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وزن طبیعـی و داراي اضـافه وزن   بـا  هدف از این تحقیق بررسی اثر فعالیت ورزشی بـر اشـتها و انـرژي دریـافتی در زنـان     :هدف تحقیق
میـانگین سـنی   (غیـر فعـال   ) BMI<30>25(زن داراي اضـافه وزن  7و ) BMI<25>20(هفـت زن بـا وزن طبیعـی    :تحقیقروش.بود
دو روز اول به عنوان شرایط کنترل بدون فعالیـت ورزشـی در نظـر    . شرکت کردندنیمه تجربی روزه 6در یک پروتکل ) سال68/1±28/23

درصد حداکثر ضـربان قلـب ذخیـره روي نـوارگردان     60ساعت با شدت 1از آزمودنی ها خواسته شد تا به مدت 4و 3در روز . گرفته شد
ها غذاي مصرفی خود را در طول هر شش روز وزن کرده در آزمودنی. رایط پس از فعالیت در نظر گرفته شددو روز بعدي به عنوان ش. بدوند

در زنان وزن طبیعی، میانگین انرژي دریـافتی  :نتایج.ها هر روز صبح با مقیاس دیداري ثبت شداشتهاي آزمودنی. برگه روزانه ثبت کردند
14/1897±61/342(داري پـایین تـر از روزهـاي فعالیـت     بـه طـور معنـی   ) کیلوکـالري 42/1498±60/336(در روزهاي پس از فعالیـت  

اما در زنان داراي اضافه وزن، انرژي دریافتی نسبی به طور معنی داري در روزهـاي فعالیـت کمتـر از روزهـاي     ). p>01/0(بود ) کیلوکالري
ط مختلف مشاهده نشد و تغییرات اشتها در بین روزها معنـی  تفاوت معنی داري در ترکیب غذاي مصرفی بین شرای). p>05/0(کنترل بود 

در مجموع، فعالیت با شدت متوسط موجب ایجاد تعادل :گیرينتیجه.اثر تعاملی گروه نیز در هیچ یک از متغیر ها معنی دار نبود.دار نبود
.زش بر کنترل وزن در زنان داراي اضافه وزن استدهنده اثر مطلوب ورمنفی انرژي در زنان داراي اضافه وزن می شود و این نتایج نشان

فعالیت هوازي، انرژي دریافتی، اشتها، زنان داراي اضافه وزن:کلیديگانواژ

Effect of exercise on appetite and energy intake in normal and overweight women

Abstract
Purpose: The purpose of this study was to determine the impact of exercise on appetite and energy intake
in normal and overweight females. Method: Seven normal weight (20<BMI<25), and 7 overweight
(25<BMI<30) inactive women (mean age 23.28 ±1.68) participated in a 6-days semi-experimental study.
First 2 days were assigned as control with no exercise. On the third and fourth days, participants were
asked to run on a treadmill at 60% maximum heart rate reserve for 1 h. Others subsequent 2 days were
consider as post-exercise days with no exercise. Subjects recorded dietary intake using a food diary and
self-weighed intake during each 6 days. Visual analogue scale (VAS) completed at each morning in
fasted state. Results: In normal weight women, average energy intake significantly reduced on post-
exercise days (1498.42±336.60 kcal) compare with exercise days (1897.14±342.61 kcal) (p<0.01).
However, in overweight women, relative energy intake significantly reduced in exercise days compare
with control days (p<0.05). There was no significant differences in food compositions across conditions
in both groups and differences in appetite rate were not significant across the days. Interaction effect
between two groups was not significant in all variables.
Conclusion: In conclusions, moderate intensity exercise can create a negative energy balance in
overweight women. This result indicated a favorable clinical implication of exercise on weight control in
overweight women.
Key words: Aerobic exercise, Energy intake, Appetite, Overweight women
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مقدمه
شیوع چاقی و کاهش سطح فعالیت، روند رو بـه رشـدي در   

استراتژي رایج براي کنترل و کاهش وزن . اکثر کشورها دارد
بدن، افزایش فعالیـت بـدنی و کـاهش انـرژي دریـافتی بـه       

این عامل باعـث شـد   . باشدمنظور برقراري تعادل انرژي می
که ارتباط بین فعالیت بدنی و انرژي دریـافتی مـورد توجـه    

اما با وجود این، هنوز معلوم نیسـت کـه   . ققین قرار گیردمح
آیا فعالیت بدنی و انرژي دریـافتی بـه طـور مسـتقل از هـم      

