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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 aim of this study was to investigate the effect of 

sleep deprivation on appetite in active male students. 

Methodology: The research is experimental. Twenty volunteer’s male sports science students 

selected and examined in two conditions with simple random selection in counter balanced 

intra-group pattern. Participants examined at two controlled situation; 1) after twelve hours 

fasting and eight hours enough sleep, and 2) after twelve hours fasting and thirty hours quiet 

sleeplessness. Appetite evaluated with Visual Analogue Scale. Changes in dependent variable 

due to intervention analyzed with dependent t test at p>.05 by SPSS software ver.22. 

Results: The findings of the present study showed that 30 hours of sleep deprivation 

significantly increased the tendency to food (p = 0.012) and consequently significantly 

reduced the feeling of satiety in male sports science students (p = 0.001). 

Conclusion: According to the results of the study, 30 sleep deprivation led to a significant 

change in students' appetite. 
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 چکیده

که محرومیت از خواب تحت تاثیر است  شده گزارشخوابی یکی از عوامل تاثیر گذار بر میزان انرژی دریافتی و اشتها است.  بی مقدمه:

را از ممکن است وزن بدن  دارند، نقش انرژی تعادل در که سیستوکینین و...( کوله و گرلین لپتین، ها )برای مثال انسولین، هورمون از برخی
 باشد. هدف از مطالعه حاضر بررسی اثر محرومیت از خواب بر میزان اشتها در دانشجویان پسر فعال می. طریق اشتها تحت تاثیر قرار دهد

  دانشجوی پسر رشته علوم ورزشی به صورت داوطلب انتخاب و با شیوه 61باشد. تعداد  پژوهش به صورت تجربی می روش شناسی:

( پس از 0کنندگان در دو موقعیت  در دو موقعیت مورد بررسی قرار گرفتند. شرکت انتخاب تصادفی ساده در طرح درونگروهی با موزانه متقابل
خوابی کامل با شرایط کنترل شده مورد بررسی  ساعت بی 31ساعت ناشتایی و  06( بعد از 6کافی، و ساعت خواب  8ساعت ناشتایی و  06

گیری آنالوگ بصری ارزیابی شد. تغییرات در متغیر وابسته ناشی از مداخله با آزمون  ها با استفاده از مقیاس اندازه قرار گرفتند. اشتها آزمودنی
 آنالیز شد. SPSS  22و با استفاده از نرم افزار p<10/1تی وابسته در سطح معناداری  

و کاهش  (=106/1p)ساعت محرومیت از خواب سبب افزایش معنادار تمایل به غذ  31های پژوهش حاضر نشان داد که  یافته ها:  یافته

 در دانشجویان گردید. (=110/1p)معنادار احساس سیری 
محرومیت از خواب منجر به تغییر معناداری در میزان اشتها دانشجویان  31پژوهش، مشخص گردید   با توجه به نتایجگیری:  نتیجه

 گردیده است .
 

 .ت از خواب، فعالیت بدنیخوابی، چاقی، محرومی بی اشتها، واژگان کلیدی:

 تمامی حقوق نشر برای فصلنامه رویکردی نو در علوم تربیتی محفوظ است.

 

 

 مقدمه 

انسان مدرن امروزی در حال تجربه دو روند موازی، افزایش 
 یک نمایه توده بدنی و کاهش میانگین مدت خواب است. چاقی

 های استراتژی کمی از تعداد که است رو به رشد بهداشتی مشکل
 قابل های جنبه از واقعی درک یا گیر همه بیماری این با مقابله

 01است. در طول  آمیز بوده این مشکل موفقیت از پیشگیری
سال اخیر همزمان با افزایش شیوع چاقی مدت زمان خواب 

ساعت کاهش یافته  6تا  0/0شبانه در نوجوانان و بزرگسالان 
های قابل  چاقی یک عامل عمده و مهم در مرگ. [0]است
زرگی را در سلامت های ب و چالش آید به حساب میگیری  پیش

