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به همراه مصرف مکمل شیر بر اشتها و   ای تمرینات اینتروال با شدت بال هفتهبررسی تأثیر مداخله هشت

 ترکیب بدن زنان چاق 
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                02/97/ 16تاریخ پذیرش:                  97/ 11/ 07تاریخ دریافت: 
  

 چکیده 

هدف از تحقیق حاضر تأثیر هشت هفته .  کنترل اشتها و تعادل انرژی کلیدی برای کنترل وزن است
 ی آماری ماجامعه  به همراه مصرف شیر بر اشتها و ترکیب بدن زنان چاق است. اینتروال با شدت بالا تمرین

به   30تعداد   چاق  زنان  از  نمونهنفر  آرایش  عنوان  با  افراد  کردند.  شرکت  پژوهش  این  در  دسترس  در  های 
های تمرین به مدت هشت تصادفی در سه گروه کنترل، تمرین+ شیر و تمرین تقسیم شدند. آزمودنی گروه

گیری اشتها، از  پرداختند. برای اندازه  VO2max درصد  90تا    70درجا با شدت     HIITهفته به انجام تمرین
لیتر شیر ده دقیقه بعد  میلی   236استفاده شد. در این تحقیق گروه تمرین + شیر مقدار    VASهای  پرسشنامه 

با  P همبسته و وابسته در سطح معناداری  tها از آزمونبرای تحلیل داده ش مصرف کردند.از ورز
و    .انجام شد SPSS افزارنرم غذا  به  میل  )گرسنگی، سیری،  اشتها  فاکتور  چهار  در هر  داد که  نشان  نتایج 

گروه  در  خوردن(  از  توانایی  پس  تمرینی  جلسات  از  بعد  تمرین  و  شیر  تمرین+  کاهش    هشتهای  هفته 
دارد  معنی وجود  معنی   ولی   (sig =0.001)داری  تغییر  کنترل  گروه  نشددر  مشاهده     (sig=0.43 ).  داری 

های تمرین+ شیر و تمرین در هر سه فاکتور )درصد  همچنین برای ترکیب بدن نتایج نشان داد که در گروه
ولی در گروه کنترل تفاوت   (sig =0.001 داری وجود دارد )ی بدن( کاهش معنی چربی، وزن و شاخص توده 

نشد  معنی مشاهده  تمرین  (.  (0.53داری  هفته  هشت  از  پس  که  داد  نشان  حاضر  و    HIITتحقیق  اشتها 
می  پیشنهاد  یافت،  بهبود  شیر   + تمرین  و  تمرین  گروه  دو  در  بدن  تمرینی  ترکیب  پروتکل  و    HIITشود 

 منظور کاهش اشتها و بهبود ترکیب بدن زنان چاق در نظر گرفته شود.مصرف شیر به

 ی چاق یر،ش ی،تناوب یناشتها، تمرهای کلیدی: واژه
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Abstract 

The control of appetite and energy balance is key to weight control. The purpose of 

this study was to investigate the effect of eight weeks high-intensity interval training 

with milk supplementation on appetite and body composition in obese women. Our 

statistical community includes 30 obese women selected and divided into three groups 

control, Training and Training + milk randomly. Training groups undertook HIIT 

training for eight weeks with 70 to 90 percent of VO2max. To measure appetite, specific 

questionnaires (VAS) were used. Subjects in this study, 236 ml of milk was given to 

subjects after 10 minutes of training. For data analysis, t test was performed at the 

significance level of P <0.05 with SPSS software. The overall result of the study 

indicated that eight weeks of HIIT training and milk supplementation had a significant 

effect on appetite (P <0.001) and body composition (P <0.001) in Training and Training 

+ milk groups but not significant effect on control group on appetite (P =0.434) and body 

composition (P =0.531). The present study showed that after eight weeks of HIIT 

exercise, appetite and body composition in both exercise and exercise groups improved, 

it is suggested that the HIIT exercise protocol and milk intake should be considered in 

order to reduce appetite and improve the body composition of obese women. 

Keywords: Appetite, Interval training, Milk, Obesity. 

 

 

1. M.Sc of Exercise physiology, 

Sport Science Department, 

Human Faculty, Semnan 

University, Semnan, Iran 

2. Assistant Professor of 

Exercise physiology, Sport 

Science Department, Human 

Faculty, Semnan University, 

Semnan, Iran 

corresponding author 

Email: m.avandi@semnan.ac.ir 

 
 

 

Cite as: Zarineh Fariba, Avandi Seyed Mohsen, Ebrahimi Mohsen. The effect of eight weeks high-intensity interval training with 

milk supplementation on Appetite and Body Composition in obese women. Journal of Applied Health Studies in Sport Physiology. 

2017; 4(1): 82-88. 

.
                                               

.
                                         

.                                           .
                                           
.
                                               

.
                                       

.
                                               

.

                                    

.

                                             

.

                                   

.

                                                

.

                                           

.

                                          

.

                                      

.

                                

.

                                               

.

                                           

.

                                           

.

                                             

.

                                        

.

                               

.

                                      

.

                                       

.

                                        

.

                                                

.

                                             

.

                                              

.

                                        

.

                                            

.

                                                   

.

                                       

.

                                         

.

                                                

.

                                              

.

