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  چكيده

اضطراب امتحان يك واكنش هيجاني ناخوشايند به موقعيت ارزيابي است و به عنوان يك مشكل شايع و مهـم آموزشـي مطـرح                        :سابقه و هدف  
 چـاقي نيـز بـه    .تواند باعث بروز چاقي شود خوري است، مي  زياده، در خوردن كه يكي از اين اختلالات      ي اختلالات اضطراب امتحان با ايجاد    .است

اين مطالعه با هدف بررسي همبـستگي ميـزان دريافـت مـواد غـذايي و اضـطراب امتحـان در                    . شود    منجر مي  نوبه خود به بروز عوارض متعددي     
  .انجام شد آموزش و پرورش شهر تهران 3طقه آموزان دختر سال سوم دبيرستان من دانش

انجـام   آموزش و پـرورش تهـران        3آموز دختر سال سوم دبيرستان منطقه          دانش 140اين مطالعه به روش مقطعي و با شركت          :هامواد و روش  
هـاي    داده. آمـوز صـورت گرفـت       نش دا 130  مربوط به  هاي  آموز از مطالعه، تجزيه و تحليل آماري روي داده           دانش 10هاي    بعد از خروج داده    .شد

 و  ثبـت  روز هفتـه 3 پرسشنامه ثبت غذاي روزانه بـراي  3  ساعته خوراك و24مربوط به دريافت مواد غذايي با استفاده از يك پرسشنامه يادآمد     
 ـ  . ميزان اضطراب امتحان با استفاده از پرسشنامه اضطراب امتحان سنجيده شد  انجـام  SPSS 16رم افـزار  تجزيه و تحليل آماري بـا اسـتفاده از ن

  .گرفت
  نـان ،هـاي غـذايي   از ميـان زيرگـروه  .  گروه اضطراب و نيز با نمرات اضـطراب گـزارش نـشد   4هاي غذايي با      ارتباطي بين دريافت گروه    :هايافته

)003/0 (P= برنج ، )035/0 (P=   كنسرو انواع گوشت ، )031/0 (P=    ساير لبنيات ،)029/0 (P=  هاي صنعتي   ميوه   و آب )049/0 (P=    با اضطراب
هاي صـنعتي بـا نمـرات         ميوه   آب  مصرف  تنها ، و تغييرات دريافت غذايي در زمان اضطراب       BMI اما بعد از تعديل      ، نشان دادند  يدار  ارتباط معني 

 يدار  اخـتلاف معنـي    ، گروه اضـطراب   4 كربوهيدرات و پروتئين دريافتي در ميان        ،ميانگين انرژي .  نشان داد  يدار  اضطراب ارتباط مثبت و معني    
  .دار نبود  و تغييرات دريافت غذايي در زمان استرس ديگر معنيBMIاين اختلاف بعد از تعديل   اما،داشت
هـاي صـنعتي داراي       ميـوه   جا كه آب   از آن . هاي صنعتي نيز افزايش يافت      ميوه  با افزايش ميزان اضطراب امتحان، ميزان مصرف آب        :گيري نتيجه

توانـد    اي شكر هستند، اين فرضيه كه ارتباط مستقيمي بين اضطراب و افزايش ميزان كربوهيدرات مصرفي وجود دارد، مـي                   مقادير قابل ملاحظه  
  .ييد شودأت

  ها دريافت مواد غذايي، اضطراب امتحان، درشت مغذي :واژگان كليدي
 مقدمه •

اضطراب امتحـان يـك واكـنش هيجـاني ناخوشـايند بـه             
وان يـك مـشكل شـايع و مهـم          موقعيت ارزيابي است و به عن     

هـا    بـه نحـوي كـه سـالانه ميليـون          )1(آموزشي مطرح اسـت   
. )2(دهـد   آموز در سراسر جهان را تحت تأثير قـرار مـي      دانش

هـاي   در پژوهش  را   پژوهشگران ميزان شيوع اضطراب امتحان    
 بيـان   بـه عـلاوه   . اند  كرده درصد گزارش    30 تا   10مختلف، از   

شده كه اضطراب امتحان در دختران بيشتر از پسران اسـت و   

 كننـد   حان را با شدت بيشتري تجربـه مـي        ها اضطراب امت    آن
آموز دبيرسـتاني و      ميليون دانش  10سالانه نزديك به    ). 3،  4(

هاي آمريكا دچار اضطراب امتحان       از دانشجويان دانشگاه   15%
 انجـام   داخـل كـشور   بر اساس بـرآوردي كـه در        . )2(هستند  

آموزان سال دوم      دانش  در شده، ميزان شيوع اضطراب امتحان    
  .)5( گزارش شده است %2/17دبيرستان شهر اهواز 
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٩٤

هايي مانند تغيير در اشتها      اضطراب امتحان با ايجاد پاسخ    
توانـد     تغيير ميزان و نوع مواد غذايي مصرفي مي        ،و در نتيجه  

ي نيز سبب بروز عوارض متعـددي        چاق .باعث بروز چاقي شود   
هـاي   هاي قلبي عروقـي، بيمـاري    مانند ديابت نوع دو، بيماري    

   )6(شود  كليوي و عصبي و فشار خون بالا مي
امتحـان بـا    اند كـه اضـطراب   مطالعات مختلف نشان داده

  و نـوع مـواد غـذايي مـصرفي          )7(ميزان دريافت مواد غذايي     
 اما نتايج مطالعات انجام شـده در زمينـه     .مرتبط است  )8،  9(

