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Abstract 

Introduction: Considering the importance of school-oriented activities and the 

beneficial effects of aerobic exercises and oats, the aim of this study was to 

investigate the effect of aerobic exercises and Otmeal consumption on the serum 

levels of leukocytes and cortisol of male students. 

research methodology: The statistical population of the research was primary 

school boys, 76 of them were estimated with G.POWER software and were 

selected in a purposeful and available way and were randomly divided into four 

(n=19)groups: aerobic exercise, oatmeal consumption, aerobic exercise + 

oatmeal consumption, and control. Otmeal consumption (1 gram per kg of body 

weight) groups consumed Otmeal (three times a week) for 8 weeks. Aerobic 

training was 8 weeks (three sessions a week) and each session was 70 minutes, 

the combined training program was rope swing and periodic basketball. Blood 

samples were collected in the laboratory 24 hours before the first training session 

and consuming oatmeal and 24 hours after the last training session and 

consuming oatmeal. To analyze the findings, dependent t-test, analysis of 

variance and Bonferroni's Post-hoc test were used. 

Findings: The results showed that consumption of Otmil and aerobic 

exercises+Otmil increase leukocyte levels. (P≤ 0.05), Also, aerobic exercises, 

consumption of Otmil and aerobic exercises + consumption of Otmil decreased 

cortisol levels (P≤ 0.05, The results of the Post-hoc test showed that the levels 

of leukocytes were significantly higher in the groups of aerobic training+Otmil 

consumption and Otmil consumption than the control group (P≥ 0.05). Also, the 

results of this test showed that the cortisol levels in the groups of aerobic 

exercise, aerobic exercise+Otmil consumption and Otmil consumption are 

significantly lower than the control group (P≥ 0.05). 

Conclusion: It seems that taking Otmil and aerobic exercises+Otmil adjust 

leukocytes and cortisol can have positive effects on children's immune system 

and reduce stress. 
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 چکیده

این هدف دوسر مفید تمرینات هوازی و جوو اثرات  محور مدرسه با توجه به اهمیت فعالیتهای :مقدمه و هدف

 پسر دانش آموزان یزولها و کورتیتلکوس یبر سطوح سرم یلو مصرف اوتم یهواز یناتتمر یرتاثبررسی پژوهش 
 بود.

نفر با نرم افزار  67بودند که موزان پسر دبستانی ی پژوهش دانش آجامعه آمار :پژوهش یروش شناس

G.POWER نفری( تمرینات  19)به چهار گروه تصادفی کاملا  انتخاب و و دردسترس هدفمند بطورو  ندبرآورد شد
ای از )به گروههای مصرف اوتمیل مصرف اوتمیل و کنترل تقسیم شدند.تمرینات هوازی+مصرف اوتمیل، هوازی، 

)هفته هفته  8 تمرینات هوازیکردند.  مصرف هفته )سه مرتبه در هفته( اوتمیل 8مدت ( گرم 1کیلوگرم وزن بدن هر 
ساعت  21 بود. نمونه خونی بسکتبالتناوبی  ترکیبی طناب زنی وتمرینات دقیقه برنامه  64 هر جلسه(، سه جلسهای 

ین جلسه تمرین و مصرف اوتمیل در آزمایشگاه ساعت بعد آخر 21قبل از اولین جلسه تمرین و مصرف اوتمیل و 

تفاده اس بونفرونیو آزمون تعقیبی  تحلیل واریانسوابسته،  tها از آزمون تجزیه و تحلیل یافتهجهت . جمع آوری شد

 (.P≤40/4شد )

می ها سطوح لکوسیتمصرف اوتمیل باعث افزایش مصرف اوتمیل و تمرینات هوازی+نتایج نشان دادند  :هایافته

ل کورتیزو وحباعث کاهش سطح تمرینات هوازی+مصرف اوتمیلتمرینات هوازی، مصرف اوتمیل و . (P≤40/4) ودش

و  یلمصرف اوتم+یهواز ینهای تمر¬ها در گروهیتنتایج آزمون تعقیبی نشان داد سطوح لکوس (.P≤40/4) شد

 یزولنشان داد که سطوح کورت نیز یجنتا .(P≤ 40/4)داری بالاتر از گروه کنترل است¬به طور معنی یلمصرف اوتم
ه تر از گرو یینداری پا¬به طور معنی یلو مصرف اوتم یلمصرف اوتم+یهواز ینتمر ی،هواز ینهای تمر¬در گروه

 (.P≤ 40/4)کنترل است

یتها و باعث تعدیل لکوس با توجه به اینکه تمرینات هوازی+مصرف اوتمیلرسد نظر میب گیری:نتیجهبحث و 

