
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ٣١ ، شماره مسلسل  ١٣٨٣بهار ،  ١دهم ، شماره يازسال 

 

٣١

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 شهيد بهشتيعلوم پزشكي دانشگاه ،  انستيتو تحقيقات تغذيه اي و صنايع غذايي كشورعضو هيأت علمي    *

 آزاد اسلامي واحد مركزي دانشگاه يت بدنيعضو هيأت علمي دانشكده ترب ** 
 علوم پزشكي شهيد بهشتيدانشگاه ،  استاد گروه تغذيه انستيتو تحقيقات تغذيه اي و صنايع غذايي كشور *** 

 علوم پزشكي تهراندانشگاه كارشناس ارشد آمار حياتي  ****

 
 

 مقاله پژوهشي
 

اثر كربوهيدرات تكميلي با نمايه گليسمي متفاوت ، قبل از شروع بررسي 
 فعاليت ورزشي بر زمان بروز خستگي و توان هوازي 

  استقامتي ورزشكاران
   

 ****بنفشه گلستان ، ***دكتر فروغ اعظم طالبان ، **، كيانوش شريفي آذر *ناهيد سالاركيا
 

 :چكيده
. شود    اند كه مصرف كربوهيدرات طي فعاليت ورزشي موجب بهبود كارآيي ورزشكاران مي             سيها نشان داده  برر          

 با  مطالعهلذا اين     . در اين ميان نوع كربوهيدرات مصرفي نيز از نظر شاخص گليسمي از اهميت ويژه برخوردار است                 
و گلوكز به عنوان    ) زميني  سيب(، بالا ) عدس(نگليسمي پايي  كربوهيدرات با شاخص   مساوي مقدار مصرف اثر تعيين هدف

 . غذاي استاندارد ، يك ساعت پيش از آغاز تمرين ورزشي بر زمان خستگي ، در ورزشكاران مورد مقايسه قرار گرفت 
 بطـور   ٤/١٧٨ ± ٢ كيلـوگرم و قـد       ٣/٦٩ ± ٩ سـال ، وزن      ٧/٢١ ± ٣ ورزشكار مرد زبده بـا ميـانگين سـني           ٥٢           

دريافـت كننـده    ( گـروه شـاهد      -٢ درصـد    ١٠ دريافت كننده محلول گلوكز      -١ : چهار گروه تقسيم شدند      تصادفي به 
 ميلي ليتر خون وريـدي  ٢در آغاز  . پوره سيب زميني   دريافت كننده    -٤  دريافت كننده عدسي   -٣)  ميلي ليتر آب   ٢٥٠

 دقيقه و به صورت راه رفتن       ١٨حداكثر  يك ساعت پس از مداخله ، آزمون فعاليت بدني به مدت            . از افراد گرفته شد     
 توسـط ورزشـكاران   VO2max% ٧٠ و با شدت Bruce مطابق برنامه آزمون ورزشي (Tread mill)بر روي نوار گردان 

 دقيقـه پـس از      ٣٠ تـا    ٢٠و سـپس    ) يك سـاعت بعـد از مداخلـه       (پيش از آزمون ورزشي     . مورد بررسي انجام گرفت     
 .  جهت تعيين ميزان گلوكز از افراد مورد بررسي گرفته شد  ميلي ليتر خون٢آزمون ، مجدداً 

 و گروه شاهد اختلاف     ٣اين بررسي نشان مي دهد كه بين سطح قند خون زمان پايان فعاليت ورزشي در گروه                           
 . در حاليكه بين مقدار قند خون ساير گروهها اخـتلاف معنـي داري مشـاهده نشـد                ) >٠٠١/٠p(معني داري وجود دارد     

 را نشـان نـداد  همچنين در هر يك از گروهها غلظت قند خون قبل و بعد از آزمون فعاليت بدني اخـتلاف معنـي داري                 
مقايسـه مـدت دوام      . >p ٠٥/٠  ، سطح قند خون در حد بـالا حفـظ گرديـد          ٣ولي در مقايسه با ساير گروهها در گروه         

