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 چکيده
 يو مص رف  يافتی  در یانرژ نيعدم تعادل ب جهيآن را نت توان يرو به رشد در جهان است و م يورزش و اضافه وزن مشکل سابقه و هدف:

اث ر ورزش   ني ي مطالع ه، تع  نی  در بدن است. ه دف از ا  یانرژ يتعادل منف جادیورزش و ا نياز رابطه ب يدانست. مطالعات مختلف حاک

 . اشتها است هایو شاخص ها یمغذ مصرف درشت زانيم ،يافتیدر ینرژمدت بر ا با شدت بالا در کوتاه  کينامید

با پروتک ل ب رو     ليتردم یجلسه ورزش با شدت بالا بر رو کیاضافه وزن تحت  یهشتاد و هفت زنان کم تحرک دارا :ها مواد و روش

 30 يس اعته ثب ت و در       24 یيغ ذا  ادآمدیساعت قبل و بعد از ورزش با استفاده از  24خود را  یيغذا میرژ ها يقرار گرفتند. آزمودن

 داریيش د. س طم معن     زيآن ال  SPSS 17 افزار نرم با هاکردند. داده لياشتها را تکم هایصقبل و بعد از مداخله پرسشنامه شاخ قهيدق

  .در نظر گرفته شد 05/0کمتر از  ،قبل و بعد از مداخله راتييتغ سهیمقا یبرا

مصرف روزانه  داری در. کاهش معني(p<004/0) داری کاهش یافتساعت پس از مداخله به  ور معني 24دریافت کالری  ي  ها: یافته

 24. رابطه ميان کاهش کربوهي درات مص رفي   ي    (p ، 023/0>p<015/0 بي)به ترت پس از ورزش دیده شد نيپروتئو  دراتيکربوه

 (.p=079/0داری در مص  رف چرب  ي دی  ده نش  د ) . تغيي  ر معن  ي(p=008/0)س  اعت پ  س از ورزش و ش  دت ورزش معک  و  ب  ود   

 ،p<003/0 بي  )به ترتداری تمایل بيشتری به مصرف غذاهای شور و ترش داشتند کنندگان پس از تمرین ورزشي به  ور معني شرکت

001/0>p)مص رف م واد غ ذایي و همچن ين تمای ل ب ه       ب ه   لی  تماي و گرسنگ ،یريس ،یپر احسا اشتها در زمينه  . درهرحال تغيير

 .(p>05/0کرد )ن رييتغي توجه قابل  ور به بچرو  نیريش یغذاها

ساعت پس از  24 يرا   نيو پروتئ دراتيکربوه ،یمصرف انرژ توانديم ليبا شدت بالا بر تردم کينامید نیجلسه تمر کی: گيری نتيجه

    .ورزش کاهش دهد
 

 یاشتها، مصرف انرژ ،يچاق ،يبدن تيفعالواژگان کليدی: 

 لطفاً به این مقاله به صورت زیر استناد نمایيد:
Alizadeh Z, Halabchi F, Noormohammadpour P, Mazaheri R, Rajabian Tabesh M. The effect of one session of dynamic 

high intensity exercise on calorie intake and appetite indices in overweight and obese sedentary women. Pejouhandeh 

2016;21(5):238-246. 
 

 1مقدمه
در  یا ندهیآاست که به شکل فز یيماريب ياضافه وزن و چاق

اس ت   شیو در حال توس عه رو ب ه اف زا    افتهی توسعه یکشورها

انجام شده توسط ن   و   یها بر اسا  پژوهش کهی(. به  ور1)

نفر در هر س ال   ونيليم 4/3، حدود 2013همکارانش در سال 

                                                 
بزرگراه جلال آل احمد، ب الاتر از   ؛دکتر رضا مظاهری ل مکاتبات:وؤمس ده نویسن*

؛ پل نصر، روبروی درمانگاه بيمارستان ش ریعتي، مرک ز تحقيق ات پزش کي ورزش ي     

پس    ت الکتروني    ک: (؛ 021) 88003539؛ نم    ابر: 09122041774تلف    ن: 
mazaheri_md@tums.ac.ir 

. دهن د  يجان خود را از دست م ياز چاق يعوارض ناش ليبه دل

، آم ار  2013ت ا   1980مطالع ه از س ال    نی  ا جیبر اس ا  نت ا  

 :Body Mass Index) يشاخص توده ب دن  یبزرگسالان دارا

BMI) kg/m
درص  د در سراس  ر جه  ان    2/8و ب  الاتر،  25 2

 زي  ن رانی  (. مطالعات انج ام گرفت ه در ا  2داشته است ) شیافزا

 يچ اق  م ار آ مث ال  عنوان است. به ابندهی شیرشد افزا نیا دیؤم

 دهيدرص د رس    1/34ب ه   1/23ده س ال از   يدر شهر تهران  

 (.  3است )

 زانيو م يافت یدر یانرژ زان ياز م ير فرد تابع دن ه ب وزن
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 ني(. ب ر هم   4) ش ود  ياست که در  ول روز سوزانده م یيکالر