                                          

.

                                      

.

                                 

.

                                         

.

                                     

.

                                           

.

                                      

.

                                    

.

                                          

.

                                        

.

                                          

.

                                   

.

                                       

.

                                              

.

                                                   

.

                                        

.

                                    

.

                                   

.

                                                    

.

                                         

.

                                                 

.

                                         

.

                                    

.

                                             

.

                                           

.

                                    

.

                                 

.

                                        

.

                                    

.

                                                 

.

                                           

.

                                             

.

                                                        

.

                                             

.

                                   

.

                                         

.

                                        

.

                                         

.

                                              

.

                                    

.

                                           

.

                                        

.

                                                

.

                                          

.

                                        

.

                                         

.

                                    





84   1396 /اولشماره /چهارممطالعات کاربردی تندرستی در فیزیولوژی ورزش/سال 

                     Copyright ©The authors                                                             Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

 

 مقدمه 
تبدیل  جهان  سراسر  در  جهانی  اپیدمی  یک  به  است) چاقی  (. 1شده 

( 2های قلبی عروقی ) ، بیماری2وزن و چاقی با خطر دیابت نوع  اضافه 
بیماری کبد چرب غیرالکلی (،  3)  (NAFLD) ، سندروم متابولیک، 

بیماری و  فشارخون  و  مغزی  )سکته  است  همراه  دیگر  . (5,  4های 
می  ایجاد  زمانی  چاقی  از  اصولاً  بیشتر  شده  دریافت  کالری  که  شود 

مصرف  باشدکالری  نشان  4)  شده  را  انرژی  تعادل  عدم  این  که   )
)می است  بیولوژیکی  فرایندهای  برای  کلیدی  اشتها  . (6دهد.کنترل 

که غذا  تواند به یک حالت درونی برای خوردن غذا هنگامیاشتها می 
هایی است همچنین یکی از مؤلفه.  (7در دسترس است، تعریف شود ) 

و تنظیم می  را کنترل  انرژی مصرفی  معادله  )که  متخصصان  .  (8کند 
فیزیولوژی ورزشی و تغذیه همواره از دو عامل برنامه تمرینی و غذایی  

صورت ترکیبی بیشترین تأثیر  اند که به در جهت کاهش چربی یادکرده 
) را برجای می  پروتئین .  (9گذارد  ها  از میان سه درشت مغزی موجود، 

ماده مغذی شناخته به ترین  )عنوان سیرکننده  است  بنابراین (10شده  ؛ 
به این پروتئین  از  وزن  کاهش  برای  که  است  استراتژی  جای  یک 

( استفاده شود  رژیم غذایی  شیر یک غذای  .  (12,  11کربوهیدرات در 
بالا،  باکیفیت  پروتئین  حاوی  کلسیم  بر  علاوه  که  است  مغذی 

الکترولیت است ) ی منفی بین مصرف  یک رابطه .  (13کربوهیدرات و 
سوخت  اختلالات  و  ) لبنیات  دارد  وجود  لبنی .  (14وساز  محصولات 

مدت مصرف مواد غذایی، افزایش سیری ذهنی و  برای سرکوب کوتاه 
مکانیسم  شناخته تحریک  سیگنال های  ارسال  برای  و  شده  اشباع  های 

دهد که مصرف شواهد حاصل از مطالعات نشان می.  (15سیری دارد ) 
سوخت بزرگسالان  برای  میلبنیات  بالا  را  چربی  همچنین وساز  برد، 

ترشح   لوزالمعده  گوارش،  دستگاه  از  اشتها  ضد  هورمونی  پپتید  چند 
قرار میمی تأثیر  را تحت  اشتها  و  )شود  بهبود 17,  16دهد  باعث  و   )

می  انرژی  مصرف  و  ذهنی  )سیری  تحقیقات  18شود  همچنین   )
چندساله اخیر نیز نقش مصرف لبنیات را با کاهش چربی بدن و بهبود 

اثبات رسانده  به  و سالمندان  )ترکیب بدن در کودکان،جوانان  . (19اند 
ای که روی زنان چاق انجام شد نشان داد که رژیم غذایی با در مطالعه 

افزایش   خطر  نشانگرهای  بر  مثبتی  اثرات  پروتئین  از  بالایی  نسبت 
 ( داد  کاهش  را  خون  چربی  و  داشته  بدن  تحقیقات  20ترکیب  ولی   )

بی بدن  ترکیب  و  وزن  بر  را  لبنی  محصولات  مصرف  تأثیر  دیگر 
)می همه 21دانند  کنار  در  این (  برای  ی  مغذی  مواد  مصرف  ها 

 سازی ورزشی و عملکرد ورزشی نیز مهم است.بهینه

شده ورزش برای افزایش مصرف انرژی مفید است همچنین نشان داده 
تواند مفید است که برای تأثیر بر اشتها و مصرف انرژی کلی هم می 

( اشتها  22باشد  بر  ورزش  شدت  تأثیر  مورد  در  فراوانی  تحقیقات   )
)انجام  کاهش  بالا هم  با شدت  فعالیت  مورد  در  که  است  و  23شده   )

 ( افزایش  برای 24هم  امروزه  را گزارش کردند.از میان تمریناتی که   )
 (HIIT) شود تمرینات اینتروال با شدت بالا کاهش وزن استفاده می 

