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تأثير كربوهيدرات مصرفي با شاخص هاي 
گليسمى متفاوت بر عوامل آمادگى بدنى 

پسران 15 تا 17 ساله
 عليرضا رمضانى؛ استاديار دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي*

  عظيم مهدى زاده؛ كارشناس ارشد دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي

هدف از اين پژوهش عبارت است از بررسى تأثير مصرف كربوهيدرات مصرفي با شاخص گليسمى متفاوت بر چكيده:
عوامل آمادگى بدنى پسران 15 -17 ساله. جامعة آمارى اين پژوهش تمامى شصت پسر 15 تا 17 سالة شهرستان 
ــه گروه بيست نفره تقسيم شدند. مشخصات سه گروه به  ــهر بودند كه به صورت تصادفى ساده در س مشكين ش
ــنى 1/8±15/22 سال، قد 6/92±170 سانتى متر،  ــاخص گليسمى زياد) با ميانگين س قرار زير بود: گروه اول (ش
وزن 9/49±60/98 كيلوگرم و درصد چربى بدن 4/91±15/23؛ گروه دوم (شاخص گليسمى متوسط)با ميانگين 
ــانتى متر، وزن 7/89±59/01 كيلوگرم و ميانگين درصد چربى بدن  ــنى 1/33±15/36 سال، قد 5/05±169 س س
ــوم (شاخص گليسمى كم) با ميانگين سنى 1/40±15/32سال، قد 5/18±168سانتى متر،  3/68±12/45؛ گروه س
ــته به  وزن 8/66±58/42 كيلوگرم و ميانگين درصد چربى بدن 4/44±14/10. آزمون عوامل آمادگى بدنى وابس
سلامتى (بارفيكس، دراز و نشست، دوى 540 متر و انعطاف پذيرى) در دو روز متفاوت انجام شد. آزمودنى ها ابتدا 
ــه ساعت بعد آزمون ها انجام شد. پس از دو روز و صرف صبحانه با شاخص هاي  ــترك خوردند و س صبحانة مش
متفاوت در هر روز همان آزمون ها تكرار شد. براى همگنى واريانس ها از آزمون لوين و براي بررسي توزيع طبيعي 
از آزمون كلموگروف- اسميرنوف، از تحليل واريانس يك  راهة ANOVA براى مقايسه سه گروه و براى بررسى 
تغييرات بين گروهى از آزمون تعقيبى توكى و نرم افزار SPSS نسخة 16 استفاده شد. يافته ها نشان داد استقامت 
ــكم پس از خوردن صبحانه با شاخص گليسمى متوسط و كم نسبت به گروه شاخص گليسمى زياد  عضلات ش
تفاوت معنادارى داشت (P≤0/01). ميزان استقامت كمربند شانه اى پس از خوردن صبحانه با شاخص گليسمى 
متوسط نسبت به گروه با شاخص گليسمى زياد تفاوت معنادارى داشت (P≤0/01). استقامت قلبى- تنفسى پس 
ــمى متوسط و كم نسبت به گروه با شاخص گليسمى زياد تفاوت معنادارى  ــاخص گليس از خوردن صبحانه با ش
ــمانى پس از خوردن صبحانه با شاخص گليسمى كم و متوسط نيز  ــت (P≤0/01). ميزان امتياز آمادگى جس داش
ــه گروه (زياد، كم، متوسط) در  ــمى زياد تفاوت معنادارى داشت. ولى بين س ــاخص گليس ــبت به گروه با ش نس
ــلامتي با خوردن  ــته به س ــت (P>0/01). عوامل آمادگي بدني وابس انعطاف پذيرى تفاوت معنادارى وجود نداش

كربوهيدرات با شاخص گليسمي كم در اين گروه سنى نتايج بهتري به دنبال دارد.

واژگان كليدي: آمادگى جسمانى، شاخص گليسمى، كربوهيدرات.

