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روی کرم، پذر و مادری فذاکار خذای را بسی ػاکرم که اس  یذ و یاور در لحظه لحظه سنذگیست.ػکر و سپاص خذا را که بزرگتزیه ام 
 را  سس  لمم و م طاخته تا در طایه درخت پربار ودىدػان بیاطایم و اس ریشه آنها ػاخ و برگ گیزم و اس طایه ودىدػان درصیب ن 

م و نامؼان دلیلی است بر بىدنم، چرا که ایه دو ودىد، پض والذینی که بىدنؼان تاج افتخاری است بر سز ،دانغ تلاع نمایم
آمىسگارانی که  ،اس پروردگار، مایه هستی ام بىد  انذ دستم را گرفتند و را  رفته را در ایه وادی سنذگی پر اس صراس و نشیب آمىختنذ

 برایم سنذگی، بىدن و انظان بىدن را معنا کردنذ....
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 تقذیم به 
  می دانم او  ها در لغت نامه دلم، مادر مهربانم که سنذگیم را مذیىن مهر و عطىفت مقذستزیه واژ

  ذر، مهربانی مشفق، بردبار و حامیپ
 نؼانه لطف الهی در سنذگی مه است همسزم که

 دىدع مایه دلگرمی مه می باشذ.طىل تحصیل متحمل سحماتم بىد و  وبرادرم که همىار  در 
 پروردگارا 

برای افتخار مه که در را  عزت مه سفیذ شذ، سیا  کنم و نه برای دستهای پینه بسته ػان که ثمر  تلاع  یؼان را نه میتىانم مىها
 پض تىفیقم د  که هر لحظه ػکر گزارػان باشم و ثانیه های عمرم را در عصای دست بىدنؼان بگذرانم.   است، مرهمی دارم

 

 نتىاننذ و شمارنذگان، شمردن نعمت های او نذاننذ و کىشنذگان، حق او را گزاردن سپاص خذای را که سخنىران، در ستىدن او بماننذ
و طلام و دورد بر محمّذ و خانذان پاك او، طاهران معصىم، هم آنان که ودىدمان وامذار ودىدػان است؛ و نفریه پيوسته بر 

 دشمنان ایؼان تا روس رستاخیش...
 به که را  هایی امانت طلامت و کنذ می تامیه را  آصرینغ ؼایت و هذف که است انیانظ اس سپاص معمم، اس تجلیل که آنجایی اس

 استاد اس" :جلّ  و عزّ  اللَّه یشکر لم المخلىقیه مه المنعم یشکر لم مه"  باب اس و وظیفه حس  بر تضمیه؛ انذ، سپزد  دستغ
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 در کمکی هیچ اس صروتنی، و خلق حسه با صذر، سعه کمال در ساد  کهدکتز رحیمه مهذی سزکار خانم  ػایسته ام؛ و کمالات راهنمای   با
  کمال تشکر و قذردانی  را دارم.  ننمىدنذ دریػ مه بر عرصه ایه

دارم ؛دوستانی که در ایه  دور  و بذینىسیله مراتب قذردانی و سپاص را  اس تمامی  عزیزانی که در ایه مسیز مرا  یاری دادنذ ابراس می
 داشتند ، مسئىلیه آسمایشگا  بیمارستان خاتم الأنبیاء ػاهرود  و  همچنیه  دوست عزیزم  خانم سهرا خانی. تمریه پژوهشی شزکت

 کلبه بر را  هذایت روشه چراغ کهرا  های خىد آمىسی تأثیز لمماس تمامی اطاتیذ خىبم که در طىل دور  تحصیلی همىار  و در نهایت 
 نمایم:دناب آقایان  دکتز للی یىنسیان ، دکتز للی حسنی و دکتز حسیه رضىانی .اللام  ست،ا طاخته صروسان ودىدم محقر ی
 گىیذ. سپاص را  آنان سحمات اس بخشی خردتریه، ایه که باشذ
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 تعهدنامه
ثسٛی  زاٛكٌسٟ سطثیز زضتِ فیصیَلَضی ٍزشضیزاٛكدٞی زٝضٟ ًبضقٜبؾی اضقس  ًیاویاًیشّسا ایٜدبٛت 

تسویة  والسی تسٍ زضین غرایی ونتوسیي هماٍهتی  یستأثٛب٠ٗ یبٙدبٞیؿٜسٟ زاٛكِبٟ نٜؼشی قب١طٝز ٛ

ٗشؼ٢س  سسواز خاًن دوتس هْدی شادُضا١ٜ٘بئی  سحز شًاى یائسِ Dیتاهیيٍتدًی ٍ سطح سسهی 

 قٕٞ. یٗ

 ضدُ است ٍ اش صحت ٍ اصالت تسخَزداز است. ًاهِ تَسط ایٌجاًة اًجام تحمیمات دز ایي پایاى 

 ً ّای هحمماى دیگس تِ هسجغ هَزداستفادُ استٌاد ضدُ است. تایج پطٍّصدز استفادُ اش 

 ًاهِ تاوٌَى تَسط خَد یا فسد دیگسی تسای دزیافت ّیچ ًَع هدزن یا اهتیاشی دز ّیچ  هطالة هٌدزج دز پایاى

 جا ازائِ ًطدُ است.

  داًطاگاُ  »  تاًاام ج ٍ همااتت هسات س   تاضد یهولیِ حمَق هؼٌَی ایي اثس هتؼلك تِ داًطگاُ صٌؼتی ضاّسٍد

 تِ چاج خَاّد زسید.«  ShahroodUniversityofTechnology» ٍ یا « صٌؼتی ضاّسٍد 

 ًاهِ تأثیسگراز تَدُ اًد دز هماتت هسات سج   حمَق هؼٌَی توام افسادی وِ دز تِ دست آهدى ًتایح اصلی پایاى

 گسدد. زػایت هی ًاهِ پایاىاش

 ضدُ است ضَاتط ٍ  استفادُ [ّا یا تافتْای آى]ز هَازدی وِ اش هَجَد شًدُ ًاهِ، د دز ولیِ هساحل اًجام ایي پایاى

 اصَل اخلالی زػایت ضدُ است.

 ًاهِ، دز هَازدی وِ تِ حاَشُ الالاػاات ض  ای افاساد دستسسای یافتاِ یاا         دز ولیِ هساحل اًجام ایي پایاى

 .ضدُ است اصل زاشدازی، ضَاتط ٍ اصَل اخلاق اًساًی زػایت ضدُ است استفادُ

 تاریخ

 مضای دانشجوا

 مالکیت نتایج و حق نشر 

 ،تسًاولیِ حمَق هؼٌَی ایي اثس ٍ هح َتت آى ]هماتت هست سج، وتاب ِ ِ یزا یّاا ها ، یااًا

. ایي هطلاة  تاضدیههتؼلك تِ داًطگاُ صٌؼتی ضاّسٍد  [ ضدُ ساختٍِ تجْیصات  افصازّا ًسم

 تاید تِ ًحَ همتضی دز تَلیدات ػلوی هستَلاِ ذوس ضَد.

 تاضدیًوتدٍى ذوس هسجغ هجاش  ًاهِاىیپااستفادُ اش الالاػات ٍ ًتایج هَجَد دز. 
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 چکیذ 
سٞاٛس ٛؿجز اظ زؾز زازٙ چطثی زض َّٞ ًب١ف س٘طیٚ ٗوبٝٗشی زض سطًیت ثب سـصی٠ ٜٗبؾت زضیبكشی، ٗی

١سف اظ ایٚ ُٗبٓؼ٠ سؼییٚ اثط ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ثط ٝظٙ ضا اكعایف ز١س. 

نٞضر ١سكٜ٘س  ظٙ یبئؿ٠ ث٠ 22اؾز. دؽ اظ كطاذٞاٙ  ظٛبٙ یبئؿ٠ Dسطًیت ثسٛی ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

هطاض ُطكشٜس. ُطٟٝ  ٛلط( 10ٛلط ٝ ُطٟٝ ًٜشطّ  12)ُطٟٝ سدطثی َٞض سهبزكی زض زٝ ُطٟٝ ٝ ث٠ قسٟ  اٛشربة

١بی ُطٟٝ ًٜشطّ یٚ ًطزٛس. آظٗٞزٛیس٘ط1RM %30-20ضٝظ ثب قسر  2ای ١لش٠ ،١لش٠ 8سدطثی ث٠ ٗسر 

زض  D ٝ PTHیشبٗیٚٝٓیز ثسٛی ٗؼّ٘ٞ ذٞز ازا٠ٗ زازٛس. ؾُٞح ؾطٗی ٗب٠١ ث٠ كؼب 2زض َّٞ زٝضٟ 

ثطای ٝ ثؼس اظ دبیبٙ زٝضٟ س٘طیٜی اضظیبثی قسٛس.  هجْ Inbodyٝيؼیز ٛبقشبیی ٝ سطًیت ثسٛی ثب زؾشِبٟ 

 ٝ  ٜٗظٞضسدعی٠  ث٠ؾبػز ذٞضاى اؾشلبزٟ قس.  ١24بی ُطٟٝ سدطثی اظ یبزآٗس اضظیبثی ضغیٖ ؿصایی آظٗٞزٛی

ٛظط  زض ≥١05/0Pب آٗبضی سحٔیْ ًٞٝاضیبٛؽ اؾشلبزٟ قس. ؾُح ٗؼٜبزاضی آظٗٞٙ ١ب اظ آظٗٞٙزازٟسحٔیْ 

ًبٓطی ٗوبزیط سٞزٟ چطثی، ٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖدؽ اظ ١كز ١لش ُطكش٠ قس. ٛشبیح ٛكبٙ زاز

ایٚ زض حبٓیؿز زض ُطٟٝ سدطثی ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ ًٜشطّ ثُٞض ٗؼٜبزاضی ًب١ف یبكز.  BMIزضنس چطثی ٝ 

زض ظٛبٙ یبئؿ٠  Dسـییط ٗؼٜبزاض زض ؾبیط ٗشـیط١بی ٗطسجٍ ثب سطًیت ثسٛی ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗی٠ًٚ ١یچ 

ًبٓطی اظ ًب١ف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ٝ ١٘چٜیٚ ؾُح ٗوبٝٗشی ث٠ ١٘طاٟ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ٗكب١سٟ ٛكس. س٘طیٚ

 ًٜس.خُٔٞیطی ٗی Dؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 ٝٗشی، یبئؿَطًیت ثسٛی، س٘طیٚ ٗوب، سDیشبٗیًٚبٓطی، ًٖٝ ًٔ٘بر ًٔیسی: ضغیٖ
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 ٗوس٠ٗ. 1-1

ؾُح  ثُٞض ًٔی >.1اؾز=ث٠ ػٜٞاٙ یي ٗكٌْ ػ٘سٟ ث٢ساقشی زض ؾطاؾط خ٢بٙ ُٗطح  Dًب١ف ٝیشبٗیٚ

ثُٞض . اؾز Dً٘جٞز ٝیشبٗیٚ ز١ٜسٟٛكبٙٓیشط ثط ٛبّٛٞٗٞ 50ً٘شط اظ  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ-25ؾطٗی 

ٝ ث٠ ٗیٔی ٓیشط( ثط ٛبُٛٞطٕ 10ط اظ )ً٘ش٘جٞز قسیسً ،ٓیشطثط ٛبّٛٞٗٞ 25ث٠ ؾُٞح ؾطٗی ً٘شط اظ سطزهین

 ،ػلائٖ ثبٓیٜی آقٌبض ثسٝٙ( ٗیٔی ٓیشطثط ٛبٛٞ ُطٕ 10-30) ٗؼبزّ ٛبّٛٞٗٞ ثط ٓیشط 75-25ٗوبزیط ثیٚ 

ایٚ ٝیشبٗیٚ ٗحّٔٞ زض چطثی اؾز ٠ً ث٠ َٞض َجیؼی ث٠ ٗوساض . >2،3،4=قٞزً٘جٞز ٗشٞؾٍ اَلام ٗی

-ث٠ ػٜٞاٙ یي ٌْٗ٘ ؿصایی زض زؾشطؼ، ٗهطف ٗی زض ٗٞاز ؿصایی ٝخٞز زاضز ٝ ثیكشطذیٔی ً٘ی 

١بی ؾٔٞٓی ١بی ٗرشٔق ضا اظ َطین ُیطٛس١ٟٞضٗٞٛی اؾشطٝئیسی اؾز ٠ً كطآیٜس ثبكز D. ٝیشبٗیٚ>5=قٞز

ثب اسهبّ ایٚ ٝیشبٗیٚ اظ َطین ُیطٛسٟ ایٚ ١ٞضٗٞٙ  D. ٌٗبٛیؿٖ ػْ٘ ٝیشبٗیٚ>6،7=ٝیػٟ سٜظیٖ ٗیٌٜس

-قٞز. ضٝزٟ ًٞچي، ًٞٓٞٙ، اؾشئٞثلاؾزٜسیٚ ثبكز ٝ اٛسإ یبكز ٗیزض چ Dُیطٛسٟ ٝیشبٗیٚ. >8=ثبقسٗی

١بی ١بی ثشبدبٌٛطاؼ، ٗـع، هٔت، دٞؾز، ؿسٟ، ؾ١B ٝTّٞٔبی كؼبّؾبظ(، ٜٓلٞؾیز١بی اؾشرٞاٙ)یبذش١٠ب

١ب ١ؿشٜس. ػًلار نبف اظ خ٠ٔ٘ ایٚ ثبكز ای، ؾیؿشٖ اؾٌٔشی ١ٝبی سي ١ؿش٠خٜؿی، ؾی٠ٜ، ؾّٔٞ

ٛشبیح حبنْ  >.9=قٞززض ػ٠ًٔ اؾٌٔشی اٛؿبٙ ٛیع ثیبٙ ٗی Dؾز ٠ً ُیطٛسٟ ٝیشبٗیُٚعاضـ قسٟ ااذیطأ 

ً٘جٞز قسیس یب ٗجشلا ث٠ س ٠ً حسٝز یي ٗیٔیبضز ٛلط زض ؾطاؾط خ٢بٙ ز١ٛكبٙ ٗیاظ ُٗبٓؼبر ٗرشٔق 

اضٝدبیی ٝ  ؾبٜٓ٘س% ٗطزاٙ ٝ ظٛبٙ 100سب  40ثط اؾبؼ ُٗبٓؼبر ٗرشٔق ١ؿشٜس.  Dٝیشبٗیٚٗشٞؾٍ 
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ثیف  اظ َطكی١ؿشٜس.  Dً٘جٞز ٝیشبٗیٚ ٗجشلا ث٠)٠ٛ زض ٗطاًع ٢ِٛساضی اظ ؾبٜٓ٘ساٙ( زض خبٗؼ٠ آٗطیٌبیی

ٛیع زض ایطاٙ  Dً٘جٞز ٝیشبٗیٚ. >10،11=زاضٛسٛبًبكی  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ 25ٗوبزیط ، % ظٛبٙ یبئؿ50٠اظ 

 ،اٛدبٕ قسٟ ُٗبٓؼ٠یي قٜبذش٠ قسٟ اؾز. ثطاؾبؼ ٛشبیح حبنْ اظ  یي ٗكٌْ خسی ث٢ساقشی زضٗبٛی

١٘چٜیٚ قیٞع ً٘جٞز . >12=١ؿشٜس Dبٗیًٚ٘جٞز ٝیش ٗجشلا ث٠خ٘ؼیز ق٢طی ایطاٙ  زضنس 3/81

ٛشبیح ثسؾز آٗسٟ اظ  .>12،13=زض ایطاٙ ثٞیػٟ زض ظٛبٙ زض حبّ اكعایف اؾز زض یي ز٠١ ُصقش٠ Dٝیشبٗیٚ

عضٍ ایطاٙ اٛدبٕ قس ق٢ط ث 5زض  ٠ً 1(IOMS)یطاٙاَطح خبٗغ سكریم، دیكِیطی ٝ زضٗبٙ اؾشئٞدطٝظ زض 

ٛیع  ،ؾبّ ثٞز 60-50زضنس ظٛبٙ ثب ٗیبِٛیٚ ؾٜی  1/75زض  Dیشبٗیٚٝحبًی اظ ً٘جٞز ٗشٞؾٍ سب قسیس ٝ 

١بیی زض دیكِیطی اظ ثی٘بضی Dیشبٗیُٚٝٗبٓؼبر ٗشؼسزی ثط ٛوف  .>14=ًٜسقٞا١س ٗٞخٞز ضا سأییس ٗی

١بی ١بی ؾیؿشٖ ایٜ٘ی ٝ ثی٘بضیثی٘بضی، 2ضٝزٟ، ٗبٓشیذْ اؾٌٔطٝظیؽ ٓش٢بةا١بی هٔجی، ثی٘بضی ٗبٜٛس

١ب هجْ ث٠ ػٜٞاٙ یي ٗكٌْ َجی ایدبز ًٜٜسٟ اظ ٗسر Dٝیشبٗیٚ قسیسً٘جٞز . >15=اٛسزًٟطػلٞٛی سأًیس 

 .>4=قٜبذش٠ قسٟ اؾز ٛیع اظ يؼق اؾشرٞاٛی١بی ٛبقی ١ب ٝ قٌؿشِیيؼق ػًلار، زضز اؾشرٞاٙ

 یعٟ ٝ آٓجٞٗیٚ دبییٚ ؾطٕ، زیبٓیع،لبسبظ ثبلا، ًٔؿیٖ یٞٛآٌٓبٓٚ كؿضٕٝ ٛلطٝسیي دطككبضی ذٞٙ، زیبثز، ؾٜس

اظ ٜٗبثغ ؿصایی ًٝ٘شط هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو ٛٞض  Dزضیبكز ًٖ ٝیشبٗی١ٚبی يس سكٜح، ٗهطف زاضٝ

ٗیعاٙ  ثط اؾبؼ قٞا١س .>16=١ؿشٜس Dً٘جٞز ٝیشبٗیٚثیٜی ًٜٜسٟ ١ِ٘ی اظ ػٞاْٗ دیفذٞضقیس 

ُیطز ًبكی ٛیؿز. اظ َطكی ٜٗبثغ ؿصایی ؿٜی اذشیبض ثسٙ هطاض ٗی٠ً اظ َطین ٗٞاز ؿصایی زض  Dٝیشبٗیٚ

ثبقس. ایٚ ٗؿأ٠ٓ ٢ٗ٘شطیٚ ػٔز ٗحسٝز ثٞزٟ ٝ هبزض ث٠ سأٗیٚ ٗوساض ٗٞضز ٛیبظ ًٞزًبٙ ٝ ثبٓـیٚ ٛ٘ی ،قسٟ

اكعایف ؾٚ  .>13=قٞز١بی اضٝدبیی ٝ آٗطیٌبیی ٗحؿٞة ٗیقیٞع ٝ ً٘جٞز ایٚ ٝیشبٗیٚ حشی زض ًكٞض
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زی ١یسضٝ -7ثُٞضی٠ٌ ثب اكعایف ؾٚ ٗیعاٙ  ،اؾز Dٞاْٗ ذُط اثشلا ث٠ ً٘جٞز ٝیشبٗیٚیٌی زیِط اظ ػ

زض ظٛبٛی ٠ً زض  Dیشبٗیٚٝقیٞع ً٘جٞز . >17=یبثسًب١ف ٗی Dًٔؿشطّٝ دٞؾز ٝ هسضر سٞٓیس ٝیشبٗیٚ

ثط زض ظٛبٙ یبئؿ٠، ػلاٟٝ  Dیطا ٗشبثٞٓیؿٖ ٝیشبٗیٚظ ؛>18=ٝحٞـ یبئؿِی هطاض زاضٛس ثیكشط اؾز ؾٜیٚ حّٞ

-، ًب١ف كؼبٓیز آٓلبDیشبٗیٚٝػٞاْٗ ذُط ٛبقی اظ اكعایف ؾٚ ١٘چٞٙ ًب١ف ؾٜشع دٞؾشی 

ًب١ف سطقح  سحز سأثیط Dیشبٗی١ٚبی ًٝب١ف سؼساز ُیطٛسٟای ١ٝیسضًٝؿیلاظ، اذشلالار زض خصة ضٝز1ٟ

بٙ، ٗبٜٛس ٛٞع دٞقف ظٛػٞاٗٔی  .>19،20،21،22=ُیطزٝیػٟ اؾشطٝغٙ هطاض ٗی ١بی سر٘ساٛی ث١٠ٞضٗٞٙ

ثبػث سكسیس اثط  ٛیع ١بی ؿصایی ٗٞضزٛیبظ ١ب ٝ ٌْٗ٘ یٖآٓٞزُی ١ٞا، ػسٕ آٗٞظـ نحیح خ٢ز ٗهطف ضغ

چبهی ٝ اكعایف سٞزٟ چطثی ثسٙ ٛیع . >23،24=اؾزؾٚ ٝ یبئؿِی زض ظٛبٙ ایطاٛی قسٟ ؾبیط ػٞاْٗ ٗطسجٍ ثب

اكطاز چبم ٟ اؾز ٠ً قٜبذش٠ قسٟ اؾز. ُعاضـ قس Dزض سؼییٚ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚیٌی اظ ػٞاْٗ ٢ٖٗ 

زض ثبكز چطثی ٝ ًب١ف آظازؾبظی آٙ زض  Dشذیطٟ قسٙ ٝیشبٗیٚ ،١ؿشٜس Dً٘جٞز ٝیشبٗیٚ ٗؿشؼسثیكشط 

 ؾُح ؾطٗی١بی اذیط،  ثط اؾبؼ ٛشبیح حبنْ اظ دػ١ٝف. >25=اظ زلایْ احش٘بٓی ایٚ ٗٞيٞع اؾز ؾطٕ

قبذم سٞزٟ  ٛشطٝدٞٗشطیي ٗبٜٛسزض ٠٘١ ؾٜیٚ اظ ٛٞخٞاٛی سب ثؼس اظ یبئؿِی ثب ٗشـیط١بی آ Dیشبٗیٚٝ

ضؾس ًب١ف . اظ ایٜطٝ ث٠ ٛظط ٗی>26=ٝظٙ ثسٙ، اٛساظٟ زٝض ً٘ط اضسجبٌ ٗؼٌٞؼ زاضز ،1(BMIثسٛی)

ٗٞخت سكسیس ایٚ سـییطار ٛبُٗٔٞة ٝ  ،١بی سر٘ساٛیػٜٞاٙ یٌی اظ دیبٗس١بی ًب١ف ١ٞضٗٞٙ ث٠ Dیشبٗیٚٝ

چبهی قٌ٘ی ٠ً س٢ٜب اظ َطین زٝض  ( زضیبكشٜس2005كٞضز ٝ ١ٌ٘بضاٙ) .قٞزٗشؼبهجبً ًب١ف ٗهطف اٛطغی ٗی

ای زض ظٛبٙ ثب ػبضي٠ قٌؿشِی زض ُٗبٓؼ٠ >.27ًٖ زض اضسجبٌ اؾز= Dٝیشبٗیًٚ٘ط ٗحبؾج٠ قسٟ ثبقس ثب 

یبئؿِی  .>28=زض آ٢ٛب ٗكرم قسٟ ثٞز Dً٘جٞز ٝیشبٗیٚ ،هطاض زاقشٜس 2ِٓٚ ٠ً زض ؾٜیٚ دؽ اظ یبئؿِی

 40-٠ً55 زض ٗیبٛؿبٓی ثطای ًٔی٠ ظٛبٙ زض زٝضٟ ؾٜی خسیس اؾز ثیٞٓٞغیي  زٝضٟ ؾبظُبضی ث٠ ٝيؼیز

ؾبِٓی اسلبم اكشبزٟ ٝ ػٞاٗٔی ٗبٜٛس غٛشیي، ٛػاز، ٗیعاٙ ؾلاٗز ٝ ٛحٟٞ ظٛسُی كطز ثط ظٗبٙ ٝهٞع آٙ 
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سٞخ٢ی اؾز؛ ظیطا ػلاٟٝ ثط اكعایف  اكعایف ٝظٙ ثسٙ ٝ چبهی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ دسیسٟ هبثْ. >29،30=ٗؤثطٛس

. ٛشبیح حبنْ اظ ُٗبٓؼبر ٛیع ٛكبٙ >31=سـییط سٞظیغ آٙ ث٠ ؾ٘ز ٛٞاحی قٌ٘ی ١٘طاٟ اؾزسٞزٟ چطثی ثب 

زض ٗوبیؿ٠  زضنس 22ٝ چطثی ظیطدٞؾشی  زضنس 49قٌ٘ی  ز١س زض ظٛبٙ یبئؿ٠ اكعایف سٞزٟ چطثی زضٝٙٗی

ؾٚ ٠ً ًب١ف سٞزٟ ػًلاٛی ٛبقی اظ اكعایف  .>32=ثب ظٛبٛی ٠ً ؾٜیٚ ٛعزیي ث٠ یبئؿِی زاضٛس، ثیكشط اؾز

ایٚ . اؾزٗؿشویٖ ًب١ف هسضر ػًلاٛی  اظ زلایْثب ٛبسٞاٛی ػٌ٘ٔطزی ثرهٞل زض ظٛبٙ ١٘طاٟ اؾز 

ثب اكعایف ؾٚ  .ًیلیز ظٛسُی ظٛبٙ ضا سحز سأثیط هطاض ز١ٜسسٞاٜٛس ٗكٌلار ١٘طاٟ ثب اكعایف ؾٚ ٗی

-ٓیي ًب١ف ٗی١بی آٛبثٞز١س ٝ ؾُٞح ١ٞضٗٞٙٗیزض ػٌ٘ٔطز ؿسز زضٝٙ ضیع ضخ  هبثْ سٞخ٢یسـییطار 

٠ً ثب اكعایف ؾٚ زض سطًیت ثسٛی ضخ  ثبقسظٗی٠ٜ ؾبظ سـییطاسی  سٞاٛس١ب ٗیًب١ف ایٚ ١ٞضٗٞٙ .>33=یبثس

خعی ٝ . >33=قبْٗ اكعایف سٞزٟ چطثی ٝ ًب١ف دیكطٝٛسٟ زض سٞزٟ ػًلاٛی اؾز ایٚ سـییطار ،ز١سٗی

س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثبػث  ضـ ًطزٛسٗشی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ُعا( دؽ اظ ثطضؾی اثط س٘طیٚ ٗوب١1391ٌٝ٘بضاٙ)

زض ٗیبٙ اكطاز ثب ٝظٙ ٛطٗبّ، زاضای  عاضـ قسٟ اؾز>. ١34ُب قس=اكعایف ٗؼٜبزاض زضنس چطثی زض آظٗٞزٛی

ز١ٜس، ٝيؼیز سطًیت ثسٛی ٜٗظٖ اٛدبٕ ٗیزهیو٠ كؼبٓیز 60 ايبك٠ ٝظٙ ٝ چبم، اكطازی ٠ً ضٝظا٠ٛ حسٝز

زهیو٠ كؼبٓیز ثسٛی ضٝظا٠ٛ ٝ ثب قسر ٗشٞؾٍ  60حساهْ ثسٛی ث٢شطی زاضٛس ٝ ثطای حساًثط ًب١ف ٝظٙ، 

زاضی زض ثسٛی زض ١لش٠ سـییط ٗؼٜبزهیو٠ كؼبٓیز 157(ُعاضـ ًطز دؽ اظ1992)١1بضٗٚ. >35=لاظٕ اؾز

ظٙ  47زض سحوین ذٞز زض سطًیت ثسٛی  (1998)2. اٗب ٗطكی>36=سطًیت ثسٛی ظٛبٙ ًٖ سحطى ٗكب١سٟ ٛكس

-زهیو٠ ث٢جٞز ٗؼٜبزاضی ُعاضـ ًطزٟ 30یز ثسٛی زض ١لش٠، ١ط ضٝظ ضٝظ كؼبٓ 5ًٖ سحطى ث٠ زٛجبّ 

١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ًٖ قسر ثط سطًیت ثسٛی  8دؽ اظ ثطضؾی اثط ( 2013)3آٓٞاضظ ٝ ًبٗذیٔٞ .>37=اؾز

                                                           
1 Harman 

2 Murphy 

3 Alvarez and compillo 
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َٞض  ٝظٙ ٗكب١سٟ ًطزٛس ٠ً ٝظٙ ثسٙ، چطثی ظیطدٞؾشی ٝ اٛساظٟ زٝض ً٘ط ث٠ ظٛبٙ چبم ٝ زاضای ايبك٠

١لش٠ س٘طیٚ  12 اثط دؽ اظ ثطضؾی (2013)٠ً1 كیِٞیطا ٝ ١ٌ٘بضاٙ>. زض نٞضسی38كز=ٗؼٜبزاضی ًب١ف یب

ثط سطًیت ثسٛی ظٛبٙ یبئؿ٠ چبم، سـییطی زض ٝظٙ ثسٙ ٝ چطثی س٠ٜ ٗكب١سٟ ٗوبٝٗشی ًٖ قسر 

ًٖ  ثؿیبض ١بی ؿصاییضغیٖ اظ ٛلط زض ؾطاؾط خ٢بٙ ٗیٔیٞٙ 15-12 قسٟ اؾزسر٘یٚ ظزٟ  >.39ٌٛطزٛس=

 3349ً٘شط اظ  ضا ١بی ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطیضغیٖ .اؾشلبزٟ ًطزٟ اٛس ز٠١ ُصقش٠ زض َّٞ ًبٓطی

-١3349بی ؿصایی ًٖ ًبٓطی ضغیٖاًثط ، اُطچ٠  ًٜٜسسؼطیق ٗیًیًٔٞبٓطی/ ضٝظ(  800)ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ

 % یب30صایی س٢ٜب ثطای اكطازی ٠ً ١بی ؿضغیٖ. قٞٛساضائ٠ ٗیُطٕ دطٝسئیٚ  45-100ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ ثب  1674

یٌی اظ قٞز. سٞنی٠ ٗی ،ًٜٜس ٛظبضر دعقٌی ٜٗبؾت ضا زضیبكز ٗی %  ايبك٠ ٝظٙ زاضٛس 30ٝثیكشط اظ

( ٛكبٙ زاز ٠ً اظ 1985)ٝضسؽثبقس. ١بی ثبٓوٟٞ زضیبكز اٛطغی ً٘شط، اكعایف زض ًب١ف ٝظٙ ٗیٗعیز

ُٞض هبثْ سٞخ٢ی ًبٓطی/ ضٝظ( ضغیٖ ؿصایی، ثًیٔٞ 420ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ)  1758 ی اظزؾز زاٙ ٝظٙ ٛبق

١بیی ٠ً ضغیٖ ؿصایی ضا زض آظٗٞزٛیًیٔٞ ًبٓطی/ ضٝظ(  800ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ)  3349ٗشلبٝر اظ ضغیٖ ؿصایی 

ی زض ١٘یٚ ضغیٖ ؿصایی ( ٛشبیح ٗكبث١1989٢لش٠ ٗهطف ًطزٟ ثٞزٛس، ٛجٞز. ًبٛسض ٝ ١ٌ٘بضاٙ) 4-14ثطای 

ٗهطف ًطزٟ ثٞزٛس، ثیكشط سٞؾٍ ٗطزاٙ ٝ  ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ 3349ضغیٖ ؿصایی  ٠ً ، اٗب آ٢ٛبییٛكبٙ زازٛس

ثسٙ ضا ث٢جٞز سٞاٛس سطًیتث٠ س٢ٜبیی ٗی ًٖ ًبٓطی ضغیٖ ؿصایی. >40=سط ٛكبٙ زازٟ قس١بی ؾِٜیٚآظٗٞزٛی

قٞز. اُطچ٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی یي ٗحطى قٞز، اثطار آٙ ظیبز ٗیثركس، اٗبظٗبٛی٠ٌ ثب س٘طیٚ سطًیت ٗی

طثی ٛیؿز، ايبك٠ ثبض ػًلار ث٠ ٜٗظٞض ایدبز ٗحطى آٛبثٞٓیي ثطای هٞی ث٠ ٜٗظٞض اكعایف اظ زؾز زازٙ چ

سٞاٛس ، ٗیشی زض سطًیت ثب سـصی٠ ٜٗبؾت زضیبكشی١بی ػ٠ًٔ يطٝضی اؾز. س٘طیٚ ٗوب١ٗٝبیذطسطٝكی سبض

١بی ؿصایی ثب ًطث١ٞیسضار ً٘شط، ثب ضغیٖٛؿجز اظ زؾز زازٙ چطثی زض َّٞ ًب١ف ٝظٙ ضا اكعایف ز١س. 

