
 

 

 

 

 جْبًجخص اسذي

س ثیَؿیوی ثبلیٌی، گشٍُ تغزيِ ٍ ثیَؿیوی بياػتبد

داًـگبُ ػلَم  ،کیاختلالات هتبثَلهشکض  -

 ، گشگبى، ايشاىگلؼتبى یپضؿک
 

 سويزا عطقي ًيب

اػتبديبس تغزيِ، ػضَ ّئیت ػلوی هشکض 

اختلالات هتبثَلیک ٍ هشکض تحمیمبت ثیَؿیوی ٍ 

تحمیمبت للت ػشٍق، داًـگبُ ػلَم پضؿکی 

 ، گشگبى، ايشاىگلؼتبى
 

 فزٍغ اعظن طبلجبى

، داًـکذُ ػلَم  یاًؼبً ِيگشٍُ تغزتغزيِ،  اػتبد

 یداًـگبُ ػلَم پضؿک ،يیغزا غيٍ صٌب ِيتغز

 ، تْشاى، ايشاىیثْـت ذیؿْ
 

 يٍقبر غلاهزضب

اختلالات  هشکض، ِيگشٍُ تغز تغزيِ، بسياػتبد

، گلؼتبى یداًـگبُ ػلَم پضؿک کیهتبثَل

 گشگبى، ايشاى
 

 احوذ اسوبعيل سادُ

داًـیبس تغزيِ، هشکض تحمیمبت اهٌیت غزايی، 

گشٍُ تغزيِ خبهؼِ، داًـکذُ تغزيِ ٍ ػلَم 

 ، ايشاىغزايی، داًـگبُ ػلَم پضؿکی اصفْبى

 احوذ اسوبعيل سادُ ًَیسٌذُ هسئَل:
 

 esmaillzadeh@hlth.mui.ac.ir پست الکتزًٍيک:

 0311-792-2776 تلفي:

اصفْبى، خیبثبى ّضاس خشيت، داًـگبُ ػلَم  آدرط:

 پضؿکی اصفْبى، داًـکذُ ثْذاؿت، گشٍُ تغزيِ

 7/9/91دریبفت:

 11/4/92ٍیزایص پبیبًي:

 12/4/92پذیزش:

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکيذُ 

ٍسصؿی ّبی  تَلیذ اًشطی دس فؼبلیت ّب ػوذُ تشيي هٌجغ کشثَّیذساتسهيٌِ ٍ ّذف:       
هحؼَة هی ؿًَذ. هغبلؼبت ًـبى هی دٌّذ کِ هصشف غزاّبی کشثَّیذسات داس لجل اص 
ٍسصؽ هی تَاًذ ثبػث افضايؾ کبسايی ٍسصؿکبسگشديذُ ػغح گلَکض ٍ اػیذّبی چشة 
آصاد خَى سا هتؼبدل ًگِ داسد. ّذف اص ايي ثشسػی همبيؼِ تبثیش ػِ ًَع کشثَّیذسات ثب 

گلَکض ٍ اػیذّبی چشة آصاد ػشم دس لجل ٍ ثؼذ اص فؼبلیت  ًوبيِ گلیؼوی هتفبٍت ثش ػغح
 . د ثَددس دٍچشخِ ػَاساى هش

ًفش اص اػضبی تین هلی دٍچشخِ ػَاسی،  21دس ايي کبسآصهبيی ثبلیٌی رٍش ثزرسي:       
ًفشُ دسيبفت کٌٌذُ گلَکض، ػذػی )ًوبيِ گلیؼوی پبيیي(  7عَس تصبدفی ثِ ػِ گشٍُ ِ ث

هیلی لیتش ًوًَِ خَى ًبؿتب خْت   5ٍػیت صهیٌی )ًوبيِ گلیؼوی ثبلا( تمؼین ؿذًذ. اثتذا 
اًذاصُ گیشی ػغح گلَکض ٍ اػیذّبی چشة آصاد ػشم گشفتِ ؿذ. ػپغ ٍسصؿکبساى 

 2دلیمِ اػتشاحت، افشاد ثِ هذت  45ًوَدًذ. ثؼذ اص  خَساکی ّبی هَسد آصهبيؾ سا هصشف
 ػپغ خًَگیشی .دسصذ(سکبة صدًذ 68ثشاثش  Vo2maxػبػت ثب حذاکثش اکؼیظى هصشفی) 

 هدذد اص ًوًَِ ّب ثشای ػٌدؾ گلَکض ٍ اػیذ چشة ػشم اًدبم ؿذ. 

هصشف گلَکض خَساکی ػجت کبّؾ هؼٌی داسی دس ػغح اػیذّبی چشة یبفتِ ّب:       
( ٍلی دس ػغح گلَکض ػشم تبثیشی ًذاؿت. هصشف ػذػی ٍ ػیت P<01/0د ػشم ؿذ )آصا

صهیٌی ثبػث افضايؾ ػغح گلَکض ػشم گشديذ. ايي افضايؾ دس گشٍُ هصشف کٌٌذُ ػذػی 
 ( ٍلی تغییش هؼٌی داسی دس ػغح اػیذ چشة ػشم ايدبد ًکشد.P<05/0).ثیـتش ثَد

هصشف ػذػی ثب ًوبيِ گلیؼوی پبيیي لجل اص يبفتِ ّب ًـبى هی دٌّذ کِ  ي:ًتيجِ گيز     
ّبی ٍسصؿی اػتمبهتی ثبػث ثبلا هبًذى ػغح گلَکض دس عی صهبى فؼبلیت ؿذُ  اًدبم توشيي

 ٍ هفیذتش اص هصشف هَاد خَساکی ثب ًوبيِ گلیؼوی ثبلا )ػیت صهیٌی( اػت.

