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  چکیده

هـدف ایـن پـژوهش     .کندگذار بر همئوستاز انرژي است که تنظیم آن نقش مهمی در کنترل تعادل انرژي بازي میتأثیراشتها از موارد  :هدف و مقدمه

  .بود نکردهین در زنان چاق تمریندار و لپتمتوسط بر میزان اشتها و مقادیر گرلین آسیلتمرین ورزشی با شدت  تأثیر بررسی

 کنتـرل نفـر) و گـروه    15(شدت متوسط گروه دو در به صورت تصادفی آزمودنی  25 تجربی بود.روش انجام تحقیق به صورت نیمه شناسی:روش

انجام درصد حداکثر ضربان قلب  64-76به مدت شش هفته و با شدت را سـه جلسه در هفتـه دویدن تمرینات برنامه ها نفر) قرار گرفتند. آزمودنی 10(

 هـاي اندازه واریانس آنالیز آزمون از هاتجزیه و تحلیل داده جهتاشتها تکمیل گردید.  نامهالت ناشتا انجام شد و پرسشگیري در حدادند. دو مرحله خون

    .شد تکراري نوع دو استفاده

توان هوازي پـس از تمرینـات ورزشـی     ولی ،داشتنمعناداري تغییر ات ورزشی پس از تمرین )P=48/0( وزن بدن و )P=53/0( درصد چربی ها:یافته

) اثـر معنـاداري   P=86/0( پلاسـما  دارو گرلیـن آسیل )P=93/0( بر مقادیر لپتین با شدت متـوسط تمرینات ورزشی .)P=03/0( افزایش معناداري داشت

  .  شتگروه وجود ندا دوبین  )P=58/0الري دریافتی روزانه (کو  )P=76/0(اشتها تفاوت معناداري در احساس  علاوه،. بهنداشت

هاي عدم ایجاد تعادل منفی چشمگیر انرژي طی پروتکل پژوهش و در نتیجه عدم کاهش وزن قابل ملاحظه، سبـب شده پاسخ گیري:نتیجه و بحث

  .تا تعادل منفی ایجاد شود باشد بیشترباید  ورزشی تمرین مدت هاي مرتبط،اشتها و هورمون رسد براي تغییربه نظر میجبرانی اشتها ایجاد نشود. 

   .، وزن بدناشتها، متوسط شدتبا  تمرین ورزشی کلیدي: هايواژه

  

  مقدمه

مهم بقا و ادامـه   يکنندهیک عامل تعیین حفظ وزن مناسب بدن

هـاي  باشد. ثبات وزن و ترکیـب بـدنی در طـی دوره   حیات می

مـاهنگی و تعـادل بـین دریافـت و     طولانی از زمـان، نیازمنـد ه  

انرژي اسـت. تنظـیم تعـادل انـرژي در انسـان مسـئله       ي هزینه

هـاي متعـددي در تنظـیم آن    پیچیده و مبهمی است و مکانیسـم 

تـوان بـه عوامـل ژنتیکـی،     درگیر هسـتند کـه از آن جملـه مـی    

ــر  ــاره ک ــاري اش ــوژیکی و رفت ــوارد  ).1، 2د(فیزیول اشــتها از م

ز انرژي است که تنظیم آن نقش مهمی در گذار بر همئوستاتأثیر

اشتها مفهوم ذهنی است و ). 3کند(کنترل تعادل انرژي بازي می

نوان ـو بـه ع ـ  شـده براي شرح کنتـرل دریافـت غـذا اسـتفاده     

 ـ     کنندهتنظیم تار غـذا  ـمتغیرهاي مرتبط بـا مصـرف غـذا کـه رف

   .)4(شودبیان می ،کندمی بینیپیش خوردن طبیعی را

کننـده تعـادل   تعیـین است که عواملی یکی از  فعالیت بدنی

ادل ـتع ـتنظـیم  در  ورزش و فعالیـت بـدنی  نقش  انرژي است.

فعالیـت   هزینه انرژي اسـت، اي دهندهاثر افزایشانرژي فراتر از 

اثــر  غیرمســتقیم روي تعــدیل دریافـت انــرژي بـدنی بــه طـور   

). اگرچه تغییـر در سـبک زنـدگی و ایجـاد محـدودیت      5دارد(
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هاي اصلی کنترل وزن بـه  رژیم غذایی یکی از مداخلهکالري و 

