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  اثر نمايه گلايسميك رژيم غذايي بر عملكرد ورزشي ورزشكاران 
 مروري بر شواهد موجود

 
  2زاده احمد اسماعيل ،1نفيسه شكري مشهدي

  

  چكيده
 بنابراين، .كيفيت و كميت كربوهيدرات رژيم غذايي است يكي از عوامل تأثيرگذار بر موفقيت و افزايش عملكرد ورزشي ورزشكاران،

هاي مصرفي مورد بررسي قرار گرفته  به منظور بررسي انواع مختلف كربوهيدرات در مطالعات متعدد،) GI )Glycemic index نقش
هدف از انجام اين مطالعه مروري بر مطالعات جديد انجام  .ن در كاهش يا بهبود عملكرد ورزشي نشان داده شده استآت و اثرات اس

جستجوي انجام شده . هاي گلايسميك متفاوت بر عملكرد ورزشي است هاي مصرفي با شاخص شده در زمينه اثر مصرف كربوهيدرات
هاي انساني  در نمونه 1990-2010هاي  و بين فاصله سال GIو  Exercise ده از كلمات كليديبا استفا Pub Med در بانك اطلاعاتي

. هاي با شاخص گلايسميك پايين در قبل از ورزش بر بهبود عملكرد ورزشكاران ضد و نقيض بود نتايج مصرف كربوهيدرات. انجام شد
مل اثرگذارتري نسبت به وعده غذايي قبل از ورزش بر همچنين مصرف مقدار كربوهيدرات مصرفي در طول ورزش، به عنوان عا

اثر شاخص گلايسميك بالا بر بازسازي ذخاير گليكوژن پس از ورزش به صورت يكنواخت در مطالعات . عملكرد ورزشي عنوان شد
. ان همسو استهاي با نمايه گلايسميك بالا در حين ورزش و پس از آن بر بهبود عملكرد ورزشكار مصرف كربوهيدرات. اثبات شد

  .هاي را در قبل از ورزش مورد آزمون قرار دهند رسد كه بيشتر مطالعات آينده در اين خصوص بايد اثر چنين رژيم بنابراين به نظر مي
  ورزش، نمايه گليسميك، كربوهيدرات، ورزشكار :هاي كليدي واژه

 مروري :نوع مقاله

  19/11/90 :پذيرش مقاله  17/9/90 :مقاله دريافت
 
 دمهمق

در  )GI )Glycemic indexمفهوم شاخص گلايسميك 
بندي  به عنوان روشي جهت طبقه 1981ابتداي سال 

اساس پاسخ گلوگز خون بعد از  هاي غذايي بر راتكربوهيد
وعده غذايي خورده شده مورد نظر در مقايسه با غذاي رفرانس 

از طريق  GIامتياز  ).1- 30( مطرح شد )گلوكز يا نان سفيد(
ي غلظت گلوكز خون در طي مصرف نحنمحاسبه سطح زير م

گرم غذاي مورد نظر تقسيم بر مقدار مساوي از گلوكز يا  50
به  GI. )2(آيد  به دست مين سفيد پس از ناشتايي شبانه نا

تواند تحت تأثير  عنوان شاخص مصرف كربوهيدرات مي

ذرات غذا،  اندازهفاكتورهايي چون محتواي مواد مغذي، 
وجود لاكتوز يا شكل ، اي غذاييه هاي پخت، پروسه روش

ثابت شده است كه  .ن قرار گيردلكتيها يا  وجود فيتات نشاسته و
ه از آن ب ، حين ورزش و پسقبلها در  مصرف كربوهيدرات

عملكرد ورزشي در تمرينات خاص  طور واضح موجب بهبود
هر چند خوردن كربوهيدرات قبل از ورزش . خواهد شد

موجب افزايش سريع قند خون و پاسخ  هانگيز است چرا ك بحث
چنين مشاهداتي  .انسوليني شديد در شروع ورزش خواهد شد

هاي تحقيقاتي مختلف در مورد اثر انواع  ايجاد زمينهبه  نجرم
  .ه استمتفاوت منابع كربوهيدراتي بر ورزش شد
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GI هاي  ريزي به عنوان يك عامل مؤثر جهت برنامه
كه  طوريه گيرد، ب فاده قرار ميتاي ورزشكاران مورد اس تغذيه

هاي  تبديل به يك راهنماي غذايي براي انتخاب كربوهيدرات
به دسترسي  .)3( تغذيه ورزشي شده است ل درآ ايده

ها به عنوان يك منبع انرژي براي ماهيچه و  كربوهيدرات
يك فاكتور محدودكننده در انجام  سيستم اعضاي مركزي،

   .شود عملكرد ورزشي محسوب مي
غذا بر عملكرد  GIادعاهاي مختلفي در زمينه اثرات 

رژي در بعضي غذا و تنظيم ان GIارتباط بين  .ورزشي وجود دارد
كه اثرات  در حالي؛ )4( مطالعات نامشخص عنوان شده است

GI حين ورزش و بعد از آن به منظور كاهش خستگي ، در قبل
. )3( مورد بررسي قرار گرفته است ،زودرس در طي ورزش

هدف مهم در رژيم غذايي ورزشكاران، تأمين سوخت و انرژي 
و عملكرد  هاي ورزشي مختلف است كه سازگاري در برنامه

 GIهاي با  مصرف كربوهيدرات .ورزشي را بهبود ببخشد
هاي استقامتي، اثرات  ساعت قبل از ورزش 4مختلف، يك تا 

