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 کاهش وزن دانشجویان دختر مقاومتی بر هوازی و اثر مصرف شیر پس از تمرینات 
 

 1دوستخدیجه ایران

 *)ره( المللی امام خمینیاستادیار دانشگاه بین.3
 

 31/38/39تاریخ پذیرش:                                                                                 31/33/31تاریخ دریافت: 

 چکیده
کاهش وزن مقاومتی بر هوازی و اثر مصرف شیر پس از تمرینات  تعیین حاضر، تحقیق از هدف

دانشجوی دختر چاق که در آنالیز ترکیب  23اطلاعات  منظور، این به. بوددانشجویان دختر 

به صورت تصادفی  نفر 93 سپس آوری شد.، جمعکیلوگرم اضافه وزن داشتند 33بدن بیش از 

)تمرین هوازی+تمرین مقاومتی+مصرف شیر( و )تمرین هوازی+تمرین مقاومتی( گروه  8به 

ها بلافاصله و یک ساعت آزمودنی .نفر تا انتهای تحقیق حضور داشتند 13که  شدند تقسیم

 1هفته،  1. پروتکل تمرینی به مدت شیر مصرف کردندپس از اجرای تمرین هوازی و مقاومتی 

 با ها داده تحلیل و تجزیهینات هوازی و مقاومتی با وزنه اجرا شد. روز در هفته به شکل تمر

در گروه  داد کهمقاومتی و هوازی نشان  تمرینات هفته 1 از بعد مستقل t  آزمون از استفاده

-شاخصکاهش معناداری به طور  نسبت گروه تمرین بدون مصرف شیرمصرف شیر تمرین و 
، (p=31/3) ، وزن کل چربی بدن(p=39/3) ربی بدنزن از جمله درصد چومربوط به کاهش های 

مشاهده در بدن ( p=338/3)طور افزایش وزن عضله و همین(، p=31/3) نسبت دور کمر به لگن

 شیر، مصرف با همراه هوازی -مقاومتی تمرین دوره یک رسدمی نظر به بنابراین شده است.

را به سلامت جسم  یهاء شاخصدر نتیجه ارتقاشود که می وضعیت ترکیب بدن بهبود موجب

 .همراه خواهد داشت

 ترکیب بدن. مصرف شیر، ،مقاومتیتمرینات  هوازی،فعالیت  کلیدی:گان واژ

 Email: parirandout@gmail.com                               *نویسنده مسئول : 
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 مقدمه
 تبدیل عمومی سلامت حوزهدر  نگرانی یك به ناپذیر آن در دنیامساله چاقی و افزایش وصف

به اضافه  سراسر در نفر میلیارد 1 از بیش كه زندمی تخمین جهانی بهداشت است. سازمان شده

 و چاقی شیوع كه دهدمی نشان نیز ایران در شده انجام وزن و چاقی مبتلا هستند. مطالعات

 افزایش یلدل به كه رودانتظار می و است یافته افزایش اخیر هاي در سال وزن اضافه

 (.1شود ) افزوده آن بر میزان آتی هايسال در شهرنشینی

 و میر و مرگ با زیرا شود؛ می سلامتی براي خطراتی ایجاد باعث مدت دراز در بدن وزن افزایش

 استخوان، پوكی قلبی، حمله دوم، نوع، دیابت قلبی، هايبیماري مانند هابیماري از بسیاري

 افراد در وزن كاهشاست.  ارتباط در سرطان انواع برخی قلبی و يهابیماري و خواب اختلالات

از طرفی، . بخشدمی بهبود را هورمونی و متابولیك عوارض جسمی، وزن، اضافه داراي و چاق

 زندگی كیفیتهمین طور بهبود  و اضطراب افسردگی، بهبود تواندمی چاق افراد وزن در كاهش

زیولوژي ورزشی و تغذیه همواره از دو عامل برنامه متخصصان فی. به همراه داشته باشد را

اند كه به عنوان مکمل بیشترین تمرینی و برنامه غذایی در جهت كاهش وزن چربی یاد كرده

 گذارد. میتاثیر را بر جاي 

 .باشد وزن كاهش براي مؤثر روش یك تواندمی غذایی هاي رژیممغذي درشت تركیب در تغییر

 كاهش را دریافتی انرژي نتیجه، در و افزایش را سیري ،غذایی رژیم در پروتئین چگالی افزایش

