
Research Paper  

Copyright © 2021 Sabzevar University of Medical Sciences. This work is licensed under a Creative Commons Attribution- Non 
Commercial 4.0 International license (https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/). Non-commercial uses of the work are 
permitted, provided the original work is properly cited . 
Published by Sabzevar University of Medical Sciences. 

The Effect of 30-Hours Sleep Deprivation on the Response of Leptin and 
Ghrelin Levels to an Exhaustive Activity Among Active Male Students  

Vahid Kazemizadeh1*, Nasser Behpour2 

1. Master of Sports Physiology Student, Faculty of Sports Sciences, Razi University, Kermanshah, Iran 
2. Associate Professor, Department of Sports Physiology, Faculty of Sports Sciences, Razi University, Kermanshah, 

Iran 

Received: 2020/07/20                                                          Accepted: 2020/09/03 

Abstract 
Introduction: Sleep deprivation is one of those factors that affect the energy intake 
and appetite of individuals. It is reported that sleep deprivation affected by certain 
hormones (e.g. insulin, Leptin, ghrelin, and cholecystokinin, etc.) that are involved 
in energy balance may affect body weight through appetite. The purpose of this study 
was to investigate the effect of 30-hours sleep deprivation on the response of leptin 
and ghrelin levels to an Exhaustive activity among active male students. 
Materials and Methods: Among the active male students of Razi University of 
Kermanshah, 20 undergraduate students were selected through convenience 
sampling and participated in the study. Subjects were evaluated by simple 
randomized cross-sectional design in two situations. 
Results: Information related to the comparison of post-test and pre-test in two 
experimental (sleep deprivation) and control (adequate sleep) situations showed that 
leptin hormone in sleep deprivation conditions decreased compared to rest 
conditions (9.4 %) And ghrelin hormone in experimental conditions increased 
compared to control conditions (2.04%) and this difference is considered significant 
at the level (p = 0.0012). Insomnia also caused significant changes in physiological 
parameters (VO2max, heart rate, blood pressure, time to exhaustion, etc.). 
Conclusion: 30 hours of sleep deprivation decreased leptin and at the same time 
increased ghrelin, which indicates the importance of night sleep, which is one of the 
influential factors associated with obesity and overweight. 

 
*Corresponding Author: Vahid 
Kazemizadeh 
Address: Master of Sports Physiology 
Student, Faculty of Sports Sciences, Razi 
University, Kermanshah, Iran 
Tel: 09182688075 
E-mail: Vahid13k17@gmail.com 

 

 

 
 
 

Keywords: Sleep deprivation, 
obesity, Ghrelin, Leptin, 
Exhaustive activity 

 

How to cite this article: Kazemizadeh V., Behpour N. The Effect of 30-Hours Sleep Deprivation on the Response of Leptin and Ghrelin Levels to 
an Exhaustive Activity Among Active Male Students, Journal of Sabzevar University of Medical Sciences, 2021; 28(4):569-580.  
 

 

 
 
 
 
 
 
 



 The Effect of 30-Hours Sleep Deprivation… 
 

570 
 

September 2021, Volume 28, Issue 4 

 
Introduction  
Most people spend about a third of their lives asleep. 
Despite this relatively high percentage, there is little 
scientific consensus on the actual function of sleep. 
Sleep as an important process plays an important 
role in most bodily functions. Considering the role 
of sleep in the body, it seems that sleep deprivation 
and insufficient sleep can have negative effects on 
body function. Sleep problems are a very important 
and serious issue, so that according to research, 
about 30 to 45% of people in the world suffer from 
sleep problems. Affected people can include 
hospital staff, the military, workers or athletes. Sleep 
disturbance in athletes may be due to stress, 
intercontinental travel, and strenuous exercise, 
causing adverse effects on the immune system and 
hormonal changes. Modern man is experiencing two 
parallel processes, decreasing the average sleep 
duration and increasing the body mass index. Over 
the last 50 years, as the prevalence of obesity has 
increased, the duration of night sleep in adolescents 
and adults has decreased by one and a half to two 
hours. Human and animal research suggests that 
short sleep duration is a new risk factor for weight 
gain and obesity. Thus, recent evidence shows that 
in addition to increasing food intake and reducing 
physical activity, sleep deprivation is also an 
important cause of obesity. Based on laboratory 
evidence, a number of possible pathways have been 
suggested to link the duration of sleep deprivation 
and obesity. One of the most important hypotheses 
is that insomnia due to hormonal changes leads to 
increased appetite and food intake. Insomnia has 
been reported to be associated with decreased leptin 
and increased ghrelin. Leptin makes you feel full by 
regulating the hypothalamus and energy 
consumption. Ghrelin is another hormone that enters 
the bloodstream after gastric secretion and acts as a 
receptor in the hypothalamic arcuate nuclei and 
brain control center to increase powerful appetite 
stimuli. When the stomach is empty, this hormone 
increases and increases appetite. Given the above, 
this study seeks to find the answer to the basic 
question of whether 30 hours of sleep deprivation 
has a significant effect on the response of leptin and 
ghrelin levels to debilitating activity in active male 
students  .Therefore, this study will examine this. 

Methodology 
The research method is experimental. After 
moral confirmation with the ethics ID 
IR.RAZI.REC.1398.010 from the Secretariat of 

the National Ethics Committee based in the 
university, among the active male students of the 
Faculty of Sports Sciences of Razi University of 
Kermanshah, 20 undergraduate students were 
selected as the available sample and Participated 
in the research. Subjects were examined by 
simple random selection of cross-sectional 
design in two situations. The protocol was as 
follows: in the control position in the laboratory 
of Razi University Faculty of Sports Sciences, 
after 12 hours of fasting and eight hours of 
adequate sleep, in the experimental position after 
12 hours of fasting and 30 hours of complete 
insomnia in the student dormitory with control 
conditions was examined. Subjects in the 
insomnia position woke up at 6 am the day before 
the test and were insomniac for 30 hours until 11 
am on the test day. To control the time and 
weather conditions in both experimental and 
control positions, the first stage of blood 
sampling before the exhausting activity at 11 am 
and the second stage of blood sampling 
immediately after the end of the exhausting 
activity is 10 ml. Blood samples were taken from 
their brachial vein to determine serum leptin and 
ghrelin. ELISA method was used to measure 
leptin and ghrelin levels and in vitro kits made in 
the USA. After the first stage of resting blood 
sampling, Bruce's exhausting protocol was 
performed. To control the influential factors 
(nutrition, caffeine and nicotine substances, 
physical activity, performance-enhancing drugs 
such as anabolic steroid hormones, etc.) were 
controlled in both situations. 