 د.نته باشداش کودکانآثار مطلوبی بر سیستم ایمنی و کاهش استرس  ند بنابراین می توانندکورتیزول می شو
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  مهدمق
 عضلانی، اسکلتی لامتس بدن، ترکیب بهبود با که هستند زندگی سبک حیاتی عوامل از سالم تغذیه و بدنی فعالیت که است شده ثابت خوبی به

 بیماری ها از شگیریبرای پی نیز مناسب تغذیه و مطلوب بدنی مزایای فعالیت. گذارندمی تأثیر العمرمادام سلامت بر یشناخت و فیزیکی عملکرد
تحقیقات . (Shao et al،2021) .شود می گرفته نادیده عمدتا اما است توجه قابل عفونت به کاهش حساسیت و ایمنی و افزایش سیستم

ست که شود و همچنین مشاهده شده ا می بدن ایمنی سیستم تقویت باعث متوسط شدت با منظم ورزشیفعالیت  که داده اند نشان بسیاری
 سویی از .(Chen et al, 2021 ).است محدود نسبتاً کودکان در ایمنی سیستم های سلول عملکرد بدنی فعالیت کمبود در کودکان به دلیل

مناسب در برابر  ییمنپاسخ ا یجادا یبرا یمنیا یستمس ییگذارد و توانا یم یرار تأثو سازگ یذات یمنیا یبر عملکردها یدوران کودک یهسوءتغذ
 تمحافظ برای که است هامولکول و هاسلول بین پیچیده تعامل یک ایمنی سیستم .(Morales et al, 2024).دهد یعفونت ها را کاهش م

گلبول های سفید یا لکوسیت  .(Gonçalves et al, 2020).کندمی عمل بیماری از جلوگیری ها ومیکروارگانیسم احتمالی تهاجمات برابر در
طور غیرمستقیم با رهاسازی عوامل محلول  صورت مستقیم از طریق فعالیت سلولی یا به عمال ایمنی بدن، خواه بهدر همه جنبه های ا ها

 Taheri Kalani).های گلبولهای سفید خون به وجود آورد هگرو فعالیت ورزشی ممکن است تغییرات زیادی را در تعداد و توزیع زیر .نقش دارند

& Nikseresht, 2018) . از یناش تغییرات ورزش که است این بر فرض. دارد بستگی ورزش مدت و شدت به لکوسیت ها میزان بطوریکه 
 می تأثیر یایمن های سلول عملکرد بر مستقیماً که گردش در های متابولیت سطح و ریز درون غدد عصبی-ایمنی سیستم محور در را استرس
 یمنیا و ریز درون غدد عصبی، سیستم بین تعامل طریق از ایمنی سیستم روی بر ورزش اثرات. (Pedro et al, 2015).دهد می افزایش گذارد،
 ورتیزولک بالای حسطو که شده داده نشان است  انسان در ریز درون غدد عصبی استرس پاسخ نهایی که محصول شود و کورتیزول می انجام
از قشر غدد فوق کلیوی  ورتیزول نوعی هورمون کاتابولیسمی است کودر واقع  .(Arazi & Azizi, 2011).کند می مهار را بادی آنتی تولید

 افزایش سطح هورمونهای استرس از جمله کورتیزول در .کند شود و نقش مهمی را در متابولیسم و عملکرد ایمنی بدن ایفا می ترشح می
سیستم ایمنی  توسط عضله مواد زائدشدت بکاهد. اگرچه این مطلب پاسخ طبیعی بدن در جلوگیری از  به لکوسیت هاتواند از فعالیت  خون، می

فونت به ع ابتلامستعد  ممکن استیابد و ورزشکاران است، ولی همزمان پاسخ ایمنی بدن به باکتریها و ویروسهای مهاجم نیز کاهش می
 .(Mir et al, 2016 ).شوند

 تأثیر است کنمم ها فنولیک پلی و فیبر معدنی، مواد ها، ویتامین مانند مغذی غیر و مغذی مواد از بالا کمیت و کیفیت با گیاهی غذایی رژیم 
 مغذی مواد هویژ به و متعادل غذایی رژیم یک از ناپذیر جدایی بخشی عنوان به جو بالقوه نقش باشد بطوریکه  داشته ایمنی سیستم بر مثبتی

 Canals et).مشخص شده است ایمنی سیستم آن در( هافنولیکپلی و فیبر) زیست فعال و( روی و سلنیوم آهن، مس، پروتئین،) دوسر جو

al, 2022). طوریکه ب کرد معرفی فراوان های فرصت با آینده کاربردی تغذیه های ترین کننده امیدوار از یکی عنوان به توان می را سرجو دو
بع مهمی از کربوهیدرات ها، فیبر محلول در رژیم غذایی، پروتئین متعادل، لیپیدها، ترکیبات مختلف فنلی، ویتامین ها و مواد معدنی امن دارای
 به دلیل افزایش آگاهی مردم نسبت به عادات غذایی سالم، جو دوسر بیشتر مورد توجه محققان علمی و صنایع قرار گرفته است  و البته است

