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Abstract 

Aims: Obesity is a widespread epidemic, characterized by increased 

adipose tissue and contributing to multiple diseases and premature 

mortality. 

Method: The study was designed and implemented as a quasi-

experimental, cross-sectional, and balanced design. The subjects 

were 10 overweight women (age: 26.70±4.26 years, weight: 

77.90±7.62, height: 167.70±5.62 cm, and BMI: 27.80±1.38) who 

exercised on a treadmill for 40 minutes on two different days, one 

week apart, in the fasting state and after breakfast at 45-55% of 

heart rate reserve. The subjects completed an appetite 

questionnaire on 6 occasions, and calorie intake was measured on 

the day of exercise and the day after. The subjects' blood sugar was 

measured on two occasions before and after exercise. The data 

were analyzed by a paired t-test. 

Results: The results of this study showed that blood sugar before 

exercise was significantly higher in the breakfast condition than in 

the fasting state (P=0.015), but no significant difference was 

observed after exercise. Appetite after exercise in the fasting state 

was significantly higher than after breakfast (P=0.017), but no 

significant difference was observed in the calorie intake of lunch 

after exercise between the two conditions.  

Conclusion: It seems that exercise in a fasted state does not 

increase energy intake after exercise, 24 hours and 48 hours after 

exercise. 
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 مقدمه 
افزا  یریفراگ  یدمیاپ  یچاق با  که  مشخص    یبافت چرب   شیاست، 

ب  شودیم به  م  یهایماریو  و  مرگ  و  کمک   ریمتعدد  زودهنگام 
چاق1)  کندیم چرب  ادیز   یجه ینت  ی (.  افراد  یشدن  و  است   ی بدن 

از    BMIکه    بالاتر  که در    شوندیباشد، چاق محسوب م  30آنها 
بدن در مردان به    کل  یرا به صورت درصد چرب  یچاق  ف،ی تعر  نیا
م  25  زانیم به  زنان  در  و  م  35  زانیدرصد  نشان  . دهندیدرصد 
استرس،    ،یزندگ  وه یش   رییتغ ژنت2)  یائسگیدرآمد،  عوامل    ، یکی( 

  ش یب  هیو تغذ   یاختلالات عصب  ،یاجتماع-یو روان  ی طیعوامل مح
دخالت داشته   یدر بروز چاق  توانندی( م3)  یاز حد در دوران کودک

اضا دلیل هزینه   فه باشند.  به  بهداشتی و  وزن و چاقی  های فراوان 
در  اقتصادی  جدی  معضل  یک  به  درمانی  بخش  در  پزشکی 

 (.  4اکثرکشورها تبدیل شده است )
مشکلات    ن یتر  یاز جد  یکی   یعصر حاضر اضافه وزن و چاق  در

بهداشت  یتندرست ش  یو  حال  امروز  وعیدر  جوامع  . باشدیم  یدر 
و    میمستق  یهمبستگ  یچاق  ده یبا پد  های ماریاز ب  یاگسترده   فیط
)  ای دارد  واسطه  تغ 5با  معتقدند  محققان  مانند    یزندگ  وه یش   ریی(. 

 یازخطرات چاق  تواندیم  یدرمانو رفتار    یورزش  یهات یانجام فعال
آن و  بکاهد  زنان  سلامت  ابر  به  رس   نیها  اگر    اندده یباور  که 

طولان  میبخواه باش  یعمر  جوان  دیبا  م یداشته  را   یدر  خود  وزن 
 (.6) میکنترل کن

سبب    را  غذا  دریافت  تحریک  که  است  عواملی  از  نیز  اشتها 
سیگنال می و  شود.  انسولین  گرلین،  لپتین،  مثل  محیطی  های 

نروپپتیدهای مرکزی در هیپوتالاموس یکپارچه شده، اشتهای فرد 
می مشخص  )را  کلید  7کنند  انرژی  تعادل  و  اشتها  کنترل   .)

