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 هیدچک

ریز لوزالمعده ترشح درونبخش  های اپسیلونسلول تشکیل شده است و از اسیدآمینه 2۸باشد که از گرلین یک هورمون پپتیدی می :و هدف مقدمه

هدف از پژوهش حاضر . یابدشود و محرک احساس گرسنگی بوده و غلظت این هورمون پیش از خوردن غذا افزایش و پس از آن، کاهش میمی

   .ستامردان چاق  شاخص توده بدنیو  دارآسیلپلاسمایی هورمون گرلین  مقادیربر  با شدت بالابررسی تاثیر شش هفته تمرین تناوبی 

شش هفته ) تجربینفره  10کیلوگرم بر متر مربع در دو گروه  9/34تا  9/29بین  BMI باسال  22تا  1۸ چاق مرد  20به این منظور  ها:مواد و روش

یقه ریکاوری درصد ضربان قلب ذخیره با دو دق 90با شدت دویدن ای چهار دقیقههای سه جلسه در هفته که شامل تناوب، با شدت بالاتمرین تناوبی 

و ( شداضافه می به آن فزاینده تا هفته چهارم هر هفته یک ست طورو به تمرینات تناوبی با شدت بالا در هفته اول سه ست بود  شد.می فعال در هفته

تمرین قد و وزن پیش و پس از شش هفته قرار گرفتند.  آزمون مورد مطالعهنفره کنترل ) بدون مداخله تمرینی( در طرح پیش و پس 10گروه 

پلاسمایی  مقادیرآوری و به آزمایشگاه برای سنجش گیری و نمونه خونی آنها جمعبرای سنجش شاخص توده بدنی اندازه ی هر دو گروههاآزمودنی

 . و تحلیل قرار گرفتند مورد تجزیه P 0≥05/0 کوواریانس در سطح معناداری و تحلیل t-test داده ها به روش آماریمنتقل شد.  دارآسیل هورمون گرلین

آزمون در مرحله پس بدنیو همچنین کاهش معنادار شاخص توده دارآسیلگرلین  مقادیرنتایج آزمون تحلیل کوواریانس افزایش معنادار  ها:یافته

 .(P<05/0) قایسه با گروه کنترل را نشان دادنسبت به پیش آزمون گروه تجربی در م

بدنی و کاهش شاخص توده دارآسیلباعث افزایش گرلین  با شدت بالااین است که شش هفته تمرین تناوبی  از حاکینتایج گيري: بحث و نتيجه

 شده و در کاهش وزن افراد چاق موثر باشد.

 چاقی، اشتهاتمرین،  :يديکل يهاواژه
 

 

 مقدمه
شیوع چاقی در چند دهه گذشته افزایش یافته و با بیماری های 

عروقی و دیابت نوع دو مرتبط  -قلبی دیگری مثل بیماری های

می باشد. از آنجایی کهه وزن بهدن تحهت ته ثیر مقهدار غهذای 

دریافتی و انرژی مصرفی قرار دارد و انرژی دریهافتی بهه طهور 

مستقیم با اشتها در ارتباط است لذا یافتن راهکهاری کهه باعهث 

تواند در نهایت به کنترل وزن آنهها افراد شود می یکنترل اشتها

یز کمک کنهد. اشهتها بهه طهور مسهتقیم و غیرمسهتقیم توسهط ن

و توسهط  1کننده اشتها از جمله گرلینهای متعدد کنترلهورمون

های کننده اشتها در هیپوتالاموس در پاسخ به محرکمراکز تنظیم

ههای فیزیکهی رکمحهمختلف عصبی و هورمهونی و همچنهین 

. (1) شهودهمچون شدت فعالیهت بهدنی و ورزش تنظهیم مهی

اسهید آمینهه اسهت کهه در کنترل اشتها  2۸گرلین یک پپتیهد بها 

                                                           
1. Ghrelin 

mailto:m.ghahramani@iauksh.ac.ir
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شکل ، از طهرف دیگهر گرلین آسیله و وزن بدن مؤثر می باشد.

باشد که نقشی اساسهی در تعادل انرژی بدن بههازی فعال آن می

گهرلین پلاسهما را  مقهادیرکنهد. سهازوکارهای اثرگذار بهر مهی

)ماننهد  هها ، هورمهونمهدتگرسهنگی طهولانی توان شامل می

 هههاو متابولیههت و ...( کورتیزول، انسههولین،هورمههون رشههد

پروتئین  چربی، )قند، زاموادغذایی انرژی گلوکز پلاسما(،؛مانند)

تنظیم متابولیسم ) سطح انرژی سلولی و برنامه غذایی ترکیبی( و

اند کهه نشان داده ت پیشینهای مطالعایافته(. 2( دانست )انرژی

عنوان یک شاخص تعادل انهرژی کوتهاه مهدت تلقهی رلین به گ

های غذایی عنوان یک آغازگر سیگنالشود و ممکن است به می

که گرلین پس از ترشح از معهده و در نظر گرفته شود. به طوری

روده از طریق گردش خهون بهر مرکهز سهیری و گرسهنگی در 

بهدن را  تهوده افزایشذاشته، دریافت غذا و  هیپوتالاموس اثرگ

کند. در واقع ایهن مهوارد بها تنظهیم تعهادل انهرژی تحریک می

توان از جمله اثرات گرلین می (.2) مرکزی بدن در ارتباط است

(. 2) اشاره کهرد پرخوریبه افزایش اشتها، رفتار دریافت غذا و 

تواند بهه وسهیله دهد که گرلین پلاسمایی میها نشان میبررسی

 لهه انسهولین، پپتیهد شهبه گلوکهاگنها از جمبرخی از هورمون

(GLPوگلوکههاگن و متابولیههت ) ههها مثههل گلههوکز و برخههی از

اسیدهای آمینه و دستگاه عصبی خودکار تنظیم شهود. ازطرفهی 

دهد که تمرینهات ورزشهی و فعالیهت ها نشان میدیگر بررسی

بدنی با شدت متوسط و بالا و همراه با ناشتایی به تحلیل انرژی 

 شودمنفی منجر می و غلبه تعادل انرژی به سمت سلولی و بافتی

رسد که پاسخ گرلین بهه تمرینهات (. با این وجود به نظر می2)

