
   علوم تغذيه و صنايع غذايي ايرانمجله
  1-10 صفحات ،1390 بهار، 1 ، شمارهششمسال 

  
  
  

تأثير فعاليت هوازي با شدت كم و متوسط بر اشتها، وزن بدن، هزينه انرژي فعاليت و  مقدار 
 دار پلاسما در زنان غيرفعال نسبتا چاق و لاغرگرلين آسيل

  2، مهري قهرماني4بابك عبادي شيرمرد، 3، سيروس چوبينه2، كريم آزالي علمداري1زاده منصور خليل

  

  سلماسدانشگاه آزاد اسلامي، واحد ، تربيت بدني  گروهس ارشدنا  كارش- 1
  دانشگاه آزاد اسلامي، واحد تبريز،  تربيت بدنيگروه كارشناس ارشد  - 2
   دانشگاه تهران،، دانشكده تربيت بدنيفيزيولوژي ورزشگروه استاديار   - 3
  Ebadi.babak@gmail.com: پست الكترونيكي  دانشگاه گيلان،كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزش: نويسنده مسئول - 4

  13/9/89 :تاريخ پذيرش                                                                                                    16/6/89 :تاريخ دريافت
  چكيده

تغييـرات گـرلين    زن بـدن و      و  هزينه انرژي فعاليت،    كم و متوسط بر اشتها،      هوازي با شدت    هفته فعاليت  8به منظور مقايسه اثر      :سابقه و هدف  
 تصادفي بـه چهـار گـروه تقـسيم     به طور) BMI>22( آزمودني نسبتاً لاغر 14و ) BMI<28( آزمودني داوطلب نسبتا چاق     16دار پلاسما،   آسيل
  سـال، 12/47±12/4: سـن (، چـاق بـا تمـرين متوسـط     )=kg/m250/0±21/29BMI سـال،   75/45±75/6: سـن ( چاق با تمرين سـبك    : شدند

 kg/m2 127/0±59/29BMI =( لاغر با تمرين سبك ،) سال، 38±65/4سن kg/m2 53/0±21/21BMI = (     و لاغـر بـا تمـرين متوسـط) سـن :
  ).=kg/m2 377/0±49/21BMI، 125/38 سال53/2±

هـاي    و گـروه  % 50 دقيقـه دويـدن بـا شـدت        30)  جلسه در هفته   3( هفته   8هر دو گروه چاق و لاغر با تمرين سبك، به مدت             :ها  و روش  مواد
 پيمـوده شـده   و مسافت) در ابتداي جلسه (وزن بدن . انجام دادند ) MHR( از حداكثر ضربان قلب   % 60تمرين متوسط، همان تمرينات را با شدت      

در صبح روز اولين جلسة هفته اول، اولين جلسة هفته پنجم و همچنين صبح روز بعـد از آخـرين جلـسه هفتـه هـشتم،      . در هر جلسه ثبت شد   
هـا از   بـراي تحليـل داده  . ام شـد ج ـدار انگيري جهت سنجش گرلين آسيل بلافاصله خون.  براي ارزيابي مقدار اشتها تكميل شد VASپرسشنامه

  .گيري مكرر، تي جفتي و ضريب همبستگي پيرسون، استفاده شد ، اندازهANOVAهاي  نآزمو

دار پلاسما در طول تحقيق در هر چهار گروه افزايش يافت، ولـي وزن بـدن و احـساس سـيري               احساس گرسنگي و مقدار گرلين آسيل      : ها يافته
داري   هـا در بـين هفتـه چهـارم تـا هـشتم، تفـاوت معنـي                  روه و سـيري در بـين گ ـ       احـساس گرسـنگي   تغييرات  مقدار  ). >05/0P(كاهش يافت 

 هفتـه   4در هـر دو     ). >05/0P(مسافت پيموده شده هر گروه در بين هفته چهارم تا هشتم، بيش از چهار هفته اول تمرين بود                 ). >05/0P(داشت
در بـين هفتـه چهـارم تـا     ). >05/0P(اق داشـت هاي چ داري با گروه هاي لاغر، تفاوت معني  هفته دوم تمرين، مسافت طي شده در گروه      4اول و   

تنها در گروه لاغر با تمـرين سـبك، بـين تغييـرات وزن بـا      ). >05/0P(هاي چاق بود  گروهبيش از هشتم، هزينه انرژي فعاليت هر دو گروه لاغر،         
دار در فاصـله   با تغييرات گرلين آسيلتغييرات گرسنگي در فاصله بين قبل از تمرين تا هفته هشتم و همچنين بين هزينه انرژي فعاليت هوازي             

به علاوه، تنها در گروه لاغر با تمرين متوسط، بين مسافت طي شده و              ). >05/0P(داري مشاهده شد    بين هفته چهارم تا هشتم، همبستگي معني      
  ).>05/0P(داري وجود داشت دار در فاصله بين هفته چهارم و هشتم، همبستگي معني تغييرات گرلين آسيل

بـه دليـل هزينـه      . لاغري زنان، بر نوسان اشتها تأثيرگذار باشد       /شود كه فقط شدت تمرين هوازي يا چاقي       به طور كلي، تصور نمي     :گيري نتيجه
با توجه به كمترين افزايش احـساس گرسـنگي         . انرژي بيشتر تمرينات با شدت متوسط، شايد اين تمرينات براي كاهش وزن ترجيح داده شوند              

با اين حال، به دليـل    . هاي افزايش وزن، تمرين با شدت متوسط، فوايد بيشتري داشته باشد             تمرين سبك، ممكن است در برنامه      در گروه لاغر با   
  . همچنان باقي استتحقيقات طولي در اين زمينهگيري مقدار واقعي دريافت انرژي و كمبود شواهد مشابه، نياز به انجام  عدم اندازه

  اشتها، زنان چاق، زنان لاغرتمرين،  شدت :واژگان كليدي
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 مقدمه •
در حال حاضر، گرايش جهاني به سوي چاقي وجـود دارد و            

). 1( هاي توسعه يافته نيـست اين موضوع فقط منحصر به كشور
 كندسبك زندگي غيرفعال، تنظيم اشتها را با مشكل مواجه مي

اي   توانـد بـر رفتـار تغذيـه        بـدني مـي    در حالي كه فعاليـت    ) 2(
در اين ميان، در مورد غلظـت گـرلين تـام           ). 3(رگذار باشد   تأثي

برخـي   .پلاسـما در ورزش حـاد، اطلاعـات كـافي وجـود نـدارد      
تحقيقات، عدم تأثير مقدار گـرلين در حـين ورزش يـا پـس از               

و برخـي كـاهش     ) 5(و برخـي ديگـر، افـزايش آن       ) 4(پايان آن   
بـه اينكـه   با توجه . اندگزارش كرده )6، 7(مقدار اين هورمون را 

دار شده گـرلين، قابليـت عبـور از سـد خـوني             تنها شكل آسيل  
شـود كـه فقـط ايـن نـوع خـاص       تصور مـي  ،)8(مغزي را دارد 

در اين ميان، بـا     . گذار باشد هورمون بتواند بر تنظيم اشتها تأثير     
هاي اندك و متنـاقض، در مـورد اثـر ورزش بـر               توجه به گزارش  

گيـري  رسد كه اندازه   نظر مي  به) 9،  10(دار  مقدار گرلين آسيل  
گرلين تام در تحقيقات پيشين، تصوير دقيقي از تنظـيم اشـتها            