دلیل رابطه بین چاقی و اکثر ه عمومی دربر خواهد داشت. ب
های مزمن دیگر، چاقی به موضوع سلامت عمومی زمان  بیماری
چاقی و اضافه وزن یکی از  .[6]تبدیل شده است کنونی
ای درکشورهای پیشرفته به  هـای تغذیـه بیماری ترین اساسی
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اند.  شیوع بالایی داشتهآیند و در دو دهه اخیر  شمار می
دهند که مدت کوتاه  های انسانی و حیوانی پیشنهاد می پژوهش

خواب یک ریسک فاکتور جدید برای افزایش وزن و چاقی 
نوع اختلال خواب از قبیل  81تر از  باشد. امروزه بیش می
خوابی، اختلال تنفس خواب و اختلال حرکتی با خواب  بی

ل خواب یک موضوع بسیار مهم . مشک[3]شناسایی گردیده است
باشد به طوری که طی مطالعات صورت گرفته حدود  و جدی می

از  .[0]درصد مردم جهان دچار مشکلات خواب هستند 00تا  31
بر افزایش دریافت غذا و  دهند علاوه این رو شواهد اخیر نشان می

بدنی، محرومیت از خواب نیز یکی از عوامل مهم   کاهش فعالیت
. به طوری که نشان داده شده است که [0]قی استبروز چا

همراه  0ساعت در شب با افزایش آدیبوسیتی 2تر از  خواب کم
گیرشناسی نیز بیان شده است که  های همه . در پژوهش[2]است

در کودکان، نوجوانان و بزرگسالان بین مدت خواب و چاقی 
تعداد . براساس مدارک آزمایشگاهی یک [2، 2]ارتباط وجود دارد

مسیرهای محتمل برای ارتباط بین مدت محرومیت از خواب و 
ها این  ترین فرضیه چاقی پیشنهاد گردیده است. یکی از مهم

خوابی به واسطه تغییرات هورمونی منجر به افزایش  است که بی
شود. به طوری که گزارش شده است  اشتها و دریافت غذا می

. [1، 8]همراه است 3ینو افزایش گرل 6خوابی با کاهش لپتین بی
لپتین یک هورمون مشتق از بافت چربی که موجب سرکوب 

گردد و برعکس گرلین یک هورمون مشتق از معده  اشتها می
. نشان داده شده است که [01]دهد است که اشتها را افزایش می

محرومیت خواب باعث کاهش لپتین و همزمان افزایش گرلین 
یش گرسنگی و اشتها همراه است شود و این تغییرات با افزا می

 برای شده برده کار به فردی مفهوم . اشتها به عنوان[06، 00]
 عنوان به قادر است و است دریافتی غذای کنترل توصیف

 به مرتبط رفتار که غذا دریافت به وابسته متغیرهای از ای دامنه
 گرسنگی. گردد توصیف کند، می بینی پیش را طبیعی خوردن

 تحت و داده سوق غذا مصرف سمت به را ما که است احساسی
. در [03]گیرد های متابولیکی، شناختی و حسی قرار می جنبه اثر

( اشاره 6110و همکاران ) 0این راستا باید به پژوهش طاهری
تر  ها نتیجه گرفتند که هر چه میزان خواب افراد کم کرد، آن

ی دارند و همین تر و میزان گرلین بالاتر باشد، میزان لپتین پایین
و در نتیجه چاقی خواهد  BMIامر سبب افزایش اشتها، افزایش 

 سطوح پژوهشی طی( 6111) همکاران و 0. موتیوالا[00]شد
 00)خوابی  بی به مبتلا افراد در را لپتین و گرلین های هورمون
( آزمودنی 60) داشتند عادی خواب که افرادی با( آزمودنی
 نسبت خوابی بی به مبتلا افراد که داد نشان نتایج. کردند مقایسه

 خون در را گرلین هورمون از تری پایین سطوح کنترل گروه به
 .[00]نبود صادق لپتین مورد در امر این اما داشتند خود

