
  

 سوخت و ساز و فعالیت ورزشیدوفصلنامه 
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 چکیده

دار سرم، انرژی دریافتی روزانه و در این تحقیق تاثیر یک جلسه تمرین قبل و بعد از ناهار بر مقدار گرلین آسیل :هدف

 هزینه انرژی فعالیت مقایسه شد. 

سال، شاخص توده بدنی  20/25 ± 54/3وزن )با میانگین و انحراف معیار سن مرد دارای اضافه 30 :شناسیروش

تجربی به شکل تصادفی به کیلوگرم( در یک طرح نیمه 20/83 ± 80/5کیلوگرم بر متر مربع، وزن  96/27 ± 64/3

های تجربی به مدت شدند. گروه سه گروه ده نفری شامل تمرین قبل از ناهار، تمرین بعد از ناهار و کنترل تقسیم

( را یک ساعت قبل ناهار و یا دو maxFATدقیقه با شدت  40-25هوازی )در هفته(، تمرین هشت هفته )سه جلسه 

دار ناشتایی سرمی ، کالری دریافتی روزانه و گرلین آسیلتیفعال یانرژ نهیمقدار هزساعت بعد از ناهار  اجرا کردند. 

 گیری شدند.های تحقیق اندازهعنوان دادهآزمون، بهرزش در پیش آزمون و پسدر پاسخ به یک جلسه و

(، هزینه انرژی یک جلسه فعالیت ≥p 001/0دار سرم )یک جلسه تمرین قبل و یا بعد از ناهار، گرلین آسیل :هایافته

(001/0 p≤( و کل کالری دریافتی روزانه )003/0 p≤ دستیابی به کاهش وزن مورد ( )افزایش جبرانی در دریافت غذا که

دهد. بااینحال، انجام تمرین قبل از ناهار، افزایش بیشتری در  گرلین کند( را افزایش میانتظار از تمرین را کمتر می

 کند.( ایجاد می≥p 001/0و هزینه انرژی یک جلسه فعالیت) (≥p 001/0دار سرم )آسیل

رسد که باید تمرین بعد از صرف غذا انجام شود و اگر نظر میاگر هدف فقط کاهش اشتها باشد، به  :گیرینتیجه

 هدف افزایش هزینه انرژی هر جلسه تمرین باشد، بهتر است تمرین قبل از صرف غذا انجام شود.

 ی، ورزش، وعده غذاانرژ نهیهز ،یافتیدر یانرژ ،یچاق کلیدی: گانواژ
 

 دیدانشگاه شه یورزش یزیو برنامه ر تیریمد اریدانش. 2 ،انجیآذربا یمدن دیدانشگاه شه یورزش یولوژیزیف اریدانش .1

 یورزش یولوژیزیف یدکتر یدانشجو .4 ،ورزشی یزیولوژیکارشناس ارشد ف .3، جانیآذربا یمدن
   k.azali@azaruniv.av.ir: نشانی الکترونیک نویسندۀ مسئول*
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مقدمه 