 بدن حركتی سیستم دهندهتشکیل مهم هايبافت از یکی از طرف دیگر، عضله(. 2)دهد می

 افراد، بیشتر در. شوند ضعیف است ممکن مختلفی هايبیماري و متفاوت علل به عضلات. است

 ناكافی كه تحرک داراي افراد. دهدمی رخ عضلات از كافینا استفاده دلیل به عضلانی آتروفی

 نوع این. شوندمی مواجه آن ضعف و عضله اندازه كاهش با اغلب دارند كمتري عضلانی انقباض

-سازگاري كه آنست از حاكی موجود شواهد شود.می برطرف مناسب تغذیه و ورزش با آتروفی

 مطلوب بسیار مقاومتی تمرینات به رزشکارانغیرو و ورزشکاران عملکردي و مورفولوژیکی هاي

 . است

 سنتز مسیر تحریك باعث و هستند آنابولیکی هاي ویژگی داراي اساسا مقاومتی تمرینات

 عضلانی آتروفی از توانندمی نیز پروتئینی غذاهاي مصرف طرفی از. شوندمی عضلات پروتئین

 غذاهاي مصرف با قدرتی تمرینات كه شرایطی در. كنند كند را آتروفی پیشرفت یا و جلوگیري

 در(. 3) شد خواهد حاصل بهتري نتایج شود، همراه كنندمی كمك عضله سنتز به پروتئینی كه

 تركیب و عضله حجم افزایش بر مقاومتی تمرین با همراه كامل پروتئین مصرف تاثیر ايمطالعه

-می نظر به هایپرتروفی، ایجاد براي كه بود آن از حاكی هاسیربر. گرفت قرار بررسی مورد بدن
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 زمانی فواصل در یا و مقاومتی تمرینات اجراي متعاقب بالا كیفیت با پروتئین مصرف كه رسد

 موجب نهایت در تواندمی امر این كه( 4)شود می عضله بهتر سنتز موجب آن از بعد كوتاه

 با مقایسه در پروتئین رپ غذایی رژیم كه اندداده تحقیقات نشان. شود بدن عضله میزان افزایش

 چرا كه هر(. 3)دهد می را افزایش بدن چربی دادن دست از میزان پروتئین كم غذایی یك رژیم

و قابلیت چربی سوزي در بدن بیشتر بیشتر شده ر شوند سوخت و ساز تعضلات بدن بیش چه

 ر پروفایلد تفاوت جذب، متغیر سرعت علت به نیز  مصرفی انواع پروتئینشود. از یکسو، می

 بر است ممکن اكسیدانی آنتی دفاع بر اثر مثبت یا ، فرد به منحصر هورمونی پاسخ اسیدآمینه،

 (. 5) بگذارد تأثیر مقاومتی از تمرین حاصل نتایج

ساعت پس از تمرین  1فرضیه این تحقیق این بود كه مصرف شیر بلافاصله پس از تمرین و 

هاي آنابولیکی در این بدن از حیث پاسخ ه احتمالاًچرا ك ؛شودمیموحب افزایش میزان عضله 

و  ات كاهش وزنتمرین تركیب تأثیر مورد در(. 6بازه زمانی در بالاترین میزان خود قرار دارد )

مطالعات  بدنی تركیب و عضلات رشد وزن، كنترل بر پروتئین مصرف باتمرینات مقاومتی همراه 

(. 7) است متفاوت نیز محدود مطالعات این از دهآم دست به نتایج و است شده انجام محدودي

هاي وهشی به این نتیجه رسیدند كه اسید آمینهژ( در پ2002و همکاران ) 1براي مثال مور

ها براي هایپرتروفی و افزایش قدرت عضله و در تواند در رسوب پروتیئینموجود در شیر می

( كه 2007و همکاران ) 2و یا فوجی تا سوزي در تمرینات موثر باشدنهایت افزایش قابلیت چربی

 مصرف پروتئین بعد از یك جلسه تمرین مقاومتی را زمینه ساز سنتز بیشتر عضله عنوان كردند.

