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در این صفحه صورت جلسه دفاع را قرار دهید. لازم است پس از صحافی این صفحه 

را تایید  نامهپایانتوسط دانشکده مهر گردد و استاد راهنما با امضاي خود اصلاحات  مجدداً
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  اнࣻقدѓم 

 े ϶ˢورم   ع̋وم ورزѼی ۷̶۠رΌ راВتای े دˡϫوزاࣤ य़ ϶ساҗی Ѣمام ࣛ ϲی˷ۭدد нقدѓم  اպن اࣻ

  ؛اўد تلاش

Ј̕ڨۍؑن ѝدر و ماे ࣭ࣽم Һ े य़ول اպن ϊܨ܃ر Эڗۊۖبان و 
  ˢϊوق ժن Пودўد.

  

  

  

  

  

  



 

 

 

  



 

 

 

 ЫیҗدرداΘ ݨ˶ۭ و  

 

و ώھارت सی ΄وب زўدҊی  Ыݨ˶ۭ ϲیڠ͆م از Ѣما҆ی اساЩࠤدی य़ راЇ͆مای زўدҊی ժن Пودўد

  ؛ईدن را ࣛ ժن آϋوבۑࠢد

  Ϸوॐه ʣ݉܊ اպن े   चا ώ य़̣ܷۿرպن ώھارت

  ܗ܂ر ΄وب زўدҊی ईدن اϔت.
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دانشکده  فیزیولوژي ورزشیرشته  دانشجوي دوره کارشناسی ارشد ل محمديسهیل کاینجانب 
پس از  ریمصرف شاثر نامه دانشگاه صنعتی شاهرود نویسنده پایان تربیت بدنی و علوم ورزشی

 ورزشکارپسر نوجوانان  یافتیدر يبر اشتها و انرژ هوازي با شدت متوسط یورزش تیفعال
  .شوممتعهد می حسنیدکتر علی تحت راهنمائی 

  برخوردار است . توسط اینجانب انجام شده است و از صحت و اصالت نامهپایانتحقیقات در این  •

 در استفاده از نتایج پژوهشهاي محققان دیگر به مرجع مورد استفاده استناد شده است . •

تاکنون توسط خود یا فرد دیگري براي دریافت هیچ نوع مدرك یا امتیازي در هیچ  نامهپایانمطالب مندرج در  •

 جا ارائه نشده است .

دانشگاه صنعتی « و مقالات مستخرج با نام  باشدمیکلیه حقوق معنوي این اثر متعلق به دانشگاه صنعتی شاهرود   •

 به چاپ خواهد رسید .»  Shahrood University of Technology« و یا » شاهرود 

تأثیرگذار بوده اند در مقالات مستخرج از  نامهپایانحقوق معنوي تمام افرادي که در به دست آمدن نتایح اصلی  •

 گردد.می رعایت نامهپایان

و در مواردي که از موجود زنده ( یا بافتهاي آنها ) استفاده شده است ضوابط ، نامهپایاندر کلیه مراحل انجام این  •

 اصول اخلاقی رعایت شده است .

، در مواردي که به حوزه اطلاعات شخصی افراد دسترسی یافته یا استفاده شده نامهپایاندر کلیه مراحل انجام این  •

                                                                                    . ضوابط و اصول اخلاق انسانی رعایت شده است، است اصل رازداري

  تاریخ                         

  امضاي دانشجو                         

  
  مالکیت نتایج و حق نشر

نرم افزار ها و تجهیزات ساخته شده ، برنامه هاي رایانه اي، کتاب، کلیه حقوق معنوي این اثر و محصولات آن (مقالات مستخرج

 در تولیدات علمی مربوطه ذکر شود .این مطلب باید به نحو مقتضی باشد. میاست ) متعلق به دانشگاه صنعتی شاهرود 

 .باشدمیبدون ذکر مرجع مجاز ننامه پایاناستفاده از اطلاعات و نتایج موجود در 



 

 

 

  چڠࠤده

برخوردار باشند. در این نوجوانان به دلیل تحرك و فعالیتهاي ورزشی لازم است که از تغذیه مناسب 

میان بی اشتهایی نوجوانان و گرایش آنها به سوي تغذیه نامناسب و فست فودها یکی از چالشها و 

 دیگر و شیر مصرف ارتباط اخیر، رود. در مطالعاتمی مشکلات نظام سلامت نوجوانان به شمار

برنامه کنترل وزن  تیبا توجه به اهمسلامت نوجوانان مورد بررسی قرار گرفته است.  با لبنیهاي فراورده

آن در مهار  يو اثرگذار هیموثر در زمان بازگشت به حالت اول یدنینوش کیبه عنوان  ریش تیو اهم

پژوهش حاضر با هدف بررسی اثر مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی هوازي با شدت متوسط بر اشتها، 

نوجوان ورزشکار پسر با میانگین سنی  30شد. اشتها و انرژي دریافتی نوجوانان ورزشکار پسر انجام 

کیلوگرم بر متر مربع بصورت داوطلبانه در این  48/21±75/2سال و شاخص توده بدنی  75/1±13/16

مطالعه شرکت کردند. آزمودنی ها در دو جلسه مجزا به فاصله یک هفته و دو ساعت پس از صرف 

خود بطور پیوسته دویدند. در یک آزمون اثر  ضربان قلب ذخیره اي %65دقیقه با شدت  30صبحانه، 

میلی لیتر شیر کم چرب  600ف فعالیت ورزشی به تنهایی و در آزمون دیگر اثر فعالیت ورزشی و مصر

دقیقه پس از فعالیت  60شتها و انرژي دریافتی مورد آزمون قرار گرفت. انرژي دریافتی آزمودنی ها بر ا

بی شد. همچنین احساس اشتهاي آزمودنی ها (گرسنگی، پري ، ورزشی به تنهایی یا مصرف شیر ارزیا

نتایج نشان داد که مصرف سیري، میل به غذا) با مقیاس آنالوگ بصري اشتها مورد آزمون قرار گرفت. 

)؛ به این صورت که موجب P<0.05شیر بعد از فعالیت ورزشی تاثیر معناداري بر مولفه هاي اشتها دارد (

یري، پري و میل به غذا می گردد. همچنین مشخص شد مصرف شیر بعد کاهش احساس گرسنگی، س

) و موجب کاهش این P<0.05از فعالیت ورزشی تاثیر معناداري بر انرژي دریافتی مطلق و نسبی داشته (

شیر میتواند ابزار مفیدي براي کنترل اشتها پس از فعالیت دو مولفه می شود. در نتیجه می توان گفت 

  از راهکار کنترل وزن در نوجوانان پسر ورزشکار قرار گیرد.ورزشی و بخشی 

  نوجوانان ورزشکار، کلسیم، کازئینشیر، فعالیت ورزشی هوازي، اشتها، انرژي دریافتی، کلمات کلیدي: 
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GI) .دستگاه گوارش=Bowen et al, 2006(  ...............................................................................................  25  

  27  ................................  )1395پژوهش (اکبرزاده،  يهامطلق در آزمون یافتیدر يتفاوت انرژ 3-2شکل 

مقدم  يش آزمون (محمدیر پیانگر تفاوت معنادار با مقادیل به غذا، * نمایزان تمایسه میمقا 4-2شکل 
  32  ................................................................................................................................................  )1392و همکاران، 
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 مقدمه 
پژوهشگران  و مورد توجه تیهمواره از مباحث پر اهم انرژي دریافتیاشتها و  ،یموضوع کنترل وزن، چاق

ر بعوامل مؤثر  ازی کیقبل مشخص شده است که هاي در پژوهش بوده است. یورزش يولوژیزیحوزه ف

شود. می ا سببغذا ر افتیدر کیاست که تحر یباشد. اشتها از عواملمی افراد ياشتها زانیغذا، م افتیدر

 ,Khalilzadeh et al( هستند موجودات شتریدر ب یستیز يندهایفرآ دیکل ،يانرژ کنترل اشتها و تعادل

د به جوانی، و آمادگی وي براي ورو با توجه به گذار فرد از کودکیاز طرف دیگر، سن نوجوانی  ).2011

ها و در دهد. در این سن، بررسی اشتمی که بسیاري از افراد را به سمت ورزش سوقسنی حساس بوده 

  . باشدمی مهمورزشی نتیجه انرژي دریافتی بدن، به خصوص پس از انجام فعالیت 

 قیطر زا میمستق ریو به طور غ یمصرف يانرژ شیبا افزا میتواند به طور مستقمی یورزش تیفعال

). McMurray & Hackney, 2005( اثرگذار باشد يانرژ نهیو هز افتیبر در ر،یدرگهاي هورمون رییتغ

، دهه مدت شمهار اشتها به صورت کوتابرخی محققین نشان داده اند که انجام فعالیت ورزشی حاد باعث 

  ). King, 1999; Westertep et al, 2008اما تاثیري بر انرژي دریافتی ندارد (

تا به امروز شیر به عنوان یک فراورده غذایی پرفایده، مورد توجه محققین بوده و حول آثار مختلف 

آن از جمله اثرگذاري بر تعادل انرژي، بررسی هایی شده است. مطالعه صورت گرفته توسط فقیه و 

قی عمومی تواند باعث کاهش بیشتر چامی شیر کم چربی مساله تاثیر مصرف) نشان داد 1388همکاران (

مواد غذایی گوناگون از جمله شیر قبل و پس از  و مرکزي نسبت به رژیم کم کالري به تنهایی گردد.

فعالیت ورزشی، بر اشتها و انرژي دریافتی در بدن افراد ورزشکار، تا کنون مورد توجه برخی محققین 

صرف شیر کم چرب پس از نشان دادند که م )2015و همکاران ( 1قرار گرفته است. براي مثال رامبولد

 Rumboldفعالیت ورزشی تاثیر قابل توجهی بر کاهش انرژي دریافتی در زنان ورزشکار تفریحی دارد (

___________________________________________________________ 
1 Rumbold 
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et al, 2015 .( همچنین اثر مصرف شیر پس از تمرینات مقاومتی و هوازي بر کاهش وزن دانشجویان

  ).1393دختر نیز تایید شده است (ایراندوست، 

  بیان مساله 
ابراهیمی و همکاران، ( باشدمی یمصرف يو انرژ یافتیدر يانرژ انیاضافه وزن حاصل عدم تعادل مو  یچاق

 قیاز طر میرمستقیو به طور غ یمصرف يانرژ شیبا افزا میبه طور مستق تواندیم یورزش تی. فعال)1391

 یافتیدر يبه غذا و انرژ لیم کیاثرگذار باشد. تحر يانرژ ي نهیو هز افتیبر در ر،یدرگ يهورمونها رییتغ

رمضانی و ( افراد متفاوت است ییوزن و عادات غذا ت،یحاد با توجه به جنس یورزش تیدر پاسخ به فعال

  . )1395همکاران، 

ها قرار گرفت، داده یو اشتها مورد بررس یافتیدر يحاد بر انرژ یورزش تیکه اثر فعال یدر مطالعات

با  جواناندر نو یورزش تیساعت پس از فعال 2 ییغذا يمطلق در وعده  یافتیدر ينشان داد که انرژ

 یدنینوش از اندازه شیمصرف ب نیهمچن). Pomerleau et al, 2004( است افتهی شیافزا یعیوزن طب

و  يتعادل مثبت انرژ جادیسبب ا تواندیپس از ورزش، م نیریش يهایدنیو نوشها وهیو آبم يتجار يها

با  ریموجود در ش میکلس نیو همچن نهایوزن گردد. مطالعات نشان داده اند که پروتئ شیافزا کیتحر

و کوله  1 شبه گلوکاگون دیمهار کننده اشتها از جمله پپت يترشح هورمونها شیبر افزا يثرگذارا

 ,McMurray & Hackney( شوند ریپس از مصرف ش يریتوانند سبب احساس سمی نینیستوکیس

در دوران بازگشت به  کوژنیو گل نیدر سنتز پروتئ دیمف یدنینوش کیبه عنوان  ریش نی. همچن)2005

نقش هورمون ها در تنظیم اشتها بسیار حائز اهمیت  شده است. یمعرف یورزش تیپس از فعال هیحالت اول

، هورمون هاي مهارکننده  1است. به عنوان مثال لپتین ، کوله سیستوکنین و پپتید شبیه گلوکاگن 

ا و گرلین هورمون تحریک کننده اشتها بوده که بر احساس سیري و گرسنگی فرد اثر میگذارند. اشته

از خانواده اینکرتین ها است و در پاسخ به ورود مواد غذایی به داخل روده  از  1پپتید شبیه گلوکاگون 
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ها سبب افزایش  سلول هاي ال ناحیه ایلئوم روده کوچک و کولون، آزاد می شوند. به طور کلی اینکرتین

ترشح انسولین و کاهش ترشح گلوکاگون شده و با اثرگذاري بر سرعت تخلیه معده اي و هیپوتالاموس، 

  ).1395سبب ایجاد حس سیري در فرد می شوند (اکبرزاده، 

قرار  یمورد بررس ، اشتها و انرژي دریافتیيریبر احساس س ریاثر ش نیشیاز مطالعات پ یدر بعض

برنامه  تی. با توجه به اهم)Hall et al, 2003؛ Rumbold et al, 2015؛ 1395(اکبرزاده،  گرفته است

 یافتیدر يبر اشتها و انرژ یورزش تیلکنترل وزن و تناقضات مطالعات انجام شده در ارتباط با اثر فعا

بازگشت به موثر در زمان  یدنینوش کیبه عنوان  ریش تیاهم نیو همچن در نوجوانان ژهیبه و پس از آن

 تیپس از فعال ریآن در مهار اشتها، پژوهش حاضر قصد دارد تا اثر مصرف ش يو اثرگذار هیحالت اول

قرار  یورزشکار، مورد بررس جوانانو اشتها در نو یافتیدر يرا بر انرژهوازي با شدت متوسط  یورزش

   دهیم.

  ضرورت انجام تحقیقاهمیت و  
 تنها و دارد را ترکیبات ترینمتعادل و ترینمناسب شیر رسد،می مصرف به روزانه که غذاهایی میان در

 تأمین رشد، شامل بدن نیازهاي تمام متعادل طوربه تواندمی که است طبیعت در شدهشناخته ماده

 Bowenنامند (می کامل غذاي را شیر جهت همین به و سازد برطرف را هابافت ترمیم و ساخت انرژي،

et al, 2006( .ايگونهبه آن ترکیبات و ستا پستاندار همان نوزاد براي غذا بهترین پستاندار هر شیر 

 & Gonzalezندارد ( جایگزینی عملاً و سازدمی برطرف کامل طوربه را کودك اولیه نیازهاي که است

Stevenson, 2014( .دارد انسان تغذیه در را مهمی نقش پیري و بلوغ نوجوانی، کودکی، دوران در شیر .

 و بلوغ دوران در و کندمی تأمین نوجوانی و کودکی دوران در را هابافت نمو و رشد شیر در موجود مواد

. ستا عمر طول در مؤثري عامل انسان، سلامت و قدرت حفظ با و بوده و نشاط نیرو منبع هم پیري

 قدرت هوش، تندرستی، سطح رفتن بالا باعث آن هايفرآورده و شیر مصرف که دهدمی نشان تحقیقات
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 طبق بر .)Stubbs et al, 1996شود (می انسان ازکارافتادگی در تأخیر و کارایی عمر، طول فراگیري،

 بیشتر دارند، بالاتري شیر سرانه مصرف که کشورهایی در عمر طول متوسط نیز ملل سازمان هايبررسی

   .)Keytel et al, 2005باشد (می

سلامت نوجوانان را مورد تایید قرار  با لبنیهاي فراورده دیگر و شیر مصرف ارتباط فراوانی مطالعات

زشی لازم است که از تغذیه مناسب برخوردار باشند. رداده است. نوجوانان به دلیل تحرك و فعالیتهاي و

در این میان بی اشتهایی نوجوانان و گرایش آنها به سوي تغذیه نامناسب و فست فودها یکی از چالشها 

). قطعا انجام تحقیق اخیر به Maersk et al, 2012رود (می مشکلات نظام سلامت نوجوانان به شمار و

ورزشی بر اشتهاي  دلیل اینکه دریچه هایی نو از دانش را در زمینه تاثیر مصرف شیر پس از فعالیتهاي

ن در زمینه تغذیه این تواند ضروري بوده و والدین و برنامه ریزامی دهدمی نوجوانان مورد بررسی قرار

  گروه را یاري رساند.

