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 چکیده
فعال اي زنان غيريافتي و رفتار تغذيهر هشت هفته تمرين هوازي بر ميزان اشتها، کالري دريبررسي تأث ،هدف از پژوهش حاضر

 يسنبا ميانگين ) دو گروه تمرين بهصورت تصادفي هوزن بدانشجوي داراي اضافه 30 ،منظوروزن بود. بدينداراي اضافه

کيلوگرم بر  27 /50±47/2 بدن ۀتود ۀنماي کيلوگرم و 48/74±03/10وزن  متر،سانتي 5/165±65/6 قد سال، 67/3±73/22

 ۀنماي کيلوگرم و 83/74±15/8وزن  متر،سانتي 73/163±55/3قد  سال، 91/22±51/2 يسنبا ميانگين ) و کنترل (متر مربع

غذايي و ، بسامد ايرفتار تغذيه ۀنامها پرسشآزمودني ،ند. ابتداگرديدتقسيم  (کيلوگرم بر متر مربع 20/28±75/2 بدن ۀتود

مدت بهگروه تمرين ذکر است که قابل. گرديدگيري اندازه هاآن هاي آنتروپومتريکويژگي و را تکميل نمودند ميزان اشتها

. خود را ادامه داد ۀزندگي روزمر در اين مدتتمرين هوازي با شدت متوسط شرکت کرد و گروه کنترل  ۀدر برنامهشت هفته 

هاي آنتروپومتريک و ويژگي نمودند هاي مذکور را تکميلنامهها مجدداً پرسشتمرين، آزمودني ۀساعت پس از آخرين جلس 48

دار امعنکه تمرين سبب کاهش  دهدمينشان مستقل و وابسته  تي. تحليل آماري با استفاده از آزمون گشتگيري ها اندازهآن

(0.01>Pانرژي دريافتي در گروه تمرين، همراه با کاهش معن )ا( 0.01دار مصرف چربي>P( و کربوهيدرات )0.05>P شده )

گونه هيچبراين، علاوه(. P>0.05)دهد ميداري را نشان ناکه تغييرات انرژي دريافتي بين دو گروه تفاوت معندرحالي ؛است

تمرين هوازي با شدت که هشت هفته  بيانگر اين است هايافته(. P>0.05) شودمشاهده نميها در گروهدر ميزان اشتها تغييري 

اين تغييرات به  اما، شودبه کاهش انرژي دريافتي و ميزان کربوهيدرات و چربي مصرفي در گروه تمرين مي متوسط منجر

اي همراه با ا آموزش تغذيهيغذايي  ۀبرنام ۀارائکه رسد نظر ميبه ،روايناز؛ اي نيست که تفاوتي با گروه کنترل داشته باشداندازه

 در پي داشته باشد.  را ثرتريؤتواند نتايج مورزشي مي ۀبرنام

 

  وزنانرژي دريافتي، اضافهاي، تمرين استقامتي، اشتها، رفتار تغذيهکلیدی:  واژگان
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 مقدمه 
دليل شيوع فراوان و . اين عارضه بهباشدميسلامتي مطرح براي  جدي يعنوان مشکلچاقي به ،امروزه

لحاظ هزينه و ناتواني بر جامعه به را بار فراواني ،هاي ديگرارتباط مستقيم با بسياري از بيماري

 باشد؛مياند که شيوع چاقي با جنس و سن افراد مرتبط نشان داده هاپژوهش. (1،2) کندتحميل مي

بيش از مردان بوده و نسبت افراد چاق در هر دو جنس با افزايش  ،که شيوع چاقي در زنانطوريبه

کاهش تحرک  دليلخوردن تعادل انرژي در بدن بههمتواند در اثر برسن، افزايش داشته است که مي

دقت کنترل شود. به بايستميتعادل انرژي دريافتي و مصرفي  ،بنابراين ؛(3) و فعاليت فيزيکي باشد

نحو چشمگيري توسعه يافته است. بسياري از تنظيم وزن، اشتها و تعادل انرژي به ۀدانش بشر دربار

با  که ندهست کنند، اميدوارچاقي مطالعه مي ويژهسلامت، بهداشت و به ۀمتخصصاني که در زمين

-به روش ،هاآن ثر برؤعوامل منيز انرژي دريافتي و مصرفي و  ۀهاي مبهم و ناشناختشناسايي جنبه

 ،. در انسان(4)هاي درماني کارآمد و کشف داروهاي جديد مبارزه با امراضي چون چاقي دست يابند 

تعادل بين انرژي دريافتي و  ،عنوان يک سيستم فيزيولوژيکي پيچيدهسيستم هموستاز انرژي به

قرار دارد ثير عوامل داخلي و خارجي أتتحت ،تنظيم اين تعادل در بدنو  کندمصرفي را ايجاد مي

هـاي آوران، اطلاعاتـي را بـراي دسـتگاه عصبـي مرکزي که مرکـز کنترل پيام ،راستااين. در(5)

