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  چكيده
  .آبي بر ميزان اشتها و انتخاب مواد غذايي مردان غير فعال بوداز پژوهش حاضر، بررسي آثار فعاليت ورزشي هوازي همراه با كم هدف: هدف
به طور داوطلبانه ) كيلوگرم بر متر مربع 62/21±89/1سال و شاخص توده بدن  25/24±05/2سن (ير ورزشكار سالم هشت مرد غ :شناسي روش

ساعت ناشتايي، به آزمايشگاه فيزيولوژي ورزشي  12صبح و پس از  9هفته متوالي، ساعت  3بار و در طول  3هر آزمودني . در اين مطالعه شركت كردند
درصد حداكثر ضربان قلب  60دقيقه دويدن با  80درصد حداكثر ضربان قلب،  60دقيقه دويدن با  80دقيقه بعد از  10بل و ها قآزمودني. مراجعه كرد

قبل و بلافاصله پس از هر جلسه، وزن . بندي شده اشتها و انتخاب مواد غذايي را تكميل كردنددقيقه استراحت، پرسشنامه درجه 80همراه با كم آبي و 
همبسته براي بدست آوردن اختلاف بين  tطرفه جهت بدست آوردن اختلاف بين گروها و از آزمون از تحليل واريانس يك. گيري شددازهها انآزمودني

  .قبل و بعد از هرجلسه استفاده شد
كيلوگرم كاهش يافته  51/0±50/0آبي در مقايسه با بعد از استراحت و ورزش به مقدار ها بعد از فعاليت ورزشي همراه با كموزن آزمودني: هايافته

ميل به مصرف مواد . داري بر گرسنگي، سيري و پري نداشتآبي اثرمعنيهشتاد دقيقه فعاليت ورزشي يا فعاليت ورزشي همراه با كم). >05/0p(بود 
ي كربوهيدراتي مايع بعد از فعاليت همچنين، انتخاب مواد غذاي). >05/0p(غذايي، بعد از فعاليت ورزشي درمقايسه با بعد از استراحت كاهش يافت 

  ).>05/0p(هاي ديگر بود آبي، بالاتر از گروهورزشي همراه با كم
شود و توان چنين نتيجه گرفت كه فعاليت ورزشي موجب كاهش كوتاه مدت ميل به غذا ميبر اساس نتايج مطالعه حاضر مي: گيرينتيجهبحث و 

  .شود، انتخاب مواد غذايي كربوهيدراتي مايع نسبت به ساير مواد غذايي ترجيح داده ميآبيدر شرايط فعاليت ورزشي همراه با كم
  آبي، فعاليت ورزشي هوازي، انتخاب مواد غذايياشتها، كم: كليدي ه هايواژ

  

  مقدمه
فعاليت بدني با افزايش انرژي مصرفي، براي درمـان و   

، فعاليت همچنين. گيردپيشگيري از چاقي مورد استفاده قرار مي
ورزشي سبب مهار موقت گرسنگي و تاخير در شروع خـوردن  

چنـدين مطالعـه   ). 1(كنـد  شود و از اين رو اشتها را كم مـي مي
افزايش، كاهش و عدم تغييـر مصـرف مـواد غـذايي را پـس از      

براي مثال، نشان داده ). 2، 3، 4(فعاليت ورزشي گزارش كردند 

قيقـه روي چـرخ   د 60شده است كه فعاليت ورزشي بـه مـدت   
ژن مصـرفي باعـث كـاهش     درصد حداكثر اكسـي  35كارسنج با 

يـك سـاعت فعاليـت     ، درحاليكـه، )5(شـود  اشتها در مردان مي
ورزشي هوازي موجب افزايش اشتها در زنان جوان شده اسـت  

تغييرات در ميزان اشتها بعد از فعاليت ورزشي ممكن است ). 1(
باشـد كـه در طـول     به دليل افزايش فعاليـت عصـب سـمپاتيك   

فعاليت براي غلبه بر ناكارآمدي موقتي انرژي مورد نيـاز ايجـاد   
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گرديد و ممكن است حركات لوله گوارش را كاهش دهـد كـه   
بعـلاوه ممكـن   ). 6(شود اين امر منجر به بي اشتهايي موقتي مي

است تغييرات مرتبط با سوخت و ساز در طول فعاليت نيـز بـر   
از اين رو، تشخيص نـوع فعاليـت   ). 7(گرسنگي اثرگذار باشند 

  .دهد، مهم استورزشي كه اشتها را كاهش مي
دريافت ناكافي مايعات هنگام فعاليت ورزشي هـوازي،  
احتمالاً همراه بـا كـاهش آب بـدن اسـت و كـاهش آب بـدن،       
موجب بالا رفتن دماي بدن، كاهش حجم پلاسما، كـاهش ادرار  

