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  .اين تحقيق بررسي اثر دو روز فعاليت شنا بر اشتها، انرژي دريافتي و تركيب غذاي مصرفي در زنان جوان بود ازهدف  :هدف
دو روز اول بـه  . روزه شركت كردند 6در يك پروتكل ) 57/21±97/0ميانگين سني (و غير فعال ) BMI>25<20(زن وزن طبيعي  7 :روش شناسي

درصـد حـداكثر ضـربان قلـب      60ساعت با شـدت   1آزمودني ها به مدت  4و  3در روز . عنوان شرايط كنترل بدون فعاليت ورزشي در نظر گرفته شد
ي مصرفي خود را در طول هر شـش روز وزن كـرده   غذا ها يآزمودن. ز فعاليت در نظر گرفته شددو روز بعدي به عنوان شرايط پس ا. بيشينه شنا كردند

  . يداري ثبت شدد ياسبا مقها هر روز صبح  يآزمودناشتهاي . در برگه روزانه ثبت كردند
امـا در روزهـاي پـس از    ). P≤ 05/0(داشـت  ميانگين انرژي دريافتي در روزهاي فعاليت تغيير معني داري نسبت به روزهاي قبل از فعاليت ن :هايافته

در روزهاي پس از فعاليت نسبت به روزهاي قبل از فعاليـت بـه طـور معنـي     ). P= 013/0(فعاليت به طور معني داري پايين تر از روزهاي فعاليت بود 
نسـبت بـه روزهـاي فعاليـت پـروتئين      مصرف شد و در روزهاي پس از فعاليـت  ) P= 027/0(و چربي كمتري ) P= 029/0(داري كربوهيدرات بيشتر 

      ، پـنجم )P= 004/0(، دوم )P= 027/0(احسـاس سـيري در روز چهـارم بـه طـور معنـي داري كمتـر از روز اول        . مصـرف شـد  ) P= 016/0(بيشتري 
)001/0 =P ( و ششم)018/0 =P (بود  

رژي دريـافتي در روزهـاي پـس از آن، و تغييـر در تركيـب      اين نتايج نشان مي دهد فعاليت شنا ممكن است موجب كاهش ان :گيرينتيجهبحث و 
   .غذاي مصرفي و اشتها شود

  شنا، انرژي دريافتي، اشتها، زنان  :واژه هاي كليدي

  
  مقدمه

فعاليت ورزشي منظم براي حفظ وزن طبيعي و كـاهش  
فعاليت ورزشي مي تواند بـه روش  ). 2، 1(وزن توصيه مي شود

... يق، امكانات، شـرايط بـدني و  ها و انواع مختلف، بسته به علا
در اين ميان، شنا ورزشي جذاب و پر طرفدار اسـت  . انجام شود

شنا بـه دليـل كـم آسـيب     . كه مورد علاقه بسياري از افراد است
بودن و فشار كمتر بر مفاصل بدن، حتي براي افرادي كـه دچـار   

اما به دليل اينكه . مصدوميت هستند نيز مناسب به نظر مي رسد
هايي ماننـد  در محيط آب صورت مي گيرد نسبت به ورزششنا 

پياده روي، دويدن و دوچرخه سواري ممكن است آثار متفاوتي 
به عنوان مثال در افراد چاق نشان داده شـده  . بر بدن داشته باشد

است كه شنا نمي تواند موجب كاهش وزن بدن و چربـي بـدن   
مان شـدت و  اما پياده روي و دوچرخه سواري با ه) 4 ، 3(شود

اولين نكته اي كـه  ). 3(مدت مي تواند موجب كاهش وزن شود
به ذهن مي رسد اين است كه ممكن است شنا نسبت به ورزش 

در . هاي ديگر اثر متفاوتي بر انرژي دريافتي و اشتها داشته باشد
نشـان دادنـد كـه انجـام     ) 2005(همين راستا، وايت و همكاران 

    افـزايش انـرژي دريـافتي   فعاليت ورزشي در آب سرد موجـب  
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نشان دادنـد كـه   ) 2013(اما، داورزني و همكاران ). 5( مي شود
يك جلسه فعاليت شنا و دويدن وامانده ساز اثر معني داري بـر  
اشتها و انرژي دريافتي تا هشت ساعت پـس از فعاليـت نـدارد    