 سالم مرد 8 روی را بر پژوهشی( 6118)همکاران  و 2سباستین
 هر بین و کردند خواب بی شب 3 را ها آزمودنی ها آن دادند، انجام
 2 اول شب در ها آزمودنی. دادند قرار فاصله هفته یک شب

 اصلا آخر شب در و خوابیدند ساعت 0/0 دوم شب در ساعت،
 در افراد گرلین میزان که قرار بود این از مقایسه نتایج. نخوابیدند

 2 که بود شبی از تر بیش%  66 شدند خواب بی کاملا که شبی
 دیده معناداری تفاوت لپتین میزان در اما خوابیدند ساعت

( نشان دادند که 6110و همکاران ) 2اسپیگل .[02]نشد
ساعته در مقایسه با خواب کافی سطوح  0محرومیت از خواب 

های لپتین و گرلین به ترتیب کاهش و افزایش  هورمون
بر این محدودیت خواب با افزایش گرسنگی  علاوه. [02]دهد می

غذاهای پر انرژی با محتوای کربوهیدرات و اشتها، به ویژه برای 
و همچنین تغییر نسبت گرلین به لپتین به طور  زیاد همراه بود

 به . توجه[02]معناداری با تغییر در میزان گرسنگی ارتباط داشت
 به محرومیت از خواب در مربوط مسائل و مشکلات و خواب
اشی از است. این علایق عمدتا ن  بوده رشد به رو اخیر  های سال

شناخت این حقیقت بوده است که محرومیت از خواب و خستگی 
در میان جامعه فراگیر شده و به افزایش خطاهای انسانی منجر 
گردیده است که خود موجب بسیاری از حوادث و اتفاقات در 

 . [02]جوامع صنعتی بوده است
 پاسخ یافتن دنبال به پژوهش این شده، ذکر مطالب به توجه با
 خواب از محرومیت ساعت 31 آیا که است اساسی پرسش این به
 دارد؟ معناداری تاثیر فعال پسربر میزان اشتها دانشجویان  بر

 انجام کشور از خارج در چه و کشور داخل در چه زیادی مطالعات
، در این  سنجیده را مختلفی عوامل بر خوابی بی اثر که است شده

محرومیت از  خصوص اثرهای صورت گرفته در  پژوهشمیان 
با توجه به تنوع روش و ابزارهای خواب بر میزان اشتها 

که های مختلف محرومیت از خواب  گیری و اعمال ساعت اندازه
، که این تناقض در مطالعات به به صورت متناقض بیان شده

تر  بیش ورزشکاران و افراد فعالجامعه آماری خصوص در میان 
تر در این  بیش های پژوهش و بررسینیاز به اس، که این امر 

دهد  ها نشان می همچنین بررسی پژوهش .طلبد باره را می
ورزشکاران درباره اثر محرومیت از خواب بر عملکردهای خود 

های ذکر شده در  نگران هستند. لذا با توجه به مطالب و پژوهش
زمینه آثار محرومیت از خواب و نتایج متناقض این مطالعات و 

وجود ابهام در میزان اثرگذاری محرومیت از خواب و  همچنین
خوابی، مطالعه حاضر برآن شده است  تنوع در میزان ساعات بی

ساعت محرومیت از خواب بر میزان اشتها   31که اثر 
 این رو، این از. دانشجویان پسر فعال را مورد بررسی قرار دهد

 .پرداخت خواهد امر این بررسی به مطالعه
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 پژوهش  روش

 ها نوع مطالعه و روش گردآوری داده
تاییدیه باشد. که پس از  پژوهش به صورت تجربی میروش 
از  IR.RAZI.REC.1398.010با شناسه اخلاق  اخلاقی

از بین  ،دبیرخانه کمیته اخلاق کشوری مستقر در دانشگاه
علوم ورزشی دانشگاه رازی  دانشجویان پسر فعال دانشکده

نفر به  61شهرستان کرمانشاه، مقطع تحصیلی کارشناسی تعداد 
صورت نمونه در دسترس انتخاب و در پژوهش شرکت کردند. 

