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Abstract 

Aim: This study aimed to investigate the impact of resistance 

exercise performed in a fasted state versus after breakfast on 

appetite and energy intake in young women, as the effect of 

fasted exercise on factors related to weight and body 

composition remains unclear . 

Method: Ten non-athlete young women, aged 20 to 35 years, 

with a body mass index (BMI) between 20 and 25, participated in 

resistance exercise on two separate occasions, with a one-week 

interval, either in a fasted state or after breakfast. Appetite 

questionnaires were administered six times, and energy intake 

was measured on the training day and two subsequent days. 

Blood sugar levels were also measured before and after exercise. 

The data were analyzed using a correlated t-test. 

Results: Prior to exercise, blood sugar levels were significantly 

lower in the fasted state compared to the non-fasted state 

(p=0.004). However, this difference was not significant after 

exercise. Appetite before lunch was significantly higher in the 

fasted state compared to the non-fasted state (p=0.005). The 

energy intake during the post-exercise lunch was significantly 

lower in the fasted state than in the non-fasted state (p=0.049). 

On the training day, the 24-hour energy intake was significantly 

higher in the non-fasted group (p=0.002). There were no 

significant differences in energy intake 24 and 48 hours after 

exercise, as well as in the macronutrient ratios (carbohydrates, 

fat, protein) consumed (p ≥ 0.05) . 

Conclusion: Consuming breakfast before resistance exercise 

increases energy intake during the post-exercise meal but does 

not have a significant impact on energy intake in the following 

days. 

Keywords: appetite, calorie intake, resistance training, fasting, 

young women 
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 مقدمه
نه تنها از طریق بالا بردن انرژی مصرفی در تعادل انرژی  ورزش  

 ریتحت تأث  ار  ی دریافتیتواند اشتها و انرژی مبدن نقش دارد بلکه  
  مربوط   هایهورمون   بر   اثرگذاری  با  تواندمی  ورزش .  (1)د  قرار ده

کند    تغییر  دریافتی  انرژی  در  اشتها  به تمر   .(4-2)ایجاد    نات یاثر 
برنامه  در  ورزش،  از  بعد  دریافتی  انرژی  و  اشتها  بر  های  ورزشی 

انرژی مصرف   است  که ممکن  چرا  است  مهم  بسیار  وزن  کاهش 
را   نتیجه  و  شود  جبران  دریافتی  انرژی  افزایش  با  ورزش  در  شده 

 .  (5, 4)تحت تاثیر قرار دهد 
ورزش در حالت ناشتا،  از طرف دیگر، تحقیقات نشان دادند که      

اس  بیشتر  استفاده  موجب تر  یدهایاز  و    ی دهایریسیگل  یچرب 
اصل  یعضلان عنوان منبع سوخت  ورزش در  .  (7,  6)  شودیم  یبه 

افزا باعث  ناشتا  چرب  زیپولیل  شیحالت  بافت  ع  ی در  در  حال   ن یو 
نتیم  ی طیمح  یچرب  ونیداسیاکس  کیتحر در  و  باعث    جهیشود 
چرب   شیافزا از  افزایش    .(8)  شودی م  یاستفاده  اینکه  وجود  با  اما 

چربی سوزی هنگام فعالیت ورزشی در حالت ناشتا به اثبات رسیده  
در  (9)است   ورزش  مثبت  اثر  نتوانستند  مدت  طولانی  تحقیقات   ،

.  (10)حالت ناشتا بر ترکیب بدن و کنترل وزن را به اثبات برسانند  
ممکن است دلیل این موضوع تاثیر ورزش در حالت ناشتا بر اشتها 
افزایش   با  است  ممکن  که  چرا  باشد  آن  از  بعد  دریافتی  انرژی  و 
این  با  برود.  بین  از  وزن  کاهش  بر  ورزش  تاثیر  دریافتی،  انرژی 

در یک مقاله فراتحلیلی   2021در سال    ن وجود، فرمپتون و همکارا
مقاله قبلی به این نتیجه رسیدند که انرژی دریافتی با    17با بررسی  