برای درک مکانیزم چاقی باید به عناصر 

و  ت غذافمانند دریا ،وستاز انرژیهم کنندهتنظیم

تواند تعادل انرژی می. هزینه انرژی توجه نمود

بدنی و تحت تأثیر عوامل مختلفی مانند فعالیت

و حتی  (28، 4)گیرد ریتم شبانه روزی نیز قرار

میزان سوخت وساز در حالت استراحت 

ظهرگاهی شش درصد بیشتر از ساعات صبح 

همچنین برای افراد در حال انجام  .(33)است

ش وزن، حتی هزینه انرژی ورزش با هدف کاه

انجام شده در هر جلسه فعالیت نیز در چگونگی 

 . (16)نیل به تعادل انرژی اهمیت دارد

ورزش ابزاری قوی برای نیل به تعادل منفی 

. باشدانرژی و افزایش اکسیداسیون چربی می

مصرف یک وعده غذایی قبل از ورزش باعث 

کاهش چربی سوزی شده و اکسیداسیون 

دهد، کربوهیدرات در طی ورزش را افزایش می

در حالی که مصرف وعده غذایی بعد از ورزش 

ربی در ورزش تواند به اکسیداسیون بیشتر چمی

. بنابراین زمان ورزش و مصرف (31)منجر شود

میزان افزایش اکسیداسیون وعده غذایی بر 

پیشنهاد شده است که زمان  .چربی تاثیر دارد

دقیقه بعد از  30بهینه برای شروع فعالیت 

مصرف غذا است که با بیشترین هجوم گلوکز 

. باشدناشی رژیم غذایی به جریان خون همراه می

در مقابل تاخیر در شروع فعالیت به مدت یک 

تحرک ایجاد  ساعت هیچ تفاوتی را با وضعیت کم

. اما در مورد متابولیسم چربی (29، 3)نمی کند

ها و مقدار کاهش وزن ایجاد شده ناشی از هر 

جلسه ورزش در ارتباط با فاصله ورزش از مصرف 

 وعده غذایی اطلاعات زیادی وجود ندارد. 

نترل های مربوط به ورزش در کاما یکی از چالش

وزن، آن است که تعادل منفی انرژی ناشی از 

ورزش توسط افزایش میل به خوردن خنثی 

، به طوری که انرژی دریافتی و (25)شودمی

یر کرده و وزن هزینه انرژی به طور ناهمسو تغی

. (21)کندبدن کمتر از حد مورد انتظار تغییر می

های کوتاه ورزش سبب افزایش دریافت غذا وهله

شوند، ولی با تکرار ورزش، حساسیت اشتها نمی

بااین حال پرخوری  .(39)یابدکاهش می

ترین عامل عدم دستیابی به حداکثر کاهش مهم

 و تطبیق (6)باشدوزن قابل انتظار از ورزش می

 جدید نیازهای با روزانه کالری دریافت مقدار

 زنان در بدنی،فعالیت برنامه شدن افزوده از ناشی

 .(19) دارد دقت بیشتری

 مدت دراز و کوتاههمچنین گرلین در تنظیم 

 وزن و (7) انرژی هموستازا، دریافت غذا، اشته

 ورزش شواهدطبق برخی . (12)الت داردبدن دخ

 کالری دریافت و اشتها در موازی افزایش سبب

 افزایش مطالعات برخی ،سوئی از .(20)شودمین

 را وزن کاهش با همراه به ویژه گرلین، سطح

 مقدار تغییر برخی عدم، (19، 18)اندداده نشان

، 32)آن از پایان پس یا ورزش حین در گرلین

را  هورمون این کاهش مقدار دیگر، برخی و (36

که حاکی از وجود  (38، 11)اندکرده گزارش

 شکلهمچنین تنها . تناقض در این زمینه است

خونی  سد از عبور قابلیت گرلین، شده دارلآسی

 بر بتواند شودمی تصورکه  (27)ددار را مغزی

 تام گیری گرلیناندازهاثر کند. ولی  اشتها تنظیم

 تنظیم از دقیقی تصویر پیشین، تحقیقاتاکثر  در

 . (26)است نکرده اشتها ارائه

در  سرعت بهین و گرسنگی سطح گرل حالبااین 

از ورزش افزایش  بعد ریکاوریطول دوره 

اثر ند با اینکه دهاین نتایج نشان می. (1)دنیابمی

 تواندمی لیو ،ضداشتهایی ورزش گذرا است
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فراهم کند که بتوانند با  برای افراد چاق یفرصت

های بر آن و تنظیم زمان خوردن وعدهتکیه 

انرژی غذایی با فاصله مناسبی از ورزش، در کل 

کاهش  روزانه خود را به بهترین نحو دریافتی

 . (1)دهند

اما در کل تاکنون اطلاعات بسیار اندکی در مورد 

تعیین بهترین فاصله زمانی هر جلسه از تمرینات 

سطوح  از وعده غذا از لحاظ تاثیر بهینه بر هوازی

روزانه و هزینه انرژی دریافتی دار، آسیل گرلین

انرژی هر جلسه فعالیت در افراد حال تمرین با 

وع هدف کاهش وزن فراهم شده است که موض

شود که اطلاعات این تحقیق بود. تصور می

حاصله زمینه ساز انجام تحقیقات خیلی بیشتری 

با هدف تعیین بهترین فاصله هر جلسه از زمان 

های غذایی برای نیل به بیشترین مصرف وعده

 کاهش وزن مورد انتظار از تمرینات باشد. 
 