نشـان دادنـد كـه يـك     ) 2011(همچنين كينگ و همكاران ). 6(
عت پس از فعاليت، اثر معني داري بر انرژي سا 6ساعت شنا تا 

دريافتي و تركيب غذاي مصرفي ندارد اما موجب كـاهش اوليـه   
لامبـرت و همكـاران   ). 7( و افزايش ثانويه در اشـتها مـي شـود   

نيز بر روي مردان ورزشكار نشان دادند كه فعاليت شنا ) 1999(
دو و دويدن تاثير معنـي داري بـر انـرژي دريـافتي و اشـتها تـا       

 ).8(ساعت ريكاوري ندارد 

با بررسي هاي محقق، همانطور كـه در بـالا ذكـر شـد     
تحقيقات كمي در مورد اثر شنا بر انرژي دريافتي و اشتها وجود 
دارد و با توجه به متناقض بـودن نتـايج ايـن تحقيقـات امكـان      
نتيجه گيري كلي و مقايسه آثار شنا با ورزش هاي ديگـر هنـوز   

از طرف ديگر، با توجه به دشوار بودن اندازه . امكان پذير نيست
گيري انرژي مصرفي بـراي مـدت طـولاني، ايـن تحقيقـات بـه       
بررسي اثر يك جلسه اي فعاليت شنا پرداختنـد و هنـوز معلـوم    
نشده است كه با ادامه يافتن اندازه گيري ها بيش از يك وعـده  

همچنـين انجـام تحقيـق    . يا يك روز چه نتايجي بدست مي آيد
شرايط آزمايشگاهي و محدود كردن آزمودني ها به مصـرف   در

چند نوع غذايي كه محقق براي آنهـا تعيـين كـرده اسـت حـق      
از طـرف ديگـر   . انتخاب غذا را از آزمودني ها سـلب مـي كنـد   

ممكن است زماني كه آزمودني هـا بـراي صـرف غـذا پـس از      
فعاليت انتخاب مي كنند در شـرايط طبيعـي متفـاوت از زمـاني     

د كه در تحقيقات آزمايشـگاهي محقـق بـراي آزمـودني هـا      باش
به اين معني كه ممكـن اسـت بلافاصـله پـس از     . تعيين مي كند

فعاليت تا ساعاتي پس از آن آزمودني ميل كمتر يـا بيشـتري بـه    
غذا داشته باشد و در ساعات يا روز هاي بعد در اشـتهاي آنهـا   

ا و زمان صـرف  در اين تحقيق انتخاب نوع غذ. تغيير ايجاد شود
دليل ديگر براي انجام اين تحقيق و . غذا به دلخواه آزمودني بود

انتخاب ورزش شنا اين است كه برخي تحقيقـات نشـان دادنـد    
افزايش دماي بدن ممكن اسـت موجـب تغييـر هورمـون هـاي      
مربوط به اشتها شوند به طوري كه در ورزش شديد با افـزايش  

زايش يافتـه و موجـب   دماي بدن هورمون هاي سـيري مغـر اف ـ  
اين در حالي است كه قـرار گـرفتن   ).  9(كاهش اشتها مي شود 

در آب به دليل اينكه دماي آب پايين تر از دمـاي بـدن اسـت و    

خاصيت سرد كنندگي آب، ممكن است اثر ورزش شنا با ديگـر  
بـه  ). 5 ،10(ورزش ها بر اشتها و انرژي دريافتي متفاوت باشد 

راد احسـاس مـي كننـد بـا شـنا كـردن       طور طبيعي نيز برخي اف
لـذا تحقيـق حاضـر قصـد دارد بـه      . اشتهايشان افزايش مي يابد

بررسي اثر شنا بر انرژي دريافتي، اشتها و تركيب غذاي مصرفي 
  .بپردازد

  

  روش تحقيق
  هاآزمودني
زن غير ورزشكار داراي وزن طبيعي با شاخص توده  7
 20-25امنـه سـني   كيلوگرم بر متر مربـع در د  25-20بدني بين 

منظور از غيـر  . در تحقيق شركت كردند سال به عنوان آزمودني
مـاه   6ورزشكار در اين تحقيق اين اسـت كـه آزمـودني هـا در     