داری کمتر از ورزش در حالت  ورزش در حالت ناشتا به طور معنی 
در   2016همچنین بچمن و همکاران در سال    (11)غیر ناشتا است  

با شدت    60مردان فعال نشان دادند که     60دقیقه ورزش هوازی 
دریافتی   انرژی  کاهش  باعث  مصرفی  اکسیژن  حداکثر   24درصد 

می دست  (12)شود  ساعته  نتایجی  چنین  به  تحقیقات  همه  اما   .
نیافتند. به عنوان مثال، در تحقیق دیگری نشان داده شد که انرژی 

از   بعد  سالم  مردان  با    60دریافتی  نوارگردان  روی  دویدن  دقیقه 
درصد اکسیژن مصرفی تحت تاثیر ناشتا بودن یا نبودن    70شدت  

نمی بارتکو و همکاران در سال    (13)گیرد  قرار  نشان    2021حتی 
انجام   و    30دادند  دویدن  در    30دقیقه  سواری  دوچرخه  دقیقه 

درصدی و معنی دار انرژی دریافتی   10شرایط ناشتا باعث افزایش  
می  24 فعال  مردان  به.  (14)شود  ساعته  توجه  در    با  تناقض 

تحقیقات قبلی، هنوز مشخص نیست که ناشتا بودن یا نبودن قبل  
ورزش  از  بعد  دریافتی  انرژی  و  اشتها  بر  تاثیری  چه  ورزش  از 

گذارد. علاوه بر این اغلب تحقیقات قبلی بر روی مردان انجام  می
این درحالی   شده است و اطلاعات کمی در مورد زنان وجود دارد 
ورزش   از  پس  مردان  و  زنان  دریافتی  انرژی  و  اشتها  که  است 

باشد   داشته  متفاوتی  الگوی  است  هیچ  (5)ممکن  دیگر  از طرف   .
غیر  مطالعه و  ناشتا  حالت  در  مقاومتی  تمرینات  اثر  بررسی  به  ای 

  بررسیپژوهش حاضر با هدف    . بنابراین،(11)ناشتا نپرداخته است  
فعال در  یمقاومت  یورزش  تیاثر  از  پس  و  ناشتا  حالت   افتیدر 

 . انجام شد در زنان جوان  یافتیدر یصبحانه بر اشتها و انرژ

 شناسی روش 
  انجام   روش   و   بوده  تجربی  نوع   از   پژوهش   این  در   تحقیق  روش

 ن یجامعه اشد.    اجرا  و  تنظیم  متعادل  متقاطع و  صورت  به  پژوهش
سال بود.    20-35سن    نیانگیزنان فعال با م  تیجمع  نیاز ب  قیتحق

ب  نیا سابقه  داشتن  بدون  بررس  یمار یافراد  .  گرفتندقرار    یمورد 
فرد اطلاعات  از    20به    یپرسشنامه  بعد  و  شد  داده  افراد  از  نفر 

نفر   10 قیورود به تحق یارهایاساس مع لازم، بر یهای انجام بررس
انتخاب شدند   فاصلهدر دو روز متفاوت با  ها  . آزمودنی از داوطلبان 

ناشتا    کی حالت  در  به    یاهفته  صبحانه،  مصرف  از  اجرای  پس 
ها.  پرداختند  یمقاومت  تیفعال ساعت    آزمودنی  از   8در  پس  صبح 

  کردند. به باشگاه مراجعه    کافی  و خواب  ییساعت ناشتا  10حداقل  
گردو و آب پرتقال با ارزش   ر،یصبحانه استاندارد که شامل نان، پن

چرب  75/2)  یلوکالریک  175  ییغذا کربوه  30  ،یگرم    درات یگرم 
پروتئ  2/7و آزمودن نیگرم  به  بود،  شدی(  داده  از    .(15)  ها  پس 

  ساعت پس از   انجام شد و یک   گذشت یک ساعت تمرین مقاومتی
چرخ    با گوشت  یماکارون  املشده ش  ن ییتع  شیوعده ناهار از پ  آن

لکرده غذا  موناد،ی،  ارزش  با    % 53)    یلوکالریک  966  ییسالاد 
ترکیچرب  %33  ن،یپروتئ  %14  درات،یکربوه که  برا  بی(،    ی غذا 

ها داده ی بود به آزمودنآزمودنی  دلخواه  به  مقدار آن    یهمه ثابت ول
شد  شد ثبت  شده  خورده  غذای  وزن  تا  (16)  و  ناهار  از  بعد   .48  

غذا مواد  آزمودن  یمصرف  یی ساعت  مواد  یتوسط  ثبت  برگه  در  ها 
محقق    ییغذا راهنمایی  با  و  خودشان  آن ثبت شدتوسط  از  بعد   .  

