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 خلاصه 

 مقدمه
ادل انرژی و کنترل های تنظیم کننده اشتها نقش مهمي در تعتمرینات مختلف بدني از طریق تأثیربر هورمون

 ترکیبي( وایین تنه کنند. هدف این پژوهش تعیین تاثیر انواع تمرینات مقاومتي )بالا تنه، پوزن ایفا مي

 .باشدتحرک ميهای مرتبط با آن در افراد کمبرمیزان اشتها و هورمون

 روش کار
دفي در چهار به طور تصا 12/24 ±5/3و شاخص توده بدني  15/22 ±۷/0چهل مرد جوان با میانگین سني 

تمرینات ترکیبي قرار داده  (4( تمرینات مقاومتي پایین تنه و 3( تمرینات مقاومتي بالا تنه، 2نترل، ( ک1گروه 

شروع تمرینات و  جلسه در هفته( انجام شد. چهل و هشت ساعت قبل از 3هفته ) 8شدند. تمرینات مقاومتي 

ته ها گرفل آزمودنيتي کوبیتامیلي لیتر خون ناشتا، از سیاهرگ آن 5ساعت بعد از آخرین جلسه تمریني،  48

 ری قرار گرفت.به صورت الایزا مورد اندازه گی yشد و سپس هورمون رشد، اورکسین، گرلین و نوروپپتید

 نتایج
کسین، گرلین و های رشد، اورهفته تمرینات مقاومتي پایین تنه و ترکیبي میزان هورمون 8در پاسخ به 

قط فالا تنه مرینات بتاز تمرینات افزایش پیدا کردند. از طرفي،  به طور معناداری نسبت به قبل yنوروپپتید

مون اورکسین در (. میزان افزایش هور=049/0pنسبت به حالت پایه شد) yموجب افزایش معنادار نوروپپتید

ایش گرلین در پاسخ (. همچنین، میزان افز=001/0pگروه تمریني پایین تنه نسبت به گروه کنترل بیشتر بود)

هر سه  از طرفي، در ( نسبت به گروه کنترل بیشتر بود.=021/0p( و ترکیبي)=001/0Pینات پایین تنه )به تمر

ع مدل خ به هر سه نوبیشتر از گروه کنترل بود. تمایل به غذا خوردن در پاس yگروه تجربي میزان نوروپپتید

 .تمریني افزایش یافت، اما تفاوت معناداری بین سه گروه تمریني وجود نداشت

 گیرینتیجه
های رشد، اورکسین، گرلین و تمرینات قدرتي به ویژه تمرینات پایین تنه و ترکیبي از طریق افزایش هورمون

ت اشتها پس از شود. همچنین، نوع تمرین مقاومتي  بر میزان تغییراموجب افزایش اشتها مي yنوروپپتید

   سازگاری با تمرینات تاثیر دارد.

 کلیدواژه ها

 ، اشتها. yمقاومتي، اورکسین،  نوروپپتیدتمرینات 

 .باشداین مطالعه فاقد تضاد منافع مي نوشت:پی
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 مقدمه

صلي ابعضي از مراکز مغز مانند هیپوتالاموس به عنوان مراکز 

هایي نیزز کنند، اما هورمونتنظیم کننده هموستاز انرژی عمل مي

 شوند که عملكرد مراکززبي و معده نیز ترشح ميتوسط بافت چر

دهند و يهموستاز انرژی را از طریق تغییر اشتها تحت تاثیر قرار م

شززوند. در همززین راسززتا، درک منجززر بززه تغییززر وزن فززرد مززي

کننززده وزن بززدن، یزز  های عصززبي هورمززوني تنظیممكانیسززم

واند به تآید، چرا که چنین بینشي مياولویت تحقیقي به شمار مي

طراحي معقول عوامل جدید برای درمان چاقي و لاغری کمز  

وزن یا چزاقي دهد که مشكل اضافههای اخیر نشان ميیافته نماید.

رود کزه بزا سزایر مردان ی  عامل خطرساز مستقل به شزمار مزي

عوامززل خطرسززاز وابسززته نیسززت، همچنززین وزن اضززافي پززس از 

عروقزي  -هزای قلبزيسالگي در افزایش خطر بیماری 25گذشت 

 ویژه کرونر قلب در هر دو جنس مؤثر است. به

به خوبي نشان داده شده است کزه کنتزرل غزذای دریزافتي و 

-ترین عوامل تنظیم کننزده وزن بزدن مزيمیزان فعالیت بدني مهم

هزای عصزبي ی جریانوسیلههرحال رفتار دریافت غذا بهباشند. به

شزود، تنظزیم تشزكیل مي که با اسزتفاده از نوروپپتیزدهای خزا 

های کمزاني هیپوتزالاموس، کزه در ایجزاد ویژه هسزته. بزهشودمي

کننزد ی اشتها نقشزي ضزروری بزازی ميکنندههای تنظیمسیگنال

 کزه اسزت انزرژی هوموسزتاز بزر تأثیرگذار موارد از . اشتها(1)