تی در ف پروتئین و اچراي تمرینات مقاوم( نیز به بررسی مصر2013و همکاران ) 3آندرا

در به نسبت گروه كنترل گروههاي زن ورزشکار پرداختند و گزارش كردد كه تغییر معنی داري 

كه نوع پروتکل تمرین كه از حجم و شدت كافی برخوردار نبود را مشاهده نشد حجم عضلات 

البته تکته قابل تامل در خصوص اثربخشی مصرف (. 15عامل تغییر ناپذیري عنوان كردند )

 مقاومتی در آنست كه زمانبندي مصرف تمریناتپروتئین هاي كاملی همچون شیر و اجراي 

 پروتئین و اجراي تمرین به عنوان عاملی اثرگذار می بایست مورد نظر محققین قرار گیرد

(11،12.)   

هاي پروتئینی استفاده شده در مطالعات مشابه انجام شده داخلی و خارجی از مکمل، همچنین

سرانه مصرف شیر در جمعیت ایرانی به ویژه دانشجویان بسیار اندک است و  . از آنجاكهاست

                                                             
1. Moore 
2. Fujita 
3. Andrea 
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و  نیوتئیهاي پربین اقشار جامعه در خصوص استفاده از مکمل طور دیدگاه مثبتی درمینه

 .)تصور بدنی نامطلوب در خصوص داشتن بدنی زمخت( وجود ندارداجراي تمرینات مقاومتی 

تا اثر  شوداستفاده شیر در كنارتمرینات مقاومتی و هوازي از در این مطالعه  شدتلاش این ربناب

 . شوداحتمالی تركیب بدن مشاهده  آن بر تغییر
 

 شناسی روش
المللی امام خمینی آماري تحقیق دانشجویان دانشگاه بین ۀتجربی بود. جامعروش تحقیق نیمه

 اضافه داراي كه از افرادي و شد توزیع دانشگاهدر  ابتدا اطلاعیه آماري نمونۀ انتخاب بودند. براي

فعالیت  میزان بیماري، سوابق كه ايپرسشنامه تکمیل از پس. شد همکاري به دعوت بودند، وزن

 می قرار بررسی مورد را مکمل سابقه مصرف و دارو مصرف و بیماري به ابتلا سابقه افراد، بدنی

كیلوگرم  10گاه آنالیز تركیب بدن بیش از تافرادي كه در آنالیز تركیب بدن با دس از نفر 00 داد

 ی شدند.یشناسا (3/161±3/4سال، میانگین قد  0/22±0/2 سنی )میانگیناضافه وزن داشتند 

گروه )تمرین هوازي+تمرین مقاومتی+مصرف شیر( و  2نفر به صورت تصادفی به  40سپس 

نفر تا انتهاي تحقیق حضور داشتند.  30 وشدند  )تمرین هوازي+تمرین مقاومتی( تقسیم

 با پروتکل ايجلسه طیها زمودنیآ نمودند. همه امضاو  مطالعهرا  كتبی نامهها رضایتآزمودنی

روش مصرف شیر بدین شکل بود كه بلافاصله و یك  شدند. آشنا حركات صحیح اجراي و كار

ند. پروتکل تمرینی به مدت كردمیمصرف شیر ساعت پس از اجراي تمرین هوازي و مقاومتی 

حی ابه منظور طر روز در هفته به شکل تمرینات هوازي و مقاومتی با وزنه اجرا شد. 3هفته،  6

 گیرياندازه (1)جدول  در همه حركات تکرار بیشینه یك آزمون اي، در جلسهمقاومتی تمرین

 (.1 معادلهشود ) كنترل كار شدت ،نظر مورد درصد اساس بر تمرین جلسات هنگام در تا شد

 بر زنی بیشینه قلب ضربان و شد استفاده پلار سنج از ضربان ات هوازيتمرین شدت كنترل جهت

 شد.  برآوردكارونن  فرمول اساس
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 . پروتکل تمرینی تحقیق1جدول 

تمرینات                                                                                             

 جلسات    
 هوازي مقاومتی

 سینه و جلوبازو 1

قفسه سینه با  -پرس بالاي سینه -پرس سینه

 روي دمبل با سینه فسهق -ي سطح صافدمبل رو
-جلوبازو لاري -جلوبازو ایستاده-شیب دار سطح