د ، سيب زميني و گلوكز  اختلاف معنـي داري را نشـان              شاه:  فعاليت بدني بين گروه دريافت كننده عدس با گروههاي        
در رابطـه بـا   . ، در حاليكه اين مقايسه بين گروههاي گلـوكز ، سـيب زمينـي و شـاهد معنـي دار نبـود       ) > p ٠٥/٠(داد 

به جز تفـاوت معنـي دار بـين گـروه دريافـت                در گروه هاي عدس ، سيب زميني ، گلوكز و شاهد            VO2maxتغييرات  
 . ، تفاوت معني داري بين ساير گروهها ديده نشد )> p ٠٢/٠(كننده عدس با گروه گلوكز و شاهد 

 نشان مي دهد كه مصرف غذاي حاوي كربوهيدرات بـا نمايـه گليسـمي پـايين پـيش از آغـاز فعاليـت             مطالعه       اين  
خون در طي فعاليت ورزشي موجب به تاخير افتادن زمان بروز خستگي و افزايش              ورزشي استقامتي با حفظ مقدار قند       

  .مدت و دوام فعاليت و در نتيجه افزايش ظرفيت استقامتي مي شود 
 

ورزش استقامتي/ نمايه گليسمي / كربوهيدرات ها / توان هوازي  : كليد واژه ها
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 :مقدمه 
يكي از مشكلات عمده افرادي كه به فعاليـت هـاي                 

بدني سنگين و طولاني مدت مي پردازند، بروز خسـتگي          
زودرس به علت كاهش سطح گلـوكز خـون و گليكـوژن            
عضلاني اسـت كـه در نتيجـه كـاهش سـطح بـازدهي و               

اين ميزان حـدود    . ظرفيت استقامتي بدن را در پي دارد        
ــد٢٠ ــ٣٠در   درص ــي    دقيق ــت ورزش ــراي رقاب ه اول ب

 ). ١،٢(استقامتي گزارش شده است 
ها نشان مي دهند كه مصرف رژيم غذايي پر           بررسي      

كربوهيــدرات در زمــان تمرينهــاي ورزشــي موجــب      
جلوگيري از كاهش غلظت گلوكز خون به سبب كـاهش          
اكسيداسيون كربوهيـدرات ، افـزايش سـاخت گليكـوژن          

 كبدي مـي شـود كـه        عضلاني و ساخت مجدد گليكوژن    
اين امر موجب جلوگيري از خستگي زودرس و نگهداري         

گلوكز خون در حدطبيعي ، كاهش اتلاف گليكوژن         سطح
). ٣(عضلاني و در نتيجه بهبود كارائي ورزشي مي شـود           

ــدرات در   ــر كربوهيـ ــذاي پـ ــتفاده از غـ ــن رو اسـ  از ايـ
 طي ورزشـهاي اسـتقامتي مثـل دو اسـتقامت ، اسـكي ،              

فت هاي طولاني ، قايقراني ، دوچرخه سواري        شنا در مسا  
و فوتبال موجب افزايش ظرفيـت اسـتقامتي ورزشـكاران          

ــي ــردد  م ــدرات   ) . ٤(گ ــوع كربوهي ــون ن ــم اكن ــي ه  ول
مصرفي از نظـر شـاخص گليسـمي بـراي ورزشـكاران از             

بسـياري از   ). ٥(اهميت خاصي برخـوردار گرديـده اسـت       
ــاوي از      ــدار مس ــه مق ــد ك ــي دهن ــان م ــها نش پژوهش
كربوهيدرات موجود در غذاهاي مختلف قند خون پس از         

در نتيجـه   . مصرف را به يك ميزان افـزايش نمـي دهـد            
ــمي      ــاخص گليس ــون ش ــد خ ــزان قن ــظ مي ــراي حف ب

 اســــتفاده از . كربوهيــــدرات داراي اهميــــت اســــت 
شاخص گليسمي را مي تـوان بـه عنـوان يـك راهنمـاي             

خير مرجع در انتخاب نوع كربوهيدرات مناسب در بـه تـا          
 انداختن زمان بـروز خسـتگي و بـه طـور كلـي افـزايش               
ــه كــار    ــوان اســتقامتي قبــل ، طــي و بعــد از ورزش ب  ت