از طرفي، مصرف . )4( متفاوتي را به دنبال داشته است
كربوهيدراتي به  يها كربوهيدرات همچون مصرف نوشيدني

قامتي تهاي اس هاي ورزشي در طول ورزش عنوان مكمل
در مقايسه با قبل از است و  لكرد ورزشي را بهبود بخشيدهعم

ي را تغيير التهابهاي  توليد سيتوكين و هاي ايمني پاسخ ،ورزش
بالا پس از  GIبا  يها مصرف كربوهيدرات. )9( داده است
ليكوژن تخليه شده در طول گر يمنظور بازسازي ذخاه ورزش ب
ي غذايي ها قامتي توصيه شده است و رژيمتهاي اس ورزش

هاي پس از ورزش تجويز  گيري كربوهيدراترمختلفي جهت با
  ).11، 12، 14(شدند 

نوع  ،ذخيره گلوكز به صورت گليكوژن در ماهيچه به مقدار
اثر در اين رابطه  .ردو زمان مصرف كربوهيدرات نيز بستگي دا

ها بر ذخاير گليكوژن كبدي كمتر بررسي شده  كربوهيدرات
در طول  خون تأمين گلوكز عنوان منبعذخاير كبدي به . است

بالا  GI هاي غذايي با باشد و تأثير رژيم حايز اهميت مي ورزش
 ،هدف اين مطالعه. )28(بسيار مهم خواهد بود  ها بر آن يا پايين

غذا و اثرات آن بر  GIهاي جديد در زمينه تأثير  فتهامروري بر ي
  .عملكرد ورزشي است

  ها روش
با استفاده  Pub Med بانك اطلاعاتي جستجوي انجام شده در

جستجوي . صورت گرفت GIو Exercise از كلمات كليدي
در اين . ها در عنوان و خلاصه مطالعات محدود گشت واژه

مطالعاتي كه در . مطالعه حاصل شد 200جستجوي گسترده، 
 1990- 2010هاي  اين بررسي گنجانده شدند، در فاصله سال

مطالعات حيواني از بررسي . ام شدندهاي انساني انج روي نمونه
مطالعه قابل  30طبق اين معيارها،  .حاضر حذف گرديدند

دسترس جهت بررسي در مطالعه مروري حاضر مورد استفاده 
  .)1جدول ( قرار گرفت

  بر عملكرد ورزشكارانرژيم غذايي  GIنقش 
يكي از  ،مختلف GIها با  الگوي غذايي مصرف كربوهيدرات

در اين مطالعه تأثير  .استيش عملكرد ورزشي اهداف مهم افزا
هاي غذايي با نمايه گليسمي متفاوت بر عملكرد ورزشي  رژيم

در طي سه مرحله زماني متفاوت به صورت مروري مورد 
 GI اين مراحل شامل تأثير رژيم غذايي با. بررسي قرار گرفت

بالا در قبل از ورزش، حين ورزش و پس از آن بر عملكرد 
  .تورزشي اس

بر عملكرد رژيم غذايي در قبل از ورزش  GIنقش 
  ورزشكاران

قبل از ورزش به در نوع كربوهيدرات مصرفي  دريافت ميزان و
عنوان يك روش مرسوم جهت افزايش عملكرد ورزشي هميشه 

بسياري از مطالعات در دو دهه اخير به  .مورد بحث بوده است
 GIباط آن با اي قبل ورزش و ارت هاي تغذيه ژيتبررسي استرا

را به عنوان جز  GI همچنين بسياري از مطالعات، .پرداختند
  .)3( ندنستناپذيري از تغذيه قبل ورزش دا جدايي

عليرغم نتايج گسترده حاصل از اين مطالعات كه فوايد 
را قبل از ) LGI )Low GIشخصي از مصرف وعده غذايي م

 دندكر، بعضي از مطالعات ادعا )5- 7( ورزش عنوان كردند
دار كل چربي و كربوهيدرات قداري در م كه تفاوتي معني

كننده  مصرف گروهبين دو اكسيد شده در طول ورزش در 
در . وجود نداشته است) HGI )High GIو  LGIهاي  رژيم

قامتي تورزشكار اسمرد  6 روي كه بر يكي از اين مطالعات
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 HGIو  LGI ،MGIگروه  3گرفت، افراد به  صورت
ساعت از مصرف  3تمرين پس از  و شدندبندي  تقسيم
. انجام شد VO2max=  50 هاي غذايي ذكر شده با وعده
 HGIنسبت به  LGIشخصي از وعده غذايي ماثر ها  يافته

هر ). 8(را نشان نداد  طول ورزش مصرفي در بر سوبستراي
چند كه شدت تمرين انجام شده و نوع غذاي انتخاب شده 

اختلاف در نتايج حاصل از  مصرفي در قبل از ورزش موجب
همچنين در . اين مطالعه با مطالعات انجام گرفته ديگر شد

اين مطالعه اثر كربوهيدرات مصرفي قبل ورزش و ارتباط آن 
فاده شده در طول ورزش جهت تبا كربوهيدرات اس

. اي مصرفي اكسيد شده در طول ورزش عنوان نشدترسوبس
 و همكاران، Crampدر مطالعه انجام شده توسط  از طرفي

سواران  افزايش عملكرد ورزشي در دوچرخه درصد 30
در قبل از ورزش  HGIكننده وعده غذايي  كوهنورد مصرف