 1کسزینورا اسزت. مهزم بسزیار انرژی کنترل تعادل در آن تنظیم

یزز  هورمززون محززرک اشززتها اسززت کززه توسززط بخززش خلفززي 

شود و با تأثیرگذاری بزر هیپوتالاموس تولید و به خون ترشح مي

. (2)گززردد مراکززز اشززتها در مغززز، منجززر بززه افزززایش اشززتها مي

های خززود، واقززع بززر هورمززون رشززد از راه تززأثیر روی گیرنززده

کسین را ورها تأثیر گذاشته و ترشح اکسین، بر آنورهای انورون

( پلززي NPY) Yدهززد. از طززرف دیگززر نوروپپتیززد افزززایش مي

                                                           
1 Orexin 

های کمززاني اسززیدآمینه اسززت کززه از هسززته 36پپتیززدی حززاوی 

شود و تحری  اشزتها )دریافزت غزذا( را موس ترشح ميهیپوتالا

 2. گزرلین(3)شزود در پي دارد و به کاهش هزینه انرژی منجر مي

نیز هورموني پپتیدی است کزه بزه مقزدار زیزادی از معزده ترشزح 

شود، تحت شرایط تعادل منفي انرژی مثل گرسنگي و کاهش مي

یافته و سطوح آن تحت شرایط اشتهایي عصبي، افزایشوزن و بي

در  .(4)یابزد مثبت انرژی مانند چاقي و دریافت غزذا کزاهش مي

اند که فعالیت بزدني مراکزز همین راستا، مطالعات قبلي نشان داده

هزای مزذکور را کنترل کننده اشزتها را از طریزق تغییزر در آنززیم

دهد. در واقع، بي تحرکي یكي از علل اصلي تحت تاثیر قرار مي

ی چاقي در جهان است و ممكن است عامل موثرتری در توسزعه

نابراین فعالیت بدني باید به عنوان چاقي نسبت به پرخوری باشد؛ ب

ی  جزء ضروری در هر برنامزه کزاهش یزا کنتزرل وزن شزناخته 

ترین بخش هزینه انرژی، انرژی مصرفي هنگام فعالیزت شود. مهم

بدني است که در تنظیم تعادل انرژی نقش دارد. توانایي فعالیزت 

بزر  تنها به اثر مسزتقیم آنورزشي در ایجاد تعادل منفي انرژی، نه

طور غیرمسزتقیم بزر انزرژی انرژی مصرفي وابسته اسزت؛ بلكزه بزه

فعالیت بدني با اثرگذاری بر روی   .(5)گذارد دریافتي نیز اثر مي

رکسین و گرلین در تنظیم چربي و کنترل و، اYسطوح نوروپپتید 

زیزادی  سزؤالات و ابهامزات هرحالباشند. بزهوزن بدن دخیل مي

هززا مطززرح اسززت. دربزاره تززأثیر فعالیززت بززدني روی ایزن هورمون

اکثززر  درواقززع در مرحلززه شززروع چنززین تحقیقززاتي قززرار داریززم.

صززورت گرفتززه نیززز اثززر تمرینززات هززوازی را بززر روی مطالعززات 

انزد. طور جداگانه بررسي کردههم بهها و آنسطوح این هورمون

تواند تغییرات متنوعي در هورمزون هزای انجام تمرینات بدني مي

 3بدن ایجاد کند که به نوع تمرینات بستگي دارد. لین و همكاران

و تمرینززات  نشززان دادنززد کززه تمرینززات هززوازی 2010در سززال 

ای مقززاومتي میزززان انززرژی مصززرفي بعززد ار فعالیززت را بززه گونززه

                                                           
2 Ghrelin 
3 Lean et al.  
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. در همین راستا، کزورتس و (6)دهندمتفاوت تحت تاثیر قرار مي

نشززان دادنززد کززه ورزی هززوازی تززاثیر متفززاوتي بززر  4همكززاران

های تنظیم کننزده اشزتها در مقایسزه بزا ورزی مقزاومتي هورمون

. در واقع، پاسخ اندوکرین به فعالیت بزدني تحزت تزاثیر (۷)دارد 

های عضلاني )بزالا تنزه و نوع فعالیت )هوازی و مقاومتي(، گروه

حجم(، موقعیت تمریني، جنسیت  -پایین تنه(، شدت فعالیت )بار 

. اگزر چزه واضزح اسزت کزه تمزرین (8)و سن افراد وابسته اسزت

هوازی نسبت به تمرین مقاومتي با مصرف انرژی بسزیار بیشزتری 

انزد در جلسه ورزشي همراه است، برخي از مطالعزات نشزان داده

که تمرین مقزاومتي مزنظم در کزاهش وزن در افزراد چزار مزوثر 

. از طرفي، ارتباط بین نوع تمرین مقاومتي و اشتها کمتر (9)است 

در متون علمي بدان پرداخته شده است و مكانیسم مولكولي تاثیر 

نوع تمرینات بر میزان اشزتها هنزوز مشزخص نیسزت. بنزابراین، بزا 

های ورزشي روی تغییرات سطوح هورموني توجه به تأثیر فعالیت

هزا در موازات آن تزأثیر آنو تأثیر این تغییرات روی چزاقي و بزه

وساز بافت چربزي، متابولیسزم پایزه و هموسزتاز انزرژی و سوخت

ی ارتبزاط ایزن عوامزل ضزروری اهمیت زیستي بیشترشان، مطالعه

است و این تحقیق بر آن است تا پاسخي برای اینكه آیا تمرینات 

تنزه و ترکیبزي بزدن تزأثیری بزر ای بالاتنزه، پایینهفتزه 8مقاومتي 

، هورمون رشد و گرلین پلاسمای افراد NPYرکسین، وا سطوح

 تمرین نكرده دارد یا خیر؟ بیابد.

 کار شرو

سزاله کزه  25تزا  20فرد سالم بزا دامنزه سزني  40بدین منظور 

 25تززا  20دارای وزن نرمززال بودنززد )شززاخص تززوده بززدني بززین 

کیلوگرم بر متر مربع( به طور داوطلبانزه در ایزن مطالعزه شزرکت 

ها پزس از اطزلاع از طزرح تحقیزق فزرم در ابتدا آزمودنيکردند. 

هززا بززه رضززایت نامززه را کامززل کردنززد. نحززوه انتخززا  آزمززودني

ای بود که سابقه هیچ گونزه بیمزاری مززمن را نداشزته و در گونه

فعالیت ورزشي خاصي در طي ی  ماه گذشته شرکت نداشزتند. 

