني وجود داردگروه

فعال ه غير در گروه فعال در مقايسه با گرونمودمشخص 

، کلسيم از )P=۰۰۰/۰(ميانگين کل کلسيم دريافتي روزانه 

) P=۰۰۷/۰(جات  ، کلسيم از منابع ميوه)P=۰۱۰/۰(منابع لبني 

داري  به صورت معني)  P=۰۰۷/۰(و کلسيم از منابع حبوبات 

 در گروه فعال در مقايسه با گروه نيمه ،چنين  هم. بالاتر است

و کلسيم ) P=۰۳۳/۰(جات  فعال ميانگين کلسيم از منابع ميوه

. داري بالاتر بود به صورت معني) P=۰۱۸/۰(از منابع حبوبات 

در نيز فعال کلسيم دريافتي از منابع لبني در گروه نيمه

 ها در  يافته).P=۰۲۸/۰(فعال بالاتر بود مقايسه با گروه غير

   . شده استآورده ۲جدول 

  

  ها به تفكيك سطح متفاوت فعاليت بدني  آزمودنيي  ميزان مصرف کلسيم روزانه-۲جدول 

  هاگروه

  فعالغير  رهامتغي

  )تعداد=۸۹(

  فعالنيمه

  ) تعداد=۳۵(

  فعال

  ) تعداد=۳۶(

  هاکل آزمودني

  ) تعداد=۱۶۰(

  ۲/۵۰۴ ± ۸/۲۷۷  †۶/۶۳۰ ± ۸/۲۵۵  ۸/۵۳۵ ± ۸/۲۴۸  ۷/۴۴۰ ± ۱۸۱*  )گرم در روز ميلي ( کل کلسيم دريافتي

  ۲/۲۴۲ ± ۶/۱۹۲  †۸/۳۰۷ ± ۳/۲۱۵  †۳/۲۹۵ ± ۵/۲۳۸  ۷/۱۹۴ ± ۵/۱۴۶  )گرم در روز ميلي( کلسيم دريافتي از منابع لبني

  ۲/۲۱۴ ± ۸/۹۳  †‡۹/۲۵۹ ± ۷/۱۰۰  ۷/۱۹۷ ± ۹/۸۱  ۲/۲۰۲ ± ۳/۹۰  )گرم در روز ميلي(کلسيم دريافتي از حبوبات 

  ۷/۴۴ ± ۶/۲۷  †‡۳/۵۸ ± ۲۹  ۱/۴۱ ± ۹/۲۲  ۶/۴۰ ± ۴/۲۷  )گرم در روز ميلي(جات  ميوه کلسيم دريافتي از

  ۹/۱۴ ± ۶/۴۵  ۹/۲۱ ± ۶/۴۲  ۳/۴ ± ۷/۴  ۶/۱۶ ± ۵/۵۵  )گرم در روز ميلي(منابع  کلسيم دريافتي از ساير

   . )P>۰۵/۰(  اختلاف معني دار با گروه نيمه فعال‡،  )P>۰۵/۰( اختلاف معني دار با گروه غير فعال  †.اند  انحراف معياربيان شده± اعداد به صورت ميانگين*

  

 دختران در ي ه ديگر ميزان کلسيم دريافتي روزانسوياز 

 ،گروه با وزن طبيعي نسبت به دختران زير وزن طبيعي

 اما اين اختلاف از نظر آماري ،اضافه وزن و چاق بالاتر است

   ).۳جدول (دار نبود  معني

  ها به تفكيك سطح متفاوت وزن بدن  ميزان مصرف کلسيم روزانه آزمودني-۳جدول 

  هاگروه

  زير وزن   متغيرها

  ) تعداد=۲۲(

  وزن طبيعي

  ) تعداد=۱۲۳(

  اضافه وزن

  ) تعداد=۱۵(

  هاکل آزمودني

  )د تعدا=۱۶۰(

  ۲/۵۰۴ ± ۸/۲۷۷  ۵/۴۹۲ ± ۳/۲۰۴  ۲/۵۱۱ ± ۳/۲۴۶  ۲/۴۸۶ ± ۱۱۴*  )گرم در روز ميلي( کل کلسيم دريافتي