 ) . ٥(گرفت 
 اثر مصرف مقدار مساوي   تعيين   مطالعه با هدف        اين  

عـدس بـا نمايـه    (كربوهيدرات با شاخص گليسمي پائين    
زميني با نمايه گليسمي      پوره سيب ( و بالا   ) ٣٦گليسمي  

يـك سـاعت    ) ١٠٠قند با نمايه گليسـمي      (و گلوكز   ) ٩٤
قبل از شروع تمرين ورزشي بر زمـان بـروز خسـتگي در             

  . گرفتانجامورزشكاران 

 

 :روش كار
 ورزشكار مرد در رشـته دو و        ٥٢      طي بررسي باليني    

ــني      ــانگين س ــا مي ــال ب ــوردي و فوتب ــوه ن ــداني، ك مي
ــال ، وزن ٧/٢١±٣/٣ ــوگرم ٣/٦٩±٩ ســ ــد .  كيلــ قــ
 كـه در زمـان      ٦/٢٢±٤/٢ BMI سانتيمتر ،    ٤/١٧٨±٣/٢

 مسابقات ورزشي در اردوي آمادگي     در شركت براي بررسي

افـراد   .حاضر بودند ، انتخاب و مورد بررسي قرار گرفتنـد         
 : مورد بررسي به طور تصادفي به چهار گروه تقسيم شدند

حاوي ( درصد   ١٠ گروه دريافت كننده محلول گلوكز       -١
 ميلي ليتـر    ٢٥٠ با آب به حجم نهايي          گرم گلوكزكه  ٢٥

 ) . رسانده شده بود
 ميلـي   ٢٥٠دريافت كننده آب به ميزان      ( گروه شاهد    -٢

 ) . ليتر
 ١٣٠-١٣٥بـه ميـزان   ( گروه دريافت كننـده عدسـي       -٣

 ٢عدس در محلـول     .  گرم كربو هيدرات     ٢٥حاوي  ) گرم
درصد نمك پخته شد و چند قطره آب ليمو به آن اضافه            

 ) . ٦(گرديد 
-١٧٥مقـدار   ( گروه دريافت كننده پوره سيب زميني        -٤

زميني نيز    سيب.  گرم كربوهيدرات    ٢٥حاوي  )  گرم ١٧٠
 . نمك پخته شد % ٢مانند عدس در محلول 

اندازه گيري وزن با حداقل لباس و بدون كفـش بـا                  
 گـرم كـه قـبلاً بـا تـرازوي           ١٠٠اي با دقـت       ترازوي كفه 

پلاستيكي  و اندازه گيري قد با مترتنظيم شده بود    اهرمي
 . متصل به ديوار و با دقت نيم سانتيمتر انجام شد

 ميلي ليتر قبل    ٢اولين نمونه خون وريدي به ميزان             
از شروع مداخله از ورزشكاران حاضر جهت تعيين ميزان         

نمونه دوم خون يك ساعت پـس       . گلوكز پايه گرفته شد     
، محلول گلوكز و يـا آب ،        از دريافت غذاي مورد آزمايش      

ضـربان  . قبل از انجام آزمون فعاليت بـدني گرفتـه شـد            
نبض زمان استراحت ، از طريق شمارش ضربان نبض مچ          
. دست تعيين و در فرم اطلاعاتي مربوطـه ثبـت گرديـد             

يك ساعت پس از مداخله ، هر يك از شـركت كننـدگان     
تمرين به ترتيب برنامه زمان بندي شده بعد از انجام يك           

روي  بر ورزشي نرمشي براي گرم كردن بدن ، با لباس    آرام
. گرفتند   گردان مجهز به دستگاه كامپيوتري قرار مي       نوار

بـه حافظـه    كه   Bruceطبق دستورالعمل آزمون ورزشي     
دستگاه داده شده بود ، بدون تماس دست با دسـته نـوار         
 گردان با به كار افتادن دستگاه ورزشكاران شـروع بـه راه           