 * E.mail :  ramezani_ar@yahoo.com  
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تأثير كربوهيدرات مصرفي با شاخص هاي گليسمى متفاوت بر عوامل آمادگى بدنى پسران 15 تا 17 ساله

     مقدمه
تغذيه و رابطة آن با ســلامتى و بهداشــت، پايه و 
بنيان زندگى موفق و سرشار از تلاش و سازندگى را 
تشكيل مى دهد. بشر همواره توجه زيادى به پرورش 
قــواى بدنى داشــته اســت و آن را جــداى از تغذية 

مطلوب نمى داند (1).
يكي از مشكلات اصلي افرادي كه به فعاليت هاي 
بدنــي مي پردازنــد، بروز خســتگي زودرس به علت 
كاهــش ميزان گلوكــز خون و گليكــوژن عضلاني 
اســت كه كاهش بازدهي بدن را در پــي دارد (13، 
22). به همين دليل از پرســش هاى متداول در تغذية 
ورزشى اين است كه ورزشكار در روزهاى تمرين و 

مسابقه چه نوع غذايى بخورد (14). 
برخــى متخصصــان تغذيــه و ورزش معتقدند 
مصرف رژيــم غذايي كم كربوهيــدرات در زمان 
تمرين هاي ورزشــي موجــب جلوگيري از كاهش 
غلظت گلوكز خون مي شــود كــه دليل آن كاهش 
گليكوژن  ساخت  افزايش  كربوهيدرات،  اكسايش 
عضلاني و ســاخت مجدد گليكوژن كبدي اســت. 
ايــن امر موجب جلوگيري از خســتگي زودرس و 
حفظ ميــزان گلوكز خون در حــد طبيعي، كاهش 
تخليــة گليكوژن عضلاني و در نتيجه بهبود كارايي 
ورزشي مى شــود (12). از اين رو،استفاده از غذاي 
اســتقامتي  ورزش هــاي  هنــگام  پركربوهيــدرات 
مثل دوى اســتقامت، اســكي، شــنا در مسافت هاي 
طولانــي، قايقرانــي، دوچرخه ســواري و فوتبــال 
ورزشــكاران  اســتقامتي  ظرفيت  افزايــش  موجب 

مي گــردد (21). 
از طرفى،استفاده از رژيم غذايى پركربوهيدرات 
باعث مى شــود حالت روانى فرد نيز تا پايان مسابقه 

بهتــر حفظ شــود (8). حتي برخي پژوهشــگران از 
تغذية كربوهيدرات و تزريق انســولين نيز اســتفاده 

كرده انــد (31). 
نتايــج تحقيقــات نشــان مى دهنــد ركوردهاى 
آمادگى بدنى نوجوانان كشــور در مقايســه با ســاير 
كشورها كمتراست (5، 6).از طرف ديگر، تحقيقات 
مؤيد تأثير غذاى پركربوهيــدرات بر كيفيت عوامل 
آمادگــى بدنى در قبل از مســابقه اســت (3).اما در 
مورد نوع كربوهيدرات مصرفي وزشــكاران (از نظر 

شاخص گليسمي) پژوهش ها ادامه دارد. 
بــراي اولين بار در اوايل دهة هشــتاد شــاخص 
گليســمي براي درجه بنــدي غــذاي كربوهيدراتي 
بر اســاس پاسخ گلوكز در مقايســه با مرجع غذايي 
(گلوكز يا نان ســفيد) اســتفاده شــد (25). امروزه، 
اين شاخص به شــكل گسترده اي استفاده مى شود و 

دانشــمندان از آن حمايت مى كنند (24).
برخى پژوهش ها نشــان مي دهند مقدار مســاوي 
كربوهيــدرات موجــود در غذاهــاي گوناگون قند 
خــون را به يك ميزان افزايــش نمي دهند. در نتيجه، 
بــراي حفــظ ميــزان قند خون، شــاخص گليســمي 

كربوهيدرات اهميت دارد. 
معمولاً به ورزشــكاران اســتقامتي آموزش داده 
مي شــود قبل از تمرين و مسابقه كربوهيدرات ها را با 
شــاخص قندي كم مصرف كنند، امــا اين توصيه بر 
اســاس تحقيقات اندكي انجام مي شود (17). استفاده 
از شاخص گليســمي راهنماي مرجع در انتخاب نوع 
كربوهيدرات مناسب در به تأخير انداختن زمان بروز 
خســتگي و به طور كلي افزايش توان استقامتي قبل، 