  ۲/۲۴۲ ± ۶/۱۹۲  ۳/۲۳۸ ± ۳/۱۴۷  ۷/۲۵۳ ± ۷/۲۰۸  ۵/۱۹۳ ± ۲/۱۰۰  )گرم در روز ميلي( کلسيم دريافتي از منابع لبني

  ۲/۲۱۴ ± ۸/۹۳  ۲/۱۹۶ ± ۱/۹۰  ۶/۲۰۹ ± ۵/۹۵  ۲/۲۴۹ ± ۳/۷۷  )گرم در روز ميلي(کلسيم دريافتي از حبوبات 

  ۷/۴۴ ± ۶/۲۷  ۴/۴۹ ± ۱/۲۳  ۱/۴۵ ± ۷/۲۸  ۱/۴۱ ± ۴/۲۵  )گرم در روز ميلي(جات  ميوه کلسيم دريافتي از

  ۹/۱۴ ± ۶/۴۵  ۸/۲۳ ± ۶/۵۰  ۱/۱۶ ± ۱/۵۰  ۳/۵ ± ۳/۶  )گرم در روز ميلي( کلسيم دريافتي از ساير منابع

  .اند  انحراف معياربيان شده±اعداد به صورت ميانگين *

  i- Recommended dietary allowances 
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 همكارانو الهام فياض    سطح فعاليت بدني، كلسيم دريافتي، منابع تامين کننده کلسيم  ض۷۰۱

 

  

