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 
چكيده
 در مѧورد      آѧه   از آنجѧائي   .باشѧد  روز متغيѧر مѧي      هاي مختلف در اوقات مختلѧف شѧبانه          سطح آورتيزول در طي ورزش     .هدف
 در   آѧورتيزول   سѧطح    تعيѧين    حاضر با هدف     مطالعه  ، گرفته   صورت   آمتري   توجه   استقامتي   در ورزشهاي   آورتيزول  سطح
گليѧѧسرول  آسѧѧيل  و بررسѧѧي اثѧѧرات ایѧѧن ورزش بѧѧر سѧѧطح تѧѧري   اسѧѧتقامتي  دوهѧѧاي روز در ورزشѧѧكاران  شѧѧبانه  مختلѧѧف اوقѧѧات
  . و اجرا گردید طراحي
   رشѧѧته  در ایѧѧن  سѧѧال٥ از   بѧѧيش  آѧѧه  سѧѧاله١٨-٢٥   اسѧѧتقامتي  مѧѧرد ورزشѧѧكار دوهѧѧاي٢٥،   مقطعѧѧي  مطالعѧѧه  در یѧѧك.هѧѧا روش

 غيѧѧر   مѧѧرد سѧѧالم٢٥   همѧѧراه دویدنѧѧد بѧѧه  دقيقѧѧه مѧѧي٤٥نوبѧѧت صѧѧبح و عѧѧصر   بودنѧѧد و هѧѧر روز در دو  نمѧѧوده  فعاليѧѧت ورزشѧѧي
 و نيز از افراد شѧاهد در    ورزش  از انجام  پس  دقيقه ٢٠از افراد مورد آزمایش     . شدند   انتخاب   سني   گروه  ورزشكار در همان  

 مقѧادیر    آورده  عمѧل   بѧه   خѧونگيري ) ١٩-٢٠بين سѧاعات    (بطور ناشتا و عصر     )   صبح ٨ تا   ٧   ساعتهاي  بين (  صبح  دو نوبت 
وه مقѧادیر در دو گѧر     .  شد  گيري  گليسرول با آيت آزمایشگاهي زیست شيمي اندازه       آسيل  و تري  ELISA   با روش   آورتيزول

t-student  . مقایسه گردیدو نيز در صبح و عصر با آزمون 
μg/dl± ١/١ μg/dl ٥/١   صѧبح و عѧصر بѧه ترتيѧب       در ورزشѧكاران   آورتيزول  پلاسمایي  غلظت  ميانگين .نتايج و   ٢٥ 

٠٠٠٦/٠( ٣= ± ٠٠٠١/٠ (١٢=P(  اهدѧѧѧروه شѧѧѧو در گ μg/dl و ١١ ± ٥/٢ μg/dl±P (    غلظѧѧѧت ميѧѧѧانگين .بѧѧѧود ٤/١ 
±mg/dl و ٨٠± ٦ mg/dl به ترتيب   در صبح و عصر در گروه ورزشكاران   گليسرول سيلآ تري  و در گѧروه  ١٦٢ ١٢  

٠شѧاهد   mg/dl و ١٥٠ ± ٢٥ mg/dl ٣٤ ±P  ود٢٠٠ѧѧتلاف .   بѧایج اخѧѧاظ  نتѧѧاري   از لحѧي  آمѧѧت   معنѧو =٠٠٠/٠ ( دار اس 
٠٣/٠.(  P=

 برابѧر گѧروه   ٤ تقریبѧاً  برابѧر و در عѧصر   ٢ حѧدود در صѧبح   از انجائي آѧه ميѧزان آѧورتيزول نزدورزشѧكاران            .گيري  نتيجه
گليѧسرولها در آنهѧا شѧده اسѧت و نيѧز از آنجѧائي آѧه         آسѧيل  شاهد است و این افزایش آورتيزول منجربه آѧاهش محѧسوس تѧري     

از باشد، به منظورگرفتن حداآثر نتيجه از ورزش   برابر عصر نزد ورزشكاران مي٢مقادیر این هورمون در صبح تقریباً   
  .شود دو استقامت در صبح توصيه مينظر سوخت چربي و ترقي رآوردهاي ورزشي، انجام ورزشهاي ائروبيك مثل 