انتخاب تصادفی ساده طرح درونگروهی با   ها با شیوه آزمودنی
 طرح سی قرار گرفتند. دردر دو موقعیت مورد برر 8موزانه متقابل

های  متقابل به منظور عدم تاثیر تفاوت موزانه با درونگروهی
های مطالعه در دو  فردی و همچنین افزایش اعتبار، آزمودنی

نفره در موقعیت کنترل و تجربی که در گروه اول  01گروه 
 ها در مرحله نخست در موقعیت کنترل و سپس بعد از آزمودنی

عیت تجربی و در گروه دوم نخست در روز در موق 2گذشت 
روز در موقعیت کنترل مورد  2موقعیت تجربی و پس از گذشت 

های ورود به پژوهش شامل سابقه  مطالعه قرار گرفتند. معیار
فعالیت ورزشی حداقل به مدت یک سال و انجام فعالیت ورزشی 

دقیقه، عدم ابتلا به  21حداقل سه روز در هفته و هر جلسه 
سیب جسمی و فیزیولوژیک، عدم مصرف داروی اثر مشکل و آ

 آنتی و ایمنی عملکرد کننده تقویت ها، هورمون انواع شامل)گذار 
بر نتایج مطالعه حداقل سه ماه قبل از اجرای  (اکسیدانی و...
باشد. عدم احراز حتی یکی از شرایط مذکور به  پژوهش می

عنوان معیار حذف داوطلبان شرکت در این پژوهش در نظر 
 60شرکت کنندگان ملزم بودند حداقل به مدت   گرفته شد.

ساعت قبل از اجرای آزمون در هیچ فعالیت ورزشی شرکت 
نفر از افراد داوطلب که دارای شرایط  61. در نهایت نداشته باشند

ها رضایت نامه کتبی برای شرکت  مذکور بودند انتخاب و از آن
گردید. در جلسه هماهنگی، پس از  در تمام مراحل پژوهش اخذ 

تشریح روند کار و آگاهی از فواید و خطرات احتمالی، فرم 
توسط رضایت نامه و پرسشنامه آمادگی شرکت در پژوهش 

)تغذیه، مواد  برای کنترل عوامل تاثیرگذار ها تکمیل شد. آزمودنی
بدنی، داروهای افزایش عملکرد  دارای کافئین و نیکوتین، فعالیت

های استروئید آنابولیک، کراتین و...( در هردو  برای مثال هورمون
گروه مورد کنترل قرار گرفت. برای اطمینان از میزان اشتها، 

ها قبل و بعد از اعمال متغیر مستقل  ن آزمودنیپرسشنامه در بی
 توزیع شد. 

پروتکل به این صورت بود که در موقعیت کنترل در آزمایشگاه 
ساعت ناشتایی  06دانشکده علوم ورزشی دانشگاه رازی، پس از 

ساعت  06ساعت خواب کافی، در موقعیت تجربی بعد از  8و 
وابگاه خوابی کامل در محل خ ساعت بی 31ناشتایی و 

دانشجویی با شرایط کنترل شده مورد بررسی قرار گرفت. برای 
ارزیابی میزان اشتها از افراد خواسته شد قبل و بعد از اعمال 

 1متغیر مستقل به سوالات پرسشنامه مقیاس آنالوگ بصری
(VAS اشتها پاسخ دهند. در این پژوهش چهار شاخص شامل )

یری و تمایل به احساس گرسنگی، احساس پر بودن، احساس س
متر با فواصل  میلی 011غذا بدین صورت که خط افقی به طول 

امتیاز( تا حالا  1متر بین دو گزینه اصلا گرسنه نیستم ) میلی 0
امتیاز( کشیده شده است که فرد  011اینقدر گرسنه نبودم )
گذاری روی این خط  ی خود را با علامت احساس همان لحظه

قع این مقیاس، اشتها را به چهار مولفه . در وا[08]کند بیان می
ها مستقل از دیگری تغییر  تقسیم کرده است که هر یک از سوال