اند تغییر سبک زنـدگی و  ها نشان دادهآید؛ پژوهـشحساب می

هاي ورزشی با هدف کاهش توده چربی و افـزایش  انجام برنامه

گیري از تجمع چربـی و افـزایش   تنفسی در پیش -آمادگی قلبی

ی است توده بدون چربی بدن نقش دارند. فعالیت ورزشی عامل

کنـد.  که با افزایش هزینه انرژي، تعادل انرژي منفـی ایجـاد مـی   

وزن، بنابراین براي کـاهش وزن در افـراد چـاق و داراي اضـافه    

   ).6، 7باید فعالیت بدنی نیز افزایش یابد(

از سوي دیگر، بر اساس مطالعات انجام شـده افـراد چـاق    

هـا  گی آنتحرك کمتري داشته و فعالیت بدنی نیز در برنامه زند

). میزان فعالـیت بدنی در زنـان پایـین است 8جاي اندکی دارد(

ها و این خود عامل مستقلی براي شـیوع دو برابري چاقی در آن

هـاي ورزشـی و در نتیجـه    لیـت باشد. مشارکت منظم در فعامی

انرژي بیشتر، به کاهش خطر مـرگ و میـر  بسیــاري از     هزینه

). فــعالیت  9شـود( اقی منجر میهاي مزمن مرتبط با چـبیماري

دقیقه  200دهد، ورزش در حدود بدنی چربی بدن را کاهش می

ــث   ــه باع ــان     6/13در هفت ــدن در زن ــاهش وزن ب ــد ک درص

با شدت  یورزشفعالیت نشان داده شده است که  .)10شود(می

تـر انجـام   نسبت به فعالیت ورزشی با شدت بالا راحتمتوسط 

یـا  وزن و اضافه داراي تحرك،یبفراد ادر هنگام کار با شود. می

 یمهم ـ مسئله تمرین ورزشی و سازگاري با برنامه انطباق، چاق

 ـ. علاوه بـر ا است ترفعال یزندگ وهیش کی جیترو يبرا در  ن،ی

 ـبا شـدت کـم ن   یورزشفعالیت  افراد چاق  ـاثـرات متابول  زی  کی

  ). 11(ی داردچرب در کاهش يدیمف

ت کنتـرل  ـدریافت غذا تحدر سطح فیزیولوژیکی، اشتها و 

ــون ــز و هورم  ــمغ ــاي تولیدشــده ق ــدهـه  اي،روده -ايطعه مع

هورمون ). 1، 12پانکراس، غدد آدرنال و بافت چربی قرار دارد(

ــه     ــدن را ب ــرژي ب ــعیت ان ــه وض ــوط ب ــات مرب ــرلین اطلاع گ

گردد. شواهد نشان هیپوتالاموس برده و باعث تحریک اشتها می

ورمون اشـتهاآور گردش خـون در  دهد که گرلین به عنوان همی

کند و توسط معده مدت تعادل انرژي نقش ایفا میتنظیم طولانی

 28 گــردد. گــرلین یــک پپـتیـــدو روده کوچـــک ترشــح مــی

درصــد آن   70کیلو دالتون) است که حـدود  3/3اي (اسیدآمینه

شـود و دریافـت غـذا و اشـتها را افــزایش      از معده ترشح مـی 

دار وجود دار و غیر آسیلن به دو شکل آسیل). گرلی13دهد(می

دار آن فعال بوده و بـه عنـوان اولـین و تنهـا     دارد که نوع آسیل

). بـه  14شـود( هورمون اشتهاآور گردش خون در نظر گرفته می

رسد آسیلاسیون گرلین جهت تنظــیم اشـتها ضـروري    نظر می

 توانـد از سـد  دار این هـورمون مـی باشد، زیرا فقط شکل آسیل

مغزي عبور کند. مشخص شده است که مقادیر گرلین،  -خونی 

همبستگی معکوسی با شاخص توده بـدن و تـوده چربـی دارد.    

