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سالهدف در  استفا:  اخیر،  کربوهیدراتا  ده های  مورد  ز  ورزشی  جوامع  بین  در  ورزشی  عملکرد  بهبود  برای  ها 

های بدنی شدید و یا طولانی مدت لازم  توجه  محققین قرار گرفته است. حفظ ذخایر کربوهیدراتی برای فعالیت
  یت است. لذا، براساس دستورالعمل های تغذیه ای مشخص شده است که به با در نظر گرفتن شدت و مدت فعال

بهه از وزن بدن کربوهیدرات  ازاری هرکیلو  به  به همین منظور مطالعه  ای ورزشی   صورت مایع مصرف شود. 
ارائه   ورزشی  های  رقابت  حین  در  ها  کربوهیدرات  مصرف  برای  پیشنهاداتی  پیشین  مقالات  بررسی  با  حاضر 

 میدهد. 

جستجو  :  شناسیروش های  موتور  از  مقالات  بررسی   Direct  ،PubMed ،  Scopus  ،Web ofبرای 

Science  ،Springer  ،Google Scholar    وSID    های  با استفاده از کلید واژه  2022تا    1990مقالات از
   جستجو شدند. یصورت دستاستخراج شده به ی، منابع مقاله هانیبر اعلاوهمرتبط جستجو و وارد مطالعه شدند. 

تواند قبل از انجام فعالیت باعث بهبود عملکرد  بدن می  زنو  ز بارگیری کربوهیدرات به ازای هرکیلو ا یافته ها:  

از  شود. به نظر می گرم کربوهیدرات به ازای هرکیلو از    60تا    15ساعت    1رسد، برای فعالیت های بدنی کمتر 
از  وزن بدن و برای فعالیت از وزن بدن    60تا    30ساعت    2های بدنی بیش  گرم کربوهیدرات به ازای هرکیلو 

 .  ودش استفاده

استراتژیگیرینتیجه شد  مطالعه مشخص  این  در  نهایت  در  کربوهید:  مفید  های  بسیار  رقابت  حین  در  راتی 

 شود با رعایت اصول فردی و ماهیت رقابت ورزشی کربوهیدرات مصرف شود. باشد اما توصیه میمی

 کربوهیدرات، ورزشکاران نخبه، بارگیری کربوهیدرات  كلیدی واژگان
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Abstract 

Purpose: In recent years, the use of carbohydrates to improve athletic 

performance among sports communities has attracted the attention of 

researchers. Maintaining carbohydrate stores is essential for strenuous or 

prolonged physical activity. Therefore, based on nutritional guidelines, it has 

been determined that carbohydrates should be consumed in liquid form, 

considering the intensity and duration of sports activities. Therefore, by 

reviewing previous articles, the present study offers suggestions for 

consuming carbohydrates during sports competitions. 

Materials and methods: To review articles from search engines Direct, 

PubMed, Scopus, Web of Science, Springer, Google Scholar and SID, 

articles from 1990 to 2020 were searched and entered using related 

keywords. In addition, the sources of the extracted articles were searched 

manually. 

Results: Loading carbohydrates per kilogram of body weight before exercise 

can improve performance. It seems that for physical activity, less than 1 

hour, 15 to 60 grams of carbohydrates per kilogram of body weight, and 

physical activity, more than 2 hours, 30 to 60 grams of carbohydrates per 

kilogram of body weight. 

Conclusion: Finally, in this study, it was found that carbohydrate strategies 

are very useful during competition, but it is recommended to consume 

carbohydrates in accordance with individual principles and the nature of 

sports competition. 

 

Keywords: Carbohydrates, elite athletes, carbohydrate loading 

 

10.34785/J019.2022.001 https://doi.org/ 

REN 

 
Research in Exercise Nutrition 2022; 1(1): 41-53 

https://dx.doi.org/10.34785/J019.2022.001


                                              43     □                                                                 1401، بهار 1پژوهش در تغذیه ورزشی/سال اول، شماره 

Research in Exercise Nutrition, 2022; 1(1): 41-53.               
 

 مقدمه
ان  شود که تمرینات ورزشکارسازگاری در ورزش زمانی ایجاد می 

کلی دقیقی پیروی کند. در    لیک و اصواز یک شدت، مدت، تکن
ثر بر تقویت و  ؤترین عوامل مترین و مهماین حین، یکی از اصلی 

استراتژی  از  استفاده  ورزش،  با  سازگاری  تغذیه هتکمیل  ای 
می  مناسب  زمان  در  زمان (2,  1)باشد  ورزشی  برای  بندی . 

و   1ایتغذیه ثابت  تعریف  به   یک  اما  ندارد  وجود  صورت مشترک 
می زمان کلی  گفت  مناسب  توان  راهکاری  یعنی  تمرین  بندی 

عمتغذیه بهبود  جهت  به لکای  ورزشکاران  و  رد  منظم  صورت 
حی  ( تعریف واض2017. جاکاندروپ )(6-3)باشد  مدت میطولانی 

ورزش تغذیه  زمانبندی  از  کرد.  رای  را  تغذیه"ائه  به  زمانبدی  ای 
و  برنامه  تقویت  برای  خاص  غذایی  استراتژی  و  هدفمند  ریزی 

تغذیه  . زمان(3)  "باشدبهبود سازگاری در جلسه تمرین می بندی 
ی کند که تغذیه ورزشی برای همه ورزشی این موضوع را بیان می 

رژیم براساس  باید  هرکس  و  نیست  یکی  غذایی، افراد  های 
وضیعت تغذیه ای، وضعیت تمرینی، وضعیت بدنی و نوع و شدت   

تغذیه  بندی  زمان  وارد  شود  تمرین،  ورزشکار.  (7)ای    یهر 
به فردی  یانرژ  یازهاین را    یدارد که اهداف ورزش  منحصر  خود 

برای ورزشکاران سه ماده غذایی مهم وجود  (7)  دهدی نشان م   .
ها بسیار دارد که در بین این سه ماده غذایی، مصرف کربوهیدرات 

دهه   اوایل  در  است.  که    1900شایع  کردند  کشف  محققان 
از سوخت  یکی  می کربوهیدرات  ورزشکاران  برای  مهم  باشد  های 

عضلانی و   . کربوهیدرات پس از مصرف در عضله به گلیکوژن(8)
در کبد به عنوان گلیکوژن کبدی ذخیره می شوند و در نهایت در  

