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 چکیده 

ناش  هدف:  فعال  یمقدار کاهش وزن  اثر  به  ماده    ر، یدارد؛ ش  یبستگ  زین  یافت یغذاي در  زانیبر م  یورزش  تی از ورزش 

از ورزش محسوب م  ییغذا  بنابرا   یمناسب و متداول پس  اثر مصرف ش  نیشود؛  از تمر  ری در پژوهش حاضر   ن یپس 
 شد.  یبررس رورزشکاریدر زنان غ یافتی، بر اشتها و انرژي دریمقاومت

انجام شد. آزمودن  بود که به  یتجربمهیاز نوع ن  قیروش تحق  ی: شناسروش زن سالم   10  هایروش متقاطع متعادل 

 کیبودند که در دو روز متفاوت،    25تا    20   (BMI)یبدن  يسال و شاخص توده  30تا  20  یبا دامنه سن  رورزشکاریغ 
  یمقاومت  نیهفته پس از تمر  1  يشده( را با فاصله  يکالرپرتقال )همآب  تری لیلیم   400بار    کیو    ریش  تریلیل یم  400بار

ساعت    24و    نیدر روز تمر  یافت یدر  ياشتها را پر کردند و کالر  نامهدر هشت نوبت پرسش  هایمصرف کردند. آزمودن

 ها استفاده شد. داده یبررس يهمبسته برا  t ياز آزمون آمار شد. يری گبعد از آن اندازه

ناهار پس از    يپرتقال در وعدهنسبت به آب  ریو اشتها پس از مصرف ش  یافت یدر  ينشان داد که انرژ  هاافتهی  : هاافتهی

معنبه  یمقاومت  نیتمر همچن(≥0.05p)  افتیکاهش    يداریطور  از    24در    یافتیدر   يکالر  زانیم   نی؛  پس  ساعت 

  . (≥0.05p) پرتقال بودکمتر از آب يداریمعن طورورزش، به

ش  يمطالعه  ج ینتا  : گیرینتیجه که  داد  نشان  انرژ  يبرا   ي د یمف  يمغذ  يماده  تواندیم  ریحاضر  و  اشتها   يکنترل 

 کنترل وزن باشد. يهابرنامه يکارهااز راه یبخش نیو همچن یپس از ورزش مقاومت یافتیدر
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Abstract 

Aims: The amount of weight loss caused by exercise also 

depends on the effect of exercise on the amount of food 

received. Milk is a suitable and common food after exercise. 

Therefore, the present study was conducted with the aim of 

investigating the effect of milk consumption after resistance 

training (RT) on appetite and energy intake in non-athlete 

women. 

Methods: The research method was quasi-experimental which 

was performed in a conterbalanced and crossover designed. 

Subjects were 10 healthy non-athlete women with an average 

age of 20 to 30 years and BMI 20 to 25 who consumed 400 ml of 

milk and/or 400 ml of orange juice (isocaloriec) after resistance 

training on two different days with one week apart. Subjects 

completed an appetite questionnaire, and energy intake was 

measured on the day of training and 24 hours afterward. Paired t-

test was used to analyze the data. 

Results: The findings showed that energy intake and appetite 

decreased significantly after consuming milk compared to 

orange juice during lunch after resistance training (p<0/05). Also, 

calorie intake in 24 hours after exercise was significantly lower 

than orange juice (P≤0.05). 

Conclusion: The results of the present study showed that milk 

can be a useful to control appetite and energy intake after 

resistance exercise and also part of the strategies of weight 

control programs. 

Key words: Resistance Exercise, Appetite, Energy Intake, Milk. 

