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Abstract
Background and Aim: The regulation of energy balance in humans is a complex and ambiguous issue. Various studies have 
shown the relationship between physical activity and creating a negative energy balance in the body. The aim of this study was 
to compare the effects of the different exercise types on appetite, calorie intake, calorie consumption and food liking in girl 
students. Materials and Methods: Based of this semi-experimental study,10 girl students were randomly and voluntarily chosen 
among all university students. The subjects performed two protocols of swimming and running (80% of the maximum heart rate 
up to exhaustion), and one protocol of resistance training (80% of a maximum repetition up to exhaustion) during three sessions. 
Appetite, calorie intake and food intake were recorded by a standard questionnaire. Energy intake also was recorded by 24-hour 
physical activity form. Analysis of variance with repeated measures and LSD tests were applied  to analyze the data at the 
significant level of p<0.05. Results: The tendency to food had a significant increase immediately after the resistance 
training compared to running (p= 0.001). Feeling hungry had a significant increase (p = 0.001) compared to running training 
immediately after swimming training, while the feeling of satiety and the ability to eat at four times, did not showed any significant 
difference between the three types of exercise (p<0.05). Moreover, between the effect of one session of swimming, running, and 
exhaustive circular resistance training there was no significant difference in the tendency to food, calorie intake and calorie 
consumption (p<0.05). Conclusion: There was no significant difference between different training activities in terms of calorie 
intake, calorie consumption and appetite. This means that regardless of the type of activity, exercise can causes a negative 
caloric balance; a change that probably cannot be compensate during short term.
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چکیده
زمینــه و هــدف: تنظیــم تعــادل انــرژی در انســان مســئله پیچیــده و مبهمــی اســت. مطالعــات مختلــف حاکــی از رابطــه بیــن فعالیــت 
بدنــی و ایجــاد تعــادل منفــی انــرژی در بــدن اســت. هــدف از ایــن مطالعــه، تعییــن اثــر فعالیــت هــای بدنــی مختلــف وامانده ســاز 
ــق  ــق: روش تحقی ــود. روش تحقی ــران دانشــجو ب ــذا در دخت ــه غ ــدی ب ــه من ــی وعلاق ــری مصرف ــی، کال ــری دریافت ــر اشــتها، کال ب
بــه صــورت نیمــه تجربــی بــود. تعــداد 10 داوطلــب دختــر بــه صــورت غیــر تصادفــی و داوطلبانــه انتخــاب شــدند. آزمودنــی هــا دو 
پروتــکل تمرینــی شــامل شــنا و دویــدن را بــا شــدت 80 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب تــا حــد واماندگــی و  یــک پروتــکل تمریــن 
مقاومتــی را بــا شــدت 80 درصــد یــک تکــرار بیشــینه تــا حــد واماندگــی در 3 جلســه اجــرا نمودنــد. میــزان اشــتها، کالــری دریافتــی 
و علاقــه منــدی بــه غــذا از طریــق پرسشــنامه توســط آزمودنــی هــا ثبــت گردیــد. انــرژی مصرفــی نیــز از طریــق فــرم ثبــت اطلاعــات 
ــی LSD در  ــون تعقیب ــراری و آزم ــای تک ــدازه ه ــا ان ــس ب ــل واریان ــت شــد. از روش تحلی ــی 24 ســاعته  ثب ــت بدن ــه فعالی ــوط ب مرب
ســطح معنــی داری p<0/05 بــرای تجزیــه و تحلیــل داده هــا اســتفاده شــد. یافتــه هــا: تمایــل بــه غــذا خــوردن فقــط بلافاصلــه بعــد 
از تمریــن مقاومتــی، نســبت بــه تمریــن دویــدن، افزایــش معنــی داری )p=0/001( پیــدا کــرد. احســاس گرســنگی نیــز فقــط بلافاصلــه 
بعــد از تمریــن شــنا، نســب بــه تمریــن دویــدن، افزایــش معنــی داری )p=0/001( داشــت؛ در حالــی کــه احســاس ســیری و توانایــی 
غــذا خــوردن در چهــار زمــان، بیــن ســه نــوع تمریــن تفــاوت معنــی داری نداشــت )p<0/05( . بیــن تاثیــر یــک جلســه تمریــن شــنا، 
دویــدن و تمریــن مقاومتــی دایــره ای وامانــده ســاز از لحــاظ اثــر گــذاری بــر تمایــل بــه غــذا خــوردن بــه غــذا، کالــری دریافتــی و 
ــر  ــری: بیــن فعالیــت هــای مختلــف تمرینــی از لحــاظ اث ــری مصرفــی؛ تفــاوت معنــی داری )p<0/05( دیــده نشــد. نتیجــه گی کال
گــذاری بــر کالــری دریافتــی، کالــری مصرفــی و اشــتها تفــاوت معنــاداری وجــود نداشــت؛ و ایــن بــدان معناســت کــه بــدون در نظــر 
گرفتــن نــوع فعالیــت بــه اجــرا درآمــده، تمریــن ســبب تعــادل کالریکــی منفــی مــی شــود؛ تغییــری کــه احتمــالا نمــی توانــد در کوتــاه 

مــدت جبــران شــود.
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مقدمه
در افــراد بزرگســال ســازوکارهایی وجــود دارد کــه تمایــل دارنــد 
دریافــت و مصــرف انــرژی را در حالــت تعــادل نگــه دارنــد، تعادلی 
ــود.  ــم می ش ــي و خارجــي تنظی ــل داخل ــر عوام ــه تحــت تأثی ک
ــد،  ــم می کن ــرژی را تنظی ــه ان ــه معادل ــی ک ــه های ــی از مولف یک
ــال ها  ــرای س ــدن را ب ــد وزن ب ــان ها می توانن ــت. انس ــتها اس اش
از طریــق تعــادل در انــرژی؛ ثابــت نگــه دارنــد؛ بــه شــرطی کــه 
دریافــت و مصــرف انــرژی برابــر باشــد )وودز1 و دیگــران، 2004؛ 
ــوی  ــرو الگ ــتها در گ ــزان اش ــران، 2014(. می ــدی و دیگ یاراحم
خــوردن )مثــل تعــداد و مقــدار دوره هــای خــوردن یــا پرخــوری 
ــرب،  ــم چ ــا ک ــرب ی ــای پرچ ــاب غذاه ــوری(، انتخ ــم خ و ک
ــای  ــت غذاه ــالا، دریاف ــرژی ب ــی ان ــا چگال ــی ب ــرف غذاهای مص
متنــوع، دلپذیــری غــذا و قابلیــت تغییــر پذیــری در جــذب روزانه 
ــه  ــرژي ب اســت )آرورا2 و دیگــران، 2006(. سیســتم هموســتاز ان
عنــوان یــک سیســتم فیزیولوژیــک پیچیــده، تعــادل بیــن انــرژي 
دریافتــي و مصرفــي را ایجــاد مــی کنــد )یاراحمــدی و دیگــران، 
2014(. در ایــن راســتا، پیام هــاي آوران، اطلاعاتــي را بــراي 
دســتگاه عصبــي مرکــزي کــه مرکــز کنتــرل ســیري، گرســنگي 
ــرای3 و  ــد )ب ــم مي نماین ــتند، فراه ــذا هس ــتجوي غ ــا جس و ی
ــر  ــک، منج ــر آنابولی ــا اث ــا ب ــي از پیام ه ــران، 2000(. برخ دیگ
ــوند  ــدن مي ش ــش وزن ب ــه، افزای ــتها و در نتیج ــش اش ــه افزای ب
)هوســودا4 و دیگــران، 2002(. ســیگنال هاي محیطــي ماننــد 
ــولین8   ــن7، انس ــي6، گرلی ــه آگوت ــته ب ــن وابس ــن5، پروتئی لپتی
و نوروپپتیدهــاي مرکــزي در هیپوتالامــوس؛ یکپارچــه شــده 
ــن  ــر، ای ــوي دیگ ــد. از س ــخص مي کنن ــرد را مش ــتهاي ف و اش
ــاي  ــل وعده ه ــي از قبی ــل بیرون ــه عوام ــود داردک ــال وج احتم
غذایــي، فعالیــت بدنــی، دمــا و آب و هــوا؛ هــم بــر اشــتها تأثیــر 
ــخي  ــتها پاس ــذا، اش ــران، 2000(. ل ــت9 و دیگ ــد ) فلین بگذارن
یکپارچــه، امــا تحــت تأثیــر عوامــل مختلف اســت و ســازوکارهاي 
ــران، 2000(.  ــوارتز10 و دیگ ــده ای دارد )ش ــیار پیچی ــم بس تنظی
در میــان عوامــل خارجــي تأثیرگــذار بــر تعــادل انــرژي در بــدن، 
ــال اســت،  ــي فع ــه مشــخصۀ ســبک زندگ ــت جســماني ک فعالی
نقــش مهمــي را بــازي مي کنــد. فعالیــت بدنــي بــر اشــتها اثرگذار 
ــا مشــکل  اســت و ســبک زندگــي غیرفعــال، تنظیــم اشــتها را ب
مواجــه مي ســازد )یاراحمــدی و دیگــران، 2014(. فعالیــت بدنــی 