١بی ؿصایی ثب دطٝسئیٚ ثیكشط، ٜٗدط ث٠ حلظ ث٢شط سٞزٟ ثی ثیكشطی ١٘طاٟ اؾز ٝ ضغیٖاظ زؾز زازٙ چط

                                                           
4  
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قٞٛس. ثٜبثطایٚ، ایٚ اثطار ٗؿشوْ اظ اٛطغی زضیبكشی ٝ قطًز زض ٝضظـ ذبٓم ثسٙ زض َّٞ ًب١ف ٝظٙ ٗی

ث٠ اظ  اؾز. زض ٝاهغ ضغیٖ ؿصایی ًشٞغٛیي ثؿیبض ًٖ ًطث١ٞیسضار زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ٜٗدط

 ٌٗطضأ ٗكب١سٟ قسٟ اؾز ،ايبك٠ ٝظٙ اضایزض ٗطزاٙ ٝ ظٛبٙ ز قٞز.چطثی ثیكشطی ٗی زؾز زازٙ ٝظٙ ٝ

ز١ٜس، ثب ای٠ٌٜ اظ زؾز ٗیثیكشط ًطث١ٞیسضار زض ثطاثط چطثی، زٝ ثطاثط ٝظٙ ٝ چطثی ًٖاكطاز ثب ضغیٖ ؿصایی 

ا١٘یز ٢ِٛساضی ٝ حشی اكعایف . >41=١بی ؿصایی یٌؿبٙ ثٞزٟ اؾزٗحسٝزیز ٗطثٌٞ ث٠ ًبٓطی ثیٚ ضغیٖ

سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ظٛبٙ یبئؿ٠، حلظ ػٌ٘ٔطز َجیؼی ػًلار ٝ زض ٛشید٠ اكعایف سٞاٙ ػٌ٘ٔطزی ظٛبٙ 

١بی ٗعٗٚ، اضسوبی ؾلاٗز ضٝاٛی ٝ ثطای زاقشٚ ظٛسُی ٗؿشوْ ٝ ثسٝٙ اسٌب ث٠ زیِطاٙ، ًب١ف ذُط ثی٘بضی

 ١بیی ث٠ ٜٗظٞض سؼبْٗ اخش٘بػی اؾز.سأٗیٚ كطنز

 تیاى هسألِ. 1-2

١بی قبْٗ سٞهق زائ٘ی هبػسُی ث٠ زٓیْ اظ زؾز زازٙ كؼبٓیز كٞٓیٌّٞ ای اظ ظٛسُییبئؿِی، زٝضٟ

هُغ ٛب٢ُبٛی هبػسُی(،  ی)ػلائٖ یبئؿِی قبْٗ سـییط زض سٌطاض یب حدٖ ذٞٙ هبػسُ>. 30=سر٘ساٛی اؾز

ًب١ف ٗیْ  اذشلالار ذٞاة ٝزضز، اكؿطزُی، ی، سؼطین قجب٠ٛ، ٗكٌلار ضٝحی، ؾطدصیطی،ُطُطكشِسحطیي

-ػلائٖ ٝ ظٗبٙ ظ٢ٞض آ٢ٛب سأثیط ٗیػٞاْٗ ظیبزی ثط قسر ایٚ  ثبقس.ٗیسطًیت ثسٛی خٜؿی ٝ سـییطار 

ػٞاضو  ثبػث اكعایف ،ٗسرزضاظ، ثٞیػٟ زض سحطًیثی١بی ضٝاٛی ٝ ، اؾشطؼصاضز. ضغیٖ ؿصایی ٛبٜٗبؾتُ

١بی ؿصایی یٖ ؿصایی ٜٗبؾت ١٘طاٟ ثب زضیبكز ٌْٗ٘ضؾس ضغقٞز. اظ ایٚ ضٝ ث٠ ٛظط ٗیٛبقی اظ یبئؿِی ٗی

. ثب اكعایف ؾٚ، ؾُح >42=ٖ قٞزثبػث ث٠ سؼٞین اٛساذشٚ ًٝب١ف ثطٝظ ایٚ ػلائ ٛسسٞاٝ ًٜشطّ اؾشطؼ ٗی

-١ب ٗیًب١ف ؾُح ایٚ ١ٞضٗٞٙ>،33=یبثس١بی آٛبثٞٓیي ٗثْ اؾشطازیّٞ ٝ سؿشٞؾشطٝٙ ًب١ف ٗی١ٞضٗٞٙ

ار ز١س. ایٚ سـییطییطاسی ثبقس ٠ً ثب اكعایف ؾٚ زض سطًیت ثسٛی ضخ ٗیسٞاٛس ظٗی٠ٜ ؾبظ ثؿیبضی اظ سـ
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ًب١ف اظ ؾٞی زیِط  .قٞزٗكب١سٟ ٗی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ سٞزٟ ػًلاٛی ایف سٞزٟ چطثی ًٝب١فاكع ثهٞضر

سطًیت ثسٛی  .>33=ز١سؾطػز ایٚ سـییطار سرطیجی ضا اكعایف ٗیاؾشطٝغٙ ثؼس اظ یبئؿِی ؾُح 

 ٠ً ث٠ ػٜٞاٙ ػبٗٔی ٢ٖٗ زض ؾلاٗشیاؾز طثی، ػ٠ًٔ ٝ اؾشرٞاٙ زض ثسٙ چٞظیغ چِِٞٛی س انُلاحی ثطای

، BMIزض اضظیبثی سطًیت ثسٛی، ١بی ٗٞضز اؾشلبزٟ اؾز. اظ خ٠ٔ٘ قبذمقسٟ بٛی قٜبذش٠ٝ آٗبزُی خؿ٘

 ثب . ٗوساض چطثی ثسٙ>43=اؾز (WHR) 2ثبؾٚ( ٝ ٛؿجز زٝضً٘ط ث٠ زٝض %BF) 1زضنس چطثی ثسٙ

 .>44=یبثس، ثب اكعایف سٞزٟ چطثی، ٝظٙ ثسٝٙ چطثی ًب١ف ٗییبثسایف ٗیؾٚ ثٞیػٟ زض ظٛبٙ اكع اكعایف

یبئؿِی ث٠  ١ب ثؼس اظًشٞض١بی ٗشبثٞٓیٌی ٝ ؾُٞح ١ٞضٗٞٙسطًیت ثسٙ، كب اكعایف ؾٚ، سـییط ٛبُٗٔٞة

سٞزٟ چطثی  َطین اكعایفز قطایٍ ضا ثطای اكعایف ٝظٙ، ثٞیػٟ اظ ١٘طاٟ ًب١ف كؼبٓیز كیعیٌی ٌٗ٘ٚ اؾ

١یسضًٝؿی  -25ؾُٞح دبییٚ ١٘طاٟ اؾز. Dبٗیٚٝیشؾُح ؾطٗی هی ثب سـییطار زض چب >.45=آٗبزٟ ًٜس

س. ؾُح دبؾد ث٠ اكعایف سٞزٟ چطثی ثبقث٠ سـییط زض  سٞاٛسؾطٕ زض اكطاز چبم ٗی (OHD-25 )ٝیشبٗیٚ زی

بئؿ٠ ایطاٛی ثُٞض زض ظٛبٙ ی Dز ٝیشبٗیًٚ٘جٞ >.46=ثب زضنس چطثی ثسٙ ضاث٠ُ ٗؼٌٞؼ زاضز OHD-25ؾطٗی

١ب، سـییط آِٞی ضسوبی ؾلاٗز ٝ خُٔٞیطی اظ ثی٘بضیسطیٚ ضٝـ اٜٗبؾت>. 47=قٞزضایح ٗكب١سٟ ٗی

اكعایف َّٞ ػ٘ط ١بی ظٛسُی ثبػث ٝ كؼبٓیز ثسٛی اؾز ٠ً ث٠ ١٘طاٟ انلاح ؾبیط قیٟٞٗهطف ٗٞاز ؿصایی 

١بی ٗرشٔق ١بیی ١ؿشٜس ٠ً زض دػ١ٝفضغیٖ ؿصایی قیٟٞ ثسٛی ٝ. كؼبٓیز>48=قٞزٝ سأٗیٚ ؾلاٗز ٗی

س٘طیٚ ٗوبٝٗشی  .>49=اٛسسـییط زض سطًیت ثسٙ دیك٢ٜبز قسٟ خ٢ز اكعایف یب ًب١ف ٝظٙ ثسٙ ٝ ایدبز

٠ اظ  ٛظط ٛبدصیط ١ط س٘طیٚ ٝضظقی اؾز ٝ یي سلطیح ػ٘ٞٗی ثطای ثؿیبضی اظ اكطازی ًسوطیجأ ثرف خسایی

ا ٠ً ث٠ قسر ثب س٘طیٚ ض سٞاٛس ػٞاٗٔیٝضظـ ٝ سـصی٠ ٜٗبؾت ٗی اؾز. خؿ٘بٛی كؼبّ ١ؿشٜس، قسٟ

١ب از ؿصایی زض زؾشطؼ ٝ خصة زض ثبكز١بی ٗطثٌٞ ث٠ ٗٞٝ ث٠ ٝؾی٠ٔ اٛٞاع ٌٗبٛیؿٖ سیبثٜؾبظُبضی ٗی

 ٛٞیؿی غٙ ٝ سطخ٠٘ ٠ً زض ٢ٛبیز ثط، ضٝثبكز ١سف ١بی ٗٞخٞز زض،سطقح ١ٞضٗٞٛی ٝ سؼبْٗ ثب ُیطٛسٟ

                                                           
1
 Percent body fat 

2
 Waist to hip ratio 
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سـصی٠ ثؼس اظ س٘طیٚ  سـییط ٛبقی اظ ُعاضـ قسٟ اؾز .، ضا سـییط ز١سسٛسأثیط ٗی ُصاض ؿشطاؾٞثٗشبثٞٓیؿٖ 

ثب  .>50=ظٟ ػ٠ًٔ، هسضر ٝ سطًیت ثسٙ سأثیط ُصاض ثبقساٛساسٞاٛس ثط ٗی ٗوبٝٗشی زض ١ط یي اظ ایٚ كطایٜس١ب

ثسٛی زض ی ث٢جٞز سطًیتزهیو٠ كؼبٓیز ثسٛی ثطا 60سٞخ٠ ث٠ ٛشبیح سحویوبر اٛدبٕ قسٟ ٓعٕٝ اٛدبٕ ضٝظا٠ٛ 

١بی ١ٞاظی ٗثْ دیبزٟ ضٝی، قٜب، ُٔق یب سٜیؽ ثبػث . ٝضظـ>51=اكطاز زاضای ايبك٠ ٝظٙ ضٝقٚ اؾز

ٗكٌْ ػ٘سٟ . >42=ًٜسزض ثسٙ ً٘ي ٗی Dقسٟ ٝ زض ٛشید٠ ث٠ سٞٓیس ٝیشبٗیٚاكعایف زضیبكز ٛٞض آكشبة 

سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ٝ ٗشؼبهت آٙ ًب١ف زض  ًبٓطی ًب١ف هبثْ سٞخ٠ زضض اضسجبٌ ثب ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖز

ٗشبثٞٓیؿٖ اؾشطاحشی ثٞیػٟ زض ٗطاحْ اٝٓی٠ ضغیٖ ؿصایی اؾز. ٝضظـ اؾشوبٗشی زض سطًیت ثب ٗحسٝزیز 

اٛطغی قسیس ٜٗدط ث٠ ًب١ف ً٘شط سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ث٠ س٢ٜبیی قسٟ اؾز. اُطچ٠ 

ًبٓطی یب ١یچ ض اضسجبٌ ثب ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖشوبٗشی زس٘طیٚ اؾ ی زیِط اظ ُٗبٓؼبر ُعاضـ ًطزٛسسؼساز

-ض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖاثطی ضٝی حلظ سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ٛساضز یب حشی ثبػث ًب١ف ثیكشط ز

س٘طیٚ ٗوبٝٗشی قبیس سأثیط ثیكشطی اظ س٘طیٚ ١ٞاظی زض  دیك٢ٜبز قسٟ اؾز قٞز.ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی ٗی

ضسجبٌ ثب یي ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض چطثی ٝ ٗیعاٙ ٗشبثٞٓیؿٖ اؾشطاحشی ثٞیػٟ زض ا حلظ یب اكعایف سٞزٟ ثسٝٙ

. ُٗبٓؼبر ظیبزی زض ضاث٠ُ ثب ایٚ سطًیت ٝخٞز ٛساضز. اُطچ٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی زض قش٠ ثبقسًبٓطی زاًٖ

خطیبٙ ٗحسٝزیز اٛطغی قسیس ٝ اظ زؾز زازٙ ٝظٙ زض ٗویبؼ ثعضٍ ثب سٞٓیس هبثْ سٞخ٢ی ١یذطسطٝكی زض 

ای ثط اؾبؼ ُٗبٓؼبر ٗحون، ُٗبٓؼ٠. >52=اكشس، ٛكبٙ زازٟ قسٟ اؾز٠ٔ اؾٌٔشی ٠ً ثب س٘طیٚ اسلبم ٗیػً

ثب اؾز.  ی هطاض ز١س، سبًٜٞٙ نٞضر ِٛطكش٠ثطضؾ ٗٞضز Dیشبٗی٠ًٝٚ ٗؿشوی٘بً اثط ٝضظـ ثط ؾُح ؾطٗی 

سٞاٙ ُلز ٠ً ٛی ٗیسٞخ٠ ث٠ ٛشبیح ٗشٜبهى سحویوبر اٛدبٕ قسٟ زض اضسجبٌ ثب اثط س٘طیٚ ضٝی سطًیت ثس

زاضی زض اٛساظٟ زٝض ً٘ط قسٟ زض نٞضسی٠ٌ ثبػث ث٢جٞز ٗؼٜبس٘طیٚ ث٠ س٢ٜبیی ثط سطًیت ثسٛی سأثیطی ٛساضز 

 ضا سـییط ز١س ثٜبثطایٚ Dٛجبیس اٛشظبض زاقز س٘طیٚ ثب ث٢جٞز سطًیت ثسٛی ثشٞاٛس ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ اؾز.
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ٗساذ٠ٔ اثطثرف ث٠ ٜٗظٞض ایدبز سـییطار ُٗٔٞة زض  ًبٓطی ثؼٜٞاٙ یيضغیٖ ؿصایی ثٞیػٟ ضغیٖ ؿصایی ًٖ

٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٠ً ١سف آٙ ثطضؾی اثط ١كز ١لشحبيطسحوین  اظ ایٚ ضٝ زض قٞز.سطًیت ثسٛی اػ٘بّ ٗی

ثبقس زض نسز دبؾد ث٠ زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ٗی Dط سطًیت ثسٛی ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیًٚبٓطی ثٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ

ًبٓطی ث٠ سـییطار ُٗٔٞة زض سطًیت ٗوبٝٗشی ث٠ ١٘طاٟ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ی٠ًٚ آیب س٘طایٚ ؾؤالار اؾز 

 Dسٞاٛس ضٝی ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚآیب ایٚ ث٢جٞزی زض سطًیت ثسٛی ٗی ٛبٙ یبئؿ٠ ً٘ي ٗی ًٜس؟ثسٛی ظ

 ٗؤثط ثبقس؟

 ضسٍزت ٍ اّویت تحمیك. 1-3

س ث٠ ظٛسُی، ظٛبٙ حساهْ ؾبِٓی اؾز ٝ اٗطٝظٟ ث٠ زٓیْ اكعایف اٗی 48-55ٗیبِٛیٚ ؾٚ قطٝع یبئؿِی 

ثطٛس. اظ ٛظط كیعیٞٓٞغیٌی، هُغ ػٌ٘ٔطز ٗی یي ؾٕٞ َّٞ ظٛسُی ذٞز ضا زض زٝضاٙ یبئؿِی ث٠ ؾط

ضا ظٛبٙ اُطچ٠ ػلائٖ یبئؿِی ظٛسُی . >53=١ب ٝ ًب١ف ؾُح اؾشطٝغٙ ثب ػلائٖ ظیبزی ١٘طاٟ اؾزكٞٓیٌّٞ

دًٞی اؾشرٞاٙ ٝ ح٘لار ٗـعی ٝ هٔجی  ث٠ ٠ً ٜٗدطاثطار زضاظ ٗسر ً٘جٞز اؾشطٝغٙ  اٗبًٜس س٢سیس ٛ٘ی

١بی ٛبقی اظ آضسطٝظ، ككبض اظ َطكی ایٚ زٝضاٙ اًثطأ ثب ٛبضاحشیاٛساظز. ٗیضا ث٠ ٗربَطٟ  ظٛسُی ظٛبٙ قٞزٗی

١ب ثؼس اظ یبئؿِی ١٘طاٟ ثب . ١٘چٜیٚ اكعایف ؾٚ ٝ ؾُٞح ١ٞضٗٞٙ>30=ذٞٙ، زیبثز ٝ... ١٘طاٟ اؾز

ًٜس ٠ً ٜٗدط ث٠ سـییطار طای اكعایف ٝظٙ ثٞیػٟ سٞزٟ چطثی آٗبزٟ ٗیًب١ف كؼبٓیز خؿ٘بٛی قطایٍ ضا ث

  .>45=قٞزٛبُٗٔٞة زض سطًیت ثسٛی ٗی

زض ایطاٙ اؾز. ًب١ف اؾشطٝغٙ زض زٝضاٙ  Dیشبٗیٚٝٛشبیح حبنْ اظ ُٗبٓؼبر حبًی اظ قیٞع ً٘جٞز 

 Dیشبٗیٚٝٝ ػٌ٘ٔطز ثبػث ًب١ف ؾٜشع دٞؾشی  Dیشبٗی١ٝٚبی یبئؿِی ثب اثط ثط دٞؾز ٝ ١٘چٜیٚ ُیطٛسٟ

قٞز. ایٚ زضحبٓی اؾز ٠ً هطاضُطكشٚ ثطای ٗسر َٞلاٛی زض ثطاثط ٛٞضذٞضقیس ثطای سٞٓیس ثیكشط زض ثسٙ ٗی

ثب چبهی ٝ اكعایف ٝظٙ  Dیشبٗیًٚٝ٘جٞز  .>54=ز١سذُط اثشلا ث٠ ؾطَبٙ دٞؾز ضا اكعایف ٗی Dٝیشبٗیٚ
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زض ثطٝظ چبهی، ٝيؼیز  Dٞز ٝیشبٗیٚایٚ زض حبٓی اؾز ٠ً زضنٞضر اثط ً٘ج. زض اضسجبٌ اؾزثسٙ 

ثب سٞخ٠ ث٠ اكعایف سؼساز  .ؾطٕ ث٠ ػٜٞاٙ یٌی اظ ػٞاْٗ ٗؤثط زض چبهی ثبیس ٗٞضز سٞخ٠ هطاض ُیطز Dٝیشبٗیٚ

ٝ ً٘جٞز ثطذی اظ ضیع ١بی ٗعٗٚ دؽ اظ دبیبٙ زٝضٟ ثبضٝضی ظٛبٙ ٗجشلا ث٠ یي یب چٜس ػبْٗ ذُط ثی٘بضی

٠ ٝ ای٠ٌٜ چبهی ٝ ؾجي ظٛسُی ثی سحطى زض حبّ اكعایف اؾز ٝ ایٚ ١ب زض ثطٛب٠ٗ ؿصایی ظٛبٙ یبئؿٗـصی

-ؾطٕ زض اضسجبٌ اؾز ثطای ٠٘١ اكطاز خبٗؼ٠ ثب زض ٛظط ُطكشٚ سلبٝر Dكعایف ٝظٙ ثب ؾُح دبییٚ ٝیشبٗیٚا

كیعیٞٓٞغیي ١٘طاٟ اؾز ثبیس یي ضغیٖ ؿصایی ٜٗبؾت زض ٛظط  ار١بی كطزی ٝ زٝضاٙ ٝیػٟ ای ٠ً ثب سـییط

ثب سٞخ٠ ث٠ خ٘ؼیز ظیبز ثعضُؿبلاٙ، ٗكٌلار ثؼس اظ یبئؿِی اظ زیسُبٟ ث٢ساقز ػ٘ٞٗی . ُطكش٠ قٞز

ا١٘یز ظیبزی زاضز ٝ ٛیبظ ث٠ یي ضاٟ حْ ٜٗبؾت، ًٖ ١عی٠ٜ، اثطثرف ٝ ثی يطض ثطای دیكِیطی ٝ زضٗبٙ 

ٝ ثبقس ١بی ؾلاٗز ػ٘ٞٗی ٗیزض ایٚ ٗیبٙ، كؼبٓیز ثسٛی، یٌی اظ اٝٓٞیز .قٞزایٚ ػٞاضو احؿبؼ ٗی

 كؼبٓیز ثسٛی ٜٗظٖ ٝ ًبكی اظ ػٞاْٗ انٔی حلظ ٝ اضسوب ؾلاٗز زض َّٞ زٝضاٙ ظٛسُی اؾز.

 اّداف پطٍّص. 1-4

 ّدف ولی . 1-4-1

ًبٓطی ثط سطًیت ثسٛی ٝ ؾُح ط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖثطضؾی اث ١سف ًٔی اظ اٛدبٕ ایٚ سحوین،

 ظٛبٙ یبئؿ٠ اؾز.زض  Dؾطٗی ٝیشبٗی

 ت اصیاّداف اخ. 1-4-2

 ظٛبٙ یبئؿ٠ Dؾطٗی ٝیشبٗیٚثط ؾُح  ًبٓطیٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ط ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشیسؼییٚ اث .1
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ظٛبٙ  1(LBM)ٝظٙ ٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٙثط  ًبٓطییی ًٖضغیٖ ؿصا س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ سؼییٚ اثط ١كز ١لش٠. 2

 یبئؿ٠

 ظٛبٙ یبئؿ٠ٞزٟ چطثی ٝ زضنس چطثی ثط سًبٓطی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖس٘طیٚ ٗوبٝٗشی  سؼییٚ اثط ١كز ١لش٠. 3

 ظٛبٙ یبئؿ٠ BMIثط ًبٓطی ٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖسؼییٚ اثط ١كز ١لش. 4

 WHR اٛساظٟ زٝض ً٘ط، ثبؾٚ، قٌٖ ًٝبٓطی ثط ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ سؼییٚ اثط ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی. 5

 یبئؿ٠ظٛبٙ 

 فسضیات پطٍّص. 1-5

ٝ ضغیٖ ؿصایی  زٝ ُطٟٝ دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٛبٙ یبئؿ٠ زضظ Dیشبٗیٚٝثیٚ ؾُح ؾطٗی . 1

 سلبٝر ٝخٞز زاضز. ًبٓطیًٖ

٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطٟٝ دؽ اظ ١كز ١لش سٞزٟ ذبٓم ثسٙٝظٙ ثسٙ، ثیٚ . 2

 ًبٓطی سلبٝر ٝخٞز زاضز.ؿصایی ًٖ

ٝ ضغیٖ ؿصایی ٟٝ دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطسٞزٟ چطثی، زضنس چطثی ثیٚ . 3

 سلبٝر ٝخٞز زاضز.ًبٓطی ًٖ

سلبٝر ًبٓطی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطٟٝ دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی  BMIثیٚ . 4

 ٝخٞز زاضز.

                                                           
1
 Lean body mass 
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ٝ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗی  ظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطٟٝ دؽ اظWHRاٛساظٟ زٝض ً٘ط، ثبؾٚ، قٌٖ ٝ ثیٚ . 5

 زاضز. زسلبٝر ٝخًٞبٓطی ضغیٖ ؿصایی ًٖ

 ّای پطٍّصهحدٍدیت. 1-6

 ّای لاتل وٌتسلهحدٍدیت. 1-6-1

 ١ب ُصقش٠ ثٞز.اظ آذطیٚ ػبزر ٗب١یب٠ٛ آظٗٞزٛی ؾبّ 1حساهْ . 1

١بیی ٠ً بضیدًٞی اؾشرٞاٙ یب ؾبیط ثی٘ ،ًٔی٠ ییٛبضؾب ٗهطف زذبٛیبر،١ب ؾبثو٠ اظ آظٗٞزٛی یي ١یچ. 2

ؾٌش٠  ٗثبّ ػٜٞاٙ ث٠)قسٟ قٜبذش٠يؼق ػًلاٛی ٝاثؿش٠ ث٠ اذشلالار  ُطزز،ٜٗدط ث٠ ١بیذطدبضاسیطٝئیسیؿٖ ٗی

 ٛساقشٜس. ػطٝهی-هٔجی ١بی ثی٘بضیٗـعی(، ؾطَبٙ ٝ 

 .ساقشٜسٛ ضا Dٝیشبٗیٌْٚٗ٘ ٗهطف ٝ  ؾبثو٠ ١ٞضٗٞٙ زضٗبٛی١ب آظٗٞزٛی. 3

 سب قطٝع ُٗبٓؼ٠ ثٞزٛس.ٝضظقی ٜٗظٖ ث٠ ٗسر یي ؾبّ ٓیز كؼبؾبثو٠ ١ب كبهس س٘بٗی آظٗٞزٛی. 4

 ؾبّ ثٞز. ١60ب ً٘شط اظ ؾٚ آظٗٞزٛی. 5

 ١ب ١یچ ٠ُٛٞ ٗساذ٠ٔ ضغیٖ ؿصایی زض ػبزار ؿصایی ذٞز ٛساقشٜس.آظٗٞزٛی. 6

 ًیُٔٞطٕ ًب١ف ٝظٙ زض زٝ ٗبٟ ُصقش٠ ٛساقش٠ ثبقٜس. 3حساهْ . 7

 ّای غیس لاتل وٌتسلهحدٍدیت. 1-6-2

 ٛجٞز. ًٜشطّ هبث١ْب ؼبٓیز ثسٛی ١٘عٗبٙ ثب ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی دػ١ٝف حبيط سٞؾٍ آظٗٞزٛیاٛدبٕ ك .1
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 ًٜشطّ ٛجٞز. ١ب هبث١ْب زض ُعاضـ سـییطار ضغیٖ ؿصایی سٞؾٍ آظٗٞزٛیاَ٘یٜبٙ اظ نساهز آظٗٞزٛی .2

یس سٞؾٍ ٛٞضذٞضقاَ٘یٜبٙ اظ نحز اَلاػبر ٝاضزقسٟ زض خسّٝ ٝيؼیز هطاضُیطی زض ٗؼطو  .3

 ًٜشطّ ٛجٞز. هبث١ْب آظٗٞزٛی

١بی ٗطثٌٞ ث٠ ؾٞاثن دعقٌی ٝ اَلاػبر قرهی قسٟ زض دطؾكٜب٠ٗ اَ٘یٜبٙ اظ نحز اَلاػبر ٝاضز .4

 ٛجٞز.  ًٜشط١ّب هبثْ سٞؾٍ آظٗٞزٛی

 ّا ٍ اصطلاحات پطٍّصتؼازیف ٍاضُ. 1-7

 توسیي هماٍهتی. 1-7-1

َیق  سسضیح اظ زض آٙ ث٠ ٠ً قٞزبر اَلام ٗیس٘طیٜ ی اظس٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ضٝـ ذبنتؼسیف هفَْهی: 

سٞاٛبیی كطز ضا ثطای اػ٘بّ ٛیطٝ یب ٗوبٝٗز زض  قٞز سبٗی١ب اؾشلبزٟ اٛٞاع س٘طیٚ ٝؾیؼی اظ ثبض ٗوبٝٗشی ٝ

سٞاٜٛس اظ ٗی ٝ ١بی ػًلاٛی زض اضسجبٌ ١ؿشٜس. س٘طیٜبر ٗوبٝٗشی ثب اٛٞاع اٛوجبوثطاثط آٙ اكعایف ز١س

 .>55=ٛسُیط  ٟ، دٞیب یب ١طزٝ ث٢طایؿشب١بی اٛوجبو

 30-20ای زٝ ضٝظ ثب قسر  ١لش٠، ١لش٠ 8ٗوبٝٗشی ث٠ ٗسر  س٘طیٚزض ُٗبٓؼ٠ حبيط  :ػولیاتی تؼسیف

 .>38=قس اٛدبٕ 1RMزضنس 

 Dٍیتاهیي. 1-7-2

٠ً سٞؾٍ ٛٞض  ١بی ١ٞضٗٞٛی ٗحّٔٞ زض چطثی ثٞزٟؾبظدیفاظ ُط١ٝی  Dیشبٗیٚٝتؼسیف هفَْهی: 

١بی ٗؼسٛی یٞٙ ١ٞٗٞؾشبظانٔی  ًٜٜسٟ یٖسٜظقٞز ٝ سٙ ٝاضز ٗی١بی ؿصایی ث٠ ثذٞضقیس، ؿصا ٝ ٌْٗ٘

 .>56=اؾز

 Dیشبٗیٚٝیسضًٝؿی 25١، ؿٔظز Dؾطٗی ٝیشبٗیٚسحوین حبيط ٜٗظٞض اظ ؿٔظز  زض :تؼسیف ػولیاتی

 اؾز.
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 تسویة تدًی. 1-7-3

زض ٠ً سطًیت ثسٛی ٗل٢ٞٗی اؾز ثطای سٞنیق ٗحشٞی چطثی، ػ٠ًٔ، آة، اؾشرٞاٙ تؼسیف هفَْهی: 

 .>57=قٞز١ب اؾشلبزٟ ٗیٛؿبٙا

، ٝظٙ ١BMIبی ٗرشٔق ٗؼطف سطًیت ثسٙ، ٗوبزیط زض ُٗبٓؼ٠ حبيط اظ ٗیبٙ قبذمتؼسیف ػولیاتی: 

ث٠ ٜٗظٞض اضظیبثی سطًیت ثسٛی  WHRٝ  ، ثبؾٚثسٙ، سٞزٟ ٝ زضنس چطثی، سٞزٟ ذبٓم ثسٙ، اٛساظٟ زٝض ً٘ط

 ُیطی قس.اٛساظٟ

 والسی:زضین غرایی ون. 1-7-4

ًیًٔٞبٓطی ٝ یب ً٘شط ٗحسٝز ًٜس، زض  ١800ط ٛٞع ضغی٘ی ٠ً اٛطغی ضٝظا٠ٛ ضا ث٠ ً٘شط اظ  هفَْهی:تؼسیف 

 .>40=ُیطز ایٚ زؾش٠ هطاض ٗی

ًبٓطی اظ اٛطغی ًیٔٞ 500 ٝ اؾشلبزٟ قسؾبػش٠  24زض ُٗبٓؼ٠ حبيط اظ یبزآٗس ذٞضاى  تؼسیف ػولیاتی:

 .١ب ًٖ قسآظٗٞزٛی ٗهطكی ضٝظا٠ٛ
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 . همده2-1ِ

ًٜس ایٚ كهْ قبْٗ ؾ٠ ثرف اؾز. زض ثرف اّٝ اثشسا، یبئؿِی ٝ سـییطاسی ٠ً زض سطًیت ثسٛی ایدبز ٗی

سٞيیح زازٟ ذٞا١س قس ؾذؽ اضسجبٌ ٝ ٛوف اؾشطٝغٙ زض ثبكز ػًلاٛی، ثبكز چطثی ٝ ٢ٛبیشأ اثط آٙ ثط 

 سطًیت ثسٛی ٗٞضز

ٛش٢بی ایٚ ثرف ضغیٖ ؿصایی ٝ اثط آٙ ثط سطًیت ثسٛی ٝ ١٘چٜیٚ س٘طیٚ ٗوبٝٗشیُیطز ٝ زض اثحث هطاض ٗی

 ثؼٜٞاٙ

ثؼٜٞاٙ ػبْٗ ٗؤثط ثط سطًیت ثسٛی  Dقٞز. زض ثرف زٕٝ ٝیشبٗیٚػبْٗ سأثیط ُصاض ثط سطًیت ثسٛی ُٗطح ٗی

ی ٝ سٞزٟ ُطزز ٝ اثط اٙ ثط سٞزٟ چطثٗؼطكی قسٟ ٝ ؾبذشبض، ػٌ٘ٔطز ٝ ػٞاْٗ سٜظیٖ ًٜٜسٟ آٙ ثیبٙ ٗی

بٌ اٙ ثب ٝ یبئؿِی اضسج Dُطزز. زض ازا٠ٗ ایٚ ثرف ث٠ ٜٗظٞض ثطضؾی اضسجبٌ ٝیشبٗیٚػًلاٛی ثطضؾی ٗی

١بی ٗرشٔق ١بی دػ١ٝكی، سأثیط دطٝسٌْقٞز. ثرف ؾٕٞ ایٚ كهْ ث٠ ثطضؾی دیكی٠ٜاؾشطٝغٙ ثیبٙ ٗی

 ؾطٕ ٝ سطًیت ثسٛی اذشهبل زاضز. Dٝضظقی ثط ؾُح ٝیشبٗیٚ

 سویة تدًی. ت ص اٍل: ت2-2

 یائسگی ٍ تسویة تدًی. 2-2-1

١ب قطٝع سط اظ یي ؾبّ اؾز ٝ ثب سـییطاسی زض ػٌ٘ٔطز سر٘ساٙای َٞلاٛییبئؿِی سٞهق هبػسُی زض زٝضٟ

اظ ٝيؼیز هجْ اظ یبئؿِی ث٠ ٝيؼیز دؽ اظ یبئؿِی ٠ً یي زٝضٟ هبػسُی ٛبٜٗظٖ ث٠  >. ثب ُصض58قٞز=ٗی

ٛشبیح . ]59[یبثس١بی سر٘ساٛی ًب١ف ٗی ز، سسضیدبً سٞٓیس ١ٞضُٗٞٙیطؾبّ ضا زضثط ٗی 4ٗسر سوطیجبً 
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١ب زض زٝضاٙ یبئؿِی ثب سـییطار زض سطًیت ثسٛی سـییط ؾُٞح ؾطٗی ایٚ ١ٞضٗٞٙ اٛسُٗبٓؼبر ٛكبٙ زازٟ

( FM)ٝ اكعایف ٝ سٞظیغ ٗدسز سٞزٟ چطثی LBMًب١ف ٠ً ٜٗدط ث٠  َٞضی . ث٠]60[ظٛبٙ یبئؿ٠ ١٘طاٟ اؾز

سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ایٚ زٝضاٙ ث٠ چٜسیٚ ػبْٗ، قبْٗ ً٘جٞز  ًب١ف .]58،61[ُطزز ٗی زض ٛبحی٠ قٌ٘ی

اؾشطٝغٙ یب دطٝغؾشطٝٙ، سـییط زض ٗشبثٞٓیؿٖ ػ٠ًٔ یب ثبكز چطثی، سـییط زض ػبزار ؿصایی، سـییط ؾجي 

. ًب١ف سٞزٟ ثسٝٙ ]60[قسٟ اؾز ظٛسُی، ػٞاْٗ ٗحیُی، اؾشؼساز غٛشیٌی ٝ اكعایف ؾٚ ٛؿجز زازٟ

قٞز ٠ً ١٘عٗبٙ ثب ػسٕ سؼسیْ ضغیٖ ؿصایی ٝ اكعایف ثی ثبػث ًب١ف اٛطغی ٗهطكی ٝ كؼبٓیز ثسٛی ٗیچط

ٔی ٝ چبهی ٗطًعی ز١س ٝ ثبػث اكعایف چطثی ً زض اٛطغی زضیبكشی، ظٛبٙ ضا زض سؼبزّ ٗثجز اٛطغی هطاض ٗی

ٞغٛع ٝ ٓیذٞٓیع زض َّٞ ١بی ٓیذ . سـییط ٗشبثٞٓیؿٖ ٓیذیس ٝ ًطث١ٞیسضار ٝ ٌٗبٛیؿٖ]59[قٞز١ب ٗی زض آٙ

١ب ٝ ٛیع ًب١ف طازیّٞ ٝ اٛسضٝغ١ٙبی ٓذشیٚ، ١ٞضٗٞٙ ضقس، اؾش یبئؿِی زض اثط ًب١ف ؾُٞح ١ٞضٗٞٙ

قٌ٘ی  كؼبٓیز ٓیذٞدطٝسئیٚ ٓیذبظ زض ثبكز چطثی ضاٙ ٜٗدط ث٠ اكعایف سٞظیغ ثبكز چطثی زض ٛبحی٠ زضٝٙ

ًٜٜسٟ سـییطار ٗشبثٞٓیي قبْٗ ٗوبٝٗز  ثیٜیاكعایف ٝظٙ ثسٙ ٝ ٗرهٞنبً چبهی احكبیی دیف ،ُطزز ٗی

١بی  سـییطار ذُط ثی٘بضی ایٚ]. 58،62[اٛؿٞٓیٜی، سحْ٘ ًُٔٞع، اذشلالار ٓیذیسی ٝ ككبضذٞٙ ثبلا اؾز

