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تنظیم کننده  هاي هورمونو  ، اشتهابر انرژي دریافتی اثر شدت فعالیت هوازي

  غیر فعالجوان انرژي در مردان 

  

  4، بهمن میرزایی3، ارسلان دمیرچی2نیا ، فرهاد رحمانی1محسن ابراهیمی

 
  23/05/1391تاریخ پذیرش:     3/12/1390دریافت: تاریخ 

  چکیده

و انرژي دریافتی، اشتها بر  زیادو  کمحاضر با هدف بررسی آثار فعالیت هوازي با شدت  تحقیق

 22/ 09± 44/1(سنمرد سالم غیر فعال  . شانزدهتنظیم کننده انرژي انجام شد يها هورمون

کیلوگرم، درصد چربی بدن  55/70±90/8سانتیمتر، وزن  55/172±33/6سال، قد 

حداکثر ضربان درصد  55( کمشدت  با دو گروه فعالیت به به صورت تصادفی )30/4±95/17

حداکثر ضربان قلب ذخیره درصد  75( زیادشدت با و فعالیت  دقیقه) 45مدت  قلب ذخیره به

 آزمایشی شرایط دو متعادل، تقاطعی صورت به ها آزمودنی تقسیم شدند. دقیقه) 30مدت  به

غذاي  ها یآزمودن .گذاشتند سر پشت را فعالیت روز 5 و) ورزشی فعالیت بدون( کنترل روز 5

اشتهاي  .ثبت کردنددر برگه روزانه و روز وزن کرده  پنجدر طول هر مصرفی خود را 

گرلین، لپتین، هورمون غلظت  ثبت شد.) VASدیداري ( مقیاس باهر روز صبح  ها یآزمودن

اندازه در حالت ناشتا پس از شرایط کنترل و فعالیت در صبح روز ششم  انسولین و گلوکز

در  لپتین و گرلینهورمون ، اشتها، غلظت مطلق در انرژي دریافتیمعناداري تغییر گیري شد. 

در معناداري اما انرژي دریافتی نسبی به طور  ؛)<05/0Pد (مشاهده نش ها گروههیچ یک از 

در غلظت انسولین معناداري هش کا). همچنین =018/0Pت (کاهش یاف کمشدت با گروه 

)041/0P=) 022/0) و گلوکزP=نتیجه گیري  توان یمچنین مشاهده شد.  زیادشدت  با ) در گروه

 زیاداز فعالیت هوازي با شدت  موثرتردر ایجاد تعادل منفی  کمفعالیت هوازي با شدت کرد که 

در کاهش غلظت انسولین و گلوکز بهتر از  زیاد. همچنین فعالیت هوازي با شدت کند یمعمل 

  .کند یمعمل  کمفعالیت هوازي با شدت 
  

  .تنظیم کننده انرژي، فعالیت ورزشی هوازي يها هورمون، ، اشتهاانرژي دریافتی کلیدي:واژگان 

                                                                                                                                               
  Email: P11ebrahimi@gmail.com  ن (نویسندة مسئول)سمنادانشگاه استادیار .  1

  . استاد دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه گیلان 2

  . دانشیار دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه گیلان4و   3
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  مقدمه

. براي کنترل وزن، شود یموزن بدن از طریق تعادل بین انرژي دریافتی و انرژي مصرفی تنظیم 

ورزشی را به منظور افزایش در انرژي  هاي یتفعالبسیاري از محققین و دانشمندان انجام منظم 

از طرف دیگر، مقدار کاهش ). 1( کنند یممصرفی و معادل کردن آن با انرژي دریافتی توصیه 

وزن ناشی از ورزش به مقدار اثر جبرانی آن بر غذاي دریافتی نیز بستگی دارد. اگر فعالیتی 

اثر آن بر کاهش وزن از بین  موجب افزایش انرژي دریافتی به همان نسبت انرژي مصرفی گردد

بهترین اثربخشی را بر افزایش  تواند یمبا چه شدتی که چه نوع فعالیتی  . در مورد اینرود یم

اطلاعات کمتري در مورد اما  ، تحقیقات بسیاري صورت گرفته است،داشته باشد ربیسوخت چ

مینه تحقیقات کمتري وجود دارد. یکی از دلایلی که در این زطرف دیگر ترازوي تعادل انرژي 

به همین دلیل انجام شده این است که اندازه گیري دقیق انرژي دریافتی کار دشواري است و 