 

 

https://doi.org/10.22034/ren.2024.140203.1041 

REN 

 
Research in Exercise Nutrition 2023; 2(3): 21-29 

https://doi.org/10.22034/ren.2024.140203.1041
mailto:mebrahimi@semnan.ac.ir


                                              23     □                                                               1402  آذر، 3پژوهش در تغذیه ورزشی/سال دوم، شماره 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

 مقدمه
 تیفیبا ک  نیپروتئ  يو حاو  ياز مواد مغذ   یغن  ییغذا  يماده  ریش
ل  24)  ادیز در  کربوهتریگرم  ل  50)  دراتی(،  در  (،  تریگرم 

سا  می کلس  ها،تیالکترول مغذ  ریو  اجزا  يمواد  ز  يو   ،یستی فعال 
انسول شبه  رشد  فاکتور  همگ  I (GF-I)  نیمانند  که    ی است 

تسه   توانند یم را  عضله  و  استخوان  (. 1)  کنند  لیرشد 
ش  يهادراتیکربوه در  برا  يبستر  ریموجود    کوژن یگل   يرا 
را    ریش  ،ياز نظر تئور  اتیخصوص  نی(. ا2)  کندی فراهم م  یعضلان

مصرف بعد از ورزش    يبرا  یعال  يکاوریر  ی دنینوش  ی عنوان نوعبه 
  ي درباره يادیز قاتیتحق راًی. اخکندیم یمعرف یو استقامت یمقاومت

و    یپس از هر دو ورزش قدرت  ژهیوبه   ،یدنینوش  نعنوابه   ریش  دیفوا
  ی نیمصرف غذاهاي پروتئ  ی(. از طرف3انجام شده است )  یاستقامت

آتروف  تواندیم  زین را   یآتروف  شرفتی پ  ای  ريیجلوگ  یعضلان  یاز 
شرا در  کنند.  تمر  ی طیآهسته  غذاهاي    یقدرت  ناتیکه  مصرف  با 

م  ینیپروتئ کمک  عضله  سنتز  به  که  شود   ج ینتا  کنند،یهمراه 
تواند    یبعد از ورزش م  ری(. مصرف ش4بهتري حاصل خواهد شد )

( و  5از ورزش را کاهش دهد )  یناش  یعضلان  ب یآس  یاثرات منف
ش  بیترک  نیهمچن تمر  ریمصرف  باعث   یمقاومت  یورزش  ناتیبا 

 (.6) شودی عضله م شیافزا
  یپرتروفیها  یعنی  یعضلان  يتوده  شیافزا  يرو  یمقاومت  ناتیتمر

چرب کاهش  کل  یو  و سلامت  بوده  ط  یمؤثر  در  از    یعیوس  فیرا 
م  تیجمع افزا7)  بخشدی بهبود  از    ی عضلان  يتوده   شی (.  پس 
  ت ی(. فعال8)  شودی منجر م  کیبه کنترل بهتر متابول  یمقاومت  نیتمر
امر سبب   نیدارد که ا  يانرژ  د بر کمبو  میمستق  ریمعمولاً تأث  یبدن

  میبر تنظ  ر یبا تأث  نیو همچن  شود ی و کاهش وزن م  يکاهش انرژ
به  غاشتها،  تأث  میرمستقیصورت  بدن  وزن  (. 12-9)  گذاردی م  ریبر 

در درمان    یسختبه   ییغذا  يو بدون برنامه  ییتنهابه    یبدن  تیفعال
باعث کاهش   ییغذا  میبا رژ  ب یموثر است؛ اما ورزش در ترک  یچاق

 (.13) شودیم ییتنهابه   ییغذا مینسبت به رژ شتریوزن ب
فعال  علاوه م  یبدن  تیبر  نوع    تواند ی که  باشد،  اثرگذار  اشتها  بر 

فعال  هیتغذ انجام  از  م  یبدن   تیپس  انرژ  تواند یهم  و  اشتها    ي بر 
باعث    ریش  يهان یو پروتئ  اتی(. مصرف لبن14اثر بگذارد )  یافتیدر

س  شیافزا پاسخ    يریاحساس  کاهش  و  غذا  مصرف  کاهش  و 
(. نقش  15)  شودی م  دراتیهمراه با کربوه  ای  ییتنهاگلوکز خون به 

تحر  هانیپروتئ افزا  يریحس س  کیدر    ي هاترشح هورمون   شیو 
)  يارودهيامعده است  شده  نوش16شناخته   يحاو  يهای دنی(. 
 دهدی را کاهش م  يبعد  ییغذا  يدر وعده   يانرژ  افتیدر  نیپروتئ