های ضروری  لوکز خون وجود دارد. یکی از بسترعنوان گخون به 
بدن   است که درحین ورزش  به آن  مغز و عضلات کربوهیدرات 

توصیه بنابراین  دارد.  بهبود عملکرد نیاز  برای  ورزشی  تغذیه  های 
کر از  استفاده  ورزشی، ورزشکاران  فعالیت  از  قبل  ها  بوهیدرات 

باشد   می  ورزشی  فعالیت  از  بعد  و  ورزشی  فعالیت  . (14-9)حین 
حین در  است  مشخص  و   آنچه  شدید  ورزشی  های  فعالیت 

دقیقه گلیکوژن عضلانی و گلوکز   90های ورزشی بیش از  فعالیت
می افت  می  خون  این  که  خستگی کند  دلایل  از  یکی  تواند 

باشد   به (15)ورزشکاران  که  ورزشکارانی  همچنین  دنبال . 
سازگاری های ورزشی هستند زمان بندی تغذیه ورزشی می تواند  

ها بسیار مفید باشد. تنها استفاده از تغذیه ورزشی قبل یا  برای آن 
نیست و تغذیه ورزشی    دنبال یک سازگاری مفیدبعد از تمرین به 

در    یبودن انرژدر دسترسدر حین تمرین را نباید نادیده گرفت.  
ف پاسخ  ورزش  تمر  یکیولوژیزیهنگام  تعد  نیبه   کند یم  لیرا 

 
1. Nutrition Periodization  

نه (16) عضلانی  گلیکوژن  است  شده  مشخص  به.  عنوان  تنها 
به  بلکه  مهمسوبسترا  از  یکی  تنظیمعنوان  مسیر کنندهترین  های 

می قرار  استفاده  مورد  را   1  )شکل  (18,  17)گیرد  سیگنالیک 
کربوهیدرات  از  استفاده  بنابراین  کنید(.  میمشاهده  برای  تواها  ند 

. به همین منظور (21-19)های ورزشی بسیار مفید باشد  سازگاری
گذشته   مطالعات  بررسی  با  تا  دارد  قصد  حاضر  مروری  مطالعه 

های مختلف  ها را در زمان بندی مصرف کربوهیدراتاهمیت زمان 
 ارائه دهند.   و در نهایت به ورزشکاران پیشنهادات خود را

 
 (: طرح شماتیک كلی ذخیره كربوهیدرات  1شکل )

 (8)در بدن 

 

 شناسیروش

جستجو   موتورهای  از  مروری  مطالعه  ، Directدراین 

PubMed  ،Scopus  ،Web of Science  ،

Springer  ،Google Scholar  و  SID   مقالات از
واژه  2022تا    1900 کلید  از  استفاده  کربوهیدبا  ها، راتهای: 

کربوهیدرات کربوهیدرات مصرف  تاثیر  رقابت،  حین  در  بر ها  ها 
تأ محلولعملکرد،  حین  ثیر  در  کربوهیدراتی  الکترولیتی  های 

رقابت، پیشنهادت کربوهیدرات برای بهبود عملکرد، کربوهیدرات  
محدودیت   بدون  ورزشکاران  عملکرد  و  کربوهیدرات  گلیکولیز،  و 

ش مطالعه  وارد  و  جستجو  مقالهنیابرعلاوهد.  زبان  منابع   ی ها، 
همچنین معیار های   جستجو شدند. یصورت دستاستخراج شده به 

را مشاهده  2ورود و خروج تحقیق حاضر به شرح زیر است )شکل 
 کنید(: 

 بودند.   2022تا  1900مقالات از سال 
مقالات به زبان انگلیسی و یا فارسی می باشند و مقالات به      

 از تحقیق حذف خواهند شد. جز این دو زبان 
از تحقیق حذف       بودند  مقالاتی که علمی ترویجی یا همایش 

 خواهند شد.  
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مقالاتی که در در مجلات نامعتبر بودند حذف خواهند شد. بدین  

معتبر    ISSNمنظور   سایت  در  مقالات  تمام 
impactfactor.ir ی قرار گرفت.  مورد بحث و بررس 

 هایافته 

كربوهیدرات  تاثیر  و  ورزشی  تغذیه  بر  زمانبدی  ها 

 عملکرد ورزشکاران 
اغلب  دارد که  بسیار مهم وجود  واژه  تغذیه ورزشی دو  در اصول 
ورزشکاران این دو واژه را به خوبی نمیشناسند. زمانبندی تغذیه و  

ورزش تغذیه  مبحث  در  مهم  بسیار  واژه  دو  تغذیه  دادن   ی تمرین 
زمان تمرین  واژه  از  بهتری  توصیف  بخواهیم  اگر  بندی است. 

توانند از یک ساختار شویم که هر دو می داشته باشیم متوجه می 
و   ورزشی  تغذیه  بعد  به  ورزشکاران  امروزه  باشند.  برخوردار 

می کمتری  توجه  آن  اصول  زمانبندی  مبحث  بر  بیشتر  و  کنند 
ات بسیار محدودی قیتمرین متمرکز هستند. در همین راستا تحق

فکر  اما  است.  پرداخته  تمرین  از  بعد  ورزشی  تغذیه  اهمیت  بر 
ای بلند کردن به اینکه قبل از فعالیت ورزشی یک زمانبندی تغذیه 

مین دلیل بهتر است  ه  مدت داشته باشیم، بسیار سخت است. به
.  (6-3)قبل از اینکه بدن تمرین داده شود، تغذیه تمرین داده شود 

های ورزشکار و نیاز های اساس نیاززمانبندی دوره تمرین باید بر
برنامه  فرد  به رشته  شود.  خاص ی  دوره  یک  در  مثال  عنوان 

ثیرگذار است؛  أورزشکاران مخصوصا ورزشکارانی که وزن عامل ت 
جهت مدیریت وزن خود مصرف کربوهیدرات را کاهش تا وزن و  

خاص    ددرص دوره  یک  در  دیگر  طرف  از  شود.  کم  بدن  چربی 
تا   دهند  افزایش  را  کربوهیدرات  بارگیری  باید  ورزشکاران  دیگر 
مخازن گلیکوژن عضله و کبد آن ها پر باشد. توبیس و همکاران  

و  2015) وزن  کاهش  برای  که  کرد  گزارش  خود  تحقیق  در   )
ها رات دیبهبود ترکیب بدن باید از استراتژی کاهش مصرف کربوه

استفاده کرد. این روش باعث می شود سطوح انسولین کاهش و  
شود   حاصل  وزن  کاهش  نهایت  و  (22)در  واضح  که  آنچه   .