. ًب١ف زض سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ٝ هسضر ]58[ز١س ١بی اٛسٝٗشط ٝ ؾی٠ٜ ضا اكعایف ٗیهٔجی ػطٝهی، ؾطَبٙ

ضؾس  اُطچ٠ ث٠ ٛظط ٗی .]60[ُطزز كعایف ذُط ؾوٌٞ ٗیػًلاٛی اؿٔت ثبػث ًب١ف سحطى ٝ ػٌ٘ٔطز ٝ ا

ٝ ١ٌ٘بضاٙ  1. دٞئٔ٘ٚ]61[ؿِی اؾزًٜٜسٟ انٔی اٛشوبلار زض سٞظیغ چطثی زٝضاٙ یبئ ً٘جٞز اؾشطٝغٙ سٜظیٖ

( ٝ آِٞی زضیبكز اٛطغی ٌٗ٘ٚ اؾز ٛوف ٢ٗ٘ی زض اكعایف EEسـییطار زض اٛطغی ٗهطكی ) ٛكبٙ زازٛس

 ١ب ُعاضـ ًطزٛس اظ یبئؿِی، آٙ . زض یي ُٗبٓؼ٠ َٞٓی ظٛبٙ هجْ]63[ثبقس ٝظٙ ثسٙ زٝضاٙ یبئؿِی زاقش٠

ًٜٜس ًب١ف ثیكشطی زض ٗیعاٙ ٗشبثٞٓیؿٖ ظٗبٙ اؾشطاحز ٝ كؼبٓیز ثسٛی  ظٛبٛی ٠ً یبئؿِی ضا سدطث٠ ٗی
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ًٜٜس. ١ط زٝ ُطٟٝ ظٛبٙ  اٛس سدطث٠ ٗی١ٖ ؾٜی ٠ً ١ٜٞظ یبئؿ٠ ٛكسٟ ظٗبٙ اٝهبر كطاؿز ٛؿجز ث٠ ظٛبٙ 

سٞخ٢ی  َٞض هبثْ ًٜٜس ث٠ اٛسًی زض زضیبكز اٛطغی زاقشٜس؛ ثٜبثطایٚ ظٛبٛی ٠ً یبئؿِی ضا سدطث٠ ٗی اكعایف

 .]61[سؼبزّ اٛطغی ٗثجز ثیكشطی ٛؿجز ث٠ ظٛبٙ هجْ اظ یبئؿِی زاقشٜس

ای ٜٗبؾت خ٢ز ٗوبث٠ٔ ثب ایٚ سـییطار زض زٝضاٙ یبئؿِی يطٝضی ث٠ ٛظط ٓصا سٞخ٠ ث٠ اؾشلبزٟ اظ ٗساذ٠ٔ

١٘چٜیٚ ٛظط ث٠ ای٠ٌٜ ػبْٗ انٔی ایدبز چٜیٚ سـییطاسی زض سطًیت ثسٛی سـییط سؼبزّ اٛطغی ث٠ ضؾس.  ٗی

١بی سر٘ساٛی  ؾ٘ز ًب١ف اٛطغی ٗهطكی ٝ اكعایف اٛطغی زضیبكشی ٛبقی اظ ًب١ف ؾُٞح ؾطٗی ١ٞضٗٞٙ

ز چطثی ٝ ٝیػٟ اؾشطٝغٙ اؾز؛ ثٜبثطایٚ ثطضؾی ٛوف ثیٞٓٞغیي ایٚ ١ٞضٗٞٙ زض ٗشبثٞٓیؿٖ ٝ ػٌ٘ٔطز ثبك ث٠

 ٜٗظٞض زضى ث٢شط ػْٔ ایٚ ضٝیساز اظ ا١٘یز ذبنی ثطذٞضزاض اؾز.  ػ٠ًٔ ث٠

 استسٍضى ٍ ػَاهل هؤثس دز ه سف اًسضی. 2-2-1-1

 استسٍضى ٍ تَدُ ػضلاًی. 2-2-1-1-1

قٞٛس ٝ ًطث٠ٜ ١ؿشٜس ٠ً اظ ًٔؿشطّٝ ؾٜشع ٗی ١18بی ًٞضسیٌٞاؾشطٝئیس ١ب ُط١ٝی اظ ٌّٗٞٓٞاؾشطٝغٙ

سطیٚ ٝ . ٢ٖٗ]64[قٞز١ب زض ٗطزاٙ سطقح ٗی١ب زض ظٛبٙ ٝ ث٠ ٗیعاٙ اٛسًی سٞؾٍ ثی٠ًسر٘ساٙانٞلاً سٞؾٍ 

١بی اؾشطٝٙ ( اؾز، اٗب ؾُٞح دبییٜی اظ اؾشطٝغE2ٙ)ثشب اؾشطازیّٞ-17شطٝغٙ زض اٛؿبٙ سطیٚ اؾثطخؿش٠

(E1( ّٞاؾشطی ٝ )E3ٛیع زض ثسٙ حًٞض زاضٛس )]ی زض ثؿیبضی اظ ا١ب اثطار ظیؿشی ُؿشطزٟاؾشطٝغٙ. ]65

اؾشرٞاٛی اػ٘بّ -ػطٝهی، ػهجی ٗطًعی، ایٜ٘ی ٝ ػ٠ًٔ-١بی كیعیٞٓٞغیٌی ١٘چٞٙ: ؾیؿشٖ هٔجی زؾشِبٟ

 .]64[ًٜٜسٗی

قٞز. زضنس اظ سٞزٟ ثسٛی ضا قبْٗ ٗی ١04بی ثسٙ اؾز ٠ً سطیٚ زؾشِبٟ زؾشِبٟ ػًلاٛی یٌی اظ ثعضٍ

قٞٛس ٝ زاضای چٜسیٚ بض ػًلاٛی ٛبٗیسٟ ٗیقسٟ اؾز ٠ً س ١بی َٞیٔی سكٌیْزؾشِبٟ ػًلاٛی اظ ؾّٔٞ

)ؿكبی دبی٠( زض ذبضج اظ ؾبضًٞٓ٘ب( هطاض زاضٛس. لای٠ دبی٠)١ب زض ظیط ؿكبی دلاؾ٘بییس. ١ؿش٠ثبق١ٜؿش٠ ٗی

١بی ١ب ؾّٔٞ ُطكشٜس. آٙای ثیٚ ؿكبی دلاؾ٘بیی ٝ ؿكبی دبی٠ هطاض ١بی ؾشبضٟؾبضًٞٓ٘ب هطاض زاضز. ؾّٔٞ
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سٞاٜٛس سٌثیط یبكش٠، س٘بیع یبثٜس ٝ ثطای سكٌیْ قٞٛس ٗیشٜس ٠ً ٝهشی كؼبّ ٗیای( ١ؿ)اٛسٝذش٠ایشذیطٟ

 .]65[ثب یٌسیِط سطًیت قٞٛس 1ؾّٔٞ ػًلاٛی

زضؾشی قٜبذش٠ ٛكسٟ اؾز؛ اٗب ثطذی اظ ُٗبٓؼبر ٛكبٙ زازٛس ٠ً زض  اثط اؾشطٝغٙ ثط ػ٠ًٔ اؾٌٔشی ث٠

. ثؼًی اظ ]64[ضا سحز سأثیط هطاض ز١س ١بی ٗیٞثلاؾزسٞاٛس ضقس ؾّٔٞٗحیٍ آظٗبیكِب١ی اؾشطٝغٙ ٗی

١بی ٛبثبٓؾ اٝاضًشٞٗی قسٟ، ثبػث اكعایف سٞاٛس زض ٗٞـ اٛس ٠ً اؾشطٝغٙ ٗیُٗبٓؼبر حیٞاٛی ٛیع ٛكبٙ زازٟ

ای ٌٗ٘ٚ اؾز زض ضقس ١بی ؾشبضٟؾّٔٞ ٝ ؾٞٓئٞؼ ُطزز. سٌثیط ٝ كؼبّ قسٙٝظٙ ػ٠ًٔ ُبؾشطٝؾٜ٘یٞؼ 

قسٟ ثب اؾشطٝغٙ   ای ٗٞـ سحطیي١بی ؾشبضٟیط ثبقس. ؾّٔٞقسٟ سٞؾٍ اؾشطٝئیس زضُ ػًلاٛی سحطیي

ؾز سٞؾٍ كبًشٞض ضقس ای ٌٗ٘ٚ ا١بی ؾشبضٟاكعایف سٌثیط ضا ٛكبٙ زاز. اثطار اؾشطٝغٛی ضٝی سٌثیط ؾّٔٞ

قسٟ   ای قٜبذش١٠بی ؾشبضًٟٜٜسٟ ؾّٔٞ ػٜٞاٙ سحطیي قٞز ٠ً ث٠ُطی  (، ٗیبٛدیIGF1)قج٠ اٛؿٞٓیٜی

ًٜس ایٚ اثطار اظ َطین ز ثط ػ٠ًٔ اؾٌٔشی ضا اظ َطین اثطار غٛٞٗی ذٞز اػ٘بّ ٗیاؾز. اؾشطٝغٙ اثط ذٞ

-. ٗؼ٘ٞلاً ؾ٠ ٗؿیط ثطای سٞيیح اثط اؾشطٝغٙ اؾشلبزٟ ٗی]65[قٞزای آٓلب ٝ ثشب اٛدبٕ ٗی١بی ١ؿش٠ُیطٛسٟ

بی هٞی ١ اًؿیساٙ اـ ٝ ؾبذشبض ٗكبث٢ف ث٠ ؾبیط آٛشیًطث٠ٜ 18شطٝغٙ ث٠ ػٔز ثرف كٜٞٓی (اؾ1قٞز: 

قٞز زاضای ظطكیز آٛشی اًؿیساٛی ثبلایی اؾز ٝ ٌٗ٘ٚ اؾز سٞاٛبیی دبًؿبظی ، سهٞض ٗیEٗبٜٛس ٝیشبٗیٚ

١بی ١بی اًؿیساٛی انٔی ضا زاقش٠ ثبقس ثٜبثطایٚ آؾیت١بی آظاز ٝ ثیبٙ ٝ كؼبّ ًطزٙ آٛعیٖضازیٌبّ

ٌٚ اؾز هبزض ث٠ ػجٞض اظ ٗیبٙ ( ث٠ ذبَط ؾبذشبض ٗكبث٢ف ث٠ ًٔؿشطّٝ 2ًٜ٘ٗس. اًؿیساسیٞ ضا ٗحسٝز ٗی

ؿكبی دلاؾ٘بیی(  ١ERα ،ERβ  ٝERب ) ER(ًكق ؾ٠ ٛٞع ُیطٛسٟ اؾشطٝغٙ 3ؿكبی كؿلٞٓیذیسی ثبقس. 

١بی ١سف ضا ١ب ٝ ٌّٜٗٞٓٞٗدط ث٠ ًكق ایٚ یبكش٠ قس ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾز اؾشطٝغٙ سٜظیٖ سؼسازی اظ غٙ
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ی دؽ اظ ثطضؾی آِٞی ثیبٙ ؾط ؾِٜیٚ ا( زض ُٗبٓؼ٠ٌ2014٠ ُٞا ٝ ١ٌ٘بضاٙ )ُٞضی. ث]64[سٜظیٖ ًٜس

ضا اظ َطین ُیطٛسٟ  MCHثشب اؾشطازیّٞ ثیبٙ -١71بی اٝاضًشٞٗی قسٟ زضیبكز ٠ً زض ٗٞـ MCHٗیٞظیٚ 

 .]66[ًٜسآٓلب اؾشطازیّٞ سٜظیٖ ٗی

١بی ٗبزٟ زض دؽ اظ ١لز ١لش٠ اٝاضًشٞٗی ًطزٙ ٗٞـ ( ٛكبٙ زاز2014ُبٓؼ٠ آٓشبًٞضًٞ )١٘چٜیٚ ٛشبیح ٗ

ٞٓئٞؼ ٝ ُبؾشطٝٛ٘یٞؼ اؾشلبزٟ اظ ؾٞثؿشطا١بی دبٓ٘یشٞییْ ًبضٛیشیٚ ُٝٔیؿطّٝ كؿلبر ًب١ف ػًلار ؾ

زض ػًلار ٗصًٞض ًب١ف دیسا ًطز. ایٚ قٞا١س  ATPؾٜشع  ،یبكز. ١٘چٜیٚ دؽ اظ ١كز ١لش٠

ٝظٙ  سٞاٛس ٜٗدط ث٠ سد٘غ ثبكز چطثی ٝ ايبك٠ز١ٜسٟ ًب١ف ٗحشٞای ٗیشًٜٞسضیبیی ػ٠ًٔ اؾز ٠ً ٗی ٛكبٙ

 .]67[ُطزز

ثب سٞخ٠ ث٠ ٛوف اؾشطٝغٙ زض ٗشبثٞٓیؿٖ ٝ اٛوجبو ػًلاٛی، ثٜبثطایٚ ًب١ف اؾشطٝغٙ ٗشؼبهت ُصض ث٠ 

یبئؿِی دیبٗس١بی ٛبذٞقبیٜسی ١٘چٞٙ ًب١ف هسضر ٝ سٞزٟ ػًلاٛی، سـییط ٛٞع ؾٞثؿشطا ٗٞضز اؾشلبزٟ 

ضٗٞٙ یب اؾشطٝغٙ ٌٗ٘ٚ اٛس ٠ً خبیِعیٜی ١ٞ ثطای ظٛبٙ ث٠ ١٘طاٟ ذٞا١س زاقز. ثطذی ُٗبٓؼبر ٛكبٙ زازٟ

یبئؿ٠ ًب١ف زازٟ یب ٗؼٌٞؼ زض ظٛبٙ ضا اؾز ًب١ف ٝاثؿش٠ ث٠ ؾٚ زض سٞزٟ ذبٓم ٝ اٛساظٟ ػ٠ًٔ 

ُطكش٠ ثٞز ٛكبٙ زازٟ قس  اٛدبٕ 2005. زض یي ُٗبٓؼ٠ ٠ً سٞؾٍ سیسٝؼ ٝ ١ٌ٘بضاٙ زض ؾبّ ]64[ًٜس ٗی

١بی ٠ٛای ضا زض ١طزٝی ٛ٘ٞی ؾشبض١ٟبَٞض ٗؼٜبزاضی سؼساز ؾّٔٞ ١بی ٛط زض ؾطاقیجی ث٠ً٠ زٝیسٙ ٗٞـ

َٞض خبٓجی ٌْٗ٘ اؾشطٝغٙ ثبػث اكعایف ثیكشطی زض  . ث٠]65[ٞؼ اكعایف زازػًلاٛی ؾٞٓئٞؼ ٝ ٝؾئ

ای دؽ اظ ٝضظـ زض ٗوبیؿ٠ ثب ُطٟٝ س٘طیٚ ػًلاٛی ثسٝٙ اؾشطٝغٙ قس ٝ ایٚ سٞؾٍ ١بی ؾشبضٟؾّٔٞ

ER64[ُطی قس ١ب ٗیبٛدی[. 

 چستیستسٍضى ٍ تَدُ ا. 2-2-1-1-2

اذیطاً ُٗبٓؼبر ٛكبٙ زازٛس ٠ً ثبكز چطثی یي ٗرعٙ چطثی ؿیطكؼبّ ٛیؿز ٝ ػلاٟٝ ثط سٜظیٖ سؼبزّ اٛطغی 
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ًٜس. ایٚ ثبكز  ٝ ٗساذ٠ٔ زض كطایٜس١بی ٓیذٞغٛع ٝ ٓیذٞٓیع، زض ٛوف یي ثبكز اٛسًٝطیٚ كؼبّ ٛیع ػْ٘ ٗی

. ]58[١بی ٗرشٔق ثط ایٚ ثبكز اؾز ز١ٜسٟ اثط ١ٞض١ٙٞٗبؾز ٝ ایٚ اٗط ٛكبٙزاضای اٛٞاع ٗرشٔق ُیطٛسٟ

١بی چطثی يطٝضی ١ؿشٜس. زض ایٚ ٗیبٙ اؾشطٝغٙ ػبْٗ ١بی خٜؿی ثطای سٜظیٖ ٗشبثٞٓیؿٖ ؾّٔٞ ١ٞضٗٞٙ

١ب ثٞزٟ ٝ ًٔیس سٌبٗٔی ضٝٛس آزیذٞغٛع ًٜٜسٟ سؼساز آزیذٞؾیز ػ٘سٟ سٜظیٖ سٌبْٗ ثبكز چطثی ظٛبٙ ٝ سؼییٚ

)اظ ثبضٝضی ث٠ یبئؿِی( ٠ً ؾُٞح ؾطٗی ایٚ ذبل ٠ً ٝيؼیز خٜؿی َٞضی . ث٠]68[قٞزٗحؿٞة ٗی

١بی خٜؿی زض سلبٝر .ز١س ز١س، سٞظیغ ٝظٙ ٝ چطثی قٌ٘ی ضا سحز سأثیط هطاض ٗی ضا سـییط ٗی ١ٞضٗٞٙ

چِِٞٛی سٞظیغ چطثی ثسٙ اظ زیِط قٞا١سی اؾز ٠ً ثیبِٛط ا١٘یز اؾشطٝغٙ زض سؼییٚ سطًیت ثسٛی 

قٌ٘ی ثیكشطی زاضٛس،  ًٔی ً٘شط ٝ ثبكز چطثی زضٝٙ َٞض ٗشٞؾٍ سٞزٟ چطثی . ٗطزاٙ ث٠]69[اؾز

چطثی ظیطدٞؾشی ثبؾٚ ٝ ضاٙ زاضٛس ٠ً ظٛبٙ س٘بیْ ث٠ زاقشٚ چطثی ًٔی ثیكشط ٗرهٞنبً زض شذبیط  زضحبٓی

ًٜس ٠ً ثب سد٘غ ثبكز چطثی  ضؾس اؾشطٝغٙ ٗؼ٘ٞلاً سٞظیغ چطثی ٛٞع ظٛب٠ٛ ضا اكعایف ٝ حلظ ٗی ث٠ ٛظط ٗی

قٞز. ظیطدٞؾشی ٝ سد٘غ ٛؿجشبً ًٖ زض ثبكز چطثی زاذْ قٌ٘ی ٗكرم ٗیٗرهٞنبً زض شذبیط چطثی 

ا١٘یز اؾشطٝغٙ زض سد٘غ چطثی ظیطدٞؾشی ٗك٢ٞز اؾز. زضٝاهغ اؾشطٝغٙ زضٗبٛی زض ٗطزاٙ ٗوساض چطثی 

زض ثبكز چطثی ظیطدٞؾشی ٝ احكبیی ( ERβ)ٝ ثشب( ERα)١ط زٝ ُیطٛسٟ آٓلبز١س.  ظیطدٞؾشی ضا اكعایف ٗی

١بی خٜؿی زض سٞظیغ چطثی ١بی چطثی ٝ سلبٝرٛوف ٢ٗ٘ی زض كؼبٓیز ؾّٔٞ ERαقٞٛس اٛؿبٙ ثیبٙ ٗی

ٛساقشٜس چبهی ٗطًعی، ٗوبٝٗز اٛؿٞٓیٚ قسیس ٝ زیبثز  ERαای ٠ً ١بی ٛط ٝ ٗبزًٟٜس، ٗٞـ ثسٙ ایلب ٗی

 زاقشٜس.
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ؾبظ ١٘عٗبٙ  َطین اكعایف كؼبّسٞاٛس اظ ٗی ERαای ُیطٛسٟ اؾشطٝغٙ زض ؾّٔٞ چطثی آق( زض ؾّٔٞ چطثی ه٢ٟٞ .1-2قٌْ 

PGCLalpa  ثبAMPK ؾبظی ُیطٛسٟ  ؾبظ. ة( زض چطثی ؾلیس كؼبّ ٝاؾ٠ُ اثط ٗؿشویٖ ثطُیطٛسٟ كؼبّ  ٝ ث٠ERα  ٍسٞؾ

 ز١س.آزضٛطغیي ضا اكعایف ٗی -ز١س ٝ كؼبٓیز ُیطٛسٟ ثشباؾشطٝغٙ ٓیذٞدطٝسئیٚ ٓیذبظ ضا ًب١ف ٗی

UCP1: uncoupling protein 1ER:estrogen receptorβ-AR: adrenergic receptor beta 
PGC1alpha: proxizom proliferative activated receptor gamma coactivator 1 alpha 

AMPK: AMP-activated protein kinaseLPL: lipoprotein lipase 

 

-١بی هٔجی بضیزض اٛؿبٙ ثب ػٞاْٗ ذُط ثی٘ ERαاُطچ٠ اًثط ُٗبٓؼبر سٞاكن ٛظط زاضٛس ٠ً دٔی ٗٞضكیؿٖ 

١بی ثشب آزضٛطغیي )ٓیذٞٓیشیي( ١ب زضخ٠ اّٝ اظ َطین ػْ٘ ُیطٛسٟػطٝهی زض اضسجبٌ اؾز. ٓیذٞٓیع زض اٛؿبٙ

َٞض ٗؿشویٖ سؼساز  قٞز. اؾشطازیّٞ ث٠آزضٛطغیي )آٛشی ٓیذٞٓیشیي( ًٜشطّ ٗی-١2Aبی آٓلب ٝ ُیطٛسٟ

-ز١س. ؾّٔٞ ١بی چطثی ظیطدٞؾشی اكعایف ٗیآزضٛطغیي ضا زض ؾّٔٞ-2A ٓیذٞٓیشیي آٓلب١بی آٛشیُیطٛسٟ

ٛلطیٚ سحطیي ١ب سٞؾٍ ادیُصاضٛس. ایٚ ؾّٔٞثبلایی ضا ث٠ ٛ٘بیف ٗی ١2A/βبی چطثی احكبیی ٛؿجز آٓلب 

١بی آزضٛطغیي زض ؾّٔٞ-2Aُیطٛسٟ آٓلب  mRNAقٞٛس زض ٗوبثْ، ١یچ اثطی اظ اؾشطٝغٙ ضٝی ثیبٙ ٗی

. اُطچ٠ ایٚ ٌٛش٠ ٢ٖٗ اؾز ٠ً اثط اؾشطٝغٙ ثط ٗؿیط١ب قٌ٘ی ٗكب١سٟ ٛكس چطثی شذبیط چطثی زضٝٙ

-ٗشلبٝر اؾز. ٗسیطیز ٝ اثط ٓیذٞٓیشیي اؾشطٝغٙ ضٝی سد٘غ چطثی زض ٜٗبَن ذبنی اظ ثسٙ سأثیط ٗی
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اكعایف ز١س. ایٚ ٛشبیح  ERαٌٗ٘ٚ اؾز ١٘چٜیٚ ثیبٙ ُیطٛسٟ ثشب آزضٛٞ ضا اظ َطین  E2ُصاضز. 

ػٜٞاٙ ٜٗجغ اٛطغی اؾز  ٞظیغ چطثی ثب اكعایف اؾشلبزٟ اظ چطثی ث٠ثط حلظ س E2ز١ٜسٟ ٌٗبٛیؿٖ اثط  ٛكبٙ

ایٚ اثط ثب سؿ٢یْ اًؿیساؾیٞٙ چطثی زض  .قٞز٠ً سب حسی ثبػث اكعایف چطثی ؾٞظی زض ٛبحی٠ قٌ٘ی ٗی

( ٝ PPARrقسٟ ) ٝاؾ٠ُ سٜظیٖ ُیطٛسٟ سٌثیطًٜٜسٟ كؼبّ ػ٠ًٔ اظ َطین ٢ٗبض ٓیذٞغٛع زض ًجس ٝ ػ٠ًٔ ث٠

-١٘چٜیٚ ظطكیز اًؿیساسیٞ ػ٠ًٔ ضا ثب اؾشلبزٟ اظ سٜظیٖ آؾیْ ًٞآ E2اكشس. اسلبم ٗی LPLاكعایف ثیبٙ 

ز١س ٠ً خصة اؾیس١بی چطة ضا ثسٝٙ  ( اكعایف ٗی١UCP2-UCP3بی خلز ٛكسٟ )اًؿیساظ ٝ دطٝسئیٚ

ًیٜبظ زض  AMPاًؿیساؾیٞٙ چطثی ضا اظ َطین كؿلٞضیلاؾیٞٙ  ،E2ز١س؛ ثٜبثطایٚ  سد٘غ چطثی اكعایف ٗی

ؾبظی ٗبٓٞٛیْ ًٞآ سٞؾٍ اكعایف  ١بی ػًلاٛی( زض ٗحیٍ ًكز ٝ ؿیط كؼبّ)ؾّٔٞ ١1ب٠ًٔ ٝ ٗیٞسٞةػ

 .]70[ثركسسطاٛؿلطاظ ث٢جٞز ٗی١٘جؿشِی ًبضٛیشیٚ دبٓ٘یشٞئیْ

 فؼالیت تدًی ٍ تسویة تدًی. 2-2-2

 19طاحز ضا زض ٗبٟ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثط سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ٝ ٗشبثٞٓیؿٖ اؾش 6( اثط 2004)2زایٞٙ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

( ثطضؾی ًطزٛس. 6/66±9/4آظٗٞزٛی ؾبٜٓ٘س ثب ٗیبِٛیٚ ؾٜی ) 12( ٝ 8/27±5/3ظٙ خٞاٙ )ٗیبِٛیٚ ؾٜی 

ًیُٔٞطٕ(. ٗحووبٙ  8/60±1/6ث٠  1/59±2/6سط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٗٞخت اكعایف ٝظٙ قس)اظ  زض ظٛبٙ خٞاٙ

(ٛؿجز زازٛس. اظ َطكی -4/40±2/3ث٠  2/39±7/3)اظ ثسٙ ضا ث٠ اكعایف سٞزٟ ثسٝٙ چطثیایٚ اكعایف ٝظٙ 

١٘چٜیٚ س٘بیْ ث٠ اكعایف سٞزٟ  (.-2/23±4/5 0/24±6/4زض ؾبٜٓ٘ساٙ ًب١ف سٞزٟ چطثی ٗكب١سٟ قس)

( ثسٝٙ سـییطی زض ٝظٙ ٝ ٗشبثٞٓیؿٖ دبی٠ ُعاضـ قس. ثٜبثطایٚ 3/37±0/4ث٠  -0/38±0/4اظ  ثسٝٙ چطثی)

ٓیي ثیكشطی زض سطًیت ثسٛی، ٗشبثٞٓیؿٖ دبی٠ ٝ زض دبؾد ث٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ظٛبٙ خٞاٙ سـییطار ٗشبثٞ

                                                           
1 myotube
2
 Dionne  
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حؿبؾیز اٛؿٞٓیٜی ٛؿجز ث٠ ظٛبٙ ٗؿٚ ٛكبٙ زازٛس. زضٛشید٠ ٛكبٙ زازٟ قس ٠ً سـییطار ٗطسجٍ ثب ؾٚ زض 

 .]71[ٗبٟ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی زض ظٛبٙ س٘طیٚ ٌٛطزٟ ٗؤثط اؾز 6دبؾد ث٠ 

ؾبّ ضا ثط اؾبؼ  73-56ؾٜی ظٙ زض ٗحسٝزٟ  396( زض یي ُٗبٓؼ٠ ٗوُؼی 2006)1ٓجطٝٙ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ُٗبٓؼ٠ هطاضزازٛس. ١سف اظ ایٚ ُٗبٓؼ٠ ثطضؾی ٛوف  ثٜسی ًطزٟ ٝ ٗٞضز ١بی ُصقش٠ اظ یبئؿِی سوؿیٖ ؾبّ

 ثبكز چطثی، ثبكز ذبٓم ثسٙ ٝ هسضر ػًلاٛی زض دیكطكز ٛبسٞاٛی زض ُط١ٝی اظ ظٛبٙ یبئؿ٠ ؾبٖٓ ثٞز.

انٔی ذُط ٛبسٞاٛی ثٞز. ٗحووبٙ اشػبٙ زاقشٜس ٠ً ػٜٞاٙ ٛكبِٛط  ٛشبیح حبًی اظ ٛوف ٢ٖٗ ثبكز چطثی ث٠

ؾبِٓی ٗوبزیط  75ٌٗ٘ٚ اؾز ثب ًب١ف ثبكز ػًلاٛی ٝ ُؿشطـ ؾبضًٞدٜی ٗشؼبهت اكعایف ؾٚ ثؼس اظ 

 .]72[ثبكز چطثی ٝ ذُط ٛبسٞاٛی اكعایف یبثس

زاقشٜس ث٠  ؾبّ ٠ً سٞاٛبیی اٛدبٕ كؼبٓیز ثسٛی ضا 70-4ظٙ یبئؿ٠ ثطظیٔی  43( 2008)2اٝضؾبسی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

١لش٠ س٘طیٚ ثب قسر  4لش٠ ٝ ١ 16زٛس. زٝضٟ س٘طیٜی بٗشی ًٜٝشطّ سوؿیٖ ًطزٝ ُطٟٝ س٘طیٚ ٗو

ثبض زض ١لش٠ ثطای قطٝع ؾبظُبضی اٛدبٕ قس. سٞزٟ ٝ هسضر ػًلاٛی ٗؿشوْ اظ  3زضنس(  50-40)دبییٚ

 .]73[سـییط سٞزٟ چطثی اكعایف یبكز

 10)سؼساز ٛلط( ٝ ُطٟٝ ًٜشطّ 10)سؼساز ض زٝ ُطٟٝ سدطثیظٛبٙ یبئؿ٠ ضا ز (2012)ظازٟ ٝ ١ٌ٘بضا٢ٗٙسی

زهیو٠  75-60ثبض زض ١لش٠  3)١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی 24طیٜی قبْٗ ٛلط( ٗٞضز ُٗبٓؼ٠ هطاض زازٛس. ثطٛب٠ٗ س٘

١لش٠ سلبٝر ٗؼٜبزاضی زض زضنس چطثی ثسٙ، اٛساظٟ زٝض ً٘ط ٝ ٛؿجز  24زض ضٝظ( ثٞز. ٛشبیح ٛكبٙ زاز ثؼس اظ 

 قز. اُطچ٠ سلبٝر ٗؼٜبزاضی زض ٝظٙ، قبذم سٞزٟ ثسٙ،ٚ ثیٚ ُطٟٝ س٘طیٚ ٝ ًٜشطّ ٝخٞز زاً٘ط ث٠ ثبؾ

١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ًب١ف  ١24ب ٗكب١سٟ ٛكس. ٛشبیح ٛكبٙ زاز ٠ً  ٗشبثٞٓیؿٖ دبی٠ ثیٚ آٙ ٝ سٞزٟ چطثی

ٗحووبٙ ًٜس ٠ً ایٚ ًب١ف ثسٝٙ ًب١ف ٝظٙ اؾز؛ ثٜبثطایٚ چطثی احكبیی ضا زض ظٛبٙ یبئؿ٠ سحطیي ٗی

 .]74[ٛشید٠ ُطكشٜس ٠ً س٘طیٚ ٗوبٝٗشی یي اؾشطاسػی ٗثجز ثطای ًٜشطّ سد٘غ چطثی احكبیی اؾز
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َٞض سهبزكی زض ؾ٠ ُطٟٝ  ٝدٜح ظٙ چبم ضا زض زٝضاٙ دیف اظ یبئؿِی ث٠ ( چ2014ْ٢)1ًبضٛطٝ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

١ب زض ازٛس. س٘بٗی ُطٟٝس٘طیٚ ١ٞاظی، س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ س٘طیٚ ١ٞاظی+ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٗٞضز ُٗبٓؼ٠ هطاض ز

ٗبٟ كؼبٓیز ًطزٛس. سطًیت ثسٛی اظ َطین سبثف زُٝب٠ٛ  5ثبض زض ١لش٠ ث٠ ٗسر  3زهیو٠ 60ظٗبٙ ٗكرم 

 -8/3±6/6،4/2±9/1)١ب ًب١ف ٗؼٜبزاض یبكزس٘بٗی ُطٟٝاقؼ٠ ایٌؽ اضظیبثی قس. سٞزٟ چطثی ًٔی ثسٙ زض 

ٗشی ٝ ُطٟٝ ١ٞاظی+ٗوبٝٗشی(. ثبكز چطثی زض ث٠ سطسیت زض ُطٟٝ س٘طیٚ ١ٞاظی، س٘طیٚ ٗوبٝ -0/3±7/4ٝ 

ُیطی ًطزٛس ٠ً ٛٞع س٘طیٚ ثط سـییطار َٞض ٗؼٜبزاضی سـییط یبكز. ٗحووبٙ ٛشید٠ ١بی ٗرشٔق ث٠هؿ٘ز

َٞض  ١بی س٘طیٜی ث٠سٞزٟ چطثی ًٔی ٝ سٞزٟ چطثی ٗٞيؼی سأثیطی ٛساضز. ثؿیح چطثی زض س٘بٗی دطٝسٌْ

 .]75[ُیطزای اظ ٛبحی٠ س٠ٜ نٞضر ٗیثطخؿش٠

زض  10RMزضنس  100-85-١80لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثب سطاثبٛس ثب قسر  12( اثط 1390زٓكب ٝ ١ٌ٘بضاٙ)

زضنس اظ حدٖ ػًلار  30ظٛسُی سوطیجبً  80سب  ١50بی  ظٙ یبئؿ٠ ٗٞضز ثطضؾی هطاض زازٛس. ثیٚ ؾبّ 20

ٝ زض٢ٛبیز آسطٝكی  یبثس. ایٚ ًب١ف حدٖ ثب يؼق ػًلاٛی، اكعایف ذؿشِی ٝ ػٌ٘ٔطز ٛبٜٗبؾتًب١ف ٗی

زض اكطاز ؾبٜٓ٘س ١٘طاٟ اؾز. زض ظٛبٙ، قطٝع  2ٝیػٟ كیجط١بی سٜس اٛوجبو یب ١٘بٙ ٛٞع  قسٙ ػًلار ث٠

١ب ٠ً ثب سـییطار ثؿیبض قسیس ؾُٞح ١ٞضٗٞٙاكشس ؾبِٓی اسلبم ٗی 50جبً حسٝز ٗطح٠ٔ هجْ اظ یبئؿِی سوطی

ٝ یب ًب١ف اؾشطازیّٞ ١٘طاٟ اؾز ٠ً ایٚ  2(FSH)ی كٞٓیٌٞٓی ًٜٜسٟ ف ١ٞضٗٞٙ سحطیي١٘بٜٛس اكعای

زضنس ً٘شط اظ ٗطزاٙ( ٝ  63-42)ظٛبٙ ب١ف حدٖ ػًلار، ًب١ف هسضر ػًلاٛیسٞاٛس ؾجت ًٗؿئ٠ٔ ٗی

زض٢ٛبیز اكز ػٌ٘ٔطز زض ظٛبٙ قٞز. اكعایف ؾٚ ثب ًب١ف ًیلیز ٝ ً٘یز ػًلار ١٘طاٟ اؾز. ایٚ ًب١ف 

ٝ ثیكشط  2ٝ  ٠1 ثب ًب١ف اٛساظٟ كیجط١بی ٛٞع كوٍ ث٠ ؾُح ٗوُغ ػ٠ًٔ ٝ حدٖ آٙ ٗطثٌٞ ٛیؿز، ثٌٔ

                                                           
1
Carnero  

2 Fulicul stimulat hormon 
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زضنس  31قسٙ ٗوساض چطثی ػًلار ٝ ثبكز دیٞٛسی ١٘طاٟ ذٞا١س ثٞز. ثطآٝضز قسٟ اؾز ٠ً ػٔز 

ٝیػٟ اكعایف چطثی زض ٛبحی٠ قٌٖ ٝ ٛیع ًب١ف  ٝٗیط١ب زض ظٛبٙ اكعایف ٝظٙ ثسٙ زض زٝضاٙ یبئؿِی ث٠ ٗطٍ

 .]76[ؾُح كؼبٓیز ثسٛی زض ایٚ زٝضاٙ اؾز

زضنس یي سٌطاض ثیكی٠ٜ زٝ خٔؿ٠  80-١60لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثب قسر  8( سأثیط 1391ٝ ١ٌ٘بضاٙ) خعی

١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی زضنس  8دؽ اظ  ٖ ثطضؾی ًطزٛس. ٛشبیح ٛكبٙ زازظٙ یبئؿ٠ ؾبٓ 27زض ١لش٠ ضا زض 

شٜس س٘طیٚ ٗوبٝٗشی َٞض ٗؼٜبزاضی اكعایف یبكز. ٗحووبٙ اظ٢بض زاق ١ب زض ُطٟٝ سدطثی ث٠چطثی آظٗٞزٛی

ٌٗ٘ٚ اؾز ؾُح دلاؾ٘بیی ١ٞضٗٞٙ اؾشطٝغٙ ظٛبٙ یبئؿ٠ ضا اكعایف ز١س ٝ آٛبٙ ضا اظ ٗهطف ایٚ ١ٞضٗٞٙ 

١ب ضا ًب١ف ز١س ظیطا اكعایف ؾُح ایٚ ١ٞضٗٞٙ ث٠ اكعایف سٞٓیس آٙ زض  ٛیبظ ؾبظز یب ٗوساض ٗٞضزٛیبظ آٙ ثی

 .]34[١بی دیطاٗٞٛی ثؿشِی زاضزثبكز چطثی ٝ زیِط ثبكز

ؾبّ ٝ قبذم سٞزٟ ثسٙ  54±6ٝیي ظٙ یبئؿ٠ ثب ٗیبِٛیٚ ؾٜی  ( چ2013ْ٢) 1كیِٞیطا ٝ ١ٌ٘بضاٙ

 ،ٛلط( 14َٞض سهبزكی زض ؾ٠ ُطٟٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ًٖ قسر )سؼساز; ًیُٔٞطٕ ثط ٗشط ٗطثغ ث٠ 5/0±8/33

طاض زازٛس. ٝظٙ ١لش٠ ٗٞضز ثطضؾی ه 12ثطای  (14ٗوبٝٗشی )سؼساز; ٛلط( یب ضغیٖ ٝ س٘طیٚ 13ضغیٖ )سؼساز;

+ س٘طیٚ  َٞض ٗكبث٢ی زض زٝ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ٝ ضغیٖ ( ثP٠;0001/0(، چطثی س٠ٜ )P;0001/0ثسٙ )

س٢ٜبیی سـییطی ٗكب١سٟ ٛكس. سٞزٟ ذبٓم  ٗوبٝٗشی ًٖ قسر ًب١ف یبكز. اٗب زض ُطٟٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠

س٢ٜب سـییط  یٖ ؿصایی ٝ س٘طیٚ ( اٗب زض ُطٟٝ س٘طیٚ + ضغP;20/0دب زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًب١ف یبكز )

اُطچ٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثب قسر دبییٚ سأثیطی ثط سطًیت ثسٛی ٛساقز اٗب س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ١٘طاٟ ٛیبكز. 