(17 .) 
  نات یپس از تمر  ر یکه مصرف ش  ست یوجود هنوز مشخص ن  نیا  با

اثر  یمقاومت انرژ  يچه  فعال  یافتیدر  يبر  از  پس  اشتها  و    تیو 

از    يروزها اآبعد  دارد.  اهم  نین  آنجا  از  کند   ی م  دایپ  تیموضوع 
  ی کنترل وزن انجام م  يبرا  یمقاومت  ناتیاز موارد تمر  یکه در برخ

  ت یمز  کی  یافتیدر  يو انرژ  اشتها موارد کم شدن    نیشود که در ا
م برا  یمحسوب  اما  افزا  يافراد  يشود  دنبال  به  و    شیکه  وزن 

عضلان  شیافزا افزا  یتوده  افزا  شی هستند  و    ي انرژ  شیاشتها 
منظور، پژوهش حاضر قصد دارد    نیمد نظر است. به هم  یمصرف

 یافتیدر  يبر اشتها و انرژ  یمقاومت  تیپس از فعال  ریاثر مصرف ش
 کند. ی را بررس رورزشکاریدر زنان غ

 شناسی  روش 

ن به صورت  با    ،یتجرب   مهیپژوهش حاضر  طرح متقاطع و متعادل، 
بررس ش  یهدف  مصرف  تمر  ریاثر  از  زن   10بر    یمقاومت  نیبعد 

زنان    تیجمع  نیاز ب  قی تحق  نی ا  يانجام گرفت. جامعه  رورزشکار یغ
م با  پرسش   30تا  20  یسن  نیانگیجوان  بود.  اطلاعات  سال  نامه 

و    نامهتیفرم رضا  لینفر از افراد داده شد پس از تکم  15به    يفرد
آزمودن به  کار  روند  سلامت،  واجد    ها ی فرم  افراد  و  شد  داده  شرح 

شدند سپس    قی وارد تحق  یو خروج  يورود  اریبه معباتوجه    طیشرا
پر  10 انجام  از  قبل  شدند.  انتخاب  داوطلبان  از   ینیتمر  وتکلنفر 
برا  قیتحق نحوه  يآشناساز  يو  با  آزمون،    يافراد  انجام 

آزمودن  يهايریگاندازه از  و  شد  انجام  وزن  و  شد    هایقد  خواسته 
پ  48که   تمر  شیساعت  فعال  ن،یاز  هرگونه  انجام    ی ورزش   تیاز 
در ساعت    هایکنند. آزمودن  يخودار  دارئنیو مصرف مواد کاف  دیشد
 هایورزش مراجعه کردند. آزمودن يولوژیزیف شگاهیصبح به آزما 10

  ک یاشتها پاسخ دادند.    ينامهبه پرسش   قهیدق  45هر    يبه فاصله
وعده  آزمون،  از  پ  يساعت پس  از  ترک  نییتعشیناهار  با    ب یشده 

  24داده شد. بعد از ناهار تا  های به مقدار دلخواه به آزمودن  یثابت ول
غذا  يهمه   عتسا آزمودن  یمصرف  ییمواد  برگه  های توسط   يدر 

افراد   یمصرف  ییمواد غذا  يانرژ  زانیثبت شد و م  ییثبت مواد غذا
 افزار، توسط پژوهشگر محاسبه شد. نرم   قیاز طر

 نحوه اجرای پژوهش 

جلسه گز  يادر  از  پس  آزمون،  شروع  از  قبل   نشیجداگانه 
  ط یافراد با روند آزمون و مح  ییمنظور آشنابه  ياجلسه  هایآزمودن

ارز  یطراح  شگاهیآزما و  هدف    بیترک   ی ابیشد  آمد.  عمل  به  بدن 
با حرکات مختلف   هایآشناشدن آزمودن  نیهمچن  هجلس  نیا  یاصل

طر ماش  يهاوزنه   قیاز  و  مح  نیتمر  يها نیآزاد  و  وزنه   طیبا 
اول  شگاهیآزما اطلاعات  ابتدا  داده  هیبود.   ک یدموگراف  يهاازجمله 

