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 چکیده

 از ناشی وزن کاهش شود و مقدارمی تنظیم مصرفی انرژي و دریافتی انرژي بین تعادل طریق از بدن وزن :هدف

 سیري اثرهمچنین نشان داده شده که شیر دارد.  دریافتی بستگی غذاي میزان بر فعالیت ورزشی اثر به ،ورزش

پژوهش حاضر، با هدف بررسی اثر مصرف شیر بنابراین  دارد. کربوهیدراتی هاينوشیدنی به نسبت بیشتري بخشی

 .اشتها و انرژي دریافتی در زنان غیر ورزشکار انجام شد پس از فعالیت ورزشی، بر
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ي سه هفته( و ي مجزا )به طور میانگین با فاصلهي قاعدگی به صورت تصادفی در سه جلسهفولیکولی چرخه

با شدت  چرخ کارسنج روي پیوسته یتفعال دقیقه 93 ،صبح 8ي استاندارد در ساعت صبحانه پس از صرف

تنهایی و در دو آزمون در یک آزمون، اثر فعالیت ورزشی به .ي خود اجرا کردنددرصد ضربان قلب ذخیره 51

کیلوکالري( بر اشتها و 215) پرتقال یا آب کم چرب لیتر شیرمیلی 533اثر فعالیت ورزشی و مصرف  دیگر،

تنهایی فعالیت ورزشی به از پس دقیقه 53ها انرژي دریافتی آزمودنی .انرژي دریافتی مورد آزمون قرار گرفت

گرسنگی، پري، سیري و میل به ) هاآزمودنی اشتهاي ها، ارزیابی شد. همچنین احساسیا مصرف نوشیدنی

 ( مورد آزمون قرار گرفت.VASبا مقیاس آنالوگ بصري اشتها ) (غذا

تنهایی و  مصرف ز مصرف شیر، نسبت به دو آزمون فعالیت ورزشی بهانرژي دریافتی مطلق و نسبی پس ا :هایافته

طور (. همچنین مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی، به>31/3pداري کاهش یافت)آب پرتقال، به طور معنی

داري سبب کاهش احساس گرسنگی و میل به غذا و افزایش احساس پري و سیري، نسبت به دو آزمون دیگر معنی

 (. >31/3pشد)

تواند ابزار مفیدي براي کنترل اشتها پس از فعالیت ي حاضر نشان داد که شیر مینتایج مطالعه :گیرینتیجه
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مقدمه 

و اضافه وزن، عامل منفی سلامتی و طول چاقی 

. چاقی و اضافه (91) باشدعمر افراد جامعه می

و  7وزن حاصل عدم تعادل میان انرژي دریافتی

. فعالیت ورزشی (94) باشدمی 2انرژي مصرفی

تواند به طور مستقیم با افزایش انرژي مصرفی می

و  به طور غیرمستقیم از طریق تغییر 

ي انرژي بر دریافت و هزینه هاي درگیر،هورمون

. بعضی از مطالعات نشان (21) اثرگذار باشد

اند که فعالیت ورزشی حاد سبب مهار کوتاه داده

شود اما کاهشی در انرژي می 9مدت اشتها

. بلوندل و (73،23،91) کنددریافتی ایجاد نمی

اي مروري گزارش در مقاله (7333)4کینگ

 انجام هايهشپژو از درصد 73 اند که درکرده

 ورزشی فعالیت از پس دریافتی انرژي شده،

 تحقیقات، از درصد 51 در و یافته افزایش

 ورزشی فعالیت از پس دریافتی انرژي در تغییري

 . (1) است نشده مشاهده

 پاسخ در دریافتی انرژي و غذا به میل تحریک 

 وزن جنسیت، به توجه با حاد فعالیت ورزشی به

 بعضی. (71) است متفاوت افراد غذایی عادات و

  ،1انرژي تعادل به مربوط جنسیتی هايتفاوت از

 نتواند ورزشی فعالیت که استشده  سبب

 متوقف مردان در که راهی همان از را گرسنگی

 موضوع این و کند متوقف نیز زنان در کندمی

 با ارتباط در ورزشی فعالیت که شده باعث

 شود مواجه شکست با اغلب زنان، در وزن کاهش

(5،23). 