  اهداف پژوهش 

  هدف کلی 1-4-1
 بر اشتها و انرژي  هوازي با شدت متوسط بررسی تاثیر مصرف شیر بعد از فعالیت ورزشی

  ورزشکارپسر دریافتی در نوجوانان 

  اهداف اختصاصی 2-4-1
  بر اشتها در نوجوانان هوازي با شدت متوسط بررسی تاثیر مصرف شیر بعد از فعالیت ورزشی

  ورزشکارپسر 

  بر انرژي دریافتی در هوازي با شدت متوسط بررسی تاثیر مصرف شیر بعد از فعالیت ورزشی

 ورزشکار پسر نوجوانان
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  پژوهشهاي فرضیه 
  بر اشتها دارد. يدار یاثر معن ،یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش -1

  دارد. یافتیدر يبر انرژ يدار یاثر معن ،یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش -2

  قیتحق يتهایمحدود 
قابل  ریغ يتهایتوان به دو قسمت شامل محدودمی وجود داشته را قیتحق نیکه در ا ییتهایمحدود

  کرد . میخواه انیکرد که در ادامه آنها را ب يقابل کنترل طبقه بند يتهایکنترل و محدود

  قابل کنترل  ریغ يتهایمحدود 1-6-1
  ینیتمر يتهایفعال يدر هنگام اجرا هایآزمودن یو روان روحی حالات کنترل امکان عدم .1

کردن ي استراحت و نحوه سپر، خواب زانیم نی، همچنقیتحق يهایآزمودن هینحوه و روش تغذ .2

 کنترل محقق خارج بوده است . طهیاوقات فراغت از ح

 صبحانه مصرفی آزمودنی ها .3

  آزمودنی ها بر نتایج پژوهشعدم کنترل اثر تفاوت هاي فردي و عوامل وراثتی  .4

  قابل کنترل يتهایمحدود 2-6-1
  هاآزمودنی بودن ورزشکار .1

با و عدم استفاده از دارو ( یعروق یقلب يهایماریو عدم ابتلا به ب یاز سلامت نسب برخورداري .2

  توجه به سوالات مطرح شده در پرسشنامه )

  نیتمر يبرگزار لیوسا یمنیو ا طشرای، مکان .3

  به هم کیکم و نزد یدامنه سن کیافراد در  يرگی قرار .4
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    نیتمر طیمح دماي .5

 مناسب یشگاهیآزما لوسای از ستفادها .6

 قهیدق 30به مدت  يا رهیضربان قلب ذخ %65با شدت  يهواز یورزش تیانجام فعال .7

 یکسان بودن ساعت اجراي آزمون ها .8

 وعده غذایی دریافتی پس از فعالیت ورزشی در بین آزمودنی هانوع یکسان بودن  .9

  یکسان بودن نوع شیر دریافتی پس از فعالیت ورزشی در بین آزمودنی ها .10

  متغیرهاي پژوهش 

  متغیرهاي مستقل 1-7-1
  فعالیت ورزشی هوازي  )أ

  شیر  )ب

  متغیرهاي وابسته 2-7-1
  اشتها  )أ

 انرژي دریافتی  )ب

  روش انجام و تحلیل پژوهش 

ساله) سالم به  18تا 12نوجوان پسر (  30مرتبط  يآزمون ها يپژوهش به منظور اجرا نیدر ا

 یورزش تیجلسه مجزا شامل: فعال 2در  ،یبه صورت تصادف های. از آزمودنندصورت داوطلبانه انتخاب شد

 يانرژ یبررس يبراآزمون گرفته شد.  صبحانه رفو پس از ص ر؛یو مصرف ش یورزش تیفعال ؛ییبه تنها

قرار  هایآزمودن اریدلخواه در اخت زانیوعده غذا به م کی ،یورزش تیپس از فعال قهیدق 60 ،یافتیدر

 91، 61، 31، 1ي در زمانها VASبه غذا توسط  لیو م یو گرسنگ هایآزمودن ياحساس اشتها گرفت.
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 فرض پیش رعایت با پژوهش هاي فرضیه .گردید یابیارز هایآزمودنآزمون از از دقیقه بعد  151و  121،

 قرار آزمون مورد 2مکرر هاي گیري با اندازه واریانس تحلیل طریق از پارامتریک هاي آزمون از استفاده

 تعقیبی آزمون از ها، آزمون بین واریانس برابري فرض با اختلاف چگونگی کردن مشخص براي و گرفت

 گرفته در نظر 05/0از  کمتر سطح در ها، تحلیل تمام براي آماري داري معنی .شد استفاده 3بونفرونی

  .است شده

  تعاریف نظري و عملیاتی واژه ها 
در مورد  يمختصر حیو توض شدهانیب قیمورداستفاده در تحق یها و اصطلاحات اصلبخش واژه نیدر ا

 داده خواهد شد. کیهر 

اي شود. اشتها دامنهمی به کار بردهاشتها: اشتها مفهومی است که براي توصیف کنترل غذاي دریافتی 

(اکبر زاده،  کندمی ینیب شیکه رفتار مربوط به خوردن را پاست غذا  افتیبه در وابستهاز متغیرهاي 

1395(.  

انرژي دریافتی مطلق، کل انرژي است که در وعده مصرفی پس از فعالیت  : 4مطلق یافتیدر يانرژ

  .)1395(اکبرزاده،  شودمی بدن ورزشی، وارد

 تیعالف ای یورزشهاي تیدر انجام فعالکه است  يانرژمنظور از انرژي مصرفی، :  یمصرف يانرژ

ناي انرژي در این پژوهش انرژي مصرفی به معشود. می در طول شبانه روز مصرف یروزانه و به طور کل

 ضربان قلب ذخیره اي می باشد %65دقیقه فعالیت ورزشی هوازي با شدت  30مصرف شده طی 

)Keyktel et al, 2005(.  

___________________________________________________________ 
2 ANOVA with Repeated Measure 

3 Bonferroni Test 

4 Absolute Energy Intake 
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بعلاوه انرژي  انرژي دریافتی نسبی عبارت است از انرژي دریافتی مطلق : 5ینسب یافتیدر يانرژ

  .)1395اکبر زاده، ( شودمی منهاي انرژي که در طول انجام فعالیت ورزشی، مصرف مصرفی نوشیدنی

 دهستفاا شتهاا يگیر ازهندا. از این مقیاس براي يبصر گنالوآ سمقیا : پرسشنامۀVAS 6مقیاس 

 رتصوو  9ردنخو به میل، 8يسیر، 7گرسنگی شامل ،شتهاا ردمودر  السؤ رچهاداراي  پرسشنامه. شودمی

  .) ,2000Flint et al( میباشد 10ردنخواز 

 می باشد روشی براي بدست آوردن شدت فعالیت با استفاده از ضربان قلب فرد :11روش کاروونن

)Martins et al, 2007( .  

مصرف  ایجاد شده و به اثر انقباض عضلات اسکلتی حرکت بدن که در به هر گونه فعالیت جسمی:

  ). Hardman & Marshall, 2001( منجر گردد، اطلاق می شود انرژي بیش از حد پایه

این  ضربان قلب ذخیره: تفاوت میان ضربان قلب بیشینه و ضربان قلب استراحتی می باشد. در

 .)1395(اکبرزاده،  ستضربان قلب ذخیره در نظر گرفته شده ا %65پژوهش شدت فعالیت 

دت بالا شدقیقه با  30روز در هفته به مدت  3افراد ورزشکار: افرادي که تمرین منظمی (حداقل 

  .)Westerterp et al, 1997( دقیقه با شدت متوسط) را انجام می دهند 45یا 

فعالیت ورزشی هوازي: یک فعالیت با شدت کم تا متوسط در مدت زمان طولانی. در این پژوهش 

___________________________________________________________ 
5 Relative Energy Intake 
6 Visual Analogue Scale 

7 Hunger 
8 Fullness 
9 Desire to eat 
10 Prospective food consumption 
11 Karvonen 
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  .)1395(اکبرزاده،  ضربان قلب ذخیره می باشد %65دقیقه دویدن با  30منظور از فعالیت ورزشی هوازي، 
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̶۠ڗێՌه ँوЁشӑкܦی و  : ϲباҗی 



 

12 

 

  مقدمه 
 شده انجام تحقیقات از ايگزیده سپس به و صورت تحقیق مبانی بر مختصري مرور ابتدا فصل این در

  .شد خواهد اشاره حاضر با مطالعه مرتبط

  مبانی نظري 

  مقدمه 1-2-2
 لکنتر ايبر یجرا يتژاستردارد. ا هارکشو کثردر ا يشدر بهرو  ندرو ،فعالیت سطح کاهشو  چاقی عشیو

میباشد  ژينرا دلتعا اريبرقر رمنظو به یافتیدر ژينرا کاهشو  بدنی فعالیت یشافزا ن،بدوزن  کاهشو 

)DeLany et al, 2014(توجه ردمو یافتیدر ژينرو ا بدنی فعالیت بین طتباار که شد باعث عامل ین. ا 

 رطو به یافتیدر ژينرو ا بدنی فعالیت یاآ که نیست ممعلو زهنو ،ینا دجوو با ما. ادگیر ارقر محققین

از طرف دیگر بررسی اثر شوند.  می ژينرا دلتعا باعث هم با تعاملدر  یاو  میکنند عمل هماز  مستقل

مصرف لبنیات و علی الخصوص شیر نیز با توجه به اهمیت آن براي سلامت انسان و لزوم قرارگیري در 

که سایر محققین در این باره صورت نماید. در این زمینه، مطالعه پژوهش هایی می رژیم غذایی، مهم

 اهمیت دارد که در ادامه فصل به آن پرداختهاند، در کنار آشنایی با مبانی نظري این تحقیق،  هداد

  شود. می

  و لزوم کنترل آن اضافه وزن 2-2-2
 يجد مشکلی انبهعنو چاقی وزه،مرااست.  نجها سراسردر  شتیابهد تمشکلا مهمتریناز یکی چاقی

 يهاريبیمااز  ريبسیا با مستقیم طتباو ار اوانفر عشیو لیلدبه ضهرعا ینا. میباشد حمطر سلامتی ايبر

 جهانی نمازسا). Pishdad, 1996میکند ( تحمیل جامعه بر نیاناتوو  هزینه ظبهلحارا  نیاوافر ربا ،یگرد
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 دهبو نفر ردمیلیا یک بیش نجها لگساربز جمعیتوزن در  ضافها عشیو که ستزده ا تخمین شتابهد

 جملهاز  مزمن يهاريبیما زسا خطر ملاعواز  یکی هستند. چاقی قچا نهااز آ نمیلیو سیصد قلاحد که

  ). Barbato et al, 2006میباشد ( سکتهو  نسرطا ،یابتد ،قلبی يهاريبیما

 میکند ترشح ريبسیا یکژبیولو يهالمولکوو  دهنبو ژينرا هخیرذ جهت میاندا صرفا چربی بافت

 که یکژبیولو يهالمولکو ینا نمیا. از اردبگذ تاثیر نبد متما متابولیسم بر ننداتو می که

(فقیه و  دبرشمررا  CRP و 6 ینترلوکینا ،یپونکتینآد ،لپتین انمیتو نددار منا یپوسیتوکینهاآد

 هشهاوپژ. ددمیگر یابتو د قیوعر قلبی يهاريبیما خطر کاهش سببوزن  کاهش .)1388همکاران، 

 ن،نادر ز چاقی عشیو کهريبهطو ؛میباشد مرتبط ادفرا سنو  جنس با چاقی عشیو که ندا داده ننشا

 ندامیتو که ستا شتهدا یشافزا ،سن یشافزا با جنسدو  هردر  قچا ادفرا نسبتو  دهبو دانمراز  بیش

(مظلوم زاده و باشد  فیزیکی فعالیتو  كتحر کاهش لیلدبه نبددر  ژينرا دلتعا ردنبرهمخو ثردر ا

  .دشو لکنتر قتدبه میبایست مصرفیو  یافتیدر ژينرا دلتعا ،ینا). بنابر1383 همکاران،

کاهش شیوع قابل توجه و  بهبود آمادگی جسمانی یک الویت سلامت عمومی براي از سوي دیگر،

میباشد.  با سبک زندگی در کشورهاي در حال توسعه و توسعه یافته در حال افزایش بیماریهاي مرتبط

توده بدن میباشد، تمایل زیادي براي بررسی ارتباط  فعالیت بدنی عامل مهمی در کنترلاز آن جا که 

اهمیت فعالیت بدنی در حفظ سلامت  فعالیت بدنی و ترکیب بدنی کودکان و نوجوانان، و هم چنین بین

  .)1392(آقا علی نژاد و همکاران،  دارد و بهزیستی وجود

انسان است و دوره انتقال از مرحله کودکی به بزرگسالی هاي بحرانی زندگی  نوجوانی یکی از دوره

اي در تغییرات  هورمونی مهم و اولیه -افتد، و بلوغ نقش عصبی است. در این سنین بلوغ اتفاق می

 مهمی دوره نیاجو. نو)1393(خداشناس و همکاران،  فیزیولوژیک و روانی نوجوانان در این مرحله دارد

 نیانوجوو  غبلودوره  ازهندا به ژينرا به ننساا زنیا ،تکاملاي از ره دو چهیدر . ستا چاقی توسعه ايبر

 به ؛هدد می یشافزوزن را ا ضافها خطر فتدا می قتفاا نیانوجو طیدر  که یکژفیزیولو اتتغییر نیست.
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 يلگوا ،نیانوجو طیدر . دشو اههمر ستا شایع نیانوجودر  که ناسالم ییاغذ يلگوهاا با که قتیو هیژو

 ت،تنقلا ردنخو ،ییاغذ يهاهعدو بعضی فحذ به تمایل سنی وهگر ین. ادگیر شکل می دفر ییاغذ

 ,Black et al( نددار لنامعقو يها یموزن و رژ کاهش یماز رژ ويپیر ده،ماآ يهااغذ نامناسب فمصر

2006(.   

 تیالادر ا ملی سیربر یک ستا نیانوجو طیدر  یشافزا بهرو  مشکل یک چاقی یگرد فطراز 

 نداردوزن  ضافها لسا 19 تا 12 نناانوجو مسو یکاز  بیش که ستداده ا ننشا 2006 لسادر  همتحد

 نناانوجو .ستا هشد تبدیل لمللیابین پیدمیا یک به نناانوجودر  چاقی. هستندوزن  ضافها خطردر  یا

 وزن لکنتر ايبر كخطرنا يهارفتاو ر نامناسب ییاغذ ادمو یافتدر ايبر خطر ضمعردر  جمعیت

  .)Kenyon et al, 2009( ستا نیابحراي  مسأله ینو ا هستند

 شاخص و افسردگی بر کننده سرگرم فعالیت و ورزشی تمرین از نوعی و همکاران تأثیر 12استلا

 توده دادند که بدین صورت، شاخص نشان ه وداد قرار بررسی مورد را برزیلی دختران نوجوان بدنی توده

 ورزش علاوه بر این مطالعات نشان داده اند که اجرايیابد. می کاهش چاق دختراندر  افسردگیو  بدنی

 شودمی چاق اننوجوان بدنی توده شاخص کاهش سبب منظم، طور به کالري کم غذایی رژیم و ایروبیک

نی دکاهش سطح فعالیت بدهد که می همچنین مرور تحقیقات نشان .)1393(خدا شناس و همکاران، 

  ).1390(زارعی و همکاران،  رفتارهاي کم تحرك با اضافه وزن و چاقی مرتبط استو افزایش 

  اشتها و تمایل به غذا 3-2-2
 تعادل شبکه کی کند.می میرا کنترل و تنظ یمصرف يانرژ است که معادله ییاز مؤلفه ها یکیاشتها 

 اشتها شود،می یو مصرف یافتیدر يانرژ نیتعادل ب سبب که یرامونیو پ يمرکز ياجزا ژهیبه و ،یستیز

 مشکل اشتها را با میافراد، تنظ رفعالیغ یسبک زندگ که است یکنند. گفتنمی میو تنظ یرا طراح

___________________________________________________________ 
12 Stella 
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در  ن،یعلاوه بر ا. باشد رگذاریتأث يا هیتواند بر رفتار تغذمی یبدن تیکه فعال یدر حال ،کندمی مواجه

اضافه وزن نقش داشته  وی چاق وعیاز ش يریدر جلوگ یبدن تیکه فعال است مشخص شده گریمطالعات د

محمدي مقدم و همکاران، ( دهدمی قرار ریتحت تأث ،يمصرف انرژ شیافزا و ورزش، وزن بدن را با

گردد می اطلاق یدرك گرسنگ کاهش به »13یورزش ییاشتها یب«صطلاح لازم به ذکر است که ا .)1392

بروز  نه،یشیب ژنیدرصد اکس 60از  بالاتر با شدت یورزش تیبعد از فعال قهیدق 60 یط است که ممکن

 شودمی یبه سمت عضلات ناش ییاحشا خون از اندام انیمجدد جر عیاحتمالا از توز نیا کند، و

)Blundell et al, 2003.(  

  تنظیم اشتها و انرژي دریافتی 4-2-2
 هشد  دهبر رکا به ديفر ممفهو شتها. اددگر می تنظیم شتهاا توسط ،مصرفی ايغذ یا یافتیدر ژينرا

 یافتدر به هبستوا يها متغیراي از  منهدا انعنو به نداتو میو  ستا یافتیدر ايغذ لکنتر توصیف ايبر

 که تسا حساسیا گرسنگی. دشو توصیف ،کند می بینی پیشرا  طبیعی ردنخو به طمربو رفتار که اغذ

 دگیر می ارقر شناختیو  حسی ،متابولیکی يها جنبه تاثیر  تحتداده و  قسو اغذ فمصر سمت بهرا  ما

)Mattes et al, 2005(  .هکوتا متنظیدارد.  دجوو یافتیدر ژينرا تنظیم ايبر سیستمدو  کلی رطو به 

 که تمد طولانی تنظیمو   کند می يجلوگیر ییاغذي  هعدو هردر  حداز  بیش ردنخواز  که تمد

 ،سیح علائم بین تعامل ههندد ننشا، زیر شکل. کند می لکنتررا  نبد ژينرا خایرذ طبیعی ارمقد

 ,Rollغذا خوردن منجر می شود ( رفتار به نهایتدر  که ستا مغزدر  يسیر يها لسیگناو  شناختی

2007 .(  

___________________________________________________________ 
13 Exercise-induced Anorexia 
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  )1395عوامل اثرگذار در تنظیم انرژي دریافتی (اکبرزاده،  1-2شکل 

 انعنو به 14سهیپوتالامو جانبی يها هسته. نددار دجوو سهیپوتالامودر  گرسنگیو  يسیر کزامر

 فمصرو  شتهاا یشافزا سبب ناحیه ینا تحریک که ستا هشدداده  ننشاو   کنند می عمل تغذیه مرکز

و  اغذ به میل انفقد موجب جانبی سهیپوتالامو تخریب ،برعکس. 15)ري(پرخو دشو می ییاغذ ادمو

 متابولیسم کاهشو  عضلانی ضعف رز،باوزن  کاهش با که ضعیتیو. شد هداخو 16هندرو پیش يلاغر

. کنند می عمل يسیر کزامر انعنو به 17سهیپوتالامو میانی شکمی يها هسته. ددگر می مشخص

 شکمی يها هسته تخریب ،یگرد يسو. از دشو کامل يسیر سبب نداتو می ناحیه ینا لکتریکیا تحریک

 افطرا يها هسته سدر می نظر به. ددگر میوزن  یشافزو ا اغذي  ازهنداز ا بیش فمصر سبب میانی

___________________________________________________________ 
14 Lateral Hypothalamus 

15 Hyperphagia 

16 Inanition 

17 Ventromedial Nucleus of Hypothalamus 
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 هسته تضایعا مثلا. کنند می تنظیمرا  اغذ یافتدر س،هیپوتالامو 3شکل قوسیو  2میانی خلفی، 1بطنی

 ،میانی خلفی يها هسته تضایعا که حالیدر  ،شوند می حداز  بیش ردنخو موجب بطنی افطرا يها

  که  هستند  هایی محل س،هیپوتالامو  شکل  قوسی يها هسته. کند می تضعیفرا  ردنخو رفتار

 موجبو  دهکر ثرا هادر آن  ،شوند می ترشح چربی بافتو  ارشگو لولهاز     که  ديمتعد  يها نمورهو

 لکنتر يها  یندآفر ،هم با مهمگا قفو کزامر. شوند می ژينرا فمصر همچنینو  اغذ یافتدر تنظیم

 نمورهو چندین ترشح  بر هیپوتالاموسی يها هسته ینا همچنین. کنند می هماهنگرا  ردنخو رفتار