هاي مختلـف کاهــش   بنابراین، مقادیر گرلین در پاسخ به روش

هـاي  لپتین، یکـی دیگـر از هورمـون   ). 15یابد(وزن، افزایش می

زینـه انـرژي   موثر بر تعادل انرژي است که بر دریافت غـذا و ه 

. ایـن هــورمون بـه    گیردمی نشأموثر است و از بافت چربی مـ

اي در هیپوتـالاموس بـا مهـار ترشـح     هاي ویـژه واسـطه گیرنده

شـود و از طـرف دیگـر بـا     باعث کاهش اشتها می Yنوروپپتید 

نیاز و در نتیجه میزان  افزایش متابولیسم بدن، میزان انرژي مورد

. به همین سبب ممکن اسـت لپتـین   کندچربی بدن را کنترل می

وزن بــدن را از طریــق کنتــرل گرســنگی، تنظــیم مثبــت میــزان 

متابولیسم استراحت و تنظیم دریافـت کربوهیـدرات در انسـان،    

  ).16تنظیم کند(

فعالیت شدت  نیب میرابطه مستق کی شهیهم یشواهد تجرب

مداخلات با شدت دهد. در نمینشان وزن را و کاهش  یورزش

 یکسانیاغلب کاهش  کسان،هزینه انرژي یمتوسط با  وسنگین 

 .ایجـاد شـده اسـت   مـدت  انیدر زنان چاق در م یدر توده چرب

 ـبا شـدت کـم ن   یورزش، فعالیت در افراد چاق ن،یعلاوه بر ا  زی

  ).17(ی داردچرب در کاهش يدیمف کیاثرات متابول

چنین مشخـص شده که چاقی، پاسخ به تمرین ورزشی هم

دهـد، بنـابراین مطــالعات بیشــتري در     قرار مـی  تأثیررا تحت 

وزن و چاق به منظـور روشـن شـدن    هاي داراي اضافهآزمودنی

هــا ضــروري نقــش فعالیــت ورزشــی در کنتــرل اشــتها، در آن

  ).5است(

تمـرینات ورزشی بر مقادیر گـرلین، برخـی    تأثیردر مـورد 

، 22، 23) و برخی عدم تغییـر( 7، 18، 19، 20مطالعات افزایش(

انــد. در مــورد ســازگاري لپتــین بــه ) آن را گــزارش نمــوده21

هایی صورت گرفته است و نتـایج  تمرینات ورزشی نیز پژوهش

  ). 20، 23، 24متناقضی گزارش شـده است(

 تأثیربا این تفاسیر و با توجه به تناقـض اطلاعات در زمینه 

انواع مختلـف برنامـه تمــرینات ورزشـی بـر مقـادیر اشـتها و        

شـش هفتـه    تـأثیر هاي مرتبط، این تحقیـق قصـد دارد   ونهورم

تمرین ورزشی با شدت متوسـط را بـر میـزان اشـتها و مقـادیر      

نکـرده   دار و لپتین پلاسـما در زنـان چـاق تمـرین    گرلین آسیل

   .بررسی نماید
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   روش شناسی
روش انجام تحقیق به صورت نیمه تجربی بـود. بـراي انتخـاب    

قیق، هـدف و روش اجـراي آن بـه    ها ابتدا موضوع تحآزمودنی

 نفر با توجه بـه پرسشـنامه   25آگاهی داوطلبان رسیده و سپس 

)، به عنوان نمونه آماري به PAR-Qبدنی ( آمادگی براي فعالیت

 نمونـه  حجم برآوردي برا البته روش همتاسازي انتخاب شدند.

 80/0ي آمار توان و 05/0ي آلفا با پاوری ج افزارنرم از پژوهش

  . دیگرد محاسبه گروه هري برا نمونه حجم که شد ستفادها زین

نامـه کتبـی بـراي شـرکت در     ها فرم رضایتتمام آزمودنی 

پژوهش، پرسشنامه سـلامت جسـمانی و پرسشـــنامه آمـادگی     

براي شروع فعالیت بـدنی را تکمیـل نمودنـد. معیارهـاي ورود     

 25) بیشـتر از  BMIشوندگان شامل شاخص توده بدنی (آزمون

سال، جنسیت زن، نداشتن  50مربع، سن کمتر از یلوگرم بر مترک

کیلـوگرم) بـراي    ±2رژیم غذایی خاص و وزن تقریبـاً ثابـت (  

حداقل شش ماه گذشته، یائسـه نبـودن، غیرورزشـکار و داراي    

تحـرك (انجـام نـدادن ورزش مـنظم) بـود.      سبک زنـدگی بـی  

صـرف سـیگار یـا هـر     معیارهاي خروج از این پژوهش شامل م

هاي قلبی، کلیـوي یـا   ي بیماري)، سابقه23(گـونه مصرف دارو

). ایـن مـوارد از   19هـا بـود(  دیابت نوع یک یا دو در آزمـودنی 

  طریق پرسشنامه بررسی شد. 

یک هفته قبل از شروع تمرینات ورزشی، با توجه به برنامه 

هاي آنتروپومتریک و فیزیولوژیک زمانبندي طرح تحقیق، اندازه

ن، درصد چربی، شاخص توده بـدن، نسـبت دور   شامل قد، وز

گیـري  ها اندازهکمر به لگن و حداکثر اکسیژن مصرفی آزمودنی

ها به طـور  شده و در فرم مخصوص ثبت گردید. آنگاه آزمودنی

نفـر) و تمرینـات ورزشـی بـا      10تصادفی در دو گروه کنترل (

  نفر) قرار گرفتند.  15شدت متوسط (

 بـدن بـا اسـتفاده از کـالیپر    در این پژوهش درصـد چربـی   

)SAEHAN  مدلSH5020 (به روش  ساخت کشور کره جنوبی

محاسـبه چربـی    سنجش چربی زیرپوسـتی تعیـین شـد. بـراي    

اي جکسون و پولاك استفاده شد و زیرپوستی از روش سه نقطه

سـر)، فـوق خاصـره و ران    چربی در سه نقطه پشت بازو (سـه 

و با اسـتفاده از ایـن    گرفتگیري قرار توسط کالیپر مورد اندازه

 . )26ها درصد چربی محاسبه گردید(داده

ساعت فــرد   24فرم ثبت اطلاعات مربوط به فعالیت بدنی 

ها قـرار داده شـد تـا آن را طـی یـک دوره      در اختیار آزمـودنی

اي، قبل از اجراي برنامه پژوهشی و هفته ششم زمانی یک هفته

کــالري  ی هزینــهاجــراي تمرینــات ورزشــی بــه منظــور بررســ

ها در پیش آزمون و حـین تمرینـات ورزشـی تکمیـل     آزمودنی

 حسـب  بـر  فـرد  روزانه انرژي مقدار هزینه کالري نمایند. هزینه

 فرد محاسبه ساعته 24هاي فعالیت ثبت طریق از که کالري است

گیري تـوان هـوازي بیشـینه از آزمـون     . براي اندازه)27(شودمی

روي راکپورت اسـتفاده شـد.   تر) پیادهم 1609میدانی یک مایل (

سـاخت کشـور    F11(مـدل  سنج پولار در این آزمون از ضربان

و کرونومتر براي ثبت ضربان قلب و زمان نهایی استفاده فنلاند) 

