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 چكيده 
PYYحال تغييرات  با اين. داردنقش اساسي اي است كه در تنظيم دريافت غذا تيد روده، پپPYY  و
هدف اين پژوهش . آن با احساس سيري پس از سازگاري با تمرينات هوازي ناشناخته است ةرابط

پلاسماي زمان استراحت و  PYY مقدارهوازي بر احساس سيري و  تمرينبررسي اثر هشت هفته 
 ةشاخص تودميانگين سال،  58/19 ± 12/2ميانگين سني(مرد  23. بود ساز اماندهوناشي از ورزش 

ادفي ـتص طور به) كيلوگرم 86/64 ± 46/6وزن ميانگين كيلوگرم بر متر مربع،  63/21 ± 7/2بدني 
هاي گروه تجربي تمرينات هوازي را با شدت ودنيـآزم .تندـرار گرفـدر دو گروه تجربي و كنترل ق

 72. حداكثر ضربان قلب به مدت هشت هفته و هر هفته سه جلسه انجام دادند درصد85-60
چهار . گرفتانجام  ساز واماندهورزش  ةو پس از هشت هفته تمرينات هوازي، جلس پيشساعت 
نتايج اين  .گرفتانجام ساز  و پس از ورزش وامانده پيشخونگيري در حـالت غيرناشتا،  مرحلة
و احساس ســيري زمان ) P=71/0(ما ـپلاس PYYهوازي بر مقادير  تمريناتنشان داد كه  تحقيق
كاهش  سبباثر معــناداري نداشت و ) P=55/0( ساز واماندهت و ناشــي از ورزش ـاستراح

عدم تغيير وزن بدن و عدم ايجاد تعادل  .شد ساز واماندهمعنادار مقــادير لاكتات ناشي از ورزش  
ري در اثر تمرينات هوازي ـاس سيـو احس PYY ييرـعدم تغ منفي چشمگير، از دلايل احتمالي

زياد باشد و  بايدحجم و شدت تمرينات  PYYرسد براي تغيير احساس سيري و ر ميـنظ به. است
 .اين دو شاخص ثبات زيادي دارند

 

 .ساز وامانده، احساس سيري، تمرينات هوازي، ورزش PYY :هاي فارسي كليدواژه
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 مقدمه
در انسان، سيستم ). 1( مدت تعادل انرژي اشاره داردنرژي به تنظيم طولانيحفظ هموستاز ا

شود و  ميتي و مصرفي ـتعادل بين انرژي درياف سبب اي وجود دارد كهفيزيولوژيكي پيچيده
). 2( شوداعصاب محيطي و مراكز مغزي يكپارچه مي ةوسيلهاي آوران است كه بهشامل سيگنال

تنظيم آن نقش مهمي در كنترل تعادل  ور بر هموستاز انرژي است گذاتأثيراشتها از موارد 
مركزي و پيراموني كه  وسيلة يك شبكة ويژه، شامل اجزاي اشتها به).  3( داردانرژي 

). 4( شود، تنظيــم مياستتعادل هموستاتيك بين دريافت و مصرف انرژي برقراركنندة 
 ،اشتها و دريافت غذا ،در سطح فيزيولوژيكي). 5(اند سازوكارهاي تنظيم اشتها بسيار پيچيده

 ،پانكراس، ايروده -ايمعدهمجراي  ةشد هاي توليدهورمون از تحت كنترل مغز و تعداد زيادي
اشتها نيز نشان  ةكنند هاي تنظيمشناسايي هورمون ).6( غدد آدرنال و بافت چربي قرار دارد

در ز ـهاي محيطي نيتـده از بافـش سيستم عصبي مركزي، عوامل ترشح علاوه بردهد كه مي
اي روده -معديراي ـهاي مجونـهورم).  7( كنند گري مي كننده ميانجي سازوكارهاي تنظيم

4Fگلوكاگن يك و شامل كوله سيستوكينين، پپتيد شبه

1PYY ةكنند تنظيم ةهاي بالقونماينده 
 ). 8( مدت هستنداشتهاي كوتاه

 PYY  شود، تيروزين ناميده مي ةماند ارد و باقياسيدآمينه د 36پپتيدي است كهY  مخففي براي
هاي تمام هورمون بيش از PYY). 9( هاي اين پپتيد وجود داردتيروزين است كه در پايانه اسيدآمينة

نقش مهمي  ،پس از غذا PYY نيمرخهمچنين، ). 10( كنددريافت غذا را سركوب مي، سيري ديگر
علاوه بر شركت در سيري پس از  PYY). 11( كندبازي مي مدتبلندو مدت در تنظيم سيري كوتاه

