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چرب متعاقب انجام يك جلسه  به مصرف شير كم  1-و عامل رشد شبه انسولين 1-پاسخ سطوح سرمي آتروژين

  فعاليت ورزشي تناوبي شديد در وضعيت ناشتايي در مردان جوان داراي اضافه وزن
  

  3، محسن محمدنيا احمدي2جو مرضيه ثاقب، 1آبادي سميرا حسن
  
  

  چكيده
انجام يك جلسه فعاليت چرب به دنبال  كم به مصرف شير  1-و عامل رشد شبه انسولين 1- ي حاضر، بررسي پاسخ سطوح سرمي آتروژين هدف از انجام مطالعه مقدمه:

  .ورزشي تناوبي شديد در وضعيت ناشتايي در مردان جوان بود

كيلوگرم بر مترمربع، به صورت تصادفي  08/28 ± 80/2ي بدني  سال و شاخص توده 50/20 ± 71/1مرد جوان داراي اضافه وزن با ميانگين سني  10 ها: روش
   Wingateراي آزمون نوبت اج ي فعاليت ورزشي در دو روز نامتوالي شركت نمودند. فعاليت ورزشي هر جلسه، شامل چهار ها در دو جلسه انتخاب شدند. آزمودني

چرب نوشيدند.  ليتر شير كم  ميلي 500ها  ي دوم، بلافاصله پس از انجام تمرين، آزمودني ها بود. با اين تفاوت كه در جلسه دقيقه استراحت فعال بين نوبت 5/4اي با  ثانيه 30
و آزمون تعقيبي  Repeated measures ANOVAها با استفاده از آزمون  دقيقه پس از انجام فعاليت ورزشي انجام گرفت. داده 180و  90، 5گيري خون، قبل از تمرين،  نمونه

Bonferroni correction  .05/0تحليل شد < P داري در نظر گرفته شد به عنوان سطح معني. 

  پس از  1-عامل رشد شبه انسولين). سطح سرمي P < 05/0داري نداشت ( به دنبال فعاليت ورزشي در هر دو جلسه تغيير معني 1- سطح سرمي آتروژين ها: يافته
با جلوگيري از  داري يافت؛ در حالي كه مصرف شير فعاليت ورزشي در جلسه بدون مصرف شير كاهش معني پس از) P=  02/0دقيقه ( 180) و P=  04/0دقيقه ( 90

 .)P < 05/0دار اين متغير به دنبال فعاليت ورزشي شد ( ، باعث عدم تغيير معني1-عامل رشد شبه انسولينكاهش سطح 

ي  تواند به حفظ توده چرب بلافاصله پس از فعاليت ورزشي در حالت ناشتايي، با جلوگيري از كاهش عوامل رشد، مي رسد مصرف شير كم  به نظر مي گيري: نتيجه
  .عضلاني كمك نمايد

  1-، عامل رشد شبه انسولين1- آتروژين چرب،  شير كمتناوبي شديد، ناشتايي،  فعاليت ورزشي واژگان كليدي:

  
به مصرف شير  1-و عامل رشد شبه انسولين 1-پاسخ سطوح سرمي آتروژين .جو مرضيه، محمدنيا احمدي محسن آبادي سميرا، ثاقب حسن ارجاع:

مجله دانشكده پزشكي . چرب متعاقب انجام يك جلسه فعاليت ورزشي تناوبي شديد در وضعيت ناشتايي در مردان جوان داراي اضافه وزن كم 
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  مقدمه

اي براي كنترل وزن مورد توجه قـرار گرفتـه    كارهاي تغذيه امروزه، راه
ترين روش كـاهش   ) و روش محدوديت كالري به عنوان مهم1(است 

توانـد فراينـدهاي    ). ناشـتايي مـي  2گيـرد (  وزن مورد استفاده قرار مي
ي مغزي را  قلبي، ديابت و سكتهي  بيماري و اختلالات سرطان، سكته

يكـي از پيامـدهاي نـامطلوب ناشـتايي افـزايش       )، امـا 3بهبود دهـد ( 
تـرين   ). يكـي از معـروف  4-5باشـد (  ي پروتئين عضـلاني مـي   تجزيه

باشد. بر  مي) Atrogin-1( 1-ي پروتئين، آتروژين هاي تجزيه شاخص
يابد و  يش ميبا ناشتايي افزا 1-ها، بيان ژن آتروژين اساس برخي يافته

  ). 5-6( يابد ي مجدد كاهش مي اين افزايش با تغذيه
 تواند يم ييناشتا طيدر شرا يورزش يها تيانجام فعال رسديم نظر به

بـدن شـود كـه از     يكيمتـابول  يهـا  پاسخ يدر برخ يشتريب ديمنجر به فوا
 نيانسـول  تيدر حساس ـ شيو افـزا  يسـم يها، بهبود كنترل گلا آن ي جمله