در اين  ).20( شدمشاهده  LGI وعده غذايي نسبت به
ساعت قبل از تمرين از  3سوار كوهنورد،  دوچرخه 8مطالعه، 

 93پس از  .صرف نمودند، مLGIيا  HGIوعده غذايي 
افزايش عملكرد در  درصد 30 يطور كله ب ،يقه تمريندق

يكي از دلايل اثر  .مشاهده شد HGIكننده  گروه مصرف
هايي چون  در قبل از ورزش HGI مثبت رژيم غذايي

سواري و كوهنوردي، مربوط به سوخت كربوهيدرات  دوچرخه
 90تر از  هاي طولاني به عنوان منبع انرژي اصلي در تمرين

قبل از ورزش در رف كربوهيدرات ناكافي مص .استدقيقه 
در  .كند طولاني مدت، گلوكز ناكافي جهت سوخت فراهم مي

همين مطالعه نيز عليرغم اين كه اثر مثبت رژيم غذايي 
LGI  بر مرحله اول از چهار مرحله انجام شده بر عملكرد

قبل  HGIاثر مثبت وعده غذايي  ،وضوح ديده شده ورزشي ب
  .له چهارم اين مطالعه عنوان شدتمرين تنها بر مرح

در قبل  LGIبه منظور بررسي اثر مصرف وعده غذايي 
در طول ورزش، مطالعات ر عملكرد ورزشي ورزش و تأثير آن ب

و  Stevenson در مطالعه. متعددي انجام گرفته است
 HGIو  LGIطور تصادفي در دو گروه ه دونده ب 9، همكاران

ساعت از مصرف وعده  3هر گروه پس از  .قرار گرفتند
را  VO2Max=  70دقيقه دو با  60صبحانه و ناهار، به مدت 

گروه غلظت انسولين و گلوكز پلاسما در  .پشت سر گذاشتند
HGI  مقايسه با گروه درLGI طور مشخصي بالاتر بوده ب. 

 LGIها در پي مصرف وعده غذايي  ميزان اكسيداسيون چربي
 مانده بود و گلوگز حتي پس از وعده ناهار همچنان بالا

ها در يك  يافتهاين . )7( ثابت مانده بود LGIپلاسما در گروه 
مرد ورزشكار  8 روي كارآزمايي باليني طراحي شده بر

اگرچه در اين مطالعات از وعده غذايي  .)5( ييد شدأاستقامتي ت
كننده رژيم  مورد استفاده ورزشكاران كه منعكس تلطمخ

ها نشان دادند  آن .استفاده نشده بود ،ها باشد غذايي معمول آن
ساعت قبل  3 با مصرف غذا درامتي دوندگان قظرفيت است كه

در  LGI در مورد وعده غذاييداري  طور معنيه از تمرين ب
مزيت اين مطالعه نسبت به . استبيشتر  HGIمقايسه با 

مطالعات ديگر، استفاده از وعده غذايي مخلوط در قبل از 
يكوليز در لش اكسيداسيون چربي و كاهش گافزاي. ورزش بود

كند كه در  ، شرايطي را براي ورزشكاران ايجاد ميLGIگروه 
تراي اصلي سوختي، چربي بسهاي استقامتي، سو طول ورزش

ت تري اس كننده انرژي براي مدت طولاني باشد كه تأمين
هايي در كارآزمايي باليني ديگري كه توسط  چنين يافته. )15(

Wong 16( مشاهده شدنيز انجام گرفت  ارانو همك(.   
هايي بودند كه در  هاي ذكر شده در مورد ورزش تمام يافته

مطالعات طراحي شده در البته در . آن مدت ورزش كوتاه است
دقيقه  60مدت زمان بيش از هاي طولاني مدت با  ورزش

. آمد دسته نيز چنين نتايجي ب Vo2Max=  70با
Febbraio  ،رد ورزشكار استقامتي را تحت م 8و همكاران
دقيقه قبل از  30دقيقه قرار دادند و  120مدت  هتمرين ب

 يا داروو  HGI، LGIغذايي  هاي وعده ها ورزش، به آن
نشان داد  هاي ديگر مثل بررسي اين مطالعه نيز. كردند تجويز

قبل از ورزش موجب افزايش قند  HGIكه دريافت غذايي 
اكسيداسيون كربوهيدرات در  خون و انسولين شد و ميزان

  .)17( بيشتر بود LGIدر مقايسه با  HGIگروه 
ورزش بر از قبل  در كربوهيدرات مصرفي GIبررسي تأثير 

و  Weeليكوژن ماهيچه براي اولين بار توسط گمتابوليسم 
نتايج حاصل از اين مطالعه نشان داد كه  .انجام گرفت همكاران
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، موجب ورزشقبل از  ساعت 3مصرفي در  HGIوعده غذايي 
گليكوژن ماهيچه و همچنين  حجمدر درصدي  15افزايش 

 ؛استفاده بيشتر از گليكوژن ماهيچه در طول ورزش خواهد شد
، تغييري در از ورزشقبل در  LGIوعده غذايي مصرف اما 

هاي مربوط به ميزان  يافته. گليكوژن ماهيچه نخواهد داد
ل ورزش در دو گروه اكسيداسيون چربي و كربوهيدارت در طو

  ).6( مورد مطالعه، مشابه مطالعات قبلي بود
دهنده اثر  نشان هاي انجام شده بيشتر بررسي، يطور كله ب

