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  چكيده
ي ها هورموني دريافتي، اشتها و  بر انرژيادکم و زپژوهش حاضر با هدف بررسي اثر فعاليت هوازي با شدت : مقدمه

متر،   سانتي۱۶۰±۳۰/۴ال، قد  س۵۰/۲۲±۴۶/۱ سن( سالم غير فعال  زن۱۶ :ها مواد و روش. ي انرژي انجام شد تنظيم کننده
% ۵۵(م  دو گروه فعاليت با شدت ک بهيتصادفبه صورت ) ۲۶/۲۸±۷۹/۱ کيلوگرم و درصد چربي بدن ۸۳/۵۷±۲۵/۴وزن 

)  دقيقه۳۰  به مدتيره ضربان قلب ذخبيشينه% ۷۵(، و فعاليت با شدت زياد ) دقيقه۴۵  به مدتيرهذخبيشينه ضربان قلب 
 روز ۵و ) بدون فعاليت ورزشي( روز کنترل ۵ صورت تقاطعي متعادل، دو شرايط آزمايشي به ها يآزمودن. دتقسيم شدن

ي روزانه ثبت  در برگهو  روز وزن کرده، ۵ي مصرفي خود را در طول هر  غذاها يآزمودن. فعاليت را پشت سر گذاشتند
 در حالت ناشتا پس ۶ صبح روز خون در ي نمونه. يداري ثبت گرديد دياسبا مقها هر روز صبح  يآزمودناشتهاي . نمودند

ي، هورمون گرلين و و نسب  مطلقيافتيدرداري در انرژي   تغيير معني:ها يافته. گيري گرديد از شرايط کنترل و فعاليت اندازه
ميل .  مشاهده گرديدگروه شدت کمدر ) =۰۰۷/۰P(داري در غلظت انسولين  کاهش معني). <۰۵/۰P(د لپتين مشاهده نش

زنان گروه . داري افزايش يافت  در گروه شدت زياد به طور معني)=۰۳/۰P ( و تصور از خوردن)=۰۲/۰P (نبه خورد
. از انرژي مصرفي فعاليت را با افزايش غذاي دريافتي جبران نمودند% ۱۴و زنان گروه شدت زياد % ۲۳شدت کم 

بنابراين به زنان توصيه .  تعادل انرژي زنان نداردداري روي يت هوازي با شدت کم و زياد اثر معنيروز فعال ۵ :يريگ يجهنت
  .  رژيم غذايي خود را نيز کنترل نمايندد براي کنترل وزن، همراه با ورزشگرد يم

  

   انرژي، فعاليت ورزشي هوازيي ي تنظيم کنندهها هورمونانرژي دريافتي، اشتها،  :واژگان كليدي

  ۶/۶/۹۱:  ـ پذيرش مقاله۵/۶/۹۱: ـ دريافت اصلاحيه۲۳/۳/۹۱: دريافت مقاله
  

  مقدمه

ي عدم تعادل بين انرژي  اضافه وزن و چاقي نتيجه

افزايش انرژي دريافتي و . باشد دريافتي و انرژي مصرفي مي

فعاليت بدني ناکافي يا داشتن زندگي کم تحرک سبب چاقي 

روش موثر براي مقابله با اين وضعيت، کاهش . گردد مي

ايش انرژي مصرفي روزانه از انرژي دريافتي روزانه و افز

اما . راه فعاليت بدني بيشتر و يا هر دوي اين ها با هم است

هاي فعاليت ورزشي منجر به  نشان داده شده تمام برنامه

 انرژي را به مصرف تواند ي ورزش م۱.شوند ينمکاهش وزن 

 مي مستقري و ممکن است به طور غ، دهدشي افزاميطور مستق

 و ي انرژدريافتبر ي درگير، ها رمون ترشح هوريي تغاز راه

 بديهي است ۲.ي نيز اثرگذار باشد بدنتي فعالي انرژي نهيهز

مقدار کاهش وزن ناشي از ورزش به مقدار اثر جبراني آن بر 

اگر فعاليتي موجب افزايش . غذاي دريافتي نيز بستگي دارد

انرژي دريافتي به همان نسبت انرژي مصرفي گردد اثر آن 

در مورد اين که چه نوع . رود يمزن از بين بر کاهش و

تواند بهترين اثربخشي را بر افزايش  يمفعاليتي با چه شدتي 
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 همكارانو مي دكتر محسن ابراهي  اثر فعاليت هوازي بر تعادل انرژي بدن ۵۷۳

 