  . ارائه نكرده است
هـاي   از سوي ديگر، با آغاز شركت افراد غير فعال در برنامـه           

ها در بين زنان و مردان به مقـدار    ورزشي، مقدار سوزاندن چربي   
تن برنامـه   در صـورت داش ـ   ). 11،  12(افتـد   نامساوي اتفاق مـي   

هاي تمريني كاهش    غذايي ثابت، وزن مردان با شركت در برنامه       
، در صورتي كه مقدار كاهش وزن زنان به اندازه          )9،  12(يابدمي

اين نتايج بـا سـاير مـشاهداتي كـه          ). 9،  11،  12(مردان نيست   
هـاي جنــسي در رابطـه بــا مقـدار اكــسيداسيون     ت وجـود تفــاو 

به ). 12،  13(اند، همسو است  هها در ورزش را گزارش كرد      چربي
رسد كه در مردان مقدار دريافت كالري روزانه به انـدازه           نظر مي 

كافي با نيازهاي جديد ناشـي از افـزوده شـدن برنامـه فعاليـت               
يابد، در حالي كه اين تنظـيم در زنـان دقـت            بدني، تطبيق نمي  

به عبارت ديگر، با افـزوده شـدن ميـزان مـصرف            . بيشتري دارد 
احتمال افزايش جبراني در اشتها و ميزان دريافت كالري         انرژي،  

تـرين شـدت    بنابراين، شناسـايي و ارزيـابي كارآمـد       . وجود دارد 
  . فعاليت هوازي براي زنان، ضروري است

در رابطه با شدت ورزش نيز گزارش شده اسـت كـه هـر دو       
 )يـك جلـسه   (با شـدت كـم    نوع فعاليت مقاومتي و هوازي حاد       

اس گرسنگي و ميل به غـذا در هـر دو گـروه             باعث افزايش احس  
كـه فعاليـت مقـاومتي بـا          شود، در حـالي   مردان چاق و لاغر مي    

در يك تحقيـق فقـط      ). 14(دهدشدت زياد، اشتها را كاهش مي     
. فعاليت شـديد در زنـان غيـر چـاق باعـث كـاهش اشـتها شـد           

همچنين، فعاليت متوسط باعث افزايش اشتهاي افراد چاق شد،         
چـاق  ها در مورد زنـان غيـر  در هيچ كدام از فعاليت   در حالي كه    

در يك تحقيق ديگر، فعاليت     ). 2(داري مشاهده نشد  پاسخ معني 
از اكسيژن مصرفي بيشينه در زنان با وزن        % 40و  % 70با شدت   

همچنـين در يـك     ). 15(طبيعي، تغييري در اشتها ايجاد نكـرد      
 در دختـران چـاق و   MHRاز % 75تحقيق، ركـابزني بـا شـدت      

لاغر، باعث افزايش اشتهاي هر دو گروه بلافاصـله بعـد از ورزش    
ميرزايي ). 16(شد كه مقدار افزايش در دختران چاق، بيشتر بود        

و همكاران نيز گزارش كردند كه الگـوي شـدت و مـدت ورزش              
هوازي براي ايجاد تغييرات وزني و هورموني مرتبط بـا وزن، در            

  ).10(نيست بين زنان چاق و با وزن طبيعي يكسان 
به طور كلي، تحقيقات فراواني در مورد تـأثير شـدت ورزش     

در يـك   . انجـام شـده اسـت     ) نظـر از  جنـسيت       صرف(بر اشتها   
شود كه در مـورد فعاليـت ورزشـي بـا           بررسي كلي مشخص مي   

) 17(يـا كـاهش آن    ) 16(شدت پـايين، عـدم تغييـر در اشـتها           
ت هـاي ورزشـي بـا شـد       در مـورد فعاليـت    . گزارش شده اسـت   

و حتـي  ) 2، 15، 18، 19(، كـاهش )2،  17(متوسط، عدم تغيير    
-در مورد فعاليـت   . ، مشاهده شده است   )15،  19(افزايش اشتها   

) 20(و هـم افـزايش      ) 2(هاي ورزشي با شدت بالا هم كـاهش         
با توجه به شواهد تحقيقي متناقض، در حال        . گزارش شده است  

نـات ورزشـي    گيري دقيق در مورد اثـر تمري      حاضر امكان نتيجه  
. هـاي متفـاوت بـر مقـدار اشـتها وجـود نـدارد             هوازي در شدت  

بنابراين، نياز به انجام تحقيقات دقيق در ايـن زمينـه احـساس             
  .شودمي

 هـاي مختلـف   هاي احتمالاً متفاوت شدت با توجه به قابليت

فعاليت در دسـتكاري الگـوي رژيـم غـذايي در زنـان، بـه نظـر                 
با حداكثر اكسيداسيون چربي،    رسد كه شايد فعاليت مطابق       مي

به طوري كه ممكـن اسـت در        . ترين راه نباشد  به عنوان مناسب  
، از  شدت خاصي از فعاليت، بـا وجـود اكـسايش بيـشتر چربـي             

طرف ديگر به دليـل دسـتكاري اشـتها نتـايج مطلـوبي حاصـل             
هـاي   توانـد در برنامـه    همچنين، عكـس ايـن حالـت مـي        . نشود

  .ن لاغر صحيح باشدورزشي ويژه افزايش وزن زنا
بنابراين، در صـورتي كـه مـشخص شـود شـدت خاصـي از               
فعاليت، علاوه بر فراهم ساختن زمينـه كـاهش وزن، منجـر بـه              

) در مقايسه بـا سـاير شـدت هـا         (كاهش يا افزايش كمتر اشتها      
هاي تمريني  جهت ارائه توصيه  تواند در   شود، اين موضوع مي     مي

ــر     ــين لاغ ــاق و همچن ــراد چ ــراي اف ــر(ب ــزايش وزنب ) اي اف
 بـه   در كـشور   در اين تحقيق، براي اولين بـار      . كننده باشد   كمك

ــر احــساس ذهنــي و   ــأثير ورزش هــوازي ب بررســي همزمــان ت
 شد كه آن را از فيزيولوژيكي اشتها در زنان چاق و لاغر پرداخته 

  .كند ساير تحقيقات مشابه موجود متمايز مي
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  ها   و روشمواد •
بـه  (غيـر فعـال و غيـر سـيگاري          از بين زنان داوطلب سالم      

، )هاي سلماس و هـادي شـهر        نا نفر از شهرست   24 و   16ترتيب  
 نفــر 20و ) BMI<28( نفــر آزمــودني نــسبتا چــاق 20تعــداد 

به طور تصادفي به چهار گروه      ) BMI>22(آزمودني نسبتا لاغر    
چاق با تمرين سبك، چاق با تمرين متوسط، لاغر : تقسيم شدند

هـر  ).  نفر 10هر گروه   ( با تمرين متوسط     با تمرين سبك و لاغر    
 جلـسه  3( هفته 8دو گروه چاق و لاغر با تمرين سبك به مدت      

% 30 دقيقه دويدن بـا      5(، پس از گرم كردن اوليه       )در هر هفته  
روي و نرم دويدن       دقيقه پياده  30درصد از ضربان قلب بيشينه،      

 و  هـاي چـاق     گـروه . ضربان قلب بيشينه را تجربه كردند     % 50با  
از % 60لاغر با تمرين متوسط نيز همـان تمرينـات را بـا شـدت             

شدت تمرينـات بـا اسـتفاده از        . ضربان قلب بيشينه انجام دادند    
 polar: T31-N2965, model) دســتگاه ضــربان ســنج پــلار