 PYYبررسي  برتمركز خاصي ). 12( نيز نقش مهمي داردمدت غذا، در تنظيم وزن بدن در طولاني
هايي مانند لپتين و رسد اين پپتيد بر خلاف آديپوكيننظر مي زيرا به ،در بحث اشتها وجود دارد

در مقابل، اين موضوع نيز مشخص شده است كه ). 13( نيستربي ذخاير چ تحت كنترلآديپونكتين 
طور هايي با وزن طبيعي، بههاي چاق در مقايسه با آزمودنيپلاسمايي در آزمودني PYYمقادير 

اين  ).14 ، 15(بدن ارتباط منفي دارد  ةناشتايي با شاخص تود PYYمقادير  و است كمترمعناداري 
  .كندروشن مي در اين زمينه موضوع لزوم تحقيقات بيشتر را

 سببفعاليـت بدني ). 16( رفتـار غذايي دارد براي از طرف ديـگر، فعاليـت بدني تاثير بالقوه
). 17( غيرمستقيم، اشتها و دريافت غذا را تعديل كند طور بهتواند و مي شود ميكنتـرل اشتها 

روي سطوح گردش خوني مدت و بلندمدت كوتاه ات ورزشيكمي در مورد تمرين تحقيقات

                                                                                                                   
1 . Peptide tyrosine – tyrosine 
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، PYY برثير دقيق تمرين ورزشي تأ. است گرفتهشده در اشتها انجام  پپتيدهاي سيري شناخته
تمرينات  تأثير هاي محدودي در زمينةو يافته) 18( كامل مشخص نشده است طور بههنوز 

5Fجونز. اين هورمون وجود دارد برورزشي بلندمدت 

 مرينتثير هشت ماه تأ) 2009( و همكاران 1
تمرينات هوازي شامل . بررسي كردند PYYنوجوان چاق روي مقادير  15هوازي بلندمدت را در 

اوج اكسيژن  درصد 60-85هفته بود كه سه جلسه در هر هفته به مدت يك ساعت با شدت  32
تام پس از تمرينات ورزشي بلندمدت افزايش معناداري داشت و  PYYغلظت .  مصرفي اجرا شد

6Fمارتينز). 19( بود درصد23دود اين افزايش ح

آزمودني  22تحقيقي روي ) 2010(و همكاران  2
تمرين ورزشي دويدن روي نوارگردان به مدت . اضافه وزن يا چاق، انجام دادند دچارتحرك بي

و نتايج  گرفتضربان قلب بيشينه انجام  درصد75هفته، هر هفته پنج جلسه با شدت  دوازده
و  لاسما در اثر تمرينات ورزشي تغيير معناداري در دو حالت ناشتاپ PYYنشان داد كه مقادير 

  ).20( پس از صبحانه نداشت
نتايج  شده است كهبين تمرينات ورزشي و احساس سيري بررسي  ةرابط ،تحقيقات در برخي

7Fليدي. اندضد و نقيضي را گزارش كرده

به بررسي اثر سه ماه تمرين هوازي ) 2007(و همكاران  3
. ندزن غير چاق پرداخت 12ضربان قلب بيشينه در  درصد70-80در هفته با شدت  پنج روز

تمريني در حالت  ةدورابتدايي و انتهايي  ةدر هفت  و پس از صبحانه پيشاحساس سيري 
8Fكينگ). 21(در اثر تمرين ورزشي مشاهده شد  آندار كاهش معني و گيرياستراحت اندازه

و  4
ثير تمرينات ، تأمرد و زن چاق 58اي روي اشتها در هفته زدهدوادر تحقيق ) 2009( همكاران

. شد، بررسي كردندكيلو كالري انرژي در هفته مي 2500مصرف حدود  سببورزشي را كه 
نتايج آنها حاكي از افزايش احساس گرسنگي ناشتا و افزايش ميانگين احساس گرسنگي در 

كم  دست ،تمرين ورزشي بر تنظيم اشتها رتأثيها نشان داد كه اين داده). 22( طول روز بود
صورت كلي خاصيت اشتهاآوري تمرين ورزشي و  يكي افزايش اشتها و به: يند استشامل دو فرا

 .ديگري افزايش كارايي احساس سيري
-هاي ديگري مانند لاكتــات و كورتيـزول نيز مياز طرف ديگر، مواد متابولـيك و هورمــون

لاكتات مشتق از عضلات . پلاسما تاثيرگذار باشند PYYغلظت توانند بر احساس سيري و 
همچنين ). 23( هاي ضداشتها توليد كندتواند سيگنالكرده پس از ورود به مغز مي تمرين