مناسبی   تغذیه  از  باید  ورزشکاران  که  است  این  است  مشخص 
استفاده کنند که بتواند یک پشتیبان کامل برای رسیدن به اهداف  

 ای از تمرین باشد.ر هر دورهفردی آن ها د
خود       ورزشی  فعالیت  از  قبل  دارند  تمایل  ورزشکاران  اکثر 

آن و  انجام دهند  به مصرف    بارگیری کربوهیدرات  ای  ها علاقه 
های ورزشی ندارند. شواهد زیادی کربوهیدرات ها در حین رقابت

دهه دادهدر  نشان  اخیر  در  های  ها  کربوهیدرات  مصرف  که  اند 
می رقابت  شود. حین  ورزشکاران  عملکرد  بهبود  باعث    تواند 

کنند  ها اکسیژن بیشتری تولید می ها نسبت به چربی کربوهیدرات
انرژ همچنین  ارمغان  و  به  ورزشکار  یک  برای  را  بیشتری  ی 

ها تجزیه و مورد استفاده آورند. کربوهیدرات سریع تر از چربی می

می  مصرف  قرار  کربوهیدرات  ورزشکار  یک  که  زمانی  در  گیرند. 
باعث  می خون  گلوکز  افزایش  این  و  افزایش  خون  گلوکز  کنند 

می  پانکراس  از  انسولین  سازوکارهای  (23)شود  ترشح  از  یکی   .

کننده چربی است  که آنزیم تجزیه  1HSLاست که  انسولین این  
غیر بافت  را  اطراف  در  لپتین  پری  شدن  فسفریله  باعث  و  فعال 

می  )  پازیل.  (24)شود  چربی  هورمون  به  یک  (،  HSLحساس 
منظوره  میآنز که  می  چند  متابول  باشد  چرب   هایدیاس  سمیدر 

م قدرت(25)  کندیشرکت  آنزیم  یک  لپتین  پری  همچنین  مند  . 
زمانی  در  و  دارد  قرار  چربی  بافت  اطراف  که  انسولین  است  که 

می  فعالافزایش  آنزیم   باید  فعالیت  عدم  باعث  و  شود  های  می 
می  چربی  کننده  می (24)شود  تجزیه  کربوهیدرات  مصرف  تواند  . 

باعث افزایش فرایند چرخه گلیکولیز شود. چرخه گلیکولیز در بدن  

تولید  می را برای    NADتواند  کند و همچنین می  ATPتواند 
است   این  توجه  قابل  نکته  بیاورد.  ارمغان  به  در  ورزشکاران  که 

نبود   غیر  NADصورت  چرخه  این  گلیکولیز  چرخه  فعال در 
گیرد در این حین شود و دیگر تولید انرژی در بدن صورت نمیمی

تواند: الف( باعث افزایش آنزیم های  ها میاستفاده از کربوهیدرات
مرتبط با اکسیداسیون کربوهیدرات ها ب( افزایش فعالیت چرخه  

 .(26)گلیکولیز شود 
کربوهیدرات      مصرف  میهمچنین  و  ها  بهبود  باعث  توانید 

این راستا احمدی   ایمنی ورزشکاران هم شود. در  تقویت سیستم 
تأ1397)  حکمتی کار و همکاران بررسی  به  ثیر  ( در تحقیق خود 

محلول   با  کربوهیدرات  شاخص   % 8مکمل  هماتولوژیک  بر  های 
محققین در    های مرد تمرین کرده پرداختند. اینخون فوتبالیست

کربوهیدرات  مصرف  که  کردند  گزارش  خود  مینتایج  تواند  ها 
شود. همچنین در این   10باعث افزایش گلوکز خون و اینترلوکین  

توانست باعث    %8تحقیق مصرف کربوهیدرات به صورت محلول  
. از دلایل تاثیر مثبت (27)افزایش معنا دار گلبول سفید هم شود  

رقابت   حین  در  فوتبالیست  ورزشکاران  عملکرد  بر  کربوهیدرات 
در  می کرد.  اشاره  مصرفی  کربوهیدرات  بودن  مایع  به  تواند 

 صورت به تحقیقی دیگر که مشخص شد که مصرف کربوهیدرات  
ایمنی   تواندیمعسل   سیستم  تقویت  و  عملکرد  بهبود  باعث 

ها در هنگام . دستگاه ایمنی و لنفوسیت(29,  28)ورزشکاران شود  
کنند و مشخص شده است یکی از  فعالیت ورزشی کاهش پیدا می 

لنفوسیت  و  ایمنی  دستگاه  کاهش  ماکروفاژها دلایل  افزایش  ها؛ 
که  می کردند  عنوان  خود  تحقیق  در  همکاران  و  برایان  باشد. 

ایمنی بدن  مصرف کربوهیدرات ها می  بهبود سیستم  باعث  تواند 
  تواند های ورزشی می خون در فعالیت  اما کاهش گلوکز  (30)ود  ش

 
1 Hormone-sensitive lipase 

http://impactfactor.ir/
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تواند باعث افت سیستم ایمنی بدن شود. کاهش گلوکز خون می
می کورتیزول  و  شود  کورتیزول  افزایش  تباعث  باعث  ثیر  أتواند 

باشد   داشته  بدن  ایمنی  سیستم  بر  شواهد (31)منفی  همچنین   .
ها می تواند باعث بهبود  نشان داده است که مصرف کربوهیدرات

شود   هم  ایمنی  سیستم  همکاران    1ساوا یتان  . (33,  32)عمکلرد  و 
که مصرف  (2018) کردند  گزارش  تحقیق خود  در    راتدیکربوه، 
های   تواندیم سایتوکین  افزایش  باعث  استقامتی  ورزشکاران  در 

که  ضدالتهاب ورزشکارانی  و  شده  کردند    دراتیکربوهی  مصرف 
بهبود یافت که دلیل این بهبود عملکرد را افزایش    هاآنعملکرد  

خون   ذخگلوکز  دانستند  سازرهیو  عضلانی  گلیکوژن  در  (34)ی   .
( در تحقیق خود گزارش  2018و همکاران )  2همین راستا ویندسور

جلسه   در یک  بالا  و  متوسط  با شدت  تمرین  که    تواندی مکردند 

ها در . کاهش کربوهیدرات(35)شود    6و    IL-10باعث افزایش  
رقابت شدحین  میهای  )افزایش ید  مرکزی  خستگی  باعث  تواند 

شود   عملکرد  افت  باعث  و  مغز  را    3)شکل    (36)تریپتوفان( 
 مشاهده کنید(. 

