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  متفاوت فعاليت هوازي و مقاومتي حاد بر اشتها يها شدتر اث
  در مردان غيرفعال چاق و لاغر 

  
  4،  كريم آزالي علمداري3، دكتر حميد محبي2، دكتر فرهاد رحماني نيا1بابك عبادي*

  
  25/1/89: مقاله رشيپذتاريخ                        13/7/88: مقاله افتيدر خيتار

  چكيده
و همچنين متفاوت  يها شدتومتي با هوازي و مقا يها تيفعالاثر  ةمقايسر به پژوهش حاض

پرداخته  بر اشتهاتمريني  يها برنامه ريتأثبر چگونگي ) لاغريچاقي يا (نوع پيكري  ريتأث
و  2/24±89/2سن ن ميانگي ، به ترتيب بامرد لاغر 10مرد چاق و  10 به اين منظور. است

و  84/91±03/7متر، وزن  سانتي 2/176±02/5و  3/175±32/6سال، قد  62/2±3/23
 ةتود شاخصو  63/12±97/2و  05/27±75/3كيلوگرم، درصد چربي بدن  53/4±29/58

به صورت تصادفي  انتخاب شدند و بر مترمربعكيلوگرم  64/18±1/1و  83/29±62/1 بدني
حداكثر ضربان % 80و % 50(د كم و زيا يها شدتبا مقاومتي  و هوازي يها تيفعالمعكوس در 

 ،هر فعاليت پس ازدقيقه قبل و  15 ها يآزمودن. شركت كردند) 1RM% 80و % 40و قلب
 نشان داد فعاليت گيري مكررنتايج آزمون اندازه. دمربوط به اشتها را تكميل كردن ةپرسشنام

افزايش در هر دو گروه چاق و لاغر  را با شدت كم احساس گرسنگي و ميل به غذا خوردن
همبسته نشان داد اين اثر فقط در گروه فعاليت مقاومتي با شدت  tنتايج آزمون ، ولي دهد مي
همچنين فعاليت مقاومتي با شدت زياد بيشترين افزايش را ). >05/0p(ت بوده اس دار يمعنكم 

در ). >05/0p(د بو دار يمعنكه اين افزايش فقط در افراد چاق به وجود آورد  در احساس سيري
با مشاهده شد، در عوامل اشتها  يدار يمعنحقيق تنها در مورد فعاليت مقاومتي تغييرات اين ت

به دليل كمبود شواهد تحقيقي  .مداخله كننده بودنيز ) لاغرييا  چاقي( ينوع پيكر حال  نيا
ي تحقيقات بيشتربه مستقيم در مورد اثر نوع پيكري به همراه شدت و نوع فعاليت، همچنان 

  .نياز است در اين حوزه
  

  .اشتها، فعاليت هوازي و مقاومتي، چاقي، لاغري :فارسي يها واژهكليد
                                                                                                                    
Email: Ebadi.babak@gmail.co                          گيلانورزشي دانشگاه كارشناس ارشد فيزيولوژي . 1

  استاد دانشگاه گيلان. 3و  2
 مربي دانشگاه آزاد اسلامي واحد تبريز. 4
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قدمهم  
توسعه  يكشورهاو منحصر به ) 1(د دار يا ندهيفزاشيوع چاقي در جهان روند  ،در حال حاضر

به  ،2007سالان مرد و زن در سال گبزردر در ايران نيز شيوع اضافه وزن ). 2(د باش ينميافته 
، 2008ل در سا) جنوب ايران(ن و شيوع كلي آبوده است  )3(د درص 57و  8/42برابر با  ترتيب
كاهش سطح فعاليت بدني اين مشكلات را تشديد ). 4(ت درصد گزارش شده اس 60د حدو

از  تعديل اشتهاو  يمصرف انرژبا افزايش  ،كه فعاليت بدني شود يمو تصور ) 6، 5( كند يم
شناسايي  ةمستدل در زمين يها گزارشبا وجود  .)7، 5( كند يمكسب وزن اضافي جلوگيري 

 ؛)11، 10، 9، 8(ن وزتر سريعكاهش  ترين شدت آن برايمناسبو فعاليت ورزشي بهترين نوع 
، )استقامتي و مقاومتي(ا ه تيفعال ي مختلف انواعها شدت به دليل اينكه  رسد يمبه نظر 