و مصرف غذا در انسان   )24( اشتها دارد برمستقيمي  تأثيركه كورتيزول  دهند نشان ميشواهد 
                                                                                                                   
1 . Jones  
2 . Martins  
3 . Leidy  
4 . King  
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را  Yفزايش كورتيزول، ترشح نوروپپتيد اشتهاآور رسد انظر مي به). 25( كندرا تحريك مي
 تأثيركلي،  طور به. دهددريافت غذا را كاهش مي بركنندگي لپتين افزايش و اثر سركوب

با توجه به اطلاعات موجود و با ). 26( دانستدريافت غذا  مقدارافزايش  توان را ميكورتيزول 
، لاكتات و PYYارتباط احساس سيري،  رةتحقيق، اطلاعات كامل و روشني دربا بررسي ادبيات

بنابراين هدف تحقيق حاضر، بررسي . كورتيزول پلاسما با تمرينات هوازي بلندمدت وجود ندارد
، لاكتات و كورتيزول PYYاثر هشت هفته تمرين هوازي بر احساس سيري و سطح پلاسمايي 

 .، در مردان دانشجو بودساز واماندهاستراحت و پس از ورزش 

 پژوهش شناسي روش
 ها آزمودني

دني ـب ةودـص تـاخـن شـگيـال، ميانـس 58/19 ± 12/2نيـميانگين س(جو ـرد دانشـم 23
از دانشجويان ) كيلوگرم 86/64 ± 46/6مربع، ميانگين وزن متربر كيلوگرم 63/21 ± 7/2

پزشكي و  ةنامه، سابق ها فرم رضايتآزمودني ةهم. دانشگاه، براي شركت در طرح داوطلب شدند
بيماري، مصرف سيگار،  ةها سابقآزمودني. كردندفرم آمادگي براي شروع فعاليت بدني را تكميل 

 . استفاده از دارو و تمرين منظم ورزشي حداقل در يك سال گذشته را نداشتند
 طرح تحقيق

هاي بندي طرح تحقيق، اندازه زمان تمرينات ورزشي، با توجه به برنامةيك هفته قبل از شروع 
و حداكثر اكسيژن مصرفي  يبدن ةآنتروپومتريك و فيزيولوژيك شامل وزن، شاخص تود

تصادفي در دو گروه كنترل و تمرينات  طور بهها آزمودني سپس. گيري شد ها اندازهآزمودني
غذايي را  ساعتة 24يادآور  ةها پرسشنامسه روز قبل از آزمون، آزمودني. هوازي قرار گرفتند

هوازي انجام  تمريناول كه قبل از شروع هشت هفته  ساز واماندهدر روز آزمون . دتكميل كردن
هوازي، ورزش  تمرينپس از هشت هفته . يكسان بود) صبحانه و ناهار(افراد  ة، تغذيگرفت
در چهار مرحله قبل و بلافاصله پس از دو مرحله  گيري خوننمونه. اجرا شددوم  ساز وامانده
، كورتيزول و لاكتات PYYهاي خون براي تعيين مقادير و نمونه گرفتجام ان ساز واماندهورزش 
تا اثر افزايش  )25( شدهمچنين، تغييرات حجم پلاسما محاسبه . شدندتجزيه و تحليل  ،پلاسما

ميانگين درصد تغييرات حجم . كاهش حجم پلاسما حذف شود پيها در كاذب اين شاخص
و در گروه تجربي،  درصد93/0و  99/2ترتيب  كنترل بهورزش، در گروه  ةپلاسما در دو مرحل

ها با توجه به اين تغييرات تصحيح و مقادير هورمون يافت كاهش 95/3و  درصد57/4ترتيب  به
ام ـين قبل از شـو همچن ساز واماندهله ورزش ـاز هر دو مرح بعداحساس سيري قبل و . شد
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 . گيري شداندازه) 28(اشتها  نامةـپرسش براساس
 ساز واماندهفعاليت ورزشي 

9Fساز واماندهفعاليت ورزشي 

يك دقيقه استراحت  ةاي فعاليت با فاصلهاي سه دقيقهشامل نوبت 1
براي . گرفتدرصد ضربان قلب بيشينه انجام  60در نوبت اول، فعاليت با شدت  .فعال بود

هاي در نوبت سپس.سنج پولار استفاده شدضربان سنجش ضربان قلب و كنترل شدت تمرين از
درصد ضربان قلب  85به  جايي كهشد تا شدت كار اضافه  بربعدي، در هر نوبت پنج درصد 