 ) . ٧(رفتن بر روي نوار گردان مي كردند 
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      در اين آزمون فشار كـار از طريـق تغييـر سـرعت و              
سرعت و شيب نوار گردان     . مي گرديد  شيب اعمال  درصد

در هر سه دقيقه افزايش مي يافت تا زماني كـه فـرد بـه               
با توجـه   . علت خستگي نتواند به فعاليت خود ادامه دهد         

 دقيقـه و شـدت   ١٨مـدت  (زمـون  به دستورالعمل ايـن آ   
لحظه پايان آزمون با نظـر      ) VO2max درصد   ٧٠فعاليت  

فرد مورد بررسي در لحظه اظهار ناتواني از ادامه فعاليت ، 
اطلاعات شامل مسافت ، شيب ، سرعت       . تعيين مي شد    

و زمان بر روي صفحه نمايش ايـن دسـتگاه همزمـان بـا              
 صورتي كه فـرد  در. اجراي آزمون هر نفر قابل رويت بود      

مورد آزمون در جريان كار اظهار خستگي نمي كرد نقطه          
 دقيقه فعاليـت بـدني در نظـر گرفتـه           ١٨، انتهاي    پايان
اطلاعات حاصله از نوار گردان بـراي هـر يـك از           . شد    مي
مورد بررسي در پايان فعاليت بدني در فرم اطلاعاتي         افراد

مـون فعاليـت    بلافاصله در پايان آز   . مربوطه وارد مي شد     
ورزشي ، مجدداً ضربان قلب ورزشكار از طريـق شـمارش     
ضربان نبض مچ دست تعيين و در فرم اطلاعاتي مربوطه          

 . ثبت مي گرديد
 در فاصــله ) نوبــت ســوم(آخــرين نوبــت خــونگيري       
 دقيقه بعد از پايان فعاليت بدني براي هر يـك از            ٢٠-٣٠

ز آخـرين   بعـد ا  . افراد مـورد بررسـي انجـام مـي گرفـت            
 .خونگيري افراد توسط گروه بررسي تغذيـه مـي شـدند            

 هاي خون گرفتـه شـده در روز بررسـي بـه فاصـله                نمونه
تـرين آزمايشـگاه       نوبت به نزديـك    ٥ دقيقه و در     ٢٠-٣٠

هاي لازم بـا مسـئولين        تشخيص طبي كه قبلاً هماهنگي    
گيري گلوكز خون انجام شده بود ارسال         آنجا جهت اندازه  

هـاي تجـاري      لوكز خـون بـا اسـتفاده از كيـت         و ميزان گ  
 .  تعيين مي گرديد 

 با استفاده   VO2maxميزان حداكثر اكسيژن مصرفي          
هاي مربوط به ضربان قلب و  فعاليـت هـر يـك از       از داده 

افراد مورد بررسي با در نظر گرفتن وزن بدن و با استفاده  
  SPSSي  از نرم افزار آمار   . تعيين گرديد   ) ٨(از نوموگرام   

جهـت  .براي انجام تجزيه وتحليـل آمـاري اسـتفاده شـد          
مقايسه داده هاي چهار گروه از آناليز واريانس يك طرفه          

هـا در هـر يـك از گروههـا و در              و براي آزمون ميـانگين    
  . مزدوج استفاده شد tمراحل مختلف بررسي از آزمون 