توده شاخص  و  وزن، سن  قد،  به  ثبت   هایآزمودن  یبدن  يمربوط 
  1RM  ها،یآزمودن  يبدن و آشناساز  بیترک  يریگشد. بعد از اندازه 

برز  يهمه   يبرا فرمول  از  استفاده  با  شد.    نییتع  یسکیحرکات 
(19.) 
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جلسه    هایآزمودن دو  برايدر  بار  مصرف   یمقاومت  نیتمر  یک  و 
براي  و    ریش بار  آب  یمقاومت  نیتمریک  مصرف  در و  پرتقال، 

حضور   گرم   افتند؛یباشگاه  از  آزمودنپس  حرکات   هایکردن  با 
برا  یکشش آن  نوع  که  با    کسانیهمه    يمناسب  درصد    70بود، 

ب  کی پ  ينه یشیتکرار  اجرا  شدهنییتعشیاز  به    ت یفعال  يشروع 
  400  یا  ریش  تریلی لیم  400  ،یمقاومت   نیکردند. بعد از تمر  یمقاومت

درآب  تریلیلیم ازآنجاکه    افتیپرتقال  ذکراست  به  لازم  کردند. 
  356  ، يتراز بودن انرژهم  يبود، برا   شتریپرتقال بآب   يانرژ  زانیم
تراز هم ریآب مخلوط شد تا با ش  تریلیلی م 44با  الپرتقآب تریلیلیم

بعد آزمون در    قهیدق  60دلخواه،    زانیمبه   ییغذا  يوعده  کیشود.  
  ي اول و دوم قرار گرفت. وعده  يدر هفته  هایتمام آزمودن  اریاخت
ماکارون  ییغذا به   یشامل  گوشت  سس  )%  زانیمو   52دلخواه 

ارزش    و(  یچرب  34%  ن،یپروتئ  14%  درات،یکربوه با  سالاد 
  61%  ن،یپروتئ  9%  درات،یکربوه  38)%  يلوکالریک  500ییغذا
مقدار آن    یهمه ثابت، ول  يغذا برا  بیکه ترک  ينحو( بود؛ به یچرب

 (.18دلخواه باشد )
تا    بعد ناهار،  غذا  24از  مواد  تمام  توسط    یمصرف  ییساعت 

برگه   هایآزمودن غذا  يدر  مواد  محاسبه   ییثبت  و  شده   يثبت 
غذا  يانرژ  زانیم طر  ی مصرف  ییمواد  از  رژنرم   ق یافراد   میافزار 

 توسط پژوهشگر انجام شد. N4 ییغذا
 ی متغیرهای پژوهش ریگاندازه

از    هایآزمودن کششگرم  قهیدق  10پس  حرکات  با  و   یکردن 
س  ناتیتمر  ،ینرمش )پرس  وزنه  ز  نه،ی با  پا،    ، یقیقا  ربغلیپرس 

ا پا  ساق  و  با  ستادهیجلوپا  را  با    1RMدرصد    70(  دور  دو    10در 
با    کیتکرار و   ب  12دور  اجرا کردند.   قهیدق  کیحرکات    نیتکرار 

 کسانیو شدت جلسه    هاوزنه استراحت بود. در هر دو جلسه مقدار  
کردن و پنج تا  گرم   قه یپنج تا هفت دق   ،ینیتمر  يبود. در هر جلسه

دق تمر  قه یهفت  شامل  نرمش  یکشش  ناتیسردکردن  منظور    ی و 
آزمودن از  ط  های شد.  شد  تغ  ی خواسته  آزمون،  هفته  در    يرییدو 

  ن یدر طول دو هفته تمر  هاینکنند و آزمودن  جادیخود ا  ییغذا  میرژ
 .داشتندیدر فاز لوتئال قرار م دیبا

به يآمار  لیتحل تع:  آزمون  داده  عیتوز  بودنی عیطب  نییمنظور  از  ها 
در   شدهيریگموارد اندازه  يسهیمقا  ياستفاده شد. برا  لکیو  رویشاپ

فعال آزمون    تیجلسات  از  کنترل  روش    tو  شد.  استفاده  همبسته 
و    يمرکز  ش یشاخص گرا  يمطالعه، اندازه   نیها در اداده  فیتوص