 متناقض و سردرگم كننـده  ،تأثير اضطراب روي عادات غذايي   
 ي كه اضطراب باعـث القـا      اند  اعلام كرده  برخي محققان    .است

شود و دريافت چربي و انرژي بيشتر را در شرايط            پرخوري مي 
 افـزايش   ،، برخـي مطالعـات    )9،  10(ند  ا  هاسترس گزارش كرد  

و ) 7(ميــزان پــروتئين و چربــي دريــافتي در زمــان اســترس 
  در  را مطالعات ديگر افزايش كربوهيـدرات و انـرژي دريـافتي         

كه مطالعات   ، در حالي  )11( ندا  هزمان استرس را گزارش كرد    
هاي با اضـطراب     ها با مقايسه زمان     ديگر تفاوتي ميان دريافت   

 نوجواني يكي از    ، از سوي ديگر   .)12،  13( اند  نيافتهكم و زياد    
و نوجوانـان    )14( هاي رشد و نمو انسان اسـت        ترين دوره  مهم
ها   از آن%84دهند كه   از كل جمعيت دنيا را تشكيل مي     20%

جـا كـه    از آن )15( كننـد  در جوامع در حال رشد زندگي مي    
دختران اضطراب امتحـان را بـا شـدت بيـشتري نـسبت بـه               

كنند و بـا توجـه بـه وضـعيت فيزيولوژيـك              پسران تجربه مي  
تواند تشديد    ها عوارض ناشي از اضطراب امتحان مي       خاص آن 

 بـا هـدف تعيـين ارتبـاط ميـان اضـطراب             تحقيـق شود، اين   
 2ني  امتحان با ميزان دريافت مواد غـذايي در يـك دوره زمـا            

آموزان دختر سال سوم دبيرستان منطقه        ماهه در ميان دانش   
كـه  فرضـيه ايـن پـژوهش چنـين بـود           .  تهران انجـام شـد     3

آموزان   آموزان با اضطراب امتحان بيشتر نسبت به دانش         دانش
مـواد غـذايي و چربـي بيـشتري         با اضـطراب امتحـان كمتـر        

راب آموزان با اضط     و شيوع پرخوري در دانش     كنند  دريافت مي 
  .امتحان زياد، بيشتر است

  ها مواد و روش •
 ابتــدا يــك (cross-sectional)در ايــن مطالعــه مقطعــي 

آموزان يكي از مـدارس       نفر از دانش   30مطالعه آزمايشي روي    
 دبيرسـتان   5هـاي لازم بـا        سـپس همـاهنگي   . صورت گرفت 

 و  انجام شـد  ) اعم از دولتي و غير انتفاعي       (  دخترانه انتخابي 
آموز دختـر سـال سـوم دبيرسـتان كـه بـه روش                 دانش 140

.  وارد مطالعه شدند   ،اي انتخاب شده بودند    اي دو مرحله   خوشه
 رژيـم   پيـروي از  شرايط عدم ورود به مطالعـه حاضـر،         يكي از   

رژيم كاهش يا افـزايش وزن، رژيـم گيـاه          (  غذايي خاص بود  

 پـس از    .)خواري و يا رژيم غـذايي خـاص بـه دليـل بيمـاري             
نفر رژيم غـذايي خـاص  داشـتند      6شد كه پرسش مشخص   

نفر ديگـر جـايگزين       6كه اين افراد از مطالعه خارج شدند و         
هـا را بـا دقـت      افرادي كـه پرسـشنامه   چنين،  هم .ها شدند   آن

 و ميزان مواد غذايي مصرفي را بـه طـور كامـل             تكميلكافي  
ذكر نكرده بودند يا ميزان كالري دريافتي ذكـر شـده توسـط             

 كيلـو كـالري بـود و        3500 يـا بيـشتر از       800ر از   ها كمت   آن
ها با هم اخـتلاف زيـادي          روز آن  4افرادي كه مقادير دريافت     

ــه و تحليــل داده  ــشدند داشــت، حــذف و در تجزي ــا وارد ن    ه
)10 (n=.     ها روي    ها و ارائه داده     بنابراين، تجزيه و تحليل داده

  .صورت گرفتآموز   نفر دانش130 هاي داده
قل پوشش و با استفاده از تـرازوي ديجيتـالي          وزن با حدا  

Seca    قـد افـراد بـا      . گيري و ثبت شد     گرم اندازه  100 با دقت
متر در وضعيت ايستاده      سانتي 1استفاده از متر نواري با دقت       

نمايه توده بدني   . گيري شد  در كنار ديوار و بدون كفش اندازه      
( BMI ) مربـع متر(بر مجذور قد ) كيلو گرم( از تقسيم وزن  (

  .به دست آمد
 TAI اضطراب امتحـان بـا پرسـشنامه اضـطراب امتحـان          

)Test Anxiety Inventory(  ــد ــنجيده شـ ــن ).5(سـ  ايـ
 پرسش است كه فرد پاسخگو بر اسـاس         25 پرسشنامه حاوي 

، گـاهي   1= ، به ندرت    0= هرگز  ( اي   يك مقياس چهار گزينه   
 25يـن   ا. دهـد   به آن پاسخ مـي    ) 3=  و اغلب اوقات     2=  اوقات

پرسش مشتمل بر چگـونگي احـساسات، افكـار و رفتارهـايي            
آمـوز سـر      است كه در حين امتحـان يـا قبـل از آن از دانـش              