 جلوبازو با دمبل متناوب
 سردكردن -برنامه هوازي -گرم كردن

 پشت و پشت بازو 2 

پشت بازو -لت پول -زیربغل پارویی-بارفیکس

پشت بازو با -پشت بازو باهالتر خوابیده-كابل
 دمبل نشسته

 و شکمپاها، شانه  3
-پشت ران با دستگاه-جلوران با دستگاه-اسکات

 -سرشانه باهالتر از پشت -پشت ساق ایستاده

 كرانچ -بالابردن دمبل از طرفین-سرشانه دمبل

 دقیقه استراحت( 1دوره )بین هر دوره  3؛  1RM%60تکرار؛  12-10 هفته اول
دقیقه تمرین  25 -دقیقه گرم كردن 10

 -ضربان قلب درصد حداكثر 60هوازي با 

 دقیقه سردكردن 10

 دقیقه استراحت( 5/1دوره )بین هر دوره  3؛  1RM%65تکرار؛  0-10 هفته دوم

دقیقه تمرین  35 -دقیقه گرم كردن 5

 -درصد حداكثر ضربان قلب 60هوازي با 

 دقیقه سردكردن 5

 دقیقه استراحت( 2دوره )بین هر دوره  4؛  1RM%70تکرار؛  6-0 هفته سوم

دقیقه تمرین  35 -ه گرم كردندقیق 5

 -درصد حداكثر ضربان قلب 65هوازي با 
 دقیقه سردكردن 5

 دقیقه استراحت( 2دوره )بین هر دوره  3؛  1RM%70تکرار؛  0-10 هفته چهارم

دقیقه تمرین  35 -دقیقه گرم كردن 5

 -درصد حداكثر ضربان قلب 70هوازي با 
 دقیقه سردكردن 5

 دقیقه استراحت( 5/1دوره )بین هر دوره  3؛  1RM%70تکرار؛  12-10 هفته پنجم
دقیقه تمرین  35 -دقیقه گرم كردن 5

 -درصد حداكثر ضربان قلب 70هوازي با 

 دقیقه سردكردن 5

 دقیقه استراحت( 1دوره )بین هر دوره  3؛  1RM%70تکرار؛  12-10 هفته ششم
دقیقه تمرین  35 -دقیقه گرم كردن 5

 -ر ضربان قلبدرصد حداكث 75هوازي با 

 دقیقه سردكردن 5
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 . آزمون یک تکرار بیشینه جهت برآورد توان بیشینه در هر ایستگاه تمرینی1معادله 

 روش کار
. روش كار در ساعت قبل از تمرینات هیچ غذایی مصرف نکنند 2خواسته شد تا ها آزمودنیاز 

میلی لیتر یك ساعت  200و  میلی لیتر بلافاصله پس از اتمام تمرین 200آمده است.  1جدول 

كربوهیدرات، و  گرم 7/22گرم پروتئین،  5/17كیلوژول،  735پس از تمرین مصرف شد )حاوي 

 In Body  Mass از دستگاه تحلیل تركیب بدن مدل با استفادهگرم چربی(. تركیب بدن  4/0

نفر  6ردند و نفر قطع همکاري ك 4نفر نمونه آماري،  40. از تعداد انجام شدساخت كشور كره 

ها در با بقیه داشتند كه اطلاعات آنمعناداري هاي دریافتی مجموع اختلاف نیز از حیث كالري

كردند مینفر در خوابگاه زندگی  24ها آزمودنینفر مجموع  30از آنالیز آماري استفاده نشد. 

قیه در و بكردند میبه طور كامل از سلف سرویس دانشگاه جهت تغذیه استفاده  و%( 00)

ها شرایط زندگی و تغذیه غلب آنابا عنایت به اینکه كردند. میمحیط بیرون از خوابگاه زندگی 

براي استخراج برنامه تغذیه  1يرمشابهی داشتند اما جهت كنترل بیشتر، از روش خود اظها

 .انجام شدها آزمودنیهاي دریافتی توسط خود استفاده شد و آموزش محاسبه كالريها آزمودنی

ار ها آزمودنیچه بیشتر گزارشات خوداظهاري  هاي دریافتی و كنترل هربراي محاسبه كالري

مستقل و  tهاي آماري ها از روشبراي تحلیل دادهاستفاده شد.  2هایپردایت نرم افزار تغذیه

  وابسته استفاده شد.