ا است.  حیوانات  بیشتر  در  بیولوژیک  از   شتهافرایندهای  یکی 
میمؤلفه  تنظیم  را  مصرفی  انرژی  معادله  که  است  )هایی  (.  8کند 
ویژه،  شبکه  به  و  است  کرده  طراحی  را  اشتها  هموستاتیک،  های 

انرژی  انرژی و مصرف  دریافت  بین  پیرامونی که  و  اجزاء مرکزی 
 (.9)کنند دارند آن را تنظیم میتعادل را نگه می

فعال   و  رفتار  یکی  یبدن  تیورزش  مداخلات  برنامه    یاز  در  مهم 
و    یها مدت  کوتاه  وزن  تع  یک یکاهش  عوامل  در    نیی از  کننده 

از تصورات    یار ی(. بس10کاهش وزن بلند مدت است )  یهابرنامه 
از آنها   یاو ورزش وجود دارد که دسته   ه یاشتباه حول و حوش تغذ

غذا   پندارندیم  ی. برخشودیماز ورزش مربوط    شی پ  ه ی به نقش تغذ
پ ورزش  شیخوردن  حرکات  انجام  ا  یاز  و    جادیباعث  تهوع  حالت 

 ی اگر با شکم خال  کنند یفکر م  ی و برخ  شودیم  یانقباضات شکم
ورزش    گر،ی د  ی(. از سو11)  سوزانندیم  یشتریب  یورزش کنند چرب

خال  با شکم  توص  یکردن  م  شود؛ینم  ه یهم  که  باعث   تواندیچرا 
بدن گردد. ورزش کردن ناشتا باعث   یخون و افت انرژ  قندکاهش  

مقا در  عملکرد  صبحانه   سه یکاهش  خوردن  از  پس  ورزش  با 
هنگام12)  شودیم هواز  ی(.  ورزش  انجام    یکه  ناشتا  حالت  در 
در   یسوبسترا انرژ  کیبه عنوان    یاستفاده از چرب  شیافزا  شود،یم

تمر  سه یمقا وضع  نیبا  در  شده    شود یم  اهده مش  یریس  تیانجام 
(13.) 
هواز  التهاب  یدارا  یورزش  ضد  مزمن    یاثرات  التهاب  که  است 

  ش یمطالعه نشان داد که افزا  کی .  کندیرا برطرف م  یاز چاق  یناش
(. در 14)  باشدیورزش م  دیاز اثرات مف  یالتهاب به طور عمده ناش

هواز  یامطالعه  ورزش  مصرف    یاثرات  از  بعد  و  ناشتا  حالت  در 
  ج یکردند، نتا  یبررس  دراتیو کربوه  یصبحانه بر سوخت و ساز چرب

تمر انجام  که  دادند  در    یهواز  ن ینشان  متوسط  تا  کم  شدت  با 
افزا باعث  ناشتا  توجه  شیحالت    ی چرب  ونیداس یدراکس  یقابل 
م ورزش  انجام  مطالعه 15)  شودیهنگام  در  تأث  یا(.  حذف    ریکه 

م بر  را  انرژ  زانی صبحانه  عصرانه    یمصرف  ورزش  عملکرد  و 
است   افته یکردند،    یبررس ممکن  صبحانه  حذف  داد  نشان  ها 

انرژ  یمؤثر برا  یاله یوس باشد، اما ممکن    یکاهش مصرف روزانه 
است عملکرد شما را بعد از مصرف ناهار در همان روز مختل کند  

شده    ه یتغذ  ایکه اثرات حالت ناشتا    یگرید  یامطالعه   جی(. نتا16)
انرژ  و  اشتها  بر  دارا  یافتیدر  یرا  افراد  در  ورزش  از  اضافه   یبعد 

کردند؛ نشان داد، ناشتا ورزش کردن به طور موقت   سه یوزن را مقا
بر    یگری(. مطالعه د17)  دهدیم  شیپس از ورزش را افزا  یگرسنگ