هنگام و بعد از ورزش به كار مى رود (30).
گليسون و همكارانش (20) در تحقيق خود براى 

www.SID.ir

www.sid.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

77

سال بيستم- شماره 4 (پياپي 60) زمستان 1391

عليرضا رمضانى، عظيم مهدى زاده

بررســى تأثير غذاى قبــل از تمرين در مردان نشــان 
دادند مصرف غذاى حاوى كربوهيدرات با شاخص 
گليسمى كم پيش از تمرين ورزشى موجب افزايش 
تجزيــة گليكــوژن عضلانــى و بالا رفتن اكســايش 
كربوهيدرات و گلوكز خون در زمان تمرين مى شود 

و استقامت افزايش مى يابد.
فيبرايو (18) با مطالعة تأثير شــاخص گليسمى 
بــر گليكوژنوليــز و تمريــن نشــان داد مصــرف 
گلوكز قبل از تمرين و شــاخص گليســمى آن بر 
گليكــوژن عضلانى و افزايش زمــان فعاليت تأثير 

بــارزى نــدارد.
در تحقيقــى نشــان داده شــد گليســمي زياد و 
متوســط باعث افزايش غلظت انسولين سرم مي شود، 
اما بين مصــرف دو نوع كربوهيدرات (با گليســمي 
زياد و متوســط) تفاوت معناداري وجود ندارد (10). 
همچنيــن، توصية متــداول به ورزشــكاران در روز 
مســابقه مصرف يك وعده غــذاي پركربوهيدرات 
سه ساعت قبل از مسابقه اســت (32). بنابراين، هنوز 
معلوم نيست كه غذاى پركربوهيدرات با چه شاخص 
گليسمى بر بهتر شدن عوامل آمادگى جسمانى تأثير 
مثبتــى دارد (7)، زيرا رژيم غذايــى پركربوهيدرات 
ممكن است عامل مســاعدكنندة تمرين هاى ورزشى 
و عامــل تســريع كنندة افزايش عملكرد ورزشــى به 

حساب آيد. 
لــذا، در ادامــة پژوهش هــاى پيشــين، در ايــن 
پژوهش به طور خاص تأثير مصرف سه نوع صبحانه 
(پركربوهيدرات با شــاخص هاى گليسمى زياد، كم 
و متوســط )بر تغييرات عوامل آمادگى بدنى وابســته 
به ســلامتى (اســتقامت عضــلات كمربند شــانه اى، 
اســتقامت عضلات تنه و شــكم، و اســتقامت قلبى- 

عروقى) مطالعه مى شود.

روش شناسي 
ايــن تحقيق از نوع نيمه تجربــى بود و به صورت 
ميداني انجام شــد. جامعة آمارى شــامل پسران 15-

17 ســال شهرستان مشكين شهر بود. شصت نفر نمونة 
آمارى در دســترس بودند و از طريق تصادفى ســاده 
بدون جايگزين انتخاب و در ســه گروه بيست نفري 
(با شــاخص گليســمى زياد، متوســط و كم) تقسيم 
شدند. از آنجا كه ميانگين انرژى مورد نياز افراد 15 تا 
17 ســال با توجه به مقدار فعاليت روزانه تقريباً 2200 
تا 3000 كالرى توصيه شــده اســت، همچنين ميزان 
انرژى توصيه شده (RDA) براى وعدة صبحانه ٢٠٪ 
پيشــنهاد شده است، لذا سه نوع صبحانة مورد مطالعه 
در اين پژوهش با شــاخص گليسمى زياد، متوسط و 
كــم و با توجه بــه 20٪ ميزان انرژى توصيه شــده از 