هاي  در قبل ورزش بر پاسخ LGIمثبت وعده غذايي 
هاي  خصوص در ورزشه متابوليكي بدن در طول ورزش ب

نتايج بهتري از ميزان  ها در اين بررسي. استقامتي بودند
سيدهاي چرب آزاد، ميزان انسولين و ميزان گلوكز خون در ا

قبل از ورزش در  LGIكننده وعده غذايي  افراد مصرف
ذكر شد و به ثابت نگه داشتن گلوكز خون در  HGIمقايسه با 

اما ميزان عملكرد ورزشي، بسته به  شد؛طول ورزش كمك 
 با وجود. متفاوت عنوان شد Vo2Maxشدت ورزش و 

اي مثل نوع غذاي مصرفي و زمان  حدودكنندهفاكتورهاي م
  هاي متفاوت، نياز  هاي با شدت مصرف در ورزش

، عوامل را بيش از پيش در اين زمينه هاي بيشتر به بررسي
  .سازد روشن مي

بر عملكرد ورزش  حينرژيم غذايي در  GIنقش 
   ورزشكاران

مصرف كربوهيدرات در طول ورزش به امري رايج در ميان 
بسياري از ورزشكاران استفاده از  .ن تبديل شده استورزشكارا

علت مصرف ه سميك بالا را بلايكربوهيدرات با شاخص گ
آسان و فراهم نمودن انرژي بالا در طول ورزش ترجيح 

سميك كربوهيدرات لاياثر شاخص گ با اين وجود،. دهند مي
مطالعات انجام گرفته بسته به نوع در مصرفي در طول ورزش 

اگرچه در  شده است؛دت و مدت آن متفاوت گزارش تمرين، ش
نظر گرفتن فاكتورهايي چون خصوصيات فيزيولوژيكي و 

به دست اي ورزشكار در قبل از تمرين بر نتايج  وضعيت تغذيه
  .تأثير نخواهد بود بي آمده

هاي كربوهيدراتي را جهت  چندين مطالعه مصرف محلول

مدت استقامتي  افزايش عملكرد ورزشي در تمرينات طولاني
 .كند توصيه مي ،انجامد كه بيش از يك ساعت به طول مي

قبل از ورزش، مصرف  دربرخلاف كربوهيدرات مصرفي 
سميك بالا در طول ورزش، لايكربوهيدرات با شاخص گ

افزايش گلوكز خون و آزادسازي انسولين را به دنبال نخواهد 
تكول اك توان به آزادسازي دليل اين امر را مي. )29( داشت
شده در طول ورزش نسبت داد كه آزادسازي  هاي توليد آمين

سطح قند خون ثابت  در نتيجه .كنند ميانسولين را مهار 
سميك لايبرخي از مطالعات ديگر، اثر شاخص گ. ماند مي

كربوهيدرات قبل ورزش را متأثر از مصرف كربوهيدرات در 
روي ه كو همكاران  Wongدر مطالعه  .دانند طول ورزش مي

اثرات  ،كننده در دو استقامتي انجام شد ورزشكاران شركت
در سميك كربوهيدرات مصرفي يمتفاوت حاصل از شاخص گل

هاي گلوكز خون و اسيدهاي چرب آزاد  قبل ورزش بر غلظت
محققين اين مطالعه . مشاهده شد پلاسما در طول ورزش

كه مقادير بالايي از  هنگامي گيري كردند كه نتيجه
هاي  الكتروليت در طول ورزش -هاي كربوهيدرات محلول

هاي متابوليكي  تواند حتي بر پاسخ مي ،استقامتي مصرف شود
   .)21( هاي غذايي قبل ورزش اثرگذار باشد حاصل از وعده

هاي ورزشي  تحقيقات انجام گرفته در زمينه اثر نوشيدني
كه عملكرد  دادندتهابي نشان لهاي ا بر پاسخ ورزش حيندر 
 HGIو  LGI هاي غذايي  وعده كننده شي دو گروه مصرفورز
مصرف توان به  اين امر را مي. تفاوتي نداردقبل ورزش در 

در اين افراد نسبت ورزش  حين هاي كربوهيدراتي در نوشيدني
مقادير  البته در همين مطالعه محققين مشاهده نمودند كه. داد

IL6 كننده  افزايش يافته تنها در گروه مصرفLGI  قبل در
كننده  در گروه مصرف .گردد به سطح نرمال بر مي ،ورزش

بالا، همچنان بالا باقي  گليسميك كربوهيدرات با شاخص
حاكي از تداخل بين نمايه  هايي چنين يافته .)9-21( ماند مي

گليسميك غذاي مصرفي در قبل از ورزش با مقدار و كيفيت 
تواند  يباشد كه م كربوهيدرات مصرفي در حين ورزش مي

به عبارت . اثري متفاوت را بر عملكرد ورزشي ورزشكار گذارد
گيري كردند كه اگر ورزشكار در  ديگر بيشتر محققين نتيجه
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را سميك پايين لايوعده غذايي با شاخص گ قبل از ورزش
را هاي كربوهيدراتي  نوشيدنيمصرف كند و در حين ورزش 

  .استفاده كند، بهترين نتيجه را خواهد گرفت

سميك لاياثر شاخص گ ي كه فقط به بررسيمطالعات
ي ورزش بر عملكرد ورزش حيندر  مصرفي كربوهيدرات