  .استاغلب تحقیقات موجود نیز در مورد اثر حاد فعالیت 

به  تواند یمفعالیت بدنی علاوه بر افزایش انرژي مصرفی،  دهند یمبرخی از مطالعات اخیر نشان 

مرتبط در انرژي دریافتی، در تنظیم طرف دیگر  يها هورمونطور غیر مستقیم از طریق تعدیل 

با بررسی  1999در سال  1). بلوندل و کینگ2د (کفه ترازوي تعادل انرژي نیز مداخله کن

درصد از تحقیقات انجام شده پس از فعالیت  19در مطالعات انجام شده قبلی دریافتند که فقط 

درصد از تحقیقات تغییري در انرژي دریافتی  65در و  یابد یمورزشی انرژي دریافتی افزایش 

). 3د (درصد از تحقیقات کاهش اشتها را گزارش کردن 16 و دشپس از فعالیت ورزشی مشاهده ن

مختلف فعالیت  يها شدت دهد یمان بررسی مطالعات انجام شده در مورد اثر حاد فعالیت نش

. براي گذارد یمبجاي تنظیم کننده انرژي  يها هورمونآثار متفاوتی بر اشتها، انرژي دریافتی و 

که فعالیت شدید موجب کاهش احساس گرسنگی بدون  دهد یممطالعات زیادي نشان  ،مثال

شدید  فعالیت نده اداد). برخی از مطالعات نیز نشان 6،5،4(د شو یمتغییر در انرژي دریافتی 

). اما 11،10د (شو یمبرخی دیگر موجب کاهش آن  در و )9،8،7( موجب افزایش انرژي دریافتی

 ).5،6د (کن ینمو متوسط تغییري در اشتها و انرژي دریافتی ایجاد  کمشدت  با فعالیت

تحقیقات نشان دادند سطوح لپتین گردش خون فقط با فعالیت شدید و طولانی مدت کاهش 

در سطوح ناشتایی این هورمون مشاهده معناداري و در غیاب کاهش وزن هیچ تغییر  یابد یم

اثري بر سطوح پلاسمایی حالت  ،اگرچه نشان داده شده است فعالیت حاد ).12،11د (شو ینم

) 13( نداراي اضافه وز هاي آزمودنیوزن طبیعی و هم در با  هاي آزمودنیناشتاي گرلین، هم در 

                                                                                                                                               
1. Blundell and King 
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کم شدت با فعالیت  زیرا. نتایج ممکن است به شدت فعالیت بستگی داشته باشد ولی ندارد

نسبت به فعالیت شدید موجب تحریک سطوح گرلین تام پلاسما بدون وابستگی به مدت 

  ).14( دشو میفعالیت 

در مجموع  تواند میاز فعالیت  یچه شدتکه هنوز مشخص نشده است تحقیقات، با وجود این 

اینجاست که با توجه به اینکه بیشتر  تر مهمبیشترین تعادل منفی انرژي را ایجاد کند. نکته 

هنوز مشخص نیست که در صورت ادامه یافتن  ،اطلاعات موجود در مورد اثر حاد فعالیت است

تنظیم کننده انرژي بدن  هاي هورموناشتها و  ،ر انرژي دریافتیفعالیت ورزشی چه اتفاقی د

مقدار انرژي دریافتی تحت کنترل محقق بوده است  ها آنهمچنین، تحقیقاتی که در  .افتد می

به  معمولاًکه در حالت عادي نوع و مقدار غذاي مصرفی  چرا .قابل تعمیم به شرایط عادي نیست

تحقیق حاضر قصد دارد فعالیت ورزشی را در دو شدت و با لذا  .شود میدلخواه افراد تعیین 

انرژي دریافتی  فعالیت هوازي برشدت  راثیکسان اعمال کند تا به بررسی انرژي مصرفی 

  تنظیم کننده انرژي بپردازد. هاي هورموناشتها و ، 1دلخواه

  پژوهشروش 

به صورت  بود ومرد سالم غیر فعال جوان با وزن طبیعی  16 شاملتحقیق  هاي آزمودنی

تحقیق نداشتن فعالیت  داوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند. منظور از غیر فعال در این

تحقیق  هاي آزمودنی. همچنین بودماه گذشته  6جلسه در هفته) در  1(بیش از  ورزشی منظم

پس از ارائه کیلوگرم) داشتند.  2 ±ماه گذشته وزن ثابتی (تغییرات وزنی کمتر از  6در 

تکمیل شد.  آنهاهمکاري، فرم رضایت نامه توسط  بندي زمان ضیحات لازم درباره تحقیق وتو