مطابق با  يانجام فعاليت در شدتاحتمالاً  ارند،اشتها د يكار دستدر  يمتفاوت يها تيقابل
. نباشدن راه كاهش وز نيتر مناسب به دليل افزايش اشتها، 1حداكثر اكسيداسيون چربي

 در پاسخ تينيز گزارش كرده است كه به دليل وجود تفاوت جنسي) 2009( 2هاگوبيان
   ).12(ابدي يم بيشتر از مردانبه فعاليت، اشتها در زنان  يتنظيم يها هورمون

و  ها تيفعالدر پاسخ به انواع ، تحقيقات موجود در مورد تنظيم اشتها در افراد چاق و لاغر
 1ددر اين راستا، دا. اندكردهگزارش را نيزنتايج متناقضي  است وبسيار اندك  ،متفاوت يها شدت

 ،لاغردر دختران چاق و % 75سنجي با شدت در بررسي اثر فعاليت كار) 2008( و همكاران
در دختران  آنافزايش اشتها را در هر دو گروه مشاهده كردند كه مقدار بلافاصله بعد از ورزش، 

نيز با بررسي اثر دو نوع فعاليت شديد و ) 1990( و همكاران 4كيسيلو. )13( چاق بيشتر بود
هش باعث كا لاغرزنان  دركه فعاليت شديد فقط  اند كردهمتوسط روي زنان چاق و لاغر گزارش 

را افزايش چاق اشتهاي  افراد  بنا بر نتايج آنها، فعاليت متوسطهمچنين . ه استاشتها شد
وجود  يدار يمعن، پاسخ ها تيفعالدر هيچ كدام از  لاغر،در مورد زنان  كه يحالدر  دهد مي

از % 40و % 70( نيز، هيچ يك از دو نوع فعاليت شديد و سبك يدر تحقيق ديگر. )14( نداشت
 تغييري در اشتها ايجاد نكرد ،وزن طبيعي دارايدر زنان ) يژن مصرفي روي تردميلاوج اكس

ورزش بر اشتها مشخص  ريتأثبا بررسي سوابق پژوهشي موجود در مورد  ،طور كليبه ).15(
) 17( يا كاهش اشتها) 16 ،13( در اشتهار شدت، عدم تغيي كمكه در مورد فعاليت  شود يم

                                                                                                                    
1. maximum fat oxidation rate 
2. Hugobian 
3. Dodd 
4. Kisileff 
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، 14( در اشتهار با شدت متوسط، عدم تغيي ييها تيفعاله در مورد در حالي ك گزارش شده است
. گزارش شده است) 24 -22، 15( و حتي افزايش آن) 21، 20، 15، 14( ، كاهش)19 -17

در اشتها ) 16(و عدم تغيير) 5(، افزايش )14( كاهش بالا نيزهمچنين در مورد فعاليت با شدت 
بر اشتها و  را اثر فعاليت مقاومتي قات اندكيهمچنين تاكنون، تحقي. مشاهده شده است

بنابراين با توجه به شواهد متناقض،  ؛)25، 23، 20( اند كردهدرگير در آن بررسي  يها هورمون
) هوازي يا مقاومتي( دقيق در مورد اثر انواع تمرينات ورزشي يريگ جهينتدر حال حاضر امكان 

و همچنان در اين زمينه نياز به انجام  ردمتفاوت بر سطوح اشتها وجود ندا يها شدتدر 
  .شود يمتحقيقات دقيق احساس 

 منجرمعين، به كاهش اشتها  يشدتبا در صورتي كه مشخص شود نوع خاصي از فعاليت 
افراد چاق مفيد باشد و اگر برخي  هتمريني ب يها هيتوص ةارائ براي تواند يم، اين امر شود يم

اجتناب از تجويز چنين تمريناتي  زمينةشوند، منجر تها به افزايش اش ها تيفعالانواع خاص 
 ريتأثبر چگونگي ) لاغرييا  چاقي(نوع پيكري ريتأثبه علاوه، در اين تحقيق . فراهم خواهد شد

از  يتر قيدقدرك  رسد يمكه به نظر  شود يمبررسي  تمريني بر اشتها نيز يها برنامه
تمريني  يها برنامهكردن  توأمبا توجه به اين كه از سوي ديگر، . مسئول ارائه كند يها سميمكان
در صورت  نيبنابرادر افزايش و كاهش وزن است؛ كليدي  ياملعرژيمي  يها يكاردستبا 