  .گليسرول آسيل ، دونده، آورتيزول، تريهاي استقامتي ورزش.هاي آليدي واژه
  

گليسرول از بافت چربی وابستگی بѧه غلظѧت          آسيل بویژه تری    مقدمه
آѧѧورتيزول بѧѧا تѧѧأثير بѧѧرروي عѧѧضلات و ).١(کѧѧورتيزول دارد

بافت چربي، سوخت لازم براي انجام فعاليت شѧدید را فѧراهم            
باشѧد آѧه      آورتيزول یك هورمون با عمل آهسته مѧي       . دساز  مي

بجاي تنظيم ملكول آنزیمهاي موجود با تغييѧر انѧواع و ميѧزان             
در بافѧѧت . گѧѧردد بعѧѧضي آنزیمهѧѧا سѧѧبب تغييѧѧر متابوليѧѧسم مѧѧي    

چربѧѧѧѧѧѧي آѧѧѧѧѧѧورتيزول آزادسѧѧѧѧѧѧازي اسѧѧѧѧѧѧيدهاي چѧѧѧѧѧѧرب را از   
ایѧѧن . نمایѧѧد هѧѧاي ذخيѧѧره شѧѧده تحریѧѧك مѧѧي   گليѧѧسرول آسѧѧيل تѧѧري

ه خون انتقѧال داده شѧده و بѧه عنѧوان سѧوخت              اسيدهاي چرب ب  
در اختيѧѧѧѧار بافتهѧѧѧѧاي مختلѧѧѧѧف بخѧѧѧѧصوص عѧѧѧѧضلات قѧѧѧѧرار      

در همان ابتѧداي شѧروع تمرینѧات برداشѧت اسѧيدهاي            .گيرد  مي
چرب از بافت چربي موجب افزایش غلظت این ترآيبѧات در           

د و بѧѧѧا ورود اسѧѧѧيدهاي چѧѧѧرب بѧѧѧه سѧѧѧلولهاي    ردگѧѧѧ خѧѧѧون مѧѧѧي 
 انѧѧѧرژي در ایѧѧѧن  عѧѧѧضلاني مهمتѧѧѧرین مѧѧѧاده سѧѧѧوخت و توليѧѧѧد  

  آننѧѧѧѧده  تنظѧѧѧѧيم  هورمونهѧѧѧѧاي  از مهمتѧѧѧѧرین  یكѧѧѧѧي آѧѧѧѧورتيزول
   آѧورتيزول    بѧر ایѧن     علاوه. باشد  ها مي    قندهاو چربي   متابوليسم
شѧѧѧود آѧѧѧه  دار مѧѧѧي   چربѧѧѧي  ليپيѧѧѧدها از بافتهѧѧѧاي  خѧѧѧروج موجѧѧѧب

 و در   سѧوخت   منبѧع   عنѧوان  هѧا بѧه    بيشتر چربي   منجربه استفاده 
   عѧѧѧضلاني  در سѧѧѧلولهاي  توليѧѧѧد انѧѧѧرژي  افѧѧѧزایش  سѧѧѧبب نتيجѧѧѧه

گليѧسرول در سيѧستم      آسيل در واقع، متابوليسم تری   . خواهد شد 
بخѧѧصوص در سѧѧلولهای عѧѧضلانی وابѧѧسته بѧѧه ميѧѧزان هѧѧوازی 
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دآتѧѧѧѧر عبѧѧѧѧاس                       ...ران دوهاي استقامتي و گليسرید خون در ورزشكا  و تريبررسي تغييرات آورتيزول
 ...آرباسيان، 

Vanfiهѧѧѧѧاران آѧѧѧѧرات  و همكѧѧѧѧتغيي   
 مѧѧورد   سѧѧال  چنѧѧدین  طѧѧي  اسѧѧتقامتي  در ورزشѧѧهاي هورمѧѧوني

 تغييѧѧر   هورمѧѧون  مهمتѧѧرین  آѧѧه  شѧѧده ، بيѧѧان  قѧѧرار گرفتѧѧه تحقيѧѧق
  نتѧѧѧѧایج .)٦(باشѧѧѧѧد  مѧѧѧѧي ورتيزول ورزشѧѧѧѧها، آѧѧѧѧ  در ایѧѧѧѧن یافتѧѧѧѧه