Result  
The data from the present study indicate that there 
is a significant difference between the mean of 
leptin in the experimental position compared to the 
control position (0.001). Based on this, it can be 
said that 30 hours of deprivation of good has a 
significant effect on the leptin level of active male 
students. Also, the information related to the 
comparison of post-test and pre-test in two 
experimental situations (sleep deprivation) and 
control (adequate sleep), this table indicates that 
there is a significant difference between the mean 
ghrelin in the post-test compared to the pre-test. 
Has (0/001). It was also shown that there is a 
significant difference between the responses of 
leptin hormone to a debilitating activity in the 
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experimental position compared to the control 
position (0.001). This indicates that subjects have 
lower levels of leptin in the experimental position. 
On the other hand, the results of the present study 
showed that there is a significant difference 
between the responses of ghrelin hormone to a 
debilitating activity in experimental conditions 
compared to control conditions (0.001). Therefore, 
it can be said that 30 deprivation of good effect 
increased the response of ghrelin hormone to a 
debilitating activity in active male students. Also, 
the results obtained from the study of the difference 
between leptin in control and sleep deprivation 
before and after depleted activity In students, it can 
be acknowledged that in the control and 
experimental position in the post-exhaustive 
condition, the leptin content of the study subjects 
has significantly decreased compared to the resting 
conditions, And this decrease is considered 
statistically significant (0/001). According to the 
information obtained from the analysis of the 
difference between ghrelin in the control position 
and sleep deprivation before and after the 
exhausting activity in students, it can be concluded 
that in the control and test position in the post-
exhausting activity. The ghrelin content of the 
study students has increased significantly 
compared to the resting conditions and this 
increase is considered statistically significant 
(0/001).  

Discussion 

The results showed that leptin decreased in sleep 
deprivation compared to rest (9.4%) and ghrelin 
increased in experimental conditions compared to 
control (2.04%). The difference in level (p = 
0.0012) is considered significant. 30 hours of sleep 
deprivation decreased leptin and at the same time 
increased ghrelin, which indicates the importance 
of night sleep, which is one of the influential 
factors associated with obesity and overweight. 
These results are consistent with the findings of 
Antonina et al. (2010), Baziar et al. (2012), Arazi 
et al. (2010). This information supports the idea 
that sleep deprivation decreases leptin while 
increasing ghrelin. But it does not agree with the 
results of Sebastian et al. Perhaps the reasons for 
the discrepancy between these two studies are the 
nature of the test, the duration and method of sleep 
deprivation, and the individual differences of the 
test subjects. Other research data also stated that 30 
hours of sleep deprivation increased ghrelin and at 

the same time decreased leptin to a debilitating 
activity in active male students. According to the 
research findings, it can be seen that after 30 hours 
of sleep deprivation following a debilitating 
activity, the levels of leptin hormones and ghrelin 
have increased. During library studies and research 
background on the effect of sleep deprivation on 
the response of leptin and ghrelin levels to a 
debilitating research activity was not found. The 
results obtained from the study of the difference 
between leptin and ghrelin in the conditions of 
control and sleep deprivation, before and after the 
exhausting activity in the subjects can be seen that 
in the control and test position in the conditions 
after the exhausting activity of leptin And ghrelin 
of study students decreased and increased 
significantly compared to resting conditions, 
respectively. These changes in sleep deprivation 
conditions are more than adequate sleep conditions 
and these changes are considered statistically 
significant (0/0012). The results of the present 
study with the findings of Olcucu et al. (2015), 
Martinez et al. (2010), Zeilai Bori et al. (2013), 
Akbarpour et al. (2013), Azerbaijanis et al. (2012), 
Irandoost et al. (2011), Rahmaninia et al. (2008) 
who measured the response of leptin and ghrelin to 
aerobic activity are consistent. It should be noted 
again that during the library studies and research 
background on the effect of sleep deprivation on 
the response of leptin and ghrelin levels to a 
debilitating research activity was not found. 

 Usually, researchers and athletes in the field of 
sports have a lot of information about many 
interfering factors that affect physiological 
functions. But little is known about the effects of 
sleep deprivation. Athletes need more sleep than 
inactive people because of exercise needs that 
affect the quality and quantity of sleep. Therefore, 
insomnia in these people can lead to concerns such 
as overweight and obesity. Therefore, coaches and 
athletes are advised to recognize the factors that 
cause sleep deprivation, to prevent athletes from 
falling asleep during training and competitions to 
be safe from the negative effects of sleep 
deprivation.  

Conclusion 

In general, it can be concluded that increasing the 
duration of sleep in people with short sleep may 
prevent weight gain, or facilitate weight loss. In our 
study, we examined the effects of acute sleep 
deprivation. Therefore, it is logical that the findings 
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of the present study are more valuable for patients 
with acute sleep disorders. Now, in the present 
study, it was found that 30 hours of sleep 
deprivation causes a significant decrease in leptin 
hormone along with an increase in ghrelin to 
exhausting activity. This confirms the function of 
leptin as one of the ghrelin antagonist regulators. 
However, it is not yet clear whether changes in the 
concentrations of the leptin and ghrelin systems 
cause obesity or whether impaired concentration is 
a secondary consequence of obesity. Increased 
ghrelin and decreased leptin at the end of a weight 
loss period due to calorie restriction are associated 
with decreased fat oxidation. Finally, if the calorie 
restriction is removed, it will cause the weight to 
return. It seems that people who participate in 
special exercises for weight loss should be given 
more information about increasing fasting hunger 
so that they consume lower calorie foods at least at 
breakfast. Also, due to the effect of one exercise 
session on increasing the satiety of a meal, it is 
recommended that breakfast be postponed as much 
as possible after the end of each exercise session. 
Further studies are needed to determine the exact 
cause of exercise-induced fasting appetite 
independent of changes such as ghrelin and leptin, 
which, despite metabolic improvement, lead to the 
expected weight loss from exercise. However, it is 
not yet clear whether changes in the concentrations 
of the leptin and ghrelin systems cause obesity or 
whether disturbances in their concentrations are a 
secondary consequence of obesity. Increased 
ghrelin and decreased leptin at the end of a period 

of weight loss due to calorie restriction is 
associated with decreased fat oxidation. Finally, if 
the calorie restriction is removed, it will lead to 
weight gain again. But Oxendine et al. reported that 
exercise increases fat oxidation at rest. In fact, it is 
one of the beneficial effects of using exercise in 
weight loss programs on a diet. Of course, 
individual differences in fat oxidation and weight 
loss are noteworthy. It seems that people who 
participate in special exercises for weight loss 
should be given more information about increasing 
fasting hunger so that they consume lower calorie 
foods at least at breakfast. Also, due to the effect of 
one exercise session on increasing the satiety of a 
meal, it is suggested that breakfast be postponed as 
much as possible after the end of each exercise 
session. Further research is needed to determine the 
exact cause of increased exercise-induced fasting 
appetite independent of changes such as ghrelin 
and leptin that, despite metabolic improvement, 
lead to the expected weight loss from exercise. 
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 مقدمه.  1