م  یپراکندگ سطح  تحل  يبرا   يداری عنبود.   ي آمار  يهالیتمام 
(0.05p≤)   داده گرفته شد.  نظر  نرم در  از  استفاده  با  آمارها   يافزار 

SPSS شد. لیوتحلهیتجز 20 ينسخه  

 هایافته
نتا  جیبر اساس نتا   ی افتیدر  يانرژ  زانی، م1جدول شماره    جیطبق 

کمتر   يداری طور معنبه   ر یناهار پس از مصرف ش  يدر زمان وعده 
  نات یبعد از تمر  ریو مصرف ش  (≥0.05p)پرتقال بود  از مصرف آب

ساعت پس از ورزش    24  یافتیدر  يبر انرژ  يداریاثر معن  یمقاومت
نتا طبق  ش  جینداشت.  انرژ2  مارهجدول  مقدار    24  یافتیدر  ي، 

کمتر از    يداریطور معنبه   ریساعته پس از ورزش در روز مصرف ش
 ناتیبعد از تمر  ر یو مصرف ش  ( ≥0.05p)پرتقال بود  روز مصرف آب 

 بر اشتها نداشت. يداریاثر معن یمقاومت
شماره    نیهمچن جدول  نمودار    3طبق  گروه1و  در  ش  ی،    ر یکه 

م بودند،  کرده  ش  زانیمصرف  مصرف  از  پس  کاهش    ریاشتها 
طور  اشتها قبل از ناهار به    زانیو م  ( ≥0.05p)  کرد  دایپ  يداریمعن
از روز مصرف   ر یدر روز مصرف ش  يداریمعن بود  آب   کمتر  پرتقال 

(0.05p≤.)

 . و انحراف استاندارد نیانگیبرحسب م هایآزمودن يمشخصات فرد . 1جدول 

 گروه کنترل  رها یمتغ

 69/25 ± 75/2 سن )سال( 

 15/75  ± 30/7 وزن )کیلوگرم( 

 46/174  ± 21/7 ( متر ی سانت قد ) 

 65/24 ± 28/1 ( مترمربع شاخص توده بدنی )کیلوگرم/  

 

 
 
 
 



                                              25     □                                                               1402  آذر، 3پژوهش در تغذیه ورزشی/سال دوم، شماره 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

 ي ناهار همبسته در زمان وعده tمیانگین کالري دریافتی و نتایج آزمون  . 1جدول 

 t df P استاندارد انحراف نیانگیم ر یمتغ

 75/82 13/244 ریش
53/4- 9 001/0 

 89/115 84/370 پرتقال آب

 

 ساعت  24طول   در همبسته t آزمون ج ینتامیانگین کالري دریافتی و  . 2جدول 

 t df P ستاندارد افانحرا ن ی انگیم ر یمتغ

 09/218 76/1204 ریش
97/4- 9 001/0 

 24/516 86/2016 رتقالپبآ

 

 همبسته  tنتایج آزمون و  هامیانگین اشتهاي آزمودنی . 3جدول 

 t df P پرتقالآب شیر میانگین اشتها 

 92/0 9 102 75/45±85/26 50/46±14/22 قبل صبحانه 

 78/0 9 -278/0 25/21±38/15 50/19±90/14 بعد صبحانه 

 95/0 9 55/0 50/28±92/13 75/28±54/17 قبل تمرین 

 77/0 9 298/0 00/47±36/23 25/49±25/30 بعد تمرین 

 73/0 9 345/0 50/45±21/22 00/48±03/30 قبل مصرف نوشیدنی 

 007/0 9 -47/3 00/34±64/23 00/11±06/14 بعد مصرف نوشیدنی  

 02/0 9 -69/2 25/48±07/23 75/19±66/19 قبل ناهار

 51/0 9 67/0 25/9±79/12 50/14±52/22 بعد ناهار  

 

 

 ( ≥0.05p) نشان دهنده تقاوت معنی دار در سطح  *ها. میانگین اشتهاي آزمودنی .1نمودار 

 

* 

* 
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ش تمر  ر یمصرف  از  معن  یمقاومت  ناتیبعد  درشت   يداری اثر   بر 
شماره    هايمغذ جدول  طبق  نداشت.  ناهار  وعده  م4در   زانی، 

