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Abstract 

 

Background and purpose: The importance of adequate dietary carbohydrate for optimal 

physical performance has long been recognized, but changes in glycemic index and glycemic load of pre-

exercise meal might also influence physical exercise and the pattern of substrate utilization during 

exercise. The aim of this study was to compare the effect of two meals with high or low glycemic load 3 

hour preexercise on exercise performance and glycemic response in female athletes. 

Materials and methods: Thirty six non-professional female athletes, aged 19-24 years old were 

enrolled in a cross-over double-blind randomized clinical trial. Participants in each group received 

breakfast meal with high or low glycemic load, and 7-day wash out period was determined. Serum 

glucose and insulin measurements were performed before and after each phase of the intervention. Three 

hours after ingestion of meal, the subjects ran up to exhaustion in a 20-m shuttle run pacer. 7-days wash 

out period was determined and then changed the two groups. 

Results: The ingestion of a high or low glycemic load meal three hours before exercise did not 

lead to significant difference in exercise performance. But mean changes in serum glucose and insulin in 

the group who had a meal with high glycemic load was higher than those who had had meals with low 

glycemic load. 

Conclusion: Consumption of a meal with high glycemic load, three hours before a 20-m shuttle 

run pacer, increased serum glucose and insulin levels during exercise compared to a meal with low 

glycemic load. 
 

(Clinical Trials Registry Number: IRCT201508185062N9) 
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 ـدرانــــازنـــي مـكـــــزشـــوم پـــلــشـــگاه عــه دانـــلـــمج

 (5-3)   5331سال    فروردین   531شماره     ششمبيست و دوره 

 5331وردین ، فر 531مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                                                                      دوره بيست و ششم، شماره             2

 پژوهشی

( GLمقایسه تأثیر دریافت وعده های غذایی دارای بار گلیسمی )
بالا یا پایین، قبل از ورزش استقامتی بر پاسخ گلیسمیک در خانم های 

 ورزشکار: یک کارآزمایی غذادهی متقاطع
 

       1زينت شريف حسين

      2رضا غياثوند

      3آوات فيضی 

      4محمد مرندی 

 5پرستو توسلی 

 چكيده
اهمیت مصرف کربوهیدرات به میزان کافی قبل از ورزش برای انجام یک عملکرد ورزشی خوو  از  و هدف: سابقه

 قبل شناخته شده است، ولی تغییر در نمایه گلیسمی و بار گلیسمی وعده غذایی قبل از ورزش هم ممکن است بر عملکورد ورزشوی
هدف از انجام این مطالعه، مقایسه اثر دو وعده غذایی بهره برداری از سوبستراها در طول ورزش تأثیر داشته باشد.  و الگوی

 ورزشکار است. هایساعت قبل از ورزش بر عملکرد ورزشی و پاسخ گلیسمیک در خانم 3مختلف، دارای بار گلیسمی 
سوال در یوک  42-91رزشکار غیور ررفوه ای بوا دامنوه سونی خانم و 33در این مطالعه تجربی، تعداد  ها:مواد و روش

را  بالا یا پاییندارای بار گلیسمی کارآزمایی بالینی دو سوکور متقاطع وارد شدند. شرکت کنندگان در هر گروه، وعده غذایی 
ن گلووکز و ( در نظور گرفتوه شود. میوزاwash outروز به عنووان دوره پاکسوازی   7به عنوان صبحانه دریافت کردند. سپس 

ساعت پس از مصرف وعده غذایی، افراد در تسوت ورزشوی  3گیری شد. انسولین سرم قبل و بعد از هر فاز از مداخله اندازه
( در نظر wash outروز به عنوان دوره پاکسازی   7 دویدند.وارد شدند و تا زمان رسیدن به خستگی  shuttle run pacerدو 

 گرفته شد و سپس جای دوگروه عوض شد.
ز انجام ورزش باعو  ایجواد توواوت ساعت قبل ا 3پایین یا بالا دارای بار گلیسمی های غذایی  دریافت وعده ها:يافته

دارای بوار معنی دار در عملکرد ورزشی افراد نشد، ولی میانگین تغییرات غلظت گلوکز و انسولین سرم در اثر وعده غوذایی 
 پایین بود.دارای بار گلیسمی  بالا، بیش تر از وعده غذاییگلیسمی 