                                                      
1. Energy Intake 

2. Energy Expenditure  

3. Appetite 

4. Blundell and King  

5. Energy Balance 

که اثر  فعالیت ورزشی حاد بر  مطالعاتی در

انرژي دریافتی و اشتها مورد بررسی قرار گرفت، 

مطلق در  دریافتی ها نشان داد که انرژيداده

ساعت پس از فعالیت ورزشی  7ي غذایی وعده

 افزایش یافته است طبیعی وزن با در زنان

( در یک 2373)1و برون 5هاگوبین .(25،23)

ي مروري، چگونگی اثر فعالیت ورزشی بر مقاله

هاي درگیر در تعادل انرژي بدن اشتها و هورمون

اند و نتیجه در زنان و مردان را شرح داده

اند که پاسخ هورمونی به ورزش در مردان، گرفته

موجب عدم تغییر در انرژي دریافتی شده است، 

زایش اما در زنان تغییرات هورمونی در جهت اف

انرژي دریافتی بوده است. بالا بودن گرلین 

دار و پایین بودن غلظت انسولین و لپتین آسیل

در پاسخ به فعالیت ورزشی در زنان، ممکن است 

 مکانیزمی براي افزایش انرژي دریافتی باشد

. در نتیجه در زنان، حفظ انرژي در طول (74)

هاي تنظیم فعالیت ورزشی از طریق هورمون

اشتها، افزایش یافته و دریافت انرژي در  يکننده

شود. این مطالعات از این عقیده ها تحریک میآن

جبرانی انرژي دریافتی کند که بیشحمایت می

پس از کسر انرژي در زنان، پررنگ  و قدرتمندتر 

 .(71) از مردان بوده است

هاي ي نوشیدنیهمچنین مصرف بیش از اندازه

هاي شیرین پس از یدنیها و نوشتجاري و آبمیوه

تواند سبب ایجاد تعادل مثبت انرژي ورزش، می

. با در نظر (28) و تحریک افزایش وزن گردد

گرفتن هر سه اثر احتمالی ورزش بر انرژي 

دریافتی )افزایش، کاهش و عدم تغییر در انرژي 

اي براي کم رنگ دریافتی(، راهبردي تغذیه

                                                      
6. Hagobian  

7. Braun 
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نرژي کردن اثر احتمالی ورزش بر افزایش ا

 دریافتی و تعادل مثبت انرژي، مورد توجه است.        

هاي بالینی و غیر بالینی گوناگونی امروزه روش

براي کاهش انرژي دریافتی و مهار اشتها مورد 

 . مطالعات(27،22) ارزیابی قرار گرفته است

ي شیر به عنوان یک ماده که اندداده نشان

 سیري اثر ،غذایی طبیعی و غنی از پروتئین

 هاينوشیدنی به نسبت بیشتري بخشی

هاي موجود در پروتئین .(24) دارد کربوهیدراتی

ي خود، شیر به دلیل روند هضم و جذب آهسته

 خون هاياسیدآمینه غلظت داشتن نگه بالا سبب

ها و کلسیم و  . همچنین این پروتئین(8) شودمی

موجود  در شیر با اثرگذاري بر افزایش ترشح 

اشتها از جمله پپتید  يهاي مهار کنندههورمون

 2سیستوکینینو کوله 7 7شبه گلوکاگون 

توانند سبب احساس سیري پس از مصرف می

. همچنین شیر  به عنوان یک (3،79) شیر شوند

نوشیدنی مفید در سنتز پروتئین و گلیکوژن در 

دوران بازگشت به حالت اولیه پس از فعالیت 

 . (77،95) ورزشی معرفی شده است

 احساس بر شیر اثر مطالعات پیشین از بعضی در

 (73،71) گرفته است قرار بررسی مورد سیري

 از تنها در یک مطالعه پس اثر این کهدرحالی

 استقرارگرفته  ورزشی مورد آزمون فعالیت

ي کنترل وزن و با توجه به اهمیت برنامه .(97)

تناقضات مطالعات انجام شده در ارتباط با اثر 

فعالیت ورزشی بر اشتها و انرژي دریافتی پس از 

و  (71،23) ، به ویژه در زنان(7،2،21،25) آن

همچنین اهمیت شیر به عنوان یک نوشیدنی 

موثر در زمان بازگشت به حالت اولیه و اثرگذاري 

مهار اشتها، پژوهش حاضر قصد دارد تا آن در 

                                                      
1. Glucagon like-peptide 1 (GLP-1) 

2.  Cholecystokinin 

اثر مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی را بر  

اشتها و انرژي دریافتی در زنان غیر ورزشکار، 

 مورد بررسی قرار دهد.
 