 :نتايج 
ل ميانگين و انحـراف معيـار گلـوكز خـون در مراح ـ               

 ان ــــ نش١مختلف بررسي به تفكيك گروهها در جدول 

 
 . داده شده است

 
ميلي گرم در ( ميانگين و انحراف معيار گلوكز خون :١جدول 

 در مراحل مختلف بررسي به تفكيك گروهها )دسي ليتر
 

          ميزان قند
              خون 

  
 گروه   

يك ساعت قبل از
مداخله و آزمون 

 دنيفعاليت ب

يك ساعت بعد از 
مداخله و بلافاصله 
قبل از آزمون فعاليت

 بدني 

 دقيقه بعد٣٠
از آزمون 
فعاليت بدني

P <  
با آزمون

tمزدوج 

 )١(گلوكز 
)١٣=n( 

٧/٨٨ ± ٩/١٢ ٢/٧٧ ± ١/٩ ٨/٨٢±٥/١٣NS 

 )٢(شاهد 
)١٣=n( ٥/٧٨±١/٣ ● ٨/٧٦±٧/٨ ● ٧/٧٩±٢/١١NS 

 )٣(عدس 
)١٣=n( 

٨/٩٣٠٥/٠±١٦+  ٥/٨٣±٤/١٥*  ٨/٨٣±١/١٤

) ٤(زميني   سيب
)١٣=n( ٦/٨٥±١/١٢*  ٦/٨٠±٦/١٠+  ٩/٨٠±٦/١١NS 

 
 بعد از آزمون فعاليت بدني    يك ساعت بعد از مداخله 

  > ٠٠١/٠pبا گلوكز و عدس ،   مقايسه●               > p ٠١/٠مقايسه با گلوكز ، * 
 >p ٠٥/٠مقايسه با گلوكز ،   +        > ٠٥/٠pمقايسه با گلوكز و شاهد ، + 
 >p ٠١/٠مقايسه با عدس و شاهد ،                * > p ٠٠١/٠ مقايسه با عدس ، ●

 
همانطور كه مشاهده مـي شـود بـين قنـد خـون پايـان               

دريافت كننده كربوهيـدرات     (٣فعاليت ورزشي در گروه     
دريافـت   (٢و گروه   ) با نمايه گليسمي پايين يعني عدس     

  و ٨/٩٣±١٦بـه ترتيـب   ) (نما يـا گـروه شـاهد      كننده دارو 
اختلاف معني داري ديده  )   ميلي گرم درصد   ٥/٧٨±١٣١
در حاليكه بين قند خون ساير گروهها       ) . >٠٠١/٠p(شد  

همچنين در هر يـك     . اختلاف معني داري مشاهده نشد      
از گروهها بين قند خون قبـل و بعـد از آزمـون فعاليـت               

نشد ولي در مقايسه با بدني اختلاف معني داري مشاهده      
قند خـون در حـد بـالا        ) عدس (٣ساير گروهها در گروه     

 ميلـي گـرم     ٨/٩٣±١٦ قبل و    ٨/٨٣±١/١٤(حفظ گرديد   
 ) . >٠٥/٠p) (رصد در پايان فعاليت بدنيد
ميانگين و انحراف معيار شاخص هاي دوام فعاليـت               

جسماني افراد مورد بررسي به تفكيك گروهها در جدول         
همانطور كه ملاحظه مي شوداز نظر مـدت        . است آمده   ٢

 ٨/١٥±٧/١(دوام فعاليت بين گروه دريافت كننده عدس        
؛ گـروه   )  دقيقـه  ٢/١١±٩/١(با گروههاي  شـاهد      ) دقيقه

و گـروه  )  دقيقـه ١٤±٨/٢(دريافت كننده سـيب زمينـي    
اخــتلاف معنــي دار مشــاهده شــد ) ١/١٣±٢/٢(گلــوكز 

)٠٥/٠p< (  زمينـي   وكز ، سيبدرحاليكه بين گروههاي گل
 . و شاهد اختلاف معني دار مشاهده نشد 
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 ميانگين و انحراف معيار شاخص هاي دوام فعاليت :٢جدول 
 جسماني و توان هوازي افراد مورد بررسي به تفكيك گروهها

 

 شاخص             
 

   گروه 

مدت فعاليت 
 ) دقيقه(

 مسافت 
)متر(پيموده شده   

VO2max  
يتر بر كيلوگرم ل ميلي

 وزن بدن در دقيقه 

 ٣/٤٦±٢/٨ ١٢٠٢±٥/٣٠٧ ١/١٣±٢/٢ ) ١(گلوكز 
 ١/٤٧±٦/٩١٠٦/١١±١/١٩٢+ ٢/١١±٩/١+  ) ٢(شاهد 
 ٥/٣٨±٤/٧ ●٧/١٤٤٣±٢٢١* ٨/١٥±٧/١*  ) ٣(عدس 