جلسـه در هفتـه    1بـيش از  (گذشته فعاليـت ورزشـي منظمـي    
زنـاني كـه داراي چرخـه    . نداشـته انـد  ) تمرينات منظم ورزشي

داروهـاي ضـد بـارداري    قاعدگي منظم نبودند و زنـاني كـه از   
همچنــين، وزن . اســتفاده مــي كردنــد از تحقيــق حــذف شــدند

. بود) كيلوگرم 2 ±(ماه گذشته ثابت  6آزمودني هاي تحقيق در 
اين افراد به صورت داوطلبانه و پس از پر كـردن فـرم رضـايت    

  .نامه در تحقيق شركت كردند
  پروتكل تحقيق

ر طـول  روز متوالي بـود كـه د   6پروتكل تحقيق شامل 
). 11(آزمودني ها ثبت شـد ) غذاي مصرفي(آن، انرژي دريافتي 

و دو روز آخــر از همــه آزمــودني هــا ) كنتــرل(در دو روز اول 
خواسته شد تا زندگي معمولي خود را ادامه دهند و از هرگونـه  

در روز سـوم و  . فعاليت ورزشي و كار سـنگين خـوداري كننـد   
. اليت شـنا پرداختنـد  ساعت به فع 1چهارم آزمودني ها به مدت 

پرسشنامه مربوط به اشتها هر روز صبح در حالت ناشـتا توسـط   
از آزمودني ها خواسته شد تـا در طـول   . آزمودني ها تكميل شد

تحقيق هيچگونه دارويي كه بر نتـايج تحقيـق اثـر گـذار باشـد      
  . مصرف نكنند

  فعاليت ورزشي
درصد از حداكثر ضربان قلب  60شدت فعاليت معادل 

ه بود كه قبل از شـروع پروتكـل، از طريـق ضـربان قلـب      ذخير
در ). 12(بيشينه فرد، از روش كاروونن محاسبه و بـرآورد شـد   

هنگام شنا آزمودني ها آزاد بودند تا هر كدام از مدل هـاي شـنا   
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بـه  . را انجـام دهنـد  ) كرال سينه، كرال پشت، قورباغه و پروانه(
در كنار لبـه اسـتخر    ازاي هر پنج دقيق شنا، سه دقيقه استراحت

در . در نظر گرفته مي شـد ) به طوري كه بدن در داخل آب بود(
هنگام شنا و در انتهاي هر پنج دقيقه تعداد ضربان قلب از طريق 
ضربان سنج پلار و بلتي كه به بدن آزمودني ها وصل شده بـود  

در صـورت فاصـله   . شـد  به روش تله متري مشاهده و ثبت مي
محدوده مورد نظر، به آزمودني هـا گفتـه    گرفتن ضربان قلب از

مي شد تا سرعت شنا را متناسب با آن كم يا زياد كنند تا دوباره 
زمـان انجـام شـنا در روز بـين     . به محدوده مورد نظـر برگـردد  

  . صبح بود 12تا  11ساعت 
  اندازه گيري انرژي دريافتي

هاي تحقيـق دانشـجويان دانشـگاه بودنـد كـه       آزمودني
يـك عـدد   . خوري دانشـگاه اسـتفاده مـي كردنـد    همگي از غذا

با دقـت  ) Doulton Model: EK9150(ترازوي كوچك ديجيتال 
يك گرم، براي وزن كردن غذاي مصرفي در اختيار هر آزمودني 

. هـا شـرح داده شـد    قرار گرفت و نحوه اندازه گيـري بـراي آن  
ها با استفاده از ظروف يكبار مصـرف، اجـزاي تشـكيل     آزمودني
هر وعده غذايي را به طـور جداگانـه وزن كـرده و روي    دهنده 

يك ناظر هر شب برگه هاي آن روز . برگه ثبت يادداشت كردند
مقـدار  . كـرد  كرد و ايراد هاي احتمالي را برطرف مي را چك مي

ها در پايان از طريـق نـرم افـزار     انرژي دريافتي روزانه آزمودني
N4 )13 ، 12(محاسبه شد ) تعديل شده با برنامه غذايي ايرانيان 
اين نرم افزار ابتدا براي محاسبه داده هـاي تحقيـق آمـاده    ). 14،