تـوانم   كه با وجود تلاش زيـاد بـاز هـم نمـي             اين  مثلاً .زند  مي
موقع امتحان تمركز حواس داشته باشم يا نگرانم كه از عهده           

 و  ،ن آزمـون صـفر    حداقل نمـره در اي ـ    .... امتحانات بر نيايم و     
 ، هرچـه فـرد نمـره بـالاتري كـسب كنـد            . اسـت  75حداكثر  

افـراد بـر اسـاس نمـره        . دهنده اضطراب بيشتري اسـت     نشان
 نمرات كمتـر از     : گروه اضطراب قرار گرفتند    4كسب شده در    

 "37 تـا    13، نمـرات بـين      " اضـطراب  بـدون " به عنـوان     12
  و " اضـطراب متوسـط    "62 تـا    38، نمرات بين    "اضطراب كم 

 در نظـر گرفتـه      " اضطراب زياد  " به عنوان  63نمرات بالاتر از    
ــد ــول و     . ش ــل قب ــايي قاب ــي و پاي ــشنامه از رواي ــن پرس اي

 و روايـي    88/0و پايايي آن    ) 5(بخشي برخوردار است     رضايت
  . به دست آمده است72/0آن 

آموزان توسط پرسشنامه يادآمد      هاي غذايي دانش    دريافت
 پرسشنامه 3 و ( Hour Diet Recall 24 ) ساعته خوراك 24

. آوري شـد   جمـع ( Food Record )ثبت مواد غذايي مصرفي 
هـاي    تر مقادير مصرفي بر اسـاس مقيـاس        براي تخمين دقيق  

هــايي از مــواد غــذايي معمــول مــصرفي در    عكــس،خــانگي
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پرسـشنامه  .  قـرار داده شـد    افرادهاي مختلف در اختيار       اندازه

 مـصاحبه    از طريـق   حقق و  ساعته خوراك توسط م    24يادآمد  
آمـوزان    سـپس از دانـش    . آموزان تكميل شد    مستقيم با دانش  
 طبـق  پرسشنامه مربوط به ثبت غـذايي را         3خواسته شد كه    
 روز وسط هفته بـه دقـت ثبـت و گـزارش             3توضيحات براي   

. بياورنـد با خود به مدرسـه      ) روز چهارم   ( كنند و در روز بعد      
  . شد اس تلفني گرفته ميآموزان تم براي يادآوري با دانش

هاي الگوي دريافـت غـذايي،        آوري پرسشنامه  پس از جمع  
 گزارش شده بـه     هاي خانگيِ   مقادير مصرفي بر اساس مقياس    

ــديل شــد  ــرم تب ــذايي و نوشــيدني  .)15، 16( گ ــواد غ ــا  م ه
ارزش  . وارد شـد Excelهـا در محـيط     داده كدگذاري شـده و   

 4اي و انرژي دريافتي الگوي غذاي مصرفي به تفكيـك            تغذيه
جدول تركيبات مـواد    روز بررسي و براي هر فرد با استفاده از          

 انـرژي، كربوهيـدرات،     . شـد  تعيين ايراني تعديل شده،     غذايي
 روز به   4پروتئين و چربي دريافتي روزانه محاسبه و ميانگين         

لازم به ذكـر اسـت     . دعنوان متوسط دريافت در نظر گرفته ش      
هاي غـذايي،    براي دريافت روزانه گرم   دست آمده   ه  كه اعداد ب  

  . اعداد خالص مصرفي و پخته هستند
 4افراد بر اساس درصد از اسـتاندارد انـرژي دريـافتي بـه         

دريافـت بـين    (، متعادل   )%80دريافت كمتر از    (خور   گروه كم 
 تا  110دريافت بين    (رخوري پ ، در معرض  ) درصد 110 تا   80

بنـدي   تقسيم) %120دريافت بيش از    ( و پرخور   )  درصد 120
ــا اســتفاده از  . شــدند ــه ب ــاز روزان ــورد ني ــرژي م   محاســبه ان

ــه   ــده روزانـ ــيه شـ ــادير توصـ ــدول مقـ ــراي(RDA) جـ    بـ
ــران ــال 18 تـــا 15  دختـ    كيلوكـــالري در روز2200 سـ

ــد   ــه ش ــر گرفت ــتاندارد   . در نظ ــاس اس ــر اس  NHANESIب
(National Health And Nutrition Examination Survey) 

تـر از    كوچـك  BMIشـود     جـنس تعيـين مـي      كه براي سن و   
 بـه عنـوان وزن   85 تـا   15 به عنوان كم وزن، بين       15صدك  

تر يا مـساوي      به عنوان اضافه وزن و بزرگ      95 تا   85طبيعي،  
  . به عنوان چاق در نظر گرفته شد95

  رستان آموز سوم دبي  توزيع فراواني دختران دانش.1جدول 
 BMI آموزش و پرورش شهر تهران بر اساس 3منطقه 

BMI درصد تعداد(%) 
 2/9 12 كم وزن
 8/63 83 طبيعي

 0/20 26 اضافه وزن
 9/6 9 چاق 

سن، ميزان تحصيلات پـدر و مـادر، شـغل پـدر و مـادر،               
ــوجيبي      ــول ت ــزان پ ــدين، مي ــه وال ــد ماهيان ــزان درآم  مي