خواب سپري ود را در  سوم زندگی خها حدود یکانسان  بیشتر 
زیاد، اجماع علمی کمی در    رغم این درصد نسبتاًکنند. علی می 

دارد. وجود  واقعی خواب  عملکرد  با  به  رابطه  عنوان یک  خواب 
نقش مهم و اساسی دارد.   ،مهم در اغلب عملکردهاي بدن  فرایند

رسد محرومیت  با در نظر گرفتن نقش خواب در بدن، به نظر می 
ر عملکرد بدن یرات منفی بثتواند تأی از خواب و خواب ناکافی م 

جدي  کنایجاد   و  مهم  بسیار  موضوع  یک  خواب  مشکل  د. 
 

1 Jet lag 

  45تا  30طوري که طی تحقیقات انجام شده حدود ؛ به باشدمی 
افراد مبتلا ).  1( درصد مردم دنیا دچار مشکلات خواب هستند

شامل می  بیمارستان،   توانند  کارگران    پرسنل  یا  نظامیان، 
  است   ممکن  ورزشکاران   در  خواب  در  ند. اختلالورزشکاران باش

  و   باشد   پرفشار  و  سنگین  تمرینات  و 1لگ  جت  استرس،  از  ناشی 
  هورمونی   تغییرات  ایمنی و   سیستم  در  منفی  ثیراتتأ  ایجاد  سبب 

) ام  .)2شود  موازيانسان مدرن  روند  دو    روزي در حال تجربه 
در   کاهش میانگین مدت خواب و افزایش نمایه توده بدنی است.

وحید    :مسئولة  نویسند*  
 زادهکاظمی 
ارشد  کارشناس  نشانی:
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 ایران 
                                09182688075 : تلفن
  ه:امرایان

Vahid13k17@gmail.com 
 :ORCIDشناسه 

 0000-0002-5786-0904 
 نویسنده اول:   ORCIDشناسه  

 0000-0002-5786-0904 
 

 ها:کلیدواژه
چاقی،   خواب،  از  محرومیت 

 ساز گرلین، لپتین، فعالیت وامانده 
 

 چکیده
 

  شده  خواب یکی از عوامل تأثیرگذار بر میزان انرژي دریافتی و اشتها است. گزارشمحرومیت از    : زمینه و هدف
سیستوکینین   کوله  و   گرلین  لپتین،  ها (براي مثال انسولین، هورمون   از   برخی ثیر  أتحت ت  ،که محرومیت از خواباست  
د. هدف از این مطالعه،  قرار دهثیر  أممکن است وزن بدن را از طریق اشتها تحت ت  دارند   نقش  انرژي  تعادل  در   که  و ...)

ساز در دانشجویان  ساعت محرومیت از خواب بر پاسخ سطوح لپتین و گرلین به یک فعالیت وامانده   30بررسی تأثیر  
 باشد.پسر فعال می 
تحصیلی  از میان دانشجویان پسر فعال دانشکده علوم ورزشی دانشگاه رازي شهرستان کرمانشاه، مقطع    :هامواد و روش 

انتخاب   ها با شیوهکردند. آزمودنی صورت نمونه در دسترس انتخاب و در پژوهش شرکت  نفر به  20کارشناسی تعداد  
 در دو موقعیت بررسی شدند. 1گروهی با موزانه متقابلتصادفی ساده طرح درون 

حرومیت از خواب) و کنترل  آزمون در دو موقعیت تجربی (مآزمون و پیش اطلاعات مرتبط به مقایسه پس  :هایافته
به   از خواب نسبت  لپتین در شرایط محرومیت   9/ 4شرایط استراحتی کاهش ((خواب کافی) نشان داد که هورمون 

درصد) یافته است و این تفاوت در    2/ 04شرایط کنترل افزایش (درصد) و هورمون گرلین در شرایط تجربی نسبت به  
 شود. ) معنادار تلقی می =0p/ 0012سطح (
این موضوع    30  :گیرينتیجه افزایش گرلین گردید که  و همزمان  لپتین  از خواب سبب کاهش  ساعت محرومیت 
 باشد.دهنده اهمیت خواب شبانه است که یکی از عوامل تأثیرگذار مرتبط با چاقی و اضافه وزن می نشان
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اخیر هم   50طول   افزایش شیوع چاقی، مدت سال  با  زمان  زمان 
ونیم تا دو ساعت کاهش  خواب شبانه در نوجوانان و بزرگسالان یک 

دهند  هاي انسانی و حیوانی پیشنهاد می ). پژوهش 3یافته است ( 
تور جدید براي افزایش وزن  فاک که مدت کوتاه خواب، یک ریسک 

این رو شواهد اخیر نشان می و چاقی می  از  بر  دهند علاوه باشد. 
بدنی، محرومیت از خواب نیز    افزایش دریافت غذا و کاهش فعالیت 

طوري که نشان داده  )؛ به 4یکی از عوامل مهم بروز چاقی است ( 
کم  خواب  که  است  افزایش  شده  با  شب  در  ساعت  شش  از  تر 

گیرشناسی نیز  هاي همه ). در پژوهش 5همراه است (   1تی آدیبوسی 
بیان شده است که در کودکان، نوجوانان و بزرگسالان بین مدت  

). براساس مدارك آزمایشگاهی  6خواب و چاقی ارتباط وجود دارد ( 
از   بین مدت محرومیت  ارتباط  براي  تعدادي مسیرهاي محتمل 

ها  ترین فرضیه هم خواب و چاقی پیشنهاد گردیده است. یکی از م 
واسطه تغییرات هورمونی منجر به افزایش  خوابی به این است که بی 

می  غذا  دریافت  و  به اشتها  است  شود؛  شده  گزارش  که  طوري 
 ).  6،5همرا است (   3و افزایش گرلین   2خوابی با کاهش لپتین بی 

شود  تعادل انرژي توسط عوامل محیطی و مرکزي تنظیم می 
توان هیپوتالاموس را نام برد و از عوامل  می که از عوامل مرکزي  