                                                           
4 Cores et al.  

ف های این پژوهش در طزي پزژوهش از مصزرهمچنین آزمودني

هر نوع دارویي که متابولیسم و انرژی دریافتي را تحت تاثیر قرار 

دهد، منع شدند. لازم به ذکر است کزه ایزن مطالعزه مزورد تا یزد 

قرار گرفت )کد واحد ساری کمیته اخلار دانشگاه آزاد اسلامي 

 .(IR.IAU.SARI.REC.1395.2اخلار:

 در اولین روز مطالعه، وزن، قد و شزاخص تزوده بزدني مزورد

اندازه گیری قرار گرفت. همچنین درصد چربزي بزدن بزه وسزیله 

 Body Compositionدسزززتگاه بزززادی کامپوزیشزززن )

Analyzer BC-418MA گیری قزرار گرفزت اندازه( مورد. 

گیری درصزد چربزي از روی ایمپزدانس این دستگاه برای اندازه

 کند.بیوالكتریكي استفاده مي

( 1گززروه ده نفززره: هززا بزه طززور تصززادفي در چهزار آزمزودني

( 3ه، ( تمرینزات مقزاومتي پزایین تنز2تمرینات مقاومتي بزالا تنزه، 

توزیزع  ( گزروه کنتزرل4تمرینات ترکیبي )بالا تنه و پایین تنه( و 

نشان داده شده  1ها در جدول شماره شدند. مشخصات آزمودني

هفتززه )سززه جلسززه در هفتززه( تمرینززات  8اسززت. تمرینززات شززامل 

زنزدگي  دتوزنزه بزود. گزروه کنتزرل در ایزن مزمقاومتي کار با 

 عادی خود را داشتند.

علت انتخا  نوع حرکات با توجه به بررسي پیشینه پزژوهش 

با مقالات مختلف با اندازه اثر معتبر، ترتیب حرکات از عضزلات 

بزرگ به سمت کوچ  قرار داده شزد. از طرفزي، انتخزا  نزوع 

ه بزودن و تز  حرکات برای هر گروه بزا توجزه بزه چنزد مفصزل

مفصله بودن حرکت و شروع حرکات با حرکات چند مفصله در 

ابتززدا و مقززدم بززر تزز  مفصززله قززرار داده شززد. پروتكززل تمززرین 

هفته تمرین با وزنزه بزود. سزه  8مقاومتي در مطالعه حاضر، شامل 

جلسه تمرین در هفته به صورت ی  روز در میان اجزرا گردیزد. 

دقیقه در هزر جلسزه بزود.  65د مدت زمان تمرینات با وزنه، حدو

، 6، پزارویي5تمرینات با وزنه برای اندام فوقاني شامل: پرس سزینه

                                                           
5 Bench Press 
6 Rowing 
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، تمرینزات 10و پشت بزازو 9، جلوبازو8، لت پولدان۷پرس سرشانه 

، 14، جلوپزا13، پرس پا12، لانچ11برای اندام تحتاني شامل: اسكات

و تمرینات ترکیبي شامل: پرس سزینه،  16، سار پا نشسته15پشت پا

س پا، لت پولدان، اسكوات، جلوبازو و سار پا نشسته بزود کزه پر

تكرار  12تا  8قدرت بیشینه و با  %60در هر ایستگاه ی  نوبت با 

درصزد قزدرت  %85-80تكزرار بزا شزدت  8تزا  6و چهار ست با 

 بیشینه صورت گرفت. 

هزا (، آزمزودني1RMبرای اندازه گیری ی  تكرار بیشینه )

یز  تكزرار  %50هزای سزب  )حزدود نهبعد از گرم کردن با وز

زنه بیشینه پیش بیني شده( و پس از آن ی  تلای برای افزایش و

حت ی  تكرار بیشینه پیش بیني شده اجرا کردنزد. اسزترا %85با 

اشت. دی اجرا با وزنه وجود دقیقه( بین هر مرحله 5الي  3کافي )

ر د (1RMبیشترین وزنه جابجا شده به عنوان ی  تكرار بیشینه )

 (.11-10) نظر گرفته شد

ای، دو هفتزه 8هزا در دوره تمزرین مدت استراحت بین سزت

دقیقه و بین حرکات سه دقیقه بود. شدت تمرین در هفته چهزارم 

زدگي کاهش یافت برای ریكاوری مناسب و جلوگیری از تمرین

قدرت  %85-80ها با و بعد از تعیین قدرت بیشینه جدید آزمودني

ه تمرین ادامه دادند. در ابتدای هر جلسزه تمزرین و بیشینه جدید ب

دقیقزه دوی  10قبل از تمرینات با وزنه، شرکت کنندگان حزدود 

آهسته و تمرینات کششي را به منظور گرم کردن انجام دادند. در 

پایان هر جلسه نیزز مجزدداد دوی آهسزته و تمرینزات کششزي، بزه 

صزورت هدیزده بمنظور سزرد کزردن تكزرار شزد. فزردی آموزی

                                                           
7 Shoulder Press 
8 Lat Pulldown 
9 Biceps Curl 
10 Triceps Curl 
11 Squat 
12 Launch 
13 Leg Press 
14 Leg Extensions 
15 Leg Curl 
16 Seated Calf Raise 