، باعو  افوزایش shuttle run pacerقبول از انجوام دو سواعت  3بالا، دارای بار گلیسمی مصرف وعده غذایی  استنتاج:
 پایین شد.دارای بار گلیسمی غلظت گلوکز و انسولین سرم رین ورزش در مقایسه با وعده غذایی 

 

 1N409100901034IRCT شماره ثبت کارآزمایی بالینی :
 

 غذادهی، عملکرد ورزشی، گلوکز خون نمایه گلیسمی، ،بارگلیسمیواژه های کليدی: 
 

 مقدمه
راهووی هسووتند کووه پیوسووته بووه دنبووال  ورزشووکاران

بور اسوا  . (9 عملکردشان را به بهترین وضوعیت برسواند
در طول انجام  گلیکوژن عضلاتمیزان  مستندات علمی،

 فرد قادر به ادامه ورزش  ورزش کاهش می یابد و لذا
 

 :ghiasvand@hlth.mui.ac.ir E-mail                                                             تغذیه و علوم غذایی، گروه تغذیه جامعه دانشکده اصفهان: -رضا غیاثوند: مولف مسئول

 ایراناصوهان،  ،دانشگاه علوم پزشکی اصوهانتغذیه و علوم غذایی، دانشکده ، گروه تغذیه جامعه، علوم بهداشتی در تغذیه کارشنا  ارشد. 9
 ایران، اصوهان،  ،دانشگاه علوم پزشکی اصوهاندانشکده تغذیه و علوم غذایی،  ،امعهگروه تغذیه ج ،دانشیار. 4
 ایران اصوهان،  ،دانشگاه علوم پزشکی اصوهاندانشکده بهداشت،  ،گروه آمار و اپیدمیولوژی ،دانشیار. 3
 ایران اصوهان،  ،دانشگاه اصوهان ،دانشکده تربیت بدنی ،دانشیار. 2
 یراناصوهان، ا ،دانشکده تغذیه و علوم غذایی، دانشگاه علوم پزشکی اصوهان. کارشنا  ارشد بیوشیمی بالینی، گروه علوم و صنایع غذایی، 1
 : 1/90/9312 تاریخ تصویب :      0/7/9312 تاریخ ارجاع جهت اصلارات :      93/2/9312 تاریخ دریافت 
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 و همکاران زینت شریف حسین     

 3         5331، فروردین  531دوره بيست و ششم، شماره                         مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                                                             