-کنند و یا در تعامل با هم باعث تعادل انـرژي مـی  عمل می

یکی از دلایل کمبود اطلاعـات دربـاره اثربخشـی    ). 1(شوند 
ري فعالیت بدنی بر انرژي دریـافتی، دشـواري در انـدازه گی ـ   

اینکه ورزش تـا چـه حـد بـر     . باشددقیق انرژي دریافتی می
گـذارد بـه   انرژي دریافتی، تعادل انرژي و کاهش وزن اثر می

همچنین، کنتـرل اشـتها از   . طور دقیق مشخص نشده است
طریق ورزش هنوز هـم تـا حـدودي بحـث برانگیـز اسـت و       
مشخص نشده است که تاثیر ورزش بر اشتها اثرات مطلـوب  

بلونــدل و ). 2(بــر روي وزن بــدن دارد یــا خیــریــا مضــري
با بررسی مطالعات انجام شده قبلـی  1999در سال 1کینگ

درصد از تحقیقات انجام شده گـزارش  19دریافتند که فقط 
کردند که پس از فعالیت ورزشـی انـرژي دریـافتی افـزایش     

درصد از تحقیقات، تغییري در انرژي دریـافتی  65یابد و یم
16کـه  ت ورزشـی مشـاهده نکردنـد در حـالی    پس از فعالی ـ

اینکه ). 2(ددرصد از تحقیقات کاهش اشتها را گزارش کردن
اي دهـد مسـاله پیچیـده   چرا و چگونه این تناقضات روي می

است که به احتمال زیاد مربوط به متغیرهاي فیزیولوژیکی و 
شـیوه روانی و همچنین نوع ورزش و وضعیت رژیم غذایی و

).6، 5، 4، 3، 2(باشد ها میآزمودنیازآزموناخذزمانو
از طرف دیگر، تعداد کمی از مطالعـات بـه بررسـی رابطـه     
بین ترکیب بدن و انرژي دریافتی پس از فعالیت پرداختنـد  

به عبـارت سـاده،   . هاي این مطالعات متناقض استکه یافته
هنوز مشخص نشده است که آیا واکنش افراد چاق یـا داراي  

زن به ورزش مشابه با افراد داراي وزن طبیعی اسـت  اضافه و
اي کـه روي  به طور نمونه در مطالعـه ) 10، 9، 8، 7(یا خیر؟

زنان چاق و با وزن طبیعی صـورت گرفـت انـرژي دریـافتی     
). 7(پس از فعالیت در زنان چاق کمتر از زنان غیر چاق بود 

ي دیگري که روي مردان و زنان چـاق و لاغـر   اما در مطالعه

1. Blundell and King

انجام شد گزارش شد که هیچ تفـاوت معنـاداري در انـرژي    
انرژي دریافتی پس از فعالیـت و انـرژي دریـافتی    (دریافتی 

همچنین ). 8(بین افراد چاق و لاغر وجود ندارد ) استراحتی
و همکاران اثر فعالیت هوازي بـا شـدت متوسـط روي    2کلیم

و انرژي دریافتی را در زنان داراي اضافه وزن بررسی کردنـد 
گزارش کردند که فعالیت اثر معناداري بـر انـرژي دریـافتی    

و همکاران که اثر فعالیت بـا  3در حالی که جورج). 9(ندارد 
شدت متوسط را بر انرژي دریافتی در زنان با وزن طبیعی و 
اضافه وزن مورد بررسی قرار دادنـد گـزارش کردنـد انـرژي     

زن بـه طـور   دریافتی بعد از فعالیت در زنـان داراي اضـافه و  
با توجه به ). 10(معناداري بیشتر از زنان با وزن طبیعی بود 

تفاوت هاي آشکار بین تحقیقـات انجـام شـده و کـم بـودن      
توان به الگـوي کلـی در مـورد اثـر چـاقی بـر       مطالعات، نمی

.پاسخ انرژي دریافتی به فعالیت ورزشی دست یافت
اننـد  در زمینه فعالیت بدنی و میـزان تغییـرات اشـتها هم   

رابطه بین ترکیب بـدن و انـرژي دریـافتی پـس از فعالیـت،      
مطالعات کمی صورت گرفته و مطالعـات انجـام شـده داراي    

به طور مثال در تحقیقی که روي دختران . تناقضاتی هستند
چاق و لاغر انجام شد با وجـود افـزایش اشـتها در دختـران     