در دو حالت ناشتا    دیشد  یسرعت  ناتیمرد فعال، که به تمر10  یرو
  دی شد  یسرعت  ناتیپرداخته بودند، نشان داد که انجام تمر  یریو س

ح چرب  ای  ی ریس  یالتدر  کاهش  بر  تاث  یناشتا  زمان  طول   ریدر 
 (. 18) گذاردی نم
مطالعات پیرامون تعامل اشتها و فعالیت بدنی نوپا   نکه یتوجه به ا  با

تاثیرشدت باشد،  تمر  یهامی  پاسخ  یرو  نیمختلف  و   ی هااشتها 
چندان    ،یانرژ   افتیدر وزن،  اضافه  به  مبتلا  زنان  در  خصوصا 

بررسی نشده است. با توجه به نتایج متناقض آثار نوع فعالیت بدنی 
عامل ابر  با  مرتبط  احتمالی   شتهاهای  ارتباط  در  ابهام  وجود  و 

ای، پژوهش حاضر با تمرینات هوازی با آنها و تأثیر بر رفتار تغذیه 
انرژ بر  اثر تمرین هوازی  و اشتها در زنان    یافتیدر  یهدف تعیین 

 دارای اضافه وزن طراحی و اجرا شده است. 

 شناسی روش

 نوع مطالعه و روش اجرا 
تحق ا  ق یروش  ن  ن یدر  نوع  از  صورت     یتجرب  مهیپژوهش  به 

ا جامعه  شد.  اجرا  متعادل    و  ب   قی تحق  نیمتقاطع     ت یجمع  نیاز 
با م  یزنان دارا  ا  35تا    20سن    نیانگیاضافه وزن   نیسال بودند. 

ب سابقه  داشتن  بدون  بررس  یماریافراد  گرفتند.    ی مورد  قرار 
به   بررس  20پرسشنامه  انجام  از  بعد  شد،  داده  افراد  از   ی هاینفر 
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 ها یمطالعه آزمودن  نینفر از داوطلبان انتخاب شدند. در ا  10لازم،  
و با استفاده از پرسشنامه    25بالاتر از    یبر اساس شاخص توده بدن

دارا  یبدن  تیفعال افراد  عنوان  شدند.    ی به  مشخص  وزن  اضافه 
شدند.   میگروه تقس  2به    قیورود به تحق  یارهایسپس براساس مع

روز    هایآزمودن دو  در  صبحانه  مصرف  از  پس  و  ناشتا  حالت  در 
هفته که گروه اول در جلسه اول به صورت    کی متفاوت با فاصله  

به مدت    ه ی تغذ ناشتا  اول  بر    قه یدق  40شده و گروه دوم در جلسه 
(،  HRR)  ره یدرصد ضربان قلب ذخ  45-55چرخ کارسنج  با    یرو

چ هدف  به  یسوز  یرب)با  شد،  محاسبه  کاروانن  روش  از  که   )
 کیدموگراف  یهااز جمله داده   ه یپرداختند. ابتدا اطلاعات اول  تیفعال

بدن توده  شاخص  و  سن  وزن،  قد،  به  ثبت   های آزمودن  یمربوط 
در   های سپس از آنها به مکان مورد نظر دعوت شد و آزمودن  د،یگرد

در ساعت    کی ناشتا  به صورت  پ  8جلسه    10از حداقل    سصبح 
و خواب به باشگاه مراجعه کردند و بعد از پرکردن   ییساعت ناشتا

با )که  اشتها  فاصله    د یپرسشنامه  و    قهیدق  45هر    یبه  شود(  پر 
تمر  یریگاندازه  از  بعد  و  )قبل  قندخون  کردن نی تست  گرم  به   )

مناسب   یبا حرکات کشش  هایپرداختند. پس از گرم کردن آزمودن
چرخ کارسنج    یرو  تیکسان است(، شروع به فعالیهمه    ی)که برا

ساعت    کی( استاندارد  194اول وعده صبحانه )  یکردند. در جلسه 
تمر شروع  از  آزمودن  نیقبل  شد.    هایبه  از    کیداده  پس  ساعت 