ههای مختلهف تمرینهی مختلف بهدنی)حاد و مهزمن( بها روش

نتایج برخی مطالعات علمی نشهان ، . از طرفی(2) متفاوت باشد

ای و پلاسمایی گهرلین در برخهی شهرایط تهذیهه مقادیرکه  داد

. تهییراتی کهه در انهرژی سهلولی (2) کندتعادل انرژی تهییر می

مثل کبد و عضلات اسکلتی در حین تمرینات مختلف ورزشهی 

پلاسهمایی  مقهادیردهد، به طهور مثهال و فعالیت بدنی روی می

گرلین در چاقی مزمن، پس از تزریق انسولین، بعهد از دریافهت 

وز( تقلیل یافتهه مصرف مواد قندی )گلوکز و فروکت غذا، پس از

مقهادیر پلاسهمایی  رودانتظهار مهی افتد. بنهابراینیا به ت خیر می

گرلین در شرایط تعادل مثبت انرژی، کاهش و در شرایط تعادل 

افزایش یا کاهش در شاخص  و تحت تاثیر منفی انرژی، افزایش

در پهژوهش ایهزدی و  (.2)کنهد تهییهر  نیهز 1(BMI) توده بدن

                                                           
1. Body Mass Index 

مدت بهر میهزان ت ثیر فعالیت ورزشی طولانی( 2011همکاران )

های ایهن پهژوهش بررسی شد. یافته گرلین سرم در مردان چاق

دار تواند با کهاهش معنهیکه برنامه تمرین ورزشی می دادنشان 

م را وزن و سطوح چربی بدن در افراد چاق، کاهش گرلین سهر

 در پژوهشههی گههرزی و همکههاران(. 3) دنبههال داشههته باشههده بهه

به بررسی اثر مصرف مکمل فولات برگهرلین و لپتهین  (1396)

هفتهه تمهرین  10های صحرایی نر ویستار در طهی  سرم موش

سهر مهوش  27تناوبی خیلی شدید پرداختند. در ایهن پهژوهش 

صهورت صحرایی نر ویستار پهس از یهک هفتهه آشناسهازی بهه

ادفی به چهار گروه کنترل، دریافت مکمهل فهولات، تمهرین تص

دریافت همراه با و تمرین اینتروال پرشدت  با شدت بالاتناوبی 

 30با سرعت   HIITمکمل فولات تقسیم شدند. پروتکل تمرین

دقیقه اسهتراحت  2تکرار و  10دقیقه با  1متر در دقیقه به مدت 

 75بهه سهرعت  فعال در هفتۀ اول شروع شد و در هفتهۀ دههم

دقیقهه  3تکهرار و  7دقیقهه بها  1متر در دقیقه به مهدت  ۸0الی

استراحت فعال رسید. نتایج نشان داد که مکمل فولات همراه با 

، گهرلین سهرم را HIIT در مقایسه با گروه تمهرین HIIT تمرین

ههای افزایش داد. همچنین لپتین سرم در گهروه طور معناداریبه

با گروه کنتهرل  راه با مکمل در مقایسههم  HIITو HIIT فولات،

مکمل نسبت  همراه با HIIT یافت ولی در گروه دارمعنی کاهش

در پژوهشی دیگر  .(4) داری نداشتتفاوت معنی  HIITبه گروه

( به بررسی تاثیر هشت هفته تمرین 1392کشتکار و همکاران )

و هورمهون  Yمتوسط و شدید بر مقادیر  پلاسمایی نوروپپتیهد 

های چاق پرداختند. نتایج حاکی از تهییر معنهادار لین در رتگر

و همچنین گرلین در دو گهروه تمهرین بهه نسهبت  Yنوروپپتید 

گروه کنترل بود. گرلین در گروه تجربی تمرین شدید بهه طهور 

(. 5معناداری بالاتر از گروه تمرین متوسط و گروه کنترل بهود )

ی تهاثیر تمهرین ( بهه بررسه2009همچنین فتحی و همکهاران )

عضله و تهییر سهطح  دارآسیلاستقامتی شدید بر بیان ژن گرلین

پلاسمایی آن در موش های صحرایی نر پرداختند. نتایج حهاکی 

از افزایش مقادیر  پلاسمایی و افزایش بیان ژن گرلین در گهروه 

نیا (. کامیاب6تمرین استقامتی شدید به نسبت گروه کنترل بود )

( نیز بهه بررسهی تهاثیر تمرینهات تهداومی و 1393و همکاران )

تناوبی بر هورمون گرلین زنهان چهاق غیرورزشهکار پرداختهه و 

بیان کردند هر دو تمرین تداومی و تناوبی بر گرلین و همچنین 

(. آزالی و 7ها تاثیر معناداری دارد )شاخص توده بدنی آزمودنی

اثر تمرین هوازی قبل و بعهد از  ( 2019همکاران در پژوهشی )

https://journal.bums.ac.ir/article-1-853-fa.pdf
https://journal.bums.ac.ir/article-1-853-fa.pdf
https://jme.guilan.ac.ir/article_4353_688ad9c2bc72c4065cc69dff9c917056.pdf
https://jme.guilan.ac.ir/article_4353_688ad9c2bc72c4065cc69dff9c917056.pdf
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ناشتایی، انرژی دریافتی روزانهه  دارآسیلوعده غذایی بر گرلین 

را  و هزینه انرژی یک جلسه فعالیت مهردان دارای اضهافه وزن

اثر ( در پژوهشی 2012)(. صارمی و همکاران ۸بررسی کردند )

تمرین هوازی بر سطوح سرمی گرلین، لپتین و کیفیهت خهواب 

برنامه تمرین هوازی  را بررسی کردند. مردان چاق با اضافه وزن

هفتهه  12دقیقه در روز، سه روز در هفته و بهرای  50-60برای 

تمرین هوازی برای کوتهاه مهدت نتایج نشان داد که  . اجرا شد

های چاقی و کیفیت خواب در افراد چاق موجب بهبود شاخص

شود و ایهن بهبهودی بها تهییهرات در سهطوح و اضافه وزن می

(. حصههار کوشههکی و 9) سههرمی گههرلین و لپتههین همههراه نبههود

تاثیر تمرین ورزشهی ( در تحقیقی به بررسی 2017ملانوروزی )