به اين صورت كه فهرست تركيبات غذايي دانشگاه از اداره . شد
در اين فهرست اجزاي تشـكيل دهنـده   . تغذيه دانشگاه اخذ شد

بـا  . مواد غذايي و مقدار آن براي هر فرد مشـخص شـده اسـت   
ست مقدار انرژي موجود در هر صد گـرم از  استفاده از اين فهر

همچنين پـس از پايـان   . هر غذا محاسبه و وارد نرم افزار گرديد
هـا خـارج از برنامـه غـذايي      تحقيق، انواع غذاهاي كه آزمـودني 

ها استخراج و  دانشگاه مصرف كردند از برگه هاي ثبت آزمودني
ها  هبا مراجعه به فروشگا. در يك فهرست جداگانه يادداشت شد

ها از روي جدول تركيبات موجود بر  مقدار انرژي موجود در آن
براي معدود غـذاهايي  . ها برداشته و وارد نرم افزار شد پاكت آن

اجـزاي تشـكيل دهنـده    (غير از موارد ذكر شده، اطلاعات لازم 
ها پرسيده شد و مقـدار   از آزمودني) غذا و سهم تقريبي هر جزء

هـا،   پـس از وارد كـردن داده  . ديـد تقريبي انرژي آن محاسبه گر

ها و نوع غذاي دريافتي از لحاظ  انرژي دريافتي روزانه آزمودني
 N4نسبت كربوهيدرات، چربي و پروتئين در آن، بـا نـرم افـزار    

  .شد SPSSمحاسبه و وارد نرم افزار 
  اندازه گيري اشتها
براي اندازه گيري اشـتها اسـتفاده شـد     VASاز مقياس 

داراي چهــار ســؤال در مــورد اشــتها، شــامل   پرسشــنامه). 15(
از . باشـد  گرسنگي، سيري، ميل به خوردن و توانايي خوردن مي

ها خواسته شد تا هر روز پس از بيدار شدن از خـواب   آزمودني
 براسـاس  پرسشـنامه  اين. را تكميل نمايند و در حالت ناشتا آن 

  :است زير موارد شامل كه شده طراحي سؤال چهار
 احساس چقدر. 2مي كنيد؟ گرسنگي حساسا چقدر. 1

 چقـدر . داريد؟ تمايل خوردن غذا به چقدر. 3 سيري مي كنيد؟
  بخوريد؟ مي توانيد مي كنيد فكر

ميلـي متـري مـدرج     100شامل يـك خـط    مقياس اين
ميلـي متـري تقسـيم     10به واحد هاي  100است كه از صفر تا 

ي براي هر سـوال يـك خـط وجـود دارد و آزمـودن     . شده است
  .)6(احساس خود را نسبت به سوال روي خط علامت مي زند 

  آزمون آماري
با اندازه گيري مكـرر بـراي    ANOVAاز آزمون آماري 

بررسي اثر فعاليت ورزشي بر انـرژي دريـافتي، تركيـب غـذا و     
همبسته براي مقايسه هـاي   tاز آزمون تعقيبي . اشتها استفاده شد

آنـاليز   19نسـخه   SPSSافزار داده ها با نرم. دوتايي استفاده شد
در نظـر   ≥P 05/0شد و سطح معني داري در اين تحقيق برابـر  

  .گرفته شد
  

  نتايج 
. مشاهده مي شود 1-مشخصات آزمودني ها در جدول 

نتايج تحقيق نشان داد كه ميانگين انـرژي دريـافتي در روزهـاي    
فعاليت نسبت به روزهاي قبـل از فعاليـت تغييـر معنـي داريـي      

اما در روزهاي پس از فعاليـت بـه طـور    ). ≤p 05/0(نداد نشان 
ــت       ــاهش ياف ــت ك ــاي فعالي ــه روزه ــبت ب ــي داري نس       معن

)013/0 p= .(   همچنين آزمودني ها در روزهاي پـس از فعاليـت
ــتر     ــدرات بيش ــت كربوهي ــل از فعالي ــاي قب ــه روزه ــبت ب         نس