 پژوهشی

در طوولانی مودت وابسوته  نیست. انجام ورزش خصوصاً

به میزان کربوهیدرات قابل دستر  قبل از انجوام ورزش 

دریافت میزان و نووع کربوهیودرات مصورفی  .(3، 4 است

روش مرسوم جهت افزایش  عنوان یکقبل از ورزش، به

عملکرد ورزشی همیشه مورد بح  بوده است و بسیاری 

هوای از مطالعات در دو دهه اخیور بوه بررسوی اسوترات ی

 اکثوووور  .(2 انوووودای قبوووول از ورزش پرداختووووهتغذیووووه

اند مصورف یوک رژیوم محودود از کرده گزارشمطالعات 

ممکن است عملکرد ورزشکاران را بهبود  کربوهیدرات،

هوای بخشد؛ تئوری پیشنهاد این ادعا این است که رژیوم

محدود از کربوهیدرات، اکسیداسیون چربوی را افوزایش 

داده و باعووو  روووور گخووووایر گلیکووووژن عضوووولات 

از طرفووی بررسووی برخووی از مطالعووات  .(1،3 شووودمووی

هوای کند برای افزایش توانایی انجام ورزشمشخص می

هوای پرکربوهیودرات در طولانی مودت، مصورف رژیوم

ش گخیوره گلیکووژن روزهای قبل از ورزش، باع  افزای

. مطالعوواتی کووه (7 شووودکبوود و عضوولات اسووکلتی مووی

ش توصویه های پرکربوهیدرات را قبل از انجام ورزرژیم

چنین توجیهی دارنود کوه در زموان انجوام  ،(0،1 کنندمی

ورزش طووولانی موودت، سووطل انسووولین پلاسووما کوواهش 

کوه انسوولین مهارکننوده لیپوولیز یابد و با توجه به اینمی

وجوب آزاد شودن اسویدهای ، کاهش انسوولین م(0 است

چر  آزاد و همراه با آن رها شدن تریپتوفان در پلاسوما 

شود، تریپتوفان تبدیل به سروتونین شده و سوروتونین می

افوووزایش یافتوووه در پلاسوووما باعووو  افوووزایش خسوووتگی 

( GIتغییوور در نمایووه گلیسوومی   . اخیووراً(90،99 شووودمووی

های کربوهیدراتی، یک زمینه تحقیقاتی جدید در مکمل

تغذیه ورزشکاران بورای بهینوه کوردن عملکورد ورزشوی 

ابتدا بورای کنتورل اثور  GI. اگرچه (94 فراهم کرده است

گلیسمیک رژیم غذایی در بیمواران دیوابتی مطورد شود، 

تری پیدا کرده اسوت، از جملوه ولی امروزه کاربرد وسیع

در تغذیه ورزشکاران بورای انتخوا  نووع کربوهیودرات 

برخوی از  .(93 کنودهوا کموک مویمصرفی مناسب به آن

دهنووود کوووه غوووذاهای غنوووی از تحقیقوووات نشوووان موووی

پایین، یک منبع غذایی خو  هستند  GIکربوهیدرات با 

های طولانی مودت مصورف که اگر قبل از انجام ورزش

گردند، باع  افزایش دسترسوی بوه منوابع کربوهیودرات 

 GIشوند. در مقابل غذاهای غنی از کربوهیودرات بوا می

ی افزایش گخایر گلیکوژن بعود از بالا یک منبع موید برا

تر در پاسخ گلوکز و ورزش هستند و باع  افزایش بیش

رسد از نظر بیوشیمیایی، به نظر می .(94 شوندانسولین می

توانود موی GIمدارک موافقی وجوود دارد کوه تغییور در 

های چربی، سطل اسیدهای باع  تواوت در لیپولیز سلول

چر  آزاد پلاسما و میزان اکسیداسیون کربوهیودرات و 

. ولی وقتی در سطل عملکردی بررسی (7،92 چربی شود

طووری کوه شود، نتایج ضد و نقیضی وجود دارد، بوهمی

ی شواهد اثورات مویود آن را در اجورای ورزش تنها برخ

( شواخص دیگوری GLبوار گلیسومی  . (93 کنندبیان می

اسووت کووه میووزان کربوهیوودرات موجووود در یووک سووهم 

مشخص از غذای راوی کربوهیدرات را بیان می کند و 

با ضر  نمایه گلیسمی در میزان کربوهیودرات آن مواده 

بوار گلیسومی . (91 شودمحاسبه می 900غذایی تقسیم بر 

برای اندازه گیری پاسخ گلیسمیک به عنوان یوک روش 

و پیشنهاد شده که بوار  (93 قابل اعتماد شناخته شده است

گلیسمی نسبت به میزان کربوهیدرات یا نمایوه گلیسومی 

به تنهایی، بورای پیشوگویی پاسوخ گلیسومیک غوذاها در 

. (97 پورشون سووایزهای مختلووف، شواخص بهتووری اسووت

بور توانوایی و اجورای ورزش  GLتحقیقات در مورد اثور 

های اول اسوت، ولوی مطالعوات اخیور نشوان هنوز در قدم

انوود ایوون موهوووم آن قوودر ارزش دارد کووه تغذیووه داده

ولوی متأسووانه  .(2 ورزشکاران را به خود معطووف کنود

مطالعات انجام شده در این زمینه ناکافی است، لذا بر آن 

وعوده  GLشدیم که مطالعوه دیگوری بورای بررسوی اثور 

غذایی قبل از ورزش بر عملکرد ورزشی طراری نماییم. 