شفاهي و برای اطمینان از اجرای مناسب روی و تكنی  صحیح 

 (.12-11) داداجرای حرکات افراد را مورد تشویق قرار 

آزمزززون و گیری در مراحزززل پیشسزززه روز قبزززل از خزززون

آزمون تحت رژیم ایزوکالریز  قزرار گرفتنزد. ایزن کزار بزا پس

 د دادهتوصیه کتبي در مورد مصرف مقدار معیني غزذا بزه هزر فزر

شزي ها تمرین ورزگیریها در سه روز قبل از اندازهشد. آزمودني

ن و نداشتند. این کارها برای به حداقل رسزاندن آثزار حزاد تمزری

 5های خوني بزه مقزدار رژیم غذایي صورت گرفت. سپس نمونه

آوری ساعته، از ورید بازویي جمع 12سي سي در حالت ناشتا ي 

صزبح انجزام  10تزا  8ن سزاعت گیری بزیشد. همزه مرحلزه خزون

 12گیری بعد از گرفت. برای بررسي متغیرهای بیوشیمیایي، خون

 8ز  مرحله )پیش از شروع تمرینات و بعد ا دوساعت ناشتایي در 

 مراحل پیش آزمون و در انتهایهفته تمرین( صورت گرفت. در 

صزبح در آزمایشزگاه  8-10هزا در سزاعت آزمودني هفته هشزتم،

گیری بزه عمزل آیزد و از سزیاهرگ ها خونتا از آنحاضر شدند 

 آنتي کیوبیتال دست راست هر آزمودني در وضعیت نشسته و در

هزای خون در لولزهگرفتزه شزد. لیتر خونمیلي 5حالت استراحت 

ایي جمع آوری شد.سزپس اجزازه داده شزد در دمزای اتزار شیشه

فوژ تریدور در دقیقزه سزان 3500دقیقه بزا  10لخته شود و به مدت 

 80شد.پس از سانتریفوژ، سزرم بزه دسزت آمزده در دمزای منفزي 

 درجه سانتي گراد برای مراحل بعدی نگه داری شد.

شززرکت  بززا اسززتفاده از کیززت Yنوروپپتیززد  سززرميغلظززت 

EASTBIOPHARM  الایزا، غلظزت  کشور چین وبه روی

 CUSABIOشزرکت  رکسین با استفاده از کیزت وا هورمون 

اده از با استف به روی الیزا و گرلینسرمي غلظت  الایزا،وبه روی 

 کشور سو د اندازه گیری شد.   MERCODIAشرکت کیت 

ها توسط پرسشنامه اشتها بزا از طرفي، میزان اشتهای آزمودني

سزاعت  48( در 1۷VASمقیاس اندازه گیزری آنزالوگ بصزری )

قبل و بعد از آخرین جلسه تمریني مورد اندازه گیری قرار گرفت 

                                                           
17 Visual  Analogue Scale 



 

 عبدالرضا جعفري چاشمي و همكاران       yتأثیر انواع تمرینات مقاومتی براشتها و سطوح سرمی اورکسین ،گرلین و نوروپپتید -808

.این پرسشنامه بر اساس چهزار سزوال مسزتقل طراحزي شزده (13)

است که هر کدام مستقل از دیگری تغییر مي کنزد.برای بزرآورد 

گزینززه چهززارم،یعني تمایززل بززه غززذا خززوردن اسززتفاده  اشززتها از

درجه بندی شده که اندازه هر  15شد.مقیاس پرسشنامه از صفر تا 

میلي متر  150میلي متر است که در مجموع اندازه خط  10واحد 

است، که از فرد خواسته شد تا احسزاس تمایزل بزه غزذا خزوردن 

 خود را با علامت گذاری روی این خط بیان کند.

هززای میززانگین و انحززراف ز آمززار توصززیفي بززرای شززاخصا

هزای ی میزانگین متغیرهزا در بزین گزروهاستاندارد و برای مقایسزه

هزای تحلیزل ی انزدازه گیزری از آزمزونمختلف و در سه مرحلزه

واریانس دو عاملي با اندازه هزای تكزراری اسزتفاده شزد. جهزت 

ن تشززخیص روابززط سززاده در فاکتورهززای درون گروهززي و بززرو

ی گروهي و حذف خطزای نزوع اول کزه در آزمونهزای پیچیزده

مخلوط صورت مي گیرد، از آزمون تحلیزل واریزانس  لفاکتوری

های مكرر و آزمون تحلیل واریانس یز  درون گروهي با اندازه

هزا راهه نیز استفاده شد. همچنین برای سنجش توزیع طبیعي داده

جززانس ازآزمززون کولمززوگروف اسززمیرنوف وبززرای بررسززي ت

تمامي محاسبات با اسزتفاده  شد.واریانس از آزمون لوین استفاده 

انجام شد. سزطح معنزاداری آزمزون  20نسخه  SPSSافزار از نرم

05/0˂p .در نظر گرفته شد 

 نتایج

نتززایآ آنززالیز آمززاری نشززان داد کززه تفززاوت معنززاداری در 

های مزورد مطالعزه وجزود های آنتروپومتری  بین گروهشاخص

 (. 1جدول شماره ندارد)

 
 مشخصات آنتروپومتریکی گروه های مورد مطالعه -1جدول

  

 

 گروه 
 Body fat (kgوزن ) (cmقد ) سن )سال(

% 
BMI 

)2kg/m( 

 توده بدون چربي

(kg) 

 5/51±2/4 80/23 ±13/2 2/18±88/4 10/6۷ ±96/3 20/165 ± 0۷/5 26/22 ± 23/2 کنترل

 3/54±6/5 50/24 ±49/1 8/18±83/4 00/۷0 ±32/3 ۷0/1۷0 ± ۷6/6 15/24 ± ۷۷/2 بالا تنه

 ۷/53±2/5 30/25 ±15/3 ۷/1۷±85/4 13/68 ± 39/۷ 60/165 ± 22/8 00/21 ± ۷9/0 پایین تنه

 5/52±3/4 ۷0/24 ±83/2 1/19±30/3 52/69 ± 96/3 20/166 ± 55/1 20/21 ± ۷6/0 ترکیبي

  