ورزشكار  9 رويتنها يك مطالعه پرداخته باشند، نادرند و 
 در اين مطالعه. انجام گرفته است سوار استقامتي دوچرخه

 نمايه هاي با نوع نوشيدني حاوي كربوهيدراتاستفاده از سه 
) تروزسدك(سميك بالا يگلا، با نمايه )عسل(ك پايين سميلايگ

كه  دادنشان  هاي اين مطالعه يافته. استفاده شد انميا داروو 
كننده  تفاوتي در عملكرد ورزشي بين دو گروه مصرف

. پايين وجود نداردو بالا گلايسميك كربوهيدرات با شاخص 
تنها برتري عملكرد ورزشي اين دو گروه نسبت به گروه 

 كميتاثر  حاكي ازرونما نشان داده شد كه خود دا
بر بهبود عملكرد ورزشي  و نه كيفيت آن كربوهيدرات مصرفي

  . )22( است
 كربوهيدراتآن چه حايز اهميت است مقدار حال،  هره ب

. مصرفي در حين ورزش و نه كيفيت آن است
اثرات  سميك متفاوتلايشاخص گهاي با  كربوهيدرات
 البته .داشتند استقامتي طولاني مدت هاي ورزشدر  يكساني را

تحقيقات بيشتر در زمينه مصرف كربوهيدرات با انجام نياز به 
خوبي احساس ه ب سميك متفاوت در طول ورزشلايشاخص گ

هاي التهابي در  شود تا اثرات آن بر عملكرد ورزشي و پاسخ مي
ورزشكاران با تمرينات مختلف استقامتي و سرعتي مورد 

  .گيرد قرار سنجش
بر عملكرد  رژيم غذايي در پس از ورزش GIنقش 

   ورزشكاران
ها در پس از ورزش،  هدف اصلي مصرف كربوهيدرات

ذخاير گليكوژن ماهيچه و كبد است تا  كردن جايگزين
ورزشكاران بتوانند بهترين عملكرد ورزشي را در طول وقايع و 

زي بازسا .ارايه دهندمدت مسابقات ورزشي با فواصل كوتاه 
هاي با شدت متوسط تا زياد، در  ذخاير گليكوژن در پي ورزش

  .گرو مصرف كربوهيدارت پس از ورزش است

يسميك كربوهيدرات لامطالعات متعددي تأثير شاخص گ
مصرفي را بر بازسازي ذخاير گليكوژن ماهيچه در طول دوره 

كه  ندنتايج نشان داد .پس از ورزش مورد بررسي قرار دادند
سميك بالا پس از ورزش در لايبا شاخص گ رژيم غذايي

سميك پايين، افزايش لايمقايسه با رژيم غذايي با شاخص گ
در مطالعه  .داشتبيشتري در ذخاير گليكوژن ماهيچه خواهد 

Burke ساعته پس از ورزش در دو  44، پيگيري و همكاران
و  HGIكننده دو رژيم غذايي  گروه از ورزشكاران مصرف

LGI گروه  درچه هيبازسازي ذخاير گليكوژن ما نشان داد كه
HGI  نسبت به گروهLGI  ساعت پس از مصرف  6در طول

اما تفاوتي در ذخاير گليكوژن  ؛وعده غذايي بيشتر است
ساعت پس  44و  33، 20ماهيچه بين دو گروه پس از گذشت 

اين مشاهدات، تأكيدي در استفاده . )23( ديده نشد ورزشاز 
پس از ورزش در سميك بالا لاياخص گاز رژيم غذايي با ش

گليكوژن ماهيچه در زماني است كه  ذخاير جهت افزايش
 6براي ورزشكاران كمتر از  ورزشدوران بازسازي بين دو 

ي ماهيچه و سديگري نيز پس از بيوپ همطالع. ساعت است
ساعت  24گيري محتواي گليكوژن ماهيچه در طول  اندازه

، اثر مصرف HGIيم غذايي با استفاده از رژ ورزشپس از 
پس از ورزش در بالا را گلايسميك كربوهيدرات با شاخص 

  .)24( ندمورد تأييد قرار داد
سطح افزايش يافته گليكوژن ماهيچه در اثر مصرف رژيم 

از ورزش مربوط به بعد يسميك بالا لاغذايي با شاخص گ
انسولين افزايش يافته در  .استپاسخ گلوكز و انسولين خون 

رژيم غذايي، موجب افزايش انتقال گلوكز به داخل اين  اثر
با . شود ميها جهت ذخيره گلوكز و بازسازي گليكوژن  سلول

مصرف مطالعه انجام شده در زمينه بررسي تأثير  اين وجود
پس از ورزش بر پاسخ  يسميك بالالارژيم غذايي با شاخص گ

غير از ه متابوليكي بدن نشان داد كه مكانيسم ديگري ب
در مطالعه طراحي  .افزايش انسولين در اين امر دخيل است

اي نشان داد كه در صورت مصرف  ورزشكار حرفه 8ي روشده 
 ورزشنيم ساعت پس از اتمام  LGIيا  HGIوعده غذايي 

، ميزان پاسخ انسولين در هر دو Vo2Max 70با  اي دقيقه 90
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پس از ميزان گلوكز خون  البته. گروه يكسان خواهد بود
 سميك بالا، بالاتر بودلايمصرف وعده غذايي با شاخص گ

بنابراين تحقيقات بيشتري در زمينه اثر رژيم غذايي با  .)25(
GI  بتوان مكانيسم نياز است تا  پس از ورزش مورددر مختلف