 پژوهش روش

ش با طرح پیتجربی و  نیمه پژوهش حاضر از نوع

بود. جامعه آماری شامل  آزمون، پس آزمون

-سال شهرستان ماکو با ویژگی 30تا  20مردان 

 ، 9/29تا  25های دارای شاخص توده بدنی 

عروقی و -های قلبیی بیمارینداشتن سابقه

های عفونی حداقل ریوی، عدم ابتلا به بیماری

یک ماه پیش از آغاز پژوهش، عدم فعالیت بدنی 

انتخاب شده و صورت  گذشته ماه منظم در شش

تصادفی در دو گروه تجربی و یک گروه کنترل ) 

از  یکی. هر گروه ده نفر( تقسیم بندی شدند

ساعت قبل غذا و  کیدر زمان  نیتمرهای گروه

 نیدر زمان دو ساعت بعد از غذا تمر گریگروه د

 نمودند. 

 یهواز نیجلسه تمر کی قیقبل از آغاز تحق

در نظر  قیبا تحقها یمودنهمه آز ییآشنا یبرا

های دو گروه در کل آزمودنی. ه بودگرفته شد

سه جلسه در )تجربی، به مدت هشت هفته 

دقیقه در هر  25)در هرجلسه زمان معینی( هفته

دقیقه  40جلسه که در طول هشت هفته به 

های مربوط به گروه را  دقیقا در زمان( رسید

بعد  یک ساعت قبل ناهار و یا دو ساعت)خود 

به دویدن بر روی تردمیل و یا رکابزنی با ( ناهار

 FATmaxکارسنج با شدت مطابق بر 

ها خوابگاهی و دارای برنامه پرداختند)آزمودنی

  .منظم روزانه بودند(

هفته  ینیجلسه تمر اولیندر بدین منظور ابتدا )

( در همان ساعت در نظر گرفته شده برای اول

دو گروه تجربی،  انجام تمرینات بدنی اختصاصی

گیری وزن بدن از هر سه گروه، پس از اندازه

 GXT آزمون ک، ی(37)طبق جزئیات روش

نوین )بر روی تردمیل مشابه با تست بروس 

استاندارد با این تفاوت که ملاک بیشینه شامل 

درصد از ضربان قلب بیشینه  85رسیدن به %

منهای سن فرد یا  220پیش بینی شده از روی 

 یبراباشد( ی ارادی میرسیدن به واماندگ

، کل مسافت GXT ل زمانک ،max 2VOتخمین 

تخمین مقدار ضربان قلب در نقطه  وشده  دهیدو

لازم . عمل آمد maxFAT (10) شدتمنطبق با 

نیز، دو  GXTبه ذکر است که یک جلسه انجام 

 هفته هشتم ینیجلسه تمر نیآخرروز پس از 

ضربان ، GXTتکرار شد و در هر دو جلسه انجام 

به طور  هیقلب به صورت خودکار در هر پنج ثان

، +H12ینگ)مدل توریهولتر مارن توسط دستگاه

ار ساخت شرکت ایران بهداشت( مجهز به نرم افز

Full Option و ثبت شد که امکان  یرگیاندازه

 GXTمیانگین ضربان قلب در طول انجام  نییتع

نقطه شکست ضربان قلب را فراهم  و همچنین

)که ارزش عددی ضربان قلب در این کرد

بر نقطه شکست تجمع لاکتات و آستانه  )کهنقطه
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به عنوان حد ( که (23)تهویه ای منطبق است

. (30، 5)شودیم یتلق  maxFAT شدت یبالا

بدین ترتیب ارزش عددی ضربان قلب تعیین 

ت تمرین ، در طی جلساFatmaxشده در نقطه 

به عنوان ملاک کنترل شدت فعالیت در نظر 

 گرفته شد.  