  

  

 رکسینوا

پایزه بزین گزروه رکسزین در حالزت ومیزان پلاسمایي ا

(. از طرفزي P=0.2های مورد مطالعه تفاوتي نداشزت)

نتززایآ انززالیز امززاری نشززان داد کززه میزززان تغییززرات 

رکسین در پاسخ به تمرینزات در گزروه هزای مزورد وا

 p=001/0) مطالعزه بزه طززور معنزاداری متفزاوت اسززت

نتزززایآ نشزززان داد کزززه میززززان تغییزززرات  (.F=6/19و

مقاومتي پایین تنه بیشتر از  اورکسین در گروه تمرینات

هزای ( ، اما بین سایر گروهp=04/0گروه کنترول بود )

  

دیگر تفاوت معنادار وجود نداشت. به دنبال سازگاری 

رکسین وهفته تمرینات مقاومتي میزان پلاسمایي ا 8 با 

در گروه های ترکیبي و پزایین تنزه بزه طزور معنزاداری 

این تغییزرات   .(%39و %19)به ترتیب افزایش پیدا کرد

هفتزه در  8رکسزین پزس از ودر حالي بود کزه میززان ا

 (. 1گروه کنترل و بالا تنه تغییر معناداری نكرد)شكل 
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 های مورد مطالعه.رکسین در گروهوتغییرات ا -1شکل 

تفاوت معنادار  †، نشانه تفاوت معنادار نسبت به قبل *

. سطح نسبت به گروه کنترل در بعد از تمرین

 Mean±SEMو داده ها به صورت ≥P 0/05داری معنا

 گزارش شده است.

 گرلین

 تفاوت معناداری در سطح پایه میزان گرلین پلاسزمایي

پزس از میزان تغییرات گرلین (. p=4/0وجود نداشت )

هزای مزورد مطالعزه بزه به تمرینات در گروهسازگاری 

(. میزان F=3/1وp=29/0) طور معناداری متفاوت است

لین در سازگاری  با تمرین در گروه هزای تغییرات گر

شتر تمریني پایین تنه و ترکیبي نسبت به گروه کنترل بی

( ، از طرفزززي p=02/0و p=0001/0بزززود) بزززه ترتیزززب

هفتزه تمزرین در  8میزات تغییرات گرلین در پاسخ بزه 

ه گروه تمریني ترکیبي بیشتر از گزروه تمرینزي بزالا تنز

نشان داده شده  2همانطور که در شكل (. p=02/0بود)

هفتزه در گزروه  8میزان تغیزرات گزرلین پزس از  است

تیزب )به تر کنترل و گروه بالا تنه تغییر معناداری نكرد

امززا میزززان گززرلین در ( %15و %9افزززایش غیززر معنززادار

یبي پاسخ به تمرینات مقاومتي در گروه پایین تنه و ترک

بزززه طزززور معنزززاداری افززززایش پیزززدا کزززرد )بزززه 

 (.%20و%4۷ترتیب

 
 * های مورد مطالعه.تغییرات گرلین در گروه -۲شکل 

نشانه تفاوت  †، نشانه تفاوت معنادار نسبت به قبل

تفاوت معنادار نسبت  ‡معنادار نسبت به گروه کنترل، 

و ≥P 0/05. سطح معناداری به گروه تمرینی بالا تنه

 گزارش شده است. Mean±SEMداده ها به صورت 

 Yنوروپپتید 

در سززطح پایززه تفززاوت معنززاداری بززین  Yیززد نوروپپت

همزان طزور کزه در  .(p=6/0ها وجود نداشزت )گروه

پلاسمایي  تغییرات میزاننشان داده شده است  3شكل 

NPY هزای مزورد مطالعزه متفزاوت بزوددر بین گزروه 

(03/0=p 4۷/3و=F.) 

در هر سه گروه تمریني بیشزتر از  NPYمیزان تغییرات 

فززاوت معنززاداری در میزززان گززروه کنتززرل بززود، امززا ت

هزای تمرینزي به تمرین در بزین گزروه NPYسازگاری

پزس از  NPYنتایآ نشان داد که میزان وجود نداشت. 

هفتززه درگززروه کنتززرل تغییززر نكززرد امززا میزززان ایززن  8

هفته تمرینات مقاومتي در هزر سزه  8نوروپپتید پس از 

گروه تجربي )بالا تنه، پزایین تنزه و ترکیبزي( بزه طزور 

ناداری افزایش پیزدا کزرد. نتزایآ آزمزون بزونفروني مع

نشان داد که در گروه پایین تنه بین اندازه گیزری قبزل 

( و در گززروه =001/0pاز تمززرین بززا هفتززه هشززتم )

ترکیبي و بالاتنه هم بین اندازه گیری قبل از تمزرین بزا 

 p=015/0) هفته هشتم تفاوت معني داری وجزود دارد

زایش مربززوط بزززه گزززروه بیشززترین افززز (.p=012/0و 
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و گروه ترکیبي و بالا تنه  %40 تمرینات پایین تنه بود با

افزایش پیدا کرد، و در گروه  %25 هر دو به ی  میزان

کزاهش پیزدا  %10به میزان  کنترل به طور غیرمعناداری

 . (3شكل کرد )

 

 
های مورد مطالعه. در گروه Yتغییرات نروپپتید -۳شکل

نشانه تفاوت  †، ار نسبت به قبلنشانه تفاوت معناد * 

 0/05. سطح معناداری معنادار نسبت به گروه کنترل

P≤ و داده ها به صورتMean±SEM  گزارش شده

 است. 