مطالعـات روي  ). 8(د شـو ها ميو افزايش رها شدن كاتكولامين
حيوانات نشان داده است كه افزايش دما، مركز تغييـرات دمـاي   
بدن در هيپوتالاموس را تحريك كرده و آن نيز موجب تحريـك  

  ).9(شود مركز سيري و كاهش غذاي مصرفي مي
كــاهش آب بــدن ناشــي از فعاليــت ورزشــي موجــب 

پس  تغييراتي در اشتها، انتخاب و ترجيح در نوع غذاي مصرفي
آبـي همـراه بـا    شود كه اين تغييرات به علـت كـم  از ورزش مي

در اين راستا، برخي از ). 6(افزايش دماي بدن عنوان شده است 
مطالعات نشان دادند كه دليل بيشتر بودن هزينه انرژي و مصرف 
مواد غذايي شـناگران بـر خـلاف سـاير ورزشـكاران از جملـه       

ها در طول فعاليت ن آنها و دوچرخه سواران كه دماي بددونده
يابد، دماي پايين محيط تمـرين شـناگران   گيري ميافزايش چشم

   باشد كه باعـث پـايين مانـدن دمـاي بـدن ايـن ورزشـكاران        مي
، هرچند كاملاً مشخص نيست كه كاهش آب بدن )10(شود مي

ناشي از فعاليت ورزشي و يا افزايش دمـاي بـدن، سـبب مهـار     
در . دوچرخـه سـواران شـده اسـت     هـا و موقت اشتهاي دونـده 

اي ديگر، تغييرات اشتها پس از كاهش آب بدن ناشـي از  مطالعه
آبي ناشـي از فعاليـت ورزشـي، مـورد مقايسـه قـرار       سونا با كم

آبـي ناشـي از فعاليـت ورزشـي در     گرفت و مشاهده شد كه كم
مقايسه با سونا، بر روي برخي از متغيرهاي اشتها آثـار مشـابهي   

داري، فقـط  در حالي است كه گرسنگي به طور معنـي دارد؛ اين 
  ).6(آبي كاهش يافت پس از فعاليت ورزشي همراه با كم

مشاهده شده است كه ورزش منجر بـه تغييـر انتخـاب    
افـزايش انتخـاب مـاده غـذايي بـا      ). 11(شـود  مواد غذايي مـي 

كربوهيدرات بالا و انتخـاب كمتـر مـواد غـذايي ديگـر پـس از       
احتمالاً اثر فعاليت ورزشـي بـر   ). 6(است  ورزش گزارش شده

انتخاب مواد غذايي، ناشي از تغيير فشار و شـرايط محيطـي بـا    
اي، اثـر  چـه در مطالعـه  اگـر . تغييرات احتمالي درك مـزه باشـد  

  ). 12(ورزش بر انتخاب مواد غذايي مشاهده نشد 
 هـا  آبي منجر به افـزايش دمـا و ترشـح كـاتكولامين    كم

ام از اين تغييرات منجر به بي اشتهايي مـوقتي  شود كه هر كدمي
آبـي  كند، بايد كملذا در تمريناتي كه آزمودني عرق مي. شوندمي

مطالعات زيادي دربـاره اثـر فعاليـت    . نيز مورد توجه قرار گيرد
اسـت ولـي در ايـن    ) 2، 3، 4(ورزشي بـر اشـتها انجـام شـده     

آبـي بـر   مطالعات به آثار فعاليت ورزشي هوازي همـراه بـا كـم   
. ميزان اشتها و انتخاب مواد غذايي توجهي زيادي نشـده اسـت  

 بنابراين، مطالعه حاضر آثار فعاليت ورزشـي هـوازي همـراه بـا     
آبي بر ميزان اشتها و انتخاب مواد غذايي در مردان سالم غيـر  كم

  .دهدورزشكار را مورد بررسي قرار مي
  

  هامواد و روش
  هاآزمودني

نصب آگهي دعـوت بـه همكـاري،    پس از فراخواني و 
نفر براي شركت در مطالعه حاضر داوطلب شدند كـه   14تعداد 
) سال 25/24±05/2سن (دانشجوي پسر غير ورزشكار  8تعداد 

دانشگاه گيلان، با توجه به معيارهـاي گـزينش نمونـه انتخـاب     
سيگاري : ها شامل اين موارد بودشرايط انتخاب آزمودني. شدند

اخص تـــوده بـــدن طبيعـــي باشـــند    نباشـــند، داراي شــ ـ
)25BMI<≤20(  در يكسال گذشته فعاليت بدني منظم نداشـته ،