قبل و بعد  خون    قند  شد. محاسبه  یمصرف  ییمواد غذا  یانرژ  زانیم
تمرین   گاز  آزمودنی ها خواسته شد در طی دو    یریاندازه  از  شد. 

این تحقیق  نکنند.    جادیخود ا  ییغذا  میدر رژ  یرییتغ  هفته آزمون
 در فاز لوتئال از چرخه قاعدگی زنان انجام شد.  

آزمودنی     مقاومتی:  تمرین  گرم  10 از پس هاپروتکل   دقیقه 

وزنه )پرس  با تمرینات اجرای به نرمشی و کششی حرکات با کردن
با   ایستاده(  قایقی، جلوپا و ساق پا  پا،  درصد یک   70سینه، پرس 

تکرار که بین   12تکرار و یک دور با    10دور  با    2تکرار بیشینه در  
پرداختند   بود،  استراحت  دقیقه  یک  حرکت  دو  (17)هر  هر  در   .

وزنه  مقدار  بود.  جلسه  یکسان  جلسه  شدت  و  ی ه محاسب  یبراها 
ب اول  هایآزمودن  نهیشیقدرت  برآورد  ب  هیبا  قدرت    ، خود  ۀنیشیاز 
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اجرا کردند. سپس با    یرا تا حد واماندگ  حرکت   را انتخاب و  یاوزنه 
قدرت    ، برزیسکی  قرار دادن مقدار وزنه و تعداد تکرارها در فرمول

دقیقه سرد کردن شامل تمرینات کششی و   5-7برآورد شد.  نهیشیب
 نرمشی منظور گردید.

اندازه    (VAS1)  یآنالوگ بصر  اسیاشتها با مقاندازه گیری اشتها:  
ذهن  یریگ که حالات  گرسنگی، سیری  یآزمودن  یشد  اساس    ، بر 

  وستار یپ  کیدر    توانید غذا بخوریداینکه چقدر می تمایل به غذا، و  
تا   آزمودن.  (18)  گردید  ثبت  امتیازی  100صفر  شد    واستهها خی از 

بعد صبحانه،    نوبت قبل و  6که صبحانه مصرف کردند در    یدر روز
نوبت قبل   4بعد ناهار و در روز ناشتا در    و قبل و   ن،یقبل و بعد تمر

 فرم اشتها را تکمیل کنند. قبل و بعد ناهار  ن،یبعد تمر و

  انحراف   ±  ن یانگیبه صورت م  یفیتوص  یهادادههای آماری:  روش
ها در    داده  یعیطب  عیتوز  یبه منظور بررس  ند. دش  انی( بSD)  ارمعی

شاپگروه آزمون  مقایسه  لکیروویها  برای  و  و  )ناشتا  حالت  دو 
(  p≤  05/0همبسته در سطح خطای )   t  آزموندریافت صبحانه( از  

شد.  نرم  هیکل  استفاده  از  استفاده  با  نسخه    SPSS  افزار   محاسبات 
 انجام شد.  24

 هایافته
آزمون   مورد  افراد  بدنی  توده  شاخص  وزن،  قد،  سن،  میانگین 

   .مشخص گردید 1در جدول محاسبه و نتایج آن 
در گروهی   2  با توجه به جدولمیانگین اشتهای افراد مورد آزمون:  

صبحانه  مصرف  از  پس  اشتها  بودند  کرده  مصرف  صبحانه  که 
(. اشتها قبل از ناهار به   = 005/0pکاهش معنی داری پیدا کرد )

بود   غیرناشتا  حالت  از  بالاتر  ناشتا  حالت  در  داری  معنی  طور 
(005/0p =.) 