و لپتین  دارآسیلبا شدت متوسط بر میزان اشتها و مقادیر گرلین 

ههها برنامههه آزمههودنیپرداختنههد.  در زنههان چههاق تمههرین نکههرده

ه و با تمرینات دویدن را سهه جلسه در هفتهه به مدت شش هفت

. آن ها به درصد حداکثر ضربان قلب انجام دادند 64-76شدت 

ههای مهرتبط، برای تهییر اشتها و هورموناین نتیجه رسیدند که 

 مدت تمرین ورزشی باید بیشتر باشد تا تعادل منفی ایجاد شود

تهه ثیر تمههرین ( در پژوهشههی 2019(. جعفههری همکههاران )10)

دار در مهردان تناوبی هوازی بر سطوح پلاسمایی گهرلین آسهیل

هفتهه  12مهدت  گروه تمرینی بههرا بررسی کردند.  جوان سالم

تمرین تناوبی هوازی را انجام دادند. این تمرین شهامل دویهدن 

تها  ۸5شدت با ی چهار دقیقه فعالیت هاروی نوارگردان با دوره

درصد ضربان قلب بیشینه و سه دقیقهه اسهتراحت فعهال بها  95

درصههد ضههربان قلههب بیشههینه بههود. سههطوح  75تهها  65شههدت 

 12در مراحل قبل از تمرین، هشت و  دارپلاسمایی گرلین آسیل

ها نشهان هفته بعد از تمرین به روش الایزا سنجیده شدند. یافته

فتۀ دوازدههم در مقایسهه بها هفتهۀ هشهتم، سهطوح داد که در ه

( =00۸/0P) دار در گهروه تمهرین کهاهش معنهادارگرلین آسیل

 12بعد از هشت و  داراین، سطوح گرلین آسیل داشت؛ باوجود

هفته تمرین، در گروه تمرین در مقایسه با گهروه کنتهرل بهدون 

ر هها غالبها د(. در خارج از کشور پهژوهش11بود )تهییر مانده 

ارتباط با تاثیر تمرینات با شدت متوسط و کم بوده و پژوهشهی 

که تاثیر تمرینات تناوبی خیلی شدید را بر مقادیر  پلاسهمایی و 

 یا بیان ژن گرلین در مردان چاق بررسی کرده باشد یافت نشد.

 9 آزمهون جلسه یک اثر بررسی به نیز (2007) رانهمکا و بروم

مصهرفی  اکسهیژن درصد 72 با دویدن ساعت یک شامل) ساعته

 و غهذا وعهده یک خوردن ادامه در استراحت، ساعت دو ،بیشینه

 دار آسهیل مقهادیر گهرلین بهر بهود(  اسهتراحت ساعت 6 دوباره

 حجهممعنادار  تهییر نتایج این پژوهش حاکی از عدم .پرداختند

 از پهس (2005) نهمکارا و دززولا(. 12بود ) یی گرلینپلاسما

 دوچرخهه رویوات  150و  90 متوسهطشهدت  دو در تمرین

 مقهادیر گهرلین کهه کردند انسانی، مشاهده نمونه روی کارسنج،

(. 13) اسهت داشهته افهزایش داری معنهی غیر طور به پلاسمائی

 دامنهه با سالم مرد ۸ ازپژوهشی  در (2004) همکاران اشمیت و

 خواستند ها آزمودنی از آنها کردند، استفاده سال  39 تا 20 سنی

 اکسهیژن حداکثر درصد 75 و 50 های شدت با تردمیل روی که

 اکسیژن حداکثر درصد 90 شدت با و دقیقه 3 مدت به مصرفی،

 ثانیهه 30 فعالیهت، ثانیهه 30) دقیقه یک مدت به بیشینه مصرفی

 نشان ها یافته بپردازند. فعالیت به مختلف روز سه در (استراحت

 طهوره ب تمرین جلسه یک متعاقب رشد هورمون غلظت که داد

 از یهک هیچ در گرلین پلاسمائی غلظتولی  افزایش داریمعنی

(. در 14) نهداد نشهان داریمعنهی تهییهرتمرینهی  ههایشهدت

 گرلین بر ورزشی تمرینات ماه 9 ت ثیر بررسی منظور بهپژوهشی 

 ماه نه از بعد گرلین میزان شد مشاهده چرب اسیدهای و لپتین و

 2 ای هفتههو  اکسیژن مصرفی ثرحداک درصد 60با شدت تمرین

 میهزان و افزایش وزن اضافه دارای سال میان زنان بین در جلسه

 بیهان محققهین .اسهت یافته کاهش آزاد چرب اسیدهای و لپتین

 و انرژی 1هومئوستاز حفظ علت به گرلین بیشتر ترشح که کردند

 دریافتی انرژی محدودیت شرایط در حتی و باشد می بدن توان

 مانع و خون مقادیر گلوکز افزایش باعث گرلین ترشح شافزای با

 در مکانیسهمی ایهن کهه شهودمی پانکراس از انسولین ترشح از

 باشهدمی ها سلول کار نیاز مورد انرژی سریع کردن فراهم جهت

 بررسی به (201۸) همکاران و تیوسام پژوهشی دیگردر  (.15)

 نکهروز لفهایآ فهاکتور و تهام گهرلین بهر ترکیبی تمرینات ت ثیر

 22 تحقیهق ایهن در .پرداختند سال میان چاق مردان در توموری

 جلسهه 3 هفته، 24 مدت به 30 بالای بدنی توده شاخص با مرد

 شامل که ترکیبی تمرینات انجام به دقیقه 60 ای جلسه و هفته در

بهود  peak2VOدرصهد  5۸تها  50 بها و قهدرتی هوازی تمرینات

 گرلین معناداری را در مقادیر  تفاوت تحقیق این نتایج .پرداختند

 را گهرلین مشهاهده قابل تهییرات عدم علت ینمحققنشان نداد. 