  WHRداري بين سطح فعاليت بدني با  معنيي رابطه

)۲۳/۰- = r۰۰۳/۰ و=P ( سطح فعاليت بدني با درصد چربي ،

، سطح فعاليت بدني با کل چربي ) P=۰۰۰/۰ وr = -۲۷/۰(بدن 

 ي ، سطح فعاليت بدني با توده) P=۰۱۰/۰و r = -۱۰/۰(بدن 

و سطح فعاليت بدني با ) P=۰۰۵/۰  وr=۳۹/۰(بدون چربي 

 ،چنين هم. دست آمده ب) P=۰۱۷/۰  وr=۱۸/۰(وزن بدن 

 ي داري بين کل کلسيم دريافتي روزانه با توده  معنيي رابطه

، کلسيم از منابع لبني با ) P=۰۲۴/۰ و r=۱۷/۰(بدون چربي 

و کلسيم از منابع ) P=۰۲۲/۰  وr=۱۸/۰(ن چربي  بدوي توده

) P=۰۲۶/۰  وr = -۱۷/۰(حبوبات با درصد چربي بدن 

  . مشاهده گرديد

  بحث 

 ۱۰۰۰ سال، ۱۹-۵۰ براي كلسيم در زنان RDA مقدار 

 نشان داد ميزان کلسيم ، حاضرپژوهش ۲۶. اشدب گرم مي ميلي

لان دانشگاه گي دريافتي روزانه در بين دانشجويان دختر

هاي غذايي در   سهم گروهپژوهشکه در اين  زماني. بودپايين 

کلسيم دريافتي دانشجويان مورد بررسي قرار گرفت، 

 ،%۴۶ سهم لبنيات در تامين کلسيم مصرفي گرديدمشخص 

و سهم ساير % ۹جات   سهم ميوه،%۴۱سهم حبوبات و غلات 

يات اين يافته از آنجا اهميت دارد که لبن. باشد مي% ۴منابع 

ويژه شير به علت آسان بودن و بالا بودن سرعت جذب  به

 ۱- ۹.گردند کلسيم بهترين منبع براي تامين كلسيم محسوب مي

د مصرف شير و ديگر مواد اد  حاضر نشان بررسيهاي  يافته

ها به هيچ  از آزمودني %۶۲/۵۰بود؛ ها پايين  لبني در آزمودني

دادند افزايش ها نشان  پژوهش. كردند وجه شير مصرف نمي

هاي مرتبط با  جنبه بار اسيدي رژيم غذايي با بسياري از

سلامتي انسان مانند افزايش خطر استئوپوروز، چاقي و 

 از ۲۷. عروقي در ارتباط است ـهاي قلبي افزايش خطر بيماري

جات و سبزيجات تعادل   آلکالين موجود در ميوه، ديگرسوي

 ي ر به افزايش توده و منج۲۸،کند اسيدي بدن را متعادل مي

 بدون ي  عضلات شده و تودهي  و حفظ توده۲۸استخوان

هاي پژوهش حاضر نشان   يافته۱۷.دهد چربي را افزايش مي

مقايسه با گروه غيرفعال ميانگين کل  داد گروه فعال در

منابع لبني بالاتري داشتند؛  کلسيم دريافتي و کلسيم از

جات در گروه فعال به    دريافت کلسيم از منابع ميوه،چنين هم

نيمه فعال بالاتر  داري از هر دو گروه غيرفعال و معنيطور 

توان نتيجه گرفت افراد فعال در مجموع  بنابراين مي. بود

  .اي بهتري نسبت به دو گروه ديگر داشتند وضعيت تغذيه

ها  از آزمودني% ۵/۲۲پژوهش حاضر نشان داد تنها   

دني به عنوان يک عامل مهم و که فعاليت ب درحالي. بودندفعال 

نقش آن موثر در کسب تراکم استخواني بالا شناخته شده و 

در   ۶،۹،۱۰،۲۹.در کاهش افت استخواني نيز مورد تاييد است

 اين موضوع را تاييد ها بررسيبسياري از ضمن 

 مختلفي براي تبيين چگونگي سازوكارهاي ۱۰،۲۹،۳۰.اند کرده

از . ه شده استياستخوان اراسلامت  ثير فعاليت بدني برات

هاي مكانيكي  ، اثر استرسسازوكارهاترين اين  جمله معروف

و ايجاد بارهاي الكتريكي است كه موجب افزايش فعاليت 

 ديگر اثر انجام  از سوي۷.گردد هاي استخوان ساز مي سلول

هاي بدني منظم در تنظيم وزن مطلوب بدني نيز توسط  فعاليت

 فعاليت ۱۰،۲۰،۲۱.شان داده شده است نها بررسيبسياري از 

 بدون چربي و کاهش چربي بدن ي بدني منظم با افزايش توده

تواند انرژي مصرفي را افزايش داده  ورزش مي. همراه است

 فعاليت بدني کل ۲۰.وتعادل انرژي منفي ايجاد کند

اکسيداسيون چربي و تعادل چربي را افزايش داده و ترکيب 

 بدون چربي ي توده ربي کمتر و چي توده(بدني بهتري 

 مستلين و همکاران نشان پژوهش ۲۰.دهد را توسعه مي) بيشتر

 تر و  بدون چربي بزرگي داد فعاليت بدني بالاتر با توده

  لازار و۲۱. بالايي داردي تر رابطه درصد چربي بدن پايين

هاي بدني در دختران  همکاران مشاهده نمودند انجام فعاليت

 BMI به غير از سنجي تن همه متغيرهاي اثر بزرگي روي

همکاران   انجام شده توسط واردل وبررسي در ۲۰.دارد

تحرکي بالا شيوع   بي مشاهده شد در کودکان در خطر چاقي،

 انجام شده پژوهش حاضر نيز با بررسي ۱۰.زيادي دارد

خواني دارد و وجود تفاوت  توسط مستلين، لازار و واردل هم

 در WHR بدون چربي، درصد چربي و ي دار در توده  معني

 هاي يافته). ۱ جدول(د داح مختلف فعاليت بدني را نشان سط

 ي  در گروه فعال ميانگين تودهداد نشان ، حاضرپژوهش

درصد چربي و  بدون چربي نسبت به گروه غيرفعال بالاتر و

WHRنيمه فعال به   در مقايسه با هر دو گروه غير فعال و

  .بودتر  يينداري پا طور معني

کننده  بسياري از افراد لبنيات را به عنوان غذاي چاق

زنند در   و به اين علت از مصرف آن سر باز ميعنوان نموده

 ۹- ۱۴.اند رد نموده متعددي اين موضوع را هاي پژوهشکه  حالي

 نه ،لبنيات  ازسرشارهاي غذايي  اند رژيم شواهد نشان داده

 فشار خون بالا و انپوكي استخو کاهش خطر موجبتنها 

درمان چاقي نيز  پيشگيري و گردند بلکه ممکن است در مي

 و ،)۲۰۰۰(همکاران  هاي زيمل و  يافته۱۴، ۳۱-۳۳.سهيم باشند
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  ض۷۰۲ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۹۰اسفند ، ۶ ي شمارهي  ضميمه, سيزدهمي  دوره

 

  