 ٢/٣٩±٢/١٢٦٤٣/١٠±٢/٣٥٣ ٠/١٤±٨/٢ ) ٤(زميني  سيب

 
  > p ٠٥/٠مقايسه با گلوكز و سيب زميني ، * 
  > p ٠٠١/٠مقايسه با عدس ، + 
  > p ٠٢/٠ مقايسه با گلوكز و شاهد ، ●
 

ميلي ليتـر    (VO2maxميزان حداكثر اكسيژن مصرفي يا      
 افراد مـورد بررسـي بـه        )در كيلوگرم وزن بدن در دقيقه     

همانطور .  مشاهده مي شود     ١تفكيك گروهها در نمودار     
حـداكثر   (VO2maxكه نشان داده شده است ، تغييـرات         

در گروههاي عـدس ، سـيب زمينـي و          ) اكسيژن مصرفي 
 ، ٢/٣٩±٣/١٠ ، ٥/٣٨±٤/٧گلــوكز و شــاهد بــه ترتيــب 

 ميلــي ليتــر در كيلــوگرم وزن ١/٤٧±٦/١١ و ٣/٤٦±٢/٨
بدن در دقيقه بود كه از نظر آماري به جز گروه دريافـت             

تفاوت معني داري بين گروهها ) > p ٠٢/٠(كننده عدس 
 .ديده نشد 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 گروهها

  VO2max ميزان حداكثر اكسيژن مصرفي يا :١نمودار 
 افراد مورد )دقيقه ميلي ليتر در كيلوگرم وزن بدن در(

 بررسي به تفكيك گروهها
 :بحث

 
 
 

 
نمايه گليسمي متفاوت يكساعت قبـل از شـروع فعاليـت           
ورزشي بر زمان بروز خستگي ورزشكاران مـورد مقايسـه          

 . قرار گرفت 
افته مهم بررسي حاضر اين است كه مصرف غذاي          ي      

حاوي كربوهيدرات با نمايه گليسمي پائين يـك سـاعت          
پيش از آغاز آزمون فعاليت ورزشي با حفظ گلوكز خـون           
در طي فعاليت و پس از آن موجب به تاخير افتادن زمان            
بروز خستگي ، افزايش دوام فعاليت و در نتيجه افـزايش           

ي اين  تفاوت اساس . نان مي شود    توان استقامتي هوازي آ   
ايـن بــود كـه در ايــن   ) ٩(تحقيـق بــا مطالعـات ديگــران  

پژوهش از كربوهيدات پيچيـده  بـه صـورت يـك وعـده              
بـه جـاي    ) به شكل عدسي و پوره سيب زمينـي       ( غذايي  

 .  استفاده شد)  گلوكز ( كربوهيدرات ساده 
 و Thomasمشــابه مطالعــات  انجــام شــده توســط        

، در اين بررسـي يـك سـاعت پـس از            )١٠،١١(همكاران  
مداخله غذايي و مصرف كربوهيدرات تكميلـي و قبـل از           
شروع آزمون فعاليت ورزشي ميزان قنـد خـون در همـه            

 و  Glessonدر تحقيقي كه توسط     .  گروهها كاهش يافت    
همكــاران انجــام گرفــت عمــل انســولين و اثــر انقبــاض  
عضلاني در شروع تمرين ، مسئول افت اوليه گلوكز خون          

در بررســي حاضــر پــس از پايــان ) . ١٢(عنــوان گرديــد
 دقيقه بعد از پايـان  ٣٠ تا  ٢٠فعاليت ورزشي و در فاصله      

آزمون ورزشي ، غلظت گلوكز خون ، بـا غـذاهاي حـاوي             
ه گليسمي پائين نسبت بـه غـذاهاي        كربوهيدرات با نماي  

اين . حاوي كربوهيدرات با نمايه گليسمي بالا بيشتر بود         
مطلب نشان مي دهد كه مصرف غذا با نمايـه گليسـمي            
پائين موجب حفظ ميزان مطلوب گلوكز خون حتي پس         
از فعاليت ورزشي شده است ، زيرا هضم و جذب اين نوع            