هاي بسياري صورت  سوخت چربي داشته باشد، پژوهش

 ديگر ترازوي سويهاي کمتري در مورد  گرفته، اما داده

يکي از دلايلي که . وجود دارد) انرژي دريافتي(تعادل انرژي 

هاي کمتري انجام شده، اين است که  نه پژوهشدر اين زمي

باشد و به  گيري دقيق انرژي دريافتي کار دشواري مي اندازه

هاي موجود نيز در مورد اثر حاد  همين دليل بيشتر بررسي

  ۳- ۵.باشد يمفعاليت ) يک وهله اي(

هاي انجام شده در مورد اثر حاد فعاليت  بررسي پژوهش

عاليت آثار متفاوتي بر ي مختلف فها  شدتدهد يمنشان 

ي تنظيم کننده انرژي به ها هورموناشتها، انرژي دريافتي و 

دهد  يمهاي زيادي نشان  براي نمونه، پژوهش. گذارد يمجا 

فعاليت شديد موجب کاهش احساس گرسنگي بدون تغيير در 

ها نيز نشان   برخي از بررسي۶-۱۳.دشو يمدريافتي انرژي 

 افزايش انرژي دريافتي اند فعاليت شديد موجب داده

هاي ديگر نشان دادند  که برخي پژوهش در حالي ۱۴- ۱۶،دگرد يم

 اما فعاليت با شدت کم و ۱۷،۱۶.دشو يمسبب کاهش آن 

متوسط تغييري در اشتها و انرژي دريافتي ايجاد 

ند لپتين به عنوان يکي ا هها نشان داد بررسي ۶،۷،۱۲،۱۴،۱۸.دکن ينم

ي انرژي بدن، بيشتر با  تنظيم کننده هايترين هورمون از مهم

يابد، و در غياب  يمفعاليت شديد و طولاني مدت کاهش 

داري در سطح ناشتايي اين  کاهش وزن هيچ تغيير معني

 نشان داده شده  اگرچه۱۹- ۲۲.دشو ينمهورمون مشاهده 

فعاليت حاد، اثري بر سطح پلاسمايي حالت ناشتاي گرلين، 

هاي  طبيعي و هم در آزمودنيهاي با وزن  هم در آزمودني

ها ممکن است به شدت   يافته۲۳داراي اضافه وزن ندارد،

فعاليت بستگي داشته باشد؛ زيرا فعاليت با شدت کم نسبت به 

فعاليت شديد سبب تحريک سطح گرلين تام پلاسما بدون 

چنين، پيشنهاد شده   هم۲۴.شود وابستگي به مدت فعاليت مي

ند خون و افزايش عملکرد فعاليت ورزشي براي کاهش ق

بيشينه ضربان قلب انجام % ۷۵ تا ۷۰انسولين بايد با شدت 

 اما اردمن و همکاران تغييري در سطح انسولين پس ۲۵.شود

)  وات۱۰۰( دقيقه فعاليت رکاب زني با هر دو شدت بالا ۳۰از 

  ۲۴.مشاهده نکردند)  وات۵۰(و پايين 

ن، و تيويل و هاي ايمبياولت و همکاران روي مردا بررسي

همکاران روي پسران چاق نشان داد فعاليت با شدت بالا بهتر 

از فعاليت با شدت پايين موجب ايجاد تعادل منفي انرژي 

اين در حالي بود که مقدار انرژي مصرفي در هر دو . دگرد مي

 اما پومرلياو و همکاران در ۷، ۲۶.شدت از فعاليت برابر بود

 فعاليت با شدت بالا در پژوهشي روي زنان نشان دادند

مقايسه با شدت پايين موجب افزايش در انرژي دريافتي 

 نيز مقدار انرژي مصرفي هر دو پژوهش در اين ۱۴.شود مي

اين يافته به اين معني است که . شدت از فعاليت يکسان بود

فعاليت با شدت پايين بهتر از شدت بالا موجب ايجاد تعادل 

  . شود منفي انرژي در زنان مي

تواند در كل  هنوز مشخص نشده چه شدتي از فعاليت مي

تر اين   مهمي نکته. بيشترين تعادل منفي انرژي را ايجاد نمايد

هاي موجود پيرامون  است که با توجه به اين که بيشتر داده

اثر حاد فعاليت است، هنوز مشخص نيست اثر شدت فعاليت 

 ي  کنندههاي تنظيم بر انرژي دريافتي، اشتها و هورمون

انرژي بدن، در صورتي که فعاليت ورزشي چند روز ادامه 

 تا ۲بين (مدت هاي ميان در اندک بررسي. يابد، چگونه است

نيز مقدار  ۲۷- ۲۹انجام شده پيرامون شدت فعاليت)  روز۱۹

انرژي مصرفي در دو شدت از فعاليت برابر نبوده، بنابراين 

صرفي دو شدت معلوم نيست در صورت برابر بودن انرژي م

از فعاليت کدام شدت از فعاليت در مجموع تعادل منفي انرژي 

هاي ها بر هورمون کند و اثر اين شدت بيشتري ايجاد مي

هايي  چنين، بررسي هم.  انرژي بدن چگونه استي کننده تنظيم

گر  ها مقدار انرژي دريافتي تحت کنترل پژوهش که در آن

ست،  زيرا در حالت عادي بوده قابل تعميم به شرايط عادي ني

نوع و مقدار غذاي مصرفي به طور معمول به دلخواه افراد 

 پژوهش حاضر فعاليت ورزشي را ،بنابراين. شود تعيين مي

در دو شدت و با انرژي مصرفي يکسان اعمال نمود تا به 

بررسي اثر شدت فعاليت هوازي بر انرژي دريافتي دلخواه، 

  .ده انرژي بپردازدهاي تنظيم کنن اشتها و هورمون

  ها مواد و روش

 زن سالم غير فعال ۱۶هاي پژوهش حاضر را  آزمودني

جوان با وزن طبيعي تشکيل دادند که به صورت داوطلبانه در 

 نداشتن ،منظور از غيرفعال. اين بررسي شرکت نمودند