یذّبی چشة آصاد ػشم، ًوبيِ گلیؼوی، گلَکض خَى، اػ ٍاصُ ّبي کليذي:     
 دٍچشخِ ػَاس

 
 

 

 

 

 

 

 پضٍّطي – علوي رتجِ داراي

 کطَر پشضکي ًطزیبت علَم کويسيَى اس

 

سزم  ثب ًوبیِ گليسوي هختلف ثزسطح گلَکش ٍاسيذّبي چزة آساد ّبي هقبیسِ تبثيزهصزف خَراکي

 ٍرسضکبراى هزد دٍچزخِ سَار
 

 تحقيقي 92( سهستبى 4هجلِ علَم آسهبیطگبّي، دٍرُ ّفتن)ضوبرُ 

 آدرط هقبلِ:

ثب ًوبيِ گلیؼوی هختلف ثشػغح  ّبی همبيؼِ تبثیشهصشف خَساکی "ا اػوبػیل صادُ ؽ، یٍلبسف ا،  عبلجبىع،  ػـمی ًیب ج، اػذی

  26-19(:4، دٍسُ ّفتن)ؿوبسُ 1392هدلِ ػلَم آصهبيـگبّی، صهؼتبى  "ػشم ٍسصؿکبساى هشد دٍچشخِ ػَاس گلَکض ٍاػیذّبی چشة آصاد

 

mailto:esmaillzadeh@hlth.mui.ac.ir


 ّبي. . . هقبیسِ تبثيزهصزف خَراکي /20

 

 92 سهستبى( 4هجلِ علَم آسهبیطگبّي،دٍرُ ّفتن)ضوبرُ 

 

 هقذهِ

کشثَّیذسات ّب اص هٌبثغ ػوذُ تَلیذ اًشطی دس فؼبلیت       

ّبی ٍسصؿی ثِ ؿوبس سفتِ ٍ هصشف غزاّبی حبٍی 

کشثَّیذسات صيبد لجل اص ٍسصؽ ػجت افضايؾ کبسايی 

(. ثشسػی ّبی گؼتشدُ ًـبى دادُ 1)گشدد  هی ٍسصؿکبس

 اػت کِ دسيبفت ًبکبفی کشثَّیذسات ثِ ٍيظُ دس ٍسصؽ

ّبی عَلاًی هذت ثبػث خؼتگی  ّبی ػٌگیي ٍ فؼبلیت

صٍدسع، کبّؾ ػغح گلَکض خَى ٍ رخیشُ گلیکَطى ؿذُ 

(. هغبلؼبت دس هَسد ٍسصؽ 3،2ٍ اص تَاًبيی فشد هی کبّذ )

کِ هصشف دٍچشخِ ػَاسی ًیض حبکی اص آى اػت 

کشثَّیذسات پیؾ ٍ دس حیي ٍسصؽ ثبػث ثِ تبخیش افتبدى 

خؼتگی صٍدسع ًبؿی اص کبّؾ ػغح گلَکض خَى خَاّذ 

(. دس حبل حبضش ثشای ثِ تبخیش اًذاختي خؼتگی 4ؿذ)

صٍدسع ٍ افت لبثلیت ّبی اخشايی ثب حفؼ همبديش گلیکَطى 

ػضلِ دس ٍسصؽ ّبی اػتمبهتی ٍ عَلاًی هذت هثل 

ی، دٍاػتمبهتی، لبيمشاًی، ؿٌبی عَلاًی دٍچشخِ ػَاس

 هذت، اػکی ٍ فَتجبل، لجل ٍ ٌّگبم ٍسصؽ اص کشثَّیذسات

ّبيی هثل ػبکبسص ٍ گلَکض ٍ دس هَاسدی فشٍکتَص اػتفبدُ 

(. هصشف گلَکض ٍ ػبکبسص لجل اص ٍسصؽ 6،5هی ؿَد)

ثبػث افضايؾ تشؿح اًؼَلیي ٍ ثشٍص ّیپَگلیؼوی دس آغبص 

اگش هصشف گلَکض ٍ ػبکبسص دس  ( 8،7ٍٍسصؽ هی ؿَد ) 

حیي اًدبم ٍسصؽ ثبؿذ ايي اهش هَخت کٌذی آصادػبصی 

گلَکض اص گلیکَطى کجذی هی گشدد ٍ کبّؾ اکؼیذاػیَى 

(. پظٍّؾ ّب ًـبى 6،  4ذّبی چشة سا ثِ دًجبل داسد)ــاػی

هی دٌّذ کِ هصشف همذاس هؼبٍی کشثَّیذسات هَخَد دس 

خَى سا ثِ يک اًذاصُ افضايؾ ًوی  غزاّبی هختلف، لٌذ

دّذ. دس ايي ساثغِ همذاس کشثَّیذسات هصشفی هْن ًیؼت، 

ثلکِ ػشػت هتفبٍت دس ّضن ٍ خزة ػجت اختلاف دس 

هیضاى افضايؾ گلَکض ػشم پغ اص هصشف هی گشدد کِ ثِ 

هؼشٍف اػت. (  GI=Glycemic Index)ًوبيِ گلیؼوی 

گلَکض خَى ٍ دس  اػتفبدُ اص ًوبيِ گلیؼوی ثشای حفؼ ػغح

ًتیدِ افضايؾ کبسآيی فؼبلیت ٍسصؿی داسای اّویت ثَدُ ٍ 

ثب اًتخبة صحیح ًَع کشثَّیذسات هصشفی لجل، دس عی 

  فؼبلیت ٍ ثؼذ اص آى هی تَاى ػغح گلَکض ٍ اػیذّبی چشة

 