، ميزان  ها  آنهاي    وعده ن و ميزان هزينه براي ميا     آموزان  دانش
ال در مـورد تغييـرات دريافـت غـذايي در           ؤفعاليت بدني و س   

كليـه  . آموزان تكميل شد    زمان اضطراب امتحان توسط دانش    
آمـوزان طـي دو مـاه ارديبهـشت و            اطلاعات مربوط به دانـش    

نامـه   آمـوزان رضـايت   و از تمامي دانـش   آوري شد  خرداد جمع 
  .كتبي گرفته شد

هـا بـا اسـتفاده از نـرم افـزار              آمـاري داده   تجزيه و تحليل  
SPSS16  تبراي  .  صورت گرفت  ي پيوسـته   وصف متغيرهاي كم

.  انحراف معيار و درصد اسـتفاده شـد        ±از ميانگين    و گسسته 
 ـ       گـروه   4نرمـال در    ي  براي مقايسه ميـانگين متغيرهـاي كم 

و بــراي مقايــسه آنــاليز واريــانس يكطرفــه آزمــون  اضــطراب
ــ متغيرهــايميــانگين گــروه اضــطراب4ي غيرنرمــال در  كم  

براي تعيين ارتباط ميان    . به كار رفت  آزمون كروسكال واليس    
بـراي  . از آزمـون فيـشر نيـز اسـتفاده شـد         اي متغيرهاي رتبه 

اي بـا    تعيين همبستگي ميان متغيرهاي كمي نرمـال و رتبـه         
نمره اضطراب از ضريب همبستگي پيرسـون و بـراي تعيـين            

اي با نمـره     هاي كمي غيرنرمال و رتبه    همبستگي ميان متغير  
بـراي  . اضطراب از ضريب همبستگي اسـپيرمن اسـتفاده شـد      

درك ارتباط بين متغيرهاي كمي و نمره اضطراب بـا تعـديل            
 > 05/0P.  به كار رفتگرها مدل رگرسيون چندگانه مخدوش

 .داري در نظر گرفته شد سطح معنيبه عنوان 

  هايافته •
هـا    آن BMI و سـال 45/17 ± 51/0ميـانگين سـن افـراد    

آمـوزان    ميانگين نمـرات اضـطراب دانـش      .  بود 06/23 ± 82/3
آمـوزان در گـروه        بيشترين تعداد دانـش    ، بود 72/38 ± 17/17

هــا   از آندرصــد 3/12 و گرفتنــد قــرار "اضــطراب متوســط"
هـا     روز آن  4ميانگين انـرژي دريـافتي      . اضطراب زياد داشتند  

سـهم كربوهيـدرات در     . روز بـود   كيلوكالري در    1927 ± 457
 و سـهم پـروتئين      32 ± 6 سـهم چربـي      54 ± 6تأمين انـرژي    

 افراد اظهار كردند كه در زمان     درصد 2/36. بوددرصد   15 ± 2
ــتها     ــزايش اش ــار اف ــي از آن دچ ــطراب ناش ــات و اض امتحان

را  عدم تغيير در اشتها   %  30كاهش اشتها و    %  8/33شوند،    مي
افـراد بـا اضـطراب      .  گزارش كردنـد   در زمان اضطراب امتحان   

هـاي اضـطراب       را نـسبت بـه سـاير گـروه         BMIزياد بالاترين   
  . داشتند

 گـروه اضـطراب و بـا    4هـاي غـذايي بـا      گروههيچ يك از  
هـاي    از ميـان زيرگـروه    . نمرات اضطراب ارتباطي نـشان نـداد      

غــذايي نــان، بــرنج، كنــسرو انــواع گوشــت، ســاير لبنيــات و 
 يدار  ا نمـرات اضـطراب ارتبـاط معنـي        هاي صنعتي ب    ميوه  آب

  و تغييرات دريافت غذايي    BMI اما بعد از تعديل      ،نشان دادند 
هاي صنعتي با نمـرات       ميوه   آب فقط مصرف در زمان اضطراب    

  . نشان داديدار اضطراب ارتباط مثبت و معني
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٩٦

آموز سوم دبيرستان منطقه  ر دختران دانش گروه اضطراب و ارتباط با نمره اضطراب د4هاي غذايي در   وضعيت زير گروه-2جدول 
   آموزش و پرورش شهر تهران3

 زير گروه غذايي هاي اضطراب  ميانگين در گروه±انحراف معيار
 اضطراب زياد اضطراب متوسط اضطراب كم بدون اضطراب

P-Value* r 

 219/0 * 003/0 #×• 157 ±70 #104 ±53  ×96 ±52  • 104 ±68 نان

 181/0 *035/0 • 116 ±97 # 111 ±62  ×124 ±73 #•× 191 ±111 برنج

 101/0 *031/0  ×5±9 3 ±8  ×25/0±2 5 ±11 كنسرو انواع گوشت
 252/0 *029/0  ×3 ±11 1±4  ×0±0 0 ±0 ساير لبنيات

 287/0 *049/0 # × • 49±50 # 37 ±48  ×19 ±29 • 12 ±23 هاي صنعتي ميوه آب
 p-value*  با استفاده از روشone way-Anovaبراي نان و برنج و كروسكال واليس براي ساير موارد به دست آمد .  

r هاي كمي   براي نان و برنج از ضريب همبستگي پيرسون و براي متغير.است) بر حسب گرم( هاي غذايي و ميزان مصرف گروه) كمي( همبستگي بين نمره اضطراب
  .از ضريب همبستگي اسپيرمن استفاده شد) هاي صنعتي  ميوه كنسرو انواع گوشت، ساير لبنيات، آب(غيرنرمال