لیتـر اکسـیژن   شد و سپس توان هوازي آزمودنی بر حسب میلی

در  ).28(براي هر کیلوگرم از وزن بدن در دقیقه محاسبه گردید

شد که ها توصیه میهفته تمرینات ورزشی به آزمودنی ششطی 

رژیم غذایی معمول خـود را تغییـر ندهنـد و سـه روز قبـل از      

سـاعته   24خونگیري اول و دوم، با استفاده از پرسشنامه یادآور 

. دریافت انـرژي  شدها مشخص غذایی دریافت انرژي آزمودنی

از کتـاب   مشـخص گردیـد.   N4افـزار  ها از طریق نـرم آزمودنی

هاي خانگی، ضرایب تبدیل و درصد خـوراکی  راهنماي مقیاس

  مواد غذایی براي تعیین وزن مواد خوراکی کمک گرفته شد.

سـاعت قبـل از    72هـا خواسـته شـد کـه     از همه آزمـودنی 

گونه فـعالیت ورزشی را انجام ندهند. در گیري اولیه هیچخـون

ضـر شـدند، در   هـا در آزمایشـگاه حا  گیري، آزمودنیروز خون

ساعت داراي ناشتایی شـبانه بودنـد.    8که به مدت حداقل حالی

هر آزمودنی در ابتدا پرسشنامه اشتها را تکمیل نموده و پـس از  

گیري اشـتها از پرسشـنامه اشـتها بـا مقیـاس      آن به منظور اندازه

شـد. از هـر   ) اسـتفاده  VAS) (29گیري آنالوگ بصـري ( اندازه

ته و در حالت استراحت و ناشـتا، از  آزمودنی در وضعیت نشس

شد. پس از شش هفته، لیتر خون گرفتـه میلی 5سیاهرگ ساعد 

ها تحت شرایط قبل از تمرینات ورزشـی، یعنـی عـدم    آزمودنی

گیـري در آزمایشـگاه   ساعت قبـل از خـون   72فعالیت بدنی در 

خونی  ها نمونهحضور پیدا کرده و مانند مرحله اول، از آزمودنی

  شد. گرفته

هــاي حــاوي مــاده ضــدانعقاد هــاي خــونی در لولــهنمونــه

)EDTA شد. نمونه خونی سـانتریفیوژ شـد. پلاسـماي    ) ریخته

گراد در فریزر ساخت کشور درجه سانتی -80حاصل در دماي 

هاي پلاسما براي تعیین غلظت گردید. سپس نمونهفرانسه فریز 

یافـت.  تقـال  دار و لپتین به آزمایشـگاه تخصصـی ان  گرلین آسیل

دار، از روش الایزاي ساندویچی، گیري گرلین آسیلجهت اندازه

ساخت کشور چین با درجه  EASTBIOPHARMکیت شرکت 

ــیت  ــی  6/2حساس ــر میل ــانوگرم ب ــرات  ن ــریب تغیی ــر و ض لیت
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گیـري لپتـین، از   استفاده شـد. جهـت انـدازه    %10گروهی درون