 .]39[ضغیٖ ؿصایی اظ ًب١ف سٞزٟ ذبٓم ثسٛی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ چبم خُٔٞیطی ًطز

 زضین غرایی ٍ تسویة تدًی:. 2-2-3

ػی خ٢ز ًب١ف ٝظٙ ثسٙ ٝ حلظ ٝظٙ ُٗٔٞة ثط ًب١ف چطثی ١بی اخش٘بزض ؾ٠ ز٠١ ُصقش٠، سٞنی٠

                                                           
1
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ث٢شطیٚ سر٘یٚ زضیبكز سـصی٠ زض  .>77=ًْ، چطثی اقجبع ٝ ًب١ف ٗهطف ًٔؿشطّٝ سأًیس زاقز

ز١س ٠ً ٗهطف زضنس چطثی ١٘طاٟ ثب اكعایف زض ؾ٠ ز٠١ ُصقش٠ ٛكبٙ ٗی ایبلار ٗشحسٟ زض ثیف اظ

١٘بٙ ظٗبٙ چبهی ٝ ٗیعاٙ زیبثز اكعایف زاقز ٝ زض  .>78=زضیبكز ًطث١ٞیسضار، ًب١ف یبكش٠ اؾز

 . آظٗبیكبر ٛكبٙ زازٛس>79=١بی نٜؼشی ثٞز١بی هٔجی ػٔز ػ٘سٟ ٗطٍ ٝ ٗیط زض ثیكشط ًكٞضثی٘بضی

٠ٌ ٗؤثطسط ب١ف ٝظٙ، ً٘شط ٗؤثط اؾز زض نٞضسیٗحسٝزیز ًطث١ٞیسضار زض ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة زض ً

١بی ؿصایی ثب ًطث١ٞیسضار ٗحسٝز، ػلاٟٝ ثط اظ زؾز یٖضغ ز١ٜساؾز. سحویوبر زض حبّ ظ٢ٞض ٛكبٙ ٗی

زازٙ ٝظٙ، یي اؾشطاسػی ٗؤثط زض ث٢جٞزی ؾٜسضٕٝ ٗشبثٞٓیي)ؾٜسضٕٝ ٗوبٝٗز ث٠ اٛؿٞٓیٚ( 

ای ٝضظقٌبضاٛی ٠ً س٘بیْ ث٠ ًب١ف چطثی ثسٙ ٝ ث٢جٞز سطًیت ثسٛی زاضٛس ثبیس سٞخ٠ ٝیػٟ >.١80ؿشٜس=

١بی ثؿیبضی ثطای ٗحسٝز ًطزٙ زض ػْ٘، ضاٟ ٠ ثبقٜس.ث٠ زضیبكز ضغیٖ ؿصایی ًطث١ٞیسضار زاقش

س٘طیٜبر ٗوبٝٗشی ث٠ یي ثطٛب٠ٗ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ظٗبٛی٠ٌ ًطث١ٞیسضار ٝخٞز زاضز. اُط چ٠ 

١بی ؿصایی ٗرشٔق ثط سطًیت ثسٙ، ثب ٝ ثركٜس، اثطار ضغیٖقٞٛس سطًیت ثسٛی ضا ث٢جٞز ٗیايبك٠ ٗی

س ُٗبٓؼ٠ ٗٞضز ثطضؾی هطاض ُطكش٠ اؾز. زض سحویوی سأثیطار ُٗٔٞة ثسٝٙ س٘طیٚ ٝضظقی س٢ٜب زض چٜ

ٗطؽ، ضٝؿٚ ١ب ُٞقز ُبٝ، ٗطؽ، ٗب١ی، سرٖظٗبٛی٠ٌ آظٗٞزٛی ضٝی سطًیت ثسٛی ضا ٗكب١سٟ ًطزٛس،

ٝذب٠ٗ ظیبز، ٗوساض ٜٗبؾجی دٜیط ؾلز، ؾجعیدبر ثب ًطث١ٞیسضار ًٖ ٝ چبقٜی ؾبلاز ٝ ٗوساض ً٘ی 

ٗیٟٞ، ٗحهٞلار ٓجٜی)ؿیط اظ ذب٠ٗ ٝ ٗهطف ٗیٟٞ ٝ آة ضا ٗهطف ًطزٛس ١ب١٠ب ٝ زاٛآخیْ، ضٝؿٚ زا٠ٛ

ضا ٗحسٝز  ١بٛبٙ، ؿلار، ٗبًبضٝٛی، حجٞثبر، ؾجعیدبر ثب ًطث١ٞیسضار ثبلا ٝ زؾط ظیبز ٝ دٜیط ؾلز(،

قٞز، سطًیت ثسٛی ثیكشط ًطزٛس. ١ِٜبٗی ٠ً ًطث١ٞیسضار ٗحسٝز قسٟ ثب س٘طیٚ ٗوبٝٗشی سطًیت ٗی

زض زضخ٠ اّٝ ث٠ ایٚ زٓیْ اؾز ٠ً ضٝی سٞزٟ ذبٓم ثسٙ سأثیط ٗثجز زاضز. ثطٛب٠ٗ  س.یبثًب١ف ٗی

آّ ث٠ ٜٗظٞض اؾشٜجبٌ سـییطار ُٗٔٞة زض سطًیت ثسٙ ١٘چٜبٙ ٗج٢ٖ ثبهی ٗبٛسٟ اؾز. س٘طیٜی ایسٟ
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زضیبكز دطٝسئیٚ، هجْ ٝ ثؼس اظ س٘طیٜبر ث٠ ٜٗظٞض اكعایف سؼبزّ دطٝسئیٚ  ز١ٜساًثط ُٗبٓؼبر ٛكبٙ ٗی

-ُطٕ دطٝسئیٚ زض ؾطاؾط س٘طیٚ ٗی 20-10ػ٠ًٔ ا١٘یز زاضز. یي اؾشطاسػی ٗؼوّٞ، ٗهطف ًطزٙ

ثبقس. ًطث١ٞیسضار ٗحطى انٔی اٛؿٞٓیٚ اؾز ٝ كطاسط اظ ٛوف ذٞز زض اضائ٠ یي ٜٗجغ اٛطغی، ثؼٜٞاٙ 

كطًٝشٞظ یب ثُٞض ؿیط ٗؿشویٖ اظ َطین اثطار  ٝیي ػٜهط ًٜشطّ یب ثُٞض ٗؿشویٖ اظ َطین ًُٔٞع 

ضٝز. ثؼٜٞاٙ یي انْ، دیٞٛس حْ ٛكسٛی ثیٚ ًطث١ٞیسضار ضغیٖ ١بی زیِط ث٠ ًبض ٗیاٛؿٞٓیٚ ٝ ١ٞضٗٞٙ

ؿصایی ٝ ظب١ط قسٙ ًُٔٞع دلاؾ٘ب ٝ اٛؿٞٓیٚ ثؼٜٞاٙ یي سؼسیْ ًٜٜسٟ ٢ٖٗ ػٌ٘ٔطز ؾٔٞٓی ٗلاحظ٠ 

ٚ سطسیت، ز١س. ث٠ ایقٞز ٝ شذیطٟ ؾبظی ٗٞاز ٗـصی ضا سٞؾؼ٠ ٗیقٞز. اٛؿٞٓیٚ ٗبٛغ سدعی٠ ٗیٗی

ًٜس ٝ ؾُح اٛؿٞٓیٚ ثؼٜٞاٙ یي ًطث١ٞیسضار ضغیٖ ؿصایی، اكعایف ًُٔٞع ُطزـ ذٞٙ ضا سحطیي ٗی

-ػبْٗ ًٜشطّ ٢ٖٗ ضٝی ٗشبثٞٓیؿٖ، ث٠ ٝیػٟ سٜظیٖ اٛشربة ؾٞذز ثیٚ ًطث١ٞیسضار ٝ چطثی ثٌبض ٗی

ًؿیساؾیٞٙ ضٝز. سحطیي ٗحسٝزیز ًطث١ٞیسضار حبٓز ٗشبثٞٓیي ٜٗحهط ث٠ كطزی ضا ثٞؾی٠ٔ اكعایف ا

اٛؿٞٓیٚ ٓیذٞٓیع ثبكز چطثی ث٠ سـییطار زض ًٜس. زض حویوز ٝ ًب١ف ؾٜشع چطثی ٗكرم ٗی ١بچطثی

سٞاٛس ث٠ ٌی، قسیسأ حؿبؼ اؾز.ًب١ف ًٖ سب ٗشٞؾٍ زض اٛؿٞٓیٚ ٗییثب س٘طًع زض ٗحسٝزٟ كیعیٞٓٞغ

اكعایف ثبلا ثطزٙ اكعایف چٜس ثطاثطی ٓیذٞٓیع ٜٗدط قٞز. اٛؿٞٓیٚ ١٘چٜیٚ ٗحطى ٓیذٞغٛع اظ َطین 

ثبقس.ًب١ف ًٖ اٛؿٞٓیٚ ٠ً ث٠ ضاحشی ثب ١بی ُٔیٌٞٓشیي ٗیًُٔٞع ٝ كؼبٓیز ٓیذٞغٛیي ٝ آٛعیٖ

-آیس، ٢ٗبض سدعی٠ چطثی ضا ث٠ َٞض َجیؼی حصف ٗیٗحسٝزیز ًطث١ٞیسضار ضغیٖ ؿصایی ث٠ زؾز ٗی

١ب، زض ٗشبثٞٓیؿٖ چطثی ١بی ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ١٘طاٟ ثب سـییطار هبثْ سٞخ٢یًٜس. ثٜبثطایٚ ضغیٖ

ٓیذیسٗی آسطٝغٛیي ١ب ٗبٜٛس زیؽؾبظی ٝاكعایف سدعی٠ ٝ اًؿیساؾیٞٙ چطثیًب١ف ُٗٔٞة شذیطٟ

>. ًطث١ٞیسضار ضغیٖ ؿصایی كطاسط اظ ٛوف ذٞز ثؼٜٞاٙ یي ٜٗجغ اٛطغی، یي ػٌ٘ٔطز ١81ؿشٜس=

یٚ اثط آٛبثٞٓیٌی سٜظی٘ی ٢ٖٗ زض ًٜشطّ ؾُح چطثی ثسٙ زاضز. زض ػ٠ًٔ اؾٌٔشی، اٛؿٞٓیٚ ١٘چٜ

حشی ٗوساض ً٘ی اظ  .سٞؾٍ اكعایف خصة آٗیٜٞاؾیس ٝ ؾٜشع دطٝسئیٚ ٝ ٢ٗبض سدعی٠ آٙ زاضز
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ز١س ٝ ٜٗدط ث٠ سـییطار ١بی چطة ؿیط اقجبع ضا ًب١ف ٗیًطث١ٞیسضار ثؼس اظ ٝضظـ ث٠ ؾطػز اؾیس

 .>82=قٞزاًؿیساؾیٞٙ اظ چطثی ث٠ ًطث١ٞیسضار ٗی

ضغیٖ ؿصایی ًٖ ثب  ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ اؾشوبٗشی 12اظ ثطضؾی اثط ( دؽ 1999)1ًطاٗط ٝ ١ٌ٘بضاٛف

ًیُٔٞطٕ ٝظٙ  5/9 ًبٓطی ثب كیجط ثبلا ٝ ًٖ چطة زض ٗطزاٙ زاضای ايبك٠ ٝظٙ ٗكب١سٟ ًطزٛس ٠ً سوطیجأ

س٘طیٚ اؾشوبٗشی یب سطًیجی اظ  ١٘بٙ ضغیٖ ؿصایی ث٠ ١٘طاٟٗهطف  ثبزٝ ُطٟٝ زیِط  زض اظ زؾز زازٛس.

١بیی ٠ً اظ زؾز زازٙ ١٘بٙ ٗوساض ٝظٙ ٗكب١سٟ قس. اُطچ٠، آظٗٞزٛی بٗشی ٝ ٗوبٝٗشیطیٚ اؾشوس٘

١بیی ٠ً، آظٗٞزٛی% ًْ ٝظٙ اظ زؾز ضكش٠ چطثی ثٞز. زض حبٓی69س٢ٜب سـییطار زض ضغیٖ ؿصایی زاقشٜس

١بیی ٠ً % ٝظٙ اظ زؾز ضكش٠ چطثی ثٞز، ٝ آظٗٞزٛی٠ً78 س٘طیٚ اؾشوبٗشی + ضغیٖ ؿصایی زاقشٜس 

% ٝظٙ اظ زؾز ضكش٠(. اظ 97)سوطیجأ س٢ٜب چطثی اظ زؾز زازٛس یٜبر ٗوبٝٗشی + ضغیٖ ؿصایی زاقشٜسس٘ط

ایٚ ضٝ ٗحووبٙ ٛشید٠ ُطكشٜس ٠ً س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ اظ زؾز زازٙ سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ضا زض ٗوبیؿ٠ ثب ًب١ف 

 >. 83ز١س=% ًب١ف ٗی3% ثب ضغیٖ ؿصایی ث٠ س٢ٜبیی ث٠ 31 % زضس٘طیٜبر اؾشوبٗشی ث٠ س٢ٜبیی 22ٝ

زضنس 32:30:38یي ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ٜٗبؾت)( ُعاضـ ًطزٛس 2005)١ٝ2ٌ٘بضاٙ لای٘بٙ 

زضنس ًطث١ٞیسضار، 26:18:61ٛؿجز ث٠ یي ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة) ًطث١ٞیسضار، دطٝسئیٚ، چطثی(

قٞز. ٗی سط سطًیت ثسٛی زض ظٛبٙ ٗیبٛؿبّ زاضای ايبك٠ ٝظٙدطٝسئیٚ، چطثی( ٜٗدط ث٠ سـییطار ُٗٔٞة

 6/1ُطٕ ثط ًیُٔٞطٕ دطٝسئیٚ ٝ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار  8/0 ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة

 ُطٕ ثط ًیُٔٞطٕ دطٝسئیٚ ٗهطف ًطزٛس. ١ط زٝ ُطٟٝ ًْ ًبٓطی زضیبكشی آ٢ٛب ث٠ َٞض هبثْ سٞخ٢ی حسٝز

١لش٠، 16یبكز. دؽ اظزاضی ثیٚ زٝ ُطٟٝ زضٗبٙ،ًب١ف بٓطی اظ دبی٠، ثب ١یچ اذشلاف ٗؼٜبًیًٔٞ 600
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غیٖ ؿصایی ًٖ ًیُٔٞطٕ ٝظٙ ثیكشطی ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ ض 2ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار حسٝز

ًیُٔٞطٕ(. ٗحووبٙ زضیبكشٜس ٠ً  5/0±3/7ًیُٔٞطٕ زض ثطاثط 8/0± 3/9)ث٠ سطسیتچطة، اظ زؾز زازٛس

طیٚ ٗوبٝٗشی( ث٠ ضغیٖ س٘ضٝظ زض ١لش٠ 2ضٝی ٝ ضٝظ زض ١لش٠ دیبز5ٟايبك٠ ًطزٙ یي ثطٛب٠ٗ ٝضظقی)

ًٜس. ُطٟٝ ٝضظـ ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ثیكشطیٚ ًطث١ٞیسضار ث٠ ٛشبیح ً٘ي ٗیؿصایی ًٖ

زاقشٜس. ثیكشطیٚ دبؾد  %(4/8%( زض ٗوبیؿ٠ ثب ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة)2/11ًب١ف ٝظٙ ضا)

 8/0±3/7ض ٗیبِٛیُٚٗٔٞة زض سٞزٟ چطثی ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ٗكب١سٟ قس ٠ً ث٠ َٞ

ثٞزٛس. زض ٗوبیؿ٠ ثب زٝ ُطٟٝ ٝضظـ، ٗؿشوْ اظ زؾز زازٟ چطثی ٛؿجی ثسٙ(3/4%ًیُٔٞطٕ سٞزٟ چطثی)

ًیُٔٞطٕ  یب 7/1ثٞزٛس ث٠ َٞض ٗیبِٛیٚاظ زضٗبٙ ضغیٖ ؿصایی، آ٢ٛبیی ٠ً ٛظبضر س٘طیٚ ضا زضیبكز ًطزٟ

چطثی اظ زؾز زازٟ ثٞزٛس ٝ ١٘چٜیٚ ثیكشطاظ ًؿبٛی ٠ً اظ ٛظط خؿ٘بٛی ً٘شط كؼبّ ثٞزٛس سٞزٟ  %2/2

سطًیجی اظ ضغیٖ ؿصایی ًٖ  زٟ ثٞزٛس. ٗحووبٙ ٛشید٠ ُطكشٜسسٞزٟ ذبٓم ثسٙ ضا ثیكشط حلظ ًط

ًطث١ٞیسضار ٝ ٝضظـ، ثیكشطیٚ دبؾد ُٗٔٞة ثطای ١ط زٝ سٞزٟ چطثی ٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٙ زاقز، ایٚ 

 >.84ٙ ٝظٙ ظٛبٙ ٗیبٛؿبّ ثبقس=دیك٢ٜبز ٌٗ٘ٚ اؾز یي اؾشطاسػی ٗساذ٠ٔ ٗؤثط ثطای اظ زؾز زاز

ٟٝ ضغیٖ ؿصایی زض یي ُطب زاضای ايبك٠ ٝظٙ ( آظٗبیكی ٗكبث٠ زض ٗطزاٙ چبم ی2008)1ًٞاٙ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

قس یب یي ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًشٞغٛیي ثؿیبض ًٖ % اٛطغی ٗحسٝز ٗی25چطة ٠ً چطثی ث٠ ً٘شط اظ ًٖ

١ط زٝ ُطٟٝ  اٛدبٕ زازٛس. زاز،١ف ٗی% ًب15ًطث١ٞیسضار ٠ً اٛطغی ًطث١ٞیسضار ضا ث٠ ً٘شط اظ

سؼییٚ  ١RM٘چٜیٚ زض یي ثطٛب٠ٗ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی قطًز ًطزٛس ٠ً ثبض س٘طیٜی ثب اؾشلبزٟ اظ ٛبحی٠ 

ٚ یبكز. ٛشبیح ثب ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ثسٝٙ س٘طیقس ٝ ث٠ سسضیح زض دبیبٙ زٝضٟ س٘طیٜی اكعایف ٗیٗی

طثی ثیكشطی ضا اظ زؾز زازٛس ٠ً ثب ًب١ف ثیكشط زض ًطث١ٞیسضار، چٗوبیؿ٠ قس، ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ

اٛؿٞٓیٚ ١٘طاٟ ثٞز. س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٗؿشوْ اظ ضغیٖ ؿصایی، ٜٗدط ث٠ اكعایف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ، ثسٝٙ ث٠ 
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ذُط اٛساذشٚ اظ زؾز زازٙ چطثی زض ١ط زٝ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی قسٟ ثٞز. چكِ٘یطسطیٚ ًب١ف زض 

( ثٞز، ث٠ زٛجبّ آٙ -3/5ًطث١ٞیسضار + س٘طیٚ ٗوبٝٗشی)%چطثی ثسٙ زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ زضنس

( ٝ -4/3ًطث١ٞیسضار ث٠ س٢ٜبیی)%(، ضغیٖ ؿصایی ًٖ-5/3س٘طیٚ ٗوبٝٗشی)% + ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة

 .>85=(-2ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ث٠ س٢ٜبیی)%

ٛطٗبّ ٗٞضز ًطث١ٞیسضار ضٝی سطًیت ثسٛی ٗطزاٙ ثب ٝظٙ ١بی ؿصایی ثؿیبض ًٖزض سحویوی سأثیط ضغیٖ

١لش٠ یي ضغیٖ ؿصایی  6ٗطز ؾبٖٓ ثب ٝظٙ ٛطٗبّ ث٠ ٗسر  12ثطضؾی هطاض ُطكز. زض ایٚ سحوین 

ٗطز ثؼٜٞاٙ  8% ًطث١ٞیسضار( قس ٝ 48% ًطث١ٞیسضار( خبیِعیٚ ضغیٖ ؿصایی ػبزیكبٙ)12ًشٞغٛیي)

٠ سبثف ُطٟٝ ًٜشطّ، ضغیٖ ؿصایی َجیؼی قبٙ ضا ٗهطف ًطزٛس، سٞزٟ چطثی اضظیبثی قسٟ ث٠ ٝؾیٔ

ًیُٔٞطٕ( ٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ثؼس اظ ضغیٖ -4/3ث٠ َٞض هبثْ سٞخ٢ی ًب١ف یبكش٠ ثٞز) Χزُٝب٠ٛ اقؼ٠

ًیُٔٞطٕ(. یي ًب١ف هبثْ سٞخ٢ی زض  1/1ؿصایی ًشٞغٛیي ثُٞض هبثْ سٞخ٢ی اكعایف یبكش٠ ثٞز)

 % سـییط دصیطی زض اظ زؾز زازٙ چطثی زض ضغیٖ ؿصایی70 ( ٝ-34اٛؿٞٓیٚ ؾطٕ ٝخٞز زاقز)%

 . >80=ًشٞغٛیي ثٞاؾ٠ُ ًب١ف زض ؿٔظز اٛؿٞٓیٚ ؾطٕ سر٘یٚ ظزٟ قسٟ ثٞز

طی ( سحویوی سحز ػٜٞاٙ سأثیط ٗهطف ضٝؿٚ ٗب١ی زض سطًیت ثب ضغیٖ ًٖ ًب2009ٓذٔیٔی ٝ ١ٌ٘بضاٙ)

ؾب٠ٓ اٛدبٕ  18-45( ٝ ؿیط یبئؿ٠ <30BMIظٙ چبم ؾبٖٓ) 40ثط ضٝی  ثط ٗیعاٙ ًب١ف ٝظٙ ظٛبٙ چبم

( هطاض ُطكشٜس. اٛطغی cal/kg/day15 ١لش٠ سحز ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی) 8سر س، زٝ ُطٟٝ ث٠ ٗزازٛ

% چطثی ثٞز. ث٠ 28دطٝسئیٚ ٝ  14% ًطث١ٞیسضار، %58ًیًٔٞبٓطی ثب 1200-1500ضغیٖ ؿصایی حسٝز

ضٝظا٠ٛ ًذؿّٞ یي ُطٗی ضٝؿٚ ٗب١ی ثطای ٗهطف  ١3بی ُطٟٝ ٗساذ٠ٔ، ػلاٟٝ ثط ضغیٖ ؿصایی ٠ٛٞ٘ٛ

َّٞ ُٗبٓؼ٠ ثبثز ٠ِٛ زاقش٠ قس ٝ زض دبیبٙ ١لش٠ ١كشٖ اظ اكطاز قطًز سٛی زضزازٟ قس ٝ كؼبٓیز ث

ًٜٜسٟ ؾؤاّ قسٟ ثٞز آیب ٗبیْ ث٠ ازا٠ٗ ضغیٖ ذٞز ١ؿشٜس یب ذیط؟ ٛشبیح ٛكبٙ زاز ٗیبِٛیٚ ٝظٙ زض ١ط 
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ای ًب١ف یبكش٠ ثٞز، ٗیبِٛیٚ ًب١ف ٝظٙ زض زٝ زٝ ُطٟٝ ثؼس اظ اخطای ثطٛب٠ٗ ث٠ َٞض هبثْ ٗلاحظ٠

ٝ ٗیعاٙ س٘بیْ ث٠ ازا٠ٗ ثطٛب٠ٗ ًب١ف ٝظٙ سب  زاززاضی ضا ٛكبٙ ٛ٘یٗساذ٠ٔ ٝ قب١س، سلبٝر ٗؼٜب ُطٟٝ

 >.86% ثٞز=87 % ٝزض ُطٟٝ ٗساذ47٠ٔ ضؾیسٙ ث٠ ٝظٙ ُٗٔٞة زض دبیبٙ ُٗبٓؼ٠ زض ُطٟٝ قب١س

ًب١ف آظٗبیی سهبزكی اظ ضغیٖ ؿصایی زض ُٗبٓؼ٠ زیِطی سحز ػٜٞاٙ ًبض (2007) 1سطظزسیط ٝ ١ٌ٘بضاٙ 

ضغیٖ ؿصایی ًٖ -1ُطٟٝ:  4ٝظٙ ثب سـییط ٗحشٞای ٗب١ی ٝ ضٝؿٚ ٗب١ی ثطای ثعضُؿبلاٙ خٞاٙ، اكطاز ضا ث٠ 

ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ث٠ ١٘طاٟ ٗهطف -3ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ث٠ ١٘طاٟ ٌْٗ٘ ضٝؿٚ ٗب١ی  -2ًبٓطی 

ًس سوؿیٖ ًطزٛس، ضغیٖ ًٖ ًبٓطی ث٠ ١٘طاٟ ٗهطف ٗب١ی ًٖ چطة ٛظیط -4ٗب١ی چطة ٛظیط ؾبٓ٘ٞٙ 

ٛشبیح ٛكبٙ زاز ًب١ف ٝظٙ زض ؾ٠ ُطٟٝ ٗهطف ًٜٜسٟ ٌْٗ٘، یب ٗب١ی، زض ٗطزاٙ ٗٞخت ًب١ف سوطیجی 

یي ًیُٔٞطٕ ٝظٙ ثیكشط ٛؿجز ث٠ ٗهطف ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی، قسٟ ثٞز ٠ً  ایٚ ٗكب١سٟ زض 

 >.87ظٛبٙ زیسٟ ٛكس=

اظ ؾ٠ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ  قسٟ  وبیؿ٠ ًٜشطّٗ( زض سحویوی سحز ػٜٞاٙ 1992) 2خطی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ظٙ چبم ٠ً زض ثُٞض سهبزكی زض ؾ٠ ُطٟٝ  76ث٠ ثطضؾی  :ػلائٖطار ثط ٝظٙ، سطًیت ثسٙ، ٝ یثسأ :ًبٓطی

 1758زضٗبٛی قطًز ًطزٛس، دطزاذز. ضغیٖ ؿصایی ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی زض سطًیت ثب حطًز

ُطٕ چطثی ضٝظا٠ٛ، ضغیٖ  2ُطٕ ًطث١ٞیسضار ٝ  30ُطٕ دطٝسئیٚ،  70ًیًٔٞبٓطی/ ضٝظ( ثب 420ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ) 

ُطٕ چطثی  04ُطٕ ًطث١ٞیسضار ٝ  04ُطٕ دطٝسئیٚ،  04ًیٔٞ ًبٓطی/ ضٝظ( ثب  660ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ)  2763

ُطٕ  100ُطٕ دطٝسئیٚ،  70ًیًٔٞبٓطی/ ضٝظ( ثب  800ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ)  3349ضٝظا٠ٛ ٝ ضغیٖ ؿصایی 

( RDA)% ٗوساض ٗدبظ ضٝظا100٠ٛضغیٖ ؿصایی حساهْ  3چطثی ضٝظا٠ٛ س٢ی٠ قس. ١ط  ُطٕ 13ًطث١ٞیسضار ٝ 

ًیٔٞغّٝ/  ١5023ب ٝ ٗٞاز ٗؼسٛی ضا كطا١ٖ ًطز. ث٠ ٠٘١ قطًز ًٜٜسُبٙ یي ضغیٖ ؿصایی ٗشؼبزّ ٝیشبٗیٚ
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ی ضغیٖ ؿصای ١3ب یٌی اظ ًیًٔٞبٓطی( ثطای یي ١لش٠ زٝضٟ ؾبظُبضی، سدٞیع قسٟ ثٞز، ؾذؽ آٙ 1200ضٝظ) 

ٗیٔی ٓیشط  240 ١لش٠ ثب زؾشٞضآؼْ٘ ٗرٌٔٞ یي ثؿش٠ دٞزض ثب 12ثؿیبض ًٖ ًبٓطی آث٠ِٛٞ)آثٌی( ضا ثطای 

١لش٠ ثؼس) ١لش٠  6قس ضا زضیبكز ًطزٛس. زض َّٞ ثبض زض ١ط ضٝظ ٗهطف ٗی 5ٛٞقیسٛی ثسٝٙ ًبٓطی ٠ً 

١ف یبكز چٜب٠ٌٛ زض ١بی ٗشساّٝ ث٠ سسضیح، ٗدسزا ثطُكز ٝ ٗوساض زؾشٞضآؼْ٘ ٗبیغ ًب( ؿصا19-14

ًیًٔٞبٓطی/ ضٝظ( ٠ً كوٍ سطًیجی  1000ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ)  ١4186ب یي ضغیٖ ؿصایی ٠٘١ آظٗٞزٛی ١19لش٠ 

-ضٝظ دیبزٟ 3سب  2یي ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی ٛؿجشب ًٖ قبْٗ   8اظ ؿصا١بی ٗشساّٝ ثٞز ضا ٗهطف ًطزٛس. زض ١لش٠ 

٠ٜ سدٞیع قس. زض اٛش٢بی زضٗبٙ ایٚ % يطثبٙ هٔت ثیكی40-60زهیو٠ ثب  10ضٝی زض ١لش٠ ث٠ ٗسر 

يطثبٙ هٔت ثیكی٠ٜ اكعایف یبكز. % 60-70زهیو٠  ثب  30ثبض زض ١ط ١لش٠ ث٠ ٗسر  4-3زؾشٞضآؼْ٘ ث٠ 

( ثُٞض ١13لش٠ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی) ١لش٠  12قطایٍ ثؼس اظ  ١3ب زض ١ب ٛكبٙ زاز آظٗٞزٛییبكش٠

 3349ٝ  2763، 1758شٜس. اظ زؾز زازٙ ٝظٙ زض قطایٍ ًیُٔٞطٕ ًب١ف ٝظٙ زاق 6/0±8/17ٗیبِٛیٚ 

ع زض ًیُٔٞطٕ ثٞز. اذشلاف ثیٚ قطایٍ زض َّٞ ضغیٖ ث٠ خ 6/16ٝ  5/18، 2/18ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ ث٠ سطسیت 

ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ ثُٞض ٗؼٜبزاضی زض ١لش٠  ١3349ب زض قطایٍ زاض ٛجٞز. آظٗٞزٛی١لش٠ دٜدٖ اظ ٛظط آٗبضی ٗؼٜب

قطایٍ ثُٞض ٗیبِٛیٚ  3زض  شطی اظ زؾز زازٛس.زض زٝ قطایٍ زیِط ثٞزٛس ٝظٙ ً٘ٛؿجز ث٠ آ٢ٛبیی ٠ً  5

ًیُٔٞطٕ زض اٛش٢بی زٝضٟ  1±7/20( ٝ 19)١لش٠ هٞا ًیُٔٞطٕ زض اٛش٢بی زٝضٟ سدسیس 6/20±8/0