باعــث کنتــرل اشــتها شــده و مــی توانــد بــه طــور غیــر مســتقیم 
اشــتها و دریافــت غــذا را تعدیــل نمایــد. مکانیســم های احتمالــی 
ــوز تحــت بررســی  ــی، هن ــذای دریافت ــم اشــتها و غ ــرای تنظی ب
ــی  ــت بدن ــونمز11، 2011(. فعالی ــور- اوزن و س ــتند )واتنس هس
بــه عنــوان یــک اســترس متابولیــک، قــادر اســت تعــادل منفــی 
ــم  ــر در تنظی ــع، ســازوکارهای درگی ــد و بالطب ــرژی ایجــاد کن ان
ــران، 2012(.  ــرون12 و دیگ ــد )ب ــال نمای ــرژی را فع ــادل ان و تع
فعالیــت بدنــی همچنیــن مــی توانــد حساســیت سیســتم هــای 
ــاب  ــا انتخ ــا ی ــذی ه ــز مغ ــت ری ــم دریاف ــتها، تنظی ــرل اش کنت
غذاهــا و لــذت بــردن از مصــرف غــذا را بهبــود دهــد )بلیســکی13  
و دیگــران، 2009(.  اثبــات شــده اســت کــه مصــرف مــواد غذایی 
تحــت تاثیــر عوامل زیــادی از قبیــل عوامل فیزیولوژیــک، محیطی 
ــی از  ــه بعض ــی ک ــرد؛ عوامل ــی گی ــرار م ــی ق ــی-  اجتماع و روان
ــد  ــی، در طــول زندگــی آموختــه شــده ان آن هــا در زمــان طولان
ــر تغییــر مقــاوم هســتند )کینــگ14 و دیگــران، 2011(.  و در براب
ایــن کــه چــه درجــه ای از فعالیــت بدنــی مــی توانــد دریافــت و 
تعــادل انــرژی و نهایتــاً، کاهــش وزن را تحــت تاثیــر قــرار دهــد، 
بــه طــور کامــلًا مشــخص شــناخته نشــده اســت. اعتقــاد بــر آن 
اســت کــه فعالیــت بدنــی مــی توانــد اثــر جبرانــی )افزایشــی( یــا 
ســرکوب کنندگــی بــر دریافــت انــرژی داشــته باشــد. ایــن کــه 
چــرا و چطــور ایــن مســئله اتفــاق می افتــد، موضــوع پیچیــده ای 
اســت کــه احتمــالا بــه متغیرهــای فیزیولوژیــک، عوامــل روانــی 
و همچنیــن نــوع فعالیــت بدنــی بســتگی دارد )جــورج15  و 
ــات  ــر تمرین ــده ب ــام ش ــات انج ــر مطالع ــران، 2003(. اکث دیگ
ــران، 2007(؛ در  ــر16 و دیگ ــد )کرام ــده ان ــز ش ــوازی متمرک ه
حالــی کــه بعضــی معتقدنــد تمرینــات مقاومتــی یکــی از اجــزای 
ــون17   ــد )نلس ــی رون ــمار م ــلامتی بش ــرل وزن و س ــازنده کنت س
ــری  ــونمز، 2011(.  قنب ــور- اوزن و س ــران، 2007؛ واتنس و دیگ
نیاکــی و دیگــران )2006( نشــان داده انــد کــه یــک دوره 
فعالیــت مقاومتــی، موجــب کاهــش اشــتها مــی شــود؛ در حالــی 
ــد کــه  ــه دیگــری گــزارش کرده ان کــه همیــن محققیــن در مقال
یــک دوره فعالیــت مقاومتــی بــا شــدت پاییــن، متوســط و بــالا؛ 
تاثیــری بــر کاهــش اشــتهای افــراد چــاق نــدارد )قنبــری نیاکــی 
ــک  ــر ی ــز اث ــران )2009( نی ــالارد18 و دیگ ــران، 2008(. ب و دیگ
ــر اشــتها بررســی نمــوده و  جلســه فعالیــت بدنــی مقاومتــی را ب

1. Woods
2. Arora
3. Bray
4. Hosoda
5. Leptin
6. Agouti-related peptide

7. Gerelin
8. Insulin 
9. Flint 
10. Schwartz
11. Vatansever –Ozen & Sonmez
12. Brown

13. Biliski
14. King
15. George
16. Kraemer
17. Nelson
18. Ballard

الهام یوسفی مند و دیگران مقایسه تاثیر فعالیت های بدنی مختلف وامانده ساز بر اشتها، کالری دریافتی، کالری ...
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ــی اســت  ــن در حال ــد. ای ــزارش کرده ان ــر اشــتها را گ ــدم تغیی ع
کــه همــه اشــکال فعالیــت بدنــی می تواننــد باعــث ایجــاد تعــادل 
در انــرژی مصرفــی روزانــه شــوند. یکــی از ایــن فعالیت هــا شــنا 
مــی باشــد کــه بــه علــت کاهــش فشــارهای اســکلتی- عضلانــی 
و تنظیــم حــرارت در مقایســه بــا ســایر فعالیت هــای بدنــی اجــرا  
ــکلی  ــواری؛ ش ــه س ــدن و دوچرخ ــد دوی ــکی مانن ــده در خش ش
ــران، 2012(.  ــرون و دیگ ــی رود )ب ــمار م ــت بش ــذاب از فعالی ج
مطالعــات نشــان داده انــد که شــنا ســبب کاهــش وزن و از دســت 
دادن چربــي شــده، همچنیــن ســبب افزایــش جبرانــي در مصــرف 
ــران، 2012(.  ــرون و دیگ ــردد )ب ــتها مي گ ــک اش ــرژي و تحری ان
ایــن تحریــک اشــتها در شــناگران )نســبت بــه دیگر ورزشــکاران(، 
موجــب دریافــت کالــری بیشــتری در آنــان مــی شــود. بعضــی از 
محققــان پیشــنهاد کــرده انــد کــه ایــن بــه علــت درجــه حــرارت 
پاییــن آب در شــناگران اســت. در مقابــل، دونــدگان و دوچرخــه 
ســواران معمــولا در طــول تمریــن افزایــش درجــه حــرارت بــدن 
ــث  ــدت باع ــاه م ــت در کوت ــن اس ــه ممک ــد ک ــه می کنن را تجرب
ــه  ــران، 2009(. نظری ــکی و دیگ ــود )بیلیس ــتها ش ــرکوب اش س
ــه  ــد ک ــذا پیشــنهاد می کن ــتاتیک1 مصــرف غ کلاســیک ترمواس
ــدن، باعــث احســاس ســیری  ــی تولیــد شــده در ب ــای اضاف گرم
ــراد  ــب اف ــن رو غال ــران، 1984(؛ از ای ــک2 و دیگ ــود )بروب می ش
ــا شــنا کــردن، اشتهایشــان افزایــش  احســاس مــي کننــد کــه ب

ــد. ــدا می کن پی
در کل، پژوهش هــاي انجــام گرفتــه در زمینــۀ اثــر فعالیــت بدنــی 
ــوادا4 و  ــر اشــتها، عــدم تغییــر )جورجــی3 و دیگــران، 2015؛ ی ب
دیگــران، 2013(، افزایــش )مارتینــز5 و دیگــران، 2010( و کاهش 
ــران، 2010( را  ــک و دیگ ــران، 2012؛ یونی ــت6 و دیگ آن )گاین
ــر  ــر ذخای ــی ب ــت بدن ــر فعالی ــه تأثی ــد. از آنجاک ــزارش کرده ان گ
چربــي، پروتئیــن وکربوهیــدرات شــناخته شــده اســت، احتمــال 
مــی رود کــه بــا تأثیــر بــر متابولیســم، اشــتها را نیــز تحــت تأثیــر 
قــرار دهــد )کارنیــر7 و دیگــران، 2013(. امــا چرایــي و چگونگــي 
ــه  ــالاً ب ــه احتم ــت ک ــده اي اس ــوع پیچی ــات، موض ــن اتفاق ای
ــت  ــدت فعالی ــي و م ــاي رژیم ــک، حالت ه ــاي فیزیولوژی متغیره
ــن  ــونمز، 2011(. ای ــور- اوزن و س ــتگي دارد )واتنس ــی بس بدن
ناهمســویی نتایــج )عــدم تغییــر، افزایــش و کاهــش( در زمینــۀ 
ــده  ــز دی ــي نی ــري دریافت ــزان کال ــر می ــی ب ــت بدن ــرات فعالی اث
ــران، 2009(.  ــورتن و دیگ ــران، 2008؛ ش ــود )داد8 و دیگ می ش
بــر اســاس جســتجویی کــه انجــام دادیــم مطالعــات اندکــی بــه 

ــات  ــف )تمرین ــی مختل ــای بدن ــت ه ــر فعالی ــان اث ــور همزم ط
مقاومتــی، تمرینــات هــوازی و ...( را بــر اشــتها، کالــری دریافتــی 
ــن رو در  ــد؛ از ای ــرده ان ــی ک ــذا را بررس ــه غ ــدی ب ــه من و علاق
تحقیــق حاضــر بــه مقایســه اثــر فعالیــت هــای مقاومتــی، شــنا و 
ــر اشــتها، کالــری دریافتــی، کالــری مصرفــی و علاقــه  دویــدن ب