هوودف از ایوون مطالعووه بررسووی تووأثیر دریافووت دو وعووده 

 غووذایی ایزوکالریووک بووا گلیسوومیک لووود مختلووف قبوول 

هووای رزش بوور پاسووخ گلیسوومیک در خووانماز انجووام و

 ورزشکار بود.
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 مواد و روش ها
آزمووووایی بووووالینی  کوووود: کارایوووون مطالعووووه یووووک 

IRCT201508185062N9 )  غووذادهی feeding trial دو )

سو کور با طراری متقاطع بوود. رجوم نمونوه بور اسوا  

 34پیشنهاد شده، تعداد فرمولی که برای مطالعات متقاطع 

الی، از ریوزش ارتمو نور محاسبه شود و جهوت جلووگیری

بوه ایون مطالعوه  ایخوانم ورزشوکار غیور ررفوه 30تعوداد 

-91دعوت شدند. معیارهای ورود به مطالعه شامل: زنان 

کیلوگرم بور متور مربوع و  42-91معادل  BMIسال با  41

 10بار در هوتوه بوه مودت  3داشتن فعالیت منظم ورزشی 

ها از سالن ورزشوی شوهید مورودی دقیقه بود. این نمونه

انشگاه علوم پزشوکی اصووهان انتخوا  شودند. واقع در د

معیارهووای خوورو  از مطالعووه عبووارت بووود از ابووتلا بووه 

های مزمن، وضعیت بارداری یا شیردهی، مصرف بیماری

دارو، مکمل غذایی یا ورزشی. این مطالعه توسط کمیتوه 

اخلاق دانشگاه علوم پزشکی اصووهان موورد تأییود قورار 

 نامه آگاهانه، مشخصواتگرفت. پس از تکمیل فرم رضایت

طور راندوم عمومی افراد در پرسشنامه ثبت شد. سپس به

در یکی از دو گروه دارای بار گلیسمی بالا یا پایین قرار 

نور شرکت کردند. به افوراد  91وه . در هر گر(91 گرفتند

 ساعت قبل از انجام هر مررله کارآزمایی، 42تأکید شد که 

ساعت قبول ناشوتا  94فعالیت بدنی شدید نداشته باشند و 

 گیری خوونباشند. در شروع مررله اول کارآزمایی، نمونه

هوای گیری( انجام گرفت؛ سپس وعدهناشتا  اولین نمونه

بالا یا پایین به عنوان صبحانه بوه غذایی با گلیسمیک لود 

ساعت پس از مصرف وعده غوذایی،  3تا  .افراد داده شد

گونوه مواده افراد فعالیت فیزیکی خاصی نداشوتند و هوی 

غذایی مصرف نکردند. پس از گذشت این زمان، تسوت 

متور  40ورزشی که یک دو رفت و برگشت در مسوافت 

زنگ، افراد از بود، توسط افراد اجرا شد. با نواخته شدن 

 دویدند؛ در هر دقیقه فاصولهیک سمت به سمت دیگر می

کوه طوورییافت، بوهها کاهش میبین نواخته شدن زنگ

توری بدونود توا از شدند با سورعت بویشافراد مجبور می

زنوگ عقوب  3یا  4چه فردی ها عقب نمانند. چنانزنگ

شد و این زمان به عنوان زموان ماند، از دور خار  میمی

. بلافاصله پوس از (90 گردیدرسیدن به خستگی ثبت می

گیری دوم( گیری خون  نمونهشی، نمونهانجام تست ورز

روز بوه عنووان دوره پاکسوازی،  7پس از طی انجام شد. 

از نظور  جای دوگروهدر مررله دوم اجرای کارآزمایی، 

بوه  طالعوه دقیقواًدریافت نوع وعده غذایی عوض شد و م

همان صورت تکرار گردید. به منظوور کنتورل برخوی از 

آموزش داده شد که  مخدوشگرها به افراد شرکت کننده

روز قبول از اجورای فواز  4برنامه غذایی معموول خوود را 

روز  4همان برنامه را  اول مطالعه یادداشت نموده و دقیقاً

 قبل از اجرای فاز دوم مطالعه تکرار نمایند.