تر مطالعاتی  بیش 6111کند. شایان ذکر است که پس از سال  می
اند از  که اشتها را به صورت غیر مستیقیم مورد بررسی قرار داده

در پژوهش  .[08]گیری استفاده گردیده است این مقیاس اندازه
( استفاده گردیده 6111و همکاران ) 01حاضر از پرسشنامه فلینت
گیری اشتها که توسط دانشکده تغذیه  است. یک مقیاس اندازه

آن در سطح  06طراحی شده است و روایی 00فردیکس برگ
آن نیز از طریق  03به دست آمده و پایایی ( =23/1rبالای )

گزارش  110/1( در سطح معناداری  =0/1rضریب همبستگی )
 شده است.

 

 روش کار
های مربوط به  در قسمت آمار توصیفی، برای گزارش داده

ها و نتایج ارزیابی متغیرها، از محاسبه و  مشخصات توصیفی آزمودنی
گزارش میانگین و انحراف استاندارد در جداول و نمودارهای توسط 

انجام گرفت. در قسمت  6103نسخه  Excelو  Wordنرم افزار 
ها، آزمون  آمار استنباطی و برای بررسی توزیع طبیعی داده

اسمیرنوف به کار برده شد. سپس برای مقایسه  -کلموگروف 
تغییرات در متغیر وابسته ناشی از مداخله با آزمون تی وابسته انجام 

ر برای رد یا قبول فرضیات در نظ 10/1گرفته شد. سطح اطمینان 
برای   SPSS 22گرفته و کلیه محاسبات آماری توسط نرم افزار 

 ها استفاده گردید. تجزیه و تحلیل داده
 

 نتایج

های مربوط به فراوانی، میانگین، انحراف استاندارد و  یافته
( 0مشخصات )سن، قد، وزن و شاخص توده بدن( در جدول )

 ارائه شده است.
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کنندگان در پژوهش  شرکت. مشخصات فردی 0جدول 
 نفر( 61)میانگین، انحراف استاندارد، تعداد=

 انحراف استاندارد میانگین مشخصات

 ±6 66 )سال(سن 

 ±0/2 0/020 متر( )سانتیقد 

 ±0/8 0/22 )کیلوگرم(وزن 

شاخص توده بدن 
 )کیلوگرم/مترمربع(

20/60 10/1± 

 
از طریق  دانشجو 61 ات اشتهادر پژوهش حاضر ابتدا نمر

بر )محرومیت از خواب(  پرسشنامه به دست آمد. سپس مداخله
این گروه  اشتهاروی آنان انجام گرفت و در پس آزمون نمره 

زوجی نمره  tمجدداً ثبت شد. در مرحله بعد با استفاده از تحلیل 
پس آزمون با پیش آزمون مقایسه شد تا مشخص گردد که آیا 

ایجاد شده است یا  محرومیت از خوابپس از  اشتهاتغییری در 
میزان احساس  تفاوت( 6های پژوهش در جدول ) یافته ؟خیر

 گرسنگی، احساس به غذا، احساس سیری و تمایل به خوردن را
نشان  جویاندر دانش بین شرایط کنترل و محرومیت از خواب

 دهد.  می
 
 
  

 
 

 جویاندر دانشمیزان اشتها بین شرایط کنترل و محرومیت از خواب  زوجی برای بررسی تفاوت tآزمون . 6جدول 

 t p-value انحراف استاندارد میانگین مرحله متغییر

 احساس گرسنگی
 کنترل

 محرومیت  از خواب
11/1 
10/00 

000/0 
038/0 

010/02- 110/1 

 احساس به غذا
 کنترل

 محرومیت  از خواب
11/1 
01/00 

000/0 
323/0 

010/20- 110/1 

 احساس سیری
 کنترل

 خواب از  محرومیت
11/00 
80/8 

338/0 
012/0 

012/02- 110/1 

 تمایل به خوردن
 کنترل

 خواب از  محرومیت
81/8 
61/00 

032/0 
210/0 

210/0 110/1 

 