است) قرارگرفته  محقق  چندین  با 25موردتوجه  اینتروال  تمرینات   .)
می  لاکتات  افزایش  موجب  بالا  افزایش  شدت  این  احتمالاً  و  شود، 

می  اشتها  ضد  نوروپپتید  افزایش  موجب  این  لاکتات  پی  در  شود، 
نوروپپتید می  Y(NPY) افزایش  غذایی  کاهش  مواد  مصرف  و  یابد 

) کاهش می نشان می.  (26یابد  اخیر  بالا  شواهد  با شدت  فعالیت  دهد 
تغییر هورمون طریق  از  را  اشتها  است  تنظیم ممکن  اشتها  های  کننده 

به  و  دهد  بیتغییر  ورزش محسوب شود عنوان یک  از  ناشی    اشتهایی 
(27 ( کند  محدود  را  انرژی  مصرف  و  داده .  (28(  نشان  شده  همچنین 

توجهی در  است تمرینات اینتروال با شدت بالا برای ایجاد کاهش قابل 
می  استفاده  تمرین  حجم  در  اساسی  کاهش  با  چربی  ) توده  ,  29شود 

تمرینات  .  (30 در  عضلانی  فیبرهای  و  عضلات  از  بالایی  سطح 
می  درگیر  قدرتی  تمرینات  و  بالا  شدت  با  بنابراین اینتروال  شوند 

بافت  بازسازی  در  ورزش  از  پس  غذایی  رژیم  در  پروتئین  ها،  خوردن 
سازی عضلات برای ازسرگیری تمرینات با شدت بالا در روزهای  آماده 

 ( است  مهم  مصرف   .(31آتی  که  شد  داده  نشان  تحقیقی  در 
ویپروتئین ورزش  (whey)  های  از  با  بعد  اینتروال  تمرینات  های 

دلیل استفاده  . (32ی بدون چربی شد )شدت بالا منجر به افزایش توده 
از تمرینات اینتروال با شدت بالا در این تحقیق این است که تمرینات  

به  بالا  شدت  با  اضافه اینتروال  اعمال  در  واسطه  عضله  به  بیشتر  بار 
تمرینات   از  مؤثرتر  عضله(   )عمدتاً  بدن  چربی  بدون  توده  افزایش 

توانند موجب کاهش درصد چربی هوازی هستند که از این طریق می
تمرینات   و  شیر  تأثیرات  گذشته  تحقیقات  در  همچنین  شوند  بدن 

به  بالا  با شدت  قرارگرفته  اینتروال  موردبررسی  چاقی  روی  بر  تنهایی 
این دو تابه  حال تحقیقی صورت نگرفته یا  است ولی در مورد ترکیب 

مداخله   تأثیر  تعیین  حاضر  تحقیق  از  هدف  است.بنابراین  بوده  اندک 
ای تمرینات اینتروال با شدت بالا به همراه مصرف مکمل  هفتههشت

 شیر بر اشتها و ترکیب بدنی زنان چاق است. 

 هامواد و روش 

و   تجربی  تحقیقات  نوع  از  حاضر  تحقیق  اجرا:  روش  و  مطالعه  نوع 
  سال،   66/30±  09/4نفر از زنان چاق )سن:    30کاربردی است. تعداد  

(  درصد  87/32±44/1یلوگرم، ترکیب بدن:  ک  95/87  ±  94/10:  وزن
  عنوان به و  انتخاب  داوطلبانه صورتبه  1395 سال  در جاجرم شهرستان

  جلسه   دریک.  کردند  شرکت  پژوهش  این  در  دسترس  در  هاینمونه
  مقدماتی   اقدامات  تا  شدند  فراخوانده   ورزشی  باشگاه  به  هاآزمودنی 

درباره    توضیحات  فردی،  اطلاعات  پرسشنامه،  تکمیل  شامل لازم 
بندی همکاری در تحقیق و غیره نامه، زمانآوری رضایت تحقیق، جمع 

نمونه  سپس  پذیرد.  به انجام  مساوی  ها  گروه  سه  به  تصادفی  طور 
 (n=10) و تمرین به همراه شیر  n=10) و تمرین (n=10) کنترل

بودن    غیرفعال  ورود شامل سلامت جسمی،  معیارهای  تقسیم شدند. 
ماه گذشته(، سیگاری نبودن و   6)عدم فعالیت ورزشی منظم در طی  

توان ی بیماری قلبی بود و از معیارهای خروج از مطالعه می عدم سابقه 
آزمودنی رضایت  عدم  آسیب به  آزمودنیها،  یا  و  دارای  دیدگی  های 

برای جلوگیری   .(33شرایط خاص )مثلاً مسائل اخلاقی( اشاره کرد )
ها  ها سعی شد در حین تمرین به آزمودنی از انتشار اطلاعات بین گروه

نحوه  مورد  در  که  شود  داده  تکمیل تذکر  و  شیر  مکمل  مصرف  ی 
 های اشتها باهم صحبتی نکنند.پرسشنامه 