 هورمون رشد

سزطح نشان داد کزه  4مطابق شكل ماری آنالیز آنتایآ 

های مورد مطالعه متفاوت پایه هورمون رشد بین گروه

هزای مزورد بین گروه تفاوت معنادارینبود. از طرفي، 

پلاسزمایي هورمزون رشززد در پاسززخ مطالعزه در میززان 

هفته تمرینزات مقزاومتي وجزود  8حالت پایه و پس از 

(. نتزززایآ تغییزززرات درون F=23/0و p=8۷/0)نزززدارد

هزای هورمون رشد در بین گروه گروهي نشان داد که

بزه تمرینزات هفتزه سزازگاری  8پزس از مورد مطالعزه 

 کنزززدعنزززاداری تغییزززر مزززيمقزززاومتي بزززه طزززور م

(001/0=p85/9و=F).  هورمون رشد در گروه کنتزرل

هفته تغییر نكرد، امزا  8و گروه تمرینات بالاتنه پس از 

در گروه تمرینات ترکیبي و گروه تمرینات پزایین تنزه 

بززه طززور معنززاداری   %42و  %36 بززه ترتیززب بززه میزززان

 افزایش پیدا کرد. 

 
های مورد گروه تغییرات هورمون رشد در -4شکل

نشانه تفاوت معنادار نسبت به قبل. سطح  * مطالعه.

 Mean±SEMو داده ها به صورت  ≥P 05/0معناداری

 گزارش شده است. 

 میزان تمایل به غذا خوردن

نشزان داده شزده اسزت میززان  5همانطور که در شكل 

هزای تمایل به غذا خوردن در حالزت پایزه بزین گزروه

ود. تمایل به غذا خزوردن پزس مورد مطالعه متفاوت نب

هفته در هر سزه گزروه تمرینزي نسزبت بزه قبزل از  8از 

تمزرین بززه طززور معنززاداری افززایش پیززدا کززرد. میزززان 

ین بهفته در  8تغییرات تمایل به غذا خوردن در بعد از 

هززای مززورد مطالعززه تفززاوت معنززاداری داشززت گززروه

(0001/0=p 28/19و=F میزان افزایش تمایل به غزذا .)

خززوردن در گززروه بززا تمرینززات مقززاومتي پززایین تنززه و 

بززه ترتیززب ) ترکیبززي بیشززتر از گززروه کنتززرل بززود 

0001/0=p ، 0001/0=p ) همچنزززین، ایزززن میززززان در

لا گروه تمرینات پایین تنه بیشتر از گزروه تمرینزات بزا

نه ت(. تفاوت معناداری بین گروه پایین p=01/0تنه بود)

 .(p=۷/0و ترکیبي مشاهده نشد )
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های در گروهمیزان تمایل به غذا خوردن  -5شکل 

 †، نشانه تفاوت معنادار نسبت به قبل * مورد مطالعه.

. سطح نشانه تفاوت معنادار نسبت به گروه کنترل

 Mean±SEMو داده ها به صورت ≥P 0/05معناداری 

 گزارش شده است.

 