سميك بالا بر بازسازي ذخاير لاياثر رژيم غذايي با شاخص گ
  .را شناسايي نمود پس از ورزش گليكوژن

رژيم غذايي پس از ورزش بر بهبود  نقشي كهعلت ه ب
علاوه بر افزايش ذخاير  دارد، محققين عملكرد ورزشي

بر  ها رژيم به تأثير اين، هايي توسط چنين رژيم اي ماهيچه
به عنوان نمونه برخي از اين  .نيز پرداختند عملكرد ورزشي

ريد داخل سيلگ يتر( IMTGبررسي غلظت  مطالعات به
تراي مهم جهت افزايش بسبه عنوان يك سو) اي ماهيچه

كه  هاي قبلي نشان دادند بررسي. عملكرد ورزشي پرداختند
 وضوحه هاي استقامتي ب ورزش لدر طو IMTGغلظت 

هاي حاصل از مطالعه انجام گرفته  داده. كند كاهش پيدا مي
دونده كه نيم ساعت پس از ورزش از دو وعده  9 روي

ك پايين يا بالا مصرف كردند و يسيملاغذايي با شاخص گ
، اين رژيم غذايي را ادامه دو ورزشساعت بين  24در فاصله 

دادند، نشان داد كه مصرف وعده غذايي با شاخص 
همين طور رسيدن به خستگي و زمان سميك پايين، لايگ

اين  .دهد  ميزان اسيدهاي چرب آزاد پلاسما را افزايش مي
در اثر افزايش غلظت  IMTGعلت بازسازي ه تواند ب ميامر 

از طرفي مطالعات ديگر  .اسيدهاي چرب آزاد پلاسمايي باشد
سميك بالا لايانجام گرفته، مصرف وعده غذايي با شاخص گ

را عاملي جهت افزايش  ورزشساعت پس از  24در طول 
و كاهش دسترسي به  IMTG از دسترسي و استفاده

دهنده  شاناين نتايج ن). 26(دانستند اسيدهاي چرب آزاد 
ريد ماهيچه در طول سيلگ كاهش وابستگي به ذخاير تري

استقامتي در اثر مصرف وعده غذايي با شاخص  هاي ورزش
  .سميك پايين استلايگ

بر تواند  نيز ميغذاي مصرفي  علاوه بر اين نكته، نحوه
 در .داشته باشد تأثيردر طي ورزش چربي  بيشتر اكسيداسيون

، پس از انجام روهي از ورزشكارانگ روي مطالعه انجام گرفته
با شاخص  يها كربوهيدراتورزش براي همه افراد 

 در يك گروه اين كربوهيدرات. فراهم گرديد سميك بالالايگ
توسط ورزشكاران مصرف گرديد و در  به صورت مداوم

ها  يافته. استفاده شد) بلوس(گروهي ديگر به صورت يكجا 
ورزش  ها پس از دراتمصرف يكباره كربوهي نشان دادند كه

ي روي بيشتر ها تأثير آن در مقايسه با مصرف مداوم
  .)27(دارد اكسيداسيون چربي 

پس از  سميك بالالايمصرف رژيم غذايي با شاخص گ
 ساعت 6با فواصل كمتر از  مسابقات ورزشي كهورزش در 
موجب بهبود واسطه افزايش ذخاير گليكوژني  به ، شوند انجام مي

در بر خلاف آن  .شود مي ورزشكاران عملكرد ورزشي
 ساعته 24استقامتي طولاني مدت با فواصل زماني  هاي ورزش

سميك لايرژيم غذايي با شاخص گ بين دو مسابقه، مصرف
به دسترسي تواند  ميچرا كه  استمفيد پس از ورزش  پايين

  .كندبيشتر  براي اكسيداسيون را اسيدهاي چرب آزاد پلاسما
  
  بحث

اي غذايي با شاخص گلايسميك متفاوت در ه مصرف رژيم
تواند اثرات  قبل از ورزش بسته به شدت و مدت ورزش مي

به علاوه مصرف . متفاوتي بر عملكرد ورزشي داشته باشد
تواند بر تأثير غذاي خورده  كربوهيدرات در حين ورزش مي

شده در قبل از ورزش بر عملكرد متابوليكي مؤثر باشد؛ به 
حين ورزش مقادير زياد كربوهيدرات طوري كه اگر در 

مصرف نشود، اثر وعده غذايي با شاخص گلايسميك پايين 
كه در قبل از انجام ورزش استفاده شده است با وعده غذايي 
با شاخص گلايسميك بالا، تفاوتي از نظر بهبود عملكرد 

از طرفي مشاهده شد كه  .ورزشي ورزشكاران نخواهد داشت
خص گلايسميك بالا در قبل از مصرف وعده غذايي با شا

هاي با شدت بالا و زمان كوتاه  تواند در ورزش ورزش مي
هاي مصرفي در حين  در زمينه كربوهيدرات. مفيد باشد

ورزش، رژيم غذايي با شاخص گلايسميك بالا يا پايين 
تأثيري بر عملكرد ورزشي نخواهد داشت ولي مقدار 

اخص كربوهيدرات مصرفي در حين ورزش جدا از ش
  .گلايسميك آن حايز اهميت است
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  مطالعات بررسي شده در مقاله حاضر: 1جدول 
  هاي اصلي يافته  توضيح مطالعه روش مطالعه نام محقق

 Stevenson  و
  )5(همكاران

 