   ورزش  هرچقѧѧѧѧدر مѧѧѧѧدت  آѧѧѧѧه  اسѧѧѧѧت  بѧѧѧѧر ایѧѧѧѧن  دال مطالعѧѧѧѧات
پѧر  ). ٣(رود  نيز بѧالاتر مѧي    آورتيزول تر شود، سطح   طولاني

واضح اسѧت آѧه انجѧام ورزشѧهاي طѧولاني مѧدت نيازمنѧد راه                
اندازي سيستم هوازي و انجام واآنش اآسيداسيون و احياست           

نѧѧوان منѧѧابع اوليѧѧه سѧѧوخت و توليѧѧد  هѧѧا بѧѧه ع آѧѧه طѧѧي آن چربѧѧي
در اینجاست آه نقش آورتيزول     . شوند  انرژي بكار گرفته مي   

رین هورمѧون انتقѧال و بѧسيج ليپيѧدها از بافѧت          مѧ به عنѧوان مهت   
سѧѧѧلولهاي عѧѧѧضلاني چربѧѧѧي بѧѧѧه جریѧѧѧان خѧѧѧون و بѧѧѧالاخره بѧѧѧه 

در زمينѧѧѧه تѧѧѧأثير کѧѧѧورتيزول بѧѧѧر   ). ٥ ،٤(گѧѧѧردد مطѧѧѧرح مѧѧѧي 
ای از  پѧѧѧاره. موجѧѧѧود اسѧѧѧتچربيهѧѧѧای خѧѧѧون نتѧѧѧایج متناقѧѧѧضی  

اثر کورتيزول را در کاهش برخѧی چربيهѧای خѧون           مطالعات  
در ای   در مطالعѧه  و همکѧاران     Bergاز جملѧه    . کننѧد   نمی ئيدتأ

 قدرت کاهش   ACTH در سوئد نتيجه گرفتند که       ٢٠٠۶ سال
   وLDL ،ولرکلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧست

apo B  داردѧت را نѧدر . )٧( را دارد ولی کورتيزول این قابلي
 در آسѧѧѧيای جنѧѧѧوبی، سѧѧѧطح ٢٠٠٣در سѧѧѧال مطالعѧѧѧه دیگѧѧѧری 

کѧѧورتيزول خѧѧون بѧѧا ریѧѧسک فاکتورهѧѧای بيماریهѧѧای قلبѧѧی و      
در ). ٨(عروقی از جمله تری گليسيرید رابطه مѧستقيم داشѧت         

 و همکاران در    Wakerای که توسط     نقطه مقابل، در مطالعه   
 در انگلستان انجام شد، ارتبѧاط سѧطح کѧورتيزول          ٢٠٠٠سال  

  .)٩(عکوس بودن مگليسرید در زنا با تری
، افѧѧزایش کѧѧورتيزول در ٢٠٠٢در مطالعѧѧه دیگѧѧری در سѧѧال  

ارتباط مستقيم با بهبѧود وضѧعيت چربيهѧای خѧون عنѧوان شѧده               
لازم بѧه ذکѧر اسѧت کѧه هيچيѧک از تحقيقѧات فѧوق                ). ١٠(است

 در زمينѧѧѧه   آѧѧѧه از آنجѧѧائي . در افѧѧراد ورزشѧѧѧکار نبѧѧوده اسѧѧѧت  
عѧѧات محѧѧدودي  مطال  اسѧѧتقامتي تغييѧѧرات هورمѧѧوني در دوهѧѧاي

 آѧورتيزول     ميѧزان    تعيѧين    حاضر با هѧدف      مطالعه ،انجام یافته 
   مختلѧѧف  در اوقѧѧات گليѧѧسرول آسѧѧيل  آن بѧѧر تѧѧري  و نيѧѧز اثѧѧرات 

در ورزشكاران دوهاي اسѧتقامتي  )  و عصر صبح(روز    شبانه
  . شد  شاهد انجام  با گروه در مقایسه

  
  د و روشهاموا

   اسѧتقامتي   شكار دوهѧاي   مرد ورز  ٢٥،     مقطعي   مطالعه  در یك 
   ورزشѧѧѧي  رشѧѧѧته  در ایѧѧѧن  سѧѧѧال٥ از   بѧѧѧيش  آѧѧѧه  سѧѧѧال١٨-٢٥