 ـانجام فعال دهد يوجود دارد كه نشان م زين ياما مطالعات باشد، يم  يهـا  تي

 مقاله پژوهشي
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 نيسيراپاما هدف ونيلاسيفسفور كاهش باعث ييناشتا طيشرا در يورزش
ــتانداران از ــلان پس ــ Mammalian target of rapamycin( يعض  اي

mTOR (و  باشـد  يهـا م ـ  مهم رشد سلول ي كننده ميتنظ كيكه  شود يم
 ن،يبنـابرا ). 7( شـود  يم ـ نيبـه دنبـال تمـر    نيكاهش سـنتز پـروتئ   باعث
 طيشـرا  در نيتمـر  انجام هنگام نيپروتئ ي هيتجز كاهش يبرا ييكارها راه

  .است كرده جلب خود به را مطالعات توجه ،ييناشتا
  يـا   Insulin like growth factor-1( 1-عامل رشد شبه انسولين

IGF-1 باشـد   ي اسـكلتي مـي   )، يكي از عوامل مؤثر براي رشد عضـله
ي چربـي، سـنتز    تجزيـه  در IGF-1 رسـد انسـولين و   به نظر مـي ). 8(

پروتئين و هايپرتروفي عضلاني نقش مهمي دارند و ممكن اسـت بـه   
ي عضـلاني   عنوان عامل مهمي در جهت كاهش وزن و افزايش تـوده 

-IGF ). كاهش مصرف پروتئين منجر به كاهش9مد نظر قرار گيرند (

گـردش   IGF-1شود و مصرف پروتئين، عامل اصلي سطح  مي سرم 1
نشان دادند كه ناشتايي طولاني مدت،  ). محققين10ت (خون انسان اس

 ).11گردد ( سرم مي IGF-1 سطحموجب كاهش بارز 
 ـقبل و بعد از ورزش، ممكن اسـت تجز  ينيمنابع پروتئ مصرف  ي هي

 يعضلان نياز ورزش را كاهش دهد و سنتز پروتئ يناش يعضلان نيپروتئ
 يورزش ـ يها نيها و تمر هورمون ه،ي). در واقع، تغذ12( دينما كيرا تحر

. علاوه بر سطح باشند يم يعضلان يها نيبر سنتز پروتئ رگذارياز عوامل تأث
IGF-1، از غـذا بـا فعـال كـردن      يناش ـ نيانسول شيافزاmTOR،   سـنتز
 ي انـدازه  به ييغذا يها نيپروتئ). 13( كند يم كيرا تحر يعضلان نيپروتئ
 نيهم به. باشد مؤثر يعضلان يپرتروفيها يبرا تواند يم يتجار يها مكمل

 ـفيك با نيپروتئ از يغن يغذاها خوردن با توان يم را عضله رشد ل،يدل  تي
  ). 14نمود ( تيتقو ريش مانند بالا

هاي با كيفيت بالا،  شير، يك غذاي مغذي است كه حاوي پروتئين
ها است. پروتئين كازئين (پروتئين كند  كربوهيدرات و انواع الكتروليت

در شير  1به  4(پروتئين تند هضم) با نسبت  Wheyهضم) و پروتئين 
ها، باعث افـزايش پايـدار غلظـت اسـيدهاي      وجود دارد. اين پروتئين

كنـد   شود و سنتز پـروتئين عضـلاني را تحريـك مـي     ي خون مي آمينه
 Wheyهاي برخي مطالعـات، مصـرف پـروتئين     ). بر اساس يافته15(

ي  منجر به تحريك سريع سنتز و مصرف كازئين، به سـركوب تجزيـه  
 .)16-17گردد ( پروتئين كل بدن منجر مي

ــيوه يكي از  ــواع ش ــه ان ــي هاي  نام كه به تازگي مورد توجه تمرين
 يا HIIEتناوبي شديد (قرار گرفته است، فعاليت ورزشي  پژوهشگران

High intensity interval exerciseهاي  ) است كه شامل تناوب
هاي استراحتي فعال با  فعاليت ورزشي با شدت بسيار زياد و وهله

هـاي ورزشـي تنـاوبي     ي مـنظم از فعاليـت   استفاده شدت پايين است.
باشد  به صرفه از نظر زمان مي و مقرونيك مدل بسيار كارآمد ، شديد
هـاي   تمرينناشـي از  هاي متابوليكي  بسياري از سازگاريتوانـد   و مي

  نيــــز  يبافــــت چربــــ يرو ك نمايــــد واستقامتي و منظم را تحري
 آلفـا،  يـك  كوفـاكتور  يـك تحر سـبب  اين تمرينـات، باشد.  يرگذارثأت

  يـا   PGC-1α( زومـي  پراكسـي  گامـاي  تكثيري ي گيرندهي  كننده فعال
Peroxisome proliferator-activated receptor gamma 

coactivator 1-alph ( يــتو ظرف يــتشــود كــه قابل يمــ يعضــلان 
اسـتفاده از ايـن مـدل     ين،دهـد. بنـابرا   يم يشرا افزا يچرب يداتيواكس