هـا بـا اثـر پيام از . برخـي(6) نماينـدميفراهم  غذا هستندجوي ويا جسـتو  سـيري، گرسـنگي

هاي . سـيگنال(7) شـوندمي بدنافزايـش وزن  ،نتيجـهافزايـش اشـتها و درمنجر به آنابوليـک، 

گرليـن، انسـولين و نوروپپتيدهـاي مرکزي در پروتئين وابسته به آگوتي، لپتين،  انندمحيطـي م

اين احتمال  ديگر،سويازکننـد. اشـتهاي فـرد را مشـخص مي و يکپارچـه شـده ،هيپوتالامـوس

هوا بر وهاي غذايـي، فعاليت جسـماني، دما و آبفاکتورهـاي بيروني از قبيـل وعده که وجود دارد

 ثيـر عوامـل مختلـف اسـتأتتحـت اماپاسـخي يکپارچـه  ،اشـتها ،لذا ؛(8) ثيرگـذار باشـندأاشـتها ت

ثير أبدن تکه در ريز علاوه بر سيستم غدد درون .(9)اى دارد سـازوکارهاي تنظيم بسـيار پيچيـده و

هاي وعدهاندازه و فراواني  :شاملپيچيده اي پديده که ايسزايي در اين فرايند دارد، رفتار تغذيههب

هاي دريافت شده ريزمغذي، ميزان کل انرژي و مواد غذايي در هر وعده ۀو انتخاب روزمر خوردن

اي در ايران تغذيه اشتباهد که رفتارهاي ندهمطالعات نشان مي .گذاردمي اثرنيز بر اين تعادل  است

غذايي  ۀکه تغذيه در ايـران بـه مـصرف چنـد مـاد است و اغلب ديده شده باشدميبسيار شايع 

 کـه بيانگر اين هستندها . بررسي(10) شود و تنوع در الگـوي غـذايي وجـود نداردخاص محدود مي

هـايي از قبيـل آهـن، يـد، کلـسيم و جمعيـت ايـران دچـار کمبـود ريزمغـذياز درصـد  50

مـصرف  ۀروياخـتلالات ناشي از افزايش بي بهمـردم  از درصـد 20الي  18ها بوده و ويتامين
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گـرم در روز( در  170) مصرف لبنيات در ايران ۀسران . همچنين،هستندمبتلا هـا کربوهيـدرات

  .(11)ت گـرم در روز( بـسيار پـايين اسـ 450مقايـسه با کشورهاي پيشرفته )

سبک  ۀماني که مشخصيرگذار بر تعادل انرژي در بدن، فعاليت جسأثدر ميان عوامل خارجي ت

و سـبک  باشدميگذار اثر اشتهافعاليـت بدنـي بر کند. نقش مهمي را بازي مي زندگي فعال است،

هرچند اثر فعاليت بدني در . (5) سـازدتنظيـم اشـتها را با مشـکل مواجـه مي ،زندگي غيرفعـال

کاهش وزن، بدون بر آن ثيرگذاري أت ، امااثبات شده استجلوگيري از افزايش وزن  ۀزمين

افزايش  در ورزشاثر  ۀواسطبهاحتمالًا که  (12)باشد ميکردن دريافت غذا در حد متوسط محدود

. تمرينات ورزشـي بلندمـدت سـبب کاهش موقت اشـتها (13) استجبراني اشتها و دريافت انرژي 

تعداد نسبتاً  تنهاو  (14) باشدميکاهـش دريافـت غـذا پـس از ورزش ن ايمعنشـود، اما ايـن بهمي

 درهرحال، .(5)اند را گـزارش کردهي از تمرين ورزش پسافزايش اشـتها  ،مطالعـات محدودي از

و کاهش اشتها  (16)افزايش  ،(15)گرفته در زمينۀ اثر ورزش بر اشتها، عدم تغيير انجام هايپژوهش

ثيـر فعاليـت ورزشـي بر ذخايـر چربـي، پروتئيـن و أجاکه تآناز .نداهرا گزارش کرد (12،17)

ثيـر بـر أرود کـه فعاليـت ورزشـي بـا ت کربوهيدرات شـناخته شـده اسـت، احتمـال مـى

موضـوع  ،چرايي و چگونگـي ايـن اتفاقـات اما ،(18)قرار دهد ثير أتتحت نيـز را اشـتها، متابوليسـم

هـاي رژيمـي و مـدت ورزش بـه متغيرهـاي فيزيولوژيـک، حالت اي اسـت کـه احتمالاًپيچيده

 ،ورزش اتتغيير، افزايش و کاهش( در زمينۀ اثر متناقضي )عدمچنين نتايج  .(5) بسـتگي دارد

ثيـر فعاليـت ورزشـى بـر أت با وجـود ابهام در. (9،14،19) کالري دريافتي نيز وجود دارد درمورد