دس ًتیدِ اصخؼتگی داؿت. ُ بهتؼبدل ًگ آصاد خَى سا

رخبيش ّبی اػتمبهتی خلَگیشی ؿذُ ٍ  صٍدسع دس ٍسصؽ

گلیکَطى پغ اص ٍسصؽ ثِ ػشػت خبيگضيي خَاّذ 

(. الجتِ ثشخی هغبلؼبت اثش هیضاى کشثَّیذسات 10،9ؿذ)

هصشفی سا هْن تش اص ًَع آى ثش سٍی پبػخ ّبی 

ايوًََلَطيک ٍ ٍضؼیت هتبثَلیؼن ٍ افضايؾ اػتمبهت دس 

(. ػلی سغن هغبلؼبت صيبدی کِ دس 13،11فؼبلیت هی داًٌذ)

هختلف  GIٍی هصشف کشثَّیذسات ّب ثب ػبل اخیش ثشس 15

دسهیضاى اػتمبهت فؼبلیت اًدبم ؿذُ اػت ٍلی ٌَّص 

اػتبًذاسد ٍ دػتَسالؼول هـخص ٍ هَسد تَافمی دس هَسد 

 سات هصشفی دس لجل، حیي ٍ ثؼذ اصذصهبى ٍ ًَع کشثَّی

، هشثیبى ٍ ٍسصؿکبساى توشيٌبت ٍسصؿی دس دػتشع هؼئَلیي

ّذف هصشف يک  همبيؼِ(. ايي هغبلؼِ ثب 14لشاس ًذاسد)

 (، ًوبيِ=31GIخَساکی ثب ًوبيِ گلیؼوی پبيیي )ػذػی ثب 

ا س =100GI( ٍ گلَکضثب =97GIثب  گلیؼوی ثبلا )ػیت صهیٌی

ٍسصؽ عَلاًی هذت دٍچشخِ ػَاسی سا  دلیمِ لجل اص 45

پبيبى  شة آصاد دسثش سٍی ػغح ػشهی گلَکض ٍ اػیذّبی چ

 .فؼبلیت ٍسصؿی اًدبم ؿذ

 رٍش ثزرسي

هغبلؼِ حبضش يک کبسآصهبيی ثبلیٌی اػت کِ ثش سٍی       

اػضبی تین هلی دٍچشخِ ػَاسی حبضش دس اسدٍی آهبدگی 

 21تین هلی ثب هدَص ػبصهبى تشثیت ثذًی اًدبم ؿذ. ػپغ 

ًفش اص اػضبی تین هلی دٍچشخِ ػَاسی کِ هبيل ثِ ؿشکت 

پظٍّؾ ثَدًذ پغ اصتَخیِ دس هَسد عشح تحمیمبتی ٍ دس 

سضبيت ًبهِ کتجی ٍاسد هغبلؼِ ؿذًذ. ثشای اًتخبة گشٍُ 

ٍسصؿکبساى ػَاهل هذاخلِ گش ّوبًٌذ حشفِ ای ثَدى هذت 

هصشف ػیگبس  ٍ هصشف هکول ّبی ًیشٍصا ،صهبى توشيي

هذًظش لشاس گشفت. ٍصى ثب حذالل لجبع ٍ ثذٍى کفؾ ثب 

گشم کِ لجلا 100ثب دلت  آلوبى( ،Soehnet)تشاصٍی کفِ ای 

ثب تشاصٍی اّشهی تٌظین ؿذُ ثَد اًذاصُ گیشی ؿذ. ػٌدؾ 

لذ ثِ سٍؽ اػتبًذاسد عجك دػتَسالؼول اػتبًذاسد ثب دلت ًین 

 آلوبى( اًدبم ؿذ.  ،Seca)ػبًتی هتش ثب لذػٌح 



 21/اسذي ٍ ّوکبراى
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هیلی لیتشخَى  5پیؾ اص هذاخلِ اص افشاد هَسد ثشسػی 

ّبی خًَی گشفتِ ؿذ.  تؼییي فشاػٌحدسحبلت ًبؿٌب خْت 

خَى ٍسصؿکبساى دس ّوبى صهبى ثِ آصهبيـگبُ فشػتبدُ ؿذ 

تب ثشای اًذاصُ گیشی همذاس گلَکض خَى ٍاػیذّبی چشة 

آصاد ػشم آهبدُ گشدد. ػپغ افشاد هَسد هغبلؼِ ثِ عَس 

ًفشُ تمؼین ؿذًذ. افشاد ّش يک اص  7گشٍُ  3تصبدفی ثِ 

ؿشٍع ٍسصؽ هَاد صيش سا دسيبفت دلیمِ لجل اص 45گشٍُ ّب 

گشم گلَکض ثش 7/0( گشٍُ دسيبفت کٌٌذُ گلَکض:  1: کشدًذ

هیلی  3هیلی لیتش آة ٍ 600حؼت کیلَگشم ٍصى ثذى دس 

گشٍُ دسيبفت کٌٌذُ ػذػی: ثِ اًذاصُ ای  (2َ لیتش آة لیو

گشم  7/0ػذػی پختِ دسيبفت کشدًذ کِ حبٍی 

کشثَّیذسات ثش حؼت کیلَگشم ٍصى ثذى آًْب ثبؿذ. ػذع 

هیلی لیتش  3دسصذ ٍصًی آة ًوک پختِ ؿذُ ٍ 2دس هحلَل 

( گشٍُ دسيبفت کٌٌذُ ػیت 3آة لیوَ ثِ آى اضبفِ گشديذ.