بهبود روند پيشرفت  منظوربه توان يمافزايش اشتها،  برايتمريني  يها برنامهشناسايي بهترين 
   .بهره برد از آنها افراد لاغر در افزايش وزن

ش تحقيقرو  
بيشتر از  1بدني ةبا شاخص تود چاق مرد 10 ،ورزشكار سالم داوطلب مرد غير 20 در اين تحقيق

 كيلوگرم بر مترمربع، 20بدني كمتر از  ةبا شاخص تود لاغر مرد 10و كيلوگرم بر مترمربع  28
مثل (نوع دارو و مواد محرك  ابتلا به هر نوع بيماري جسمي و رواني يا مصرف هر بدون سابقة

در  .به عنوان آزمودني انتخاب شدند )26، 14( ماه گذشتهشش در طول ) ، سيگار و غيرهالكل
به صورت ميانگين و انحراف معيار ارائه  ها يآزمودنتوصيفي  يها يژگيواطلاعات و  1 جدول

 در عادات روزمرةتوصيه شده بود تا  ها يآزمودنهفته قبل از آغاز تحقيق، به  دو .شده است
با فاصلة يك هفته از يكديگر و به  ها يآزمودن. هيچ تغييري ندهندي يا فعاليت بدني خود غذاي

جلسه دو جلسه فعاليت هوازي و  دوشامل ( جداگانه ةجلس چهار ، در2ترتيب تصادفي معكوس

                                                                                                                    
1. BMI 
2. Counterbalance 
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HRmaxاز % 80و % 50 يها شدتبه ترتيب با  ،فعاليت مقاومتي
) 1RMاز % 80و  %40و  1

   ).27( شركت كردند
دقيقه دويدن در پيست دو و ميداني بود كه شدت آن با  30لسات فعاليت هوازي شامل ج

شايان ذكر است كه ضربان قلب استراحتي افراد در  . كنترل شد 2پولار  ضربان سنجدستگاه 
ساعت خواب شبانه  هشتروز متوالي بعد از  سهيك هفته قبل از انجام تحقيق و طي  ةفاصل

  .برآورد شد
 تكراري با فاصلة 20تا  15نوبت متوالي  سهيت مقاومتي نيز شامل فعاليت در جلسات فعال
 راي حركات پرس سينه، پرس پا، كششهر نوبت شامل اج). 28( بودند ايثانيه 45استراحتي 
 90استراحت  ، با فاصلةيا رهيدا، جلو پا، جلو بازو و پشت پا به صورت يا قرقرهبا دستگاه 

) تكرار( در هر حركت با استفاده از فرمول ها يآزمودن ك تكرار بيشينةيهمچنين . بود اي ثانيه
  ). 29( محاسبه شد1RM  =مقاومت  /1 – 2/0

 دو در 3VASاستاندارد  پرسشنامة ، با استفاده ازمربوط به اشتها در هر جلسه فعاليت،  اطلاعات
پرسشنامه با استفاده روايي ). 13( شد يآور جمع) پس از انجام فعاليتدقيقه قبل  15(مرحله 

 ايمطالعه ييد شد و پايايي آن نيز درتادان مجرب تغذيه و فيزيولوژي ورزش تأاز نظر اس
 صفر ؤال پيوستاري در فاصلةس چهاراين پرسشنامه . محاسبه) P>001/0و  r=63/0( مقدماتي

و ميل به  6بودنر ، سي5بودنر ، پ4مقدار احساس گرسنگي يفاكتورها ،كه به ترتيبدارد  100تا 
است كه ميزان گرسنگي و ميل به خوردن، نمايانگر افزايش اشتها  گفتني. سنجدميرا  7خوردن

  ).1( باشند يمو ميزان احساس پري و سير بودن، نمايانگر كاهش اشتها 
در ي ريگ اندازهي مورد ها دادهاز توزيع طبيعي تمام  8اسميرنف-كلموگروفبا استفاده از آزمون 

پيش و  دست آمده در فاصلةهب يها دادهاختلاف . اطمينان حاصل شد، جلسه چهارهر 
با طرح ( 9مكرر يريگ اندازهال در مورد افراد چاق و لاغر، با استفاده از آزمون ؤآزمون هر س پس

بين جلسات فعاليت ) ها دادهاختلاف (همچنين مقادير اين تغييرات . تجزيه و تحليل شد) 2×2

