, 4adiall 1/1

, Airanl g ) Al 2/1
gl Gl 3/1

L&l pag 8 4/1

)l B dasdiua) cilathiaall 5 /1



: Aadiall 1/ 1

Go gl eleakll 35 3 a sl Ale kg VS 8 ) a2 o e
13l ol domdl N s gill A laes Bualy jll Jlae 3 ofialll e L9€ 20al 20aa M
Sl el e 550l Bal g Jead) el A DU ASUAN 2 Chs e el 1 4 DI
Al Al as sl o L) A DU AUl & ) Qi dlee DA adl Cun

3ol 5 e ad ) Aalgdl e el aal Sl aiall Leyon ) A8l L sl i

el Jadlay ) Jadl cblee Jimbip ¢t dastiay olidna) de yu 3ol s Al

Jord o5 Wi s ladnay) o Al seludy (Sl K1) s sdghsal 48y ol
(117 . 6) . o&LQS.“ wz\‘__‘vks AAJ-)L;!-D m_ﬁﬁ\ e.u:.:s.“ DJ@;T

EPRPN 33) i Jeoaelin Ll LS a0 ) s s a sl Bl A —le el
e lud g dnanll Clgaiadl JlEwl 5 oy L;ar;;&j NI ST UR I IE WIS I LN

3 sall Al G G g ¢ a8 g i g iy iy bl e Lo
(30 : 14 ). a8lall S1aeS Jaiwd o Ge aeendl Clifg 5 esd Ll 43050 5 S

A3l Y e oSl Ll elaad Juli e el ) e SES adiey 130
Ol Cm Slal Gty aadl Jeadl ol 4l LS 0 el el 210V 2 20
anaS ada® o L) A sthaall AEhlL Aledl Sl aall da b 5y Sola Y DL canlly
5 5sSshadl COliaadl dladl 281 o g Aol S el S 3 5 madly e s Oaedly
Adrenalin ool )39 gsen (LkSh ) R0 Gesasd 8 G v pr Gy b
Glucagon oS shall o se s saelue Liad s

S ates ol (B AN Sl (W Jealys Al asa sall G Sl SUasal
Ao el Solall SS 58 (6 e J Alila s il Lmall Jeall il 1Y 5 Z0iand
skl sl Jeall el 8 Jlaa) e ad 8 s e e S dasg: Mvic 53 S
(706 ~ 704 : 16 )



o s etV Jhal Hypoglacemia  aall 5sSsladl (S ey o g
2ol i kb e iy ¢ Ak s gl e A e S (Pl il 4y s
S i 3 shad aa iy a8 o Ay giaadl s pdall oo e 55 Slal)
5 S il s Lo oy Las Sl e el sl e o il o le 55 Sl
(25:6) . Central fatigue

U I8 fms Jsiy o o e (1999 ) bl ae Sl o Shyg

b S copnll U de 6 saeadl 6 Cumy el 3 ce JB Y 5 s 31l
gian Gy gl |l A all anba¥l Cind cangy (€L el S0y Al ds il
Ol (g cargl) pdimy s S pall il o pSIL At Ao sl 555 o can s Lpnaliciial
el Gl s el s I s s ST e adl G550 B0l g 3l i e 6 S
(162 :1)

20 by 3 e 31kl 5 cosnil aa a0 A 'JJ‘;'Q Ao O e 38

Ol 3aal e S sl il 5 L1y Ley Qﬁ};@\—wp sl Ae yu e

el salanay Ae DU mﬂ sl 2ol ) sas < s el sl b ae S
(163 :6). o sSilall

VI bl Blaall el bl ad) zlag M o3 Be g e Cuasdl JS

ALY ALE iy e syl 4l by 3 3l B 5 ey al Al GLagyt

el 3 L s e W st B pee e 5,08 A0 e ge llin cl gl sl Y
(9:6). b cedll

O e iy iy alag 138 5 ¢ nl gl agdl 8 0 g il ) ol 2l sy

S sSalall salainy JASH Gl any o) o bl o A1 e Al g Alanlly Sl
O saal e Alla 5 s s o Ll ged il a0 Aol 24 558 DIa dlighud
skl i ey Alladl ol by ¢ gl ESH G s ool 5T o S
STy 0 Sl i s Ane Conamy Lae AL £ UBY Aliaadl (i DG
sty Levie 5 Sslall s cu il e ya el e 8 lpu a s Sl ALl Jslas

s e sl Aoy aobod 5 le cupaill &y a0 KU o L 0 e pSla




Jardl e 23 Cus A8 038 58S il o oSl iy 0 eyl L8 clliea) e Slall
%17 il e

Osiubediall o Ladie %5 i 44 gl dalidd clad pall Sl ey Gt LS
(170 : 6 ) . Gl oli] e jum o SIL e Jillaa

e g avall g Ge Fadell il shead) A8 Cpal Gl s el 5 Y Loaa
JJ\.! LA&J&M}L&A}&M&‘ &C)wéc%hﬂ‘o.m uas_wu\):ﬂhjd.él_\.;di )uahz_“ el g
el et Ay s 5ol Ay s ClS o s Adead) dila e Llida (San o