 ماه ۶در )  جلسه در هفته۱بيش از (فعاليت ورزشي منظم 

 ماه گذشته وزن ۶ها در  ودنيچنين، آزم  هم۳۰.گذشته بود

ي  داشته و چرخه)  کيلوگرم۲± تغييرات وزني کمتر از (ثابت 

ي توضيحات لازم  پس از ارايه. ها طبيعي بود قاعدگي در آن

نامه  بندي همکاري، فرم رضايت ي بررسي و زمان درباره

در . توسط افراد مايل به شرکت در پژوهش تکميل شد

ي  نامه سنجي، تکميل پرسش هاي تن گيري ي بعدي اندازه جلسه

نامه فعاليت بدني انجام، و افراد واجد  سلامت و تکميل پرسش

  .شرايط، به عنوان آزمودني در بررسي به کار گرفته شدند
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 ۵۷۴ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۹۱اسفند ، ۶ ي شماره, چهاردهمي  دوره

 

ي متوالي بود که در طول  ي پژوهش شامل دو هفته برنامه

ها به  آزمودني) غذاي مصرفي(اين دو هفته انرژي دريافتي 

 روز متوالي در هر هفته مورد ۵ي ثبت به مدت  ي برگه وسيله

ها  ي اول از نيمي از آزمودني در هفته. بررسي قرار گرفت

خواسته شد تا زندگي معمولي خود را ادامه دهند، و از 

گروه  (هرگونه فعاليت ورزشي و کار سنگين خودداري نمايند

 روز متوالي، فعاليت ۵ها به مدت  ي آزمودني بقيه). کنترل

ن روي نوارگردان را بر اساس شدت تعيين شده به دويد

ي دوم،  در هفته). گروه فعاليت (صورت روزانه انجام دادند

ي اول کنترل بودند، فعاليت ياد  هايي که در هفته آزمودني

ي اول فعاليت  هايي که در هفته شده را انجام دادند و آزمودني

به عبارت . انجام داده بودند، در شرايط کنترل قرار گرفتند

ديگر، هر آزمودني يک بار در شرايط کنترل و يک بار در 

ها به صورت متعادل و  ترتيب هفته. شرايط فعاليت قرار گرفت

هاي به دست آمده از شرايط کنترل  داده.  تعيين شدiتقاطعي

. هاي به دست آمده از شرايط فعاليت مقايسه شد با داده

صبح در طول هر هاي مربوط به اشتها هر روز  نامه پرسش

. شد ها تکميل مي دو هفته در حالت ناشتا توسط آزمودني

ها درخواست گرديد  چنين، در مدت بررسي از آزمودني هم

هاي پژوهش اثرگذار باشد  گونه دارويي که بر يافته هيچ

 ۶ي براي هر آزمودني پس از گذشت  برنامه. مصرف ننمايند

  ۳۱.ي قاعدگي شروع گرديد روز از آغاز چرخه

هاي پژوهش دانشجويان دانشگاه بودند که  آزمودني

کردند؛ بنابراين با  همگي از غذاخوري دانشگاه استفاده مي

ي غذايي هفتگي دانشگاه، نوع  توجه به يکسان بودن برنامه

ها در دو هفته تا حدود زيادي يکسان  غذاي دريافتي آزمودني

) Doulton Model: EK9150(يک عدد ترازوي ديجيتال . بود

با دقت يک گرم براي وزن کردن غذاي مصرفي به هر 

ها شرح  گيري براي آن ي اندازه آزمودني داده شد و نحوه

ها با استفاده از ظروف يکبار مصرف،  آزمودني. داده شد

ي غذايي را به طور جداگانه  ي هر وعده دهنده اجزاي تشکيل

ظر يک نا. کردند ي ثبت يادداشت مي وزن کرده، و روي برگه

و ايرادهاي کرد  هاي آن روز را کنترل مي هر شب برگه

ي  مقدار انرژي دريافتي روزانه. نمود  احتمالي را برطرف مي

تعديل شده با  (N4افزار  ها در پايان از راه نرم آزمودني

افزار ابتدا  اين نرم. محاسبه گرديد) ي غذايي ايرانيان برنامه

به اين صورت . شدهاي پژوهش آماده  ي داده براي محاسبه

                                                           
i- Counterbalance and crossover  

 ي ي تغذيه که فهرست ترکيبات غذايي دانشگاه از اداره

ي  دهنده دانشگاه دريافت شد و در اين فهرست اجزاي تشکيل

با . مواد غذايي و مقدار آن براي هر فرد مشخص گرديد

استفاده از اين فهرست مقدار انرژي موجود در هر صد گرم 

چنين، پس از  هم. افزار شد از هر غذا محاسبه و وارد نرم

ي  ها خارج از برنامه پايان بررسي، انواع غذاهايي که آزمودني

هاي ثبت  غذايي دانشگاه مصرف کرده بودند از برگه

ها استخراج، و در يک فهرست جداگانه يادداشت  آزمودني

ها  ها مقدار انرژي موجود در آن با مراجعه به فروشگاه. شد

 بهها برداشته و  اکت آناز روي جدول ترکيبات موجود بر پ

براي معدود غذاهايي به جز موارد ياد . افزار وارد گرديد نرم

ي غذا و سهم تقريبي  دهنده اجزاي تشکيل(هاي لازم  شده، داده

ها پرسيده، و مقدار تقريبي انرژي آن  از آزمودني) هر جز

ها، انرژي دريافتي  پس از وارد کردن داده. محاسبه شد

افزار   محاسبه، و وارد نرم N4افزار ا با نرمه روزانه آزمودني

SPSSگرديد .  

