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 چکیده
 لیتواند اثر آن را تعدیروزانه م هیتغذ بیترک یول ،ردیگیقرار م یبدن ناتیتمر ریتحت تاث یچاقاست مشخص شده  :سابقه و هدف

 .پر چرب بود يشده با غذا هینر تغذ يهادر رت یبدن بیبر نشانگران ترک يهواز نیهدف مطالعه حاضر اثر تمر ،اساس نی. بر ادینما
پر  يپرچرب و غذا يغذا - نیتمر يدر گروه ها یبه صورت تصادف ستاریسر رت نر نژاد و 16 ،یتجرب ییکارآزما کی رد :یسروش برر

ها به مدت دوازده یبود. آزمودن دراتیکربوه %47و  نیپروتئ %13 ،یچرب %40پر چرب شامل  يقرار گرفتند. غذا نیچرب بدون تمر
در هفته  قهیمتر بر دق 20با سرعت  دنیشامل دو يهواز تیجلسه فعال کی. برنامه دندیدونوار گردان  يپنج جلسه، رو ياهفته و هفته

، طول بدن  و  نهی. دور شکم، دور سدیرس قهیمتر بر دق  25تا در هفته دوازدهم به سرعت  اول بود که هر هفته به شدت آن افزوده شد
 . فته دوازدهم مورد سنجش قرار گرفته انیم و پاهفته شش انیمرحله چاق کردن، پا انیدر آغاز دوره، پا یشاخص ل

 به شکم شد نهیو نسبت دور س Lee، شاخص )BMIنمایه توده بدنی ( وزن، دار یمعن  شیپرچرب موجب افزا يغذا افتیدر :هایافته
)001/0p=نداشت ینشانگر چاق  یکیآنتروپومتر يهابر شاخص يداریمعن ریتاث ،يهواز نی). انجام تمر . 

 هیپر چرب گردد. لذا توص ياز مصرف غذا یناش یتواند موجب کاهش وزن و آثار منفینم يهواز ناتینشان داد انجام تمر جینتا :گیرينتیجه
 .نیست یاضاف يکالر افتیاز، در یوزن ناش شیکاهش اثرات افزا يبرا يراهکار موثر ییبه تنها يهواز ناتیانجام تمرشود یم

 .کی، نشانگران آنتروپومتريهواز نیتمرپرچرب،  يغذا واژگان کلیدي:
 

 1مقدمه
چاقی یا همان افزایش درصد چربی بدن، یکی از مشـکلات اصـلی   

و با وجود انجـام مطالعـات متعـدد جهـت     است سلامتی در جهان 
یافتن راهکـاري مطمـئن بـراي پیشـگیري یـا درمـان، شـیوع آن        

رد که اي وجود دا). شواهد برجسته1همچنان رو به افزایش است (
) نقـش  3) و رژیـم غـذایی (  2الگوي زندگی به ویژه فعالیت بدنی (

) 4مهمــی در وقــوع چــاقی و عــوارض منفــی آن ماننــد ســرطان (
) دارنـد. بـا   6،7عروقـی (  -هاي قلبـی ) بیماري5توسعه سالمندي (

                                                 
 یمحمـد عل ـ  ،يواحدتهران مرکز یدانشگاه آزاد اسلام یورزش يولوژیزیگروه ف: لنویسنده مسئوآدرس *

 )  email: m_azarbayjani@iauctb.ac.ir( یجانیآذربا
   23/2/96: تاریخ دریافت مقاله

 3/5/96 :تاریخ پذیرش مقاله

مکانیسـم اصـلی ایجـاد چـاقی و مشـکلات پاتولوژیـک        ،این وجود
هـاي  از بـین درمـان   ناشی از آن به خوبی مشـخص نشـده اسـت.   