ــه غــذا در دختــران دانشــجو پرداختــه شــد. منــدی ب
روش تحقیق

روش نمونــه گیــری: روش تحقیــق حاضــر از نــوع نیمــه 
ــگاه  ــجویان دانش ــن دانش ــود. از بی ــع ب ــرح متقاط ــا ط ــی ب تجرب
ــه  ــه در مطالع ــورت داوطلبان ــه ص ــر ب ــبزواری 10 نف ــم س حکی
شــرکت کردنــد. میانگیــن ســن شــرکت کننــدگان 1/05 22/11± 
 59/30± 7/57 وزن  سانتـی متـــر،   163/80± 5/47 قــد  ســال، 
کیلوگــرم، شــاخص تــوده بــدن 2/81 ±22/08 کیلوگــرم بــر 
ــدون  ــوده ب ــد، ت ــدن 1/65 ±20/67 درص ــي ب ــع، چرب ــر مرب مت
ــي  ــیژن مصرف ــر اکس ــرم و حداکث ــي 4/58 ±41/26 کیلوگ چرب
ــدن  ــرم از وزن ب ــر کیلوگ ــه ازای ه ــر ب ــی لیت 3/42 ±49/67 میل
ــرای  ــود. همــه شــرکت کننــدگان فــرم رضایــت نامــه کتبــی ب ب
ــنامه  ــکی و پرسش ــابقه پزش ــنامه س ــه، پرسش ــرکت در مطالع ش
ــس ورث10،   ــی PAR-Q 9 )آین ــت بدن ــرای شــروع فعالی ــی ب آمادگ
2003( را تکمیــل نمودنــد و بــه صــورت متقاطــع در ســه حالــت 
ــی و  ــا واماندگ ــدن ت ــت دوی ــی، فعالی ــا واماندگ ــنا ت ــت ش فعالی
ــه  ــه در 3 جلس ــی، ک ــا واماندگ ــره ای ت ــی دای ــت مقاومت فعالی
مجــزا بــه اجــرا درآمــد، قــرار گرفتنــد. دو هفتــه قبــل از اجــرای 
پروتکل هــای تمرینــی، انــدازه هــای تــن ســنجی و ترکیــب بدنــی 
شــامل قــد، وزن، درصــد چربــی، وزن بــدون چربی، شــاخص توده 
ــی شــرکت کننــدگان در محــل  ــر اکســیژن مصرف ــدن و حداکث ب
آزمایشــگاه دانشــگاه حکیــم ســبزواری بررســی شــدند. اندازه گیری 
ترکیــب بدنــی دو هفتــه قبــل از شــروع پروتــکل هــای تمریــن در 
ســاعت 11:30 الــی 13 ظهــر )قبــل از خــوردن نهــار( بــا اســتفاده 
از دســتگاه تحلیــل ترکیــب بــدن مــدل BS3003763 ســاخت کــره 

جنوبــی تعییــن صــورت گرفــت. 
ــرکت  ــی، از ش ــکل تمرین ــل از پروت ــه قب ــک هفت ــن ی همچنی
کننــدگان آزمــون یــک تکــرار بیشــینه )1RM( گرفتــه شــد. بــه 
ــکل هــای تمرینــی  ــراد در روز اجــرای پروت ــی همــه اف طــور کل
ــتند و  ــرار نداش ــود ق ــی خ ــه قاعدگ ــزی چرخ ــه خونری در مرحل
احتمــالا در مرحلــه فولیکولــی11 یــا لوتئــال12 بودنــد )وســترگارد 

ــران، 2007(.  و دیگ

1. Thermostatic
2. Brobeck
3. Juorgea
4. Ueda

5. Martins
6. Guyenet
7. Carnier
8. Dodd

9. Physical activity readiness questionnaire
10. Ainsworth 
11. Follicular
12. Luteal
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ــی  ــات اصل ــن: جلس ــای تمری ــکل ه ــرای پروت ــوه اج نح
ــورت  ــه ص ــر و ب ــه 5 روز از همدیگ ــا فاصل ــن در 3 روز ب تمری
متقاطــع طــی 2 هفتــه اجــرا گردیــد. در جلســه اول، 3 شــرکت 
کننــده در حالــت شــنا، 3 نفــر در حالــت دویــدن و 4 نفــر هــم 
ــان در ســاعت 10  ــه طــور همزم ــی؛ ب ــن مقاومت ــت تمری در حال
صبــح  فعالیــت خــود را آغــاز کردنــد. در دو جلســه بعــد، فعالیــت 
گروه هــای شــرکت کننــدگان تغییــر کــرد؛ بــه گونــه ای کــه در 
ــدگان  ــرکت کنن ــام ش ــت تم ــه حال ــر س ــان 3 جلســه، در ه پای
پروتکل هــای تمرینــی را انجــام دادنــد. از افــراد خواســته  شــد کــه 
48 ســاعت قبــل از تمریــن، از فعالیــت بدنــي شــدید خــودداري 
نماینــد و همچنیــن در طــول 2 هفته اجــراي آزمایــش، از فعالیت 
ــه خــود را  ــاي روزان ــا کاره ــوده و تنه ــز نم ــي دیگــري پرهی بدن
ــکل  ــرای پروت ــح روز اج ــدگان صب ــرکت کنن ــد. ش ــام دهن انج
ــت  ــه محــل دانشــکده تربی ــح( ب ــاعت 8 صب ــی )س ــت بدن فعالی
ــس از 12 ســاعت ناشــتایی صــرف  ــه را پ ــده و صبحان ــی آم بدن
ــه غــذا  ــد. ســپس پرسشــنامه های اشــتها و علاقه منــدی ب نمودن
ــی،  ــن )مقاومت ــای تمری ــکل ه ــام پروت ــرای انج ــل و ب را تکمی
دویــدن و شــنا( آمــاده شــدند. پروتــکل تمریــن شــنا شــامل 10 
دقیقــه گــرم کــردن در بیــرون آب و 5 دقیقــه گــرم کــردن داخل 
ــا شــدت 80 درصــد حداکثــر  آب، انجــام شــنای کــرال ســینه ب
ضربــان قلــب تــا رســیدن بــه واماندگــی و 5 دقیقــه ســرد کــردن 
بــود. فعالیــت بدنــی شــنا در عــرض اســتخر بــه طــول 12/5 متــر 
انجــام شــد. بعــد از هــر بــار شــنای کــرال ســینه بــه صــورت رفت 
و برگشــت بــدون توقــف، شــرکت کننــدگان بــه مــدت 30 ثانیــه 
ــه  ــان قلــب آن هــا توســط آزمون گــر ب اســتراحت کردنــد و ضرب
منظــور کنتــرل شــدت تمریــن ارزیابــی شــد. در پایــان فعالیــت، 
شــرکت کننــدگان بــه طــور میانگیــن در مــدت زمــان 80 دقیقــه 
تقریبــا 1300 متــر شــنا کردنــد )یاراحمــدی و دیگــران، 2014(. 
ــردن،  ــرم ک ــه گ ــز شــامل 15 دقیق ــدن نی ــن دوی ــکل تمری پروت
دویــدن بــا شــدت 80 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب تــا رســیدن 
ــی  ــت بدن ــود. فعالی ــردن ب ــرد ک ــه س ــی، و 5 دقیق ــه واماندگ ب
دویــدن نیــز در مســافتی بــه طــول 35 متــر بــه صــورت رفــت و 
برگشــت انجــام گردیــد، بــه گونــه ای کــه شــرکت کننــدگان بــه 
مــدت یــک دقیقــه دویدنــد، ســپس 30 ثانیــه اســتراحت فعــال 
)راه رفتــن( داشــتند کــه همــراه بــا کنتــرل ضربــان قلــب آن هــا 
بــه منظــور کنتــرل شــدت تمریــن بــود. در پایــان ایــن بخــش از 
ــه طــور میانگیــن در مــدت زمــان  تمریــن، شــرکت کننــدگان ب

ــران،  ــی و دیگ ــد )داورزن ــر دویدن ــا 5000 مت ــه تقریب 70 دقیق
ــی شــامل 15  ــن مقاومت ــکل تمری 2011(. از طــرف دیگــر، پروت
ــا 80 درصــد  ــر ایســتگاه ب ــت در ه ــردن و فعالی ــرم ک ــه گ دقیق
حداکثــر 1RM  بــه صــورت دایــره ای بــود. تمریــن در 5 ایســتگاه 
ــا  ــه( ت ــت ران و پروان ــی، پش ــو ران، قایق ــی، جل ــش جانب )کش
ــه  ــال آن، 10 دقیق ــه دنب ــی اجــرا شــد و ب ــه واماندگ رســیدن ب
ســرد کــردن در نظــر گرفتــه شــد. در واقــع، هــر شــرکت کننــده 
حــرکات و تعــداد دورهــای تمریــن را تــا واماندگــی انجــام دادنــد 
و بیــن هــر ایســتگاه، 2-3 دقیقــه اســتراحت در نظــر گرفتــه شــد. 
در کل، شــرکت کننــدگان بــه طــور میانگیــن در مــدت زمــان 65 
دقیقــه، 5 دور ایســتگاه هــای تمریــن مقاومتــی را انجــام دادنــد 

)یاراحمــدی و دیگــران، 2014(.
نحــوه انــدازه گیــری انــرژی مصرفــی و انــرژی دریافتــی: 
ــت  ــرم ثب ــاعته، ف ــي 24 س ــرژي مصرف ــري ان ــت اندازه گی جه
ــاعت( در  ــه )24 س ــي روزان ــت بدن ــه فعالی ــوط ب ــات مرب اطلاع
ــل از اجــرا،  ــراي روز قب ــا آن  را ب ــت ت ــرد قرارگرف ــر ف ــار ه اختی
روز اجــرا، و روز بعــد از اجــراي پروتــکل هــای تمرینــی تکمیــل 
نماینــد. بــه منظــور اندازه گیــري کالــري دریافتــي، از پرسشــنامه 
ــورد  ــه در م ــق آنچ ــي، مطاب ــي 3 روز متوال ــي ط ــري دریافت کال
ــد.  ــتفاده گردی ــد، اس ــه ش ــی گفت ــت بدن ــات فعالی ــرم اطلاع ف
ســپس از روي کتــاب آلبــوم مــواد غذایــي، مــواد تشــکیل دهنده، 