 اني  ب ر ه م خ وردن تع ادل م     ج ه ينت توان يرا م ياسا  چاق

عوام ل   لي  در بدن دانس ت ک ه ب ه دل    یو مصرف انرژ افتیدر

 ،یيغ  ذا می  رژ ،يس  بک زن  دگ ک،ي  همچ  ون ژنت يمختلف  

ب ا   يب دن  تي  (. ورزش و فعال5) ش ود يم   جادیو... ا يتحرک يب

اغل ب ب ه    ،يمص رف  یانرژ شیاز افزا یداریروند پا جادیهدف ا

(. 6) ش  ود يکنت  رل وزن مط  ر  م   یه  ا از روش يک  یعن  وان 

م دت ورزش   درخصوص اثرات کوت اه  یتاکنون مطالعات متعدد

 ج ه ي(. نت7انجام ش ده اس ت )   يافتیدر یانرژ يبر پاسخ جبران

م دت   از آن اس ت ک ه ورزش کوت اه    يمطالعات حاک نیاغلب ا

 شیرا اف زا  يافتی  در یان رژ  زانيبه خوردن و م ليم ،يگرسنگ

 يو همکاران با بررس   ن ي(. به عنوان مثال، ک8-11) دهد ينم

 شیدو روز، نشان دادند که افزا يافراد   يافتیدر یانرژ زانيم

در  یلوک الر يک 1098به اندازه  يکیزيف تيبا فعال یمصرف انرژ

شرکت کنن دگان ن دارد    يافتیدر یانرژ شیبر افزا یريثأروز، ت

نش ان داده اس ت ک ه ورزش     نيشيمطالعات پ ني(. همچن12)

 ده د  شیخود افزا یفرد را بر کنترل اشتها تيحساس تواند يم

ممک ن اس ت ب ا س رکوب      دیورزش ش د  ،نی  بر ا  (. علاوه13)

 دهی  پد نی  اهمراه باش د ک ه ب ه     يمدت احسا  گرسنگ کوتاه

اث ر   نی  . اگرچ ه ا ش ود  ياز ورزش گفت ه م    يناش   یياشتها يب

 یريچش مگ  ريثأت   یان رژ  اف ت یدر زانيمدت بوده و بر م کوتاه

از آن است که س رکوب اش تها    ياز مطالعات حاک يندارد. بعض

(. در 14،10) آورد يساعت دوام م   کیتنها  دیبر اثر ورزش شد

 تي  ک ه ورزش و فعال  ان د از مطالعات نشان داده يهر حال برخ

داده و متعاق ب   شیاحسا  اشتها را در فرد افزا تواند يم يبدن

(. عدم تط اب   16،15شود ) یکالر افتیدر شیآن منجر به افزا

معل ول   ت وان  يرا م   ه ا  يبررس   نیبه دست آمده در ا جیدر نتا

 تي  از جمل ه روش انج ام مطالع ه، ش دت فعال     يعوامل مختلف

... دانس ت. ب ا توج ه ب ه      و تيجنس ،یا هیتغذ تيوضع ،يورزش

و کنت رل   یريش گ يو نق ش ورزش در پ  يروزافزون چاق وعيش

مزمن که در مطالعات متعدد به آن پرداخته ش ده   یماريب نیا

جلس ه   کی   ريثأت   ي(، مطالعه حاض ر ب ه بررس    18،17)است 

ساعت بعد از ورزش  24 يافتیدر یکالر زانيبر م دیورزش شد

س  اله  50ت  ا  20زن  ان  یاش  تهامختل  ف  ه  ایو ش  اخص

ام ام   مارستانيب يچاق يچند تخصص کينيکننده به کل مراجعه

 .)ره( پرداخته است ينيخم
 

 ها و روش مواد
 درات،ي  کربوه ،یمصرف ک الر  زانيمطالعه اشتها و م نیدر ا

اض افه   یزن داو ل ب س الم دارا   87 يمصرف يو چرب نيپروتئ

 يبررس   93تا بهار  92در فاصله زمستان  1درجه  يوزن و چاق

مطالع ه ش امل داش تن     نی  ش رکت در ا  یه ا  تیشد. مح دود 

 يک  یزيف تي  در روز فعال ق ه يدق 30کمتر از ]فعال  ريغ يزندگ

اب تلا ب ه    [،(19روز در هفت ه )  3 یمنظم با شدت متوسط ب را 

مص رف   ک،يمتابول ای یویر ،يعروق يشناخته شده قلب یماريب

 تي  ظرف ای  ثر بر اشتها، ضربان قل ب، فش ارخون و   ؤم یداروها

کاهنده فش ارخون، داش تن    یداروها ایمثل بتابلاکرها  يورزش

 ،يعروق   يقلب   یه ا  یم ار يابتلا ب ه ب  ياصل یها م و نشانهیعلا

گردن، ف ک   نه،يدر قفسه س ي)درد و ناراحت یویو ر کيمتابول

 اینفس در استراحت  يباشد، تنگ يسکمیاز ا يبازوها که ناش ای

ادم م   پ ا،   قش قل ب،      ا،ي  سبک، سنکوپ، ارتوپن تيبا فعال

 ري  غ يش ناخته ش ده، خس تگ    يلنگش متن اوب، س وفل قلب    

 يعض لان  مش کلات روزان ه( و وج ود    یها تيفعال نيمعمول ح

 بود.   يکیزيف تيمحدود کننده فعال ياسکلت

ش اخص   نیت ر ي)اص ل  يمق دار گرس نگ   یحجم نمونه ب را  

 ن ان يآزمون و س طم ا م  یدرصد 80مطالعه( با انتخاب توان 

 5ک ه   يمعن   نی  )به ا 5( برابر effect size% و اندازه اثر )95

در نمودار اش تها قب ل و بع د از ورزش از نظ ر      رييتغ متريليم

ش ده در   هی  ارا یه ا نيانگيد است( با توجه به مارزشمن ينيبال

 نفر محاسبه شد.   87 ،(20) و همکاران Flintمطالعه 

س کا ب ا    یکننده از ترازو وزن افراد شرکت یريگ اندازه یبرا

 یقد از متر ن وار  یريگ اندازه یحداکثر خطا و برا لوگرميک 1/0

 ل وگرم يب ر اس ا  وزن ب ه ک    زين BMIاستاندارد استفاده شد. 