در نتيجـه بـا     ) . ١٣(نشاسته به كندي صورت مي گيـرد        
جذب آهسته كربوهيدرات دريـافتي قنـد خـون در ايـن            

در مطالعه حاضـر افـزايش      . فاصله زماني حفظ مي شود      
قند خون در همه گروهها به جز گروه شاهد مشاهده شد           
كه اين افزايش در گروه دريافت كننـده عـدس بـالاتر از             

نتايج مشـابه در مطالعـات قبلـي نيـز          . ساير گروهها بود    
ها نشان داد كـه       اين بررسي ) . ١١،١٤(ه است شدگزارش  

مصرف كربوهيدرات تكميلي قبل از تمرين ورزشـي هـم          
بوسيله دوباره سازي گليكوژن كبد يا عضله و هم توسـط           
فراهم نمودن منبع جذب گلوكز خون در هنگام تمرين ،          

 با وجود اين در . ذخاير كربوهيدراتي را افزايش مي دهد 
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ــاوي       ــذاي ح ــوع غ ــاب ن ــت انتخ ــه اهمي ــه ب ــا توج ب
كربوهيدرات از نظر نمايـه گليسـمي بـراي ورزشـكاران، در           

هـاي بـا     اين بررسي اثر مصرف مقدار مسـاوي كربوهيـدرات        
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  Febbraioلعـات از جملـه تحقيقـات        تعداد اندكي از مطا   
 نتايج بررسي تاثير مشخصي را در       ،) ١٦ (Bonenو  ) ١٥(

ميزان گليكوژن عضلاني و بهبود افـزايش زمـان فعاليـت           
 Fieldingو  ) ١٧ (Koivstiهمچنين  . ورزشي نشان نداد    

افت قند خون در حين تمرين را به دنبـال مصـرف    ) ١٨(
 دقيقـه قبـل از      ٤٥ا   ت ٣٠كربوهيدرات تكميلي در فاصله     

اين امر مي تواند بـه دليـل مصـرف          . ورزش نشان دادند    
محلول گلوكز به تنهايي باشد كه احتمالاً در غلظت هاي          

 . مختلف مورد مطالعه قرار گرفته است 
      در بررسي حاضر بين مسافت پيموده شـده در طـي         

هـاي مصـرف كننـده سـيب زمينـي            ورزش در بين گروه   
، گلوكز و شاهد تفاوت معنـي داري        ) بالانمايه گليسمي   (

در حالي كه اين تفاوت در گـروه دريافـت          . مشاهده نشد   
 نتـايج . زيـاد بـود   ) نمايـه گليسـمي پـايين     (كننده عدس 

 و همكـاران    Cogganمطالعه حاضـر بـا نتـايج مطالعـات          
)١٩ (، Coyle  و همكاران )١٣ (  ،Clark    و همكاران )٢٠ (

 . مطابقت دارد
ت انجام فعاليت ورزشي و يا دوام فعاليت ،               از نظرمد 

در گروه عدس اين زمان بيش از ساير گروههـا بـود كـه              
يافته هاي حاصل از    ) . ١١(مطابق بررسي هاي قبلي بود      

ها نشان مي دهد كه يك وعده غذاي قبـل از             اين بررسي 
 ورزش حاوي كربوهيدرات بـا شـاخص گليسـمي پـايين           

ز خـون بعـد از غـذا و         ميتواند از طريق حفظ سطح گلوك     
قبل و در طي ورزش ، موجب       پلاسما لاكتات ميزان كاهش

مچنين ه). ١١(طولاني تر شدن زمان و دوام فعاليت شود 
Glesson مصرف  نشان دادند كه   خود بررسي در همكاران  و

گليسمي پايين پيش  شاخصغذاي حاوي كربوهيدرات با 
يـه  از تمرين ورزشي موجب مي شود تـا بـا افـزايش تجز            

گليكوژن عضلاني و بالا رفتن اكسيداسيون كربوهيـدرات        
گلوكز خون در سراسر تمـرين حفـظ شـده و در نتيجـه              