 سهیپوتالامو. )Neary et al, 2004ند (ارگذ می ثرا ،نددار همیتا متابولیسمو  ژينرا دلتعا تنظیمدر  که

 رطو به. کند می یافتدر ییاغذ ادمو فمصر منع یاو  بیشتر فمصر ايبررا  زملا تطلاعاا طریق چنداز 

 همافر همعد نشد پري  رهبادر حسی تطلاعاا که کند می یافتدر شیارگو ايمجراز  هایی مپیا لمثا

 يسیدهاو ا مینهآ يها سیدا ،(گلوکز نخودر  دموجو ییاغذ ادمواز  شیمیایی هایی مپیا ؛نماید می

 قشرو  شیارگو يها نمورهواز  نیز هایی مپیاو  ؛هستند يسیر يمعنا به که کند می یافتدر )بچر

اي  تغذیه کزامر. ندارگذ می ثرااي  تغذیه رفتار بر که نماید می یافتدر چشایی)و  بویایی ،(بینایی مغز

 هکنند لکنتر يها نمورهوو  عصبی يها میانجی ايبر ها هگیرنداز  نبوهیداراي ا سهیپوتالامو يسیرو 

 تقسیم ستهدو د به عموماً که ستا هشد کرذ هااز آن  فهرستی 2-1 ولجددر . هستنداي  تغذیه رفتاي ر

را  ردنخو که 4شتهاا ضد ملاعو.2. شوند می ردنخو تحریک موجب کهآور  شتهاا ملاعو. 1: شوند می

 ). 1395می کنند (اکبرزاده،  رمها

  

___________________________________________________________ 
1 Paraventricular Nucleus of Hypothalamus 

2 Posterior Nucleus of Hypothalamus 

3 Arcuate Nucleus 

4 Anorexigenic Factors 



 

18 

 

 Austin andند (ارگذمی ثرا ژينرا یافتدر بر که هایینمورهوو  عصبی يهامیانجی 1-2جدول 

Marks,2009(  

  )اشتهاآور( دریافتی انرژي افزایش  )اشتها ي کاهنده( دریافتی انرژي کاهش
  گرلین  لپتین

  2کورتیزول  1سروتونین
  اسید آمینوبوتریک و گلوتامات هاي آمینه اسید  3نفرین نوراپی

  GAL(5(گالانین   4)CRH(  کورتیکوتروپین ي کننده آزاد هورمون
  6ها اندورفین  انسولین

  Bو  A 7اورکسین  )CCK(  سیستوکینین کوله
  NPY(8( Yنوروپپتید   )GLP-1( 1گلوکاگون  شبه پپتید

   AgRP(10آگوتی ( به وابسته پروتئین  9)YY )PYYپپتید 
    GIP(11اي ( معده ي مهارکننده پپتید

  غذایی بر کنترل اضافه وزنهاي تاثیر فراورده 5-2-2
از  ريبسیا. ستا یافته توسعه يچشمگیر بهنحو ژينرا دلتعاو  شتهاوزن، ا تنظیم رةبادر بشر نشدا

 شناسایی با که هستند وارمیدا ،میکنند مطالعه چاقی هیژوبهو  شتابهد ،سلامت مینۀدر ز که متخصصانی

 مانیدر يها-روش به ،هاآن بر مؤثر ملاعو نیزو  مصرفیو  یافتیدر ژينرا ناشناختۀو  مبهم يجنبهها

___________________________________________________________ 
1 Serotonin 

2 Cortisol 

3 Norepinephrine 

4 Corticotropin-Releasing Hormone 

5 Galanin 

6 Endorphin 

7 Orexin A & B 

8 Neuropeptide Y 

9 Peptide YY 

10 Agouti-Related Peptide 

11 Gastric Inhibitory Polypeptide 
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(رحمانی قبادي و همکاران، یابند  ستد چاقی نچو ضیامرا با رزهمبا جدید يهادارو کشفو  مدرآکا

 ژينرا بین دلتعا ه،پیچید یکیژفیزیولو سیستم یک انبهعنو ژينرا زهموستا سیستم ن،نسادر ا. )1395

 ارقر جیرخاو  خلیدا ملاعو تحتتأثیر ن،بددر  دلتعا ینا تنظیمو  میکند دیجارا ا مصرفیو  یافتیدر

 يمرکز عصبی هستگاد ايبررا  طلاعاتیآوران، ا مپیا ،ستارایندرا). 1393(یار احمدي و همکاران،  دارد

 ثرا با هامپیااز  برخی. مینمایند همافر هستند اغذ يجووجست یاو  گرسنگی ي،سیر لکنتر مرکز که

(رحمانی قبادي و همکاران، میشوند  نبدوزن  یشافزا ،نتیجهو در شتهاا یشافزا به منجر ،نابولیکآ

1395( .  

 يپپتیدهارونوو  نسولینا ،گرلین ،گوتیآ به بستهوا تئینوپر ،لپتین مانند محیطی يهالسیگنا

 لحتماا ینا ،یگرد يسواز. میکنند مشخصرا  دفر يشتهاو ا هشد چهریکپا س،هیپوتالامودر  يمرکز

 شتهاا بر اهو و و آب ماد ،جسمانی فعالیت ،ییاغذ يهاهعدو قبیلاز  نیوبیر يهارفاکتو کهدارد  دجوو

 تنظیم يهارکازوساو  ستا مختلف ملاعو تحتتأثیر ماا چهریکپا پاسخی ،شتهاا ا،لذ؛ باشند ارتأثیرگذ

 نبددر  که یزر درون دغد سیستم بر وهعلا ).1395رحمانی قبادي و همکاران، ( دارد اى هپیچید ربسیا

 يهاهعدو نیاوافرو  ازهندا: شامل هپیچید اي هپدید که ايتغذیه رفتادارد، ر یندافر یندر ا ییابهسز تأثیر

 ستا هشد یافتدر يهايیزمغذو ر ژينرا کل انمیز ه،عدو هردر  ییاغذ ادمو ةمرروز بنتخاو ا ردنخو

 ربسیا انیردر ا ايتغذیه هشتباا يهارفتار که هنددمی ننشا تمطالعا. اردمیگذ ثرا دلتعا ینا بر نیز

 ودمحد صخا ییاغذ دةما چند فمصر به انیرادر  تغذیه که ستا هشد هیدد غلبو ا میباشد شایع

 ).1391(صفوي و همکاران،  اردند دجوو ییاغذ يلگودر ا عتنوو  دمیشو

 قبیلاز  هاییيیزمغذر دکمبو رچاد انیرا جمعیتاز  صددر 50 که هستند ینا بیانگر سیهاربر

 یۀروبی یشافزاز ا ناشی تختلالاا به دممراز  صددر 20 لیا 18و  دهبو یتامینهاو و کلسیم ،ید ،هنآ

در  )در روز مگر 170( انیردر ا تلبنیا فمصر نۀاسر ،همچنین. هستند مبتلا هاراتکربوهید فمصر

  . )1395(رحمانی قبادي و همکاران، ست ا پایین ربسیا )در روز مگر 450( پیشرفته يهارکشو با مقایسه



 

20 

 

 تاثیر فعالیت ورزشی بر اشتها و تعادل انرژي در بدن 6-2-2

 ندگیز سبک مشخصۀ که جسمانی فعالیت ن،بددر  ژينرا دلتعا بر ارتأثیرگذ جیرخا ملاعو نمیا در

 ل،غیرفعا ندگیز سبکو  میباشد ارثرگذا شتهاا بر بدنی فعالیت. میکند زيبارا  مهمی نقش ،ستا لفعا

 بدنی فعالیت ثرا هرچند. )1395رحمانی قبادي و همکاران، ( زدمیسا جهامو مشکل بارا  شتهاا تنظیم

 دنکرودمحد ونبدوزن،  کاهش برآن  اريتأثیرگذ ماا ،ستا هشد تثباوزن ا یشافزاز ا يجلوگیر مینۀدر ز

 یافتو در شتهاا نیاجبر یشافزورزش در ا ثرا سطۀوابه حتمالاًا که میباشد متوسط حددر  اغذ یافتدر

 ینا ماا د،میشو شتهاا موقت کاهش سبب تبلندمد شیورز ت). تمریناKing et al, 2007ست (ا ژينرا

 یشافزا ت،مطالعااز  وديمحد نسبتاً ادتعد تنهاو نمیباشد از ورزش  پس اغذ یافتدر کاهش يبهمعنا

  . )1393(یار احمدي و همکاران،  ندا دهکر ارشگزرا  شیورز تمریناز  پس شتهاا

 ,Pomerleau et alتغییر ( معد ،شتهاا برورزش  ثرا مینۀدر ز گرفتهمنجاا يهشهاوپژ ل،هرحادر

. ندا دهکر ارشگز را) اشتها Tsofliou et al, 2003) و کاهش (Maraki et al, 2005)، افزایش (2004

 مى لحتماا ،ستا هشد شناخته راتکربوهیدو  تئینوپر ،چربی خایرذ بر شیورز فعالیت تأثیر جاکهازآن

 ینا چگونگیو  ییاچر ما، اهدد ارقر تحتتأثیر نیزرا  شتهاا ،متابولیسم بر تأثیر با شیورز فعالیت کهرود 

ورزش  تمدو  یمیرژ يحالتها ،یکژفیزیولو يمتغیرها به حتمالاًا که ستا اي هپیچید عموضو ت،تفاقاا

در  کاهش)و  یشافزا ،تغییر م(عد متناقضی نتایج چنین. )1393(یار احمدي و همکاران، دارد  بستگی

؛ King et al, 1997؛ Schwartz et al, 2000( دارد دجوو نیز یافتیدر يکالر ردموورزش، در اتثرا مینۀز

Dodd et al, 2008(.  

 بدنی فعالیت منجاا معد ،یافتیدر يکالرو  شتهاا اتتغییر بر شىورز فعالیت تأثیردر  مبهاا دجوو با

 خطر با لغیرفعا ندگیز سبکو  چاقی که ستا کرذ نشایا. هدد یشافزرا ا چاقی به بتلاا خطر ندامیتو

  ). Tsofliou et al, 2003میباشد ( اههمر ننادر ز هیژوبه ،نسولینا به متومقا یشافزا يبالا

 ايبر تمرینی يبرنامههااز  مهمی بخش شتهاا تعدیلو  ازيهو تتمریناتوان گفت که می در نتیجه
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 هیژو(به شیورز تتمرینا ،ینابنابر ؛هستنداز آن  ناشی اتخطراز  يپیشگیرو  چاقیوزن،  لکنتر

 ونبد رثاآ ینا ،لبتها. ندوزن دار یشافزاز ا يجلوگیررا در  مهمی ربسیا نقش متوسط) تشد با ستقامتیا

 منظم فعالیت منجاا ،ینابروهعلا. دشو خنثی حتیو  کند اپید کاهش ندامیتو ییاغذ یمرژ دبهبوو  عایتر

 بهنظر ماا ،شوند منجر سلامتی بر مؤثر مفید رثاآ به نندامیتو امهرکد ییاغذ یمرژ عایتو ر شیورز

 مهمی نقش ندامیتو ايتغذیه رفتادر ر تغییر ،هااز آن حاصل نتایج تثباو  اريپاید ايبر که سدرمی

  ).1395(رحمانی قبادي و همکاران، باشد  شتهدا

  ارتباط بین کلسیم و وزن بدن 2-2-7
 لالتد تلبنیاو  کلسیم یافتو در نبدوزن  بین يقو طتباار دجوو بر ريشما بی همشاهد تمطالعا وزهمرا

 یتامینو کسیروهیددي  1،25سطح  کاهش با کلسیم دیاز یردمقا یافتدر). Huth et al, 2006میکنند (

D سلولی خلدا سطح کاهش نتیجهو در  لسلو خلدا به کلسیمورود  کاهش باعث قعدر وا ده،بو اههمر 

  ).Barba & Russo, 2006( ددمیگر یپوسیتهادر آد نزژلیپو رمهاو  لیپولیز تحریک نهایتو در  نیو

 ستا ممکن ت،لبنیا یگرد ايجزا شایدو  کلسیم که متابولیسم هنددمی دپیشنها خیرا تمطالعا

 يیمهارژ). Teegarden, 2003باشند ( شتهوزن دا کاهشدر  نقشیو  هشد ژينرا دلتعا تغییر موجب

درون  به کلسیمورود  یشافزا نتیجهو در  D یتامینو کسیروهیددي  1،25 یشافزاموجب  کلسیم کم

 بافتدر  گلیسریديتر هخیرذ یشافزو ا لیپولیز کاهش ،نزژلیپو یشافزا باعث نهایتو در  یپوسیتهاآد

 کسیروهیددي  1،25 سطح کاهش که ددمیگر بینی پیش. )1388فقیه و همکاران، (میشوند  چربی

 ,Zemel( دشووزن  کاهشو  چربی بافت تولید کاهش سبب کلسیم یافتدر یشافزا بوسیله D یتامینو

2004(.  

  شیر  8-2-2
 هرچند، ستا معدنی کلسیماز  تر موثر لبنی يهاآوردهفر شکل به کلسیم که سدرمی نظر به چنین



 

22 

 

 لفعا یستیز تترکیبااز  غنی منبع یک شیر ،ندا هنشد شناخته تلبنیادر  ثرا ینا دجوو ولمسؤ ملاعو

 نزژلیپو کاهش باعث ،کلسیم با افزا هم یاو  مستقل رتصو به ندامیتو که )1388(فقیه و همکاران، ست ا

 ايمحتو .اردبگذ ثرا سکلتیا ماهیچهو  چربی بافت بین سطهوا يمغذ ادمو بر یاو  هشد لیپولیز یشافزو ا

 & Barbaباشد ( موثر ملاعواز  یکی ستا ممکن لبنی يهاآوردهفردار در  شاخه مینهآ يسیدهاا يبالا

Russo, 2006ناشیوزن  تغییر که هنددمی دپیشنها انحیوو  ننساروي ا مطالعهاز  جدید ي). یافتهها 

 دپیشنها. باشد می نهاآ کلسیم ايمحتو یافتدر ثردر ا هشد بینی پیش انمیزاز  بیش ت،لبنیا فمصراز 

 چربی تجمع تنظیمدر  کلسیماز  مستقل رتصو به که ستا فعالی تترکیبااز  غنی شیر که ستا هشد

 رمها مانند به شیر لفعا تترکیبا صخصو ینا در ).Parikh & Yanovski, 2003(نددار نقشن بددر 

در  دموجو دارشاخه مینهآ يسیدهاا وهعلا به. مینمایند عمل نژیوتانسینآ نزیمآ هکنند تبدیل هکنند

وزن  کاهش بر شیر بهتر اريتاثیرگذ مینهدر ز 1از وي هشد مشتق لفعا يپپتیدها نیزو  تلبنیا تئینوپر

  ).Barba & Russo, 2006هستند ( يبیشتر توجه ردمو

 50( راتکربوهید، لیتر)در  مگر 34( بالا کیفیت با هایی تئینوپر ويحا ،کمامتر يمغذ ايغذ یک شیر

 بهو وي  ئینزکا يها تئینوپر ويحا شیر. )1395(اکبرزاده، باشد  می ها لیتولکترو ا لیتر)در  مگر

 شتناد نگه بالا سبب ،ها تئینوپر یني ا هستهآ بجذو  هضم ندرو لیلد به که ده،بو 1 به 4 نسبت

 به را شیر ري،تئو رتصو به ها یژگیو ینا .)Bos et al, 2003( دشو می نخو يها مینهآسیدا غلظت

 تیرقدو  یستقامتا يها تمریناز  پس لیه)او حالت به گشتز(با وريیکادر دوره ي ر ،عالی نوشیدنی یک

 زيسازاب زنیا ردمو ايسوبستر ،شیردر  دموجو راتکربوهید ،شیورز فعالیتاز  پس. ستا دهکر تبدیل

ن، در آ دموجو يها تئینوپر که حالیدر ) Ferguson et al, 2011( دهکر تامینرا  عضلانی ژنگلیکو

 ). 1395(اکبرزاده،  دشو می عضله تئینوپر سنتز تحریک باعث

___________________________________________________________ 
1 Whey 
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  و ورزش یبافت چرب، کیمتابولهاي تعامل هورمون 9-2-2

حفظ  جهیو در نت ي ورودي و خروجیانرژ زانیم نییتع يبرا یو روانشناخت یکیولوژیزیف يستمهایس

، کندمی را ترشحها 3نیتوکیو س 2نیلپت یبافت چرب، نیکنند. علاوه بر امی کار گریکدیبا  یبافت چرب

هاي هورمون، هورمون رشد انسان، 6نیانسول، 5زولیکورت، ها 4نیشود و با کاتکول آممی يریکه باعث س

 ياز محرکها يتوسط تعداد یبافت چرب، نیدر ارتباط است. بنابرا 9زیپولیو ل 8نیگنادوتروپ، 7دیروئیت

هاي یچرب يمحتوا میماده فعال در تنظ کی، شود و همزمانمی اعمال، از جمله هورمونها، یکیولوژیزیف

 پاسخ یورزش ناتیمرتبط بوده و به تمر گریکدیذکر شده در بالا با  يخاص خود است. تمام هورمونها

مصرف جذب و  یهورمونهاي کننده لیتعد نیب وندهایپ نیاز مهمتر یکیورزش ، نیدهند. بنابرامی

 ی تسهیل کنندهاصلهاي مؤلفهها نیو کاتکول آم کیسمپات یعصب ستمیرسد سمی است. به نظر يانرژ

و  یچرب سمیبر متابول امیمستقعضلانی  یعامل عصب دو نیورزش هستند. ا نیدر ح کیتیپولیل تیفعال

شود می یهورمون راتییتغ جادای باعث یورزشهاي انجام فعالیتگذارد. می ریتأث یکیمتابول يهورمونها

، دهدمی را کاهش یهورمون يهاواکنش نیا یورزش ناتیکند. تمرمی لیرا تسه کیتیپولیل تیکه فعال

پاسخ  یاز بافت چرب يادیز ریشود. مقاد لیتسه زیپولیتا ل ابدیمی شیافزاها هورمون نیبه ا تیاما حساس

___________________________________________________________ 
2 leptin 
3 cytokines 
4 catecholamines 
5 cortisol 
6 insulin 
7 thyroid 
8 gonadotropin 
9 lipolysis 
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 نی. بنابراابدیمی شیافزاها هورمون نیا تیاما حساس، کندمی کندورزش را  يبرا کیمتابول یهورمون

 . ) ,2005McMurray & Hackney( دشومی حفظ یعیطب 10کیتیپولیل تیفعال

که  یتو روانشناخ یکیولوژیزیف يستمهایاز س ياز تعداد دهیچیعمل متقابل پ کیبا  یچرب بافت

مصرف  زانیم، ل). به طور معمو1-2شود (شکل می حفظ، کنندمی میرا تنظ يمصرف انرژجذب و  زانیم

 رسد کهمی . به نظر)Raymond, 1986( شودمی کنترل يریاشتها و احساس س، یتوسط گرسنگ يانرژ

هاي ون، نورقند خونبدن بوده و بستگی به  کیولوژیزیف ای کیژنتسیري متاثر از و  یگرسنگ احساس

 & French(دارد  نیدستگاه گوارش و لپت، یعصبهاي انتقال دهنده، درون زا یونیافمواد ، کینکاسپلان

Castiglione, 2002(به غذاها  پاسخبوده و به نوعی  یروانشناختحالتی  اشتها رسدمی به نظر، . برعکس

عوامل  واست که در حالت استراحت توسط هورمونها بدن  کیمتابولنرخ مربوط به  يبازده انرژاست. 