  . دهد دار بين دو گروه بدون اضطراب و اضطراب زياد را نشان مي  ارتباط معني•
  .دهد دار بين دو گروه اضطراب كم و اضطراب زياد را نشان مي ارتباط معني * 

  .دهد شان ميدار بين دو گروه اضطراب متوسط و اضطراب زياد را ن   ارتباط معني# 
  

 كربوهيدرات و پروتئين دريافتي در ميان       ،ميانگين انرژي 
 اما اين اخـتلاف     ؛ داشت يدار   اختلاف معني  ، گروه اضطراب  4

 و تغييــرات دريافــت غــذايي در زمــان  BMIبعــد از تعــديل 
  . دار نبود استرس ديگر معني

  
ها و نمره   ارتباط ميزان دريافت درشت مغذي-3جدول

 3آموز سوم دبيرستان منطقه  ان دانشاضطراب در دختر
  آموزش و پرورش شهر تهران

 p-value Estimate متغير
BMI 348/0 371/0 

 -28/11 000/0 تغييرات دريافت در زمان استرس
 001/0 918/0 ميانگين انرژي مصرفي 

 018/0 718/0 ميانگين كربوهيدرات مصرفي 
 004/0 976/0 ميانگين پروتئين مصرفي 

  . در نظر گرفته شد95/0 اطمينان فاصله
ها و نمره اضـطراب بـا اسـتفاده از رگرسـيون              ارتباط ميزان دريافت درشت مغذي    

  .چندگانه سنجيده شد
  

افراد پرخور، اضطراب زياد داشتند و هيچ يـك از    % 4/44
 "بدون اضـطراب  "افراد پرخور يا در معرض پرخوري در گروه         

اب در معرض پرخوري يا     يك از افراد بدون اضطر     هيچ. نبودند
% 25خور و     كم ، داراي اضطراب زياد   افرادِ% 25 .پرخور نبودند 

خور گزارش كردند كه در      افراد كم % 6/58 .ها پرخور بودند    آن
 و افـراد پرخـور      شـوند   دچار كاهش دريافت مي   استرس  زمان  

 بيشترين تعداد افزايش دريافت در زمان اسـترس را داشـتند          
ــين گــ %).8/77(   درصــد دريافــت از از نظــرهــا روهتفــاوت ب

دار   معني، و تغييرات دريافت در زمان استرس  انرژي استاندارد
  .داري در نظر گرفته شد  سطح معني به عنوانp>05/0 .بود

  بحث •
% 3/12دست آمده از مطالعه حاضر نشان داد كه ه نتايج ب

آموزان مورد مطالعه در هنگام امتحان اضـطراب زيـادي      دانش
هاي مطالعات روانشناسي قبلـي در         با يافته  يافتهن   اي .داشتند

 كـه ميـزان اضـطراب امتحـان در          كنـد    مي تطبيقاين زمينه   
 درصد گـزارش كـرده      30 تا   10آموزان و دانشجويان را       دانش
آمــوزان ســال دوم   دانــشروياي كــه   مطالعــه.)3، 5( بودنــد

 در   را ميزان اضطراب امتحـان    دبيرستان شهر اهواز انجام شد،    
  .)5( كردگزارش % 2/17آموزان  اين دانش

آموزان در زمان امتحـان و        عادات غذايي بسياري از دانش    
 ميـزان   ،در مطالعه حاضر   .كند  ير مي اضطراب ناشي از آن تغي    

و به  % 8/33تغييرات دريافت غذايي به سمت كاهش دريافت        
 سـهم بزرگـي     به دست آمد كه   % 2/36سمت افزايش دريافت    

 دهـد كـه     شـود و نـشان مـي        كنندگان را شامل مـي     از شركت 
آموزان تحـت شـرايط اضـطراب         دانش% 70 عادات غذايي فرد  

 اهميت تحقيقات در اين بر ضوعمو اين .كند ميامتحان تغيير 
 و همكــاران Kandiahمطالعــه . )18( دلالــت داردزمينــه 

 ساله نشان داد كـه      26 تا   17 روي دانشجويان دختر  ) 2006(
كـاهش  % 37افـراد افـزايش اشـتها و       % 63در هنگام اسـترس   

  .اشتها داشتند
هـاي    هـا يافتـه    در زمينه ميـزان دريافـت درشـت مغـذي         

ها بيشترين سـهم را        كه كربوهيدرات  حاضر نشان داد  مطالعه  
و ميانگين انرژي، كربوهيـدرات      راد داشتند در تأمين انرژي اف   

دار  هـاي اضـطراب اخـتلاف معنـي     و پروتئين دريافتي با گروه    
 4كه ميزان چربي مـصرفي ميـان         در حالي ،  مثبتي نشان داد  

هـاي    يافتـه . داري نداشـت   گروه اضطراب امتحان تفاوت معني    
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 غـذايي در     دهـد كـه دريافـت       هاي مختلف نشان مـي      پژوهش

 ـ    مـورد نيـاز بـراي    راي تـأمين انـرژي بيـشترِ   زمان اضطراب ب
. )19(يابـد   هـاي اسـترس زا افـزايش مـي     برخورد بـا محـرك    

هـا    افزايش دريافت درشت مغذي     مطالعات مختلف  ،چنين هم
انـد و دليـل افـزايش مـصرف         نـشان داده   يرا با نتايج متفـاوت    