. گونه بيماري خاصي نباشـند باشند و در آغاز تحقيق دچار هيچ
با اسـتفاده از پرسشـنامه، اطلاعـات فـردي، سـوابق پزشـكي و       

همچنـين پرسشـنامه آمـادگي    . آوري شدورزشي داوطلبان جمع
را تكميـــل  (PARQ)رزشـــي بـــراي شـــركت درفعاليـــت و

نامه از داوطلبان جهت اعلام قبل از دريافت رضايت). 13(كردند
آمادگي خود براي شركت در ايـن تحقيـق، اهـداف، خطرهـاي     

بايسـت بـراي شـركت در ايـن تحقيـق      احتمالي و نكاتي كه مي
هاي ويژگي. رعايت كنند، به صورت كتبي و شفاهي تشريح شد

، درصـد چربـي بـدن و    BMIوزن، ها شامل سن، قـد،  آزمودني
WHR  ارائه شده است 1در جدول.  
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هاي پژوهشهاي آزمودنيويژگي. 1جدول  

انحراف معيار±ميانگينمتغير
)سال(سن   05/2±25/24  

)مترسانتي(قد   78/5±175  
)كيلوگرم(وزن   07/7±23/66  

BMI(  89/1±62/21( كيلوگرم بر متر مربع  
)درصد(چربي بدن   52/3±80/11  
WHR03/0±82/0  

 

  

  هاآزمون
ها شامل قد، در يك جلسه مجزا، تركيب بدني آزمودني

، نسـبت دور كمـر بـه     )BMI(توده بدن، شاخص تـوده بـدني   
. گيري و ثبـت شـد  و توده چربي بدن، اندازه) WHR(دورلگن 

كه لباس سبكي بر تن داشتند با ترازوي  ها درحاليوزن آزمودني
شاخص تـوده  . گيري شدها با متر نواري اندازهديجيتالي و قد آن

بدن از تقسيم توده بدن به كيلوگرم بر مجذور قد به متر محاسبه 
دور كمر از ناحيه گودي كمر و دور لگن از ناحيه عـريض  . شد

  .محاسبه شد WHRگيري شد و سپس ترين قسمت لگن اندازه
گيري ضخامت چربي درصد چربي بدن از طريق اندازه

سـاخت   1127تي و با اسـتفاده از كـاليپر لافايـت مـدل     زيرپوس
ــولاك و     ــون و پ ــه جكس ــاس معادل ــر اس ــا و ب ــور امريك        كش

). 14(گيري شد اندازه) سينه، شكم، ران(موضعي  3گيري اندازه
د تا رژيـم غـذايي طبيعـي خـود را در     ها خواسته شاز آزمودني

  . طول مطالعه حفظ كنند و تغيير ندهند
ها با وسـايل و چگـونگي   از آشنايي اوليه آزمودنيبعد 

هاي اوليه، هر آزمـودني  ها و شركت در آزمونتكميل پرسشنامه
     فعاليـت ورزشـي همـراه بـا    (نوبـت   3به صورت تصـادفي در  

آبي، نشستن روي صندلي و يا مطالعه، به عنوان گروه كنتـرل  كم
يشـگاه  بـه آزما ) و فعاليت ورزشي همـراه بـا نوشـيدن مايعـات    

هفتـه متـوالي و در روزهـاي     3مطالعـه در طـول   . مراجعه كـرد 
ساعت ناشتايي شـبانه و در   12مشخص و ثابتي از هفته، بعد از 

دقيقه بعـد از   10هر آزمودني، قبل و . صبح انجام شد 9ساعت 
هر جلسه فعاليت ورزشي و نشسـتن روي صـندلي، پرسشـنامه    

خاب نوع مواد غـذايي  درجه بندي شده براي ازريابي اشتها و انت
دما و رطوبت محيط كنترل و مقادير آن ثبـت  . كردرا تكميل مي

هـا بوسـيله دماسـنج زيـر     دماي بـدن آزمـودني  ). 2جدول (شد 
  .گيري شدزباني، قبل و بعد از هر جلسه آزمون اندازه

  

)انحراف معيار ±ميانگين(اطلاعات مربوط به شرايط محيطي آزمايشگاه . 2جدول   

 استراحت ورزشناشي از ورزشآبيكم
)درجه سانتيگراد(دماي محيط  75/1±75/2136/1±81/21  20/1±25/21  

)درصد(رطوبت محيط  23/3±06/6458/3±81/64  65/3±44/63  
 

  آزمون سنجش ميزان اشتها
در اين پـژوهش، از پرسشـنامه سـنجش ميـزان اشـتها،      

ست؛ سـوال  سوال تشكيل شده ا 4اين پرسشنامه از . استفاده شد
سنجد، بدين صورت كه اول، ميزان احساس گرسنگي فرد را مي