ها در چاق و لاغر بلافاصله بعد از ورزش، مقدار افـزایش اشـت  
اما در تحقیق دیگـر، فعالیـت   ). 11(دختران چاق بیشتر بود

شـدید در زنـان لاغـر باعـث کـاهش اشـتها شـد و فعالیـت         
).7(متوسط اشتهاي زنان چاق را افزایش داد 

با توجه به تناقضات و ابهامات موجود هنوز مشخص نیست 
که پاسخ انرژي دریافتی به فعالیت ورزشـی در افـراد داراي   

ن چگونه است و اینکه آیا این پاسخ مشابه با افـراد  اضافه وز
داراي وزن طبیعی است؟ به منظور کسب اطلاعـات بیشـتر   
در مورد رابطه بین ترکیب بـدن و انـرژي دریـافتی پـس از     
فعالیت، هدف تحقیق حاضر بررسی اثر فعالیـت ورزشـی بـر    
اشتها و انرژي دریافتی در مقایسـه بـا شـرایط اسـتراحتی و     

از قطع فعالیت در زنان با وزن طبیعـی و اضـافه   شرایط پس 
.وزن می باشد

پژوهشروش 
هاآزمودنی
زن غیــر فعــال داراي وزن 7هــاي تحقیــق شــامل آزمــودنی

2. Kleim
3. George
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زن غیرفعـال داراي اضـافه   7و 25-20بین BMIطبیعی با 
. سال بـود 20-25در دامنه سنی 25-30بین BMIوزن با 

ین بود کـه آزمـودنی هـا    منظور از غیر فعال در این تحقیق ا
جلسـه  1بیش از (ماه گذشته فعالیت ورزشی منظمی 6در 

زنـانی کـه   . نداشـته انـد  ) در هفته تمرینات مـنظم ورزشـی  
داراي چرخه قاعدگی منظم نبودند و زنانی کـه از داروهـاي   

. کردنـد از تحقیـق حـذف شـدند    ضد بارداري اسـتفاده مـی  
گذشته ثابـت  ماه6همچنین، وزن آزمودنی هاي تحقیق در 

. بود) کیلوگرم±2(

پژوهشپروتکل 
روز متـوالی بـود کـه در طـول آن،     6پروتکل تحقیق شامل 

در دو . آزمودنی ها ثبت شـد ) غذاي مصرفی(انرژي دریافتی 
هـا خواسـته   و دو روز آخر از همه آزمودنی) کنترل(روز اول 

شد تا زنـدگی معمـولی خـود را ادامـه دهنـد و از هرگونـه       
در روز سـوم و  . ورزشی و کار سنگین خوداري کنندفعالیت

سـاعت در صـبح    1چهارم آزمـودنی هـا بـه مـدت تقریبـی      
پرسشـنامه  . فعالیت دویدن روي نـوارگردان را انجـام دادنـد   

مربوط به اشتها هر روز صبح در حالت ناشتا توسط آزمودنی 
از آزمـودنی هـا خواسـته شـد تـا در طـول       . ها تکمیل شـد 

دارویی که بر نتایج تحقیق اثر گـذار باشـد   تحقیق هیچگونه
.مصرف نکنند

گیري انرژي دریافتیاندازه
بـا  ) Doulton Model: EK9150(یک عدد ترازوي دیجیتال 

دقت یک گرم، بـراي وزن کـردن سـایر غـذاي مصـرفی در      
اختیار هر آزمودنی قرار گرفت و نحـوه انـدازه گیـري بـراي     

ا استفاده از ظـروف یکبـار   ها بآزمودنی. ها شرح داده شدآن
مصرف، اجزاي تشکیل دهنده هر وعـده غـذایی را بـه طـور     

یـک  . جداگانه وزن کرده و روي برگه ثبت یادداشت کردنـد 
کرد و ایـراد هـاي   هاي آن روز را چک میناظر هر شب برگه

مقـدار انـرژي دریـافتی روزانـه     . کـرد احتمالی را برطرف می
تعـدیل شـده بـا    (N4م افزار ها در پایان از طریق نرآزمودنی

این نرم افزار ابتدا بـراي  . محاسبه شد) برنامه غذایی ایرانیان
بـه ایـن صـورت کـه     . محاسبه داده هاي تحقیق آمـاده شـد  