 

 

 

 

 

                                                             
1.Self Report 
2.Hyper Diet 
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 نتایج
 و انحراف معیار بر اساس میانگینها آزمودنی. ویژگی هاي فردي 2جدول

 

مستقل نشان داد كه وزن خالص و شاخص  tآزمون شود میمشاهده  2طور كه در جدول همان

این در حالی  ؛(=06/0p= ،17/0Pرتیب نداشته است )به تمعناداري توده بدنی دو گروه تفاوت 

(، =03/0p(، نسبت دور كمر به لگن )=04/0pبین درصد چربی بدن )معناداري است كه تفاوت 

محاسبه ( در دو گروه مشاهده شد. =02/0p( و وزن چربی بدن )=002/0pعضلات كل بدن )

 آمده است. 3 هاي دریافتی توسط آن در جدولكالري

 
 

 

 P پس آزمون پیش آزمون گروه متغیر

 وزن

تمرین+مصرف 

 شیر
0/3±4/67 9/2±4/67 

07/0 

 3/67±7/2 1/67±8/2 تمرین

 (m/kg2شاخص توده بدنی )

تمرین+مصرف 

 شیر
1/2±4/30 1/2±1/29 

16/0 

 3/29±1/2 3/30±1/2 تمرین

 درصد چربی بدن )%(

تمرین+مصرف 

 شیر
1/2±7/37 1/2±1/32 

04/0∗ 

 1/33±1/2 4/37±1/2 تمرین

 نسبت دور کمر به لگن

تمرین+مصرف 

 شیر

87/0 
02/0±82/0 

03/0∗ 

 87/0±01/0 87/0±01/0 تمرین

 (Kg) عضلات کل بدن

تمرین+مصرف 

 شیر
1/2±7/24 7/1±1/27 

002/0∗ 

 7/27±7/1 7/24±1/2 تمرین

 توده چربی )کیلوگرم(

تمرین+مصرف 

 شیر
4/1±7/16 3/1±1/14 

02/0∗ 

 9/14±1/1 4/16±3/1 تمرین

 سوخت و ساز )کیلو کالری در شبانه روز(

تمرین+مصرف 

 شیر

1467 
1703 

04/0∗ 

 1492 1479 تمرین
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 مستقل tدو گروه بااستفاده از روش آماري  و تركیب غذا در ري هاي دریافتی. مقایسه كال3جدول
 

 گروه تمرین + شیر ررژیم هاي دریافتی )میانگین مصرف روزانه در طول مداخله(
(23=n) 

 P گروه تمرین

 27±2254 31±2242 10/0 (Kcalانرژي )

 ∗03/0 3/10±4/0 1/20±3/0 پروتئین )درصد انرژي(

 07/0 5/32±2/2 0/31±1/2 ي(ژانر چربی كل )درصد

 12/0 2/40±2/3 5/40±5/4 ي(ژكربوهیدرات )درصد انر

 1/2±7/14 0/2±4/14 15/0 (mgكلسترول )

 7/2±0/31 1/2±6/32 06/0 (grفیبر )

 00/0 2/1±2/0 1/2±5/0 میوه )وعده در روز(
  

هر دو گروه در مرحله وابسته نشان داد كه  tآزمون شود میمشاهده  1طور كه در شکل همان

مستقل نیز نشان داد كه   t(. آزمون=001/0Pاند )آزمون وزن چربی بیشتري را كم كردهپس

در قیاس با گروه تمرین میزان چربی  كردندمیمصرف شیر  ،گروهی كه در كنار اجراي تمرینات