،)LGIوHGI(در دو گروه:9= تعداد 
در وعده صبحانه و ناهار و پيگيري پس 

 VO2max=70دقيقه دو با 60از 

ذايي قبل از ورزش بر غGIاثر
دسترسي سوبسترا و پاسخ 

  متابوليكي بدن

افزايش گلوكز پلاسما و 
  اكسيداسيون چربي

Backhouses  و
 )8(همكاران 

  

 در سه گروه:7=تعداد
)LGI ،MGI ،HGI( ساعت قبل  3، در

=  50از ورزش و پيگيري پس از دو با 
VO2max 

 وعده صبحانه بر سوبسترايGIاثر
  ول ورزشمصرفي در ط

  .اثر مشخصي ديده نشد

Cramp و همكاران
)20 (  

،)HGI،LGI(در دو گروه:8 تعداد
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  عملكرد ورزشي

  افزايش عملكرد ورزشي درصد 30

Wu و William 
)15(  

LGI(3ياHGI(وهدو گر:8= تعداد 
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 بر غذايي قبل از ورزشGIاثر
  عملكرد ورزشي
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Wong  و همكاران
)21( 
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Stevenson   و
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ورزش، در مورد نوع كربوهيدرات مصرفي در پس از انجام 
تمام مطالعات همسو با هم اثر مفيد مصرف وعده غذايي با 
شاخص گلايسميك بالا در پس از انجام ورزش را متذكر 
شدند؛ البته رژيم غذايي با شاخص گلايسميك پايين در بهبود 

هاي استقامتي طولاني مدت بهتر از  عملكرد ورزشي در ورزش
ت مصرفي در بالا خواهد بود چرا كه نوع سوخ GIغذاهاي با 
رژيم غذايي با شاخص . ها متفاوت است اين ورزش

گلايسميك بالا پس از تمرينات شديد كوتاه مدت با فواصل 
ساعت، موجب افزايش ذخاير گليكوژن ماهيچه  6كمتر از 
بدين ترتيب به افزايش عملكرد ورزشي كمك . خواهد شد
رژيم غذايي با شاخص گلايسميك پايين نيز پس . خواهد كرد

ساعته، به علت  24ز ورزش استقامتي با فواصل ورزشي ا
سازي اسيدهاي چرب بيشتر پلاسما، موجب بهبود توان  فراهم

  .استقامتي اين ورزشكاران خواهد شد
  
  

 

References  
1. Brouns F, Bjorck I, Frayn KN, Gibbs AL, Lang V, Slama G, et al. Glycaemic index methodology. Nutr Res Rev 

2005; 18(1): 145-71. 
2. Wolever TM, Jenkins DJ, Jenkins AL, Josse RG. The glycemic index: methodology and clinical implications. 

Am J Clin Nutr 1991; 54(5): 846-54. 
3. O'Reilly J, Wong SH, Chen Y. Glycaemic index, glycaemic load and exercise performance. Sports Med 2010; 

40(1): 27-39. 
4. Coyle EF. Timing and method of increased carbohydrate intake to cope with heavy training, competition and 

recovery. J Sports Sci 1991; 9 Spec No: 29-51. 
5. Stevenson E, Williams C, Nute M. The influence of the glycaemic index of breakfast and lunch on substrate 

utilisation during the postprandial periods and subsequent exercise. Br J Nutr 2005; 93(6): 885-93. 
6. Wee SL, Williams C, Tsintzas K, Boobis L. Ingestion of a high-glycemic index meal increases muscle glycogen 

storage at rest but augments its utilization during subsequent exercise. J Appl Physiol 2005; 99(2): 707-14. 
7. Stevenson E, Williams C, Nute M, Swaile P, Tsui M. The effect of the glycemic index of an evening meal on the 

metabolic responses to a standard high glycemic index breakfast and subsequent exercise in men. Int J Sport Nutr 
Exerc Metab 2005; 15(3): 308-22. 

8. Backhouse SH, Williams C, Stevenson E, Nute M. Effects of the glycemic index of breakfast on metabolic 
responses to brisk walking in females. Eur J Clin Nutr 2007; 61(5): 590-6. 

9. Chen YJ, Wong SH, Chan CO, Wong CK, Lam CW, Siu PM. Effects of glycemic index meal and CHO-
electrolyte drink on cytokine response and run performance in endurance athletes. J Sci Med Sport 2009; 12(6): 
697-703. 

10. Walton P, Rhodes EC. Glycaemic index and optimal performance. Sports Med 1997; 23(3): 164-72. 
11. Burke LM, Kiens B, Ivy JL. Carbohydrates and fat for training and recovery. J Sports Sci 2004; 22(1): 15-30. 
12. Bussau VA, Fairchild TJ, Rao A, Steele P, Fournier PA. Carbohydrate loading in human muscle: an improved 1 

day protocol. Eur J Appl Physiol 2002; 87(3): 290-5. 
13. Wu CL, Nicholas C, Williams C, Took A, Hardy L. The influence of high-carbohydrate meals with different 

glycaemic indices on substrate utilisation during subsequent exercise. Br J Nutr 2003; 90(6): 1049-56. 
14. Burke LM. Nutrition for post-exercise recovery. Aust J Sci Med Sport 1997; 29(1): 3-10. 
15. Wu CL, Williams C. A low glycemic index meal before exercise improves endurance running capacity in men. 