CE0537, Finland)  ضربه خطـا از  ±5در محدوده (تنظيم شد 
  ). ضربان قلب محاسبه شده

شـد و از      گيـري مـي   جلـسه انـدازه   وزن بدن در ابتداي هـر       
حاصل ضرب وزن در مسافت دويده شده در هـر جلـسه هزينـه           

 مـاه   4تمرينـات بـه مـدت       ). 21(شدانرژي فعاليت محاسبه مي   
 11: 00 تـا    9: 30و رأس ساعت    ) 1389فروردين تا پايان تير     (

هاي ورزشي رياست جمهوري هادي شـهر   قبل از ظهر، در سالن    
لازم به ذكر اسـت     . دني سلماس انجام شد   و سالن اداره تربيت ب    

ها داراي دوره مـنظم     همه آزمودني ) 8(همانند تحقيقات گذشته  
ميانگين و انحـراف معيـار دوره فوليكـولي در          (فوليكولي نبودند   

هاي طي انجام تحقيق، از هر كدام از گروه    ).  آمده است  1جدول  
 نفر به 3اد هاي لاغر، تعد نفر و از هر كدام از گروه2چاق، تعداد  

دليل مشكلات شخصي يـا عـدم تمايـل بـه ادامـه همكـاري از                
 30در پايـان نتـايج مربـوط بـه          . جريان تحقيـق خـارج شـدند      

) هـاي چـاق و لاغـر         نفـر بـراي گـروه      7 و   8به ترتيب   (آزمودني
 و  1هـا در جـدول    هـاي آزمـودني   ويژگـي . تجزيه و تحليـل شـد     

  . آمده است2ها در جدول تغييرات وزني آن
بـراي  : هاي خوني و تكميـل پرسـشنامه        آوري نمونه  جمع

هـا بـه ترتيـب در         ارزيابي وضعيت اشتها در هر گروه، آزمـودني       
صبح روز اولين جلسة هفتة اول، اولـين جلـسة هفتـة پـنجم و               
ــشتم،     ــة ه ــسة هفت ــرين جل ــد از آخ ــبح روز بع ــين ص همچن

را قبــل از شــروع ) VAS ) Visual Analog Scaleپرســشنامه
به علاوه، به منظور تطبيق احساس      ). 14(كردند  تمرين تكميل   

هـاي فيزيولـوژيكي،      بـا شـاخص   ) نتايج پرسشنامه (ذهني اشتها   
 خـون از سـياهرگ بـازويي دسـت راسـت جهـت              cc7بلافاصله  

  .دار پلاسما گرفته شدسنجش گرلين آسيل

لازم به ذكر است كه روايي و اعتبار پرسشنامه فوق، قبلا در         
در ). 14(ارزيابي شده اسـت   ) 1389(ن   و همكارا  عباديتحقيق  

 شاخص گرسنگي شـامل احـساس گرسـنگي،         4اين پرسشنامه   
و ميـل بـه خـوردن، در        ) satiety(، سير بـودن     ) fullness(پري  

گيـرد     امتيازي، مورد سنجش قرار مي     100يك پيوستار صفر تا     
 و همكـاران از نمونـه       Broomكه در اين تحقيق همانند تحقيق       

) شامل احساس گرسنگي و سـيري     (پرسشنامه  تعديل شده اين    
جهت سنجش مقدار گـرلين پلاسـما، مطـابق         ). 9(استفاده شد   

 خــون بــا آپــروتينين و cc1 و همكــاران ، ابتــدا ميرزايــيروش 
EDTA             مخلوط شد و سـپس بقيـه نمونـه بـه آن افـزوده شـد  .

 1300 دقيقـه بـا سـرعت        15(بلافاصله پس از سانتريفوژ شدن      
هـاي دفريـز      نمونه). 10(لاسما جدا و فريز شد      ، پ )دور در دقيقه  

، اضـافه كـردن    ) ساعت در دماي اتاق    2(شده پس از انكوباسيون   
ــافر  ــه ازاي 100(بـ ــر بـ ــه50ميكروليتـ ــر نمونـ   و )  ميكروليتـ

ــو   ــست و ش ــار2(ش ــسترا   )  ب ــردن سوب ــافه ك ــين اض   و همچن
 ــ ــا اســتفاده از كيــت وي ــرلين آســيلژب   روشــهدار شــركت  ه گ

 Roche, Mannheim, Germany) kit RK-031031;(  به روش
ELISA پيكو مول بر ليتر آزمايش شدند17حساسيت با  و .  

هاي تحقيق    از بررسي نحوه توزيع كليه داده     پس  :  روش آماري 
 اسميرنو، از مسافت پيموده شـده       لموگرووبا استفاده از آزمون ك    

 هزينــه انــرژي فعاليــت تــا پايــان هــا و همچنــين توســط گــروه
 به عمـل آمـد و در   ANOVA چهارم و هشتم، آزمون   هاي  هفته

.  از آزمون تعقيبي بـونفروني اسـتفاده شـد         Fداري    صورت معني 
هاي چهارم و هشتم در هر گروه         مسافت طي شده تا پايان هفته     

هاي مربـوط     داده. نيز با استفاده از آزمون تي جفتي مقايسه شد        
بـا   گروه نيزدار در هر  هاي اشتها، وزن و گرلين آسيل به شاخص

گيري مكرر و آزمون تعقيبـي بـونفروني          استفاده از آزمون اندازه   
پــس از محاســبه مقــدار تغييــرات هــر يــك از . مقايــسه شــدند

و همچنـين   ) احـساس گرسـنگي و سـيري      (هاي اشتها     شاخص
دار پلاسـما در فاصـله        تغييرات وزن بدن و سطوح گرلين آسيل      

هفتـه و همچنـين در       8 هفته، قبـل تـا       4بين قبل از تمرين تا      
هاي هـر گـروه، مقـدار ايـن          هفته بعد از آغاز تمرين     8 تا   4بين  
ها پس از كـسب اطمينـان از توزيـع طبيعـي و واريـانس                ت  تفاو
ــونآزمــون (هــا در پــيش آزمــون آن ــا اســتفاده از آزمــون ) ل ب

ANOVA و آزمون تعقيبي LSDمقايسه شد  .  
 8 و 4ين تـا   ارتباط بين تغييرات وزن در فواصل قبل از تمر        

 8 تـا    4هفته پس از پايان تمـرين و همچنـين در فاصـله بـين               
 2هفته پس از پايان تمرين با تغييرات متناظر ايجـاد شـده در              

ها بـا     نادار طي همين زم     شاخص اشتها و تغييرات گرلين آسيل     
همبـستگي  . استفاده از ضريب همبستگي پيرسون ارزيابي شـد       
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٤

تها بـا مرجـع قـرار دادن        هاي اش ـ   نسبي تغييرات وزن و شاخص    
داري در    سـطح معنـي   . دار نيز بررسي شد     تغييرات گرلين آسيل  

  . در نظر گرفته شد05/0ها برابر با  تمام آزمون
  ها يافته •

هـاي اشـتها در چهـار گـروه،           هاي مربوط بـه شـاخص       يافته
دار در    هاي مربوط به هزينه انرژي فعاليت و گـرلين آسـيل            يافته

 . ه است آمد4 تا 1نمودارهاي 
هـا از نظـر       پس از كسب اطمينان از همساني واريانس گروه       

دار پلاسما در   هاي اشتها و مقدار گرلين آسيل       هر يك از شاخص   
احـساس   مقدار تغييـرات مربـوط بـه   ) لونآزمون (پيش آزمون 