 ی غذا برا  بی شده، که ترک  نیی تع  شیآزمون وعده ناهار از پ  انیپا
ها داده شد. بعد از  یمقدار آن دلخواه بود، به آزمودن  یهمه ثابت ول
ناهار) تا  58وعده  تمام  48(  غذا  یساعت  توسط    یمصرف  ییمواد 

غذا  هایآزمودن مواد  ثبت  برگه  م  ییدر  و  شده   یکالر  زانیثبت  
استخراج    ییغذا  مینرم افزار رژ  قیافراد از طر  یمصرف   ییمواد غذا

( تمر19شد  جلسه  هر  بخش   نی(.  کردن،  گرم  مرحله  سه  شامل 
 ) چرخ کارسنج ( و سرد کردن بود.  یازهو نیتمر یاصل

 : ینیتمر پروتکل
از   شیهفته پ  کیبا چرخ کارسنج مورداستفاده،    ییبه منظور آشنا

با    یدر باشگاه با نظارت و آموزش مرب  های آزمودن  نات،یشروع تمر
تکن  وه یش زدن،  اجرا  حیصح  کیرکاب  و  آشنا    یتنفس  حرکت 

و   یگرم کردن با حرکات کشش  قه یدق  10بعد از    هایشدند. آزمودن
برا  ینرمش به مدت    ه هم  یکه  بود،  چرخ   یبر رو  قه یدق  40ثابت 

  ی( ، )با هدف چربHRR)  ره یدرصد ضربان قلب ذخ  55کارسنج با  
پرداختند.   تی( که از روش کاروانن محاسبه شده بود، به فعالیسوز

توسط مچ    قه ی دق  کیکه محاسبه شده هر    یاره یضربان قلب ذخ
نشان م لحظه  را در هر  قلب  )که ضربان  در دده  یبند هوشمند   )

قلب   ضربان  ثبت  قلب   ادداشتیبرگه  ضربان  به  توجه  با  شد. 
درصد    55که از قبل ثبت شده بود،    هایاز آزمودن  کیاستراحت هر  

ضربان   یمحاسبه   یآنها محاسبه شد. افراد برا   ره یضربان قلب ذخ

شدن و قبل از برخواستن از جا، دو   داریقلب استراحت خود بعد از ب
م  و  نشانه  رو  خود  یانیانگشت  از    یرا  بالاتر  درست  و  خود  مچ 

طرف  ی کیدر    ایشست   در    ن یاز  دادند  قرار  تعداد    ه یثان  60گردن 
را محاسبه کردند. در هر دو جلسه تمر شدت و مدت    ینیضربات 

تمر  کسانیهمه    یبرا  تیفعال جلسه  هر  در    قهیدق  5-7  ینیبود. 
و   کردن  تمر  قه یدق  5-7گرم  شامل  کردن  و   یکشش  ناتیسرد 

شد در   ه یتوص  هایبه همه آزمودن  نی. هم چندیمنظور گرد   ینرمش
اجرا هفته  دو  تمر  یطول  تغ  ین یبرنامه  هرگونه  رژ  یریی از   م یدر 

خوددار  ییغذا آزمودن  یخود  برنامه    هایکنند،  هفته  دو  طول  در 
 (. 20) داشتندیدر فاز لوتئال قرار م دیبا ینیتمر

 اشتها  یریگاندازه 
م تما  یگرسنگ  زانیاشتها  مق  ل یو  با  و  غذاست  آنالوگ   اسیبه 

گ  VAS  یبصر ذهن  شود،یم  یریاندازه  حالات  اساس  بر   یکه 
بر اساس تمایل به غذا، گرسنگی، سیری و مصرف غذای   یآزمودن

مورد   ازییامت  100صفر تا    وستاریپ  کیآینده استفاده گردید و در  
نوبت   6خواسته شد در    های(.  از آزمودن21)  ردیگیسنجش قرار م