اندازه  چین برای  کالیپر  از  بدن  ترکیب  روش  گیری  از  و    7پوستی 
ای، ای، زیر بغلی، فوق خاصره ای )سه سر بازو، تحت کتفی، سینه نقطه
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این   در  گردید.  استفاده  پولاک  جکسون  معادله  از  و  رانی(  و  شکمی 
ها خواسته شد که رژیم غذایی معمولی خود را حفظ  تحقیق از آزمودنی 

ها  ی که قبل از شروع تحقیق برای آزمودنیکنند، همچنین در جلسه 
ی یاد آمد غذایی آموزش داده شد.  ی پر کردن برگه گذاشته شد نحوه 

در  آزمودنی  تحقیق  شروع  از  قبل  روز  سه  غذایی  آمد  یاد  برگه  ها 
ی اول، سه روز در اوایل هفته چهارم، سه روز در پایان تحقیق را  هفته

شده )تعدیل N4 افزارها از طریق نرمپر کردند. مقدار انرژی دریافتی آن 
گیری اشتها، از مقیاس  برای اندازه .  (34با غذای ایرانیان( محاسبه شد ) 

که گرسنگی، سیری، میل به غذا و توانایی   (VAS) آنالوگ بصری
ی بار در هفته (. این پرسشنامه را یک 35خوردن را ارزیابی استفاده شد)

ی آخر  اول قبل از تمرین و ده دقیقه بعد از تمرین و بار دیگر در هفته 
ها داده شد. روایی صوری و محتوایی ی هفته اول به آنبه همان شیوه 

ی ( و نتیجه 36پرسشنامه میزان اشتها موردبررسی و تائید قرار گرفت ) 
پایایی پرسشنامه نشان داد که مقدار ضریب   محاسبات برآورد ضریب 

 باشد.قبول میدر سطح قابل ( 74/0) آلفا

به   است  بررسی کرده  را  تمرینات  و  تعاملی شیر  اثر  تحقیقاتی که  در 
از یک نوع شیر کم میلی   236ها مقدار  آزمودنی  ( چربی  %1چرب )لیتر 

کارخانه  از  یکی  توسط  تولیدشده  تجاری  هموژنیزه  و  های پاستوریزه 
معناداری   اثرات  که  شد  داده  بود،  بازار  در  موجود  و  داخلی  معتبر 

( تحقیق هم  .  (37مشاهده کردند  این  در  لیتر شیر  میلی   236بنابراین 
ی غذایی ای که چگونگی تأثیر زمان وعده شود. در مطالعه استفاده می 

ها را بررسی کردند  ها بر روی اشتها و بعضی از میانجیمتأثر از ورزش 
ی غذایی اجرا گردید ساعت پس از وعده   دو دریافتند که وقتی ورزش  

( بنابراین تمرینات ما  38اثر سرکوبگر اشتها بر دریافت غذا تمدید شد ) 
 ی غذایی ناهار خواهد بود. دو ساعت پس از وعده 

به مدت هشت   HIIT های تمرینآزمودنی در گروه  پروتکل تمرین:
دقیقه تمرین انجام دادند که    30هفته و هر هفته سه جلسه به مدت  

کردن،    5شامل   گرم  و    20دقیقه  اصلی  تمرین  سرد    5دقیقه  دقیقه 
درصد  هفتاد  شدت  با  تاباتا  حرکت  شانزده  با  ابتدا  در  بود.   کردن 

VO2max  کم برشدت افزوده  ای شروع شد اما کم ثانیه و دوست ده
و سه ست   VO2max گردید و درنهایت در هفته آخر به نود درصد

ای انجامید ، این پروتکل تمرینی با توجه به مقالات انجام شده  ثانیهده 
 (.1)جدول  در گذشته اجرا شد

 

 کاررفته در تحقیقبهHIIT .تمرینات1جدول

 دقیقه چهار  دقیقه سه  دقیقه دو  دقیقه یک  

 بخش یک 

 زانو بلند 

 

 ایحرکت پروانه 

 

Side Skaters 

 
 پرش خطی 

 

 بخش دو 

 ای تاب روسیه 

 

 بورپی

 

Quick feet 

 

 پلانک 

 

 بخش سه 

 زانو پشت 

 

 پلانک 

 

 اسکات 

 

M.t climbers 

 

 بخش چهار 

 پرش قیچی 

 

Jack kinif 

crunche 

 

 اسکات پا لمسی

 

back bows 
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 نتایج 

نفر آزمودنی، جنسیت زن، قومیت ایرانی و ساکن شهرستان    30تعداد  
ازنظر بعد خانواری   جاجرم و دارای سطح تحصیلات دیپلم و بالاتر و 

آن  آن  4ها  اغلب  همگی  و  بودند  کمتر  و  و  نفر  جسمانی  ازلحاظ  ها 
همین و  بودند  سالم  هیچروانی  به  اعتیاد  طور  مخدری  مواد  گونه 

نامه اشتها در دو نوبت )پیش و پس از فعالیت ورزشی(  نداشتند. پرسش 
ها داده شد که  آزمون( به آزمودنی آزمون و پس ی )پیش و در دو مرحله 