توان به گرلین و لپتین  محیطی مؤثر در تنظیم تعادل انرژي می 
هاي اشتها  کننده تنظیم   5و گرلین   4هاي لپتین اشاره کرد. هورمون 

چندین   داراي  چربی،  بافت  از  مترشحه  هورمون  این  هستند. 
عادل انرژِي  عملکرد از جمله تنظیم وزن بدن، درجه حرارت و ت 

هیپوتالاموس و مصرف    است. لپتین از طریق تنظیم نوروترانسمیتر 
). گرلین هورمون دیگري  7گردد ( انرژي باعث احساس سیري می 

واسطه  شود و به است که پس از ترشح معده وارد جریان خون می 
هاي کمانی هیپوتالاموس و مرکز کنترل مغز  اش در هسته گیرنده 

کند. زمانی که معده  درتمند اشتها عمل می در افزایش تحریکات ق 
می  افزایش  هورمون  این  است  اشتها  خالی  افزایش  و سبب  یابد 

). افزایش غلظت گرلین پلاسمایی قبل از وعده غذایی  8گردد ( می 
و کاهش آن پس از مصرف غذا و روند مخالف تغییرات با غلظت  

تنظ  در  لپتین  و  گرلین  که  است  واقعیت  این  بیانگر  یم  لپتین 
اند که  ها نشان داده مدت تعادل انرژي نقش دارند. پژوهش کوتاه 

هاي نظیر گرلین و لپتین که در تعادل انرژي نقش دارند  هورمون 
 ان با میزان خواب در ارتباط 
ها از این نظریه که خواب ناکافی منجر  د. نتایج این پژوهش 

هورمون  اختلال  افزایش  به  و  انرژي  تعادل  داخلی،  وزن  هاي 
بینی کند  تواند افزایش وزن را پیش و می کند  شود، حمایت می می 

 
1 Adipocyte  
2 Leptin  
3 Ghrelin  
4 Leptin 
5 Ghrelin  
6 Van Helder 

را  9(  خواب  از  محرومیت  متفاوت  میزان  بسیاري  مطالعات   .(
اند که در این بین تعداد  اند و به نتایج متفاوتی رسیده بررسی کرده 

هاي که میزان محرومیت جزئی از خواب را مطالعه کرده  پژوهش 
)  1989(   7و رادموسکی   6). ون هلدر 10( باشد  باشند محدودتر می 

سال  از  پژوهش  چندین  مرور  نتیجه    1985تا    1979هاي  با 
هاي  ساعت محرومیت از خواب بر قابلیت   20تر از  گرفتند که کم 

طور  خوابی به جسمانی به تمرین ورزشی تأثیري ندارد و آثار بی 
از   بالا بروز می   30عمده  ران  و همکا  بازیار ).  11کند ( ساعت به 

خوابی بر هورمون لپتین  که بی   دادند نشان    پژوهشی   در )  1391( 
در میان پسران ورزشکار و غیرورزشکار تفاوت وجود داشته است؛  
به   نسبت  غیرورزشکار  پسران  در  لپتین  هورمون  ترشح  یعنی 

و همکاران    8طاهري   ). 12( تر تغییر کرده بود  پسران ورزشکار بیش 
روي   را  بی   1024پژوهشی  دچار  به داوطلب  صورت  خوابی 

در  طولانی  که  بود  قرار  این  از  نتایج  دادند.  انجام  مدت 
خواب شرکت  میزان  که  کم کنندگانی  در  شان  ساعت  پنج  از  تر 
از گروه کنترل و  درصد کم   15/ 5روز بود میزان لپتین  شبانه  تر 

  ). 9از گروه کنترل بود (   تر درصد بیش   14/ 9ها  میزان گرلین آن 
و همکاران بر روي هشت مرد سالم پژوهشی را انجام    9سباستین 

دادند. نتایج مقایسه از این قرار بود که میزان گرلین افراد در شبی  
تر از شبی بود که هفت  درصد بیش  22خواب شدند  که کاملاً بی 

د  ساعت خوابیدند اما در میزان لپتین، تفاوت معناداري دیده نش 
آنتونینا  9(  مطالعه  نتایج   .(10   ) همکاران  نشان 2010و  دهنده  ) 

اثر   بانوان در  کاهش معنادار سطوح هورمون لپتین و کورتیزول 
 ). 13محرومیت از خواب بود ( 

شان قادرند به تعادل  تمرینات ورزشی سنگین به دلیل ماهیت 
اشتها  رسد که  انرژي منفی منجر شوند؛ بنابراین طبیعی به نظر می 

  شده   انجام   هاي پژوهش   ها تحریک شود. بررسی پس از این فعالیت 
ورزشی   حاد   اثر   مورد   در  که   نشان   فعالیت    شدتهاي   میدهد 

  دریافتی   انرژي   اشتها،   بر   متفاوتی   ورزشی، تأثیرات   فعالیت   مختلف 
ها  داده   . میگذارد   جا   به   انرژي   کننده تنظیم   هاي هورمون   و 

ن و گرلین در جذب و مصرف  بر نقش تنظیم لپتی شواهدي مبنی 
شود هر نوع تغییر  اند که پیشنهاد می انرژي در انسان ارائه داده 

طولانی  و  ورزشی  حاد  فعالیت  جمله  از  انرژي  مصرف  در  مدت 
در زمینه تأثیر  ممکن است بر سطوح لپتین و گرلین مؤثر باشد.  

هاي لپتین و گرلین باید اشاره  فعالیت هوازي بر ترشح هورمون 
  جلسه  یک   تأثیر   بررسی   با )  2015(  همکاران   و   11ه اُلکوکو کرد ک 
  حداکثر   درصد   50  معادل   شدتی   با   اي دقیقه   60هوازي   تمرین 

7 Radomovsky 
8 Taheri 
9 Sebastian 
10 Antonina 
11 Olcucu 
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  گرلین  و  لپتین  سطح  که  رسیدند   نتیجه  این  به   مصرفی،  اکسیژن 
).  14یافت (   معناداري   کاهش   تمرین،   از   بلافاصله بعد   پلاسمایی 

) حاکی از کاهش  1392همکاران ( نتایج مطالعات زیلایی بوري و  
معنادار لپتین پلاسما و درصد چربی در تمرین با شدت متوسط  
بود   زیاد، در دختران چاق جوان  با شدت  تمرین  با  مقایسه  در 

 )15 ) همکاران  و  آذربایجانی  تمرین  1391).  جلسه  یک  تأثیر   (
بررسی کردند.   را  بر مردان غیرفعال  مقاومتی  و  ترکیبی هوازي 