 پژوهش روش

 ی آماری :نمونه
ي تمرینی هشت زن غیر ورزشکار بدون سابقه 

هاي این منظم به صورت داوطلبانه در آزمون

پژوهش شرکت کردند. شرایط انتخاب 

ها شامل سلامت جسمی )فاقد هرگونه آزمودنی

بیماري که احتمالاً بر نتایج پژوهش اثرگذار 

(، وزن ثابت BMI<73≥21باشد.(، وزن طبیعی)

 2±زنی کمتر از ماه گذشته)تغییرات و 5در 

ي قاعدگی کیلوگرم(، سیگاري نبودن، چرخه

منظم، تحمل لاکتوز و عدم مصرف دارو)به 

خصوص داروهایی که بر اشتها تاثیرگذار باشد( 

ي توضیحات شفاهی و کتبی بودند. پس از ارائه

بندي ي پژوهش، خطرات احتمالی و زماندرباره

نامه جهت اعلام آمادگی همکاري، فرم رضایت

ها براي شرکت در پژوهش توسط آزمودنی

هاي اطلاعات و ویژگی 7تکمیل شد. در جدول 

مشخصات  2ها و در جدول فردي آزمودنی

فعالیت ورزشی، به صورت میانگین و انحراف از 

 معیار ارائه شده است.
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 ها هاي فردي آزمودنیمیانگین و انحراف از معیار ویژگی  .1جدول

 

 93ها طی میانگین و انحراف از معیار ضربان قلب بیشینه، میانگین ضربان قلب و انرژي مصرفی آزمودنی .2جدول

 دقیقه فعالیت ورزشی

 
فعالیت ورزشی به 

 تنهایی

فعالیت ورزشی و 

 مصرف شیر

فعالیت ورزشی و 

 مصرف آب پرتقال

ضربان  قلب بیشینه هنگام 

فعالیت ورزشی )ضربه در 

 دقیقه(

98/8±21/757 53/9±11/757 21/4±52/752 

میانگین ضربان قلب فعالیت 

 ورزشی )ضربه در دقیقه(
53/9±21/717 52/2±13/743 23/1±33/713 

انرژی مصرفی فعالیت ورزشی 

 )کیلوکالری(
91/77±15/233 11/73±71/234 39/79±15/231 

 

  

 انحراف از معیار ±میانگین  متغیر

 21/29 ± 73/2 سن )سال(

 57/15 ± 33/1 وزن )کیلوگرم(

 17/757 ± 31/4 قد )سانتی متر(

 17/27 ± 42/2 ی بدن )کیلوگرم بر متر مربع(شاخص توده

 33/21 ± 33/2 درصد چربی بدن

 34/7985 ± 29/17 میزان متابولیسم پایه )کیلوکالری(
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 هاآزمون

ي مجزا )یک جلسه ها در چهار جلسهآزمودنی

هاي آنتروپومتریکی، تکمیل گیريشامل اندازه

ي سلامت و فعالیت بدنی و سه جلسه پرسشنامه

براي آزمون اصلی شامل: فعالیت ورزشی به 

تنهایی؛ فعالیت ورزشی و مصرف شیر؛ فعالیت 

آب پرتقال( در آزمایشگاه  ورزشی و مصرف

فیزیولوژي ورزشی حضور یافتند. به منظور 

ها بر کاهش خطاي احتمالی نوع اول، آزمودنی

ها شرکت اساس جدول تصادفی، در آزمون

هاي اصلی در فاز فولیکولی کردند. آزمون

، به طور 74تا  7ي قاعدگی )روزهاي چرخه

ها ( انجام شد. از آزمودنی73تا  1میانگین روز 

خواسته شد تا از مصرف الکل و کافئین و انجام 

ساعت پیش از  72هاي شدید در فعالیت

ساعت پیش از  72ها خودداري کرده و آزمون

حضور در آزمایشگاه ناشتا باشند. بر طبق 

ها خواسته ي پژوهش، از شرکت کنندهپیشینه

شد تا همان مقدار و نوع غذاهاي مصرف کرده 

ي قبل ي عصرانها در وعدهپیش از آزمون اول ر

 . همچنین(93) ها مصرف کننداز تمامی آزمون

 از افراد آزمون از پیش ساعت 72 غذایی وضعیت

ي ثبت مواد برگه طریق از کمی و کیفی نظر

 غذایی مورد بررسی قرار گرفت.