محل كربوهيدرات ها RDA تهيه شد.
هر ســه نوع صبحانه براى گروه ســنى 15 تا 17 
ســال (به طور متوســط بين 550 تــا 600 كالرى)و با 
تركيــب غذايى كه به الگوى معمولى صبحانة ايرانى 
نزديــك بود طراحى شــد. صبحانه هــا از نظر انرژى 
تقريباً يكســان بودند. شــاخص گليســمى صبحانه با 
شاخص گليسمى زياد 172، متوسط 159 و كم 118 

بود. 
در عين حال به آزمودنى ها توصيه شــد در شب 
قبل از آزمون تغذيه و فعاليت مشــابهى داشته باشند. 
سلامتى با شناسنامة ســلامت بررسى شد و در جلسة 
مقدماتــي اهــداف و شــيوة اجرا توضيح داده شــد. 

آزمون ها در دو روز متفاوت انجام شد. 
روز قبــل از انجام آزمون ها، قــد، وزن و چربى 
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دو نقطة بــدن اندازه گيرى شــد. وزن با اســتفاده از 
ترازوي ديجيتالي و بدون كفش و با لباس ورزشــي 
گرفته شــد. ســن تقويمي ثبت شــد. قد با متر نواري 
غير قابل ارتجاع بدون كفش و جوراب در حالى كه 
آزمودنى پشــت به ديوار صاف ايســتاده بود و پاشنة 
پا، باســن، كتف ها و پشت سر با ديوار تماس داشتند 

اندازه گيرى شد.
روز بعد، پس از گذشــت ســه ساعت از صرف 
صبحانه، آزمون هاى آمادگى بدنى اجرا شد. دو روز 
بعد مجــدداً صبحانه اى كه توصيف شــد به گروه ها 
داده شد. سه ســاعت بعد همان آزمون هاى روز اول 
از هر سه گروه گرفته شد. صرف صبحانه در ساعت 
6:30 صبح و آزمون  ها در ســاعت 9:30 صبح همان 

روز انجام شد.

    يافته ها 
از آزمــون كلموگــروف -اســميرنوف جهــت 
طبيعــى بودن متغيرهــاى وابســته در مراحل مختلف 
پژوهش اســتفاده شــد. براي بررســي توزيع طبيعي 
داده ها و براى بررســى تفاوت بين گروهى از تحليل 
واريانــس يك راهــةANOVA  و آزمــون تعقيبى 
توكى استفاده شد. از نرم افزار SPSS نسخة 16 براى 
 P≤0/05 تجزيه تحليل داده ها در ســطح معنــادارى

استفاده شد.
نمونه هــاى آمــارى به صــورت تصادفى ســاده 
در ســه گروه بيســت نفره تقسيم شــدند: گروه اول 

  جدول 1. ركوردهاى به دست آمده با صبحانه هاى متفاوت

گروه
متغير

انحراف معيار ± ميانگين
شاخص 

گليسمى زياد
شاخص

 گليسمى متوسط
شاخص 

گليسمى كم

7/8±9/245±6/544±37دراز نشست (تعداد در دقيقه)

4/4±7/219±4/523±16بارفيكس(تعداد)

7/7±6/437±6/938±36انعطاف پذيرى(سانتى متر)

14/7±9/8143±11/9144±156دوى 540 متر(ثانيه)

14/1±17/068±14/063±51امتياز(آمادگى بدنى)
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(شاخص گليسمى زياد) با ميانگين سنى 15/22±1/8 
سال، قد 6/92±170 ســانتى متر، وزن 60/98±9/49 
كيلوگرم و درصــد چربى بدن 4/91±15/23؛ گروه 
دوم (شــاخص گليســمى متوســط) با ميانگين سنى 
1/33±15/36 ســال، قد 5/05±169 سانتى متر، وزن 
7/89±59/01 كيلوگرم و ميانگين درصد چربى بدن 
3/68±12/45؛ گروه سوم (شــاخص گليسمى كم) 
با ميانگين ســنى 1/40±15/32 سال، قد 168±5/18 
ســانتى متر، وزن 8/66±58/42 كيلوگــرم و ميانگين 