 يرژان میمستق شی(به عنوان مثال ورزش) باعث افزا یبدن فعالیتشود. می مختلف کنترل یکیژنت

 ریتأث زیکنند نمی را کنترل یسوخت و ساز بدن و گرسنگ زانیکه مها از هورمون ياما بر تعداد، شودمی

، يکه در جذب انرژ یعوامل یکل کیشماتدر شکل زیر،  .)McMurray & Hackney, 2005( گذاردمی

 نشان داده شده است. گذاردمی ریتأث یو ارتباط آنها با چرب يانرژ دیتول

___________________________________________________________ 
10 lipolytic 
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گذارد. یم ریتأث یو ارتباط آنها با چرب يانرژ دی، توليکه در جذب انرژ یعوامل یکل کیشمات 2-2شکل 

GI=.دستگاه گوارش )Bowen et al, 2006(  

  تحقیقات پیشین 
ورزشی را بر اشتها بررسی کرده اند. اثر فاکتورهاي متفاوت پس از فعالیت تا کنون محققین بسیاري، 

این پژوهشگران، در تحقیقات خود هم زنان و هم مردان را مورد بررسی قرار داده اند. تحقیقات پیشینیان، 

افرادي هستند که به بررسی تاثیر  توان به صورت عمده به دو دسته تقسیم کرد: دسته نخستمی را

فعالیت ورزشی بر فاکتورهاي مختلف جسمانی پرداخته، و دسته دوم محققینی که تاثیر مصرف یک 

  کنند. می فاکتورهاي مذکور، مطالعهبر را ماده غذایی خاص پس از انجام فعالیت ورزشی 

پس از فعالیت مواد غذایی مصرفی تاثیر پیشینه تحقیق پیرامون  1-3-2

  ورزشی بر فاکتورهاي مختلف سلامتی و جسمانی
 خته اند. مطالعات نشاناپرد تا کنون برخی محققین به بررسی تاثیر مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی

انرژی 
 مصرفی

انرژی 
 دریافتی
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هاي یک نوشیدنی در دوران ریکاوري، در مقایسه با سایر نوشیدنیدهند که مصرف شیر به عنوان می

). بررسی Karp et al, 2006گردد (می ر ظرفیت تمرینیتجاري موجود در بازار، موجب بازسازي بهت

باعث افزایش توده عضلانی در  متیومقا يها فعالیتدهد که مصرف شیر در کنار می تحقیقات نشان

همچنین محققین نشان شود. می ) جوانHartman et al, 2007) و مردان (Josse et al, 2010زنان (

 فعالیتاز  ناشی عضلانی سیبآ بر منفی اتثرا کاهش ،شیورز فعالیتاز  پس شیر فمصرداده اند که 

در ادامه نتایج تحقیقات داخلی و خارجی صورت ). Cockburn et al, 2008را به همراه دارد ( شیورز

  شوند.می گرفته پیرامون این موضوع به تفکیک بیان

  تحقیقات داخلی 1-1-3-2

 ژينرا ،شتهاا بر شیورز فعالیتاز  پس شیر فمصر ثرا سیربرطی پژوهشی به  1395اکبرزاده در سال 

 غیر سالمزن  هشتپرداخت. در این تحقیق،  رشکاورز غیر ننادر ز 1 نگلوکاگو شبه پپتیدو  یافتیدر

 قاعدگی چرخه فولیکولی زفادر  ها نیدموآز. نددکر شرکت مطالعه ینا رد طلبانهداو رتصو به رشکاورز

 30، صبح 8 ساعتدر  اردستاندا صبحانه فصراز  پس ساعتو دو  امجز جلسه سهدر  فیدتصا رتصو به

 ژينرا .نددکر اجرا دخو هخیرذ قلب نضربا صددر 65 تشد با سنجرکا خچرروي  پیوسته فعالیت قیقهد

. شد یابیارز ،ها نوشیدنی فمصر یا تنهایی به شیورز فعالیتاز  پس قیقهد 60 ها نیدموآز یافتیدر

 گرسنگی سحساا کاهش سببداري  معنی رطو به ،شیورز فعالیت از پس شیر فمصرنتایج نشان داد که 

 30 نیز GLP-1 غلظت شد. یگرد نمودو آز به نسبت ي،سیرو  يپر سحساا یشافزو ا اغذ به میلو 

مطلق  یافتیدر يتفاوت انرژ در نمودار زیر،. یافت یشافزداري ا معنی رطو به شیر فمصراز  پس قیقهد

  صورت گرفته توسط ایشان نشان داده شده است.  پژوهشهاي در آزمون
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  )1395(اکبرزاده،  پژوهشهاي مطلق در آزمون یافتیدر يتفاوت انرژ 3-2 شکل

ى گیردیااى نها برآنایی اتوو شته ى داقی بیشتروگی قلبی عردما، آندرکانی که صبحانه می خودکو

) دانش آموزان دوره ابتدایی 1394از این رو در تحقیق دیگري، غلامی و محمدي اصل (یش می یابد. افزا

را مورد نظر قرار داده و به بررسی رابطه مصرف صبحانه، ترکیب بدنی و آمادگی تنفسی در این قشر 

با ن ترکیب بدو هفته ى هادر روزصبحانه ف مصران بطه بین میزرایابی ارزین مطالعه ف اهدپرداختند. 

سه رمدان ختردنفر از  164ایشان براي این منظور بر روي تعداد  .استن کادکودر گی قلبی تنفسی دماآ

، گی قلبی تنفسیدماآسطح دهد که می آزمایش کردند. نتایج تحقیقات ایشان نشان ییابتدامقطع 

  ارد.ندط تبااى ارسه رمدن کادکودر صبحانه ار تکران فعالیت بدنی با میزان میزن و ترکیب بد

 ممکن ،شیردر  دموجو تترکیبا یگرد شایدو  کلسیم متابولیسم که هنددمی دپیشنها خیرا تمطالعا

همین مساله منجر شد تا فقیه . باشند شتهدا نقشوزن  کاهش نتیجهو در  ژينرا دلتعا تغییردر  ستا

 مکملو  کلسیم با هشد غنی ىسویا شیر ،چربی کم شیر فمصر ثرا مقایسه) به 1388و همکاران (

 میانگین مقایسهبپردازند.  قچاوزن و  ضافهداراى ا یائسه غیر ننادر ز نبد چربی وزن و کاهش بر کلسیم

 کنترل، وهگر 4 بیندر  WHR و کمردور  کاهش کهداد  ننشا WHR و BMI ،کمروزن، دور  اتتغییر

 چربی کم شیر فمصر یشافزاایشان دریافتند که شت. دا دارمعنی وتتفا مکمل کلسیم، شیر و شیر سویا
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  .ددگر به تنهایی يکالر کم یمرژ به نسبت يمرکزو  عمومی چاقی بیشتر کاهش باعث ندامیتو

 هشکا بر متیومقاو  ازيهو تتمرینااز  پس شیر فمصر ثرا تعیین، 1394ایران دوست در سال 

 ينشجودا 80 تطلاعاا ر،منظو ینا بهرا هدف مطالعه و بررسی خود قرار داد. ختر د ننشجویاوزن دا

 40 پسس. شد آوريجمع ،شتندوزن دا ضافها مکیلوگر 10از  بیش نبد ترکیب نالیزدر آ که قچا خترد

 تمرین+ازيهو (تمرینو  شیر) فمصر+متیومقا تمرین+ازيهو (تمرین وهگر 2 به فیدتصا رتصو به نفر

 ساعت یکو  بلافاصله نیهادموآز. شتنددا رحضو تحقیق ينتهاا تا نفر 30 که شدند تقسیم متی)ومقا

 وهگردر  هکداد  ننشا هاداده  تحلیلو  تجزیه. نددکر فمصر شیر متیومقاو  ازيهو تمرین ايجراز ا پس

 طمربو يشاخصها کاهش داريمعنا رطو به شیر فمصر ونبد تمرین وهگر نسبت شیر فمصرو  تمرین

 رهمینطو، و لگن به کمردور  نسبت، نبد چربی کلوزن  ن،بد چربی صددر جملهوزن از  کاهش به

 ازيهو -یمتومقا تمریندوره  یک سدرمی نظر به ینابنابر. ستا هشد همشاهد نبددر  عضلهوزن  یشافزا

 متسلا يشاخصها ءتقاار نتیجهدر  که دمیشو نبد ترکیب ضعیتو دبهبو موجب ،شیر فمصر با اههمر

 .شتدا هداخو اههمر به ار جسم

  تحقیقات خارجی 2-1-3-2

و  نیمنبع پروتئ ریاما تأث، کندمی جادیبالاتر ا يریس دراتینسبت به کربوه ییغذا میرژ نیاگرچه پروتئ

در و همکاران  1باونبا توجه به این موضوع،  نشده است. انیب ی) به روشنBMI( یشاخص توده بدن

 تینسبت به وضع ییغذا میمختلف رژهاي نیکننده اشتها به پروتئ میپاسخ هورمون تنظ 2006سال 

هدف از این مطالعه ارزیابی پاسخ پس از مصرف منابع مختلف مورد ازیابی قرار دادند.  ه بدنشاخص تود

دهد که می نتایج این تحقیق نشان طبیعی و بالا بود. BMIپروتئینی در مقایسه با گلوکز در مردان با 

 يمردان لاغر و داراساعت در  3شوند که پس از می و گلوتن به طور مشابه باعث ایسو، ریآب پن نیپروتئ

___________________________________________________________ 
1 Bowen 
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و  نیانسول ن،ی. مصرف گرلابدیدلخواه کاهش  ییمصرف مواد غذا زانیم، اضافه وزن نسبت به گلوکز

  بالاتر کمک کند. يریس نیبه ا نیممکن است بعد از مصرف پروتئ نینیستوکیکولس

به بررسی تاثیر مصرف شیر پس از فعالیت بر انرژي  )2015( رانهمکاو  1مبولدرادر تحقیق دیگري 

 نیدموآز انعنو به نددکر میورزش  تفریحی رتصو به کهزن  8 نموآز یندر ادریافتی در زنان پرداختند. 

از  پس ها نیدموآز ،ها نمواز آز یک هردر . نددکر شرکت نموآز جلسه 2در  ها نیدموآز. شدند بنتخاا

 65 تشد با قیقهد 30 تمد به صبح 10 ساعتدر  ،صبح هشت ساعتدر  ثابت ژينرا با صبحانه فصر

 پس بلافاصله تجلسااز  یک هردر . ندزد بکار سنجرکا خچرروي  بر ،مصرفی نکسیژا کثراحد صددر

از  پس ساعت یک. گرفت ارقر نیدموآز رختیادر ا شیر یا لپرتقاآب  لیتر میلی 600 ،شیورز فعالیتاز 

نتایج تحقیقات . شد هسنجید اهلخود انمیز به اغذ هعدو یک با یافتیدر ژينرا انمیز ،شیورز فعالیت

 سبب ،متوسط تشد با شیورز فعالیت قیقهد 30از  پس ،شیر لیتر میلی 600فمصر کهایشان نشان داد 

  .ستا هشد تفریحی رشکاورز ننادر ز یافتیدر ژينردار ا معنی کاهش

 ئین)زکاوي و ( شیردر  دموجو تئینوپر 2 فمصر ثرا )2003( رانهمکاو  2لهادیگر  هشیوپژدر 

 ننشا نتایج. ندداد ارقر سیربر ردمو، اي روده اي همعد يها نمورهو ترشحو  یافتیدر ژينرا ،شتهاا بررا 

و  هشد شتهاي ا هکنندرمها يها نمورهو یشافزا سبب شیردر  دموجو يها تئینوپر فمصر کهداد 

  د.دا کاهش ف،مصر متعاقب هعدرا در و یافتیدر ژينرا

تاثیر فعالیت ورزشی بر فاکتورهاي پیشینه تحقیق پیرامون  2-3-2

  مختلف سلامتی و جسمانی
افراد  یافتیدر يانرژ زانیبر اشتها و م يادیمشخص شده است که عوامل ز نیشیدر مطالعات پ

___________________________________________________________ 
1 Rumbold 
2 Hall 
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همین مساله بسیاري از محققین داخلی  باشد.می عوامل نیاز ا یکی یورزش نیباشند. تمرمی رگذاریتأث

 یو جسمان یمختلف سلامت يبر فاکتورها یورزش تیفعال ریتاثو خارجی را بر آن داشته است تا پیرامون 

  تحقیقاتی را صورت دهند. در ادامه برخی از مهترین این مطالعات به تفکیک ارائه شده اند. 

  تحقیقات داخلی 1-2-3-2

به بررسی تاثیر شدتهاي مختلف فعالیت ورزشی مقاومتی دایره  1392محمدي مقدم و همکاران در سال 

روي ی بر ورزش ناتیتمرتاثیر در این مطالعه براي بررسی  اي بر میزان اشتها در مردان و زنان پرداختند.

ی، از نمونه تعدیل شده پرسشنامه مقیاس آنالوگ بصري افتیانرژي در زانیاشتها و به دنبال آن بر م

از  پس بلافاصله نناو ز دانمردر  شتهاا انمیزنتایج تحقیقات ایشان نشان داد که  است.استفاده شده 

 نتایج به توجه با کل. در دکر اپید دارمعنی کاهش شیورز فعالیتاز  قبل به نسبت شیورز فعالیت

 کاهش رچاد متوسطو  سبک تشد با متیومقا شیورز فعالیتدر  نناز سدرمی نظر به ،حاضر هشوپژ

 یا لکنتر نتیجهو در یافتیدر ژينرا کاهش سبب ندامیتو شتهاا کاهش ینا حتمالاًا که میشوند شتهاا

این هاي در جدول زیر تغییرات میزان تمایل به غذا حاصل از یافته .دشو ادفرا ینوزن در ا کاهش

  پژوهشگران، نشان داده شده است.

  

  

  

(محمدي مقدم  مقیاس آنالوگ بصريتعدیل شده ، طبق پرسشنامه تغییرات میزان تمایل به غذا 2-2 جدول

  )1392و همکاران، 
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 یاستقامت نیو تمر يهواز یتناوب يآثار حاد دو ) در تحقیق دیگري،1392محمدي مقدم و همکاران (

حاصل از این بررسی  مورد بررسی قرار دادند. نتایج وزن اضافه ياشتها در مردان دارا زانیبر م را با وزنه

 لیبا وزنه هم باعث کاهش معنادار تما یاستقامت نیتمرمرد صورت گرفت، نشان داد که  12که بر روي 

است  یدر حال نیشود؛ امی نیساعت پس از تمر 9 يریاحساس س زانیمعنادار م شیبه غذا، و هم افزا

 نیتوان گفت تمرمی رو نیگردد، از امی به غذا لیتنها باعث کاهش معنادار تما يهواز یتناوب يکه دو

 اضافه وزن، موثرتر است. يدر مردان دارا یافتیدر يانرژ لیکمک به تعد وکاهش اشتها  يبرا یاستقامت

به عنوان مثال در شکل زیر مقایسه میزان تمایل به غذا در جلسه استقامتی با وزنه و جلسه کنترل نشان 

  باشد. می آزمون شیپ ریمعنادار با مقاد تفاوتداده شده است. علامت * نمایانگر 
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(محمدي مقدم و  آزمون شیپ ریتفاوت معنادار با مقاد انگریبه غذا، * نما لیتما زانیم سهیمقا 4-2شکل 

  )1392همکاران، 

 يکالرو  شتهاا انمیز بر نیدو دو شنا فعالیت جلسه یک ثرا سیربربه  1393داورزنی و همکاران در سال 

 هشت تا فعالیت جلسه یک ینابنابرپرداختند. نتایج تحقیقات ایشان نشان داد که سالم  انخترد یافتیدر

وزن و  لکنتردر  نداتو میو  هدد نمی یشافزرا ا شتهاا ادفراز ا برخی رتصو فبرخلااز آن  بعد ساعت

 هکوتادر  حتمالاًا که دشو می يکالر منفی دلتعا سببورزش  یگرد رتعبا به. دشو دهستفاوزن ا کاهش

  .اردند دجوو تیوحیث تفا یناز ا نیدو دو شنا بینو  دشو نمی انجبر منفی دلتعا ینا تمد

 با ننادر ز یافتیدر ژينرو ا شتهاا بر شیورز فعالیت ثرامجددا  1394محبی و همکاران در سال 

 با فعالیترا مورد توجه قرار دادند. نتایج تحقیق ایشان نشان داد که  وزن ضافهو داراي ا طبیعیوزن 

 ننشا نتایج ینو ا دشو میوزن  ضافهداراي ا ننادر ز ژينرا منفی دلتعا دیجاا موجب متوسط تشد

  .ستوزن ا ضافهداراي ا نناوزن در ز لکنتر برورزش  بمطلو ثرا ههندد

 ،شتهاا بر شنا فعالیتدو روز  ثراشنا را انتخاب کرده و ها )، در بین ورزش1392ابراهیمی و اکبري (

تحقیقات ایشان نتایج را مورد بررسی قرار دادند.  انجو ننادر ز مصرفی ايغذ ترکیبو  یافتیدر ژينرا

نشان می دهد فعالیت شنا ممکن است موجب کاهش انرژي دریافتی در روزهاي پس از آن، و تغییر در 

  شود. غذاي مصرفی و اشتها ترکیب

 ازيهو تمرین هفته هشت تأثیر سیربرطی پژوهشی به  1395رحمانی قبادي و همکاران در سال 

ي یافتههاپرداختند.  وزنضافهداراي ا لغیرفعا نناز ايتغذیه رفتاو ر یافتیدر يکالر ،شتهاا انمیز بر