VASاز مقياس
ii۳۲.گيري اشتها استفاده گرديد  براي اندازه 

 پرسش در مورد اشتها، شامل ۴نامه داراي  اين پرسش

گرسنگي، سيري، ميل به خوردن و تصور از خوردن 

متري وجود دارد   ميلي۶۵براي هر پرسش، خطي . باشد مي

 و در انتهاي ديگر كمينه انتهاي خط کلماتي مبني بر که در يک

از . خط کلماتي مبني بر بيشينه متغير مورد نظر وجود دارد

ها خواسته شد تا هر روز پس از بيدار شدن از  آزمودني

نامه را با تيک زدن روي آن  خواب و در حالت ناشتا پرسش

  .خطوط تکميل نمايند

هاي خون   نمونه۶  روز، در صبح روز۵پس از پايان هر 

ها   ساعت ناشتايي از آزمودني۱۲ صبح پس از ۸در ساعت 

هاي خون به آزمايشگاه منتقل و پس از  نمونه. گرفته شد

گيري قند خون با روش  و اندازه) CBC(شمارش سلولي 

 ۵با کيت گلوكز اكسيداز و پراكسيداز با حساسيت (آنزيمي 

گرم   ميلي۵ساسيت با ح) ليتر ـ ايران گرم در صد ميلي ميلي

دار، لپتين و  گيري گرلين آسيل ، براي اندازه)ليتر در صد ميلي

گراد  ي سانتي  درجه-۲۰انسولين، تا پايان برنامه در دماي 

گرلين و لپتين به روش الايزا با . منجمد و نگهداري شد

تغييرات (هاي ساخت شرکت بيووندور با حساسيت بالا  کيت

 تغييرات >% ۶/۷اي گرلين و بر% ۳/۱۰ <درون آزمودني 

. گيري شد در پلاسما اندازه) درون آزموني براي لپتين

                                                           
ii - Visual analogue scales 
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 همكارانو مي دكتر محسن ابراهي  اثر فعاليت هوازي بر تعادل انرژي بدن ۵۷۵

 