 غيѧر ورزشѧكار       مѧرد سѧالم    ٢٥   همѧراه    بودنѧد بѧه      نموده  فعاليت
 در شѧѧѧѧهر اصѧѧѧѧفهان ١٣٨٠در سѧѧѧѧال    سѧѧѧѧني  گѧѧѧѧروه در همѧѧѧѧان
 کليѧѧه افѧѧراد مѧѧورد مطالعѧѧه در محѧѧدوده    BMI.  شѧѧدند انتخѧѧاب
 روز  ٥   آنѧان   تمرینѧات  .قرار داشت ) ٢٠-kg/m2٢۵( طبيعی
 آيلѧѧومتر بѧѧه   دو نوبѧѧت در روز و هѧѧر روز تقریبѧѧاً ده در هفتѧѧه

   تمرینѧات    از انجѧام     پѧس    دقيقѧه   بيѧست .  دقيقѧه بѧود    ٣٠-٤٥مدت  
 بطور ٧-٨ دو نوبت صبح بين ساعت   نسدر آزمایشگاه رفرا  

   بѧѧه  خѧѧونگيري  از آنѧѧان١٩-٢٠ناشѧѧتا و عѧѧصر بѧѧين سѧѧاعات    
 غيѧѧر   نفѧѧر از افѧѧراد سѧѧالم  ٢٥ از   آن  مѧѧوازات  آمѧѧد و بѧѧه  عمѧѧل

هѧѧѧѧѧا   در همѧѧѧѧѧين سѧѧѧѧѧاعت  گѧѧѧѧѧروه سѧѧѧѧѧني ورزشѧѧѧѧѧكار در همѧѧѧѧѧان
 خѧون از    ٢ ccگيѧري، گѧرفتن       روش نمونѧه  .  شد  برداري  نمونه

 بѧراي جداسѧازي     EDTA ضد انعقѧاد      ماده. ورید آوبيتال بود  
 سѧرم    هѧاي   نمونѧه .  شѧد    اسѧتفاده    قرمز خون   پلاسما از گلبولهاي  

تيزول و تѧѧѧري آسѧѧѧيل گليѧѧѧسرول مѧѧѧورد  از نظѧѧѧر ميѧѧѧزان آѧѧѧور 
   پلاسѧماي    آورتيزول  گيري   اندازه  روش. آزمایش قرار گرفتند  

گليѧѧѧسرول آيѧѧѧت آزمایѧѧѧشگاهي   آسѧѧѧيل  و تѧѧѧريELISAخѧѧѧون 
 ٢٤   دردوره  آѧѧѧورتيزول  غلظѧѧѧت چѧѧѧون. زیѧѧѧست شѧѧѧيمي بѧѧѧود 

  . اسѧѧت  متفѧѧاوت  بيولوژیѧѧك  سѧѧاعت روز براسѧѧاس  شѧѧبانه سѧѧاعته
 آنѧѧاليز  جهѧѧت.  شѧѧد  و عѧѧصر گرفتѧѧه  در صѧѧبح  خѧѧون هѧѧاي نمونѧѧه
t-studentSPSS   از آزمѧѧѧѧون نتѧѧѧѧایج  ـѧѧѧѧ ١٠افѧѧѧѧزار   در نѧѧѧѧرم
>P  . گردید دار تلقي معني ٠٥/٠   و شده استفاده

  
   نتايـج

 صѧبح    در ورزشѧكاران   آѧورتيزول   پلاسѧمایي   غلظѧت   ميانگين
±μg/dl و   ٢٥ ± ١/١ μg/dl ١٢ و عصر به ترتيѧب        ٥/١ 

±μg/dlگѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧروه شѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاهد و در ) =٠٠٠/٠P( و ١١   ٥/٢ 
μg/dl ٠٠( ٣± ٤/١P= ( همچنѧѧѧѧѧين اخѧѧѧѧѧتلاف   .بѧѧѧѧѧود٠٦/٠

غلظت کѧورتيزول بѧين گروههѧای مѧورد و شѧاهد در صѧبح و                
  ).=٠٠٠/٠P(دار بود  عصر معنی
گليѧѧسرول در گروههѧѧای مѧѧورد و   آسѧѧيل غلظѧѧت تѧѧری  ميѧѧانگين