فهرست ترکیبات غذایی دانشگاه از اداره تغذیه دانشگاه اخذ 
در این فهرست اجزاي تشـکیل دهنـده مـواد غـذایی و     . شد

با استفاده از این . شخص شده استمقدار آن براي هر فرد م
فهرست مقدار انرژي موجـود در هـر صـد گـرم از هـر غـذا       

همچنـین پـس از پایـان    . محاسبه و وارد نـرم افـزار گردیـد   

ها خارج از برنامـه غـذایی   تحقیق، انواع غذاهاي که آزمودنی
هــا دانشــگاه مصــرف کردنــد از برگــه هــاي ثبــت آزمــودنی 

با مراجعه . نه یادداشت شداستخراج و در یک فهرست جداگا
هـا از روي جـدول   ها مقدار انرژي موجـود در آن به فروشگاه

. ها برداشته و وارد نرم افزار شدترکیبات موجود بر پاکت آن
براي معدود غذاهایی غیر از موارد ذکر شـده، اطلاعـات لازم   

از ) اجزاي تشکیل دهنـده غـذا و سـهم تقریبـی هـر جـزء      (
و مقدار تقریبی انـرژي آن محاسـبه   ها پرسیده شدآزمودنی

هـا، انـرژي دریـافتی روزانـه     پس از وارد کـردن داده . گردید
ــودنی هــا و نــوع غــذاي دریــافتی از لحــاظ نســبت      آزم

ــا نــرم افــزار   N4کربوهیــدرات، چربــی و پــروتئین در آن، ب

.شدSPSSمحاسبه و وارد نرم افزار 

گیري اشتهااندازه
براي اندازه گیـري اشـتها اسـتفاده شـد     VAS1از مقیاس 

پرسشنامه داراي چهار سؤال در مـورد اشـتها، شـامل    ). 12(
5و تصـور از خـوردن  4، میل بـه خـوردن  3، سیري2گرسنگی

ها خواسته شد تا هر روز پـس از بیـدار   از آزمودنی. باشدمی
.را تکمیل نمایندشدن از خواب و در حالت ناشتا آن

فعالیت ورزشی
60معــادل ) بــدون شــیب(فعالیــت روي نــوارگردان شــدت 

درصد از حداکثر ضربان قلب ذخیره بود کـه قبـل از شـروع    
ــرد، از روش     ــینه ف ــب بیش ــربان قل ــق ض ــل، از طری پروتک

. دقیقه بـود 60مدت فعالیت. محاسبه و برآورد شد6کاروونن
در طول فعالیت تعداد ضربان قلـب از طریـق ضـربان سـنج     

رت فاصـله گـرفتن ضـربان قلـب از     در صـو . شدمشاهده می
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تحلیل آماري
-براي بررسی طبیعی بودن توزیع داده ها از آزمـون شـاپیرو  

-بررسی تفاوت بـین دو گـروه در انـدازه   . ویلک استفاده شد

tهاي مقدماتی و مشخصات فعالیت ورزشی با آزمـون  گیري

با اندازه گیري ANOVAاز آزمون آماري . ام شدمستقل انج
مکرر براي بررسی اثر فعالیت ورزشـی بـر انـرژي دریـافتی،     

براي بررسی تفاوت ها بین . ترکیب غذا و اشتها استفاده شد
-داده ها بـا نـرم  . همبسته استفاده شدtدو شرایط از آزمون 

آنالیز شد و سطح معنـی داري در ایـن   19نسخه spssافزار 
.در نظر گرفته شد≥05/0Pقیق برابر تح

نتایج
ویلــک نشــان داد توزیــع داده هــا در تمــام -آزمــون شــاپیرو

متغیرهاي تحقیق طبیعی بود و بنـابراین امکـان اسـتفاده از    
هـا و  مشخصـات آزمـودنی  . آزمون هاي پارامتریک مجاز بـود 

. شـود مشـاهده مـی  1-مشخصات فعالیت ورزشی در جدول
، شـاخص تـوده   )p>01/0(در وزن بـدن  داري تفاوت معنـی 

بـین  ) p>01/0(و انـرژي مصـرفی فعالیـت    ) p>01/0(بدن 
.گروه وزن طبیعی و گروه داراي اضافه وزن مشاهده شد