صبح  1:41ها خواسته شد در ساعت از آزمودنی

از در آزمایشگاه حضور یابند. در هر آزمون پس 

صبح،  8ي استاندارد در ساعت مصرف صبحانه

دقیقه فعالیت پیوسته روي  93براي هر آزمودنی 

درصد ضربان قلب  51چرخ کارسنج با شدت 

ي ي فرد در نظر گرفته شد. صبحانهذخیره

کیلوکالري(  1/288استاندارد با انرژي ثابت)

حاوي مواد مغذي چربی، پروتئین و کربوهیدرات 

درصد  99/51و  41/73، 23/79به نسبت هاي

ي انرژي ي محاسبهبوده است. این میزان بر پایه

(، توسط ضرب میزان DER(7ي مورد نیازروزانه

( در سطح فعالیت بدنی BMR) 2متابولیسم پایه

. شدت فعالیت (92) )متوسط(، به دست آمد 4/7

ي فرد و از ورزشی از طریق ضربان قلب ذخیره

 قلب . ضربان(25) محاسبه شد 9روش کاروونن

 از پس و پژوهش انجام از قبل افراد استراحتی

. این ضربان شد شبانه برآورد خواب ساعت هشت

ي ضربان قلب قلب استراحتی، براي محاسبه

ذخیره استفاده شد. سپس عدد به دست آمده در 

درصد مورد نظر ضرب شده و دوباره با ضربان 

قلب استراحت جمع شد. عدد به دست آمده 

ها در آن شدت ی از فعالیت بود که آزمودنیشدت

به فعالیت پرداختند. همچنین ضربان قلب 

ها به صورت پیوسته در طول فعالیت آزمودنی

سنج بیورر مدل ي ضربانورزشی به وسیله

Pm584 گیري شد. در ساخت کشور آلمان اندازه

یک آزمون، فعالیت ورزشی بدون مصرف 

 533نوشیدنی انجام شد و در دو آزمون دیگر، 

لیتر آب میلی 533لیتر شیرکم چرب یا میلی

انرژي(، بلافاصله پس از اتمام فعالیت پرتقال)هم

ها مصرف شد. همچنین ورزشی توسط آزمودنی

                                                      
1. Daily Energy Requirement 

2. Basal Metabolic Rate 

3. Karvonen  

4. Beurer (Pm 58) 
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 طول در هاآزمودنی متما براي آب مصرف میزان

است. اطلاعات مربوط آزمون یکسان بوده اجراي

ها در به مواد تشکیل دهنده و انرژي نوشیدنی

 ارائه شده است. 9جدول 

دقیقه پس از  53براي بررسی انرژي دریافتی، 

فعالیت ورزشی، یک وعده غذا به میزان دلخواه 

ي غذایی ها قرار گرفت. وعدهدر اختیار آزمودنی

 ها شامل ماکارونی و سس گوشت )مونآز

kcal/g51/7 بود که استانداردهایی در ارتباط با )

ها رعایت شد. ي آن در تمام آزمونپخت و تهیه

ي ها در محیطی یکسان وعدهشرکت کننده

ها گفته شد که تا غذایی را مصرف کردند و به آن

احساس سیري کامل به خوردن ادامه دهند. 

ها کنندهونی در اختیار شرکتظرفی پر از ماکار

قرار داده شد و این ظرف به طور پیوسته پر شده 

گرفت. ها قرار میو براي مصرف در اختیار آن

مقدار غذاي مصرف شده از طریق ترازوي 

( و با Doulton Model: EK9150دیجیتال )

مانده از کل غذاي در تفریق وزن غذاي باقی

ري شد. انرژي گیدسترس قرار داده شده، اندازه

دریافتی مطلق به عنوان مقدار مطلق مصرف 

ي غذایی آزمون در نظر گرفته شد. انرژي وعده

ي جمع انرژي دریافتی دریافتی نسبی به وسیله

ي غذایی آزمون با محتواي انرژي مطلق در وعده

ها و تفریق آن از انرژي مصرف شده در نوشیدنی

طول رکاب زدن، محاسبه شد. همچنین 

شده نشان داده  7ي نطور که در شکل شمارههما

، 7ها )گرسنگیاست، احساس اشتهاي آزمودنی

                                                      
1. Hunger  

در  VAS( توسط 4و میل به غذا 9، سیري2پري

از آزمون  713و  723، 33، 53، 93، 3هايزمان

 ارزیابی شد.

 های پژوهشیافته

شده گزارش 2ها در جدول هاي آزمودنیویژگی

نشان داد که تغییرات است. نتایج آنالیز آماري 

شده در غلظت سرمی هورمون آدرنالین مشاهده

کراتین -هاي کافئینکافئین نسبت به گروه گروه

(348/3=P) ( 343/3و دارونما=P ،بیشتر است )

ها مشاهده داري بین سایر گروهاما تفاوت معنی

 نشد.