 یک را بیشتر وزن کاهش و کرده بیان وزن کاهش کمبود از ناشی

 و همکاران بویر(. 16عنوان کردند ) گرلین افزایش در مهم عامل

)فعالیت با شهدت  ورزشی فعالیت شدت دو مقایسه به (2017)

                                                           
1. Homeostasis 

https://jme.guilan.ac.ir/article_4353_688ad9c2bc72c4065cc69dff9c917056.pdf
https://jme.guilan.ac.ir/article_4353_688ad9c2bc72c4065cc69dff9c917056.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
https://spj.ssrc.ac.ir/article_1429_5c60e6bc4d99dfa3bc6fa901cf869839.pdf
https://spj.ssrc.ac.ir/article_1429_5c60e6bc4d99dfa3bc6fa901cf869839.pdf
https://spj.ssrc.ac.ir/article_1429_5c60e6bc4d99dfa3bc6fa901cf869839.pdf
https://spj.ssrc.ac.ir/article_1429_5c60e6bc4d99dfa3bc6fa901cf869839.pdf
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 چاق غیر یائسه زنان در گرسنگی های هورمون بر( متوسط وبالا 

 با فعالیت از بعد فقط گرلین داد نشان تحقیق این نتایج .پرداختند

 بها هوازی تمرین کرد بیان محققین این. یافت کاهش بالا شدت

 در باشهد داشهته همهراهه به را گهرلین کاهش تواندمی بالا شدت

 نخواههد گهرلین مقادیر بر اثیریت فعالیت  نییپا شدت که حالی

 (. 17داشت )

اثر یک سال تمرین منظم هوازی با شدت متوسط به مهدت 

روز در هفته بر پاسهخ گهرلین  5دقیقه در هر جلسه و برای  45

 و همکهاران شهوبرت -پلاسهمائی زنهان یائسهه توسهط فوسهتر

فرد غیرفعال که دچهار  173انجام شد. در این پژوهش  (2004)

بودند، به مدت یهک سهال در یهک برنامهه تمرینهی اضافه وزن 

تناوبی هوازی شرکت کردنهد و گهروه کنتهرل پهژوهش صهرفا  

دادند. پهس از اجهرای برنامهه تمهرین، تمرین کششی انجام می

 1۸کیلوگرم توده بدن کم کردند،  3گرلین در افرادی که بیش از 

ر درصد افزایش نشان دادند. لازم به ذکر است که هیچ تهییری د

هها ایجهاد رفتار دریافت غذا و میزان کهالری دریهافتی آزمودنی

ها نشان دادند که کاهش وزن ناشی از تمرینات منظم و نشد. آن

ای در مقههادیر  گههرلین هههوازی نههه تنههها بهها افههزایش پیشههرونده

پلاسمائی در مقایسه با سهطح پایهه همهراه بهوده اسهت، بلکهه 

ار بوده است. از طرفی در دافزایش گرلین از نظر آماری نیز معنا

دادنهد، تهییهرات گروهی که فقهط حرکهات کششهی انجهام می

چنهین بهین تهییهرات در مقهادیر داری مشاهده نشهد. ههممعنی

آمادگی جسمانی و افزایش اکسیژن مصهرفی و مقهادیر  گهرلین 

و  وسهترگارد (.1۸) پلاسمائی رابطه معنهاداری وجهود نداشهت

زنی روی چهر  فزاینده رکاباثر یک آزمون  (2007) همکاران

کارسنج را تا واماندگی بر مقادیرگرلین پلاسمائی در افراد سالم 

و بیماران با نقص در ترشح هورمون رشد مهورد مطالعهه قهرار 

دقیقه با شهدت آسهتانه  45دادند. در این پژوهش افراد به مدت 

درصهد اکسهیژن  65مهول بهر لیتهر( معهادل میلهی 5/2) لاکتات

ود تمرین کردند، غلظت هورمون رشد در پایهان مصرفی اوج خ

دقیقه به اوج خهود رسهید، امها مقهادیرگرلین پلاسهمائی در  45

بیماران با نقص هورمون رشد در مقایسه با گروه سالم به طهور 

رغم ایهن کهه کهاهش سهطح گهرلین تر بود. علیداری پائینمعنا

این  پلاسمایی در بیماران با نقص هورمون رشد به تزریق ممتد

اند اظههار داشهته ،هورمون نسبت داده شده است. بر این اساس

که تهییرات مربوط بهه هورمهون رشهد مسهتقل از تهییهرات در 

(. اویرقهی و همکهاران 19) دهدمقادیر گرلین پلاسمائی ر  می

( در پژوهشی پاسخ گرلین بهه ورزش حهاد و مهزمن را 2021)

کهن اسهت بهر بررسی کردند. آن ها نشان دادند کهه ورزش مم

ههای دقیهق تولید گرلین ت ثیر بگهذارد. در حهالی کهه مکانیسهم

نامشخص است، اثرات آن احتمالا  به دلیل توزیع مجدد جریهان 

خون و کاهش وزن برای ورزش حاد و مزمن است. انتظار مهی 

رود ایهن تهییههرات از نظههر متهابولیکی مفیههد باشههند. تحقیقههات 

لین و ورزش مهورد نیهاز بیشتری برای درک بهتر رابطه بین گهر

( در پژوهشهی تهاثیرات 2021(. آلگول و همکهاران )20است )

حاد و مزمن تمرین بر روی گهرلین را بررسهی کردنهد. آن هها 

نشان دادند ورزش مزمن ممکهن اسهت باعهث افهزایش سهطح 

گرلین در مقایسه با ورزش حاد مرتبط با تهییر وزن بدن شهود. 

ت نتهایج مختلفهی را در علاوه بر این، شدت ورزش ممکن اس

مورد رابطه بین ورزش و سطوح گرلین گردش خون نشان دهد 

( در تحقیقی به بررسی اثهرات 2021(. ماتوس و همکاران )21)

( بهر MICE) 2( و مداومHIIE) 1حاد تمرین تناوبی با شدت بالا

ها نشان دادند که یک سطوح گرلین در مردان چاق پرداختند. آن

با شدت بالا با حجم کم و ورزش مداوم با  جلسه تمرین تناوبی

شود، اما باعث کاهش گذرا در سطوح گرلین میشدت متوسط 

نه در دریافت انرژی پس از ورزش در مهردان چهاق. بهه طهور 

باعث کاهش سطح گهرلین  MICEو  HIIEخلاصه، یک جلسه 

بدون تهییر در مصرف انرژی پس از ورزش در مردان چاق می 

( در یک مطالعه اثرات رژیم 2022و همکاران )(. کیم 23شود )