درصد چربى بدن 14/10±4/44.
يافته هــا (جدول 1) نشــان دهندة افزايــش امتياز 
آمادگــى بدنى گروه با شــاخص گليســمى كم در 
مقايســه با دو گروه ديگر (متوســط و زيــاد) بود. از 
نرم افزار SPSS نســخة 16 براى تجزيه تحليل داده ها 

در سطح معنادارى P≤0/05 استفاده شد.
   همــان گونــه كــه در جــدول 1 مشــاهده 
مى كنيــد، بين ميانگيــن ركوردهاى درازونشســت، 
در  بدنــى  وآمادگــى  متــر   540 دوى  بارفيكــس، 
گروه هاى گليســمى تفاوت مشــاهده مى شود، ولى 
در ركوردانعطاف پذيــرى اين تفــاوت قابل ملاحظه 

نيست.
آزمون تعقيبى توكى دربارة اســتقامت عضلات 
شــكم پس از خوردن صبحانه با شــاخص گليسمى 
متوســط و كــم با گــروه شــاخص گليســمى زياد 
تفاوت معنادارى را به نفع كم و متوســط نشــان داد 
(P≤0/01)، ولى بين دو گروه با شــاخص گليسمى 

متوسط و كم تفاوت معنادارى ديده نشد.
آزمــون تعقيبى توكى دربارة اســتقامت كمربند 
شــانه اى پس از خوردن صبحانه با شاخص گليسمى 

جدول 2. نتايج تحليل واريانس بين گروهى

FPعنوان 

مقايسة تأثير خوردن سه نوع كربوهيدرات مصرفى با شاخص گليسمى متفاوت بر 
استقامت عضلات شكم

5/120*0/009

مقايسة تأثير خوردن سه نوع كربوهيدرات با شاخص گليسمى متفاوت بر استقامت 
كمربند شانه اى

6/046*0/004

مقايسة تأثير خوردن سه نوع كربوهيدرات با شاخص گليسمى متفاوت بر ركورد 
انعطاف پذيرى

0/6640/519

مقايسة تأثير خوردن سه نوع كربوهيدرات با شاخص گليسمى متفاوت بر آمادگى 
قلبى

6/555*0/003

مقايسة تأثير مصرف سه نوع كربوهيدرات با شاخص گليسمى متفاوت بر امتياز 
آمادگى بدنى متفاوت

5/700*0/006

P ≤0/01 سطح معنادارى *  
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كــم و متوســط با گــروه شــاخص گليســمى زياد 
تفاوت معنادارى را به نفع كم و متوســط نشــان داد 
(P≤0/01)، ولى بين دو گروه با شــاخص گليسمى 

متوسط و كم تفاوت معنادارى ديده نشد.
ركــورد  دربــارة  توكــى  تعقيبــى  آزمــون 
صبحانــة  خــوردن  از  پــس  انعطاف پذيــرى 
پركربوهيدرات با شــاخص گليســمى زيــاد، كم و 

متوسط تفاوت معنادارى نداشت. 
آزمــون تعقيبى توكــى دربارة اســتقامت قلبى- 
تنفســى پس از خوردن صبحانه با شــاخص گليسمى 
متوســط و كــم با گــروه شــاخص گليســمى زياد 
تفاوت معنادارى را به نفع كم و متوســط نشــان داد 
(P≤0/01)، ولى بين دو گروه با شــاخص گليسمى 

متوسط و كم تفاوت معنادارى ديده نشد.
آزمون تعقيبى توكى در فرضية پنجم نشــان داد 
بيــن امتياز آمادگى بدنى پــس از مصرف صبحانه با 
شــاخص گليسمى كم و متوســط در مقايسه با گروه 
شــاخص گليســمى زياد به نفع كم و متوسط تفاوت 
معنادارى وجود دارد (P≤0/01)، ولى بين دو گروه 
با شاخص گليسمى متوســط و كم تفاوت معنادارى 

ديده نشد.