طي آزمون از مقياس بورگ . يافتاين شدت تا زمان رسيدن به واماندگي ادامه  .رسيدبيشينه 
 هاي واماندگي شامل ضربان قلب بالاينشانه .سنجد، استفاده شدفشار را ميدرك مقداركه 

ورزش . در آزمون بورگ بود 18فشار بالاي درك مقدارضربه در دقيقه، ناتواني در دويدن و  180
ساعت از اولين و  72 ةدو مرتبه، يعني در ابتدا و انتهاي پروتكل پژوهش با فاصل ساز وامانده

 .گرفتتمرين هوازي انجام  ةآخرين جلس
 تمرينات ورزشي هوازي

 ومدت تمرينات ورزشي، هشت هفته  ،ر هفته سه جلسهتعداد جلسات تمرين ورزشي در ه
ضربان قلب  درصد60اول  ةشدت دويدن در هفت .دقيقه بود 70تمريني حدود  ةمدت هر جلس

درصد ضربان قلب  85ششم به  ةافزوده شد تا در هفت بر آنبيشينه بود كه هر هفته پنج درصد 
هشتم همين شدت  ةشم تا پايان هفتش ةگاه به مدت سه هفته، يعني از هفت آن. بيشينه رسيد

هاي ها در نوبتصـورت كه آزمودنـي اجرا شد، به اينصورت تناوبي  تمرينات هوازي به .حفظ شد
بين هر نوبت، به . پرداختنداي بـا شدت مشخـص همان هفته به دويدن ميسـه دقيقه

نمودار  .قه كاهش يابدضربه در دقي 120شد تا ضربان قلب آنها به ها استراحت داده آزمودني
 .آمده است 1پروتكل تمرين در شكل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

نمودار پروتكل تحقيق  .1شكل   

                                                                                                                   
1 . Exhaustion exercise 
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 گيري خوني نمونه
ونيم  و حدود دو) 20( )2010 ،همانند تحقيق مارتينز(هاي خوني در حالت غيرناشتا نمونه

در هر . آوري شدعجم ساز واماندهساعت پس از ناهار، قبل و بلافاصله پس از دو مرحله ورزش 
در حال استراحت گرفته  ،ليتر خون از سياهرگ دست آزمودني در وضعيت نشستهميلي  10بار 
. پلاسما استفاده شد ةمحافظ و جداكنند ةعنوان ماد ترتيب به بهEDTA از آپروتينين و . شد

 PYYغلظت . شدند سانتريفيوژدور در دقيقه  3500دقيقه با سرعت  10هاي خوني نمونه
 ةـساخت چين با درج USCN Life Scienceپلاسما  با استفاده از روش الايزا، كيت شركت 

  درصد2/6روهي ـگ يرات درونـب تغيـتر و ضريـليليـپيكوگرم بر مي 6/5ساسيت ـح
سنجي آنزيماتيك، كيت شركت غلظت لاكتات پلاسما به روش رنگ. دـگيري ش دازهــان

Randox ليتر و ضريب تغييرات گرم بر دسي ميلي 488/1 حساسيت تان با درجةساخت انگلس
يت ـزا، كـروش الايلاسما بهـزول پـورتيـت كــظـغل. گيري شداندازه درصد2/2گروهي  درون
ليتر و ميكروگرم بر دسي 4/0حساسيت  كانادا با درجةساخت  Diagnostics Biochem تـشرك

 . ي شدگيراندازه  درصد 9/5گروهي  ضريب تغييرات درون
 گيري احساس سيري اندازه

 شدگيري آنالوگ ديداري استفاده اشتها با مقياس اندازه ةگيري سيري از پرسشنامبراي اندازه
اي و سه نوبت بعد از تمرينات هفته در سه نوبت قبل از تمرينات هشتها آن را  آزمودنيكه 

صله بعد از فعاليت ورزشي ، بلافاساز واماندهاي، شامل قبل از فعاليت ورزشي هفته هشت
چقدر احساس ": ال بودؤپرسشنامه شامل اين س. كردنديل ـتكم ،امـو قبل از ش ساز وامانده

 .)28( "كنيد؟سيري مي
 هاي آماري روش

گيري با اندازه) ANCOVA(كوواريانس  آناليزها، از آزمون براي تجزيه و تحليل آماري داده
اوليه و همچنين قبل و  ساز واماندهبلافاصله پس از ورزش مكـرر در چهار مرحله شامل قبل و 