                                                                                                                    
1. Maximum Heart Rate 
2. polar 
3. Visual Analogue Scale 
4. hunger 
5. fullness 
6. satiety 
7. desire to eating 
8. Kolmogroph-Smirnof 
9. ANOVA for Repeated Measurements 
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همبسته  tدر افراد چاق و لاغر، با استفاده از آزمون  كم و زياد هوازي و مقاومتي با شدت
 .در نظر گرفته شد 05/0آماري برابر با  يها آزموندر تمام  يدار يمعنسطح . مقايسه شدند

نتايج   

، اثر )VASپرسشنامه  سؤال چهارهر ( نتايج نشان داد كه در تمام موارد مربوط به اشتها 
احساس گرسنگي  همبه بيان ديگر،  ؛)P>05/0( ليت وجود داشتداري در مورد شدت فعا معني

براي افراد  33/9%و  36% به ترتيب (در فعاليت هوازي با شدت زياد  ،ميل به غذا خوردنهم و 
و  39%به ترتيب (فعاليت هوازي با شدت كم  در مقايسه با) براي افراد چاق13% و 16%لاغر و 

به ( فعاليت مقاومتي با شدت زياددر و ) براي افراد چاق 16%و  58/22%براي افراد لاغر و  %26
 در مقايسه با) براي افراد چاق -7/33%و  -35%براي افراد لاغر و  -66/16%و  -6/17%  ترتيب

براي  85%و  87%براي افراد لاغر و  78/59%و  93/70%به ترتيب ( فعاليت مقاومتي يا شدت كم
اين تغييرات تنها در مورد فعاليت مقاومتي با شدت  كه )4و  1ل شك( كاهش يافتند) افراد چاق
) 3و  2شكل ( از سوي ديگر، در مورد احساس سيري و پر بودن). P>05/0(د دار بوزياد معني

به ( عكس اين موضوع صادق بود كه تنها در مورد افراد چاق در فعاليت مقاومتي با شدت زياد
منظور به ).P>05/0( دار بودمعني) بودنبراي احساس پري و سير  8/34%و 30%ترتيب  

در بين  ها دادهمقدار تغييرات  ،بررسي بيشتر براي دار يمعنشناسايي موردي پارامترهاي 
، با استفاده از آزمون )در افراد چاق و لاغر(جلسات فعاليت هوازي و مقاومتي با شدت كم و زياد 

t ارائه شده است 4الي  1 يها شكلنتايج به ترتيب در . همبسته مقايسه شدند.  
  

  ها يآزمودنفردي  يها يژگيو. 1جدول 
 ) n=10(لاغر ) n=10(چاق  متغير

 3/23 ± 62/2 2/24±89/2 )سال( سن

 176/ 2 ±02/5 3/175±32/6 )مترسانتي( قد

 29/58 ±53/4 84/91±03/7 )كيلوگرم(وزن 

 63/12 ±97/2 05/27±75/3 درصد چربي بدن
)بر مترمربعكيلوگرم ) BMI 62/1±83/29 1/1± 64/18 

 LBM)04/48 ±68/3 99/60±72/6 )كيلوگرم 
 BFM  )53/7 ± 88/1 01/25±82/3 )كيلوگرم 

  
  
  



 ...... هاي متفاوت فعاليت هوازي و مقاومتي  اثر شدت  48

 

-30
-20
-10

0
10
20
30
40
50
60
70

هوازي با شدت كم  مقاومتي با شدت زياد مقاومتي با شدت كم هوازي با شدت زياد

ون   
آزم

س 
 و پ

ون
آزم

ش 
ر پي

ي د
سنگ

 گر
دار

 مق
ات

يير
 تغ

چاق 

لاغر

 
   آزمونآزمون و پسدر پيش ها يآزمودنبر احساس گرسنگي  مقايسة اثر شدت فعاليت. 1ر نمودا
  ).P>05/0( نسبت به فعاليت مقاومتي با شدت كم سنگيدر احساس گر دار يمعننشانگر تفاوت : *

  

  
  آزمون-آزمون و پسدر پيش ها يآزمودنري بر احساس پ اثر شدت فعاليت مقايسة. 2ر نمودا
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  ).P>05/0( ري نسبت به فعاليت مقاومتي با شدت كمدار احساس پنشانگر تفاوت معني: *

  
  آزمونآزمون و پسدر پيش ها يآزمودن، بر احساس سيري اثر شدت فعاليت ةمقايس. 3ر نمودا

  ).P>05/0( دار احساس سيري نسبت به فعاليت مقاومتي با شدت كمنشانگر تفاوت معني: *

  
  آزمون آزمون و پسدر پيش ها يآزمودن ياثر شدت فعاليت، بر احساس ميل به غذا ةمقايس .4ر نمودا