دار در فاصله  و همچنين تغييرات گرلين آسيل گرسنگي، سيري
 8 تـا  4چنـين در بـين       هفتـه و هم    8 و   4بين قبل از تمرين تا      

هفته بعد از تمرين، در بين چهـار گـروه بـا اسـتفاده از آزمـون                 
ANOVA     و آزمون تعقيبي LSD     مقايسه شد كـه نتـايج آن در 

  .  آمده است5 تا 3هاي  جدول
نتايج نشان داد كـه تغييـرات احـساس گرسـنگي و مقـدار              
سيري، بي اعتنا به چاقي يا لاغري و شدت تمرين، در بين آغاز             

امـا  . هـا نـدارد      هفته پس از تمرين، تفـاوتي در بـين گـروه           4تا  
هاي مختلف يكسان      هفته در گروه   4الگوي اين تغييرات پس از      

  . نبود
همبستگي بين تغييرات وزن، گرسـنگي، احـساس سـيري،          

 8 و   4مسافت و هزينه انرژي فعاليت در فواصـل بـين قبـل تـا               
ه پـس از آغـاز       هفت ـ 8 تا   4هفته پس از تمرين و همچنين بين        

به صورت دو به    (تمرين، با استفاده از ضريب همبستگي پيرسون      
 آمده  6دار در جدول    هاي معني   نتايج همبستگي . بررسي شد ) دو

به علاوه، با مرجع قـرار دادن مـسافت دويـده شـده و يـا                . است
هاي مذكور، هيچ گونه رابطه نسبي        هزينه انرژي فعاليت در بازه    

دار بـا     اشـتها، وزن و گـرلين آسـيل       هـاي     بين تغييرات شـاخص   
  ).  6جدول (يكديگر مشاهده نشد 

شود كه در بيشتر موارد، تغييـرات         گيري مي   بنابراين، نتيجه 
هاي اشتها، وزن بدن و سطوح گـرلين در بـين مراحـل               شاخص

مورد بررسي، مستقل از مسافت دويدن و يا انرژي فعاليت بـوده            
  .است

  
  

  اي تحقيقه هاي آزمودني  ويژگي-1جدول
  طول دوره فوليكولي

  )روز(
  شاخص توده بدن

)kg/m2 ( 
  قد

)cm (  
  سن

 )سال(

      شاخص
  گروه  تمرين

  سبك 75/6±75/45  14/9±125/164 50/0±21/29  99/0±25/10
  متوسط  12/4±125/47  19/7±375/166  27/1±597/29  03/1±38/10

 چاق

  سبك 65/4±38 92/6±375/170 ±206/21 53/0  07/1±98/10
 غرلا  متوسط  53/2±125/38  89/6±775/169  377/0±490/21  12/1±76/10

  
  ها ها و مسافت دويده شده توسط آن  تغييرات وزني آزمودني-2جدول

مسافت طي شده بين 
  هفته چهارم تا هشتم 

)m(  

مسافت طي شده تا 
  پايان هفته چهارم

)m(  

  تغييرات وزن در بين
  هفته چهارم و

  هشتم
)kg( 

  تغييرات وزن
  ز ابتداا

  تا هفته هشتم
)kg(  

  تغييرات وزن
  از ابتدا

  تا هفته چهارم
)kg(  

  وزن
  پس از

   هفته تمرين8
)kg(  

  وزن پس از
   هفته4

  تمرين
)kg(  

  وزن اوليه
)kg( 

      شاخص
  
  

  تمرين

  گروه

¥   Ψ   
744/3096±5/54112  

¥  
85/2301±75/37018  420/0±175/0 – 331/0±056/1 – 344/0±881/0 – 

*  
919/9±900/77  

*  
31/9±075/78  

  
45/9±956/78 

  سبك

♀  Ψ  
497/3582±50600  

♀  
726/2609±25/32831  441/0±212/0 –  334/0±537/0 –  340/0±325/0 –  *  

  متوسط 60/5±900/81  71/5±575/81  54/5±362/81
 چاق

Ψ  
2475/848±86/58442  

77/1405±14/42757  
  

075/0±128/0 –  
  695/0±742/0 – 752/0±614/0 – † 

57/4±81/60  
60/4±94/60  

  
47/4±557/61  

 
  سبك

Ψ  
513/2951±71/58385  744/2219±29/3806  202/0±007/0  241/0±128/0 -  106/0±135/0 –  62/4±007/61  *  

  متوسط 60/4±13/62  66/4±62
 لاغر

  ).P>05/0(فته پس از تمرين  ه4نسبت به وزن در زمان قبل و ) گيري مكرر  اندازهبونفروني(دار به ترتيب نمايانگر تفاوت معني: †و  * 
    ).P>05/0( نسبت به گروه لاغر با تمرين متوسط :♀هاي چهارم و هشتم در گروه لاغر با تمرين سبك و دار نسبت به مسافت طي شده در پايان هفته نمايانگر تفاوت معني: ¥
Ψ :05/0(م نسبت به مسافت طي شده تا هفته چهار) آزمون تي جفتي(دار  نمايانگر تفاوت معني<P.(    
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هشتم

قبل از
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هفته
چهارم

هفته
هشتم

قبل از
تمرين

هفته
چهارم

هفته
هشتم

از)
متي

 ( ا
ي 

سنگ
 گر

س
سا

 اح
    

  
   هاي چاق و لاغر در تمرين هوازي سبك و متوسط  گرسنگي آزمودني احساس مقدار-1شكل 

    ).P>05/0 (هفته چهارم نسبت به :†نسبت به قبل از تمرين و ) آزمون بونفروني(دار همان گروه  نمايانگر تفاوت معني*: 
  

*
*

*
†

*
† *

†

45
50
55
60
65
70
75
80
85
90

قبل از
تمرين

هفته
چهارم

هفته
هشتم

قبل از
تمرين

هفته
چهارم

هفته
هشتم

قبل از
تمرين

هفته
چهارم

هفته
هشتم

قبل از
تمرين

هفته
چهارم

هفته
هشتم

از)
متي

ي (ا
سير

س 
سا

 اح
   

  
  غر در تمرين هوازي سبك و متوسطهاي چاق و لا  مقدار احساس سيري در آزمودني-2شكل 

    ).P>05/0 (هفته چهارم نسبت به :†نسبت به قبل از تمرين و ) آزمون بونفروني(دار همان گروه  نمايانگر تفاوت معني*: 
  

* †* †

20000
25000
30000
35000
40000
45000
50000
55000
60000
65000

چاق با تمرين سبك چاق با تمرين متوسط لاغر با تمرين سبك لاغر با تمرين متوسط

تر)
ر م

م د
وگر

كيل
ت (

عالي
ي ف

نرژ
ه ا

زين
  ه

 

 قبل تمرين تا هفته چهارم
هفته چهارم تا هشتم

  
  هاي چاق و لاغر در تمرين هوازي سبك و متوسط  هزينه انرژي فعاليت در آزمودني-3شكل 

    ).P>05/0(گروه چاق با تمرين متوسط  نسبت به :†نسبت به گروه چاق با تمرين سبك و ) ANOVAروني بونف( دار نمايانگر تفاوت معني*: 

  تمرين تمرين سبك  تمرين سبك
متوسط

  تمرين
 متوسط

 آزمودني هاي لاغر آزمودني هاي چاق

  تمرين تمرين سبك  تمرين سبك
متوسط

  تمرين
 متوسط

چاقآزمودني هاي   آزمودني هاي لاغر 
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٦
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  هاي چاق و لاغر در تمرين هوازي سبك و متوسط دار پلاسما در آزمودني  نمودار گرلين آسيل-4شكل   
  ).P>05/0 (هفته چهارم نسبت به :†رين و نسبت به قبل از تم) آزمون بونفروني(دار همان گروه  نمايانگر تفاوت معني*: 