ــد.  ــدازه و مقــدار غذاهــا اســتخراج گردی ان
نحــوه بررســی اشــتها: بــراي اندازه گیــري اشــتها از شــرکت 
ــاس  ــه ســوالات پرسشــنامه مقی ــه ب ــدگان خواســته شــد ک کنن
ــاخص هاي  ــوع ش ــک ن ــه ی ــتهاVAS( 1( ک ــری اش ــوگ بص آنال
ــده  ــذای آین ــرف غ ــیری، و مص ــنگی، س ــذا، گرس ــه غ ــل ب تمای
ــه  ــل و بلافاصل ــت )قب ــران، 2008(؛ در 4 نوب ــت )داد و دیگ اس
بعــد از پروتــکل هــای تمرینــی و همچنیــن  3 و 9 ســاعت 
ــا 15  ــر ت ــاس پرسشــنامه از صف ــد. مقی ــد از آن(، پاســخ دهن بع
ــی باشــد  ــر م ــی مت ــر واحــد 10 میل ــی شــود. ه ــدي م درجه بن
ــن  ــود. ای ــی ش ــر م ــی مت ــط 150 میل ــدازه خ ــوع، ان و در مجم
ــات  ــدت احساس ــده ش ــن کنن ــه تعیی ــت ک ــه 5 حال ــاس ب مقی
ــنامه، 4  ــن پرسش ــود. در ای ــیم مي ش ــت، تقس ــرد اس ــي ف ذهن
شــاخص گرســنگی شــامل احســاس گرســنگی )چقــدر احســاس 
بــودن )چقــدر فکــر  گرســنگی می کنیــد؟(، احســاس پــر 
ــدر  ــد؟(، احســاس ســیری )چق ــذا بخوری ــد غ ــد می توانی می کنی
احســاس ســیری می کنیــد؟(، و تمایــل بــه غــذا )چقــدر میــل بــه 

1. Visual analogue scale
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غــذا خــوردن داریــد؟(؛ در یــک پیوســتار صفــر تــا 10 امتیــازی 
مــورد ســنجش قــرار مــی گیــرد. روش کار بدیــن صــورت اســت 
کــه افــراد میــزان احســاس ذهنــی اشــتهای خــود را در ســاعات 
مختلــف بیــان کــرده و ایــن میــزان احســاس را بــا عــدد )صفــر 

ــد. ــلام می کنن ــا 10( اع ت
انــدازه گیــری علاقــه منــدی بــه غــذا: بــراي اندازه گیــري 
علاقــه منــدي به غــذا از مقیــاس VAS و پرسشــنامه آلبــوم غذایي 
لیــدزLFPQ( 1( طراحــي شــده کــه شــامل چهــار طعــم شــیرین 
و کــم چــرب، شــیرین و پــر چــرب، پــر چــرب و غیــر شــیرین، و 
کــم چــرب و غیــر شــیرین مي باشــد؛ اســتفاده شــد )فینلایســن2 
و دیگــران، 2011(. شــرکت کننــدگان قبــل، بلافاصلــه بعــد، قبل 
ــا  ــی را ب ــدی غذای ــل از شــام؛ پرسشــنامه علاقه من ــار و قب از ناه
توجــه بــه آلبــوم مربوطــه تکمیــل کردنــد. پرسشــنامه شــامل 20 
ســؤال بــا مقیــاس صفر تــا 15 بــود )هماننــد پرسشــنامۀ اشــتها(. 
ســوال پرسشــنامه بــه ایــن صــورت بــود، در حــال حاضــر چقــدر 
میــل بــه خــوردن غــذای شــماره، بــه عنــوان مثــال 1 داریــد؟ و 
ــا 20  ــوع غــذا، کــه ب بــه همیــن شــکل ســؤال ها در مــورد 20 ن
شــماره مشــخص شــده بــود، پرســیده مي شــد و  داوطلــب یکــی 
ــی  ــم، هیچ ــط، ک ــاد، متوس ــادی، زی ــدار زی ــای )مق از گزینه ه
اصــلا( را در یــک مقیــاس 0 تــا 15 امتیــازی انتخــاب می کــرد. 
انــدازه گیــری کالــری دریافتــی:  بــرای هــر شــرکت کننــده 
ــی  ــی، در 3 روز متوال ــری دریافت ــنامه کال ــتفاده از پرسش ــا اس ب
ــد  ــرا، و روز بع ــرا، روز اج ــل از اج ــای قب ــامل روزه ــه ش در هفت
ــه  ــی روزان ــری دریافت ــی، کال ــای تمرین ــکل ه ــرای پروت از اج
توســط خــود فــرد ثبــت گردیــد و بدیــن ترتیــب میــزان کالــری 
دریافتــی انــدازه گیــری شــد. نحــوه کار بدیــن صــورت بــود کــه 
ــامل  ــود ش ــه خ ــی روزان ــذای دریافت ــدگان کل غ ــرکت کنن ش
صبحانــه میــان وعــده هــا، نهــار، عصرانــه، شــام را در پرسشــنامه 
ــد،  ــای بع ــی روزه ــپس ط ــد. س ــت نمودن ــی ثب ــری دریافت کال
ــه  ــه ب ــا مراجع ــا ب ــدار غذاه ــدازه و مق ــده، ان ــواد تشــکیل دهن م
کتــاب آلبــوم مــواد غذایــی )غفارپــور و دیگــران، 2006( توســط 
خــود آزمونگــر مشــخص گردیــد. در نهایــت، کلیــه برگــه هــای 
ثبــت غــذای روزانــه بــه منظــور تجزیــه و تحلیــل بــه دانشــکده 
ــا  ــد و ب ــتاده ش ــران فرس ــکی ته ــوم پزش ــگاه عل ــت دانش بهداش
کالــری   ،»2 FOOD PROCESSOR« افــزار نــرم  از  اســتفاده 

ــد.   ــن گردی ــی تعیی دریافت
ــت  ــرم ثب ــاعت: ف ــی 24 س ــرژی مصرف ــری ان ــدازه گی ان

اطلاعــات مربــوط بــه فعالیــت بدنــی 24 ســاعته همــراه بــا یــک 
برگــه راهنمــا در اختیــار شــرکت کننــدگان قــرار گرفــت تــا آن 
ــا 8 صبــح روز  را طــی یــک دوره زمانــی 24 ســاعته )8 صبــح ت
بعــد( بــرای روزهــای قبــل از اجــرا، روز اجــرا، و روز بعــد از اجرای 
ــاس 5  ــر اس ــرم ب ــن ف ــد. ای ــل نماین ــی؛ تکمی ــکل تمرین پروت
ــوع فعالیــت بدنــی، زمــان شــروع فعالیــت  ــر ن ســوال مشــتمل ب
بدنــی، زمــان خاتمــه فعالیــت بدنــی، مــدت زمــان انجــام فعالیــت 
ــته،  ــی )نشس ــت بدن ــام فعالی ــن انج ــدن حی ــت ب ــی، وضعی بدن
ــام  ــدت انج ــن(، و ش ــال راه رفت ــیده و در ح ــتاده، دراز کش ایس
فعالیــت بدنــی )ســبک، متوســط، ســنگین( می باشــد. در ادامــه، 
انــرژی مصرفــی 24 ســاعته افــراد بــا اســتفاده از جــدول محاســبه 
»خلاصــه فعالیــت بدنــی« و بــر اســاس معادلــه » انــرژی مصرفــی 
فعالیــت = شــدت اجــرای فعالیــت × مــدت اجــرای فعالیــت مــورد 
نظــر«؛ محاســبه گردیــد )آینــس ورث، 2003(. پــس از محاســبه 
ــب  ــر حس ــه )ب ــور جداگان ــه ط ــت ب ــر فعالی ــی ه ــرژی مصرف ان
مــت3(، مجمــوع انــرژی مصرفــی بــرای فعالیــت هــای بدنــی در 

ــد. طــول 24 ســاعت، محاســبه گردی
ــرای  Vo(: ب

2max
ــوازی  ) ــوان ه ــر ت ــری حداکث ــدازه گی ان

 از آزمــون بیشــینه بــروس4  اســتفاده گردیــد. 
 
Vo

2max
اندازه گیــری 

نحــوه کار بــه ایــن صــورت بــود کــه پــس از وارد کــردن اطلاعــات 
ــون 7  ــد. آزم ــرا کردن ــون را اج ــراد آزم ــدگان، اف ــرکت کنن ش
ــد.  ــول می کش ــه ط ــه از آن، 3 دقیق ــر مرحل ــه دارد و ه مرحل
ــا  شــیب و ســرعت دســتگاه در هــر مرحلــه افزایــش می یافــت ت
ــه  ــی کــه آزمودنــی دچــار خســتگی مفــرط شــده و قــادر ب زمان
ــادلات  ــا و مع ــق جــدول ه ــا از طری ــود. نهایت ــت نب ــه فعالی ادام
محاســبه شــد ) اســترزلیک5  و دیگــران، 2001(.