 
 جویاندر دانشبین شرایط کنترل و محرومیت از خواب  میزان اشتها زوجی برای بررسی تفاوت tآزمون . 1نمودار 

( حاکی از آن است که تفاوت معناداری بین 6اطلاعات جدول )
خوابی نسبت به  میانگین میزان احساس گرسنگی در موقعیت بی

توان گفت  (. براین اساس می110/1موقعیت کنترل وجود دارد )

ری بر افزایش دا ساعت محرومیت از خوب اثر معنی 31که 
میزان احساس گرسنگی دانشجویان پسر فعال دارد. در ستون 

آزمون و  ( اطلاعات مرتبط به مقایسه پس6دوم جدول )

9 9 

14 

8.8 

14.05 14.1 

8.85 

14.2 

0

5

10

15

20

 تمایل به خوردن احساس سیری احساس به غذا احساس گرسنگی

ها
شت

 ا
ن
زا

می
 

بررسی تفاوت میزان اشتها در دو موقعیت کنترل و محرومیت از خواب در دانشجویان پسر  

 فعال

 محرومیت از خواب کنترل



 زاده و همکارشکاظمی 

 

22 

آزمون در دو موقعیت تجربی )محرومیت از خواب( و کنترل  پیش
دهد. اطلاعات این قسمت از جدول  )خواب کافی( را نشان می

به غذا در پس آزمون  حاکی از آن است که بین میانگین احساس
نسبت به پیش آزمون افزایش یافته است و این افزایش از نظر 

(. همانطور که ستون سوم 110/1شود ) دار تلقی می آماری معنی
دهد، بین میزان احساس سیری  نشان می( 0( و نمودار )6جدول )

در موقعیت تجربی نسبت به موقعیت کنترل کاهش یافته و این 
باشد. این موضوع بیانگر این  ( معنادار می110/1تفاوت در سطح )

ها در موقعیت تجربی میزان احساس  مطلب است که آزمودنی
تری به نسبت موقعیت کنترل دارند. همچنین با  سیری کم

( نتایج به دست آمده از 6مشاهده به ستون چهارم جدول )
تمایل به خوردن در شرایط کنترل و محرومیت از  بررسی تفاوت

گیری کرد که در موقعیت  توان نتیجه جویان میدر دانشخواب 
های مطالعه  محرومیت از خواب میزان تمایل به خوردن آزمودنی

نسبت به شرایط کنترل به طور معناداری افزایش یافته است و 
 (. 110/1گردد ) این افزایش از لحاظ آماری نیز معنادار تلقی می

 اشتهاد نمره یگرد بالا مشاهده  و نمودار  لواهمانگونه که در جد
یافته تغییر آزمون  پیش نسبت بهآزمون  پسدر  جویاندانش

 باشد از نظر آماری نیز معنادار می تفاوتاست و این 
(1106/1p=.) های پژوهش حاضر نشان داد که محرومیت  یافته

از خواب موجب تغییر معناداری در میزان سطح اشتها دانشجویان 
 پسر فعال داشت.

 

 گیری و نتیجه بحث

 بر خواب از محرومیت اثر بررسی مطالعه این انجام از هدف
 با که حاضر پژوهش در. بود پسر فعال دانشجویان اشتها میزان

 به اشتها (VAS) بصری آنالوک سنجش پرسشنامه از استفاده
 که شد مشخص شد، پرداخته اشتها میزان تغییرات بررسی

 و غذا به تمایل معنادار افزایش موجب خواب از محرومیت
. شود می دانشجویان ورزشکار در سیری احساس معنادار کاهش

 همکاران و 00آنتونینا های  یافته با پژوهش از قسمت این نتایج
( 0310) همکاران و بازیار ،(6110) همکاران و طاهری ،(6101)

 این از اطلاعات این. باشد می همسو  (0381) همکاران و اراضی
به واسطه تغییرات هورمونی منجر به  خواب از محرومیت که ایده