-1 Ayl g Gl i 2 / 1

Jlaa¥l Ve S oS bl s AwJaﬂlw\ul ol e IS Ay
s o 4 pm sy ooml ) hend o Lo ok Tl danll (15 ¢ 1 Ay,
o€ 13 ot —thw@bujlwﬂs:};mmm@iﬁ ol
é\.\ch ol AJL&MU‘LUQﬂ dsa & A a5 Al JlaaY! _\..s_ujg_u.t_i% P Y=Y
Aand leas Legd Lagie 38 Y Cuiulend] YIS 23UAD o ge el oale] Y 505t ol dnuy)
G 4 il e s LaEa] s sl Adead 3 ansl Joke (oS 5ol
Ladt e gl s caedl saeldd Gaae Alglae sa Candl Ba 513, G, dal)
C o o 0 R, Olea¥l s e i I Lt Sl el

5Sslall S Jprms Ao pu (el sty J 4w 3 pmll play s

Si%e adde ik lld sana ydge la g ALY avall Cilaliad Ao ju dgal gel aa D
il 8 bl 585l 1 axdis s ( Glycemic Index ) (Gl ) podl 5-Ssls
aghia ) 4._;:»1.33& ) gall &jﬂngsd&l@jlqmja}dﬁ 138 ey Zus 2Dl ol
JSs0s J lebisniy cemel Sleall dsall odn piad Ao e S A Al od a g
Al sSalal S Jsmdd e sl a %100 A Cjtel By ¢ pll 5 et
COUAY L Alide Cuty Aoyl o3a (55 403 35800 Joln Al 3L e S5 ay
oy Al e (3 S el eladl e i LEAL 8 el 13 ades 2N S5
8 Gl o anl ) Jlaed 8 4kt (S @y of Caldl sy ¢ Adaidie & she
i) e |yl e sl Ay sl ol <3 A3 3 sl il Slslidl el



i Al el Gl (s ¢ Sl i e oS Sl S Sl )l
Gy ety dasd) 138 Jloa) LY Gl aéa La 135 Al g_,__Um\u_ﬁ;ws&M
Gl Sem gl S Loy 8ol e aalall Rl (pe Lpa sy Lles 5 Sl o3 sladiiud

RECANO TR C IRRUIOR S PSR WS- SPCA TR O T A I BN

DGl dpalal] g Apdall) Aaal

Alaaind 3 S e il ) Ciags Apale Aglas Y Conl 13 Al aa

1 oalolh dlaadl 23 Sel oda Gkl 23 okl Jaall (B aall 5 Ssla Sh%e
Jaadl 8 Zeaedl colad o) Cpe Ahedid 300 (568 (o (S SoadlS) 3 ghd ey A3 4 s
Sl ) Jeadl st Sl el e el e 830 Sl ) 5o dal ol )
J;yu\ u;u)jsju L_,\)UAM mmqhsju)md)a _\_;d%(_]b_d

ol b b,@w AT (5 Sinse g 51; (IR ¥ SR T KV AP B P
5 5 VA ASladl AU line st s il e i) e a3 oSS, A il
O3 Al 35S0 e oasial coslul Gy Load a1 Foal Jadi 5 LS ¢ clazind
055 s Jaldl ple oa B A el peme B ) spen Al A i D 5o 88
- Gl AR i el aaaty 3dag pall G Haa s sladl 85 8 Sald

s daaal) (2 daaf 3/ 1

38 Al m ) Al € ol 3l Ha%e pladtal AE A s Y el g

N e Juadl g el2l ki il g Juadl anant Uy quuill el H g Jo 8 ol

o omliall s 2 il Ao s ol (5 sie wd 5l V) (s s e 150 a0 5y Sl
2551 el



—r A sadll o Cilaall aaad G B g
Gan e Banomd el i sl DSl e dadnad b et
pll Jaram g pall Sall (5 ghay AU (mals A ) s sl sl SllanuY!
( ol Janag
G sse o G ull de el Jiaall S ka jate dasndd 3G e ol 2
AR
oo o Gyl Ge al U A 58l paige dadid il e e )
- A sl sl SLlsn
& Sie e Agnuill Ao el S Al 3 Sola e paaidd il e Gl 4
(ol Jamag aall Jara s adll Sl (5 fimay LU aala Foad ) LelaY)
sexy e el g J8 ) 5Sola sage aan Wl o A jad S
eV (g e s dua gl ol CllanY!