ناهارمیانگین   وعده  در  دریافتی  جدول  :  انرژی  نتایج  طبق   4بر 
دریافتی در وعده ناهار پس از تمرین در    انرژیآزمون تی وابسته،  

بود   غیرناشتا  حالت  از  کمتر  داری  معنی  طور  به  ناشتا  حالت 
(049/0p ≤ .) 

انرژی  میانگین   تمرین  24دریافت  روز  ،  5طبق جدول  :  ساعته در 
ساعته پس از ورزش مقاومتی روز تمرین    24دریافتی    انرژیمقدار  

بود  ناشتا  حالت  از  بیشتر  داری  معنی  طور  به  غیرناشتا  حالت  در 
(002/0 p = .) 

دریافتی   انرژی  تغییرات  ورزش:    48و  24میانگین  از  پس    ساعت 
ساعت پس از ورزش    48و    24دریافتی    انرژی، در  3طبق جدول  
 (.  ≤ 0p /05داری بین دو حالت مشاهده نشد )تفاوت معنی 

 های آزمودن یک ی آنتروپومتر هایی ژگیو: 1جدول 

میانگین و انحراف   شاخص

 
1. Visual Analogue Scale 

 استاندارد 

 20/25 ± 48/3 سن )سال(

 4/161±73/70 قد)سانتی متر(

 56/±30 5/ 69 وزن)کیلوگرم( 

( )کیلوگرم BMIشاخص توده بدنی )
 بر متر مربع( 

34/70±1 /21 

 
 ها یآزمودن  یاشتها   نیانگ یم:  2جدول 

 اشتها 
اشتها غیرناشتا  )کیلو  

 کالری(
اشتها ناشتا )کیلو  

 کالری(

 -- 75/43 ±  90/26 قبل از صبحانه 

بلافاصله بعد از  
 صبحانه 

85/11  ± 50/13 * -- 

بلافاصله قبل از  
 تمرین

49/17  ± 25/20 61/25  ± 75/37 

بلافاصله بعد از  
 تمرین

96/22  ± 50/29 67/31  ± 50/43 

 *00/74 ±  58/22 75/63 ±  55/24 قبل از ناهار 

 15/9 ±  71/15 25/9 ±  67/14 بعد از ناهار 

 
های مختلف  آمارهای مربوط به اثر ورزش در زمان  : 3جدول 

 ها قبل از ناهار بر انرژی دریافتی آزمودنی

 
دریافتی غیرناشتا   انرژی

 )کیلو کالری( 
دریافتی ناشتا )کیلو  انرژی

 کالری( 

ساعت بعد  24
 از  ورزش 

01/455 ±40/1644 07/439 ± 50/1725 

ساعت بعد  48
 از  ورزش 

82/380 ± 60/1348 21/723 ± 50/1553 

 
جانبی:  یافته شرایط  های  در  تمرین  از  قبل  قند خون  نمودار  طبق 

 /004مصرف صبحانه به طور معنی داری بالاتر از حالت ناشتا بود )
0p = گیری بعد از تمرین تفاوت معنی داری بین دو (. اما در اندازه

 حالت مشاهده شد.
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 رناشتایاشتها افراد ناشتا و غ ن یانگ یم : 1نمودار 

 
 انرژی دریافتی در وعده ناهار :4جدول 

 روز ورزش وعده ناهار
 انرژی دریافتی ناشتا )کیلو انرژی(  انرژی دریافتی غیرناشتا )کیلو انرژی(

04/185 ±10/1125 49/116 ±00/1004 * 

 

 
 ساعت پس از ورزش 48و  24دریافتی  انرژیمقدار : 2 نمودار
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 ساعته در روز تمرین  24مقدار دریافت انرژی   : 5جدول 

 ساعته  24دریافتی  انرژی
 غیرناشتا )کیلوکالری(  ناشتا )کیلوکالری( 

77/363 ± 8/1807 35/436 ± 5/2119 * 

 
 

 
 دریافتی افراد ناشتا و غیر ناشتا در وعده ناهار  انرژیمیزان : 3نمودار

 