 

كربوهیدراتأت میزان   ثیر  و  ورزشی  فعالیت  هنگام  در 

 دوز مصرفی برای بهبود عملکرد
سال   یکی  1939در  که  کردند  گزارش  خود  نتایج  در  محققین   ،

تأعامل در  های  ورزش  تحمل  و  عملکرد  بهبود  در  گذارد  ثیر 
. (37)ورزشکاران، استفاده از کربوهیدرات ها در حین ورزش است  

کوژن عضلانی  ، مشخص شد در طول تمرین گلی1960در سال  
ایفا می  را  و اولین مطالعات در سال    (38)کند  نقش بسیار مهمی 

که    1980 داد  کربوهنشان  ح  دراتیمصرف  باعث    نیدر  ورزش 
ورزشی  بهبود  شیافزا حدود(39)  شودی م  عملکرد  تا  سال   20  . 

سال    ندهیآ حدود  ا  یشرفتیپ  چی ه  2004تا  حاصل    نهیزم  نیدر 
مهم    یهاشرفتیاز پ  یابا مجموعه   ی نشده است، که آغاز دوره ا

یک ورزشکار  در هنگام ورزش بود. دراتیکربوه هیدر رابطه با تغذ
وتبال با  دقیقه مسابقه ف  90عنوان مثال فوتبالیست( در هنگام  )به

د از  رو شده است و اگر بلافاصله بعبه کاهش گلیکوژن عضلانی رو 
بارگیری ورزش از کربوهیدرات کافی استفاده نکنند منجر به عدم 

فرد   بنابراین،  شود.  می  گلیکوژن  بازسازی  عدم  و  کربوهیدرات 
شد.از   خواهد  رو  به  رو  عملکرد  افت  با  بعدی  جلسات  در  مسلما 
بارگیری   ورزشی  فعالیت  از  بعد  که  است  شده  پیشنهاد  رو  همین 

شود   انجام  رهنمودها  .(40)کربوهیدرات   یطورکلبه  ریاخ  یدر 
کربوه  رفتهیپذ مصرف  که  است   ی سازنه یبه   ی برا  دراتیشده 

استقامت توص  یعملکرد  اما  است  خهیمهم  هنوز  خاص   یلیها 

 
1. Tanisawa 
2. Windsor 

کرده  (41)  ستندین عنوان  که  دارد  وجود  اندکی  تحقیقات  اند  اما 
یک دوز ثابت برای ورزشکاران مناسب است ولی با این حال اکثر 

 اند.  تحقیقات اثرات مثبتی را گزارش کرده
 

زمان در  جنسیت  و  اهمیت  كربوهیدرات  مصرف  بندی 

 ثیر بر عملکرد ورزشی أت
ها تیجنس  نیببودن در    یعی طب  دهیا  نیثابت شده است که ا  راًیاخ

ز است  تفاوت   قاتیتحق  راینادرست  که  است  داده   ی هانشان 
تفاوت تیجنس  نیب  یادیز  یکیمتابول از  که  دارد  وجود    ی هاها 

مبه   شود.ی م  یناش  یذات  یهورمون نظر  به  که   رسدی طور خاص، 
  ن یاست و بنابرا  یکیمتابول  یها تفاوت  نیواسطه ا  ولینقش استراد

توانا  تواندیم برا  کی  ییبر  از    هیتجز  ره،یذخ  یماده  استفاده  و 
ش  هادراتیکربوه همان  تأث  کیکه    یاوهی به  دارد  وجود   ریمرد 
ا  ولیاستراد  . (43,  42)  بگذارد در  اول  درجه    ی های ژگیو  جادیدر 

دارد.  هیثانو  یجنس نقش  استروئ  نیا  زن  صورت به   یدیهورمون 
متو   یاچرخه ترشح  ها  تخمدان  زمان  ی سط  در  و  شود 

م  یگذارتخمک خود  اوج  بر  علاوه   ولیاستراد.  (44)  رسدی به 
نقش  یانرژ سمیکه در متابول یمختلف یهامیکمک به رشد، با آنز

ن علاوه   ز یدارند  است.  امرتبط  که    یشواهد  ن،یبر  ندارد  وجود 
در طول چرخه    یعضلان  کوژنیظت گلدر غل  راتییدهنده تغنشان
بررس.  (44)  باشد  یقاعدگ از  بار    یتیجنس  یهاتفاوت  یقبل  در 
 د یبا دراتیکربوه سمیمتابول نیب یتیجنس یهاتفاوت  درات،یکربوه
که  به   شود.   ی بررس است  شده  گزارش  مثال  غلظت  عنوان  زنان 

ب  یعضلان  کوژنیگل پاسخ  در  را  افزاخود    افتیدر  شیه 
انرژ  74به    58از    ییغذا  میرژ  دراتیکربوه  ی افتی در  یدرصد 

را نشان    یتوجه قابل  شیحال مردان افزا  نیبا ا  دهند،ی نم  شیافزا
ی(45)  دهندیم مکان  یک.  که  است    نیا  یشنهادیپ  یها سم یاز 

برا   یبرا  دراتیکربوه  افتیدر ذخا  یزنان   کوژنیگل  ریجبران 
 . (45)است  کم  اریبس یانرژ افتیدر لیدلبه 

در   تیجنس  نیب  یتفاوت  چیرسد ه  یبه نظر مبه صورت کلی       

  ای  GLUT-4  یاسکلت  عضلات،  عضلات  کوژنیگل  هیسطوح پا
رسد که زنان  ی حال، به نظر م  نیبا ا.  (46)  وجود ندارد  نازیهگزوک

که    (47)دارند    نیبه انسول  یشتر یب  تیحساس  یاسکلت  عضلاتدر  
تئور نظر  افزا  ی از  به  و    ی عضلان  کوژنیگل  رهیذخ  ش یمنجر 

 ی تیجنس  یشود، اما تفاوت ها  یم  یچرب  رهیذخ  شیافزا  نیهمچن
انسول  تیحساسدر   ا  نیبه  محدوده  از  است.    ن یخارج  مقاله 