 انسولين نيز به روش
CLIA

i)  با کيت شركتLiasonـ ايتاليا  (

گيري  ليتر اندازه واحد در ميلي  ميكرو۱۷/۰ -۵/۰با حساسيت 

  . شد

شدت فعاليت که به صورت دويدن روي نوارگردان 

بيشينه ضربان قلب % ۷۵ و ۵۵بود معادل ) بدون شيب(

 که قبل از شروع برنامه، از راه ضربان قلب ۱۴ذخيره بود

. دگردي محاسبه و برآورد ii فرد، از روش کاروونني بيشينه

 ،%۵۵ دقيقه و براي شدت ۳۰ ،%۷۵مدت فعاليت براي شدت 

 دقيقه بود که اين مدت قبل از اجراي پروتکل براي ۴۵

از راه روشي که در (ليت سازي انرژي مصرفي فعا يکسان

در طول فعاليت . برآورد شده بود) شود زير توضيح داده مي

در . اي کنترل شد تعداد ضربان قلب از راه ضربان سنج سينه

ي مورد نظر،   صورت فاصله گرفتن ضربان قلب از محدوده

شد تا دوباره  سرعت نوارگردان متناسب با آن کم يا زياد مي

در طول فعاليت ضربان قلب . برگردد مورد نظر ي به محدوده

شد تا در پايان   دقيقه يک بار ثبت مي۵ها هر  آزمودني

چنين،  هم. بررسي ميانگين دقيق شدت فعاليت محاسبه شود

ي دويدن  انرژي مصرفي فعاليت با استفاده از معادله

ACSM
iiiبه دليل اين که شيب ۳۳. محاسبه و برآورد گرديد 

ي ميزان  گر محاسبه ف پژوهشنوارگردان صفر بوده، و هد

انرژي خالص فعاليت بود قسمت مربوط به شيب و انرژي 

  ۳۴.مصرفي استراحتي از معادله حذف گرديد

ها در دو گروه از آزمون  ي ويژگي آزمودني براي مقايسه

گيري  آنووا با اندازه از آزمون آماري. تي مستقل استفاده شد

ثر تعاملي شدت مکرر براي بررسي اثر فعاليت ورزشي و ا

با توجه به اين که . فعاليت بر متغيرهاي پژوهش استفاده شد

ها دو بار بود نيازي به اصلاح براي  گيري تعداد تکرار اندازه

ها نبود، بنابراين از آزمون تي زوجي براي  مقايسه دوتايي

. گيري در هر گروه استفاده شد بررسي تغييرات دو اندازه

سطح .  آناليز شد۱۹ي   نسخهSPSSافزار  ها با نرم داده

  . در نظر گرفته شد≥۰۵/۰Pداري در اين پژوهش معادل  معني

  ها يافته

ها و ويژگي فعاليت ورزشي در هر هاي آزمودني ويژگي

ي قابل توجه اين  نکته. شود  مشاهده مي۱گروه در جدول 

 ivي بدن ي توده است که در متغيرهاي سن، قد، وزن و نمايه

                                                           
i - Chemiluminescent immunoassay 

ii- Karvonen 

iii- American college of sports medicine 
iv -Body mass index 

داري  ت کم و شدت زياد تفاوت معنيبين دو گروه شد

ي همگن  دهنده تواند تا حدودي نشان مشاهده نشد که اين مي

چنين، با توجه به  هم. بودن دو گروه در اين متغيرها باشد

رفت انرژي  طور که انتظار مي پيش فرض پژوهش، همان

  .داري نداشت مصرفي فعاليت بين دو گروه تفاوت معني

هــا و ويژگــي فعاليــت  مــودنيهــاي آز   ويژگــي–۱ جــدول
  *ورزشي

  شدت زياد  شدت کم    مشخصات

 ۷/۲۱±۵/۱ ۲/۲۱±۳/۱  )سال(سن 

 ۱/۱۶۳±۲/۴ ۶/۱۵۹±۲/۳ )متر سانتي(قد 

 ۳/۵۹±۴/۴ ۴/۵۶±۸/۳  )کيلوگرم(وزن 

   ي بدن ي توده نمايه

  )کيلوگرم بر مترمربع(

۵/۱±۴/۲۲ ۱/۱±۳/۲۲ 

 ۸/۲۷±۷/۱ ۶/۲۸±۹/۱  درصد چربي

قلب هنگام ميانگين ضربان 

  )ضربه در دقيقه(فعاليت 

۵/۳±۳/۱۴۱ ۴/۲±۴/۱۶۶ 

  ۶/۷۵±۴/۰  ۹/۵۴±۷/۲  درصد ضربان قلب بيشينه

  سرعت نوارگردان 

  )کيلومتر بر ساعت(

۵/۰±۲/۵  ۳/۰±۱/۷  

  ۳۰  ۴۵  )دقيقه(مدت فعاليت در روز 

 انرژي مصرفي فعاليت ورزشي

  )کيلوکالري(

۴/۲۲۰± ۰۳/۳۰  ۲/۲۱۱±۰۲/۱۶  

  .اند معيار بيان شده انحراف ± ميانگينرتصومقادير به *
  

هاي پژوهش حاضر نشان داد فعاليت ورزشي در  يافته

داري در انرژي  ها موجب تغيير معنيهيچ يک از گروه

انرژي دريافتي مطلق  (دريافتي مطلق و انرژي دريافتي نسبي 

چنين، در اثر ورزش بر  هم. نشد) ـ انرژي مصرفي فعاليت

لق و انرژي دريافتي نسبي، تفاوت انرژي دريافتي مط

زنان . نگرديدداري بين دو شدت از فعاليت مشاهده  معني

از انرژي % ۱۴و زنان گروه شدت زياد % ۲۳گروه شدت کم 

  . مصرفي فعاليت را با افزايش غذاي دريافتي جبران کردند

اثر دو شدت از فعاليت ورزشي بر غلظت گلوکز، لپتين و 

اما غلظت انسولين فقط در گروه شدت . دار نبود گرلين معني

چنين، در اثر ورزش بر  هم). =۰۰۷/۰P(کم کاهش نشان داد 

داري بين دو شدت از   تفاوت معني،متغيرهاي خوني پژوهش

  . فعاليت مشاهده نشد

داري در گرسنگي و  فعاليت ورزشي موجب تغيير معني

) =۰۲/۰P(اما ميل به غذا خوردن . سيري در هر دو گروه نشد

فقط در گروه شدت زياد ) =۰۳/۰P(و تصور از خوردن 

چنين، در اثر ورزش بر متغيرهاي اشتها،  هم. افزايش يافت
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 ۵۷۶ ايران متابوليسم و ريز درون غدد ي مجله ۱۳۹۱اسفند ، ۶ ي شماره, چهاردهمي  دوره

 

  ).۳جدول (داري وجود نداشت  بين دو شدت از فعاليت تفاوت معني

  *هاي خوني   اثر دو شدت از فعاليت بر سطح انرژي و شاخص–۲جدول 

    شدت زياد  شدت کم

  فعاليت لکنتر  فعاليت کنترل

  ۴/۱۷۹۶±۴/۳۵۴  ۰۹/۱۷۶۷±۷/۳۴۷    ۵/۱۶۵۴±۴/۴۵۷  ۰۵/۱۶۰۴±۵/۲۵۵ )کيلوکالري (†انرژي دريافتي مطلق

  ۲/۱۵۸۵±۱/۳۴۹  ۰۹/۱۷۶۷±۷/۳۴۷    ۱/۱۴۳۴±۳/۴۴۲  ۰۵/۱۶۰۴±۵/۲۵۵  )کيلوکالري(‡ انرژي دريافتي نسبي