 EASTBIOPHARMروش الایزاي ساندویچی، کیـت شـرکت   

نـانوگرم بـر    02/1ساخت کشـور چـین بـا درجـه حساسـیت      

  استفاده شد.  %10گروهی لیتر و ضریب تغییرات درونمیلی

تعداد جلسات تمرین ورزشی در هـر هفتـه سـه جلسـه و     

دقـیقه گرم کردن  10مدت آن شش هفته بود. هر جلسه، شامل 

 64-70و سپس دویدن با شدت متوسـط بـود. شـدت دویـدن     

). تمرینـات  30ربان قلب در نظر گرفتـه شـد(  درصد حداکثر ض

صــورت کــه ورزشــی بــه صــورت تنــاوبی انجــام شــد. بــدین

اي به دویدن پرداخته و بـین  هاي سه دقیقهها در نوبتآزمودنی

شد تـا ضـربان   ها استراحت فعال داده میهر نوبت، به آزمودنی

بـراي کنتـرل    ضربه در دقیقـه کـاهش یابـد.    120ها به قلب آن

 سنج پولار استفاده شد.ین، از ضربانشدت تمر

 ویلـک  آزمون شـاپیرو  خطاها بودن نرمال بررسی منظور به

 هـاي فرضـیه  آزمـون  بررسـی  جهـت گرفت.  قرار استفاده مورد

تکـراري نـوع دو    هـاي انـدازه  واریـانس  آنـالیز  آزمون از تحقیق

 بنـایی  زیـر  هـاي فرضـیه  برقراري عدم در صورت شد. استفاده

بـودن   ثابـت  خطاهـا،  بـودن  واریـانس (نرمـال   زآنـالی  به مربوط

 آنالیز واریانس از خطاها) همبستگی خود عدم و خطاها واریانس

 آزمـون  از خطاها واریانس بودن ثابت براي .شد استفاده داروزن

 .شـد  استفاده شده برازش مقادیر مقابل در خطاها نمودار لوین و

) P>05/0معنـاداري (  سـطح  و 18 ویـرایش   SPSSدر هـا داده

 محاسـبه  بـراي  توصـیفی نیـز   آمـار  از شـدند.  و تحلیل  تجزیه

  .شد استفاده پراکندگی و مرکزي هايشاخص

  هایافته

ــی   ــه درصــد چرب ـــشان داد ک ــایج ن ـــدن )P=53/0(نت ، وزن ب

)48/0=P(    نسبـت دور کمـر بـه لــگن ،)39/0=P(   و شـاخص

پس از تمـرین ورزشی با شدت متوسـط   )P=39/0( تـوده بدن

توان هوازي پس از تمرینات علاوه، بهر معـناداري نداشـت. تغیی

  ). 1) (جدول P=03/0ورزشی افزایش معناداري داشت (

مربوط به اثـر متقابـل زمـان در     Pنتایج نشان داد که مقدار 

)، بـه  P=93/0درصد معنـادار نیسـت (   5گروه در سطح خطاي 

 ـ  ین این معنی که تمرین ورزشی با شدت متوسط در مقـادیر لپت

  تفاوتی ایجاد نکرده است.  نکردهپلاسمایی زنان چاق تمرین

مربوط به اثـر متقابـل    Pبه علاوه، نتایج نشان داد که مقدار 

ــان در گــروه در ســطح خطــاي   ــادار نیســت  5زم درصــد معن

)86/0=P  به این معنی که تمرین ورزشی با شدت متوسـط در ،(

تفاوتی  نکردهیندار پلاسمایی زنان چاق تمرمقادیر گرلین آسیل

  ). 2(جدول  ایجاد نکرده است

چنین نتایج نشان داد تفاوت معناداري در احساس اشتها هم

)76/0=P  بــین دو گــروه وجــود نداشــت. در طــول پروتکــل (

پژوهش، افزایش معنادار هزینه انرژي در گروه شـدت متوسـط   

کیلوکالري در برابـر   05/2275±05/145نسبت به گروه کنترل (

) وجـود داشـت، ولـی    P=02/0کیلوکالري،  81/113±89/2042

تفاوت معناداري در میزان کـالري دریـافتی روزانـه بـین گـروه      

ــت      ــود نداش ــرل وج ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــط نس ــدت متوس ش

ــر   82/314±64/1924( ــالري در براب  03/1707±70/190کیلوک

  .)P=58/0کیلوکالري، 

  گیرينتیجه

وزن بـدن،   ،درصـد چربـی  نتایج پژوهش حاضر نشـان داد کـه   

 پـس از تمـرین   و شاخص تـوده بـدن   نسبـت دورکمر به لگن

از دلایـل احتمـالی بـراي ایـن      داشت.ن معناداريتغییر  ورزشی

توان به عدم ایجاد تعـادل منفـی چشـمگیر انـرژي در     نتایج می

نتیجه شش هفته تمرین ورزشی اشاره کرد که عـدم تغییـر وزن   

ن بدن به تنهایی هــمیشه  کند. به علاوه، وزبدن، آن را تأیید می

). به عـلاوه،  31شاخص خوبی از تأثیر تمرینات ورزشی نیست(

هاي پژوهش حاضـر هزینـه   این احتمال وجود دارد که آزمودنی

هـاي روزمـره   کالري تمرینات ورزشی را با کاهش سایر فعالیت

خود جبران کرده باشند و در نتیجـه کـاهش وزن معنـاداري در    

کنند افراد بـا  یج برخی تحقیقات نیز بیان میها ایجاد نشد. نتاآن

تـر  عبـارتی تنبـل  و بـه  از ورزش ری ـغ یبدن تیفعالمنفی  میتنظ

  ).32(کنندشدن، هزینه کالري تمرینات ورزشی را خنثی می

هـاي مـورد اسـتفاده    ترین شـاخص امروزه یکی از متداول 

براي تعیین چاقی شکمی، نسبت دور کمر به دور باسـن و دور  

ست که در این پژوهش نیز مـورد بررسـی قـرار گرفـت.     کمر ا

شـود کـه   ي آن زمانی بـارز مـی  چاقی شکمی و اهمیت مطالعه

تـر از تجمـع چربـی در    بدانیم چاقی شکمی به مراتب خطرناك

هـاي آن پـژوهش،   ). بر اساس یافتـه 31نقاط دیـگر بدن اسـت(

 دادند تفـاوت معنـاداري در  زنانی که ورزش استقامتی انجام می

شاخص دور کمر، نسبت دور کمر به دور باسن، درصد چربـی  

و چربی احشایی شکمی و زیرپوستی با سایر زنان نداشتند. بـه  

تـر  رسد کاهش وزن در قسمت شکم براي مردان آسـان نظر می

که زنان هنگام کاهش وزن، چربی بیشـتري را در  است در حالی

  ). 33دهند(ناحیه ران از دست می
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  هاهاي آنتروپومتري و فیزیولوژي آزمودنیگین و انحراف استاندارد شاخصمیان .1جدول 

  هاي آنتروپومتريشاخص

 و فیزیولوژي

  شدت متوسط

 آزمون) (پیش 

  کنترل

 آزمون)(پیش

  شدت متوسط 

 آزمون) (پس

  کنترل

 آزمون)(پس

 -  -  30/37±25/8 10/40±15/5 سن (سال)