اعلاوه ه  ن، یبر  ا  چ یهنوز  ارز  ی مطالعه  مورد  در    ی ابیدر  تفاوت 
  ی آگاه.  انشعاب انجام نشده است   م یآنز  ایسنتاز    کوژنیگل  تیفعال

  یکیمتابول  یتواند به درک تفاوت ها  یها م  میآنز  ن یا  راتییاز تغ
  که به نظر  یک کند. در حالجنس ها وجود دارد کم   نیکه ب  یذات
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وجود    چهیماه  کوژنیگل  هیدر سطوح پا  یتفاوت ذات  چیرسد ه  یم
م نظر  به  که    ی ندارد،  جنس  کیرسد  به  مربوط  در    تیتفاوت 

متابول  ی واقع  هیتجز شواهد  دراتیکربوه  سمیو  دارد.  وجود    یها 
تما زنان  که  دارد  اکس  لیوجود  کل    درات یکربوه  ونیداسیبه 

مرد  یکمتر به  انسبت  با  دارند.  مکان  نیان   ده یپد  نی ا  سمیحال، 
باشد    ن یتواند ا  ی ممکن م  حی توض  ک. اما ی(48)  نامشخص است 

گلوکز   زان یردان منسبت به م  یاستقامت  ناتیکه زنان در طول تمر
رابطه با    یاز سوالات  یاریبس  رغمیعل.  (49)  دارند  یکمتر که در 

متابول  یتیجنس  یهاتفاوت طول   هادراتیکربوه  سم یدر  در 
م  دیبا  یاستقامت  ناتیتمر نظر  به  شود،  داده  که    رسدی پاسخ 

  ی را در سطوح  کوژنیده گلالعاجبران فوق   تیورزشکاران زن ظرف

مقا تغذ  سهیقابل  هنگام  در  مردان  مقاد  هیبا  مشابه   ریبا 
به بدن    دراتیبوهکر افزا  خودنسبت  به منظور    ییتوانا  شیدارند. 
ورزشکاران    کوژنیگل  رهیذخ از  عملکرد  اوج  آوردن  دست  به  و 

آت  یاستقامت مطالعات  در  است  لازم  قاعدگ  یزن،  چرخه    یفاز 
را   ولیاستراد  ریتأث  دیبا  ندهیمطالعات آ   ن،یبر اکنترل شود. علاوه  

سوبسترا از  استفاده  طول    یانرژ  یبر  در  و  استراحت  حالت  در 
تمر  یهادوره ذخ  یاستقامت  نیمختلف  با  رابطه   یسازرهیدر 

ا  یابیارز  کوژنیگل با  و دانش، ورزشکاران زن    قاتی تحق  نیکنند. 
نم بالقوه  طور  اما    ،یتیجنس  یکیولوژیزیف  ی هاتفاوت   توانندی به 

 پاک کنند.   زیدر عملکرد را ن یتیجنس یهاتفاوت

 

 
 ( 30, 28) ها بر عضله و مغز  طرح شماتیک كلی تاثیر كربوهیدرات  (: 3) شکل

 

زمان عملکرد  اهمیت  بر  كربوهیدرات  مصرف  بندی 

 هوازی هوازی و بی
شده است گزارش  تحقیقی  کربوهیدرات    20که مصرف    در  گرم 

,  50)می تواند برای بهبود عملکرد و کاهش خستگی، مفید باشد  
قات بسیار ضد و نقیض می باشد،  . لازم به ذکر است که تحقی(51
که فلیدینگ و همکاران در تحقیق عنوان کردند که برای  طوریبه 

در   عملکرد  حداقل  بهبود  در    22ورزشکاران  کربوهیدرات  گرم 
باشد. این محقق در تحقیق خود تاثیر ساعت برای بدن کافی می

گرم( کربوهیدرات را بر عملکرد ورزشکاران مورد    22گرم( و )  11)
  11بررسی قرار دادند و در نتایج خود گزارش کردند که مصرف  

نداشت   ورزشکاران  عمکلرد  بر  اثری  هیچ   نیآخر  .(50)گرم 

  ان ی( بACSM)  کایآمر  یورزش   یکالج پزشک  یدستورالعمل ها
گرم در ساعت در طول    60-30  درات یکند که مصرف کربوه  یم

دقت انجام شده  . در یکی از مطالعاتی که به (41)باید باشد  ورزش  
گزارش شده است مصرف کربوهیدرات برای فعالیت های ورزشی  

  گرم در ساعت در 60و    30،  15تواند با دوز های  مدت میطولانی 
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به  توجه  با  رقابت  شود  حین  مصرف  فعالیت  مدت  و  . (52)شدت 
فعالیت از  برای  کمتر  از    60های ورزشی که  استفاده  است  دقیقه 
شود.  کربوهیدرات نمی  پیشنهاد  اگزوژن  برای  (54,  53)های   .

انجامد پیشنهاد ساعت به طول می   5/2تا    1فعالیت هایی که بین  
بین   شود  ور  60تا    30می  محلول  در ساعت یک  که  گرم  زشی 

راستا    % 8تا    6حاوی   این  استفاده کنید. در  را  است  کربوهیدرات 
هر   که  است  شده  محلول  15تا    10پیشنهاد  این  یکبار  ها دقیقه 

کنید   تأ(55)استفاده  در  یافته.  این  خود  یید  تحقیق  در  کویل  ها 
رقابت  برای  که  کرد  آن عنوان  زمان  که  ورزشی  از  های  بیش  ها 

عملکرد   90 بهبود  برای  پیشنهادی  دوز  میزان  است  دقیقه 
بین   کربوهیدرات  مصرف  ساعت   60تا    30ورزشکاران؛  در  گرم 

زمان  (56)است   مدت  افزایش  با  است  مشخص  که  آنچه   .
ها باید افزایش دوز مصرفی کربوهیدرات   های ورزشی میزان رقابت

های پژوهشی همکاران در یافته  یابد که در تائید این نکته جاگر و 
رقابت  برای  که  کردند  عنوان  از  خود  بیش  که  ساعت    5/2هایی 

بین   شود  می  پیشنهاد  در ساعت   90تا    60طول می کشد  گرم 
نظر  (57)باشد   یک  در  همکاران،  و  جاگر  نتایج  با  راستا  هم   .