                                                      
2. Fullness  

3. Satiety  

4. Desire to eat 
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 پژوهشپروتکل . 1شکل 

 

 انرژی مصرفی در طول فعالیت ورزشی                 

انرژي مصرفی)کیلوکالري( در طول فعالیت      

ي کالري ورزشی از طریق فرمول محاسبه

 (78) مصرفی با استفاده از ضربان قلب

 گیري شد:اندازه

 انرژي مصرفی  ]]=(x  314/3)سن -( x 7259/3+ )وزن  (x 4412/3)ضربان قلب  - x  ] 4322/23زمان [÷ 784/4

 هاي نوشیدنیانرژي و مواد تشکیل دهنده .3جدول 

 میلی لیتر( 066پرتقال )آب میلی لیتر( 066چرب)شیر کم 

 215 215 انرژی )کیلوکالری(

 29/54 4/23 کربوهیدرات )گرم(

 3 3 چربی )گرم(

 11/4 8/73 پروتئین )گرم(

 3 533 کلسیم)میلی گرم(

 

 اشتها گیریروش اندازه

 7در این پژوهش از مقیاس آنالوگ بصري فلینت

 =59/3r( با ضریب همبستگی 2333و همکاران)

، 3، در زمان هاي 31/3داري و با سطح معنی

                                                      
1. Flint  

آزمون، استفاده از  713و  723، 33، 53، 93

ي صفر سوال در فاصله 4شد. این  مقیاس  از  

براي سنجش میزان احساس گرسنگی،  733تا 

در  .پري، سیري و میل به غذا تشکیل شده است

واقع این مقیاس، اشتها را به چهار مولفه تقسیم 
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کرده است که هر کدام مستقل از دیگري تغییر 

 .(72) کندمی

 تجزیه و تحلیل آماری

 SPSS 20.0هاي آماري از  اي تجزیه و تحلیلبر

استفاده  Excel 2010و براي رسم نمودارها از 

براي بررسی طبیعی  7شد. از آزمون شاپیروویلک

ها استفاده شد. به منظور تعیین بودن توزیع داده

ها)گرسنگی، پري، اختلاف اشتهاي آزمودنی

ي سیري و میل به غذا( از روش محاسبه

هاي بلافاصله پس در زمان 2نمودارمساحت زیر 

دقیقه پس از فعالیت  93از فعالیت ورزشی و

. (97) ورزشی یا مصرف نوشیدنی استفاده شد

همچنین براي سنجش اختلاف میان مساحت 

هاي یاد شده و زیر نمودار سه آزمون در زمان

ها، همچنین انرژي دریافتی نسبی و مطلق آزمون

و  9هاي مکررگیريهاز  تحلیل واریانس با انداز

براي مشخص کردن چگونگی اختلاف با فرض 

ها، از آزمون تعقیبی برابري واریانس بین آزمون

داري آماري براي استفاده شد. معنی 4بونفرونی

در نظر  31/3ها، در سطح کمتر از تمام تحلیل

 . استگرفته شده 

داري در انرژي تفاوت معنی  انرژی مصرفی :

رکاب زدن روي چرخ کارسنج  دقیقه 93مصرفی 

درصد ضربان قلب ذخیره، در  51با شدت 

تنهایی، فعالیت هاي فعالیت ورزشی بهآزمون

                                                      
1 .Shapiro–Wilk Test   

2. Area under the curve (AUC) 

3. ANOVA  with Repeated Measure 

4. Bonferroni  

ورزشی و مصرف شیر و فعالیت ورزشی و مصرف 

)به ترتیب  آب پرتقال مشاهده نشد

و  11/73±71/234، 91/77±15/233

 کیلوکالري(. 39/79±15/231

 ی پژوهشهایافته

 انرژی دریافتی:

، انرژي دریافتی مطلق در 7مطابق نمودار 

ي غذایی پس از مصرف شیر، نسبت به دو وعده

تنهایی و فعالیت ورزشی آزمون فعالیت ورزشی به

داري کاهش و مصرف آب پرتقال، به طور معنی

در مقابل  17/942±92/17 )به ترتیب یافت

و  =3337/3p؛ 11/115 ± 43/14

؛ 33/574±81/35در مقابل 92/17±17/942

3337/3p=.)   همچنین انرژي دریافتی نسبی

)نسبت به انرژي مصرفی در طول فعالیت 

ورزشی( نیز نسبت به دو آزمون دیگر به طور 

ترتیب )به  داري کاهش یافتمعنی

؛ 48/483±81/57در مقابل  94/733±39/974

34/3p=  در مقابل 39/974±94/733و 

 (.=3337/3p؛ 53/34±24/131
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  هاي پژوهشتفاوت انرژي دریافتی در آزمون .1نمودار