 بحث

موجزب  اند کزه عزدم فعالیزت بزدنيمطالعات قبلي نشان داده

. در (14)شزودهای مسئول تنظزیم اشزتها مزيمختل شدن مكانیسم

مقابل نیز به اثبات رسیده است که فعالیت بدني در افراد چار کم 

. تمرینات مقاومتي ی  (15)شودتحرک موجب  تنظیم اشتها مي

باشزد. بخش اساسي از برنامه ورزشي بزرای تنظزیم وزن بزدن مزي

 نرمالکارایي تمرینات مقاومتي برای کنترل وزن در افراد با وزن 

در غیا  محدودیت کالری دریافتي موضوع بحث برانگیززی در 

های مولكولي تنظیم اشتها متعاقزب باشد. مكانیسمبین محققان مي

زشزي هنزوز مشزخص نیسزت و مطالعزات انزدکي در تمرینات ور

های معزده مورد تاثیر تمرینات مقاومتي بر تنظیم اشتها و هورمون

در دسترس  با وزن نرمالدر افراد که در تنظیم اشتها نقش دارند، 

بیشتر مطالعات صزورت گرفتزه تزاکنون تزاثیر  (.1۷-16) باشدمي

 ،بررسي قزرار دادنزد تمرینات استقامتي را بر فرایند اشتها را مورد

های تنظیم کننده اشزتها در پاسزخ بزه تمرینزات اما پاسخ هورمون

ها به نوع فعالیت مقزاومتي مقاومتي و همچنین پاسخ این هورمون

برای اولین بزار تزاثیر انزواع  در این مطالعهو ،هنوز مشخص نیست

هزای بزر هورمزون )بالا تنه، پایین تنه و ترکیبزي( فعالیت مقاومتي

و هورمون رشد مورد بررسي قرار  Yسین، گرلین، نروپپتید رکوا

هزای هورمزونتغییزرات . این احتمال وجود دارد کزه گرفته است

تزری را در مزورد چگزونگي تزاثیر تمرینزات مذکور بینش عمیزق

 . (10) ورزشي بر اشتها و ارتقای سلامتي ار ه دهد

چندین مطالعه به بررسي اثر حاد فعالیت مقزاومتي بزر اشزتها   

انزد کزه بیشزتر ایزن مطالعزات بزر گزرلین و لپتزین تمرکزز پرداخته

اند که فعالیت حاد مقاومتي از مطالعات نشان داده(. 29-18)دارند

موجزب کزاهش  PYYطریق کاهش مزوقتي گزرلین و افززایش 

نشان دادند  18مكارانکورتس و ه ،شود. در همین راستااشتها مي

که فعالیت حاد مقاومتي موجزب کزاهش گزرلین و افززایش پلزي 

. هنوز مشخص نیست که آیزا (۷)شودمي (19PP) پپتید پانكراس

چنین تغییراتي نیز پس از سازگاری به تمرینات مقاومتي نیز اتفار 

 افتد یا نه؟مي

ینات تمرهفته  8به طور خلاصه نتایآ این مطالعه نشان داد که 

شزود. مقاومتي مستقل از نوع تمزرین موجزب افززایش اشزتها مزي

لاسزما پ NPY رکسین، گرلین ووا ،رشدهای همچنین، هورمون

یزدا پدر پاسخ به تمرینات مقاومتي پزایین تنزه و ترکیبزي افززایش 

ننزد در پاسخ به تمرینات بزالا تنزه نیزز هما NPYاز طرفي، . کرد

فزایش اکه این میزان  تمرینات ترکیبي و پایین تنه افزایش یافت،

 (.%25در مقابل  %40) متعاقب تمرینات پایین تنه بیشتر بود

ای یافت با توجه به جستجوهای صورت گرفته تاکنون مطالعه

بزه تمرینزات  پزس از سزازگاری رکسزین را ونشد کزه تغییزرات ا

هزای ایزن در راستای یافته. مورد ارزیابي قرار داده باشد مقاومتي 

نشان دادند که تمرینات ورزشي از  20فوستر و همكاران ،پژوهش

. (20)شززودا مززيطریززق افزززایش گززرلین موجززب افزززایش اشززته

افزایش سطح گرلین را در راستای  21همچنین، مارتینز و همكاران

هفتززه تمرینززات هززوازی  12افزززایش حززس گشززنگي را متعاقززب 

 .  (21)گزاری کردند

                                                           
18 Cortes et al.  
19 Pancreatic polypeptide (PP) 
20 Foster et al. 
21 Martins et al.  
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های گولفي و های این مطالعه در تضاد با یافتهیافتهاز طرفي، 

هفته تمرین مقاومتي تزاثیری  12است که نشان دادند  22همكاران

و  PP ،PYYهزای مزرتبط بزا اشزتها ماننزد گزرلین، بر هورمزون

نشان دادند که  23. از طرفي، گوتو و همكاران(16)انسولین ندارد

 3تمرینات مقاومتي کوتاه مدت )بالا تنزه و پزایین تنزه بزه مزدت 

، لپتزین و گزرلین در مزردان IGF-1روز( موجب کاهش معنادار 

 . (22)شودجوان سالم مي

از آنجایي که هورمون رشد محرک افزایش فعالیت هورمون 

اورکسین است، نتایآ این پژوهش نشان داد که درصزد تغییزرات 

ن ای وابسته به درصد تغییرات هورمزوهورمون اورکسین تا اندازه

باشد. با توجزه بزه رشد پس از سازگاری به تمرینات مقاومتي مي

افزایش نسبتاَ یكسزان سزطح هورمزون رشزد و اورکسزین در ایزن 

مطالعه و افزایش میزان اشتها در ورزشكاران، این احتمال وجزود 

دارد که هورمون رشد نقزش مهمزي را در تنظزیم اشزتها متعاقزب 

اند کزه تزریزق لي نشان دادهتمرینات قدرتي ایفا کند. مطالعات قب

هزای آزمایشزگاهي از طریزق اورکسین به داخل بطن مغزز مزوی

-موجززب افزززایش اشززتها مززي NPYهززای فعززال کززردن گیرنززده

افزایش میزل بزه غزذا خزوردن بزه دنبزال افززایش   (.24-23شود)

نیزز تواند بزه دلیزل کزاهش سزطح قنزد خزون رکسین ميوترشح ا

نشان دادند که تزریق گرلین  24اناز طرفي، توشینا و همكار باشد.

از طریزق فعززال کززردن مسزیر اورکسززین میززل بزه غززذا خززوردن را 

دهد. ایزن محققزین نشزان دادنزد کزه افززایش تمزاس افزایش مي

هزایي سیناپسي ناشي از گرلین در هیپوتالاموس بیشزتر در نزورون

ه بزر . علاو(25) افتد که توانایي تولید اورکسین را دارداتفار مي

دهززد کززه افزززایش گززرلین، اورکسززین، ایززن، نتززایآ مززا نشززان مززي

ی  مكانیسم جبرانزي بزدن در پاسزخ بزه  NPYهورمون رشد و 

افززایش انززرژی مصززرفي جهززت میززل بززه غززذا خززوردن بیشززتر در 

                                                           
22 Gulfi et al. 
23 Goto et al. 
24 Toshina et al.  

های تنظیم هورمونبه عبارت دیگر افزایش باشد. ورزشكاران مي

کار جبراني بزرای به احتمال زیاد به عنوان ی  سازو کننده اشتها

 بازگرداندن وزن بدن به ی  نقطه تنظیم شده عمل نماید.

های محتمل که تمرینات مقاوتي  از طریق آن دیگر مكانیسم

شوند و در این مطالعه مورد ارزیابي قرار موجب افزایش اشتها مي

اند شامل تغییر در میززان سزرعت تخلیزه معزده و تغییزر در نگرفته

بولیكي ناشي از تمرین )افزایش اکسیداسزیون سوبسترا و مسیر متا

 NPYمكانیسم دیگر مربوط این است که . (16)باشدچربي( مي

ا مهزار در مغزز ر 4و  3در پستانداران گیرنده هزای ملانوکزورتین 

به عنوان آنتاگونسیت رقابتي هورمون  NPYمي کند، به عبارتي 

ی  عامل قزوی   MSH -αباشد. مي 25محرک آلفا ملانوسیت

ایجاد کننده سیری است کزه از هیپوتزالاموس ترشزح مزي شزود، 

به رقابت با این هورمون پرداختزه،  NPYعقیده بر این است که 

هززا را ل شززده و آنبززه گیرنززده هززای ملانوکززورتین در مغززز متصزز

هزا نیزز ممكزن اسزت در از طرفي، میوکاین . (26)مسدود میكند 

تنظیم اشتهای ناشي از تمرینات مقاومتي نقزش داشزته باشزند. در 

در  IL-6همین راستا نشان داده شزده اسزت کزه افززایش مزوقتي 

فعالیت حزاد موجزب سزرکو  انزرژی مصزرفي پزس از پاسخ به 

هزا و تنظزیم . بنابراین بررسي تغییرات میوکزاین(16)ورزی شود 

توانزد مزي اشتها در پاسخ به سازگاری بدن به تمرینزات مقزاومتي

اطلاعات مفیدی را در زمینه تنظیم اشتها در ورزشكاران به دست 

 آورد که در این زمینه به مطالعات بیشتری نیاز است. 