نسبت به    ز یمصرف کردند ن  ری که ش  يافراد  نیو پروتئ  دراتیکربوه

د وعده)آب  گریگروه  زمان  در  به  يپرتقال(  معنناهار   يداریطور 
م اما  بود؛  )ش  های چرب  زانیکمتر  گروه  دو  هر  آب  ریدر  پرتقال( و 

 . (≥0.05p)نداشت  يداری اختلاف معن
 

 ناهار  يهوعد زمان درها مغذي. میانگین انرژي دریافتی درشت4 دولج

 پرتقالآب ریش ر یمتغ

 48/226±07/73 28/142±93/49 ( یلوکالری)ک  ناهار یهوعد در دراتیکربوه زانیم

 08/73±74/23 73/45±74/15 ( یلوکالری)ک ناهار یهوعد در ئنیپروت زانیم

 38/70±40/26 10/62±51/13 (یلوکالری)ک ناهار  یهوعد در هایچرب زانیم

 

 ناهار  يهوعد درها مغذيدرشت همبسته t آزمون ج ینتا .5 جدول

 t df P ر یمتغ

 001/0 9 -54/4 پرتقال آب و ریش دراتیکربوه

 002/0 9 -46/4 پرتقال آب و ریشپروتئین 

 34/0 9 -/.99 پرتقال آب  و ریش یچرب

 

ش تمر  ریمصرف  از  معن  یمقاومت  ناتیبعد  بر   يداریاثر 
جدول    جیساعت بعد از ورزش ندارد. طبق نتا 24در    هايمغذدرشت

مصرف کردند    ر یکه ش  یگروه  يهای و چرب  دراتیکربوه  زان ی، م7

پرتقال  کمتر از گروه آب  يداریطور معنساعت به   24در طول    زین
نداشت    يداری اختلاف معن  هدر هر دو گرو   نیپروتئ  زانیبود؛ اما م

(0.05p≤). 

 ساعت  24 طول درها مغذي درشت یافتیدرانرژي  نیانگیم . 6 جدول

 پرتقالآب ریش ر یمتغ

 84/1223± 93/417 84/686± 64/173 ( ی لوکالری)ک  دراتیکربوه زانیم

 16/285± 77/118 08/221±25/58 ( یلوکالری)ک  نی پروتئ زانیم

 76/473± 80/190 01/332± 61/145 ( یلوکالری)ک هایچرب زانیم

 ساعت  24طول  درها مغذيي درشتههمبست  یت  آزمون ج ینتا . 7جدول 

 t df P ر یمتغ

 002/0 9 -19/4 پرتقال آب و ریش يهساعت24 دراتیکربوه 

 20/0 9 -36/1 پرتقالآب و ریش يهساعت 24 نیپروتئ

 009/0 9 -31/3 پرتقال آب و ری ش يهساعت24 یچرب
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 گیریو نتیجه بحث 
  ن یپس از تمر  ریپژوهش حاضر نشان داد که مصرف ش  يهاافتهی

  ی افتیاشتها در  زانیو م  يدر انرژ  يداریسبب کاهش معن  یمقاومت
را    ی مقاومت  نیساعت پس از تمر  24  یافتیدر  يانرژ  ز یو ن  شود؛یم

قبل مطالعات  در  داد.  نوشبه   ریش  زین  یکاهش  از    یغن  یدنیعنوان 
نوش  نیپروتئ به  ا  ،یدراتیکربوه  يهای دنینسبت    يریس  جادیاثر 

 (.  18داشت ) يشتریب
)  هارپر همکاران  نوش2007و  اثر  احساس    ی دراتیکربوه  یدنی(  بر 

کردند.    سهیشکلات مقا  ر یش  ی دنیرا با نوش  یافتیدر  ياشتها و انرژ
س  يداری معن  شیافزا  جینتا احساس  در  احساس   ي ریرا  کاهش  و 
 ي های دنیبا نوش  سهیدر مقا  رشکلاتیبه غذا پس از مصرف ش  لیم