  
  

  ANOVAها با آزمون   مقايسه مقدار تغييرات مقدار گرسنگي در بين گروه-3جدول 
  sig  ميانگين اختلاف   در بينLSDدار تفاوت معني  F  sig  مجذورها ميانگين  مقايسه تغييرات در بين

  -  -  -  659/0  539/0  527/0   هفته پس از تمرين4قبل تا 
    *050/0  811/1±879/0  لاغر سبك با لاغر متوسط    *045/0       هفته پس از تمرين8تا قبل     *012/0  287/2±851/0 چاق سبك با لاغر سبك  072/3  314/8
    *003/0  053/2±619/0 چاق سبك با چاق متوسط  425/6  869/9

    *002/0       هفته پس از تمرين8 تا 4    *001/0  59/2±641/0  چاق سبك با لاغر سبك
    *035/0  - 472/1±662/0  لاغر سبك با لاغر متوسط

  ).P>05/0(دار  تفاوت معني *: 

  

 ANOVAها با آزمون   مقايسه مقدار تغييرات مقدار سيري در بين گروه-4جدول 
  sig  ميانگين اختلاف   در بينLSDدار تفاوت معني  F sig  مجذورها ميانگين  مقايسه تغييرات در بين

  -  -  -  218/0  579/1  678/2   هفته پس از تمرين4ا قبل ت

    *030/0  -  21/1±526/0 چاق سبك با چاق متوسط

    *050/0  - 12/1± 545/0  چاق سبك با لاغر سبك
    *020/0  35/1±545/0  چاق سبك با لاغر متوسط

    *001/0  562/2±545/0   متوسطچاق متوسط با لاغر

    *001/0  365/9  392/10  هفته پس از تمرين 8قبل تا 

    *001/0  475/2±563/0  لاغر سبك با لاغر متوسط

    *001/0  - 051/2±451/0  چاق سبك با لاغر سبك
    *001/0  - 324/3±451/0  چاق سبك با لاغر متوسط
    *010/0  - 251/1±451/0  چاق متوسط با لاغر سبك
    *001/0  - 724/2±451/0  چاق متوسط با لاغر متوسط

    *001/0  105/23  580/17   هفته پس از تمرين8 تا 4

    *004/0  -  472/1±466/0  لاغر سبك با لاغر متوسط
  ).P>05/0(دار  تفاوت معني *: 

  تمرين تمرين سبك  تمرين سبك
 متوسط

  تمرين
 متوسط

هاي چاق آزمودني هاي لاغرآزمودني   
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 ANOVAها با آزمون  دار پلاسما در بين گروه  مقايسه مقدار تغييرات گرلين آسيل- 5جدول 

 F P value درجه آزادي  ن مجذورهاميانگي  مقايسه تغييرات در بين

  077/0  557/2  3  217/0   هفته پس از تمرين4قبل تا 
  135/0  023/2  3  257/0  هفته پس از تمرين 8قبل تا 

  587/0  658/0  3  049/0   هفته پس از تمرين8 تا 4
 
 

  ها در فواصل مختلف مورد بررسي دار مشاهده شده در گروه  موارد همبستگي معني-6جدول
  r Sig  دار در بين همبستگي معني  مقدار تغييرات در بين  گروه

  لاغر با تمرين سبك  †  049/0  756/0  تغييرات وزن با تغييرات مقدار گرسنگي   قبل از تمرين تا پايان هفته هشتم
  †  044/0  768/0  دار پلاسما هزينه انرزي فعاليت با تغييرات گرلين آسيل  بين هفته چهارم تا هشتم

  †  026/0  814/0  دار پلاسما مسافت دويده شده، با تغييرات گرلين آسيل  بين هفته چهارم تا هشتم  تمرين متوسطلاغر با 
  . هزينه انرژي فعاليت از حاصل ضرب مسافت دويده شده در هر جلسه با وزن بدن، محاسبه شده است*:            
  ).P>05/0(داري وجود دارد همبستگي معني: †          

  
  حثب •

اين نكته به خـوبي مـشخص اسـت كـه مقـدار دريافـت               
بـدني افـزايش   انرژي، به طور خطي با افزايش مقـدار فعاليـت        

معمـولاً مقـدار تغييـرات بـه وجـود آمـده در مقـدار               . يابدمي
دريافت غذا، به طور دقيق با مقدار اختلال انرژي ايجاد شـده            
 هماهنگي دارد و به حفظ وزن بدن و به طـور ويـژه محتـواي     

به هـر حـال، كمتـرين افـزايش در          ) 22،23(انجامدچربي مي 
مقدار گرسنگي در بين قبل از تمرين تا پايان هفته هشتم در            

بنـابراين  . )3جـدول (گروه لاغر با تمرين سبك مشاهده شـد         
ن سبك براي افراد لاغـري كـه        يپيشنهاد كننده آن است تمر    

حقيـق  در يك ت  . كارايي كمتري دارد  قصد افزايش وزن دارند،     
با وجود افزايش اشتها در دختران چاق و لاغر بلافاصله بعد از            
ورزش، مقدار افـزايش بيـشتري در دختـران چـاق مـشاهده             

در تحقيق ديگري، فعاليت شديد فقط در زنان غيـر       ). 16(شد
چاق باعث كاهش اشتها شد و فعاليت متوسط، اشتهاي افراد          

ي زنـان بـا     در تحقيق ديگري هـم رو     ). 2(چاق را افزايش داد   
وزن طبيعي، فعاليت شديد و يا سبك تغييري در اشتها ايجاد   

توانند دهند كه چنين مواردي مي     شواهد نشان مي  ). 15(نكرد
: در پاسخ اشتهاي افراد نسبت به شـدت ورزش مـؤثر باشـند            

فشار و نـاراحتي حاصـل از فعاليـت         ) 9،  17(تغيير دماي بدن  
سطوح گلوكز، اسيد   ، افزايش اسيد لاكتيك، تغيير      )17(شديد

دار ، كاهش ترشح گرلين آسـيل     )24(چرب و انسولين پلاسما   
، اثـر فيـدبك منفـي شـدت ورزش بـا            )18(در ورزش شديد    

، انتظـار ذهنـي دريافـت پـاداش پـس از            )25(هورمون رشد   
و ماهيت فردي افراد چـاق در بـروز پاسـخ           ) 2(ورزش شديد   

 ).11(گرسنگي بيشتر نسبت به ورزش با شدت بالا 
رسـد كـه بـا وجـود هرگونـه توصـيه بـراي              به نظـر مـي    

دستكاري رژيم غذايي عادي از سوي محققان، قـصد ضـمني           
هـا بـراي كـاهش وزن، بـه طـور طبيعـي بـه سـوي                 آزمودني

. محدوديت دريافت كالري از رژيم غذايي منجـر شـده اسـت           
از . تواند نتايج مربوط به اشتها را به چالش بكشد        اين نكته مي  
اتي وجود دارد مبني بر اينكه در مـوارد كـاهش           طرفي، اطلاع 

 ممكـن    %30وزن از طريق محدوديت دريافت رژيمي بيش از         
سفانه بـه   أمت). 26(است بدن به سوي ذخيره انرژي سوق يابد       

دليل كمبود اطلاعـات كـافي در ايـن زمينـه، بحـث مـوردي          
درباره تغييرات مقدار گرسنگي و احـساس سـيري تـك تـك            