 يبر مجذور قد بر حسب متر محاسبه شد. درص د چرب    ميتقس

 زيآن ال  اه( ب ا دس تگ  SLM) ي( و توده ب دون چرب   PBF) بدن

 Compartment body composition 4) مق  دانسیوايب

analyzer AVIS33شد.   یريگ( اندازه 

از شرکت کنندگان،  يو شفاه يکتب نامه تیاز اخذ رضا پس

 ،يافتی  در يو چرب   نيپ روتئ  ،یک الر  زاني  م يبه منظور بررس

ساعت بع د از   24ساعت قبل از مداخله و  24کنندگان  شرکت

 لي  و چهار ساعته خوراک را تکم ستيب ادآمدی يورزش نیتمر

 هی  غذبا کمک کارشنا  ت ليهر فرد پس از تکم ادآمدیکردند. 

. دی  گرد لي  شده، موارد ناقص تکم يابیارز مجدداً دهیآموزش د

 :FPI ІІ) هی  تغذ زيافزار آنال با نرم شده ليتکم یادآمدهای جینتا

food processor ІІ, nutrition system ESHA 

research, salem, oregon 1987شد.  ليو تحل هی( تجز 

هفته قب ل ب ه    کیاز  يانجام تست تک جلسه ورزش طیشرا

کنندگان قرار گرفت ک ه ش امل     شرکت اريدر اخت يصورت کتب

 3تنب اکو از   یم واد ح او   ای   نيک افئ عدم مصرف غذا، الک ل،  

ورزش در روز  ای   دیش د  تي  از فعال زيساعت قبل از تست، پره

مناس ب در روز   يلب ا  و کف ش ورزش     دنيانجام تست، پوش

س اعت قب ل از انج ام     24از  عاتیما يتست، مصرف کاف امانج
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کنن دگان   از ش رکت  ياز انج ام جلس ه ورزش     شيتست بود. پ

 یيتوانا يليمداخله، هرگاه که به هر دل يخواسته شد که در  

را نداشتند، به پزشک متخصص حاضر  يبدن تيادامه انجام فعال

شدت  با ليتردم یجلسه ورزش رو کیاعلام کنند. افراد تحت 

 يتا زمان يبدن تيفعال نیبالا و با پروتکل برو  قرار گرفتند و ا

  ول  ک رد. در   داي  نش د، ادام ه پ   يکیزيف میکه فرد دچار علا

بار )توسط فشارس نج   کی قهيمداخله فشارخون افراد هر دو دق

و  یري  گ و ثب ت ش د. ان دازه    یريگ اندازه Suntech) کياتومات

ک ب ار توس ط دس تگاه تس ت     ی   هيثبت ضربان قلب هر ده ثان

 وهيج متريلياز ده م شتريورزش صورت گرفت. در صورت افت ب

 شیش  دت، اف  زا شیاف  زا رغ  م يعل   يس  توليدر فش  ارخون س

 ياس تول ید ای وهيمتر جيليم 250از  شيب يستوليفشارخون س

م یعلا جادیا ،یصدر نیآنژ جادیا وه،يمتر ج يليم 115از  شيب

هرگون ه   ج اد یا جه،يو س رگ  لمانند ع دم تع اد   يدستگاه عصب

 ای  مانند بالا رفتن به ه ر مي زان    STقطعه  راتييتغ ای يتمیآر

 ،یمش کلات ارتوپ د   جادیافتادن بيشتر از یک ميليمتر، ا نیيپا

مانن د   يرس ان  اختلال خون میتنگي نفس و بروز علا ای يعضلان

قط   و ف رد از مطالع ه     يجلس ه ورزش    يدگیپر رن  ای انوزيس

 دنيت ا رس    يجلس ه ورزش    نص ورت یا ري  غ در. دی  حذف گرد

 نيادام ه داش ت. همچن     يکنندگان به مرحله وامان دگ  شرکت

ک ل زم ان    ق ه، يحداکثر ضربان قلب ب ر حس ب ض ربان در دق   

حداکثر شدت ورزش بر حس ب م ت و    قه،يورزش بر حسب دق

بلافاص له بع د از مداخل ه ب ر حس  ب      يمص رف  ع ات یما زاني  م

 قبل و   قهيدق 30 ي  در. دیگرد ثبتدر پرونده افراد  تريل يليم

  کنن  دگان پرسش  نامه ش  رکت ن،یجلس  ه تم  ر  کی  بع  د از 

 نيشيآن در مطالعات پ یيایو پا یياشتها را که روا یهاشاخص

ال ؤس   کیال )ؤس 8پر کردند که شامل  ،(20) ثابت شده است

 ،یپ ر  ،يگرس نگ  ،یريدر هر صفحه( در خصوص احس ا  س   

و  يترش   ،یش ور  ،ينیريبه مصرف ش   لیبه خوردن و تما ليم

 Visual) یداری  د يده   نمره ا يکتابچه با مق نیبود. ا يچرب

Analog Scale: VASق رار گرف ت. از اف راد     يابی  ( مورد ارز

 يخود را بر مح ور افق    لیعدم تما ای لیتما زانيخواسته شد م

کنند. به شرکت کنن دگان آم وزش    گذاریشده علامت ميترس

م وارد   ريي  ه ر ص فحه، جه ت تغ    لي  داده شد که پس از تکم

 شده، به صفحات قبل باز نگردند. یعلامت گذار

استفاده شد.  SPSS 17 یافزار آمار ها از نرم داده زيآنال یبرا

( و اري  )انح راف مع  نيانگي  از م يکم   یره ا يمتغ شینما یبرا

( استفاده شد. نمرات ينسب ي)فراوان ياز فراوان يفيک یرهايمتغ

 یش د. ب را   اني  ب( 25، 75)ص دک   نيانگي  اشتها بر حس ب م 

قب ل و   یيغ ذا س اعته   24 هاینمرات اشتها و شاخص سهیمقا

 یاستفاده شد. برا Paired sample T-Testبعد از مداخله از 

دو  يهمبس  تگ بیاز ض  ر راتيي  تغ نيب   يهمبس  تگ يبررس  

 س ه یمقا یب را  یدار ياستفاده شد. سطم معن   رسونيپ رهيتغم

 .دش گرفته نظر در 05/0 هاگروه
 

 ها یافته
 کی  درجه  ياضافه وزن و چاق یزن دارا 87مطالعه  نیدر ا

(9/34BMI25 )چن  د  کي  نيکنن  دگان ب  ه کل از مراجع  ه

)ره( تهران در محدوده  ينيامام خم مارستانيب يچاق يتخصص

و  کي  دموگراف ه ای افت ه یش دند.   يسال بررس 50تا  20 يسن

 آمده است. 1کنندگان درجدول  شرکت کیآنتروپومتر

 
 .کيکنندگان به تفک شرکت يجلسه ورزش ياصل جیو نتا کیآنتروپومتر ک،يدموگراف یها افته. ی1جدول 