شده است  نشان داده   2ها در جدول  نتایج میانگین و انحراف معیار آن
 (.2)جدول 

 آزمون آزمون و پس. میانگین و انحراف معیار اشتها در مرحله پیش2جدول 

 گروه 

 متغیر 

 کنترل  تمرین تمرین به همراه شیر 

 آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش

 5/54±44/10 55±69/12 26± 94/9 5/48±53/14 23± 6/74 5/42±17/13 گرسنگی 

 5/46±44/9 45±69/12 74±94/9 5/51±53/14 77± 74/6  5/56±06/11 سیری

 5/54±44/9 55±69/12 26± 94/9 5/48±53/14 24±99/6 5/42±17/13 میل به غذا

 55±69/12 55±69/12 5/46±53/13 5/48±53/14 5/40 ±17/10 5/42 ±17/13 توانایی خوردن 

 

ی آخر از  داری اشتها بین هفته اول و هفته برای بررسی تفاوت معنی 
همبسته استفاده شد. نتایج آزمون نشان داد که در هر فاکتور    tآزمون  

های تمرین  )گرسنگی، سیری، میل به غذا و توانایی خوردن( در گروه 

معنی اختلاف  تمرین  و  شیر  همراه  ) به  دارد  وجود  =(  p  0/ 000داری 
 (.3داری مشاهده نشد )جدول ولی در گروه کنترل تفاوت معنی 

 همبسته برای فاکتورهای دخیل در اشتها  t. نتایج آزمون 3جدول 

 گروه 

 
 متغیر

 کنترل تمرین تمرین به همراه شیر

T سطح   درجه آزادی
 داریمعنی

t سطح   درجه آزادی
 داریمعنی

t سطح   درجه آزادی
 داریمعنی

 434/0 9 818/0 000/0 9 26/6 000/0 9 45/6 گرسنگی 

 434/0 9 -818/0 000/0 9 -26/6 000/0 9 -78/6 سیری

 434/0 9 818/0 000/0 9 26/6 000/0 9 19/6 میل به غذا

 434/0 9 818/0 000/0 9 26/6 000/0 9 45/6 توانایی خوردن

 
میانگین  اختلاف  بررسی  پس برای  و  پیش  تفاضل  ابتدا  آزمون  ها 

مستقل استفاده شد، نتایج نشان داد که   tمحاسبه شد، سپس از آزمون 
شده در چهار فاکتور )گرسنگی، سیری، میل به غذا و  تغییرات مشاهده 

توانایی خوردن( در گروه تمرین در مقایسه با گروه کنترل و در گروه 

معنی  کنترل  گروه  با  مقایسه  در  شیر  همراه  به  این  تمرین  به  بود  دار 
کاهش   کنترل  گروه  با  مقایسه  در  آزمایشی،  گروه  دو  هر  که  معنی 
تمرین   و  به همراه شیر  تمرین  گروه  بین  ولی  تجربه کردند  را  اشتها 

معنی )جدول  تفاوت  نشد  مشاهده  (.4داری 
 مستقل برای فاکتورهای دخیل در اشتها  t. نتایج آزمون 4جدول 

 ها گروه 

 

 متغیر

 کنترل تمرین

t داریسطح معنی درجه آزادی T سطح   درجه آزادی
 داریمعنی

تمرین به همراه  
 شیر

 000/0 18 -091/5 531/0 18 639/0 گرسنگی 

 000/0 18 -091/5 675/0 18 426/0 سیری

 000/0 18 -091/5 403/0 18 856/0 میل به غذا

 000/0 18 -091/5 531/0 18 639/0 توانایی خوردن

 000/0 18 -205/5 - - - گرسنگی  تمرین

 000/0 18 -205/5 - - - سیری

 000/0 18 -205/5 - - - میل به غذا

 000/0 18 -205/5 - - - توانایی خوردن 

 - - - 000/0 18 -205/5 گرسنگی  کنترل 

 - - - 000/0 18 -205/5 سیری

 - - - 000/0 18 -205/5 میل به غذا

 - - - 000/0 18 -205/5 توانایی خوردن 
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معیار    )انحراف  بدن  ترکیب  به  مربوط    دو   در(  میانگین  ±دادههای 
  ترتیب   به  آزمونپس   مرحله  از   پس  ساعت  48  و   آزمونپیش   مرحله
  نشان   5  جدول  در  کنترل  و   تمرین   شیر،  همراه  به  تمرین  گروه  برای
فاکتورهای  برای بررسی تفاوت معنی  (.5  جدول)  است  شدهداده  داری 

توده  شاخص  و  وزن  چربی،  درصد  ازجمله  بدن  بین  ترکیب  بدنی  ی 

همبسته استفاده شد. نتایج آزمون    tآزمون از آزمون  آزمون و پس پیش 
داد که در گروه  و تمرین در هر سه  نشان  به همراه شیر  های تمرین 
ولی در گروه کنترل معنی فاکتور اختلاف معنی  دارد  داری  داری وجود 
 (.6مشاهده نشد )جدول 

 نآزمو آزمون و پسی پیش. میانگین و انحراف معیار ترکیب بدنی در دو مرحله5جدول 

تمرین به همراه شیر   M±SDتمرین  M±SDکنترل 
M±SD 

 متغیر  آزمون 

 درصد چربی  آزمون پیش 08/33 78/1± ±60/32 70/1 6/0±95/32

 آزمون پس ±27/31 81/2 57/1±85/30 7/0±85/32

 