متري بين دو ميلي 5ميلي متر، با فواصل  100خط افقي به طول 
و تـا حـالا اينقـدر گرسـنه     ) امتياز 0(گزينه، اصلاً گرسنه نيستم 

كشيده شده است كـه فـرد احسـاس همـان     ) امتياز 100(نبودم 
سوال . كندروي اين خط بيان ميگذاري لحظه خود را با علامت

دوم، احساس پري، سوال سوم احساس سيري و سوال چهـارم  

در واقـع،  . كنـد گيري مـي ميل به غذا را همانند سوال اول اندازه
اين پرسشنامه، اشتها را به چهار مولفه مستقل تقسيم كرده است 

كند، ولـي بـراي بـرآورد    كه هر كدام مستقل از ديگري تغيير مي
ات اشتها از گزينه اول يعني مقدار گرسـنگي اسـتفاده شـد    تغيير

روايي صوري و محتوايي پرسشنامه سنجش ميزان اشـتها  ). 15(
با نظر خواهي از اساتيد و متخصصان مورد بررسي و تاييد قرار 
گرفت و نتيجه محاسبات برآورد ضريب پايايي پرسشنامه نشان 

ح قابـل قبـول   در سط) Alpha=74/0(داد كه مقدار ضريب آلفا 
  .باشدمي
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  آزمون انتخاب مواد غذايي
براي انتخاب مواد غذايي يك فهرسـت از انـواع مـواد    

هر آزمودني بـا  . ها قرار گرفتغذايي تهيه و در اختيار آزمودني
 0متـري كـه   ميلـي  100تا  0استفاده از نمودار درجه بندي شده 

ظر و نشان دهنده تمايل خيلي كم به مصرف مواد غذايي مورد ن
نشان دهنده تمايل خيلي زياد، احساس و تمايل آن لحظـه   100

. كـرد خود را از مصرف مواد غـذايي فهرسـت شـده، بيـان مـي     
غذاهاي فهرست شده شامل مواد غذايي بـا كربوهيـدرات زيـاد    

و همچنـين مـواد   ) جامـد و مـايع  (، چربي زيـاد  )جامد و مايع(
  ). 16(بودند ) جامد و مايع(غذايي با پروتئين زياد 

  فعاليت ورزشي
درصـد   60هـا بـا شـدت    ها، آزمودنيدر يكي از نوبت

دقيقـه روي نـوارگردان    80حداكثر ضـربان قلـب و بـه مـدت     
براي بدسـت آوردن حـداكثر ضـربان قلـب از فرمـول      . دويدند

طـوري افـزايش   سرعت نـوار گـردان   . استفاده شد "220-سن"
قلب مورد نظـر  دقيقه به ضربان  5يافت كه هر آزمودني طي مي

ضربان قلب آزمودني ها زمان كار بـا اسـتفاده از ضـربان    . برسد
كنتـرل   ساخت شركت پولار كشور فنلاند T 31سنج پلار مدل 

هـا،  بعد از اتمام فعاليت و خشك كردن عـرق آزمـودني  . شدمي
هـا بـراي محاسـبه ميـزان از دسـت دادن آب      وزن بدن آزمودني

جلوگيري از جايگزيني مايعـات   به منظور. گيري شدبدن، اندازه
هـا، در حـين فعاليـت از مصـرف     از دست رفته بـدن آزمـودني  

در جلسـه ديگـر،   . هـا جلـوگيري شـد   مايعات توسط آزمـودني 
كردنـد  ها را مجدداً تكـرار مـي  ها كليه مراحل و آزمونآزمودني

ها در حـين فعاليـت   ولي براي اينكه دچار كم آبي نشوند، به آن
ميلـي ليتـر آب    250طري آب معدني، به ميزان ورزشي بوسيله ب
-دقيقه پس از شروع فعاليت ورزشي، داده  10با فواصل زماني 

ها در جلسه ديگري به عنوان كنترل برابر بـا زمـان   آزمودني .شد

دادنـد و بـر   اجراي فعاليت ورزشي هيچگونه فعاليتي انجام نمي
  .كردندروي صندلي نشسته و يا مطالعه مي

  ماريهاي آروش
در ايــن مطالعــه همــه مقــادير بــه صــورت ميــانگين و 

هاي تحقيق با رعايت پيش فرضيه. انحراف معيار بيان شده است
هاي پارامتريك، از روش آماري تجزيـه  فرض استفاده از آزمون

بـراي بدسـت آوردن اخـتلاف    ) ANOVA(و تحليل واريانس 
دار شـدن آزمـون   احتمالي بين سـه گـروه و در صـورت معنـي    