پختِ ٍ لِ ؿذُ دسيبفت  صهیٌی: ثِ اًذاصُ ای ػیت صهیٌی

گشم کشثَّیذسات ثش حؼت کیلَگشم  7/0کشدًذ کِ حبٍی 

(. ػیت صهیٌی ًیض هبًٌذ ػذع دس آة 6ٍصى ثذى آًْب ثبؿذ)

هیلی لیتش آة  3دسصذ پختِ ؿذُ ٍ ٌّگبم هصشف  2ًوک 

لیوَ ثِ آى اضبفِ گشديذ. اضبفِ ًوَدى آة لیوَ ثِ هحلَل 

ت ثْجَد عؼن ٍ گلَکض ٍ خَساکی ّبی هَسد آصهبيؾ خْ

پزيشؽ آًْب اص ػَی ؿشکت کٌٌذگبى ثَد. هصشف ػذع ٍ 

دلیمِ  10ػیت صهیٌی ّوشاُ ثب يک لیَاى آة دس هذت 

صَست گشفت. پغ اص هصشف هَاسد فَق، افشاد هَسد 

دلیمِ اػتشاحت کشدًذ. ػپغ افشاد ّش ػِ گشٍُ  45ثشسػی 

ػبػت سٍی دٍچشخِ کبسػٌح )اسگَهتش پبيی( ثب  2ثِ هذت 

VO2max   بی ـــذ. دهــبة صدًــذ سکــدسص 68ثشاثش

بة ــذت سکــَد. دس هــدسخِ ػبًتی گشاد ث 26-25حیظ ــه

ْب ــِ آًــیتش آة ثــهیلی ل 150بس ـــش ثـــبس ٍ ّــث 4صدى، 

بدثضى الکتشيکی ــشاد، ثـــک ؿذى افــشای خٌــذ. ثــدادُ ؿ

آصهَى ثش سٍی دٍچشخِ کبسػٌح ًصت گشديذ. ثؼذ اص اتوبم 

ًوًَِ  .گشفتِ ؿذ افشادهیلی لیتش خَى اص  5ٍسصؿی، هدذداً 

خَى گشفتِ ؿذُ ثلافبصلِ ثشای اًدبم آصهبيؾ گلَکض ٍ 

 َى ثِ آصهبيـگبُ اًتمبل دادُ ؿذ.ــشة آصاد خــذّبی چــاػی

اًذاصُ گیشی همذاس گلَکض ػشم ثِ سٍؽ آًضيوی 

گلَکضاکؼیذاص ٍ ثب کیت ّبی ػبخت ؿشکت صيؼت ؿیوی 

صَست گشفت ٍ ػٌدؾ اػیذّبی چشة آصاد ػشم ثِ سٍؽ 

هتبًَل ثب  -هیلی لیتش کلشٍفشم 10تیتشٍهتشی اًدبم ؿذ. اثتذا 

هیلی لیتش ػشم خذا ؿذُ اص خَى  5/0ثِ  1ثِ  2ًؼجت 

ػبًتشيفیَط کلشٍفشم هحتَی اص غ بساى اضبفِ ؿذ. پٍسصؿک

 اػیذّبی چشة اص لَلِ ػبًتشيفیَط ثذٍى دسة ٍ ثب لشاس دادى

هیلی لیتش ّگضاى  10دس يک ديؼیکبتَس تجخیش ؿذ. ثِ ّش لَلِ 

 5 پبيبىٍ دس  هخلَط ؿذدلیمِ  1اضبفِ هی ؿَد ٍ ثِ هذت 

هیلی لیتش اص فبص  3ؿذ.  ػبًتشيفیَط rpm 2000دلیمِ ثب دٍس 

هیلی لیتش ًـبًگش  3ّگضاى کِ هحتَی اػیذّبی چشة ثَد ثب 

ذ ػذين ًیل ثلَ هخلَط گشديذ. ػپغ تَػظ ّیذسٍکؼی

ؿذ ٍ همذاس اػیذّبی چشة هحبػجِ  تیتشًشهبل  02/0

خْت همبيؼِ لٌذخَى ٍ ػغح اػیذّبی چشة  (.15)ؿذ

آصاد ػشم دس ثیي ػِ گشٍُ هصشف کٌٌذُ گلَکض، ػذػی ٍ 

ٍالیغ اػتفبدُ ؿذ. همبيؼِ -ػیت صهیٌی اص آصهَى کشٍػکبل

هتغیشّب دس داخل ّش گشٍُ، لجل ٍ ثؼذ اص اًدبم آصهَى 

( paired T-testهضدٍج)  tب اػتفبدُ اص آصهَىٍسصؿی، ث

صَست گشفت. دس توبم هَاسد تدضيِ ٍ تحلیل آهبسی، همذاس 

p  هؼٌی داس تلمی ؿذ. 05/0کوتش اص 

 یبفتِ ّب

هیبًگیي ٍ اًحشاف هؼیبس ػي دس ػِ گشٍُ هصشف        

، 32/24َکض، ػذػی ٍ ػیت صهیٌی ثِ تشتیت ــکٌٌذُ گل

4/2  9/23  ٍ6/1 3/22  ػبل ٍ هیبًگیي ًوبيِ تَدُ ثذًی

 6/2 23 ،7/0 6/22  ٍ1/1 1/23آًْب ثِ تشتیت 

هیبًگیي ػغح گلَکض ٍ اػیذّبی کیلَگشم ثش هتش هشثغ ثَد. 