 (.=P 03/0)اند هبیشتري را از دست داد

 
 P <07/0 در سطح معنادار * تفاوت  

 P <007/0 در سطح معنادار *** تفاوت 

)اختلاف میانگین دو گروه در  مستقل tآزمون و پس آزمون( -)پیش آزمونوابسته  t. نتایج آزمون 1شکل 
 هفته تمرین 6پس از  دو گروه میزان اضافه وزن چربیدر خصوص آزمون(  سپ-پیش آزمون
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 p05/0>p در سطح معنادار *تفاوت 

 p005/0>p در سطح  معنادار***تفاوت 

مستقل )اختلاف میانگین دو گروه در  tپس آزمون( و آزمون -وابسته )پیش آزمون tنتایج آزمون . 2شکل 

 هفته تمرین 6پس از ها آزمودنیپس آزمون(   در خصوص میزان تحلیل -پیش آزمون
 

هر دو وابسته نشان داد كه تحلیل عضله  tآزمون شود میمشاهده  2طور كه در شکل همان

مستقل نیز نشان   t(. آزمون=001/0pداشته است )معناداري آزمون بهبود گروه در مرحله پس

در قیاس با گروه تمرین میزان  كردندمیمصرف داد كه گروهی كه در كنار اجراي تمرینات شیر 

 (.=03/0p) عضله بیشتري را به دست آورده است

 گیریبحث و نتیجه

كاهش وزن مقاومتی بر هوازي و ف شیر پس از تمرینات اثر مصرهدف از این تحقیق، 

هر در تمرینات مقاومتی و هوازي  هفته 6 متعاقبداد حیقق نشان تدانشجویان دختر بود. نتایج 

)كاهش درصد چربی بدن، افزایش عضله و  ایجاد شددن بدر تركیب  داريامعندو گروه تغییرات 

وجب كاهش ممعناداري كنار تمرین به طور مصرف شیر در كاهش وزن چربی(. علاوه بر آن، 

وزن كل چربی ور كمر به لگن، د، از جمله درصد چربی بدنمربوط به تركیب بدن هاي شاخص

بنابراین نقش بدن شده است.  و سوخت و سازطور افزایش وزن عضله از یك طرف و همین بدن
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ا جهت سنتز عضله ر( 3)ترین اسیدهاي آمینه كه غنی_ مهم مصرف پروتئینی همچون شیر

 شود. میدر این بخش مشخص  _ددار

)درصد  تركیب بدنهاي دار بین شاخصانتایج جالب این تحقیق وجود اختلاف معن یکی از

كه تفاوت در حالی است.دو گروه در دور كمر به لگن، وزن كل چربی بدن( نسبت چربی بدن، 

 3طور كه در جدول ت. هماندو گروه وجود نداشو وزن توده بدنی  خصابین ش يمعنادار

وزن ، چربی بیشتر همزمان با كاهش میزاناند در گروهی كه شیر مصرف كردهشود میمشاهده 

بنابراین اهمیت پرداختن به تركیب بدن )میزان داشته است.  يداراعضله آنها افزایش معن

-میبیشتري پیدا سلامت نمود اي شاخصچربی، عضله،...( در قیاس با اعداد خام وزن در ارتقاء 

تواند باعث كاهش قابلیت چربی سوزي در بدن مییکی از مواردي كه در گروه مصرف شیر كند. 

چرا كه این افزایش به نوبه خود باعث افزایش سوخت و  ؛شود، بالارفتن میزان عضله بدن است

-مییش و قابلیت چربی سوزي و نیازهاي انرژیکی بدن در حین تمرین را افزاشود میساز بدن 

نشان دادند مصرف پروتئین بعد از یك جلسه تمرین مقاومتی  (2007) و همکاران فوجی دهد.

-میاین امر  وشود میموجب افزایش استفاده از آمینواسیدهاي موجود براي ساخت پروتئین 

سنتز بیشتر عضله  و در نتیجه باعثتواند افزایش سیستماتیك انسولین را به همراه داشته باشد 

نتایج تحقیق در خصوص افزایش میزان عضله متعاقب تمرینات مقاومتی و مصرف  (.0) شود

( است كه نشان دادند مصرف مواد پروتئینی 2012و همکاران )پنینگزپروتئین همراستا با نتایج 

تواند سنتز عضله را پس از تمرینات مقاومتی می، لوبیا چیتی، شیر یا پنیر 1همچون آلبومین