-5(بـــه ســـروتونين را كربوهيـــدرات در زمـــان اضـــطراب 
ــامين  ــسي تيريپت ــوط ) هيدروك ــستهمرب ــد  دان . )20، 21(ان

سروتونين يـك انتقـال دهنـده عـصبي در سيـستم اعـصاب              
ركــزي اســت و در خلــق و خــو و عــاداتي مثــل اضــطراب،  م

سـاز سـروتونين     تريپتوفان پيش  .افسردگي و خشم نقش دارد    
است و به وسيله آنزيم تريپتوفان هيدروكسيلاز تغييـر شـكل           

 تريپتوفـان هيدروكـسيلاز     ،به طور نرمال آنـزيم    . كند  پيدا مي 
ه مغز  كاملاً اشباع نشده و هر گونه افزايش انتقال تريپتوفان ب         

غـذاهاي غنـي از      .شـود   باعث افزايش در سنتز سروتونين مي     
 گلــوكز، ترشــح انــسولين را  بــا افــزايش ســطحكربوهيــدرات

 بـزرگ    آمينـه  هـاي   كه برداشت بيشتر اسيد    كنند  تحريك مي 
) لوسـين و والـين     آلانين، لوسين، ايزو   تيروزين، فنيل ( طبيعي

تـسهيل  هاي محيطي مثل عـضلات        به بافت را  بجز تريپتوفان   
  آمينـه  هاي   نسبت تريپتوفان پلاسما به اسيد     كاراين   .كند  مي

 تريپتوفـان در  در نتيجـه،  و  دهـد   مي افزايش    را بزرگ طبيعي 
سنتز سروتونين يابد و  ميرقابت براي دسترسي به مغز برتري 

بهبود خلق و خـو و اضـطراب افـراد بـه             .كند  افزايش پيدا مي  
 هنگـام در  . گيـرد   يوسيله افزايش سطوح سروتونين صورت م     

 ترشح هورمون آدرنـالين در بـدن        ،امتحانات به دليل استرس   
جـا كـه ايـن هورمـون باعـث افـزايش             از آن . يابد  افزايش مي 

 2شود، نياز به مصرف پـروتئين         هاي بدن مي    سوخت پروتئين 
  . )22(يابد   درصد افزايش مي3تا 

توانـد بـه ايـن دليـل باشـد كـه               چربي رژيم مـي    افزايش
 سـازد و فـرد بـه         سيستم عصبي مركزي را متأثر مي      ،استرس
 پيـدا    تمايـل   مواد غـذايي بـا محتـواي بـالاي چربـي           خوردن

گرهـا    بعـد از تعـديل مداخلـه       حاضر،در مطالعه   . )7( كند  مي
)BMI          و تغييرات دريافت غذايي در زمان اضـطراب امتحـان  (

هـاي    ميانگين انرژي، كربوهيدرات و پروتئين دريافتي با گروه       
 Tessa M مطالعـه   در. نبـود دار معني  ديگراضطراب امتحان

Polard    سـطوح   ،روي دانشجويان لنـدن   ) 1995( و همكاران 
ر زمـان  هـا در سـطح بـدون اضـطراب و د          انرژي دريـافتي آن   

. گونـه تغييـري ديـده نـشد     اضطراب امتحان ثابت بود و هيچ   
O'Donnell    دسـت  ه   نتايج مشابهي ب   هم) 1987( و همكاران

گونه ارتباطي ميـان اضـطراب و ميـزان انـرژي            و هيچ  آوردند
هاي اشباع و غير اشـباع        دريافتي، چربي دريافتي كل و چربي     

 كساني رسـيدند  چند مطالعه ديگر هم به نتايج ي       .پيدا نكردند 
نـشان  ) 1990( و همكـاران     Michaudاما مطالعه   . )12،  13(

داد كه دريافت انرژي كل ميـان روز امتحـان و روز شـاهد از               
لحاظ آماري متفاوت بود و مقـدار گـرم مـصرفي پـروتئين و              

مطالعه ديگـري نيـز     . )7 (چربي در روز امتحان افزايش يافت     
انرژي، كربوهيـدرات   دار ميان دريافت روزانه      همبستگي معني 
ها را با سطوح استرس دختران مـدارس          وعده و سديم از ميان   

متوســطه گــزارش كــرد كــه ســطح دريافــت روزانــه انــرژي، 
كربوهيدرات و سديم در گروه با اسـترس بـالا نـسبت بـه دو               

برخـي   . )11(گروه بـا اسـترس متوسـط و كـم، بـالاتر بـود               
مطالعات ديگر هم دريافـت چربـي و انـرژي بيـشتر را تحـت               

در آلمان  . )9،  10،  23،  24 (زا گزارش كردند   ضطرابشرايط ا 
شدند،   آموزاني كه براي شركت در امتحان آماده مي         نيز دانش 

 داشتند و براي منحرف كردن حواس خـود         ياضطراب بيشتر 
از اضطراب تمايل بيشتري به خوردن نسبت به گـروه شـاهد            

و نـشان    نيز اخيراً انجام شد      )18( مطالعه ديگري  )6(داشتند  
هـاي بـالاتر و        كه غذاهاي انتخابي تحت اسـترس، كـالري        داد

  . كربوهيدرات و شكر بيشتري داشتند، سديم،چربي
 حاضـر از نظر دريافت مواد غذايي مختلف نتـايج مطالعـه           

