
مردان دارای اضافه وزن، پس از فعالیت  سرمتاثیر چهار نوع رژیم غذایی متفاوت بر پایش گلوکز 

 هوازی با شدت متوسط

 چکیده

استفاده از رژیم های غذایی متفاوت همراه با فعالیت بدنی به عنوان روش جدید برای کاهش قند خون و درمان  :پیشینه و هدف

. هدف از تحقیق حاضر بررسی تاثیر وعده های غذایی پر کربوهیدرات، پر پروتئین، (1) رسیده استبیماری های متابولیک به اثبات 

پر چرب و معمولی بر نیمرخ گلوکز سرم دو ساعت پس از مصرف غذا و بلافاصله بعد از فعالیت هوازی با شدت متوسط در مردان 

 دارای اضافه وزن است.

(، BMI  74/ ± .32/32سال و میانگین 32±6/1مرد دارای اضافه وزن )میانگین سنی  8پژوهش نیمه تجربی، در این  :روش انجام کار

ساعت بعد از خوردن غذای  3سه  مراجعه کردند. در هر جل ورزشی در چهار جلسه به فاصله یک هفته به آزمایشگاه فیزیولوژی

. (3،2) درصد حداکثر ضربان قلب دویدند 43-63 شدت بر روی تردمیل بادقیقه  23کربوهیدرات، پر پروتئین و پر چرب، معمولی، پر 

گرفته شد. از روش آماری آنالیز واریانس بعد از ورزش  سه نمونه خونی در حالت ناشتا، دو ساعت پس از مصرف غذا )قبل از ورزش( و

 .ها استفاده گردیدبرای تجزیه تحلیل داده مکرر  با اندازه گیرییک طرفه و آنالیز واریانس دو طرفه 

 که این افزایش در رژیم پر کربوهیدرات معنی دار بود یافت افزایشاوت فمصرف چهار نوع غذای مت غلظت گلوکز سرم پس از نتایج:

(240/2P=) .کربوهیدرات  پر) کاهش معنی دار یافترژیم مصرف هر چهار  به دنبال یورزشفعالیت  غلظت گلوکز سرم پس از

331/2P= 331/2پروتئین ، پرP= 334/2، پر چربP= 331/2و معمولیP=) . غلظت گلوکز سرم پس از فعالیت ورزشی به دنبال مصرف

 .(=220/2P)رژیم پر کربوهیدرات نسبت به رژیم پر چرب کاهش معنی داری نشان داد 

که با نتایج تحقیقات کاظمی ساعت پس از مصرف رژیم پر کربوهیدرات  افزایش معنی دار یافت،  3بحث: در تحقیق حاضر گلوکز سرم 

(. باسامی و همکاران نشان دادند، پس از مصرف 1،2،7( همخوان بود )3311)باسامی و همکاران (، 1221)ایزدی و آزاد بخت (، 1288)و مظلوم 

وهیدرات با شاخص قندی بالا و پایین، غذای پر چرب و غذای معمولی سطح گلوکز خون بالا رفت هر چند این تغییر معنی دار چهار غذای پر کرب

در تحقیق حاضر پس از فعالیت هوازی (. همچنین 2نبود ولی بیشترین افزایش پس از غذای پر کربوهیدرات با شاخص قندی پایین گزارش شد)

(، نیکرو و 3311باسامی و همکاران )گلوکز خون افزایش معنی دار نسبت به سطح ناشتا یافت، که با تحقیقات  به دنبال هر چهار رژیم سطح

دقیقه فعالیت  23(. باسامی و همکاران نشان دادند، 2،5،6( نا همخوان بود )1223( همخوان و با تحقیق ضیاء الحق و همکاران )1221همکاران )

ب و پر کربوهیدرات با شاخص قندی پایین و بالا و غذای معمولی موجب کاهش غلظت گلوکز سرم شد که هوازی به دنبال مصرف غذای پر چر

(. از طرف دیگر ضیاء الحق و 2این کاهش پس از فعالیت بدنی به دنبال غذای پر کربوهیدرات با شاخص قندی پایین و پر چرب معنی دار بود)

نمایه گلایسمی پایین دو ساعت قبل از فعالیت استقامتی زیر بیشینه موجب حفظ بهتر سطوح  همکاران نشان دادند مصرف وعده کربوهیدراتی با

گلوکز پلاسما می شود. بعلاوه مصرف وعده های غذایی با نمایه گلایسمی پایین پیش از فعالیت ورزشی در ورزشکاران موجب حفظ گلوکز در 

 ق با تحقیق حاضر می تواند تفاوت در آزمودنی ها و ترکیب رژیم غذایی باشد.(. بر این اساس تفاوت در نتایج این تحقی6طول تمرین شد)

 کلمات کلیدی:رژیم غذایی، گلوکز، اضافه وزن، فعالیت هوازی
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