  یو قبل و بعد ناهار در روز  ن ی قبل وبعد صبحانه، قبل و بعد تمر
در   ناشتا  روز  در  و  کردند  مصرف  بعد    4که صبحانه  و  قبل  نوبت 

 و قبل و بعد ناهار به پرسشنامه پاسخ دهند.  نیتمر

 ی افتیدر یكالر یریگ اندازه 
 ی روزانه  فرد بر حسب کالر  یافت یدر  یمقدار انرژ  ،یافتیدر  یکالر 

 ی . کالر شودیروزانه فرد محاسبه م  یثبت کالر  ق ی است که از طر
آزمودن   یافتیدر در  ق یاز طر  یهر  مقدار  با    یغذا   افتیثبت  روزانه 

  ی صورت که آزمودن  ن یساعت به ا  48به مدت    یکمک خود آزمودن 
غذا م  یافتیدر  یکل  صبحانه،  )شامل  نهار،    انیروزانه  وعده، 

و پژوهشگر   کندیعصرانه، شام( را پس از هر جلسه آزمون ثبت م
 ییو ارزش مواد غذا  یمقدار کالر   ییغذا  مینرم افزار رژ  قیاز طر

 . کندیرا محاسبه م

 های آماری روش
تجز  یبررس  یبرا  روش  لیوتحل  ه یو  از  خام  آمار   یهااطلاعات 

  ی مرکز   یهاشاخص  نییتع  یاستفاده شد. برا  یو استنباط   یفیتوص
استفاده    یفی )انحراف استاندارد( از آمار توص  ی( و پراکندگنیانگی)م

ها از آزمون  گروه   ن یها در بداده   ی عیطب  عیتوز  یشد. به منظور بررس
 یبررس  یو برا   رهایمتغ   ر ییتغ  زان یم  سهیبا هدف مقا  لکیروویشاپ

( ≥P  05/0وابسته در سطح )    tمصرف صبحانه در افراد از آزمون  
افزار    هکلی.  شد  استفاده  نرم  از  استفاده  با  نسخه   SPSSمحاسبات 

ا  24 در  شد.  خطا  یبررس  ن یانجام  احتمال  با  صفر  )    یفرض 

05/0< P) شد گرفته  نظر در  . 

 ها یافته



                                              17    □                                                              1403  بهار، 2، شماره سومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

میانگین و انحراف استاندارد سن، قد، وزن، شاخص توده ای بدن  ها شاخص فیزیکی و فیزیولوژیکی آزمودنی

 قرار داده شد.    1افراد مورد آزمون محاسبه و نتایج در جدول 

 ویژگی های جسمانی ازمودنی ها .1جدول 

 و انحراف استاندارد  نیانگیم شاخص

 26/ 70±4/ 26 سن )سال( 

 167/ 70±5/ 62 )سانتی متر(  قد

 77/ 90±7/ 62 )كیلوگرم(  وزن

 27/ 80±1/ 38 ( )كیلوگرم بر متر مربع(BMIشاخص توده بدنی ) 

 

 افراد مورد آزمون یاشتها  نیانگیم
  ن یمطالعه نشان داد، اشتها قبل از صبحانه و بعد از تمر  نیا  جینتا

از بعد از مصرف صبحانه   شتریب  یدار  یدر حالت ناشتا به طور معن
 (.  P=0.017و  P=0.036بود )

  ن ی که ناشتا بودند، اشتها پس از تمر  یدر گروه  2توجه به جدول    با
بود که صبحانه مصرف کرده    یبالاتر از گروه  ،یدار  یبه طور معن

 .(P=  017/0بودند. ) 

 
 میانگین اشتهای آزمودنی ها در حالت ناشتا و غیر ناشتا در قبل و بعد از تمرین. .2جدول 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 میانگین اشتها در زمانبندی های مختلف.  .1نمودار 