 انحراف معيار ميانگين حداکثر حداقل تعداد متغيرها

 56/6 7/34 47 20 87 سن )سال(

 5/5 1/161 178 150 87 قد )متر(

 7 4/71 90 57 87 وزن )کيلوگرم(

 4/2 9/26 31 25 87 شاخص توده بدني  )کيلوگرم بر متر مرب (

 2 5/35 40 30 87 چربي بدن )درصد(

 6/72 8/459 600 260 82 زمان ورزش )ثانيه(

 7/1 5/10 13 7 82 حداکثر شدت ورزش )مت(

 

قبل و  ،يو چرب نيپروتئ درات،يکربوه ،یمصرف کالر زانيم

کنن دگان   نفر از شرکت 77در  يورزش نیجلسه تمر کیبعد از 

آم ده   2( در ج دول ش ماره   اري)انحراف مع نيانگيبه صورت م

را  یيساعته غذا 24کنندگان فرم  نفر از شرکت 10است. تعداد 

و  زيقاب ل آن ال   ،شده ناقص بوده  ا لاعات داده اینکردند  ليتکم

س اعته   24مص رف   هایشاخص راتييمحاسبه نبود. از نظر تغ

 24 ،نيو پ روتئ  دراتي  کربوه ،یمصرف ک الر  نيانگيم ،یيغذا

کنن دگان   در ش رکت  داریيساعت پس از ورزش به  ور معن  

بع د از  ورزش   يکاهش داشت. اگرچ ه متوس ط مص رف چرب     

 نشد داريمعن یار اختلاف از نظر آم نیا يکاهش نشان داد ول

(05/0p 2 شماره جدول؛). 

 ه هر چه جلسه ورد مدت زمان ورزش، مشاهده شد ک م در
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 .قبل و بعد از مداخله ها،یروزانه و درشت مغذ یمصرف کالر ی. الگو2جدول 

 متغيرها
 ميانگين )انحراف معيار(

P value* 
 مداخلهاز بعد  مداخلهاز قبل 

 004/0 (42/395) 55/1802 (70/460)7/1980 انرژی دریافتي )کيلوکالری(

 023/0 (30/19) 6/56 (73/26) 6/64 ین )گرم(ئپروت

 079/0 (24/2) 2/78 (92/2) 9/83 چربي )گرم(

 015/0 (90/7) 8/213 (45/8) 6/241 کربوهيدرات )گرم(
* 05/0p< اختلاف روند مصرف قبل و بعد از مداخله( داريمعن( 

 

 دارتي  مص رف کربوه  افت،یادامه  تریي ولان  یتا دقا يورزش

، 027/0p< ،2/0=r) س اعت پ س از  ورزش کمت ر ش د     24تا 

7/24=Mean ،6/98=SD)ک ه نی  با توج ه ب ه ا   نی. علاوه بر ا 

 رعت  و س بير ش ه از نظ ه مرحل ه ب ده مرحل ام ش تست انج

 

 ه ای تا ش دت  که یمشاهده شد افراد شد،يم دتریل شديتردم

 24 ي    یکمت ر  دراتي  ورزش را ادامه دادن د، کربوه  یبالاتر

و ، >008/0pس  اعت پ  س از جلس  ه ورزش مص  رف کردن  د ) 

3/0=r 1نمودار ؛ .) 

 

 

 
 .قبل و بعد از ورزش بر حسب گرم با شدت ورزش بر حسب مت دراتياختلاف مصرف کربوه نيب يهمبستگ .1نمودار 

 

)ص دک   نيانگي  اشتها به صورت م یها از نظر شاخص جینتا

 جیآم  ده اس  ت. ب  ر اس  ا  نت  ا 3( در ج  دول ش  ماره 25-75

و  يکنندگان نسبت به مصرف ترش شرکت لیدست آمده، تمابه

 کي  نامیجلس ه ورزش د  کی  س اعت پ س از    24 ي  یشور

ساعت قب ل از ورزش   24نسبت به  یداريحداکثر به  ور معن

(. ام ا پ س از   p=003/0و  >001/0p بيترت بهداشت ) شیافزا

 ،یاحسا  پر ،یرياحسا  س ،ياحسا  گرسنگ يبدن تيفعال

 ن،یريش ایچرب  یيبه مصرف مواد غذا لیبه خوردن و تما ليم

ج دول  ؛ <05/0pنداش ت )  نیبا قبل از تمر یداريتفاوت معن

3). 