 شدت در هر جلسه از تمرینات، برای پایش

 ,Polar: T31-N2965پلار:  ضربان سنج(فعالیت

Model CE0537, Finland )داده شد  یبیترت

 پنج با ضربان قلب منطبق بر هایکه آزمودن

 نییضربان قلب تع عددی ارزش از فاصله ضربه

)تعیین شده ه در نقطه شکست ضربان قلبشد

جلسه  اولیندر  GXTدر طی انجام آزمون 

و در صورت خروج ضربان  کنند تیفعال نیتمر

قلب آزمودنی از دامنه تعیین شده، هشدار صوتی 

آمد که بر مچ بند ضربان سنج به صدا در می

 شد. حسب مورد تنظیم لازم انجام می

امل قد، وزن های تحقیق شاما جمع آوری داده

سرم، هزینه   دارلیآس نیگرلبدن، دور کمر، 

( و GXTانرژی فعالیت)در طی انجام آزمون 

جلسه  اولیندر کالری دریافتی روزانه فقط 

دو روز پس از  نیهفته اول و همچن ینیتمر

انجام شدند.  هفته هشتم ینیجلسه تمر نیآخر

 هزینه انرژی فعالیت در هر جلسه از آزمون

GXTق با جزئیات روش کیتل و ، مطاب

با استفاده از فرمول ویژه تعیین  (17)همکاران

 .هزینه انرژی فعالیت در مردان محاسبه شد
Calories Burned = [(Age x 0.2017) + (Weight x 

0.09036) + (Heart Rate x 0.6309) - 55.0969] x 
Time / 4.184. 

به علاوه، یک روز قبل از انجام هر یک از 

، مقدار کالری دریافتی)از روی GXTآزمونهای 

( N4یی و توسط نرم افزار آمد غذاادیپرسشنامه 

گیری مقدار محاسبه شد و همچنین برای اندازه

گیری)در دار ناشتایی سرم، خونگرلین آسیل

 صبح( نیز انجام شد.  8تا  7ساعت 

گیری مقدار گرلین سرم، از کیت به منظور اندازه

-kit RK)دار شرکت روشه ویژه گرلین آسیل

031031; Roche, Mannheim, Germany) 

پیکو مول بر  17به روش الایزا و با حساسیت 

 لیتر استفاده شد. 

لازم به ذکر است که در اولین جلسه تمرینی 

فقط برای تنظیم  GXTهفته پنجم هم یک 

شدت فعالیت بر حسب پیشرفت احتمالی 

آمادگی بدنی آزمودنی ها انجام شد. اما گروه 

وی زندگی کنترل در سراسر مدت تحقیق، الگ

معمولی خود را ادامه دادند و فقط در جلسات 

پیش آزمون و پس ازمون همانند دو گروه دیگر 

ها را تجربه گیریو سایر اندازه GXTآزمون 

 کردند. . 

 

 روش آماری

شاپیروویلک آزمون از در تجزیه تحلیل آماری 

و از تحلیل  هاداده عیتوزبرای بررسی شکل 

برای بررسی  (ANOVAواریانس یک راهه)

گروهی متغیرها در پیش آزمون تفاوت بین

استفاده شد.  سپس با استفاده از آزمون تی 

آزمون و همبسته، مقدار متغیرها در پیش

به علاوه، در آزمون با همدیگر مقایسه شدند. پس

صورت نیاز به بررسی بیشتر، مقدار تغییرات هر 

متغیر )میانگین اختلاف( در طول مداخله، با 

گروهی به طور بین ANOVAستفاده از آزمون ا

با سطح  21نسخه  SPSSبا استفاده از نرم افزار 

 مقایسه شد. %95اطمینان 
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 های پژوهشیافته

های توصیفی آزمودنی ها و متغیرهای ویژگی

 ارائه شده است.  1تحقیق در جدول 

 

 
 
 

 مطالعه موردهای گروههای یآزمودن و انحراف استاندارد میانگین .1 جدول

 آزمونمیانگین پس آزمونمیانگین پیش گروه شده گیریهای اندازهشاخص

 ی بدنشاخص توده

 مربع()کیلوگرم/متر

 90/27 ± 39/2 41/28 ± 19/3 کنترل

 95/26 ± 29/2 15/28 ± 75/2 تمرین قبل از غذا

 93/25 ± 66/1 96/27 ± 54/2 تمرین بعد از غذا

 (cmدور کمر )