با مستقل  tدوم در دو گروه كنترل و تجربي و آزمون  ساز واماندهبلافاصله پس از ورزش 
و سطح  گرفتانجام  SPSS15افزار  نرم باعمليات آماري،  كلية. هاي افزوده استفاده شد نمره

 .شددر نظر گرفته  P> 05/0ها معناداري آزمون

 ي پژوهشهايافته
ها هاي فيزيكي و فيزيولوژيكي آزمودنينتايج اين پژوهش نشان داد كه هيچيك از شاخص

بدني و حداكثر اكسيژن مصرفي در اثر تمرينات هوازي تغيير  ةشامل وزن، شاخص تود
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شده  ولي در اثر تمرينات هوازي زمان رسيدن به واماندگي و مسافت پيموده ،معناداري نداشت
معناداري افزايش يافت  طور بهدر گروه تجربي نسبت به گروه كنترل  ساز واماندهي ورزش ط
)001/0P =( )ل از ـبــه روز قـري دريافــتي ســن كالـگيـميانگر، ـرف ديـاز ط. )1دول ـج

كالري بود كه كيلو  5/1556و در گروه تجربي  9/1455اول در گروه كنترل  ساز واماندهورزش 
 ساز واماندهميانگين كالري دريافتي سه روز قبل از ورزش ).  /=87P( نداشتاداري تفاوت معن

 گيري شداندازهكالري كيلو 31/1604و در گروه تجربي  62/1682دوم در گروه كنترل 
)63P=/ ( كالري  مقدارو نتايج نشان داد كه در طول پروتكل پژوهش، تفاوت معناداري در

 . اشتدريافتي در دو گروه وجود ند
 

دارد شاخص. 1جدول  ستان گين و انحراف ا سافت ميان كي، زمان و م ك و فيزيولوژي آنتروپومتري هاي 
آزمودني دگي   هارسيدن به وامان

شاخص هاي 
 آنتروپومتريكي
 و فيزيولوژيكي

 گروه تجربي
 )قبل از تمرينات هوازي(

 گروه كنترل
قبل از تمرينات (

 )هوازي

P 
تغييرات بين (

 )گروهي

 بيگروه تجر
 )پس از تمرينات هوازي(

 گروه كنترل
 پس از تمرينات(

 )هوازي

P 
تغييرات بين (

 )گروهي

 kg( 32/6± 76/63 73/6± 76/66 34/0 94/5± 40/63 65/6± 98/66 24/0(وزن 
 بدن شاخص تودة

)Kg/ m2 ( 
 

85/1  ± 32/21 
 

89/3  ± 16/22 
 
61/0 

 
71/1± 19/21 

 
42/3  ± 69/22 

 
31/0 

 هوازيحداكثر توان 
)ml/kg/min( 

 
28/3± 27/43 

 
33/7± 21/34 

 
016/0 

 
41/2± 12/44 

 
66/6± 02/33 

 
001/0 

زمان رسيدن به 
طي ) min( واماندگي

 ساز ورزش وامانده

 
87/11±58/61 

 
64/9±57/52 

 
107/0 

 
23/13±25/90 # 

 
44/6±86/58 

 
001/0 

) m(شده مسافت طي
 ساز طي ورزش وامانده

89/2365±92/8487 03/1679±43/6837 125/0 29/2565±25/15201 # 
33/1264±71/7720 

 
001/0 
 

 >p 05/0دار نسبت به حالت كنترلافزايش معني  #
 

 2، كورتيزول و لاكتات پلاسما در دو گروه تجربي و كنترل در جدول PYYميانگين تغييرات 
يج نشان داد كه ها نسبت به تغييرات حجم پلاسما، نتاپس از اصلاح غلظت شاخص. آمده است

اثر  ساز واماندهپلاسماي زمان استراحت و پس از ورزش  PYYتمرينات هوازي بر مقادير 
هوازي بر احساس سيري زمان  تمريناز سوي ديگر، هشت هفته ). =P 71/0(معناداري نداشت 

تمرينات ). 3جدول ( = P) 55/0(داري نداشت اثر معني ساز واماندهاستراحت و ناشي از ورزش 
و زمان استراحت شد  ساز واماندهافزايش معنادار كورتيزول پلاسماي پس از ورزش  سببهوازي 

)001/0 P =( در گروه تجربي  ساز واماندهكاهش معنادار مقادير لاكتات ناشي از ورزش  و نيز به
 ).=P 03/0( انجاميد
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 ميانگين تغييرات متغيرهاي وابسته.  2جدول 
 زمان اندازه گيري