نامه سلامت، تکمیل پرسشنامه شآنتروپومتریکی، تکمیل پرس هاي گیرياندازه بعدي در جلسه 

  به عنوان آزمودنی در تحقیق بکار گرفته شدند. واجد شرایط،افراد و  شدانجام فعالیت بدنی 

که در طول این دو هفته انرژي دریافتی (غذاي  بودپروتکل تحقیق شامل دو هفته متوالی 

روز متوالی در هر هفته مورد بررسی قرار  5به مدت  ،ثبت برگهبه وسیله  ها آزمودنیمصرفی) 

خواسته شد تا زندگی معمولی خود را ادامه دهند و  ها آزمودنیاول از نیمی از گرفت. در هفته 

 5به مدت  ها آزمودنیبقیه . کنترل)( دداري کنندگونه فعالیت ورزشی و کار سنگین خو از هر

به صورت روزانه انجام بر اساس شدت تعیین شده روز متوالی، فعالیت دویدن روي نوارگردان را 

، فعالیت مذکور را که در هفته اول کنترل بودند هایی آزمودنی ،در هفته دوم. فعالیت)( ددادن

که در هفته اول فعالیت انجام داده بودند در شرایط کنترل قرار  هایی آزمودنیدند و انجام دا

                                                                                                                                               
1. ad libitum 
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هاي مربوط به اشتها  مقیاستعیین شد.  1تقاطعیو  متعادلبه صورت  ها هفتهترتیب  گرفتند.

 ها آزمودنی. از شد میتکمیل  ها آزمودنیهر روز صبح در طول هر دو هفته در حالت ناشتا توسط 

از آنها خواسته شد  تا زندگی معمولی خود را در طول تحقیق ادامه دهند. همچنیند خواسته ش

  .)15( گونه دارویی که بر نتایج تحقیق اثر گذار باشد مصرف نکنند در طول تحقیق هیچ تا

دانشگاه استفاده  غذاخوريتحقیق دانشجویان دانشگاه بودند که همگی از  هاي آزمودنی

لذا با توجه به یکسان بودن برنامه غذایی هفتگی دانشگاه، نوع غذاي دریافتی  .کردند می

 Doultonیکسان بوده است. یک عدد ترازوي دیجیتال (تا حدود زیادي در دو هفته  ها آزمودنی

Model: EK9150 با دقت یک گرم براي وزن کردن غذاي مصرفی به هر آزمودنی داده شد و (

با استفاده از ظروف یکبار مصرف،  ها آزمودنیشرح داده شد.  ها نآنحوه اندازه گیري براي 

وعده غذایی را به طور جداگانه وزن کرده و روي برگه ثبت یادداشت  هراجزاي تشکیل دهنده 

و ایراد هاي احتمالی را برطرف  کرد می. یک ناظر هر شب برگه هاي آن روز را چک کردند می

(تعدیل شده با  N4در پایان از طریق نرم افزار  ها آزمودنینه . مقدار انرژي دریافتی روزاکرد می

برنامه غذایی ایرانیان) محاسبه شد. این نرم افزار ابتدا براي محاسبه داده هاي تحقیق آماده شد. 

ترکیبات غذایی دانشگاه از اداره تغذیه دانشگاه اخذ شد. در این  فهرستبه این صورت که 

اد غذایی و مقدار آن براي هر فرد مشخص شده است. با اجزاي تشکیل دهنده مو فهرست

استفاده از این لیست مقدار انرژي موجود در هر صد گرم از هر غذا محاسبه و وارد نرم افزار 

خارج از برنامه غذایی  ها آزمودنیانواع غذاهاي که  ،گردید. همچنین پس از پایان تحقیق

 جداگانه یفهرستدر استخراج و  ها آزمودنیاز برگه هاي ثبت مصرف کرده بودند دانشگاه 

از روي جدول ترکیبات  ها آنمقدار انرژي موجود در  ها فروشگاهبا مراجعه به  یادداشت شد.

براي معدود غذاهایی غیر از موارد ذکر شده، برداشته و وارد نرم افزار شد.  ها آنموجود بر پاکت 

پرسیده شده و  ها آزمودنیاز هر جزء) ریبی تق سهماجزاي تشکیل دهنده غذا و اطلاعات لازم (

انرژي دریافتی روزانه  ،ها دادهپس از وارد کردن مقدار تقریبی انرژي آن محاسبه گردید. 