با وجود اين، نتايج تحقيق حاضـر نـشان         . تها دشوار اس  گروه
هـاي زمـاني   داد كه تغييرات اشتهاي زنان چاق و لاغر در بازه 

 لگوي يكساني نـدارد   مختلف فعاليت با شدت كم و متوسط، ا       
هـاي فـردي و عـدم         ت  كه به دليل وجـود احتمـال اثـر تفـاو          

قطعيت نتايج، همچنـان نيـاز بـه انجـام تحقيقـات بيـشتر و               
  .     ماندميمكرر در يك گروه باقي گيري  اندازه

هـا  در اين تحقيق، مقدار تغييرات گرلين پلاسما در گروه        
). 5جـدول (داري نداشت در فواصل مورد بررسي، تفاوت معني     

تواند دليلي بر عـدم تفـاوت در مقـدار تغييـرات            اين نكته مي  
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 و همكاران ميرزايي. ها، از نظر فيزيولوژيك باشد   اشتهاي گروه 
اند كه در پاسـخ بـه ورزش هـوازي، تفـاوت            ارش كرده نيز گز 
دار پلاسماي زنان چـاق و      داري در سطوح گرلين آسيل    معني

شود و از نظـر مقـدار تغييـرات آن در فاصـله             لاغر ايجاد نمي  
هـا  تفاوتي در بـين گـروه     )  هفته 8(پيش آزمون تا پس آزمون    

وجود ندارد كه به خوبي بـا نتـايج تحقيـق حاضـر همخـواني           
دار در تمـام    در اين تحقيق، سطوح گـرلين آسـيل       ). 10(ددار

گزارش شده  ). 3شكل  (ها، در طول تحقيق افزايش يافت     گروه
توانـد باعـث افـزايش      دار وزن بدن مي   است كه  كاهش معني    

) 12(شـود ) ترين هورمون افزايش اشتها     مهم(هورمون گرلين   
در رسد  ها به نظر مي   كه با توجه به كاهش وزن بدن در گروه        

  . تحقيق ما نيز صادق باشد
دار در الگـوي افـزايش مقـدار        دم تفاوت معنـي   در مورد ع  

هـا در قبـل از تمـرين تـا پايـان        احساس ذهني اشتهاي گروه   
رسـد چـون    بـه نظـر مـي     ) 4 و   3هـاي     جـدول (هفته چهارم   

هاي اين تحقيق، غير فعال بودنـد، در نتيجـه شـروع            آزمودني
هـاي نخـستين بـا كـوفتگي، تجمـع          فعاليت ورزشي در هفته   
اي همـراه بـوده      روده –اي  لات معـده  اسيد لاكتيـك و اخـتلا     

تواننـد در جلـوگيري از افـزايش          است كه همه اين عوامل مي     
اما به مرور زمـان و      ). 6،  24(ها نقش داشته باشند     اشتهاي آن 

 هفته از انجام تمرينات ورزشـي مـستمر و مـداوم،            8گذشت  
هاي فيزيولوژيكي ايجـاد شـده مـانع از عوامـل بـاز             سازگاري

هـا در  د و در نتيجه، الگـوي اشـتهاي آزمـودني      دارنده فوق ش  
  . ادامه نوسان داشت

ترين يافته اين تحقيق اين بود كـه بيـشترين مقـدار            مهم
در ) برآيند دستكاري در اشتها و فعاليـت بـدني        (كاهش وزن   

از لحـاظ   . اتفـاق افتـاد   ) 2جـدول (گروه چاق با تمرين سـبك     
زي با شدت   رود كه در گروه چاق، تمرين هوا      نظري انتظار مي  

، ولي در ايـن     )27(متوسط، موجب كاهش وزن بيشتري شود     
رسد كه احتمالاً دليل ايـن      به نظر مي  . تحقيق، اين گونه نبود   

دريافـت  (موضوع، مربوط به افزايش جبراني در انرژي مصرفي       
باشد كه در طرف ديگر، سبب كاهش كمتر وزن بدن          ) كالري

مكـاران   و ه  تامـسون در يـك تحقيـق كلاسـيك،        . شده است 
نشان دادند كه ورزش با شدت سبك، سبب افزايش دريافـت           

 و همكـاران نيـز افـزايش گـرلين          ميرزايـي ). 17(شودغذا مي 
دار زنان چاق در پاسخ به ورزش هـوازي متوسـط را           غيرآسيل

توانــد دليلــي بــر افــزايش اشــتها انــد كــه مــيگــزارش كــرده
بب انـد كـه ورزش س ـ     ولي شواهد ديگر نشان داده    ). 10(باشد

  ). 26(شودافزايش موازي در اشتها و دريافت كالري نمي

لازم به ذكر است كه به دليل ثابت بودن شـدت نـسبي و           
زمان فعاليت براي افراد چاق و لاغر، از لحـاظ نظـري انتظـار              

هاي لاغر، در هر دو شدت كم و متوسـط          رود كه آزمودني    مي
ليت در  مسافت بيشتري طي كنند و احتمالاً هزينه انرژي فعا        

همچنـين، بـه دليـل وجـود        . افراد چاق و لاغر يكسان نباشد     
توده چربي بيشتر در افراد چاق و داشتن وزن بيشتر، احتمالاً           
انرژي مصرفي افراد چاق در مسافت معين بيشتر از افراد لاغر           

به بيان ديگر، با اينكـه ممكـن اسـت افـراد لاغـر              . خواهد بود 
) سبك و متوسـط   (ليتمسافت بيشتري را در شدت معين فعا      

اي در  طي كنند، ولي احتمالاً تفـاوت چنـدان قابـل ملاحظـه           
 3با مراجعه به جدول     . شود  مقدار انرژي مصرفي مشاهده نمي    

شود كه از لحاظ مسافت طي شده در فعاليت بـا           مشخص مي 
 هفته اول تمرين و در بين هفته چهارم         4 در طول    يهر شدت 

 مـسافت دويـده شـده       داري از لحـاظ   تا هشتم، تفاوت معنـي    
سـبك و   (ك فعاليـت معـين      ي ـتوسط افراد چـاق و لاغـر در         

يعنـي افـراد لاغـر مـسافت بيـشتري          . وجود داشـت  ) متوسط
با اين حال، وقتي كه هزينـه       . نسبت به افراد چاق طي كردند     

 هفتـه اول    4انرژي فعاليت مبناي مقايسه واقع شد، در طول         
امـا در بـين هفتـه       . دار نبود ها معني   تمرين، تفاوت بين گروه   

داري بين هزينه انرژي فعاليـت      چهارم تا هشتم، تفاوت معني    
) سبك، متوسـط  ( يك فعاليت     در در هر دو گروه چاق و لاغر      

   ).3شكل(مشاهده شد
ضرب مسافت طي شـده در        هزينه انرژي فعاليت از حاصل    

وزن بدن افراد در هر جلسه محاسبه شده است، ولـي آزمـون             
هـا در پايـان     ينـه انـرژي فعاليـت گـروه       آماري از مجمـوع هز    

بنـابراين، بـه    . هاي چهارم و هشتم به دست آمده اسـت         هفته
رسد كه در مورد نقش الگوي تغييرات وزنـي در بـين            نظر مي 

جلسات فعاليت و همچنين مقدار مسافت پيموده شده در هر          
احتمــالاً اگــر . جلــسه، دقــت كــافي بــه عمــل نيامــده اســت