ANOVA  ــونفروني اســتفاده شــد ــراي . از آزمــون تعقيبــي ب ب
 tمشخص شدن تغييرات بين قبل و بعد از هـر جلسـه، آزمـون    

براي آزمون فرضيات، از نـرم  . همبسته مورد استفاده قرار گرفت
  .استفاده شد 16نسخه  spssافزار 

  

  هايافته
آبي ها بعد از فعاليت ورزشي همراه با كموزن آزمودني

 51/0±05/0با بعد از استراحت و ورزش بـه مقـدار    در مقايسه
 هـاي مربوط به احساسنتايج ). >05/0p(كيلوگرم كاهش يافت 

هـا، تفـاوتي در احسـاس    گـروه مرتبط با اشتها نشان داد كه بين 
گرسنگي، سيري و پري وجود ندارد ولي در احسـاس ميـل بـه    

، p>05/0(داري مشــاهده شــد هــا تفــاوت معنــيغــذاي گــروه
70/4=F(هـاي فعاليـت ورزشـي و    تفاوت، بـين گـروه  ه اين ، ك

بدين معني كه احساس ميل به غذاي گـروه فعاليـت   . كنترل بود
ــرل، ) -VAS 47/17±25/6 (ورزشــي، كــاهش  و گــروه كنت

ــزايش  ــت) VAS 69/10±50/12(اف ــروه . ياف ــين، در گ همچن
كنترل، احساس گرسنگي و ميل به غذا افزايش و احساس پـري  

احساس ميل به غذا در گروه ). p>05/0(يافت  و سيري كاهش
داري نسـبت بـه پـيش آزمـون، نشـان داد      آبي، افزايش معنيكم

  ).p>05/0؛ 3جدول (
  

تغييرات اشتها در سه گروه. 3جدول   
هاگروه  احساس ميل به غذاگرسنگيپريسيريگيريزمان اندازه 

 پيش آزمون ورزش
↑ ↑ ↓ ↓  ‡ *  

 پس آزمون

ناشي از ورزش كم آبي  پيش آزمون 
↓ ↓ ↑ ↑  .  

 پس آزمون

 كنترل
 پيش آزمون

↓ ↓ ↑ ↑  ‡ *  
 پس آزمون

 P>05/0   بين گروه كنترل و ورزش دارمعنيتفاوت   *                                          
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ها، تفاوتي در انتخاب مواد مشاهده شد كه در بين گروه
داري بـين پـيش و پـس    ولي افزايش معنـي . غذايي وجود ندارد

آزمون انتخاب مواد غذايي با كربوهيدرات مايع و پروتئين جامد 
ــروه  ــب در گــ ــه ترتيــ ــمبــ ــاي كــ ــي از هــ ــي ناشــ آبــ

پــس از ). p>05/0؛ 4جـدول  (ورزش و كنتـرل، مشـاهده شـد    
هاي مـورد مطالعـه، تغييـر    هاي گروهبررسي دماي بدن آزمودني

  ).5جدول (ها مشاهد نشد ز گروهداري در هيچكدام امعني
  

  

)درصد(ها ميانگين و انحراف معيار انتخاب مواد غذايي گروه. 4جدول   

 پس آزمون پيش آزمون گروه متغير

)جامد(كربوهيدرات   
آبي ناشي از ورزشكم  61/15±31/50  12/15±60  

06/54±44/5309/20±79/16ورزش  
69/54±19/4712/13±52/13كنترل  

)مايع(يدرات كربوه  
آبي ناشي از ورزشكم  81/18±16/60   *01/24±16/70  

19/57±56/5603/24±42/19 ورزش  
55±97/5279/22±44/18كنترل  

)جامد(پروتئين   
آبي ناشي از ورزشكم  69/28±50/27  47/29±31/40  

31/40±06/3930/27±41/28ورزش  
25/46±15/26* 25/26±83/23كنترل  

)يعما(پروتئين   
آبي ناشي از ورزشكم  34/32±63/50  25/26±38/59  

65±6005/26±96/31ورزش  
40±38/3486/26±47/28كنترل  

)جامد(چربي   
آبي ناشي از ورزشكم  90/22±54/53  28/25±38/54  

38/49±08/5281/29±88/19ورزش  
25/61±92/5768/23±37/22كنترل  

)مايع(چربي   
آبي ناشي از ورزشكم  01/9±81/52  93/17±75/58  

19/52±75/4856/27±98/17ورزش  
50/57±31/5030/13±28/16كنترل  

 p>05/0 دار بين قبل و بعد از آزمونتفاوت معني *                                        

 