  شد. SPSSمحاسبه و وارد نرم افزار  N4با نرم افزار  ها آزمودنی

در  سؤالداراي چهار  مقیاساین . )16( دبراي اندازه گیري اشتها استفاده ش )VAS2( مقیاساز 

 ها آزمودنی. از است1و تصور از خوردن 5، میل به خوردن4، سیري3شامل گرسنگی ،مورد اشتها

                                                                                                                                               
1. counterbalance & crossover  
2 . Visual Analogue Scales 
3. hunger 
4. fullness 
5. desire to eat 
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  د.تکمیل نماین را  آنر حالت ناشتا خواسته شد تا هر روز پس از بیدار شدن از خواب و د

 12صبح پس از  8پس از پایان هر پنج روز، در صبح روز ششم نمونه هاي خونی در ساعت 

به آزمایشگاه منتقل و پس از شمارش هاگرفته شد. نمونه هاي خونی  ساعت ناشتایی از آزمودنی

 Glucose Oxidase and(با کیت  2) و اندازه گیري قند خون با روش آنزیمیCBCسلولی (

Peroxidase, Man Co, Iran با حساسیت mg/dl 5( براي اندازه گیري گرلین آسیل دار، لپتین ،

درجه منجمد و نگهداري شد. گرلین و لپتین به  20و انسولین، تا پایان پروتکل در دماي منفی

4با کیت هاي ساخت شرکت بیووندور 3روش الایزا
BioVendor Co, Czech Republic)(  با

براي لپتین)  ,intraassay CV < 7.6%براي گرلین و  ,intraassay CV <10.3%( حساسیت بالا

) با Liason Co, Italy(با کیت  CLIA5در پلاسما اندازه گیري شد. انسولین نیز به روش 

  اندازه گیري شد.  micIU/ml 5/0- 17/0حساسیت 

درصد از  75و  55گردان (بدون شیب) معادل دویدن روي نوار صورت بهفعالیت که  شدت

قبل از شروع پروتکل، از طریق ضربان قلب بیشینه فرد، از  و )7( بود ذخیرهحداکثر ضربان قلب 

دقیقه و براي  30درصد  75براي شدت  فعالیت محاسبه و برآورد شد. مدت 6روش کاروونن

این مدت قبل از اجراي پروتکل براي یکسان سازي انرژي  .دقیقه بود 45درصد  55شدت 

تعداد ضربان قلب از طریق بلت مشاهده  فعالیتدر طول  مصرفی فعالیت برآورد شده بود.

. در صورت فاصله گرفتن ضربان قلب از محدوده مورد نظر، سرعت نوارگردان متناسب با شد می

برگردد. در طول فعالیت ضربان قلب  نظرمورد تا دوباره به محدوده  شد میآن کم یا زیاد 

میانگین دقیق شدت فعالیت از  تحقیق تا در پایان شد میثبت بار  دقیقه یک 5هر  ها آزمودنی

 ACSM دویدن طریق آن محاسبه شود. همچنین انرژي مصرفی فعالیت با استفاده از معادله

محاسبه  محقق و هدف صفر نوارگردانبه دلیل اینکه شیب  .)17( دمحاسبه و برآورد گردی

قسمت مربوط به شیب و انرژي مصرفی استراحتی از معادله  ،میزان انرژي خالص فعالیت بود

دلیل حذف قسمت انرژي مصرفی استراحت این بود که این مقدار انرژي در هفته  حذف شد.

  .شد میکنترل نیز مصرف 

 از آزمون آماريقل استفاده شد. مست tدر دو گروه از آزمون  ها آزمودنیبراي مقایسه ویژگی 

                                                                                                                                               
1. prospective food consumption  
2. enzymatic method 
3 . ELISA  
4. Biovendor 
5 . chemiluminescent immunoassay 
6. Karvonen 
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ANOVA و اثر تعاملی شدت فعالیت بر اثر فعالیت ورزشی براي بررسی  با اندازه گیري مکرر

دو بار بود نیازي به  ها گیريرهاي تحقیق استفاده شد. با توجه به این که تعداد تکرار اندازه متغی

همبسته براي بررسی تغییرات دو اندازه  t از آزمون لذا .نبودها اصلاح براي مقایسه دوتایی 

ر وزن که سه بار اندازه گیري شد از روش اصلاح یاما براي متغاستفاده شد. در هر گروه گیري 

در این معناداري سطح  آنالیز شد. 19نسخه  spssبا نرم افزار  ها داده. گردیدبونفرونی استفاده 