ارزیابی تن سنجی: وزن با روداقل پوشوش و بودون 

 کیلوگرم9/0کوش با استواده از ترازوی دیجیتال با دقت 

گیری شد. قود افوراد بوا اسوتواده از متور نوواری در اندازه

وضعیت ایستاده در کنار دیوار و بودون کووش بوا دقوت 

گیری شد. نمایه توده بدن از تقسویم متر اندازهسانتی 9/0

وزن  کیلوگرم( بور مجوذور قود  متور( محاسوبه شود. بوه 

هوا توسوط گیوریمنظور رذف خطای فردی، همه اندازه

 گرفت. یک نور انجام

ارزیابی بیوشیمیایی: نمونه خون سیاهرگی یوک بوار 

ساعت ناشتا بوودن و یوک بوار پوس از انجوام  94پس از 

 گیری سطل گلوکز و انسولینتست ورزشی، جهت اندازه

خووون بووا روش گلوووکز  آوری شوود. گلوووکزخووون جمووع

اکسیداز با استواده از دسوتگاه اتوآنوالایزر بیوشویمیایی و 

 گیری شد.اندازه ه از روش الایزاانسولین با استواد

های غذایی: وعده غذایی دارای بار گلیسومی وعده

گورم پنیور سووید  30گرم نان باگت سوید،  71بالا شامل 

گورم  40گورم تخوم مورب آ  پوز و  41کم چر  پگاه، 

را فوراهم  1/19شکر سوید بود و گلیسمیک لوود معوادل 

شوامل  کرد. وعده غوذایی دارای بوار گلیسومی پوایینمی

گرم روغن  94گرم پرتقال و  420گرم عد  پخته،  910

را فوراهم  90مایع آفتابگردان لادن بود و گلیسمیک لود 

کالری  203  های غذایی تقریباًکرد. هر یک از وعدهمی

درصود پوروتئین و  91درصد کربوهیودرات،  10انرژی، 
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 پژوهشی

 درصد چربی داشت. گلیسمیک ایندکس و گلیسومیک 47

و  (91 غذایی بر اسا  جدول بین المللوی لود وعده های

 :(40 با استواده از این فرمول به دست آمد
GI (درصد) =  [ گورم( کربوهیدرات هر مواده غوذایی  محتوای   

GI] / کل میزان کربوهیدرات وعده غذایی 

GL (گرم) =  [ گرم(  محتوای کربوهیدرات هر ماده غذایی    

GI] / 900 

متغیرهووای کمووی بووه صووورت : هووای آموواریروش

میوانگین و انحووراف معیووار نشوان داده شوود. نرمووال بووودن 

از انجام آنالیزهای آماری با اسوتواده توزیع متغیرها پیش 

موورد  p-p plotاسومیرنوف و  -از آزموون کلمووگروف

زوجوی بورای مقایسوات  tارزیابی قرار گرفت. از آزمون 

ای مستقل برای مقایسات بین دو نمونه  tدرون گروهی و

هوای گروهی استواده شد. جهت تعیین تواوت اثر وعوده

جهووت  Fآزمووون متغیرهووای مووورد نظوور، از غووذایی بوور 

  با استواده از نورم افوزار گردیدمطالعات متقاطع استواده 

 .( 4.3.9نسخه  Rرایگان 
 

 يافته ها
کننوودگان عبووارت از: مشخصووات عمووومی شوورکت

سوال و  2/91 ± 0/0میانگین سنی و وزنی افراد به ترتیب 

کیلوووگرم و میووانگین شوواخص توووده بوودنی  9/30 ± 3

 BMI )9/44 هوایدریافت وعوده بود. کیلوگرم بر متر مربع 

سواعت قبول از  3بالا یا پایین، غذایی دارای بار گلیسمی 

دار در عملکورد انجام ورزش باع  ایجواد توواوت معنوی

گیوری ورزشی بین دو وعده غذایی نشد.  شاخص اندازه

عملکوورد ورزشووی، زمووان رسوویدن بووه خسووتگی در رووین 

 9بود که در جدول شوماره  shuttle run pacerاجرای دو 

 هوایت وعودهتأثیر دریافو نتایج این بررسی بیان شده است(.