 ,Paudel et al).است سیستم ایمنی کننده تعدیل مغذی ماده چندین حاوی و است مغذی کامل غلات یکی از دوسر باید گفت که جوو 

 و میجس سلامت و استرس سطح کاهش با صبحانه غلات منظم مصرف کهبودند  داده نشان با توجه به اینکه تحقیقات همچنین .(2021
 با استرس که ادد نشان نتایج و کرد بررسی بزاقی کورتیزول یعنی استرس عینی شاخص از استفاده با را مطالعه ای .است مرتبط بهتر روانی

بنابراین با  (.Smith et al, 2002).است مرتبط کورتیزول سطح کاهش با صبحانه غلات روزانه مصرف همراه است و کورتیزول بالاتر سطوح
 و کاهش استرسبر عوامل دخیل در سیستم ایمنی و جو دوسر ت ذکر شده تمرینات هوازی و اثرا محور مدرسه های توجه به اهمیت فعالیت

ین امانند لکوسیت ها و کورتیزول و اینکه تاکنون تحقیقی در رابطه با اثرات توام تمرینات هوازی و مصرف جو دوسر انجام نشده بود بنابراین 
 و ها وسیتلک سرمی سطح و ها لکوسیت تعداد بر اوتمیل مصرف و هوازی یناتتمر ضروررت وجود داشت که در این تحقیق به بررسی تاثیر

 پرداخته شود. پسر  آموزان دانش در کورتیزول

 پژوهش یروش شناس
امعه ج  بطوریکه .شد انجام میدانی صورت به که بود کنترل گروه با آزمون پس –آزمون  یشبا طرح پ یتجرب یمهپژوهش حاضر از نوع ن

نفر برآورد  67تعداد  G .Powerسال دبستان سماء گلبهار بودند که با استفاده از نرم افزار  14الی  8هش دانش آموزان سالم  آماری این پژو
 .شدند
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پرسش نامه  یلهدفمند و در دسترس پـس از جلب رضـایت نامـه از خانواده آنها و تکم یریبه روش نمونه گ نفر 67 تعدادبنابراین 

( ینفر 19به چهار گروه ) یمورد مطالعه جهـت انجـام پژوهش، انتخاب و پس از آن بصورت تصادف یبا پروتکل ها ییشناو آ یورزش_یپزشک
 شدند. یمو گروه کنترل تقس یل+ مصرف اوتم یهواز یناتتمر یل،مصرف اوتم ی،هواز ینتمر

ه شد لازم داد یشد. به آزمودنی هـا توصـیه ها یریزه گو شرح پروتکل به شرکت کنندگان قد، وزن آنها اندا یپژوهش پس از معرف یندر ا 
 مطالعه موثر باشد یندکه یک هفته قبل از اجـرای آزمـون از مصرف مکمل های غذایی، گیاهان دارویی و یـا دارو های خاصی که بر فرا

 یتمر لیاز نوسانات عملکرد به دل یریجلوگ یبرا ینانجام ندهند. همچن یورزش ینتمر تحقیق، یندقبل از انجام فرا ساعت 62مصرف نکنند و 
لازم شد که قبل،  یها یهبعد از ظهر( انجام شد. به شرکت کنندگان توص 6تا  0بعدازظهر ) ینتست و تمر یی،تمام جلسات آشنا ی،شبانه روز

ادات مطالعه از ع ینه در طول اآب بنوشند. به همه شرکت کنندگان آموزش داده شد ک یبه مقدار کاف ینو بعد از هر جلسه تست و تمر ینح
در  گرید یورزش یتشد که از هر نوع فعال خواستهاز آنها  ینخود منحرف نشوند. همچن یدراتاسیونه یالگوها یا ییغذا یمرژ ی،فعل ییغذا

 . کنند یمطالعه خوددار یندطول فرا
 یطناب زن یبیدر برنامه ترک یقهدق 64جلسه به مدت هفته و هر هفته سه جلسه و هر  8به مدت (1-)جدولشرکت کنندگان  یهواز یناتتمر

 ینتمر یقهدق 24بسکتبال و  یتناوب یاصل یناتتمر یقهدق 30گرم کردن،  یقهدق 14شامل  ینیهر جلسه تمر یکهو بسکتبال انجام شد. بطور
  .(Solaymani & Talebi, 2021.)ه سرد کردن بودیقدق 0و  یطناب زن یتناوب