بدن  ياز جمله سن و درصد چرب کيدموگراف هایافتهی نيب

 ،یب ه خ وردن، احس ا  پ ر     لياشتها )شامل م هایبا شاخص

چ رب،   یيواد غ ذا  رف م   ه مص   ب لیتما ،یر يو س يگرسنگ

 ،یکالر افتی)در یيه غذا اعت س 24رش( و  و ت نیر يور، ش ش

مشاهده نش د   ی( ارتباط معنادارنيو پروتئ يچرب درات،يکربوه

 (.222/0گزارش شده برابر  p نیترک)کوچ
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 .(VAS) یدارید يدهنمره ا ياشتها قبل و بعد از مداخله بر اسا  مق های. شاخص3جدول 

 متر(متغيرها )ميلي
 (25-75ميانگين )صدک 

P value* 
 بعد مداخله قبل مداخله

 435/0 (75/4-00/52)4/28 (00/1-25/47) 9/25 احسا  گرسنگي

 643/0 (50/80-50/32) 9/54 (50/79-75/32) 3/53 احسا  سيری

 180/0 (25/82-00/23) 8/50 (50/74-00/22) 71/45 احسا  پری

 351/0 (75/16-00/60) 7/39 (00/21-00/64) 2/42 ميل به خوردن

 609/0 (75/87-50/20) 6/53 (50/13-00/90) 7/51 تمایل به شيریني

 003/0 (00/80-00/100) 4/84 (00/100-25/65) 4/75 تمایل به شوری

 001/0 (00/79-00/100) 1/82 (00/47-00/99) 7/69 تمایل به ترشي

 082/0 (00/100-75/78) 2/86 (00/74-00/100) 9/82 تمایل به چربي
          * 05/0p< اشتها قبل و بعد از مداخله( هایشاخص راتيي)از نظر تغ داريمعن 

 

% در فص ل  7/43کنندگان در فصل به ار و  از شرکت% 4/49

مراجعه نمودند. از  يچاق کينيزمستان جهت انجام تست به کل

اشتها )ش امل   هایشاخص راتييفصل بر تغ ياحتمال ريثأنظر ت

ب ه   لی  تما ،یريو س   يگرس نگ  ،یبه خوردن، احسا  پر ليم

س اعته   24و ت رش( و   نیريچرب، شور، ش یيمصرف مواد غذا

 زي  ( ننيو پ روتئ  يچرب   درات،يکربوه ،یکالر افتی)در خوراک

گ زارش ش ده    p نیتر)کوچک مشاهده نشد داریيارتباط معن

 .(329/0برابر 

 

 بحث
جلس ه   کی   ،ينيبال یيکارآزما نیحاصل از ا جیبر اسا  نتا

 24 ي    یک الر  افتیدر داريورزش با شدت بالا با کاهش معن

مطالعه  نیا جی(. نتا>004/0pساعت پس از ورزش همراه بود )

ورزش ب ا   ريثأاز مطالعات موجود است ک ه ت    يراستا با برخ هم

 يبررس   رزشپس از و یمتوسط را بر مصرف کالر ایشدت بالا 

از  يح اک  زين 2014و همکاران در سال  ولياند. مطالعه ت کرده

پس از ورزش کوتاه مدت ب ا ش دت ب الا     يافتیدر یکاهش انرژ

نوجوان با وزن نرم ال   10مطالعه  نیدر نوجوانان چاق بود. در ا

kg/mبراب  ر ب  ا  BMI نيانگي  )م
 نيانگي  م( و چ  اق )11/19 2

BMI  برابر باkg/m
س ال،   15ت ا   12 يدر گ روه س ن  ( 3/33 2

 %75ورزش ب  ا ش  دت ب  الا ) یا ق  هيدق 30جلس  ه  کی  تح  ت 

مطالع ه   نی  ( قرار گرفتند. بر اس ا  ا يمصرف ژنياکس حداکثر

 یان رژ  زاني  در وعده ناهار و شام و کل م يافتیدر یانرژ زانيم

پ س   داریيدر  ول روز در نوجوان چاق به  ور معن   يافتیدر

در نوجوان ان ب ا وزن    ین اث ر يچن   يول افتیاز ورزش کاهش 

و همک اران ک ه ب ر     مويسي(. در مطالعه بل21نشد ) دهینرمال د

سال و وزن نرم ال انج ام    12 يسن نيانگينوجوان پسر با م 14

پس  یانرژ افتیاز کاهش در يبه دست آمده حاک جیگرفت، نتا

 (. 22از ورزش کوتاه مدت با شدت متوسط بود )

 

 وق، نشان داده ف جیمطالعات مخالف با نتا يدر بعض ه اگرچ

 يب دن  تي  پ س از ورزش و فعال  یان رژ  افتیدر زانيشده که م

 تی  (، در ه  ر ح  ال ب  ر اس  ا  اکثر16،15) اب  دی يم   شیاف  زا

 که ورزش با ش دت ب الا   رسد يموجود به نظر م يمطالعات علم

 مدت هبعد از ورزش در کوتا يمصرف یبر کالر یريثأمتوسط ت ای

که توسط تامام و همک اران ب ر    يپژوهش ،ندارد. به عنوان مثال

سال در دو گ روه ب ا وزن نرم ال     12 يسن نيانگيپسر با م 54

 نيانگي  اض افه وزن )م  ی( و دارالوگرميک 6/44 يوزن نيانگي)م

 کی  ( انجام گرفت، نشان داد ک ه پ س از   لوگرميک 2/54 يوزن

  يدر ه يافتیدر ینرژا زانيدر آستانه لاکتات، م نیجلسه تمر

(. در مطالع ه  23نداش ت )  یدار يمعن   شیاز دو گروه اف زا  کی

م رد ج وان لاغ ر انج ام گرف ت،       24مکاران که ب ر  و ه ن يک

و  دنی  ش امل دو  دیجلس ه ورزش ش د   کی  مشخص شد ک ه  

 ريثأ( ت  يمصرف ژني% حداکثر اکس70)با شدت  یسوار دوچرخه

(. 10پس از ورزش ندارد ) يافتیدر یانرژ شیبر افزا داریيمعن

 کینشان داد که  زين 2005و همکاران در سال  يمطالعه ماراک

زن  12صبم و عصر با شدت متوس ط در   یساعت ورزش هواز

در  یدار يمعن   ريي  ، باع ث تغ  س ال  28 يس ن  نيانگيسالم با م

 یدار يمعن   ريثأروزانه نشد و زمان ورزش هم ت يافتیدر یانرژ

براسا  مطالعه مذکور به نظر  نیراحاصله نداشت. بناب جیبر نتا

 یک الر  اف ت یردر د یا کننده نييمدت ورزش عامل تع رسد يم

 یه ا  ش دت  رس د  يبه نظ ر م    ي(. حت23بعد از ورزش نباشد )