 متغيرها
قبل از ورزش 

 1ساز  وامانده
بعد از ورزش 

 1ساز  وامانده
قبل از ورزش 

 2ساز  وامانده
بعد از ورزش 

 2ساز  وامانده
پپتيد 
YY 

)pg/ml( 

 71/130±90/17 57/125±76/17 10/125±62/9 14/134±97/15 كنترل

 81/144±59/22 00/162±57/26 99/143 ±08/24 42/163±70/11 تجربي

 لاكتات
)mg/dl( 

 †38/41±16/10 31/20±02/3 *12/44±27/15 07/21±21/7 كنترل
 #†70/49±84/5 62/21±09/3 *49/55±29/6 08/20±44/5 تجربي

 كورتيزول
)µg/dl( 

 86/15±46/7 10/17±97/5 20/17±93/6 23/17±52/3 كنترل
 #†51/25±14/6 * 42/20±02/6 49/15±72/4 97/15±03/5 تجربي

دار نسبت به تفاوت معني †،>p 05/0ه حالت استراحت قبل از پروتكل هشت هفته دار نسبت بتفاوت معني*
 >p 05/0دار نسبت به حالت كنترلتفاوت معني #، >p 05/0حالت استراحت بعد از پروتكل هشت هفته 

 
 ميانگين تغييرات احساس سيري. 3جدول 

 زمان اندازه گيري
 

 متغير

قبل از ورزش 
 ساز اول وامانده

ش پس از ورز
 ساز  اول وامانده

 قبل از شام اول
قبل از ورزش 

 ساز  دوم وامانده
پس از ورزش 

 ساز  دوم  هواماند
قبل از شام 

 دوم

P 
تغييرات (

درون 
 )گروهي

احساس 
ميلي (سيري 
 )متر

7/45±3/21 †60/78±7/22 80/117 ± 5/19 *45± 3/39 *70/70± 00/30 6/118±70/15 گروه كنترل
† 001/0 

001/0 
 

1/47±9/32 †70/78± 29 115±7/22 *8/40± 8/13 *10/72±90/27 9/92± 9/34 تجربي گروه
† 

P  )99/0 97/0 81/0 97/0 96/0 09/0 )تغييرات بين گروهي 

دار نسبت به تفاوت معني †،>p 05/0دار نسبت به حالت استراحت قبل از پروتكل هشت هفته تفاوت معني *
  >p 05/0هفته حالت استراحت بعد از پروتكل هشت 

 گيري و نتيجهبحث 
نشان داد كه هشت هفته تمرين هوازي بر احساس سيري زمان اسـتراحت  پژوهش حاضرنتايج 

10Fوايبرو. داري نداشتاثر معني ساز واماندهو ناشي از ورزش 

11Fو هاگوبيان) 2008( 1

عدم ) 2009( 2
با نتايج اين نتايج كه  )29، 30( تغيير در احساس سيري را در اثر تمرينات ورزشي نشان دادند

روزه، تاثير  16در يك پروتكل ) 2008(وايبرو و همكاران . همخواني داردپژوهش حاضر 
هيچ تاثير . اشتها بررسي كردند بررا ) كارسنج يا نوارگردان ةروي دوچرخ(تمرينات هوازي 

ر اين د. احساس گرسنگي، سيري و ميل به غذا بعد از تمرينات مشاهده نشد درمعناداري 

                                                                                                                   
1 . Whybrow 
2 . Hagobian 



  41  ....تأثير تمرينات هوازي بر احساس سيري 

هاگوبيان ). 29( ها تغيير معناداري نداشتتحقيق مانند تحقيق حاضر، وزن بدن آزمودني
وزن يا چاق انجام داد كه طي آن چهار نيز تحقيقي روي نه مرد و نه زن داراي اضافه) 2009(

نتايج نشان داد در مردان و . گرفتجلسه تمرين دويدن روي تردميل با شدت متوسط انجام 
ير معناداري در احساس گرسنگي، سيري يا ميل به ـط انرژي، تغيـرايـر از شـظـنفصر ،زنان

12Fاز طرف ديگر، مارتينز). 30(شود غذا ايجاد نمي

13Fو كينگ) 2010( 1

افزايش احساس ) 2009( 2
در ) 2009(كاران ـكينگ و هم). 18، 20(سيري را متعاقب تمرينات ورزشي مشاهده كردند 

. اشتها بررسي كردند برتاثير تمرينات ورزشي را  ،مرد و زن چاق 58اي، در هفته 12يق ـتحق
آنها حاكي از كاهش وزن و افزايش احساس گرسنگي ناشتا و افزايش ميانگين  تحقيق نتايج