 مصرف میلمصرف اوت گروه های توسط خونگیری اولین از پس اوتمیل .تهیه شد میلز شرکت ونه ای بود که اوتمیلپروتکل تغذیه ای به گ
گرم   04. در بود( چربی درصد 1.0) چرب نیمه شیر و دوسر شامل جو  11g∙kg∙body mass (BM)−  حاوی غذایی وعده این بطوریکه .شد

 3.3 یگرم، چرب 2گرم، بتاگلوکان  31.4 یدراتگرم، کربوه 7.8 ینگرم، پروتئ 0.1 یبرف ،یلوکالریک 194 ی: انرژییارزش غذا یمکمل حاو
 گرم بود.
بدون کفش  دهیستابه حالت ا یواریسنج دشامل قد و وزن و شاخص توده بدنی بود که با استفاده از قد هایآزمودن یکیآنتروپومتر یریاندازه گ
 یریگبا حداقل لباس و بدون کفش اندازه  یجیتالد یمماس باشد و وزن بدن با ترازو یوارت با دو از پش یعاد یتها در وضعکه کتف یبه طور

 . ( بر مجذور قد )متر( محاسبه شدگرمیلووزن )ک یمبا استفاده از تقس یشد و شاخص توده بدن ثبتو 
 یخون یصبح(و نمونه ها 8-6و در ساعت ) یشگاهاول در محل آزما ینیساعت قبل از شروع جلسه تمر 21آزمون   یشپ یخون ینمونه ها

شد.  یجمع آور صبح( 6-8آزمون ) یشپ یریدر همان ساعات اندازه گ یشگاهدر محل آزما یناتساعت بعد از جلسه آخر تمر 21پس آزمون 
ل ضد انعقاد محلو یکرولیترم 244 یاستفاده شد که حاوسی سی خونCBC K2 (2 ) یشگاهیآزما یاز لوله ها CBC یشانجام آزما یبرا
جهت تجزیه و تحلیل  .استفاده شد( یکامحصول آمر abcam  )شرکت یزاالا یتاز ک سی سی خون( 0یزول )کورتو برای  بود یمسد یتراتس

 نرم ازاستفاده با  بونفرونیهمراه با آزمون تعقیبی یل واریانس تحلوابسته و  t، یرنوفکلموگروف اسمهای آماری های تحقیق از آزمونیافته
 (.P≤40/4) شدانجام  28نسخه  SPSSافزار 
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 پروتکل تمرینات ترکیبی طناب زنی و بسکتبال -1جدول  

 هفته
ینشدت تمر  

 (یقهدق بر حسب)
 تمرین طناب زنی

 دقیقه(24)
بسکتبال یتناوب ینتمر  

 (یقهدق 30)

یاستراحت و باز یهثان14 یبل،شوتپاس،در استراحت یهثان 14 یا یقهدق 1ست  24 10 اول  

یاستراحت و باز یهثان 14 پاس،دریبل،شوت استراحت یهثان 14 یا یقهدق 1ست  24 04 دوم  

یاستراحت و باز یهثان 74 پاس،دریبل،شوت استراحت یهثان 74 یا یقهدق 0/1ست  10 70 سوم  

یاستراحت و باز یهثان 74 پاس،دریبل،شوت استراحت یهثان 74 یا یقهدق 0/1ست  14 64 چهارم  

یاستراحت و باز یهثان 74 پاس،دریبل،شوت استراحت یهثان 84 یا یقهدق 2ست  14 60 پنجم  

یاستراحت و باز یهثان 84 پاس،دریبل،شوت استراحت یهثان 84 یا یقهدق0/2ست  8 84 ششم  

یاستراحت و باز یهثان 84 پاس،دریبل،شوت استراحت یهثان 84 یا یقهدق 3ست  7 80 هفتم  

یاستراحت و باز یهثان 94 پاس،دریبل،شوت استراحت یهثان 94 یا یقهدق 0/3ست  1 94 هشتم  

 یافته ها
 تمرین هوازی هفته 8 دهدنشان می 2در جدول  وابسته tارائه شده است. نتایج آزمون  1ها در جدول های جمعیت شناختی آزمودنیویژگی

داری گردد با این وجود اثر معنیمی (P=441/4)رتیزول خون کوو کاهش معنی دار  (P=441/4)نوتروفیل هادار سطوح منجر به افزایش معنی
منجر به افزایش  مصرف اوتمیل هفته 8 همچنین ندارد.(P=40/4)ینوفیلائوز ،(P=49/4)، مونوسیت ها(P=47/4) لنفوسیت هابر سطوح 

و کاهش معنی دار  (P=41/4)ها ائوزینوفیل ،(P=440/4)ها مونوسیت ،(P=442/4)ها نوتروفیل ،(P=42/4)لکوسیت هادار سطوح معنی
نیز نشان داد وابسته  tنتایج آزمون   ( ندارد.P=46/4) لنفوسیت هاداری بر سطوح گردد با این وجود اثر معنیمی (P=441/4)کورتیزول خون 