نيز از ارتباط معکوس مصرف ) ۲۰۰۸(همکاران  پيلوي و

که  توضيح اين در ۳۲،۳۳.کند لبنيات با آديپوسيتي حمايت مي

 ي  تودهي با نمايه معکوسي چرا دريافت مواد لبني ارتباط

 بدون چربي ي  درصد چربي بدن وارتباط مثبت با توده،بدن

هاي  هاي مختلف دارد نقش کلسيم و پروتئين بدن در گروه

رسد  به نظر مي. طور قطعي پذيرفته شده استه مواد لبني ب

تواند به علت نقش  کننده اين اثر مي عوامل توجيه يکي از

 استخوان باشد که سوخت و ساز روي پروتئين اساسي شير

روند تشکيل استخوان را تشديد کرده و مانع باز جذب 

چنين پروتئين موجود در شير و مواد   هم۳۴.دگرد استخوان مي

 افزايش موجب و ،لبني سنتز پروتئين عضلات را افزايش داده

 ها بررسي برخي از ۱۵.شوند  بدون چربي ميي و حفظ توده

ني و مصرف شير را روي افزايش اثر ترکيبي فعاليت بد

  هارتمن و همکاران در۱۵. بدون چربي نشان دادندي توده

 هاي ر پس از تمريننشان دادند مصرف شي ۲۰۰۰سال 

 بدون چربي ي  افزايش بيشتر در تودهموجبمقاومتي 

 هاي شد که کربوهيدرات را پس از تمريندرمقايسه با افرادي 

   ۱۵.کردند مقاومتي استفاده مي

دريافت کلسيم از كه  گرديداين مشخص  لاوه بر ع

 کاهش موجبتواند  مي ها نيز مکمل هاي غيرلبني و فرآورده

 متعددي از هاي روش كلسيم دريافتي به ۳۱.چربي بدن شود

 تواند بر وزن و جمله مهار جذب چربي واسيدهاي چرب مي

رسد  چنين به نظر مي  هم۱۴. چربي بدن تاثير بگذاردي توده

 آن در  اثر کلسيم دريافتي بر وزن بدن از راهرين تاثيرت عمده

ضد چاقي کلسيم   اثر۱۴-۳۳.کنترل کلسيم داخل سلولي باشد

 ليپيدي به مواردي سوخت و سازعلاوه بر نقش آن در تنظيم 

i افزايش بيان ژنيمانند
ucP2 در بافت چربي سفيد و به تبع 

يز کاهش سطح انسولين پلاسما ن آن افزايش ترموژنز و

  ۱۴.نسبت داده شده است

 حاضر مشخص شد ميانگين کل کلسيم پژوهشدر 

دريافتي و کلسيم از منابع لبني در گروه فعال در مقايسه با 

داري با گروه نيمه   اما تفاوت معني،گروه غيرفعال بالاتر است

جات  هرچند مصرف کلسيم از منابع ميوه. مشاهده نشدفعال 

ايسه با هر دو گروه ديگر حبوبات در گروه فعال در مق و

 بدون ي با اين حال توده. داري بالاتر بود بصورت معني

چربي در گروه فعال نسبت به گروه غيرفعال بيشتر و درصد 

صورت ه  در مقايسه با هر دو گروه ديگر بWHR چربي و

                                                           
i- UncouPling Protein 2  

اگرچه افراد فعال از شرايط . داري کمتر بود معني

 نسبت به يتربمطلوي  هو تغذي سنجي ، تنفيزيولوژيکي

 اما نسبت کم اين ،فعال برخوردارندفعال و غيرهاي نيمهگروه

، الگوي  سطح فعاليت بدنيي  توجه به توسعه،گروه در کل

مورد را  زندگي در بين دختران جوان ي ه و تغيير شيوغذايي

 کل ي که رابطه  زماني، در پژوهش حاضر.دهد تاكيد قرار مي

 کلسيم دريافتي از ها و مودني آزي نهکلسيم دريافتي روزا

 بررسي سنجي تنهاي   کلسيم با شاخصي کننده منابع تامين

گرديد، تنها بين کلسيم دريافتي روزانه و کلسيم دريافتي از 

دار مشاهده   معنيي  بدون چربي رابطهي منابع لبني با توده

 بين کلسيم يدار  معکوس معنيي که رابطه ضمن اين. گرديد

ابع حبوبات با درصد چربي بدن مشاهده دريافتي از من

 ي که پژوهش حاضر حاکي از وجود رابطه در حالي. گرديد

هاي   شاخصتمامدار بين سطح فعاليت بدني با  معني

اين يافته اهميت و اثربخشي .  بودBMI سنجي به جز تن

ترکيب بدن را نشان   وسنجي تنهاي  فعاليت بدني بر شاخص

  . داد

ي ميزان كلسيم دريافتي روزانه  حاضر وقتپژوهش در 

 مقايسه گرديد، مشاهده BMIح مختلف ها در سط آزمودني

گروه با وزن طبيعي  شد ميزان کل کلسيم دريافتي دختران در

نسبت به دختران زير وزن طبيعي و اضافه وزن و چاق 

. دار نبود آماري معني بالاتراست؛ اما اين اختلاف از نظر