  ).P>05/0(نسبت به فعاليت مقاومتي با شدت كم  در ميل به غذا خوردن دار يمعننشانگر تفاوت : *
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 بحث 
 دار يمعن يها تفاوت ،VAS ة پرسشنام سؤالبود كه در هر چهار  اينتحقيق  يافتة نيتر جالب

به بيان ديگر،  ؛)4تا  1 ينمودارها(ت داشفقط در مورد فعاليت مقاومتي با شدت زياد وجود 
به دون توجه ب( ها يآزمودنمعيني در مقدار اشتهاي  تغييركم و زياد فعاليت هوازي،  يها شدت

شامل معمولاً  كاهش وزن يها برنامهبا توجه به اين كه . ايجاد نكرده بود) چاق يا لاغر بودن آنها
با هدف  ييها برنامهاستفاده از چنين  هنگام تممكن اس ؛استقامتي بيشتري هستند يها تيفعال

علاوه، به. اثر چشمگيري بر اشتها نداشته باشد در افراد چاق، شدت فعاليت هوازي كاهش وزن
مقاومتي  يها تيفعالافراد لاغر معمولاً شامل مقدار بيشتري از  براي معمول افزايش وزن ةبرنام
از تمرينات كم  دباي افراد لاغر براي رسد يمبه نظر  نتايج اين تحقيق، با توجه بهبنابراين  ؛است
موفقيت بيشتري  ،انرژي مثبت در استفاده شود تا شايد با افزايش اشتها و ايجاد تعادل تر شدت

  .كسب شود
، هر دو نوع فعاليت هوازي و مقاومتي با شدت VAS هاي اول و چهارم پرسشنامةسؤالدر مورد 

باعث كاهش گرسنگي و در مقايسه با فعاليت كم شدت  ،)غريلايا  به چاقي دون توجهب(زياد 
. بود دار يمعن، ولي اين كاهش فقط در مورد فعاليت مقاومتي )4و  1ل شك(د ميل به خوردن ش

، 12، 7، 1( شده است معرفي ثر بر تنظيم اشتهاؤعامل م ،در تحقيقات موجود نيز شدت تمرين
وجود دارد  ييها گزارش .دارد يخوان هموهش حاضر ه با نتايج پژك )31، 30، 22 -20، 16، 13

، افزايش اسيد )17( فشار و ناراحتي حاصل از فعاليت شديد ،)30، 17(ن كه تغيير دماي بد
، تغيير سطوح برخي عوامل پلاسمايي از قبيل سطوح )31( ها نيكاتكولاملاكتيك و سطوح 

در پاسخ به ورزش شديد  دار ليآس، كاهش ترشح گرلين )32( گلوكز، اسيد چرب و انسولين
، انتظار ذهني دريافت پاداش پس از ورزش )33(هورمون رشد  همنفي ب بازخورددر اثر  )20(

) 13( شديدورزش  بهو ماهيت فردي افراد چاق در بروز پاسخ گرسنگي بيشتر ) 14(شديد 
نشان  تاً مشابهنسب يدر تحقيق) 2007(1مارتينز. باشنددر اين پديده  مؤثرعوامل  از دنتوان يم

كه به نوعي با نتايج  استعصبي ناشي از فعاليت، با شدت فعاليت مرتبط  يياشتها يب ةداد پديد
در  شديد،كرده است كه فعاليت نيز گزارش ) 2004( 2پومرلئو. دارد يخوان هماين تحقيق 

نوع فعاليت بر ر مورد اثر د. كندايجاد مي، تعادل انرژي منفي بيشتري شدت كم تيفعال مقايسه با
كاهش مقدار گرسنگي فقط در مورد فعاليت ( تمرين در اشتها از شدت حاصلتغيير پاسخ 

 )چاق يا لاغر( و مستقل بودن اين پاسخ از نوع پيكري) 1ل شك( )بود دار يمعنمقاومتي شديد 
                                                                                                                    
1. Martins 
2. Pomerleau 
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اثر انواع مختلف فعاليت  ة ديگرحال، در سه مطالعن با اي) 20( تنها يك تحقيق يافت شد
اشتها نيز بررسي شده است كه نتايج متناقضي را  ةتنظيم كنند يها هورموناومتي بر سطوح مق