غیردارویی متداول براي مهار تعادل مثبت انرژي و چـاقی ناشـی از   
اي به کاهش انرژي دریافتی و افزایش مصرف انرژي آن، توجه ویژه

شـواهدي   ،). بـر ایـن اسـاس   8به شکل فعالیت بدنی شده اسـت ( 
وجود دارد که تمرینات پیوسته هوازي با شدت کـم تـا متوسـط و    

هاي متعددي در سیستم قلبـی  واند موجب سازگاريتحجم بالا می
ــیون     ــعه اکسیداس ــق  توس ــده و از طری ــابولیکی ش ــی و مت عروق

). از طـرف  9اسیدهاي چرب، موجب  کاهش توده چربـی گـردد (  
 دیگر بهبود توده بدنی با وجـود ادامـه دریافـت غـذاي پرچـرب در     
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مدل مطالعاتی موش صحرایی توسـط مطالعـات پیشـین گـزارش     
 ).10،11( شده است

انجـام   به دلیل اثر پذیري چـاقی از عوامـل گونـاگون،    ،با این وجود
فعالیت بدنی در تمامی شرایط، منجر به اثرات یکسـانی در کنتـرل   

. به ویژه طول دوره تمرین بدنی بـه عنـوان عـاملی    شودچاقی نمی
 ،اثر گذار بر پدیده چاقی مورد توجه قرار گرفته است. بر این اساس

تـاثیر تمـرین هـوازي طـولانی مـدت را بـر نشـانگران         هاین مطالع
آنتروپومتریک درشرایط چاقی ایجاد شده ناشـی از مصـرف غـذاي    

     .داپر چرب  در موش هاي صحرایی نر را مورد مطالعه قرار د

 
 مواد و روشها

 هاآزمودنی
سر موش نر صحرایی نژاد ویسـتار از   16در یک کارآزمایی تجربی، 

مل خریداري شد و به طـور تصـادفی در دوگـروه    انستیتو پاستور آ
) و گـروه غـذاي پرچـرب    =11nتمـرین هـوازي (   -غذاي پرچرب 

ها، درشـرایط مناسـب   ) قرار گرفتند. تمامی رت=5n( بدون تمرین
میـانگین   باساعت  12:12آزمایشگاهی و چرخه روشنایی و تاریکی 

در درجه سانتیگراد  نگهداري شدند. مطالعـه حاضـر    22±3دماي 
شامل مرحله چاق کردن ومرحله تمرین اجرا شد. پـس   ،دو مرحله

ها به آزمایشگاه ابتدا یک هفتـه، جهـت سـازگاري بـا     از انتقال رت
هفته و وزن اولیـه در   5-6محیط جدید و رسیدن به میانگین سن 

هـا  گرم، از رژیم غذایی نرمال  استفاده شد.  آزمودنی 130محدوده 
 15، عـرض و ارتفـاع   30شفاف به طول هاي پلی کربنات در قفس

ســانتی متــر ســاخت شــرکت رازي راد، نگهــداري شــدند. غــذاي 
بـه ازاي   .پرور کرج تهیـه شـد  ها، از شرکت خوراك دام بهآزمودنی

گرم غذا بـر اسـاس وزن کشـی      5 گرم از وزن هر موش، 100هر 
هر هفته  یک بار، در قفس قرار داده شد. آب مورد نیاز حیـوان بـه   

میلـــی لیتـــري ویـــژه حیوانـــات  500ت آزاد در بطـــري صـــور
ها قرار داده شد. لازم به ذکر اسـت ایـن   آزمایشگاهی در اختیار آن

مطالعه برطبـق راهنمـاي اخلاقـی پـژوهش بـر حیوانـات مصـوب        
شوراي سیاستگذاري وزارت بهداشت و درمان و آمـوزش پزشـکی   

 .شداجرا  طراحی و
 ترکیبات رژیم غذایی پرچرب  

روغـن سـویا و    %20چربی ( %40ایی پر چرب با ترکیبات جیره غذ
کربوهیدرات تهیه شد  %47پروتئین و  % 13چربی حیوانی)،  20%

سر موش صحرایی از این رژیم استفاده  16هفته تمامی  13و طی 
تمـرین  رسیدن به معیار هاي چاقی مرحلـه  کردند و سپس پس از 

 با رعایت رژیم غذایی پر چرب ادامه پیدا کرد.
 پروتکل تمرین هوازي

ها براي دویدن  بر اسـاس، سـرعت حـداکثر    ابتدا  توانایی آزمودنی
سرعت حداکثر به عنوان شدت مورد نظـر   %65تعیین شد. سپس  

در گروه تمرین هوازي در هفته اول در نظر گرفته شد. مرحله گرم 
دنبال ه متر در دقیقه و ب 10دقیقه دویدن با شدت  3 کردن شامل

متر در دقیقه بود. مرحله سـرد    15قیقه دویدن با سرعت  د 2آن  
 2متر در دقیقـه و    15دقیقه دویدن با سرعت  1کردن نیز شامل 
متر بر دقیقه بـود. برنامـه اصـلی تمـرین کـه        10دقیقه با سرعت 