 
Vo

2max
مربوطــه، 

روش تعییــن یــک تکــرار بیشــینه: دو هفتــه قبــل از شــروع 
برنامــه تمریــن مقاومتــی، شــرکت کننــدگان بــه ســالن تمریــن 
ــوه  ــا و نح ــتگاه ه ــام ایس ــات، ن ــه تمرین ــدند و برنام ــوت ش دع
ــن و اســتراحت  ــدی تمری ــان بن ــه، زم ــای وزن ــا ماشــین ه کار ب
ــراي هــر حرکــت  بیــن ایســتگاه هــا آمــوزش داده شــد. 1RM ب
ــه  ــه اي ب ــدا وزن ــه در ابت ــد ک ــری ش ــدازه گی ــورت ان ــن ص بدی
ــه  ــه ب ــا توج ــد 1RM ب ــا 60 درص ــدود 40 ت ــي ح ــور تخمین ط
تمرینــات جلســات آشــنایي بــراي هــر فــرد در نظــر گرفتــه شــد 
ــه انجــام چنــد حرکــت باشــد. بعــد  ــادر ب ــده ق ــا شــرکت کنن ت
ــه  ــه حرکــت در حــال اجــرا مقــداری وزن از اســتراحت کامــل، ب
ــط  ــه انجــام فق ــادر ب ــده ق ــا شــرکت کنن ــد ت ــي گردی ــه م اضاف

1. Leeds food preference questionnaire
2. Finlayson
3.  Met

4. Bruce
5. Strzelczyk
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ــراي هــر حرکــت باشــد.  یــک تکــرار ب
روش هــای آمــاری: ابتــدا از آزمــون شــاپیرو - ویلــک1  بــرای 
تعییــن طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا اســتفاده شــد. در ادامــه، 
ــای تکــراری2  و  ــدازه ه ــا ان ــس )ANOVA( ب ــل واریان روش تحلی
در صــورت معنــی دار شــدن اثــر تعاملــی زمــان در گــروه، آزمــون 
تعقیبــی LSD 3 بــرای بررســی تغییــرات اشــتها، علاقــه منــدی بــه 
ــی  ــرژی مصرفــی در ســه نقطــه زمان ــری دریافتــی و ان غــذا، کال
در ســه حالــت شــنا، تمریــن مقاومتــی و دویــدن اســتفاده شــد. 
کلیــه عملیــات آمــاری توســط نــرم افــزاری آمــاری SPSS 4 نســخه 
21 انجــام گردیــد و ســطح معنــی داری آزمــون هــا، p<0/05  در 

نظــر گرفتــه شــد. 
یافته ها 

بررسی تغییرات شاخص های اشتها:
بررســی تمایــل بــه غــذا خــوردن: بــر اســاس نتایــج آزمــون 
تحلیــل واریانــس، تعامــل اثــر زمــان و گــروه در رابطــه بــا 
تغییــرات تمایــل بــه غــذا خــوردن در بیــن ســه مداخلــه تمرینی؛ 
معنــی دار بــود )F =7/98 و p=0/001(.، لــذا بــرای بررســی محــل 
ــد  ــخص گردی ــد و مش ــتفاده ش ــی اس ــون تعقیب ــاوت، از آزم تف
کــه فعالیــت مقاومتــی باعــث افزایــش معنــی دار تمایــل بــه غــذا 
ــه فعالیــت دویــدن  خــوردن بلافاصلــه بعــد از مداخلــه نســبت ب
ــر 3 و 9 ســاعت  ــن متغی مــی شــود )p=0/001(؛ در حالی کــه ای
ــی داری  ــاوت معن ــه تف ــوع مداخل ــه ن ــن س ــت، بی ــد از فعالی بع

ــدول 1(. ــت )ج )p<0/05( نداش

ــون  ــج آزم ــاس نتای ــر اس ــنگی: ب ــاس گرس ــی احس بررس
تحلیــل واریانــس، تعامــل اثــر زمــان و گــروه در رابطــه بــا 
ــی  ــه تمرین ــه مداخل ــال س ــه دنب ــنگی ب ــاس گرس ــر احس متغی
ــذا  ــود  )F =11/70 و p=0/001(؛ ل ــی دار ب ــه معن ــورت گرفت ص
ــرای بررســی محــل تفــاوت، از آزمــون تعقیبــی اســتفاده شــد  ب

و مشــخص گردیــد کــه فعالیــت شــنا باعــث افزایــش معنــی دار 
میــزان گرســنگی بلافاصلــه بعــد از مداخلــه نســبت بــه فعالیــت 
دویــدن مــی شــود )p=0/001(؛ در حالــی کــه ایــن متغیــر 3 و 9 
ســاعت بعــد از فعالیــت، بیــن ســه مداخلــه تفــاوت معنــی داری 

ــدول 2(. ــت )ج )p<0/05( نداش

جدول 1. میانگین و انحراف معیار به غذا )میلی متر( تمایل به غذا پس از سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف

جدول 2.  میانگین و انحراف معیار )میلی متر( احساس گرسنگی پس از سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف

.p<0/05 نشانه تفاوت معنی دار نسبت به فعالیت دویدن در سطح * 

.p<0/05 نشانه تفاوت معنی دار نسبت به فعالیت دویدن در سطح *

1. Shapiro- Wilk
2. Analysis of variance with repeated measures
3. Least significant difference
4. Statistical package for the social sciences

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیاحساس گرسنگی

3/1±5/160/64±270/94±5/94قبل از فعالیت بدنی

10/3±*6/2070/19±8/420/69 ± 30/27بعد از فعالیت بدنی

2±11/010/86± 11/260/96±320/20 ساعت بعد از فعالیت بدنی

2±10/210/86±150/41±910/49 ساعت بعد از فعالیت بدنی

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیتمایل به غذا خوردن

3±5/19  7/2 ± 6/210/72 ± 20/61قبل از فعالیت بدنی

7/5 ± 5/2050/08 ±9/350/01± *20/45بعد از فعالیت بدنی

11/2±11/040/31± 11/240/96 ± 340/54 ساعت بعد از فعالیت بدنی

3 ±11/110/12 ± 70/96 10/2 ± 930/66 ساعت بعد از فعالیت بدنی

الهام یوسفی مند و دیگران مقایسه تاثیر فعالیت های بدنی مختلف وامانده ساز بر اشتها، کالری دریافتی، کالری ...
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تابستان 1400، دوره 9، شماره 18 نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش

بررســی احســاس ســیری: بــر اســاس نتایــج آزمــون تحلیــل 
واریانــس تعامــل اثــر زمــان و گــروه در رابطــه بــا متغیــر احســاس 

ســیری قبــل، بلافاصلــه، 3 ســاعت و 9 ســاعت بعــد از مداخلــه؛ 
تفــاوت معنــی داری )F =1/32 و p=0/10( وجــود نداشــت )جدول 3(.  

توانایــی خــوردن: بــر اســاس نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس 
تعامــل اثــر زمــان و گــروه در رابطــه بــا متغیــر توانایــی خــوردن 

قبــل، بلافاصلــه، 3 ســاعت و 9 ســاعت بعــد از مداخلــه؛ تفــاوت 
معنــی داری )F=1/80 و p=0/14( وجــود نداشــت )جــدول 4(.  

جدول 3.  میانگین و انحراف معیار )میلی متر( احساس سیری در سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف

جدول 4. میانگین و انحراف معیار )میلی متر( توانایی خوردن در سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیاحساس سیری

9/2±8/320/30±8/310/28±20/88قبل از فعالیت بدنی

5/4±5/380/26±4/170/26±20/68بعد از فعالیت بدنی

2/1±280/29±3/14/10±370/63 ساعت بعد از فعالیت بدنی

2/1±270/05±3/14/26±970/49 ساعت بعد از فعالیت بدنی

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیتوانایی خوردن

1/64 ±3/063/60 ±2/976/50 ±5/20قبل از فعالیت بدنی

4/31 ±28/20 ±3/477 ±7/40بعد از فعالیت بدنی

3/19 ±1/3410/70 ±2/0511/60 ±311/70 ساعت بعد از فعالیت بدنی

2/86 ±2/3410 ±1/9610/20 ±910/10 ساعت بعد از فعالیت بدنی

بررســی تغییــرات شــاخص هــای علاقه منــدی بــه غــذا: 
علاقه منــدي غذایــي بــه صــورت تمایــل بــه غذاهــای شــیرین و 
کــم چــرب، شــیرین و پــر چــرب، پــر چــرب و غیــر شــیرین، و 
نهایتــا کــم چــرب و غیــر شــیرین؛ تعییــن گردیــد. آزمــون تحلیل 

واریانــس در مــورد بررســی تغییــرات علاقــه منــدی بــه غذاهــای 
کــم چــرب و شــیرین نشــان داد کــه علاقــه منــدی بــه غذاهــا بیــن 
ســه نــوع مداخلــه صــورت گرفتــه، در زمــان هــای مختلــف، تفــاوت 

معنــی داری  )F=1/68  و p=0/16( نــدارد )جــدول 5(.