 همبسته برای ترکیب بدن t. نتایج آزمون 6جدول 

 گروه 

 
 متغیر 

 کنترل  تمرین تمرین به همراه شیر 

t  داری سطح معنی درجه آزادی t  سطح   درجه آزادی
 داریمعنی

t   درجه
 آزادی 

سطح  
 داریمعنی

 085/0 9 93/1 000/0 9 77/6 000/0 9 14/7 چربی 

 502/0 9 -700/0 000/0 9 11/9 000/0 9 38/8 وزن

BMI 44/2 9 037/0 19/8 9 000/0 494/0 9 633/0 

 

میانگین  اختلاف  بررسی  پس برای  و  پیش  تفاضل  ابتدا  آزمون  ها 
مستقل استفاده شد، نتایج نشان داد که   tمحاسبه شد سپس از آزمون  

در  تغییرات مشاهده  و  با گروه کنترل  مقایسه  شده در گروه تمرین در 
گروه تمرین به همراه شیر در مقایسه با گروه کنترل در هر سه فاکتور  

دار بود به این معنی که هر دو گروه آزمایشی، در مقایسه با گروه  معنی
را تجربه کردند   بهبود درصد چربی، وزن و شاخص توده بدن  کنترل 

معنی تفاوت  تمرین  و  شیر  همراه  به  تمرین  گروه  بین  داری  ولی 
 (.7مشاهده نشد )جدول 

 مستقل برای ترکیب بدن  t. نتایج آزمون 7جدول 

 ها گروه 

 
 متغیر 

 کنترل  تمرین

t  داریسطح معنی درجه آزادی T  داریسطح معنی درجه آزادی 

تمرین به همراه  
 شیر

 000/0 18 -599/6 874/0 18 -161/0 درصد چربی 

 000/0 18 -338/8 371/0 18 918/0 وزن

BMI 771/0 18 451/0 42/2- 18 026/0 

 000/0 18 -254/6 - - - درصد چربی  تمرین

 000/0 18 -06/9 - - - وزن

BMI - - - 89/7- 18 000/0 

 - - - 000/0 18 -254/6 درصد چربی  کنترل 

 - - - 000/0 18 -06/9 وزن

BMI 89/7- 18 000/0 - - - 
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 بحث و نتیجه گیری 
تفاوت معنی  داد  و ترکیب بدن پژوهش حاضر نشان  میانگین اشتها  داری در 

گروه  چاق  این  زنان  که  داشت  وجود  شیر   + تمرین  و  تمرین  و  کنترل  های 
نتایج با تحقیقات مارتینز، روس و همکاران همسو و با تحقیقات ابراهیمی و  

می  ناهمسو  تمرینات همکاران  اشتها،  بر  ورزش  اثر  تعیین  برای  باشد. 
به تمرینات کوتاه طولانی از  مدت نسبت  زیرا اطلاعاتی که ما  مؤثرترند  مدت 

ی خود استفاده کنیم  توانیم در زندگی روزمرهکنیم می این نتایج برداشت می
هفته تمرین هوازی، اشتها    6نشان داد که   (Martins) طور مثال مارتینزبه

 ( بخشید  بهبود  بودند  غیرفعال  قبلاً  که  وزنان  مردان  در  از  39را  یکی  ( شاید 
با   که  است  افراد  در  غذا  دریافت  کاهش  ما  تحقیق  در  اشتها  کاهش  دلایل 

هنگامی  همچنین  و  است  ارتباط  در  اشتها  بدن کاهش  به  ورودی  انرژی  که 
کاهش   به  رو  بدن   ) منفی  )تعادل  شود  زیاد  مصرفی  انرژی  ولی  نکند  تغییر 

ی ها جثه ( یا از دلایل کاهش اشتها انرژی دریافتی کم آن 40گذارد)اشتها می
به  که  مردان  زنان هست،  به  نسبت  کمتری  دریافتی  انرژی  زنان  طورمعمول 

مطالعه  در  همچنین  وعده دارند.  زمان  تأثیر  که  دیگر  از  ای  متأثر  غذایی  ی 
میانجیورزش از  بعضی  و  اشتها  روی  بر  که  ها  دریافتند  کردند  بررسی  را  ها 

از وعده  2که ورزش  هنگامی  انجام شد موجب کاهش  ساعت پس  ی غذایی 
از وعده  ما دو ساعت پس  بنابراین تمرینات  بود و  اشتها شد،  ناهار  ی غذایی 

این  آزمودنی شاید  در  اشتها  که  بود  دلایلی  از  )یکی  یافت  کاهش  (  38ها 
می  افزایش  لاکتات  بالا  شدت  با  اینتروال  تمرینات  از  بعد  به همچنین  یابد 

پرواوپیو میزان  افزایش،  این  یک  ( POMC) ملانوکورتین  -دنبال  که 
که یک نوروپپتید اشتهاآور  NPY نوروپپتید ضد اشتها است افزایش و میزان

می  کاهش  )است  آزمودنی41یابد  در  غذایی  مواد  مصرف  گونه  بدین  و  ها  ( 
کاهش یافت و اشتها در زنان چاق بهبود یافت.در تحقیق دیگری نشان داده  

که   کاهش    3شد  موجب  چاق  افراد  روی  بدنی  تمرین  در    6ماه  کیلوگرمی 
شده مدتی که انجام ( همچنین در طول مطالعات میان42چربی بدنشان شد )