غووذایی دارای بووار گلیسوومی بووالا و پووایین بوور میووانگین 

نشان داده شده  9تغییرات گلوکز سرم، در نمودار شماره 

است. غلظت گلوکز سرم در رالت ناشتا بین دو گروهی 

کووه وعووده غووذایی دارای بووار گلیسوومی بووالا یووا پووایین را 

داری نداشت، ولی در مصرف کرده بودند، تواوت معنی

ورزش میانگین تغییرات غلظت گلوکز سرم در اثور  پایان

تور از وعوده وعده غذایی دارای بوار گلیسومی بوالا بویش

طوور غذایی دارای بار گلیسمی پایین بود و این تواوت به

 .(p= 01/0  دار بودای معنیراشیه
 

تأثیر دریافت وعده های غذایی دارای بار گلیسومی  :1جدول شماره 

 ان رسیدن به خستگیبالا یا پایین بر زم
 

 وعده غذایی
زمان رسیدن به 

 خستگی  ثانیه(
 رداکثر رداقل

 سطل

 معنی داری

 337 921 04/422 بار گلیسمی بالا
14/0 

 294 917 33/422 بار گلیسمی پایین
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تأثیر دریافت وعده های غذایی دارای بار گلیسمی  :1نمودار شماره 

 یین بر میانگین تغییرات غلظت گلوکز سرمبالا و پا
 

تأثیر دریافت وعده های غذایی  4در نمودار شماره 

 دارای بار گلیسمی بالا و پایین بور میوانگین تغییورات غلظوت

شود. غلظوت انسوولین سورم در انسولین سرم مشاهده می

رالت ناشتا بین دو گروهی که وعوده غوذایی دارای بوار 

ا مصورف کورده بودنود، توواوت گلیسمی بالا یوا پوایین ر

 داری نداشت ولی در پایوان ورزش، میوانگین تغییوراتمعنی

غلظووت انسووولین سوورم در اثوور وعووده غووذایی دارای بووار 

تر از وعده غذایی دارای بوار گلیسومی گلیسمی بالا بیش

 .(p= 14/0  دار نبودپایین بود، ولی این تواوت معنی
 

 
 

ده های غذایی دارای بار گلیسومی تأثیر دریافت وع :2نمودار شماره 

 بالا و پایین بر میانگین تغییرات غلظت انسولین سرم
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 بحث
در این مطالعه تأثیر دریافت دو وعده غوذایی دارای 

 ساعت قبول از ورزش اسوتقامتی، 3بار گلیسمی بالا و پایین، 

های ورزشکار مورد مقایسوه بر پاسخ گلیسمیک در خانم

در دو گروه متواوت نبود، قرار گرفت. عملکرد ورزشی 

ولی میانگین تغییرات غلظت گلوکز سورم در اثور وعوده 

تور از وعوده غوذایی غذایی دارای بار گلیسمی بالا، بیش

طووری دارای بار گلیسمی پایین در رین ورزش بود؛ بوه

داری در سطل مارجینالی مشواهده شود. که تواوت معنی

ثور وعوده میانگین تغییرات غلظت انسولین سورم هوم در ا

تور از وعوده غوذایی غذایی دارای بار گلیسمی بالا، بیش

داری دارای بار گلیسمی پوایین بوود، ولوی توواوت معنوی

تر بودن غلظت گلوکز و انسولین سرم مشاهده نشد. پایین

در اثوور وعووده غووذایی دارای بووار گلیسوومی پووایین، یافتووه 

بورداری از تواند بیانگر کاهش بهرهمویدی است زیرا می

گخایر کربوهیدرات و افزایش اکسیداسیون چربی باشود. 