د كه با افزايش ميزان اضطراب امتحان، ميزان مصرف         نشان دا 
هاي صنعتي    ميوه  آب. يابد  هاي صنعتي نيز افزايش مي      ميوه  آب

 كــه يكــي از  هــستنداي شــكر ملاحظــهداراي مقــادير قابــل 
 و ايـن فرضـيه      )18(شود     محسوب مي  ساده هاي  كربوهيدرات

كه اضطراب باعث افزايش ميزان كربوهيدرات  كند  تأييد مي را
 .كنـد   شيرين را بيـشتر مـي  شود و تمايل به مواد مصرفي مي

Oliver   ــاران ــان  ) 1999(و همك ــشتر مي ــه بي ــد ك دريافتن
، شـكلات، كيـك و      جـات   هاي شـيرين شـامل شـيريني        وعده

شوند و بر     زا بيشتر خورده مي    بيسكويت تحت شرايط استرس   
 ي كمتـر   بـه ميـزان    ، گوشت و ماهي   اه   سبزي ها،   ميوه ،عكس

ــي  ــصرف م ــترس م ــوند  تحــت اس ــاران Kandiah.ش  و همك
 كاهش تنوع مواد عذايي انتخاب شـده در زمـان           هم) 2006(

ها نـشان داد كـه     آن تحقيق نتايج.اضطراب را مشاهده كردند   
 با افزايش اشتها در زمان اضـطراب در مقايـسه بـا افـراد            افراد
تغيير در اشتها انواع مواد غـذايي        كاهش اشتها يا بدون      دچار

نيز بيان كـرد  ) Ten Eycke) 2011. شيرين را انتخاب كردند
كه غذاهاي انتخـابي تحـت اسـترس بيـشتر شـامل غـذاهاي             

 ،هـا   كه تمايل به ميوه     در حالي  ، بود جات  ناسالم مثل شيريني  
 Mikolajczykمطالعه  . هاي سالم كم بود     وعده  و ميان  ها  سبزي

در  .)26( هـاي مـشابهي داشـت    نيز يافته) 2009 (نو همكارا 
مقايسه با اين مطالعات، در مطالعه حاضر، منابع تأمين كننده        
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پروتئين حيـواني شـامل گوشـت، تخـم پرنـدگان، لبنيـات و              
همبسنگي معكوس بـا نمـره       )حبوبات(جايگزين گروه گوشت  

هـاي     مصرف اين گـروه    ،اضطراب داشت و با افزايش اضطراب     
هـا نيـز همبـستگي        در مـورد سـبزي     .يافت غذايي كاهش مي  

كـه مـصرف     در حـالي  .  شـد  مـشاهده منفي با نمره اضطراب     
 اگرچـه   ؛  با نمره اضطراب نشان داد     ها همبستگي مثبتي    ميوه

  .دار نبود ها ضعيف و از لحاظ آماري معني اين همبستگي
آموزان بر اسـاس ميـزان دريافـت          در مطالعه حاضر، دانش   

 گـروه   4بـه   )  استاندارد انرژي دريافتي     درصد از (انرژي روزانه   
بنـدي   خـور دسـته   خور، متعادل، در معرض پرخـوري و پـر         كم

آمـوزان پرخـور    دانش% 9/6ها حاكي از آن بود كه     يافته. شدند
برخي مطالعات  . در معرض پرخوري قرار داشتند    % 10بودند و   

زا نـسبت   خور تحت شرايط استرس اند كه افراد كم مطرح كرده 
خورند و افراد پرخور اغلـب در هـر    يط طبيعي كمتر مي  به شرا 

 زنـان  ،چنين هم. خورند زا و عادي بيشتر مي  دو شرايط استرس  
پرخور در شرايط استرس زا نسبت به زناني كه در اين شرايط            

كنند، كالري، كربوهيدرات، شكر و آهن بيشتري         خوري مي  كم
 و همكــاران Goldfieldمطالعــه در . )22(كننــد دريافــت مــي

 افراد پرخوري كه نسبت به اضـطراب        نشان داده شد  ) 2008(
وعـده    امتيازات مصرف ميـان    ،دهند  عكس العمل بالا نشان مي    

خور با عكس العمل بالا به اضطراب،         اما افراد كم   ؛بالاتري دارند 
   ).27( وعده پاييني دارند امتيازات مصرف ميان

 مطالعاتي كه ارتباط ميـان     شود،  مشاهده مي طور كه    همان
انـد، نتـايج     هـاي غـذايي را بررسـي كـرده         اضطراب و انتخـاب   

يك دليل  . )13،10( اند اي ارائه كرده   متفاوت و سردرگم كننده   
 دسـتيابي   اين است كه  احتمالي براي تنوع در نتايج مطالعات       

كـار دشـواري   به اطلاعات معتبر و قابل اعتماد در دريافت غذا  
مـشكل  هاي پايش رژيمي يا بـازخواني داراي          روش همه   .است

 و حتـي  هـستند ثبت مقادير دقيق ماده غذايي مـصرف شـده          
جايي كه ثبت دقيق است، دستيابي بـه اطلاعـات در تركيـب             

 ،اي برخي مواد آماده ممكـن نيـست و بـه ايـن ترتيـب               تغذيه
علـت ديگـر   . )9( شـود  مـي شناسايي اثـرات اضـطراب دشـوار      