ًیُٔٞطٕ سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض  4/0±1/3ثُٞض ٗیبِٛیٚ ١٘چٜیٚ  ٝٝظٙ اظ زؾز زازٛس.  (24)١لش٠زضٗبٙ

 . >40=١لش٠ ثؼس اظ ثبظُكشٚ ؿصا( 2)ازٛسزاظ زؾز  ١21لش٠
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یي ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًشٞغٛیي، ًٖ ًطث١ٞیسضار زض ( زض یي ُٗبٓؼ٠ ثب ػٜٞاٙ 2004)1ٝیٔیبٕ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ؾبّ  18-65ٗوبثْ ضغیٖ ًٖ چطة ثطای زضٗبٙ چبهی ٝ چطثی ذٞٙ ث٠ ثطضؾی اكطاز ٗجشلا ث٠ ١بیذطٓیذیسٗی 

ٛلط زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی  45ًب١ف ًبٓطی ضغیٖ دطزاذشٜس.  ١٠لش٠ ث 24زض  30-60ثسٛی ثب قبذم سٞزٟ 

% اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ(، 8ُطٕ ًطث١ٞیسضار)  1/11±5/29ًٖ ًطث١ٞیسضار ثُٞض ٗیبِٛیٚ 

% اٛطغی زضیبكشی 68ُطٕ چطثی ) 3/27±6/110% اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ( ٝ 26) ُطٕ دطٝسئی9/97±3/24ٚ

ُطٕ  2/34±6/197ضٝظا٠ٛ  ،ٛلط زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة 34ضٝظا٠ٛ( ثهٞضر ضٝظا٠ٛ ٗهطف ًطزٛس. ٝ

% اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ( ٝ 19ُطٕ دطٝسئیٚ)  7/9±5/70% اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ(، 52ًطث١ٞیسضار ) 

ٗیٔی  37/1±14/6% اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ( ٗهطف ًطزٛس. اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ 29ُطٕ چطثی)  9/48±12

ٗیٔی  68/0±31/6زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ٝ ًٞبٓطی( ًیٔ 7/325±1461غّٝ)

١ب ًیًٔٞبٓطی( زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة سر٘یٚ ظزٟ قس. ١٘چٜیٚ آظٗٞزٛی 1/162±1502غّٝ)

١لش٠، قطًز ًٜٜسُبٙ زض  24زض َی  ١ب ٛكبٙ زازٛسٓیٞاٙ آة سكٞین قسٛس. یبكش٠ 6-8ضٝظا٠ٛ ث٠ ٛٞقیسٙ 

شطی ٛؿجز ث٠ سٞزٟ ثسٝٙ چطثی اظ زؾز زازٛس. ٗیبِٛیٚ سـییطار زض سٞزٟ چطثی ١ط ُطٟٝ سٞزٟ چطثی ثیك

ث٠  – 3/6)ًیُٔٞطٕ -8/4ًیُٔٞطٕ( زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ٝ  -9/7ث٠  -9/10)ًیُٔٞطٕ-4/9

ٞزٟ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ثٞز. زض حبٓی ٠ً، زضنس اظ زؾز زازٙ ًْ ٝظٛی ٠ً  س زضًیُٔٞطٕ(  -2/3

% زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ 74% زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ٝ 78)ُطٟٝ قجی٠ ثٞز 2ی ثٞز زض چطث

ث٠  1/41%زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ٝ اظ  2/35%ث٠  41%چطة(. ٗیبِٛیٚ زضنس چطثی ثسٙ اظ 

ٗیبِٛیٚ  (.-١3ب ) اذشلاف ٗیبِٛیٚ ثیٚ ُطٟٝغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ًب١ف زاقش٠ ثٞززض ُطٟٝ ض %3/38

ًیُٔٞطٕ زض  -4/2 ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ًٝیُٔٞطٕ زض  -3/3سـییطار زض سٞزٟ ثسٝٙ چطثی 

 .>88=ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ثٞزٟ اؾز
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سأثیطار ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ٝ س٘طیٚ ( زض یي ثطضؾی سحز ػٜٞاٙ 1991)1خٞظف ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ضغیٖ ؿصایی -1 :ظٙ چبم ضا زض چ٢بض ُطٟٝ 69اؾشطاحشی ظٛبٙ چبم،  ثسٛی ثط سطًیت ثسٛی ٝ ٗشبثٞٓیؿٖ

ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ  -3ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ اؾشوبٗشی  -2ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی 

ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ اؾشوبٗشی ٝ س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ هطاض زازٛس. ٠٘١  -4ًبٓطی + س٘طیٚ ثبٝظ٠ٛ 

ٜٗجغ ٗسیطیز ؾلاٗز ثٞؾشٞٙ( قبْٗ ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ ضغیٖ ؿصایی ٗبیغ) 2184ضٝظ  ١90ب ث٠ ٗسر ٞزٛیآظٗ

ًطزٛس ٝ ١٘چٜیٚ ثبض زض َّٞ ضٝظ ٗهطف ٗی 5ُطٕ چطثی  1ُطٕ ًطث١ٞیسضار،  79ُطٕ دطٝسئیٚ،  50

ٚ اؾشوبٗشی ١ب ٝ ٗٞاز ٗؼسٛی ٠ً هجْ اظ ذٞاة ذٞضزٟ ٗی قس ضا زضیبكز ًطزٛس. س٘طیٗوساض ٗدبظ ٝیشبٗیٚ

اٛدبٕ قس. س٘طیٜبر  90زهیو٠ زض ضٝظ  60 زهیو٠ زض اثشسا سب 20ضٝظ زض ١لش٠ ٝ ثُٞض دیكطٝٛسٟ اظ  4ث٠ ٗسر 

١بی ػًلاٛی ٗرشٔق ٗرشٔق قبْٗ: ضاٟ ضكشٚ ضٝی سطزٗیْ، زٝچطذ٠ ثبثز، هبیوطاٛی ث٠ ٜٗظٞض س٘طیٚ ُطٟٝ

قس. قسر ٝضظـ اظ قبیغ اؾز اٛدبٕ ٗی١بی سٌطاضی ١بی ٛبقی اظ دطًبضی ٠ً زض كؼبٓیزٝ ًب١ف آؾیت

RPE 13، 14سب  1ضٝظ 
% يطثبٙ هٔت شذیطٟ خبیِعیٚ قس. 70ثب  90سب  15) ٗویبؼ ثٞضٍ( ثٞز ٝ اظ ضٝظ2

 6-8ؾز ثب  3ث٠  RM1% 70سٌطاض زض  8-6ؾز ثب  2ضٝظ زض ١لش٠ ٝ ثُٞض دیكطٝٛسٟ اظ  4س٘طیٚ هسضسی 

، 7/5±4/20ضٝظ 90ًب١ف ٝظٙ زض  وین ٛكبٙ زازیبكش٠ ١بی ایٚ سح اٛدبٕ قس. RM1% 80سٌطاض زض 

ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی، ضغیٖ  ًیُٔٞطٕ ث٠ سطسیت زض 9/22±1/5ٝ  9/20±2/6، 4/21±8/3

س٘طیٚ ثبٝظ٠ٛ ٝ ضغیٖ ؿصایی  + س٘طیٚ اؾشوبٗشی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی

زاضی ضا زض ١ب ًب١ف ٗؼٜی(. ٠٘١ ُطP<05/0ٟٝی ٝ س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ ثٞز)+ س٘طیٚ اؾشوبٗش ثؿیبض ًٖ ًبٓطی

ًب١ف زض زضنس چطثی  (.P< 05/0)ٛكبٙ زازٛس 90زض اثشسا سب ضٝظ  FFM زضنس چطثی ثسٙ، ٝظٙ چطثی ٝ
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ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ث٠  ث٠ سطسیت زض 4/0±1/10% ٝ 3/0±3/9%، 4/2±9/0%، 4/3±8/7%ثسٙ 

ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ اؾشوبٗشی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ ثبٝظ٠ٛ ٝ  س٢ٜبیی، ضغیٖ ؿصایی

ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ اؾشوبٗشی ٝ س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ ٛكبٙ زازٟ قسٟ ثٞز. اظ زؾز زازٙ ٝظٙ 

س٘طیٚ +  ثطای ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی 90چطثی زض ضٝظ 

اؾشوبٗشی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ ثبٝظ٠ٛ ٝ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ اؾشوبٗشی 

 90زض ضٝظ  FFM ًیُٔٞطٕ ثٞز. 3/4±18ٝ  1/4±1/16، 6/3±6/16، 1/5±1/16ٝ س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ ث٠ سطسیت 

ایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ث٠ ضغیٖ ؿص زضًیُٔٞطٕ  5/3 ±1/4ٝ  6/4±7/4، 4/2±8/4، 3/4±7/4ث٠ سطسیت 

س٢ٜبیی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی +س٘طیٚ اؾشوبٗشی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی + س٘طیٚ ثبٝظ٠ٛ ٝ 

ٝ  77%، 1/77%، 8/77%. ًب١ف یبكز ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی +س٘طیٚ اؾشوبٗشی ٝ س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ

ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ  ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ، ث٠ سطسیت زض ثسٙ ًب١ف ٝظٙ %7/78

س٘طیٚ اؾشوبٗشی، ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی +س٘طیٚ ثبٝظ٠ٛ ٝ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی +  ًبٓطی +

 .>89=چطثی ثٞز س٘طیٚ اؾشوبٗشی ٝ س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ

ظی زض سطًیت ( زض سحویوی سحز ػٜٞاٙ اثط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی زض ٗوبثْ س٘طیٚ ١ٞا1999)1ضاٛسی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

 20اؾشطاحشی ث٠ ثطضؾی ًبٓطی ضغیٖ ؿصایی ٗبیغ ضٝی سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ٝ ٗیعاٙ ٗشبثٞٓیؿٖ  800ثب 

 BMI 0.50±ًیُٔٞطٕ ٝ  13 ±1/95ؾبّ، ٝظٙ  5/11 ±7/36ٗطز( ثب ٗیبِٛیٚ ؾٜی  3ظٙ، 17آظٗٞزٛی)

زٝ ُطٟٝ زضٗبٙ ١بی ٝاخس قطایٍ ثُٞض سهبزكی ث٠ یٌی اظ ١لش٠ دطزاذز. آظٗٞزٛی 12ث٠ ٗسر  050

+ ضغیٖ ؿصایی  ٗطز( یب س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٛلط 2ظٙ ٝ  ٛلط 8+ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی)  اؾشبٛساضز ًٜشطّ

% 40ٗطز( سوؿیٖ قسٛس. ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی قبْٗ كطّٗٞ ٗبیغ)  ٛلط1ظٙ ٝ ٛلط  9ًٖ ًبٓطی)

 2ًیًٔٞبٓطی/ ضٝظ ٝ ١٘چٜیٚ  800ًْ  ثبض زض ضٝظ ثب ثبظزٟ 5% چطثی( 11% ًطث١ٞیسضار، 49دطٝسئیٚ، 
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 10ضٝظ/ ١لش٠ زض  3ُطٟٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی+ ضغیٖ:  3هطل ٗٞٓشی ٝیشبٗیٚ ثهٞضر ضٝظا٠ٛ ٗهطف ٗیكس. 

ایؿشِبٟ ثطای هؿ٘ز كٞهبٛی ثسٙ س٘طیٚ  6ایؿشِبٟ ثطای هؿ٘ز سحشبٛی ثسٙ ٝ  4ایؿشِبٟ ٠ً قبْٗ 

سٞاٜٛس ثٜٔس ًٜٜس. زٝٗیٚ ثبض ٗی 15-12ظ٠ٛ ای ٠ً سٌطاض ثب ٝ 6-8ٗوبٝٗشی اٛدبٕ قس ٠ً قبْٗ یي ؾز ثب 

ٝظ٠ٛ اكعایف یبكز سب ای٠ٌٜ  ٗوساض سط اٛدبٕ ٗیكس. ث٠ سسضیحسٌطاض ثب ٝظ٠ٛ ً٘ی ؾِٜیٚ 3سب  2ؾز ثب 

ؾز زض اٛش٢بی  2ثطای  RM8 .ثبض 12سٌطاض ثٜٔس ًٜٜس اٗب ٠ٛ ثیكشط اظ  ١8ب ثشٞاٜٛس حساهْ ثطای آظٗٞزٛی

ؾز زض ١لش٠ ٢ٖٛ ثب سؼساز سٌطاض ٝ قسر یٌؿبٙ  4ؾز زض ١لش٠ قكٖ ٝ  3قس. ١لش٠ زٕٝ س٘طیٚ ٗكرم 

ضٝی، زٝچطذ٠ ؾٞاضی یب ثبلا ضكشٚ اظ د٠ٔ س٘طیٚ زاقشٜس. س٘طیٚ ضٝظ/ ١لش٠ دیبزٟ 4اٛدبٕ قس. ُطٟٝ ًٜشطّ 

 60سب  50زهیو٠/ ضٝظ/ ١لش٠ اكعایف یبكز سب ای٠ٌٜ ١ط خٔؿ٠  10زهیو٠/ ضٝظ قطٝع قس ٝ ث٠  20زض اثشسا 

 (. ُطٟٝ ًٜشطPّ<05/0زهیو٠ س٘طیٚ ًطزٛس. اُطچ٠ ١ط زٝ ُطٟٝ ثُٞضٗؼٜبزاضی ٗوساضی ٝظٙ اظ زؾز زازٛس)

 زض ٗوبثْ 4/19%زاضی ًب١ف ثیكشطی اظ ُطٟٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی+ ضغیٖ زض ٝظٙ زاقشٜس) + ضغیٖ ثُٞض ٗؼٜب

+ ضغیٖ:  ُطٕ، س٘طیًٚیٔٞ 5/6±28سب  1/9±8/40+ ضغیٖ:  ) ًٜشطّ(. ًب١ف ٗكبث٠ زض چطثی ثس%7/14ٙ

+ ضغیٖ:  ، س٘طی6ٚ ±1/37سب  7 ±5/44+ ضغیٖ:  ًیُٔٞطٕ( زضنس چطثی) ًٜشط3/5ّ ±4/30سب  9/44±9/10

 2 ±5/35+ ضغیٖ:  ، س٘طیٚ 8/2 ±6/28سب  9/3 ±3/35+ ضغیٖ:  ًٜشطّ)BMI( ٝ 8/4 ±6/37سب  8/6 2/46±

سب   7/10 ±3/51غیٖ ًب١ف یبكش٠ ثٞز) + ض ( ٝخٞز زاقز. سٞزٟ ذبٓم ثسٙ زض ُطٟٝ ًٜشط7/1ّ ±7/29سب 

سب  8/7 ±6/51) ض سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ٗكب١سٟ ٛكسٟ ثٞزًیُٔٞطٕ(. زض ُطٟٝ س٘طیٚ+ ضغیٖ ًب١ف ز 7 3/47±

 .>52=ًیُٔٞطٕ( 9 ± 7/50
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ٗوبیؿ٠ آظٗٞٙ سهبزكی یي ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ( زض یي ثطضؾی سحز ػٜٞاٙ 2003)1ثٞٛی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ػطٝهی  -ؿصایی ًٖ چطة ثب ٗحسٝزیز ًبٓطی ضٝی ٝظٙ ثسٙ ٝ ػٞاْٗ ذُط  هٔجیًطث١ٞیسضار ٝ یي ضغیٖ 

% 15زض ظٛبٙ ؾبٖٓ ٠ً زض آٙ ظٛبٙ ثُٞض سهبزكی زض زٝ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًطث١ٞیسضار ثب  

% 54ًٔٞبٓطی( ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ثب ًی123±1608% چطثی)57% دطٝسئیٚ ٝ 28ًطث١ٞیسضار، 

طاض ٗبٟ ٗساذ٠ٔ ضغیٖ ه 6ًیٔٞ ًبٓطی( زض َی 104±1707% چطثی)28سئیٚ ٝ % دط18ًٝطث١ٞیسضار، 

ًیُٔٞطٕ  7/0±6/7زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًطث١ٞیسضار ثُٞض ٗیبِٛیٚ  ُطكشٜس. یبكش٠ ١ب ٛكبٙ زاز

ٗبٟ ث٠  6ٝ  3ٗبٟ ضغیٖ ٝ زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة زض ٗسر  6ًیُٔٞطٕ دؽ اظ  1±5/8ٗبٟ ٝ  3ثؼس اظ 

ی ثؿیبض ًٖ یًیُٔٞطٕ ًب١ف ٝظٙ زاقشٜس. ٗوساض ًب١ف ٝظٙ زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصا 1 ±9/3ٝ 8/0±2/4یت سطس

ًطث١ٞیسضار زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ًٖ چطة ثُٞض ٗؼٜبزاضی ثیكشط ثٞز. سٞزٟ چطثی ٝ سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ١ط 

سٝٙ چطثی زض ٞزٟ ث(. ٗكبث٠ ٝظٙ ثسٙ، سٞزٟ چطثی ٝ سP<001/0زُٝطٟٝ ثُٞض ٗؼٜبزاضی ًب١ف یبكش٠ ثٞز) 

ٗبٟ ثُٞض ٗؼٜبزاضی ثیكشط  6ٝ  3ًطث١ٞیسضار زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ًٖ چطة زض َّٞ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ

-ًب١ف ٝظٙ ضا زض ١ط زٝ ُطٟٝ سكٌیْ ٗی 50-60%(. ًب١ف سٞزٟ چطثی P<01/0ًب١ف زاقش٠ ثٞز)

 .>90=زاز

-ًٖضغیٖ ؿصایی  بصایی ًٖ چطة ثٗوبیؿ٠ ضغیٖ ؿ( زض یي ُٗبٓؼ٠ ثب ػٜٞاٙ 2004)2ًٔی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ًطث١ٞیسضار ثط ًب١ف ٝظٙ، سطًیت ثسٙ، ٝ ػٞاْٗ ذُط ثی٘بضی ١بی هٔجی ػطٝهی ٝ زیبثز زض ظٛسُی آظاز 

ًیُٔٞطٕ  9ٝ ظطكیز  BMI>25ؾبّ ؾٚ ثب  24-61ٗطز  40ث٠ ثطضؾی  ايبك٠ ٝظٙزاضای ٗطزاٙ ٝ ظٛبٙ 

-ب ٗحسٝزیز اٛطغی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖی ث٠ ٜٗظٞض ٗهطف یي ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة)ًٜشطّ( ًب١ف ٝظٙ

١سف اظ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ٗحسٝز ًطزٙ ًطث١ٞیسضار اظ ١لش٠ دطزاذز.  10ًطث١ٞیسضار ثطای 
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ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ  5020-6690ُطٕ زض ضٝظ دٜدٖ ثٞز. ظٛبٙ ث٠ ٗهطف ضٝظا٠ٛ  70-50ُطٕ زض ضٝظ اّٝ ث٠  100

ًٖ چطة( ١٘بٙ ١بی ضغیٖ ؿصایی ًٜشطّ)آظٗٞزٛی ًیٔٞغّٝ/ ضٝظ ضؾیسٛس. 5860-9200ٝ ٗطزاٙ ث٠ 

١بی ضغیٖ ٗیبِٛیٚ ٗحسٝزیز اٛطغی ٗكبث٠ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ضا اٛدبٕ زازٛس. آظٗٞزٛی

( زضیبكز 4/36%قبٙ)یَجیؼاٛطغی اظ چطثی زض ٗوبیؿ٠ ثب ٗهطف  8/17%ؿصایی ًٖ چطة ثُٞض ٗیبِٛیٚ 

ٔٞغّٝ زض ضٝظ ٗحسٝز قس. ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ثُٞض ًی 2540ًطزٛس. ٝ زض ٛشید٠ اٛطغی ث٠ 

%( زضیبكز ًطزٛس. ٝ زض ٛشید٠ 50قبٙ ) حسٝز ًطث١ٞیسضار زض ٗوبیؿ٠ ثب ٗهطف ١٘یكِی 4/15%ٗیبِٛیٚ 

١بی ١ط زٝ ُطٟٝ زض ١بی ایٚ سحوین آظٗٞزٛیًیٔٞغّٝ/ ضٝظ ٗحسٝز قس. ثب سٞخ٠ ث٠ یبكش٠  3195اٛطغی ث٠ 

ساذ٠ٔ ضغیٖ ؿصایی ثُٞض هبثْ سٞخ٢ی ًب١ف ٝظٙ زاقشٜس ٝ سوطیجأ ث٢جٞزی ٗكبث٢ی زض ٝظٙ ١لش٠ ٗ 10َی 

 2/2 ًیُٔٞطٕ زض ٝظٙ ٝ 8/6یبِٛیٚ ١بی ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ثُٞض ٗثسٙ ٝ سٞزٟ چطثی زاقشٜس. آظٗٞزٛی

زض ٝظٙ ًیُٔٞطٕ  ١7بی ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار ًیُٔٞطٕ/ ٗشط ٗطثغ زض قبذم سٞزٟ ثسٛی ٝ آظٗٞزٛی

ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة زض ٗوبیؿ٠ ثب زض قبذم سٞزٟ ثسٛی ًب١ف زاقشٜس. ًیُٔٞطٕ/ ٗشط ٗطثغ 1/2ٝ

اُطچ٠ س٢ٜب ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ زٟ ثسٝٙ چطثی ضا ث٢شط حلظ ًطزٛس. ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار سٞ

 .>91=زاضی زاقشٜسر زض ُطزـ ؿٔظز اٛؿٞٓیٚ ًب١ف ٗؼٜبًطث١ٞیسضا

ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ای سحز ػٜٞاٙ ( زض ُٗبٓؼ2003٠)1ٝ ١ٌ٘بضاٙكطزضیي 

 35ؾبّ ٝ قبذم سٞزٟ ثسٛی حساهْ  18ٛلط ثب ؾٚ حساهْ  79ؿصایی ًٖ چطة زض چبهی ٗلطٌ ث٠ ثطضؾی 

١ب ثُٞض سهبزكی ث٠ زٝ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ٗبٟ دطزاذز. آظٗٞزٛی 6ًیُٔٞطٕ/ ٗشط ٗطثغ زض َی 

ُطٕ زض ضٝظ یب ً٘شط ثسٝٙ ١یچ زؾشٞضآؼ٘ٔی ث٠  30ٛلط( ٠ً ًطث١ٞیسضار زضیبكشی ث٠  43ًطث١ٞیسضار)
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ٜٗظٞض ٗحسٝز ًطزٙ ًْ چطثی زضیبكشی ٗحسٝز قس ٝ ١٘چٜیٚ ٗیٟٞ ١ب ٝ ؾجعیدبر ثب ٛؿجز ثبلایی اظ 

سیطیز چبهی، ١بی ُٗٗبثن ثب ض١ٜ٘ٞززؾشٞضآؼ٘ٔی  ٛلط( ثب 36ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة ) كیجط سٞنی٠ قس

% یب ً٘شط اظ 30ًبٓطی زض ١ط ضٝظ ثب  500ٗؤؾؿ٠ ٗٔی  هٔت، ضی٠ ٝ ذٞٙ قبْٗ ٗحسٝزیز ًبٓطی ث٠ ٗوساض 

ُطٟٝ ضغیٖ  ١بیآظٗٞزٛی ١بی ایٚ سحوین ٛكبٙ زازسوؿیٖ قسٛس. یبكش٠ًْ ًبٓطی ٗكشن قسٟ اظ چطثی 

ًب١ف  ٝظٙ ثیكشطی ضا ٛكبٙ  ٗبٟ ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة 6ؿصایی ًٖ ًطث١ٞیسضار زض َّٞ 

% ؾُح اَ٘یٜبٙ، اذشلاف زض 95ثب  ًیُٔٞطٕ-8/1 ±9/3ًیُٔٞطٕ زض ٗوبثْ -7/5 ±6/8ٗیبِٛیٚ )زازٛس

(. اذشلاف ٗؼٜبزاضی زض ًب١ف ٝظٙ ثیٚ زٝ ُطٟٝ ٝخٞز P;002/0 ٝ -2/6سب  -١6/1ب ًب١ف ٝظٙ ثیٚ ُطٟٝ

 >92=ٛساقز.

ٛؿجز ًب١ف ًطث١ٞیسضار ضغیٖ ؿصایی ث٠ دطٝسئیٚ زض ٙ ( زض سحویوی ثب ػٜٞا2003)1زٝٛبٓس ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ؾبّ ثب  45-56ظٙ  24ث٢جٞزی سطًیت ثسٛی ٝ دطٝكبیْ ٓیذیس ذٞٙ زض َّٞ ًب١ف ٝظٙ زض ظٛبٙ ثعضُؿبّ، 

 6/3±2/85)ؾبّ(، ٝظٙ 1/1±1/50)ٛلطٟ ثط اؾبؼ ؾٚ 12ث٠ زٝ ُطٟٝ آّ %ٝظٙ ایس15ٟٝظٙ ثبلاسط اظ 

یي ضغیٖ ؿصایی ثب دطٝسئیٚ  ظٙ زض 12ٗشط ٗطثغ( سوؿیٖ قسٛس.  ًیُٔٞطٕ/ 3/30±1) BMI ًیُٔٞطٕ( ٝ

ٝ  4/1ضٝظ( دطٝسئیٚ ثب ٛؿجز ًطث١ٞیسضار/ دطٝسئیٚ  /ًیُٔٞطٕ ُطٕ/) 6/1 طٟٝ دطٝسئیٚ( ثب اضائ٠)ُٜٗبؾت

ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ثب ًطث١ٞیسضار ثبلا) اظچطثی ضغیٖ سؼییٚ قسٛس. ُطٟٝ زٕٝ زض% 30>زضیبكز اٛطغی

ٝ زضیبكز  5/3<ضٝظ( ثب ٛؿجز ًطث١ٞیسضار/ دطٝسئیٚ /ًیُٔٞطُٕطٕ)8/0ضائ٠ دطٝسئیٚ سضار( ثب اًطث١ٞی

یًٔٞبٓطی/ ضٝظ( ، ً 1700ضغیٖ ؿصایی ثب اٛطغی ثطاثط) سؼییٚ قسٛس. ١ط زٝ اظ چطثی ضغیٖ ؿصایی% 30>اٛطغی

دبر زض ١ط زٝ ضغیٖ ؿصایی اظ ؾجعیُطٕ/ ضٝظ( َطاحی قس.  20ٝ كیجط) ُطٕ/ ضٝظ( 50)ًْ چطثی زضیبكز

ٝػسٟ/ ضٝظ(. كؼبٓیز ثسٙ ١ط آظٗٞزٛی ثب دطؾكٜب٠ٗ، اضظیبثی ٝ زض ؾطاؾط ُٗبٓؼ٠  5-6)قساؾشلبزٟ ظیبزی ٗی

ُطٕ/ ضٝظ ٝ زضیبكز 125ب دطٝسئیٚ ثبلا ثُٞض ٗیبِٛیٚ ثبثز ٠ِٛ زاقش٠ قس. زضیبكز دطٝسئیٚ زض ضغیٖ ؿصایی ث
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ُطٕ  239ُطٕ دطٝسئیٚ زض ١ط ضٝظ ٝ  68ُطٕ/ ضٝظ ًطث١ٞیسضار ثٞز. ُطٟٝ ًطث١ٞیسضار ثُٞض ٗیبِٛیٚ 171

% ًطث١ٞیسضار ٝ 41%دطٝسئیٚ، 30سئیٚ ًطزٛس. ؾ٢ٖ ٛؿجی اٛطغی زض ُطٟٝ دطًٝطث١ٞیسضار زضیبكز ٗی

چطثی  ثٞز. ُطٟٝ %26%ًطث١ٞیسضار ٝ 58%دطٝسئیٚ، 16حبٓی ٠ً زض ُطٟٝ ًطث١ٞیسضار  چطثی زض29%

ُطٕ/ ضٝظ ًٔؿشطّٝ ٗهطف ًطزٛس. اؾیس ٗیٔی 5±115ُطٕ/ ضٝظ ٝ ُطٟٝ ًطث١ٞیسضار ٗیٔی 8±239دطٝسئیٚ 

 ١10ب ٛكبٙ زاز ثؼس اظ ٗهطف ضغیٖ ؿصایی ث٠ ٗسر چطة اقجبع زضیبكشی زض ُطٟٝ دطٝسئیٚ ثبلاسط ثٞز. یبكش٠

ًیُٔٞطٕ ًب١ف  36/1±96/6ًیُٔٞطٕ ٝ ُطٟٝ ًطث١ٞیسضار  44/1±١53/7لش٠ ٝظٙ ًْ ُطٟٝ دطٝسئیٚ 

١لش٠  10ًب١ف ٝظٙ ػ٘سسأ چطثی ثسٙ ثٞز. ثُٞضی٠ٌ ثؼس اظ ٛكبٙ زاز سـییطار زض سطًیت ثسٙ  یبكش٠ ثٞز.

ٟ ًطث١ٞیسضار چطثی اظ زؾز زازٛس. ًیُٔٞطٕ ث٠ سطسیت زض ُطٟٝ دطٝسئیٚ ٝ ُطٝ 74/4±65/0ٝ  60/5±52/0

ُٞطٕ( زض ٗوبیؿ٠ ًیٔ 58/0±21/1) ْ ثیكشطی ث٠ ًب١ف سٞزٟ ثسٝٙ چطثیظٛبٙ زض ُطٟٝ ًطث١ٞیسضار س٘بی

(. ٛؿجز اظ زؾز زازٙ چطثی/ سٞزٟ ذبٓم زض P;07/0ًیُٔٞطٕ( زاقشٜس) 33/0±88/0) یٚثب ُطٟٝ دطٝسئ

ُطٟٝ زضنس ثیكشط ًب١ف ٝظٙ ثسٙ، چطثی ثٞز.ضغیٖ دطٝسئیٚ ثیكشط ٛكبٙ زازٟ قس ٝ ثُٞض ٗؼٜبزاضی 

( 79/0±92/3)ٓم زض ٗوبیؿ٠ ثب ُطٟٝ ًطث١ٞیسضارزض ٛؿجز چطثی/ سٞزٟ ذب 85/0±36/6دطٝسئیٚ ًب١ف 

 .>93=(P<05/0زاقشٜس)

ثؿیبض ًٖ ًطث١ٞیسضار / چطثی ضغیٖ ؿصایی ٗوبیؿ٠ ( زض سحویوی سحز ػٜٞاٙ 2006)1ٗبٛی ٛٞاى ٝ ١ٌ٘بضاٙ

 67ث٠ ثطضؾی  ػطٝهی -سطًیت ثسٙ ٝ ذُط هٔجی ٝیاقجبع دبییٚ ضچطثی اقجبع ثبلا ٝ ًطث١ٞیسضار ثبلا / 

-١لش٠ دطزاذشٜس. آظٗٞزٛی 12ٗسر ث٠  ،BMI>28ثؼلاٟٝ ػطٝهی  -هٔجی حساهْ یي ػبْٗ ذُط آظٗٞزٛی ثب

ضغیٖ -١1٘ؿبٙ قسٛس ٝ ث٠ َٞض سهبزكی زض یٌی اظ ؾ٠ ُطٟٝ ٗساذ٠ٔ BMI ١ب ثط اؾبؼ ؾٚ، خٜؽ ٝ
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ضغیٖ ؿصایی چطثی ؿیط اقجبع -3( N;22ضغیٖ ؿصایی ًٖ چطة) -2( N;24ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًطث١ٞیسضار)

 حلظ  ٝظٙ  ١لش٠ 4ٝ زض ٗسر ظٗبٙ  اظ زؾز زازٙ ٝظ١ٙلش٠ ای  8( سوؿیٖ قسٛس. یي زٝضٟ N;21ثبلا)

١ب ٛكبٙ . یبكش٠قس١لش٠ ٗحسٝز ٗی 8اٛطغی ث٠ ٗسر  %30قز. ضغیٖ ؿصایی ایعًٝبٓطی َطاحی ٝ ث٠ ٝخٞز زا

١لش٠ دؽ اظ آٙ ثبهی  ١4لش٠، ٝظٙ ًب١ف یبكز ٝ ایٚ ٝظٙ زض َی  8سحز زضٗبٙ زض َی  زض ُطٟٝ زاز

ضغیٖ ؿصایی چطثی ؿیط اقجبع  سضار ٝ ًٖ چطة زض ٗوبیؿ٠ ثبٗبٛس. ٝ ١٘چٜیٚ ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًطث١ٞی

( ثُٞض هبثْ سٞخ٢ی ٜٗدط ث٠ ًب١ف سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ثیكشطی ثؼٜٞاٙ یي ٛؿجز P<05/0%()21)ثبلا

١ب سلبٝسی ٠ً ٛؿجز اظ زؾز زازٙ چطثی ثیٚ ُطٟٝ. زضحبٓی%(31% ٝ 32قٞٛس)ًب١ف ٝظٙ ٗی

 .>94=ٛساقز

ای سحز ػٜٞاٙ َت ؾٞظٛی ٓیعضی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی زض زض ُٗبٓؼ٠ (2003)1دیشط ٝظٛیبى ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ثب  4±1/55ظٙ یبئؿ٠ چبم ثب ٗیبِٛیٚ ؾٜی  74َّٞ زضٗبٙ چبهی احكبیی ثؼس اظ یبئؿِی ث٠ ثطضؾی 

-١بی سٞٓیس ٗثْ دطزاذز. آظٗٞزٛیٝ ػسٕ آؾیت زض اٛسإ BMI  ،8/0<WHR>30 ١بی ٝاخس قطایٍ:ٗؼیبض

-2ٗبٟ ٠ً س٢ٜب ثؼٜٞاٙ ضٝـ لاؿطی ثٞز  6(  ث٠ ٗسر N;36ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی) -1 :١ب ث٠ زٝ ُطٟٝ

( سوؿیٖ قسٛس. انّٞ ضغیٖ زضٗبٛی N;38سطًیجی اظ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ١٘طاٟ ثب َت ؾٞظٛی ٓیعضی) 

ًیًٔٞبٓطی اظ ًبٓطی ٗٞضز ٛیبظ ضٝظا٠ٛ ٗحبؾج٠ قسٟ ثطای ١ط كطز ثٞز: ثُٞض 1000زض ١ط زٝ ُطٟٝ ث٠ ظیط 

% 25دطٝسئیٚ،  15-10%ٝػسٟ ؿصایی زض ضٝظ ثب  5-6ًیًٔٞبٓطی زض ١ط ضٝظ قبْٗ  1200-1500ٗیبِٛیٚ 

١بی ؿصایی سٞنی٠ قس. زض ٓیشط ٗبیؼبر ثیٚ ٝػسٟ 4-3ًطث١ٞیسضار ٝ ث٠ ٛٞقیسٙ ضٝظا٠ٛ  65-60%چطثی ٝ 