ای در مقابل رژیم غذایی به همراه برنامه تمرین هفته 12غذایی 

(، گهرلین AG) 3هوازی و مقاومتی را بر غلظهت گهرلین آسهیله

( در GOAT) 5آسیل ترانسهفراز-O( و گرلین DAG) 4دساسیله

و  DAGدختران چاق بررسی کردند. این مطالعه افزایش غلظت 

پهس از  GOATو  AGتهوجهی را در غلظهت قابلتهییرات غیر

 چاق در دختران ایهفته 12 هوازی و مقاومتی ورزشی یک برنامه

دهد کهه یهک برنامهه های این پژوهش نشان مینشان داد. یافته

کننهده اشهتها، ههای تنظیمتمرینی هوازی و مقاومتی بر هورمون

(. در 24گهذارد )میت ثیر  DAGعمدتا  از طریق تهییر در غلظت 

دهد که یک وهله تمرین های پیشین نشان مینتایج پژوهشکل 

تناوبی خیلی شدید غلظهت سوبسهتراهای انرژیکهی و فعالیهت 

دههد. مهی افهزایش را ههوازیبهی متابولیسهم بها مرتبط هایآنزیم

                                                           
1. High intensity interval training 

2. Continuous intensity interval training 

3. Acetylated ghrelin concentration 
4. Ghrelin Desassile 

5. Ghrelin O-acyltransferase 
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مهدت ههوازی و مقهاومتی بهر های تمرینهی بلندهمچنین برنامه

طور همزمهان بهه ای که بهمطالعهگذار است. سطوح گرلین تاثیر

بررسی تاثیر شش هفته تمرین تناوبی خیلی شهدید بهر مقهادیر 

بدنی پرداخته باشد یافت نشد. پلاسمایی گرلین و شاخص توده

این اساس پژوهشگر در تلاش است به این سوال پاسخ دهد  بر

پلاسهمایی آیا شش هفته تمرین تناوبی خیلی شدید بر غلظهت 

 و شاخص توده بدنی مردان چاق اثر دارد؟ر داآسیلگرلین 

 

  شناسیروش

بهود، نمونهه آمهاری ایهن پژوهش حاضر از نوع نیمهه تجربهی 

بهین  BMIسهال بها  22تا  1۸دانشجوی مرد  20شامل پژوهش 

ی بهدون داشهتن سهابقهکیلو گرم بهر متهر مربهع  9/34تا  9/29

ه بهودو بدون سابقه ورزشی عروقی و ریوی  -های قلبیبیماری

نفهر( بهه طهور  10نفر( و گروه کنترل ) 10در گروه تجربی )و 

تصادفی قرار گرفتند و در طرح پژوهشی پهیش آزمهون و پهس 

هها در ابتدا تمهام آزمهودنی آزمون با گروه کنترل شرکت کردند.

شههنامه ارزیههابی پزشههکی را تکمیههل نمههوده و بههه منظههور سپر

هها ودنیملاحظات اخلاقی تمام مراحل پژوهش به اطهلاع آزمه

نامه کتبی بهرای حضهور در برنامهه رسانده شد و سپس رضایت

 دریافت گردید. 

ها یک هفته پیش از آغاز تمرینات با نحوه اجهرا و آزمودنی

ی تمرینی آشنا و ضمن تشریح اههداف و چگونگی انجام برنامه

های پیکری شامل قد، وزن، بندی پژوهش، ویژگیبرنامه و زمان

 .(، آنها اندازه گیری شدBMI) شاخص توده بدنی

)بها اسهتفاده از فرمهول زیهر  هاضربان قلب ذخیره آزمودنی

 صورت انفرادی محاسبه گردید:سنجیده شد و سرعت دویدن به

استراحت(  قلب ضربان - قلب بیشینه ضربان)) = ذخیره قلب ضربان

 (شدت تمرین موردنظردرصد  ×

 درصد ضربان قلب ذخیره 90سرعت دویدن= 

گیری شهد و صبح اندازه ۸ها در ساعت وزن آزمودنی قد و

هها بهه قهد آزمهودنی بدنی آنهها محاسهبه گردیهد.شاخص توده

گیری اندازه بار سه توسط متر نواری و بدون کفش ایستاده صورت

 .و میانگین آنها ثبت گردید

ها نیز با حداقل پوشش و بدون کفش توسهط وزن آزمودنی

گیری و میانگین آنها ثبت گردید. ازهترازوی دیجیتالی سه بار اند

سپس شاخص توده بدنی هر یک از آزمودنی ها در مرحله پیش 

 آزمون محاسبه و یادداشت شد.

 9سهاعت  درنمونه خونی پیش آزمون قبل از دوره تمهرین 

ی گهروه کنتهرل و هاآرنج آزمودنی ازصبح از سیاهرگ بازویی 

 گهرلینهورمون  گرفته و برای سنجش مقادیر پلاسمایی تجربی

 به آزمایشگاه تشخیص طبی منتقل شهد.به روش الایزا  دارآسیل

و ساخت  Biooneerکیت استفاده شده در این پژوهش با مارک 

ها تاکید شده بهود از سهاعت جنوبی بود. به آزمودنی کشور کره

غذایی اجتناب کننهد و در گیری از خوردن موادقبل از نمونه 21

لازم به ذکر اسهت بها اسهتناد بهه  تا باشند.گیری ناشهنگام نمونه

اطلاعات دریافتی از آزمایشگاه ضریب تهییهرات درون آزمهونی 

گیهری درصد و حساسهیت انهدازه 5/۸در آزمون الایزا کمتر از 

 لیتر بود.پیکوگرم در میلی 7۸دار سیلآگرلین 

به ی گروه تجربی هاآزمودنی: پروتکل تمرینی گروه تجربی

ر برنامه تمرینی شرکت کردنهد. برنامهه آنهها مدت شش هفته د

)چههار  سه جلسه تمرین تنهاوبی خیلهی شهدیدهفته ای شامل 

درصهد ضهربان قلهب  90دقیقه دویدن روی تردمیل بها شهدت 

بود. تمرینات طوری طراحی ذخیره با دو دقیقه ریکاوری فعال( 

شده بود که تعداد ست های اجرای تمرین تا هفته چههارم ههر 

ور فزاینده ای افزایش می یافت )هقته اول با سه ست هفته به ط

قبل از شروع مرحلهه اصهلی  ها(. آزمودنی1جدولشروع شد( )

تمرین به مدت هشت دقیقه با دویدن آرام و تمرینهات کششهی 

 11تها  ۸جلسات تمرینهی در سهاعت بهین  تمام کردند.می گرم

ترل در های گروه کنلازم به ذکر است آزمودنی. انجام شدصبح 

 این شش هفته هیچ تمرینی انجام ندادند.

