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 فصل اول

 کلیات
 

 

   مقدمه

 دگینز سبک حیاتی عوامل از سالم تغذیه و بدنی فعالیت که است شده ثابت خوبی به 

 بر شناختی و فیزیکی عملکرد عضلانی، اسکلتی سلامت بدن، ترکیب بهبود با که هستند

برای  یزن مناسب تغذیه و مطلوب بدنی مزایای فعالیت. گذارندمی تأثیر العمرمادام سلامت

 توجه لقاب عفونت به کاهش حساسیت و ایمنی و افزایش سیستم بیماری ها از پیشگیری

 ندمی ک توصیه سازمان بهداشت جهانی .شود می گرفته نادیده ردهگست طور به اما است

 سلامتی طلوبم نتایج برای بیشتر بدنی فعالیت و است هیچ از بهتر بدنی کم هم فعالیت که

 وردم جداگانه طور به اغلب بدنی فعالیت و تغذیه سلامتی فواید که حالی در. است بهتر

 و هتغذی ترکیب که است شده مشخص ای یندهفزا طور به اکنون گیرند، می قرار مطالعه

 می تمرکز دیگری یا یکی بر صرفاً که هایی استراتژی با مقایسه در تواند می بدنی فعالیت

 تقویت ار بدن ایمنی سیستم و باشد داشته سلامتی برای تری مهم مثبت پیامدهای کنند،

 حرکت بی زندگی سبک با مقایسه در منظم متوسط ورزش که است شده داده نشان. کند

 کودک یک سوءتغذیه. (2021شائو و همکاران،دهد) می کاهش را عفونت به ابتلا خطر

 شانن که باشد پذیر آسیب مزمن التهاب و مکرر های عفونت برابر در باعث می شود کودک

 و مناسب غذایی رژیم یک بنابراین، است. ایمنی نقص و سوءتغذیه بین ارتباط دهنده
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 سیستم از حمایت برای مغذی غیر ترکیبات و مغذی از مواد فراوانی اعانو حاوی متعادل

 یبخش عنوان به را اوتمیل )جو دوسر( بالقوه نقش ما بررسی، این در .است ضروری ایمنی

 ،مس پروتئین،) دوسر جو مغذی مواد ویژه به و متعادل غذایی رژیم یک از ناپذیر جدایی

 منیای سیستم یک در( هافنولیکپلی و فیبر) زیستی هایفعال و( روی و سلنیوم آهن،

 .(2021دهیم)چن و همکاران،می قرار بحث مورد مطلوب

 باعث متوسط شدت با منظم فعالیت ورزشی که داده اند نشان تحقیقات بسیاریهمچنین 

 شود و همچنین مشاهده شده است که در کودکان به دلیل می بدن ایمنی سیستم تقویت

 محدود نسبتاً کودکان در ایمنی سیستم های سلول عملکرد بدنی فعالیت کمبود

 .(2013است)توفیق و همکاران،

تغذیه کافی و مناسب، یک عامل تعیین کننده ضروری برای عملکردهای  با توجه به اینکه

بهینه ایمنی مانند محرک سلول های ایمنی، تعامل، تمایز یا بیان عملکردی این سلول ها 

ایمنی مشخص  سیستم یک در جو مغذی یک ماده عنوان وتمیل بها بالقوه و نقش .است

 نیایم سیستم تقویت شده است و همچنین تمرینات با شدت متوسط و یا هوازی باعث

 ودکانک در ایمنی سیستم های سلول شود بنابراین همانطور که عنوان شد عملکرد می بدن

بر  لیو مصرف اوتم یهواز ناتیتمرلازم بود که به بررسی بنابراین  محدود است  نسبتاً

 دانش آموزان پسر زولیها و کورت تیلکوس یسطح سرمتعداد لکوسیت های خون و 

 پرداخته شود. 

 

ستم    ست  هامولکول و هاسلول  بین پیچیده تعامل یک  (IS) ایمنی سی  برای که ا

هاجمات   برابر در محافظت   مالی  ت گانیسمممم  احت ماری  از جلوگیری ها و میکروار   عمل  بی

در همه جنبه   (.گلبول های سممفید یا لکوسممیت ها2019کند)گونسممالوو و همکاران،می

طور   صمممورت مسمممتقیم از طریق فعالیت سممملولی یا به   عمال ایمنی بدن، خواه به   های ا 

سازی عوامل محلول نقش دارند    ستقیم با رها ست تغییرات      .غیرم شی ممکن ا فعالیت ورز

)کلانی و لبولهای سمممفید خون به وجود آورد. های گ گروه زیادی را در تعداد و توزیع زیر

 که است شده پذیرفته گسترده طور به فردی، بین زیاد تنوع علیرغم(.2018نیک سرشت،  

ست  ممکن بدنی فعالیت ستم    در تغییرات باعث ا سیت ه  میزان . شود  ایمنی سی   به الکو
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  سترو ا از ناشی  تغییرات ورزش که است  این بر فرض. دارد بستگی  ورزش مدت و شدت 