(8]

- s Gl g8 4/ 1

a5 sle page CEAY bt A o) el LAY 8 Laleas] A3 Gy, 1 s i (1

Cde ol el J8 e g il

S RO R SO D[ DY SV S V- ERMONN I S L U Y |
A Xl Ao el 8 L caspdad pall SSsla S5

Al 5 sla pdse LAY Lt s glsrad)l Clbaa) 3 Lilas) A 3558 20 5 (3
ol de gl el Ll g i

Cospiad adll 35Sl e LAY s el (s sl 8 Liliaa] A0 35,5 2 a5 (4
Aol de adl ol L

Bl el U85Sl ise cosshe i cVs G Uileas) A3 (35 205 (S
RN BER WIS FENP POVEL JRERES T | JP P

s Gl B daadid) clathiadli 5 /1
Nutrition : aual
2 ¢ a0 o sl e sl SE deany (ki 50 (A Dl Laall @ v (b
b ek 3 ) Asal iy AawD) 3aat gad e 40 asi Lash il Bdal leled oy



i g ma e (5 Al B gea Lay o Al 5eS S Sl e Jae 51 s 5 5—a
(7:4) .o

Nutrient : 48 sl

A eall Sl Sl 388 e 8 pall A Gier Lo gl el el (B JAn Le a
(7:4) . sl
Recovery : ¢ldiwy)

o 00 Ja gl Lo ot e LDl B o) gansdl) Alladl e 2ant B0l 5o
o Lo pumpe LAY o3 B i (e a0 B ol el st L ya
(52:6) . dun s sl <l pizall oda Luld (DA

Pre-drink exercise : 8% J8 Lo o5 pa
¢ pall 5Sela phsel Ao el Al 8 Calias AN Nsa o G585t
- GHAY et b i Ayl de el el 08 Ll

During-drink exercise: ¢l gl qig pia
Ao yall aan oL oAV U8 le (g pdie i el (e 9 sShy os piia 52
(ol e JsYV BN aay ) Ay il

( Glycemic Index J) (G 1 ) :au jsSsla isa
plab (o 385 e d0eS sl 2 pall S8l o e i (A Agshal il 5 os
A 50 S N se e Ables BaeS 50 e Anli W S wialay Oy Oane

(1101 71) o 5585k )

Lactic Acid : &uol (s

oSyl e B S CHgO; Jias () s 208 a1 5 380801 pllaly ey
2 LM Gaala pandy L s ¢ Sl U A8t 5 sall SASOU) anla jdiaa g ¢
I pme lile S sy By cord olld ce i e (s s Y hars ol o5 ALl
(38 14 ) . _Suall condll SV sl



CsH 06 Glucose : jeSsiad
aag) Al il Lile 4l dan o S ¥ s Monosaccharides gabal S w s ag
el s s S e Jaee e pa bl aee e e g S)

(157 :35)

Glycogen :cua ssidadl

e 55 s o Lo sl S 5lal Gla (e e e e iy S e a s
Opad a4 530 b Goa Sala ) Jeaid 2 Sl B el (W G5 Sladl ay Lo
(119 :6 ). adasndd

( Cory cycle )i s usS B
o5y Jsal S G Sala ) i a Jealng asll b B ada L ay
e L Sila A o Ll (B s 40 ddiaal) (I Jeans ool (3 Blay S8
: (276135

Physical working capacity : 4sall Selas
e i bl Al st ey 525 oeafl oeldl oD (S 5 Jaall A
(84 11 ). Al 8L & L8yl C.QJSHLQ;;L:.

Fatigue : <
(701 : 52 ). Amesad o oGyl o0l s e

Mole : Jsal

S el b Sl A (ol SN g geaall o 3 ke g5 (ST Bload 00 8
(105 :15) . cls pall il soa S padtin s . Al
D dsa Al
PR IR P L RSSO PN WS J N\ RVEENPL PR SN G PUDY g S S ENP Y
(252: 2) (% el 9 = LAy )

Heart rate : <) Jara



(199 : 38 ) . saal sl addall & Qi O pin i o

Arterial Blood Pressure AL )dd o) i

S0 S B 7o s Ll Lanne o8l s e aal) dos (63 Tkl
(10:37) . bVl 5 nml@Vl haall oy 4008

Ansuline ¢ s
SV b (o sSila ) sl Wil e 30 a1 e el 180 58 5 ag
LS e sl Bt alaiy LS s S0 sl (B Y Sl sl e sebig s CDlasll
W sl (B osels o aall (8 oSl 82l (1 S8 13 gal sages ¢ §sSsla ()
Al S s ) s sl sl

(111:32)