 
 میزان قند خون  افراد ناشتا و غیر ناشتا : 4نمودار 
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 گیریبحث و نتیجه
انرژی داد  نشان  تحقیق حاضر  از    نتایج   ناهار پس  مصرفی وعده 

معنی  طور  به  از  ورزش  کمتر  ناشتا  حالت  در  دریافت  داری  حالت 
ساعته در روز تمرین در    24انرژی دریافتی    همچنین  بود.   صبحانه
صبحانه  وضعیت معنی  دریافت  طور  بودبه  بیشتر  تفاوت  و    داری 

دریافتی  معنی انرژی  در  ورزش،    48و    24داری  از  پس  ساعت 
نسبت   در  )کربوهیدرات، های  مغذی  درشتهمچنین  شده  خورده 

اشتها   نشد.  پروتئین( مشاهده  است که   دهیچیپ  ندیفرآ  کیچربی، 
کنترل خارج  یداخل  یهاگنالیس  تحت  دارد.   یو  قرار    زیادی 

رو  یانرژ  تیوضع بر  بدن  و   یهاهورمون  یدر  خون  گردش  در 
متعاقب آن را    ییغذا  یکه اشتها و رفتارها  یبازخورد  یهاگنالیس

تأثیم  میتنظ انرژ  ریتاث.  (19)گذارد  یم  ریکنند  تعادل  بر    ی ورزش 
تنظ غذا  میباعث  مواد  مصرف  و  در  .  (2)  شودیم  ییاشتها  ورزش 

در   ناشتا  ناشتاحالت  غیر  حالت  با  به    مقایسه  منجر  وضوح  به 
دوره  تری طولان تعادل   یانرژ  کسر  شدن  منظر  از  و  شد،  خواهد 

در دوره پس از ورزش مهم    یکمبود انرژ  نیجبران ا  زانیم  ،یانرژ
چرب   یدهایورزش در حالت ناشتا، باعث استفاده از اس  .(20)  است
تر اصل  یعضلان  یدهایریسیگل  یو  سوخت  منبع  عنوان    یبه 

تواند  ی م  ی سو، ورزش کردن با شکم خال  گر یاز د.  (21,  6)شود  یم
بدن گردد. قند خون و    یباعث کاهش قند خون، ضعف و افت انرژ

ناشتا    دارند به طوری که در برخی تحقیقاتارتباط  هم  با    ی گرسنگ
ساعته    24یمصرف انرژموجب افزایش  بودن قبل از ورزش صبح  

هم راستا با  .(12)شد در طول ورزش  یچرب  ونیداسیاکس شیو افزا
 2013در سال  و همکاران    ریاو خ پژوهش    نیحاصل از ا  یها  افتهی

مورد    افتند،یدر در  آزمایشافراد  صبحانه  بودند    افتیکه  نکرده 
افراد   یرییتغ اما  نداشتند  اشتها  در  یدر  صبحانه  کرده    افتیکه 

آنها    یهاافتهی.  افتی  شینها افزاآ  یاشتها  یبودند به طور معنا دار
کل پاسخ  صبحانه  داد  غذاها  ینشان  به  در    یاشتها  شده  مصرف 

اشتها    گی ورزش بر اما اثر سرکوب کنند  دیطول روز را بهبود بخش
حاضر  (22)  کرد  حذفرا   تحقیق  با  مغایرت  در  اما  و    کایجس. 

در حالت صبحانه خورده    یمقاومت  یورزش  تیفعال  ریهمکاران به تاث
نت پرداختند  ناشتا  افرادآنها    جایو  داد در  م  ینشان   لیکه صبحانه 
کمتر از افراد    یقبل از ناهار به طور معنا دار  یکرده بودند گرسنگ

ب بود و  انرژصو م  یقند خون و گرسنگ  نیصبحانه نخورده   یرف 
 .  (12)وجود نداشت  یارتباط معنا دار

های مربوط به اشتها پس از ورزش، پژوهش  در خصوص یافته     
حاضر نشان داد که عدم مصرف صبحانه باعث افزایش اشتها قبل 