بحث 
ابتــدا نتايــج حاصــل از پژوهــش در خصوص 
استقامت عضلات شكم و كمربند شانه اى و استقامت 
قلبى- تنفسى و سپس امتياز آمادگى بدنى (از تبديل 
مجموع امتياز آزمون هاى درازونشســت، بارفيكس، 
انعطاف پذيرى و دوى 540 متر) بررســى مى شــود. 
در ادامــه، با ديگر تحقيقات مشــابه مقايســه و بحث 

مى شود. 
نتايج نشان داد بين استقامت عضلات شكم (دراز 
و نشســت) پس از خــوردن صبحانــه در گروه هاى 
پركربوهيدرات با شــاخص گليسمى كم، متوسط و 
زياد تفاوت معنادارى وجود داشــت، ولى بين گروه 
كربوهيدرات با شــاخص گليســمى كم و متوســط 

تفاوت معنادارى مشاهده نشد.
نتايــج تحقيق كاگون (15) و فاســكيت (19) با 
نتايج اين تحقيق همســو و با نتايــج تحقيق مارك و 
همكارانــش (23) و اســتوروس و همكارانش (27) 
ناهمسوست. در اين تحقيقات مقدار انرژى مصرفى، 
زمــان مصرف كربوهيدرات و مــدت فعاليت ممكن 

است علت اختلاف باشد. 
شــواهد نشــان مى دهند فعاليت عضلانى شديد 
بدون دسترسى به گلوكز امكان پذير نيست. به محض 
تخلية گليكوژن عضلات يا تارهاى عضلانى، قابليت 
آن ها براى تكرار انقباض هاى شديد با اختلال مواجه 
خواهد شد. تخلية گليكوژن از طريق فعاليت ورزشى 
و با تركيبى از فعاليت ورزشى و جذب ناچيز گلوكز 
به كاهش ظرفيت تا حدود 50 درصد ظرفيت طبيعى 
منجر مى شــود و شاخص گليســمى كم و متوسط از 
آنجا كه موجب آزادســازى آرام گلوكز نســبت به 
شــاخص گليســمى زياد مى شــود، گلوكز خون را 
در دامنه اى طبيعى حفظ مى كند. اين شــرايط باعث 
مى شود حالت روانى مطلوب در اين گونه فعاليت ها 

حفظ شود.
يكــى از عوامل خســتگى كه معمــولاً به تمرين 
لطمه مى زند در ســطح دســتگاه عصبى مركزى رخ 
مى دهد. پايين آمدن ركورد اين گونه فعاليت ها بيشتر 
به در دســترس بودن گلوكز و تحمل اسيد لاكتيك 
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بدن بستگى دارد.
نتايــج نشــان داد پــس از خــوردن صبحانه بين 
انعطاف پذيــرى گروه ها با شــاخص گليســمى كم، 
متوســط و زياد تفــاوت معنادارى وجــود ندارد. در 
گروه گليســمى كم و متوســط به رغم افزايش، اين 

تفاوت در سه گروه معنادار نبود. 
اين نتيجه با تحقيق صادقى پور (3) ناهمسوســت. 
علــت آن ممكــن اســت ســن آزمودنى هــا و نوع 
كربوهيدرات مصرفى باشد. كربوهيدرات با شاخص 
گليســمي كم جذب آب را نسبت به كربوهيدرات با 
شاخص گليسمي زياد بيشتر افزايش مي دهد و وجود 
آب باعث منعطف شــدن عضلات مى گردد، اگرچه 

انعطاف پذيري معنادار نبود.
غذايــى  رژيــم  مى دهنــد  نشــان  مطالعــات 
پركربوهيدرات تأثير مثبتى بر امتياز آمادگى جسمانى 
دارد و هر چه آمادگى جســمانى عمومى بالاتر باشد، 
توانايى ها و قابليت هاى ورزشكار افزايش مى يابد (4). 
يافته نشــان مى دهد رژيم غذايى پركربوهيدرات 
با شــاخص گليســمى كم تأثير بيشــترى بر آمادگى 
بدنى دارد. كربوهيدرات مصرفي با شاخص گليسمى 
متفاوت بر امتياز آمادگى بدنى با شــاخص گليسمى 
 (P≤0/01) كم در گروه شاهد تفاوت معنادارى دارد
ولــى بين گــروه گليســمى كم بــا گروه گليســمى 
زياد تفــاوت معنادارى وجــود نداشــت. بين گروه 
پركربوهيدرات با شــاخص گليســمى زيــاد با گروه 
كم كربوهيــدرات تفاوت معنادارى وجود نداشــت. 
اين نتايــج با تحقيقــات گائينــى و همكارانش (7)، 
صادقى پور (3)، شيوليانگ و همكارانش (26)، واكر 
و همكارانش (29)، ويون و همكارانش (33)، كورل 
و همكارانــش (16)، كلايد و لوپــز (14)، كاگون و 