جدول 5. میانگین و انحراف معیار )میلی متر( علاقه مندی به غذاهای کم چرب و شیرین در سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف

علاقه مندی به غذاهای
فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیکم چرب و شیرین

6/3±7/230/02 ±6/230/16±70/98قبل از فعالیت بدنی

7/2±8/260/87±7/370/75±60/77بعد از فعالیت بدنی

7/2±7/340/98±8/390/21±340/06 ساعت بعد از فعالیت بدنی

7/2±8/260/54±8/380/78±930/12 ساعت بعد از فعالیت بدنی
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ــم چــرب و  ــای ک ــه غذاه ــدی ب ــرات علاقه من ــا تغیی در رابطــه ب
غیــر شــیرین، نتایــج نشــان داد کــه تعامــل اثــر زمــان و گــروه در 
رابطــه بــا علاقــه منــدی بــه ایــن غذاهــا بیــن ســه نــوع مداخلــه 
ــج  ــت )F=3/22 و p=0/03(. نتای ــی دار اس ــه، معن ــورت گرفت ص
ــای  ــه غذاه ــدی ب ــه من ــه علاق ــان داد ک ــی نش ــون تعقیب آزم

کــم چــرب و غیــر شــیرین، قبــل، بلافاصلــه و 9 ســاعت بعــد از 
ــدارد )p<0/05(؛  مداخلــه بیــن ســه گــروه تفــاوت معنــی داری ن
امــا علاقــه بــه غذاهــای کــم چــرب و غیــر شــیرین 3 ســاعت بعد 
از فعالیــت بدنــی مقاومتــی نســبت بــه فعالیــت بدنــی دویــدن بــه 

ــود )جــدول 6(. ــر ب طــور معنــی داری  )p=0/001( بالات

تغییــرات  بــا  رابطــه  در  واریانــس  تحلیــل  آزمــون  نتایــج 
ــان داد  ــیرین نش ــر ش ــرب و غی ــای پرچ ــه غذاه ــدی ب علاقه من
ــه غذاهــا بیــن ســه گــروه فعالیــت بدنــی در  کــه علاقه منــدی ب

  F=1/44( چهــار زمــان مختلــف انــدازه گیــری تفــاوت معنــی داری
ــدول 8(. ــدارد )ج ــود ن و p=0/24( وج

بــا تغییــرات  نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس در رابطــه   
ــه غذاهــای پرچــرب و شــیرین نشــان داد کــه در  علاقه منــدی ب
علاقه منــدی بــه غذاهــا بیــن ســه گــروه فعالیــت بدنــی در چهــار 

ــی داری )F=1/31  و  ــاوت معن ــری؛ تف ــدازه گی ــف ان ــان مختل زم
ــدول 7(. ــدارد )ج ــود ن p=0/28(  وج

جدول 6. میانگین و انحراف معیار )میلی متر( علاقه مندی به غذاهای کم چرب و غیر شیرین در سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف

.p›0/05 نشانه تفاوت معنی دارنسبت به فعالیت دویدن در سطح*

جدول 7. میانگین و انحراف معیار )میلی متر( علاقه مندی به غذاهای پرچرب و شیرین در سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف

جدول 8. میانگین و انحراف معیار )میلی متر( علاقه مندی به غذاهای پرچرب و غیر شیرین در سه مداخله تمرینی در زمان های مختلف 

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیعلاقه مندی به کم چرب و غیرشیرین

2±5/25±4/110/02±80/87قبل از فعالیت بدنی

 4/1±5/290/59±6/360/59±40/02بعد از فعالیت بدنی

2±27±8/27/26±*330/83 ساعت بعد از فعالیت بدنی

6/2±7/330/21±7/210/17±960/11 ساعت بعد از فعالیت بدنی

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیعلاقه مندی به پرچرب و شیرین

6/4±290/38±27/53±6/05قبل از فعالیت بدنی

6/2±7/340/59±7/360/06±70/46بعد از فعالیت بدنی

7/3±7/290/07±8/360/83±380/61 ساعت بعد از فعالیت بدنی

7/3±390/41±8/38/09±990/41 ساعت بعد از فعالیت بدنی

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیعلاقه مندی به پرچرب و غیرشیرین

6/4±5/180/44±5/290/79±90/02قبل از فعالیت بدنی

 6/2±5/240/59±390/46±7/16بعد از فعالیت بدنی

7/3±7/290/07±8/240/11±320/86 ساعت بعد از فعالیت بدنی

7/3±8/290/41±7/320/57±980/4 ساعت بعد از فعالیت بدنی

الهام یوسفی مند و دیگران مقایسه تاثیر فعالیت های بدنی مختلف وامانده ساز بر اشتها، کالری دریافتی، کالری ...
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تابستان 1400، دوره 9، شماره 18 نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش

بررســی میانگیــن تغییــرات کالــری دریافتــی و مصرفــی: 
مقایســه تغییــرات در کالــری دریافتــی بــا ازمــون تحلیــل 
ــه در  ــه صــورت گرفت ــس نشــان داد کــه بیــن ســه مداخل واریان
زمــان هــای مختلــف، تفــاوت معنــی داری وجــود نــدارد )F=1/84  و 
p=0/15(. در رابطــه بــا بررســی و مقایســه میــزان کالــری مصرفــی 
 )p=0/009 و  F=6/67( بیــن ســه مداخلــه، اثــر زمــان معنــی داری
ــت  ــه فعالی ــک جلس ــان داد ی ــی نش ــون تعقیب ــج آزم ــود. نتای ب
شــنا و دویــدن موجــب افزایــش معنــی داری در کالــری مصرفــی 

نســبت بــه روز قبــل از تمریــن مــی شــود )p=0/001(؛ در حالــی 
کــه بیــن کالــری مصرفــی روز قبــل از تمریــن مقاومتــی نســبت 
ــت  ــود نداش ــی داری وج ــاوت معن ــی تف ــن مقاومت ــه روز تمری ب
)p<0/05(. از طــرف دیگــر، کالــری مصرفــی روز بعــد از تمریــن 
ــر  ــدن ب ــنا و دوی ــت ش ــروه فعالی ــن؛ در گ ــه روز تمری ــبت ب نس
ــی داری  ــور معن ــه ط ــی )p =0/001( ب ــت مقاومت ــلاف فعالی خ

ــدول 9(. ــود )ج ــر ب پایین ت

جدول 9. میانگین و انحراف معیار )کیلو کالری( میزان کالری دریافتی و مصرفی در سه مداخله در زمان های مختلف 

)p<0/05 ( ؛  **نشانه کاهش معنی دار نسبت به روز آزمون)p›0/05( نشانه افزایش معنی دار نسبت به مقادیر پایه*

بحث 
نتایــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه بیــن فعالیــت هــای مختلف 
بدنــی بــه اجــرا درآمــده، از لحــاظ اثرگــذاری بــر کالــری دریافتی، 
ــدارد. در  ــاوت معنــی داری وجــود ن ــی و اشــتها تف ــری مصرف کال
مطالعــه ای، داورزنــی و دیگــران )2011( بــا مقایســه تاثیــر یــک 
جلســه تمریــن شــنا و دویــدن )بــا شــدت 85-80 درصــد حداکثر 
ــری  ــتها، کال ــر اش ــی( ب ــه واماندگ ــیدن ب ــا رس ــب ت ــان قل ضرب
دریافتــی و انــرژی مصرفــی؛ بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه بیــن 
اثــر ایــن دو فعالیــت، تفــاوت معنــی داری وجــود نــدارد. احتمــالا 
پروتــکل تمرینــی و محیــط فعالیــت یکســان در ایــن دو مطالعــه، 
موجــب کســب نتایــج مشــابه در مــورد میــزان کالــری دریافتــی و 
مصرفــی شــده اســت. بــا ایــن حــال، ناهمســو بــا نتایــج مطالعــه 
داورزنــی و دیگــران )2011(، مــا افزایــش معنــی دار در تمایــل بــه 
غــذا خــوردن را بلافاصلــه بعــد از فعالیــت مقاومتــی و افزایــش در 

ــه بعــد از فعالیــت شــنا مشــاهده  احســاس گرســنگی را بلافاصل
ــرکت  ــوع ش ــاوت در ن ــه تف ــتها ب ــش اش ــالا افزای ــم. احتم کردی
کننــدگان مربــوط مــی شــود )شــرکت کننــدگان نســبتا فعــال در 
ــی  ــراد غیرفعــال در تحقیــق داورزن ــل اف تحقیــق حاضــر در مقاب
و دیگــران )2011((. میــزان ســطح آمادگــی جســمانی و حالــت 
ــد  ــذار می باش ــر گ ــتها تاثی ــر اش ــراد در تغیی ــی اف فیزیولوژیک
)بلونــدل، 1998(. یکــی دیگــر از دلایــل احتمالــی افزایــش میــل 
ــه  ــه حاضــر، هزین ــی در مطالع ــت مقاومت ــد از فعالی ــذا بع ــه غ ب
ــوازی  ــات ه ــل تمرین ــات در مقاب ــن تمرین ــر ای ــن ت ــرژی پایی ان
مــی باشــد. احتمــال دیگــر ماهیــت تناوبــی تمرینــات مقاومتــی 
ــدن و شــنا کــردن( اســت  ــا فعالیــت هــوازی )دوی در مقایســه ب
ــروم و  ــی شــود )ب ــذا م ــه غ ــل ب ــش می ــه خــود موجــب افزای ک
دیگــران، 2009(. هــر چنــد پروتــکل هــا بــه گونــه ای طراحــی 
شــده بــود کــه حجــم و شــدت بیــن ســه فعالیــت فعالیــت بدنــی 

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیکالری دریافتی

8/03±8/92407/370±4/32287/310±2422/488روز قبل از فعالیت بدنی

2/2±2/32325/542±1/42243/367±2389/435روز آزمون

5/2±8/92106/685±7/091908/463±1959/481روز بعد از فعالیت بدنی

فعالیت شنافعالیت دویدنفعالیت مقاومتیکالری مصرفی

7/03±5/31843/142±6/61904/202±1940/183روز قبل از فعالیت بدنی

*3/9±2443/274*7/8±3/22292/240±2121/704روز آزمون

**5/5±1916/146**2/2±6/81848/134±1891/200روز بعد از فعالیت بدنی
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)مقاومتــی، دویــدن، شــنار کــردن( نســبتا یکســان باشــد؛ امــا بــه 
علــت تفــاوت در ماهیــت، زمــان واماندگــی و هزینــه انــرژی بیــن 
ــود. شــاید  ــده یکســان نب ــه اجــرا درآم ــا ب ــوع فعالیــت ه ســه ن
ــری در کل  ــالا در طــی فعالیــت شــنا )780 کال ــرژی ب هزینــه ان
ــی  ــن مقاومت ــی تمری ــط در ط ــرژی متوس ــه ان ــت( و هزین فعالی
)520 کالــری در کل فعالیــت (؛ موجــب افزایــش میــل بــه غــذا 
ــدن( شــده باشــد. اگــر در  ــن دوی ــه تمری و گرســنگی )نســبت ب
ــه  ــتراحت ب ــن و اس ــل تمری ــی، فواص ــت مقاومت ــکل فعالی پروت
ــدت  ــدگان م ــرکت کنن ــه ش ــد ک ــی گردی ــی م ــه ای طراح گون
ــه  ــع  هزین ــه و بالطب ــت پرداخت ــه فعالی ــری ب ــی ت ــان طولان زم
انــرژی بالاتــری مصــرف کننــد؛ احتمــالا نتایــج متفاوتــی حاصــل 
می شــد. هزینــه انــرژی پاییــن تــر فعالیــت دویــدن )620 کالــری( 
نســبت بــه شــنا کــردن را مــی تــوان بــه رطوبــت محیــط نســبت 
ــزارش  ــق گ ــد. طب ــی کن ــاد م ــی زودرس ایج ــرا واماندگ داد، زی
ــط  ــدت در محی ــی م ــن طولان ــران )1980(، تمری ــارت1 و دیگ ه