 ()  تفاوت معنی دار بین دو شرایط 

 T اشتها در حالت ناشتا  اشتها در حالت غیرناشتا  

  -- 00/35±61/22 اشتها قبل از صبحانه 

  -- 00/16±84/14 اشتها  بلافاصله بعد از صبحانه 

 141/0 25/29±30/22 00/18±07/13 اشتها بلافاصله قبل از تمرین 

 017/0 50/37*±25/20 00/21±13/16 اشتها بلافاصله بعد از تمرین 

 819/0 25/55±40/22 75/53±84/14 اشتها قبل از ناهار

 158/0 75/10±37/10 25/20±15/17 اشتها بعد از ناهار 
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و   24تفاوت معنی داری در انرژی دریافتی پس از ورزش،  3طبق جدول  میانگین تغییرات كالری دریافتی:  

 (≥P 05/0ساعت پس از ورزش بین دو حالت مشاهده نشد. ) 48

 اماره های مربوط به اثر ورزش در زمان های مختلف قبل از ناهار بر انرژی دریافتی آزمودنی ها .  .3جدول 

 t ناشتا )كیلو كالری(  غیر ناشتا )كیلو كالری(  

 588/0 20/880±75/326 90/825±34/248 وعده ناهار روز ورزش 

 326/0 50/1963±73/703 70/1735±73/673 ساعت بعد از روز ورزش 24

 099/0 00/1301±25/352 09/1606±23/561 ساعت بعد از روز ورزش   48

 

 

 میزان انرژی دریافتی افراد ناشتا و غیر ناشتا در وعده ناهار .2نمودار 

 

 میزان انرژی دریافتی در وعده ناهار. .3نمودار 
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 های جانبییافته
خون   قند  گیری   طبق    10اندازه  صبحانه  دریافت  از  بعد  دقیقه 

معنا    5شکل   طور  به  بودند  کرده  مصرف  صبحانه  که  افرادی  در 

 05/0  )داری بیشتر از افرادی بود که صبحانه دریافت نکرده بودند.  

P≤ .) 

 

 میانگین قند خون  افراد ناشتا و غیر ناشتا  .5نمودار 

   گیریو نتیجه  بحث

اضافه وزن و چاقی نتیجه عدم تعادل بین انرژی دریافتی و هزینه  

یا  ناکافی  بدنی  فعالیت  و  دریافتی  انرژی  افزایش  است.  انرژی 

می چاقی  تحرک سبب  کم  زندگی  برای داشتن  مؤثر  روش  گردد. 

افزایش  و  روزانه  دریافتی  انرژی  کاهش  وضعیت،  این  با  مقابله 

انرژی مصرفی روزانه از راه فعالیت بدنی و یا هر دوی اینها با هم 

اشتها  (1)است   میزان  غذا  دریافت  بر  تأثیرگذار  عوامل  از  یکی   .

مؤلفه می از  یکی  اشتها  که  باشد.  است  انرژی    3هایی  معادله 

می تنظیم  را  شده  (2)کند  مصرفی  استفاده  ذهنی  مفهوم  اشتها   .

تواند به عنوان محدوده  برای توضیح کنترل دریافت غذا است و می

متغیرهای همراه با مصرف غذا که رفتار تغذیه های نرمال را  پیش  

. احساس ذهنی از گرسنگی، سیری،  (3)کند، تعریف شود  بینی می

خواسته  و  احساسات  دیگر  و  غذاها اشتها  انواع  خوردن  برای  ها 

ممکن است به عوامل فیزیولوژیکی و روانی مختلفی بستگی داشته  

قبلی،   مانند وعده های غذایی  این عوامل خارجی  بر  باشد. علاوه 

فعالیت بدنی، درجه حرارت محیط، آب و هوا و غیره ممکن است 

بگذارند   تأثیر  غذا  به  مندی  علاقه  و  ذهنی  احساس  . (4)بر 

اشتها  مکانیزم تنظیم  در  ورزش  تاثیر  تحت  است  ممکن  که  هایی 

می باشند  داشته  به  نقش  :    3توانند  شوند  تقسیم   -1گروه 

انسولین  مکانیسم و  لپتین  ترشح  شامل  مدت:  طولانی    -2های 

سیگنال شامل  که  مدت:  میمیان  جذبی  پس  با های  که  باشند 

هایی مثل گلوکز و اسیدهای چرب آزاد اکسید شدن درشت مغذی

های پس های کوتاه مدت: شامل سیگنالمکانیسم   -3همراه است.  