می ناشتا  افراد  در  طیناهار  در  دریافتی  انرژی  همچنین   24شود. 
در   بود.  ناشتا  گروه  از  بیشتر  غیرناشتا  گروه  در  تمرین  روز  ساعت 
و   ناشتا  حالت  در  ورزش  تاثیر  تحقیقی  در  محققان  راستا  همین 

پاسخ و  انرژی  دریافت  اشتها،  بر  را  در غیرناشتا  متابولیکی  های 
روی   بر  تحقیق  این  که  کردند،  بررسی  استراحت  مرد   12حالت 

سنی   میانگین  با  بدنی  23±3سالم  توده  شاخص  و   ±1/2سال 
ها به صورت ناشتا و تغذیه شده شروع  انجام شد که آزمودنی   9/22

مدت   به  فعالیت  اجرای  با    60به  جذب   70دقیقه  حداکثر  درصد 
ها نشان داد ورزش پس  اکسیژن روی نوارگردان کردند. نتایج یافته

از مصرف صبحانه، اشتها را تا حد بیشتری از ورزش در حالت ناشتا  
می و  سرکوب  منفی   60کند  انرژی  تعادل  باعث  دویدن  دقیقه 

شود اما زمان انجام ورزش قبل  نسبت به یک روز بی تحرکی می
از   بعد  نیست  یا  مؤثر  سرکوب  (23)صبحانه  نظر  از  تحقیق  این   .

مطالعه با  صبحانه   مصرف  حالت  در  ورزش  از  پس  ما اشتها  ی 
و   ناشتا  را در دو حالت  منفی  انرژی  تعادل  میزان  اما  بوده،  همسو 
مقابل   را در  روز تحرک  فقط یک  و  است  مقایسه نکرده  غیرناشتا 

بی  نمیروز  دلیل  همین  به  است  کرده  بررسی  به  تحرک  توان 
 ی قطعی در این خصوص رسید. نتیجه 

روی       بر  که  تحقیقی  در  پژوهشگران  فعال   12همچنین  مرد 
استراحت بدون  گروه    4سالم انجام دادند. افراد مورد آزمایش را به  

( لوژولیک  1859مصرف صبحانه )؛  ورزش بدون صبحانه  صبحانه؛
استراحت  دنبال  صبو    به  ورمصرف  دنبال  به  برای  حانه  که  زش، 

با شدت متوسط    رامداوم    دنیورزش دوها  انجام آزمایش، آزمودنی
در   دادند.  آزماانجام   1500)  یشیآزما  یدن ینوش  کی   شاتیتمام 

ناهار به صورت   کی  از ورزش  بعد  قهیدق  90و همچنین  (  لوژول یک
در نتایج افرادی که صبحانه دریافت نکرده بودند    آزاد مصرف شد. 

کرده   دریافت  صبحانه  که  افرادی  اما  نداشتند  اشتها  در  تغییری 
آن اشتهای  داری  معنا  طور  به  یافتهبودند  یافت.  افزایش  های ها 

ها نشان داد صبحانه پاسخ کلی اشتها به غذاهای مصرف شده آن
در طول روز را بهبود بخشید اما اثر سرکوب کننده اشتها ناشی از 

کرد   مهار  را  یافته(22)ورزش  تحقیق  .  نتایج  با  تاحدودی  ما  های 
حالت  در  اشتها  که  داد،  نشان  ما  پژوهش  نتایج   ، بود  همسو  بالا 
ناشتا قبل از ناهار به طور معنی داری بیشتر از حالت غیر ناشتا بود  
ناهار   وعده  مصرفی  کالری  اما  داشته،  مغایرت  بالا  تحقیق  با  که 

داری در حالت ناشتا کمتر از غیر ناشتا  پس از ورزش به طور معنی 
از   پس  ورزش  بر  اشتها  کننده  سرکوب  اثر  دهنده  نشان  که  بود 

 باشد.مصرف صبحانه می 
در رابطه با مقدار انرژی دریافتی، در وعده ناهار پس از ورزش      

مقدار  صبحانه  مصرف  با  افراد  که  داد  نشان  ما  مطالعه  نتایج 
انرژی در وعده ناهار مصرف کردند. همچنین کل   یانرژ  بیشتری 