ــرد می شــود. ــرم و مرطــوب، موجــب کاهــش عملک گ
ــد  ــه بع ــی دار گرســنگی بلافاصل ــر معن ــه حاضــر، تغیی  در مطالع
از فعالیــت شــنا نســبت بــه دویــدن، بــا وجــود رطوبــت و دمــای 
ــت  ــت ماهی ــه عل ــالا ب ــد. احتم ــاهده ش ــان، مش ــی یکس محیط
ــاد  ــش زی ــه از افزای ــردکنندگی آب ک ــر س ــنا و اث ــت ش فعالی
ــد؛ شــرکت کننــدگان  ــدن جلوگیــری مــی کن درجــه حــرارت ب
حیــن فعالیــت شــنا دیرتــر بــه واماندگــی مــی رســند و هزینــه 
انــرژی بالاتــری را نســبت بــه دویــدن ایجــاد مــی کننــد. تنظیــم 
ــی در آب،  ــت بدن ــت فعالی ــی فعالی ــدن در ط ــرارت ب ــه ح درج
متفــاوت از فعالیــت در خشــکی اســت؛ زیــرا هنــگام فعالیــت در 
آب، تبخیــر عــرق کــه اولیــن مکانیســم از دســت دادن گرماســت، 
ــدن در  ــای ب ــع گرم ــل، دف ــد. در مقاب ــی ده ــم رخ م ــیار ک بس
آب از طریــق جریــان هدایــت، بســیار بیشــتر از خشــکی اســت. 
ــر از درجــه حــرارت پوســت  ــای آب بالات ــه دم ــن زمانی ک بنابرای
ــر از درجــه  ــی کــه پاییــن ت ــدن و زمان باشــد، افزایــش دمــای ب
حــرارت پوســت باشــد، کاهــش دمــای بــدن مشــاهده مــی شــود 
)کاســتیل2 و دیگــران، 1997(. از آن جــا کــه تنظیــم دمــای 
ــد  ــای تولی ــن گرم ــادل بی ــظ تع ــه حف ــته ب ــان وابس ــدن انس ب
ــده  ــت داده ش ــای از دس ــاز( و گرم ــل از سوخت و س ــده )حاص ش
ــی از  ــی یک ــرایط محیط ــا و ش ــد، دم ــت( می باش ــن فعالی )حی
مــوارد بســیار مهــم در طــول فعالیــت فعالیــت بدنــی اســت کــه 
مــی توانــد اشــتها را تحــت تاثیــر قــرار دهــد )راول3 و دیگــران، 

1994(. در اثــر فعالیــت بدنــی دمــای بــدن افزایــش مــی یابــد. 
ــای  ــح هورمون ه ــق ترش ــدن از طری ــرارت ب ــه ح ــش درج افزای
ســیری )ماننــد لپتیــن( و ســرکوب هورمون هــای گرســنگی 
ــروم4 و  ــود )ب ــی ش ــتها م ــش اش ــب کاه ــن(؛ موج ــد گرلی )مانن
دیگــران، 2009(. فعالیــت هــای هــوازی بــه دلیــل فشــار بیشــتر 
ــرارت  ــه ح ــش درج ــی؛ افزای ــای مقاومت ــت ه ــه فعالی ــبت ب نس
بــدن و در نتیجــه، کاهــش اشــتها را در پــی دارنــد و در مطالعــه 
حاضــر هــم احتمــالا بــه دلیــل افزایــش دمــای بــدن، اشــتها پــس 
از فعالیــت دویــدن، نســبت بــه فعالیــت مقاومتــی و شــنا کــردن، 
تغییــر معنــی داری نکــرد. لاکتــات ممکــن اســت بــه عنــوان یــک 
عامــل ســیری کوتاه مــدت، در حیــن فعالیــت و بلافاصلــه بعــد از 
آن عمــل مــی کنــد )ملــزر5 و دیگــران، 2005(. اگــر چــه غلظــت 
ــی  ــد، ول ــری نش ــر اندازه گی ــق حاض ــت در تحقی ــن متابولی ای
تجمــع آن احتمــالا باعــث واماندگــی زودرس شــرکت کننــدگان، 
ــه  ــود و هزین ــی ش ــدن م ــی و دوی ــت مقاومت ــژه در فعالی به وی
ــه فعالیــت شــنا را در  ــن فعالیــت هــا نســبت ب ــر ای ــرژی کمت ان

ــی دارد. پ
کینــگ و دیگــران )1997( با بررســی اثــر دویــدن روی نوارگردان 
ــا شــدت 70 درصــد حداکثــر اکســیژن مصرفــی، عــدم تغییــر  ب
اشــتها و کالــری دریافتــی در روز ورزش و همچنیــن روز بعــد از 
ورزش را گــزارش کردنــد. آن هــا عــدم افزایــش کالــری دریافتــی، 
بــه منظــور هــر گونــه جبــران در هزینــه انــرژی ناشــی از ورزش 
ــی  ــری دریافت ــری کال ــان اندازه گی ــدت زم ــت م ــه محدودی را ب
بعــد از ورزش )روز ورزش و یــک روز بعــد از آن( نســبت دادنــد. 
ــی از ورزش،  ــرژی ناش ــرف ان ــه مص ــد ک ــان می ده ــواهد نش ش
حداقــل در کوتــاه مــدت جبــران نمی شــود. بــه طوری کــه 
ارتبــاط ضعیفــي بیــن دریافــت انــرژي و هزینــۀ انــرژی در کوتــاه 
مــدت )یــک روز تــا ســه روز( نشــان داده شــده اســت. البتــه در 
مــدت زمــان طولانی تــر )7 روز( ایــن ارتبــاط تاییــد شــده اســت 
ــد از ورزش،  ــی بع ــری دریافت ــران، 1970(. کال ــم6 و دیگ )ادهول
ممکــن اســت تغییــر کنــد. ایــن تغییــرات ممکــن اســت بــه علــت 
ــه  ــدت، ب ــه در کوتاه م ــرات محیطــی و متابولیکــی باشــد ک تغیی
ــی  ــاي اجتماع ــي و قرارداده ــای فیزیولوژیک ــل محدودیت ه دلی
ــراد  ــه اف ــر اســاس آن هم ــه ب ــراردادی ک ــه، ق ــوان نمون ــه عن )ب
در موقــع صبحانــه، ناهــار و شــام غــذا می خورنــد( ســبب 
ــدم  ــز ع ــر نی ــق حاض ــود. در تحقی ــی نش ــری دریافت ــر کال تغیی
ــه  ــا توجــه ب ــی مشــاهده شــد. ب ــری دریافت ــر اشــتها و کال تغیی

1. Hart
2. Costill
3. Rowell

4. Broom
5. Melzer
6. Edholm

الهام یوسفی مند و دیگران مقایسه تاثیر فعالیت های بدنی مختلف وامانده ساز بر اشتها، کالری دریافتی، کالری ...
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اندازه گیــری کالــری دریافتــی و اشــتها، بلافاصلــه، 3 و 9 ســاعت 
ــی از  ــد یک ــاه، می توان ــی کوت ــه زمان ــن فاصل ــت، ای ــد از فعالی بع
علــل احتمالــی عــدم تغییــر ایــن شــاخص ها در تحقیــق حاضــر 

باشــد. 
در مطالعــه ای بــروم و دیگــران )2009( بــه مقایســه اثــر تمریــن 
ــر  ــا 70 درصــد حداکث ــه ب ــه مــدت 60 دقیق ــدن ب هــوازی )دوی
اکســیژن مصرفــی بــر روی نوارگــردان( و مقاومتــی )90 دقیقــه، 
10 ایســتگاه، 3 نوبــت 12 مکــرر بــا شــدت 80 درصــد 1RM( بــر 
گرســنگی پرداختــه و بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه گرســنگی در 
ــد  ــاه بع ــی کوت ــرای مدت ــوازی و ب ــی و ه ــت مقاومت طــول فعالی
ــش  ــث افزای ــوازی باع ــات ه ــود. تمرین ــی ش ــرکوب م از آن، س
ــوند  ــی ش ــتها م ــش اش ــه، کاه ــدن و در نتیج ــرارت ب ــه ح درج
)بــروم و دیگــران، 2009(. یکــی از دلایــل تفــاوت نتایــج مــا بــا 
نتایــج بــروم و دیگــران )2009( تفــاوت در نــوع پروتــکل فعالیــت 
ــران، 2009(  ــروم و دیگ ــه )ب ــن مطالع ــد. در ای ــی باش ــی م بدن
ــن  ــر ای ــه کمت ــه هزین ــه ب ــا توج ــی را ب ــن مقاومت ــان تمری زم
تمرینــات )مقاومتــی( بیشــتر از تمریــن دویــدن طراحــی کــرده 
ــود و  ــان ب ــا یکس ــا تقریب ــه م ــه در مطالع ــی ک ــد در صورت بودن
ــا حــد  آزمودنــی هــا  تمرینــات را )مقاومتــی، دویــدن و شــنا( ت
ــن  ــر ای ــه همیــن ام ــا توجــه ب ــد و ب واماندگــی انجــام مــی دادن
محققیــن ســرکوب اشــتها را بعــد از تمریــن دویــدن و مقاومتــی 
مشــاهده کردنــد. امــا در مطالعــه حاضــر تفاوتــی در اشــتها بیــن 
ســه فعالیــت بدنــی مشــاهده نکردیــم. احتمــالا دلیــل عــدم تغییر 
کالــری دریافتــی و اشــتها در مطالعــه حاضــر خصوصــا در فعالیــت 
مقاومتــی، تفــاوت در آزمودنــی هــا مــی باشــد )آزمودنــی هــای 
زن در مقابــل آزمودنــی هــای مــرد(. علیــزاده و دیگــران )2016( 
بــا بررســی اثــر یــک جلســه تمریــن بــا شــدت بــالا بــر اشــتها و 
کالــری دریافتــی در زنــان بــي تحــرک دارای اضافــه وزن، کاهــش 
معنــی دار کالــری دریافتــی و عــدم تغییــر معنــی دار اشــتها را 24 