توانـد خطـر ابتـلا به چاقـي را عـدم انجـام فعاليـت بدنـي مي و کالري دريافتي، تغييـرات اشـتها

بـا خطـر بـالاي افزايـش  چاقـي و سـبک زندگـي غيرفعـالذکر است که شايان دهد.افزايـش 

 . (17) باشدميهمراه  ويژه در زنانبه ،مقاومت بـه انسـولين

هاي تمريني براي رنامهبخش مهمي از ب تعديل اشتهاتمرينات هوازي و ه شد، ظکه ملاح طورهمان

 ويژهبه) ورزشي تمرينات بنابراين، ؛هستندکنترل وزن، چاقي و پيشگيري از خطرات ناشي از آن 

آثار  اين ،البتهارند. د وزن افزايش از جلوگيري در را مهمي بسيار نقش( با شدت متوسط استقامتي

 ،براينعلاوه. (12) شود خنثي حتي و پيدا کند کاهش تواندمي غذايي رژيم بهبود و رعايت بدون

 يثر بر سلامتؤتوانند به آثار مفيد مکدام ميرعايت رژيم غذايي هرانجام فعاليت منظم ورزشي و 

تغيير در رفتار  ،هارسد که براي پايداري و ثبات نتايج حاصل از آننظر ميبه اما ،دنمنجر شو

 تمرينات ي که آثارپژوهشبنابراين، با توجه به عدم وجود  ؛داشته باشدنقش مهمي تواند مياي تغذيه

 تمرينات آثار با ارتباط در متناقض نتايجوجود  نيزباشد و  کرده بررسي ايتغذيه رفتار بر را ورزشي



 6139، بهار 33فيزيولوژي ورزشي شماره                                                                                                 204 
 

 با استقامتي منظم تمرينات اثر پژوهش حاضر در پي بررسيکالري دريافتي،  و اشتها بر ورزشي

 باشد.مي وزناضافه داراي غيرفعال زنان ايتغذيه رفتار و دريافتي کالري اشتها، بر متوسط شدت

 

 ش پژوهشرو
وزن دانشگاه آزاد دماوند بودند که از طريق دانشجوي داراي اضافه 30 ،هاي اين پژوهشآزمودني

 ۀنفر( تقسيم شدند. با ادام 15نفر( و تمرين ) 15صورت تصادفي در دو گروه کنترل )هاطلاعيه و ب

از پژوهش همکاري نداشتند ۀ اي به ادامعلاقه که هاي گروه کنترلنفر از آزمودني چهار ،پژوهش

هاي اين گروه و تعداد آزمودني (شد ها موافقتطبق اصول اخلاقي با عدم شرکت آنحذف گرديدند )

 30تا  25( بين BMI) 1بدن ۀتود ۀداشتن نماي ،پژوهشها به نفر رسيد. شرايط ورود آزمودني 11به 

، سلامت جسماني و عدم رعايت رژيم غذايي ويژه براي کاهش وزن بود. پس از کيلوگرم بر متر مربع

صورت تمايل درخواست شد که در هاآزمودنيتشريح تمام فرايندهاي پژوهش توسط پژوهشگران، از 

هاي نمايند. ويژگي و امضا کرده نامۀ شرکت در پژوهش را تکميلفرم رضايت ،همکاري ۀبراي ادام

 گزارش شده است. شمارۀ يکها در جدول توصيفي آزمودني
 

 انحراف استاندارد(±ها )ميانگينهاي توصيفي آزمودنياطلاعات و ويژگي ـ1جدول 

 مشخصات
 (نفر 15گروه تمرين ) (نفر 11گروه کنترل )

 بعد قبل بعد قبل

 2/22±51/91 2/22±51/91 3/22±67/73 3/22±67/73 سن )سال(

 6/165±65/5 6/165±65/5 3/163±55/73 3/163±55/73 متر()سانتيقد 

 9/75±92/49 10/74±03/48 8/75±15/14 3/74±15/83 وزن )کيلوگرم(

بدن )کيلوگرم بر  ۀتود ۀنماي

 مربع(متر
75/93±2/27 72/04±2/28 47/20±2/27 36/56±2/27 

 0/0±11/88 0/0±03/91 0/0±03/92 0/0±04/92 نسبت دور کمر به باسن

 4/38±07/12 4/39±00/44 3/42±23/61 5/40±09/97 درصد چربي بدن
 

هاي واجد از تمامي آزمودني جهت انجام پژوهش تجربي است.نيمه مطالعات پژوهش حاضر از نوع

تمرين به محل آزمون مراجعه نمايند. در اين  ۀشرايط خواسته شد که يک هفته قبل از شروع دور

بسامد غذايي و  ۀنام، پرسشايرفتار تغذيه ۀنامها خواسته شد که پرسشابتدا از آزمودني ،جلسه

هاي آنتروپومتريک ويژگي ،هانامهمايند. پس از تکميل پرسشتکميل نرا  سنجش ميزان اشتها

                                                           
1. Body Mass Index 
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از با استفاده ، ساخت کشور آلمان(، وزن )1سنج ديواري سکاقدبا استفاده از قد ) :ها شاملآزمودني

 (2اينبادي دستگاهبا استفاده از ترازوي ديجيتال سکا، ساخت کشور آلمان( و ترکيب بدني )

تمرين هوازي  ۀدر برناممدت هشت هفته به تمرينهاي گروه آزمودني ،د. سپسگرديگيري اندازه

 ۀفعاليت و زندگي روزمر در اين مدت،هاي گروه کنترل خواسته شد که ند و از آزمودنينمودشرکت 

 خود را ادامه دهند.

