
هتعاقة یک فعالیت تذًی ٍاهاًذُ ساز  آى کرتَّیذرات ّوراُ تا آهیٌَ اسیذی ٍ تذٍى هکولهقایسِ تاثیر هصرف ّذف از ایي پژٍّص،  هدف:

 .تَدتر پاسخ گلَکس خَى، دفع اسیذ لاکتیک ٍ ضرتاى قلة دٍرُ تازیافت 

ٍ از سلاهت  ّوساى تِ لحاظ فیسیکی ٍ آًترٍپَهتریکیکِ  سال 22 تا 18 يیت یسٌ داهٌِتا  کار ٍرزش پسر داًطجَیاى از ًفر 24 روش:

تِ طَر ، ًذتَد (داضتٌذ ٍرزضی فعالیت ّفتِ در ساعت 8 حذاقل)ٍ ّوچٌیي غیر سیگاری، غیر الکلی ٍ ٍرزضکار  جسوی ٍ رٍحی ترخَردار

غیر تصادفی ّذفوٌذ )ًوًَِ در دسترس( ٍ پس از پر کردى فرم رضات ًاهِ تِ عٌَاى آزهَدًی ّای پژٍّص اًتخاب ضذًذ. آزهَدًی ّای 

 (n=) کٌترل گرٍُ یک ٍ ( BCAAs CHO, n=) 2 یتجرت گرٍُ ،( n=،CHO) 1تجرتی گرٍُ سِ تِ تصادفی طَر تِپژٍّص 

سی سی تِ ازای ّر کیلَگرم ٍزى تذى آب دادُ ضذ.  5تِ هیساى  ترٍس پرٍتکلتِ آزهَدًی ّا گرٍُ کٌترل تلافاصلِ تعذ از پایاى . ًذذض  تقسین

سی سی تِ ازای  5تِ هیساى  درصذ فرٍکتَز( 30درصذ گلَکس ٍ  70)ضاهلدرصذ کرتَّیذرات  8هحلَل  ،1اها تِ آزهَدًی ّای گرٍُ تجرتی 

 تذى ٍزى از کیلَگرم ّر ازای تِ گرم هیلی 77 از است عثارت کِ BCAA یذًیًَض ،2آزهَدًی ّای گرٍُ تجرتی  تذى ٍ تِ ّرکیلَگرم ٍزى

 8درصذ کرتَّیذرات )هجوَعا هحلَل  8/6 ّوراُ تِ آب یس یس 5 در ایسٍلَسیي ٍ ٍالیي لَسیي، یترا ةیترت تِ 20: 30: 50 ًسثت تِ

 10 حذاقل از تعذ( دادُ ضذ. هتغیرّای پژٍّص )ضرتاى قلة، لاکتات ٍ گلَکس(، ترای ّر سِ گرٍُ، قثل )1درصذ ٍ ایسٍ کالریک تا گرٍُ 

آًالیس  از رٍش آهاری( اًذازُ گیری ضذًذ. 60ٍ دقیقِ  30( ٍ پس از آزهَى ترٍس )تلافاصلِ پس از آزهَى، دقیقِ ضثاًِ گرسٌگی ساعت

  .ضذاستفادُ  ٍاریاًس یک طرفِ ٍ  کٍَاریاًس تا اًذازُ گیری ّای هکرر

ٌترل از گرٍُ کرتَّیذرات ٍ گرٍُ اهیٌَ اسیذ دٍرُ تازیافت، هیساى ضرتاى قلة گرٍُ ک 60ٍ  30ًتایج پژٍّص ًطاى داد کِ در دقیقِ یافته ها: 

تِ ّوراُ کرتَّیذرات تِ طَر هعٌی داری تالاتر ٍ ًیس ضرتاى قلة آزهَدًی ّای گرٍُ اهیٌَ اسیذ تِ ّوراُ کرتَّیذرات ًسثت تِ دٍ گرٍُ 

ُ کرتَّیذرات ٍ گرٍُ آهیٌَ اسیذ تِ ّوراُ دٍرُ تازیافت، هیساى گلَکس خَى گرٍُ کٌترل از گرٍ 60ٍ  30دقیقِ ّوچٌیي در  دیگر پاییي تر تَد.

ر کرتَّیذرات تِ طَر هعٌی داری پاییي تر ٍ گلَکس خَى آزهَدًی ّای گرٍُ آهیٌَ اسیذ تِ ّوراُ کرتَّیذرات ًسثت تِ دٍ گرٍُ دیگر پاییي ت

کٌترل ٍ  ّوچٌیي تیي گرٍُ رتَّیذرات ٍدٍرُ ریکاٍری تیي گرٍُ کٌترل ٍ گرٍُ اهیٌَ اسیذ تِ ّوراُ ک 30دقیقِ در تَد. در هتغیر لاکتات 

دٍرُ ریکاٍری تیي گرٍُ کٌترل ٍ گرٍُ اهیٌَ اسیذ تِ ّوراُ  60دقیقِ  در هعٌی داری تَد. ّوچٌیي در هتغیر لاکتاتتفاٍت کرتَّیذرات 

 هعٌی داری تَد. تفاٍت کرتَّیذرات ٍ گرٍُ کٌترل ٍ گرٍُ کرتَّیذرات 

ًتایج پژٍّص ًطاى داد کِ هصرف هکول آهیٌَ اسیذی تِ ّوراُ کرتَّیذرات تاعث کاّص تیطتر ضرتاى قلة، گلَکس ٍ لاکتاات   نتیجه گیری:

 دقیقِ تازیافت، ًسثت تِ هکول کرتَّیذراتی هی ضَد.  60ٍ  30خَى پس از 

 کرتَّیذرات، آهیٌَاسیذ، فعالیت تذًی ٍاهاًذُ ساز ٍ دٍرُ تازیافت واژگان کلیدی:

 