چشة آصاد ػشم دس ػِ گشٍُ هَسد ثشسػی تفبٍت آهبسی 

هؼٌی داسی ًذاؿت. ايي هیضاى دس هَسد ػغح گلَکض ثِ 

َکض، ػذػی ٍ ػیت تشتیت دس گشٍُ هصشف کٌٌذُ گل

هیلی گشم  8/76 ± 4/3ٍ  6/83 ± 2/5،  7/82 ± 2/10صهیٌی 

بی چشة ــذّــضاى اػیــیــَسد هــــی لیتش ٍ دس هــدس دػ

 28/0 ±02/0ٍ  25/0 ±02/0 ، 36/0 ± 1/0آصاد ثِ تشتیت 

 َد.ــــشٍُ ثــِ گــتش دس ػــیــَل دس لــی هــیلــه
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گلَکض تغییش هؼٌی داسی سا پغ اص  ػشم دس گشٍُگلَکض 

دس  5/103/82اًدبم آصهَى ٍسصؿی ًـبى ًذاد)

هیلی گشم دس دػی لیتش(. دس حبلیکِ دس دٍ  2/107/82همبثل

 2/56/83دس همبثل   2/96 5/9گشٍُ هصشف ػذػی )

 1/2( ٍ ػیت صهیٌی )p<01/0هیلی گشم دس دػی لیتش، 

هیلی گشم دس دػی لیتش،  4/3 8/76دس همبثل  9/80

05/0>p افضايؾ هؼٌی داسی دس گلَکض ػشم پغ اص اتوبم )

آصهَى ٍسصؿی هـبّذُ گشديذ ايي افضايؾ دس گشٍُ هصشف 

کٌٌذُ ػذػی ثیؾ اص گشٍُ هصشف کٌٌذُ ػیت صهیٌی ثَد. 

همبيؼِ ػغح اػیذّبی چشة آصاد ػشم دس لجل اص هذاخلِ ثب 

ّی کِ گلَکض هصشف پغ اص آى، ًـبى داد کِ دس گشٍ

کشدُ ثَدًذ پغ اص اًدبم آصهَى ٍسصؿی، ػغح اػیذّبی 

 1/0چشة آصاد ػشم ثغَس هؼٌی داسی کبّؾ يبفتِ اػت )

اهب  (>01/0pهیلی هَل دس لیتش، 1/0 36/0دس همبثل   25/0

دس دٍ گشٍُ هصشف کٌٌذُ ػذػی ٍ ػیت صهیٌی تغییش هؼٌی 

 ُ ًگشديذ.داسی دس ػغح اػیذّبی چشة آصاد ػشم هـبّذ

 ثحث

خؼتگی دس ٍسصؿکبساى اػتمبهتی دس اثش تغییش ػغح       

. يبفتِ ّبی یذّبی چشة آصاد خَى ثشٍص هی کٌذگلَکض ٍ اػ

تحمیك ًـبى داد کِ ػغح گلَکض ػشم دس افشاد هَسد ثشسػی 

 شمـیلَگـؼت کـگشم گلَکض ثشح 7/0شف همذاس ـغ اص صــپ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هیلی لیتش آة ٍ دٍ ػبػت توشيي ثب  600ٍصى ثذى دس 

Vo2max  دسصذ تغییش هؼٌی داس ًؼجت ثِ ػغح  68ثشاثش

 گلَکض ػشم ًبؿتب ًذاؿت. ايي يبفتِ هـبثِ ًتبيح ثِ دػت

هغبلؼِ  آهذُ اص هغبلؼبت ػبيش هحممیي هبًٌذ

Chryssanthopoulous ( هی ثبؿذ. دس 16ٍ ّوکبساى )

هغبلؼِ ػبلاسکیب ٍ ّوکبساى ًیض ػغح گلَکض ػشم ثِ دًجبل 

گشم گلَکض يک ػبػت لجل اص اًدبم فؼبلیت  25هصشف 

دلیمِ پغ اص توشيي تغییش  30ٍسصؿی ًؼجت ثِ هیضاى آى دس 

س د(. دس حبلی کِ 17هؼٌی داسی اص لحبػ آهبسی ًـبى ًذاد)

هصشف گلَکض خَساکی هَخت کبّؾ  ثشخی هغبلؼبت

دس ثشسػی حبضش ثب ٍخَد (. 18همذاس لٌذخَى ؿذُ ثَد)

 هؼبٍی ثَدى ػغح لٌذ ػشم دس حبلت ًبؿتب ٍ ثلافبصلِ ثؼذ اص 

سکبة صدى )کبّؾ ػشػت(  دٍ ػبػت آصهَى، افت تَاًبيی

دس ٍسصؿکبساى ديذُ ؿذ کِ ايي اهش هی تَاًذ دس اثش افضايؾ 

اًؼَلیي ثؼذ اص هصشف گلَکض خَساکی ثب ًوبيِ تشؿح 

گلیؼوی ثبلا ثبؿذ. ػول گلیکَلیض ٍ افضايؾ ػغح لاکتبت 

خَى هَخت ثشٍص خؼتگی دس ٍسصؿکبساى هی ؿَد. همذاس 

ػبػت سکبة صدى(  2اػیذّبی چشة آصاد خَى )ثِ دًجبل 

دس ٍسصؿکبساى پغ اص هصشف گلَکض خَساکی کبّؾ 

ّوؼَ ثب ًتبيح پظٍّؾ هؼٌی داسی داؿت. ايي يبفتِ 

Thomas ( 19ٍ ّوکبساى) ،کِ دس آى ديذُ ؿذ ػغح  ثَد

 قٌذ خَى گزٍّْب
mg/dl 

 اسيذّبي چزة آساد سزم
(mmol/L) 