تحقيقي روي ) 2010(مارتينز و همكاران  همچنين). 22(احساس گرسنگي در طول روز بود 
 12تمرين ورزشي دويدن به مدت . اق انجام دادندوزن يا چتحرك داراي اضافهآزمودني بي 22

نشان داد كه شد و نتايج  اجراضربان قلب بيشينه  درصد75جلسه با شدت  5هفته، هر هفته 
در ). 20(كاهش معناداري يافت  اس سيري ناشتاافزايش معنادار و احس احساس گرسنگي ناشتا

 ةدوروزن استفاده شد و در پايان ضافههاي چاق يا داراي اآزمودني از) 20، 22(اين دو تحقيق 
ها داراي آزمودني ،ولي در تحقيق حاضر ،معناداري كاهش داشت طور بهنيز وزن بدن  تمرين

توان اختلاف كاهش نيافت كه مي بدنشانوزن طبيعي بودند و در اثر تمرينات ورزشي وزن 
احساس ) 2009(و كينگ ) 2010(علاوه، مارتينز  به. توجيه كرد مسئلهنتايج را با توجه به اين 

گيري اندازه پژوهش حاضرولي در  گيري كردند، اندازهو در صبح  گرسنگي را در شرايط ناشتا
، بعدازظهر و در شرايط پس از صرف ناهار انجام ساز واماندهاشتها قبل و بلافاصله پس از ورزش 

14Fهمچنين ليدي. گرفت

در اثر سه ماه  دار احساس سيريكاهش معني) 2007( و همكاران 3
كه اين نتايج ) 21(تمرين ورزشي را گزارش كردند كه البته نسبت به گروه كنترل معنادار نبود 

كه كاهش احساس سيري در اين با توجه به اينالبته  .با نتايج پژوهش حاضر همخواني ندارد
 . پوشيد توان از آن چشممي ،نسبت به گروه كنترل معنادار نبوده است) 21(تحقيق 

توان به اين موضوع دليل احتمالي عدم تغيير در احساس سيري در اثر تمرينات هوازي را مي
مربوط دانست كه عدم ايجاد تعادل منفي چشمگير انرژي طي پروتكل پژوهش و در نتيجه عدم 

انرژي  د معادلةهاي جبراني اشتها براي ايجاد تعادل مجد، سبب شده پاسخچشمگيركاهش وزن 
. نشدانرژي از حالت تعادل خارج  ةزيرا معادل نكرد،در طول پروتكل، اشتها تغييري  .ايجاد نشود

                                                                                                                   
1. Martins  
2. King  
3. Leidy  
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هاي ديگر يا انرژي تمرين ورزشي را با كاهش فعاليت ها افزايش در هزينةعبارتي آزمودني به
. تعادل منفي انرژي چشمگير ايجاد نشد رو از اينكردند و هاي ديگر انرژي، جبران كاهش هزينه

هاي خارجي ايجادشده محرك براساسيندهاي فيزيولوژيكي، اشتها و سيري ه، جدا از فراعلاو به
هاي محيطي، نشان داده شده كه محرك. شودغذا و عوامل محيطي نيز تنظيم مي تحت تأثير

سازوكارهاي تنظيم و ) 31(گذارند دريافت غذا مي برات قوي تأثيررواني، اجتماعي و فرهنگي 
 ).  5(اند دهاشتها بسيار پيچي

پلاسماي زمان  PYYتمرينات هوازي بر مقادير ، نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه از طرفي
روي ) 2010(مارتينز نتايج تحقيق . اثر معناداري نداشت ساز واماندهاستراحت و ناشي از ورزش 

يي و در دو حالت ناشتاپلاسما در اثر تمرينات ورزشي  PYYآزمودني نشان داد كه مقادير  22
كه اين نتايج با نتايج پژوهش حاضر همخواني  )20( نداشتتغيير معناداري پس از صبحانه 

15Fجونز . دارد

هاي مرتبط با هوازي بلندمدت را بر غلظت هورمون تمرينتاثير هشت ماه ) 2009( 1
معناداري درصد چربي بدن كاهش يافت و  طور بهاين محقق مشاهده كرد كه . اشتها بررسي كرد

 يافت درصد23حدود  درتام پس از تمرينات ورزشي بلندمدت افزايش معناداري  PYY غلظت
ها با توجه به اين موضوع كه آزمودني .كه اين نتايج با نتايج پژوهش حاضر متفاوت است )19(