ها خواسته شد که تمريني از آزمودني ۀساعت پس از آخرين جلس 48تمرين و  ۀپس از اتمام دور

ها تقاضا شد که مجدداً هم رسانند. در اين جلسه از آنحضور به محل تمرينمجدداً در 

هاي آنتروپومتريک ويژگيها نيز نامههاي مذکور را تکميل نمايند. پس از تکميل پرسشنامهپرسش

 گيري شد.ها اندازهآزمودني

 ،نامههاي مختلفي تشکيل شده است. بخش اول اين پرسشاز بخش ايرفتار تغذيه ۀنامپرسش

ال داراي چهار ؤال است که هر سؤس 13کند. اين بخش مشتمل بر هاي خوردن را بررسي ميعادت

امتياز هر ماده بين ذکر است که شايانکند. نتخاب ميها را ايکي از آن ،و آزمودني باشدميعبارت 

خواهي از با نظر هنامپرسشاين روايي صوري و محتوايي براين، علاوه. ه استتعيين شد سهتا  صفر

محاسبات برآورد ضريب پايايي  ۀييد قرار گرفت و نتيجأبررسي و تاساتيد و متخصصان مورد

 .(20) باشدمي يقبول( در سطح قابلα=0.74آلفا )نامه نشان داد که مقدار ضريب پرسش

و  (21)گشت طراحي  3ويلت ۀنامساختار پرسش ۀبسامد غذايي بر پاي ۀنامپرسشبراين، علاوه

ميانگين بسامد  ۀالاتي در زمينؤحاوي سنامه . اين پرسشبراساس اقلام غذايي ايراني تعديل گرديد

معمول براي مردم  شکلسروينگ استاندارد و يا مقداري که به ۀمصرف اقلام غذايي با توجه به انداز

ها اقلام غذايي مانند حبوبات، انواع گوشت :نامه شاملطراحي شده است. اين پرسش ،باشدميآشناتر 

 هايتوانستند پاسخنامه، افراد مي. در قالب اين پرسشباشدميها، برنج و ساير مواد غذايي و روغن

، ماهي(مانند ماه )، برنج و گوشت( مانند) هفته، نان(مانند دفعات مصرف در روز )شکل را به خود

هر سهم از اقلام غذايي از  ۀصورت هرگز گزارش دهند. براي اندازيا بهو گوشت احشايي(  انندسال )م

خوري حبوبات، يک عدد هايي مانند يک برش نان، يک سيب متوسط و يا يک قاشق غذاسروينگ

يک هر ۀدريافت روزانهمچنين، برنج استفاده گرديد.  از يک بشقاب متوسط و يا پر و مرغ ۀران، سين

ضريب  و غذايي محاسبه گرديد ۀهر سهم آن قلم ماد ۀاز اقلام غذايي از ضرب بسامد مصرف در انداز

دسترس است تخمين غذايي در ۀها مطابق با تعداد فصولي که آن مادغذاهاي فصلي از جمله ميوه

                                                           
1. Seca  

2. In body  

3. Willet  
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 محاسبه ايرانيان غذايي ۀبرنام با شدهتعديل 41اِن  افزارنرم توسط دريافتي انرژي ،نهايت. درزده شد

  .(22) گرديد

 چهارنامه از ن پرسشياستفاده شد. ا سنجش ميزان اشتها ۀناماز پرسش در اين پژوهش ،براينعلاوه

خط  ،منظوريندبسنجد. ميال اول، ميزان احساس گرسنگي فرد را ؤال تشکيل شده است؛ سؤس

 صفرگرسنه نيستم ) اصلاً ۀبين دو گزين يمترميلي پنجبا فواصل  مترميلي 100افقي به طول 

 شد تابود و از فرد خواسته ميامتياز( کشيده شده  100م )اهاينقدر گرسنه نبود کنونامتياز( و تا

ري؛ پال دوم، احساس ؤس. کندميگذاري روي اين خط بيان خود را با علامت ۀاحساس همان لحظ

، اين حقيقتکند. درگيري ميندازهاال چهارم، ميل به غذا را ؤسوم، احساس سيري و س الؤس

 ديگري تغيير کدام مستقل ازمستقل تقسيم کرده است که هر ۀلفؤاشتها را به چهار م نامهپرسش
روايي  .(22)يعني مقدار گرسنگي استفاده شد  ؛اول ۀبراي برآورد تغييرات اشتها از گزين .کندمي