ها و ویژگی فعالیت ورزشیمشخصات آزمودنی. 1جدول 
اضافه وزنوزن طبیعیمشخصات

85/22±71/2319/2±95/0)سال(سن 
00/162±37/16141/5±40/6)سانتیمتر(قد 

82/71±36/6*61/56±92/5)کیلوگرم(وزن 
شاخص توده بدن

34/27±71/1*51/21±30/1)کیلوگرم بر متر مربع(

میانگین ضربان قلب 
هنگام فعالیت ورزشی 

)ضربه در دقیقه(
97/2±98/14568/1±60/143

ضربان قلب بیشینه 
17/59±96/5889/1±04/1)درصد(

سرعت نوارگردان 
32/5±21/541/0±37/0)کیلومتر بر ساعت(

مدت فعالیت ورزشی در 
)دقیقه(روز فعالیت 

6060

انرژي مصرفی فعالیت 
)کیلوکالري(ورزشی

38/295±65/339/380 ± 87/13 *

دار بین دو تفاوت معنی*؛ انحراف استانداردمقادیر به شکل میانگین 
≥01/0pگروه 

با اندازه گیـري مکـرر نشـان داد کـه در     ANOVAآزمون 
گروه وزن طبیعی میانگین انـرژي دریـافتی در سـه شـرایط     

) 14/1897±61/342(، فعالیت )45/1640±9/340(کنترل 
به طور معنـی داري  ) 42/1498±60/336(و پس از فعالیت 

بـین  (وابسـته نشـان داد   tآزمـون  ). p>05/0(متفاوت بـود  
رایط فعالیت و شرایط پـس از  که این تفاوت بین ش) گروهی

داري ؛ اما هیچ تفاوت معنـی )p>01/0(دار بود فعالیت معنی
در انرژي دریـافتی گـروه داراي اضـافه وزن مشـاهده نشـد      

). 1نمودار (

کنترل، فعالیت و پس از فعالیت درمیانگین انرژي در شرایط . 1نمودار
≥05/0pتفاوت معنی دار *گروه وزن طبیعی و داراي اضافه وزن

نشان داد تفـاوت  ) بین گروهی(مستقل tهمچنین، آزمون 
معنی داري بین دو گروه در هر سه شرایط کنترل، فعالیـت  

).p˃05/0(و پس از فعالیت وجود ندارد
ــی ــاوت معن ــبی  تف ــافتی نس ــرژي دری ــرژي (داري در ان ان

در گـروه وزن طبیعــی  ) انــرژي مصـرفی فعالیــت -دریـافتی 
ــد  ــاهده نش ــون   . مش ــافه وزن، آزم ــروه داراي اض ــا در گ ام

ANOVA با اندازه گیري مکرر نشان داد که میانگین انرژي
دریافتی نسـبی در سـه شـرایط کنتـرل، فعالیـت و پـس از       

tآزمون ). p>05/0(ت بود فعالیت به طور معنی داري متفاو

که انرژي دریافتی نسـبی در  ) بین گروهی(وابسته نشان داد 
داري نسبت به شـرایط کنتـرل   شرایط فعالیت به طور معنی

). p>05/0. (پایین تر بود

میانگین انرژي دریافتی نسبی در شرایط کنترل، فعالیت و . 2نمودار 
تفاوت . * داراي اضافه وزنپس از فعالیت در گروه وزن طبیعی و 

≥0/05pدار معنی

نشان داد تفـاوت  ) بین گروهی(مستقل tهمچنین، آزمون 
معنی داري بین دو گروه در هر سه شرایط کنترل، فعالیـت  
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).p˃05/0(و پس از فعالیت وجود ندارد
در ترکیب غذاي مصـرفی، علـی رغـم تمایـل گـروه داراي      

هش مصــرف اضــافه وزن بــه افــزایش مصــرف چربــی و کــا 
کربوهیدرات در شرایط فعالیت، تفاوت معنی داري بین سـه  
شــرایط در هــر دو گــروه وزن طبیعــی و داراي اضــافه وزن  

. مشاهده نشد
نشان داد تفـاوت  ) بین گروهی(مستقل tهمچنین، آزمون 

معنی داري بین دو گروه در هر سه شرایط کنترل، فعالیـت  
).p˃05/0(و پس از فعالیت وجود ندارد

با اندازه گیـري مکـرر تفـاوت    ANOVAهمچنین آزمون 

معنی داري در احساس گرسنگی، سـیري، میـل بـه غـذا و     
همچنین اثر تعاملی معنی داري . تصور از خوردن نشان نداد