البته نکته قابل تامل در خصوص مصرف مواد پروتئینی و اجراي تمرینات  .(2) بهبود بخشد

هاي تمرینی است كه موجب ها در فواصل زمانورزشی، موضوع زمانبندي مصرف پروتئین

تواند می (. این امر4)شود میهاي تمرینی هاي مناسب به سازگاريافزایش مطلوب پاسخ

داشت  به تبع هایپرتروفی عضلهرا تقویت عضلات پیامدهاي مناسبی همچون ترمیم عضلات و 

طور كه عنوان شد، همان (.10،15)شود میمنجر به كاهش وزن مطلوبتر  نهایتاً وباشد 

اد غذایی بیشترین اثر را در ایجاد وبندي مصرف مواد غذایی در مقایسه با مصرف نوع منزما

مترین موادي است كه اسید شیر یکی از مه(. 11،12)تركیب بدنی مطلوب به همراه دارد 

ها براي هایپرتروفی و افزایش قدرت عضله تواند در رسوب پروتیئینهاي موجود در آن میآمینه

-اما آمارها نشان می .(13،14) موثر باشدسوزي در تمرینات افزایش قابلیت چربی در نهایتو 

هاي موثر تفاده از روشاز آنجایی كه اس .استبسیار پایین دركشور دهند كه سرانه مصرف شیر 

براي بهبود وضعیت تركیب بدن و سلامت جسمانی دانشجویان دختر بسیار حائز اهمیت  و ساده

                                                             
1. albumin 

https://www.google.com/search?q=albumin&spell=1&sa=X&ei=0gJ0Vfr_LqXXyQON54PoCA&ved=0CBoQvwUoAA&biw=1152&bih=727
https://www.google.com/search?q=albumin&spell=1&sa=X&ei=0gJ0Vfr_LqXXyQON54PoCA&ved=0CBoQvwUoAA&biw=1152&bih=727
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 موجب شیر، مصرف با همراه هوازي -تمرین مقاومتی دوره یك رسدمینظر  به بنابراین ،است

 شود.سلامت جسم میهاي شاخصوضعیت تركیب بدن و در نتیجه ارتقاء  بهبود

مصرف شیر همراه با اجراي تمرینات مقاومتی می تواند زمینه ساز ساخت بهتر عضله  این،بنابر

در دسترس  ر منابع دیگر پروتئینی كه به راحتی می توانداثدر بدن باشد پیشنهاد می شود كه 

گرفته تا با حداقل هزینه ممکن قرار  افراد جامعه و دانشجویان قرار داشته باشد مورد بررسی

از طرف دیگر باطبع ایجاد و حفظ سلامت موثر بود. و  بهبود تركیب بدن دردرجه اول بتوان در

و واحددرسی  1از آنجایی كه قابلیت اجراي این پروتکل در ساعات درسی واحد تربیت بدنی 

براي دانشجویان عمومی و واحد آمادگی جسمانی تخصصی براي دانشجویان تربیت  1ورزش 

ق برنامه در دانشگاهها وجود دارد، می توان با مصرف حداقل بدنی و همین طور ساعات فو

 هزینه براي تهیه شیر در جهت بهبود وضعیت تركیب بدن گام بردارند. 
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 Abstract   
The purpose of this study was to investigate the effect of post exercise (aerobic 
and resistance) milk intake on weight loss in female students. 80 obese students 
who were more than 10 kg overweight were studied (specified by body 
composition analyzer). After that 40 subjects were randomly assigned in two 
groups including aerobic and resistance + milk consumption and aerobic + 
resistance that 30 students finished the protocols. The subjects had some milk 
immediately and one hour after aerobic, resistance training. Exercise protocol 
consisted of six weeks, three days a week.  The data analysis using t-
independent test suggested that exercise + milk group had a significant 
improvement in weight loss parameters including Body Fat Percent (p=0.04), 
Total Body Fat (p=0.03), Waist-Hip ratio (p=0.03), and Muscle Mass (p=0.002) 
compared to exercise group. Conclusively, aerobic-resistance exercises followed 
by milk intake seem to be effective in body composition and also improve the 
physical health status. 
Keywords: Aerobic training, Resistance exercise, Milk intake, Body 
composition. 
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