می غذا  دریافت  سیگنالاز  جذب  از  قبل  اما  بخش باشند  از  ها 

 شوند.رودهای در پاسخ به دریافت غذا ارسال می -معدهای 

ناشتا در  ناشتا و غیر  فعالیت ورزشی در حالت  اثر  این پژوهش  در 

اشتهایی زنان دارای اضافه وزن و دریافت کالری آنها بود نتایج  بی

دهند که در طی دو هفته فعالیت ورزشی )کارسنج (  به ما نشان می

زنان   در  مدت  کوتاه  اشتهای  افزایش  باعث  صبحانه  دریافت  با 

می وزن  اضافه  کالری دارای  در  داری  معنا  تاثیر  هیچ  اما  شود 

طی   در  آنها  داده 48دریافتی  ندارد.  آینده  نشان  ساعت  فعلی  های 

با  می اضافه وزن همراه  دارای  زنان  دهد عدم دریافت صبحانه در 

معنی افزایش  باعث  ورزشی  کالری تمرینات  دریافت  در  داری 

 شود. ساعت آینده می48

تاثیر   پژوهشی  و   دیشد  ی سرعت  ناتیتمردر  ناشتا  حالت  دو  در 

انجام   ها نشان داد که یافته ،  شدمرد فعال انجام    10  یبر رو  یریس

 

* 
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در   یناشتا بر کاهش چرب  ای  یریدر حالت س  دیشد  یسرعت  ناتیتمر

سولومون و همکاران،   یقیدر تحق  .(5)  گذاردی نم  ریطول زمان تأث

فعال صبحانه،    یبدن  تیاثرات  مصرف  از  پس  گلوکز  پاسخ  در 

 یرو  اده ی(، پقهیدق  30درجا )به مدت    ستادنیا  تیکه فعال  یهنگام

مدت   تمرقه یدق  30)به  و  )  ناتی(  بدن  وزن  به  مجموعه    3مربوط 

دراز و نشست( بلافاصله قبل  10لانگز،    10شنا،    10اسکوات،    10

رو  قه یدق  30  ای بر  صبحانه  صرف  از  فرد   یپس  هشت  و  چهل 

بررس فعال  جینتا.  کردند  یبزرگسال  که  دادند    یبدن  تینشان 

م قند خون  بهبود  باعث  از مصرف صبحانه  بعد  و  یبلافاصله  شود 

م  یبرا صبحانه  صرف  از  پس  گلوکز  فعالیکنترل  کم   تیتوان 

انجام داد و لا   تیبه ذکر است که نوع فعال  زم شدت تا متوسط را 

  برخوردار است   یکمتر  تیآن از اهم  ینسبت به زمان بند  یورزش

(6). 

  محققان   د،ش انجام    یکه به صورت متقاطع و تصادف  یامطالعه   در 

  ا ی  ن یریشریآب، ش  ؛ یدنیاز سه نوش  یکیاضافه وزن    یبه افراد دارا

پر  ن یریشریش مدت    را   کیوتیب  ی+  به  افراد    قه یدق  45دادند. 