ييد قرار أبررسي و تخواهي از اساتيد و متخصصان موردبا نظر نامهاين پرسشصوري و محتوايي 

( α=74/0نامه نشان داد که مقدار ضريب آلفا )محاسبات برآورد ضريب پايايي پرسش ۀگرفت و نتيج

 باشد. مي يقبولدر سطح قابل

که تمرين هوازي  ،هفته و سه روز در هفته هشتمدت هاي گروه تمرين بهآزمودني ،شپژوهدر اين 

اساس ضربان قلب شدت تمرين برذکر است که شايانرا اجرا نمودند.  بود دويدن بر روي تردميل

ابتدايي با  ۀ. فعاليت در دو هفت(23)تعيين شد  (220-سن)( و با استفاده از فرمول maxHRبيشينه )

رعايت  جهت ،. سپس(24)دقيقه آغاز شد  30مدت و بهضربان قلب بيشينه درصد  50ـ60شدت 

آخر تمرين اين  ۀدر دو هفتدرنهايت، شدت اضافه گرديد تا درصد به پنج ،هر دو هفته ،باراصل اضافه

هر دو  ،فزاينده شکلهمدت فعاليت نيز ب .(25)رسيد ضربان قلب بيشينه درصد  65ـ75شدت به 

دقيقه  45انتهايي به  ۀکه مدت فعالت در دو هفتاي گونههدقيقه اضافه گرديد؛ ب پنجميزان هفته به

 :شامل که تمريني ۀجلس ابتداي در کردنگرم دقيقه 10 ذکر است کهبهلازم ،همچنينرسيد. 

 .شده بود لحاظ تمريني ۀبرنام انتهاي در کردنسرد دقيقه پنج و بود آهسته دويدن رفتن وراه

 کشور ،2ايسات بيومديکا شرکت )ساخت سنجضربان دستگاهاستفاده از  تمرينات با شدتبراين، علاوه

 شدمي تنظيم طوري تمرينات شدت دويدن، سرعت کاهش يا و افزايش با. شد کنترل مجارستان(

 توسط زمان شدت، اين به رسيدن از پس. باشد شده براي هر فردتعيين ۀمحدود در قلب ضربان که

 . گرديدمي گيرياندازه تردميل سنجزمان

                                                           
1. N4 

2. Esaote Biomedica 



 207                                                                           ....کالري اشتها، ميزان بر هوازي تمرين هفته هشت اثر
 

 بررسي. شد استفاده هاآزمودني هايويژگي توصيف براي توصيفي آمار ، ازپژوهشپس از اتمام 

. پذيرفت صورت (K-Sاسميرنوف ) ـ کلموگروف آزمون طريق از ها نيزداده توزيع بودنطبيعي

ذکر اين  استفاده شد.مستقل  تي ووابسته  تي هايآزمون از استنباطي آمار بخش دربراين، علاوه

 سطح در 16 ۀنسخ 1اس.اس.پي.اس افزارنرم از استفاده با آماري تحليلوتجزيه نکته ضرورت دارد که

( 2010ۀ )نسخ افزار اکسلنرم از نمودارها ترسيم براي ،همچنين .شد انجام P<0.05 يدارامعن

 .گرديد استفاده

 

 نتایج
)جدول  ايهشت هفته ۀدار آن را متعاقب دوراعدم تغيير معن ،تحليل آماري تغييرات وزنوتجزيه

براين، علاوه .دهدمينشان  (P=0.59)و تمرين  (P=0.77)هاي گروه کنترل آزمودنيدر  (شمارۀ يک

در انتهاي دوره نسبت به پيش از دوره در گروه کنترل و  (BMIبدن ) ۀتود ۀو نماي درصد چربي

در تمامي ميزان تغييرات بين دو گروه  ۀمقايس .(P>0.05) دهدميداري را نشان ناتمرين تغيير معن

 .(P>0.05) باشدميداري اعدم معندهندۀ نشان نيز شدهمتغيرهاي ياد

 تيبا استفاده از آزمون  پژوهشبررسي و تحليل آماري کالري دريافتي قبل و بعد از طول مدت 

داري نداشته است اکه انرژي دريافتي گروه کنترل در طول زمان تغيير معن بيانگر اين استوابسته 

(0.07=P)،  مرين ت ۀدار انرژي دريافتي پس از دورابيانگر کاهش معن ،در گروه تمريند اين موراما

ميزان تغييرات بين  ۀکه مقايس استاين درحالي  (.P=0.005)د باشنسبت به زمان پيش از تمرين مي

 .(شمارۀ يک)شکل  (P=0.35) دهدميداري را نشان اعدم معن ،دو گروه

داري را در گروه اگونه تغيير معنهيچ ،نتايج آماري تغييرات مصرف مواد مغذي مصرفي براين،علاوه