و  یافتیدر ژينرا کاهش به منجر متوسط تشد با ازيهو تمرین هفته هشت که ستا ینا بیانگر ایشان

 که نیست ايازهندا به اتتغییر ینا ماا د،میشو تمرین وهگردر  مصرفی چربیو  راتکربوهید انمیز

  باشد. شتهدا لکنتر وهگر با تیوتفا

 رگذاریتأث یکالري و چاق افتیکنترل اشتها بر دریار احمدي و همکاران با بیان اینکه  1389در سال 
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و انرژي  یافتیبر اشتها، کالري در نیمتوسط و سنگ یجلسه ورزش مقاومت کیآثار  یبررس؛ به است

با شدت  یجلسه ورزش مقاومت کیداد که  پژوهش حاضر نشان جینتاپرداختند.  در مردان سالم یمصرف

 لیرا در روز ورزش به دل یانرژي مصرف شیمعنادار نداشت و افزا ريیبر اشتها تأث نیمتوسط و سنگ

  شد. نسبت به روزهاي قبل و بعد از آن باعث یقدرت تیانجام فعال

  تحقیقات خارجی 2-2-3-2

، پژوهشی در زنان يمصرف انرژ زانیشدت ورزش بر م ریتأث یبررس هدف) با 2004و همکاران ( 1پامرلو

؛ بدون تمرین، قرار گرفتند یشیآزما طیشرا 3فعال در زن نسبتا  زدهیسرا انجام دادند. در تحقیق ایشان 

هاي شرکت کنندگان وعده، پس از هر جلسه). HIE) و تمرین با شدت زیاد (LIEشدت کم (تمرین با 

  کردند. لیوعده م انیخوردند و در طول بعد از ظهر و عصر مرا ناهار و شام  ییغذا

انجام  که حاکی از آن استها یافته استفاده شد.بصري آنالوگ  اسیاشتها از مق زانیم یابیارز يبرا

  انرژي در زنان می شود.جذب اعث افزایش ب HIE تمرینات

کاهش  ایآکه و همکاران پژوهشی را با این هدف  2، هاگوبیان2009در تحقیق دیگري در سال 

 يکننده انرژ میتنظهاي نحوه پاسخ دادن هورمونو  یسجنهاي تواند با تفاوتمی چربی در مردان و زنان

اضافه وزن،  يزن) دارا 9، مرد 9هجده نفر (یا خیر، صورت دادند.  و اشتها به ورزش ارتباط داشته باشد

میزانی انرژي اضافه  يتعادل انرژآنها براي حفظ  هیپا ییغذا میبه رژدر حالی که چهار دوره ورزش را 

 نیغلظت گرلي سپري کردند. کمبود انرژ،القاء  ياضافه شده برا يو چهار دوره بدون انرژشده بود، 

بعد از شروع برنامه  ییاشتها در پاسخ به وعده غذا يدرجه بند نیو همچن، نیو لپت، نیانسول، آسیل دار

انجام از آن است که در زنان  یحاک جیشد. نتا يریاندازه گو با فعالیت ورزشی،  یورزش فعالیت بدون

___________________________________________________________ 
1 Pomerleau 

2 Hagobian 
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که  یتدر جه يکننده انرژ میتنظ يهورمونهاي، باعث تغییر انرژ تیصرف نظر از وضعفعالیت ورزشی 

حفظ در شرایط  یورزشفعالیت پاسخ به ، در مردان شود.می ،کند کیتحررا  یمصرف يرود انرژمی انتظار

 یحفظ چرب سمیکه مکاناست  تمیالگور نیمطابق با ااین تحقیق هاي یافته. رودمی نیاز ب يتعادل انرژ

  .بدن در زنان موثرتر است

  جمع بندي 
بر انرژي اثر گذاري فعالیت ورزشی نشان دهنده پیشینه پژوهش صورت گرفته پیرامون فعالیت ورزشی، 

همچنین تاثیر مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی بر انرژي دریافتی و اشتها نیز باشند. می دریافتی بدن

رگسالان و جنس بر بزها پژوهشعمده تمرکز با این حال، در برخی از مطالعات نشان داده شده است. 

، کمتر مورد مطالعه قرار گرفته اند. نتایج حاصل رغم حساسیت سنیعلی مونث بوده، و قشر نوجوان پسر 

دریافتی پس از براي متعادل سازي انرژي مصرفی و تواند راه حلی کاربردي می از این گونه تحقیقات

  ، به جهت کنترل و یا کاهش وزن نوجوانان پسر ارائه دهد. ورزش
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Ҫːб͞ق 
  : روش ГناѸی 
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 مقدمه 
 یافتیدر يبر اشتها و انرژ یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش ریبا توجه به هدف پژوهش که شناخت تأث

 شیپاهاي ستمیو در س يپژوهش حاضر از نظر هدف کاربرد باشدیورزشکار شهر تهران م ندر نوجوانا

شود. در ابتدا  یداده ها ارائه م يانجام پژوهش و جمع آور یفصل، چگونگ نیدر ا .سلامت کاربرد دارد

و روش اندازه  لیها اشاره شده و سپس وسا یآزمودن نشیگز نحوه و ينمونه آمار ،يآمار يبه جامعه 

  .شوند یم حیپژوهش به طور کامل تشر ییاجرا اطلاعات و مراحل يو جمع آور رهایمتغ يریگ

  طرح پژوهش 
  است. یتجرب مهیحاضر از نوع نروش پژوهش 

 يجامعه آمار 
 است. پسران ورزشکار غرب تهران پژوهش،  نیدر ا يجامعه آمار

 نمونه پژوهش  
 نیدر ااز بین نوجوانان ورزشکار پسر شهر تهران انتخاب شده اند.  داوطلبانهحاضر به صورت  نمونه

 ينمونه آمار ریز طیافراد با داشتن شرا. شودمی استفاده هاجهت انتخاب نمونه گريپژوهش از غربال

  دهند:یم لیپژوهش حاضر را تشک

 سال باشد. 18تا  12 نیب ستیبامی سن افراد انتخاب شده .1

 بپردازد. یبه ورزش تخصص يبصورت حرفه ا دیبا یآزمودن .2

 عدم مصرف دارو؛ بویژه داروهایی که بر اشتها و انرژي دریافتی تاثیرگذارند. .3
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طبق نمودار شاخص توده بدنی  %75تا  %25 صدك بایست در بازهمی ادشاخص توده بدنی افر .4

 باشد.) CDCسال ( 18افراد زیر 

 تحمل لاکتوز. .5

 ،يماریب يسابقه  ،يشامل مشخصات فرد ياپرسشنامه  لیاز شروع آزمون، پس از تکم شیپ

 و شامل قد، وزنافراد  یتن سنجهاي يریجلسه اندازه گ کیروزانه، در  تیفعال زانیو م یمصرف يدارو

 در مطالعه به کار گرفته شدند. یبه عنوان آزمودن ط،یبدن انجام شد و افراد واجد شرا يشاخص توده 

همچنین در مورد هدف و نحوه اجراي پژوهش به آزمودنی ها توضیح داده شد و فرم رضایت آگاهانه 

اضر با توجه به در پژوهش ح جهت شرکت در پژوهش توسط والدین آزمودنی ها تکمیل گردید.

   .اندپژوهش مورد استفاده قرار گرفته ينفر به عنوان نمونه 30ذکر شده،  هايتیمحدود

  پومتریکیونترآ يها يگیر ازهندا 

  و وزن  قد يگیر ازهندا 1-5-3
. دبگیر ارقر ازوترروي  سبک شیورز سلبا باو  کفش ونبد شد ستهاخو نیدمووزن از آز يگیر ازهندا ايبر

 ارقر ازوتر بر مستقیم حالت بهو  کفش ونبد شد ستهاخو نیدمواز آز قد يگیر ازهندا جهت همچنین

 ،پاشنهو  دبگیر ارقرروي ران  ها ستد کفو  هشد هکشید پایین به پهلواز  ها ستد که ينحو به ،گرفته

را  دخو نبدوزن  که شد ستهاخو ها نیدمواز آز همچنین. بگیرند ارقر ستارا یکاو در  سرو  کتف ،باسن

 فقیا سطح با ازيمورا  ها چشم یدو د مینز سطح با ازيمورا  سر ده،کر تقسیم پاهاروي  ويمسا رطو به

 بالاترین در ازيمو رتصو به که کشی خطاز  دهستفاا باو  معمولی زدمبا ينتهادر ا سپس. هندد ارقر

 يگیر ازهندا ،متر سانتی حسب بر سر يبالا تا پا کفاز  دفر قد ،گرفت می ارقر نیدموآز سري  نقطه

  .شد
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  )BMI( نبدي  دهتو شاخص آوردبر 2-5-3
 شاخصو  شدداده  ارقر یرز لفرمودر  ها نیدموآز قدوزن و  یردمقا ن،بدي  دهتو شاخص تعیین ايبر

  .شد محاسبه ،مربع متر بر مکیلوگر بر حسب نبدي  دهتو

)3-1(  
ܫܯܤ =

(وزن) ݃ܭ

(قد) 2݉
 

  روش انجام پژوهش 
ساله) سالم به صورت  18تا 12نوجوان پسر ( 30مرتبط هاي آزمون يپژوهش به منظور اجرا نیدر ا

 یورزش تیجلسه مجزا شامل: فعال 2در  ،یتصادف متقاطع به صورت های. از آزمودنندداوطلبانه انتخاب شد

ا خواسته از آزمودنی ه آزمون گرفته شد.صبحانه  رفو پس از ص ر؛یو مصرف ش یورزش تیفعال ؛ییبه تنها

شد تا در هر دو جلسه از آزمون وعده غذایی شب قبل آزمون و وعده صبحانه روز آزمون را یکسان 

مصرف کنند به این صورت که از آن ها خواسته شد تا وزن و نوع غذاي مصرف شده در  آزمون اول را 

ازه گیري انرژي . به منظور اندار را براي آزمون بعدي مصرف کنندیادداشت کرده و همان نوع ومقد

دریافتی پس از فعالیت ورزشی، یک ساعت پس از فعالیت یک وعده غذایی شامل ماکارانی و سس 

  گوشت به افراد داده شد.

صبح در محل آزمون حضور  10صبحانه مصرف کرده و راس ساعت  صبح 8در ساعت ها آزمودنی

به مدت ها تست آغاز شد و آزمودنی 10:30دقیقه گرم کردن، رأس ساعت  15به هم رساندند. پس از 

  ضربان قلب ذخیره خود دویدند.  %65با  قهیدق 30

سنج ضربان د.فرد و از روش کاروونن محاسبه ش ذخیرهضربان قلب  قیاز طر یورزش تیشدت فعال

ذخیره  ضربان قلب نیهمچن کشور آلمان است. ساخت PM 58مدل  ، بیورمورد استفاده در این تحقیق

 تیآزمون، فعال کیشد. در  يریضربان سنج اندازه گ لهیبه وس تیدر طول فعال وستهیصورت پ به فرد اي
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چرب بلافاصله پس  رکمیش تریل یلیم 600 گر،یو در آزمون د هانجام شد یدنیبدون مصرف نوش یورزش

پس از انجام فعالیت ورزشی، به یک دقیقه زمان جهت  شد.داده  وانانتوسط نوج یورزش تیاز اتمام فعال

به غذا توسط  لیو م یو گرسنگ هایآزمودن ياحساس اشتها ادامه پروسه آزمایش نیاز است. از این رو

VAS گردید یابیارز هایناز آزموددقیقه  151و  121، 91، 61، 31، 1ي در زمانها .  

 پژوهش انجام زمانیدوره  
 گوناگونی زاراب به هاداده آوريجمع ياست. برا 1399ماه سال تیر تا  خردادپژوهش  اجراي یزمان دوره

 کیاحث تئورو روش پژوهش است. مب تیاز جمله ماه گوناگونی عوامل تابع هاابزار نیاست. نوع ا ازین

ضوع پژوهش، سوابق و مدارك موجود در رابطه با مو یو بررس ايمطالعات کتابخانه قیپژوهش از طر نیا

 نترنتیوهش و امعتبرمرتبط با موضوع پژ یو خارج یها، مجلات داخل نامهانپای ها،و از کتاب آوريجمع

ک هفته ی. آزمون در دو جلسه و به فاصله باشد استفاده شده استیم یمروز و عل یکه منبع اطلاعات

   انجام شد.

 مقیاس آنالوگ بصري اشتها 
و  يگردآورورزشی هاي و آزمونپرسشنامه  قیپژوهش از طر هايهیآزمون فرض يبرا ازیمورد ن هايداده

اکسل استفاده شده است. در  یپژوهش از بانک اطلاعات هايریمتغ هايمحاسبه رهیجهت محاسبه و ذخ

 يریگاندازه اسیمق نیاستفاده شده است. ا )2000و همکاران ( 3فلینت مقاله پژوهش از پرسشنامه نیا

) به دست آمد r=63/0( ییآن در سطح بالا 5ییشده که روا نیتدو 4برگ کسیفردر هیتغذ در دانشکده

___________________________________________________________ 
3 Flint 

4 Fredriksberg 

5 Reliability 
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 نیگزارش شده است. ا يدار ی) در سطح معنr=5/0( یهمبستگ بیضر قیاز طر زیآن ن 6ییایو پا

به غذا  لیو م يریاحساس س ،يفرد، احساس پر یگرسنگ زانیم مقدار اشتها، نییتع يپرسشنامه برا

دو  نیب يمتر یلیم 5متر، با فواصل  یلیم 100به طول  یصورت که خط افق نیسنجش شده است، بد

شده است  دهیکش )100 ازیامت(گرسنه نبودم  نقدریو تا حالا ا )صفر ازیامت( ستمیاصلا گرسنه ن نه،یگز

اشتها  اس،یمق نیکند. در واقع امی انیخط ب نیا يرو يرا با علامت گذار دخو ياکه فرد احساس لحظه

سوال  4از  اسیمق نیاکند. می رییتغ يگریکرده است که هر کدام مستقل از د میرا به چهار مولفه تقس

سوال سوم  ،يفرد، سوال دوم احساس پر یاحساس گرسنگ زانیسوال اول، م شده است که لیتشک

  .سنجدمی را به غذا لیو سوال چهارم م يریاحساس س

 تیشدت فعال نییروش تع 
 کیتا  از افراد خواسته شد. برآورد شد ،)Martins et al, 2007( روش کاروونن قیاز طر تیفعال شدت

 ،یب استراحتضربان قل نیشدن از خواب، ضربان قلب خود را ثبت کنند. ا داریروز صبح بلافاصله پس از ب

وباره ضرب شده و د %65استفاده شد. سپس عدد به دست آمده در  رهیضربان قلب ذخ يمحاسبه  يبرا

دت به بود که افراد در آن ش تیاز فعال یبا ضربان قلب استراحت جمع شد. عدد به دست آمده شدت

  پرداختند. تیفعال

 سن – 220 = ضربان قلب بیشینه  )3-2(

)3-3(  Y = یضربان قلب استراحت – ضربان قلب بیشینه  

  فعالیت محدوده = )Yفعالیت* (شدت + استراحتی قلب ضربان  )3-4(

 

___________________________________________________________ 
6 Validity 
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  روش تعیین انرژي مصرفی 
با استفاده از ضربان  یمصرف يفرمول محاسبه کالر قیاز طر تی) در طول فعاليلوکالری(ک یمصرف ينرژا

  :)Keytel et al, 2005(شد  يریقلب اندازه گ

= انرژي مصرفی)]]074/0×(سن-)1263/0×)+(وزن4472/0×(ضربان قلب-4022/20[×زمان[÷184/4  )3-5(  

 تعیین انرژي دریافتی 
 اریدلخواه در اخت زانیوعده غذا به م کی ،یورزش تیپس از فعال قهیدق 60 ،یافتیدر يانرژ یبررس يبرا

 ازیمورد ن زانیبود که به مبا سس گوشت  یشامل ماکارون هایآزمودن ییقرار گرفت. وعده غذا هایآزمودن

 هیها ارایهمه آزمودن يمناسب برا يغذا هیدر ارتباط با پخت و ته زملا يو با در نظر گرفتن استانداردها

اندازه  Doulton EK 9150مدل  تالیجید يترازو قیمصرف شده از طر يغذا زانی. مگردید تیو رعا

آزمون در نظر گرفته شد.  ییمطلق به عنوان مقدار مطلق مصرف وعده غذا یافتیدر يشد. انرژ يریگ

 شیر يانرژ يآزمون با محتوا ییمطلق در وعده غذا یافتیدر يجمع انرژ لهیبه وس ینسب یافتیدر يانرژ

  ، محاسبه شد. دویدنمصرف شده در طول  يآن از انرژ قیو تفر

 يپر شده و برا وستهیظرف به طور پ نیقرار داده شد و اها شرکت کننده اریپر از غذا در اخت یظرف

). kcal/g 67/1غذاي استفاده شده در آزمایش، ماکارونی بود (گرفت. می قرارها آن اریمصرف در اخت

در  يمانده از کل غذا یباق يوزن غذا قیو با تفر تالیجید يترازو قیمصرف شده از طر يمقدار غذا

 ق به عنوان مقدار مطلق مصرف وعدهمطل یافتیدر يشد. انرژ يریدسترس قرار داده شده، اندازه گ

توسط نرم با استفاده از روش توزین و ها آزمودنیمقدار کالري دریافتی آزمون در نظر گرفته شد.  ییغذا

مطلق در وعده  یافتیدر يجمع انرژ لهیبه وس ینسب یافتیدرمحاسبه گردید. انرژي  Nutritionist 4افزار 

، محاسبه دویدنمصرف شده در طول  يآن از انرژ قیو تفر شیر يانرژ يآزمون با محتوا ییغذا ي
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پخته شده مرکب  ي(غذا یماکارون ییارزش غذا)، 3-3) تا (1-3در جداول ( .)1395(اکبرزاده،  گرددیم

 یماکارون یمواد معدنو  پخته شده مرکب از چند ماده) ي(غذا یماکارونهاي نیتامیو، از چند ماده)

) نشان داده شده است (به نقل از سازمان غذا و داروي آمریکا پخته شده مرکب از چند ماده ي(غذا

)FDA .((  

  کایآمر ي(سازمان غذا و دارو پخته شده مرکب از چند ماده) ي(غذا یماکارون ییارزش غذا 1-3جدول 
)FDA((  

  گرم 100مقدار در   دهنده اصلیتشکیل 

 کیلوکالري 168 انرژي (کالري)

 گرم 22,08 کربوهیدرات

 گرم 7,60 پروتئین

 گرم 5,27 چربی

 گرم 55,48 آب

 گرم 1,60 فیبر

 گرم 1,53 قند

 میلی گرم 14,67 کلسترول
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 کایآمر يغذا و دارو (سازمان پخته شده مرکب از چند ماده) ي(غذا یماکارونهاي نیتامیو 2-3جدول 

)FDA((  

  گرم 100مقدار در   نام ویتامین

 میکروگرم A 42,70ویتامین 

 میکروگرم D 0,01ویتامین 

 میلی گرم E 1,25ویتامین 

 میکروگرم K 1,96ویتامین 

 میلی گرم C 1,90ویتامین 

 میلی گرم B1( 0,04تیامین (

 میلی گرم B2( 0,07ریبوفلاوین (

 میلی گرم B3( 1,61نیاسین (

 میلی گرمB4( 20,35کولین (

 میلی گرم B5( 0,23پانتوتنیک اسید (

 میلی گرم B6 0,10ویتامین 

 میکروگرمB9( 8,98فولات (

 میلی گرم B12 0,28ویتامین 
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 کایآمر ي(سازمان غذا و دارو پخته شده مرکب از چند ماده) ي(غذا یماکارون مواد معدنی 3-3جدول 

)FDA((  

 گرم 100مقدار در  نام ماده معدنی

 میلی گرم 13,94 کلسیم

 میلی گرم 0,77 آهن

 میلی گرم 17,96 منیزیم

 میلی گرم 74,07 فسفر

 میلی گرم 152,42 پتاسیم

 میلی گرم 280,87 سدیم

 میلی گرم 0,99 روي

 میلی گرم 0,10 مس

 میلی گرم 0,24 منگنز

 میکروگرم 19,05 سلنیم

  مواد تشکیل دهنده شیر نشان داده شده است. ،4-3در جدول 

  ریدهنده ش لیمواد تشک 4-3جدول 
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  هاداده لیو تحل هیابزار تجز 
قبل  رها،یمتغ یفیتوص لیپژوهش به منظور تحل يرهایمتغ يبرا یو پراکندگ يمرکز هايشاخص

و  ينسبت به جامعه آمار یکل یدگاهیاقدام به منظور ارائه د نای. اندشده نییتع هاهیاز آزمون فرض

داده ها  عیبودن توز یعیطب یبررس يبرا 7لکیروویشاپ از آزمون. ردگییآن صورت م شتریشناخت ب

است  ذکر انیاستفاده شد. شا tآزمون از آزمون  بیاز ضرا کیمعنادار بودن هر  براي بررسی استفاده شد.