ٗكب١سٟ قس. زض زضٗبٙ  ٗبٟ 6دؽ اظ  BMIٛشید٠ اظ ٛظط آٗبضی اكز هبثْ سٞخ٢ی زض ٝظٙ ثسٙ ٝ ٛیع زض 

ًیُٔٞطٕ  7/7±07/77ًیُٔٞطٕ ث٠  48/8± 48/85ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی( ٝظٙ ثسٙ اظ ُطٟٝ اّٝ)

ٝ BMI  66/1±95/29ث٠  90/1±23/33اظ (001/0ًب١ف یبكز>P ثُٞض هبثْ سٞخ٢ی سـییطار ٗكبث٠ زض .)
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ب١ف یبكش٠ ً 05/0±85/0ث٠  08/0±93/0اظ  WHRٗكب١سٟ قس. زض ُطٟٝ اّٝ  WHRاضظـ 

 .>95=(P<001/0ثٞز)

اثط ٗحسٝزیز ًبٓطی ثب یب ثسٝٙ ٝضظـ ثط سطًیت ثسٙ ( زض ُٗبٓؼ٠ ای سحز ػٜٞاٙ 2007)1ٓیبٛی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

 50>سب  25(، )ٗطزاٙ ثب ؾٚ BMI≥25 <١30بی ؾبٖٓ زاضای ايبك٠ ٝظٙ )آظٗٞزٛی ٝ سٞظیغ چطثی ثسٙ

ُطٟٝ ًٜشطّ ضغیٖ ؿصایی حلظ ٝظٙ  -1: ض ؾ٠ ُطٟٝضا ثُٞض سهبزكی ز ؾبّ( 45>سب  25ؾبّ ٝ ظٛبٙ ثب ؾٚ 

ٗطز  6% ًبٓطی ٗحسٝز قسٟ اظ اٛطغی دبی٠ ٗٞضز ٛیبظ) 25ُطٟٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی ثب  -2 ظٙ( 6ٗطز ٝ  5ؾبٖٓ)

اكعایف زض ٗهطف اٛطغی  5/12%ٗحسٝزیز ًبٓطی ٝ  5/12%ُطٟٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی ثب ٝضظـ ثب  -3ظٙ(  6ٝ 

٠٘١ قطًز  ٛلط ظٙ( هطاض زاز. 7ٛلط ٗطز ٝ  5ظ اٛطغی دبی٠ ٗٞضز ٛیبظ)یبكش٠ ااظ َطین ٝضظـ ؾبظٗبٙ 

% ًبٓطی اظ ١30بی اٛد٘ٚ هٔت آٗطیٌب قبْٗ ١لش٠ یي ضغیٖ ؿصایی ثط اؾبؼ ض١ٜ٘ٞز 24ًٜٜسُبٙ ث٠ ٗسر 

% ًطث١ٞیسضار زضیبكز ًطزٛس. ٗیبِٛیٚ ٗسر ظٗبٙ ٝضظـ زض ١ط خٔؿ٠ ثط اؾبؼ 55% دطٝسئیٚ ٝ 15چطثی، 

زض  ١بضٝظ زض ١لش٠ ثٞز. یبكش٠ 5زهیو٠ ث٠ ٗسر  14±45ٝ  11±53زض ظٛبٙ ٝ ٗطزاٙ ث٠ سطسیت  اٛطغی ٗهطكی

ز. خٜؿیز ثط دبؾد ٝظٙ زازاضی ضا زض ٝظٙ ثسٙ ظٛبٙ ٝ ٗطزاٙ ٛكبٙ ٗیُطٟٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی ًب١ف ٗؼٜب

بٓطی ث٠ سطسیت زض ُطٟٝ ٗحسٝزیز ً -8/5±3/0ٝ % -4/7±0.5(. ًب١ف ٝظٙ %P;١47/0یچ اثطی ٛساقز)

ٗبٟ ٗكب١سٟ قس. سـییط زض  6زض  -1/10±9/0ٝ % -4/10±9/0ٗبٟ ٝ % 3+ ٝضظـ زض  ٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی

(. ًب١ف یٌؿبٛی زض P<001/0)١ط زٝ سٞخ٢ی ٗشلبٝر اظ ُطٟٝ ًٜشطّ ثٞزٝظٙ زض ١ط زٝ ظٗبٙ ثُٞضهبثْ 

ٗبٟ  6زاقز. زض  ٗبٟ ٝخٞز 6ٝ  3ٝضظـ زض  + سٞزٟ چطثی زض زٝ ُطٟٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی ٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی

( ٝ ُطٟٝ ٗحسٝزیز %6 ±27ٝ ٗطزاٙ:  %1±21ظٛبٙ: )3/0±9/23%ُطٟٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی ثُٞض ٗیبِٛیٚ 
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( سٞزٟ چطثی اظ زؾز زازٛس. ٗكب١سٟ قس %5 ±27ٝ ٗطزاٙ:  %3 ±23ظٛبٙ: %)7/2 ±8/24+ ٝضظـ  ًبٓطی

زاضی زاقش٠ اؾز. سٞزٟ ثسٝٙ ُطٟٝ ًب١ف ٗؼٜب ٠ٔ3 ظٗبٛی زض ١ط ٠ً سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ظٛبٙ زض ١ط ٗطح

ٗبٟ ًب١ف زاقش٠ ثٞز ٝ  6ٝ  3+ ٝضظـ زض  چطثی زض ٗطزاٙ زض ُطٟٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی ٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی

+ ٝضظـ ٗشلبٝر اظ قطٝع ًبض  ًب١ف زض سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ٗبٟ ؾٕٞ زض ُطٟٝ ٗحسٝزیز ًبٓطی

 .>96=ٛجٞز

ضٝی طًیجی، س غیٖ ؿصایی ٝ ٝضظـ، ث٠ س٢ٜبیی یباثط ض( زض یي ثطضؾی سحز ػٜٞاٙ 2011)1ًبضٙ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ثطای ظٛبٙ  23 ≤یب  BMI≥25)ؾبّ ٝ 50-75ظٛبٙ یبئؿ٠ ايبك٠ ٝظٙ سب چبم ثب ؾٚ  ٝظٙ ٝ سطًیت ثسٙ

زهیو٠/ ١لش٠ ثب قسر ٗشٞؾٍ یب ثیكشط ضا ٗٞضز ُٗبٓؼ٠ هطاض زاز. ظٛبٙ  <100آٗطیٌبیی( ٝ ٝضظـ  -آؾیبیی

( N;118ضغیٖ ؿصایی ًب١ف ٝظٙ) -1ُطٟٝ ُٗبٓؼ٠ هطاض ُطكشٜس:  4 ٝاخس قطایٍ ثُٞض سهبزكی زض یٌی اظ

ُطٟٝ ًٜشطّ  -4( N;117ٝضظـ + ضغیٖ ؿصایی) -3( N;117ٝضظـ ١ٞاظی اظ قسر ٗشٞؾٍ سب قسیس) -2

َجو٠ ثٜسی قسٛس. ًْ اٛطغی زضیبكشی BMI<31≥30( ٠ً ثط اؾبؼ N;87ثسٝٙ سـییط زض ؾجي ظٛسُی)

% 10اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ اظ چطثی ٝ  %30>ظ ثط اؾبؼ ٝظٙ دبی٠، ًیًٔٞبٓطی/ ضٝ 1200-2000ضٝظا٠ٛ 

زهیو٠ ثب  ≥45ثبقس. ٗساذ٠ٔ ٝضظـ ٗبٟ ٗی 12ٗبٟ ثب حلظ ٝظٙ، ثؼس اظ آٙ سب  6ًب١ف زض ٝظٙ ثسٙ زض 

زهیو٠  15ٗبٟ ثٞز. ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی ثب  12زهیو٠/ ١لش٠( ث٠ ٗسر  225ضٝظ/ ١لش٠ ) 5قسر ٗشٞؾٍ سب قسیس، 

% يطثبٙ هٔت ثیكی٠ٜ ث٠ 70-85 % يطثبٙ هٔت ثیكی٠ٜ قطٝع قس ٝ ثُٞض دیكطٝٛسٟ ثب60-70زض خٔؿ٠ ٝ 

ثبثز ٝ  ٛبٕ حلظ قس. ٠ً قبْٗ: ضاٟ ضكشٚ ضٝی سطزٗیْ، زٝچطذ١٠لش٠ ثؼس اظ ثجز 7زهیو٠،  45ٗسر 

ٝ ایطٝثیي ضٝی، ١بی ٗرشٔق زض ذب٠ٛ قبْٗ: دیبز١ٟبی ١ٞاظی ثٞز ٝ ث٠ ٝضظـاؾشلبزٟ اظ زیِط زؾشِبٟ

قسٛس. ٗوساض ً٘ی س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ٜٗظٞض سوٞیز ٗلبنْ ٝ ٗحسٝزیز آؾیت زٝچطذ٠ ؾٞاضی سكٞین ٗی

ف چطثی سٌ٘یْ سٞنی٠ قس. دطؾكٜب٠ٗ ثؿبٗس ذٞضاى ث٠ ٜٗظٞض اضظیبثی آِٞی ؿصایی ٝ سـییطار زض ٗهط
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% زض ُطٟٝ 20 % 18ٝزضنس ًْ ًیًٔٞبٓطی/ ضٝظ( زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ث٠ س٢ٜبیی قس. ٗهطف ٛؿجی چطثی)

، -5/8%)ًیُٔٞطٕ  2/7طٟٝ ضغیٖ ؿصایی ثُٞض ٗیبِٛیٚ ١بی ُآظٗٞزٛیضغیٖ ؿصایی+ ٝضظـ ًب١ف یبكز. 

0001/0>P ٚ2( ٝ ُطٟٝ ٝضظـ ثُٞض ٗیبِٛی  (ٕ034/0، -4/2%ًیُٔٞط;Pزض حبٓی٠ٌ زض ُطٟٝ ٝضظـ )  +

ًیُٔٞطٕ ثیٚ ُطٟٝ  7/0 ( زض ٗوبیؿ٠ ثبP<0001/0، -8/10%ًیُٔٞطٕ ) 9/8ضغیٖ ؿصایی ثُٞض ٗیبِٛیٚ 

١بی ٗساذ٠ٔ ثُٞض ٗؼٜبزاضی ًب١ف یبكز. زضنس چطثی ًٜشطّ، ًب١ف ٝظٙ زاقشٜس. زٝض ً٘ط زض ٠٘١ ُطٟٝ

ثطای ضغیٖ  -١2/4بی ٗساذ٠ٔ زض ٗوبیؿ٠ ثب ُطٟٝ ًٜشطّ ًب١ف زاقز. %ثسٙ ثُٞض ٗكبث٠ ثیٚ ٠٘١ ُطٟٝ

(. سٞزٟ ذبٓم، س٢ٜب ثیٚ P<0001/0)ظـ+ ٝض زض ضغیٖ ؿصایی -9/5ثطای ُطٟٝ ٝضظـ ٝ % -6/1ؿصایی، %

زاضی ٗشلبٝر اظ طٕ(. اُطچ٠ ایٚ اكعایف ثُٞض ٗؼٜب+ ًی١3/0ُٞٔبی ُطٟٝ ٝضظـ اكعایف زاقز)آظٗٞزٛی

ُطٟٝ ًٜشطّ ٛجٞز ٝ زض ٗوبیؿ٠ ثب ًب١ف زض سٞزٟ ذبٓم زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ثُٞض هبثْ سٞخ٢ی ثیكشط 

 P;003/0ًیُٔٞطٕ،  -4/0ضغیٖ ؿصایی)  + غیٖ( یب ٝضظـٝضظـ زض ٗوبثْ ض P<0001/0ًیُٔٞطٕ،  -8/0ثٞز)

 .>97=+ ضغیٖ( ٝضظـ زض ٗوبثْ ٝضظـ

 Dٍیتاهیي. ت ص دٍم: 2-3

 ساختاز ٍ تَلید. 2-3-1

١بی ًٜٜسٟ ١ٞٗٞؾشبظ یٞٙ ١ب اؾز ٠ً ١ٞضٗٞٙ انٔی سٜظیٖز١ٜسٟ ُط١ٝی اظ اؾشطّٝ ٛكبٙ Dٝاغٟ ٝیشبٗیٚ

Ca2ٗؼسٛی
+  ٝPo4

ٞٙ ٝ دیف ؾبظ ١ٞضٗٞٙ ١ؿشٜس سب ٝیشبٗیٚ ٓصا زض قطایٍ . ثیكشط ١ٞضٗ]56[اؾز -3

نٞضر آٛسٝغٙ زض اثط ٗدبٝضر دٞؾز ثب ٛٞضذٞضقیس سٞٓیس ٝ ٛیع اظ َطین ٗهطف ٗٞاز  ٜٗبؾت ثیٞٓٞغیي ث٠

١بی ٓجٜی قسٟ ٝ كطاٝضزٟ قبْٗ ؿلار ؿٜی  D. ٜٗجغ ؿصایی ٝیشبٗیٚ]98،99[قٞزؿصایی زض ضٝزٟ خصة ٗی

زض دٞؾز ثسیٚ ٠ُٛٞ اؾز ٠ً  D. سٞٓیس ٝیشبٗیٚ]98[ٗطؽ اؾز سرٖ ١٘چٜیٚ ضٝؿٚ ٗب١ی ٝ ظضزٟ
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قٞز ٗی D3زض دٞؾز سحز سأثیط ٛٞض آكشبة سجسیْ ث٠ دطٟ ٝیشبٗیٚ Dز١یسضًٝٔؿشطّٝ دیف ؾبظ ٝیشبٗی7ٚ

قٞز. ؾذؽ ٗی  )٠ًٓٞ ًٔؿیلطّٝ( سجسیD3ْٝ دطٟ ٝیشبٗیٚ دؽ اظ ایعٝٗطاؾیٞٙ ُطٗبیی ث٠ ٝیشبٗیٚ

یبثس ٝ دؽ اظ اسهبّ ث٠ یي ُٔٞثٞٓیٚ ثٜبٕ دطٝسئیٚ ٗی ز ٝ خطیبٙ ذٞٙ ضا١ٟبی دٞؾث٠ ضٍ Dٝیشبٗیٚ

 .]56[یبثسث٠ ًجس اٛشوبّ ٗی D(DBP)ٗشهْ قٞٛسٟ ث٠ ٝیشبٗیٚ

نٞضر آظاز ٝ ٗبثوی  زضنس آٙ ث٠ DBP  ٝ03/0نٞضر ٗشهْ ث٠  ث٠ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ 25زضنس  88

-D. زض ًجس ٠ًٓٞ ًٔؿیلطّٝ سٞؾٍ آٛعیٖ ٝیشبٗیٚ]98[یبثسنٞضر ٗشهْ ث٠ آٓجٞٗیٚ زض ذٞٙ خطیبٙ ٗی ث٠

 -25 یبزیّٞ . ایٚ سطًیت ًٔؿی]99[قٞزًٔؿیلطّٝ سجسیْ ٗی١یسضًٝؿی ٠ًٓٞ -١25یسضًٝؿیلاظ ث٠ -25

OHD3 ١ب دطُٝعی٘بّ ًٔی١٠بی ١بی سٞثًّٞٔؿیلطّٝ زض ؾ١ّٞٔیسضًٝؿی ٠ًٓٞ 25قٞز. ٛیع ٛبٗیسٟ ٗی

-١D-1αیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ-25)آٛعیٖ ١یسضًٝؿیلاظ-١D-1یسضًٝؿی ٝیشبٗی25ٚسٞؾٍ آٛعیٖ 

ًٔؿیلطّٝ ٠ً ١یسضًٝؿی ٠ًٓٞزی1.25سط ٗٞؾٕٞ ث٠ ٗشبثٞٓیز كؼبّ ( ث٠ یي١CYP27Bیسضًٝؿیلاظ )

-زیD 1.25. كطٕ كؼبّ ثیٞٓٞغیٌی ٝیشبٗیٚ]100[ُطزز سجسیْ ٗی 2D3ٝ1(OH)-25ًٔؿی سطیّٞ یب 

-زی1.25ت زض ُطزـ ذٞٙ اؾز. ؿٔظز ذٞٛی كطٕ ؿبٓ ٠ً25OHD  اؾز زضحبٓی ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

زی ١یسضًٝؿی 1.25ػ٘ط  ( اؾز. ٛی144pmol/l٠٘سب  36)pg/ml 60سب  15سوطیجبً  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

١لش٠  3آی  ١D 2یسضًٝؿی ٝیشبٗی25ٚػ٘ط  ٠ً ٛی٠٘ ؾبػز اؾز زضحبٓی 6سب  4زض دلاؾ٘ب  Dٝیشبٗیٚ

 .]99[اؾز
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Dٗشبثٞٓیؿٖ ٝیشبٗیٚ. 2-2قٌْ   

 

 ًحَُ ػولىسد. 2-3-2

ی اثطار ثیٞٓٞغیي ذٞز ضا اظ َطین اسهبّ ث٠ ػًٞی اظ ؾٞدط ذبٛٞازٟ Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ 1.25

ای ًٜٜس. ایٚ ُیطٛسٟ ث٠ ظیط ذبٛٞازٟ ( اػ٘بّ ٗیVDR)Dای سحز ػٜٞاٙ ُیطٛسٟ ٝیشبٗی١ٚبی ١ؿش٠ُیطٛسٟ

قسٟ سٞؾٍ  ١بی كؼبّٜٞئیس ٝ ُیطٛس١ٟبی ضسی ١بی ١ٞضٗٞٙ سیطٝئیس، ُیطٛسٟسؼٔن زاضز ٠ً قبْٗ ُیطٛسٟ

 ی دطاًؿی ظٕٝ اؾز. ػٞاْٗ سٌثیطًٜٜسٟ
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VDR زی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚقٞز. ظیبزی زض ثسٙ ثیبٙ ٗی ١بیزض ثبكزD  ثیبٙ سؼسازی اظ

ًٜس ٠ً زض اٛشوبّ ًٔؿیٖ ٛوف زاقشٜس ٝ ١٘چٜیٚ ثب اثط ثط ضؾذشٞض آٙ،  ٗحهٞلار غٛی ضا سحطیي ٗی

ز١ٜس. ضؾذشٞض ًٔؿیٖ زض قٌْ ٗشهْ ث٠ ار ًٔؿیٖ ضا زض ثسٙ سحز سأثیط هطاض ٗی١بی ٗرشٔق اثط خٜج٠

١بی ًٜس. یي زؾش٠ اظ ایٚ ٗٞاز، دطٝسئیٚ ثطزاضی ػْ٘ ٗیًٜٜسٟ ٛؿر٠ ػٜٞاٙ یي سٜظیٖ ٓیِبٛس ذٞز ث٠

١Caبی ٗشهْ قٞٛسٟ ث٠ ی ثعضُی اظ دطٝسئیٚثبقٜس. ایٚ سطًیجبر اظ اػًبی ذبٛٞازٟٗی D-1ًبٓجیٜسیٚ
2+ 

زض ضٝزٟ، ٗـع ٝ  D-١بی ًبٓجیٜسی١ٚبؾز. دطٝسئیٚآٙ ١ؿشٜس ٠ً ًبٓ٘ٞزٝٓیٚ ٛیع خعء Cٗٞؾٕٞ ث٠ سطٝدٞٛیٚ

١ب ١بی زیِط ػ٘سسبً زٝ ٛٞع اظ ًبٓجیٜسیُٚطزٛس. زض ادیشٔیٕٞ ضٝزٟ ٝ ثؿیبضی اظ ثبكز١بی اٛؿبٙ یبكز ٗیًٔی٠

اؾز.  28000ٝ  ١9000ب ث٠ سطسیت  آٙ ٠ً ٝظٙ ٌٗٞٓٞٓی D25K-ٝ ًبٓجیٜسیٚ D9K-ٝخٞز زاضٛس. ًبٓجیٜسیٚ

١Caبی ١یسضًٝؿی ٠ًٓٞ ًٔؿیلطّٝ سؼساز ٌّٗٞٓٞزی 1.25
2+

ATPase  ٝTRPV6 ّٞٔ١بی ضا ٛیع زض ؾ

-سٔیٕٞ ضٝزٟ ثیبٙ ٗی١بی ادیز١س؛ زٝ ٛبهْ انٔی ًٔؿیٖ ٠ً زض ؾّٔٞ ای اكعایف ٗیضٝزٟ

ثب آوبی ثیبٙ  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی 1.25ز١ٜس. دبؾد ٗی Dٛیع ث٠ ٝیشبٗیٚ 2(TRPV6,TRPV5)قٞٛس

 .]98[ز١ٜسای ًٔؿیٖ ضا اكعایف ٗی١بی زیِط زض ضٝزٟ ثبضیي، اثطثركی خصة ضٝز١ٟب ٝ غٙایٚ غٙ

Caػلاٟٝ ثط ای٠ٌٜ خصة  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی1.25
Caز١س، ثبظ خصة  ضا اظ ضٝزٟ اكعایف ٗی +2

زض  +2

ؾبظی  دطُٝعی٘بّ سؿطیغ ٛ٘ٞزٟ، كؼبٓیز اؾشرٞا١ٙبی زض سٞثّٞ ١TRPV5ب ضا ثب اكعایف ثیبٙ ًٔی٠

١ب ضا اكعایف زازٟ ٝ ١٘چٜیٚ ٝخٞز آٙ ثطای ًٔؿیلی٠ قسٙ َجیؼی ٗبسطیٌؽ اؾشرٞاٙ اؾشئٞثلاؾز

 .]56[ُطزز ١ب ٗی١ب ؾجت اكعایف ثبٛٞی٠ زض كؼبٓیز اؾشئٞثلاؾزيطٝضی اؾز. سحطیي اؾشئٞثلاؾز

Caاؾز. 9kی انٔی ًبٓجیٜسیٚ  ایٚ ١ٞضٗٞٙ آوبًٜٜسٟ 
ٔؿی٘ی ٗٞؾٕٞ ث٠ ١بی ًاظ َطین ٛٞػی اظ ًبٛبّ +2

سٔیبّ ١بی ادیاظ ػطو حبقی٠ ثطؾی ؾّٔٞ TRPV6یب  6ُصای ٝاٛیٔٞئیسی ٛٞع ١بی دشبٛؿیْ ضؾذشٞضیًبٛبّ

                                                           
1 calbindin
2 vanilloid transient receptor potential 
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 D9k-ٛٞػی اظ دطٝسئیٚ زاذْ ؾٔٞٓی ٗٞؾٕٞ ث٠ ًبٓجیٜسیٚ  ١ب ث٠ضٝزٟ ػجٞض ًطزٟ ٝ زض زاذْ ایٚ ؾّٔٞ

ز١س، ثسیٚ سطسیت ًٔؿیٖ  قسٟ ضا ث٠ ذٞز ُطكش٠ ٝ سد٘غ ٗی  ١بی خصةًٔؿیٖ ،سیُٚطزز. ًبٓجیٜ ٗشهْ ٗی

ضؾٜس ٗرشْ ١بی ادیشٔیبّ ضا ٠ً سٞؾٍ ًٔؿیٖ ث٠ اٛدبٕ ٗیضؾبٛی ؾّٔٞ سٞاٛس كطایٜس١بی دیبٕقسٟ ٛ٘ی خصة

Caؾبظز. ؾذؽ 
ٛیع قٞز ٝ اظآٛدب ای خبٛجی ؾّٔٞ ادیشٔیبّ سحٞیْ زازٟ ٗیقسٟ ث٠ ؿكبی هبػسٟ  خصة +2

ٝاثؿش٠ ث٠ ًٔؿیٖ ث٠ زاذْ ذٞٙ  ATPaseٝ یب یي  NCX1ُط ؾسیٖ/ًٔؿیٖ ٝاؾ٠ُ یي ٗجبز٠ٓ سٞاٛس ث٠ ٗی

ٝ  TRPV6اٛس ٠ً حشی زض ٛجٞز ٝخٞز، ثبیس ٗشصًط قس ُٗبٓؼبر خسیس ٛكبٙ زازٟ اٛشوبّ یبثس. ثبایٚ

١بی زیِطی ضا ٗؿیطقٞز. ایٚ ٗٞيٞع احش٘بّ ٝخٞز ٛیع ٗوساضی ًٔؿیٖ اظ ضٝزٟ خصة ٗی D9K-ًبٓجیٜسیٚ

اٛشوبّ  قسٟ زض ایٚ كطایٜس حیبسی ٛوف زاضٛس. ًْ كطایٜس ًٜس ٠ً ػلاٟٝ ثط ٗؿیط١بی قٜبذش٠ ُٗطح ٗی

١Caیسضًٝؿی ٠ًٓٞ ًٔؿیلطّٝ زض دبؾد ث٠ اكعایف زی1.25ًٔؿیٖ اظ ضٝزٟ سٞؾٍ 
-دلاؾ٘ب ًب١ف ٗی +2

ٝؾی٠ٔ سؼبْٗ ثب ٗد٘ٞػ٠  چي ضا ث٠ای زض ضٝزٟ ًٞخصة ًٔؿیٖ ضٝزٟ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی 1.25یبثس. 

-بّ ًٔؿی٘ی ادیًٜس سب ثیبٙ ًبٛ ( سوٞیز ٗیVDR-RXRاؾیسضسیٜٞئیي ) Xُیطٛسٟ -Dُیطٛسٟ ٝیشبٗیٚ

ضا سوٞیز ( CaBP، یي دطٝسئیٚ اسهبٓی ًٔؿیٖ )9K( ٝ ًبٓجیٜسیٚ TRPV6)6، ػVًٞسٔیبّ ظیط ذبٛٞازٟ

 .]100[ًٜس
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زض ٓٞٗٚ ضٝزٟ Dػْ٘ ٝیشبٗیٚ. 3-2قٌْ   

 وٌٌدُ ػَاهل تٌظین. 2-3-3

ٝخٞز   ایٚ ًٔؿیلطّٝ ٝخٞز زاقش٠ ثبقس. ثب١یسضًٝؿی 25٠ًٓٞضؾس ٠ً سٜظیٖ زهیوی ثط ؾبذز یث٠ ٛظط ٛ٘

٠ً ؾُح  قٞز. ١ِٜبٗی١ب سٞؾٍ دلاؾ٘ب سٜظیٖ ٗی ًٔؿیلطّٝ زض ًٔی١٠یسضًٝؿی ٠ًٓٞزی1.25ؾبذز 

Caدلاؾ٘بیی 
قٞز ٝ ًٔؿیلطّٝ ؾبذش٠ ٗیًؿی ٠ًٓٞزی ١یسض1.25ٝثبلا اؾز س٢ٜب ٗوساض اٛسًی اظ  +2

ؾبظٛس. ١٘یٚ اثط ًٔؿیلطّٝ ضا ٗی١یسضًٝؿی ٠ًٓٞزی25 , 24شبثٞٓیز ٛؿجشبً ؿیطكؼبّ خبی آٙ ٗ ١ب ث٠ًٔی٠

Ca
Caًٔؿیلطّٝ اؾز ٠ً ٗٞخت سُبثن زض خصة ١یسضًٝؿی ٠ًٓٞزی1.25ثط سٞٓیس  +2

اظ ضٝزٟ  +2

٠ًCa ؾُح  قٞز ٝ ١ِٜبٗیسحطیي ٗی PTHٞؾٍ ١یسضًٝؿیلاظ س-α-1ُطزز. ثطػٌؽ ثیبٙ آٛعیٖ  ٗی
2+ 

ًٔؿیلطّٝ سٞؾٍ ؾُٞح ١یسضًٝؿی ٠ًٓٞزی1.25یبثس. سٞٓیس اكعایف ٗی PTHدلاؾ٘ب دبییٚ اؾز، سطقح 

PO4دلاؾ٘بیی دبییٚ 
PO4یبكش٠ ٝ ؾُٞح دلاؾ٘بیی ثبلای  ٛیع اكعایف -3

ًٜس.  ٛیع ؾبذز آٙ ضا ٢ٗبض ٗی -3

PO4ویٖ ایٚ ٗٞيٞع ٛبقی اظ اثط ٢ٗبضی ٗؿش
 ١یسضًٝؿیلاظ اؾز.-α-1ثط آٛعیٖ  -3

اٛس اظ اػ٘بّ  ًٜٜس ػجبضر ًٔؿیلطّٝ ضا ًٜشطّ ٗی١یسضًٝؿی ٠ًٓٞزی١1.25بی زیِطی ٠ً ؾبذز  ٌٗبٛیؿٖ
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ط ١یسضًٝؿیلاظ، یي اثط كیسثي ٗثجز ث-α-1یي اثط كیسثي ٜٗلی ٗؿشویٖ سٞؾٍ ایٚ ٗشبثٞٓیز ثط آٛعیٖ 

لطّٝ ٝ یي اثط ٗؿشویٖ ثط ؿسٟ دبضاسیطٝئیس ثطای ٢ٗبض ًطزٙ ًٔؿی١یسضًٝؿی ٠ًٓٞزی 25ٝ  24ؾبذز 

 .]56[زاضز PTHسطقح 

زهز سٞؾٍ ؾُٞح ١ٞضٗٞٙ دبضاسیطٝئیس ٝ ؾُٞح ًٔؿیٖ ٝ  ث٠ Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿیزی1.25سٞٓیس ًٔیٞی 

قٞز ٠ً ٛبهْ قسٟ اظ اؾشرٞاٙ ثبػث ٗی سطقح 23-زقٞز. ػبْٗ ضقس كیجطٝثلاؾكؿلط ؾطٕ سٜظیٖ ٗی

١یسضًٝؿی زی1.25حبّ سٞٓیس  زٟ ثبضیي ٝ زضػی١ٚبی ًٔی٠ ٝ ضٝسٞؾٍ ؾّٔٞ 1كؿلبر-سی١ٖ٘عٗبٙ ؾ

١یسضًٝؿی زی1.25ًٔؿیٖ ٝ كؿلط ضٝزٟ ثب حًٞض  یبثس. ًلبیز خصة ًٔؿیٖ ًٔی٠ ًٝب١ف  Dٝیشبٗیٚ

 2(CYP24)١یسضًٝؿیلاظ-١D-24یسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ 25یبثس. ایٚ ػبْٗ ثطٝظ آٛعیٖ اكعایف ٗی Dٝیشبٗیٚ

ضا ث٠  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی1.25ٝ ١ٖ  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ ١25ٖ  ،ٛٞث٠ ذٞز ًٜس ٠ً ث٠ ٓوب ٗیضا ا

 ًٜس. سطٝئیي ٗحّٔٞ زض آة ٝ ؿیطكؼبّ اظٛظط ثیٞٓٞغیٌی سدعی٠ ٗیاؾیس ًٔؿی

سٞاٜٛس سٞٓیس ًٔیٞی ٞاْٗ ٗی( ٝ ؾبیط ػ-23FGF)23-كؿلط ٝ ًٔؿیٖ ؾطٕ، ػبْٗ ضقس كیجطٝثلاؾز

ؾبذز ذٞزـ  Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿیزی-1.25ضا اكعایف یب ًب١ف ز١ٜس.  Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿیزی1.25

ز١س.  ز١س ٝ ؾبذز ٝ سطقح ١ٞضٗٞٙ دبضاسیطٝئیس ضا ًب١ف ٗی ذٞضاٛس ٜٗلی ًب١ف ٗی ضا اظ َطین دؽ

ضا ثطای  (OHase-24)١یسضًٝؿیلاظ-D-24ٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿی-25ثیبٙ  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی1.25

ث٠ اؾیسًٔؿیشطٝئیي ٗحّٔٞ زض آة ؿیطكؼبّ اظٛظط ظیؿشی ٠ً  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚیز1.25ًبسبثٞٓیؿٖ 

 .]100[ز١س قٞز اكعایف ٗیث٠ نلطا ضیرش٠ ٗی

-زی1.25 (4(ًٔؿیٖ 3( كؿلبر PTH 2 (1قسیساً سٞؾٍ  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی1.25ؿٔظز ذٞٛی 

                                                           
1 sodium-phosphate contraransportin 
2 
Cytochrome P450 
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 قٞز.سٜظیٖ ٗی Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿی

PTH  ٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿی25ٝ ١یذٞكؿلبس٘ی ثب اكعایفD-1α- ١یسضًٝؿی زی١1.25یسضًٝؿیلاظ، ؾٜشع

ػْ٘  PTHَٞض ؿیطٗؿشویٖ ثب سحطیي سطقح  ٠ً ١یذًٞٔؿ٘ی ث٠ ز١س. زضحبٓی ضا اكعایف ٗی Dٝیشبٗیٚ

-١یسضًٝؿی25ثبػث ًب١ف  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی1.25. ١یذطًٔؿ٘ی، ١یذطكؿلبس٘ی ٝ ًٜس ٗی

 قٞٛس.ٗی Dٝیشبٗیٚسضًٝؿی١یزی١1.25یسضًٝؿیلاظ ٝ -D-1αٝیشبٗیٚ

ز١س. ایٚ  ١یسضًٝؿیلاظ ضا اضسوب ٗی-D-24ٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿی-١25٘چٜیٚ  Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿیزی1.25

١یسضًٝؿی٠ٔ زض زی Dقٞز ٠ً كطٕ ؿبٓت ٝیشبٗیٚٗی ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی-24.25آٛعیٖ ثبػث سٞٓیس 

كؼبّ اظٛظط ظیؿشی ضا  Dًٝؿی ٝیشبٗی١ٚیسضزی 1.25ؾطٕ اؾز. كؼبٓیز ایٚ آٛعیٖ ٌٗ٘ٚ اؾز سكٌیْ 

 . ]99[ًب١ف ز١س

ی ١یسضًٝؿیلاؾیٞٙ ايبكی اؾز ٠ً سٞؾٍ یي ٗطح٠ٔ ١Dبی ٝیشبٗیٚؾبظی ٗشبثٞٓیز ضاٟ انٔی ؿیط كؼبّ

-زی1.25ُیطز. قٞز نٞضر ٗیثیبٙ ٗی ١ب١یسضًٝؿیلاظ ٠ً زض ثیكشط ثبكز-D-24آٛعیٖ ٝیشبٗیٚ

ؾبظی ذٞز ضا  ٚ آٛعیٖ اؾز؛ ثٜبثطایٚ ایٚ ١ٞضٗٞٙ ؿیط كؼبّآوبًٜٜسٟ انٔی ای ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

-زی١1.25بی هجٔی ٛ٘بیس، ٗشبثٞٓیزًٜس ٝ زضٛشید٠ اثطار ظیؿشی ذٞز ضا ٗحسٝز ٗی سحطیي ٗی

قٞز. اذشلاّ قسٟ ٝ اظ َطین ُطزـ اٛشط١ٝذبسیي ثبظ خصة ٗی ث٠ زاذْ نلطا سطقح Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿی

 ١Dبی ٝیشبٗیٚقٞز، ثبػث اكعایف زكغ ٗشبثٞٓیزایٔئٕٞ سطٗیٜبّ زیسٟ ٗی ١بی زض ایٚ ُطزـ ٠ً زض ثی٘بضی

 .]98[ُطزز ٗی

 ٍ تسویة تدًی Dٍیتاهیي . 2-3-4

١بی چطثی، ػ٠ًٔ ٝ اؾشرٞاٙ اظخ٠ٔ٘ قسٟ اؾز. ثبكز ١بی ثؿیبضی قٜبؾبییزض ثبكز ١Dبی ٝیشبٗیُٚیطٛسٟ

هطاض زاضز، زض ایٚ ثرف ث٠  Dٝیشبٗیٚ سأثیط ١ب سحز ١بی ٗؤثط زض سطًیت ثسٛی ١ؿشٜس ٠ً ػٌ٘ٔطز آٙثبكز

 دطزاظیٖ.زض ػٌ٘ٔطز ثبكز ػًلاٛی ٝ چطثی ٗی Dٛوف ٝیشبٗیٚ
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 ٍ ػضلِ اسىلتی Dٍیتاهیي. 2-3-4-1

١بی )ؾ١ّٞٔبی ٗیٞغٛیي( ث٠ ٗبیٞسٞةا ١ؿش٠  ١بی سي)ؾ١1ّٞٔبی ػًلاٛیزض ٗطاحْ ذبنی اظ س٘بیع ؾّٔٞ

ٝ ١ٌ٘بضاٙ یي دطٝسئیٚ  2، ؾی٘ذؿ1985ٙٞقٞٛس. زض ؾبّ ٗی١ب زض ثبكز ػ٠ًٔ ثیبٙ VDRای(  چٜس١ؿش٠

١بی ػ٠ًٔ اؾٌٔشی خٞٛسُبٙ ضا زض ؾّٔٞ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚٗشهْ قٞٛسٟ ؾبظُبض ثب ُیطٛسٟ 

١بی ؾّٔٞ  ١بی دطٛسُبٙ ٝزض ٗبیٞثلاؾز ١VDRب حبًی اظ ٝخٞز  قٜبؾبیی ًطزٛس. ١٘عٗبٙ، زیِط ُعاضـ

زی 1.25. زٝ ٛٞع ُیطٛسٟ بكش٠ زض ٗحیٍ آظٗبیكِب١ی( اٛؿبٙ ثٞز)سٌثیط یػ٠ًٔ اؾٌٔشی ًٔٞٙ قسٟ

ًٜس ٝ زیِطی زض ؿكبی  ای ػْ٘ ٗیػٜٞاٙ ُیطٛسٟ ١ؿش٠ قسٟ اؾز، یٌی ث٠ قٜبؾبیی ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

ای اؾز ٠ً ث٠ ذبٛٞازٟ غٙ ای یي ػبْٗ ضٝٛٞیؿی ٝاثؿش٠ ث٠ ٓیِبٛس ١ؿش١٠ؿش٠ VDRؾٔٞٓی هطاض زاضز. 