  در نظر گرفته شد. ≥05/0Pتحقیق معادل 

  نتایج 

شود.  میمشاهده  1فعالیت ورزشی در هر گروه در جدولو مشخصات  ها آزمودنی مشخصات

وزن و شاخص توده بدنی بین دو گروه شدت  ،قد ،یر هاي سنکه در متغ نکته قابل توجه این

بودن  همگنتا حدودي نشان دهنده  تواند میکه  دمشاهده نشمعناداري تفاوت  زیادو شدت  کم

که انتظار  طور همانهمچنین، با توجه به پیش فرض تحقیق، باشد.  متغیرهاگروه در این دو 

  نداشت.معناداري انرژي مصرفی فعالیت بین دو گروه تفاوت  رفت می

در انرژي معناداري ها موجب تغییر  نتایج تحقیق نشان داد فعالیت ورزشی در هیچ یک از گروه

بین دو معناداري همچنین در اثر ورزش بر انرژي دریافتی مطلق، تفاوتی  دریافتی مطلق نشد.

انرژي مصرفی  –انرژي دریافتی مطلق ( اما انرژي دریافتی نسبی .شدت از فعالیت مشاهده نشد

همبسته مشخص شد این  t). با آزمون =014/0P( یافتمعناداري فعالیت) با ورزش کاهش 

  ). =018/0P( بودمعنادار کاهش فقط در گروه شدت کم 

  

  ها و مشخصات فعالیت ورزشی . مشخصات آزمودنی1جدول

  زیادشدت   کمشدت     مشخصات

 38/22±06/1 63/21±76/1  سن (سال)

 75/175±38/6 50/171±42/5 قد (سانتیمتر)

 95/69±99/9 51/64±35/5  وزن (کیلوگرم)

BMI )(55/22±05/2 22/22±60/1  کیلوگرم بر متر مربع 

 60/164±24/1 80/140±82/2  ضربان قلب هنگام فعالیت (ضربه در دقیقه)میانگین 

  74/74±61/0  41/55±58/0  درصد ضربان قلب بیشینه (درصد) 

  09/9±84/0  03/6±68/0  سرعت نوارگردان (کیلومتر بر ساعت)

  30  45  مدت فعالیت در روز (دقیقه)

کیلوکالري)( یانرژي مصرفی فعالیت ورزش  02/291  ± 42/32  47/316 ± 41/34  

  انحراف استاندارد مقادیر به شکل میانگین 
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در معناداري ورزش موجب کاهش  گردیدبا آزمون آنالیز واریانس با اندازه گیري مکرر مشخص 

نشان داد این کاهش فقط در گروه شدت زیاد  t. آزمون =P)025/0( ه استشد غلظت گلوکز

با معناداري . همچنین غلظت انسولین در گروه شدت زیاد به طور =P)022/0( بودمعنادار 

ها تغییر  . غلظت لپتین و گرلین با ورزش در هیچ یک از گروه=P)041/0ورزش کاهش یافت(

بین دو معناداري نکرد. همچنین، در اثر ورزش بر متغیر هاي خونی تحقیق تفاوت معناداري 

هم در غلظت متغیرهاي خونی تحقیق بین دو ري معناداشدت از فعالیت مشاهده نشد. تفاوت 

  گروه (تفاوت درون گروهی) وجود نداشت.
  

  . اثر دو شدت از فعالیت بر سطح انرژي و پارامترهاي خونی مرتبط با انرژي2جدول 

  شدت زیاد  شدت کم  

 فعالیت کنترل فعالیت کنترل  

انرژي دریافتی 

 مطلق(کیلوکالري)
± 74/221716/209  ± 02/218830/255  ± 84/236035/308  ± 42/236358/394  

انرژي دریافتی 

 نسبی(کیلوکالري)
± 74/221716/209  ± 99/189630/264 * ± 84/236035/308  ± 95/204644/404  

pg/ml(  ±87/8556/11گرلین(  ±18/8881/16  ±50/8497/12  ±43/8932/9  

ng/ml(  ±36/129/1لپتین(  ±35/167/0  ±11/114/1  ±57/088/0  

micIU/ml(  ±11/918/4انسولین(  ±25/842/3  ±05/700/3  ±85/564/2 * 

mg/dl(  ±25/9002/7گلوکز(  ±25/8899/11  ±12/8872/6  ±12/8396/5 * 

  در مقایسه با کنترل همان گروه ≥05/0P، *معناداري انحراف استاندارد مقادیر به شکل میانگین 

  فعالیتانرژي  -انرژي دریافتی نسبی = انرژي دریافتی مطلق

  