غر، هزينـه انـرژي فعاليـت يكـساني را          هاي چاق و لا   آزمودني
كردند، در مورد پاسخ بدن امكـان قـضاوت بهتـري           تجريه مي 

ايـن  . آمـد نسبت به مدت زمان يكسان فعاليت، به وجود مـي         
انتظار وجود دارد كه در هزينه انـرژي معـين، بـه دليـل وزن               

ها نسبت به افراد لاغـر مـسافت كمتـري            بالاي افراد چاق، آن   
ه، شدت فعاليت، همچنان كـاملاً قابـل كنتـرل          به علاو . بدوند
  . است

در يك تحقيق،   . زمان انجام فعاليت نيز حائز اهميت است      
ها سـبب كـاهش    ورزش به مدت بيش از يك ساعت در موش   

هـاي غيـر      مقدار دريافت غذا و وزن بدن در مقايسه با مـوش          
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در فعاليت ورزشي به مـدت بـيش از يـك سـاعت،             . فعال شد 
زايش يافت؛ ولي اين افزايش، مطابق بـا مقـدار          دريافت غذا اف  

هـاي    در مقابل، در ورزش   . مورد نياز براي حفظ وزن بدن بود      
هم دريافت انرژي و هم وزن      )  ساعت 6بيش از   (طولاني مدت 

همچنـين، مطالعـات طـولاني مـدت        ). 28(بدن كاهش يافت  
هـا در ورزش بـا شـدت ملايـم تـا             ناآمادگي جسماني در انس   

بنـابراين،  ). 29(انـد   مـشابهي را گـزارش كـرده      متوسط، نتايج   
شود كه در صورت يكسان سـازي كـالري مـصرفي،           تصور مي 

ــايج را     ــان نت ــت همچن ــام فعالي ــان انج ــالي زم ــر احتم تغيي
  .دستكاري كند

هـا الگـوي يكـساني      در اين تحقيق، تغييـرات وزن گـروه       
ــرو ). 2جــدول(نداشــت ــيچ يــك از گ ــلاوه، در ه ــه ع ــا، هب ه

اري بين تغييـرات وزن و تغييـرات هزينـه          دهمبستگي معني 
بنابراين، . انرژي فعاليت در فواصل مورد بررسي مشاهده نشد        

در گام اول، علاوه بر نقـش الگـوي متفـاوت تغييـرات وزنـي               
شود كه شايد وزن بـدن      ها، اين نكته به ذهن متبادر مي      گروه

بـه  . افراد تأثير مستقيمي بر مسافت طي شده نداشـته اسـت          
ســد كــه شــايد عوامــل احتمــالي ديگــري ماننــد رنظــر مــي

هاي فردي، انگيزش، حداكثر اكسيژن مصرفي، تركيـب        ت  تفاو
دار در هزينـه    گونه تار عضله دليل اصلي عـدم تفـاوت معنـي          

انرژي فعاليت در افراد چاق و لاغر در يـك شـدت معـين در               
ولي بـا توجـه بـه تغييـر         .  هفته اول تمرين بوده است     4طول  
نه انرژي فعاليت طي هفتـه چهـارم تـا هـشتم،            دار هزي   معني

توضيحات فوق در مورد هفته اول تا چهارم، كاملاً قابل قبول           
  . رسد به نظر نمي

ها در بين هفته چهارم تا هشتم، بجز گروه         وزن بقيه گروه  
لاغر با تمرين متوسط، كاهش يافت كه فقط در گروه لاغر بـا             

توسـط تمـام    مسافت طـي شـده      . دار بود تمرين سبك معني  
ها در هفته هشتم نيز بيش از مسافت طي شده در هفته       گروه

با اين حال، برآيند حاصل از تغييرات وزن در بين          . چهارم بود 
هفته چهارم و هـشتم و مـسافت طـي شـده، سـبب تفـاوت                

هاي چاق و لاغر در هر      دار هزينه انرژي فعاليت در گروه     معني
اولين بـار بـه ايـن       شدت فعاليت شد كه در اين تحقيق براي         

ها، به نظـر  صرف نظر از اين يافته. موضوع پرداخته شده است   
رسد كه هزينه انرژي فعاليت يا مسافت دويـده شـده در            نمي

طول فعاليت تأثير مستقيمي بر اشتهاي افراد در حالت ناشتا          
با اين حال، به دليل ارتباط هزينه انرژي فعاليت         . داشته باشد 

ت توده چربي، قطعا تغييـرات اشـتها بـه          با وزن بدن و تغييرا    
  . پذير خواهد بود طور غيرمستقيم، امكان

به طور كلي، نتايج اين تحقيـق نـشان داد كـه تغييـرات              
احساس ذهني و فيزيولوژيك اشتهاي افـراد چـاق و لاغـر در             
. پاســخ بــه تمــرين متوســط و ســبك كــاملاً مطــابق نيــست

الري روزانـه،   رسد كه ميزان دريافـت ك ـ     همچنين، به نظر مي   
ــي     ــساس ذهن ــستقل از اح ــا م ــايج (تقريب ــا ) VASنت و ي

در اين  . گرسنگي است ) دار  سطوح گرلين آسيل  (فيزيولوژيك  
باره شواهدي وجود دارد كه حجـم و محتـواي كـالري وعـده              

و احتمـالاً مـواردي     ) 23(غذايي، تنوع غذايي و اثـر اجتمـاع         
تواننـد   مي مانند آداب و رسوم، فرهنگ، تغييرات ذائقه فصلي       

تـوان  بنـابراين، مـي   . سبب دستكاري دريافـت غـذايي شـوند       
تواند ها نمي گيري كرد كه تغييرات ايجاد شده در گروه         نتيجه

لاغـري  / فقط نتيجه شدت ورزش هـوازي يـا موضـوع چـاقي           
  .باشد

در يـك   ) 6جـدول (در مورد ارتباط تغييرات وزن و اشتها        
ــاهش     ــدار ك ــشابه مق ــور م ــه ط ــز ب ــر ني ــق ديگ  وزن تحقي

هايي كه فقط محدوديت رژيمي داشتند، تفـاوتي بـا           آزمودني
هاي درگير در برنامـه فعاليـت و محـدوديت رژيمـي            آزمودني

سازي هزينـه انـرژي بـا       گيري شد كه يكسان     نداشت و نتيجه  
هـاي درگيـر در     هاي روزمره در آزمـودني    كاهش ساير فعاليت  

ظيم، بيـشتر   به بيان ديگر، نقطه تن    ). 30(افتدورزش اتفاق مي  
واقـع  ) هزينـه انـرژي فعاليـت     (در سطح انرژي مصرفي بـدن       

شود و تغييرات مقـدار دريافـت انـرژي، چنـدان تغييـري               مي
كننـده    اين نكته شايد بتواند به طـور ضـمني تأييـد          . كندنمي
هاي تحقيق حاضر در مورد عدم ارتبـاط بـين تغييـرات            يافته

  . وزن و اشتها باشد
دار هاي معني  در مورد همبستگي   ها،در بخش ديگر يافته   

الگوي روشني حاصل   ) 6جدول(مشاهده شده در اين تحقيق      
متأسفانه در ادبيات تحقيقي موجود نيز شواهد مشابهي        . نشد

توانند بيـان كننـد     ها مي به هرحال، اين يافته   . شوديافت نمي 
كه احتمالاً تغييرات مقدار دريافت انرژي كـاملاً بـه احـساس            

با اين حال، بـه دليـل كمبـود    .  وابسته نيستذهني گرسنگي 
. شواهد، همچنان نياز به انجام تحقيقـات بيـشتر بـاقي اسـت            