 70/108 ± 27/7 20/108±83/6 کنترل

 40/103 ± 02/6 40/111±11/7 تمرین قبل از غذا

 66/101 ± 86/5 30/106±08/6 تمرین بعد از غذا

VO2max  )میلی گرم بر دسی لیتر( 

 00/41 ± 61/6 04/42 ± 51/2 کنترل

 **84/44 ± 14/7 98/38 ± 22/2 تمرین قبل از غذا

 **10/44 ± 89/5 22/39 ± 42/1 تمرین بعد از غذا

 کالری دریافتی روزانه

 )کالری(

 10/2004±96/106 22/1974±117/ 96 کنترل

 60/2191±13/120 85/1894±13/140 تمرین قبل از غذا

 60/2170±53/117 80/1938±53/99 تمرین بعد از غذا

 مسافت پیموده شده

 )متر(

 50/1493 ± 80/64 70/1563 ± 80/55 کنترل

 **40/1686 ± 20/71 30/1543 ± 05/57 از غذاتمرین قبل 

 **20/1662 ± 45/66 80/1434 ± 02/58 تمرین بعد از غذا

 GXTزمان 

 )ثانیه(

 45/302 ± 50/28 20/341 ± 77/36 کنترل

 **90/381 ± 65/34 60/316 ± 70/31 تمرین قبل از غذا

 **80/417 ± 79/36 10/350 ± 12/33 تمرین بعد از غذا

 (ترلی یلیدر م کوگرمی)پ دارلیآس نیگرل

 20/19 ± 04/8 10/18 ± 69/7 کنترل

 50/30 ± 02/8 60/18 ±56/8 تمرین قبل از غذا

 30/26 ± 21/7 90/19 ± 53/7 تمرین بعد از غذا

 )کیلوکالری( تیجلسه فعال یانرژ نهیهز

 16/536 ±38/85 50/523 ± 04/89 کنترل

 20/712 ± 89/85 30/538 ± 57/102 تمرین قبل از غذا

 70/653 ± 60/82 20/541 ± 94/84 تمرین بعد از غذا

 (.P<05/0)** تفاوت معنی دار درون گروهی نسبت به پیش آزمون 
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همچنین در مورد هر متغیر با مشاهده اثرات 

درون گروهی در مورد بیش از یک گروه، مقدار 

تغییرات متغیرها در طی دوره مداخله توسط 

به طور بین گروهی مقایسه  ANOVAون آزم

 (. 2شدند)جدول 

 

 
 

 گروهی مقدار تغییرات متغیرها در طول مداخلهنتایج تحلیل واریانس برای مقایسه بین. 2جدول 

 متغیر
 نتایج آزمون تعقیبی  نتایج تحلیل واریانس

 Sig تغییرات متوسط  مقایسه در بین گروه ها Sig 

گرلین  تغییرات سطوح

 در طول مداخله دارآسیل
 001/0 

تمرین قبل ازغذا با تمرین بعد از 

 غذا
70/0 ± 70/11- 001/0 * 

 * 001/0 -90/5 ± 70/0 تمرین قبل ازغذا با کنترل

 * 001/0 -80/5 ± 70/0 تمرین بعد از غذا با کنترل

 کی یانرژ نهیهز راتییتغ

در طول  تیجلسه فعال

 مداخله

ا با تمرین بعد از تمرین قبل ازغذ 001/0 

 غذا

84/18 ± 

30/162- 
001/0 * 

 تمرین قبل ازغذا با کنترل
84/18 ± 

90/100- 
001/0 * 

 * 008/0 -40/61 ± 84/18 تمرین بعد از غذا با کنترل

 یافتیدر یکالر راتییتغ

 روزانه در طول مداخله
 007/0* 

تمرین قبل ازغذا با تمرین بعد از 

 غذا
45/38±95/43 74/0 

 41/0 37/79±81/22 تمرین قبل ازغذا با کنترل

 35/0 57/35±61/18 تمرین بعد از غذا با کنترل

 (. P<05/0*: تفاوت معنی دار)
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 گیریبحث و نتیجه