)29/0 p= (  و چربي كمتـري)027/0 p= (  امـا  . مصـرف كردنـد
دار مصرف پروتئين در روزهاي پـس از فعاليـت نسـبت بـه     مق

احساس سـيري در  ). =p 016/0(روزهاي فعاليت افزايش يافت 



 رژي دريافتيشنا كردن و ان

  1392 بهار و تابستان /9ي اپيپ /1 شماره /پنجم سال                                                                         ي         حركت ستيز علوم و ورزش)   28(

، )=p 027/0(روز چهارم به طور معني داري كمتـر از روز اول  
  .بود) =p 018/0(و ششم ) =p 001/0(، پنجم )=p 004/0(دوم 

  

  

  رزشيها و ويژگي فعاليت ومشخصات آزمودني.1جدول
 مقادير  مشخصات

 57/21±97/0 )سال(سن

 71/164±02/5 )سانتيمتر(قد

 07/57±67/3 )كيلوگرم(وزن

 04/21±66/0 )كيلوگرم بر متر مربع(شاخص توده بدن

 95/26±26/4 درصد چربي بدن

 14/142±93/1 )ضربه در دقيقه(ميانگين ضربان قلب هنگام فعاليت

 58/57±25/2  )محاسبه شده(فعاليتدرصد ضربان قلب ذخيره حين
 انحراف استاندارد ±مقادير به شكل ميانگين 

  

 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  درصد نسبي سهم درشت مغذي ها در انرژي دريافتي. 2شكل 
  P>05/0دار  تفاوت معني  *

 

�

�

�

 وتئينپر

  چربي

 كربوهيدرات

 قبل از فعاليت                  فعاليت                 پس از فعاليت

  ميانگين انرژي دريافتي در شرايط قبل از فعاليت، فعاليت و پس از فعاليت.1شكل
  P>05/0دارتفاوت معني*

 ميانگين انرژي دريافتي
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  )ميلي متر( اثر فعاليت شنا بر اشتها.2جدول
  روز ششم  روز پنجم  روز چهارم روز سوم دومروز روز اول  عوامل اشتها

  00/50±90/12  14/57±27/26  28/54±02/19 00/50±32/16 57/48±73/15 71/45±88/19  گرسنگي
  00/40±32/16  28/38±71/17  00/30±32/17� 00/35±00/15 00/40±90/12 00/50±14/19  سيري

  42/51±45/13  57/58±10/24  57/58±44/25 57/48±64/18 28/54±97/13 57/48±10/24  ميل به غذا
  57/48±72/17  42/51±51/19  71/55±18/16 14/47±04/17 57/48±73/15 14/47±14/22  توانايي خوردن

  نسبت به روز اول، دوم، پنجم و ششم ≥05/0pتفاوت معني دار *، انحراف استاندارد ±مقادير به شكل ميانگين 
 

  مشخصات برنامه تمريني .3جدول 
روز5زيآشنا سا زمان 1هفته  2هفته  3هفته  4هفته  5هفته  6هفته   7هفته   

 m/min( 15 20 20 25 25 30 30 30(  سرعت

 min( 20 20 25 25 30 30 35 35(مدت 

 

  بحث و نتيجه گيري
نتايج اين تحقيق نشان داد كـه در دو روز فعاليـت، بـا    
وجود اينكـه آزمـودني هـا مقـداري از انـرژي خـود را صـرف        

رزشي كردند، انرژي دريافتي آنهـا نسـبت بـه دو روز    فعاليت و
اين در حالي است كه در واكـنش  . قبل از فعاليت افزايش نيافت

به دو روز فعاليت، انرژي دريافتي در دو روز پس از آن تمايـل  
اين نتايج تاييد كننده اثر مثبت ورزش شـنا در  . به كاهش داشت
تغيير در برخـي   همچنين اين تغيير سازگار با. كاهش وزن است

آزمـودني هـا در دو روز پـس از    . از عوامل اشتها نيز مي باشـد 
فعاليــت احســاس ســيري بيشــتري نســبت بــه دو روز فعاليــت 

نتيجه ديگري كه در اين تحقيق بدست آمد اين بود كـه  . داشتند
آزمودني ها در روزهاي پس از فعاليـت كربوهيـدرات بيشـتر و    