 ياختلاف اشتها نییبه منظور تع انجام گرفته است. %95 يدر سطح معنادار يآمار هايآزمون یکه تمام

 8نمودار ریمساحت ز آزمون ها، از روش محاسبه انیم )به غذا لیو م يریس ،يپر ،یگرسنگ( ها یآزمودن

 .استفاده شد

 زی) و ناریانحراف معو  نیانگی(م یفیآمار توصهاي از روشها داده لیو تحل هیسنجش و تجز يبرا

 یبین تعقاز آزمو زیو نها ینمرات آزمودن انسیوار نیسنجش اختلاف ب يبرا انسیوار لیاز آزمون تحل

به کمک نرم افزار ها داده شده استفاده شد. هیارا ییغذا يالگو نوع نیسنجش تفاوت ب يبرا بونفرونی

SPSS 14  .هاي مناسب یکگردآوري شده با استفاده از تکن هايدادهمورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند

هاي آماري توصیفی و استنباطی آماري مورد تجزیه وتحلیل قرار خواهدگرفت و با استفاده از تکنیک

و تحلیل اطلاعات مربوط  ههاي آمار توصیفی براي بررسی و تجزیگردد. از شاخصنتایج حاصل ارائه می

 به افراد استفاده شده است. 

  

  

  

___________________________________________________________ 
7 Shapiro–Wilk Test 

8 Area under the curve(AUC) 
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47 

 

ح  
б

ͥ : б܇܋ࣥ و    सل دادهڤ



 

48 

 

  مقدمه 
بزارهاي هائی که از طریق بکارگیري ااي است که طی ان دادهها فرایندي چند مرحلهتحلیل داده و تجزیه

شوند ... و در نهایت پردازش میبندي، اند خلاصه، کدبندي، دستهآماري فراهم آمده گردآوري در نمونه

ها فراهم آید. در این منظور آزمون فرضیهها بهها بین این دادهها و ارتباطتا زمینه برقراري انواع تحلیل

هاي گوناگون آماري شوند و تکنیکها هم از لحاظ مفهومی و هم از جنبه تجربی پالایش میفرایند داده

هاي گردآوري شده با استفاده در فصل حاضر داده ها به عهده دارند.مها و تعمینقش بسزائی در استنتاج

هاي آماري وتحلیل قرار گرفته خواهد شد و با استفاده از تکنیکهاي مناسب آماري مورد تجزیهاز تکنیک

هاي آمار توصیفی براي بررسی و تجزیهگردد. از شاخصتوصیفی و استنباطی نتایج حاصل ارائه می

از نظر نیز  هافرضیههاي عمومی پاسخگویان استفاده شده است. اطلاعات مربوط به ویژگیوتحلیل 

  گرفته است. قراری مکرر مورد بررس يها يریبا اندازه گ انسیوار لیبا استفاده از آزمون تحل یاستنباط

  دهندگانهاي عمومی پاسخویژگی 
مار توصیفی استفاده شده است. فراوانی هاي آدهندگان از شاخصهاي عمومی پاسخجهت توصیف ویژگی

دهندگان براساس جنسیت و سن، مورد بررسی قرار گرفته است و نمودارهاي مربوط ترسیم شده پاسخ

 سال 18تا  12اند. سن این داوطلبان بین درصد جامعه آماري مرد بوده 100نفر یعنی  30است. تعداد 

) نشان داده شده 1-4در جدول (ها تن سنجی آزمودنیهاي میانگین و انحراف معیار ویژگی باشد.می

  اند. 

  

  

  فردي آزمودنی هاهاي میانگین و انحراف معیار ویژگی 1-4جدول 
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  انحراف معیار ±میانگین   متغیر
  13/16 ± 75/1  سن (سال)

  56/54 ± 47/8  وزن (کیلوگرم)
  37/159 ± 67/10  قد (سانتی متر)

  48/21 ± 75/2  مربع)شاخص توده بدن (کیلوگرم بر متر 

  

  ضربان قلب استراحت و ضربان قلب ذخیره آزمودنی ها 2-4جدول 

  انحراف معیار ±میانگین   متغیر
  76±  4  ضربان قلب استراحت

  11/159±  62/1  ضربان قلب ذخیره

  

 یآزمودنو انرژي مصرفی ضربان قلب  نیانگیم ،نهیشیضربان قلب ب اریو انحراف از مع نیانگیم 3-4جدول 

  یورزش تیفعال قهیدق 30یها ط

  متغیر                     آزمون
  یورزش تیفعال

  ییتنها به
  و  یورزش تیفعال

  ریش مصرف
   نهیشیضربان قلب ب

  )قهیضربه در دق(
75/1  ±87/203  75/1  ±87/203  

فعالیت  قلب ضربان میانگین
 )دقیقه در ورزشی (ضربه

14/3  ±40/148  53/3  ±10/148  

ی ورزش تیفعال یمصرف يانرژ
  ي)لوکالریک(

49/14  ±71/288  36/15  ±74/287  

  

  

دقیقه  60ها  یآزمودن انرژي دریافتی مطلق و انرژي دریافتی نسبی اریو انحراف از مع نیانگیم 4-4جدول 

  پس از فعالیت ورزشی
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  متغیر                         آزمون
  یورزش تیفعال

  ییتنها به

  و  یورزش تیفعال

  ریش مصرف

  53/399±  90/38  25/598±  52/48  ي)لوکالریک( دریافتی مطلق يانرژ

  79/378±  37/45  10/418±  38/55  انرژي دریافتی نسبی (کیلو کالري)

  

متفاوت از  قیدر دقا متغیر احساس گرسنگی در آزمون اشتها ریمقاد اریو انحراف از مع نیانگیم 5-4جدول 

  پژوهش يآزمون ها

  آزمون

  متغیر   

  فعالیت ورزشی و مصرف شیر  فعالیت ورزشی به تنهایی

1  31  61  91  121  151  1  31  61  91  121  151  

احساس 
/24  گرسنگی

8 
 ±

83/
29

  

60/
7 ±

 
17/

44
  

88/
9 ±

 
50/

62
  

54/
10 

± 
77/

53
  

97/
10 

± 
60/

19
  

79/
5 ±

 
57/

14
  

74/
8 ±

 
10/

28
  

63/
7 ±

 
30/

43
  

82/
8 ±

 
80/

41
  

03/
10 

± 
70/

37
  

67/
10 

± 
53/

16
  

02/
6 ±

 
20/

13
  

  

  

  

  

  

متفاوت از  قیدر دقا متغیر احساس پري در آزمون اشتها ریمقاد اریو انحراف از مع نیانگیم 6-4جدول 

  پژوهش يآزمون ها
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  آزمون

  متغیر   

  فعالیت ورزشی و مصرف شیر  فعالیت ورزشی به تنهایی

1  31  61  91  121  151  1  31  61  91  121  151  

احساس 
/39  پري

4 ±
 

60/
65

  

05/
6 ±

 
37/

52
  

89/
5 ±

 
30/

44
  

66/
1 ±

 
67/

41
  

05/
9 ±

 
77/

82
  

66/
6 ±

 
47/

80
  

94/
8 ±

 
00/

74
  

67/
5 ±

 
13/

52
  

51/
7 ±

 
93/

63 
  

36/
15 

± 
80/

56
  

11/
14 

± 
60/

81
  

48/
17 

± 
73/

75
  

  

متفاوت از  قیدر دقا در آزمون اشتها سیريمتغیر احساس  ریمقاد اریو انحراف از مع نیانگیم 7-4جدول 

  پژوهش يآزمون ها

  آزمون

  متغیر   

  فعالیت ورزشی و مصرف شیر  فعالیت ورزشی به تنهایی

1  31  61  91  121  151  1  31  61  91  121  151  

احساس 
/38  سیري

15 
± 

53/
70

  

60/
12 

± 
70/

54
  

90/
12 

± 
33/

33
  

87/
11 

± 
53/

44
  

76/
17 

± 
90/

81
  

17/
17 

± 
47/

83
  

94/
15 

± 
47/

62
  

93/
11 

± 
67/

53
  

00/
14 

± 
73/

67
  

26/
13 

±
60/

60
  

50/
14 

± 
73/

84
  

97/
16 

± 
57/

82
  

  

  

  

  

  

متفاوت  قیدر دقا در آزمون اشتها میل به غذامتغیر احساس  ریمقاد اریو انحراف از مع نیانگیم 8-4جدول 

  پژوهش ياز آزمون ها
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  آزمون

  متغیر   

  فعالیت ورزشی و مصرف شیر  فعالیت ورزشی به تنهایی

1  31  61  91  121  151  1  31  61  91  121  151  

احساس 
میل به 

/32  غذا
13 

± 
77/

34
  

66/
15 

± 
10/

45
  

44/
14 

± 
53/

60
  

89/
15 

± 
83/

60 
  

83/
6 ±

 
57/

13
  

23/
5 ±

 
13/

16
  

07/
8 ±

 
37/

35
  

39/
8 ±

 
77/

51
  

27/
8 ±

 
20/

33
  

08/
7 ±

 
77/

40
  

16/
6 ±

 
03/

11
  

26/
3 ±

 
50/

16
  

  هاآزمون نرمال بودن توزیع داده 

ها استفاده شده است. در نرمال بودن توزیع دادهبراي تعیین  لکیروویشاپدر این پژوهش از تکنیک 

 ضربان قلب،  جداول زیر، سطح معنی داري آزمون شاپیروویلک براي ویژگی هاي فردي آزمودنی ها،

فعالیت ورزشی، انرژي دریافتی مطلق و نسبی و متغیرهاي احساس گرسنگی، احساس سیري، احساس 

است، داده  05/0ه سطح معنی داري اطلاعات بزرگتر از پري و احساس میل به غذا آمده است. از آنجا ک

  هاي متغیرهاي مورد مطالعه در این پایان نامه از توزیع نرمال برخوردارند. 

  ها یآزمودن يفرد يها یژگیو یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 9-4جدول 

  نتیجه Sig  متغیر
  طبیعی 746/0  سن (سال)

  طبیعی  136/0  وزن (کیلوگرم)
  طبیعی  06/0  قد (سانتی متر)

  طبیعی  12/0  شاخص توده بدن (کیلوگرم بر متر مربع)

  ها یآزمودن ضربان قلب یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 10-4جدول 

  نتیجه  Sig  متغیر

  طبیعی   18/0  ضربان قلب استراحت
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  طبیعی   09/0  ضربان قلب ذخیره

  

  متغیرهاي فعالیت ورزشی یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 11-4جدول 

  متغیر                     آزمون

  یورزش تیفعال
  ییتنها به

  و  یورزش تیفعال
  ریش مصرف

Sig نتیجه  Sig  نتیجه  

ضربه در ( نهیشیضربان قلب ب
  )قهیدق

  طبیعی  864/0  طبیعی  864/0

فعالیت  قلب ضربان میانگین
 )دقیقه در ورزشی (ضربه

  طبیعی  343/0  طبیعی  260/0

ی ورزش تیفعال یمصرف يانرژ
  ي)لوکالریک(

  طبیعی  100/0  طبیعی  361/0

  

  مقادیر انرژي دریافتی یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 12-4جدول 

  متغیر                         آزمون

  یورزش تیفعال

  ییتنها به

  و  یورزش تیفعال

  ریش مصرف

Sig نتیجه  Sig  نتیجه 

  طبیعی  602/0  طبیعی  542/0  ي)لوکالریکدریافتی مطلق ( يانرژ

  طبیعی  924/0  طبیعی  948/0  انرژي دریافتی نسبی (کیلو کالري)

در  یاحساس گرسنگ ریمتغمقادیر  یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 13-4جدول 

  آزمون اشتها

  فعالیت ورزشی و مصرف شیر  فعالیت ورزشی به تنهاییآزمون
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  151  121  91  61  31  1  151  121  91  61  31  1  متغیر   

Sig Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  

  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه

احساس 
  گرسنگی

109/0  091/0 086/0  209/0  098/0  381/0  526/0  141/0  288/0  071/0  080/0  063/0  

  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی

  

در آزمون  پرياحساس  ریمتغمقادیر  یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 14-4جدول 

  اشتها

آزمون
  متغیر   

  فعالیت ورزشی و مصرف شیر  ورزشی به تنهاییفعالیت 

1  31  61  91  121  151  1  31  61  91  121  151  

Sig Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  

  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه

  احساس پري

238/0  394/0  170/0  774/0  143/0  242/0  666/0  055/0  661/0  394/0  097/0  065/0 

  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی

  

در آزمون  سیرياحساس  ریمتغمقادیر  یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 15-4جدول 

  اشتها
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آزمون
  متغیر   

  مصرف شیر فعالیت ورزشی و  فعالیت ورزشی به تنهایی

1  31  61  91  121  151  1  31  61  91  121  151  

Sig Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  

  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه

احساس 
 سیري

088/0  070/0  052/0  113/0  073/0  180/0  293/0  272/0  495/0  621/0  338/0  173/0  

  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی

  

در  میل به غذااحساس  ریمتغمقادیر  یعیطب عیدر ارتباط با توز لکیروویآزمون شاپ جینتا 16-4جدول 

  آزمون اشتها

آزمون
  متغیر   

  فعالیت ورزشی و مصرف شیر  فعالیت ورزشی به تنهایی

1  31  61  91  121  151  1  31  61  91  121  151  

Sig Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  Sig  

  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه  نتیجه

احساس میل 
  به غذا

203/0  275/0  198/0  063/0  335/0  055/0  345/0  051/0  313/0  133/0  099/0  365/0  

  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی  طبیعی
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  آزمون فرضیه ها 

هوازي با  یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش  :) H0( فرضیه اول 1-4-4

  بر اشتها ندارد. يدار یاثر معن ،شدت متوسط
بر احساس  يدار یاثر معن ،هوازي با شدت متوسط یورزش تیپس از فعال ریمصرف شاول:  هیرفرضیز

  ندارد. یگرسنگ

دقیقه نشان  61و  31تفاوت احساس گرسنگی میان دو آزمون پژوهش بین زمان هاي  17-4در جدول 

داده شده است. با توجه به نتایج ارائه شده، مساحت زیر نمودار بین زمان هاي مذکور در بین آزمون 

چون سطح معناداري آزمون برابر  ) در احساس گرسنگی دارد.p<0/05هاي پژوهش، تفاوت معنی داري (

 ریمصرف ش به دست آمد، فرض صفر آزمون مبنی بر عدم تاثیر 05/0و کمتر از سطح خطاي  00/0با 

و با توجه به داده هاي گردآوري شده، رد  %95ی بر احساس گرسنگی با احتمال ورزش تیپس از فعال

در نتیجه با توجه به نتایج بدست آمده می توان گفت  می گردد. ردمی شود. در نتیجه زیر فرضیه اول 

  مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی باعث کاهش احساس گرسنگی می گردد.