نتایج ما نشان داد که یک جلسه تمرین در هر 

دو شرایط )قبل از غذا خوردن و یا بعد از غذا 

و هزینه دار سرم خوردن( سطوح گرلین آسیل

انرژی یک جلسه فعالیت و کل کالری دریافتی 

دهد، ولی در هنگام انجام هر روزانه را افزایش می

جلسه تمرین قبل از صرف غذا، مقدار افزایش ها 

دار و هزینه انرژی یک در مورد گرلین آسیل

حال، تمرین در جلسه فعالیت بیشتر است. با این

ش زمان یک ساعت قبل از صرف غذا، افزای

بیشتری در کل کالری دریافتی روزانه ایجاد 

کند. لازم به ذکر است که افزایش جبرانی در می

مقدار دریافت غذا به دنبال هر جلسه تمرین، 

مقدار دستیابی به کاهش وزن مورد انتظار از 

 . (2)کندتمرین را کمتر می

اند که این مساله مطالعات مختلف نشان داده

که با اثر  (22)ممکن است به گرلین مربوط باشد

بر مرکز سیری و گرسنگی در هیپوتالاموس، 

ولی  .کنددریافت غذا و کسب وزن را تحریک می

داری، محرومیت بیل سوءتغذیه، روزهمواردی از ق

وزنی مزمن، کاهش غذایی، کاهش قندخون، کم 

شوند، موجب افزایش سطوح گرلین می توده بدن

همچنین سطح گرلین با تغییر شاخص توده بدن 

(BMIهم تنظیم می )(22)شود  . 

بنابراین به نظر می رسد که شاید در این تحقیق 

هم مقدار گرلین در هنگام گرسنگی و قبل از 

غذا افزایش یافته و انجام ورزش به دنبال صرف 

غذا، افزایش گرلین ناشی از غذا را کمتر کرده 

هرچند که گرلین در این تحقیق . (7)است

گیری نشد، اما این احتمال بر این اساس اندازه

بود که کاهش قند خون ترشح گرلین را تحریک 

کرده و بر عکس مصرف غذا، سریعاً آن را 

. سایر محققان هم به طور (24)کندسرکوب می

اند که مصرف گلوکز در مشابه مشاهده کرده

پسران چاق سبب کاهش گرلین )بیشترین 

ز دریافت گلوکز( دقیقه پس ا 60کاهش، 

اما احتمالا همیشه افزایش گرلین،  .(8)شودمی

افزایش همسو در اشتها و میل به خوردن را 

و تصور شده است که  (14)کندمنعکس نمی

شاید به دنبال ورزش حاد، تغییرات سطوح 

دار تناسبی با تغییرات احساس گرلین آسیل

ذهنی اشتها ندارد که شناسایی اهمیت ان 

 بیشتر در آینده است. های نیازمند بررسی

های که معمولا وهلههمچنین بایستی اشاره شود 

کوتاه ورزش دریافت غذا را چندان افزایش 

دهند، ولی با تکرار ورزش در طی هشت نمی

حساسیت اشتها تغییر  (39)روز  19و  (35)

ترین عامل عدم کند و پرخوری به عنوان مهممی

دستیابی به حداکثر کاهش وزن قابل انتظار بروز 

 . (6)کندمی

به هرحال ما تصور کردیم که احتمالا پرخوری 

جبرانی افراد در پاسخ به هر جلسه تمرین و در 

نتیجه کاهش دستیابی به حداکثر کاهش وزن 

ابل انتظار از ورزش، به افزایش احساس ق

گرسنگی ناشی از هر جلسه ورزش مربوط 

یکی فیزیولوژهای . ولی سازوکار(34، 13)است

کننده استعداد افراد به پرخوری جبرانی تعیین

. اگرچه برخی (15)اندهنوز مشخص نشده

اند که ممکن است ورزش پیشنهاد کردهمحققان 

سبب تحریک اشتها در پاسخ به مصرف وعده 

غذایی استاندارد در زمان پس از پایان ورزش 

اند که تا ، ولی اکثر تحقیقات نشان داده(2)شود

ساعت پس از ورزش اشتها افزایش  9الی  2

اد شده است که در . بنابراین پیشنه(9)یابدنمی

تحقیقات آینده اشتها در فواصل مختلف زمانی و 

حتی تا شروع جلسه فعالیت بعدی پیگیری شود 
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و همچنین بهره سیری حاصل از مصرف یک 