 کاهش ۀدهندنشان، تغييرات در گروه تمرين ۀمقايس ،حالاين. با(P=0.12) دهدمينشان نکنترل 

. باشدمينسبت به زمان پيش از تمرين  (P=0.049)و کربوهيدرات  (P=0.001) چربي دار مصرفامعن

 .(P=0.09) دشمشاهده نتغييري در مصرف پروتئين در اين گروه  ذکر اين نکته ضرورت دارد که

مغذي )چربي، کربوهيدرات و پروتئين( با استفاده  ۀميزان تغييرات دو گروه بين سه ماد براين،علاوه

  .(P>0.05) بوددار تغييرات بين دو گروه ابيانگر عدم تفاوت معن کهمستقل مقايسه شد تي از آزمون 

                                                           
1. SPSS  
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 هفته تمرين استقامتي هشتمعيار( قبل و بعد از انحراف±ميزان تغييرات انرژي دريافتي )ميانگين ـ1شکل 
 دار نسبت به قبل از تمرين ادهندۀ تغيير معن* نشان

 

که ميزان اشتها در مقايسه با  دهدميگروهي نشان وابسته در رابطه با تغييرات درون تينتايج آزمون 

داري نداشته است. اتغيير معن (P=0.247)و تمرين  (P=0.723)زمان پيش از تمرين در گروه کنترل 

بيانگر عدم تفاوت  نيزمستقل تي تغييرات بين دو گروه با استفاده از آزمون مقايسۀ  ،همچنين

 .(شمارۀ دو)شکل  (P=0.309بود )دار تغييرات بين دو گروه امعن

 

 هفته تمرين استقامتي هشتانحراف معيار( قبل و بعد از ±مقادير اشتها )ميانگين ـ2شکل 

که در مقايسه با  دهدميگروهي عادات خوردن نشان تحليل آماري تغييرات درونوتجزيهبراين، علاوه

نداشته  وجود دارياتغيير معن (P=0.857)و تمرين  (P=0.104)در گروه کنترل  ،زمان پيش از تمرين

دهندۀ عدم تفاوت مستقل نيز نشان تيتغييرات بين دو گروه با استفاده از آزمون  مقايسۀاست. 

 .(شمارۀ سه)شکل  (P=0.442بود )دار تغييرات بين دو گروه امعن

0
250
500
750

1000
1250
1500
1750
2000
2250
2500
2750
3000

قبل بعد

ي 
فت

ريا
 د

ي
رژ

ان (
ي

الر
 ک

لو
کي

)

کنترل

تمرين

0

50

100

150

200

250

300

قبل بعد

ها
شت

ا

کنترل

تمرين

* 



 209                                                                           ....کالري اشتها، ميزان بر هوازي تمرين هفته هشت اثر
 

 

 هفته تمرين استقامتي هشتانحراف معيار( قبل و بعد از ±مقادير عادات خوردن )ميانگين ـ3شکل 

 

 گیری بحث و نتیجه
انرژي دريافتي، مصرف مواد مغذي، ها نشان داد که نامهآمده از پرسشدستبررسي اطلاعات به

بين دو با اين حال، . مصرف چربي و مصرف کربوهيدرات در گروه تمرين هوازي کاهش يافته است

 داري مشاهده نشد.اگروه تفاوت معن

گيري شد، ميزان انرژي دريافتي افراد که نقش اندازه پژوهشيکي از فاکتورهاي مهمي که در اين 

، کاهش سطوح پژوهش. روند کلي تغييرات انرژي دريافتي در اين ، بوددارد ايمهمي در رفتار تغذيه

درصدي  14با وجود کاهش )هاي کنترل و تمرين هفته بود، اما اين روند بين گروه هشتاز  پسآن 

و  1کينگ متعدد هايپژوهش ،سو با نتايج اين مطالعهداري نداشت. هماتفاوت معن (در گروه تمرين

دار انرژي دريافتي را امعن غيرکاهش  ،(26)و همکاران  2و لاچ (31،41)( 1997و  1996)همکاران 

روز  پنجدر بررسي دو شدت فعاليت در ( 1391ابراهيمي و همکاران )براين، علاوهگزارش کردند. 