 ـ  يمهاي كاهش وزن،  تمريني در برنامه  يتواند در كاهش درصـد چرب
  ).18( باشدبسيار مؤثر بدن 

هاي ورزشي تنـاوبي شـديد در    با توجه به اين كه امروزه فعاليت
) 19( افزايش اكسيداسيون چربي و كاهش وزن بدن تأثير زيادي دارند

كارهاي مهـم در   انجام فعاليت ورزشي در حالت ناشتايي يكي از راه و
ي چربـي و كـاهش    تجزيـه )، افزايش 7جهت بهبود كنترل متابوليك (

)، اما ايـن نگرانـي وجـود دارد كـه انجـام فعاليـت       20(باشد  وزن مي
ي پروتئين عضـلات   ورزشي در شرايط ناشتايي، باعث افزايش تجزيه

چرب   آيا مصرف شير كم«شود كه  شود. بنابراين، اين سؤال مطرح مي
به عنوان يك منبـع پروتئينـي غنـي بلافاصـله پـس از انجـام فعاليـت        

توانـد از طريـق كـاهش     ي، مـي ورزشي تناوبي شديد در حالت ناشتاي
، بـه كـاهش و   IGF-1افـزايش سـطح   يـا  و  1-سطح سرمي آتروژين

  ».هاي تجزيه و سنتز پروتئين منجر شود؟ افزايش احتمالي واكنش
  

  ها روش
تحقيق حاضر، از نوع مطالعات كـاربردي و بـه لحـاظ روش تحقيـق،     

مـردان  ي آمـاري ايـن تحقيـق،     تجربي با طرح متقاطع بود. جامعه نيمه
بـر  سال غير فعال داراي اضـافه وزن   18-23ي سني  جوان سالم دامنه

ــاس  ــوده اس ــاخص ت ــدن ( ش ــا  BMIي ب   ) Body mass indexي
كيلـوگرم بـر مترمربـع)     BMI ≥ 9/29 ≤كيلوگرم بر مترمربـع   0/25(

ساكن شهر بيرجند بودند. بر اساس فراخوان، ابتدا افـراد داوطلـب بـه    
صورت هدفمند انتخاب و سپس، بر اساس معيارهاي ورود به مطالعه، 

نفر بـه صـورت تصـادفي سـاده انتخـاب شـدند. مـلاك انتخـاب          10
ليـوي و  عروقي، تنفسي، ك -هاي قلبي ها، عدم ابتلا به بيماري آزمودني

متابوليكي بود. همچنين، افراد مورد مطالعه، تحت درمان بـا داروهـاي   
كالري، كم چربي   هاي غذايي خاصي (كم استروئيدي نبودند و از رژيم
نامه  كردند. اين اطلاعات از طريق پرسش و پر پروتئين) نيز پيروي نمي

ي كتبـي شـركت در    ي آگاهانـه  نامـه  به دست آمد. ابتدا، فرم رضـايت 
عـدم تمايـل    تحقيق، توسـط تمـامي شـركت كننـدگان تكميـل شـد.      

ي همكاري در طول مطالعه و يـا بـروز هـر گونـه      ها به ادامه آزمودني
آسيب در حين اجراي تمرينات، از معيارهاي خروج از مطالعه در نظر 

  تحقيــق گرفتــه شــد. خوشــبختانه، مــورد خــروج از مطالعــه در ايــن 
  وجود نداشت. 



  

  

  
www.mui.ac.ir  

و همكاران آباديسميرا حسنبه مصرف شير1-و عامل رشد شبه انسولين 1-پاسخ سطوح آتروژين

 1395 چهارم ديي / هفته408 ي/ شماره 34سال  –مجله دانشكده پزشكي اصفهان  1408 

بعد، وزن و قد در حالت ناشتا بـه ترتيـب بـا تـرازوي      ي در مرحله
 1كيلوگرم) و قدسنج ديواري (با حساسـيت   1/0ديجيتالي (با حساسيت 

نيز با استفاده از فرمـول وزن   BMIگيري و ثبت گرديد.  متر) اندازه سانتي
(كيلوگرم) بر مجذور قد (مترمربع) محاسبه شد. لازم به ذكـر اسـت كـه    

هـا ابتـدا در وضـعيت ناشـتا      آزمودني هاي فردي، اوتبه منظور كنترل تف
روز، بـار ديگـر همـان     10مورد مطالعه قرار گرفتند و پـس از گذشـت   

ليتر شير كم چـرب   ميلي 500ها به دنبال فعاليت ورزشي شديد،  آزمودني
 ي اين تحقيق در نامه همچنين، شيوهنوشيدند و مورد مطالعه قرار گرفتند. 