سههاعت پههس از آخههرین جلسههه تمههرین از  4۸خههونگیری 

سیاهرگ بازویی آرنج مجددا صورت گرفهت و بهرای سهنجش 

بههه آزمایشههگاه  دارآسههیل مقههادیر  پلاسههمایی هورمههون گههرلین

بدنی آزمهودنی تشخیص طبی منتقل شد. همچنین شاخص توده

آزمهون نیهز در مرحلهه پهس و تجربهیی هر دو گروه کنترل ها

 مجددا سنجیده شد.

 روش های آماری

 SPSSافزار آماری آوری شده به کمک نرمهای آماری جمعداده

ها داده طبیعی توزیع تجزیه و تحلیل شدند. برای تعیین 1۸نسخه 

بهرای بررسهی همگنهی و اسهمیرنوف  -از آزمون کلمهوگروف 

استفاده شهد و  از آزمون لونها در نمونه های متفاوت واریانس

در برای تجزیه و تحلیهل  ،هادر صورت طبیعی بودن توزیع داده

ها از آزمون آزمون فرضیه وابسته و برای tآزمون از پیش و پس

 استفاده شد.  05/0در سطح معناداری کوواریانس آماری 
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 الگوي برنامه تمرینی .1جدول 

 تعداد وهله هفته

 بین ست ها ریکاوری فعال دقيقه 2درصد ضربان قلب ذخیره با  90ا شدت دقیقه ب 4 ست 3 اول

 بین ست ها ریکاوری فعال دقيقه 2درصد ضربان قلب ذخیره با  90دقیقه با شدت  4 ست 4 دوم

 بین ست ها ریکاوری فعال دقيقه 2درصد ضربان قلب ذخیره با  90دقیقه با شدت  4 ست 5 سوم

 بین ست ها ریکاوری فعال دقيقه 2درصد ضربان قلب ذخیره با  90شدت دقیقه با  4 ست 6 چهارم

 بین ست ها ریکاوری فعال دقيقه 2درصد ضربان قلب ذخیره با  90دقیقه با شدت  4 ست 6 پنجم

 بین ست ها ریکاوری فعال دقيقه 2درصد ضربان قلب ذخیره با  90دقیقه با شدت  4 ست 6 ششم
 

 هایافته
بهدنی دار و شهاخص تهودهیر هورمون گرلین آسیلمیانگین مقاد

  آزمهون وها در هر دو گهروه در مراحهل پهیش و پهسآزمودنی

 3و  2ول او تحلیهل کواریهانس در جهد  tآزمونهمچنین  نتایج

 آورده شده است.

 مقهادیر پلاسهمایی هورمهون گهرلین آماری نشان داد نتایج

 از  معناداری بیشتر آزمون به طورپس دار گروه تجربی درآسیل

 
(. همچنین شاخص تهوده بهدنی =0001/0Pآزمون است )پیش  

آزمون بهه طهور معنهاداری کمتهر از پهیش گروه تجربی در پس

(. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس نیهز =0001/0Pآزمون است )

( و همچنهین =3۸/0P) دارآسهیلگهرلین  مقادیرافزایش معنادار 

آزمون در مرحله پس (=90/0P) یبدنمعنادار شاخص توده کاهش

 .آزمون گروه تجربی و گروه کنترل نشان دادرا نسبت به پیش
 

  آزمونو کنترل در پیش و پس تجربی در گروهلیتر( پیکو گرم در میلی(میانگین هورمون گرلین  .2جدول 

 
 

 آزمونو کنترل در پیش و پس تجربی در گروه )کیلوگرم بر متر مربع(خص توده بدنی میانگین شا. 3جدول 

 
 

 

 

 

 

 

 میانگین تعداد گروه/مرحله
انحراف 

 استاندارد
 P-value (df) وابسته t گروه

 تحلیل
 کواریانس

 درجه
 آزادی

F P 

 تجربی
(HIIT) 

 

 43/0 57/4 10 پیش آزمون

پیش آزمون/ پس 
 آزمون

57/15

- 
9 0/0 

میزان 
خطای 
 میانگین

18 81/0 38/0 
 36/0 57/6 10 پس آزمون

 کنترل
 

 69/0 75/4 10 پیش آزمون

 -85/1 49/0 72/4 10 پس آزمون

 میانگین تعداد گروه/مرحله
انحراف 

 استاندارد
 P-value (df) وابسته t گروه

 تحلیل
 کواریانس

 درجه
 آزادی

F P 

 تجربی
(HIIT) 

 

 19/1 51/31 10 پیش آزمون

پیش آزمون/ 
 پس آزمون

89/7- 9 0/0 

میزان 
 خطای

 میانگین
18 01/0 91/0 

 34/1 86/29 10 پس آزمون

 کنترل
 

 1 56/30 10 پیش آزمون

 67/0 19/1 53/30 10 پس آزمون
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نتایج آزمون تحلیل کوواریانس نشان داد میهزان مایوسهتاتین در 

گروه تمرین همراه با کاهش جریان خون نسبت به گروه تمرین 

 (P=001/0)داری دارد هش جریان خون، کاهش معنیبدون کا

در گروه تمرین همراه بها کهاهش جریهان  IL-6همچنین میزان 

خون، نسبت به گروه تمرین بدون کاهش جریان خون افهزایش 

  (.3)جدول  (P=001/0) داری داشتمعنی
 

 بحث
گرلین یک هورمون پپتیدی است که عمدتا  توسط معهده تولیهد 

عی از عملکردهها از جملهه تحریهک ترشهح شود. طیف وسیمی

هورمون رشد و تنظیم اشتها، مصرف غذا و متابولیسم گلوکز و 

هها دهد. از آنجایی که ورزش بر تمام این جنبهلیپید را انجام می

گذارد، علاقه خاصی بهه رابطهه بهین گهرلین و ورزش ت ثیر می

 (.21ایجاد می شود )

فته تمهرین تنهاوبی نتایج این پژوهش حاکی از تاثیر شش ه

و کهاهش تهوده بهدنی  دارآسهیلبا شدت بالا بر افزایش گرلین 

گهرزی و مردان چاق بهود کهه بها نتهایج حاصهل از پژوهشهی 

( که به بررسی تهاثیر ده هفتهه تمهرین تنهاوبی 2017) همکاران

متر در دقیقهه  30با سرعت   HIITپروتکل تمرینخیلی شدید )