مشابهي با طول  مطالعات. (27)داري را در ميزان انرژي دريافتي مشاهده نکردند اتغيير معن ،متوالي

مشاهده  را دارياها نيز تفاوت معنکه آن است انجام شده (28)روزه  14و  (28)روزه هفت  ۀدور

تواند عامل مي پژوهش ۀاگرچه طول دور که توان استنباط نمودبندي اين نتايج مياند. با جمعنکرده

عوامل  ،يک جلسهطي احتمالاً شدت فعاليت و انرژي مصرفي  اما ثري بر انرژي دريافتي باشد،ؤم

دو گروه، تغييرات  هفته در هر هشتاز  پسروند کاهشي  ۀبا وجود مشاهد ،ثيرگذارتري باشند؛ زيراأت

باشد که فعاليت با  ناشي از اينتواند . اين تغييرات ميمشاهده شدصرفاً در گروه تجربي  يدارامعن

                                                           
1. King  

2. Luch  
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بودن حجم کلي پايين دليل؛ اما احتمالاً بهه استشدت متوسط منجر به مصرف انرژي بيشتري شد

دار باشد. اکه نسبت به گروه کنترل معن نمايدايجاد  را فعاليت در يک جلسه، نتوانسته است تغييراتي

تواند نوع دار کاهش انرژي دريافتي در دو گروه مياعدم تفاوت معن يکي از دلايل احتمالي ديگر

تمرين در گروه تجربي بيشتر بر  ،حاضر پژوهشجاکه در آنتمريني پژوهش حاضر باشد. از ۀبرنام

قرار گرفته توجه و تقويت سيستم عضلاني کمتر مورد داشتکيد أتنفسي ت ـ تقويت سيستم قلبي

اي از دريافت و مصرف انرژي در بدن مربوط به سيستم ملاحظهسهم قابل جاکهنيز ازآنبود و 

 . (29)ثر باشد ؤم پژوهشاند در نتايج توتوجه در اين بافت ميعدم تغيير قابل ،لذا باشد؛عضلاني مي

اصلي ميزان انرژي  ۀکنندتعيين ،کيفيت و حجم مواد مصرفي مغذياند که مطالعات نشان داده

کربوهيدرات، چربي و پروتئين  :حجم مواد مغذي اصلي شامل ،پژوهش. در اين باشدميدريافتي بدن 

طبق اقلام غذايي ايراني بسامد غذايي که  ۀنامها از طريق پرسشموجود در رژيم غذايي آزمودني

ميزان مصرف نتايج نشان داد که د. گرديگيري قبل و بعد از هشت هفته اندازه ،تعديل شده بود

ه داري نداشتاتغيير معن ،که پروتئيندرحالي ؛ه استچربي و کربوهيدرات در گروه تجربي کاهش يافت

مغذي بين گروه  ۀشده در هر سه مادرات ايجادميزان تغييتوان گفت که مي ،مجموعو در است

اصلي  ۀکننددو عامل تعيين ،ايدانش و نگرش تغذيهبراين، علاوه. باشدميدار ناکنترل و تجربي معن

قبل از شروع و يا در  ،حاضر پژوهش. در (30)باشد مواد مغذي در افراد ميمصرف در حجم و ميزان 

صرفاً  ،شدهها ارائه نشد و مقادير گزارشاي خاصي به آزمودنيآموزش تغذيه ،يپژوهش ۀطول دور

ديدگاه  جاکه احتمالاًآنها به مصرف مواد مغذي است. ازدانش و نگرش کنوني آزمودني ۀدهندنشان

کاهش وزن  ،فعاليت بدني ۀحاضر براي مشارکت در برنام پژوهشوزن در اصلي زنان داراي اضافه

 ،بنابراين ؛اندها نمودهها و کربوهيدراتويژه در گروه چربيقدام به پرهيز غذايي بها ،بوده است

ويژه در گروه تمرين را احتمالاً شده در ميزان مصرف چربي و کربوهيدرات بهتغييرات مشاهده

 که تغييرات؛ چراهاناي آتوان به اين پرهيز غذايي نسبت داد و نه بهبود دانش و نگرش تغذيهمي

دار اارتباط معن بودن ،ديگرويساز با گروه کنترل نداشت. يداراشده از نظر آماري تفاوت معنمشاهده

شده در مصرف مواد مغذي نيز دليلي بر اين مدعا بين کاهش انرژي دريافتي با تغييرات مشاهده

 . است

گروه بود. تغييرات  تغييرات ميزان اشتها و الگوي تغييرات آن در دو پژوهش،از نتايج ديگر اين 

از نظر  پژوهش، ۀشده، نه بين دو گروه تجربي و کنترل و نه قبل و بعد از هشت هفته دورمشاهده

نشان داد که اين متغير در گروه الگوي تغييرات ميزان اشتها  ،ديگرسويدار نبود. ازاآماري معن

درصد کاهش  13حدود  ،تمرين که در گروهحاليدر ؛افزايش اندکي دارد ،از هشت هفته پسکنترل 

کارهاي متفاوت در وساز ۀکنندبازگو توانديافته است. وجود اين تفاوت در الگوي تغييرات مي
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اي است که نتيجه ،دار در اشتهااتفاوت معن ۀعدم مشاهد ،تغييرات اشتها در دو گروه باشد. البته

حاضر را  پژوهشنتايج  ،و از اين نظر (15،27،28،31)اند نمودهآن را گزارش  پژوهشگراناغلب 

عوامل متعددي ميزان اشتها را در افراد تعيين  ،ذکر شد هچچنانسو دانست. هم نتوان با آمي