 *هصزف کٌٌذُ گلَکش
 قجل
 ثعذ

 †هصزف کٌٌذُ عذسي

 قجل
 ثعذ
 ‡هصزف کٌٌذُ سيت سهيٌي

 قجل
 ثعذ

2/10±7/82 

5/10±3/82 
 

2/5±6/83 
§5/9±2/96 

¶ 
 

 

4/3±8/76 

1/2±9/80 

1/0±36/0 
§1/0±25/0 

 

02/0±25/0 

02/0±28/0 

 
 

02/0±28/0 
04/0±30/0 

 ليتز آة ليوَ هيلي 3ليتز آة+ هيلي 600گزم گلَکش ثزحست کيلَگزم ٍسى ثذى حل ضذُ در  7/0* هصزف کٌٌذُ 

کزثَّيذرات ثِ اساي کيلَگزم ٍسى ثذى ٍرسضکبر تبهيي گزم  7/0اي کِ درصذ( ثِ اًذاسُ 2هصزف کٌٌذُ عذسي )پختِ ضذُ در هحلَل آة ًوک  †

 ليتز آة ليوَ هيلي 3کٌذ+ 

 3گزم کزثَّيذرات ثِ اساي ّز کيلَگزم ٍسى ثذى ٍرسضکبر تبهيي کٌذ+  7/0درصذ( کِ 2هصزف کٌٌذُ سيت سهيٌي )پختِ ضذُ در هحلَل آة ًوک  ‡

 هيلي ليتز آة ليوَ

§ 01/0P< هَى ٍرسضيدر هقبیسِ ثب قجل اس اًجبم آس 

¶ 05/0P< در هقبیسِ ثب قجل اس اًجبم آسهَى ٍرسضي 

 

 اسيذّبي چزة آساد سزم در قجل ٍ ثعذ اس آسهَى ٍرسضي در افزاد هَرد هطبلعِهقبیسِ هيشاى قٌذ خَى ٍ  - 1جذٍل 
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ص اػیذّبی چشة آصاد ػشم ًؼجت ثِ حبلت ًبؿتب پغ ا

دس ًتیدِ هصشف  .هصشف گلَکض خَساکی پبئیي تش اػت

ًؼجت  ساکی دس لجل اص ٍسصؽ خؼتگی صٍدسعگلَکض خَ

هذت  کٌذ. تصَس هی ؿَد کِ ثِ ػبيش خَساکی ّب ايدبد هی

صهبى کَتبّی پغ اص صشف گلَکض، تشؿح اًؼَلیي افضايؾ 

اػیذّبی ( Reboundهی يبثذ ٍ ّیپشاًؼَلیٌوی ػجت ٍسٍد )