لنفوسیت  ،(P=441/4)هانوتروفیل  ،(P=441/4)لکوسیت هادار سطوح منجر به افزایش معنیتمرین هوازی همراه با مصرف اوتمیل  هفته 8که 
. در گروه کنترل گرددمی (P=441/4)کورتیزول خون و کاهش معنی دار  (P=441/4)ائوزینوفیل ها ،(P=441/4)مونوسیت ها، (P=43/4) ها

ت بین کاهش معنی دار مشاهده شد و در بقیه موارد تفاوت معنادار وجود نداشت.در بررسی تغییرا (P=448/4)ائوزینوفیل هاتنها در سطوح 
تفاوت معنی دار بین گروهی در وجود ندارد اما  (P=281/4) لنفوسیت ها نشان می دهد تفاوت معنی دار تنها در سطوح 2گروهی نتایج جدول 

وجود  (P=441/4)کورتیزولو  (P=41/4)ها  ائوزینوفیل ،(P=441/4)مونوسیت ها ،(P=441/4)نوتروفیل ها ،(P=441/4)لکوسیت هاسطوح 
  دارد.

 میانگین ±بر اساس انحراف استاندارد های جمعیت شناختی ویژگی -2 جدول

 کنترل تمرین هوازی همراه با مصرف اوتمیل مصرف اوتمیل تمرین هوازی متغیر

 91/8 ± 66/4 4/9 ± 81/4 4/9 ± 88/4 91/8 ± 64/4 سن )سال(

 127 ± 43/4 126 ± 43/4 128 ±4/ 43 127 ± 42/4 قد)سانتی متر(

 13/20 ± 62/2 26/20 ± 42/3 03/26 ± 19/3 94/20 ± 41/2 )کیلوگرم( آزمونپیش  وزن

 06/20 ± 70/2 40/27 ± 83/2 11/28 ± 77/3 69/20 ± 99/1 )کیلوگرم( پس آزمون وزن

 

 میانگین ±بر اساس انحراف استاندارد  شاخص های تحقیق-3جدول 

 شاخص
 
 زمان

 مصرف اوتمیل تمرین هوازی
با  تمرین هوازی همراه

 مصرف اوتمیل
 کنترل

لکوسیت 
(x10*3/micL) 

 4/8±96/00 4/8±80/37 4/8±83/23 4/8±87/30 پیش آزمون

 4/8±91/33 4/9±82/24 1/8±41/66 4/8±91/76 پس آزمون

نوتروفیل 
(x10*3/micL) 

 4/1±97/19 4/1±69/28 4/1±66/21 4/1±94/37 پیش آزمون

 4/1±69/26 4/0±89/49 4/1±64/68 1/0±47/49 پس آزمون

لنفوسیت 
(x10*3/micL) 

 4/3±69/13 4/3±01/38 1/3±26/60 4/3±99/16 پیش آزمون

 4/3±83/41 4/3±77/71 1/3±28/97 4/3±66/10 پس آزمون

مونوسیت 
(x10*3/micL) 

 4/4±13/14 4/4±13/31 4/4±11/13 4/4±24/11 پیش آزمون

 4/4±11/36 4/4±17/12 4/4±10/19 4/4±16/17 پس آزمون

 ینوفیلائوز
(x10*3/micL) 

 4/4±48/20 4/4±47/23 4/4±46/34 4/4±47/34 پیش آزمون

 4/4±46/22 4/4±47/29 4/4±47/33 4/4±47/31 پس آزمون

 کورتیزول
(mg/dl) 

 1/24±21/29 3/22±77/21 3/23±03/4 3/21±62/19 پیش آزمون

 1/24±41/32 3/21±31/11 3/21±13/06 3/24±16/12 پس آزمون
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 بررسی توضیع طبیعی داده ها -0دول ج

 Z P-value زمان شاخص

لکوسیت 
(x10*3/micL) 

 47/4 499/4 پیش آزمون

 48/4 497/4 پس آزمون

نوتروفیل 
(x10*3/micL) 

 47/4 498/4 پیش آزمون

 17/4 493/4 پس آزمون

لنفوسیت 
(x10*3/micL) 

 48/4 490/4 پیش آزمون

 46/4 496/4 پس آزمون

ت مونوسی
(x10*3/micL) 

 24/4 97/4 پیش آزمون

 47/4 99/4 پس آزمون

 ینوفیلائوز
(x10*3/micL) 

 48/4 96/4 پیش آزمون

 46/4 97/4 پس آزمون

 کورتیزول
(mg/dl) 