ي علـوم ورزشـي دانشـگاه     دانشكده تحقيقاتي هاي طرح بررسي ي كميته
 ،1در جـدول  . گرفـت  قـرار  تأييد مورد اخلاقي مسايل لحاظ بيرجند به

  ه شده است.يارا ها يآزمودن يفرد هاي يژگيو
  

 هاي تحقيق هاي فردي آزمودني . ويژگي1جدول 

انحراف±ميانگين
 استاندارد

 ها ويژگي

 سن (سال) 71/1±50/20
 متر)قد (سانتي 29/6±20/174
 وزن (كيلوگرم) 90/10±39/85

 مترمربع)يلوگرم بر (ك يبدن ي شاخص توده 80/2±08/28
  
  بــه دنبــال  هــا يآزمــودن ،يورزشــ تيــفعال يروز اول اجــرا در

 شـگاه يصـبح بـه آزما   7:45شـبانه و در سـاعت    ييساعت ناشتا 12
مراجعه نمودند و پس از حدود  رجنديدانشگاه ب يورزش يولوژيزيف

 سپس،. شد انجام آزمون شيپ خون يريگ نمونه استراحت، قهيدق 15
 ـگ نمونـه . گرفت انجام ديشد يورزش تيفعال جلسه كي  خـون  يري

 ـپـس از انجـام فعال   قـه يدق 180و  90، 5 حـدود  زين آزمون پس  تي
 گـر ياول، بار د يروز از اجرا 10انجام شد. پس از گذشت  يورزش
 شـگاه ياول بـه آزما  ي مرحله يريگ نمونه طيمشابه با شرا ها يآزمودن

انجـام   ديشـد  يورزش تيخون و فعال يريگ مراجعه نمودند و نمونه
ــام فعال   ــس از اتم ــله پ ــد. بلافاص ــش ــ تي ــودن ،يورزش ــا يآزم    ه

 قـه يدق 180 و 90، 5 سـپس، . دندينوش چرب كم ريش تريل يليم 500
 يها يريگ نمونه دوباره ر،يش مصرف و يورزش تيفعال انجام از پس
 .گرفت انجام آزمون پس خون

اين فعاليت، روي چرخ كارسـنج   فعاليت ورزشي تناوبي شديد:
) انجام شد. آزمـون مـورد اسـتفاده، شـامل چهـار      Monarkمونارك (

دقيقـه اسـتراحت    5/4اي بـا   ثانيـه  Wingate 30نوبت اجراي آزمون 
دقيقـه روي   5هـا بـه مـدت     ابتدا، آزمـودني ها بود. در  فعال بين نوبت

در ادامه، سرعت ركـاب   .زدندچرخ كارسنج بدون بار به آرامي ركاب 
زدن تا رسيدن به بيشترين سرعت افزايش يافت. هنگامي كه سـرعت  

درصد از وزن بدن هر فرد  5/7دور در دقيقه رسيد،  150دوچرخه به 

ثانيه با تحمـل ايـن    30 ها، به مدت به عنوان بار اعمال شد و آزمودني
هـا   ). استراحت فعال بين نوبت21( بار با بيشترين سرعت ركاب زدند

نيز در حال ركاب زدن آرام و بدون بار روي چرخ كارسنج انجام شد. 
دقيقه حركات كششـي بـراي    5در انتهاي فعاليت ورزشي نيز به مدت 

  سرد كردن صورت گرفت.
هـا،   نوشيدني در نظر گرفته شده بـراي آزمـودني  شير كم چرب: 

ليتر شير كم چرب محصول شـركت كالـه بـود. بـر اسـاس       ميلي 500
ي غـذايي   اي روي پاكـت شـير، هـر جيـره     هاي تغذيه برچسب ارزش

  گـرم كربوهيـدرات و    10گـرم پـروتئين،    10ليتر)، حاوي  ميلي 240(
گـرم   83/20وي ليتر، حا ميلي 500در مجموع،  كه گرم چربي بود 5/3

  .گرم چربي بود 29/7گرم كربوهيدرات و  83/20پروتئين، 
ليتر خون از وريد بازويي هر  ميلي 5گيري،  در هر مرحله از نمونه

هاي خـون بـه دو قسـمت تقسـيم گرديـد.       نمونهآزمودني گرفته شد. 
هـاي آزمايشـي    در لولـه ها به منظور جداسازي سرم،  بخش اول نمونه

هـا   نعقادي ريخته شد و پس از لختـه شـدن، نمونـه   ي ضد ا بدون ماده
دقيقه) و محلول سرم از  10دور در دقيقه به مدت  3000سانتريفيوژ (

 گيـري سـطوح سـرمي    لخته جدا شـد و سـرم حاصـل جهـت انـدازه     
ــروژين ــرار گرفــت. ســطح   IGF-1و  1-آت ــورد اســتفاده ق ســرمي م
 Enzyme-linked immunosorbent assayبـه روش   1-آتـروژين 

)ELISA هـاي انسـاني    كيت تحقيقاتي مخصوص نمونه) با استفاده از
)ZellBio, Germany( ،02/0حساسيت ايـن كيـت   گيري شد.  ندازها 

  درصد بود. 5ليتر و ضريب تغييرات درون آزموني  نانوگرم در ميلي
كيــت بــا اســتفاده از  ELISAبــه روش  نيــز IGF-1ســرمي ســطح 