  ۶/۸۷±۷/۱۷  ۵/۹۲±۳/۱۷    ۸/۹۱±۰۹/۱۳  ۷/۹۸±۵/۱۸  )ليتر پيکوگرم در ميلي(گرلين 

  ۶/۱۳±۶/۵  ۵/۱۳±۲/۲    ۵/۱۳±۶/۷  ۸/۱۴±۴/۷  )ليتر نانوگرم در ميلي(لپتين 

  ۸/۹±۳/۶  ۱/۹±۳/۳    §۹/۸±۲/۱  ۸/۱۰±۲/۲  )ليتر المللي بر ميلي ميکرو واحد بين( انسولين

  ۱/۸۷±۸/۴  ۲/۸۸±۹/۵†    ۳/۸۹±۷/۱۰  ۵/۹۰±۶/۶  )ليتر گرم در صد ميلي ميلي(گلوکز 

= انرژي دريافتي نسبي ‡  روز، ۵ها در طول  ميانگين انرژي موجود در غذاي مصرفي آزمودني= انرژي دريافتي مطلق†اند،  معيار بيان شده انحراف ± ميانگين صورتمقادير به *

  . در مقايسه با کنترل همان گروه≥۰۱/۰P§،  انرژي فعاليت-انرژي دريافتي مطلق

  

  * اثر دو شدت از فعاليت بر اشتها–۳جدول 

    شدت زياد  شدت کم

  فعاليت کنترل  فعاليت نترلک

  ۵۳/۲۶±۴۱/۱۵  ۲۸/۲۲±۶۸/۱۴    ۲۳/۲۹±۴۸/۱۱  ۴۰/۳۱±۵۸/۸ گرسنگي

  ۳۳/۳۴±۱۴/۱۱  ۹۳/۳۵±۲۵/۱۱    ۳۳/۲۸±۰۱/۱۸  ۰۸/۲۹±۹۲/۱۲  سيري

  ۷۳/۳۱±۷۴/۱۳†  ۰۵/۲۴±۶۵/۱۲    ۳۸/۲۹±۳۰/۱۲  ۲۵/۳۲±۴۰/۹  ميل به غذا

  ۱۳/۳۳±۷۹/۱۳†  ۱۵/۲۵±۶۹/۱۰    ۹۵/۳۱±۴۸/۱۱  ۳۰/۳۲±۴۱/۱۱  تصور از خوردن

  . در مقايسه با کنترل همان گروه ≥۰۵/۰Pداري  معني†اند،  معيار بيان شده انحراف ± ميانگينصورتمقادير به *

  

  بحث 

هاي پژوهش حاضر نشان داد فعاليت هوازي با هر  يافته

داري در ميانگين   روز متوالي، تغيير معني۵دو شدت به مدت 

ي  ين، اين برنامهچن هم. انرژي دريافتي مطلق ايجاد نکرد

يک از  ورزشي موجب ايجاد تعادل منفي انرژي در هيچ

توان از دو جنبه مورد بررسي  ها را مي اين يافته. ها نشد گروه

پذيري افراد به فعاليت ورزشي  اول اين که واکنش. قرار داد

که در برخي از  در اين متغيرها بسيار متفاوت بود، به طوري

ي با فعاليت افزايش نشان داد، در ها انرژي دريافت آزمودني

. که در برخي بدون تغيير و در برخي ديگر کاهش يافت حالي

دار ميانگين  معنيمورد سبب شد تا برخلاف تغيير غيراين 

انرژي دريافتي در دو شرايط، بالا بردن انرژي مصرفي از 

داري در تعادل انرژي  راه فعاليت ورزشي موجب تغيير معني

ي دوم اين است که در هر دو گروه جبران  هاما نکت. نگردد

به اين معني که درصدي . نسبي انرژي دريافتي مشاهده شد

از انرژي مصرفي فعاليت با افزايش انرژي دريافتي جبران 

دار در تعادل  شد، و بنابراين يکي از دلايل عدم تغيير معني

) دار غير معني(تواند افزايش نسبي انرژي دريافتي  انرژي مي

  .شدبا

 روز ۷استابز و همکاران در پژوهشي به بررسي اثر 

هاي ورزشي با شدت کم و شدت زياد بر  متوالي تمرين

.  زن سالم پرداختند۶انرژي دريافتي مطلق و تعادل انرژي در 

ها نشان داد تمرين ورزشي در هيچ کدام از  هاي آن يافته

داري در انرژي دريافتي مطلق  ها موجب تغيير معني شدت

ها تعادل منفي انرژي  کدام از شدت چنين، در هيچ شد؛ همن

مقدار انرژي حاضر  هرچند در پژوهش ۲۷.نگرديدايجاد 

مصرفي فعاليت با شدت زياد دو برابر شدت کمبود،  اما در 

دار انرژي دريافتي مطلق و نسبي،  مورد عدم تغيير معني

اما در . هاي بررسي حاضر همسو با اين پژوهش است يافته

ي فعاليت   که در آن برنامه۲۹گران ررسي ديگر همين پژوهشب

 روز ادامه يافت، نشان داده شد انرژي دريافتي ۱۴به مدت 

مطلق در زنان در هر دو شدت زياد و کم تغيير نکرد، اما 

ها  اين يافته. تعادل منفي انرژي در هر دو شدت مشاهده شد
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 همكارانو مي دكتر محسن ابراهي  اثر فعاليت هوازي بر تعادل انرژي بدن ۵۷۷