 یخوانج حاصل از پژوهش ما همینشان داد که با نتا  یدراتیکربوه
 رایسو با پژوهش ما نبود؛ زهم  ،یافتی در  يانرژ  ينهی دارد؛ اما در زم

  ر یپس از مصرف ش  ییغذا  يدر وعده  یافتیدر  يانرژ  یطور جزئبه 
ا  افتیکاهش   البته  معن  نیکه  )  داریکاهش  هم20نبود  با (.  سو 
بار    نیستنخ  ي ( برا2015موجود، رامبولد و همکاران )  يهاپژوهش

مصرف   که  دادند  مقا  ریش  تریل ی لیم  600نشان    600با    سهیدر 
همآب  تریلیلیم فعال  يانرژپرتقال  از  پس  آن  سبب    ی ورزش  تیبا 

معن تفر  یافتیدر  يانرژ  داریکاهش  ورزشکار  زنان  شده    ی حیدر 
نتا با  پژوهش حاضر هم  جیاست، که  از  اما در    ی خوانحاصل  دارد؛ 
مشاهده نکردند که    يداریتفاوت معن  هایآزمودن  ياحساس اشتها

 (. 18پژوهش است ) نیحاصل از ا جیبرخلاف نتا
کربوه  يامطالعه  در مکمل  اثرات  پروتئ  دراتیکه  شکل  به   نیو 
  ي هايسازگار يو دارونما را رو  يزوکالریا دراتی، کربوهرکاکائویش

تمر  ینیتمر طول    يهواز  نیشامل  مقا  5/4در  کرد،   سهی هفته 
بهبودها که  شد  ش  vo2 max  يمشخص  مراتب  به   رکاکائویدر 

با    سهیدر مقا  رکاکائویو دارونما بود. در گروه ش  يزوکالریاز ا  شتریب
کل بدن    يبدن، برا  بیدر ترک  يشتریب  يبهبودها  ،يزوکالریگروه ا

تنه   نت  افتیو  تمر  میریگی م  جه یشد.  با  مکمل  از    نیکه  پس 
و    يقدرت هواز  ،ییتنهابه   يزوکالریاز ا  ي طور مؤثرتربه   رکاکائویش

 (.2) بخشدی بدن را بهبود م بیترک
ش  میکلس  در  کاهش    گرید  یکی  تواند ی م  زین  ریموجود  عوامل  از 

ش مصرف  از  پس  همکاران   ریاشتها  و  گنزالز  مطالعات  باشد. 
درباره2009) پروتئ  ي(  مختلف  منابع  انرژ  نیاثر  و  اشتها    يبر 

نسبت   نینشان داد مصرف کازئ  جیدر افراد انجام شد؛ نتا  یمصرف
پروتئ انرژ  يو  نیبه  مصرف  کاهش    ن یبنابرا  شود؛ی م  يباعث 

پروتئ  نیکازئ به  پن  نینسبت  س  ر، یآب  دارد   يشتریب  يریقدرت 
(21.) 

س  یکل  طوربه  دارد؛   یافتیدر  يانرژ  م یتنظ  يبرا  ستمیدو  وجود 
 ییغذا  ياز حد در هر وعده   ش یمدت که از خوردن بکوتاه  میتنظ

تنظ  کندیم  يریجلوگ طب  مدتی طولان  میو  مقدار    ر یذخا  یعیکه 
م  يانرژ کنترل  را  س22)  کندی بدن  مراکز  گرسنگ  يری(.  در    ی و 

عنوان  به   پوتالاموسیه  یجانب  يهاوجود دارند. هسته  پوتالاموسیه
  نیا  کیو نشان داده شده است که تحر  کنندیعمل م  هیمرکز تغذ

 ي. پرخورشودیم  ییاشتها و مصرف مواد غذا  شیسبب افزا  هیناح
به غذا و    لیموجب فقدان م  ی جانب  پوتالاموسیه  بیبرعکس تخر

وضع  روندهشیپ  يلاغر شد.  بارز،   یتی خواهد  وزن  کاهش  با  که 
متابول  یضعف عضلان م  سمی و کاهش    ي ها. هستهشودیمشخص 