همچنـين  . مصـرف كردنـد  چربي كمتري نسبت به دو روز اول 
سهم پروتئين در غذاي دو روز آخـر بيشـتر از دو روز فعاليـت    

اين يافته ها نشان دهنده واكنش پـذيري افـراد در انتخـاب    . بود
  . نوع غذا نسبت به تغييرات سطح انرژي ناشي از فعاليت است

تحقيقات بسيار انـدكي در مـورد اثـر شـنا بـر انـرژي       
 نشان) 2013( همكاران و داورزني .دريافتي و اشتها وجود دارد

 معنـي  اثر ساز وامانده دويدن و شنا فعاليت جلسه يك كه دادند
 فعاليـت  از پس ساعت هشت تا دريافتي انرژي و اشتها بر داري

 كـه  دادنـد  نشان )2011(همكاران  و كينگ همچنين). 6(ندارد 
 بـر  داري معنـي  اثر فعاليت، از پس ساعت 6 تا شنا ساعت يك

 كاهش موجب اما ندارد مصرفي غذاي تركيب و دريافتي انرژي
هر چند كـه نتـايج   ). 7(شود مي اشتها در ثانويه افزايش و اوليه

تحقيق حاضر در روزهاي فعاليت نسبت بـه روز هـاي قبـل آن    

تحقيـق   قوت نقاط از همسو با نتايج اين دو تحقيق است، يكي
 بررسـي  ردمو نيز فعاليت قطع از پس روز دو كه بود اين حاضر
 قـرار  بررسـي  مـورد  قبلي تحقيقات در كه حالي در گرفت قرار

روز  5، )2013(مكـاران  در تحقيـق ابراهيمـي و ه  . بـود  نگرفته
فعاليت هوازي با دو شدت بالا و پايين در زنان وزن طبيعـي در  

در آن . همين سنين موجـب ايجـاد تعـادل منفـي انـرژي نشـد      
تحقيق، تغيير معني داري در انرژي دريافتي و اشـتها در هـر دو   

با توجه به تشابهات اين دو ). 13(شدت از فعاليت مشاهده نشد
اين نتايج تقويت كننده اثر متفاوت دويـدن  تحقيق، ممكن است 

  .با شنا كردن بر انرژي دريافتي و اشتها باشد
در تحقيق حاضر با وجود اينكـه آزمـودني هـا در روز    
چهارم نسبت به روزهـاي اول و دوم احسـاس سـيري كمتـري     
داشتند اما انرژي دريـافتي در روزهـاي فعاليـت در مقايسـه بـا      

با مقايسه نتـايج ايـن تحقيـق بـا     . ردروزهاي قبل از آن تغيير نك
تحقيقات قبلي مي توان پي برد كه ممكن است دماي آب نيز بر 

به عنوان مثال در تحقيق وايت . نتايج بدست آمده اثر گذار باشد
 20دمـاي   (فعاليت ركـابزني در آب سـرد   ) 2005(و همكاران 

و ) درجــه ســانتيگراد 33دمــاي  (، طبيعــي )درجــه ســانتيگراد
ت در خشكي با هم مقايسه شـد و نتـايج نشـان داد كـه     استراح

درصـد   41و  44انرژي دريافتي در شرايط آب سرد به ترتيـب  
بيشتر از شرايط آب دماي طبيعي و استراحت در خشـكي بـود   

آنها پيشنهاد كردند كه سرد شدن بدن در آب ممكن اسـت  ). 5(
همچنين . موجب آزاد سازي هورمون هاي درگير در اشتها شود

مردان تمرين كرده فعاليت ركـاب  ) 1993(در تحقيق درسندرفر 
، آب )درجـه  22دمـاي  (دقيقه در آب سـرد   30زني را به مدت 
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، و خشكي انجام دادند و نتايج نشـان داد  )درجه 34دماي (گرم 
انرژي مصرفي در شرايط آب سرد به طور معني داري بيشـتر از  

چنـد كـه ايـن    هر). 10(دو شرايط ديگر و شـرايط كنتـرل بـود    
تحقيقات در مورد فعاليت شنا نبودند اما در تحقيقات داورزنـي  