 تنهایی و فعالیت ورزشی و مصرف آب پرتقالنسبت به دو آزمون فعالیت ورزشی به  >31/3p در سطح داریمعن * تفاوت

 

 ها :احساس اشتهای آزمودنی

شیر پس از فعالیت ورزشی نسبت به دو مصرف 

آزمون فعالیت ورزشی به تنهایی و فعالیت 

ورزشی و مصرف آب پرتقال، سبب ایجاد تفاوت 

تا  93ي داري در سطح زیر نمودار )دقیقهمعنی

از آزمون( در احساس گرسنگی  53

و  11/11±15/1در مقایسه با  13/5±73/98)

یسه در مقا 13/52±14/3(، پري)73/5±97/11

(، 73/41±83/1 و 53/44±87/8 با 

 ±38/73در مقایسه با  33/53±58/1سیري)

 ( و احساس میل به غذا13/42±55/8و  34/43

و  35/13±44/8در مقایسه با  38/1±97/41)

، نمودارهاي 4( شد)جدول15/8±13/11

 (.>31/3p؛ 2،9،4،1

  

*

3

733

233

933

433

133

533

133
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333
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شیر

فعالیت ورزشی و مصرف  

آب پرتقال
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 میانگین و انحراف از معیار مقادیر متغیرهاي آزمون اشتها .4جدول 

 تنهایی و فعالیت ورزشی و مصرف آب پرتقالفعالیت ورزشی به  نسبت به دو آزمون  >31/3p در سطح داریمعن * تفاوت

AUCزیر نمودار : مساحت 

  

 

 هاي پژوهشاحساس گرسنگی در آزمون تغییرات  .2نمودار 

 تنهایی و فعالیت ورزشی و مصرف آب پرتقالفعالیت ورزشی به  نسبت به دو آزمون  >31/3p در سطح داریمعن * تفاوت
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فعالیت ورزشی به تنهایی فعالیت ورزشی و مصرف شیر

فعالیت ورزشی و مصرف آب پرتقال

*

 متغیر آزمون
فعالیت ورزشی 

 تنهاییبه

فعالیت ورزشی و مصرف  

 شیر

فعالیت ورزشی و مصرف آب 

 پرتقال

AUC 97/11 ± 73/5   * 73/98 ± 13/5   11/11 ± 15/1   گرسنگی 

AUC 73/41 ± 83/1   * 13/52 ± 14/3   53/44 ± 87/8         پری 

AUC 13/42 ± 55/8   * 33/53 ± 58/1   34/43 ± 38/73      سیری 

   AUC 13/11 ± 15/8   * 97/41 ± 38/1   35/13 ± 44/8   میل به غذا 
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یل
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 هاي پژوهشاحساس پري در آزمون تغییرات .3نمودار 

 تنهایی و فعالیت ورزشی و مصرف آب پرتقالفعالیت ورزشی به  نسبت به دو آزمون  >31/3p در سطح داریمعن * تفاوت

 

 

 هاي پژوهشاحساس سیري در آزمون تغییرات .4نمودار 
 تنهایی و فعالیت ورزشی و مصرف آب پرتقالفعالیت ورزشی به  نسبت به دو آزمون  >31/3p در سطح داریمعن * تفاوت

3
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 زمان )دقیقه(

 هاي پژوهشتغییرات احساس میل به غذا در آزمون .5نمودار 

 تنهایی و فعالیت ورزشی و مصرف آب پرتقالفعالیت ورزشی به  نسبت به دو آزمون  >31/3p در سطح داریمعن * تفاوت

 گیریبحث و نتیجه

هاي پژوهش حاضر نشان داد که مصرف یافته

دقیقه فعالیت ورزشی، سبب  93شیر پس از 

داري در انرژي دریافتی مطلق و معنیکاهش 

(. همچنین مصرف شیر >31/3pگردد)نسبی می

سبب کاهش میزان احساس گرسنگی و میل به 

غذا و افزایش احساس پري و سیري 

(. همانطور که در مطالعات پیشین >31/3pشد)

آمده است، شیر به عنوان نوشیدنی غنی از 

پروتئین، اثر ایجاد سیري بیشتري نسبت به 

و  7هارپر .(24) هاي کربوهیدراتی داردنوشیدنی

(، اثر نوشیدنی کربوهیدراتی را با 2331همکاران)