اهش معنادار سطوح لپتین را در مردان چاق نشان دادند  نتایج، ک 
  بالا،   شدت   با   تمرینات   دادند   نشان   همکاران   و   1مارتینز   ). 16( 

).  17دارد (   همراه   به   پلاسما   لپتین   سطوح   در   را   معناداري   تغییرات 
) در پژوهشی تأثیر تمرینات هوازي بر  1390حقیقی و همکاران ( 

لپتین و گرلین در   را غیرمعنادار  مردان میانسا سطوح سرمی  ل 
 ) کردند  ( ).  18ذکر  همکاران  و  تمرینات  1392اکبرپور  اثر   (

مقاومتی منظم بر کاهش مقدار لپتین پلاسما در مردان چاق را  
( معنی  کردند  ارزیابی  بابایی 19دار   .(   ) داد  1399بناب  نشان   (

معنی  تغییرات  بالا  شدت  با  لپتین  تمرینات  سطوح  در  را  داري 
  خصوص   در   نقیضی   ضد و   هاي ). یافته 20به همراه دارد (   پلاسما 
  دست به   ورزشی   مختلف   به تمرینات   و لپتین نسبت   گرلین   پاسخ 
و لپتین    گرلین   پژوهشها   از   برخی   در   که   است؛ بهگونهاي   آمده 

  کاهش   دیگر   برخی   در   و   افزایش   ورزشی   تمرینات   اثر   بر   پلاسمایی 
 ).  22،21(  داشته است 

  یافتن   دنبال   به   پژوهش   این   شده،   بیان   مطالب   به   توجه   با   
محرومیت از   ساعت  30که آیا   است   اساسی  پرسش  این   به  پاسخ 
فعالیت    گرلین   و   لپتین   هاي هورمون   پاسخ سطوح  بر   خواب  به 

تأثیر   پسر   دانشجویان   در   ساز وامانده    دارد؟   معناداري   فعال، 
  انجام   کشور   از   خارج   در   چه   و   کشور   داخل   در   چه   زیادي   مطالعات 

  کننده اشتها هاي تنظیم هورمون   خوابی بر بی   تاثیر   که   است   شده 
هاي  حاد شدت   اثر بسیاري    هاي اند و همچنین پژوهش را سنجیده 

ورزشی  فعالیت  را    کننده تنظیم   هورمونهاي بر    مختلف  انرژي 
کرده    اي مطالعه   پژوهش،   پیشینه   جستجوي   در   ولی   اند بررسی 

  پاسخ سطوح   بر   محرومیت از خواب   ساعت   30که تأثیر   نشد   یافت 
این    باشد؛ از   کرده   ساز را بررسی به فعالیت وامانده   گرلین   و   لپتین 

 پرداخت.   خواهد   امر   این   بررسی   به   مطالعه   این   رو، 

 ها مواد و روش .  2

به پژوهش  میروش  تجربی  از  صورت  پس  که  ییدیه  أتباشد 
از بین    ،IR.RAZI.REC.1398.010  اخلاق  شناسه   بااخلاقی  

رازي  دانشگاه  ورزشی  علوم  دانشکده  فعال  پسر  دانشجویان 
نفر    20شهرستان کرمانشاه، مقطع تحصیلی کارشناسی تعداد  

 
1 Martins 

صورت نمونه در دسترس انتخاب و در پژوهش شرکت کردند.  به
گروهی با انتخاب تصادفی ساده طرح درون  ها با شیوهآزمودنی

شد بررسی  موقعیت  دو  در  متقابل  درموزانه   طرح  ند. 
هاي منظور تأثیر نداشتن تفاوتمتقابل به  موزانه  با  گروهیدرون

آزمودنی  اعتبار،  افزایش  همچنین  و  دو فردي  در  مطالعه  هاي 
نفره در شرایط کنترل و تجربی که در موقعیت اول    10موقعیت  
 ها در مرحله نخست در شرایط کنترل و سپس بعد ازآزمودنی

جربی و در موقعیت دوم نخست گذشت هفت روز در شرایط ت
در شرایط تجربی و پس از گذشت هفت روز در شرایط کنترل،  

هاي ورود به پژوهش شامل سابقه فعالیت  مطالعه شدند. معیار
ورزشی حداقل به مدت یک سال و انجام فعالیت ورزشی حداقل  

دقیقه، داراي شاخص توده بدنی    60سه روز در هفته و هر جلسه  
تلا به مشکل و آسیب جسمی و فیزیولوژیک،  طبیعی و عدم اب 

اثرگذار   داروي  نکردن    ها،هورمون  انواع   شامل(مصرف 
...آنتی   و  ایمنی  عملکرد  کنندهتقویت و  نتایج    )اکسیدانی  بر 

باشد. عدم احراز مطالعه حداقل سه ماه قبل از اجراي پژوهش می 
به  مذکور  شرایط  از  یکی  داوطلبان حتی  حذف  معیار  عنوان 

نفر از   20در این پژوهش در نظر گرفته شد. در نهایت    شرکت
ها افراد داوطلب که داراي شرایط مذکور بودند انتخاب و از آن

اخذ رضایت پژوهش  مراحل  تمام  در  شرکت  براي  کتبی  نامه 
گردید. در جلسه هماهنگی، پس از تشریح روند کار و آگاهی از  

آزمودنی پژوهش،  رضایتمراحل  فرم  و  ها  نامه  پرسش نامه 
این  به  پروتکل  کردند.  تکمیل  را  پژوهش  در  شرکت  آمادگی 
صورت بود که در موقعیت کنترل در آزمایشگاه دانشکده علوم 

ساعت ناشتایی و هشت ساعت    12ورزشی دانشگاه رازي، پس از  
  30ساعت ناشتایی و    12خواب کافی، در موقعیت تجربی بعد از  

بی  خوابگاهساعت  محل  در  کامل  شرایط   خوابی  با  دانشجویی 
گردید. بررسی  شده  موقعیت    مطالعه  هاي آزمودنی  کنترل  در 

  11  ساعت   تا  و  بیدار  صبح  6  ساعت  آزمون  قبل  روز  خوابی،بی 
 قرار   خوابیبی  وضعیت  در  ساعت  30  مدت  به  آزمون  صبح روز

وهوایی در  گرفتند. براي کنترل شرایط و موقعیت زمانی و آب
گیري  هر دو موقعیت تجربی و موقعیت کنترل مرحله اول خون

وامانده  فعالیت  از  ساعت  قبل  در  دوم   11ساز  مرحله  و  صبح 
  10ساز مقدار  گیري بلافاصله بعد از پایان فعالیت وامانده خون
منظور تعیین  ی آنان بهلیتر نمونه خونی از سیاهرگ بازویمیلی 