همكارانش (15)، اكتيــن و همكارانش (8)،  توماس 
و همكارانــش (28)، فاســكيت و همكارانش (19)، 
البرتسوتا و همكارانش (9)، و بوگرت و همكارانش 
(11) همسوست و با نتايج تحقيقات شريفى آذر (7)، 
حســنوند (2)، مارك و همكارانش (23)، استوروس 

و همكارانش (27) و فيبرايو (18) ناهمسو بود. 
احتمالاً علت اختلاف با نتايج شــريفى آذر (7) و 
حسنوند (2) آمادگى بدنى بالاتر آزمودنى ها بوده كه 

توانايى ادامة فعاليت با شدت بالاتر را داشته اند.
در تحقيــق مــارك و همكارانــش (23) دليــل 
اختلاف ممكن اســت تفاوت نمونه ها، زمان مصرف 
كربوهيــدرات، نوع كربوهيــدرات مصرفى، و نوع، 

مقدار و شدت فعاليت ورزشى باشد. 
در تحقيــق اســتوروس و همكارانش (27) علت 
اختــلاف احتمالاً نــوع كربوهيــدرات مصرفى، نوع 
فعاليــت و زمان فعاليت اســت. از طــرف ديگر، نوع 
كربوهيدرات از نظر شــاخص گليسمى نيز مهم است 
چون كربوهيدرات با شاخص گليسمى كم به تدريج 
وارد جريان خون مى شــود و بعد از صرف غذا ميزان 
گلوكز خون را ثابت نگه مى دارد، ولى كربوهيدرات 
با شــاخص گليســمى زيــاد چون ســريع وارد خون 
مى شود و تحريك انســولين را به دنبال دارد موجب 
پايين آمــدن قند و كاهــش انبار گليكــوژن كبدى 
مى شود. كربوهيدرات با شــاخص گليسمى متوسط 
نيز نســبت به شاخص گليســمى زياد موجب افزايش 
امتياز آمادگى بدنى شد، اما اين افزايش معنادار نبود. 
نتايج هــم نشــان داد كربوهيدرات با شــاخص 
گليســمى كم نســبت بــه كربوهيدرات با شــاخص 
گليســمى زياد بــر آمادگى بدنــى تأثيــر معنادارى 
دارد و باعث افزايش آن مى شــود. بنابراين، صبحانة 
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پركربوهيدرات با شــاخص گليســمى كم نســبت به 
كربوهيدرات با شــاخص گليســمى زياد بر آمادگى 
بدنى تأثير معنادارى دارد و باعث افزايش آن مى شود.

نتيجه گيرى
هر چند در اين پژوهش ســه نــوع كربوهيدرات 
مصرفــى بــا شــاخص هاى گلســيمى متفــاوت در 
قالب صبحانه مطالعه شــد، ولى به نظر مى رســد اگر 
رژيم هــاى غذايــى پركربوهيدرات با شــاخص هاى 
گليســمى متفــاوت در قالب جيرة غذايــى روزانه به 
كار گرفته شــود، احتمالاً آثار بهترى بر شاخص هاى 
آمادگــى بدنى همين گروه ســنى از پســران دارد و 
موضــوع مطالعاتى قابل توجهى اســت. از ســويى، 
اگــر حجم نمونة مورد مطالعــه افزايش يابد، احتمالاً 
به دليل حــذف آثــار احتمالى تفاوت هــاى فردى، 
اثرگــذارى كربوهيــدرات مصرفى با شــاخص هاى 

گليسمى متفاوت بهتر بارز مى شود.
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