 ) . ١٢(مدت فعاليت و استقامت افزايش يابد 
      در مطالعــه حاضــر بــين حــداكثر اكســيژن هــوازي 

(VO2max)              هر يك از افراد مورد بررسـي كـه بـا تعـداد 
ستفاده از نوموگرام مربوطه    ضربان قلب فعاليت و وزن با ا      

بدست آمده در بين چهار گروه بررسي بـه جـز در گـروه              
در ساير گروهها اختلاف معني داري   عدسمصرف كننده   

ــد   ــاهده نش ــزان   . مش ــه مي ــت ك ــده اس ــان داده ش نش
(VO2max)  ــزايش ــه دار اف ــات مســتمر و ادام ــا تمرين   ب

  در درات بالاـــــــمي يابد و نيز رژيم غذايي با كربوهي

 
مقايسه با رژيم معمولي و يـا بـا كربوهيـدرات پـائين بـه              

 برابر دوام فعاليت ورزشـي را افـزايش و موجـب            ٢ميزان  
 ) . ٢١( مي شود VO2maxبهبود ميزان 

      با توجه به نتايج بررسي هاي پيشين چنين به نظـر           
 مي رسد كه مصـرف كربوهيـدرات بـه صـورت پيچيـده             

نجام فعاليت ورزشي نسـبت     پيش از ا  ) يك وعده غذايي  (
زيرا از يك   . به مصرف گلوگز به تنهايي حائز اهميت است       

سو موجب بروز احساس سيري در ورزشكار مي گـردد و           
از سوي ديگر به سبب انجام اعمال گوارشـي بـر ملكـول             
نشاسته و مناسب شدن عمـل جـذب، موجـب پايـداري            
سطح گلوگز خون و طولاني گرديدن مدت اسـتقامت در          

 .كار مي شودورزش
در پايان نتيجه گرفته مي شود كـه مصـرف غـذاي                  

 تحاوي كربوهيدرات با نمايه گليسمي پائين يـك سـاع         
قبل از شروع فعاليت ورزشي با حفظ قند خـون در طـي             
تمرين موجب مي شود تا زمان بروز خستگي بـه تـاخير            
افتد و در نتيجه دوام فعاليـت بيشـتر شـود و در نهايـت               

بنابراين بـا اسـتفاده از      . متي فرد افزايش يابد     توان استقا 
كربوهيدرات تكميلي با نمايه گليسمي مناسب به عنـوان         
يك ابزار موثر جهت افزايش قدرت عضلاني و اسـتقامتي          
بــدن مــي تــوان كــارايي جســماني تمــامي افــراد ســالم 
ورزشــكار را كــه بــا مشــكل خســتگي زودرس رو بــه رو 

دي در مورد اثر مقادير ،      تحقيقات بع . هستند افزايش داد  
انواع و زمـان هـاي مختلـف مصـرف كربوهيـدرات هـاي        
تكميلي برعملكرد ورزشي ورزشكاران در ساير رشته هاي     

 .ورزشي پيشنهاد مي شود 
  :سپاسگزاري

از اعضاء محترم شوراي پژوهشي انستيتو تحقيقـات              
ضرورت  و صنايع غذايي كشور به جهت تشخيص       اي  تغذيه
جهت  مالي گذاشتن امكانات  اختيار ن تحقيق و در   اي اجراي

اجراي پژوهش ، آقاي فخري مسئول محتـرم آزمايشـگاه          
اختيار  ورزشي دانشگاه تربيت مدرس جهت در      فيزيولوژي

گذاشتن امكانات آزمايشگاه براي انجام تسـت ورزشـي و          
  ،استفاده از وسايل و تجهيزات داخلي از جمله نوار گردان         

ناس محترم تكنولوژي آموزشي تربيت     آقاي عزيزي كارش  
بدني به جهت همكاري موثرشان در انجام امور هماهنگي 
و اجرايي و بالاخره تمـامي ورزشـكاران حاضـر در طـول             

شـان  ايبررسي به جهـت همكـاري و هميـاري صـادقانه            
 .تشكر و قدرداني مي شود 
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