هـاي    تواند تنوعات فردي در پاسخ به استرس در جمعيـت           مي
اكثريت مطالعات در زمينه اضطراب و خـوردن         .پاسخگو باشد 
ضطراب بيـشتر    كه برخي افراد در طول دوره ا       اند  گزارش كرده 

ــر مــي ــد كــه مــي و برخــي كمت ــصادفي خورن ــوع ت ــد تن   توان

(random variation)  ــد ــنعكس كن ــه  . )12( را م ــدم توج ع
دن و  هاي فردي در رفتارهاي مرتبط با خور        مطالعات به تفاوت  

هاي رژيمـي     نحوه برخورد رواني با مسئله و به ويژه محدوديت        
چـون  . نيز ممكـن اسـت در ايـن ميـان نقـش داشـته باشـند               

 افرادي كه رژيم محدود شونده      ،اند مطالعات تجربي نشان داده   
 افزايش دريافت پاسخ    به شكل زا   هاي استرس   به محرك  ،دارند
  . )19( دهند مي

 فاصـله   : از جملـه   ؛هـايي داشـت    مطالعه حاضر محـدوديت   
 ماه قبل از امتحان به جاي زمـان امتحـان كـه بـه              زماني يك 

الات در  ؤآموزان در پاسخگويي به س ـ      علت عدم همكاري دانش   
هـاي ديگـر مطالعـه حاضـر،         از محدوديت . زمان امتحانات بود  

 .مقطعــي بــودن مطالعــه و اســتفاده از گزارشــات فــردي بــود
 در  ،گيري داشـته باشـند    سوها تمايل به      كه نمونه  احتمال اين 

دهـي    و خـود گـزارش     اسـت  فردي همواره مطرح     هاي  گزارش
باعث بالا رفتن احتمال انحراف اطلاعات طبق تمـايلات افـراد           

 كـار كـردن بـا ايـن گـروه           ،چنين هم. شود  كننده مي  مشاركت
آموزان تمـايلي بـه همكـاري و          سني بسيار دشوار بود و دانش     

  .ارائه اطلاعات نداشتند
كـه    به نتـايج مـورد انتظـار در مـورد ايـن            حاضرمطالعه  

ــش  ــ  دان ــطراب امتح ــا اض ــوزان ب ــه  آم ــسبت ب ــشتر، ن ان بي
، انــرژي و چربــي  اضــطراب امتحــان كمتــر بــاآمــوزان دانــش

يكـي از دلايـل     .  نـداد  كننـد، پاسـخي     بيشتري دريافـت مـي    
تواند دقيق نبودن گزارشـات افـراد در ثبـت مـواد غـذايي                مي

اين . ها كم گزارش شده باشد     مصرفي باشد كه ميزان دريافت    
في نبـوده و تعـداد      امكان نيز وجود دارد كه تعداد نمونـه كـا         

جـا كـه      از آن  ،چنـين  هـم . مـورد نيـاز اسـت     نمونه بيشتري   
هاي غذايي در    ها نيز ممكن است انتخاب      محتويات ريز مغذي  

شـود    شرايط اضطراب را تحت تأثير قرار دهند، پيـشنهاد مـي          
هـا، ميـزان      بعـدي عـلاوه بـر درشـت مغـذي          اتدر مطالع كه  

  .ها نيز بررسي شود دريافت ريز مغذي
  سگزاريسپا

هاي دخترانه كـه در انجـام        دبيرستانمحترم  لان  ئواز مس 
 گرامـي   اسـتادان اين تحقيق همكاري لازم را داشتند و نيز از          

منـد   هاي خود بهره    را از راهنمايي   ، ما كه در طول اين تحقيق    
  .مي نهايت تشكر و قدرداني را دار،كردند
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Background and Objective: Exam stress is an unpleasant emotional reaction to the process of 
assessment. It is considered as a serious and common educational problem. Exam stress causes eating 
disorders, including binge eating, which can lead to obesity and complications that usually accompany it. 
This study investigated the correlation between food intake and exam stress in 3rd-grade high school 
female students in Educational district 3 of Tehran, 2010. 

Materials and Methods: A cross-sectional study was conducted, in which 140 high school female 
students in the third grade of Educational District 3 of Tehran participated. Data was collected through 
interviews, one dietary recall and 3 food record questionnaires durig a week. Exam stress was assessed by 
the Test Anxiety Inventory. Data on 10 students were excluded because of unriable/inappropriate 
responses. Therefore, data analysis was done on the data collected on 130 subjects, using the SPSS 16 
program. 

Results: There were no relationships between food intake and the 4 exam stress groups or stress scores. 
The food subgroups which were found to have a significant association with exam stress were bread 
(p=0.003), rice (p=0.035), processed meats (p=0.031), dairy products (p=0.029) and industrially produced 
fruit juices (p=0.049). However, after adjustment for body mass index (BMI) and changes in food intake 
at stress time, the only food subgroup which had a significant positive relationship with stress scores was 
industrially produced fruit juices. The average intakes of energy, carbohydrate, and protein in the 4 stress 
groups differed significantly, but here again, after adjustment for BMI and changes in food intake at the 
time of stress, the differtences disappeard.  

Conclusion: Consumption of industrially produced fruit juices increases with increases in exam anxiety. 
Since such juices have a high content of sugar, this observation can be said to confirm the hypothesis of 
existence of apositive association between anxiety and carbohydrate consumption. 

Keywords: Food intake, Exam anxiety, Macronutrient 
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