دقیقه استراحت فعال در هفتۀ  2تکرار و  10دقیقه با  1به مدت 

متهر در  ۸0الهی 75دهم بهه سهرعت  هاول شروع شد و در هفت

دقیقهه اسهتراحت فعهال  3تکهرار و  7دقیقه با  1دقیقه به مدت 

طهور ، گهرلین سهرم را بههHIIT تمهرین( و بیهان کردنهد رسید

نتایج این پهژوهش  .( همخوانی نداشت4) افزایش داد معناداری

( کهه بهه 2014کشتکار و همکاران )پژوهش با نتایج حاصل از 

 3بررسی تاثیر هشت هفته تمرینات متوسهط و شهدید )شهامل 

متهر در  5جلسه دویدن در هفته بر روی نوار گردان با سهرعت 

متهر در دقیقهه در  20دقیقهه تها  15دقیقه در هفته اول به مدت 

دقیقه و شیب از صفر در هفته اول و دوم  75هفته آخر به مدت 

درجه در هفته هفتم و هشتم رسید( بر مقهادیر پلاسهمایی 15به 

های چاق پرداخته بودنهد و هورمون گرلین در رت Yنوروپپتید 

و نشان دادند که گرلین در گروه تجربی تمرین شدید بهه طهور 

نتهایج  (، همخوانی داشت.5معناداری بالاتر از گروه کنترل بود )

( را نیز که به 2009پژوهش حاضر؛ پژوهش فتحی و همکاران )

فتهه بهه روز دویدن در ه 5بررسی تاثیر تمرین استقامتی شدید )

 34هفتهه بها شهدت  12گردان طی دقیقه بر روی نوار 60مدت 

 بهر بیهان ژن گهرلین( max2VOدرصهد  ۸5متر در دقیقه )معادل 

ههای ( عضله و تهییهر سهطح پلاسهمایی آن در مهوشدارآسیل)

قادیر پلاسمایی و افزایش بیان و افزایش م صحرایی نر پرداختند

ژن گرلین در گروه تمرین استقامتی شدید به نسبت گروه کنترل 

 (، تایید کرد.6را گزارش کردند )

همچنین نتایج پژوهش حاضهر بها پهژوهش کامیهاب نیها و 

( که به بررسی تاثیر تمرینات تداومی و تناوبی 2014همکاران )

پرداختند همخهوانی بر هورمون گرلین زنان چاق غیر ورزشکار 

کهه  ( 2019(. به علاوه با پژوهش آزالی و همکاران )7داشت )

 دارآسهیلاثر تمرین هوازی قبل و بعد از وعده غذایی بر گرلین 

هزینهه انهرژی یهک جلسهه  روزانهه ودریهافتی  ناشتایی، انرژی

( و پژوهش ۸را بررسی کردند ) فعالیت مردان دارای اضافه وزن

اثر تمرین هوازی بهر ( که به بررسی 2012صارمی و همکاران )

سطوح سرمی گرلین، لپتین و کیفیهت خهواب مهردان چهاق بها 

( و پههژوهش حصههار کوشههکی و 9پرداختنههد ) وزناضههافه 

تهاثیر تمهرین ورزشهی بها ( که  بهه بررسهی 2017ملانوروزی )

و لپتهین  دارآسهیلشدت متوسط بر میزان اشتها و مقادیر گرلین 

( همخوانی داشت. در 10پرداختند ) چاق تمرین نکردهدر زنان 

 اشهمیت وش با نتایج حاصل از پژوهش مقابل نتایج این پژوه

 یک مدت به بیشینه مصرفی اکسیژن درصد 90 شدت) همکاران

 پلاسهمائی غلظهت ( کهه بیهان کردنهدمختلف روز سه در دقیقه

نیهز  (14) نداد نشاندر طی دوره تمرین  داریمعنی تهییر گرلین

متناقض بود. البته با توجه به تفاوت در پروتکهل تمرینهی ایهن 

 ها با پژوهش حاضر تناقص در نتایج قابل توجیه است.پژوهش

 1999گرلین، یک پپتید آسیله مشتق شده از معده، در سهال 

به عنوان واسطه ترشح هورمون رشد کشف شهد. از آن زمهان، 

عملکردهههای گههرلین تهه ثیرات قابههل تههوجهی بههر بسههیاری از 

فیزیولوژیکی سیستم های بدن دارد. گهرلین، پتانسهیل تحریهک 

گهذارد. اشتها را دارد که بر تنظیم متابولیسهم انهرژی ته ثیر مهی

توجهی بر هموستاز انهرژی مشخص است که ورزش ت ثیر قابل

دارد و در نتیجه بسیاری از تحقیقات بر روی تعامل بین محرک 

اند. کشف گرلین دانش ما را ورزش و پاسخ گرلین متمرکز شده

در مههورد تنظههیم مصههرف غههذا، هموسههتاز انههرژی و مکانیسههم 

عملکرد متابولیک افزایش داده است. مطالعات بیشتر بایهد بهین 

ت ثیر ورزش )نوع، مدت و شدت( بر سطوح گرلین در گهردش 

خون متمرکهز شهود. سهطوح گهرلین ناشهی از ورزش احتمهالا  

ههای برای بسهیاری از بیمهاریرویکردهای دارویی جدیدی را 

می کند  ایجاد انرژی بدن هموستاز در تعادلعدم مبتنی بر متابولیک

غلظهت  ن تنهاوبی خیلهی شهدیدتمهریرسهد (. به نظر مهی21)

https://jme.guilan.ac.ir/article_4353_688ad9c2bc72c4065cc69dff9c917056.pdf
https://jme.guilan.ac.ir/article_4353_688ad9c2bc72c4065cc69dff9c917056.pdf
https://jme.guilan.ac.ir/article_4353_688ad9c2bc72c4065cc69dff9c917056.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
http://jams.arakmu.ac.ir/article-1-934-fa.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
https://sbs.hsu.ac.ir/article_161196_11a37189e9a014f57a6e1550fd6c7456.pdf
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رتبط بها متابولیسهم مهای سوبستراهای انرژیکی و فعالیت آنزیم

را افهزایش داده، نیهاز سهلول عضهلانی و مسهیرهای هوازی بی

های تولیهد زمان دستگاهی که همگونها تهییرداده، بهمتابولیکی ر

کهرده و بها  ATPیر بازسازی هوازی را درگانرژی هوازی و بی

ایجاد تعادل منفی انرژی باعث کاهش وزن و در نهایت کهاهش 

. (2ها در پهژوهش حاضهر شهده اسهت )توده بدنی در آزمودنی

خیلهی علاوه بر تاثیر سازگاری بها شهش هفتهه تمهرین تنهاوبی 

شدید بر عوامل آنتروپومتریکی در این پهژوهش، ایهن پروتکهل 

پلاسمایی گهرلین در پهس  مقادیرتمرینی باعث افزایش معنادار 

توسط  گرلین پلاسما و معده مقادیرآزمون گروه تجربی نیز شد. 