 19/4 90/4 پیش آزمون

 17/4 97/4 پس آزمون

 یلذا در بخش استنباط (P>40/4) باشند¬ینرمال برخوردار م یعها در تمامی موارد از توزنشان داد که دادهآزمون کلموگروف اسمیرنوف  یجنتا
 ها استفاده شد.شاخص ییراتتغ یبررس یبرا یکپارامتر یهااز آزمون

 مقایسه تغییرات واریانس درون گروهی و بین گروهی -5جدول 

 متغیرها

 تغییرات بین گروهی تغییرات درون گروهی

 گروه ها
میانگین و انحراف 

 آزموناستاندارد پیش 
میانگین و انحراف 
 استاندارد پس آزمون

P-value F P-value 

 لکوسیت

 47/4 4/8±91/76 4/8±87/30 تمرین هوازی

139/7 441/4* 
 *42/4 1/8±41/66 4/8±83/23 مصرف اوتمیل

 *441/4 4/9±82/24 4/8±80/37 اوتمیلتمرین هوازی+مصرف 

 48/4 4/8±91/33 4/8±96/00 کنترل

 یلفنوترو

 *441/4 1/0±47/49 4/1±94/37 تمرین هوازی

737/1
4 

441/4* 
 *442/4 4/1±64/68 4/1±66/21 مصرف اوتمیل

 *441/4 4/0±89/49 4/1±69/28 تمرین هوازی+مصرف اوتمیل

 177/4 4/1±69/26 4/1±97/19 کنترل

 تیلنفوس

 47/4 4/3±66/10 4/3±99/16 تمرین هوازی

181/1  281/4 
 46/4 1/3±28/97 1/3±26/60 اوتمیلمصرف 

 *43/4 4/3±77/71 4/3±01/38 تمرین هوازی+مصرف اوتمیل

 47/4 4/3±83/41 4/3±69/13 کنترل

 مونوسیت

 49/4 4/4±16/17 4/4±24/11 تمرین هوازی

366/6  441/4* 
 *440/4 4/4±10/19 4/4±11/13 مصرف اوتمیل

 *441/4 4/4±17/12 4/4±13/31 تمرین هوازی+مصرف اوتمیل

 47/4 4/4±11/36 4/4±13/14 کنترل

 لینوفیائوز

 40/4 4/4±47/31 4/4±47/34 تمرین هوازی

630/3  41/4* 
 *41/4 4/4±47/33 4/4±46/34 مصرف اوتمیل

 *441/4 4/4±47/29 4/4±47/23 تمرین هوازی+مصرف اوتمیل

 *448/4 4/4±46/22 4/4±48/20 کنترل

 ورتیزولک

 *441/4 3/24±16/12 3/21±62/19 تمرین هوازی

131/6  441/4* 
 *441/4 3/21±13/06 3/23±03/4 مصرف اوتمیل

 *441/4 3/21±31/11 3/22±77/21 تمرین هوازی+مصرف اوتمیل

 82/4 1/24±41/32 1/24±21/29 کنترل

 مصرف اوتمیلو ( P=441/4)تمرین هوازی همراه با مصرف اوتمیل های ر گروهد لکوسیت ها سطوح دادندنشان  بونفرونینتایج آزمون تعقیبی 
(43/4=P )تمرین هوازی های در گروه ها نوتروفیل سطوح .است کنترلداری بالاتر از گروه به طور معنی(441/4=P) ، تمرین هوازی همراه با
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های در گروه ها مونوسیت سطوح .است کنترلبالاتر از گروه داری به طور معنی (P=443/4) مصرف اوتمیلو  (P=441/4) مصرف اوتمیل
داری بالاتر از گروه به طور معنی (P=441/4) مصرف اوتمیلو  (P=441/4) تمرین هوازی همراه با مصرف اوتمیل، (P=441/4)تمرین هوازی 

مصرف و  (P=441/4) اه با مصرف اوتمیلتمرین هوازی همر، (P=441/4)تمرین هوازی های در گروه ها ینوفیلائوز سطوح .است کنترل
تمرین  هایدر گروه کورتیزول سطوحهمچنین نتایج این آزمون نشان داد که  .است کنترلداری بالاتر از گروه به طور معنی (P=441/4) اوتمیل
 کنترلاز گروه  پایین ترداری به طور معنی (P=42/4) مصرف اوتمیلو  (P=41/4) تمرین هوازی همراه با مصرف اوتمیل، (P=441/4)هوازی 

 .است

 بحث و نتیجه گیری
زایش باعث افمصرف اوتمیل  همراه باتمرینات هوازی همچنین مصرف اوتمیل و هشت هفته که  داده شدنشان تحقیق  یها  افتهیبراساس 