تِ ّب ٍ هَخت تؼشيغ ػول چشة آصاد ػشم ثِ داخل يبخ

لیپَطًض هی ؿَد. دس ًتیدِ ػغح ايي اػیذّب دس ػشم کبّؾ 

ٍ  Febbraioهی يبثذ. ثشخلاف يبفتِ ّبی ايي هغبلؼِ، 

( ًـبى دادًذ کِ همذاس اػیذّبی چشة آصاد 20)ّوکبساى 

ػشم پغ اص هصشف گلَکض خَساکی ٍ ثِ دًجبل اًدبم آصهَى 

ٍسصؿی تغییش هؼٌی داسی ًیبفت. ايي پظٍّـگشاى ثیبى کشدًذ 

ّبی صيبد تٌفؼی دس  کِ دلیل ايي پذيذُ آهَصؽ ٍ توشيي

ٍسصؿکبساى ثَدُ اػت کِ دس اثش آى اص اکؼیظى تٌفؼی 

بدُ هی ؿَد. اػتفبدُ ثْیٌِ اص اکؼیظى تٌفؼی حذاکثش اػتف

ػجت پیـگیشی اص اکؼیذاػیَى ًبلص اػیذّبی چشة هی 

گشدد. ايي اهش دس ٍسصؿکبساى هَسد ثشسػی ايي هغبلؼِ 

 68ثشاثش  Vo2maxصبدق ًجَد چشا کِ ّوِ ٍسصؿکبساى ثب 

 45دسصذ سکبة هی صدًذ. دس ثشسػی حبضش هصشف ػذػی 

ی ثبػث افضايؾ هؼٌی داس هیضاى دلیمِ لجل اص آصهَى ٍسصؿ

گلَکض خَى دس همبيؼِ ثب حبلت ًبؿتب ؿذ. يبفتِ ّبی ايي 

ثشسػی دس هَسد تبثیش هصشف ػذػی ثش ػغح گلَکض خَى 

دس ٍسصؿکبساى دٍچشخِ ػَاس ثب يبفتِ ّبی پظٍّـگشاى 

( هصشف ػذػی 17دس هغبلؼِ ػبلاس کیب ) .ديگش ّوؼَ ثَد

 یي ٍ پغ اص پبيبى فؼبلیتػجت افضايؾ هؼٌب داس گلَکض دس ح

( ًـبى داد 19ٍ ّوکبساى ) Thomasٍسصؿی گشديذ. ًتبيح 

کِ خَسدى کشثَّیذسات ثب ًوبيِ گلیؼوی پبئیي لجل اص اًدبم 

 ٍسصؽ عَلاًی هذت، ثبػث افضايؾ ػغح لٌذ ػشم تب پبيبى

توشيي هی گشدد. يبفتِ ّبی ثشسػی حبضش دس هَسد تبثیش 

ٍسصؿکبساى دٍچشخِ هصشف ػذػی ثش ػغح گلَکض خَى 

ػَاس ثب ًتبيح ايي پظٍّـگش ّوبٌّگ اػت. ػلت افضايؾ 

هؼٌی داس هیضاى گلَکض ػشم دس همبيؼِ ثب حبلت ًبؿتب، ّضن 

آّؼتِ کشثَّیذسات ثب ًوبيِ گلیؼوی پبيیي )ػذػی( اػت. 

( ًـبى 20ٍ ّوکبساى ) Febbraioايي دس حبلی اػت کِ 

ّبی ثب ًوبيِ گلیؼوی هتفبٍت ثش  دادًذ کِ هصشف خَساکی

هصشف گلیکَطى ػضلاًی يب افضايؾ همذاس گلَکض ٍ 

اػیذّبی چشة آصاد ػشم ٌّگبم اخشای ٍسصؿی تبثیشی 

Little   (1 ٍ )ًذاسد. ّوچٌیي دس ًتبيح هغبلؼِ 

Stevenson(21 ًیض دس گشٍُ ّبی دسيبفت کٌٌذُ هَاد )

س هیضاى گلَکض غزايی ثب ًوبيِ گلیؼوی پبئیي ٍ ثبلا تفبٍتی د

ثب تَخِ ثِ ًبّوبٌّگی ّبی  ػشم پغ اص ٍسصؽ هـبّذُ ًـذ .

يبد ؿذُ، ثِ ًظش هی سػذ کِ ثبلا سفتي همذاس گلَکض ػشم دس 

اثش هصشف ػذػی دس ٍسصؿکبساى هَسد ثشسػی دس هغبلؼِ 

حبضش ثِ ػجت تفبٍت دس صهبى هصشف ٍ همذاس 

مبتی کشثَّیذسات لبثل دػتشع اص ػذػی دس همبيؼِ ثب تحمی

يبفتِ ديگش ايي ثشسػی  ثبؿذ کِ ايي اثش سا هـبّذُ ًکشدُ اًذ.

هؼٌی داس ًجَدى تفبٍت ػغح اػیذّبی چشة آصاد خَى 

ٍسصؿکبساى دس حبلت ًبؿتب ٍ پغ اص اًدبم توشيي ٍسصؿی 

دس گشٍُ هصشف کٌٌذُ ػذػی اػت. ايي ًتیدِ ثب يبفتِ ّبی 

Febbraio (20ٍ ّوکبساى ٍ )Moore ( 22ٍ ّوکبساى) 

هـبثِ هی ثبؿذ کِ تغییشی دس هیضاى اػیذّبی چشة آصاد 

پغ اص هصشف هَاد غزايی ثب ًوبيِ گلیؼوی پبئیي هـبّذُ 

( هیضاى 22ٍ ّوکبساى)Wuًکشدًذ. دس حبلیکِ دس هغبلؼِ 

 GIاػیذّبی چشة آصاد ػشم ثِ دًجبل هصشف هبدُ غزايی ثب 

پبئیي افضايؾ ًـبى داد. ػلت ػذم افضايؾ ػغح اػیذّبی 

ة آصاد ػشم دس هغبلؼِ حبضش هی تَاًذ ثِ دلیل اختلاف چش

دس فب صلِ صهبًی ثیي هصشف هبدُ غزايی تب ؿشٍع فؼبلیت 

دلیمِ ٍ دس  45ٍسصؿی ثبؿذ کِ دس هغبلؼِ حبضشايي فبصلِ 

هصشف ػیت صهیٌی آة پض  ػبػت ثَدُ اػت. 3هغبلؼِ اخیش 

ٍ لِ ؿذُ دس ايي تحمیك ثبػث افضايؾ هؼٌی داس ػغح 

ػشم ثؼذ اص آصهَى ٍسصؿی ًؼجت ثِ حبلت ًبؿتب گلَکض 

( ًیض پغ اص هصشف 23ٍ ّوکبساى) Wu گشديذ. دس هغبلؼِ

غزا ثب ًوبيِ گلیؼوی ثبلا پغ اص يک ػبػت ٍسصؽ هیضاى 

گلَکض ػشم ًؼجت ثِ لجل اص ٍسصؽ تغییشی ًـبى ًذاد. دس 

( اًدبم گشفت 19ٍ ّوکبساى ) Thomasثشسػی کِ تَػظ 

هصشف ػیت صهیٌی ثب ًوبيِ گلیؼوی هـبّذُ گشديذ کِ 

ثبلا، کبّؾ هیضاى گلَکض ػشم سا ثِ دًجبل داسد دلیل 

دػت آهذُ اص هغبلؼِ حبضش ثب ػبيش ِ ًبّوبٌّگی يبفتِ ّبی ث
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تَاى دس  آة پض سا هی ثشسػی ّب پغ اص هصشف ػیت صهیٌی

تفبٍت ػبختوبى ؿیویبيی ًـبػتِ ٍ دسصذ ًؼجت ثیي آهیلَص 

ِ ّبی هختلف ػیت صهیٌی خؼتدَ ٍ آهیلَپکتیي دس گًَ

ثبلا ثَدى دسصذ همذاس آهیلَص دس ػیت صهیٌی، هَخت کشد. 