تور تور گلووکز و متعاقوب آن افوزایش بویشافزایش بیش

انسولین سرم، پس از مصرف غذای دارای بوار گلیسومی 

بووالا، در مقایسووه بووا غووذای دارای بووار گلیسوومی پووایین، 

شوود کوه ایون امور باعو  موجب ممانعت از لیپوولیز موی

ای در رووین وژن ماهیچووهافووزایش مصوورف گخووایر گلیکوو

ورزش و تخلیه گخایر محدود کربوهیدرات شده و منجر 

. بور اسوا  (49 شوودبه افزایش خسوتگی ورزشوکار موی

هوای متناقضوی در جستجوی ما در مقالات علموی، یافتوه

هوای مورد پاسخ گلیسمیک افراد در اثور مصورف وعوده

 غذایی با نمایه گلیسمی بالا یا پایین مشواهده شود. در برخوی

ای همسو با مطالعوه موا بوه دسوت از مطالعات قبلی، نتیجه

 وری که غلظت گلوکز و انسولین سورم درآمده بود، به 

رین ورزش در اثر وعده غذایی با نمایوه گلیسومی بوالا، 

. (91،40،44 تر از وعده با نمایوه گلیسومی پوایین بوودبیش

ولووی در بعضووی دیگوور از مطالعووات، تووواوتی بووین میووزان 

غلظت گلوکز سرم در رین ورزش در اثر کارآزمایی بوا 

. در (7،93،43 شودیوا پوایین دیوده نموینمایه گلیسمی بالا 

تعدادی از مطالعات، غلظت گلووکز سورم در اثور وعوده 

تور از غذایی با نمایه گلیسمی پایین در رین ورزش بویش

. از میوان مطالعوات (0،49 وعده با نمایه گلیسمی بالا بوود

مورد بررسی، تنها یک کارآزمایی بالینی، علاوه بر نمایه 

گلیسمی، تأثیر بار گلیسمی وعده غوذایی قبول از ورزش 

سخ گلیسمیک موورد بررسوی را بر عملکرد ورزشی و پا

قرار داده بود و نتیجه ای مشابه با مطالعه راضر به دسوت 

و همکواران  Chenآورده بود. در این مطالعه که توسوط 

انجام شده بوود، سوه وعوده غوذایی ایزوکالریوک موورد 

ها نمایه گلیسومی و بررسی قرار گرفته بود. یکی از وعده

هیدرات، نمایه درصد کربو 31بارگلیسمی بالا داشت  با 

(، وعوده غوذایی دوم 04و بوار گلیسومی = 71گلیسمی= 

درصود  31نمایه گلیسمی و بار گلیسمی پایین داشت  با 

( 24و بار گلیسومی =  20کربوهیدرات، نمایه گلیسمی= 

و وعده غذایی سوم نمایه گلیسومی بوالا و بوار گلیسومی 

 درصوووود کربوهیوووودرات،  31پووووایین داشووووت  بووووا 

(. نتیجوه گیوری 22و بارگلیسومی =  70نمایه گلیسمی = 

های غذایی دارای بوار کلی این مطالعه این بود که وعده

توری در روین گلیسمی پوایین، تغییورات متوابولیکی کوم

نماید، زیرا موجب رور غلظت گلوکز ورزش ایجاد می

و انسولین خون در رد نرمال و ثابت شده و از افزایش یا 

در سووایر . (40 کنوودکوواهش شوودید آن پیشووگیری مووی

مطالعات تنها اثر نمایه گلیسمی مورد بررسی قرار گرفتوه 

رغووم نتووایج متووواوت راصوول از ایوون . علووی(7،49،43 بووود

همه این مطالعات، گرایشی از سمت در  ها، تقریباًبررسی

اکسیداسیون کربوهیدرات به سمت اکسیداسیون چربی، 

به عنوان سوبسترای اصلی تولید انورژی در روین اجورای 

تووان گووت طوورکلی موی. به(2،44 شودورزش دیده می

های متناقض راصل از مطالعات مختلوف، شواید بوه یافته

هوای های غوذایی، فاصولهدلیل تواوت در محتوای وعده

ه غوذایی توا زموان انجوام زمانی متواوت بین مصرف وعد

تست ورزشوی و یوا متودهای مختلوف ارزیوابی عملکورد 

کوه در برخوی مطالعوات فاصوله طووریورزشی باشد؛ بوه

زمانی بین مصرف وعده غذایی و انجوام تسوت ورزشوی 

 .(91،43،42 کم تر از یک ساعت بود
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ب جهووت مصوورف ولووی در مطالعووه مووا، زمووان مناسوو

ساعت قبل از انجوام ورزش در نظور  3های غذایی، وعده

و همکواران در یوک مقالوه  Donaldsonگرفته شد. زیرا 

کنند در مطالعاتی که وعده غوذایی یوک مروری بیان می

ساعت یا زودتر نسبت بوه زموان اجورای ورزش مصورف 

شده، با افزایش یا کواهش شودید گلووکز و انسوولین در 

زش همراه بووده، ولوی در مطالعواتی کوه رین اجرای ور

ساعت قبول از اجورای ورزش  3-9زمان انجام خورانش 

تری در روین انجوام ورزش بوده، تغییرات متابولیک کم

 . نقطوه قووت اصولی ایون مطالعوه(41 مشاهده شده اسوت

اجرای کارآزمایی به روش تغذیه دهی یا خورانش بوود. 