گیري سطوح  لپتین و گرلین سرمی خون گرفته شد. براي اندازه
ساخت   2اینویتروژنهاي  لپتین و گرلین از روش الایزا و از کیت 

  از مرحله اول   کشور ایالات متحده آمریکا استفاده گردید. پس

2 Invitrogen 
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استراحتی،  گیري نمونه  وامانده  خونی  بروسپروتکل  با   1ساز 
نوارگردان   دستگاه  از  انجام    h/p/cosmos/pulsar استفاده 

شد. براي کنترل عوامل تأثیرگذار (تغذیه، مواد داراي کافئین و  
فعالیت  مثال    نیکوتین،  براي  عملکرد  افزایش  داروهاي  بدنی، 

هاي استروئید آنابولیک، کراتین و ...) در هردو موقعیت  هورمون
. نترل شدک

 
 انتخاب تصادفی ساده در دو موقعیت با طرح درونگروهی با موزانه متقابل  طرح کلی پژوهش با شیوه . 1شکل 

براي گزارش داده آمار توصیفی،  به  در قسمت  هاي مربوط 
آزمودنی  توصیفی  از مشخصات  متغیرها،  ارزیابی  نتایج  و  ها 

و   و  محاسبه  جداول  در  استاندارد  انحراف  و  میانگین  گزارش 
انجام    2013نسخه    Excelو    Wordافزار  نمودارهاي توسط نرم 

 براي ها،  گرفت. در قسمت آمار استنباطی و براي آزمون فرضیه 
اسمیرنوف به    -ها، آزمون کلموگروف  بررسی توزیع طبیعی داده

تفاوت براي مقایسه  برده شد. سپس  از هاي درون گرکار  وهی 
براي رد    05/0وابسته انجام گرفته شد. سطح اطمینان    tآزمون  

یا قبول فرضیات در نظر گرفته و کلیه محاسبات آماري توسط 
 . ها استفاده گردیدحلیل دادهوت براي تجزیه  SPSS 22افزارنرم

 هاي پژوهش . یافته 3
انحراف  یافته میانگین،  فراوانی،  به  مربوط  و هاي  استاندارد 

ارائه    1مشخصات (سن، قد، وزن و شاخص توده بدن) در جدول  
 . شده است 

 نفر)  20 کنندگان در پژوهش (میانگین، انحراف استاندارد، تعداد =. مشخصات فردي شرکت 1جدول 
 انحراف استاندارد میانگین مشخصات 
 ±2 22 سن (سال) 

 ±6/ 5 175/ 5 متر)(سانتیقد 
 ±8/ 5 76/ 5 وزن (کیلوگرم) 

شاخص توده بدن  
 (کیلوگرم/مترمربع) 

75 /24 95 /0± 

معناداري    2جدول    اطلاعات تفاوت  از آن است که  حاکی 
نسبت به موقعیت    تجربیبین میانگین میزان لپتین در موقعیت  

  30توان گفت که  ). براین اساس می001/0وجود دارد (  کنترل

 
1 Bruce 

خوب از  محرومیت  تأساعت  معنی یث ،  میزار  بر  لپتین  داري  ن 
اطلاعات مرتبط به مقایسه    همچنین  دانشجویان پسر فعال دارد.

پیشآپس  و  (محرومزمون  تجربی  موقعیت  از آزمون در دو  یت 
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این جدول حاکی از آن است که  خواب) و کنترل (خواب کافی)،  
آزمون تفاوت آزمون نسبت به پیشبین میانگین گرلین در پس 

 ).001/0داري وجود دارد (معنی 

 

 جویاندر دانش در شرایط کنترل و محرومیت از خواب هورمون گرلینو  سطوح هورمون لپتین بررسی تفاوتزوجی براي  tآزمون . 2 جدول
 t p-value انحراف استاندارد میانگین مرحله  متغیر

هورمون لپتین  
 لیتر)(نانوگرم/دسی 

 کنترل
 

 محرومیت از خواب 

90 /14 
 
50 /13 

99 /1 
 
01 /2 

 
47 /10 

 
001 /0 

گرلین   هورمون
 لیتر)(پیکروگرم/میلی 

 

 کنترل
 

 محرومیت از خواب 

20 /83 
 
90 /84 

97 /2 
 
89 /2 

 
49 /9= 

 
001 /0 

 
جدول  همان که  می  3طور  پاسخ    دهدنشان  میزان  بین 

وامانده  فعالیت  یک  به  لپتین  تجربی  هورمون  موقعیت  در  ساز 
کنترل  موقعیت  به  معنی  ،نسبت  دارد  تفاوت  وجود  داري 

ها در ). این موضوع بیانگر این مطلب است که آزمودنی 001/0(
با توجه به    همچنین  تري دارند.موقعیت تجربی میزان لپتین کم 

شود که بین میزان پاسخ  داده می   نشان  3نتایج حاصل از جدول  

وامانده  فعالیت  یک  به  گرلین  شرایط  هورمون  در   تجربیساز 
.  )001/0(داري وجود دارد  تفاوت معنی   کنترل،نسبت به شرایط  

می  که  بنابراین  گفت  اثر    30توان  خوب  از  سبب  محرومیت 
وامانده افزایش   فعالیت  یک  به  گرلین  هورمون  در ساز  پاسخ 

 . دانشجویان پسر فعال گردید

 

ساز در شرایط کنترل و محرومیت  به یک فعالیت واماندهو هورمون گرلین سطوح هورمون لپتین  زوجی براي بررسی تفاوت tآزمون  . 3جدول 
 سر فعال پ جویاندر دانش  از خواب

 t p-value انحراف استاندارد میانگین مرحله  یرمتغ 
 

هورمون لپتین 
 لیتر) (نانوگرم/دسی 

 کنترل
 

 محرومیت  از خواب 
70 /13 

 

65 /12 
03 /2 

 

95 /1 
 
76 /7 

 
001 /0 

 

هورمون گرلین 
 لیتر)(پیکروگرم/میلی

 کنترل
 

 از خواب  محرومیت
70 /86 

 

40 /87 
23 /3 

 

23 /3 

 

86 /10- 
 

001 /0 

 

بررسی  آمده از  دست نتایج به   4  با مشاهده جدول  همچنین
قبل و بعد  لپتین در شرایط کنترل و محرومیت از خواب  تفاوت

گیري کرد که  توان نتیجه جویان می در دانش  سازاز فعالیت وامانده 
ساز در موقعیت کنترل و آزمایش در شرایط بعد از فعالیت وامانده 