 

 احتمال ي ورزشي دهد که با ادامه يافتن برنامه نشان مي

 ۱۴پومرليا و و همکاران. ايجاد تعادل منفي انرژي وجود دارد

در پژوهشي روي زنان به نسبت فعال نشان دادند يک جلسه 

فعاليت شدت زياد نسبت به فعاليت شدت کم موجب افزايش 

شود، اما تعادل منفي انرژي با هر دو  انرژي دريافتي مي

 ممکن است اثر دهد ها نشان مي اين يافته. شدت مشاهده شد

  .اي فعاليت بر انرژي دريافتي متفاوت باشد يک وهله

 روز فعاليت متوالي ۵هاي پژوهش حاضر نشان داد  يافته

شود، و تفاوتي  داري در غلظت لپتين نمي  موجب تغيير معني

هومارد و همکاران نشان دادند . بين دو شدت نيز وجود ندارد

بيشينه % ۷۵ شدت  دقيقه فعاليت با۶۰(تمرين کوتاه مدت 

در مردان جوان و )  روز۷اکسيژن مصرفي در طول 

داري در غلظت لپتين ايجاد   سالم تغيير معنيي سالخورده

ي تمريني  چنين، هاگوبيان و همکاران نيز در برنامه  هم۳۵.نکرد

داري در غلظت لپتين مردان و  ي خود تغيير معني  روزه۴

 بلک و همکاران به ۳۰.زنان داراي اضافه وزن گزارش نکردند

هاي   روز تمرين متوالي در آزمودني۶هاي مشابهي با  يافته

 با توجه به اين که نشان ۳۶.چاق و داراي اضافه وزن رسيدند

 کوتاه مدت با صرف انرژي کم و هاي داده شده تمرين

داري در غلظت لپتين  تواند موجب تغيير معني متوسط نمي

ضر همسو با بسياري از ي پژوهش حا  اين يافته۱۹-۲۲،شود

اما هيلتون و لوکس نشان دادند در . هاي ديگر است بررسي

ي لپتين در زنان پس   ساعته۲۴مقايسه با گروه کنترل، غلظت 

که غلظت لپتين در   از آنجا ۳۷. روز فعاليت کاهش يافت۴از 

 و در پژوهش حاضر فقط غلظت ۳۸نمايد طول روز تغيير مي

شده، ممکن است اين تناقض ناشي از گيري  ناشتايي آن اندازه

علاوه بر اين، مقدار انرژي .  لپتين باشدي تغييرات روزانه

ي فعاليت در پژوهش هيلتون و  صرف شده به وسيله

 بسيار بالاتر از بررسي حاضر بوده و ممکن است ۳۷لوکس

ي تمريني پژوهش حاضر براي تغيير لپتين تحريک  برنامه

  .لازم را ايجاد نکرده باشد

دار با هر دو شدت  در بررسي حاضر غلظت گرلين آسيل

در پژوهش هاگوبيان . داري نشان نداد از فعاليت تغيير معني

 روز پياپي ۴و همکاران که فعاليت ورزشي در آن به مدت 

دار در  داري در غلظت گرلين آسيل ادامه يافت، تغيير معني

 ۳۰.تمردان چاق مشاهده نشد، اما در زنان چاق افزايش ياف

ها ممکن  رسد علت تفاوت در يافته در نگاه اول به نظر مي

است ناشي از تفاوت در درصد چربي آزمودني باشد، زيرا 

 افراد چاق و ۳۰هاي پژوهش هاگوبيان و همکاران آزمودني

 نو همکارا  مکلوياما در بررسي. داراي اضافه وزن بودند

در پسران  روز فعاليت هوازي هم ۵غلظت گرلين آسيل دار با 

وزن طبيعي و هم در پسران داراي اضافه وزن افزايش نشان 

ها مقدار انرژي   ديگر در اين بررسيي  تفاوت عمده۳۹.داد

که انرژي مصرفي  مصرف شده در پژوهش است، به طوري

. فعاليت در بررسي حاضر کمتر از دو بررسي ياد شده بود

ر غلظت شايد فعاليت انجام شده در پژوهش حاضر براي تغيي

اما . دار نتوانسته تحريک کافي را به عمل بياورد گرلين آسيل

هدايتي و همکاران با پژوهش روي زنان جوان وزن طبيعي 

 هفته تمرين مقاومتي در ۴نشان دادند که غلظت گرلين تام با 

 اين ۴۰.داري نکرد هاي بالا و پايين تغيير معني يک از شدت هيچ

ران دريافتند يک جلسه در حالي است که اردمن و همکا

شود، اما با  فعاليت شدت پايين موجب افزايش گرلين تام مي

هاي اين دو   يافته۲۴.فعاليت شدت بالا تغييري مشاهده نشد

هاي کمي در مورد  پژوهش. بررسي در مورد گرلين تام است

مدت بر غلظت هورمون گرلين  هاي ورزشي کوتاه اثر تمرين

گيري کلي  براين امکان يک نتيجهدار وجود دارد، و بنا آسيل

دار به  وجود ندارد و هنوز مشخص نيست که گرلين آسيل

  .دهد مدت چه پاسخي مي هاي کوتاه تمرين

هاي بررسي حاضر، کاهش انسولين در  يکي ديگر از يافته

 ۷ نشان دادند که ۳۵هومارد و همکاران. بود گروه شدت کم

ت انسولين نشد، داري در غلظ روز فعاليت موجب تغيير معني

اما حساسيت انسوليني در مردان جوان و سالخورده بهبود 

هاي پيشين در اين زمينه  ها همسو با يافته اين يافته. يافت

 غلظت انسولين ۳۰ اما در بررسي هاگوبيان و همکاران۴۱،۴۲.بود

. هم در مردان چاق و هم در زنان چاق کاهش نشان داد

 و با ۴۳ي اشتها است انسولين يک هورمون سرکوب کننده

اما در . کاهش آن بايد انتظار افزايش انرژي دريافتي را داشت