ــه   ــوص نمون ــاتي مخص ــاني   تحقيق ــاي انس ) ZellBio, Germany(ه
ليتـر و ضـريب    نـانوگرم در ميلـي   05/0حساسيت كيت گيري شد.  ندازها

لازم به ذكر اسـت كـه بـه منظـور     درصد بود.  2/5تغييرات درون آزموني 
حذف آثار موقت فعاليت ورزشي بر حجـم پلاسـما و متغيرهـاي خـوني     

ي ضد  هاي آزمايشي حاوي ماده ها، در لوله بخش دوم نمونهمورد سنجش، 
 )Ethylenediaminetetraacetic acid-K3يــا  EDTA-K3انعقــاد (

 Sysmex-kx21nو سپس در دسـتگاه شمارشـگر سـلولي    ريخته شد 
گيـري   هـا انـدازه   قرار گرفت و مقدار هموگلوبين و هماتوكريت نمونه

  ي  گاه، ضريب تغييـرات حجـم پلاسـما بـا اسـتفاده از معادلـه       شد. آن
Dill-Costill  گيـري از مقـادير هموگلـوبين و هماتوكريـت)      بهره(با
) و ضرايب محاسبه شده جهت اصلاح سطوح سرمي 22محاسبه شد (

 ).23متغيرها مورد استفاده قرار گرفت (
 Shapiro-Wilk هـا بـا اسـتفاده از آزمـون     طبيعي بودن توزيـع داده 

هـا   نيز به منظور بررسي تجـانس واريـانس   Leveneبررسي شد و آزمون 
ها و برقراري  مورد استفاده قرار گرفت. با توجه به طبيعي بودن توزيع داده

  ي ميانگين تغييرات قبـل و بعـد از    ها، براي مقايسه فرض برابري واريانس
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 )Repeated measures ANOVAدر دو شرايط با و بدون مصرف شير ( عاليتفبه دنبال  1- سطح سرمي آتروژين .2جدول 

  زمان  متغير
   عاليتف

  بدون مصرف شير عاليتف
 استاندارد انحراف ±ميانگين 

  با مصرف شير عاليتف
 انحراف استاندارد ±ميانگين 

 1-آتروژين
 ليتر) (نانوگرم در ميلي

  F = 45/1 65/3± 29/1 65/3±32/1 عاليتفقبل از
26/0 = P 569/3± 32/1 82/2±59/0 عاليتفدقيقه بعد از 

 46/3± 01/1 19/3±87/0 عاليتفدقيقه بعد از90

 76/3± 30/1 20/3±83/0 عاليتفدقيقه بعد از180

  
و  Repeated measures ANOVAي متغيـر مسـتقل، از آزمـون     ارايـه 

هـاي   اسـتفاده شـد. آزمـون    Bonferroni correctionآزمون تعقيبـي  
ــرم   ــتفاده از نــ ــا اســ ــاري بــ ــزار  آمــ ــخه SPSSافــ    19ي  نســ

)version 19, SPSS Inc., Chicago, IL(   داري  در سـطح معنـي
05/0 < P .انجام گرفت  

  
  ها افتهي

با انجام فعاليت ورزشي در شـرايط ناشـتا در    1-سطح سرمي آتروژين
داري  حالت با و بدون مصرف شير بـه دنبـال آن، تغييـر معنـي     دوهر 

  ).2) (جدول P < 05/0نداشت (
از سوي ديگر، نتايج نشان داد كه يك جلسه فعاليت ورزشي با و 

 IGF-1دار سـطح   بدون مصرف شير به دنبال آن، باعـث تغييـر معنـي   
  ).3) (جدول P=  02/0سرم شد (

هـاي   ميـانگين  زوجـي هاي  نتايج آزمون تعقيبي حاصل از مقايسه
 ، نشـان داد كـه سـطح   مراحل مختلف زمـاني در  IGF-1سرمي سطح 
) P=  02/0دقيقـه (  180) و P=  04/0دقيقـه (  90به دنبـال  IGF-1سرمي 
ي بدون مصـرف   نسبت به قبل از آن در جلسهفعاليت ورزشي  پس از

ي  داري يافت؛ در حالي كه مصـرف شـير در جلسـه    كاهش معنيشير 
به دنبال فعاليت ورزشي  IGF-1دار سطح  م تغيير معنيدوم، باعث عد

  ).P < 05/0نسبت به قبل آن شد (
  

  بحث
بـه دنبـال    1-سطح سرمي آتروژينحاضر،  يقتحق يها بر اساس يافته

حالت با و  دوفعاليت ورزشي تناوبي شديد در شرايط ناشتايي در هر 
سـرمي   سـطح داري نداشت. همچنـين،   بدون مصرف شير، تغيير معني

IGF-1  فعاليت نسبت به قبـل آن در   دقيقه پس از 180و  90به دنبال
داري يافـت؛ در حـالي كـه     ي بدون مصرف شير كـاهش معنـي   جلسه

داري در  مصرف شير بلافاصله پس از فعاليـت ورزشـي، تغييـر معنـي    
  به دنبال فعاليت ايجاد نكرد. IGF-1سطح 