 15متر بر دقیقـه و مـدت     20شامل تمرین هوازي بود، با سرعت 
متـر بـر     25یج به سـرعت  دقیقه در هفته اول شروع شد و به تدر

رسید. لازم به ذکـر اسـت    12دقیقه در هفته  31دقیقه و به مدت 
 اي پنج جلسه به فعالیت پرداختند.  ها هفتهرت

 سنجش نشانگران آنتروپومتریک  
دور سـینه (بلافاصـله پشـت     ،(بلافاصله جلوي پاي جلو) دور شکم

بینـی تـا    (فاصله بینی تا مقعد یا همان طـول  پاي جلو)، طول بدن
ها در مراحل چهارگانه مورد سـنجش قـرار   مقعد) در تمام آزمودنی

تـوده بـدنی، شـاخص    نمایه گرفت. وزن و طول بدن براي محاسبه 
لی و میزان ویژه  افزایش وزن بدن با استفاده از فرمـول هـاي زیـر    

 مورد استفاده قرار گرفت.
Body mass index (BMI) = body weight (g)/ length2 (cm2). 
 Lee index= cube root of body weight (g) / nose-to-anus 
length (cm). 
 Specific rate of body mass gain (g/kg= dM/Mdt, where 
dM represents the gain of body weight during dt= t2_t1 
and M is the rat body weight at t1 

 آماريتحلیل 
کال بر اساس میانگین و انحراف معیـار  ها در جداول و اشتمام داده

گیري هـاي تکـراري بـا    اند. از تحلیل واریانس با اندازهگزارش شده
غذاي پرچـرب در برابـر    -(گروه/تمرین 2عامل بین گروهی و طرح 

(زمان/هفته اول، پایان مرحلـه چـاق کـردن،     4در  غذاي پر چرب)
در صـورت   استفاده شـد.  پایان هفته ششم و پایان هفته دوازدهم)

هـا از آزمـون تعقیبـی تـوکی     دار در بین گروهمشاهده تفاوت معنی
میزان اندازه اثـر نیـز مـورد     ،استفاده شد. براي هریک از محاسبات

کمتـر  داري براي تمام محاسـبات  سنجش قرار گرفت. سطح معنی
   در نظر گرفته شد. 05/0از 
 

 هایافته
و دوازده ها طی شش هفته دریافـت عـذاي پـر چـرب     وزن رت

ــی     ــزایش معن ــوازي  اف ــرین ه ــام تم ــه انج ــت  يدارهفت یاف
)009/0=eta2 ،426/311 )=28,13/2(F ،001/0<P(.  تفـــاوت

 داري نیز بـین تغییـرات وزن در دو گـروه مشـاهده نشـد     معنی
)002/0=eta2، 024/0)=13,1(F، 88/0=P ــروه و ــل گـ ). تعامـ
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، eta2، 683/0 )=28,13/2(F/.=050( زمان نیز معنی دار نبـود 
523/0=P(.    این نتایج نشان داد تمرین هوازي باعـث تغییـرات
د شـو داري در وزن، هنگام دریافـت غـذاي پرچـرب نمـی    یمعن

 ).A. 1 شکل(
ــی    ــد معن ــراي ق ــان ب ــلی زم ــر اص ــود (اث ، eta2=863/0دار ب

12/82)=6/17,35/1(F ،001/0<Pاما اثر گروه بر قد معنی ،(-
). تعامل زمـان  eta2، 1/0)=13,1(F ،76/0=P=008/0( دار نبود

ــی   ــز معنـ ــد نیـ ــراي قـ ــروه بـ ــودو گـ  ،eta2=863/0( دار نبـ
35/3)=6/17,35/1(F ،074/0=P بر این اساس تمرین هوازي .(

 ها نشد.داري در قد رتیموجب تغییرات معن
در خصوص دور سینه نتایج مشابه با قد بود. اثـر اصـلی زمـان    

، eta2، 354/123 )=29,216/2(F=905/0(  دارینـــــــــــمع
001/0<P ــی ــر معن ــروه غی ــر اصــلی گ  ،eta2=007/0( دار)، اث
091/0)=13,1(F ، 768/0=P(   دارو اثر تعاملی نیز غیـر معنـی 