نداش ته   یک الر  اف ت یب ر در  یا عم ده  ريثأت زيورزش ن تر نیيپا

 رانی  در ا 2013که در س ال   یا باشند. به عنوان مثال، مطالعه

ب ه دنب ال ورزش    یانجام گرف ت نش ان داد ک ه مص رف ان رژ     

 نی  . در اش ود  ينم   يافتیدر یمدت، منجر به جبران انرژ کوتاه

 نيانگي  م رد، م  8زن و  8) يعيفرد سالم با وزن  ب 16مطالعه 

ق رار   يم ورد بررس    تح رک  يب يسال( با سبک زندگ 21 يسن

 دنی  دو قهيدق 45گروه مداخله شامل  يگرفتند. جلسات ورزش
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درصد حداکثر ض ربان قل ب( ب ه     55با شدت کم )  ليبر تردم

 یدر ک الر  یدار يمعن   شیاف زا  جیبود و نتا يروز متوال 5مدت 

ب ا گ روه    س ه یپس از ورزش در م ردان و زن ان در مقا   يافتیدر

 ن ه ي(. بر اسا  مطالع ات موج ود در زم  24کنترل نشان نداد )

 زي  ن يافتی  در یمختل ف ورزش ب ر ان رژ    یها اثر شدت سهیمقا

گ  زارش نش  ده اس  ت. مطالع  ه اس  تابز و   یدار يمعن   تف  اوت

 يس ن  نيانگيکه بر شش زن سالم با م 2002همکاران در سال 

روز  7انج  ام گرف  ت، نش  ان داد ک  ه  يع  يس  ال و وزن  ب 23

)با دوچرخه ثابت( با شدت متوس ط )دو جلس ه    يورزش متوال

 نیشدت بالا )سه جلسه تم ر  ایدر روز(  یا قهيچهل دق نیتمر

 یان  رژ زاني  ب  ر م یداريمعن   ريثأوز( ت  در ر یاق  هيدق لچه  

در  2014ک ه در س ال    یگ ر ی(. مطالع ه د 24ن دارد )  يافتیدر

س اله ب ا س بک     27ت ا   18 یدانش جو  34کانادا و ب ا ش رکت   

ورزش  ق ه يدق 30انجام گرفت، نشان داد ک ه   تحرک يب يزندگ

 قل  ب ض  ربان% 30ب ا ش  دت ک م، ورزش ب  ا ش  دت متوس ط )   

( یا رهذخي   قل ب  ضربان% 50با شدت بالا ) رزش( و ویا رهذخي

پ س   یکالر افتیدر زانيبر م داریيمعن ريثأبا دوچرخه ثابت ت

ک ه برش ش    یگریدر مطالعه د ني(. همچن25از ورزش ندارد )

( در آل دهی  وزن ا ی% ب  الا 167 نيانگي  زن چ  اق )ب  ه    ور م

 لي  روزه انجام گرفت، نشان دادکه ورزش با تردم 19 یها دوره

در  یانرژ يتعادل منف جادیت کم و شدت متوسط باعث ابا شد

ب ه دنب ال    یک الر  اف ت یدر شیافزا ياما اثر جبران شود يفرد م

مطالعات که ش دت   يدر برخ ي(. حت26) افتد يورزش اتفاق نم

در  یدار يتف اوت معن    زي  شده است ن سهیکم با شدت بالا مقا

  (.  27نشده است ) دهیبعد از ورزش د يمصرف یکالر

به دست آمده در مطالعات مختلف از جمله مطالع ه   اختلاف

در تع ادل   لي  عوام ل دخ  ریحاضر ممکن است م رتبط ب ا س ا   

شدت ورزش، م دت انج ام ورزش،    شیاز جمله روند افزا یانرژ

کنن دگان و   ش رکت  تيتعداد جلسات ورزش، سن، وزن و جنس

ص  حت  زاني  )م يمص  رف یک  الر ينح  وه بررس    نيهمچن  

( یکالر افتیدر مينظارت مستق ای کنندگانشرکت  یيگو پاسخ

مطالع ه   جیو نت ا  يقبل يباشد. در مجموع بر اسا  شواهد علم

در  ادی  ز ای  که ورزش با شدت متوس ط   رسد يحاضر، به نظر م

 تي  پ س از فعال  یک الر  افتیدر شیمنجر به افزا "مدت کوتاه"