ي  روي مردان جوان، يك جلسـه  ،و همكاران Pugh ي در مطالعه
) و يـك تكـرار بيشـينه   درصـد   70زانو بـا   از كردنب( يمقاومت ينتمر
دقيقـه ركـاب زدن روي    1( يدشـد  يتنـاوب  ين+ تمـر  يمقاومت ينتمر

 )نوبت 10ضربان قلب بيشينه براي  درصد 90 شدتبا  چرخ كارسنج
ي اسـتاندارد انجـام    روز متفاوت، به دنبال مصرف يك صبحانه دودر 
 شـش و  دودر ي پهـن جـانبي،    بافـت عضـله   1-آتـروژين د. سطح ش

 يهتغذ. در واقع، تر بود يينپا يهنسبت به مقدار پاپس از تمرين ساعت 
 يجـاد ا يـا و  1-آتروژين يانقبل از ورزش ممكن است منجر به مهار ب

  ).24شود ( 1-آتروژين ياندر سطح ب ييجز ييراتتغ
Borgenvik  يهايداس ـ كـه مصـرف  نشان دادنـد  نيز و همكاران 

در  )Branched-chain amino acidsيـا   BCAAدار ( ي شاخه ينهآم
ي استراحت قبل از گرم كردن،  دار در دوره مقايسه با مصرف آب طعم

ي  يـك جلسـه  پـس از  دقيقه  45و  15قبل و هنگام تمرين، بلافاصله، 
) را كه MAFbx )Muscle atrophy F-Boxن ژ يانب ين پرس پا،تمر

ليگازهاي يوبيكوئيتين مخصـوص عضـلات و از نشـانگرهاي     يكي از
ــت،   ــلاني اس ــي عض ــه ترت آتروف ــبب ــاهش   50و  30 ي ــد ك   درص

  ).25(داد 
  

 )Repeated measures ANOVAدر دو شرايط با و بدون مصرف شير ( عاليتفبه دنبال  1- سطح عامل رشد شبه انسولين. 3جدول 

  زمان  متغير
   عاليتف

  بدون مصرف شير عاليتف
 استاندارد انحراف ±ميانگين 

  با مصرف شير عاليتف
 استاندارد انحراف ±ميانگين 

  1- عامل رشد شبه انسولين
 ليتر) (نانوگرم در ميلي

  F = 88/4 29/6± 40/2 89/5±63/1 عاليتفقبل از
02/0 = P 513/6± 10/2 25/5±40/1 عاليتفدقيقه بعد از 

 90/5± 90/1 30/5±40/1 عاليتفدقيقه بعد از90

 19/6± 27/2 22/5±56/1 عاليتفدقيقه بعد از180
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و قبل  يهتغذ ياوع مكمل و فعاليت ورزشي، ننوع  رسد به نظر مي
. دتواند در ايجاد نتايج ناهمسو در مطالعات مؤثر باش مياز ورزش بعد 
فعاليـت ورزشـي در   بـه دنبـال    1-آتروژين يزانم ،حاضر ي مطالعه در

شرايط ناشتايي بدون تغيير ماند و مصـرف شـير پـس از فعاليـت نيـز      
باعث تغييري در اين شاخص نشد. رويدادهاي مولكولي بسيار زيادي 

تواند در بدن رخ دهد كـه از   بعد از انجام فعاليت ورزشي مختلف مي
ي  هـاي ويـژه و ميـزان سـنتز و تجزيـه      افزايش بيان ژنها،  ي آن جمله

باشد. بر اساس نتايج مطالعات انجام شده بـر   هاي عضلاني مي پروتئين
توانـد   هاي ورزشي استقامتي مـي  هاي حيواني، انجام فعاليت روي مدل

  ). 26سنتز پروتئين ناشي از فعاليت ورزش مقاومتي را نيز مهار نمايد (
اي يافـت نشـد كـه بـه      ران، مطالعـه پژوهشگ ستجويجبر اساس 

هـاي   هاي ورزشي تنـاوبي شـديد، سـنتز پـروتئين     دنبال انجام فعاليت
هـاي عضـلاني افـزايش يافتـه      ي پـروتئين  عضلاني كاهش و يا تجزيه

توانـد بـر سـنتز و     باشد. مدت زمان انجام فعاليـت ورزشـي نيـز مـي    
د كـه  ي پروتئين عضلاني مؤثر باشـد. ايـن احتمـال وجـود دار     تجزيه

هـاي ورزشـي    ماهيت زماني طولاني مدت انجام يك جلسـه فعاليـت  
جلسه فعاليت ورزشي تناوبي شـديد، زمينـه را   مقابل يك در استقامتي، 

هـاي   ي پـروتئين  براي افزايش رويدادهاي مولكـولي مربـوط بـه تجزيـه    
هـاي ورزشـي    عضلاني فعـال نمايـد. در واقـع، هنگـام انجـام فعاليـت      