ای مشخص شد که آن ها در سنجی از ورزشکاران نخبه و حرفه 
از  هنگام رقابت   1گرم کربوهیدرات در هر    90های ورزشی خود 

می  استفاده  و    (59,  58)کردند  ساعت  بار  راستا  این  در  که 
( )2008همکاران  هارسیس  و  عنوان  2018(  خود  تحقیق  در   )

فعالیت برای  که  پیشنهاد  کردند  مدت  طولانی  پرشدت  های 
)می بین  اگزوژن  80تا  70شود  کربوهیدرات  از  ساعت(  در  گرم 

بهبود عمکلرد و افزایش   تواند باعثاستفاده شود که این عامل می
دی سنجی تعدا. در نظر (18,  17)ها شود  اکسیداسیون کربوهیدرات 

سنجی عنوان کردند که در زمانی  از ورزشکاران نخبه در این نظر
کربوهیدرات  از  به که  می ها  استفاده  ژل  و  مایع  کردند صورت 

آن شعمکلرد  می  بهتر  از  ها  ورزشکاران  از  دیگر  تعدادی  و  ود 
درد   باعث  که  کردند  می  استفاده  جامد  صورت  به  کربوهیدرات 
معده آن ها در حین رقابت می شد موضوعی که به آن باید اشاره  

رقابت حین  در  که  است  این  مصرف شود  ورزشی  های 
کربوهیدرات ها بهتر است به صورت مایع باشد. زیرا هم در دهان 

دستگاه گوارش به راحتی قابل هضم می باشد و جذب و هم در  
باشد.   رقابت  تواند کلید موفقت ورزشکار در طول  این عامل می 
باعث   به صورت جامد در حین رقابت  از کربوهیدرات ها  استفاده 
ناراحتی دستگاه گوارش نظیر؛ دل درد، سوزش معده و نفخ را به  

دارد   مصرف  (60)همراه  که  است  این  دیگر  توجه  قابل  نکته   .
کربوهیدرات ها در محیط گرم می تواند باعث افت عملکرد شود.  
مصرف کربوهیدرات در محیط گرم می تواند باعث افزایش ترشح  
قلب  پرتپشی  افزایش  باعث  نهایت  در  و  حد  از  بیش  نفرین  اپی 

ین باعث می شود سرعت گلیکوژلیز و گلیکولیز بیش  شود. همچن
را   بیشتری  کربوهیدرات  است  مجبور  فرد  و  یابد  افزایش  حد  از 
مصرف کنید که در نهایت ناراحتی معده را با خود به همراه دارد.  
در   ها  کربوهیدرات  مصرف  است  شده  پیشنهاد  دلیل  همین  به 

تا   گرم  دهید    %10محیط  ذکر  (60) کاهش  به  لازم  همچنین   .
باید   ورزشکاران  به  فردی  های  ویژگی  به  توجه  با  که  است 
به   را  کربوهیدرات  مورد  این  در  که  کرد  توصیه  کربوهیدرات 
وزن   از  کیلو  هر  ازاری  به  )کربروهیدرات  اساس  بر  ورزشکاران 

است   است  (61)بدن(  پایین  ورزشی  فعالیت  شدت  که  زمانی   .
میزان مصرف کربوهیدرات ها باید کاهش یابد و زمانی که شدت  

ور به  فعالیت  ها  کربوهیدرات  مصرف  میزان  رود  می  بالا  زشی 
همین نسبت افزایش می یابد. در شدت های بالا توده عضلانی  
همین  به  شوند  می  درگیر  انرژی  و  حرکت  تولید  برای  بیشتری 

رود   می  بالا  دریافتی  انرژی  میزان  برای  تقاضا  از  (62)نسبت   .
از بیش  زمان آن ها  فعالیت های ورزشی که  ساعت  3  طرفی در 

است )فوق استقامتی( پیشنهاد شده است مصرف کربوهیدرات ها  
در حین رقابت پایین باشد. در این رقابت ها اکسیداسیون سوغت  

از   کمتر  با  ورزشکاران  اصولا  و  است    vo2max  %70غالب 
. در این رقابت ها شدت فعالیت  (63)خود فعالیت انجام می دهند  

این    vo2max  %65تا    50بین   تحقیقات  اکثر  که  باشد  می 
. ورزشکاران فوق استقامتی در  (66-64)شدت را گزارش کرده اند  

مصرف  زیرا  کنند  نمی  استفاده  کربوهیدرات  از  رقابت  حین 
فراین از  تواند  می  )لیپولیز( کربوهیدرات  چربی  اکسیداسیون  د 

جلوگیری کند و باعث افت عملکرد آن ها شود به همین دلیل آن 
باید با تمام توان برای رسیدن به   ها در مراحل پایانی رقابت که 

.  اما در  (63)خط پایانی بدوند از کربوهیدرات ها استفاده می کنند 
به   عضلانی  گلیکوژن  مخازن  شدت  پر  ورزشی  های  فعالیت 
حین  در  کربوهیدرات  مصرف  و  است  کاهش  حال  در  سرعت 
باشد   عملکرد  بهبود  برای  خوب  استراتژی  یک  تواند  می  رقابت 

(67). 
با       مقاومتی  تمرینات  در  آنابولیکی  های  پاسخ  طرفی  از 

توسط    کیسخ آنابولپا  نیاکربوهیدرات ها ارتباط مستقیمی دارند.  
که    یم  میتنظ  نگیگنالیس  دهیچیپ  یرهایمس از    یک یشود 

مس  نیمهمتر بودن    .(68)  است  mTOR  ریآنها  دسترس  در 

اما    دارد   AMPKنسبت به    ی منف  ی نظارت  تاثیر  کی  کربوهیدرات

دارد. در زمان کمبود انرژی    mtorاز سوی دیگر تاثیر مثبت بر  

AMPK    فعال می شود و باعث مهار فعالیتmtor   می شود
هس(70,  69) نقیض  و  ضد  بسیار  تحقیقات  گرچه  ولیکن  .  تند 

مصرف  عدم  مقاومتی  تمرینات  حین  در  است  شده  مشخص 
و   کند  می  جلوگیری  عضلانی  هایپرتروفی  از  ها  کربوهیدرات 
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دهد   می  افزایش  را  عضلانی  های  پروتئین  .  (72,  71)تجزیه 
ها   کربوهیدرات  از  مقاومتی  های  فعالیت  حین  در  که  زمانی 

می  است عامل  این  و  افزایش  خون  انسولین  سطح  شود  می  فاده 
باشد   داشته  عضلانی  هایپرتروفی  بر  مثبتی  تاثیر  اما  (73)تواند   ،