(  43شده است که ورزش بیان گرسنگی را کنترل کرده است ) است نشان داده 
روز   پنج  که  دادند  نشان  تحقیقی  در  همکاران  و  ابراهیمی  آن  مقابل  در  اما 

کم  شدت  با  هوازی  غیرفعال  فعالیت  جوان  مردان  اشتهای  بر  تأثیری  وزیاد 
حاضر،   پژوهش  با  تحقیق  این  مخالف  نتایج  دلایل  از  نداشت،یکی  تغییری 

مدت  که تمرینات پژوهش از نوع تمرینات طولانی طوریزمان آن است به مدت 
از نوع کوتاه  و همکاران  ابراهیمی  ولی تحقیق  است و طبق است  بوده  مدت 

 (.34مدت تأثیر کمی بر اشتها دارد ) تحقیقات گذشته تمرینات کوتاه 

خوراک   . ریز  آیتم نقش  و  اضافه ها  در مدیریت مشکلات  غذایی  از های  وزن 
دهه  چند  شناخته طریق  گذشته  خوراک ی  ریز  از  یکی  که  است  و شده  ها 

شیر  آیتم ازجمله  لبنی  محصولات  و  کلسیمی  معدنی  مواد  غذایی  های 
رابطه .  (45,  44است) اختلالات  یک  و  لبنیات  مصرف  بین  منفی  ی 

) سوخت دارد  وجود  کوتاه 14وساز  سرکوب  برای  لبنی  محصولات  مدت  ( 
مکانیسم  تحریک  و  ذهنی  سیری  افزایش  غذایی،  مواد  های  مصرف 

ای  در مطالعه .  (15های اشباع و سیری دارد )شده برای ارسال سیگنال شناخته 
پروتئین    52که روی   بارهای  داد مصرف پیش  نفر مرد صورت گرفت نشان 

آزمودنی whey)وی در  را  اشتها   ،)( داد  کاهش  مطالعه 46ها  در  دیگر  (  ای 
دنبال   به  چربی  بدون  شیر  مصرف  که  شد  داده  با    30نشان  تمرین  دقیقه 

قابل  کاهش  به  منجر  سنج  کار  در  دوچرخه  انرژی  مصرف  در  توجهی 
اما  پژوهش حاضر با نتایج بالا مخالف  13ورزشکاران تفریحی زن داشت )   )

که اشتها در گروه تمرین به همراه شیر با گروه تمرین تغییری طوریاست به 
می  آن  دلیل  و  زمان نداشت  موجب  تواند  که  باشد  پروتئین  مصرف  بندی 

های نامطلوب شد. در تحقیقی گزارش شد که اگر مواد پروتئینی اسخ افزایش پ 
شود  در صبح استفاده شود بهتر است و موجب سیری بیشتر در سراسر روز می

دار بین گروه تمرین به همراه  توان نتیجه گرفت تفاوت غیر معنی بنابراین می 
تواند به دلیل استفاده نادرست زمان مصرف شیر در تحقیق  شیر و تمرین می

گروه اشتهای  کاهش  دلیل  و  در باشد  تمرین  و  شیر  همراه  به  تمرین  های 
 مقایسه با گروه کنترل فقط ناشی از اثر ورزش باشد.

داری در فاکتورهای ترکیب بدن )درصد  پژوهش حاضر نشان داد تفاوت معنی
وزن، )گروه (BMIچربی،  تمرین  و  شیر  همراه  به  تمرین  =( 000/0pهای 

های تمرین و تمرین  نسبت به گروه کنترل مشاهده شد. کاهش وزن در گروه
به همراه شیر در مقایسه با گروه کنترل، ممکن است به خاطر کاهش انرژی  
دریافتی و افزایش انرژی مصرفی در حین ورزش باشد همچنین خود تمرینات  

HIIT می میهم  نشان  اخیر  شواهد  زیرا  باشد  دلایل  از  یکی  دهد  تواند 
هورمون تغییر  طریق  از  را  اشتها  است  ممکن  بالا  شدت  با  های  فعالیت 

بهتنظیم و  دهد  تغییر  اشتها  بیکننده  یک  ورزش عنوان  از  ناشی  اشتهایی 
( کند  محدود  را  انرژی  مصرف  و  مطالعات  .  (47,  28محسوب شود  در طول 

شده، نشان داده است که ورزش بیان گرسنگی را کنترل  مدتی که انجام میان
) می تمرینات.  (48کند  متابولیکی  آثار  اینکه  دلیل  تا   HIIT به    48حداقل 

باقی می به ماند همچنین چون می ساعت  در  تواند  زمان،  در حداقل  و  راحتی 
ویژه  همه شرایط  با  افرادی  برای  گیرد  قرار  مورداستفاده  آمادگی  سطوح  ی 

می و  داشته  بیشتری  کاربرد  دیابت  و  چاقی  به  مبتلایان  با  مانند  را  آن  توان 
 .  (49های متفاوتی اجرا نمود )استفاده از پروتکل 

پژوهش   است.  ورزشی  تمرینات  از  بعد  بدن  ترکیب  بهبود  دیگر  مهم  تغییر 
های کنترل و  داری در میانگین ترکیب بدن گروه حاضر نشان داد تفاوت معنی 