داري در انرژي دريافتي و يا  بررسي حاضر تغيير معني

از سوي ديگر، اشتها . اشتهاي گروه شدت کم مشاهده نشد

هرچند . داري نشان داد در گروه شدت زياد افزايش معني

اين متغيرها متفاوت است،  دو شدت از فعاليت در هاي يافته

رسد هر دو تغيير در راستاي افزايش انرژي  اما به نظر مي

دريافتي است و احتمال دارد جبران نسبي انرژي دريافتي در 

 ۲۷استابز و همکاران. اين بررسي ناشي از اين تغييرات باشد

 روز فعاليت موجب ۷در پژوهشي روي زنان نشان دادند که 

. شود  در هر دو شدت از فعاليت ميافزايش احساس گرسنگي

 تغييري در اشتهاي ۳۰اما در بررسي هاگوبيان و همکاران

چنين، در اين  هم.  روز فعاليت ايجاد نشد۴زنان چاق با 
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بررسي ارتباطي بين انسولين و متغيرهاي اشتها در زنان 

ها، هنوز ارتباط  به علت کمبود پژوهش. چاق مشاهده نشد

، اشتها و انرژي دريافتي در واکنش به بين تغييرات هورموني

اما  در كل با توجه به  ،فعاليت به طور دقيق مشخص نشده

هاي گرلين و لپتين در دار فعاليت بر هورمون عدم  تاثير معني

دار انرژي دريافتي مطلق  بررسي حاضر، عدم تغيير معني

دار اشتها و  کاهش ناچيز ولي معني. دور از انتظار نيست

دار انرژي  رسد که براي تغيير معني هم به نظر ميانسولين 

  .دريافتي مطلق کافي نبوده است

هاي پژوهش كنوني نشان داد در   يافته،در هر صورت

شرايط انرژي مصرفي يکسان، تفاوتي بين فعاليت با شدت 

. کم و فعاليت با شدت زياد در انرژي دريافتي وجود ندارد

دو شدت از فعاليت در ايجاد چنين، با توجه به عدم توانايي  هم

رسد فعاليت ورزشي با اين  تعادل منفي انرژي، به نظر مي

ميزان از انرژي مصرفي، به تنهايي براي کاهش وزن در زنان 

هاي بيشتري در اين  هر چند نياز به بررسي. کافي نباشد

زمينه است تا بتوان به يک الگوي کلي دست يافت، اما با 

توان به زنان توصيه  ژوهش حاضر ميهاي پ استناد به يافته

ي فعاليت  نمود براي اطمينان يافتن از کاهش وزن به وسيله

  .ورزشي، مقدار رژيم غذايي خود را نيز کنترل نمايند
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Abstract 
Introduction: The purpose of this study was to investigate the effects of low and high intensity 

aerobic exercises on energy intake, appetite and energy-regulating hormones. Materials and 
Methods: Sixteen sedentary women (age 22.50±1.46 yr, height 160±4.30 cm, weight 57.83±4.25 kg, 
fat percent 28.26±1.79) were randomly divided into two groups, of low (55% MHRR for 45 min/day) 
and high (75% MHRR for 30 min/day) intensity. All subjects participated in two experimental 
durations, two days apart; five days control with no exercise, and five days exercise. Subjects 
dietary intakes were recorded using a food diary and self-weighed intakes during each of the five 
days. The visual analogue scale (VAS) was completed at each morning in a fasted state. Levels of 
acylated ghrelin, insulin, leptin, and glucose were measured in the morning on the 6th day in 
fasting status after control and exercise conditions. Results: No significant changes were found in 
absolute and relative energy intakes, level of acylated ghrelin and leptin between the two durations 
(p>0.05). However, insulin concentration reduced significantly after the exercise duration in the 
low-intensity exercise group (p=0.007). Also, the desire to eat (p=0.02) and prospective food 
consumption (p=0.03) increased significantly during exercise days in the high-intensity exercise 
group. Exercise-induced energy deficits were compensated by 23% and 14% in low and high-
intensity exercise groups respectively. Conclusion: Five consecutive days exercise with low and 
high intensities do not create a negative energy balance and it is recommended that women need 
to increase energy expenditure and decrease energy intake concurrently for weight control. 
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