 -  -  40/158±53/4 90/161±02/5 متر)قد (سانتی

 19/75±05/9 08/79±02/13 23/75±91/9 34/80±68/11 وزن (کیلوگرم)

 46/39±77/3  76/38±89/2 55/39±02/3 86/40±83/1 درصد چربی بدن

 87/0±06/0 84/0±02/0 86/0±06/0 86/0± 03/0 لگنکمر به دورنسبت دور

شاخص توده بدن (کیلوگرم بر 

 متر مربع)

60/3±18/31 37/3±25/29 82/3 ±59/30 13/3±22/29 

لیتر به حداکثر توان هوازي (میلی

ازاي هر کیلوگرم وزن بدن در 

 دقیقه)

20/2±64/29 77/5±99/29 83/5±90/33  *† 99/6±51/27 

  >p 05/0تمرین ورزشی با شدت متوسط  تأثیر †   >p 05/0دار نسبت به گروه کنترل *  تفاوت معنی                                  

  

   دار پلاسمامیانگین و انحراف استاندارد غلظت لپتین و گرلین آسیل. 2ول جد

  گیريزمان اندازه

 متغیر

 آزمونپس آزمونپیش

 67/492 ±67/235 44/517 ±57/247 کنترل لیتر)گرم بر میلیلپتین (نانو

 80/524±92/476 30/558±30/468 شدت متوسط

دار  (پیکوگرم بر گرلین آسیل

 ر)لیتمیلی

 11/663±65/278 11/711 ±17/280 کنترل

 80/751±72/580 00/769±61/569 شدت متوسط
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به هر حال، نتـایج ایـن پـژوهش نشـان داد کـه تغیــیرات       

ها معنادار نبود کدام از گروهنسبـت دور کمر به لگن نیز در هیچ

گیري یا تغییـر انـدك ایـن    توان خطاي اندازهکه علت آن را می

که در اثـر فعالیـت ورزشـی بـه حـد معنـاداري        نسبت دانست

  نرسیده است.

نتایج این پژوهش نشان داد میزان کـالري دریـافتی بعـد از    

تمرین ورزشی تغییر معناداري نداشـت. بـا توجـه بـه افـزایش      

هزینه انرژي در گروه ورزشی با شدت متوسـط و عـدم تغییـر    

زشـی  توان نتیجه گرفت که انجام تمـرین ور کالري دریافتی می

سبب پاسـخ جبرانـی افـزایش کـالري دریـافتی در زنـان چـاق        

یکـی از دلایلـی کـه     شـود یتصور م ـنکرده نشده است. تمرین

فعـالیت ورزشی چشـمگیر نباشــد    تأثیرشود احتمالاً باعث می

سـري  هـاي ورزشـی یـک   این است که در سازگاري با فعالیـت 

یـا   کننده همچـون افـزایش دریافـت انـرژي و    هاي جبرانپاسخ

ــه  ــاهش هزین ــت ک ــایر فعالی ــرژي س ــاق  ي ان ــدنی اتف ــاي ب ه

اشـتباهی از هزینـه    برآوردتمایل دارند افراد چاق ). 32افتد(می

ها آن انرژي فعالیت ورزشی و کالري دریافتی خود داشته باشند.

و شان را بیش از حـد تخمـین زده   هزینه انرژي فعالیت ورزشی

رت دریافـت غـذا اسـت،   صو که بهرا  ـیاندازه پاداش جهیدر نت

کـه در فعــالیت   ایـن ود ـبـا وج ـ ایـن افـراد    دهند.افزایش مـی

 مثبت يتعادل انرژداراي ممکن است کنند، میشرکت ورزشی 

نتایج تحقیق حاضر همسو با بسیاري از مطالعـات نشـان    .باشند

گونه افزایشـی در میـزان کـالري دریـافتی در گـروه      داد که هیچ

افتد و در واقع هزینه انـرژي فعالیـت   نمیفعالیت ورزشی اتفاق 

، 35شـود( ورزشی با افـزایش کالري دریافتی روزانه جبران نمی

ــی34 ــه مــروري   2013(1و همکــاران ). دونلل ــک مقال ) در ی

سیستماتیک به بررسی نقش فعالیت ورزشی بر پاسخ جبرانی و 

انـد کـه   هـا نتیجـه گرفتـه   انـد. آن افزایش دریافت غذا پرداختـه 

مـدت،  درصـد مطالعـات کوتـاه    50مطالعات مقطعی،  درصد59

درصـد مـداخلات    75درصد مطالعات غیرتصـادفی شـده و   92

گونـه تغییـري در دریافـت کـالري در اثـر      تصادفی شده، هــیچ 

عـلاوه ایـن پژوهشـگران    اند. بـه تمرین ورزشی مشاهده نکرده

نشان دادند که هیچ یک از عوامل مـرتبط بـا فعالیـت ورزشـی     

هـا  تمرین، شدت، مدت یـا مشخصـات آزمـودنی    همچون نوع

  ). 34ي بر کالري دریافتی ندارد(تأثیرهمچون سن، جنس و وزن 
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مانند  ،اشتها يکنندهي تنظیمهافرض شده است که هورمون