لپتین آزمودنی استراحتی   به شرایطهاي مطالعه نسبت  میزان 
هش از لحاظ آماري طور معناداري کاهش یافته است و این کابه

 . گرددمعنادار تلقی می  )0/ 001در سطح (

 

 جویان در دانش  سازدر شرایط کنترل و محرومیت از خواب قبل و بعد از فعالیت وامانده  و هورمون گرلین لپتین هورمون بررسی تفاوت. 4جدول 
 t p-value انحراف استاندارد میانگین مرحله  یرمتغ 

هورمون لپتین در  
شرایط کنترل  

 لیتر) (نانوگرم/دسی

 استراحتی 
 

 بعد از فعالیت 
90 /14 

 

70 /13 
99 /1 
 

03 /2 

 

08 /13 
 

001 /0 

هورمون لپتین در  
شرایط آزمایش  

 لیتر) (نانوگرم/دسی

 استراحتی 
 

 بعد از فعالیت 
50 /13 

 

65 /12 
01 /2 
 

95 /1 

 

77 /7 
 

0012 /0 

هورمون گرلین در  
شرایط کنترل  

 لیتر) (پیکروگرم/میلی

 استراحتی 
 

 بعد از فعالیت 
20 /83 

 

70 /86 
97 /2 
 

23 /3 

 

93 /10- 
 

001 /0 

هورمون گرلین در  
شرایط آزمایش  

 لیتر) (پیکروگرم/میلی

 استراحتی 
 

 بعد از فعالیت 
90 /84 

 

40 /87 
89 /2 
 

23 /3 

 

80 /10- 
 

0012 /0 
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 آمده از آنالیزدست اطلاعات به  4همچنین با توجه به جدول  
گرلین در موقعیت کنترل و محرومیت از خواب پیش و    تفاوت

وامانده  فعالیت  از  دانش  سازپس  نتیجه جویان میدر  گیري توان 
فعالیت  کرد که در موقعیت کنترل و آزمایش در شرایط بعد از  

به  وامانده  نسبت  مطالعه  دانشجویان  گرلین  میزان  شرایط ساز 
طور معناداري افزایش یافته است و این افزایش از استراحتی به 

 .شود) معنادار تلقی می 001/0لحاظ آماري در سطح (

 . بحث و نتیجه گیري 4
هورمون لپتین در شرایط    نشان داد که نتایج حاصل از پژوهش  

خو  از  به  محرومیت  نسبت  (اب  کاهش  استراحتی    4/9شرایط 
به   نسبت  تجربی  شرایط  در  گرلین  هورمون  و  شرایط درصد) 

درصد) یافته است و این تفاوت در سطح  04/2کنترل افزایش (
)0012/0p=  ( می تلقی  یافته   شود.معنادار  با  نتایج  هاي این 

)، اراضی  1391، بازیار و همکاران ()2010آنتونینا و همکاران (
باشد. این اطلاعات از این ایده  خوان میهم   )1389و همکاران (

سبب کاهش لپتین و همزمان افزایش که محرومیت از خواب  
می گرددمی   گرلین حمایت  سباستین  کند.  ،  نتایج  با  و  اما 

خوانی بین  . شاید بتوان از دلایل ناهمخوانی نداردهمکاران هم
مطالعه  این روش    ،دو  و  زمان  مدت  آزمون،  اعمال  ماهیت 

 نام برد.   را  هاشوندههاي فردي آزموناز خواب و تفاوت  محرومیت

ساعت    30همچنین در دیگر اطلاعات پژوهش بیان شد که  
  زمان کاهش لپتین سبب افزایش گرلین و هم محرومیت از خواب  

وامانده  فعالیت  گبه یک  فعال  پسر  دانشجویان  در  با    ردید.ساز 
یافته  به  می توجه  پژوهش  از  هاي  پس  کرد  مشاهده    30توان 

وامانده  فعالیت  یک  متعاقب  خواب  از  محرومیت  ساز ساعت 
  داشته است.   افزایش  و گرلین   کاهش   هاي لپتینسطوح هورمون 

ي و بررسی پیشینه پژوهش در خصوص اطی مطالعات کتابخانه 
هاي لپتین و  هورمون ر محرومیت از خواب بر پاسخ سطوح  یثتأ

با مشاهده    ساز تحقیقی یافت نشد.گرلین به یک فعالیت وامانده 
لپتین و گرلین    بررسی تفاوتآمده از  دست نتایج به   7و    5جداول  

قبل و بعد از فعالیت در شرایط کنترل و محرومیت از خواب،  
توان دریافت که در موقعیت کنترل  ها می آزمودنیدر    سازوامانده 
ساز میزان لپتین و وامانده   یش در شرایط بعد از فعالیتو آزما

به  استراحتی  شرایط  به  نسبت  مطالعه  دانشجویان  طور  گرلین 
معناداري به ترتیب کاهش و افزایش یافته است. این تغییرات 
در شرایط محرومیت از خواب نسبت به شرایط خواب کافی نیز  

  )0012/0طح (تر است و این تغییرات از لحاظ آماري در سبیش 
هاي اُلکوکو و نتایج پژوهش حاضر با یافته  شود.معنادار تلقی می 

 
1 Castorena 

بوري و   )، زیلایی2010)، مارتینز و همکاران (2015همکاران (
) ( )،  1392همکاران  بناب  همکاران )،  1399بابایی  و  اکبرپور 

)، ایراندوست و همکارن  1391)، آذربایجانی و همکاران ( 1392(
ورمون لپتین و گرلین به فعالیت هوازي را  که پاسخ ه  )1390(

 خوانی دارد. اند همسنجیده 
ر فعالیت هوازي را بر اشتها و غلظت یث) تأ2010مارتینز (
. این پژوهشگر در اتمام کار  ه استدبررسی کردار  گرلین آسیل 

معنی  آسیل افزایش  گرلین  ناشتایی  مقادیر  و دار  پلاسما  دار 
ناه از  پس  آسیل  گرلین  (تخریب  کرد  گزارش  ). 23ار 

بیث) تأ1820و همکاران ( 1کاستورنا مک را  ر ر تمرینات هوازي 
آسیل  گرلین  کردند.میزان  بررسی  پژ  دار  مشخص  نتایج  وهش 

آسیلکر گرلین  که  به د  معنی دار  تمرینات  طور  از  پس  داري 
  که  داد  نشان)  1393(  همکاران  و  شهیدي ).  24یابد ( افزایش می

 طوربه  مدتکوتاه  و  طولانی  منظم  فیزیولوژیکی  فعالیت
  پلاسما   لپتین  مقدار  بدنی،  توده  شاخص  کاهش  سبب  داري معنی 