كه در آن فعاليـت شـنا   ) 7(و كينگ و همكاران ) 6(و همكاران 
درجه سانتي گراد بود  28و  30انجام شد و دماي آب به ترتيب 

با توجه به اينكه . تغيير معني داري در انرژي دريافتي ايجاد نشد
رژي دريافتي در دو روز فعاليت نسبت به دو در تحقيق حاضر ان

درجه سـانتي گـراد بـود،     31روز اول تغيير نكرد و  دماي آب 
نتايج تحقيق حاضر نيز تاييد كننده اهميت دمـاي آب در نتـايج   
بدست آمده است به طوري كه به نظر مي رسد فقـط در دمـاي   

  .  پايين آب، افزايش در انرژي دريافتي مشاهده مي شود
نشـان داده شـد كـه بـا يـك      ) 12(حقيق ديگـري  در ت

درصـد حـداكثر    60ساعت دويدن روي نـوارگردان بـا شـدت    
ضربان قلب بيشينه، انرژي دريـافتي و درصـد مصـرف درشـت     
مغذي ها در زنان داراي اضافه وزن و زنـان وزن طبيعـي تغييـر    

در تحقيقي ) 2010(اما نمت و همكاران . معني داري نشان نداد
وزن طبيعـي  ) قبل از سن بلوغ(وي دختران و پسران با مطالعه ر

و داراي اضافه وزن دريافتند كه انرژي دريـافتي در گـروه وزن   
دقيقه فعاليـت مقـاومتي كـاهش معنـي داري      45طبيعي پس از 

در يـك تحقيـق   ) 2012(همچنين تيول و همكاران ). 16(يافت 
دم دقيق بر روي پسران نوجوان چاق نشان دادند كه علي رغم ع

ساعته با يـك وهلـه فعاليـت     24تغيير در اشتها، انرژي دريافتي 
كـاهش  ) درصد حداكثر اكسيژن مصـرفي  75(ركاب زني شديد 

يافت و آزمودني هـا در آن روز در تعـادل منفـي انـرژي قـرار      
دقيقه فعاليت  40) 18(همچنين، در تحقيقي ديگر ). 17(گرفتند 

ــا ) وات 90(ركــابزني شــديد  دقيقــه فعاليــت  40در مقايســه ب
موجب كـاهش انـرژي دريـافتي در    ) وات 30(ركابزني متوسط 

در اين تحقيقات با توجه به بررسي حـاد  . زنان وزن طبيعي شد
فعاليت ورزشي، انرژي دريافتي و اشتها فقط در يك وعده پـس  
از فعاليت مورد بررسي قرار گرفته اند و مشخص نيست كـه بـا   

همان روز و يا روزهـاي پـس از    ادامه يافتن اندازه گيري ها در
در تحقيـق حاضـر نيـز انـرژي     . آن پاسخ ها چگونه خواهد بود

مصرفي يك وعده پس از فعاليت به طور جداگانه مورد بررسي 
فقـط در  . قرار نگرفت تا بتوان اين نتايج را با هم مقايسـه كـرد  

يك تحقيق با پروتكل تقريبـا مشـابه بـا تحقيـق حاضـر، دود و      

در يك پروتكل پنج روزه كـه در آن روز دوم  ) 2008(همكاران 
و سوم به فعاليت ورزشي اختصـاص داشـت نشـان دادنـد كـه      
انرژي دريافتي در دختر بچه هاي لاغر و داراي اضـافه وزن در  

به هر صورت علاوه بر ). 11(روز تغيير معني داري نكرد  5كل 
ركـاب زنـي،   (تفاوت سني، تفاوت در نحـوه فعاليـت ورزشـي    

، تفاوت در شـدت و  )، پياده روي، شنا و تمرين مقاومتيدويدن
مدت فعاليت نيز در اين تحقيقات وجود دارد كه كار مقايسه را 

از طرف ديگر، تحقيقاتي كه در آن فعاليت شنا . دشوار مي سازد
همگـي بـه صـورت يـك     ) 6، 7، 8(مورد بررسي قرار گرفـت  

هاي پـس   جلسه اي انجام شدند و اطلاعات كافي در مورد روز
  .از فعاليت شنا وجود ندارد