ســاعت پــس از مداخلــه؛ مشــاهده کــرده انــد.
ــود کــه بیــن تاثیــر  یکــی از یافتــه هــای مطالعــه حاضــر ایــن ب
یــک جلســه فعالیــت مقاومتــی، شــنا کــردن و دویــدن وامانــده 
ــی داری وجــود  ــاوت معن ــذا؛ تف ــه غ ــدی ب ــه من ــر علاق ســاز از ب
نــدارد. فقــط افزایــش معنــی دار علاقــه بــه غذاهــای کــم چــرب 
و غیــر شــیرین، آن هــم فقــط 3 ســاعت بعــد از فعالیــت بدنــی 
مقاومتــی نســبت بــه دویــدن مشــاهده شــد. مشــابه بــا تحقیــق 
ــاوت  ــه تف ــد ک ــان دادن ــران )2016( نش ــی و دیگ ــر، طیب حاض

معنــی داري بیــن یــک جلســه تمریــن شــنا در دماهــاي مختلــف 
ــط در  ــدارد. فق ــود ن ــي وج ــدي غذای ــه من ــزان علاق ــر می آب ب
ــه  ــیرین ب ــرب و غیرش ــذاي پرچ ــوردن غ ــه خ ــل ب ــرم می آب گ
ــران )2009(  ــکي و دیگ ــت. بلیس ــش یاف ــاداري افزای ــور معن ط
ــر  ــن ب ــاد و مزم ــر ورزش ح ــر اث ــه ب ــروري ک ــۀ م ــي مطالع ط
ــه  ــن نتیج ــه ای ــتند، ب ــذا داش ــاب غ ــي و انتخ ــري دریافت کال
رســیدند کــه یــک جلســه ورزش تأثیــري بــر انتخــاب غــذا پــس 
ــا  ــران، 2009(. ورزش تنه ــذارد )بلیســکی و دیگ از ورزش نمي گ
ــرار  ــر ق ــت تأثی ــا را تح ــاب غذاه ــد انتخ ــي توان ــدت م در درازم
ــو و دیگــران، 2004(. طــي مطالعاتــي مشــابه علــت  دهــد )هاری
عــدم تغییــر در میــل و انتخــاب غذاهــا را بــه دورة کوتــاه تمریــن 
ــر  ــق حاض ــران، 2006(. در تحقی ــد )آرورا و دیگ ــبت داده ان نس
ــه،  ــایان ملاحظ ــاوت ش ــاهدة تف ــدم مش ــت ع ــالاً عل ــز احتم نی
ــران  ــون و دیگ ــد. فینلایس ــن باش ــودن تمری ــه اي ب ــک جلس ی
)2011( یکــي از محدودیــت هــاي تحقیــق شــان را اســتفاده از 
تصاویــر غذاهــا بــه جــاي خــود غــذا عنــوان کــرده انــد. از آنجــا 
ــد و  ــل کنن ــا را می ــتند غذاه ــدگان نمي توانس ــرکت کنن ــه ش ک
بــر اســاس تصاویــر غذاهــا آن هــا را انتخــاب مــي کردنــد، میــل 
و علاقــۀ واقعــي شــان را نشــان ندادنــد. در واقــع قــرار نداشــتن 
غذاهــا در معــرض چشــم و حــس بویایــي، انگیــزة فــرد را بــراي 
غــذا خــوردن کــم مــي کنــد و عکــس یــک غــذا نمــي توانــد مثل 
ــه نشــانه هاي حســي  ــد، چــرا ک ــک کن ــرد را تحری ــذا ف خــود غ
ــون و  ــد )فینلایس ــي کن ــتر م ــي را بیش ــاداش غذای ــر پ ــوي ت ق
دیگــران، 2011( و بــه همیــن دلیــل عــدم تغییــر در علاقه منــدي 

ــي مشــاهده شــد. غذای
بــه احتمــال زیــاد، دوره زمانــی کوتــاه فعالیــت، محیــط و رطوبــت 
محــل فعالیــت، دمــای بــدن شــرکت کننــدگان، یکســان نبــودن 
ــواع  ــه ان هزینــه انــرژی فعالیــت هــا، محدودیــت در دسترســی ب
ــای  ــت فعالیت ه ــه؛ و ماهی ــی روزان ــری مصرف ــت کال ــذا، ثب غ
بدنــی؛ از جملــه عوامــل عــدم تغییــر معنــی دار متغیرهــای 
کالــری دریافتــی، کالــری مصرفــی و اشــتها پــس از فعالیت هــای 
بدنــی در تحقیــق حاضــر بــود. همچنیــن عــدم تغییــر معنــی دار 
ــت اجــرا  ــن ســه فعالی ــی بی ــم غذای ــار طع ــه چه ــدی ب علاقه من
ــه  ــذا ب ــر غ ــتفاده از تصاوی ــت اس ــه عل ــت ب ــن اس ــده، ممک ش
ــن  ــا و همچنی ــاه فعالیت ه ــان کوت ــدت زم ــذا، م ــود غ ــای خ ج
ــدگان  ــرکت کنن ــی ش ــی- روان ــل اجتماع ــرل عوام ــدم کنت ع
ــن  ــای ای ــت ه ــوان محدودی ــه عن ــد ب ــه می توان ــت ک ــوده اس ب
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تحقیــق در نظــر گرفتــه شــود. همچنیــن اطلاعــات ارائــه شــده 
ــن،  ــوده اســت و بنابرای ــن پژوهــش براســاس پرسشــنامه ب در ای
ــت  ــات درس ــزارش اطلاع ــه گ ــا ب ــي ه ــدي آزمودن ــزان پایبن می
مــي توانــد در نتایــج تأثیرگــذار بــوده باشــد کــه البتــه، ایــن نیــز 
ــا توجــه بــه عــدم  از محدودیــت هــاي پژوهــش حاضــر اســت. ب
ــا توجــه  مشــاهده تفــاوت معنــی داردر بیشــتر فاکتورهــا و نیــز ب
ــه از  ــش ک ــاري پژوه ــوان آم ــه در ت ــم نمون ــذاري حج ــه اثرگ ب
محدودیت هــاي دیگــر ایــن پژوهــش اســت، پیشــنهاد مــي شــود 
ــتر  ــرل بیش ــه بیشــتر و کنت ــم نمون ــا حج ــابهي ب ــات مش مطالع
عوامــل محیطــی اثــر گــذار مثــل فصــل ســال، دمــای هــوا، ســن، 

ــرد. ــذا انجــام گی ــه و ترکیــب غ ذائق
نتیجــه گیــری: در مجمــوع نتایــج حاصــل از ایــن پژوهــش در 
ارتبــاط بــا مقایســه اثــر فعالیت هــای بدنــی وامانده ســاز )دویدن، 
شــنا و تمریــن مقاومتــی( نشــان داد کــه بیــن فعالی هــای بدنــی 
مختلــف از لحــاظ اثــر گــذار برکالــری دریافتــی، کالــری مصرفــی 

ــه  ــر س ــع ه ــدارد. در واق ــود ن ــی داری وج ــاوت معن ــتها تف و اش
ــی  ــود؛ ول ــی می ش ــی منف ــادل کالریک ــبب تع ــت س ــوع فعالی ن
ایــن تغییــر احتمــالا نمــی توانــد در کوتــاه مــدت جبــران شــود. 
ممکــن اســت ارائــه برنامــه غذایــي و یــا آمــوزش تغذیــه اي همراه 
ــتها و  ــر اش ــري را ب ــج مؤثرت ــد نتای ــي، مي توان ــه ورزش ــا برنام ب

رفتــار تغذیــه اي داشــته باشــد.
تضاد منافع

تضاد منافعی بین نویسندگان گزارش نشده است.
قدردانی و تشکر

ــن تحقیــق کــه  ــن وســیله از تمــام شــرکت کننــدگان در ای بدی
ــکر و  ــد، تش ــرکت کردن ــه ش ــن مطالع ــتند و در ای ــت گذاش وق
ــران دانشــگاه حکیــم  سپاســگزاری مــی شــود. همچنیــن از مدی
ــی ایــن تحقیــق را برعهــده  ــع مال ســبزواری کــه بخشــی از مناب

ــم. ــد، کمــال تشــکر داری گرفتن
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