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: هلاقم 	 ناونع
نوخ 	 کیتکلا 	 دیسا 	 خساپ 	 رب 	 زاس 	 هدناماو 	 یندب 	 تیلاعف 	 کی 	 بقاعتم 		BCAAs اب 	 هارمه 	 تاردیهوبرک 	 یبیکرت 	 لمکم 	 فرصم 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس 	) ینامرهق 	و	 یریگشیپ 	، تملاس 	 هزوح 	 رد 	 یشزرو 	 مولع 	 تلاوحت 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

14 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
( هر 	) ینیمخ 	 ماما 	 یللملا 	 نیب 	 هاگشناد 	 یملع 	 تایه 	 وضع 	-	 یقداص 	 سابع

نلایگ 	 تاقیقحت 	و	 مولع 	 دحاو 	 دازآ 	 هاگشناد 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 یتحص 	 ارهز

: هلاقم 	 هصلاخ
زاس 	 هدناماو 	 یندب 	 تیلاعف 	 کی 	 بقاعتم 	 نآ 	 نودب 	BCAAs		و	 اب 	 هارمه 	 تاردیهوبرک 	 لمکم 	 فرصم 	 ریثات 	 هسیاقم 	، شهوژپ 	 نیا 	 زا 	 فده :	 فده

ظاحل 	 هب 	 هک 	 یلاس 		22	 ات 		18	 نیب 	 ینس 	 هنماد 	 اب 	 راک 	 شزرو 	 رسپ 	 نایوجشناد 	 زا 	 رفنم 		23 :	 شوردوب 	 تفایزاب 	 هرود 	 نوخ 	 کیتکلا 	 دیسا 	 خساپ 	 رب
8	 لقادح 	) راکشزرو 	و	 یلکلا 	 ریغ 	، یراگیس 	 ریغ 	 نینچمه 	و	 رادروخرب 	 یحور 	و	 یمسج 	 تمملاس 	 زا 	و	 ناسمه 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 نازیم 	 رثکادح
هب 	 همان 	 تیاضر 	 مرف 	 ندرک 	 رپ 	 زا 	 سپ و	 (	 سرتسد 	 رد 	 هنومن 	 	)	 دنمفده 	 یفداصت 	 ریغ 	 روط 	 هب 	، دندوب (	 دنتشاد 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 هتفه 	 رد 	 تعاس 	

)2		 یبرجت 	 هورگ 	،(	CHO،n=8) ​	1	 یبرجت 	 هورگ 	 هس 	 هب 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 شهوژپ 	 یاه 	 یندومزآ 	. دندش 	 باختنا 	 شهوژپ 	 یاه 	 یندومزآ 	 ناونع
لکتورپ 	 نایاپ 	 زا 	 دعب 	 هلصافلاب 	 یلرتنک 	 هورگ 	 اه 	 یندومزآ 	 هب 	. دندش 	 میسقت (	 		n=8 	) یلرتنک 	 هورگ 	 کی و	 (	 BCAAs	 CHO,	 n=8 ​

تاردیهوبرک 	 دصرد 		8	 لولحم 	،		1	 یبرجت 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	 هب 	 اما 	. دش 	 هداد 	 بآ 	 ندب 	 نزو 	 مرگولیک 	 ره 	 یازا 	 هب 	 یس 	 یس 		5	 نازیم 	 هب 	 سورب
یندیشون 	،		2	 یبرجت 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	 هب 	و	 ندب 	 نزو 	 مرگولیکره 	 یازا 	 هب 	 یس 	 یس 		9	 نازیم 	 هب (	 زوتکورف 	 دصرد 	و	30		 زکولگ 	 دصرد 		70	 لماش )

5	 رد 	 نیسولوزیا 	و	 نیلاو 	، نیسول 	 یارب 	 بیترت 	 هب 		50	: ​	30	: ​	20	 تبسن 	 هب 	 ندب 	 نزو 	 زا 	 مرگولیک 	 ره 	 یازا 	 هب 	 مرگ 	 یلیم 		77	 زا 	 تمسا 	 ترابع 	 هک 		BCAA
نابرض 	) شهوژب 	 یاهریغتم 	. دش 	 هداد 		1 	( هورگ 	 اب 	 کیرلاک 	 وزیا و	 	 دصرد 		8	 لولحم 	 اعومجم 	) تاردیهوبرک 	 دصرد 	6/8 هارمه 	 هب 	 بآ 	 یس 	 یس 	

30	 هقیقد 	، نومزآ 	 زا 	 سپ 	 هلصافلاب 	) سورب 	 نومزآ 	 زا 	 سپ و	 (	 هنابش 	 یگنسرگ 	 تمعاس 		10	 لقادح 	 زا 	 دعب 	) لبق 	، هورگ 	 هس 	 ره 	 یارب 	،( تاتکلا 	، بلق
: اه 	 هتفای 		. دش 	 هدافتسا 	 ررکم 	 یاه 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 سنایراووک 	و	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 زیلانآ 	 یرامآ 	 شور 	 زا 	. دندش 	 یریگ 	 هزادنا (	 60	 هقیقد 	و	
و 	 تاردیهوبرک 	 هارمه 	 هب 		BCAAs	 هورگ و	 	 لرتنک 	 هورگ 	 نبی 	 یرواکیر 	 هرود 		30	 هقیقد 	 رد 	 تاتکلا 	 ریغتم 	 رد 	. هک 	 داد 	 ناشن 	 شهوژپ 	 جیاتن
	و لرتنک 	 هورگ 	 نبی 	 یرواکیر 	 هرود 		60	 هقیقد 	 رد 	 تاتکلا 	 ریغتم 	 رد 	 نینچمه 	. دوب 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 تاردیهوبرک 	و	 لرتنک 	 هورگ 	 نبی 	 نینچمه
هک 	 داد 	 ناشن 	 شهوژپ 	 جیاتن :	 یریگ 	 هجیتن 		. دوب 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 تاردیهوبرک 	 هورگ 	و	 لرتنک 	 هورگ 	و	 تاردیهوبرک 	 هارمه 	 هب 		BCAAs	 هورگ

لمکم 	 هب 	 تبسن 	، تفایزاب 	 هرود 	 هقیقد 	30		و	60		 زا 	 سپ 	 نوخ 	 تاتکلا 	 رتشبی 	 شهاک 	 ثعاب 	 تاردیهوبرک 	 هارمه 	 هب 		BCAAs	 لمکم 	 فرصم
دوش 	 یم 	 ییاهنت 	 هب 	 یتاردیهوبرک
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