در گرسنگی، سیري، میل به غذا خوردن و تصور از معناداري فعالیت ورزشی موجب تغییر 

  وجود نداشت.معناداري خوردن نشد. همچنین در اثر ورزش بین دو شدت از فعالیت نیز تفاوت 
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  شدت بالا و شدت پایین بر اشتها. اثر فعالیت 1 نمودار

  

قبل از انجام پروتکل، پس از هفته کنترل و پس از هفته فعالیت با  ها آزمودنیبا مقایسه وزن 

وزن بدن  کمشدت با گیري مکرر مشخص شد در گروه فعالیت  اندازهآزمون آنالیز واریانس با 

 ازو با آزمون بونفرونی اصلاح شده مشخص شد این تفاوت  =P)012/0(است  تغییر کرده

  . =P)022/0( بوده استمعنادار مقایسه وزن قبل از پروتکل با وزن پس از هفته فعالیت 
  

  ها قبل از شروع پروتکل، پس از هفته کنترل و پی از هفته فعالیت . وزن آزمودنی3جدول 

  پس از هفته فعالیت  پس از هفته کنترل  قبل از شروع پروتکل  

32/6535/5 ±  کمشدت   ± 92/6404/5  ± 51/6402/5 * 

95/6999/9 ±  زیادشدت   ± 66/6965/9  ± 93/6982/9  

  انحراف استاندارد مقادیر به شکل میانگین 

  در مقایسه با قبل از شروع پروتکل≥05/0P* معناداري 

  نتیجه گیريبحث و 

در معناداري متوالی، تغییر روز  5 به مدتنتایج تحقیق نشان داد فعالیت هوازي با هر دو شدت 

زش موجب ور ،در مردان دهد می. این نتیجه نشان نکردمیانگین انرژي دریافتی مطلق ایجاد 

اغلب تحقیقاتی است موافق با تحقیق حاضر در این زمینه نتیجه د. افزایش انرژي دریافتی نش

تحقیقاتی که  بیشتر ،. همچنین)20،19،18،5است (ه انجام شدمرد  هاي آزمودنیکه بر روي 

است   شدهبر روي زنان انجام  اند کردهنتایجی مخالف با نتیجه تحقیق حاضر گزارش 
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مردان است  و تفاوت بین زنان تقویت کننده وجود تحقیق نیزاین نتایج  بنابراین، .)22،21،7(

  ). 23( دو همکاران مطرح ش1که اولین بار توسط هاگوبیان

هنگامی که میانگین انرژي مصرفی فعالیت ورزشی از مقدار میانگین انرژي دریافتی مطلق کم شد، 

هفته اي که در آن فعالیت مشخص شد. این بدان معنی است که در دریافتی نسبی مقدار انرژي 

ورزشی انجام شد مقداري از انرژي دریافتی مطلق صرف فعالیت ورزشی شد درحالی که در هفته 

در ، کمدر گروه شدت اینگونه نبود. از مقایسه دو سطح انرژي بدست آمده مشخص شد که کنترل 

و همکاران در  2استابز .ه استتعادل منفی انرژي ایجاد شدمعناداري  طور بههفته فعالیت، 

) و 6/1MJ(انرژي مصرفی  کمشدت  با تحقیقی به بررسی اثر هفت روز متوالی تمرینات ورزشی

 سالم مرد 6) بر انرژي دریافتی مطلق و تعادل انرژي در 2/3MJمصرفی (انرژي  دزیاشدت 

در معناداري موجب تغییر  ها شدتنشان داد تمرین ورزشی در هیچ کدام از  ها آنپرداختند. نتایج 

ایجاد  زیادفقط در گروه شدت معناداري اما تعادل منفی انرژي به طور  ،نشد مطلق انرژي دریافتی

دو برابر  زیادشدت با مقدار انرژي مصرفی فعالیت در این تحقیق که  به اینبا توجه . )19( دش

مورد در  اما .نرژي بین دو تحقیق انجام دادمقایسه درستی در مورد تعادل ا توان نمیبود  کمشدت 

  ي دریافتی مطلق، نتایج تحقیق ما همسو با این تحقیق است.انرژمعنادار عدم تغییر 

در غلظت لپتین معناداري روز فعالیت متوالی موجب تغییر  5نتایج این تحقیق نشان داد 

نشان دادند تمرین کوتاه  و همکاران3هومارد و تفاوتی بین دو شدت نیز وجود ندارد. شود نمی