ستم    محور در را صبی -ایمنی سی  که گردش در های متابولیت سطح  و ریز درون غدد ع

ماً  پدرو و     می افزایش گذارد،  می تأثیر  ایمنی های  سممملول عملکرد بر مسمممتقی هد) د

 .(2015همکاران،

وتروفیل  ن  از طریق ایمنی سیستم   در تغییراتی است  ممکن فعالیت بدنی همچنین

  بین از ار نکروزه بافت تا شوندمی دیدهآسیب بافت ها واردروفیلها ایجاد کند بطوریکه نوت

ستم    این. ببرند سطه  طریق از سی سط  که التهابی پیش های وا   در نساک  ماکروفاژهای تو

  اسممترو به پاسمم  در شمموند، می تولید T های لنفوسممیت و ها ماهیچه ویژه به ها، بافت

ست    رتیزول نوعی هورمون کاکند.از طرفی کو می دخالت سمی ا شر غدد فوق   وتابولی از ق

  شممود و نقش مهمی را در متابولیسممم و عملکرد ایمنی بدن ایفا می   کلیوی ترشممح می 

سترو از جمله کورتیزول در خون، می    .بطوریکهکند سطح هورمونهای ا تواند از  افزایش 

شدت بکاهد. اگرچه این مطلب پاس  طبیعی بدن در جلوگیری از    به لکوسیت ها فعالیت 

توسط سیستم ایمنی است، ولی همزمان پاس  ایمنی بدن به باکتریها و        عضله  اد زائدمو

سهای مهاجم نیز کاهش می  شکاران  ویرو ست یابد و ورز ستعد   ممکن ا به عفونت   ابتلام

  رتأثی با تواندمی هوازی تحقیقات نشان داده اند که تمرینات (.2016)میر و همکاران،شوند 

  پاسمم  بخشممد و بهبود را ایمنی محیط هموسممتاز ایمنی، یهاسمملول عملکرد و تعداد بر

ستمیک    التهابی ستم    2019کند)زی و وانگ، مهار را بدن سی سی ست که    (و لازم به ذکر ا

ستماتیک   تغییرات دچار پیری طول در و تولد از بعد تا قبل از بدن ایمنی ود و ش  می سی

  بدن ایمنی سممیسممتم بر مختلف طرق به تواند می نیز ورزش شممدت و مدت دفعات، نوع،

 (.2021بگذارد )بلر و همکاران، تأثیر

  مانند   مغذی  غیر و مغذی  مواد از بالا  کمیت  و کیفیت  با   غذایی  رژیم همچنین 

  سممتمسممی بر مثبتی تأثیر اسممت ممکن ها فنولیک پلی و فیبر معدنی، مواد ها، ویتامین

 هنگام در ویژه هب بهینه و قوی ایمنی سممیسممتم  در تغذیه اهمیت .باشممد داشممته ایمنی

شکار  حد، از بیش تغذیه و سوءتغذیه    دلیل به پروتئین کمبود مثال، عنوان به. شود  می آ

سیدهای  زیرا دهد،می افزایش را عفونت خطر ایمنی، هایسلول  و هابادیآنتی کم تعداد   ا

 یایمن مؤثر هایمولکول سممنتز و ایمنی هایسمملول تکثیر برای سممازنده هایبلوک آمینه
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 و کیفیت با گیاهی غذاهای از سرشار   غذایی رژیم مصرف  (.2021ند)چن و همکاران،هست 

  یکفنول پلی و فیبر معدنی،  مواد ها،  ویتامین  مانند   مغذی  غیر و مغذی  مواد از بالا  کمیت 

ست  ممکن ها ستم    بر مثبتی تأثیر ا شته  ایمنی سی شد بطوریکه   دا   به جو قوهبال نقش با

  دوسممر جو مغذی مواد ویژه به و متعادل غذایی رژیم یک از ناپذیر جدایی بخشممی عنوان

  آن در( ها فنولیک پلی و فیبر) زیسمممت فعال  و( روی و سممملنیوم آهن، مس، پروتئین،)

 حاوی دوسر  همچنین جو.(2022مشخص شده است)گارزون و همکاران،    ایمنی سیستم  

 رفیب عنوان به  نگلوکا  بتا  و آوناسمممترول  آوناکوزید،   آونانترامید،   جمله  از خاصمممی  اجزای

بتا گلوکان دارای خواص تعدیل کننده ایمنی که  (.2021اسممت )کیم و همکاران، اصمملی

ست  ستم    ا سی ست   و مشخص  ایمنی را تقویت می کنندو   سگلوکان فرکان بتا که شده ا

هد و  می افزایش محیطی خون در را ایمنی سمممیسمممتم های  سممملول عداد مطلق  د   ت

سیت  ست)بویت    بالاتر داریمعنی طوربه مداخله هگرو را در محیطی خون هایلنفو برده ا

  تعریف ایماده عنوان به توانمی را ایمنی کننده های سممیسممتمتعدیل.(2022و همکاران،

هد، می تغییر را ایمنی پاسممم   که  کرد نایی  یا  د ید  برای را ایمنی سمممیسمممتم توا   تول