نيز گزارش شده است كه هر دو نوع ) 2009( 1در تحقيق بروم). 25، 23، 20( اند كردهگزارش 
، ولي مقدار كاهش مشاهده شده در شوند يممنجر تمرين هوازي و مقاومتي به كاهش اشتها 

دليل . خواني نداردحاضر همتحقيق  يها افتهيقامتي بيشتر بود كه از اين نظر با مورد تمرين است
مقاومتي و  يها تيفعالماهيت تناوبي يا به كمتر بودن انرژي مصرفي  اين تناقض احتمالاً
همچنين تحقيقات . مربوط استكمتر نسبت به تمرينات هوازي  يا رودههمچنين اختلالات 

 دوكه از چندين ساعت تا  شود يمكه فعاليت هوازي سبب كاهش اشتها  اند دادهقبلي نيز نشان 
 يها سميمكاناطلاعات دقيقي در مورد  متأسفانه). 34، 30، 16( انجامد يمبه طول  چند روزيا 

كاهش اشتها در حين يا بعد از هر دو ) 2009( مربوط وجود ندارد، با اين حال بروم و همكاران
بدين . مرتبط دانستندPYY ش گرلين و افزايش سطوح هورمونكاه انوع فعاليت بدني را ب

از قبيل گرلين، (تنظيمي اشتها  يها هورمونكه سطوح پلاسمايي  رسد يمترتيب به نظر 
با اين حال . باشد ها افتهيعامل بسيار مهمي در تفسير اين ) ...و  Y ،GLP-12ديروپپتونابستاتين، 

ي به تحقيقات بيشتري به عمل نيامده است، مستقيم يريگ اندازهحال چون در تحقيق حاضر 
  .نياز است در اين زمينه

 ند،درگير در آنها ها دستكه  ييها تيفعالاز سوي ديگر، شواهد مستدلي وجود دارد كه در 
ميزان  در اين تحقيق نيز). 38 -35(د شو يمتجربه فشار بيشتري  پاهانسبت به فعاليت با 

كه پاسخ  رود يمانتظار  نيبنابرا؛ بيشتر از فعاليت هوازي بود در فعاليت مقاومتي بالاتنهدرگيري 
پس را كاهش اشتها  )1979 ( همكارانو  4كچ ،3وسترترپ. استرس نيز بيشتر باشد يها هورمون

ربط  يا روده-يا معدهكاهش فعاليت  ،از فعاليت شديد به افزايش سيستم سمپاتيك و در پي آن
بايد با احتياط بيشتري به  ها نيكاتكولامسطوح  يريگ اندازه به دليل عدم حال نيابا . اند داده

  .اين موضوع نگريسته شود
و  دوم هاي سؤال( يري و سيرافزايش احساس پ) 3و  2ر نمودا(ا ه افتهيدر بخش ديگري از 

در فاصله بين پيش تا (فعاليت مقاومتي با شدت زياد  ةدر هر دو جلس) VASة پرسشنام سوم
احساس ذهني گرسنگي، سير بودن و ساير . بود دار يمعندر مورد افراد چاق  تنها) آزمونپس

 فاكتورهاي دروني ريتأثاحساسات مربوط به اشتها و ميل به خوردن غذاهاي ويژه تحت 
                                                                                                                    
1. Broom 
2. Glucagon like peptide 1 
3. Westerterp 
4. Katch 
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تمرين مقاومتي  ةدر جلس رسد يمبه نظر ). 39(د ريگ يمقرار  يشناخت روانفيزيولوژيكي و 
، )4و  1 سؤال(ن هش احساس گرسنگي و ميل به خوردافراد چاق، با وجود كا براي شديد

اطلاعات مستقيم و  فقدانبا در نظر گرفتن . افزايش احساس سيري و پري امري طبيعي باشد
در مورد توجيه علت بيشتر بودن احساس سيري و پري پس از فعاليت شديد مقاومتي  آشكار

اين نكته به خوبي . كننده باشد نسبت به فعاليت هوازي، شايد اشاره به نقش لپتين نيز كمك
روشن است كه لپتين توليد شده از بافت چربي، باعث كاهش اشتها، افزايش احساس سيري و 

 ةافراد طبيعي، با افزايش چاقي و كل تود اغلبدر ). 39(د شو يمافزايش متابوليسم عمومي بدن 
كه اين امر  شود يماين تصور بنابر ؛)39( ابدي يمبافت آديپوز، سطوح لپتين توليدي نيز افزايش 