توان   نمی  و  شده  انجام  حوزه  این  در  محدودی  بسیار  تحقیقات 
تمرینات  حین  در  کربوهیدرات  مصرف  برای  را  مشخصی  مقدار 

 را مشاهده کنید(.  4مقاومتی پیشنهاد کرد )شکل

 

 
 ( 72, 71)طرح شماتیک كلی تاثیر كربوهیدرات ها بر هایپرتروفی  (:4)  شکل

 
یکی از نکاتی که ورزشکاران باید آن را در مصرف کربوهیدرات  

بت از کربوهیدرات با  ها رعایت کنند این است که باید در حین رقا
دارای   ها  کربوهیدرات  کنند.  استفاده  بالا  گلایسمیک  شاخص 

)شاخص گلایسمیک  رعایت  5GIهای  هستند.  پایین  و  بالا   )
تواند منجر   از شاخص های گلایسمیک می  استفاده  زمانبندی و 
به بهبود یا کاهش عمکلرد ورزشکاران در زمان رقابت شود. نکته  

رات ها وجود دارد شاخص گلایسمیک ای که در مصرف کربوهید
زمانبندی  نکردن  رعایت  صورت  در  که  است  ها  کربوهیدرات 

شد.   خواهد  رو  روبه  عملکرد  افت  با  ورزشکار  سطح  غذایی  در 

شواهد  ییایمیوشیب که،  اند  داده  تواند    یم  GI  یدستکار  نشان 
ل  یراتییتغ اسی چرببافت    زیپولیدر    زانیچرب پلاسما و م  یدهای، 

ح  کربوهیدراتو    دیپیل  نویداسیاکس در  کند  ورزش    نیرا  ایجاد 
از  (74) پس  که  است  معنی  این  به  بالا  گلایسمیک  شاخص   .

این   مصرف، در گوارش سریع هضم و سریع جذب می شود که 
طرفی   از  و  شود  می  خون  گلوکز  در  سریع  افزایش  سبب  امر 

اخص گلایسمیک پائین بدین معنی است که بعد از مصرف دیر ش
هضم و دیر جذب می شود که سبب افزایش  آهسته گلوکز خون 

بیشتر ورزشکاران  (75)می شود   ناراحتی  به  . موضوعی که منجر 
شده این است که آن ها قبل از رقابت از کربوهیدرات با شاخص  
زمان   تا  و  کنند  می  استفاده  زیادی  مقدار  به  بالا  گلایسمیک 
غذایی   ماده  هیچ  از  و  گیرند  می  قرار  استراحت  حالت  در  رقابت 

فت زیاد گلوکز  می تواند منجر ااستفاده نمی کنند، که این عامل  

 
5 Glycemic indices 

خون دقیقا در زمان قبل از رقابت شود و در نهایت در عمکلرد آن 
ها اختلال ایجاد می شود. البته این موضوع را می توان به دلیل  
زمانبدی   از  ها  آن  آگاهی  عدم  یا  تغذیه  متخصص  یک  نداشتن 
کربوهیدرات ها دانست. اکثر ورزشکاران در این تفکر هستند که  

هیدرات قبل از ورزش یا رقابت می تواند منجر به  استفاده از کربو
اما در صورت   است  تفکر درست  این  بهبود عمکلرد آن ها شود. 
افت   این  ها.  کربوهیدرات  مصرف  زمانبندی  نوع  کردن  رعایت 

خو گلوکز  دارد     6ن ناگهانی  نام  خون  گلوکز  سریع  بازگشت  یا 
است. ورزشکارانی  (75) متفاوت  رقابت  این موضوع در حین  اما   .

که در حین رقابت از شاخص گلایسمیک بالا استفاده کنند گلوکز  
امل می تواند باعث  خون آن ها سریع افزایش می باید که این ع

برای   کنیم  می  توصیه  ما  نهایت  در  شود.  ها  آن  عمکلرد  بهبود 
به طول می انجامد و    دقیقه  60فعالیت های ورزشی که کمتر از  

  30شدت رقابت پایین است میزان دوز مصرفی کربوهیدرات بین  
دقیقه باشد با شاخص گلایسمیک پایین   15تا    10گرم هر    60تا  

برای فعالیت های ورزشی که شدت   باشد )ایده آل( و  تا متوسط 

بالا   شود    vo2max  %70فعالیت  می  پیشنهاد  است 
گرم    60تا    30الا به میزان  کربوهیدرات با شاخص گلایسمیک ب 

از    15تا    10هر   بالاتر  رقابت های  اما در  باشد؛   ساعت   2دقیقه 
میزان   به  کربوهیدرات  شود  می  هر    90تا    60پیشنهاد  در  گرم 

 را مشاهده کنید(.  5ساعت استفاده شود )شکل 

 
6 Glucose rebound 
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 توصیه های مصرف كربوهیدرات در حین رقابت بر اساس زمان بندی  (: 1) جدول 

 نوع مصرف  میزان دوز پیشنهادی شدت فعالیت ورزشی  فعالیت  مدت زمان

 ساعت  1کمتر از 
 V̇O₂ max %65تا  50

 )شدت متوسط(

دقیقه به ازای هرکیلو گرم از وزن   15تا   10گرم هر   60تا  15
 بدن 

 )شاخص گلایسمیک پایین(

 مایع و ژل 
 % 8تا6محلول 

 ساعت  1کمتر از 
 V̇O₂ max %70بالا 

 )شدت بالا(

دقیقه به ازای هرکیلو گرم از وزن   15تا   10گرم هر   60تا  30
 بدن 

 )شاخص گلایسمیک بالا( 

 مایع و ژل 
 % 8تا  6محلول 

 ساعت  2تا  1بین 
 V̇O₂ max %65تا  50

 )شدت متوسط(

دقیقه به ازای هرکیلو گرم از وزن   15تا   10گرم هر   60تا  30
 بدن 

 )شاخص گلایسمیک پایین(

 مایع و ژل 
 % 8تا  6محلول 

 ساعت  2تا  1بین 
 V̇O₂ max %60کمتر از 

 )شدت پایین(

دقیقه به ازای هرکیلو گرم از وزن   15تا   10گرم هر   60تا  30
 بدن 

 )شاخص گلایسمیک پایین(

 مایع و ژل 
 % 8تا  6محلول 

 ساعت  2بیش از 
 V̇O₂ max %65کمتر از 

 )شدت متوسط و پایین(

ت در طول با توجه به ماهیت و نوع رشته رقابتی اگر فعالی
گرم در   90تا  60جریان بازی پر شدت و کم شدت می شود: 