تمرین  ساعته    24دریافتی   غروز  گروه  ولی  بود  شتر یب  رناشتا یدر   ،
ساعت پس از ورزش مشاهده    48و    24تفاوت در کالری دریافتی  

نشد، بنابراین ناشتا ورزش کردن باعث تعادل انرژی منفی در روز  
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در این رابطه تحقیقات متعددی تعادل انرژی منفی    شود. تمرین می
اند. به عنوان مثال، در  در طی ورزش به صورت ناشتا را تایید کرده

انرژی   میزان دریافت  بر  ناشتا   تاثیر ورزش در حالت    24تحقیقی 
بررسی شد   فعال  بزرگسال  و اکسیداسیون چربی در مردان  ساعته 

شرکت سنی    12کنندگان  که  میانگین  با  پوست،  سفید  فعال  مرد 

سال بودند که در حالت ناشتا و پس از مصرف صبحانه به  3±8/20
درصد    max2  VO  60دقیقه بر روی نوارگردان با شدت    60مدت  

که  داد  نشان  ها  داده  بررسی  از  نتایج حاصل پس  کردند،  فعالیت 
انرژی   باعث کاهش    24ناشتا ورزش کردن در صبح ممکن است 

حالت   در  در صبح  تمرین  و همچنین  و چربی سوزی شود  ساعته 
. در  (12)ناشتا ممکن است تاثیراتی برای مدیریت وزن داشته باشد  

این راستا همچنین محققان در تحقیق دیگری نیز به نتایج مشابه  
تاثیر حذف صبحانه بر   یافتند. در پژوهشی  این خصوص دست  در 
همچنین  و  ناشتا  صورت  به  سواری  دوچرخه  ورزش  عملکرد 

که   شد،  بررسی  روزانه  انرژی  خوردن    10مصرف  به  که  مرد 
دقیقه    30ساعت ناشتایی، به مدت    9صبحانه عادت داشتند بعد از  

درصد به پایان   peak2VO  60سواری را با شدت  ورزش دوچرخه 
دوچرخه  تست  یک  آن  دنبال  به  حداکثر  رساندند،    30سواری 

ای را در عصر انجام دادند. آنها بیان کردند که حذف صبحانه دقیقه
باشد، اما ممکن احتمالا به معنای کاهش مصرف انرژی روزانه می 

است عملکرد ورزشی در عصر را حتی پس از مصرف ناهار مختل 
را روی (24)کند   تحقیق دیگری محققان پژوهشی  . همچنین در 

سنی   میانگین  با  فعال  جوان  توده   23±  3دوازده  شاخص  سال، 
صبحانه  6/23±2بدنی   آنها  برای  که  دادند،  انجام  ای  کیلوگرم 

گرم  11گرم کربوهیدرات،    65کیلو کالری؛    431شامل: جو و شیر )
ساعته    24گرم پروتئین( مهیا شد. میزان مصرف انرژی    19چربی،  

ها در حالت  از صبحانه، ناهار و شام محاسبه شد. فعالیت بدنی آن 
صورت   به  ناشتا  و  شده  دوچرخه  60تغذیه  با  دقیقه    50سواری 

درصد قدرت اوج بود. نتایج نشان داد، حذف صبحانه قبل از ورزش  
ایجاد می بیشتری  انرژی منفی  بنابراین می تعادل  تواند یک  کند و 

.  (25)راهکار مفید برای کاهش مصرف انرژی در کوتاه مدت باشد  
و  تمرینی  پروتکل  نوع  بالا  تحقیقات  تمام  در  که  تفاوت  این  با 

آزمودنی میجنسیت  متفاوت  ما  مطالعه  با  ما ها  با  نتایج  اما  باشد 
بر   ناشتا  حالت  در  تمرین  بودن  موثر  دهنده  نشان  که  بوده  همسو 

 باشد.مدیریت وزن می 
اما در مغایرت با نتایج بالا و مطالعات ما در تحقیقی که بر روی      
و   10 ناشتا  حالت  دو  در  شدید  سرعتی  تمرینات  به  که  فعال  مرد 