در  .)eta2، 566/0 )=29,216/2(F ،591/0=P=042/0بـــــود (
هـاي  داري بر دور سـینه رت تاثیر معنی ،حقیقت تمرین هوازي

 تغذیه شده با غذاي پرچرب نداشت. 
رات دور شکم، از الگوي مشابه با دورسـینه پیـروي   الگوي تغیی

 ،eta2=882/0دار (کـــــــرد. اثـــــــر زمـــــــان معنـــــــی
623/97)=549/31,427/2(F ،001/0<Pدار)، گروه غیر معنی 

)025/0=eta2، 339/0)=13,1(F ،570/0=P(   و تعامل نیز غیـر
ــی ــودمعنـ ، eta2، 220/2 )=549/31,427/2(F=146/0( دار بـ

116/0=P(.  داري را دردور شــکم ي تغییـر معنــی تمـرین هــواز
  ها ایجاد نکرد.  رت

BMI   ــان ــاثیر زم ــز تحــت ت  ,eta2، 761/72 )=26=848/0(نی
2(F ،001/0<Pــروه ، eta2، 263/0)=13,1(F=020/0( )، گــــ

617/0=P    قرار نگرفت و تعامل زمان وگروه نیـز بـراین متغیـر (
دار بود  کـه نشـان دهنـده عـدم اثرگـذاري تمـرین       غیر معنی

 ,eta2، 830/1 )=26=123/0 (اسـت  ازي بـر ایـن شـاخص    هو
2(F ،181/0=P(. 

به عنوان ملاکـی بـراي تعیـین چـاقی،       Leeتغییرات شاخص  
دار نبود و تحت تاثیر تمرین هوازي قرار نگرفت. اثـر غیـر   معنی

، eta2، 223/25 )=21, 614/1(F=660/0دار زمــــان (معنــــی
001/0<P044/0دار گــــروه ()، اثــــر غیــــر معنــــی=eta2، 

6/0)=13,1(F ،453/0=P( دار تعامـل گـروه و   اثر غیر معنـی  و
ــان ) eta2، 384/1 )=21, 614/1(F ،268/0=P=096/0( زمــــ

داري اثر زمان بر نسبت و در نهایت، با وجود معنیمشاهده شد 
، eta2، 5/2 )=570/26, 044/2(F=161/0دور سینه به شـکم ( 

001/0<Pــروه ، eta2، 688/0)=13,1(F=050/0( )،  اثرگــــــ

422/0=P(       دار بـود و تعامـل گـروه و زمـان بـر آن غیـر معنـی 
)098/0=eta2، 192/0 )=570/26, 044/2(F ،668/0=P(.   

 

  

 

 
 ها در مراحل چهارگانه.توده بدنی آزمودنینمایه تغییرات  . 1شکل 
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 بحث
دار در این مطالعه مصرف غذاي پر چرب موجب افزایش معنـی 

ا شد. امـا تمـرین هـوازي هرچنـد از بزرگـی      هدر وزن آزمودنی
افزایش وزن در طی زمان کاست، ولی نتوانسـت موجـب مهـار    
افزایش وزن در اثر مصرف غذاي پر چرب شـود. هـم راسـتا بـا     
این نتایج، مطالعات عدم تغییر در این مقـادیر ، مشـاهده شـده    

). از آنجایی که فعالیت بدنی به عنوان استراتژي 14 ،13است (
). 15،16نی براي سندرم متابولیک شـناخته شـده اسـت (   درما

Mifune  کاهش وزن  ناشی از تمرین منظم را  به ش وهمکاران
تغییرات ایجاد شده در بتا اکسیداسیون چربی ذخیره شـده در  

همـاهنگی  است ). گزارش شده 17( نسبت دادند هاآدیپوسایت
اعت س ـ 24بین میزان فعالیت بدنی و دریافت  انرژي در طـول  

ها از اصلی ترین عوامـل تعیـین   چرخه روشنایی/تاریکی در رت
گــزارش ش و همکــاران Turek. همچنــین اســتکننــده چــاقی 

ــد، جهــش ســاعت زیســتی رت هــا کــه میــزان چــاقی و کردن
هایپرفاژیا (تمایل زیاد براي مصرف بیش از حد غذا) را نمـایش  

و دهد، نشـانگر رابطـه  مولکـولی  بـین ریـتم شـبانه روزي       می
ش و همکـاران  Kohsaka )  از طرفی18(است متابولیسم انرژي 

نشـان دادنــد رژیـم غــذایی پرچــرب موجـب افــزایش فعالیــت    
زمـان در  همراه تغییـر هـم  ه حرکتی در طول مرحله روشنایی ب

). یافتـه دیگـر   19شود (هاي درگیر در متابولیسم چربی میژن
شاخص لـی کـه   این مطالعه نتایج قبلی را مورد تایید قرار داد. 