نقـش   یورزشفعالیت از  یناشکالري دریافتی  میدر تنظ ن،یگرل

 يادی ـز قـات یموضوع مورد علاقـه تحق به همین خاطر و دارند 

و در حال حاضر  بوده ریدرگ یدر شروع گرسنگ نی. گرلندادهبو

گـرلین باعـث افـزایش     .اشتهاآور شناخته شده اسـت  دیپپتتنها 

گردد و در تنظیم بلندمدت تعادل انرژي اشتها و دریافت غذا می

 ـ يهـا سـم یمکان رابطـه بـا  در ) 7درگیر است( از  یناش ـ یجبران

 ـ  محققـان  مورد علاقـه  گرلین ورزش  ـبـه تغ  رااسـت، زی  راتیی

دلیـل  . اسـت  حسـاس  اریدر زنان بس ـ ربیچبافت مدت یطولان

در زنـان   نیگـرل مقـدار  بـر   مدتطولانی اثرات ورزشبررسی 

کـالري دریـافتی    در جبرانـی  راتییتغ، وزن و چاقاضافه يدارا

نشان داده شده اسـت کـه تمـرین ورزشـی تعـادل       .ها استآن

ت اشـتهاآوري گـرلین   دهد. خاصیقرار می تأثیرانرژي را تحت 

ممکن است به وسیله تمرینات ورزشی و تغییـر تعـادل انـرژي    

). یکـی از پیامـدهاي فعالیـت بـدنی،     36قرار گیرد( تأثیرتحت 

هـاي  هـایی بـراي سـلول   افزایش هزینه کالري است که سیگنال

ها تنظـیم  کند و این سیگنالتولیدکننده گرلین در معده تولید می

 2و همکـاران  ). یـوادا 35دهنـد( قـرار مـی   تـأثیر اشتها را تحـت  

 4و همکـاران  و مـارتینز  )2015( 3و همکـاران  )، موراس2013(

اند کـه در اثـر تمرینـات هـوازي گـرلین      ) گزارش کرده2010(

یابـد کـه ایـن افـزایش     دار ناشتایی افزایش معنـاداري مـی  آسیل

تواند میـزان اشـتها را افـزایش داده و    دار میمقادیر گرلین آسیل

کالري دریافتی را نیز متعاقب آن افزایش دهد تا تعـادل انـرژي   

رسـد  ). بـه عـلاوه بـه نظـر مـی     7، 18، 19مجدداً برقرار شـود( 

گـردد و یکـی از   هورمون لپتین که از بافت چربی ترشــح مـی  

باشـد، در  هاي محیطی دریافت غذا و هزینه انـرژي مـی  سیگنال

 ـ د. کـاهش لپتـین   تنظیم بلندمدت همئوستاز انرژي نقش ایفا کن

توانـد سـبب کمتـر شـدن پاسـخ      پس از کـاهش وزن نیـز مـی   

  ).38کنندگی آن بر اشتها شود و اشتها را افزایش دهد(سرکوب

کاهش معنادار مقادیر لپتین در اثر تمرینات ورزشی گزارش 

) در پژوهشی 2014( 5و همکاران ). هاپکینز24، 25شده است (

آزمــودنی داراي   46هفتــه تمــرین هــوازي را در    12 تــأثیر

وزن یا چاق بررسی کردند. این تمرینات در هفتـه حـدود   اضافه

کیلوکالري انرژي نیاز داشت. نتایج نشان داد که وزن بدن  2500

و میزان لپتین به طور معناداري کاهش یافت. به هرحـال نتـایج   
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پژوهش حاضر نشان داد که شش هفته تمرین ورزشی هـوازي  