حالت   دو  در  انرژی  مصرف  در  تفاوتی  هیچ  شد،  انجام  سیری 
ساعت    3مختلف وجود نداشت با توجه به اینکه اکسیداسیون چربی 

گروه اشتها در  پس از ورزش در گروه تغذیه شده بالاتر بود و درک  

شده   توجه تغذیه  قابل  طور  ا  یبه  با  بود.  مصرف    ن یکمتر  حال، 
نبود.  ط یشرا  نیب  یانرژ تمرینات   متفاوت  انجام  نهایت  در  اما 

در طول   بر کاهش چربی  ناشتا  یا  سیری  حالت  در  سرعتی شدید 
. بنابراین این تحقیق با نتایج ما (26)گذارد  زمان تمرین تأثیر نمی

نوع تمرین و یا   تفاوت در  این  نبوده که ممکن است علت  همسو 
توان به طور قطعی این امر  ها باشد در نتیجه نمیجنسیت آزمودنی

روز   طول  در  منفی  انرژی  تعادل  باعث  کردن  ورزش  ناشتا  که 
 شود را تایید کرد. تمرین می

در پژوهش حاضر در نتایج به دست آمده در ارتباط با سطح قند     
خون افراد، مشاهده شد که در گروه ناشتا قند خون قبل از تمرین 

معنا  طور  از  به  بعد  اما  بود،  صبحانه  دریافت  حالت  از  کمتر  داری 
اثرات   تحقیقی  در  نشد.  مشاهده  حالت  دو  بین  تفاوتی  تمرین 
فعالیت بدنی در پاسخ گلوکز پس از مصرف صبحانه، هنگامی که  

مدت   )به  ایستادن  مدت    30فعالیت،  )به  روی  پیاده    30دقیقه(، 
( بدن  وزن  به  مربوط  تمرینات  و  اسکوات،    10مجموعه    3دقیقه( 

یا  10لانگز،    10شنا،    10 بلافاصله قبل  نشست(  و  دقیقه    30دراز 
پس از مصرف صبحانه بر روی چهل و هشت فرد بزرگسال انجام 
مصرف   از  بعد  بلافاصله  بدنی  فعالیت  که  داد  نشان  نتایج  شد. 

شود و برای کنترل گلوکز پس از صبحانه باعث بهبود قند خون می 
توان فعالیت کم شدت تا متوسط را انجام داد و  صرف صبحانه می 

لازم به ذکر است که نوع فعالیت ورزشی نسبت به زمان بندی آن  
ی ما نیز در  . در نتایج مطالعه( 27)از اهمیت کمتری برخوردار است  

روزی که افراد صبحانه مصرف کرده بودند، میزان قند خون پس از  
ی ما توان تا حدی مطالعهداری داشت، که میتمرین کاهش معنی

ی   مقایسه  به  تحقیق  این  چون  دانست،  بالا  تحقیق  با  همسو  را 
 میزان قندخون در دو حالت ناشتا و غیرناشتا نپرداخته است. 

باعث        ناشتا  حالت  در  مقاومتی  تمرین  پژوهش،  نتایج  براساس 
روز  وعده پس از تمرین و انرژی دریافتی  در    انرژیدریافت    کاهش

می این  شود.تمرین  اینکه  به  توجه  ساعت     48و    24در    تغییر  با 
تمرین   از  نمی پس  روز  حفظ  در  دریافتی  انرژی  کاهش  و  شود 

نمی  جبران  تمرین  از  بعد  روزهای  در  بتوان  تمرین  شاید  شود 
تواند در ایجاد تعادل انرژی  پیشنهاد داد که ناشتا ورزش کردن می

منفی موثر باشد. اما اینکه آیا این تعادل انرژی منفی در دراز مدت  
در  می باید  باشد  داشته  وزن  کاهش  بر  مفیدی  تاثیرات  تواند 

   تحقیقات بلند مدت به اثبات برسد. 
 

 تشکر و قدردانی 
کنندگانی  و  عوامل   تمامی  از پژوهش   اجرای  در  که  شرکت    این 

 .سپاسگزاریم داشتند، صمیمانه همکاری
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