  دقیقه 61و  31هاي بین زمان تفاوت احساس گرسنگی میان دو آزمون پژوهش 17-4جدول 

  معنی داري  انحراف استاندارد  میانگین  آزمون  متغیر

A
U

C
گرسنگی 

  39/8  33/53  به تنهایی فعالیت ورزشی  
000/0  

  48/6  55/42  فعالیت ورزشی و مصرف شیر
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(دقيقه) زمان

متر)
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گي
رسن
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تنهايي به ورزشي فعاليت
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يلي
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رسن
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سا
اح

شير مصرف و ورزشي فعاليت

  
  دقیقه 61و  31هاي بین زمان تغییرات احساس گرسنگی در آزمون هاي پژوهش 1-4نمودار 

بر احساس  يدار یاثر معن ، هوازي با شدت متوسط یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش: دوم هیرفرضیز

  ندارد. پري

دقیقه نشان داده  61و  31تفاوت احساس پري میان دو آزمون پژوهش بین زمان هاي  18-4در جدول 

شده است. با توجه به نتایج ارائه شده، مساحت زیر نمودار بین زمان هاي مذکور در بین آزمون هاي 

 00/0) در احساس پري دارد. چون سطح معناداري آزمون برابر با p<0/05پژوهش، تفاوت معنی داري (

پس از  ریمصرف ش به دست آمد، فرض صفر آزمون مبنی بر عدم تاثیر 05/0و کمتر از سطح خطاي 
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و با توجه به داده هاي گردآوري شده، رد می شود. در  %95ی بر احساس پري با احتمال ورزش تیفعال

در نتیجه با توجه به نتایج بدست آمده می توان گفت مصرف شیر  می گردد. رد دومنتیجه زیر فرضیه 

  باعث افزایش احساس پري می گردد. هوازي با شدت متوسطپس از فعالیت ورزشی 

  دقیقه 61و  31هاي میان دو آزمون پژوهش بین زمان پريتفاوت احساس  18-4جدول 

  داريمعنی   انحراف استاندارد  میانگین  آزمون  متغیر

A
U

C
پري 
  90/3  33/48  فعالیت ورزشی به تنهایی  

000/0  
  92/4  03/58  فعالیت ورزشی و مصرف شیر

(دقيقه) زمان

متر)
يلي
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ري
سپ

سا
اح

تنهايي به ورزشي فعاليت

  

(دقيقه) زمان

متر)
يلي
(م
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سپ

سا
اح

شير مصرف و ورزشي فعاليت

  
  دقیقه 61و  31هاي در آزمون هاي پژوهش بین زمان پريتغییرات احساس  2-4نمودار 
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بر احساس  يدار یاثر معن ، هوازي با شدت متوسط یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش: سوم هیرفرضیز

  ندارد. سیري

دقیقه نشان  61و  31تفاوت احساس سیري میان دو آزمون پژوهش بین زمان هاي  19-4در جدول 

داده شده است. با توجه به نتایج ارائه شده، مساحت زیر نمودار بین زمان هاي مذکور در بین آزمون 

) در احساس سیري دارد. چون سطح معناداري آزمون برابر p<0/05هش، تفاوت معنی داري (هاي پژو

 ریمصرف ش به دست آمد، فرض صفر آزمون مبنی بر عدم تاثیر 05/0و کمتر از سطح خطاي  00/0با 

و با توجه به داده هاي گردآوري شده، رد می  %95ی بر احساس سیري با احتمال ورزش تیپس از فعال

در نتیجه با توجه به نتایج بدست آمده می توان گفت  می گردد. رد سومشود. در نتیجه زیر فرضیه 

  باعث افزایش احساس سیري می گردد.هوازي با شدت متوسط   مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی

  دقیقه 61و  31هاي میان دو آزمون پژوهش بین زمان سیريحساس تفاوت ا 19-4جدول 

  معنی داري  انحراف استاندارد  میانگین  آزمون  متغیر

A
U

C
 

سیري
  

  86/8  02/44  فعالیت ورزشی به تنهایی
000/0  

  89/9  7/60  فعالیت ورزشی و مصرف شیر
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تنهايي به ورزشي فعاليت
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شير مصرف و ورزشي فعاليت

  
  دقیقه 61و  31هاي در آزمون هاي پژوهش بین زمان سیريتغییرات احساس  3-4نمودار 

بر احساس  يدار یاثر معن ، هوازي با شدت متوسط یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش: چهارم هیرفرضیز

  ندارد. میل به غذا

دقیقه  61و  31میان دو آزمون پژوهش بین زمان هاي  میل به غذاتفاوت احساس  20-4در جدول 

بین زمان هاي مذکور در بین نشان داده شده است. با توجه به نتایج ارائه شده، مساحت زیر نمودار 

دارد. چون سطح معناداري  میل به غذا) در احساس p<0/05هاي پژوهش، تفاوت معنی داري (آزمون

 به دست آمد، فرض صفر آزمون مبنی بر عدم تاثیر 05/0خطاي و کمتر از سطح  00/0آزمون برابر با 
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هاي گردآوري و با توجه به داده %95با احتمال ی بر احساس میل به غذا ورزش تیپس از فعال ریمصرف ش

توان گفت مصرف شیر پس از ه میدر نتیج می گردد. رد چهارمشده، رد می شود. در نتیجه زیر فرضیه 

  گردد.غذا میبهکاهش احساس میلی باعث فعالیت ورزش

  دقیقه 61و  31هاي میان دو آزمون پژوهش بین زمان میل به غذاتفاوت احساس  20-4جدول 

  معنی داري  انحراف استاندارد  میانگین  آزمون  متغیر

A
U

C
میل به  

غذا
  51/9  82/52  فعالیت ورزشی به تنهایی  

001/0  
  23/5  48/42  فعالیت ورزشی و مصرف شیر

(دقيقه) زمان

متر)
يلي
(م
غذا

لبه
مي
اس
حس

ا تنهايي به ورزشي فعاليت

  

(دقيقه) زمان

متر)
يلي
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لبه
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اس
حس

ا شير مصرف و ورزشي فعاليت

  
  دقیقه 61و  31هاي در آزمون هاي پژوهش بین زمان میل به غذاتغییرات احساس  4-4نمودار 
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هوازي با  یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش  ) :H0فرضیه دوم ( 2-4-4

  ندارد. انرژي دریافتیبر  يدار یاثر معن ،شدت متوسط
انرژي بر  يدار یاثر معن ، هوازي با شدت متوسط یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش: اول هیرفرضیز

  ندارد. دریافتی مطلق

تفاوت مقادیر انرژي دریافتی مطلق میان دو آزمون پژوهش نشان داده شده است. با  21-4در جدول 

) p<0/05معنی داري (توجه به نتایج ارائه شده، انرژي دریافتی مطلق در بین آزمون هاي پژوهش، تفاوت 

به دست آمد، فرض صفر  05/0و کمتر از سطح خطاي  00/0دارد. چون سطح معناداري آزمون برابر با 

و  %95ی بر انرژي دریافتی مطلق با احتمال ورزش تیپس از فعال ریمصرف ش آزمون مبنی بر عدم تاثیر

می گردد. در نتیجه با  ردیه اول با توجه به داده هاي گردآوري شده، رد می شود. در نتیجه زیر فرض

هوازي با شدت متوسط توجه به نتایج بدست آمده می توان گفت مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی 

  باعث کاهش انرژي دریافتی مطلق می گردد.

  

  میان دو آزمون پژوهش  تفاوت مقادیر انرژي دریافتی مطلق 21-4جدول 

  معنی داري  انحراف استاندارد  میانگین  آزمون  متغیر

انرژي 
دریافتی 

مطلق
  79/53  13/640  فعالیت ورزشی به تنهایی  

000/0  
 90/38  53/399  فعالیت ورزشی و مصرف شیر

  

  



 

63 

 

  
  تغییرات انرژي دریافتی مطلق در آزمون هاي پژوهش  5-4نمودار 

  

انرژي بر  يدار یاثر معن ،هوازي با شدت متوسط یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش: دوم هیرفرضیز

  ندارد. دریافتی نسبی

میان دو آزمون پژوهش نشان داده شده است. با  نسبیتفاوت مقادیر انرژي دریافتی  22-4در جدول 

) p<0/05در بین آزمون هاي پژوهش، تفاوت معنی داري ( نسبیتوجه به نتایج ارائه شده، انرژي دریافتی 

به دست آمد، فرض صفر  05/0از سطح خطاي و کمتر  00/0دارد. چون سطح معناداري آزمون برابر با 

و  %95با احتمال  نسبیی بر انرژي دریافتی ورزش تیپس از فعال ریمصرف ش آزمون مبنی بر عدم تاثیر

می گردد. در نتیجه با  رد دومبا توجه به داده هاي گردآوري شده، رد می شود. در نتیجه زیر فرضیه 

انرژي دریافتی  کاهشرف شیر پس از فعالیت ورزشی باعث توجه به نتایج بدست آمده می توان گفت مص

  می گردد. نسبی
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  میان دو آزمون پژوهش  نسبیتفاوت مقادیر انرژي دریافتی  22-4جدول 

  معنی داري  انحراف استاندارد  میانگین  آزمون  متغیر

انرژي 
دریافتی 

نسبی
  38/55  10/418  فعالیت ورزشی به تنهایی  

003/0  
 37/45  79/378  مصرف شیرفعالیت ورزشی و 

  

  
  در آزمون هاي پژوهش نسبیتغییرات انرژي دریافتی  6-4نمودار 

  جمع بندي  
درستی در این فصل، با توجه به اطلاعات به دست آمده، تحلیل داده ها صورت گرفت. براي این منظور 

 بر اشتهای ورزش تیپس از فعال ریمصرف شفرضیات تحقیق بررسی گردید. نخستین فرضیه عدم تاثیر 

مورد (گرسنگی، سیري، پري، میل به غذا) بوده که تک تک زیرفرضیه هاي مقیاس آنالوگ بصري اشتها 

مصرف شیر بعد از فعالیت ورزشی تاثیر معناداري بر تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. نتایج نشان داد که 

 سیري)، 00/0س گرسنگی (؛ به این صورت که موجب کاهش احسا)P<0.05( مولفه هاي اشتها دارد

. فرضیه صفر دوم عبارت است از عدم تاثیر مصرف ) می گردد001/0) و میل به غذا (00/0، پري ()00/0(
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شیر بعد از فعالیت ورزشی بر انرژي دریافتی. نتایج بدست آمده نشان داد که مصرف شیر بعد از فعالیت 

به این صورت که موجب کاهش  .)P<0.05( داردورزشی تاثیر معناداري بر انرژي دریافتی مطلق و نسبی 

  ) می گردد.003/0) و انرژي دریافتی نسبی (00/0انرژي دریافتی مطلق (
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  ܎܃ریۡۑԼ̀ه : 
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  مقدمه 
هاي این پایان نامه بیان شده و در ادامه یافته از کل روند صورت گرفته دراي در این فصل نخست چکیده 

شوند؛ تا همسویی یا عدم همسویی می صورت گرفته در این زمینه، مقایسههاي پژوهش با سایر پژوهش

آن با سایر تحقیقات بررسی شده و دلایل تناقضات احتمالی بیان شوند. در نهایت نیز پیشنهاداتی براي 

  شود. می سایر محققین، ارائه

  خلاصه پژوهش  
 دارد. مطالعات را ترکیبات ترینمتعادل و ترینمناسب شیر رسد،می مصرف به روزانه که غذاهایی میان در

سلامت نوجوانان را مورد تایید قرار داده است.  با لبنیهاي فراورده دیگر و شیر مصرف ارتباط فراوانی

از تغذیه مناسب برخوردار باشند. در این میان نوجوانان به دلیل تحرك و فعالیتهاي وزشی لازم است که 

بی اشتهایی نوجوانان و گرایش آنها به سوي تغذیه نامناسب و فست فودها یکی از چالشها و مشکلات 

 رود می نظام سلامت نوجوانان به شمار

ساله) سالم به صورت  18تا 12نوجوان پسر ( 30مرتبط هاي آزمون يپژوهش به منظور اجرا نیدر ا

به  یورزش تیجلسه مجزا شامل: فعال 2در  ،یبه صورت تصادف های. از آزمودنندوطلبانه انتخاب شددا

در ساعت ها آزمون گرفته شد. آزمودنیصبحانه  رفو پس از ص ر؛یو مصرف ش یورزش تیفعال ؛ییتنها

 15صبح در محل آزمون حضور به هم رساندند. پس از  10صبحانه مصرف کرده و راس ساعت  صبح 8

ضربان  %65با  قهیدق 30به مدت ها تست آغاز شد و آزمودنی 10:30دقیقه گرم کردن، رأس ساعت 

  قلب ذخیره خود دویدند. 

دلخواه در  زانیوعده غذا به م کی ،یورزش تیپس از فعال قهیدق 60 ،یافتیدر يانرژ یبررس يبرا

آزمون در  ییمطلق به عنوان مقدار مطلق مصرف وعده غذا یافتیدر يقرار گرفت. انرژ هایآزمودن اریاخت

آزمون با  ییمطلق در وعده غذا یافتیدر يجمع انرژ لهیبه وس ینسب یافتیدر ينظر گرفته شد. انرژ
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 يشد. احساس اشتها ، محاسبهدویدنمصرف شده در طول  يآن از انرژ قیو تفر یدنینوش يانرژ يمحتوا

دقیقه  151و  121، 91، 61، 31، 1ي در زمانها VAS مقیاس به غذا توسط لیو م یو گرسنگ هایآزمودن

پس از  ریمصرف ش -1این تحقیق متشکل از دو فرضیه بود.  .گردید یابیارز هایآزمودن آزمون از ازبعد 

بر  يدار یاثر معن ،یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش -2 بر اشتها دارد. يدار یاثر معن ،یورزش تیفعال

  دارد. یافتیدر يانرژ

 زی) و ناریانحراف مع و نیانگی(م یفیآمار توصهاي از روشها داده لیو تحل هیسنجش و تجز يبرا

 لیتحل آزمونشاپیروویلک براي اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده ها، و همچنین از روش  از آزمون

 استفاده شد.ها ینمرات آزمودن انسیوار نیسنجش اختلاف ب يبرا مکرر يها يریبا اندازه گ انسیوار

 ابزارهاي بکارگیري طریق از که هاییداده نآ طی که است اي مرحله چند فرایندي هاداده تجزیه وتحلیل

 پردازش نهایت در و... بندي،دسته  کدبندي، خلاصه، آمدهاند فراهم آماري) جامعه( نمونه در گردآوري

 فراهم هافرضیه آزمون به منظورها داده این بین هاارتباط وها تحلیل انواع برقراري زمینه تا شوندمی

  .آید

شاخص گرسنگی و احساس میل به غذا  توان گفت بین مصرف شیر بامی بنابر نتایج بدست آمده

رابطه وجود دارد به نحوي که با مصرف شیر، میزان  هوازي با شدت متوسطورزشی  پس از فعالیت

شاخص پري و  یابد. همچنین بین مصرف شیر بامی کاهش و میل به غذا پس از فعالیت گرسنگی

رابطه وجود دارد به نحوي که با مصرف  هوازي با شدت متوسطورزشی  احساس سیري پس از فعالیت

یابد. از طرف دیگر بین انرژي دریافتی و می ایشافز لیتشیر، میزان پري و احساس سیري پس از فعا

بدین صورت که انرژي دریافتی مطلق  مصرف شیر در نوجوانان ورزشکار رابطه معناداري وجود دارد.

  می یابد. کاهشکاهش یافته و انرژي دریافتی نسبی 
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  بحث و نتیجه گیري 
دقیقه فعالیت ورزشی  30در این تحقیق، اثر مصرف شیر کم چرب بر اشتها و انرژي دریافتی پس از 

، بررسی شد. با مطالعه کارهاي صورت گرفته توسط سایر در نوجوانان ورزشکارهوازي با شدت متوسط 

حققین شود که عمدتا اثر فعالیت ورزشی بر اشتها و انرژي دریافتی مورد توجه ممی محققین مشخص

قرار گرفته و اثر مصرف یک ماده غذایی خاص پس از ورزش بر دو مورد ذکر شده، کمتر مورد توجه قرار 

 سبب ،یورزش تیفعال قهیدق 30پس از  ریش مصرفپژوهش حاضر نشان داد که هاي گرفته است. یافته

 سبب ریمصرف ش نیهمچن). >05/0p( گرددیم یمطلق و نسب یافتیدر انرژي در داريی معن کاهش

  ).>05/0p( دوشمی ريیاحساس پري و س شیو افزا غذا به لیو م یاحساس گرسنگ زانیکاهش م

شیر به دلیل آنکه یک نوشیدنی غنی از پروتئین است، احساس سیري را بیش از مصرف 

  کند. می کربوهیدراتی در بدن ایجادهاي نوشیدنی

 ،شتهاا بر شیورز فعالیتاز  پس شیر فمصر ثرا سیربرطی پژوهشی به  1395اکبرزاده در سال 

نشان داد که  تحقیق پرداخت. نتایج این رشکاورز غیر ننادر ز 1 نگلوکاگو شبه پپتیدو  یافتیدر ژينرا

و  اغذ به میلو  گرسنگی سحساا کاهش سببداري  معنی رطو به ،شیورز فعالیت از پس شیر فمصر

  نتایج بدست آمده در این پایان نامه همسو است.شود؛ که با می يسیرو  يپر سحساا یشافزا

 کاهش بر متیومقاو  ازيهو تتمرینااز  پس شیر فمصر ثرا تعیین، 1394ایران دوست در سال 

در  کهداد  ننشا هاداده  تحلیلو  تجزیهرا هدف مطالعه و بررسی خود قرار داد. ختر د ننشجویاوزن دا

 يشاخصها کاهش داريمعنا رطو به شیر فمصر ونبد تمرین وهگربه  نسبت شیر فمصرو  تمرین وهگر

، و لگن به کمردور  نسبت، نبد چربی کلوزن  ن،بد چربی صددر جملهوزن از  کاهش به طمربو

اگرچه این تحقیق به صورت مستقیم اثر . ستا هشد همشاهد نبددر  عضلهوزن  یشافزا رهمینطو

کند؛ اما کاهش درصد چربی بدن و وزن کل نمی یمصرف شیر پس از فعالیت ورزشی را بر اشتها بررس

توان متاثر از کاهش انرژي دریافتی بدن دانست که نشان دهنده همسویی نتایج این می چربی بدن را
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  تحقیق با پایان نامه حاضر است.

بر انرژي دریافتی  ورزشی به بررسی تاثیر مصرف شیر پس از فعالیت )2015( رانهمکاو  9مبولدرا

 قیقهد 30از  پس ،شیر لیتر میلی 600فمصر کهدر زنان پرداختند. نتایج تحقیقات ایشان نشان داد 

 هشد تفریحی رشکاورز ننادر ز یافتیدر ژينردار ا معنی کاهش سبب ،متوسط تشد با شیورز فعالیت

با این حال در این تحقیق، احساس گرسنگی، سیري،  .که با نتایج این پایان نامه هماهنگی دارد ستا

پري و میل به غذا در آزمودنی ها، تفاوت معناداري نکرده بود. با توجه به اینکه این موارد تنها در یک 

زنان ورزشکار تفریحی بوده اند، بهتر است طی ها ساعت پس از مصرف شیر بررسی شده و آزمودنی

ررسی شده تا دلیل مغایرت نتایج با نتایج حاصل از این پایان نامه تحقیق دیگري این مساله بیشتر ب

  دقیق تر مطالعه شود.