 هر ساعت به ازای هرکیلو گرم از وزن بدن
 )شاخص گلایسمیک پایین تا متوسط( 

با توجه به ماهیت و نوع رشته رقابتی اگر فعالیت در طول 
جریان کم شدت است و ورزشکار در مراحل پایانی باید تمام  

دقیقه به ازای   15گرم در هر  60تا    30توان خود را بگذراد : 
 هرکیلو گرم از وزن بدن

 )شاخص گلایسمیک بالا( 

 مایع و ژل 
 % 8تا  6محلول 

 

 
 ( 76)مانیتورینگ كردن مصرف كربوهیدرات بر اساس نتایج مقالات در زمان و شدت های مختلف  (: 5) شکل

 

 بحث 
اینکه   به  توجه  مکانبا  است،    قیدق  یها  سمیهنوز  نشده  کاملاً درک 

است شده  گزارش  کربوه  اخیرا  مصرف  ح  دراتیکه  رقابت    نیدر 
را    یداده و عملکرد ورزش  شیورزش را افزا  تیتواند ظرف  یم  یورزش

بخشد )(78,  77)  بهبود  همکاران  و  کارتر  خود  2004.  تحقیق  در   )
عنوان کردند که مصرف کربوهیدرات ها در حین رقابت های ورزشی  
عملکرد   بهبود  به  منجر  تواند  می  کم  زمان  مدت  و  بالا  شدت  با 

شود   از  (79)ورزشکاران  استفاده  که  کردند  بیان  محققین  این   .
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افزایش   باعث  تواند  گلوکز  کربوهیدرات حین رقابت های ورزشی می 
خون شود و این عامل می تواند از گلیکوژنولیز جلوگیری کند که این 
عامل سبب حفظ ذخایر گلیکوژن عضلانی و بهبود عملکرد می شود.  
با کربوهیدرات ها  است که شستشوی دهان  همچنین مشخص شده 
می تواند باعث افزایش عملکرد در ورزشکاران شود. گزارش شده است  

ات ها به صورت نوشیدنی در دهان قرار گیرد،  هر زمان که کربوهیدر
آنزیم ها و گیرنده های دهان سریع آن ها را جذب و وارد فرایند هضم 

کند   %(80)می  به  نزدیک  شد  مشخص  مروری  مطالعه  یک  در   .82  
ورزشکارانی که فعالیت های ورزشی انجام می دهند از کربوهیدرات ها 

کنند   می  استفاده  رقابت  حین  مطالعه  (81)در  در  اینکه  به  توجه  با   .
حاضر پیشنهاداتی صورت رفت اما باید این نکته را در نظر داشت که  
باید به صورت مایع و میزان مناسبی باشد.   مصرف کربوهیدرات های 
انتخاب   شد.  خواهد  مواجه  عمکلرد  افت  با  فرد  صورت  این  درغیر 

رقابت می تواند خود یکی از عوامل تاثیر کربوهیدرات مناسب در حین  
منابع   تمام  شد  گزارش  تحقیقی  در  مثال  عنوان  به  باشد.  گذار 
نقش   رقابت  حین  در  انرژی  تامین  برای  به  توانند  نمی  کربوهیدراتی 
آفرینی کنند و همه آن ها نمی توانند به راحتی هضم و جذب شوند.  

گرم در ساعت    60تنها    کربوهیدراتیمنبع    کیحداکثر سرعت جذب  
باشد    نیمالتودکستر  ایگلوکز، ساکارز، مالتوز      است که مربوط به  می 

جدول  (78) به  توجه  با  در    1.  که  نکات  اساس  بر  شود  می  توصیه 
از  خود  های  رقابت  حین  در  ورزشکاران  است  شده  ذکر  جدول 

مشخص    2کربوهیدرات استفاده کنند. همچنین همانگونه که از شکل  
ورزشی   های  فعالیت  در  زیاد  است  فعالیت  شدت  و  کم  ها  آن  زمان 

افزایش و هر زما تایم فعالیت کم و است مصرف کربوهیدرات ها   ن 
شدت کم است مصرف کربوهیدرات ها کاهش پیدا می کند. همچنین 

  50دقیقه مصرف کربوهیدرات ها بین    120تا    60در فعالیت های بین  
ها    80تا   داده  تحلیل  تجزیه  دهد.  می  موقعیت  تغییر  در ساعت  گرم 

می   پیشنهاد  همچنین  کند.  می  تایید  را  شده  بررسی  تحقیقات  نتیاج 
برای پاسخ عالی از مصرف کربوهیدرات ها در تمرینات به صورت شود 

شبیه سازی شده از کربوهیدرات ها با دوز های مختلف استفاده شود تا 
 اثر دوز دقیق مصرفی بدست آید.  

رقابت ی:  ریگ  جهینت  حین  در  ها  کربوهیدرات  اهمیت  به  توجه  با 

و   فردی  های  تفاوت  اساس  بر  شود  می  پیشنهاد  ورزشی  نوع های 
رشته مورد نظر کربوهیدرات ها مصرف شود. فعالیت ورزشی پر شدت  

بین   میزان کربوهیدراتی مصرفی  به  نیاز  زمان کم    60تا    30با مدت 
دقیقه دارد و فعالیت های ورزشی با شدت پایین و مدت    15گرم هر  

در هر ساعت را    90تا    60زمان بالا نیاز به کربوهیدرات مصرفی بین  
حال پیشنهاد می شود محققان در آینده تاثیر شاخص های دارد. با این 

مورد   ورزشکاران  عملکرد  بر  رقابت  حین  در  را  مختلف  گلایسمیک 
 بررسی قرار دهند.

معاونت پژوهشی و فناوری دانشگاه تربیت مدرس تهران    حامی مالی 

 حامی مالی این مقاله است. 

نویسندگان المللی   سهم  بین  کمیته  های  معیار    نویسندگان 

 سردبیران نشریات پزشکی را رعایت کرده اند. 

 

و   می   :سپاسگزاریتشکر  قدردانی  مقاله  نویسندگان  تمامی  از 

 شود. 

متقابل: منافعی    منافع  تعارض  هیچگونه  نویسندگان  اظهار  بنابر 

   وجود ندارد.
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