 نتایج با اما. کند می حمایت گردد می افزایش اشتها و دریافت غذا
 همکاران و سباستین همچنین و( 6111) همکاران و موتیوالا

 دو این بین خوانی ناهم دلایل از بتوان شاید. تناقض دارد( 6118)
 و ابزار خواب، از محرومیت روش و زمان مدت پژوهش

ها  و همچنین میزان آمادگی بدنی آزمودنی گیری اندازه های روش
فعال استفاده شده بود، زیرا  از افراد غیر در این مطالعات باشد که
در افراد ورزشکار نسبت به افراد عادی و فیزیولوژیکی تغییرات 

تر نسبت  تری برخوردار است و سریع فعال از نوسانات بیش غیر
 ارتباط مورد در مطالعات. دهند واکنش نشان می زا شرایط تنشبه 
 نشان وزن افزایش بر ها آن تأثیرات و خواب کیفیت و کمیت بین
 و( ساعت شش یا پنج از کمتر) ناکافی خواب هم که است داده
 افزایش با( ساعت 01 یا ساعت 1 از بیش) حد از بیش خواب هم

 از بیش و ناکافی خواب مطالعات همه اما وزن در ارتباط است،
 وجود شواهدی بعلاوه. کنند نمی تعریف شیوه همان به را حد

. است طرفه دو وزن اضافه و ناکافی خواب بین رابطه که دارد
 وجود معیوب چرخه یک که کنند می پیشنهاد محققان از برخی
شود، و  وزن افزایش باعث خواب کمبود است ممکن که دارد

 مدت که شود می خواب اختلالات ایجاد باعث همچنین چاقی
 مطالعات بر این، علاوه .دهد می کاهش تر بیش را خواب زمان
 جوانان در کوتاه خواب با شدت به بالاتر BMI اند که داده نشان

 مورد در مطالعه های یافته که حالی در دارد، ارتباطو نوجوانان 
BMI رابطه اغلب و است متناقض بزرگسالان در خواب مدت و 

U خواب مدت دو هر که معنی این به دهد، می نشان را شکل 
باشد.  بالاتر مرتبط BMI با است ممکن طولانی و کوتاه

 خواب به مربوط بدنی فعالیت کاهش آیا که دید باید همچنین
 کمبود با مرتبط وزن افزایش در مهمی نقش روز در آلودگی
 ساعت 31 گردید مشخص حاضر پژوهش اکنون در دارد؟  خواب

 تبع به و غذا به تمایل معنادار افزایش سبب خواب از محرومیت
پسر  دانشجویان در سیری احساس معنادار کاهش موجب آن

 و کیفیت که ورزشی نیازهای دلیل به ورزشکاران. گردید فعال
 غیر افراد با مقابل در دهد می قرار تاثیر مورد را خواب کمیت
 افراد این در خوابی بی لذا. دارند نیاز تری بیش خواب به فعال
 در و چاقی و وزن اضافه جمله از های نگرانی به منجر تواند می

 ورزشکاران و مربیان به بنابراین. گردد آمادگی بدنی افت نتیجه
 خواب از محرومیت باعث که عواملی شناخت با گردد می توصیه

 و تمرین هنگام در خود ورزشکاران شدن خواب بی از شوند، می
 خواب از محرومیت منفی اثر از تا کنند جلوگیری مسابقات

 داشت اذعان بتوان شاید کلی گیری نتیجه یک در. باشند مصون
 از شاید کوتاه خواب با افراد در خواب زمان مدت افزایش که

 در ما. کند آسان را وزن کاهش یا کند، جلوگیری وزن افزایش
 قرار بررسی مورد را حاد خواب از محرومیت اثرات خود پژوهش

 تر بیش حاضر پژوهش های یافته که است منطقی بنابراین. دادیم
 .باشد  ارزشمندتر حاد خواب اختلالات به مبتلا بیماران برای
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 اند کرده یاری مطالعه این اجرای در را بنده که عزیزانی همه و
 .دارم را گزاری سپاس و تشکر کمال
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