همکاران   2کیشالی .  )25(  شودمی   تستوسترون  افزایش  و و 
دار  سرمی لپتین را با وجود کاهش معنی   نکردن  ) تغییر2011(

گزارش  هوازي  تمرینات  اثر  بر  بدن  چربی  درصد  و  بدن  وزن 
(کرده ناهم  ).26اند  دلایل  از  بتوان  دو شاید  این  بین  خوانی 

نوع    ،مطالعه و  ورزشی  فعالیت  شدت  و  مدت  فعالیت،  ماهیت 
  طی  نشان کرد کهیگر خاطرنام برد. لازم است بار درا  ها  آزمودنی
 ر ی ثتأ  خصوص  در  پژوهش  پیشینه  بررسی  و   اي کتابخانه  مطالعات

  گرلین  و  لپتین   هاي هورمون   سطوح  پاسخ  بر  خواب  از  محرومیت
  به   توجه  با  .نشد  یافت  تحقیقی  ،سازوامانده   فعالیت  یک  به

دیگري ناهم   ايمطالعه  گرپژوهش  جستجوي   به  نزدیک  خوانی 
 . نشد  مشاهده حاضر پژوهش

یاري    معمولاً ه ورزش از بسـ کاران عرصـ گران و ورزشـ پژوهشـ
کـه روي عملکردهـاي فیزیولوژیکی مؤثرنـد،    گراز عوامـل مـداخلـه

ولی در خصــوص اثر محرومیت از خواب   اطلاعات زیادي دارند
 دلیل به  ورزشـــکاراناطلاعات چندانی در دســـترس نیســـت.  

 قرار ثیرتأ تحت را خواب کمیت و کیفیت  که ورزشــی  نیازهاي 
 ؛ دارند  نیاز  تري بیش خواب  به  ،غیرفعال افراد  مقابل  در  دندهمی
  جمله   از  ییهانگرانی  به  منجر  تواندمی  افراد  این  در  خوابیبی  لذا

ــافـه ــکـاران   و  مربیـان  بـه  بنـابراین  ؛گردد  چـاقی  و  وزناضـ   ورزشـ
  خواب   از  محرومیت  باعث  که  عواملی  شناخت  با  گرددمی  توصیه

 و تمرین هنگام  در خود ورزشـکاران شـدن خواببی از  شـوند،می
ــابقـات ا  کننـد  جلوگیري   مسـ  خواب  از  محرومیـت  منفی  اثر  از  تـ

 اذعان بتوان شـــاید کلی  گیري نتیجه یک  در.  باشـــند  مصـــون
 از   ،کوتاه  خواب  با  افراد در  خواب زمانمدت افزایش که داشــت

2 Kishali   



 ...ساعت محرومیت از خواب بر پاسخ سطوح لپتین 30تأثیر  
 

579 

 4، شمارة 28دورة ، 1400دانشگاه علوم پزشکی سبزوار، مهر و آبان         
 

ــان را  وزن  کاهش  یا  کند  جلوگیري  وزن  افزایش  در ما.  کند آس
. دیمکر  بررسی را  حاد خواب  از  محرومیت راتیثتأ  خود  پژوهش
ــت  منطقی  بنابراین ــر پژوهش هاي یافته که اسـ  تربیش ،حاضـ

در   باشـد. ارزشـمند حاد  خواب  اختلالات به  مبتلا بیماران براي 
ــخص گردید که  پژوهش  ــر مش ــاعت محرومیت از  30حاض س

ــبـب کـاهش معنـادار هورمون  ،خواب لپتین همراه بـا افزایش   سـ
ــاز میگرلین بـه فعـالیـت وامـانـده ؤیـد عملکرد گردد. این امر مسـ

ــتی گرلین کننـدهعنوان یکی از تنظیملپتین بـه هـاي آنتـاگونیسـ
درســتی مشــخص نیســت که آیا تغییرات اســت. البته هنوز به

اینکه شــود یا غلظت ســیســتم لپتین و گرلین باعث چاقی می
ها پیامد ثانویه چاقی اسـت. افزایش گرلین اختلال در غلظت آن

ــی از  اشـ نـ اهش وزن  ک دوره کـ ان یـ ایـ اهش لپتین در پـ و کـ
ت و  ،محدودیت کالري  یون چربی همراه اسـ یداسـ با کاهش اکسـ

موجب برگشــت   ،در نهایت در صــورت حذف محدودیت کالري 
د ا  د وزن میمجـ ــود. امـ اران  نعمتی  شـ ار اظهـ  )2019(و همکـ

داشــتند تمرین باعث افزایش اکســیداســیون چربی در زمان 
تراحت می ود (اسـ کارگیري در واقع یکی از آثار مفید به ؛)27شـ

هاي کاهش وزن نســبت به رژیم غذایی همین تمرین در برنامه
ت. البته تفاوت یون چربی و ویژگی اسـ یداسـ هاي فردي در اکسـ

اید به افراد رســد که بکاهش وزن قابل ذکر اســت. به نظر می

کننده در تمرینات ورزشـی ویژه کاهش وزن در خصـوص شـرکت
تایی نگی ناشـ انی بیش، اطلاعافزایش گرسـ  صـورت گیردتري رسـ

ر مصـرف کنند.  تکالري غذاهاي کم  ،تا حداقل در وعده صـبحانه
أ تـ ه  بـ ه  ا توجـ بـ بر افزایش یثهمچنین  ک جلســــه ورزش  ر یـ

ــنهاد می ــیرکنندگی یک وعده غذا پیشـ که مصـــرف گردد سـ
صــبحانه تا حد امکان به بعد از پایان هر جلســه ورزش موکول  

ــود. براي نتیجه ــتهاي ش گیري در مورد علت دقیق افزایش اش
ــتقل از تغییراتی چون گرلین و  ــی از تمرین مس ــتایی ناش ناش
ــت نیافتن به کاهش  لپتین که با وجود بهبود متابولیک به دسـ

ــونـوزن مورد انتظـار از تمرین منجر می ــیشـ ه بررسـ هـاي د، بـ
 است. نیازتري بیش

 تشکر و قدردانی 
 این   اجراي  در که  افردي  همه و محترم اندتااسـ ازنویسـندگان  

 ند.دار را تشکر کمال ،انددههمکاري کر مطالعه
 مالی  منابع

ی  نامهپایان  از  برگرفته  مقاله این ناسـ د  کارشـ گاه ارشـ  رازي  دانشـ
 باشد.می کرمانشاه
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