ٝسحٔیْ  شلبزٟ اظ ضٝـ سدعی٠ٝ ١ٌ٘بضاٙ ثب اؾ 3اؾشطٝئیسی سؼٔن زاضز. ثیؿچٞف١بی  ُیطٛسٟ ١ٞضٗٞٙ

ًكق ضا زض ثبكز ػ٠ًٔ اؾٌٔشی اٛؿبٙ  VDRقی٘یبیی ایٜ٘ی زض ظٛبٙ ٗؿٚ اٝٓیٚ خبیِبٟ انٔی ١یؿشٞ

١یسضًٝؿی زی1.25قٞا١سی ٗجٜی ثط حًٞض ُیطٛسٟ ای آٗیعی زضٝٙ ١ؿش٠ ًطزٛس. اَلاػبر ضَٛ

اثشسا سٞؾٍ یي دطٝسئیٚ اسهبٓی  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی1.25ٛكبٙ زاز.  ای ضا١ؿش٠ Dٝیشبٗیٚ

قٞز ٠ً ثبػث سـییط زض ای ٗشهْ ٗیقٞز ٝ ؾذؽ ث٠ ُیطٛسٟ ١ؿش٠ؾٔٞٓی ث٠ ١ؿش٠ ٜٗشوْ ٗی زضٝٙ

اثطاسی ١٘چٞٙ؛  Dقٞز. زض ضٝـ غٛٞٗیي ٝیشبٗیٚٗشؼبهجبً ؾٜشع زٝثبضٟ دطٝسئیٚ ٗیٝ  mRNAضٝٛٞیؿی غٙ 

، اٛشوبّ كؿلبر اظ ػطو ؿكبی ؾٔٞٓی، ٗشبثٞٓیؿٖ كؿلٞٓیذیس ٝ سٌثیط ٝ س٘بیع ؾٔٞٓی خصة ًٔؿیٖ ػ٠ًٔ

، ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی٠1.25 اؾٌٔشی دطٛسٟ ٛكبٙ زاز ٠ً ضٝی ػًٔ invivo  ٝinvitroزاضز. ُٗبٓؼبر 

١بی ًٔؿیٖ زض ضسیٌٕٞٓٞ ؾبضًٞدٜیي ٝ )زضیبكز( ًٔؿیٖ ػ٠ًٔ ضا اظ َطین سؼسیْ كؼبٓیز د٘خخصة
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١بی حؿبؼ ث٠ ٝٓشبغ ًٔؿیٖ ضا سٜظیٖ ًٜس. ١٘چٜیٚ ٝضٝز ًٔؿیٖ اظ َطین ًبٛبّ ٞٓ٘ب سٜظیٖ ٗیؾبضً

ؾٔٞٓی اٛوجبو  ١ب زض ؾُٞح ًٔؿیٖ زضٝٙز١س. سؼسیْ ؾٔٞٓی ضا سـییط ٗی ٝؾی٠ٔ ًٔؿیٖ زضٝٙ ًٜس ٝ ثسیٚ ٗی

١ب زض  . ؾبیط آظٗبیفز١س ًٜس، ثٜبثطایٚ ػٌ٘ٔطز ػ٠ًٔ ضا سحز سأثیط هطاض ٗی ٝ اؾشطاحز ػ٠ًٔ ضا ًٜشطّ ٗی

١بیی ١بی سٌثیط یبكش٠ زض ٗحیٍ آظٗبیكِب١ی ٛكبٙ زاز زضیبكز ًٔؿیٖ زض ؾ١ّٞٔب ٝ ٗیٞؾیزٗیٞثلاؾز

هطاض ُطكشٜس اكعایف یبكز. چٜیٚ  Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی٠1.25ٚ زض ٗؼطو ؾُٞح كیعیٞٓٞغیٌی ً

زی 1.25ٗسر  َٞلاٛیًٜس. ایٚ اثطار زض ػ٠ًٔ اؾٌٔشی ح٘بیز ٗی Dقٞا١سی اظ ٛوف ٝیشبٗیٚ

ای اؾز. ١ؿش٠ VDRاظ َطین كؼبٓیز  RNAٝاثؿش٠ ث٠ ؾٜشع زٝثبضٟ دطٝسئیٚ ٝ  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

ؾٔٞٓی ضا اظ َطین  ؾُٞح ًٔؿیٖ زضٝٙ Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚؼبر آظٗبیكِب١ی ٛكبٙ زاز ٠ً ُٗبٓ

 ًٜس. ( سؼسیْ ٗیD9K-)ًبٓجیٜسیٚیي ثیبٙ دطٝسئیٚ اسهبٓی ث٠ ًٔؿیٖسحط

١بی ٝیػٟ اؾٌٔز ؾٔٞٓی ٠ً زض دطٝسئیٚ ثطای ؾٜشع Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚٗسر ثب  زضٗبٙ َٞلاٛی

١ب خعء  قسٟ اؾز. یٌی اظ ایٚ دطٝسئیٚ ١بی ؾُحی ؾّٔٞ ػ٠ًٔ ا١٘یز زاضٛس ٗؤثط ٛكبٙ زازًٟٜشطّ ٝیػُی

ث٠ ًٔؿیٖ اؾز ٠ً  ٗشهْ ث٠ ًبٓ٘ٞزٝٓیٚ اؾٌٔز ؾٔٞٓی ٗیٞثلاؾز اؾز. ًبٓ٘ٞزٝٓیٚ یي دطٝسئیٚ ٗشهْ

١بی ٗیشٞظ قسٟ ١ب زض ٗیٞثلاؾز ًٜس. آظٗبیف چٜسیٚ كطایٜس ؾٔٞٓی قبْٗ اٛوجبو ػًلاٛی ضا سٜظیٖ ٗی

زی 1.25اكعایف ؾٜشع ًبٓ٘ٞزٝٓیٚ ضا آقٌبض ؾبذش٠ اؾز.  Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿیزی 1.25زضٗبٙ قسٟ ثب 

١بی ػ٠ًٔ ١ب زاضز. زض ؾّٔٞلاؾزٛوف ٢ٗ٘ی زض سٜظیٖ ٗشبثٞٓیؿٖ كؿلبر زض ٗیٞث ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

ٝ یب كؿلبر ؿیط اضُبٛیي ثطای ٛیبظ١بی  ١ATPب، كؿلبر زض قٌْ اؾٌٔشی ٛیع ١٘چٞٙ زیِط ؾّٔٞ

سٞاٛس قبْٗ يؼق ػًلار زض  ؾبذشبضی ٝ ٗشبثٞٓیٌی ؾّٔٞ يطٝضی اؾز. ظ٢ٞض ثبٓیٜی ١یذٞكؿلبس٘ی ٗی

قسر زضیبكز كؿلبر ٝ سد٘غ  Dٝیشبٗیٚزی ١یسضًٝؿی 1.25ٛٞاحی كٞهبٛی ثبقس. هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو 

سد٘غ كؿلبر ؿیط  25OHD3ثطای اٝٓیٚ ثبض ٛكبٙ زازٛس  1ًٜس. ثطٍ ٝ حساز آٙ زض ؾّٔٞ ضا سحطیي ٗی
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زی ١یسضًٝؿی 1.25ضؾس  ز١س. زض ٢ٛبیز ث٠ ٛظط ٗی اضُبٛیي ضا زض ثبكز ػ٠ًٔ خساضی ٗٞـ اكعایف ٗی

-٘بیع ؾٔٞٓی ٛوف زاضز. ُٗبٓؼبر ثط ضٝی ٗیٞثلاؾزاظ َطین ضٝـ غٛٞٗیي، زض سٜظیٖ سٌثیط ٝ س Dٝیشبٗیٚ

-زی1.25ز زضٗبٙ ثب ؾُح كیعیٞٓٞغیٌی ؾبػ 40قسٟ دطٛسٟ زض آظٗبیكِبٟ ٛكبٙ زاز ٠ً  خٜیٚ ًكز 1ی١ب

ز١س ایٚ ز١س. ُٗبٓؼبر ١٘چٜیٚ ٛكبٙ ٗی سطاًٖ ٝ آحبم ؾٔٞٓی ضا اكعایف ٗی ،١ٖ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

ًٜٜسٟ زض َّٞ زٝضٟ دؽ اظ ١بی ٗیٞثلاؾز ثؼس اظ اثط خُٔٞیطیؾّٔٞ زض سٌثیط ١2ٞضٗٞٙ یي اثط ٗیشٞغٛی

١بی ؾّٔٞ ػ٠ًٔ اؾٌٔشی ٝ اثطار ١بی چطذ٠ ؾٔٞٓی ٝ زیِط دطٝسئیٚس٘بیع زاضز. ػلاٟٝ ثط ایٚ، ثیبٙ غٙ

 . ]101[سـییط یبكشٜس Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚثبظزاضٛسُی آٙ ثط سٌثیط زض زٝضٟ سحطیي ثب 

 ٍ تافت چستی Dٍیتاهیي. 2-3-4-2

َٞض ٠ً ُلش٠ قس ایٚ ١ٞضٗٞٙ دؽ اظ سٞٓیس زض ثبكز  ١٘بٙ .یي اؾشطٝئیس ٗحّٔٞ زض چطثی اؾز Dٝیشبٗیٚ

١بی چطثی ٛیع زیسٟ قسٛس ای ٝیشبٗیٚ زض ؾ١ّٞٔبی ؿكبیی ٝ ١ؿش٠قٞز. ُیطٛسٟچطثی ٝ ػ٠ًٔ شذیطٟ ٗی

ای دؽ اظ ٝ ١ٌ٘بضاٙ زض ُٗبٓؼ٠ ١3بٝاؾز. D ز١ٜسٟ ٝیشبٗیٚٝ زلآز ثط ایٚ زاضز ٠ً ثبكز چطثی دبؾد

-١یسضًٝؿی25ٗطز ثب قبذم سحْ٘ ًُٔٞع َجیؼی ثسیٚ ٛشید٠ ضؾیسٛس ٠ً ؾُح ؾطٗی  567اضظیبثی 

َٞض ٗؼٌٞؾی ثب ثبكز چطثی زض اضسجبٌ اؾز ٝ زض ٗوبیؿ٠ ثب ًْ ٗحشٞای چطثی، چطثی احكبیی  ث٠ Dٝیشبٗیٚ

زاضز. ُٗبٓؼبر حیٞاٛی ٛكبٙ زازٟ اؾز  Dبٗی١ٚیسضًٝؿی ٝیش 25ثیكشطیٚ اثط ضا زض ًب١ف ؾُح ؾطٗی 

١بی چطثی زضٛشید٠ ُیطٛس سكٌیْ ؾّٔٞهطاض ٗی ١Dبی چطثی اٝٓی٠ زض ٗؼطو ٝیشبٗی٠ًٚ ٝهشی ؾّٔٞ

 .>21=قٞزؾطًٞة ٗیخُٔٞیطی اظ سٌثیط ٝ س٘بیع 

                                                           
 قٞزٛٞػی ؾّٔٞ ضٝیبٛی ٠ً ث٠ ؾّٔٞ ػًلاٛی سجسیْ ٗی7
 قٞز.١ب ٗیٞؾیزٝیػٟ سـییط قٌْ ٜٓل ای ٠ً ثبػث آوبی ٗیشٞظ ٝ سـییط قٌْ ؾّٔٞ ٝ ث٠ٗبز0ٟ
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بػث ١بی ٛط ٝیؿشبض ثث٠ ١٘طاٟ آة دٜیط ثب ًٔؿیٖ ثبلا زض ٗٞـ ١D٘چٜیٚ ٗهطف ٌْٗ٘ ؿصایی ٝیشبٗیٚ

زاض قسٟ ث٠ ٛكبٙ D. دؽ اظ سعضین ٝیشبٗیٚ]102[ًب١ف سٞزٟ چطثی ٝ اكعایف زض سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ُطزیس

 D. ث٠ ایٚ ػٔز ٠ً ٝیشبٗیٚ]103[اكطاز ؾُح ثبلای كؼبٓیز ٝ ضازیٞاًشیٞیش٠ زض ثبكز چطثی ٗكب١سٟ قس

ؾطٗی آٙ ضا ًب١ف  زض ثبكز چطثی ؿٔظز Dاكعایف ثبكز چطثی ٝ سٞظیغ ٝیشبٗیٚ ٗحّٔٞ زض چطثی اؾز.

اؾز. اظ َطكی ثطذی اظ ٗحووبٙ اشػبٙ زاقشٜس  Dز١س؛ ثٜبثطایٚ چبهی یي ػبْٗ ذُط ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ ٗی

سٞاٛس ٜٗدط ث٠  ٗی Dًب١ف ؾُٞح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ .یي ػبْٗ ذُط ٢ٖٗ چبهی اؾز ٠ًD ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ

ثی ضا ظیبز ًطزٟ ٝ ٓیذٞغٛع ضا ١بی چطٜٗدط قٞز ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾز ١دٕٞ ًٔؿیٖ ث٠ ؾّٔٞ PTHاكعایف ثبٛٞی٠ 

١بی چطثی اٝٓی٠ ١٘چٜیٚ س٘بیع ؾّٔٞ Dاكعایف زازٟ ١٘چٜیٚ ثبػث ًب١ف ٓیذٞٓیع ُطزز. ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ

اؾشطاظ، ثب كؼبّ ًطزٙ كؿلٞزی Dقٞز. اظ َطكی ً٘جٞز ٝیشبٗیٚضا ٢ٗبض ًطزٟ ٝ ثبػث اكعایف ٓیذٞغٛع ٗی

 .]102[ُطزز ٙ ٗیٝ ٓیذبظ حؿبؼ ث٠ ١ٞضٗٞ CAMPٜٗدط ث٠ ًب١ف زض 

 ٍ استسٍضى Dٍیتاهیي . 2-3-4-3

( ٝ E2ثشب اؾشطازیّٞ) 17. اؾزقسٟ  ثیبٙ Dاٛلؼبّ ثیٚ اؾشطٝغٙ ٝ ؾیؿشٖ اٛسًٝطیٚ ٝیشبٗیٚ ٝ  چٜسیٚ كؼْ

. چٜسیٚ ُٗبٓؼ٠ ]104[ٌٗ٘ٚ اؾز ١طزٝ ثط ثیٞؾٜشع یٌسیِط سأثیط ثِصاضٛس ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚزی 1.25

 ًٜس. اظ ؾٞی زیِط ضا زض ًٔی٠ سحطیي ٗی Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚؾٜشع  E2ٛكبٙ زازٛس ٠ً 

١بی خٜؿی ظٛبٙ ٝ ٗطزاٙ ٛوف ٢ٗ٘ی زض ثیٞؾٜشع اؾشطٝغٙ زض اٛسإ Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚ

١ب اظ ثیٚ ضكش٠ ٛؿجز ث٠  آٙ ١VDRبیی ٠ً زض ٗٞـ E2. ٗكب١ساسی ١٘چٞٙ ًب١ف ؾُح ]105[زاضز

 E2  ٝ1.25(OH)2Dًٜس. ثؼلاٟٝ چٜسیٚ ُٗبٓؼ٠ ٛكبٙ زازٛس ٠ً یس ٗی١بی ٝحكی ایٚ اضسجبٌ ضا سأیٗٞـ

 سٞاٜٛس ثیبٙ زیِطی ضا سٜظیٖ ًٜٜس.١ط یي ٗی

E2  ٙاؾز ثیب ٌٚ٘ٗVDR ١بی اؾشرٞاٙ سٜظیٖ ًٜس ٝ ١٘عٗبٙ اثط ١ب ٝ زض ؾّٔٞضا زض زٝاظز٠١ ٗٞـ

یٚ كؿلبر ضا اكعایف ز١س. اظ ضا زض اٛشوبّ ًٔؿیٖ زض ضٝزٟ ٝ كؼبٓیز آٌٓبٓ Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚ
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 Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚسٞؾٍ  ERقسٟ اؾز ٠ً سٜظیٖ ؾٔٞٓی ذبل  ؾٞی زیِط ٛكبٙ زازٟ

١بی قج٠ اؾشرٞاٛی اكعایف ضا زض ؾّٔٞ ERثیبٙ  Dزی ١یسضًٝؿی ٝیشبٗی1.25ٚ ُیطز.نٞضر ٗی

 .]104[ز١س ٗی

 ٍ فؼالیت تدًی Dٍیتاهیي. 2-3-5

ُطزز. ظٗبٛی ٠ً ثبٝخٞز ػسٕ كؼبٓیز ثسٛی ث٠ زٝضاٙ ٗهط ثبؾشبٙ ثبظٗی ٝ Dزضى اضسجبٌ ثیٚ ٝیشبٗیٚ

، ذسای ٗوسؼ ذٞضقیس، آٗٞٛطاٟ، یي ٜٗجغ Dػٜٞاٙ خعء يطٝضی زض ؾٜشع ٝیشبٗیٚ ث٠ UVدطسٞی قٜبؾبیی 

. ١طٝزٝسٞؼ زض یٞٛبٙ ثبؾشبٙ، هطاض ُطكشٚ >20=قسؾطظٛسُی ثسٛی زض ٛظط ُطكش٠ ٗیيطٝضی ثطای هسضر ٝ 

١بی  سٞنی٠ ًطز ٝ زض آ٘ذیي« ػًلار قْ ٝ يؼیق»ػٜٞاٙ زضٗبٛی ثطای  ضذٞضقیس ضا ث٠زض ٗؼطو ٛٞ

قس. زض ؾبّ ثبؾشبٛی ٛیع ث٠ زضاظ ًكیسٙ، س٘طیٚ ًطزٙ ٝ هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو اقؼ٠ ذٞضقیس سٞنی٠ ٗی

زاز ثط ٝضظقٌبضاٙ ٛرج٠ اٛدبٕ  UVای ضا ثطای آظٗٞزٙ اثطار دطسٞاكٌٜیُٗبٓؼ٠ ُؿشطزٟ 1، اؾذٔجط1952ٍ

ای ثط اخطای ٝضظقی زاضز. ایٚ ٗكب١سار، ُٗبٓؼبر هجٔی اثط ٗشؼبهسًٜٜسٟ UVٝی اشػبٙ زاقز، دطسٞاكٌٜی

١بی ذٞضقیسی ُعاضـ ًطزٛس آٗٞظاٙ ضا ثؼس اظ زضٗبٙ قسٙ ثب لاٗخ٠ً ث٢جٞز زض ؾطػز ٝ اؾشوبٗز زاٛف

  .]106[اثجبر ًطز

زض اخطای ٝضظقی ُٗبٓؼبر ثیكشطی زض ایٚ  ثب ػٞاْٗ ٗرشٔق ٗؤثط Dثب ضٝقٚ قسٙ اضسجبٌ ثیٚ ٝیشبٗیٚ

١بی ٗؤثط زض ٗشبثٞٓیؿٖ ثبكز ضا اظ ٜٗظط یٌی اظ قبذم Dظٗی٠ٜ نٞضر دصیطكز اٗب اًثط ُٗبٓؼبر ٝیشبٗیٚ

 زازٛس.ثطضؾی هطاض ٗی اؾشرٞاٛی ٗٞضز

                                                           
1

Spelberg 
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ثب ثیبٙ ا١٘یز ٝضظـ ٝ هسضر ػًلاٛی زض سؼییٚ سٞزٟ  1988ٝ ١ٌ٘بضاٙ زض ؾبّ  ٠ً1 ثْ َٞضی ث٠ 

ٝ ٗشبثٞٓیؿٖ ٗٞاز ٗؼسٛی ثطضؾی ًطزٛس.  D)ثسٛؿبظی( ثط ٝیشبٗیٚؾبظییي ؾبّ س٘طیٚ ػ٠ًٔٞاٛی اثط اؾشر

ی ثب ٝظ٠ٛ ؾبّ س٘طیٜبر ثسٛؿبظ 1ؾبّ ٠ً ث٠ ٗسر  36-19ٗطز ؾلیسدٞؾز  40زض  Dؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

بٓیز ثسٛی دطزاذشٜس زهیو٠ یب ثیكشط( ث٠ كؼ 45ای زٝ ثبض یب ثیكشط ٝ ١ط خٔؿ٠ )١لش٠آظاز ٝ زؾشِبٟ ثسٛؿبظی

ُطٕ  ٗیٔی ١400ب قبْٗ سحطى ٗوبیؿ٠ قس. زض َّٞ زٝضٟ، ضغیٖ ؿصایی ضٝظا٠ٛ آظٗٞزٛی ثب ُطٟٝ ًٜشطّ ثی

ِٜٗعیٖ ثٞز. ٗیبِٛیٚ ٝظٙ  mEq 18دشبؾیٖ ٝ  65mEqؾسیٖ  mEq 110ُطٕ كؿلبر  ٗیٔی 900ًٔؿیٖ 

١یسضًٝؿی زی  25.1ُٞح زض ُطٟٝ ًٜشطّ ثٞز. ٗكب١سٟ قس ٠ً ؾ 72±2زض ُطٟٝ س٘طیٚ ٝ  78 3±

َٞض ٗؼٜبزاضی ثیكشط ثٞز.  زض ُطٟٝ س٘طیٚ ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ ًٜشطّ ث٠ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ D  ٝ25ٝیشبٗیٚ

ضا دبؾد  Dثیٚ زٝ ُطٟٝ ٗكب١سٟ ٛكس. ٗحووبٙ ػٔز اكعایف ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ PTHسلبٝسی زض ٗوبزیط 

 Dثب سحطیي ؾیؿشٖ اٛسًٝطیٚ ٝیشبٗی٠ًٚ ٝضظـ ٗوبٝٗشی  َٞضی ثبكز اؾشرٞاٙ ث٠ ٝضظـ زاٛؿشٜس، ث٠

-ٜٗظٞض كطا١ٖ ًطزٙ ًٔؿیٖ خ٢ز اظؾطُیطی ؾبذز ثبكز اؾٌٔشی ٗٞخت اكعایف سٞزٟ اؾشرٞاٛی ٗی ث٠

 .]107[قٞز

ٛؿجز  زض ٗطزاٙ خٞاٙ زٝٛسٟ D( ٛیع ثب ٗوبیؿ٠ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗی2000ٚ)ٝ ١ٌ٘بضاٙ ١2٘چٜیٚ ظیشطٗٚ

 .]108[ثبلاسط اؾز زض زٝٛسُبٙ Dح ؾطٗی ٝیشبٗیٚسحطى ٗكب١سٟ ًطزٛس ٠ً ؾُ ث٠ ُطٟٝ ًٜشطّ ثی

یبثی زض ٛیٞظیٜٔس ثط ضٝی ٗطزاٙ ٗوُؼی ظٗی٠ٜ یي ُٗبٓؼ٠ 1995ٝ  1992ٝ ١ٌ٘بضاٙ زض ؾبّ  3اؾٌطاٍ

 indoor)شِی زض كؼبٓیز ١ٞاظی اٝهبر كطاؿزَٞض ١ل ؾبّ اٛدبٕ زازٛس. ٛشبیح ٛكبٙ زاز، ٗطزاٛی ٠ً ث٠ ٗیبٙ

exercise
4  ٝoutdoor exercise

 1َٞض ٗؼٜبزاضی زض ٗوبیؿ٠ ثب ٗطزاٙ ؿیطكؼبّ ٠ً س٢ٜب ( قطًز ًطزٛس ث1٠

                                                           
1 Bell
2

Zittermann
3

Scragg 
قٞز ٠ً زض َی اٛدبٕ آٙ ثسٙ زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس هطاض ِٛیطز ١٘بٜٛس: ثؿٌشجبّ، ٝآیجبّ، سٜیؽ ضٝی ٗیع، قٜب زض ١بیی ُلش٠ ٗی٠ كؼبٓیزث0

 ظٗؿشبٙ ٝ غیٜ٘بؾشیي، ٝضظـ زض ٜٗعّ
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ثبلاسطی، ٗرهٞنبً زض  Dُطكشٜس، ؾُح دلاؾ٘بیی ٝیشبٗیٚؾبػز زض ١لش٠ زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس هطاض ٗی

 .]109،110[ظٗؿشبٙ، زاقشٜس

ٗحووبٙ ث٠ ٛشبیح  سسضیدبً Dاضسجبٌ كؼبٓیز ثسٛی ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ یثب ازا٠ٗ ُٗبٓؼبر زضظٗی٠ٜ

ُط ٗؤثط ثط ایٚ اضسجبٌ ١٘چٞٙ ؾٚ، ثیكشطی زض ایٚ ظٗی٠ٜ زؾز یبكشٜس ٝ ثب سؼسیْ ًطزٙ ػٞاْٗ ٗساذ٠ٔ

 . ]110[حبنْ اظ ُٗبٓؼ٠ هجٔی ذٞز ضا سأییس ًطزٛس خٜؿیز، ٛػاز ٝ كهّٞ ؾبّ ٛشبیح

ٛس ٠ً ٗیعاٙ كؼبٓیز ثسٛی ٗشحسٟ ٛكبٙ زاز ٝسحٔیْ ٗطزاٙ ؾبٖٓ ایبلار  ٝ ١ٌ٘بضاٙ دؽ اظ سدعی٠ 2ُیٞاٛٞؾی

بٓیز زض ثبلاسطیٚ حس كؼ٠ً اكطاز  َٞضی زض اضسجبٌ اؾز ث٠ Dًٜٜسُبٙ ٛیع ثب ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚقطًز

ثبلاسطی ٛؿجز ث٠  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ 25ّٗٞ ثط ٓیشط ؾُح دلاؾ٘بیی ٛبٛٞ 5/13ثسٛی اٝهبر كطاؿز 

ُٗبٓؼبر ثؿیبضی اضسجبٌ ثیٚ . ]111[سطیٚ ؾُح كؼبٓیز ثسٛی زاضا ثٞزٛسًٜٜسُبٙ زض دبییٚ قطًز

 ٠ً25 ؿٔظز ؾطٗی . ٗحووبٙ ُعاضـ ًطزٛس ]112،113[ٝ كؼبٓیز ثسٛی ضا سأییس ًطزٛس Dٝیشبٗیٚ

 .]114[ٛبٛٞ ّٗٞ ثط ٓیشط اكعایف یبكز 8/1ثطای ١ط ؾبػز كؼبٓیز زض ٗحیٍ ثیطٝٙ  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ

ُطزز ٓصا ثیكشط ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس سٞٓیس ٗیاظ َطین هطاض ُطكشٚ زض  Dچٞٙ ثیكشطیٚ ٗوساض ٝیشبٗیٚ

دٜساقشٜس ٠ً زض ٗحیٍ ثیطٝٙ ٝ ٗی Dُٗبٓؼبر ٛٞػی اظ كؼبٓیز ثسٛی ضا ػبْٗ اكعایف ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 ُطكز.زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس اٛدبٕ ٗی

ثسٛی ضٝظا٠ٛ زض ٗحیٍ  ؾطٕ ٝ كؼبٓیز Dدؽ اظ ثطضؾی ؿٔظز ٝیشبٗیٚ( 2008)ٝ ١ٌ٘بضاٙ 3چٜب٠ٌٛ اؾٌطاٍ

زض اكطاز ٗؿٜی ٠ً كؼبٓیز ثسٛی زض  Dسط ُعاضـ ًطزٛس ٠ً ؾُح ٝیشبٗیٚؾب٠ٓ یب ٗؿٚ 60یطٝٙ زض اكطاز ث

ؾبّ  39-١20٘بٜٛس اكطازی ٠ً زض ٗحسٝزٟ ؾٜی زازٛس زض س٘بٗی كهّٞ ؾبّ، ٗحیٍ ثیطٝٙ اٛدبٕ ٗی

                                                                                                                                                                                 
١بی سٞدی )اؾٌطاٍقٞز ١٘چٞٙ: خبُیَٜ ٝ ٝضظـقٞز ُلش٠ ٗیذٞضقیس اٛدبٕ ٗی١ب ٠ً زض ٗؼطو ٛٞضث٠ ؾبیط كؼبٓیز4

2 Giovannucci
3 Scragg
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سٙ ثب اكعایف ؾٚ ضا ث Dسٞاٛس ًب١ف ٝیشبٗیٚثٞزٛس ثبلا ثٞز. آٛبٙ ٛشید٠ ُطكشٜس ٠ً ایٚ آِٞی كؼبٓیز ٗی

١ب ایٚ ٗكب١سار ضا ٛبقی اظ ایٚ زاٛؿشٜس ٠ً اكطاز  ای اظ آٙ خُٔٞیطی ًٜس. آَٙٞض ثبٓوٟٞ ًب١ف ز١س ٝ ث٠

ثیكشط ًبض  ،ًكٜسؾبّ ٠ً ٗؼ٘ٞلاً ؾیِبض ٗی سط١ب ٝ اكطاز ٗیبٙ ٗؿٚ ثبظٛكؿش٠ ٌٗ٘ٚ اؾز ٛؿجز ث٠ خٞاٙ

یٍ ثیطٝٙ ؾذطی ًٜٜس، ١٘چٜیٚ اكطاز ٗؿٚ ً٘شط اظ ًٜٜس، ظٗبٙ ثیكشطی ضا ثطای اٛدبٕ كؼبٓیز زض ٗحٗی

٠ً سبثف اقؼ٠ كطاثٜلف ذٞضقیس  ٝهشی ؾبّ ٠ً ٗؼ٘ٞلاً قبؿْ ١ؿشٜس ً٘شط هبزضٛس زض اٝاؾٍ ضٝظ، 60

 .]115[ثیكشطیٚ حبٓز ذٞز ضا زاضز كؼبٓیز ثسٛی اٛدبٕ ز١ٜس

 17-6ٗحسٝزٟ ؾٜی ًٞزى زض  331( زض یي ُٗبٓؼ٠ ٗوُؼی دؽ اظ ثطضؾی 2012)ٝ ١ٌ٘بضاٙ 1آّ ػث٘بٙ

زذشط( ٝ سؼییٚ ٗیعاٙ كؼبٓیز ثسٛی ٝ سبثف ٛٞضذٞضقیس اظ َطین دطؾكٜب٠ٗ، ثسیٚ  178دؿط ٝ  153ؾبّ )

ػبضي٠ قبیؼی زض ثیٚ ًٞزًبٙ ػطثؿشبٙ ؾؼٞزی اؾز ٠ً سحز سأثیط  Dٛشید٠ ضؾیسٛس ٠ً ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ

١بی ثب  زض ُطٟٝ Dؾُٞح ٝیشبٗیٚكؼبٓیز ثسٛی ٝ سبثف ٛٞضذٞضقیس هطاض زاضز. ٗحووبٙ ػٔز ثبلا ثٞزٙ 

كؼبٓیز ٗشٞؾٍ ٝ كؼبّ ضا ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ ؿیطكؼبّ، ثیكشط هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس ٛؿجز زازٛس. 