هاميانگين و انحراف معيار دماي بدن آزمودني. 5جدول   

هاگروه  

)گرادسانتي(دماي بدن 
 پس آزمون پيش آزمون

15/36±97/3537/0±40/0آبي ناشي از ورزشكم  
85/35±3642/0±42/0فعاليت ورزشي  

93/35±95/3530/0±40/0كنترل  

 

  گيريبحث و نتيجه
  :ها نشان دادنتايج حاصل از تجزيه و تحليل داده

در گروه كنترل، احسـاس سـيري و پـري كـاهش و     . 1
ل بــه غــذا افــزايش يافــت؛ احســاس گرســنگي و احســاس ميــ

. آبي نيز افزايش يافتهمچنين، احساس ميل به غذا در گروه كم
ها تفاوتي در احسـاس گرسـنگي، سـيري و پـري     در بين گروه

مشاهده نشد و فقط در احساس ميل به غذا بين گروه ورزش و 

  .داري مشاهده شدكنترل تفاوت معني
-گروه كم نتايج انتخاب مواد غذايي نشان داد كه در. 2

آبي، تمايل به مصـرف مـواد كربوهيـدراتي مـايع افـزايش و در      
گروه كنترل، تمايل به خوردن مواد پروتئيني جامد افزايش يافت 

)05/0<p .(  
نشان داده شده است كه احسـاس گرسـنگي، سـيري و    
ســاير احساســات مربــوط بــه اشــتها توســط عوامــل مختلــف  
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). 17(گيـرد  شناختي تحت تـاثير قـرار مـي   فيزيولوژيكي و روان
بنابراين در بررسي نتـايج حاصـله از پرسشـنامه اشـتها كـه بـه       

شود، بايد اين عوامل مورد توجـه قـرار   انجام مي VASصورت 
داري بـين  نتايج اين مطالعه نشان داد كـه تفـاوت معنـي   . گيرند
ها در احسـاس گرسـنگي، وجـود نـدارد، البتـه احسـاس       گروه

گرسنگي در گروه ورزش برخلاف دوگروه ديگر، كاهش يافت، 
احتمـالاً كـاهش انـدك    . دار نبـود هر چند كه اين تفاوت معنـي 

دليـل نوشـيدن مايعـات    احساس گرسنگي در گروه ورزش، بـه 
هايي از مجـراي گوارشـي مبنـي    فعاليت بوده است كه پيامحين 

بر پرشدن معده به هيپوتالاموس ارسال و سبب كاهش احساس 
هاي اين بخش از نتايج مطالعه حاضر با يافته). 2(گرسنگي شد 

كــه )  4(و ايمبولــت و همكــاران ) 6(وســترترپ و همكــاران 
طالعـه  تقريباً شدت و مدت فعاليت وزشي اين تحقيـق مشـابه م  

كـه  ) 18(ها بود، همخواني و با نتـايج تسـوفليو و همكـاران    آن
دقيقه فعاليت بدني را نشـان دادنـد،    20كاهش گرسنگي پس از 

-احتمالاً مدت و شدت فعاليت ورزشي و آزمودني. تناقص دارد

هاي تحقيق تسوفليو كه افراد چاق بودند، از جملـه دلايـل ايـن    
  .تناقض باشد

آبي و افزايش ايش تعريق موجب كمفعاليت بدني با افز
مطالعات نشان دادنـد كـه بـه علـت     . شوددماي مركزي بدن مي

نزديكي مراكز تنظيم دماي بـدن و گرسـنگي در هيپوتـالاموس،    
هاي ايـن مراكـز، بـه كـاهش اشـتها      ممكن است كه تداخل پيام

همچنين بيان كردند كه فعاليت ورزشي همراه با ). 5(منجر شود 
هـا  شود كه ايـن هورمـون  ها ميترشح كاتكولامين آبي باعثكم

با توجه به نتايج مطالعـه حاضـر،   . شوندموجب كاهش اشتها مي
اي نبـود كـه باعـث افـزايش     آبي به اندازهرسد كه كمبه نظر مي

احتمالاً پايين بودن شـدت فعاليـت ورزشـي و    . دماي بدن شود
ود و اثر ها شآبي اندك، نتوانست موجب رهايش كاتكولامينكم

  . مهاركنندگي بر اشتها را بوجود آورد
داري احساس پري و سيري در گروه كنترل كاهش معنـي         

آبي احساس سيري و پري كاهش و در در گروه كم. را نشان داد
گروه فعاليت ورزشي اين احساس افـزايش يافـت هرچنـد كـه     

ظـر  بـه ن . دار نبـود تغييرات پري و سيري در اين دو گروه معني
رسد با توجه با اينكه هر دو گـروه، فعاليـت ورزشـي انجـام     مي