در  "یان رژ  يتع ادل منف   " ج اد یباعث ا جهينشده، در نت يبدن

 "م دت  ي  ولان "لازم است تا در  یشتري. مطالعات بشودافراد 

و اثرات آن  يمصرف یمختلف ورزش را بر کالر هایشدت ريثأت

 .ندینما يبر کاهش وزن بررس

و  دارتي  کربوه زاني  مطالعه حاض ر نش ان داد ک ه م    جینتا

جلس ه ورزش   کی  ساعت پس از  24 يدر   يمصرف نيپروتئ

 ريي  ام ا تغ  اف ت، یک اهش   داریيبا ش دت ب الا ب ه   ور معن      

نش  د. ک  اهش  دهی  د يافتی  در يچرب   زاني  در م داریيمعن  

ش  دت و م  دت ورزش   شیب  ا اف  زا  يافتی  در دراتي  کربوه

ک ه ه ر چ ه م دت و      يمعن   نیا بهمعکو  داشت  يهمبستگ

 دراتي  شدت ورزش قاب ل تحم ل در اف راد ب الاتر ب ود، کربوه     

 .(1داشت )نمودار  یشتريبعد از ورزش کاهش ب يمصرف

م دت ورزش ب ر    کوت اه  ريثأدر خصوص ت یمحدود مطالعات

 زي  موج ود ن  جیوجود دارد و نت ا  ها یمغذ درشت افتیدر زانيم

 50ب ر   2008ک ه در س ال    یا (. مطالع ه 21) ستنديراستا ن هم

 يس ال( و س ابقه زن دگ    5/25 يس ن  نيانگي  مرد س الم )ب ا م  

ورزش  ،یهفت ه ورزش ه واز   16 ريثأانجام گرفت، ت   تحرک يب

 ه ا یرا بر مصرف درشت مغذ يو قدرت یهواز بيو ترک يرتقد

دو ورزش  بي  ب ود ک ه ترک   نی  از ا يحاک ها افتهیکرد.  يبررس

 يو چرب   نيپروتئ دارت،يکربوه افتیدر زانيم ،يو قدرت یهواز

مداخل ه   هایگروه ریاما در سا دهد،يپس از ورزش را کاهش م

بر دو  کارانشو هم ولي(. مطالعه ت28نشد ) دهید یريثأت نيچن

 زاني  وزن نرم ال و چ اق نش ان داد ک ه م     یگروه نوجوان دارا

در وعده ناهار پس از ورزش و در ک ل روز   دراتيکربوه افتیدر

از دو  کی  يدارد اما در ه داریيدر نوجوانان چاق کاهش معن

(. 21نش د )  دهی  د يدر مص رف چرب    داریيمعن   ريي  گروه تغ

و همک اران نش ان    ولي  توس ط ت  رگیدر دو مطالعه د نيهمچن

مص رف   زاني  م یس وار  پس از دوچرخه قهيدق 30داده شد که 

 درات،ي  مص  رف همزم  ان کربوه ای   یيب  ه تنه  ا دراتي  کربوه

 (.  29،30) ابدی يکاهش م يو چرب نيپروتئ

 جیب ا نت ا   ریمغ ا  يجیاز مطالع ات نت ا   يهر حال در برخ در

 ک ه ایمطالع ه . به عنوان مث ال در  شوديم دهیمطالعه حاضر د

ت ا   3ورزش م داوم،   قهيدق 45تا  30فعال ) زن نسبتاً 13روی 

سال  2/22 يسن نيانگيو م يعيوزن  ب یبار در هفته(، دارا 5

پ س   دراتيکربوه افتیدر زانيانجام گرفت، مشخص شد که م

(. 15) ابدی يم شیافزا داریيورزش با شدت بالا، به  ور معن از

 اف  تینش  ان داد ک  ه در  زي  و آلم  را  ن يمبرل  يمطالع  ه ت

ک اهش   يو مص رف چرب    شیپ س از ورزش اف زا   دراتيکربوه

 (.31) ابدیيم

بع د   رسد يموجود، به نظر م يشواهد علم بيشترتوجه به  با

 اب د یيکاهش م "مدتکوتاه"در  دراتياز ورزش، مصرف کربوه

 ،ش دت و م دت ورزش   شیب ا اف زا   ،مطالع ه  نیا جیو  ب  نتا

. هرچن د  شوديم دهید دراتيدر مصرف کربوه یشتريکاهش ب

 يبررس   نيش  يدر مطالع ات پ  يخوبهب راتييتغ نیا هيکه توج

مرب وط ب ه ک اهش     ام د يپ نی  ا رسدياما به نظر م ،است دهنش

(. در ه  ر ح  ال 10،14باش  د ) دیاش  تها ب  ه دنب  ال ورزش ش  د
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 ریمص رف س ا   ريي  اس ت ک ه رون د تغ    ازي  ن یش تر يمطالعات ب

 اف  تیدر ريي  تغ تي  و اهم يعل  ل احتم  ال ،ه  امغ  ذیدرش  ت

 ای  وزن در کوت  اه م  دت   تیریرا ب  ر م  د  ه  ا یمغ  ذ درش  ت

 کند. يورزش بررس بالبه دن مدت ي ولان

 یه ا  مطالع ه از نظ ر ش اخص    نی  به دست آمده در ا جینتا

ب ا ش دت ب الا،     یجلس ه ورزش ه واز   کیاشتها نشان داد که 

 يو گرس نگ  یريفرد ب ه خ وردن، احس ا  س      ليبر م یريثأت

و  یافراد ب ه خ وردن ش ور    لیتما یداريندارد، اما به  ور معن

 انو همک ار  مبال ت یکه توسط ا یا . مطالعهبرد يرا بالا م يترش

 یا هی  تغذ یمدت ورزش بر رفتارها کوتاه ريثأت يبه منظور بررس

 ريي  انجام گرفت، نشان داد که تغ يعيمرد جوان با وزن  ب 11

کنن دگان   ش رکت  "يو گرسنگ یرياحسا  س"در  یداريمعن

 زي  و همک اران ن  وبرتي  (. ه32) ش ود ينم جادیبعد از ورزش ا

احس ا   "بر  داریيمعن ريثأتست ورزش ت کینشان دادند که 

(. 32م نظم ن دارد )   يک  یزيف تي  زنان با سابقه فعال "يگرسنگ

که بر زنان و مردان جوان با وزن نرم ال انج ام    یگریمطالعه د

ب  ر  یريثأک  ه ورزش ب  ا ش  دت متوس  ط ت  گرف  ت، نش  ان داد 

 در (.33ن دارد )  "ب ه خ وردن   ليو م يگرسنگ ،یاحسا  پر"

ش دت ورزش ب ر    ريثأت   يمطالعه پومرل و ک ه ب ا ه دف بررس      

زنان نسبتا فعال انج ام گرف ت، مش خص ش د ک ه دو       یاشتها

 ای  ( يمصرف ژني% حداکثر اکس70) ادیجلسه ورزش با شدت ز

ب ر   داریيمعن ريثأ( تيمصرف ژنياکس % حداکثر40شدت کم )