Int J Sport Nutr Exerc Metab 2006; 16(5): 510-27. 
16. Wong SH, Siu PM, LA, ET AL. The effects of the glycemic index of preexercise carbohydrate meal on running 

peformance. EurJ Sport Sci 2008; 8(1): 23-33. 
17. Febbraio MA, Keenan J, Angus DJ, Campbell SE, Garnham AP. Preexercise carbohydrate ingestion, glucose 

kinetics, and muscle glycogen use: effect of the glycemic index. J Appl Physiol 2000; 89(5): 1845-51. 
18. Casa DJ, Armstrong LE, Hillman SK, Montain SJ, Reiff RV, Rich BS, et al. National athletic trainers' association 

position statement: fluid replacement for athletes. J Athl Train 2000; 35(2): 212-24. 
19. Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS. American College of Sports 

Medicine position stand. Exercise and fluid replacement. Med Sci Sports Exerc 2007; 39(2): 377-90. 



 و همكار شكري مشهدي نفيسه  

  9  1391فروردين و ارديبهشت / شماره اول/ سال هشتم/مجله تحقيقات نظام سلامت 
 

www.mui.ac.ir  

20. Cramp T, Broad E, Martin D, Meyer BJ. Effects of preexercise carbohydrate ingestion on mountain bike 
performance. Med Sci Sports Exerc 2004; 36(9): 1602-9. 

21. Wong SH, Chan OW, Chen YJ, Hu HL, Lam CW, Chung PK. Effect of preexercise glycemic-index meal on 
running when CHO-electrolyte solution is consumed during exercise. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2009; 19(3): 
222-42. 

22. Earnest CP, Lancaster SL, Rasmussen CJ, Kerksick CM, Lucia A, Greenwood MC, et al. Low vs. high glycemic 
index carbohydrate gel ingestion during simulated 64-km cycling time trial performance. J Strength Cond Res 
2004; 18(3): 466-72. 

23. Burke LM, Collier GR, Hargreaves M. Muscle glycogen storage after prolonged exercise: effect of the glycemic 
index of carbohydrate feedings. J Appl Physiol 1993; 75(2): 1019-23. 

24. Kien B, Raben AB, Valeur AK, Richter EA. Benefits of dietary simple carbohydrate on the early post exercise 
musle glycogen repletion. Med Scie Sport 1990; 22: S88-S96. 

25. Stevenson E, Williams C, Nute M. The influence of the glycaemic index of breakfast and lunch on substrate 
utilisation during the postprandial periods and subsequent exercise. Br J Nutr 2005; 93(6): 885-93. 

26. Stevenson EJ, Thelwall PE, Thomas K, Smith F, Brand-Miller J, Trenell MI. Dietary glycemic index influences 
lipid oxidation but not muscle or liver glycogen oxidation during exercise. American Physiological Society 2009; 
296(5): E1140-E1147. 

27. Erith S, Williams C, Stevenson E, Chamberlain S, Crews P, Rushbury I. The effect of high carbohydrate meals 
with different glycemic indices on recovery of performance during prolonged intermittent high-intensity shuttle 
running. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2006; 16(4): 393-404. 

28. Brouns F, Rehrer NJ, Saris WH, Beckers E, Menheere P, ten HF. Effect of carbohydrate intake during warming-
up on the regulation of blood glucose during exercise. Int J Sports Med 1989; 10 (Suppl 1): S68-S75. 

29. Below PR, Mora-Rodriguez R, Gonzalez-Alonso J, Coyle EF. Fluid and carbohydrate ingestion independently 
improve performance during 1 h of intense exercise. Med Sci Sports Exerc 1995; 27(2): 200-10. 

30. Donaldson CM, Perry TL, Rose MC. Glycemic index and endurance performance. Int J Sport Nutr Exerc Metab 
2010; 20(2): 154-65. 



GI و عملكرد ورزشي  

 
1- MSc, Food Security Research Center, Department of Community Nutrition, School of Nutrition and Food Science, Isfahan University of 
medical Sciences, Isfahan, Iran 
2- Associate Professor, Food Security Research Center, Department of Community Nutrition, School of Nutrition and Food Science, Isfahan 
University of Medical Sciences, Isfahan, Iran (Corresponding Author) Email: esmaillzadeh@hlth.mui.ac.ir 

  
  1391فروردين و ارديبهشت / شماره اول/ سال هشتم/مجله تحقيقات نظام سلامت  10
  

www.mui.ac.ir  

The Effects of Dietary Glycemic Index on Exercise Performance: Review 
of Current Evidence 

 
Nafiseh Shokri Mashhadi1, Ahmad Esmaillzadeh2 

Abstract 
Quantity and quality of dietary carbohydrate intake is of great importance in enhancing exercise 
performance. Therefore several studies have investigated the role of glycemic index (GI) in exercise 
performance. This study aimed to review the current evidence on carbohydrate consumption with different 
glycemic index on exercise performance. We searched PubMed for related publications using "exercise" 
and "glycemic index" as keywords. This search had considered Papers that had been published between 
1990 and2010 and human subjects. Consumption of low-glycemic index carbohydrates before the exercise 
result in enhancing the exercise performance was controversy. The quantity of carbohydrate rather than its 
quality is much more important in exercise performance in elite athletes. Consumption of high glycemic 
index foods after the games has been consistently reported as a factor in enhancing the exercise 
performance. Due to the consistent findings on the effect of high glycemic index foods during and after 
exercise on performance, it seems that future investigations should focus on meals before the exercise. 
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