نیز بین روزهاي اندازه گیري و ترکیب بدن در هـیچ یـک از   
نیـز تفـاوت معنـی    tآزمـون  . متغیر هاي فوق مشاهده نشـد 

یچ یک از روزها با روزهاي دیگر در هر دو گـروه  داري بین ه
این بدین معنی اسـت کـه عوامـل اشـتها در دو     . نشان نداد

گروه در روز هاي اندازه گیري تغییر معنی داري نشان نـداد  
و بین دو گـروه نیـز تفـاوت معنـی داري در ایـن تغییـرات       

.مشاهده نشد

ترکیب غذاي مصرفی بین سه شرایط در هر دو گروه وزن طبیعی و داراي اضافه وزن.2جدول 
داراي اضافه وزنوزن طبیعی

پس از فعالیتفعالیتکنترلپس از فعالیتفعالیتکنترل
کربوهیدرات 

(%)70/6±35/5472/7±28/5446/10±21/5572/7±28/5461/4±42/4733/9±50/50

78/34±57/3789/8±71/3069/4±71/3037/8±85/3247/8±00/3229/6±64/8(%)چربی 
50/14±85/1442/3±78/1439/2±00/1446/2±64/1213/3±57/1386/1±74/4(%)پروتئین 

اثر فعالیت بر اشتها در زنان وزن طبیعی و داراي اضافه وزن.3جدول 

عوامل گروه
روز ششمروز پنجمروز چهارمروز سومروز دومروز اولاشتها

وزن 
طبیعی

57/33±42/2581/12±85/3773/17±57/2817/20±57/3392/14±28/3413/13±66/19گرسنگی

71/16±42/1786/13±85/724/21±14/1736/6±71/1511/19±00/1026/14±84/13سیري

میل به 
28/39±00/3584/14±42/3107/17±28/3286/18±71/3531/17±14/3749/21±22/18غذا

تصور از 
57/33±14/3313/13±85/2793/13±14/2733/19±14/3379/16±00/3553/17±79/17خوردن

اضافه 
وزن

00/20±14/2049/12±42/2623/16±00/3146/15±42/2340/17±28/1557/17±56/10گرسنگی

71/29±00/3272/19±85/2601/16±14/2214/18±00/3104/19±71/3021/22±08/20سیري

میل به 
42/27±85/2645/15±28/3413/15±71/3488/19±71/2848/17±28/2924/19±67/13غذا

تصور از 
28/25±71/1980/15±57/2957/11±14/3083/12±57/2490/13±28/2311/16±27/14خوردن

)≥05/0p(تفاوت معنی دار*، انحراف استانداردمقادیر به شکل میانگین 
بحث و نتیجه گیري

نتایج این تحقیق نشان داد که در واکنش به دو روز فعالیـت  
هـوازي، انــرژي دریــافتی در افــراد وزن طبیعــی تمایــل بــه  

درصـد از انـرژي مصـرفی    78افزایش دارد بـه طـوري کـه    

همچنـین در  . فعالیت با افزایش انرژي دریافتی جبـران شـد  
این افراد با قطع تمرین انرژي دریافتی به طور معنـی داري  

این یافتـه هـا نشـان دهنـده واکـنش پـذیري       . هش یافتکا
دقیق افراد وزن طبیعی به کمبود انرژي ناشـی از فعالیـت و   
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اما این واکنش پذیري در افـراد داراي اضـافه   . رفع آن است
وزن بسیار ناچیز بود به طوري که هیچ تفـاوت معنـی داري   

بدین معنـی کـه در افـراد داراي اضـافه وزن،     . مشاهده نشد
فه کردن انرژي مصرفی روزانه به وسیله فعالیت ورزشـی  اضا

همچنـین، بررسـی   . موجب تغییري در انرژي دریافتی نشـد 
انرژي دریافتی نسبی در این گروه نشان می دهـد کـه ایـن    
افراد با انجام فعالیت ورزشی در تعـادل انـرژي منفـی قـرار     

این نکته براي کنترل وزن از طریق فعالیت ورزشی . گرفتند
اما افراد داراي وزن طبیعـی، در تعـادل   . ار مطلوب استبسی

این نشان می دهد که افـراد وزن  . منفی انرژي قرار نگرفتند
طبیعی مقاومـت بیشـتري در مقابـل کـاهش وزن ناشـی از      

شـاید دلیـل آن حساسـیت    . فعالیت از خود نشان می دهند
بالاي بدن زنان به کاهش چربی بدن به زیر مقادیر طبیعـی  