٢۵±  mg/dl ۶ ±mg/dlشѧاهد در صѧبح بѧه ترتيѧب        و ٨٠
٠٠١/٠( ١٥٠P= (ب  و دѧѧѧѧѧه ترتيѧѧѧѧѧصر بѧѧѧѧѧر عmg/dl١٢± 
٠./٣( ١٦٢٠ ٠± ٣۴ mg/dl و   ٢P= (   رѧѧѧѧه از نظѧѧѧѧود کѧѧѧѧب

ایѧن نتѧایح د ر نمودارهѧاي        . باشѧد  دار می  آماری اختلاف معنی  
. آورده شده است٢ و ١شماره 
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دآتѧѧѧѧر عبѧѧѧѧاس                       ...گليسرید خون در ورزشكاران دوهاي استقامتي و  بررسي تغييرات آورتيزول و تري
 ...آرباسيان، 
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 و گروه شاهد   (B) (A)ورزشكاران  تغييرات غلظت پلاسمايي آورتيزول صبح و عصر در.١نمودار شماره 
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  (B)(A)ورزشكاران  تغييرات پلاسمايي تري آسيل گليسرول صبح و عصر در: ٢ماره نمودار  ش و گروه شاهد 

  
   بحث

   و آѧѧѧاهش  آѧѧѧورتيزول  از افѧѧѧزایش  حѧѧѧاآي  مطالعѧѧѧه  ایѧѧѧن تѧѧѧایجن
   با گروه    در مقایسه    استقامتي  هاي   در دونده   گليسرول  آسيل تري

 همخѧواني   این نتایج با مطالعات دیگѧر محققѧين       . باشد  شاهد مي 
   در ورزش   آѧورتيزول ) ٦ (Vanfi   در تحقيѧق    از جمله . دارد

شѧѧѧود   مѧѧѧي  محѧѧѧسوب  اسѧѧѧتقامتي  جѧѧѧزء ورزشѧѧѧهاي  آѧѧѧه اسѧѧѧكيت
 افѧѧѧѧزایش آѧѧѧѧورتيزول را همكѧѧѧѧاران و Viru.  یافѧѧѧѧت افѧѧѧѧزایش

متعاقѧѧب ورزش اعѧѧم از آوتѧѧاه یѧѧا طѧѧولاني مѧѧدت نѧѧشان دادنѧѧد،  
 ميزان  این محققين عنوان نمودند آه با افزایش شدت ورزش،        

 و Hackneyدر مطالعѧѧه ). ١١(شѧѧود آѧѧورتيزول بيѧѧشتر مѧѧي  
 اثѧѧѧѧѧر ورزشѧѧѧѧѧهاي دوچرخѧѧѧѧѧه سѧѧѧѧѧواري و دو بѧѧѧѧѧر   همكѧѧѧѧѧاران

ورزشѧكاران بѧѧا شѧدت متوسѧѧط و شѧدید بѧѧا گѧروه آنتѧѧرل مѧѧورد     

مطالعѧѧѧه قѧѧѧرار گرفѧѧѧت و بѧѧѧه ایѧѧѧن نتيجѧѧѧه رسѧѧѧيدند آѧѧѧه سѧѧѧطح      
آѧѧورتيزول در صѧѧبح بعѧѧد از ورزش و یѧѧك سѧѧاعت پѧѧس از آن 

 است ولي در عصر تنها بعѧد از ورزش          بالاتر از گروه شاهد   
این محققين نѧشان دادنѧد آѧه سѧطح آѧورتيزول            . باشد  بالاتر مي 

تѧر از گѧروه شѧاهد اسѧت و      در نيمه شب در ورزشكاران پائين   
 ارتبѧاط   ACTHها و     این تغييرات را به تغييرات آاتكولامين     

شود   در این زمينه مطالعات متفاوتي نيز یافت مي       ). ١٢(دادند
 و همكѧѧاران حѧѧاآي از عѧѧدم افѧѧزایش   Lucia تحقيѧѧق از جملѧѧه