افزايش احساس سيري در اين افراد استنباط  ازاين مسئله كه  شده استمنجر به كاهش اشتها 
به دليل نقص عبور لپتين از سد  ،با اين حال، شواهدي وجود دارد كه در افراد چاق. شودمي

لپتين و همچنين  يها رندهيگيا كاهش فعاليت  ،y با پروپپتيد يجفت شدگعدم  ،خوني مغزي
مربوط به لپتين، مراكز سيري واقع در هيپوتالاموس چندان  يها گناليسنارسايي در انتقال 

بيشتر پيشنهاد شده است كه علت همچنين . )40، 28، 2(د شو ينملپتين واقع  ريتأثتحت 
نشان شايد ) با وجود بيشتر بودن سطوح لپتين نسبت به افراد لاغر( افراد چاق در اشتها بودن

حاضر بنابراين، از اين نظر، نتايج تحقيق  ؛)39( لپتين باشد در برابروجود نوعي مقاومت  دهندة
  . مانند لپتين را به چالش بكشدسيري  يها هورمون در برابراحتمال وجود مقاومت تواند مي
اعث با استناد به موارد فوق، شايد بتوان نتيجه گرفت كه ورزش مقاومتي شديد ب ،طور كليبه

اطلاعات كاملاً روشن در  نبودبه دليل  حال نيا، با شود يمكاهش كمتر احساس سيري در افراد 
از سوي ديگر، شواهدي وجود دارد . نياز استاين زمينه، همچنان به انجام تحقيقات بيشتري 

نزديكي مراكز تنظيم دماي بدن و گرسنگي  دليلگرم، به  يها طيمحكه هنگام قرار گرفتن در 
اين مراكز به كاهش اشتها منجر  يها اميپ، ممكن است تداخل )در هيپوتالاموس( ديگريكبه 
كه افراد چاق به دليل اتلاف كمتر  اند كردهنيز گزارش ) 1990( كيسيلو و همكاران). 39( شود

را تجربه كنند ) دار يمعنغير ( گرماي بدن طي فعاليت ورزشي، ممكن است گرسنگي بيشتري
تفاوت نوع و  به دليلاين ناهمخواني  رسد يمبه نظر . قيق حاضر همسو نيستكه با نتايج تح

تحقيق نيز در مورد اين  در تحقيق باشد، همچنان كه درشده ماهيت حاد تمرينات استفاده 
مشاهده   شيافزا، )در هر دو گروه چاق و لاغر( فعاليت استقامتي با هر دو نوع شدت كم و زياد

  .  نرسيد يدار يمعنحد  به شده در ميزان گرسنگي
مقاومتي  يها برنامهن است كه شايد افراد چاق با شركت در ايتحقيق  يها افتهيكاربردي  نكتة

موفقيت بيشتري در بتوانند  )3و  2ر نمودا( شديد، به دليل افزايش احساس پري و سيري
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ر البته اين امر مستقل از قابليت تمرينات مقاومتي د. كاهش وزن خود كسب كنند
تا حدي تواند ميدرازمدت  دراحتمالاً  است كه RMR2و به دنبال آن افزايش  LBM1افزايش

  . شود) كسب وزن بيشتر(انرژي مثبت  در سبب جلوگيري از ايجاد تعادل

  گيرينتيجه
 يكار دستنوع فعاليت  با استفاده از توان يم بر تنظيم اشتها را فعاليت اثر شدت رسد يمبه نظر 

نوع  رسد يماحساس سيري و پري، به نظر  ماننداشتها  يها جنبهن در مورد برخي همچني. دنمو
بدين صورت كه افراد چاق به دليل دارا بودن  ؛نيز مداخله كننده باشد) لاغرييا  چاقي( پيكري

ناراحتي حاصل از اين فشار با  يشتري از فشار تمرينات شديد دارند ودرك ب ،بافت چربي بيشتر
 با وجود. شود يمز كنترل اشتها در هيپوتالاموس موجب كاهش اشتها در اين افراد بر مراك ريتأث
بودن اين تحقيق در لحاظ و مستقيم در اين زمينه و نآشكار و ، به دليل كمبود اطلاعات اين

به انجام تحقيقات بيشتر در اين كردن اثر نوع پيكري به همراه شدت و نوع فعاليت، همچنان 
  .زمينه نياز است
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