انرژي(، بر احساس نوشیدنی شیر شکلات )هم

اشتها و انرژي دریافتی مقایسه کردند. نتایج، 

و کاهش  يریاحساس سداري در معنی شیافزا

                                                      
1. Harper  

-ریپس از مصرف شدر احساس میل به غذا 

 یدراتیکربوه یدنیبا نوش سهیشکلات در مقا

ي حاضر همسو ي مطالعهنشان داد، که با نتیجه

است، اما انرژي دریافتی علیرغم کاهش جزئی در 

ي غذایی پس از مصرف شیر، تغییر وعده

 و 2. همچنین داو(71) داري نکردمعنی

 533 که مصرف دادند ( نشان2333همکاران)

لیتر آب میلی 533لیتر شیر در مقایسه با میلی

سبب افزایش  انرژي( در زمان صبحانه،)هممیوه 

حس سیري و پري، کاهش  میل به   غذا و  

ساعت  4ي نهار )کاهش انرژي دریافتی در وعده

بعد( در زنان و مردان داراي اضافه وزن شده 

 . از طرف دیگر بر اساس مشاهدات(73) است

 133( مصرف 2339و همکاران) 9آلمیرون

کیلوکالري( آب پرتقال،  241تر )لیمیلی

                                                      
2. Dove  

3. Almiron  
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 7نوشیدنی کربوهیدراتی و شیر کم چرب )

 33درصد(،  به همراه یک برش نان تست )

ي صبحانه بر احساس کیلوکالري( در وعده

سیري، گرسنگی، تشنگی و میل به غذا، اثر 

رامبولد و  .(9) داري نداشتمعنی

( نیز براي نخستین بار نشان 2371همکاران)

لیتر شیر در مقایسه با میلی 533مصرفدادند که 

انرژي با آن، پس از لیتر آب پرتقال هممیلی 533

دار انرژي فعالیت ورزشی، سبب کاهش معنی

دریافتی در زنان ورزشکار تفریحی شده است که 

ي حاضر همسو است اما در احساس با مطالعه

ها )گرسنگی،پري، سیري و میل اشتهاي آزمودنی

داري مشاهده مطالعه تفاوت معنی به غذا( در این

 .(97) نشده بود

ها در تحریک حس سیري و نقش پروتئین

اي روده -ايهاي معدهافزایش ترشح هورمون

رسد کاهش . به نظر می(3) شناخته شده است

معنادار اشتها و انرژي دریافتی پس از مصرف 

هاي موجود در توان به وجود پروتئینشیر را می

د. چندین مطالعه کاهش معنادار شیر نسبت دا

انرژي دریافتی و افزایش حس سیري و مهار 

ي غذایی حاوي اشتها را پس از مصرف وعده

هاي غذایی پروتئین زیاد در مقایسه با وعده

انرژي با مقادیر کربوهیدرات و چربی زیاد، هم

. همچنین (73،77،71،24) گزارش کردند

 7هاي وياند که پروتئینمطالعات نشان داده

موجود در شیر اثر سیري بخشی کوتاه مدت 

ي به دلیل تخلیه 2داشته اما پروتئین کازئین

تر، در دراز مدت بر حس سیري اي آهستهمعده

و  9. مطالعات استابز(1) گذارداثر می

ي  غنی ي  صبحانه( در  مقایسه7335همکاران)

                                                      
1. Whey   

2. Casein  

3. Stubbs  

هاي حاوي مقادیر بالاي از پروتئین با صبحانه

رات و چربی نشان داد که مصرف کربوهید

پروتئین سبب کاهش حس گرسنگی و افزایش 

ساعت بعد(  1ي غذایی )احساس سیري در وعده

و  4. مطالعه ي اندرسون(99) شودمی

(  نیز نشان داد که پروتئین وي 2334همکاران)

هاي سویا و تخم مرغ، سبب نسبت به پروتئین

 7ي غذایی کاهش انرژي دریافتی در وعده

. همچنین این (4) ساعت بعد، شده است

هاي اینکرتین ها با اثرگذاري بر هورمونپروتئین

و پپتید   7نظیر پپتید شبه گلوکاگون 

هاي و همچنین هورمون  1ايي معدهمهارکننده

سیستوکینین ي اشتها مانند کولهمهارکننده

توانند موجب کاهش اشتها و انرژي دریافتی می

 . (75، 3) شوند

تواند یکی دیگر از کلسیم موجود در شیر نیز می 

عوامل کاهش اشتها پس از مصرف شیر باشد. 