( داشت  وجود  شیر  همراه  به  تمرین  و  تحقیق  p˂05/0تمرین  نتایج  با  که   )

تراپ است.  و همکاران همسو  در تحقیقی  (Trapp) تراپ، حیدری، کمال 
مدت   به  که    15که  داد  نشان  شد  انجام  زنان  روی  و  بود  هفته    15هفته 

ی چربی شکمی مرکزی  تمرینات اینتروال با شدت بالا موجب کاهش در توده 
شد) کنترل  گروه  با  مقایسه  و  .  (50در  تراپ  همانند  همکاران  و  حیدری 

همکارانش همان پروتکل تمرینی استفاده کردند و به این نتیجه رسیدند که  
هفته تمرینات اینتروال با شدت    15ی بدون چربی در پاها و تنه به دنبال  توده

( یافت  افزایش  کمال51بالا   )(KAMAL)  مطالعه در و همکاران طی  ای 
وزن  2012سال معنادار  متعاقب BMI،کاهش  لیپیدی  پروفایل  هفته  28و 

درصد    65-60دقیقه و با شدت  60جلسه در هفته،هر جلسه  3تمرین هوازی )
ای دیگر در مطالعه .  (52ضربان قلب ذخیره( در کودکان چاق مشاهده کردند )

اثر   انجام شد  هفته تمرین هوازی بود، که    12که توسط حیدری و همکاران 
قابل  شاخص تغییر  و  بدن  چربی  درصد  در  تن توجهی  بود  های  همراه  سنجی 

(51.) 

در   بدن  کاهش چربی  با  را  لبنیات  نقش مصرف  نیز  اخیر  تحقیقات چندساله 
  12در تحقیقی که تأثیر  .  (19اند ) کودکان، جوانان و سالمندان به اثبات رسانده

روی   بر  بار  پیش  مکمل  مصرف  همراه  به  بدنی  فعالیت  از    52هفته  نفر 
بار   پیش  مصرف  که  داد  نشان  شد  انجام  کرج  در  نیروگاهی    30کارمندان 

رفته وزن ازدست .  (46دقیقه قبل از فعالیت موجب بهبود در ترکیب بدنی شد ) 
ی بدون که افزایش وزن در توده طور کامل چربی است درحالیبافت تقریباً به

( است  آشکار  وزنان  مردان  در  مطالعه .  (53چربی  چاق  در  زنان  روی  که  ای 
انجام شد نشان داد که رژیم غذایی با نسبت بالایی از پروتئین اثرات مثبتی 

داد) کاهش  را  خون  چربی  بدنی،  ترکیب  افزایش  خطر  نشانگرهای  .  (20بر 
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بی  بدن  ترکیب  و  وزن  بر  را  لبنی  محصولات  مصرف  دیگر  تأثیر تحقیقات 
مطالعه .  (21دانند)می یک  هنگ در  در  کوهورت  بین  ی  ارتباطی  هیچ  کنگ 

(  شاید دلیل اینکه  54مصرف شیر و سایر محصولات لبنی با چربی پیدا نشد )
تفاوت   تمرین  گروه  با  شیر  همراه  به  تمرین  گروه  بدن  ترکیب  فاکتورهای 

معنیمعنی کاهش  و  باشد  شیر  مکمل  از  استفاده  زمان  نکرد  در  داری  دار 
فقط  گروه کنترل  گروه  به  نسبت  تمرین  و  شیر  همراه  به  تمرین  های 

تأمل در خصوص مصرف مواد پروتئینی و  ی ورزش باشد. نکته قابل درنتیجه 
زمان  موضوع  ورزشی،  تمرینات  پروتئیناجرای  مصرف  فواصل  بندی  در  ها 

پاسخ  مطلوب  افزایش  موجب  که  است  تمرینی  به  زمان  نامناسب  های 
می سازگاری  تمرین  )های  زمان همان.  (55شود  شد  عنوان  که  بندی  طور 

ترکیب   بر  را  اثر  بیشترین  مواد غذایی  نوع  با  مقایسه  در  غذایی  مواد  مصرف 
 (.56بدن مطلوب به همراه دارد )

های پژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته تمرینات اینتروال با در کل یافته 

باعث کاهش اشتها و بهبود ترکیب بدن در هر دو گروه   (HIITشدت بالا )

می کنترل  گروه  به  نسبت  برنامه  تمرین  نوع  این  از  استفاده  بنابراین  شود؛ 

تواند مؤثر باشد، همچنین به ابزار  تمرینی برای بهبود اشتها و ترکیب بدن می

دستگاه  گران و  تهیههای  مربیان  برای  که  نیازی  قیمت  نیست  مقدور  آن  ی 

 اجرا است.راحتی قابل نبوده بلکه میدانی است و به 

 تشکر و قدردانی 

کننده تحقیق که در این مطالعه با  وسیله از همکاری تمامی زنان شرکتبدین
عنوان بخشی از  شود. این مقاله به محقق همکاری کرده تشکر و قدردانی می

مورد  پایان سمنان  دانشگاه  توسط  و  بوده  اول  نویسنده  ارشد  کارشناسی  نامه 
 .تائید و حمایت مالی قرارگرفته است
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