کوسیت ها در گروه مصرف اوتمیل نتایج تحقیق حاضر نشان داد که میزان ل سال می شود. 14تا  8سطوح لکوسیت هادر دانش آموزان پسر 
همبسته   tبا توجه به نتایج در مقایسه با گروه کنترل افزایش معناداری داشته است اگر چه و گروه تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل 

تاکنون  یقحقت ینل از اقب مشاهده شد که بیشترین تاثیر را تمرین هوازی همراه با مصرف اوتمیل بر افزایش سطوح لکوسیت ها داشته است.
اشته است کند وجود ند یجو دوسر را بر سطوح لکوست ها در کودکان بررس یاو  یلو مصرف اوتم یهواز یناتاثرات تمر یماکه مستق یقیتحق

و  یمنیتم ایسبر عملکرد س یشده با مواد مغذ یماهه غلات صبحانه غن 2مصرف  یرتأثبررسی به  (Nieman et al, 2011) یقیتنها در تحق
صبحانه  نشان داده اند که مصرف غلات یقتحق ینا یجنتاند سالم در طول فصل زمستان پرداخت در کودکان یفوقان یعفونت دستگاه تنفس

 یمنیملکرد اع یومارکرهایبر ب یتوجهقابل یرزمستان توسط کودکان سالم و در حال رشد تأثدر به مدت دو ماه  هایزمغذیر یببا ترک شدهیغن
 یستماز س یخشب هایتلکوس یاخون  یدسف یهاگلبولدر واقع  .باشد یهمخوان مها نا یتدر رابطه با اثر لکوس یقتحق ینا یجت که با نتانداش

 یببه آس یو سلول یالتهاب یکنند و پاسخ ها ی. آنها در خون گردش مکنندیو هومورال شرکت م یذات یمنیا یهاهستند که در پاسخ یمنیا
ورت خود و در ص یتوپلاسمدر س یکروسکوپیم یتوان بر اساس وجود و عدم وجود گرانول ها یکنند  و آنها را م یم یجادزا ا ارییمعوامل ب یا

 یلها، بازوف یلفها شامل :نوترو یستگرانول. کرد یطبقه بند یتو آگرانولوس یتبه عنوان گرانولوس یشمنل یا یمساگ یبا رنگ ها یزیرنگ آم
ه مواد منحصر ب یهستند که حاو یخاص یها( و گرانولیزوزوم)ل یلآزوروف یهاگرانول یدارا یها همگسلول ینهستند. ا ها ینوفیلها و ائوز

ن با . بنابرایشده اند یلها تشک یتها و مونوس یتاز لنفوس یتآگرانولوسهمچنین  (.Tigner et al, 2023).عملکرد هر سلول هستند یفرد برا
تمرینات انجام   نشان داد که افزایش معناداری در مقادیر نوتروفیل شرکت کنندگان باتحقیق حاضر نتایج توجه به طبقه بندی لکوسیت ها 

رل تدر مقایسه با گروه کنو  تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل وجود داردتاثیر همزمان  وهر کدام به تنهایی هوازی، مصرف اوتمیل 
تمرینات هوازی به تنهایی و بعد از آن تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل تاثیر بیشتری بر افزایش  درنشان داده شد که افزایش معنادار 
نتایج تحقیق حاضر نشان داد که تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل اثر معناداری بر افزایش سطوح سطوح نوتروفیل ها داشته است. 

همراه با ازی تمرینات هونشان از تاثیر بنابراین سیت ها دارد که این تاثیر در تمرینات هوازی و مصرف اوتمیل به تنهایی معنادار نبود. لنفو
در بررسی نتایج نشان داده شد که مصرف اوتمیل به تنهایی و تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل باعث افزایش  .مصرف اوتمیل است

اثر تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل بیشتر از اوتمیل به تنهایی بود. همچنین  در مقایسه با گروه کنترل کهت ها می شود سطوح مونوسی
دادند که  نشان یجنتااثر هشت هفته تمرین هوازی و مصرف اوتمیل هر کدام به تنهایی و اثر همزمان آنها در ها ائوزینوفیل در بررسی سطوح 

اه همر یهواز یناتو گروه تمر  یلدر مصرف اوتم یآزمون و پس آزمون تفاوت معنادار وجود ندارد از طرف یشپ ینب یهواز تینادر گروه تمر
با مصرف  همراه ازیهو یناتو تمر یلمصرف اوتم یرآزمون و پس آزمون تفاوت معنادار وجود داشت. که نشان از تاث یشپ ینب یلمصرف اوتمبا 

تایج نبطوریکه تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل تاثیر بیشتری بر سطوح آئوزینوفیل ها داشت. ها داشت.  لینوفیبر سطح ائوز یلاوتم
 یدر گلبول ها یریچشمگ یشافزا یقاتدر تحق .بود (Sand et al, 2013)این تحقیق در رابطه با تاثیر تمرین هوازی همسو با نتیجه تحقیق 