پ س از   "يو گرس نگ  یافراد به خ وردن، احس ا  پ ر    لیتما"

 (.15) نداردورزش 

 نياش تها ب    ه ای ورزش ب ر ش اخص   ريثأت   سهیاز نظر مقا 

م رد و زن   18و همک اران،   اني  مردان و زنان در مطالعه هاگوب

kg/m يشاخص توده بدن نيانگيبا م بيجوان )به ترت
و  7/25 2

 65ت ا   50ب ا ش دت    یجلسه برنامه ورزش ه واز  4تحت  (28

قرار گرفتند. به منظ ور حف      يمصرف ژنيدرصد حداکثر اکس

اف راد   يافتی  در یورزش ب ه ک الر   يمصرف یکالر ،یتعادل انرژ

در  "به خ وردن  ليم"ورزش باعث کاهش  تیاضافه شد. در نها

در زن ان   "یبه خوردن و احس ا  پ ر   ليم"مردان شد اما در 

 (.  34نکرد ) جادیا یداريمعن رييتغ

 راتيي  از تغ يمش ابه  یمطالعات الگو يبرخ زين ينظر سن از

. اندکودکان و بزرگسالان گزارش کرده در اشتها را هایشاخص

 يع  يوزن  ب یساله دارا 11دختر  12 يکه با بررس ای مطالعه

ب ه   لي  و م یريس  "و اضافه وزن صورت گرفت، نشان داد ک ه  

درکودک  ان چ  اق بلافاص  له پ  س از ورزش ب  ه    ور  "خ  وردن

 کن د يم رييتغ يعيبا کودکان با وزن  ب سهیدر مقا داریيمعن

ک اهش   "يگرس نگ "و احس ا    شیاف زا  یريس   که یبه  ور

ذک ر ش ده در بزرگس الان، ورزش در     جیاما مشابه با نتا ابدی يم

 (.35) اشتها نشان نداد شیبر افزا يبلندمدت ريثأکودکان ت

متن وع   دهن د يق رار م    ريثأک ه اش تها را تح ت ت      يعوامل

از  يک  ی عن وان  ب ه  ني. به عنوان مثال هورم ون گ رل  باشنديم

(. در 36-38دهنده اشتها شناخته ش ده اس ت )   شیعوامل افزا

ب ه دنب ال ورزش    يهورم ون  راتيياز مطالعات موجود تغ يبرخ

و  يم  يمطالع  ه ابراه جیق  رار گرفت  ه اس ت. نت  ا  يم ورد بررس   

سطم  راتييتغ دارياز عدم تفاوت معن يحاک رانیدر ا همکاران

و  ادیپس از ورزش با شدت ز نيو لقت دار ليآس نيهورمون گرل

که مطالعه اردم ن و همک اران،    (. هر چند28بود ) نیيشدت پا

ورزش با دوچرخه ثابت و  ایقهيدق 30جلسه  کینشان داد که 

 کنن دگان  ش رکت ت ام در   نيگ رل  زاني  ب ر م  یريثأشدت بالا ت

با ش دت ک م س طم هورم ون      يبرنامه ورزش نينداشت اما هم

 (. 39داد ) شیرا افزا نيگرل

ورزش را ب ر   ريثأعدم ت ،مطالعات موجود بيشتر که يحال در

 جینت ا  زياز مطالعات ن يبرخ ،دهندياشتها نشان م هایشاخص

 ،ورزش ي  برنام ه  نوع علت به است ممکن که اندداشتهي مخالف

باش  د.  ورزش و ... انی  زم  ان س نجش اش  تها و پا  نيفاص له ب   

که پ س   دعنوان مثال در مطالعه بروم و همکاران مشخص شبه

 زاني  ب ا ش دت ب الا، ک اهش در م     يو مقاومت یاز ورزش هواز

و  ن ي(. مطالعه ک4) دهديرخ م نياشتها و سطم هورمون گرل

و دوچرخ ه   دنیان داد که دومرد جوان نش 24بر  زيهمکاران ن

 جادیافراد ا يدر احسا  گرسنگ يکاهش موقت تواند يم یسوار

 .(10کند )

 

 گيری نتيجه
را ب ر   دیش د  یجلسه ورزش ه واز  کی ريثأت ،مطالعه حاضر

 24 يافتی  در يو چرب   نيپ روتئ  درات،ي  کربوه ،يمصرف یکالر

ب ه خ وردن، احس ا      لي  اشتها شامل م هایساعته و شاخص

چ رب،   یيبه مصرف م واد غ ذا   لیتما ،یريو س يگرسنگ ،یپر

 جیق رار داد. ب ر اس ا  نت ا     يو ترش مورد بررس   نیريشور، ش

 يافتیدر نيو پروتئ دراتيکربوه ،يمصرف یکالر حاضر،مطالعه 

 نيداش  ت و ب   داریيس  اعت پ  س از ورزش ک  اهش معن   24

مش اهده   يو شدت ورزش ارتباط معکوس   دراتيمصرف کربوه

 ليم داریيبه  ور معن یجلسه ورزش هواز کی نيشد. همچن

 ریداد، اما ب ر س ا   شیشور و ترش را افزا یيبه خوردن مواد غذا

 .نداشت داریيمعن ريثأاشتها ت هایشاخص
 

 تشکر و قدرداني
 ثيرأبررسي ت"تحت عنوان  يقاتيمقاله حاصل  ر  تحق نیا
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س اعته م واد    24 افتیبا شدت بالا بر اشتها و در یورزش هواز

 يمصوب دانشگاه علوم پزشک "در زنان دارای اضافه وزن یيغذا

-94ب ه ک د    1394تهران در سال  يدرمان يو خدمات بهداشت

 يپزش ک دانشگاه علوم  تیکه با حما باشديم 01-30-28570

 . تهران اجرا شده است يدرمان يو خدمات بهداشت
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