هاي عضلاني وجـود دارد تـا    ست خالص پروتئيناستقامتي، احتمال شك
ي حاصل از آن، به منظور افـزايش ميـزان اكسيداسـيون و     اسيدهاي آمينه

حداقل بخشي از كاهش كلي پروتئين،  فرايند گلوكونئوژنز بسيج شوند.
)، 27افتد ( به علت كاهش ميزان سنتز پروتئين هنگام ورزش اتفاق مي

مـدت زمـان تمـرين بـا احتسـاب      ي حاضـر، مجمـوع    اما در مطالعـه 
دقيقـه بـود. بنـابراين،     15ها، در حدود  هاي استراحت بين نوبت زمان
انجام تمرينـات شـديد كوتـاه مـدت در      گيري نمود كه توان نتيجه مي

هـاي ورزشـي اسـتقامتي، باعـث      حالت ناشتايي، بـر خـلاف فعاليـت   
  .شود هاي عضلاني نمي ينپروتئ ي يهتجزيك تحر

، از جمله بهترين عوامل رشد عضلاني 1-انسولينعامل رشد شبه 
ي  ي تجزيـه  بازدارنـده از عوامـل   ) و يكـي 28مشخص شـده اسـت (  

  ). 29است ( پروتئين
 يرو يــادهورزش پيــك جلســه  ،و همكــاران Kimي  مطالعــهدر 
سال سالم، منجـر بـه    كيلومتر توسط مردان ميان 100به مسافت  شديد

 IGFپـروتئين اتصـالي بـه    و  IGF-1سـرمي  سـطح  دار  كاهش معنـي 
)IGFBP3   يـاInsulin-like growth factor binding protein3 (

با تـراكم   يپوپروتئينو لكاهش  يسريدگل يسطح تر شد. از سوي ديگر،
بـا   IGFBP3و  IGF-1 ي ارتبـاط  دهنـده كه نشـان  افزايش يافت  بالا

  ). 30( استسوخت و ساز  يستيز ينشانگرها

عضـله نسـبت بـه مصـرف      يكپاسخ آنابول ي ديگري، در مطالعه
 ينسـنگ  يپس از ورزش مقـاومت بلافاصله  ين،كازئ يا Whey ينپروتئ

درصد يك تكـرار بيشـينه) در    80نوبت با هشت تكرار با شدت  10(
پلاسـما و   ولينانس ـمردان جوان بررسي شد. بر اساس نتـايج، سـطح   

 يسـه مقا در Whey يندار با مصرف پروتئ شاخه ينهآم يهايدغلظت اس
تـا   يـك تارچـه هـا    ينسنتز پروتئ و داشت يشتريب يشافزا ينبا كازئ
 ينبعد از مصـرف پـروتئ   مقاومتي سنگين ساعت پس از ورزش شش

Whey گرفتنـد   يجـه نت يافت. محققين يشاندازه افزا يكبه  ينو كازئ
ــروتئ  ــه مصــرف پ ــازئ Whey ينك ــس از ورزش  ينو ك بلافاصــله پ

 يدهايو اس ـ ينانسـول  تغيير سطحدر  يبا وجود تفاوت زمان ي،مقاومت
  ).31شود ( يمر سنتز پروتئين عضله د يمنجر به پاسخ مشابهينه، آم

Hovanloo ـنيـز   ،و همكاران   يـت فعالانجـام يـك جلسـه     يرثأت
 در وضعيت ناشـتا  را VO2maxدرصد  70با شدت  ياستقامتورزشي 

 يدر افـراد مسـن سـالم بررس ـ    IGFBP3و  IGF-1 سطوح سرمي بر
بلافاصـله   IGF-1 ر سطحد يدار يمعنبر اساس نتايج، افزايش كردند. 

 يـت پـس از فعال  يقـه دق 30 ورزشـي مشـاهده شـد و    يـت پس از فعال
ــه ســطح پايــه بازگشــت.    IGFBP3در مقــدار  ين،همچنــورزشــي ب

 يـت نسبت به قبل از فعال يدار يمعن ييرتغ يقهدق 30بلافاصله و پس از 
ناشتايي، يكي از عـواملي اسـت كـه باعـث افـزايش      ). 32نشد ( هيدد

شود و گلوكورتيكوئيدها از طريق چندين ساز  گلوكوكورتيكوئيدها مي
ي پروتئين را تحت تـأثير   ، ميزان تجزيهIGF-1و كار از جمله كاهش 

رسـد كـه انجـام     بنابراين، بسيار منطقي به نظر مي .)13( دهند قرار مي
هاي ورزشي در شرايط ناشـتايي، باعـث تشـديد ايـن شـرايط       فعاليت
 يـت سـرم در پاسـخ بـه فعال    IGF-1 سطح ،حاضر ي در مطالعهگردد. 
كاهش يافت؛ در حالي كه مصرف شير به دنبال تمـرين،   يدشد يتناوب

 يبه بررس ـ يمتعدد. مطالعات جلوگيري نمود IGF-1سطح از كاهش 
 ياند تا نوع پرداختههاي ورزشي  قبل و پس از فعاليت ينمصرف پروتئ