)15، 14(باشد 
نتایج این تحقیق در افـراد وزن طبیعـی مشـابه بـا نتـایج      

روز فعالیـت  5در تحقیق قبلی، ). 16(تحقیق قبلی ما است 
هوازي با دو شـدت بـالا و پـایین در زنـان وزن طبیعـی در      

در آن . همین سنین موجب ایجاد تعادل منفی انـرژي نشـد  
تحقیق نیز به مانند تحقیـق حاضـر، جبـران نسـبی انـرژي     

هــاي کنتــرل دریــافتی در روزهــاي فعالیــت نســبت بــه روز
همچنـین  . دار نبـود مشاهده شد و تغییرات در اشتها معنـی 

نتایج این تحقیق در مورد انرژي دریافتی و اشـتها در افـراد   
داراي اضافه وزن مشابه با نتایج تحقیق کوتـاه مـدت دیگـر    

دو اما یکی از نقاط قوت این تحقیق این بود که). 17(است 
روز پس از قطع فعالیت نیـز مـورد بررسـی قـرار گرفـت در      

که در اغلب تحقیقات قبلی مورد بررسی قـرار نگرفتـه   حالی
در افراد وزن طبیعی مقادیر انرژي دریافتی پس از قطع . بود

فعالیت به مقادیر اولیه خـود برگشـت و ایـن نشـان دهنـده      
در ایـن  تنظیم دقیق نیازهاي انرژي بدن با انـرژي دریـافتی   

.افراد است
و همکـاران  1در یک تحقیق با پروتکل تقریبا مشـابه، دود 

در یک پروتکل پنج روزه که در آن روز دوم و سوم بـه  ) 11(
فعالیت ورزشی اختصـاص داشـت نشـان دادنـد کـه انـرژي       
دریافتی در دختر بچه هاي لاغر و داراي اضافه وزن در کـل  

در ) 18(و همکاران 2اما نمت. روز تغییر معنی داري نکرد5
) قبل از سن بلوغ(تحقیقی با مطالعه روي دختران و پسران 

1. Dodd
2. Nemet

وزن طبیعی و داراي اضافه وزن دریافتند که انرژي دریافتی 
دقیقـه فعالیـت مقـاومتی    45در گروه وزن طبیعی پـس از  

کاهش معنی داري یافت و در گروه داراي اضافه وزن پس از 
ــی  45 ــزایش معن ــردن اف ــنا ک ــه ش ــان داددقیق . داري نش

در یـک تحقیـق دقیـق بـر     ) 19(همچنین تیول و همکاران 
روي پسران نوجوان چاق نشان دادنـد کـه علـی رغـم عـدم      

سـاعته بـا یـک وهلـه     24تغییر در اشتها، انـرژي دریـافتی   
درصــد حــداکثر اکســیژن 75(فعالیـت رکــاب زنــی شـدید   

هـا در آن روز در تعـادل   کـاهش یافـت و آزمـودنی   ) مصرفی
40(ی انرژي قرار گرفتند در حالی کـه فعالیـت سـبک    منف

بـا همـان میـزان انـرژي     ) درصد حداکثر اکسـیژن مصـرفی  
مصرفی تغییري در انـرژي دریـافتی و تعـادل انـرژي ایجـاد      

با مقایسه این تحقیقات با نتایج تحقیقات ما، این نکته . نکرد
بر می آید که شاید واکنش افراد در سـنین قبـل از بلـوغ و    

عـلاوه بـر تفـاوت سـنی،     . متفـاوت باشـد  ) جوان(د بالغ افرا
رکاب زنـی، دویـدن، پیـاده    (تفاوت در نحوه فعالیت ورزشی 
، تفـاوت در شـدت، مـدت و    )روي، شنا و تمـرین مقـاومتی  

انرژي مصرفی فعالیت نیز در این تحقیقـات وجـود دارد کـه    
.پذیرش این نتیجه گیري را دشوار می سازد

) 11(شده در سنین پس از بلـوغ  اما در یک تحقیق انجام
نشان داده شد که با یک ساعت دویـدن روي نـوارگردان بـا    

درصد حداکثر ضربان قلب بیشینه انرژي دریافتی 60شدت 
و درصد مصرف چربی در زنان داراي اضـافه وزن در هـر دو   
شرایط فعالیت و کنترل بالاتر از زنان وزن طبیعی بود اما اثر 