دادند  ( 2peak70% VO-65)  با شدت   یدوچرخه سوار انجام  . را 

پس   یناشتا ورزش کردن به طور موقت گرسنگنتایج نشان داد که  

 همچنین، در پژوهش دیگری که   .(7)  دهدیم  شی از ورزش را افزا

  ه ی در حالت تغذرا  اوج    تواندرصد    50با    یدوچرخه سوار  قهیدق  60

ناشتا   و  دادند  شده  انرژ  زانیمانجام  از  قبل  ساعته    24  یمصرف 

نشان دادند حذف صبحانه    جیصبحانه، ناهار و شام محاسبه شد. نتا 

انرژ تعادل  ورزش  از  بنابرایم  جادیا  یتریمنف  یقبل  و    ن یکند 

مف  کیتواند  یم انرژ   کاهش  یبرا  دیراهکار  کوتاه   یمصرف  در 

   .(8) مدت باشد

مرد   12  یرو  ،2019ی و همکاران در سال  ج  یو   وریمک آ   مطالعه 

اجرا در  مدت    یسالم  به  شد  قهیدق  45نوارگردان  نتایج  انجام   ،

در زمان ورزش پس   دراتیکربوه  ون یداسیاکسکه    نشان دادها  داده 

ب صبحانه  مصرف  تغ  ؛شتریاز  حداقل  هنگام   راتییو  در  اشتها 

هورمون در  تفاوت  بدون  ناهار  اشتها    میتنظ  یهامصرف  کننده 

پژوهشی  (9)باشد  می در  وهمکاران.  سال    باخمن  تاث2016در    ری، 

م بر  را  ناشتا  حالت  در  انرژ  زانیورزش  و    24  یمصرف  ساعته 

مردان   یچرب  ونیداسیاکس بررس  در  فعال    ج ینتا،  کردند  ی بزرگسال 

از بررس ناشتا ورزش کردن در داده   یحاصل پس  ها نشان داد که 

انرژ  ی سوز  یساعته و چرب  24  یصبح ممکن است باعث کاهش 

وزن داشته    تیریمد  یبرا  ییامدهایممکن است پ  نیشود و همچن

 . (10) باشد

سال    رایو   در  همکاران  بررس،  2016و  هدف  عملکرد   ریتأث  یبا 

هواز بر    یورزش  غذا  مصرف  از  پس  مقابل  در  ناشتا  حالت  در 

کربوه  یچرب  سمیمتابول بزرگسالان    دراتیو   انیب،  سال19-59در 

ناشتا   یهواز  ن یتمردر  کردند،   حالت  در  متوسط  تا  کم  شدت  با 

ه  ابد،ییم  شیافزا  یربچ  سمیمتابول تغ   یتفاوت  چ یاما    راتییدر 

چرب نشد  یهایغلظت  مشاهده  ناشتا  حالت  در  بودآزاد  اه  با    ن ی ، 

که ورزش    یزمان  نیدر غلظت گلوکز و انسول  یشتریب  راتییحال تغ

س حالت  شد   ،دوشمیانجام    یریدر  محققان  (11)  مشاهده  در  . 

بررس   یقیتحق صورت    یبه  به  ورزش  عملکرد  بر  صبحانه  حذف 

همچن و  انرژ  نیناشتا  روزانه  ب  پرداختند،  یمصرف  کردند   انیآنها 

معنا به  احتمالا  انرژ  یکه حذف صبحانه  روزانه   یکاهش مصرف 

پس از   یدر عصر را حت  یباشد، اما ممکن است عملکرد ورزشیم

 .   (12) مصرف ناهار مختل کند

   گیری نتیجه

هوازی در تمرین    ،براساس پژوهش به عمل آمده مشخص گردید

از   پس  دریافتی  انرژی  بر  صبحانه  مصرف  از  پس  و  ناشتا  حالت 

و    24ورزش،   داری   48ساعت  معنی  اثر  ورزش  از  پس  ساعت 

می کردن  ورزش  ناشتا  اما  را  ندارد،  تمرین  از  پس  اشتهای  تواند، 

 کاهش دهد. 

 تشکر و قدردانی

پژوهش  این  اجرای  در  که  کنندگانی  شرکت  و  عوامل  تمامی  از 

 همکاری صمیمانه داشته اند، سپاسگذاریم. 

این    :منافع  تعارض نویسندگان  بین  منافعی  تعارض  گونه  هیچ 

 مقاله وجود ندارد. 
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