وعده غذایی معین نیز در پاسخ به تمرینات 

گیری شوند که در این تحقیق مورد توجه اندازه

 اند.  قرار نگرفته

ری هزینه انرژی هر جلسه گیهمچنین عدم اندازه

گیری همزمان فعالیت با گاز آنالایزر، عدم اندازه

گیری نوسانات احساس ذهنی اشتها، عدم اندازه

گرلین سرم در طول روز و به ویژه در ارتباط با 

گیری عینی مقدار صرف غذا و ورزش، عدم اندازه

فعالیت بدنی روزانه افراد در کل دوره مداخله، 

ری مستقیم متابولیسم پایه بدن و گیعدم اندازه

تفکیک آن از هزینه انرژی روزانه و ماهیت 

پیچیده تنظیم اشتها)که معمولا فقط وابسته به 

هزینه انرژی نبوده و تحت تاثیر فصل سال، 

دمای هوا، سن، ذائقه، ترکیب غذا و ... است( از 

برخی محدودیتهای قابل ذکر هستند که قطعا بر 

اند. به علاوه، عدم بودهگذار نتایج تاثیر

های سوخت و سازی گیری شاخصاندازه

گلیکولیتیک یا لیپیدی مانند قند، گلیسرول، 

گذار ثانویه مانند انسولین و همچنین عوامل اثر

ها)با هدف ارائه جزئیات بیشتر در کتکولامین

مورد تنظیم تعادل سوخت و ساز انرژی( هم 

مورد زنی در سبب محدود شدن امکان گمانه

 اند.  های موثر در این زمینه شدهمکانیسم

اما در کل، این نتایج در عین دوگانکی، جالب 

های بودند. با وجود کمبود شواهد و محدودیت

مذکور در فوق، مشاهده شد در صورت انجام هر 

جلسه تمرین قبل از غذا، گرلین و همچنین 

 یابند. کالری دریافتی روزانه افزایش می

 

 

 

 

ر صورتی که تمرین بعد از غذا انجام شود، اما د

هزینه انرژی هر جلسه فعالیت و بنابراین مقدار 

کاهش وزن ناشی از هر جلسه ورزش بیشتر 

های دقیق افزایش شود. اگرچه که مکانیسممی

گرلین در حین ورزش قبل از غذا، مشخص 

شود که احتمالا به درک نیست، ولی تصور می

مان گرسنگی نسبت به بیشتر شدت فعالیت در ز

جذبی و یا تغییرات گلوکز ورزش در شرایط پس

خون، دمای بدن و سایر عوامل هورمونی دخیل 

در اشتها مربوط باشد که در تحقیقات آینده 

 حتما باید شناسایی شوند. 

 تشکر و قدردانی

حاضر های ویسندگان مقاله از تمامی آزمودنین

 .ایندنمدر این مطالعه تشکر و قدردانی می

تعارض منافع: نویسندگان هیچ منفع متقابلی از 

 انتشار این مقاله ندارند.
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Abstract 

Aim: In this study the effects of a single training session of overweight men before and 

after a meal on serum acetylated ghrelin levels, daily energy intake and the exercise 

energy expenditure were compared. 

Method: In this  semi experimental study, 30 overweight men (Mean and SD age of 

25.2±3.54 years, BMI 27.96±3.64 kg/m2, weight 83.2±5.8 kg) were randomized into 

three groups (n = 10) including before lunch training, post lunch training and 

control. Experimental groups performed eight weeks, three sessions/wk of aerobic 

training sessions, consisted of 25 to 40 min of treadmill running and/or cycling at 

maximal fat oxidation intensity, either an hour prior to or two hours after a meal. 

Exercise energy expenditure, daily caloric intake and fasting serum acylated ghrelin 

levels in response to a single exercise session were measured as data in both pre and 

post-test occasions.  

Results: A single training session either pre or post lunch meal increases serum 

acylated ghrelin level (P≤ 0/001), exercise energy expenditure (P≤ 0/001) and daily 

caloric intake (P≤ 0/001); indicating a compensatory energy intake which lowers the 

expected exercise-induced weight loss.  

However, pre meal exercise leads to more remarkable increases in exercise energy 

cost (P≤ 0/001) concomitant with an elevated fasting serum acylated ghrelin levels 

(P≤ 0/001). 

Conclusion: If appetite suppression is the only goal for exercise, it seems that 

exercise training should be performed after meals, and if maximizing each session’s 

energy cost is the case, it is better to practice before meals. 
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