اي مکمل ( در مطالعه2374و همکاران) 5گنزالز

که از نظر هاي غذایی یاري کلسیم در وعده

را بررسی کردند.  میزان کالري مشابه بودند، 

غلظت ها نشان داد که کلسیم سبب افزایش داده

و مهار اشتها شده است.  7ه گلوکاگون پپتید شب

ي غذایی مرد سالم دو وعده 73در این مطالعه 

با مقدار انرژي مشابه مصرف کردند. در آزمون 

کلسیم  mg/kg9ي غذایی حاوي کنترل وعده

 mg/kg71 بود و در آزمون مکمل یاري، به 

ي افزایش یافت. غلظت پپتید مهار کننده

و همچنین  7گون اي و پپتید شبه گلوکامعده

انسولین در آزمون مکمل یاري کلسیم نسبت به 

ها پژوهش .(79) گروه کنترل افزایش یافته بود

اند که غلظت بالاي کلسیم مجراي نشان داده

                                                      
4. Anderson  

5. Gastric Inhibitory Polypeptide  (GIP) 

6. Gonzalez  
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ي روده، سبب افزایش ترشح پپتید مهار کننده

از طریق  7اي و پپتید شبه گلوکاگون معده

( در CaSR) 7هاي حساس به کلسیمگیرنده

توان ، لذا می(29) ها شده استي موشودهر

چنین نتیجه گرفت که کلسیم موجود در رژیم 

روده  Kو  Lهاي غذایی سبب تحریک سلول

ها و در نتیجه مهار اشتها براي ترشح اینکرتین

. همچنین نوع کربوهیدرات موجود (79) شودمی

ساکارید لاکتوز بوده که نسبت در شیر از نوع دي

تري داشته و ي گلایسمی پاییننمایهبه گلوکز 

است که مصرف نوشیدنی حاوي نشان داده شده 

لاکتوز نسبت به نوشیدنی گلوکز سبب کاهش 

دقیقه پس از  783ي غذایی داري  در وعدهمعنی

 .(3) آن شده است

هرچند براي شناخت عمیق تر سازوکارهاي تاثیر 

مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی، بر 

درگیر در تنظیم اشتها و تعادل هاي هورمون

نیاز است اما با   هاي بیشتريانرژي به پژوهش

توجه به نتایج پژوهش حاضر در ارتباط با مهار 

اشتها و کاهش انرژي دریافتی و همچنین نتایج 

هاي پیشین مبنی بر استفاده از شیر به پژوهش

عنوان یک نوشیدنی مغذي در دوران بازگشت به 

توان فعالیت ورزشی، می حالت اولیه پس از

مصرف شیر را براي افراد غیر ورزشکار که براي 

کنند، مفید ثبات یا کاهش وزن فعالیت می

شود که در دانست. همچنین پیشنهاد می

هاي بعدي اثر مصرف شیر در طی یک پژوهش

ي تمرینی )مقاومتی یا هوازي( بر تغییرات دوره

از وزن بدن، اثر طولانی مدت مصرف شیر پس 

فعالیت ورزشی بر اشتها و انرژي دریافتی و 

همچنین اثر مصرف شیر پس از فعالیت ورزشی 

                                                      
1. Calcium Sensing Receptor  

بر اشتها و انرژي دریافتی در افراد داراي اضافه 

 .وزن مورد بررسی قرار گیرد
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Abstract 

Aim: The body weight is controlled by the balance between energy intake and energy 

expenditure and also, the amount of exercise-induced weight loss, depends on the 

amount of the food intake. Milk has also been shown to be more satiating compared to 

carbohydrate drinks. Therefore the aim of this study was to investigate the effect of milk 

consumption following exercise on appetite  and energy intake in non-athlete females. 

Method: Eight healthy non-athlete women (aged 23.25±2.19 years, BMI 

21.71±2.42 Kg/m2) volunteered to participate in this study. The Subjects attended 

the laboratory on three separate randomized trials (there were 3 weeks between 

trials) during their follicular phase. After consuming a standardized breakfast at 

08:00 a.m, 30 minutes continuous exercise was conducted on the cycle ergometer at 

65% of the subject’s heart rate reserve. In one trial, the effect of exercise and in the 

other two trials, the effect of exercise and consuming 600ml of low-fat milk or 

orange juice (276 Kcal), were investigated on appetite and energy intake. The 

subject’s energy intake were calculated 60 minutes after exercise or drink ingestion. 

Also appetite sensations (hunger, fullness, satiety and desire to eat) were assessed 

using visual analogue scale. 

Results: Absolute and relative energy intake were reduced significantly after 

consuming milk compared with two other trials (exercise,exercise+orange 

juice)(p<0.05). In addition, consuming milk after exercise in comparison with other 

trials, caused significant reduction in hunger and desire to eat and it also caused 

significant increase in fullness and satiety(p<0.05). 
Conclusion: The results of this study showed that consuming milk could be useful 

for controlling the appetite after exercise. Moreover, it could be a part of the 

strategies for weight control programs.   
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