روز) در مردان  7درصد حداکثر اکسیژن مصرفی در طول  75دقیقه فعالیت با شدت  60مدت (

همچنین ). 24در غلظت لپتین ایجاد کند (معناداري جوان و سالخورده سالم نتوانست تغییر 

مردان ت لپتین در غلظمعناداري خود تغییر  روزه 4 هاگوبیان و همکاران نیز در پروتکل تمرینی

 هاي آزمودنیروز تمرین متوالی در  6و همکاران به نتایج مشابهی با 4بلک ).25( دگزارش نکردن

که نشان داد شده است تمرینات کوتاه  با توجه به این). 26( دچاق و داراي اضافه وزن رسیدن

تحقیق ما این یافته  .)12،11( ددر غلظت لپتین شومعناداري موجب تغییر  تواند نمیمدت 

نشان دادند در مقایسه با گروه  5اما هیلتون و لوکس همسو با بسیاري از تحقیقات دیگر است.

 از آن). 27( ساعته لپتین در زنان پس از چهار روز فعالیت کاهش یافت 24کنترل، غلظت 

غلظت و در تحقیق حاضر فقط  )28( که غلظت لپتین در طول روز تغییر می کندی جای

                                                                                                                                               
1 . Hagobian 
2 . Stubbs 
3 . Houmard 
4 . Black 
5 . Hilton and  Loucks 
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اندازه گیري شده است ممکن است این تناقض ناشی از تغییرات روزانه لپتین باشد. ناشتایی آن 

بسیار  )27( وسیله فعالیت در تحقیق هیلتون و لوکسه علاوه بر این مقدار انرژي صرف شده ب

بالاتر از تحقیق حاضر بوده است و ممکن است پروتکل ورزشی تحقیق حاضر براي تغییر لپتین 

  اد نکرده باشد.تحریک لازم را ایج

نشان نداد. معناداري در این تحقیق غلظت گرلین آسیل دار با هر دو شدت از فعالیت تغییر 

در تحقیقات کمی در مورد اثر تمرینات ورزشی کوتاه مدت بر غلظت هورمون گرلین وجود دارد. 

تغییر  یافتادامه تحقیق هاگوبیان و همکاران که فعالیت ورزشی در آن به مدت چهار روز پیاپی 

در نگاه  .)25( دمشاهده نش ن دانشگاهیسنی در غلظت گرلین آسیل دار در مردانمعناداري 

اول به نظر می رسد علت تفاوت در نتایج ممکن است ناشی از تفاوت در درصد چربی آزمودنی 

بودند. ) افراد چاق و داراي اضافه وزن 25زیرا آزمودنی هاي تحقیق هاگوبیان و همکاران ( ،باشد

 در هم هوازي فعالیت روز پنج با دار آسیل گرلین غلظت همکاران و مکلوي تحقیق در اما

 دیگر عمده تفاوت. )29( داد نشان افزایش وزن اضافه داراي پسران در هم و طبیعی وزن پسران

 فعالیت مصرفی انرژي که طوري به. است تحقیق در شده مصرف انرژي مقدار تحقیقات این در

 حاضر تحقیق در شده انجام فعالیت شاید. است مذکور تحقیق دو از کمتر حاضر تحقیق در

 و هدایتی اما. بیاورد عمل به را کافی تحریک است نتوانسته دار آسیل گرلین غلظت تغییر براي

 در مقاومتی تمرین هفته 4 با تام گرلین غلظت دادند نشان طبیعی وزن جوان زنان در همکاران

 و اردمن که است درحالی این .)30( نکردمعناداري  تغییر پایین و بالا هاي شدت از یک هیچ

 با اما شود می تام گرلین افزایش موجب پایین شدت فعالیت جلسه یک دریافتند همکاران

. است تام گرلین مورد در تحقیق دو این نتایج. )14( نشد مشاهده تغییري بالا شدت فعالیت

 دار آسیل گرلین هورمون غلظت بر مدت کوتاه ورزشی تمرینات اثر مورد در کمی تحقیقات

 دار آسیل گرلین که نیست مشخص هنوز و ندارد وجود کلی گیري نتیجه امکان لذا .دارد وجود

  .دهد می پاسخی چه مدت کوتاه تمرینات به

بر کاهش گلوکز و انسولین  زیادشدت با فعالیت معنادار اثر  ،یکی دیگر از نتایج تحقیق حاضر

به منابع کربوهیدراتی  ، اتکاءترزیادهوازي با شدت  هاي فعالیتکه در  با توجه به اینخون است. 