آیـد  به دست مـی  بر اساس تقسیم قد بر ریشه توان سوم  وزن
ها نشـان   بررسی ) در این مطالعه مورد محاسبه قرار گرفت.20(

الگوي تغییرات شاخص لی دقیقا هم راستا با تغییـرات  اند داده
. ذکر این نکته ضروري اسـت کـه   استتوده بدنی نمایه وزن و 

توجهی نشانگر کـاهش چـاقی    کاهش این شاخص با دقت قابل

هجده هفته مصرف غذاي پرچرب موجب ، . در این مطالعهاست
دار شاخص لی شد که نشان دهنده توسعه چاقی افزایش معنی

. تمرین هوازي نیز نتوانست از این افـزایش  استها در آزمودنی
که دلیل آن نیـز  احتمـالا بـروز تعـادل مثبـت      کند جلوگیري 

کـاهش  ش و همکـاران  LUاین در حالی است که  است؛ انرژي 
هفتـه تمـرین شـنا  در     8را پـس از    Leeشاخص دار درمعنی

و   Seoامـا  ،)21(کردنـد  شرایط رژیم غـذاي پرچـرب گـزارش    
بـه طورعمـده بـه     Lee معتقدنـد کـاهش شـاخص    ش همکاران

لـذا بـراي      ).22مصرف انرژي ناشی از تمـرین  وابسـته اسـت (   
توان به تولید و ترشح نـامنظم  هاي متضاد، میتوجیه این یافته

تغذیـه شـده بـا غـذاي پرچـرب  و میـزان        يهاگرلین، در رت
. )23(کرد ها در مطالعات پیشین اشاره متفاوت چاقی آزمودنی
افـزایش برجسـته ترشـح گـرلین روي     ، در فاز روشنایی روزانـه 

تواند نشانگر افزایش مصرف غـذا در طـول روز   که میدهد -می
هاي پرچرب، از میـزان   ). همچنین در رژیم24ها باشد (رتدر 

توانـد  کـه مـی  شود میپروتئین موجود در غذاي روزانه کاسته 
هـا  توجیه کننده افزایش مصـرف غـذا در طـی روز توسـط رت    

البته بهبود ایـن وضـعیت، توسـط تمـرین هـوازي       ،)25باشد (
سـت  مشاهده شده است. این یافته تایید کننده ایـن حقیقـت ا  

که جهت جلوگیري از افزایش وزن، مهار ورود انرژي از افزایش 
رسد در مطالعه حاضر انرژي مصرفی اثرگذارتر است. به نظر می

انرژي مصرفی ناشی از فعالیت کمتر از انرژي ورودي حاصـل از  
شـود در  مصرف غذاي پر چرب بوده است. لذا پیش بینـی مـی  

کـه حاصـل   اده اسـت  داین دوره زمانی تعادل مثبت انرژي رخ 
ها نمایان شده اسـت. الگـوي تغییـرات    آن در افزایش وزن رت

توده بدنی نیز منطبق بـر تغییـرات وزن بـود. البتـه ایـن      نمایه 
زیرا در این دوره زمانی تغییـرات   رسد،یافته منطقی به نظر می

 اندازه اثر در متغیرهاي مورد مطالعه. وسطح معنی داري  ،Fمیزان آماره  .1جدول 
 S( BMI Lee CSدور شکم ( )Cدور سینه ( )Hقد ( )Wوزن ( متغیر
 426/311 زمان