دادند و احساس پري و سيري تنها در گـروه فعاليـت ورزشـي    
تمايل به كاهش نشان داد، احتمالاً نوشيدن مايعات حين فعاليت 

ورزشي باعث افزايش احساس پري و سيري در اين گروه شده 
از فعاليـت ورزشـي   هرچند، مهار شدن ميزان اشـتها بعـد   . باشد

ممكن است به دليل افزايش فعاليت عصب سمپاتيك نيز باشـد،  
شـود  كه در طول فعاليت سبب كاهش حركات لوله گوارش مي

از طـرف  ). 6(آورد مـي  اشتهايي عصبي مـوقتي را بوجـود  و بي
ديگر، تغييرات مرتبط با سوخت و ساز در طول فعاليت ورزشي 

تواند بـر ميـزان   يد چرب، مياز قبيل تغييرات گلوكز خون و اس
  ). 7(گرسنگي اثر مهار كنندگي داشته باشد 

در پژوهش حاضر، با آنكـه احسـاس گرسـنگي در گـروه            
داري نيافت ولي افزايش احسـاس ميـل بـه    آبي افزايش معنيكم

بـا  . ها نشان دهنده تمايل به مصرف مواد غذايي اسـت غذاي آن
-خاب مواد غذايي، مشخص مـي هاي مربوط به انتتوجه به يافته

داري، احساس گرسـنگي  طور معنيشود كه اين گروه، با آنكه به
كند ولي تمايل به مصرف مواد پركربوهيدرات مايع دارد كه نمي

ها و طعم مطبوع مـواد كربوهيـدارتي   احتمالاً به دليل تشنگي آن
  .نسبت به مواد ديگر فهرست غذايي باشد

يج حاضر در مورد اشـتها، بـه   طور كلي با توجه به نتابه
آبي بر اشتها تاييد دار كمرسد فرضيه ما مبني بر اثر معنينظر مي

آبي به علت افزايش دفع تعريـق،  رفت، كمگمان مي. نشده است
افزايش تشنگي و افزايش دماي مركزي بدن و نزديك بودن اين 
مراكز به مراكز سـيري در هيپوتـالاموس، سـبب كـاهش اشـتها      

رسـد كـه   به نظر مي. گروه كنترل و حتي ورزش شود نسبت به
البتـه  . آبي در مطالعه حاضر به حد كـافي نبـوده اسـت   ميزان كم

شدت فعاليت ورزشي نيز به عنوان يك عامل اصـلي در كنتـرل   
اشتها، مد نظـر اسـت كـه احتمـالاً در پـژوهش حاضـر شـدت        
فعاليت ورزشي براي ايجـاد تغييـرات لازم در اشـتها كـم بـوده      

  .ستا
، در )مـايع (انتخاب مواد غذايي بـا كربوهيـدرات بـالا    

آبي نسبت به قبل از فعاليت ورزشي افـزايش يافـت و   گروه كم
بعضـي از مطالعـات   . هاي ديگر تفاوتي مشـاهده نشـد  در گروه

نشان دادند كه افـراد مايعـاتي را كـه دوسـت دارنـد، بيشـتر از       
د شيرين از جمله دهند و موامايعات ديگر مورد استفاده قرار مي

موادي هستند كـه بـه طـور انتخـابي، حـين و بعـد از فعاليـت        
رسـد در  بـه نظـر مـي   ). 19(گيرد ورزشي مورد استفاده قرار مي

دار آبي ناشي از ورزش، تمايل به نوشيدن مايعات طعمگروه كم
به دليل دلپذير بـودن اينگونـه مايعـات، افـزايش انتخـاب مـواد       
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نتايج اين بخش . ع را سبب شده استغذايي پركربوهيدرات ماي
كـه افـزايش   ) 20(از پژوهش حاضر با مطالعه ورگر و همكاران 

انتخاب مواد غـذايي بـا كربوهيـدرات بـالا را گـزارش كردنـد       
كــه اثــر ) 21(همخـواني دارد و بــا مطالعـه كينــگ و همكـاران    

ورزش را بر انتخـاب مـواد غـذايي مشـاهده نكـرد، همخـواني       
استفاده از فهرست مختصر مواد غـذايي بوسـيله    احتمالاً،. ندارد

اين محققين، از جمله دلايل احتمالي ايـن تنـاقض بـا پـژوهش     
  .حاضر باشد

اي نشان داده شـد كـه افـرادي كـه احسـاس      در مطالعه
دهند موادي را انتخـاب كننـد كـه    كنند، ترجيح ميگرسنگي مي