 کمشدت  با در فعالیت که چرا ،گونه توجیه کرد شاید بتوان این کاهش را این .شود میبیشتر 

چاق  هاي آزمودنیکانگ و همکاران در . گردد می تأمینبیشتر از منابع چربی بدن  انرژي فعالیت

موجب افزایش  کمدر مقایسه با فعالیت شدت  زیادروز فعالیت ورزشی با شدت  7نشان دادند 

پیشنهاد کردند که این نتیجه ممکن است به افزایش  ها آن. شود میحساسیت انسولینی 

کاهش انسولین، نتیجه ). 31( دارتباط داشته باش زیادشدت  با بکارگیري گلیکوژن در فعالیت
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کینگ و  عضلانی است. هاي سلولگلوکز توسط  از افزایش تدریجی در توانایی برداشت اي

تغییرات هورمونی در حین و پس از فعالیت  احتمالاًهمکاران در تحقیق خود نشان دادند که 

همچنین پیشنهاد شده است فعالیت ). 32( دشو میشدید موجب تغییراتی در تحمل گلوکز 

درصد حداکثر  75تا  70باید با شدت  عملکرد انسولینورزشی براي کاهش قند خون و افزایش 

  ).33( دانجام شوضربان قلب بیشینه 

 زیرا .ریافتی در دو فعالیت ورزشی نباشداین نکته بی ارتباط با تغییرات انرژي د رسد میبه نظر 

لذا با کاهش  ،شود میانسولین یک هورمون سرکوب کننده اشتها و انرژي دریافتی محسوب 

معنادار غلظت آن باید انتظار افزایش انرژي دریافتی را داشت. در این تحقیق حتی کاهش غیر 

مشاهده نشد و شاید  زیادشدت  با مشاهده شد، در گروه کمشدت با انرژي دریافتی که در گروه 

ورزش باشد.  ناشی ازدهنده اثر بازدارنده کاهش انسولین بر کاهش انرژي دریافتی این نشان 

بدین معنی که با کاهش انسولین، از کاهش انرژي دریافتی ناشی از ورزش جلوگیري به عمل 

  گونه نبود. این کمکه در گروه شدت  حال آن ،آمد

این نتیجه موافق با نشان نداد. معناداري شدت تغییر  در هر دو ها آزمودنیهمچنین اشتهاي 

مبنی بر عدم  )34( نو همکارا1و چانوین )25( نهاگوبیان و همکارا )،21(نتیجه استابز و همکاران 

استفاده روزه  5، و 4، 7که هر سه تحقیق از تمرینات کوتاه مدت به ترتیب تغییر اشتهاست 

 دهنده نشانکه برخی از تحقیقات  . با توجه به ایناست  شدهو بر روي مردان انجام  نمودند

، شاید بتوان چنین استنباط کرد که اگر )6،5( باشند میتغییرات حاد اشتها بر اثر فعالیت ورزشی 

   گذرا و کوتاه مدت است. تأثیر اینداشته باشد  مردانبر اشتهاي  تأثیريورزش بتواند 

گرلین و لپتین، عدم  هاي هورمونفعالیت بر اشتها و معنادار  تأثیر عدمدر مجموع با توجه به 

انسولین هم معنادار کاهش ناچیز ولی انرژي دریافتی مطلق دور از انتظار نیست. معنادار تغییر 

انرژي دریافتی مطلق کافی نبوده است. در هر صورت معنادار که براي تغییر  رسد میبه نظر 

ثر بخشی فعالیت با شدت در شرایط انرژي مصرفی یکسان، ا دهد مینتایج این تحقیق نشان 

  پایین در کاهش وزن بیشتر از فعالیت با شدت بالا است.

هر چند نیاز به تحقیقات بیشتري در این زمینه است تا بتوان به یک الگوي کلی دست یافت، 

 کم شاید بتوان چنین استنباط کرد که فعالیت هوازي با شدت نتایج این تحقیق با استناد بهاما 

عمل  زیاداز فعالیت هوازي با شدت  تر موفقدر ایجاد تعادل منفی در افراد جوان و غیر فعال 

شاید  ،زیادبا توجه به کاهش انسولین و گلوکز فقط در فعالیت با شدت  ،از طرف دیگر .کند می

در در افراد جوان و سالم غیر فعال  زیادبتوان چنین استنباط کرد که فعالیت هوازي با شدت 

                                                                                                                                               
1 . Chanoine 
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لذا این  است. عمل کرده کمکاهش غلظت انسولین و گلوکز بهتر از فعالیت هوازي با شدت 

ائز حنکته ممکن است براي افرادي که قصد کاهش گلوکز و انسولین با ورزش را دارند بسیار 

  اهمیت باشد.
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