را  يـك آنابول يهـا  پاسـخ  يكه بتواند به طـور متفـاوت   يابندرا ب ينپروتئ
بدن  يتروژنباعث حفظ بهتر ن ير،است كه ش هشد يشنهادمتعادل كند. پ

پـس از   ياسكلت ي عضله ينپروتئ يشترب يشدر حالت استراحت و افزا
  ).33شود ( يم يورزش مقاومت

ترين پروتئين موجود در شير مطرح است  كازئين، به عنوان اصلي
اي آن در مطالعات گزارش شده است. بـه همـين    كه نقش ضد تجزيه
شود، زماني است كـه   هايي كه از اين پروتئين مي دليل، يكي از استفاده

كننـد. بـا    ري اسـتفاده مـي  هاي كم كـال  افراد براي كاهش وزن از رژيم
هاي كـم كـالري يـا ناشـتايي، بـه طـور طبيعـي         توجه به اين كه رژيم

رسد كه استفاده از كـازئين در ايـن گونـه     اي هستند، به نظر مي تجزيه
  ).13تواند متغيرهاي تركيب بدني را بهبود بخشد ( ها مي رژيم
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به دنبال انجام  IGF-1دار سطح  ي حاضر، كاهش معني در مطالعه
توانـد فراينـد سـنتز     هاي ورزشي شديد در شرايط ناشتايي، مي فعاليت

پروتئين در عضلات را مهار نمايد و مصرف شير پس از انجام فعاليت 
 ،IGF-1سـطح  از كـاهش   يريبـا جلـوگ   ورزشي در شرايط ناشتايي،

   .يدكمك نما يعضلان ي به حفظ تودهتواند  مي
هاي  ي حاضر نشان داد كه انجام فعاليت نتايج مطالعهدر مجموع، 

تـرين   ورزشي تناوبي شـديد، بـه علـت عـدم افـزايش يكـي از مهـم       
تواند انتخاب مناسـبي   )، مي1-ي پروتئين (آتروژين نشانگرهاي تجزيه

جهت انجام تمرين در شرايط ناشـتايي باشـد. همچنـين، در صـورت     
عنوان يـك  انجام تمرين در شرايط ناشتايي، مصرف شير كم چرب به 

منبع پروتئيني غني بلافاصله پس از انجام تمرين، از طريق جلـوگيري  
تواند مانع توقـف فراينـدهاي مربـوط بـه      مي IGF-1از كاهش سطح 

ي مناسـبي از   سنتز پروتئين عضلات شود تا در مجموع، بتوان استفاده
. البته انجام هاي ورزشي شديد در شرايط ناشتايي داشت انجام فعاليت

  .عات بسياري در اين زمينه ضروري استمطال
  

  تشكر و قدرداني
ي فيزيولـوژي   ي كارشناسي ارشد رشـته  نامه اين مقاله برگرفته از پايان
باشد. نويسندگان، مراتب سپاس و قدرداني  ورزش دانشگاه بيرجند مي

خود را از تمامي شركت كنندگان در اجراي تحقيق و از جناب آقـاي  
رئــيس مركــز تحقيقــات ســلولي و مولكــولي دكتــر مهــدي هــدايتي، 

علوم پزشـكي  ريز و متابوليسم دانشگاه  علوم غدد درون ي پژوهشكده
 .دارند هاي آزمايشگاهي اعلام مي شهيد بهشتي، به جهت انجام سنجش
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Abstract 

Background: The aim of this study was assessing the response of plasma levels of atrogin-1 and insulin-like 
growth factor-1 to low-fat milk consumption after one session of high-intensity interval exercise in fasting state 
among overweight young men.  

Methods: Ten overweight young men (mean age: 20.50 ± 1.71 years and body mass index: 28.08 ± 2.80 kg/m2) 
were randomly selected. They were participated in two exercise sessions of two non-consecutive days. The exercise 
program in each day included 4 sets of 30-second Wingate test with 4.5 minutes active rests between sets. The 
difference was that in the second session, immediately after exercise, participants drank 500 ml of low-fat milk. 
Blood samples were taken before exercise and 5, 90 and 180 minutes after it. Data were analyzed using analysis of 
variance with repeated measures and Bonferroni test (P < 0.05). 

Findings: The plasma level of atrogin-1 was not significantly different after exercise in both sessions (P > 0.05). 
The plasma level of insulin-like growth factor-1 significantly reduced after 90 and 180 minutes post-exercise in 
the sessions without milk consumption (P = 0.04 and 0.02, respectively); while milk consumption caused no 
significant change in this variable after exercise by prevention of reducing in insulin-like growth factor-1 levels  
(P > 0.05). 

Conclusion: It seems that consumption of low-fat milk, immediately after exercise in the fasting state, can help 
to maintain muscle mass by avoid reducing growth factors. 

Keywords: High intensity interval exercise, Fasting, Low-fat milk, Atrogin-1, Insulin like growth factor-1 
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