دار و لپتـین  ناشـتایی گـرلین آسـیل    با شدت متوسط بر مقـادیر 

ــافه  ــان داراي اض ــما در زن ــاق پلاس ــأثیروزن و چ ــاداري  ت معن

 1و همکـاران  ). همسو با نتایج پژوهش حاضر، سیم25نداشت(

ــولفی2015( ــاران ) گ ــونز2013( 2و همک ــاران ) و ج  3و همک

دار ناشــتایی ) تغییــر معنــاداري در میــزان گــرلین آســیل2009(

 تـأثیر ) 2013). گولفی و همکاران (21، 22 ،23مشاهده نکردند(

وزن یا چـاق را مرد داراي اضافه 33هفته تمرین هوازي در  12

بر میزان گرلین بررسی کردند. تمرینات سـه روز در هفته و بـا  

درصد حداکثر ضـربان قلـب انجـام شـد. نتـایج       70-80شدت 

نشان داد که تمـرین هـوازي تغییـري در میـزان گـرلین ایجـاد       

). ممکن است مدت برنامه تمرینـات ورزشـی (شـش    22د(نکر

دار هفته) و عدم کاهش وزن جهت تغییر معنادار گـرلین آسـیل  

کافی نبوده باشد. از دست دادن تـوده چربـی بـه مقـدار کـم و      

توانـد از دیگـر دلایـل احتمـالی     حجم پایین تمرین ورزشی می

  ). 24دار باشد(عدم تغییر گرلین آسیل

دهد که تمرینات ورزشی کمتر از شان میتحقیقات گذشته ن

هفتـه بـر مقـادیر لپتـین نتـایج متفـاوتی        12هفته و بیش از  12

اند و کاهش لپتین فقط در تمرینات بلندمدت دیـده شـده   داشته

 4و همکـاران  ). همسو با نتایج تحقیق حاضـر، مـوران  39است(

) عدم تغییر معنادار لپتین 2011( 5و همکاران ) و کیشالی2011(

) بعـد از  2011( ). کیشالی و همکاران40، 41را مشاهده کردند(

 70تـا   50مرد دانشجو با شـدت   31هشت هفته تمرین هوازي 

درصد حداکثر ضربان قلب سه جلسه در هفته تغییـر معنـاداري   

در مقادیر لپتین مشاهده نکردند. در نتیجـه تمرینـات ورزشـی،    

هـا  غییـر نکـرد. آن  هـا ت وزن بدن و شاخص توده بدنی آزمودنی

پیشنهاد کردند که عوامـل دیگـري در تغییـرات لپتـین دخالـت      

  ).  41دارند(

نتایج پـژوهش حاضـر نشـان داد کـه شـش هفتـه تمـرین        

ورزشی بر احساس اشتها اثر معناداري نداشت. مطالعات گذشته 

اند که انجام فعالیت ورزشی و افزایش هزینـه انـرژي   بیان کرده

فی انرژي ایجاد کرده و در نتیجه اشـتها را  متعاقب آن، تعادل من

). دلیــل احتمــالی عــدم تغییــر در 7، 20، 22دهــد(افــزایش مــی

توان به این موضـوع  احساس اشتها در اثر تمرین ورزشی را می
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مربوط دانست که عدم ایجاد تعادل منفی چشمگیر انرژي طـی  

پروتکل پژوهش و در نتیجه عدم کـاهش وزن قابـل ملاحظـه،    

هاي جبرانی اشتها بـراي ایجـاد تعـادل مجـدد     پاسخ سبب شده

  معادله انرژي ایجاد نشود. 

و  یـوادا ) و 2014( 6و همکـاران  همـسو با نتایـج ما کانالی

ــر در احســاس اشــتها را نشــان  2013( 7همکــاران ــدم تغیی ) ع

-هاي زیادي قرار میهورمـون تأثیر). اشتها تحت 19، 42دادند(

-ها است که اشتها را تغییر مـی ت آنو برآیندي از تغیـیرا گیرد

دهد. جدا از فرآیندهاي فیزیولوژیکی، احساس اشتها به وسـیله  

هاي خارجی ایجاد شده توسط غذا و عوامل محیطی نیز محرك

تمرین ورزشی بر اشـتها از   تأثیر). به هر حال، 5شود(تنظیم می

هاي فـردي بـه   فردي به فرد دیگر متفاوت است، بنابراین پاسخ

اي اخـتلاف داشـته   تواند بـه طـور گسـترده   الیت ورزشی میفع

  ). 43باشد(

عدم ایجـاد تعـادل منفـی چشـمگیر انـرژي طـی پروتکـل        

پژوهش و در نتیجه عدم کاهش وزن قابل ملاحظه، سبـب شده 

 رسد براي تغییربه نظر میهاي جبرانی اشتها ایجاد نشود. پاسخ

 بیشـتر بایـد   یورزش ـ تمرین مدت هاي مرتبط،اشتها و هورمون

تواند در نتایـج این پژوهش می .تا تعادل منفی ایجاد شود باشد

گیـري و درمـان چـاقی    هاي ورزشی بـراي پـیش  طراحی برنامه

  .داراي اهمیت باشد
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Abstract 

Intruduction: Appetite affected energy homeostasis, it play an 
important role in control and regulation of energy balance. The 
purpose of this study was to investigate the effect of moderate 
intensity exercise training on appetite, acylated ghrelin and leptin 
levels in obese and untrained women. 

Methods: The research method was semi-experimental. The 
sample group was made of 25 subjects randomly assigned into 
two groups: high moderate exercise (15 subjects) and control (10 
subjects). The blood sample test was taken in two stages of rest 
and before breakfast and an appetite questionnaire was 
completed. Running exercise program including three sessions a 
week for six weeks with 64-76% of maximum heart rate. 2-way 
ANOVA with repeated measures was used to analysis the data.  

Results: The results showed that fat percentage (P=0.53) and 
body weight (P=0.48) after exercise did not change significantly, 
but maximum oxygen consumption was significantly increased 
after exercise (P=0.03). Moderate intensity exercise did not have 
a significant effect on leptin (P=0.93) and plasma acylated 
ghrelin (P=0.86). Besides, there was not a significant difference 
in appetite (P=0.76) and daily calorie intake (P=0.58) between 
two groups.  

Conclusion: The lack of significant negative energy balance in 
the research protocol, resulting in no significant weight loss, did 
not create compensatory responses of appetite. It seems that the 
duration of exercise should be increased to change the appetite 
and related hormones, in order to create a negative balance. 

Key Words: Moderate intensity exercise, Appetite, Body weight. 
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