ذايي با توجه به فهرست مواد غ). 22(حجم بيشتري داشته باشد 
در مطالعه حاضر، گروه كنترل استفاده از مواد غذايي با پروتئين 

كه حجم بيشتري را نسبت بـه ديگـر مـواد غـذايي     ) جامد(بالا 
رسد كه اين انتخـاب بـه دليـل    به نظر مي. داشتند، ترجيح دادند

ها، عدم فعاليت بدني و متعاقـب  طولاني شدن مدت ناشتايي آن
آبـي  هاي كمرف ديگر، احتمالاً گروهاز ط. آن افزايش اشتها باشد

داري نكـرد،  هـا تغيـر معنـي   و ورزش به دليل اينكه اشـتهاي آن 
نتايج ايـن بخـش   . تمايلي به خوردن مواد پروتيئني نشان ندادند
كه اثر فعاليـت  ) 21(از مطالعه حاضر با نتايج كينگ و همكاران 

  .داردبدني را بر انتخاب مواد غذايي مشاهده نكردند، همخواني 
در مطالعه حاضر، انتخاب مواد غذايي بـا چربـي بـالا در             

با توجه به فهرست مواد غذايي . ها تغيير نكردكدام از گروههيچ
آبـي  رسـد در گـروه كـم   پرچرب در پژوهش حاضر، به نظر مي

ناشي از فعاليـت ورزشـي و ورزش، تمايـل بـه مصـرف مـواد       
. پذير، تغييري نكرده باشدپرچرب به دليل نداشتن طعم و مزه دل

داري داشته اسـت  در گروه كنترل نيز با آنكه اشتها افزايش معني
ولي به دليل اينكه اين مواد غذايي داراي حجم مناسـب از نظـر   

رسد ايـن  رفع گرسنگي همانند مواد پروتئيني نبودند، به نظر مي
  .گروه نيز تمايلي براي استفاده از مواد پر چرب نشان ندادند

  

  گيرينتيجه
آبـي ناشـي از   نتايج پژوهش حاضر نشـان داد كـه كـم   

هرچنـد تفـاوت   . شـود فعاليت ورزشي سبب كاهش اشتها نمـي 
هـاي ورزش و  داري در احساس ميل بـه غـذا بـين گـروه    معني

رسد نوشيدن مايعات دليل ايـن  كنترل مشاهده شد كه به نظر مي
و پـري  همچنين تمايل به افزايش احساس سيري . تفاوت باشد

دهد كه احتمالاً ميـزان و  آبي ناشي از ورزش، نشان ميگروه كم
آبي ناشي از ورزش براي مهـار اشـتها انـدك بـوده و بـراي      كم

آبي بيشـتري  بدست آوردن نتايج مورد انتظار، شدت و ميزان كم
هـاي تحقيـق و   با توجه به تاييد نشـدن فرضـيه  . مورد نياز باشد

د همچنان در ايـن زمينـه نيـاز بـه     رسنظر ميابهامات موجود، به
   .ماندتر باقي ميانجام تحقيقات دقيق
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Abstract 
Aim: The aim of this study was to investigate the effects of 
aerobic exercise with dehydration on appetite and food 
preference in sedentary men. 
Material and Methods: Eight healthy untrained men (age 
24.25±2.05 year, BMI 21.62±1.89 kg.m2) voluntarily participated 
in this study. Each subject attended the exercise physiology 
laboratory 3 times during 3 consecutive weeks, at 9:00 a.m. and 
after 12-h overnight fasting. Subjects completed a visual 
analogue scales questionnaire for assessment of their appetite 
and macronutrient preference, before and 10 minute after 80 
minute running at 60% maximum heart rate, 80 minute exercise 
at 60% maximum heart rate with dehydration and 80 minute rest. 
The body weight of the subjects was measured each time before 
and immediately after 80 min of exercise or rest. One-way 
analysis of variance was used to measure the differences 
between groups performance and paired t-tests were used to 
campare variables before and after each session. 
Results: Subjects lost 0.51±0.05 kg of their body mass after 
dehydration due to exercise in comparison to rest and exercise 
group. The 80 minute exercise or dehydration due to exercise did 
not have significant effect on hunger, satiety and fullness of the 
participants. The desire to eat was suppressed after exercise 
compared to after control (p<0.05) periods. Also, preference for 
liquid carbohydrates was higher in the dehydration group due to 
exercise than the other groups (p<0.05). 
Conclusion: It can be concluded that exercise can induce a 
short-term reduction desire to eat. Moreover, it could be claimed 
that exercise with dehydration induces a short-term increase in 
macronutrient preference of liquid carbohydrates. 
Key words: Appetite, Dehydration, Aerobic exercise, 
Macronutrient Preference 
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