تاثیر نزوع فعالیزت مقزاومتي بزر تنظزیم اشزتها هنزوز مشزخص 

مزاه تمرینزات  12نشزان دادنزد کزه  26کارنیر و همكزاراننیست. 

موثرتر در کاهش اشزتها هوازی نسبت به تمرینات ترکیبي عاملي 

گزولفي و همكزاران  ،. همچنزین(2۷)باشزددر نوجوانان چار مزي

ت مقزاومتي در میززان نشان دادند که تمرینزات هزوازی و تمرینزا

انرژی مصرفي و میزان گرسنگي در زمزان ناشزتا اثزرات یكسزاني 

                                                           
25 Melanocyte Stimulation α - Hormone 
26 . Carnier et al.  
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پژوهش صورت گرفته در زمینه اثر  این مطالعه، اولین. (16)دارند 

-های مزوثر در تنظزیم اشزتها مزيقاومتي بر هورموننوع فعالیت م

های مزرتبط بزا اشزتها در که میزان افزایش هورمونباشد. همچنان

پاسخ به تمرینات پایین تنه و ترکیبي بیشتر بود،  تفاوت معناداری 

نیز  در میزان تمایزل بزه غزذا خزوردن در پاسزخ بزه ایزن دو مزدل 

ن احتمزال وجزود دارد ای تمریني نسبت به گروه کنترل دیده شد.

که تفاوت در توده عضلاني به کار گرفته شده عامل اصلي پاسخ 

بیشتر تمرینات پایین تنه و ترکیبزي باشزد، البتزه در ایزن زمینزه بزه 

 مطالعات بیشتری نیاز است. 

 یریگ یجهنت 

یش اشتها به دنبال سازگاری با توجه به نتایآ این پژوهش، افزا    

بززا تمرینززات مقززاومتي  ناشززي از افزززایش هورمززون هززای رشززد، 

باشد، اگر چه این میززان افززایش  مي NPYاورکسین، گرلین و 

در سازگاری به  تمرینات مقاومتي پایین تنه و ترکیبي بیشتر بود، 

ولي در هر سه نوع گروه  تمرینات مقاومتي میل به غزذا خزوردن 

 قبل از تمرینات افزایش داشت. نسبت به

از  شزود افزرادی کزههای فور پیشنهاد ميلذا با توجه به یافته

هزای مزورد اشتهایي شكایت دارند با توجه بزه اینكزه هورمزونبي

تواننزد از تمرینزات شزوند مزيآزمایش موجب افزایش اشتها مزي

ش مقاومتي به خصو  تمرینات پایین تنه و ترکیبزي بزرای افززای

 استفاده نمایند. اشتها

 تشکر و قدردانی

در ایزن مطالعزه و کننزده از زحمات کلیه داوطلبزان شزرکت 

کززه در ایززن پززژوهش مززا را یززاری نمودنززد،  اسززاتید گرانقززدری

 .شودسپاسگزاری مي
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 Abstract 

Introduction: Different physical exercises play an important role in energy 

balance and weight control through affecting the appetite-regulating 

hormones. The aim of this study was to determine the effect of different 

resistance training modes on appetite and appetite-related hormones among 

sedentary healthy males.  

Subjects & Methods: This study was conducted on 40 healthy males with 

the mean age of 22.15±0.7 years and body mass index of 24.12±3.5 kg/m2. 

The study population was randomly assigned into four groups of control 

group (n=10), upper-body resistance training (n=10), lower-body resistance 

training, and full body resistance training. Trainings were performed three 

sessions a week for eight weeks. The fasting blood samples were obtained 

from the antecubital vein before and 48 h after the last session of the 

resistance training for the evaluation of plasma growth hormone, orexin, 

ghrelin, acyl ghrelin, and neuropeptide Y (NPY) using ELISA method. In 

addition, the desire to eat was measured by means of the appetite 

questionnaire. 

Results: According to the results, plasma growth hormone, orexin, ghrelin, 

and acyl ghrelin were increased significantly after lower-body and full body 

resistance trainings, compared to the pre-intervention stage. Meanwhile, the 

upper-body resistance training just resulted in the elevation of NPY 

(P=0.049). The enhancement of orexin level was more significant in the 

lower-body training group in comparison to that in the control group 

(P=0.001). Furthermore, the enhancement of ghrelin level was more 

significant in the full body (P=0.021) and lower-body (P=0.001) training 

groups than in the control group. On the other hand, the three intervention 

groups showed a higher elevation in NPY as compared to the control group. 

Additionally, desire to eat was increased after the three modes of training; 

however, there was no significant difference among the three training groups 

in this regard. 

Conclusion: As the findings indicated, resistance training, especially lower-

body and full body resistance trainings, regulated appetite through the 

elevation of growth hormone, orexin, ghrelin, and NPY. Moreover, the type 

of resistance training affected the amount of appetite changes after adjusting 

to resistance training. 
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