با شدت کم  با ورزش یسهبا شدت بالا در مقا یتفعال ینها در ح یتلکوس یشترب یشافزا ینست که اها( مشاهده شده ا یتخون)لکوس یدسف
ت داده اند که با ها نسب فیلقابل توجه نوترو یشرا به افزا یرقابت یتفعال یکها پس از  یتلکوس یتعداد کل یش، افزا یقاتبوده است. تحق

در بررسی اثر هشت هفته تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل  .(Mitrotasios et al, 2021).ارتباط دارد یزن یعضلان یبآس یالتهاب یتماه
یش مصرف اوتمیل بین پهمراه با در گروه تمرینات هوازی،  گروه مصرف اوتمیل  و گروه تمرینات هوازی خون نشان داده شد که بر کوتیزول 

 اهشکتاثیر تمرینات هوازی و مصرف اوتمیل هر کدام به تنهایی و اثر توام آنها بر  آزمون و پس آزمون تفاوت معنادار وجود داشت که نشان از
در مقایسه بین گروهی نشان داده شد که گروه های تمرینات هوازی، مصرف اوتمیل و تمرینات هوازی کورتیزول پسران دانش آموز بود. 

ندازه اثیر مصرف اوتمیل به تنهایی بر کاهش کورتیزول بیشتر بود. در واقع همراه با مصرف اوتمیل با گروه کنترل تفاوت معناداری دارند که تا
 یزولکورت یغلظت بالا .(Chmura et al, 2019).قرار گیرداستفاده مورد  یزیکیاز استرس ف یتواند به عنوان شاخص یم یزولسطح کورت یریگ
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 & Madadi).در بدن مرتبط است یککاتابول یندهایکنترل فرآ با یلدل ینشود و به هم یزو پروتئول یمنیا یستمممکن است باعث مهار س

Shadmehri, 2021).   و  یضد التهاب یدانیاکس یآنت یاست که با پاسخ ها یمتعدد یواکتیوهایو ب یمواد مغذ یحاو دوسر جوو از طرفی
 بیجو در برابر التهاب و آس ینپروتئ یحافظتنقش م یبه بررس (Xia et al, 2018)یقیدر تحق .(Chen et al, 2021 ).مرتبط است ییزا یمنیا

 یرو یدنروز قبل از تست دو 11( و دارونما را به مدت ینگرم پروتئ 20جو دوسر ) یناز ورزش پرداختند. شرکت کنندگان پروتئ یناش یعضلان
 یواکنش نیو پروتئ یاسکلت یعضلان درد ینشان دادند که به طور قابل توجه یجنتا ندروز پس از آن مصرف کرد 1نوار گردان و سپس به مدت 

C  در این تحقیق نیز نتایج نشان داند که مصرف داد.  یشرا افزا یوگلوبینو م ینازک ینو کرات 7-ینترلوکینغلظت ا ینو همچن یافتکاهش
ود و دارند می ش اوتمیل که حاوی جو دوسر می باشد همراه با تمرینات هوازی باعث افزایش سطوح لکوسیت ها که در سیستم ایمنی نقش

همراه با افزایش استرس است را کاهش می دهد.لازم به توضیح همچنین کورتیزول که نقش بسزایی در تنظیم استرس دارد و افزایش آن 
است که با توجه به اینکه تحقیقی در این زمینه بخصوص در رابطه با کودکان انجام نشده است و تاکنون بصورت مستقیم اثرات مصرف جو 

اه با فعالیت های ورزشی پرداخته نشده است بنابراین این تحقیق می تواند مبنایی برای تحقیقات بعدی باشد و در آینده به آن پرداخته همر
  شود. 

 پیشنهادهای کاربردی پژوهش
 دانش آموزان مدارس استفاده گردد. یبرا یلهمراه با مصرف اوتم یهواز یناتاز برنامه تمر شودیم یشنهادپ-
 غذیهعلوم ورزشی و تمدارس از حضور متخصصان  ینها و همچن یو شهردار یبدن یتدر سازمان ترب یورزش همگان یانمتول شودیم شنهادیپ-

 شهروندان بخصوص کودکان به منظور ارتقاء سلامت جامعه استفاده کنند. یهجهت هدفمند کردن ورزش و تغذ
 نتیجه گیری

وان بر سطوح لکوسیتها و کورتیزول می تتمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل ثرات تعدیل کننده و اهای تحقیق حاضر توجه به یافته با
 آثار مطلوبی بر سیستم ایمنی و کاهش استرس کودکان داشته باشد.نتیجه گیری کرد که تمرینات هوازی همراه با مصرف اوتمیل می تواند 
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