سبه   پوتالاموسیه  یانیم  یشکم مراکز  م  يریعنوان  .  کنندی عمل 
س  تواندی م  ه یناح  ن یا  ی کیالکتر  کیتحر از    ي ریسبب  شود.  کامل 
از   شیسبب مصرف ب یانیم یشکم يهاهسته  بیتخر گر،ید يسو

افزا  ياندازه و  م  شیغذا  مشود یوزن  نظر  به    ي هاههست  رسدی . 
غذا    افتیدر  پوتالاموسیه  شکلی و قوس  ی انیم  یخلف  ، یاطراف بطن

تنظ بطن  يهاهسته  عاتیمثلاً ضا  کنند؛یم  میرا  موجب    ،یاطراف 
 یخلف  يها هسته  عاتیکه ضا  یدر حال  شود،ی از حد م  شیخوردن ب

تضع  یانیم را  خوردن  هستهکندیم  فیرفتار    شکل یقوس  يها. 
از   يمتعدد  يهاهورمون  کههستند    ییهامحل  پوتالاموسیه که 

چرب  يلوله بافت  و  م  ی گوارش  آن   شود،یترشح  و  در  کرده  اثر  ها 
(.  23)  شودی م  يمصرف انرژ  نیغذا و همچن  افتیدر  میموجب تنظ

برا  قیاز چند طر  پوتالاموسیه را   شتریمصرف ب  ياطلاعات لازم 
 از ییهاامیطور مثال پبه کند؛یم افتی در ییمنع مصرف مواد غذا ای

حس  کندی م  افتیدر  ی گوارش  يمجرا اطلاعات  درباره   یکه   ي را 
م فراهم  معده  غذا  ییایمیش  ییها امی پ  کند،یپرشدن  مواد   ییاز 

 افتیچرب در  يدهایو اس  نهی آم  يدهایموجود در خون، گلوکز، اس
به   کندیم پ  يریس  يمعناکه  و  هورمون   زین  ییهاامیاست   يهااز 

که بر   کندیم  افتیمغز در  ییچشا  و  ییایبو  ،یینایو قشر ب  یگوارش
تغذ م  ياهیرفتار  باتوجه  24)  گذاردیاثر  تع(.  نقش    ي کنندهن ییبه 

  نکه یبه او باتوجه  یافتیدر  يدر مهار اشتها و کاهش انرژ  هانیپروتئ
م ش   نیپروتئ  زانینسبت  در  م  باًیتقر  ریموجود  برابر    زان یچهار 

آب  يهانیپروتئ در  انرژموجود  و  اشتها  کاهش  است،   يپرتقال 
 ست؛یدر پژوهش حاضر دور از انتظار ن  ریپس از مصرف ش  یافتیدر
ببه  کربوه  انیعلاوه  نوع  که  است  ل  درات،یشده  و   دهایپیساختار 

اثر   جادیا  یدر چگونگ  تواندیم  زین  ریموجود در ش  میکلس  يمحتو
 (.25باشد ) رگذاریبر اشتها، تأث

عم  يبرا ش  ریتأث  ي سازوکارها  ترق یشناخت  از    ریمصرف  پس 
هورمون  یورزش  تیفعال تنظ  ریدرگ   يهابر  تعادل    میدر  و  اشتها 
پژوهش   ،يانرژ باتوجه   از ین  يشتریب  يهابه  اما  پژوهش  است؛  به 

 نی و همچن  یافتیدر  يبا مهار اشتها و کاهش انرژحاضر در ارتباط  
 يمغذ  ی دنیعنوان نوشبه   ریش زبر استفاده ا  یمبن  یقبل  يهاپژوهش

اول دوران  به  بازگشت  دوران  فعال  يه یدر  از    ،یورزش  تیپس 
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ش  توانیم برا  ریمصرف  غ   يرا  برا  رورزشکاریافراد   ا یثبات    يکه 
 دانست. دیمف کنند،یم تیکاهش وزن فعال

 ی و قدردان  تشکر
تمام کنندگان  یاز  شرکت  و  اجرا  یعوامل  در  پژوهش    نیا  يکه 
 .میداشتند، سپاسگزار مانهیصم يهمکار
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