پروتئين مانند لپتين، گرلين، انسولين و  يمختلف هايتوان به هورمونها ميآن ۀکنند که از جملمي

وابستگي زيادي به ميزان انرژي مصرفي يک جلسه وابسته به آگوتي اشاره کرد. تغييرات لپتين 

حاضر و  پژوهشاحتمالاً حجم جلسات تمريني در  ،لذا ؛شده داردفعاليت و حجم کلي کار انجام

تا ) رعايت نشده است (32)کيلوکالري در يک جلسه باشد  800ميزان انرژي مصرفي که بايد حداقل 

. انسولين نيز از (تبع آن اشتها را مشاهده کردتغييرات لپتين و به ،تمرينيۀ از يک دور پس بتوان

نشده  گيرياندازه حاضر انسولين پژوهشدر  هرچند باشد.مياشتها  ۀکنندهاي سرکوبهورمون

باشد. مي ارتباط آن با انسولين ۀدهندنشان ،شده در اشتهاالگوي تغييرات مشاهده اما ،است

ها از رژيم غذايي خاصي پيروي نکردند و حجم حاضر آزمودني پژوهشدر  جاکهازآن ،ديگرسوياز

 کنترل نشدغذايي  ۀکيفيت و درصد مواد غذايي و نيز حجم کلي غذا در هر وعد ،غذاي دريافتي

ثيرات أو ت پژوهشاي هشت هفتهۀ تغييرات احتمالي اين عوامل در دور ۀتوان در زميننمي (،33،34)

دليل ت اشتها بهاتغييرکه رسد نظر ميعدم تغيير اشتها با قطعيت سخن گفت. بهها در احتمالي آن

هاي نيازمند محرک ،هاي مربوطهتر در بافتهاي ساختاري و عملکردي بنيادينياز به سازگاري

نامه بوده است و اساس پرسشبر پژوهششده در اين اطلاعات ارائهتري باشد. اي و ورزشي قويتغذيه

ثيرگذار بوده باشد أتواند در نتايج تگزارش اطلاعات درست مي ها بهميزان پايبندي آزمودني ،بنابراين

دار در امعن تفاوت ۀحاضر است. با توجه به عدم مشاهد پژوهشهاي محدوديت ازاين امر  ،که البته

دليل وجود که به پژوهشگذاري حجم نمونه در توان آماري اثربا توجه به نيز برخي از فاکتورها و 

با حجم  يمشابه مطالعاتشود پيشنهاد مي، بود پژوهشهاي ديگر اين گروه تجربي از محدوديت

 بيشتر انجام گيرد. ۀنمون

چند هشت هفته فعاليت هوازي با شدت متوسط حاضر نشان داد که هر پژوهشنتايج  طورکلي،به

زان کربوهيدرات و چربي مصرفي در گروه تمرين در انرژي دريافتي و مي دارابه تفاوت معن منجر

تغييرات  ،ديگرسوينبود که تفاوتي با گروه کنترل داشته باشد. از اياين تغييرات به اندازه اما ،گرديد

يا آموزش و  غذايي ۀبرنام ۀارائکه رسد نظر ميدار نبود. بهااشتها نيز با وجود الگوي متفاوت، معن

را بر اشتها و رفتار تغذيه اي زنان غير فعال  ثرتريؤتواند نتايج ممي ،ورزشي ۀبرناماي همراه با تغذيه

 داشته باشد.  داراي اضافه وزن

 

 
 ج
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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effects of 8 weeks aerobic training on 

appetite, caloric intake and nutritional behavior in sedentary overweight women. For 

this, 30 overweight students were selected and randomly divided: training (age: 

22.73±3.67, height: 165.5±6.65, weight: 74.48±10.03, BMI: 27.5±2.47) and control 

(age: 22.91±2.51, height: 163.73±3.55, weight: 74.83±8.15, BMI: 28.20±2.75). Before 

the start of practice period, and 48-hr after their last exercise session subjects completed 

the nutritional behavior, food frequency and appetite questionnaires and also their 

anthropometric characteristics were measured. The Training group participate in 8 weeks 

moderate intensity aerobic training while the control group continued their normal daily 

activities. Statistical analysis of results with paired and independent t test showed that 

calorie intake, fat and carbohydrate consumption were significantly decreased in training 

group (P<0.05), while differences in calorie intake changes between groups was not 

significant (P>0.05). Results did not show any significant differences in appetite 

between groups (P>0.05). The results of this study showed that, although 8 weeks 

moderate intensity aerobic training led to decrease in calorie intake, fat and carbohydrate 

consumption but these changes were not significant. Possibly, offering nutritional 

education and program along with exercise program can lead to more effective results.  

 

Keywords: Endurance Training, Appetite, Nutrition Behavior, Energy Intake, 

Overweight 

 

                                                           
*Corresponding Author                               Email: halinejad@modares.ac.ir 

 

mailto:halinejad@modares.ac.ir