بѧا  ) ١٣(باشѧد   اي با سابقه مي     آورتيزول در ورزشكارن حرفه   
توجه بѧه ایѧن نكتѧه آѧه ورزش بѧه عنѧوان محѧرك اوليѧه ترشѧح              

نماینѧѧد  آѧѧورتيزول در افѧѧراد سѧѧالمي آѧѧه شѧѧروع بѧѧه ورزش مѧѧي
بيشترین تأثير را خواهد داشت و بتدریج طي سѧاليان متمѧادي            
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دآتѧѧѧѧر عبѧѧѧѧاس                       ...ران دوهاي استقامتي و گليسرید خون در ورزشكا  و تريبررسي تغييرات آورتيزول
 ...آرباسيان، 

  . گردد  مي توجيه
 اثѧر قابѧل توجѧه ورزش اسѧتقامتي            مطالعѧه    ایѧن   از دیگر نتѧایج   

این تѧأثير گرچѧه بѧر    . بر افزایش صبح هنگام آورتيزول است    
آѧѧورتيزول عѧѧصر هنگѧѧام نيѧѧز مѧѧشاهده گردیѧѧده اسѧѧت ولѧѧي بѧѧه   

  .نسبت آمتر از صبح هنگام است
سرول در گليѧѧ آسѧѧيل دار تѧѧري در تحقيѧѧق حاضѧѧر، آѧѧاهش معنѧѧي 

. ورزشѧѧѧѧѧكاران نѧѧѧѧѧسبت بѧѧѧѧѧه گѧѧѧѧѧروه شѧѧѧѧѧاهد مѧѧѧѧѧشاهده گردیѧѧѧѧѧد  
Vasankari

Ellamo    اتѧѧѧѧѧترس را در تمرینѧѧѧѧѧر اسѧѧѧѧѧه اثѧѧѧѧѧاران آѧѧѧѧѧو همك
ندوآرین و آنتѧرل عѧصبي ضѧربان        ورزشي بر هورمونهاي ا   

اي بررسѧѧѧѧي آردنѧѧѧѧد، افѧѧѧѧزایش  قلѧѧѧѧب در ورزشѧѧѧѧكاران حرفѧѧѧѧه
) ١٥(آورتيزول را در صبح نسبت به عصر گزارش نمودنѧد         

  .آه با مطالعه حاضر همخواني دارد

 را در فرایند      استقامتي   اثر تمرینات    و همكاران  
 و   آѧѧѧرده  بررسѧѧѧي  اسѧѧѧكلتي  اآѧѧѧسيداز در عѧѧѧضلات سѧѧѧيتوآروم

   فراینѧѧد را افѧѧزایش   ایѧѧن  اسѧѧتقامتي  تمرینѧѧات  گرفتنѧѧد آѧѧه  نتيجѧѧه
   توليѧѧد انѧѧرژي  زي هѧѧوا  در سيѧѧستم  آѧѧه آنجѧѧائي). ١٤(دهنѧѧد مѧѧي

   محѧѧسوب  انѧѧرژي  از منѧѧابع  یكѧѧي  عنѧѧوان  بѧѧه  چѧѧرب اسѧѧيدهاي
   درآوردن   حرآѧت    در به    عامل   مهمترین  شود و آورتيزول    مي

   بافѧت    بѧه    خѧون    از طریѧق     آن   و انتقѧال     چربѧي   چربيها از بافѧت   
   قبيѧѧѧل  در ایѧѧѧن گليѧѧѧسرول آسѧѧѧيل  تѧѧѧري ، آѧѧѧاهش  اسѧѧѧت عѧѧѧضلاني

ورزشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧها 

  
  گيري نتيجه
گيري آلي از این پروژه، تأثير بيشتر تمرینات ورزشي     نتيجه

هنگѧѧام صѧѧبح در افѧѧزایش آѧѧورتيزول و سѧѧوخت منѧѧابع چربѧѧي  
بنѧѧѧابراین بѧѧѧراي ترقѧѧѧي . نمایѧѧѧد نѧѧѧسبت بѧѧѧه عѧѧѧصر را بيѧѧѧان مѧѧѧي

رآوردهѧѧاي ورزشѧѧكاران اسѧѧتقامتي انجѧѧام تمرینѧѧات در صѧѧبح  
  .نمائيم را نسبت به عصر پيشنهاد مي
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