کٌذی ّضن ًـبػتِ ٍ خلَگیشی اص ٍسٍد ػشيغ گلَکض ثِ 

ايي پذيذُ کبّؾ تشؿح  .دػتگبُ گشدؽ خَى هی ؿَد

اًؼَلیي سا ثِ دًجبل داسد کِ دس ًتیدِ آى ٍسٍد گلَکض ثِ 

اص ايي  .ی گیشدداخل ػلَل ًیض ثِ آّؼتگی صَست ه

سًٍوبيِ گلیؼوی ػیت صهیٌی آة پض ًیض دس خذٍل ّب يکؼبى 

ّوکبساى،  دس هغبلؼِ ػبلاسی کیب ٍ .گضاسؽ ًـذُ اػت

افضايؾ ػغح گلَکض پغ اص هصشف ػیت صهیٌی دس 

 افضايؾ اص لحبػ آهبسی هؼٌی ٍسصؿکبساى ديذُ ؿذ ٍلی ايي

 ػلت افضايؾ ثیـتش ػغح گلَکض دس هغبلؼِ حبضش .داس ًجَد

هی تَاًذ ثِ دلیل ثیـتش ثَدى هیضاى هصشف ػیت صهیٌی دس 

 گشم 175(ًؼجت ثِ هغبلؼِ رکش ؿذُ  gr 350ايي هغبلؼِ )

 ّوچٌیي دس ايي تحمیك هصشف ػیت صهیٌی آة پض ٍ .ثبؿذ

 لِ ؿذُ ثبػث تغییشات هؼٌی داسی دس همذاس اػیذّبی چشة 
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and endurance performance. Int J Sport Nutr Exerc 
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16. Chryssanthopoulos C, Hennessy LC, Williams C. 

The  influence of  pre-exercise  glucose ingestion  in 

آصاد خَى ٍ ًبؿتب ًؼجت ثِ ثؼذ اص آصهَى ٍسصؿی ًـذُ 

 (1994ٍ ّوکبساى ) Thomasايي يبفتِ ثب ثشسػی  .اػت

( ًیض پغ اص 23ٍ ّوکبساى)Wuّوبٌّگ اػت. دس هغبلؼِ 

هصشف غزا ثب ًوبيِ گلیؼوی ثبلا پغ اص يک ػبػت ٍسصؽ 

هیضاى اػیذّبی چشة آصاد خَى ًؼجت ثِ لجل اص ٍسصؽ 

 تغییشی ًـبى ًذاد.

 ًتيجِ گيزي

يبفتِ ّب ًـبى هی دٌّذ کِ هصشف ػذػی ثب ًوبيِ        

ّبی ٍسصؿی اػتمبهتی  لجل اص اًدبم توشيي گلیؼوی پبيیي

ثبحفؼ گلَکض ػشم دس عی فؼبلیت ٍ پغ اص آى هَخت ثِ 

تبخیش افتبدى صهبى خؼتگی ٍ افضايؾ دٍام فؼبلیت ٍ دس ًتیدِ 

 تَاى اػتمبهتی َّاصی دس ٍسصؿکبساى هی  گشدد.

 تطکز ٍ قذرداًي

ى کِ دس عشح ّوکبسی ًَيؼٌذگبى اص دٍچشخِ ػَاسا      

داسًذ ّوچٌیي هشاتت تـکش اص  سا داؿتٌذ کوبل تـکشلاصم 

آصهبيـگبُ ثیَؿیوی ٍ هشکضتحمیمبت اختلالات هتبثَلیک 

داًـگبُ ػلَم پضؿکی گلؼتبى دس صهبى اخشای عشح اثشاص هی 

 داسد.
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Abstract 
 

Background and Objective: Carbohydrates are considered as the 

major source of energy in physical activity. Studies show that 

consumption of carbohydrate foods before exercise can balance blood 

glucose and free fatty acids and increase athletes’ performance.  In this 

study, we compared the effect of  three kinds of foods with different 

glycemic indices on blood glucose (BG)  and serum free fatty acids 

(FFA)  in cycling ,male athletes. 

 

Material and Methods: In this clinical trial, 21 members of national 

cycling team randomly allocated to three equal groups of glucose (low 

glycemic index)  ،  lentil (low glycemic index) and potato (high glycemic 

index). First, Fasting blood samples (5ml) were obtained to measure 

BG and FFA . Then the subjects were asked to eat their foods. After 45 

mins of rest, they pedaled with maximal oxygen consumption 

VO2max) for two hours and again their blood samples were taken to 

compare with the levels of before interventions. 

 

Results:  Glucose consumption resulted in a significant decrease in 

FFA level after 2 hours of pedaling (P = 0.01) but no significant change 

in BG level. Plasma glucose was higher after eating lentil than that of 

potato (P<0.05), but it was not true for FFA level of both groups. 

 

Conclusion: Based on the results, the pre-exercise use of low glycemic 

index (lentil) compared to high glycemic index (potato) can better lead 

to increased blood glucose during exercise. 

 

Keywords: Glycemic Index; Blood Glucose; Serum Free Fatty Acids; 

Cyclists 
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