در اين تحقيق تركيب غذاي مصرف شـده بـا فعاليـت    
) 14(در يك تحقيـق قبلـي   . ورزشي تغيير معني داري نشان داد

مشخص شد كـه در مـردان وزن طبيعـي كـه بـا شـدت سـبك        
روز فعاليت متوالي ضمن ايجاد تعـادل منفـي    5فعاليت كردند، 

ــزايش مصــرف چر ــرژي، موجــب اف بــي و كــاهش مصــرف ان
اين نتايج پيشنهاد مي كنـد كـه احتمـال دارد    . كربوهيدرات شد

. قرار گرفتن در تعادل منفي انرژي موجب اين تغيير شده باشـد 
اما سوالي كه در اينجا مطرح مي شود اين است كه چـرا جهـت   
تغييرات متضاد با تغييرات در تحقيق حاضر است؟ براي پاسـخ  

تفاوت در شـدت فعاليـت و جنسـيت    به اين سوال مي توان به 
) 14(در تحقيـق قبلـي   . آزمودني ها بين دو تحقيق اشـاره كـرد  

درصـد ضـربان قلـب بيشـينه بـود و       55شدت فعاليت برابر با 
از آنجايي كـه در شـدت   . فعاليت نيز پنج روز متوالي انجام شد

هاي پايين تر مصرف چربي بيشتر مي شود و با افزايش شـدت  
بيشتر مي شود، شايد بتوان چنين اسـتنباط   مصرف كربوهيدرات

كرد كه بدن انسان به طور ناخودآگاه تمايل به انتخاب غـذاهايي  
را دارد كه درشـت مغـذي هـاي از دسـت رفتـه در فعاليـت را       

به همين دليل به نظر مي رسد در تحقيق حاضـر بـا   . جبران كند
توجه به شـدت بـالاتر، تخليـه كربوهيـدرات بيشـتري رخ داده      

ت و آزمـودني هـا سـعي در جبـران آن بـه وسـيله انتخـاب        اس
هرچنـد بـراي بررسـي ايـن     . غذاهاي پر كربوهيـدرات كردنـد  

موضوع، انجام تحقيقات بيشتر ضروري است، اما تفـاوت هـاي   
جنسيتي هم ممكن است در پاسخ بـه فعاليـت ورزشـي وجـود     

  ).19 ،20(داشته باشد 
عليـرغم   در مجموع نتايج اين تحقيق نشان مي دهد كه
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تصور ظاهري، فعاليت شنا موجب افـزايش انـرژي دريـافتي در    
روز هاي فعاليـت نمـي شـود و حتـي موجـب كـاهش انـرژي        

اين . دريافتي در روزهاي پس از فعاليت در زنان جوان مي شود

زيرا اين نتايج تقويـت  . از لحاظ باليني بسيار حائز اهميت است
  .است كننده نقش مطلوب ورزش شنا در كنترل وزن
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Abstract 
Aim: The purpose of this study was to determine the impact of 
swimming on appetite, energy intake (EI) and composition of 
foods in young females.  
Material and Methods: Seven normal weight (20<BMI<25), 
inactive women (mean age 23.28 ±1.68) participated in a 6-days 
experimental study. First 2 days were assigned as control with 
no exercise. In days 3 and 4, participants were asked to swim at 
60% maximum heart rate reserve for 1 h. Others subsequent 2 
days were consider as post-exercise days with no exercise. 
Subjects recorded dietary intake using a food diary and self-
weighed intake during each 6 days. Visual analogue scale (VAS) 
completed at each morning in fasted state.  
Results: No significant change were found in average EI in 
exercise days compare with control days (p≥0.05). However, EI 
significantly reduced in post-exercise days compare with 
exercise days (p=0.013). In post-exercise days compare with 
control days, carbohydrate proportion increased (p=0.029) and 
fat proportion decreased (p=0.027) significantly. Also, protein 
proportion increased (p=0.016) in post-exercise day compare 
with exercise days. Satiation in fourth day was significantly lower 
than first (p=0.027), second (p=0.004), Fifth (p=0.001), sixth 
(p=0.018) days.  
Conclusion: These finding show that swimming may be 
decrease EI in post-exercise days and change in food 
composition and appetite sensation. 
Key words: swimming, energy intake, appetite, women 
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