 ديگر هاي از بررسيدر بسياري بنابراين مانند آنچه که 

 ي رسد ترکيب بدني شامل توده مي مشخص شده به نظر

 شاخص BMIبدون چربي و درصد چربي بدن نسبت به 

 مانند ها بررسي برخي از ۱۱- ۲۹.تغييرات باشد تري از دقيق

اند  گزارش کرده) ۲۰۰۰ (۱۶ليز و همکاران  مريپژوهش

در مقايسه با گروه هاي شيري يا کلسيم  استفاده از فرآورده

به اند يا تغييرات  کنترل يا تغييري در وزن بدن ايجاد نکرده

داري نداشته   نسبت به گروه کنترل تفاوت معنيدست آمده

هاي لبني بر  دليل عدم مشاهده تاثير مصرف فرآورده. است

توان به کنترل نکردن عوامل  ها را مي وزن بدن در اين بررسي

 انرژي دريافتي يا فعاليت بدني و يا  ميزانمانندگري  مداخله

نسبت داد كه درمقايسه با ي بدن  ي توده نمايهاستفاده از 

تري در نشان دادن تغييرات وزن بدن  تركيب بدن دقت پايين

  .دارد

 كنوني از بررسي به دست آمدههاي    به طور كلي يافته

دهد يك التزام فوري براي دانشجويان دختر در  نشان مي

ها وجود   زندگي آني ه غذايي و تغيير شيوهاي دتتصحيح عا
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کم بودن درصد افراد فعال، پايين بودن مصرف شير و . دارد

 و نيز پايين بودن ميانگين کل کلسيم مصرفي در ،لبنيات

تواند يک وضعيت هشداردهنده   ميبررسيجامعه مورد 

سازي اساسي در ميان   و آگاهبسيج يك بنابراين. باشد

  . رسد ي به نظر ميتر ضروردانشجويان دخ
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Abstract 
Introduction: The purpose of this research was to determine level of physical activity, calcium 

intake, calcium sources and anthropometrical variables in young college females. According to the 
information obtained using a physical activity questionnaire, the subjects were divided to 3 groups 
(active, hypoactive, inactive). Materials and Methods: In this cross-sectional study 160 young 
females (aged 20/51±1/4 yrs mean + SD) participated. Levels of physical activity and calcium intake 
were determined by a questionnaire and body composition was determined using the Bioelectrical 
ImPedance (BIA) method. Results: Results indicated that only 22/5% of subjects were active and 
that calcium intake of female students was less than the recommended daily allowance (RDA). 
There was a significant association between physical activity and all anthropometrical variables 
except for BMI. There was also a significant relationship between calcium intake and with lean 
body mass (P=0/024, r= 0/17), calcium from dairy sources with lean body mass (P=0/022, r= 0/18) 
and calcium from cereal sources with body fat percent (P=0/026, r= -0/17). There was significant 
difference in lean body mass, body fat percentage and fat distribution in the groups regarding 
levels of physical activity (P<0/05). Lean body mass in the active group was significantly higher 
than in the active group but fat percentage and fat distribution was less than the hypoactive and 
inactive groups (P<0/05). Conclusion: The results of this study indicate although the active group 
compared to the hypoactive and inactive groups had good physiological, anthropometrical and 
nutritional status, it unfortunately constitutes a low percentage of individuals and hence the level 
of physical activity, nutritional patterns and lifestyles of female students should be monitored. 
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