. در هیچ یک از گروه ها گزارش نشـد معنی داري از فعالیت
در این تحقیق فقط یک وعده غذایی نهار که پس از فعالیت 

همچنـین، در  . صرف شد مـورد انـدازه گیـري قـرار گرفـت     
90(دقیقه فعالیـت رکـابزنی شـدید    40) 8(تحقیقی دیگر 

30(دقیقه فعالیت رکـابزنی متوسـط   40در مقایسه با ) وات
افتی در زنان وزن طبیعی شد موجب کاهش انرژي دری) وات

در حالی که در زنان داراي اضافه وزن تغییر معنـی داري در  
اما احسـاس گرسـنگی فقـط در    . هر دو شدت مشاهده نشد

زنان داراي اضافه وزن پس از فعالیت متوسط افزایش معنی 
در این تحقیقات با توجـه بـه بررسـی حـاد     . داري نشان داد

و اشتها فقط در یـک وعـده   فعالیت ورزشی، انرژي دریافتی
پس از فعالیت مورد بررسی قرار گرفته اند و مشخص نیست 

ها در همان روز و یـا روزهـاي   که با ادامه یافتن اندازه گیري
در تحقیق حاضـر نیـز   . ها چگونه خواهد بودپس از آن پاسخ

انرژي مصرفی یک وعده پس از فعالیـت بـه طـور جداگانـه     
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بتوان این نتایج را با هم مقایسـه  مورد بررسی قرار نگرفت تا
هایی بـین اثـر   به هر صورت به نظر می رسد که تفاوت. کرد

تر آن وجـود داشـته باشـد    حاد فعالیت ورزشی با اثر طولانی
.که نیازمند تحقیقات بیشتر است

در این تحقیق ترکیب غذاي مصرف شده در هر دو گروه با 
در تحقیـق  . داري نشـان نـداد  فعالیت ورزشی تغییـر معنـی  

مشخص شد که در مردانی که با شدت سبک ) 20(قبلی ما 
روز فعالیـت متـوالی ضـمن ایجـاد تعـادل      5فعالیت کردند، 

منفی انرژي موجب افزایش مصرف چربی و کـاهش مصـرف   
کنـد کـه احتمـال    این نتایج پیشنهاد مـی . کربوهیدرات شد

دارد قرار گرفتن در تعادل منفی انرژي موجـب ایـن تغییـر    
اما در تحقیق حاضر هرچند تمایـل بـه افـزایش    . ده باشدش

مصرفی چربی و کاهش مصرف کربوهیدارت در زنـان داراي  
داري اضافه وزن وجـود دارد، ایـن تفـاوت بـه سـطح معنـی      

دار در نسـبت درشـت   به هر حال، عدم تغییر معنـی . نرسید
.ها همسو با نتایج اغلب تحقیقات قبلی استمغذي

ین تحقیق نشان می دهـد کـه در زنـان    در مجموع نتایج ا
داراي اضافه وزن، فعالیت هوازي با شدت متوسط می توانـد  
تعادل منفی انرژي ایجاد کند و این از لحـاظ بـالینی بسـیار    

زیـرا ایـن نتـایج تقویـت کننـده نقـش       . حائز اهمیت اسـت 
مطلــوب ورزش در کنتــرل وزن در زنــان داراي اضــافه وزن 

کنـد کـه در زنـان    یشـنهاد مـی  همچنین این نتـایج پ . است
ــر معنــی دار در   ــر ورزش موجــب تغیی داراي اضــافه وزن اث
انرژي دریافتی نمـی شـود ولـی در زنـان وزن طبیعـی اثـر       
ورزش بر کاهش وزن ممکن است تحت تـاثیر اثـر جبرانـی    

عـلاوه بـر ایـن، نتـایج ایـن      . انرژي دریافتی قرار مـی گیـرد  
سـطوح انـرژي   تحقیق نشان می دهد در زنان وزن طبیعی،

-دریافتی پس از قطع فعالیت ورزشی به سطوح اولیه بر می

گردد و این نشان دهنده حساسیت بالاي زنان وزن طبیعـی  
نسبت به کنترل وزن بـدن در مواجهـه بـا تغییـرات سـطح      

. انرژي بدن است
:سپاسگزاري

هاي این مطالعه برگرفته از طرح پژوهشی اسـت کـه   یافته
.اه گیلان انجام شده استبا حمایت مالی دانشگ
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