پلاسمايي  PYYمقادير نوجوانان داراي اضافه وزن و چاق بودند و ) 2009(در تحقيق جونز 
است  كمترهايي با وزن طبيعي،  هاي چاق در مقايسه با آزمودنيآزمودني معناداري در طور به
ها چربي اين آزمودني به كاهش درصد PYYتوان احتمال داد كه افزايش غلظت ، مي)15(

هايي با وزن طبيعي استفاده شد و در كه در تحقيق حاضر از آزمودنيمربوط است، در حالي
 .در وزن بدن آنها ايجاد نشد چندانييير طول پروتكل تمرينات هوازي نيز تغ

توان به اين پلاسما در اثر تمرينات هوازي را مي PYYدليل احتمالي عدم تغيير در غلظت 
وزن طي پروتكل پژوهش و در نتيجه عدم ايجاد تعادل  تغييرموضوع مربوط دانست كه عدم 

ي ايجاد تعادل مجدد برا PYYهاي جبراني در هورمون منفي چشمگير انرژي سبب شده پاسخ
تمرينات هوازي  تأثيرپلاسما با نتايج  PYYاين عدم تغيير در غلظت . انرژي ايجاد نشود ةمعادل

 . دارد همخواني حاضر پژوهشبر احساس سيري در 
كورتيزول  افزايش معنادار سببحاضر نشان داد تمرينات هوازي  پژوهشهمچنين، نتايج 

16Fدوكت. شودزمان استراحت مي و ساز واماندهپس از ورزش  پلاسما

هفته  18تاثير ) 2000( 2
غلظت كورتيزول  برغذايي به همراه تمرينات ورزشي را پس از كاهش وزن، تركيبي رژيم ةبرنام

                                                                                                                   
1. Jones  
2 . Doucet 
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 ي و غلظت كورتيزول درحالت ناشتاپس از تمرين ورزشي، ميل به غذا و گرسنگ. بررسي كرد
تغييرات ميل به غذا و  ةكنند ه بهترين پيشگويينتيجه اين بود ك. معناداري افزايش يافت طور به

كه اين نتايج با نتايج  )32( در مردان بود رنامه، تغيير در كورتيزول ناشتاسيري در طول ب
دليل افزايش اشتها را علاوه بر كاهش وزن، ) دوكت(اين محقق . پژوهش حاضر همخواني دارد

يم غلظت كورتيزول پلاسما پس از ما انتظار داشت). 32(افزايش كورتيزول دانسته است 
 ،)33( يابدكاهش  ساز واماندهسازگاري با تمرينات هوازي در حالت استراحت و پس از ورزش 

خوبي  دليل يا دلايل افزايش غلظت كورتيزول به. افزايش پيدا كرد تحقيقدر حالي كه در اين 
البته چون عوامل . دش اشتها نشـهمچنين، افزايش غلظت كورتيزول سبب افزاي. مشخص نيست

هاي زيادي در تنظيم احساس اشتها و سيري موثرند و كورتيزول تنها يكي از اين و هورمون
 . هماهنگي را توجيه كردناتوان اين ، مياستعوامل 

كاهش معنادار  سببتمرينات هوازي . گيري شدغلظت لاكتات پلاسما نيز اندازه اين تحقيقدر 
گزارش شده كه پس از سازگاري . در گروه تجربي شد ساز واماندهش مقادير لاكتات ناشي از ورز

كه با نتايج پژوهش حاضر ) 34-36(يابد با تمرينات استقامتي غلظت لاكتات كاهش مي
اين كاهش در پاسخ به تمرين ورزشي هنوز كاملا مشخص  مؤثر در سازوكارهاي. همخواني دارد

نظر  به). 36(يابد كرده كاهش مي رينـت در افراد تماـتوليد لاكت مقدارالبته، ). 34(نشده است 
اصلي تغييرات در اكسيداسيون لاكتات در طول تمرينات ورزشي  عامل ،رسد عضلات فعالمي

 ساز واماندهالبته اين انتظار وجود داشت كه همراه با كاهش لاكتات ناشي از ورزش ). 34(باشند 
عدم تغيير در احساس سيري نشان . يابد پس از تمرينات هوازي، احساس سيري نيز كاهش

 ). 37(آيد  وجود مي ها بهتعدادي از هورمون يكپارچة تأثيردهد كه گرسنگي و سيري از مي
عدم تغيير وزن بدن و عدم ايجاد تعادل منفي چشمگير، از توان نتيجه گرفت كه در مجموع، مي

براي تغيير . استات هوازي و احساس سيري در اثر تمرين PYY دلايل احتمالي عدم تغيير
ثبات زيادي  ،باشد و اين دو شاخص بايد زيادحجم و شدت تمرينات ،  PYYاحساس سيري و 
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