يكــي از دلايــل عــدم مــشاهده رابطــه نــسبي بــين تغييــرات 
بـا  (دار بـا يكـديگر      هاي اشتها، وزن و گـرلين آسـيل       شاخص

مرجع قرار دادن مسافت دويده شده يا هزينه انـرژي فعاليـت          
 هفته پس از تمرين 4ماني بين قبل از تمرين تا      هاي ز   در بازه 

توانـد بـه    ، مـي  ) هفته پـس از تمـرين      8 و   4و همچنين بين    
هـاي مـستقل    هـاي گـروه   هاي فردي در بين آزمـودني       ت  تفاو

گيـري  شود كه در صورت انجام انـدازه      تصور مي . مربوط باشد 
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هاي مـشابه ايـن تحقيـق، بتـوان         مكرر از يك گروه با پروتكل     
البته، در آن صورت نيز . هاي فردي را كنترل كرد     ت  اونقش تف 

ها به طور خود بـه      وجود تغييرات وزني در فاصله بين پروتكل      
  . خود موجب پراكندگي نتايج خواهد شد

شود كه نوسان اشتها فقط تحـت       به طور كلي، تصور نمي    
در ايـن   . تأثير عوامل شناخته شده و كاملاً قابل كنترل باشـد         

تماع، در دسترس بـودن و تنـوع غـذايي، هزينـه            ميان، اثر اج  
توانند در كنار   انرژي مصرفي روزانه و موارد مشابه، همگي مي       

طبق نتـايج   . عامل وضعيت اقتصادي يا فرهنگي دخيل باشند      
اين تحقيق، در مورد استفاده از تمرينات هوازي با شدت كـم            
ــدارد  . و متوســط، تفــاوتي از نظــر تغييــر در اشــتها وجــود ن

نظر از تأثير هـر يـك از ايـن دو نـوع فعاليـت                 راين، صرف بناب
ورزشي بر اشتها، به دليل هزينه انـرژي بيـشتر تمرينـات بـا              
شدت متوسط و امكان افزايش توده بدون چربي، شـايد ايـن            

همچنين، با توجه بـه اينكـه       . نوع تمرينات ترجيح داده شوند    
 تـا   كمترين افزايش در مقدار گرسنگي در بين قبل از تمرين         

. پايان هفته هشتم در گروه لاغر با تمرين سبك مشاهده شد          
هـاي افـزايش    در مورد زنان لاغري كه قصد شركت در برنامه        

وزن را دارند، هم ممكن است تمرين با شدت متوسط نسبت           

با اين حال، به دليل     . به شدت كم فوايد بيشتري داشته باشد      
مـشابه در   هاي تحقيق و كمبـود شـواهد          اندازه كوچك نمونه  

تـر  اين زمينه، همچنان نياز به انجام تحقيقات طولي و دقيـق          
در ايـن تحقيـق، گـروه كنتـرل وجـود           عـلاوه،   به  .وجود دارد 

ماننـد تغييـر    (نداشت كه امكان تفكيـك اثـر گذشـت زمـان            
، اثر هاتورن و مـوارد مـشابه را تـضعيف           )عادات غذايي فصلي  

دت فعاليت هـوازي    با اين حال، مقايسه اثر دو نوع ش       . كندمي
هاي مهمـي از      ت  در افراد چاق و نسبتاً لاغر نشان داد كه تفاو         
. هـا وجـود نـدارد       لحاظ قابليت دستكاري اشـتها در بـين آن        

هـا ميـانگين    همچنين، به دليل انتخـاب داوطلبانـه آزمـودني        
 سـال بـود، در حـالي كـه سـن            40سني افراد چاق بـالاتر از       

بـا توجـه بـه     . سال بود40از هاي لاغر، كمتر  بيشتر آزمودني
هــاي آن احتمــال وقــوع پديــده يائــسگي و عــوارض و نــشانه

افزايش وزن و توده چربي بدن، گرگرفتگي و موارد مربوط به   (
 به 40در حدود سنين ) خلق و خو و مشكلات مربوط به گرما    

رسـد كـه تـأثير ايـن عوامـل نيـز از آثـار            به نظر مي  ) 22(بالا
   . پيكري، كاملاً قابل تفكيك نباشدهاي متفاوت و گونهشدت
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Background and Objective: The objective of this study was to compare the effects of 8 weeks of aerobic 
exercise with low and intermediate intensity on appetite, body weight, exercise energy expenditure, and 
plasma ghrelin level in women.  

Materials and Methods: Sixteen relatively obese (BMI>28) and 14 relatively thin (BMI<22) volunteer 
female-subjects were divided randomly into four groups, including obese with low intensity exercise  
(age=45.75±6.75 years, BMI=29.21±0.50 kg/m2); obese with moderate intensity exercise (age=47.12±4.12 
years, BMI= 29.59±0.127 kg/m2); thin with low intensity exercise (age = 8±4.65 years, BMI = 21.21±0.53 
kg/m2); and thin with moderate intensity (age = 38.125±2.53 years, BMI= 21.49±0.377 kg/m2) exercise.  
Both the thin and obese groups with low intensity exercise ran 30 minutes per session (3 sessions/wk) for 
8 weeks by 50% of the Maximum Heart Rate (MHR). The intermediate exercise counterparts did the same 
exercise by 60% of MHR. Body weight at the beginning of each session and the distance run were 
recorded in each session. The Visual Analog Scale-based appetite questionnaires were filled in the 
morning of the 1st session of the first and fifth weeks and also in the morning of the day after the final 
session of the 8th week of the training; in all cases blood samples were taken to measure plasma acylated 
ghrelin level. The statistical tests used for data analysis included one-way ANOVA, ANOVA for repeated 
measurements, pair t-test, and partial Pearson correlation at 0.05 significance level. 

Results: In all groups, feeling of hunger and plasma acylated ghrelin level increased, while body weight 
and satiety decreased (P<0.05). There were significant differences in the magnitude of changes in hunger 
and satiety among the groups between the 4th and 8th weeks of exercise (P<0.05). The distances run in each 
group between the 4th to 8th weeks were longer than those run in first 4-week of exercise (P<0.05). The 
distances run by the thin groups in both the 1st  and 2nd 4-week periods were longer than those run by the 
obese groups (P<0.05). The data also showed that both the thin groups’ exercise energy expenditures were  
higher than those of the obese groups between the 4th and 8th weeks of the training (P<0.05). A 
statistically significant correlation was observed only in the thin group with low-intensity exercise 
between the body weight changes and hunger changes by the end of the 8-week period  and between the  
aerobic exercise energy expenditure and the acylated ghrelin level changes between the 4th and 8th weeks 
(P< 0.05). Moreover, there was a significant correlation between the distance run and changes in the 
plasma acylated ghrelin level between the 4th and 8th week of the training only in the thin group with 
moderate-intensity excercise (P<0.05).  

Conclusion: It is unlikely that the aerobic exercise intensity or obesity/thinness would be the only 
effective factors on appetite in women. It seems moderate-intensity exercise would be preferential in 
weigh loss programs because of its higher energy expenditure. Additionally, it is expected that moderate-
intensity exercise would give better results also in body weigh gain programs due to smaller increases in a 
feeling of hunger in thin individuals with low-intensity exercise. However, since true energy intake was 
not measured in this study (and considering lack of evidence in this area), longitudinal studies are needed 
to throw more light on the subject . 

Keywords: Exercise intensity, Appetite, Thin females, Obese females 
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