 ئین)زکاوي و ( شیردر  دموجو تئینوپر 2 فمصر ثرا )2003( رانهمکاو  10لهادیگر  هشیوپژدر 

 ننشا نتایج. ندداد ارقر سیربر ردمو، اي روده اي همعد يها نمورهو ترشحو  یافتیدر ژينرا ،شتهاا بررا 

 ژينرو ا هشد شتهاا هکنندرمها يها نمورهو یشافزا سبب شیردر  دموجو يها تئینوپر فمصر کهداد 

   د؛ که نتایج به خوبی با نتایج این پایان نامه همسو است.دا کاهش ف،مصر پس از هعدرا در و یافتیدر

بت نس يو نیپروتئ) نشان دهنده این موضوع بود که 2004نتایج پژوهش اندرسون و همکاران (

  . ه استساعت بعد، شد 1 ییدر وعده غذا یافتیدر يسبب کاهش انرژ و تخم مرغ ایسوهاي نیبه پروتئ

به بررسی تاثیر شدتهاي مختلف فعالیت ورزشی مقاومتی  1392محمدي مقدم و همکاران در سال 

در  شتهاا انمیزداد که دایره اي بر میزان اشتها در مردان و زنان پرداختند. نتایج تحقیقات ایشان نشان 

. دکر اپید دارمعنی کاهش شیورز فعالیتاز  قبل به نسبت شیورز فعالیتاز  پس بلافاصله نناو ز دانمر

ساعت پس از ورزش، میزان اشتها  3 با این حال در بین هر دو جنسیت و در هر سه سطح شدت تمرین،

___________________________________________________________ 
9 Rumbold 
10 Hall 
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طولانی تر از دوره زمانی بررسی شده در این پایان نامه  ،افزایش یافته که با توجه به اینکه دوره بررسی

توان مقایسه مناسبی را نمی اصلی ترین بخش یعنی مصرف شیر، مورد توجه قرار نگرفته است، بوده و

  بین نتایج این تحقیق با نتایج حاصل از پایان نامه حاضر انجام داد. 

بر  را با وزنه یاستقامت نیو تمر يوازه یتناوب يآثار حاد دو) 1392محمدي مقدم و همکاران (

مورد بررسی قرار دادند. نتایج حاصل از این بررسی که بر روي  وزن اضافه ياشتها در مردان دارا زانیم

به غذا، و  لیبا وزنه هم باعث کاهش معنادار تما یاستقامت نیتمرمرد صورت گرفت، نشان داد که  12

 ياست که دو یدر حال نیشود؛ امی نیساعت پس از تمر 9 يریاحساس س زانیمعنادار م شیهم افزا

  . گرددمی به غذا لیتنها باعث کاهش معنادار تما يهواز یتناوب

 ،شتهاا بر شنا فعالیتدو روز  ثراشنا را انتخاب کرده و ها )، در بین ورزش1392ابراهیمی و اکبري (

تحقیقات ایشان نتایج را مورد بررسی قرار دادند.  انجو ننادر ز مصرفی ايغذ ترکیبو  یافتیدر ژينرا

غذاي  موجب کاهش انرژي دریافتی در روزهاي پس از آن، و تغییر در ترکیب نشان می دهد فعالیت شنا

  مصرفی و اشتها شود.

 ازيهو تمرین هفته هشت تأثیر سیربرطی پژوهشی به  1395رحمانی قبادي و همکاران در سال 

ي یافتههاپرداختند.  وزنضافهداراي ا لغیرفعا نناز ايتغذیه رفتاو ر یافتیدر يکالر ،شتهاا انمیز بر

و  یافتیدر ژينرا کاهش به منجر متوسط تشد با ازيهو تمرین هفته هشت که ستا ینا بیانگر ایشان

 که نیست ايازهندا به اتتغییر ینا ماا د،میشو تمرین وهگردر  مصرفی چربیو  راتکربوهید انمیز

با توجه به اینکه گروه مورد بررسی در این تحقیق، زنان غیر فعال  باشد. شتهدا لکنتر وهگر با تیوتفا

  هستند، شاید بتوان دلیل این مساله را در کوتاه بودن دوره زمانی انجام آزمایش دانست.

 نیمتوسط و سنگ یجلسه ورزش مقاومت کیآثار  یبررسیار احمدي و همکاران به  1389در سال 

داد که  پژوهش حاضر نشان جینتاپرداختند.  در مردان سالم یو انرژي مصرف یافتیا، کالري دربر اشته

انرژي  شیمعنادار نداشت و افزا ريیبر اشتها تأث نیبا شدت متوسط و سنگ یجلسه ورزش مقاومت کی
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در  شد. نسبت به روزهاي قبل و بعد از آن باعث یقدرت تیانجام فعال لیرا در روز ورزش به دل یمصرف

این تحقیق فاکتور مصرف یک ماده غذایی خاص از جمله شیر، مد نظر قرار نگرفته است و دلیل مغایرت 

  توان این مساله دانست. می نتایج حاصله را با نتایج بدست آمده در این پایان نامه،

  سمت و سوي تحقیقات آتی  
فعالیت ورزشی بر اشتها و انرژي شود که در تحقیقات آتی، اثر مصرف شیر پس از می پیشنهاد .1

دریافتی در نوجوانان ورزشکار دختر، بررسی شده تا بتوان با ترکیب نتایج هر دو تحقیق به جمع 

  بندي مناسبی رسید.

شود که در تحقیقات آتی، اثر مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی بر اشتها و انرژي می پیشنهاد .2

 سر داراي اضافه وزن، نیز بررسی گردد.نوجوان دختر و پهاي دریافتی در آزمودنی

شود که در تحقیقات آتی، اثر مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی بر اشتها و انرژي می پیشنهاد .3

 نوجوان دختر و پسر غیر ورزشکار با وزن طبیعی بررسی گردد.هاي دریافتی در آزمودنی

پس از فعالیت ورزشی بر  مصرف مقادیر مختلف شیرشود که در تحقیقات آتی، اثر می پیشنهاد .4

 ، بررسی گردد.اشتها و انرژي دریافتی نوجوانان
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  ׿͞وϔت 
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  )VASمقیاس آنالوگ بصري اشتها (

  

  کنید؟می چقدر احساس گرسنگی -1

  
                                        

                                        

  

  

 د؟یبه غذا خوردن دار یچه احساس -2

  
                                        

                                        

  

  

 کنید؟می سیري احساس چقدر -3

  
                                        

                                        

  

  

  توانید بخورید؟می کنید چقدرمی فکر -4

  
                                        

                                        

  

  

  تا حالا اینقدر گرسنه
 نبوده ام

اصلا گرسنه 
 نیستم

100       90        80        70        60        50        40         30        20         10          0 

ذره توانم یک حتی نمی
 چیزي بخورم

100       90        80        70        60        50        40         30        20         10          0 

ام فکر می کنم معده
کاملا خالی است و 

 توانم غذا بخورممی

100       90        80        70        60        50        40         30        20         10          0 

 اصلا سیر نشدم کاملا سیر هستم

خیلی می توانم 
 بخورم

اصلا هیچ چیزي 
 نمی توانم بخورم
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  نامه شرکت و همکاري در پژوهشرضایت

 يبا شدت متوسط بر اشتها و انرژ يهواز یورزش تیپس از فعال ریمصرف ش ریتاث: هشوپژ عموضو

  نوجوانان پسر ورزشکار یافتیدر

    علی حسنیکتر د:  هنمارا دستاا

  سهیل گل محمدي:  هشگروپژ

 نموآز ايجري ا هنحوو  هشوپژ ردمودر  زملا تطلاعادارم ا می معلاا........................................  ینجانبا

 گاهیآ با ینابنابرام؛  هشد هگاآ حتمالیا اتخطرو  سختیاز  همچنین ،ندداده ا ارقر ینجانبا رختیارا در ا

در  شرکت ايبررا  دخو گیدماآ د،شو می حفظ محرمانه رتصو به شخصی تطلاعاا که عموضو ینا بر

 عمتناا ريهمکا مهاز ادا مشکل وزبر رتصودر  که نمدا می دخو طبیعی حقو  دهنمو معلاا هشوپژ ینا

  .نمایم

   :ستما رهشماآدرس و 

طلب:داو يمضاا  

  

 طلبداو ايبر ها نموآز ايجرو ا ريهمکاي  هنحوو  هشوپژ یناز ا رمنظوو  فهد که دشو می هیاگو

  .ستا هشد تشریح

 شیورز ژيفیزیولو شدار شناسیرکا ينشجو/ دا سهیل گل محمدي:  هشگروپژ گیادخانو مناو  منا

  صنعتی شاهرود هنشگادا و ورزشتغذیه  یشاگر

یخ:رتاو  ءمضاا  
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  هخیرذ قلب نضربا صددر 65 تشد با ازيهو شیورز فعالیت مهنگا قلب نضربا ثبت برگه

  

  :نیدموآز شماره

  :نموآز کد
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यع΁ا 

  ع فارسی:نابم

اثر شنا بر اشتها، انرژي دریافتی و ترکیب غذاي ). «1392ابراهیمی، محسن و اکبري، حکیمه. ( ] 1[

. صص 9. پیاپی 1. سال پنجم. شماره ورزش و علوم زیست حرکتی». مصرفی در زنان جوان

32-25.  

 يبر اشتها و انرژ ،یورزش تیپس از فعال ریاثر مصرف ش « ).1395اکبر زاده، الهام و محبی، حمید. ( ] 2[

. جلد ششم. شماره یورزش تیدوفصلنامه سوخت و ساز و فعال». رورزشکاریدر زنان غ یافتیدر

  .105-123. صص 2

 و یافتیدر يبر اشتها، انرژ یورزش تیپس از فعال ریاثر مصرف ش). 1395اکبرزاده، الهام. ( ] 3[

. پایان نامه کارشناسی ارشد گرایش تغذیه ورزشکار ریدر زنان غ 1شبه گلوکاگون  دیپپت

  ورزشی. دانشگاه گیلان.

بر کاهش وزن  یو مقاومت يهواز ناتیپس از تمر ریاثر مصرف ش). «1394ایران دوست، خدیجه. ( ] 4[

  .71-82. صص 7. شماره پژوهش در ورزش دانشگاهی». دختر انیدانشجو

د؛ فرزاد، بابک؛ سالاري، منصوره؛ کامجو؛ سمیه؛ پیري، مقصود و بیاتی، مهدي. آقا علی نژاد، حمی ] 5[

کودکان پیش  شیوع اضافه وزن و چاقی و ارتباط آن با میزان آمادگی جسمانی در). «1392(

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات  غدد درون ریز و متابولیسم ایران مجله». دبستانی تهران

 .370 377صص ، 4دوره پانزدهم، شماره ي . درمانی شهید بهشتی بهداشتی

تأثیر ورزش و رژیم غذایی ). «1393خداشناس، آزاده؛ حسینی، محمد علی و کاشانی نیا، زهرا. ( ] 6[
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پژوهش ». مدارس شهر کرج1بر شاخص توده بدنی دختران نوجوان داراي چاقی کلاس 

  .1-7. صص 1. شماره 9. دوره پرستاري

). 1393حمدرضا؛ حسینی کاخک، سید علیرضا و خادم الشریعه، میترا. (داورزنی، زهره؛ حامدي نیا، م ] 7[

اشتها و کالري دریافتی در دختران  مقایسۀ اثر یک جلسه فعالیت شناکردن و دویدن وامانده ساز بر«

  .127-115. صص 1. شماره 6. دوره علوم زیستی ورزشی». سالم

همن؛ هدایتی، مهدي و آقا علی نژاد، حمید. رحمانی قبادي، ماریا؛ رحمانی نیا، فرهاد؛ میرزایی، ب ] 8[

 زناني ا هیو رفتار تغذ یافتیدر ياشتها، کالر زانیبر م يهواز نیاثر هشت هفته تمر ). «1395(

 .201-214. صص 33. شماره فیزیولوژي ورزشی». وزن اضافه يدارا رفعالیغ

مصرف شیر بر وضعیت ) اثر 1395فیروزه زینب(، چوبینه سیروس، شب خیز فاطمه، رمضانی سعید ] 9[

رهیدراسیونی و عملکرد استقامتی مردان جوان سالم بعد از دهیدراسیون ناشی از فعالیت تناوبی 

(پی در پی  1 , شماره 18 , دوره 1395بهار   مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی گرگان :، در گرما

 .78-85صص  ;) 57

چمري، مریم و بروغنی، مهدي.  زارعی، مهدي؛ حامدي نیا، محمدرضا؛ حقیقی، امیرحسین؛ ] 10[

با فعالیت بدنی و الگوي رژیم غذایی در ها همه گیرشناسی چاقی و لاغري و ارتباط آن). «1390(

-253. سال دهم. شماره دوم. ص فصلنامه پایش». ساله شهر سبزوار 12-14نوجوانـان پـسر 

243.  

سی تاثیر آموزش رفتارهاي برر ). «1391تاش. (صفوي محبوبه, یحیوي سیدحسین, پوررحیمی مه ] 11[

نشریه علوم ». تغذیه اي و فعالیت هاي ورزشی برخودکارآمدي دانش آموزان مدارس راهنمایی

  151-143. صص 2. شماره 22. دوره پزشکی دانشگاه آزاد اسلامی
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رابطه مصرف صبحانه، ترکیب بدنی و آمادگی ). «1394غلامی، ماندانا و محمدي اصل، لیلا. ( ] 12[

. 2. سال دوازدهم. شماره مجله علوم غذایی و تغذیه». آموزان دوره ابتدایی تنفسی در دانش

  .63-70صص 

 فمصر ثرا مقایسه ). «1388فقیه، شیوا؛ ابدي، علیرضا؛ هدایتی، مهدي و کیمیاگر، سید مسعود. ( ] 13[

در  نبد چربی وزن و کاهش بر کلسیم مکملو  کلسیم با هشد غنی ىسویا شیر ،چربی کم شیر

-104. صص 1 اره. شم9. دورهرانیا دلیپیو  تباید ه». مجل قچاوزن و  ضافهداراى ا یائسه غیر نناز

99.  

کلیشادي، رویا؛ ربیعی، کتایون؛ خسروي، علیرضا؛ فاموري، فاطمه؛ صادقی، معصومه؛ روح افزا؛  ] 14[

مجله ». بررسی الگوي فعالیت جسمی نوجوانان در اصفهان). «1380حمید و شیرانی، شاهین. (

  .55-66. صص 2. نوبت سوم. شماره ه علوم پزشکی شهرکرددانشگا

بر اشتها  یورزش تیاثر دو روز فعال). «1394محبی، حمید؛ ابراهیمی، محسن و اصغر پور، سپیده. ( ] 15[

 تیورزش و فعال ولوژيیزیمجله ف». و داراي اضافه وزن یعیدر زنان با وزن طب یافتیو انرژي در

 .1233-1240. صص یبدن

 تیشدتهاي مختلف فعال ریتأث). «1392احمد؛ بهپور، ناصر و تادیبی، وحید. (محمدي مقدم،  ] 16[

. یورزش تیساز و فعال و سوخت». اشتها در مردان و زنان زانیبر م اي رهیدا یمقاومت یورزش

  .115-128صص  ،2، ش 3ج 

 نیو تمر يهواز یتناوب يآثار حاد دو). «1392محمدي مقدم، احمد؛ تادیبی، وحید و بهپور، ناصر. ( ] 17[

نشریه مطالعات کاربردي علوم ». وزن اضافهی يدر مردان دارا اشتها زانیبا وزنه بر م یاستقامت

  .35-51. صص 2. شماره 1. دوره زیستی در ورزش

اضافه  يولوژیدمیاپ ). «1383مظلوم زاده، سعیده؛ موسوي ویري، اکبر و دین محمدي، حسین. ( ] 18[

. صص 56. شماره 14. دوره دانشگاه علوم پزشکی زنجانمجله ». در استان زنجان یوزن و چاق
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57-64  

یار احمدي، هادي؛ حامدي نیا، محمدرضا؛ حقیقی، امیرحسین؛ جهاندیده، علی اکبر و طاهر، زهره.  ] 19[

اثر یک جلسه تمرین مقاومتی با شدت متوسط و سنگین بر اشتها، کالري دریافتی و ). «1389(

. دانشگاه شاهد. هنامه علمی پژوهشی دانشور پزشکیدو ما». انرژي مصرفی در مردان سالم

  .1-11. صص 89سال هجدهم. شماره 

 9تاثیر  ). «1393. (یاراحمدي هادي, حقیقی امیرحسین, شجاعی ملیحه, بهشتی نصر سیدمهدي ] 20[

هفته تمرین هوازي با شدت متوسط بر میزان مقاومت به انسولین و اشتهاي بعد از ورزش در زنان 

 9-16. صص 1. شماره 20. دوره افق دانشنشریه ». چاق
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Abstract 
 
Adolescents need to be properly nourished due to mobility and sports activities. Meanwhile, 

adolescents 'anorexia and their tendency towards poor nutrition and fast foods is one of the 

challenges and problems of adolescents' health system. Recent studies have examined the 

relationship between milk consumption and other dairy products with adolescent health. 

Considering the importance of weight control program and the importance of milk as an 

effective drink at the time of returning to the original state and its effect on appetite 

suppression; The aim of this study was to investigate the effect of milk consumption after 

moderate intensity aerobic exercise on appetite and energy intake of adolescent male 

athletes. Thirty adolescent male athletes with a mean age of 16.13 ±1.75 years and a body 

mass index of 21.48 ± 2.75 kg / m2 participated voluntarily in this study. The subjects ran 

continuously for 30 minutes at a rate of 65% of their stored heart rate in two separate sessions 

one week apart and two hours after breakfast. In one test, the effect of exercise alone and in 

another test, the effect of exercise and consumption of 600 ml of low-fat milk on appetite 

and energy intake were tested. Subjects' energy intake was assessed 60 minutes after exercise 

alone or with milk consumption. The subjects' sense of appetite (hunger, fullness, 

satiety,  desire-to-eat) was also tested with the visual analog scale of appetite. The results 

showed that milk consumption after exercise had a significant effect on appetite components 

(P <0.05); It reduces the feeling of hunger, satiety, fullness and desire to eat. It was also 

found that milk consumption after exercise has a significant effect on absolute and relative 

energy intake (P <0.05) and reduces these two components. As a result, it can be said that 

milk can be a useful tool to control appetite after exercise and part of the weight control 

strategy in adolescent male athletes. 
Keywords: Milk, Aerobic Exercise, Appetite, Energy Intake, Adolescent Athletes, Calcium, 

Casein, Whey Protein 
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