برای طراری دو وعده غذایی دارای بار گلیسمی پایین و 

بالا که از نظر میزان انرژی و ماکرونوترینوت هوا یکسوان 

باشد، وقت و زرمت زیادی صرف شود. عولاوه بور ایون 

ای است که بوه بررسوی توأثیر مطالعه راضر اولین مطالعه

های غذایی دارای بار گلیسمی بالا و پایین دریافت وعده

پردازد. طراری متقاطع مطالعه های ورزشکار میدر خانم

و اسووتواده از چنوود نوووع موواده غووذایی در هوور یووک از 

های غذایی دارای بوار گلیسومی پوایین یوا بوالا، بوه وعده

مطابق با یک صبحانه ایرانی باشود، نیوز  طوری که تقریباً

شوود. برخوی ن مطالعه محسو  میاز جمله نقاط قوت ای

از مطالعات قبلی تنها از یک مواده غوذایی در هور وعوده 

 .(43،47 استواده کرده بودند

 توانهای مطالعه راضر به این موارد میاز محدودیت

ای بووودن ورزشووکاران و انجووام اشوواره نمووود: غیرررفووه

گیری ها. علاوه بر این، امکان نمونهمطالعه صرفاً در خانم

کنندگان وجود خون در چندین مررله برای ما و شرکت

نداشت؛ در رالی که در اکثور مطالعوات موورد بررسوی، 

هوای مختلوف از جملوه در رالوت خون گیوری در زموان

ناشتا، قبل از انجام ورزش، چند نوبت در طول ورزش و 

چند نوبت پس از اتمام ورزش انجام گرفته بود. پیشنهاد 

های غوذایی دارای وعدهشود در تحقیقات بعدی تأثیر می

تور و بوا شودت بویش هوایبور ورزشبار گلیسمی مختلوف 

تور و در ورزشوکاران ررفوه ای و سوایر چنین طولانیهم

 ورزشکاران مورد بررسی قرار گیرد.

مصوورف گیوری کوورد کوه تووان نتیجووهدر پایوان مووی

 3هوای غوذایی دارای بوار گلیسومی بوالا یوا پووایین وعوده

هووای ورزشووکار غیوور سوواعت قبوول از ورزش در خووانم

دار در عملکوورد تووواوت معنوویای باعوو  ایجوواد ررفووه

ورزشی نشد. میانگین تغییرات غلظت گلوکز سرم در اثر 

تور از وعوده وعده غذایی دارای بار گلیسومی بوالا، بویش

که توواوت طوریغذایی دارای بار گلیسمی پایین بود، به

دار بود. میانگین تغییورات ها در سطل مارجینالی معنیآن

عوده غوذایی دارای بوار غلظت انسولین سرم نیز در اثور و

تر از وعده غذایی دارای بار گلیسومی گلیسمی بالا، بیش

  شد.دار دیده نمیپایین بود، ولی تواوت معنی
 

 سپاسگزاری
این مطالعه با پشتیبانی مالی مرکوز تحقیقوات امنیوت 

غذایی دانشگاه علوم پزشوکی اصووهان، در قالوب طورد 

توه اسوت کوه انجوام یاف 414003تحقیقاتی با شماره ثبت 

وسوویله نویسووندگان ایوون مقالووه مراتووب لازم اسووت بوودین

قدردانی و تشکر خوود را از مسوئولین ایون مرکوز اعولام 

نمایند. هم چنین از مسوئولین محتورم اداره تربیوت بودنی 

کنیم کوه دانشگاه علوم پزشکی اصوهان سپاسگزاری می

 در مررله اجرای تست ورزشی ما را یاری نمودند.
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