)=28,13/2(F 
001/0< P 
009/0=2eta 

12/82 
)=6/17,35/1(F 

001/0< P 
863/0=2eta 

354/123 
)=29,216/2(F 

001/0< P 
905/0=2eta 

623/97 
)=549/31,427/2(F 

001/0< P 
882/0=2eta 

761/72 
)=26,2(F 

001/0< P 
848/0=2eta 

223/25 
)=21,614/1(F 

001/0< P 
660/0=2eta 

5/2 
)=570/26,044/2(F 

001/0< P 
161/0=2eta 

 024/0 گروه
)=13,1(F 

88/0= P 
002/0=2eta 

1/0 
)=13,1(F 

76/0= P 
008/0=2eta 

091/0 
=)13,1(F 

768/0= P 
007/0=2eta 

339/0 
)=13,1(F 

570/0= P 
025/0=2eta 

263/0 
)=13,1(F 

617/0= P 
020/0=2eta 

6/0 
)=13,1(F 

453/0= P 
044/0=2eta 

688/0 
)=13,1(F 

422/0= P 
050/0=2eta 

تعامل 
 گروه*
 زمان

683/0  
)=28,13/2(F 

523/0= P 
050/0=2eta 

35/3 
)=6/17,35/1(F 

074/0= P 
863/0=2eta 

566/0  
)=29,216/2(F 

591/0= P 
042/0=2eta 

220/2 
)=549/31,427/2(F 

116/0= P 
146/0=2eta 

830/1 
)=26,2(F 

181/0= P 
123/0=2eta 

384/1 
)=21,614/1(F 

268/0= P 
096/0=2eta 

192/0 
)=570/26,044/2(F 

668/0= P 
098/0=2eta 
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. پس با توجه به جـز اصـلی   ستها خیلی برجسته نیقد در رت
تـوده  نمایـه  تغییـرات  رود انتظار می، استاین معادله که وزن 

هـاي  یافتـه  ،بدن نیز همسو با تغییرات وزن باشد. بر این اساس
تـوده بـدنی   نمایه نشان داد، مصرف غذاي پرچرب با افزایش ما 

و تمـرین    اسـت  راسـتا  که ملاکی براي نمایش چاقی است، هـم 
ذاي تواند اثر فزاینده دریافت انرژي مازاد ناشی از غ ـهوازي نمی

 شو همکاران Lu. البته کندتوده بدنی مهار نمایه پر چرب را بر 
هـاي تغذیـه شـده بـا     توانـد در رت نشان دادند تمرین شنا مـی 

تـوده چربـی، درصـد چربـی و     غذاي پرچرب، موجـب کـاهش   
رسد نوع برنامه تمرینـی  ). به نظر می21چربی احشایی  گردد (

 Luبـا مطالعـه    از عوامل اصلی اختلاف نتـایج مطالعـه حاضـر    
هاي بدنی منظم به عنـوان روشـی بـراي کـاهش     فعالیت باشد.
ویژه چربـی احشـایی) شـناخته    ه دور کمر، توده چربی (ب وزن،

). آخرین یافته این مطالعه نشان داد نسـبت  26،27شده است (
دور سینه به کمر در کل مراحل مطالعه، شـامل مرحلـه چـاق    

کـه   در حـالی  ،ي نیافـت دارکردن و مرحله تمرین تغییر معنی
Carpenter هاي رتدر اي را کاهش وزن برجستهش، و همکاران

 ). 28نشان دادند (کرده بودند، چاقی که تمرین اجباري 

ایـن یافتـه را بتـوان     بودن داررسد توجیه عدم معنیبه نظر می
بر اساس توپوگرافی (نقشه توزیع) توزیع بافـت آدیپـوز در رت   

بی در نواحی آبدامینال بیشتر از ناحیـه  دانست. شاید تجمع چر
فمورال و گلوتئال بوده و در نتیجه در طول دوره تـاثیر معنـی   

هـا مشـاهده نشـده    داري بر ساختار اندازه ناحیـه کمـر در رت  
توانـد  باشد. از طرفی فعالیت هوازي با رژیـم غـذایی فقیـر مـی    

هـاي چـاقی داشـته باشـد     اثرات معکوسی در کـاهش شـاخص  
)29،30.( 

نتایج این مطالعـه نشـان داد مصـرف غـذاي پرچـرب موجـب         
افزایش وزن و سایر نشانگران آنتروپومتریکی مرتبط بـا چـاقی   

تواند موجـب  هاي نر گشته و انجام تمرینات هوازي نمیدر رت
کاهش وزن و آثار منفی ناشی از مصرف غذاي پرچـرب گـردد.    

یی راهکـار  انجام تمرینات  هـوازي بـه تنهـا   شود لذا توصیه می
موثري براي کاهش اثرات افزایش وزن ناشی از دریافت کـالري  

. به همین دلیل جهـت کنتـرل وزن بـه دریافـت     یستاضافی ن
 . نمودباید توجه  آنبیشتر از مصرف  ،انرژي
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