 انسههولین، ،هورمههون رشههد هههای متعههددی ماننهههد-هورمههون

. (15) شهودیتنظهیم مه و کهورتیزول سوماتوستاتین، گلوکهاگن

شواهد حاکی از افزایش ترشح هورمون رشد در اثر سازگاری با 

هورمون رشهد در هنگهام فعالیهت  عمل اصلیتمرین می باشد. 

عبارت از افزایش غلظت اسیدهای چرب آزاد خون و مهار  بدن

 مقهادیرهای محیطهی اسهت؛ تها  برداشت گلوکز از سوی بافت

 اش بر ترشح اثر تحریکیگلوکز خون ثابت بماند. نام گرلین از 

هورمون رشد  طرف دیگر(. از22) شودمشتق میهورمون رشد 

 - ایتنظیم ترشح گرلین از طریق مهار فیدبک معده تواند درمی

گرچهه در پهژوهش حاضهر تهییهرات  هیپوفیزی دخالهت کنهد.

هورمون رشد در طی پروتکل تمرین مورد بررسی قرار نگرفتهه 

 ،پژوهشی و بررسی مطالعات مرتبط است اما با توجه به پیشینه

افزایش در میزان هورمون گرلین بر اثر افزایش هورمهون رشهد 

گرلین یک هورمون پپتیدی حساس بهه . دور از ذهن نمی باشد

باشد؛ به عبهارت دیگهر، گهرلین یهک  تهییرات تعادل انرژی می

شهود؛ به طوری  مدت تعادل انرژی محسوب می شاخص کوتاه

شی بیان گرلین تحت موقعیت تعادل انرژی منفی که، تنظیم افزای

دهنهده نشهان و تنظیم کاهشی آن به هنگام تعادل انرژی مثبهت،

. باشهدحفظ هومئوسهتاز انهرژی مهی مکانیزم فیدبک منفی برای

طی یک دار در گرلین آسیلشواهد حاکی از آن است که ترشح 

لهی پهس از آن و در سرکوب می شهود و جلسه تمرین ورزشی

به تعهادل منفهی انهرژی و بهرای جبهران آن تحهت تهاثیر پاسخ 

عواملی از قبهل کهاهش غلظهت گلهوکز و اسهیدهای چهرب و 

همچنین کاهش وزن و ذخایر چربی بدن و همین طور افهزایش 

یابهد کهه ایهن افهزایش مهی هایی از قبیل هورمون رشدهورمون

تواند گواهی بر کاهش وزن و کاهش شاخص تهوده افزایش می

ق با آنچه در پژوهش حاضر دیده شد نیز باشد. البتهه بدنی مطاب

کربوهیهدرات نسهبت بهه شواهد نشان می دههد نقهش کهاهش 

در افزایش ترشح گرلین بیشتر است. بهه نظهر پروتئین یا چربی 

کاهش گلوکز ناشی از جلسات تمرین و کاهش ذخهایر  رسدمی

چربی بدن در اثر سازگاری با شش هفته تمرین تنهاوبی خیلهی 

(. به 22شده باشد ) گرلین د می تواند باعث افزایش ترشحشدی

نظر می رسد در طی سازگاری بها شهش هفتهه تمهرین تنهاوبی 

خیلی شدید کلسیم آزاد درون سهلولی بهه کهالمودولین متصهل 

را  AMP( و این اتصال، پهروتیین کینهاز متصهل بههCaMشده )

 TSC1/TSC2فعال کرده و باعث فسفوریلاسیون و فعال شهدن 

 (ghs-r)هورمون رشد  ههای بیان کننده گیرنده است. نورونشد

 y شده که نوروپپتیدشکل هیپوتالاموس فعال های کمانیهسته در

و باعث تولید گرلین کرده  و پروتئین وابسته به آگوتی را ترشح

گوی ای شهده تها در نهایهت پاسهخروده - یادر دستگاه معهده

 تهییرات متابولیکی باشد. 

 گیریجهنتی

بهه عنهوان یک اسهترس کهه تعهادل  تمرین تناوبی خیلی شدید

شهده و  تواند موجب سهازگاریمی زندانرژی بدن را بر هم می

پاسخ گرلین را تحهت تهاثیر  ،علاوه بر تاثیر بر وزن و توده بدن

سازوکارهای دیگری در این زمینه ممکن اسهت البته  قرار دهد.

  های بیشتری است.شموثر باشد، که نیازمند به پژوه
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Abstract 

Introduction and Purpose: Ghrelin is a peptide that 
consists of 28 amino acids and is produced by epsilon cells 
in the pancreas and stimulates the feeling of hunger, and 
this substance increases before eating food and decreases 
after it. The aim of study is to evaluate the effect of 6 
weeks of high intensity interval training (HIIT) on plasma 
levels of acyl ghrelin hormone of obese men. 
Materials and Methods: For this purpose, 20 obese men 
aged 18 to 22 years old with a BMI between 29.9 and 34.9 
kg/m2 in two experimental groups of 10 each (six weeks of 
high-intensity interval training, three sessions per week that 
include four-minute intervals. It was exercise with an 
intensity of 90% of the reserve heart rate with two minutes 
of recovery per week. Interval training with high intensity 
three sets in the first week and one set was added every 
week until the fourth week ) and control was 10 people 
(without training intervention)and were studied in the pre- 
and post-test design. Before and after six weeks of 
training, the height and weight of the subjects of both 
groups were measured to measure the body mass index 
and their blood samples were collected and taken to the 
laboratory to measure the plasma levels of the acetylated 
ghrelin hormone. The data were analyzed using t-test and 
covariance analysis at a significance level of P≤0.05. 
Results: The results of the analysis of covariance showed 
a significant increase in ghrelin levels and a significant 
decrease in body mass index in the post-test stage 
compared to the pre-test in the experimental group and the 
control group (P<0.05). 
Discussion and Conclusion: The results indicate that six 
weeks of high-intensity interval training with an increase in 
acetylated ghrelin can reduce appetite and, as a result, 
reduce body mass index and be effective in reducing the 
weight of obese people. 
Key Words: Training, Appetite, Obese. 
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