ساو  هایسلول  یا خاص سرمی  هایبادیآنتی   به شروع  که را هاییژنآنتی که شده ح

 کاهش یا افزایش دهند،می نشممان واکنش آن با و کرده شممناسممایی کنند،می هاآن تولید

که   می هد  گارزون و        طبیعی مواد این از برخی د باشمممد ) ند بلغور جو دوسمممر می  مان

با توجه به موارد ذکر شمممده و اینکه تاکنون تحقیقی       تحقیق، این (که در 2022همکاران، 

صممورت   جو دوسممر یا اوتمیل بلغور مصممرف و هوازی ورزش از ترکیبی یردر رابطه با تاث

  بر میلاوت مصرف  و هوازی تمرینات نگرفته است بنابراین در این پژوهش به بررسی تاثیر  

 پسر پرداخته شد.  آموزان دانش در کورتیزول و ها لکوسیت سرمی سطح و
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 اهمیت موضوع

 عدادیت از پیشگیری در مهمی نقش منظم بدنی فعالیت که است شده مشخص خوبی به

ن کودکا دهدمی نشان مطالعات و کندمی ایفا مدرن در جامعه برانگیز چالش هایبیماری از

 هب نسبت کنند،می شرکت ورزشی هایباشگاه در منظم هایفعالیت در که و نوجوانانی

 رد بدنی یتفعال مورد در ها توصیه اکثر دارند. بهتری هوازی آمادگی عضو، غیر کودکان

 می توصیه WHO که تمرکز دارد و همانطور تمرین زمان مدت روی بر کودکی، دوران

 هب محور مدرسه های فعالیت روز فعالیت بدنی مفید می باشد که در دقیقه 60 کند انجام

 از ایمنی سیستم روی بر ورزش (.اثرات2017کند)لارسن و همکاران، می کمک این امر

ه ک شود و کورتیزول می انجام ایمنی و ریز درون غدد عصبی، سیستم بین تعامل طریق

 که شده داده نشان است  انسان در ریز درون غدد عصبی استرو پاس  نهایی محصول

 .(2011کند)ارضی و عزیزی، می مهار را بادی آنتی تولید کورتیزول بالای سطوح

 شده ختهشنا خوبی به بدن ایمنی سیستم طبیعی عملکرد بر ورزش عمیق و در واقع تأثیر

 با ورزش .گذارند می تأثیر یکدیگر بر و هستند مرتبط هم به ایمنی تنظیم و ورزش. است

 می یرتغی را ایمنی سیستم تنظیم غیره و خون قرمز های گلبول ها، لکوسیت بر تأثیر

 ودنب ناکافی یا کمبود که است شده ثابت خوبی (.همچنین به2020دهد)وانگ و همکاران،

 که هدد می نشان رشد به رو شواهد .کند مختل را ایمنی سیستم عملکرد تواند می تغذیه

 به تاس ممکن فعلی شده توصیه سطوح از بالاتر مصرف افزایش مغذی مواد از برخی برای

 رابرب در مقاومت نتیجه در و دفاعی عملکرد بهبود جمله از ایمنی عملکردهای سازی بهینه

جو دو  .(2018کند)دایونگ و همکاران، حفظ را تحمل لحا عین در و کند کمک عفونت

 رصتف با آینده کاربردی تغذیه های ترین امیدوارکننده از یکی عنوان به توان می را سر

منبع مهمی از کربوهیدرات ها، فیبر محلول در  بطوریکه دارای کرد معرفی فراوان های

ی فنلی، ویتامین ها و مواد معدنرژیم غذایی، پروتئین متعادل، لیپیدها، ترکیبات مختلف 

به دلیل افزایش آگاهی مردم نسبت به عادات غذایی سالم، جو دوسر بیشتر   و البته است

 لاتغ یکی از دوسر و باید گفت که جو مورد توجه محققان علمی و صنایع قرار گرفته است
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ل وداست)پائ سیستم ایمنی کننده تعدیل مغذی ماده چندین حاوی و است مغذی کامل

و اثرات ذکر شده  محور مدرسه های بنابراین با توجه به اهمیت فعالیت.(2021و همکاران،

تمرینات هوازی بر عوامل دخیل در سیستم ایمنی مانند لکوسیت ها و کورتیزول و 

همچنین نقش تعدیلی جو دوسر بر سیستم ایمنی و اینکه تاکنون تحقیقی در رابطه با 

ود وجبنابراین این ضروررت  بودو مصرف جو دوسر انجام نشده اثرات توام تمرینات هوازی 

 کوسیتل تعداد بر اوتمیل مصرف و هوازی تمرینات که در این تحقیق به بررسی تاثیرداشت 

 پرداخته شود. پسر  آموزان دانش در کورتیزول و ها لکوسیت سرمی سطح و ها