آٛبٙ ١٘چٜیٚ اثط كؼبٓیز ثسٛی ثط ًب١ف ٝظٙ ٝ اكعایف ٗیعاٙ ٓیذٞٓیع ٝ اكعایف ثؿیح چطثی ضا اظ زیِط 

 .]116[ػْٔ احش٘بٓی زاٛؿشٜس

 طیٌِ تحمیك. ت ص سَم: پی2-4

 ٍ تسویة تدًی Dٍیتاهیي. 2-4-1

ثطضؾی هطاضُطكش٠  ثب اخعای ٗرشٔق سطًیت ثسٛی زض ُٗبٓؼبر ٗرشٔق ٗٞضز Dاضسجبٌ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

( زضیبكشٜس اكطاز چبم دؽ اظ هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو 2000)٠ً2 ٝضسؿ٘ٚ ٝ ١ٌ٘بضاَٙٞضی اؾز. ث٠

                                                           
1

Al-othman 
2
Wortsman 
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سطی دبییٚ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗی25ٚؾُح ؾطٗی  زضنس 57ٛٞضذٞضقیس ٛیع ٛؿجز ث٠ اكطاز ؿیط چبم 

زض ١ط زٝ ُطٟٝ یٌؿبٙ ثٞز. اظ ایٜطٝ ٗحووبٙ اظ٢بض  Dثٞز ٠ً ؾٜشع دٞؾشی ٝیشبٗیٚ زاقشٜس. ایٚ زضحبٓی

ث٠ ذبَط  Dث٠ ػٔز ًب١ف زؾشطؾی ظیؿشی ٝیشبٗیٚ احش٘بلاً Dزاقشٜس ٠ً اضسجبٌ چبهی ثب ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ

 .]117[اؾز ١بی چطثیٛكؿز آٙ زض ً٘ذبضس٘بٙ س٠

قسٟ ثبقس ثب   چبهی قٌ٘ی ٠ً س٢ٜب اظ َطین زٝض ً٘ط ٗحبؾج٠ ( زضیبكشٜس2005)1كٞضز ٝ ١ٌ٘بضاٙ

 .]27[ًٖ زض اضسجبٌ اؾز Dٝیشبٗیٚ

ؾبّ ٛیٞظیٜٔس  18ٛلط اظ ثعضُؿبلاٙ ثبلاسط اظ  250ضا زض  D( ٝيؼیز ٝیشبٗی2008ٚ)2ٗي ُیْ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

BMI 28-50 kg/mثب 
ثب  Dٛكبٙ زاز ٠ً اضسجبٌ ٗؼٌٞؾی ثیٚ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ ثطضؾی ًطزٛس. ٛشبیح 2

( ٝخٞز =r= ،03/0P-14/0)( ٝ زٝض ً٘ط=18/0-r= ،005/0P)BMI (،=r=، 0009/0P-21/0ٝظٙ ثسٙ )

(. ٛشبیح =r= ،24/0P-08/0)ضنس چطثی اضسجبَی ٝخٞز ٛساقزثب ز ٠ًD ثیٚ ٝیشبٗیٚ زاقز. زضحبٓی

ًیُٔٞطٕ ثط  1ٛبّٛٞٗٞ ثط ٓیشط ثب  74/0ث٠ ٗیعاٙ  D3بٗیٚضُطؾیٞٙ چٜسُب٠ٛ ٛكبٙ زاز ٠ً ًب١ف ٝیش

 1 ثب اكعایف nmol/l29/0ث٠ ٗیعاٙ  ١D3٘طاٟ اؾز. ١٘چٜیٚ، ًب١ف ٝیشبٗیٚ BMIٗشطٗطثغ اكعایف زض 

 :ٗشطی زض اٛساظٟ زٝض ً٘ط ٗطسجٍ اؾز. ٗحووبٙ زضثبضٟ ػٔز ٝخٞز چٜیٚ اضسجبَی اشػبٙ زاقشٜس ٠ً ؾبٛشی

ػٌ٘ٔطز اٛؿٞٓیٚ، ٗشبثٞٓیؿٖ ًُٔٞع ٝ ؾبیط كطایٜس١بی ٗشبثٞٓیي ضا زض  Dٗیٚ( ٌٗ٘ٚ اؾز ً٘جٞز ٝیشب1

١بی چطثی ث٠ زإ ث٠ ػٔز ٗب١یز اؾشطٝئیسی زض ً٘ذبضس٘بٙ D( ٝیشبٗی2ٚثبكز چطثی ٝ ػ٠ًٔ ٗرشْ ًٜس. 

( ٌٗ٘ٚ اؾز اكطاز چبم ث٠ ػٔز حؿبؾیز ٛؿجز 3یبثس. اكشس ٝ ٗشؼبهجبً ؾُح ؾطٗی آٙ ًب١ف ٗی ٗی

نٞضر ١ب ً٘شط زض آٙ Dز ً٘شط زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس هطاض ثِیطٛس ٝ ثسیٚ خ٢ز سٞٓیس ٝیشبٗیٚظب١ط ذٞ ث٠

                                                           
1
Ford  
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ػٜٞاٙ ػبٗٔی ٠ً ؾجت ایدبز اذشلاّ  ث٠ Dِطاٙ ي٘ٚ ٗؼطكی ً٘جٞز ٝیشبٗیٚثِیطز. زض ایٚ ُٗبٓؼ٠ دػ١ٝك

 . ]118[زازٛسُطزز، س٢ٜب قٞا١سی ضا ثطای كطيی٠ اّٝ ٛكبٙ ١ب ٗی١ب زض ثؿیبضی اظ ثبكززض ػٌ٘ٔطز ؾّٔٞ

ظٙ ٝ  1737)ثی٘بض 2126زض Dای ث٠ ثطضؾی ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ( زض ُٗبٓؼ2009٠)1لاُٞٛٞا ١ٌٝ٘بضاٙ

 یٗطز( ػًٞ ًٔیٜیي ٗسیطیز ؾجي ظٛسُی ٗشبثٞٓیي ٝ ثبٓیٜی دطزاذشٜس. ٛشبیح ٛكبٙ زاز زض ٠٘١ 389

كز. سـییطار كهٔی ًب١ف یب D3ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ BMI ١بی ؾٜی ٝ زض ١طزٝ خٜؽ ثب اكعایف ُطٟٝ

ٝظٙ ٛساقشٜس ثیكشط ثٞز. ٗحووبٙ ُعاضـ ًطزٛس ٠ً اظ  ٠ً ايبك٠ یزض ٗطزاٙ خٞاٛ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗی25ٚ

اؾز. یٌی  Dًیُٔٞطٕ ثط ٗشطٗطثغ یي ٛلط ٗجشلا ث٠ ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ 40ثبلاسط اظ  BMI ٗطز ثب 2ظٙ ٝ  ١3ط 

زض ثبكز چطثی ٝ  Dطزٛس شذیطٟ ثیكشط ٝیشبٗیٚاظ زلایٔی ٠ً دػ١ٝكِطاٙ ثطای سٞخی٠ ٗكب١سار كٞم، شًط ً

ُیطز ٝ ٗشٜبؾت قسر آ١ؿش٠ نٞضر ٗی اظ ثبكز چطثی ث٠ Dًب١ف ؾُح ؾطٗی آٙ اؾز. سطقح ٝیشبٗیٚ

. ایٚ ٌٗبٛیؿٖ ظیؿشی ٌٗ٘ٚ اؾز ثب١سف حلبظز ثسٙ زض >119=اؾززض ثبكز چطثی  Dثب ؿٔظز ٝیشبٗیٚ

)زضنس چطثی ثسٙ( ح ث٢ی٠ٜ زض ذٞٙ ثبقس. چبهییي ؾُ ٝ حلظ Dٗوبثْ اثطار ؾ٘ی قٌْ كؼبّ ٝیشبٗیٚ

 ٝBMI حس ٛساضٛس، ٛیع ثب ٝيؼیز ٝیشبٗیٚ اظ  زض اكطازی ٠ً چبهی ثیفD  ٌزض اضسجبٌ اؾز. اضسجب

25(OH)D سط اظ اضسجبٌ آٙ ثب ٝظٙ ثسٙ ٝ  ثب چبهی هٞیBMI  اؾز. ٗحووبٙ اشػبٙ زاقشٜس ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾز

ثبظسبة ٗوبزیط چطثی ثسٙ ثبقس. ثُٞضی٠ٌ اكطاز ٝضظقٌبض ٝ  ٝ ٝظٙ ثسٙ زض BMI ػٔز چٜیٚ ٗكب١ساسی يؼق

ثبلاسطی زاضٛس ٝ ٌٗ٘ٚ اؾز ثبٝخٞزی٠ٌ سٞزٟ چطثی دبییٜی زاضٛس، زاضای  BMIَٞض ٛؿجی  س٘طیٚ ًطزٟ ث٠

 20، ٗوبزیط 30ثبلاسط اظ  BMI ٝظٙ ٝ چبم زضٛظطُطكش٠ قٞٛس. ٗحووبٙ ١٘چٜیٚ زضیبكشٜس ٠ً اكطاز ثب ايبك٠

 .]120[سطی زاضٛس دبییٚ Dٝیشبٗیٚزضنس ؾُح ؾطٗی 

زذشط  323ٝ سطًیت ثسٛی ٝ كؼبٓیز ثسٛی زض  D( دؽ اظ ثطضؾی ؾُح ٝیشبٗی2009ٚ)2كٞ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

زاضز ٝٓی اضسجبَی  LBMاضسجبٌ ٗثجشی ثب  ٠ًD ٝیشبٗیٚ زضیبكشٜس 0/15±4/0ٛٞخٞاٙ چیٜی ٗیبِٛیٚ ؾٜی 
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زض  Dزضنس ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ 89سب  33زاز ٠ً  ١بی ایٚ ُٗبٓؼ٠ ٛكبٙثب زضخبر چبهی ُعاضـ ٛكس. یبكش٠

 .]121[اكشسدبیبٙ ظٗؿشبٙ اسلبم ٗی

قٌ٘ی زض  ١بی چطثی ظیطدٞؾشی ٝ چطثی زضٝٙ( ثب ثطضؾی اٛساظٟ ؾ2011ّٞٔ)1خٞثیٚ ٝ ١ٌ٘بضاٙ -ًبضٝٙ

ظٙ ٠ً زض قطایٍ یبئؿِی ٝ هجْ اظ یبئؿِی ثٞزٛس سحز ػْ٘ خطاحی هطاضُطكش٠ ثٞزٛس ٝ ١٘چٜیٚ دؽ  43

اؾٌٚ ث٠ زؾز آٗس. ؾُح ؾطٗی سیٝ ث٠ ضٝـ ؾی Xچبهی ًٔی ٝ احكبیی اظ َطین سبثف اقؼ٠ ،ضؾیاظ ثط

اظ ضغیٖ ؿصایی اظ َطین دطؾكٜب٠ٗ سٞاسط ؿصا ذٞضزٙ ٗحبؾج٠ قس.  Dٝ ٗیعاٙ ٗهطف ٝیشبٗیٚ Dٝیشبٗیٚ

 2ط اظ ثرف ٗحهّٞ ٓجٜی یب ثیكشط ٗهطف ًطزٛس ٛؿجز ث٠ اكطازی ٠ً ضٝظا٠ٛ ً٘ش 2ٗكب١سٟ قس ظٛبٛی ٠ً 

قٌ٘ی زاضٛس. ٗیعاٙ ٗهطف سطی زض شذبیط چطثی زضٝٙ ١بی چطثی ًٞچيثرف زضیبكز ًطزٛس ؾّٔٞ

 .]122[زض اضسجبٌ ثٞز BMIَٞض ٗؼٌٞؾی ثب ثبكز چطثی احكبیی، چطثی ظیطدٞؾشی ٝ  ث٠ Dٝیشبٗیٚ

١یسضًٝؿی 25 ؾبّ( ٛكبٙ زازٛس ٠ً ؾُح65)ظٙ 268ٗطز ٝ  260( ثب ثطضؾی 2012)ٝ ١ٌ٘بضا2ٙؾیٞ

َٞض  ُیطی قسٟ اظ َطین اؾٌٚ سُٞٗٞطاكی قٌٖ ثطای ٗطزاٙ ث٠ؾطٕ ثب سٞزٟ چطثی احكبیی اٛساظٟ Dیشبٗیٚٝ

َٞض ٗثجز ثب سٞزٟ ػًلاٛی زض اضسجبٌ اؾز. چطثی احكبیی  ٜٗلی ثب سٞزٟ چطثی احكبیی ٝ زضنس چطثی ٝ ث٠

ای زض اضسجبٌ ٜٓ٘س ًطًٟ٘شط زض ٗطزاٙ ؾب ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗی25ٚسط ثب ؾُح ثبلاسط ٝ سٞزٟ ػًلاٛی ًٖ

س٢ٜب زض ٗطزاٙ  Dاؾز، زض ایٚ ُٗبٓؼ٠ اضسجبٌ ثیٚ سٞزٟ چطثی احكبیی ٝ سٞزٟ ػًلاٛی ٝ ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ

زض چطثی  Dٗكب١سٟ ثٞز. ٗحووبٙ اشػبٙ زاقشٜس ٠ً ثبٝخٞز چٜیٚ ٗكب١ساسی احش٘بلاً شذبیط ٝیشبٗیٚ  هبثْ

 Dٜیٚ ٛكبٙ زاز ٠ً اضسجبٌ سٞزٟ ػًلاٛی ٝ ٝیشبٗیٚاحكبیی زض ٗطزاٙ ً٘شط اظ ظٛبٙ اؾز. ایٚ ُٗبٓؼ٠ ١٘چ

ضا سحطیي ًٜس ٠ً احش٘بلاً ث٠ زٛجبّ آٙ  PTHسٞٓیس  Dً٘جٞز ٝیشبٗیٚ ٗؿشوْ اظ ٝضظـ اؾز. ٌٗ٘ٚ اؾز
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١یسضًٝؿی 25اضسجبٌ ثیٚ  PTH ز١س اٗب زض ُٗبٓؼ٠ حبيط سؼسیْ ؾُحًبسبثٞٓیؿٖ سٞزٟ ػًلاٛی ضخ ٗی

 .]123[ثیط هطاض ٛسازٝ سٞزٟ ػًلاٛی ضا سحز سأ Dٝیشبٗیٚ

ٝ سطًیت ثسٛی  D( زض یي ُٗبٓؼ٠ ٗوُؼی ث٠ ثطضؾی اضسجبٌ ٝيؼیز ٝیشبٗی2013ٚ)1ٓی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ٝ سطًیت ثسٛی  Dٛظط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ ؾبّ اظ 19ًٜٜسٟ زاضای ؾٚ ثبلاسط اظ  قطًز 6791دطزاذشٜس. 

٠ ٝ دب( ٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٙ اضظیبثی )سٜایض ً٘ط، سٞزٟ چطثی ًٔی ٝ ٛبحی٠قبْٗ قبذم سٞزٟ ثسٙ، اٛساظٟ زٝ

سط ثسٝٙ زض ٛظط ای ثبلاسط ٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٛی دبییٚقسٛس. ٛشبیح ٛكبٙ زاز ٗطزاٙ ثب چطثی ًٔی ٝ ٛبحی٠

 Dُطكشٚ ؾٚ، ؾجي ظٛسُی، ؾبثو٠ دعقٌی ٝ زضیبكز ًٔؿیٖ احش٘بّ ثیكشطی ثطای ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ

چطثی ًْ، سٞزٟ چطثی س٠ٜ، سٞزٟ چطثی دب ٝ سٞزٟ زاقشٜس. ١٘جؿشِی ٗثجشی ثیٚ اٛساظٟ زٝض ً٘ط، سٞزٟ 

زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ٝخٞز زاقز. ٗحووبٙ اضسجبٌ ٗثجز ثیٚ ؾُح  Dذبٓم ًْ ثسٙ ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

ثشٞاٛس  Dٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ضا ثؿیبض ٢ٖٗ زاٛؿشٜس ٝ اشػبٙ زاقشٜس احش٘بلاً ٌْٗ٘ ٝیشبٗیٚ Dؾطٗی ٝیشبٗیٚ

ػٜٞاٙ ػٔز   زض ثبكز چطثی ضا ث٠ Dٛكؿز ٝیشبٗیٚ آٛبٙ ١٘چٜیٚ س٠ثبػث اكعایف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ُطزز. 

 .]124[زض اكطاز چبم شًط ًطزٛس Dًب١ف ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 ، تسویة تدًیDفؼالیت تدًی ٍ ٍیتاهیي. 2-4-2

ٜٗظٞض ثطضؾی سأثیط یي زٝضٟ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ١٘طاٟ زضیبكز   ای ث٠زض ُٗبٓؼ٠ (1392)نبضٗی ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ظٙ یبئؿ٠ ثب ٗیبِٛیٚ ؾٜی  ١45بی ًبضًطزی ػ٠ًٔ، ٝ قبذم IGF-1ثط ؾُح ؾطٗی  Dٝیشبٗیٚ

ٝ  Dَٞض سهبزكی زض ؾ٠ ُطٟٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی، س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ١٘طاٟ ٌْٗ٘ ٝیشبٗیٚث٠ 4/3±7/56

ر ثبض زض ١لش٠ ٝ ثب قس 3ٗبٟ، سٞاسط  2ثطضؾی هطاضزازٛس. ثطٛب٠ٗ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ٗسر  ُطٟٝ ًٜشطّ ٗٞضز

زضنس یي سٌطاض ثیكی٠ٜ زض ١ط خٔؿ٠ س٘طیٚ اٛدبٕ قس. ٛشبیح حبًی اظ ایٚ ثٞز ٠ً ؾُح ؾطٗی  40-70
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 Dاكعایف یبكز ٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٛشٞاٛؿز سـییطی زض ٝیشبٗیٚ Dس٢ٜب زض ُطٟٝ ٌْٗ٘ ٝیشبٗیٚ Dٝیشبٗیٚ

 .]125[ذٞٙ ایدبز ًٜس

طضؾی اثط س٘طیٚ ١ٞاظی ث٠ ١٘طاٟ ٌْٗ٘ ٠ً ثب ١سف ث 1392نبضٗی ٝ ١ٌ٘بضاٙ زض ُٗبٓؼ٠ زیِطی زض ؾبّ 

ظٙ ٗیبٛؿبّ زض  30ػطٝهی زض ظٛبٙ چبم نٞضر ُطكش٠ ثٞز،  -ثط ضیؿي كبًشٞض١بی هٔجی Dؾبظی ٝیشبٗیٚ

. ُطٟٝ 3. س٘طیٚ ١ٞاظی ث٠ ١٘طاٟ ٌْٗ٘ 2. س٘طیٚ ١ٞاظی 1ؾبّ ضا زض ؾ٠ ُطٟٝ:  2/44±4/5ٗحسٝزٟ ؾٜی 

 50ضٝظ زض ١لش٠ ٝ ث٠ ٗسر  3ٗبٟ س٘طیٚ ١ٞاظی ٠ً  2از دؽ اظ ًٜشطّ ٗٞضز ُٗبٓؼ٠ هطاضزازٛس. ٛشبیح ٛكبٙ ز

زض ١ط خٔؿ٠ س٘طیٜی اٛدبٕ قس، ؿٔظز ؾطٗی  HRMaxزضنس  70-30زهیو٠ ٝ قسر  60سب 

١بی سطًیت زض ُطٟٝ س٘طیٚ ١ٞاظی سـییطی ٛیبكز. ایٚ زض حبٓی اؾز ٠ً قبذم ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗی25ٚ

ٞزٟ چطثی ٝ زٝض ً٘ط زض ١ط زٝ ُطٟٝ س٘طیٚ ١ٞاظی ٝ س٘طیٚ ثسٛی ١٘چٞٙ ٝظٙ، ٛ٘بی٠ سٞزٟ ثسٝٙ چطثی، س

ای ٠ً (. زض قطایٍ حبيط ٝخٞز ُٗبٓؼ٠˂05/0Pَٞض ٗؼٜبزاضی ًب١ف یبكز) ث٠ ١Dٞاظی + ٌْٗ٘ ٝیشبٗیٚ

ثطضؾی ًٜس احؿبؼ  Dاثط ٗؿشویٖ س٘طیٚ)ثسٝٙ زذبٓز اثط سبثف ٛٞضذٞضقیس( ضا ثط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 .]25[ُطززٗی

بٝٗشی زض ( ثب ػٜٞاٙ سـییطار سطًیت ثسٙ ٝ هسضر ثب ٗهطف قیط ٝ س٘طیٜبر ٗو2010)ٙٝ ١ٌ٘بضا 1خٞؼ

قیط ثسٝٙ  + . س٘طیٚ ٗوبٝٗشی1 :ؾبّ( ضا زض زٝ ُطٟٝ 20)ٗیبِٛیٚ ؾٜی ظٙ خٞاٙ 20ظٛبٙ، سؼساز 

. س٘طیٚ 2ًیُٔٞطٕ ثط ٗشطٗطثغ( ٝ  2/26±2/4ؾبّ ٝ قبذم سٞزٟ ثسٙ  2/23±8/2)ٗیبِٛیٚ ؾٚ چطثی

ؾبّ ٝ قبذم سٞزٟ ثسٙ  4/22±4/2)ُطٟٝ ًٜشطّ( )ٗیبِٛیٚ ؾٜی ًطث١ٞیسضار ایعٝاٛطغیي+  ٗوبٝٗشی

ضٝظ زض ١لش٠ ث٠ ٗسر  5ُٗبٓؼ٠ هطاضزازٛس. ثطٛب٠ٗ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی  ًیُٔٞطٕ ثط ٗشطٗطثغ( ٗٞضز 25/ 8/3±2

١بی زضنس یي سٌطاض ثیكی٠ٜ اٛدبٕ قس ٝ زض ١لش٠ ١80لش٠ اّٝ ثب قسر  10نٞضر ٠ً زض  ١لش٠ ثسیٚ 12
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زضنس یي سٌطاض ثیكی٠ٜ اٛدبٕ قس. دؽ اظ دبیبٙ زٝضٟ س٘طیٜی سطًیت ثسٛی اظ َطین اقؼ٠  90ثب  12ٝ  11

-١ب هجْ ٝ ثؼس س٘طیٚ اٛساظ١ٟبی ذٞٛی آظٗٞزٛیایٌؽ، هسضر اظ َطین آظٗٞٙ یي سٌطاض ثیكی٠ٜ ٝ ٠ٛٞ٘ٛ

زض ُطٟٝ ًٜشطّ  Dیشبٗی١ٚیسضًٝؿی ٝ 25طیٚ ٗوبٝٗشی ٗبٟ س٘ 12ٗكب١سار ٛكبٙ زاز دؽ اظ . ُیطی قس

ٝظٙ ثسٙ  +(.8/2±3/1)لبزٟ ًطزٟ ثٞزٛس ٛیع اكعایف یبكز٠ً س٢ٜب ٗحّٔٞ ًطث١ٞیسضار ایعٝاٛطغسیي اؾش

ٗیعاٙ سٞزٟ ذبٓم  ( P≥05/0ًٝیُٔٞطٕ  86/0±4/0)َٞض ٗؼٜبزاضی اكعایف یبكزقیط ث٠ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ 

ٛؿجز ث٠ سٞزٟ چطثی زض ُطٟٝ ًٜشطّ  .ًیُٔٞطٕ( P≥ 01/0 ،2/0±1/1)یبكززض ُطٟٝ ًٜشطّ اكعایف  ثسٙ

 .]126[(=3/041/0P±3/0)ًٜشطّ ٗوبزیط اٝٓی٠ سـییط ٌٛطز

قسٟ  ای ث٠ ثطضؾی سأثیط سطًیت چٜسُب٠ٛ ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی ٝ قیط ؿٜی( زض ُٗبٓؼ2009٠)ٝ ١ٌ٘بضا1ًًٙٞٞٓدب

ٗطز زض  180قبْٗ ١ب ٝ ًٔؿیٖ ثط چِبٓی ٗؼسٛی اؾشرٞاٙ زض ٗطزاٙ ٗؿٚ دطزاذشٜس. آظٗٞزٛی Dثب ٝیشبٗیٚ

-4قسٟ  قیط ؿٜی-3س٘طیٚ -2قسٟ  قیط ؿٜی + س٘طیٚ-1 :ُطٟٝ 4ؾبّ ثٞزٛس ٠ً ث٠  79-50ٗحسٝزٟ ؾٜی 

ای اٛدبٕ زازٛس ٠ً زض چ٢بض ١لش٠ اّٝ  ٠ُٛٞ ٗبٟ ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی هسضسی ث٠ ١12ب ًٜشطّ سوؿیٖ قسٛس. آظٗٞزٛی

 85-80ٗبٛسٟ ثب قسر   ١لش٠ ثبهی 8ٝ زض زضنس یي سٌطاض ثیكی٠ٜ قطٝع ًطزٛس  70-١60ط ؾز ضا ثب قسر 

زضنس یي سٌطاض ثیكی٠ٜ ازا٠ٗ یبكز. هسضر ػًلاٛی اظ َطین آظٗٞٙ یي سٌطاض ثیكی٠ٜ اضظیبثی قس. دؽ اظ 

 ١6/11بی ؿیط ٌْٗ٘  ؾطٕ زض ُطٟٝ Dٝیشبٗی١ٚیسضًٝؿی25ظیط حبنْ قس:  دبیبٙ زٝضٟ س٘طیٜی ٛشبیح

 6/0بٓم ثسٙ ًْ ث٠ ٗیعاٙ ٟٝ ؿیط ٝضظـ سٞزٟ ذزضنس ًب١ف یبكز. زض ُطٟٝ ٝضظـ ٛؿجز ث٠ ُط

 >.127ًیُٔٞطٕ ًب١ف یبكز= 8/0( اكعایف یبكز ٝ سٞزٟ چطثی ث٠ ٗیعاٙ ˂05/0P)ًیُٔٞطٕ

ٗبٟ ًب١ف ٝظٙ اظ َطین ٗحسٝز ًطزٙ ًبٓطی ٝ یب س٘طیٚ ١ٞاظی، ثط  12( اثط 2011)ٝ ١ٌ٘بضاٙ 2ٗبؾٞٙ

 BMI. اظ ایٜطٝ ظٛبٙ یبئؿ٠ ثب بم ضا ثطضؾی ًطزٛسٝظٙ ٝ چ ظٛبٙ یبئؿ٠ زاضای ايبك٠ D(OH)25ؿٔظز ؾطٗی 

( =118n)سٛس. ُطٟٝ اّٝ: سؼسیْ ضغیٖ ؿصاییؾبّ ث٠ چ٢بض ُطٟٝ سوؿیٖ ق 75-50ٝ ٗیبِٛیٚ ؾٜی  23≤
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( ُطٟٝ =117n)ٝضظـ + ( ُطٟٝ ؾٕٞ: ضغیٖ=117n)سر ٗشٞؾٍ سب قسیسُطٟٝ زٕٝ: ٝضظـ ١ٞاظی ثب ق

َٞض سهبزكی سوؿیٖ قسٛس. ٗساذ٠ٔ  بذم سٞزٟ ثسٙ ٝ ث٠)ثسٝٙ ٗساذ٠ٔ( ثط اؾبؼ قچ٢بضٕ: ُطٟٝ ًٜشطّ

زضنس ٗیعاٙ  85-70زهیو٠ س٘طیٚ ١ٞاظی ثب قسر ٗشٞؾٍ سب قسیس ثب يطثبٙ هٔت ١سف  45س٘طیٜی قبْٗ 

ضٝظ زض  2ًطزٛس ٝ ضٝظ سحز ٛظط ؾٞدطٝایعض ٝضظـ ٗی ١3ب )آظٗٞزٛیاٛدبٕ قس ثبض زض ١لش٠ 5ثیكی٠ٜ، 

 ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗی١25ٚبی سحوین سلبٝسی زض ؾُح ؾطٗی  زض ثیٚ ُطٟٜٝٗعّ(. ٛشبیح ُٗبٓؼ٠ ٛكبٙ زاز 

١ب دؽ اظ سؼسیْ ثط اؾبؼ ٗوساض ًب١ف ٝظٙ ٗؿشوْ اظ ضٝـ ًب١ف ٝظٙ ٗكب١سٟ ٛكس، اٗب ٝهشی آظٗٞزٛی

زضنس یب  9/14-10زضنس، 9/9-5زضنس  5ٗؼٜبزاض ثٞز. ظٛبٛی ٠ً  Dٗدسزاً سوؿیٖ قسٛس سـییطار ٝیشبٗیٚ

ٓیشط  ٛبُٛٞطٕ ثط ٗیٔی 7/7ٝ  1/2،7/2،3/3زازٟ ثٞزٛس ث٠ سطسیت   زؾز س ٝظٙ اٝٓی٠ ضا اظزضن 15ثیكشط اظ 

َٞض خبٓجی ٛكبٙ زاز ثیكشطیٚ  اٗب ٛشبیح حبنْ اظ ایٚ ُٗبٓؼ٠ ث٠ ،(=002/0P)زاقشٜس Dاكعایف ٝیشبٗیٚ

قسٛس  زضنس ٝظٙ ثسٙ 10زض اكطازی ٠ً اظ َطین ٝضظـ هبزض ث٠ ًب١ف  Dاكعایف زض ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

)ٝضظـ ٜبزاضی زض اٛساظٟ زٝض ً٘ط زاقشٜس١بی ٗساذلاسی ًب١ف ٗؼ ١ب زض ٠٘١ ُطٟٝٗكب١سٟ قس. آظٗٞزٛی

002/0 P=ٖ001/0ٝضظـ  + ( زٝ ُطٟٝ ضغیٖ ٝ ضغی˂P(ٟٝ١ب زض ٗوبیؿ٠ ثب ُطٟٝ زضنس چطثی زض ٠٘١ ُط

ب١ف ضی زض ُطٟٝ ضغیٖ ؿصایی ًَٞض ٗؼٜبزا ٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ث٠ P)˂001/0ًٜشطّ ًب١ف

(. ٗحووبٙ ػٔز اكعایف ؾُح ؾطٗی <10/0P)١ط زٝ ُطٟٝ س٘طیٚ ثسٝٙ سـییط ثٞز(. اٗب زض =005/0P)یبكز

  .]128[ٗشؼبهت ًب١ف ٝظٙ ضا ًب١ف خساؾبظی ٗحیُی آٙ ثیبٙ ًطزٛس Dٝیشبٗیٚ

ثعضُؿبلاٙ ذیٔی  Dٗبٟ ٗساذ٠ٔ ًب١ف ٝظٙ ثط ٝيؼیز ٝیشبٗیٚ 12اثط ( ث٠ ثطضؾی 2011)1ضٝٗذٞٓؿٌی

ٛلط( ٝ  50ؾبّ ضا زض زٝ ُطٟٝ س٘طیٚ)سؼساز; 55-30ٙ ظ 90 ذز. ثطای ایٚ ٜٗظٞض دػ١ٝكِطاٙچبم دطزا

١بیی ثطضؾی هطاضزازٛس. آظٗٞزٛی ضٝی ؾطیغ ٗٞضز ٗبٟ دیبزٟ 12ٛلط( هجْ ٝ ثؼس اظ اٛدبٕ  40)سؼساز; ًٜشطّ

                                                           
1Rompolski



 

71 
 

زاقشٜس. ١٘چٜیٚ  هطاض 3ٝ  2ٛظط سطًیت ثسٛی، زض ٗحسٝزٟ چبهی زضخ٠  ٠ً زض ُطٟٝ س٘طیٚ هطاض زاقشٜس اظ

١ب زض ُطٟٝ ثٞزٛس. آظٗٞزٛی ١1بی ُطٟٝ ًٜشطّ قبْٗ اكطاز ثب ٝظٙ ُٗٔٞة ٝ زاضای چبهی زضخ٠ آظٗٞزٛی

 25 )سؼساز;1ثطٛب٠ٗ ًب١ف ٝظٙ ُطٟٝ س٘طیٚ  ُطكشٜس. َٞض سهبزكی زض زٝ ُطٟٝ س٘طیٜی ٗدعا هطاض س٘طیٚ ث٠

ضٝظ زض ١لش٠ سب  5زهیو٠ ٝ  60ٗسر س٘طیٚ ث٠)ثب قسر ٗشٞؾٍ ٝ اكعایف ٛلط( قبْٗ: ضغیٖ + كؼبٓیز ثسٛی

ٗساذ٠ٔ ًب١ف ٝظٙ ثب ضغیٖ قطٝع  2 زض ُطٟٝ ( ثٞز.12سب  7ٝ حلظ ایٚ ؾُح اظ كؼبٓیز زض ٗبٟ  6دبیبٙ ٗبٟ 

دطٝسٌْ س٘طیٜی ضا ثب قسر ٗكبث٠ ثب ایٚ  .ث٠ ثؼس ٝضظـ ث٠ ثطٛب٠ٗ ًب١ف ٝظٙ ايبك٠ قس 6قس ٝ اظ ٗبٟ 

ضغیٖ ؿصایی ثطای حلظ قس اٛدبٕ زازٛس.  12یبكز ٝ اظ ایٚ ظٗبٙ سب ٗبٟ  قسر اكعایف 7سلبٝر ٠ً سب ٗبٟ 

زضنس اظ ٝظٙ اٝٓی٠ ذٞز ضا  10-8ٗبٟ ١ط آظٗٞزٛی  12قسٟ ثٞز ٠ً زض دبیبٙ   ای سؼییٚ ٠ُٛٞ ١ب ث٠آظٗٞزٛی

َٞض ٗؼٜبزاضی زض  ث٠ ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ 25دؽ اظ دبیبٙ زٝضٟ س٘طیٜی قٞا١س ٛكبٙ زاز ٠ً  ًب١ف ز١س.

٠ً ٝظٙ زض ُطٟٝ س٘طیٚ ًب١ف یبكز )ُطٟٝ  ط زٝ ُطٟٝ س٘طیٚ ٛؿجز ث٠ ٝيؼیز دبی٠ اكعایف یبكز. زضحبٓی١

َٞض  ًیُٔٞطٕ(. چطثی ثسٙ ٛیع ث٠ 8/11±2/7ًیُٔٞطٕ ٝ زض ُطٟٝ اّٝ  1/8±3/6كؼبٓیز ثسٛی سأذیطی 

 .]129[ًب١ف یبكز 12ٝ اظ ٗوساض اٝٓی٠ سب ٗبٟ  6ٗؼٜبزاضی اظ ٗیعاٙ اٝٓی٠ سب ٗبٟ 

َٞض ٗؿشؤی  ٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ Dای ثب ػٜٞاٙ ٝيؼیز ٝیشبٗیٚ( زض ُٗبٓؼ2013٠)ٝ ١ٌ٘بضاٙ 1ًٞثعا

 ١3لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی،  12ز١س ٛكبٙ زاز ٠ً سحْ٘ ًُٔٞع ضا زض ثعضُؿبلاٙ سحز سأثیط هطاض ٗی

 زضنس یي سٌطاض ثیكی٠ٜ ثبػث ًب١ف ؿیط ٗؼٜبزاض زض ؾُح ؾطٗی 80خٔؿ٠ زض ١لش٠ ٝ ثب قسر 

١ب ٝظٙ آظٗٞزٛی ًٜٜسٟ زض دػ١ٝف قس. ؾبّ( قطًز 80-50)( زض ظٛبٙ ٝ ٗطزاٙ=26/0P)Dٝیشبٗیٚ

ُطٕ دطٝسئیٚ ثط  9/0±1/0)س ٝ ضغیٖ ؿصایی ثب دطٝسئیٚ دبیی١ٚلش٠ حلظ ًطزٛ 12ذٞز ضا زض َّٞ 

ی سٜظیٖ ا ٠ُٛٞ ( زضیبكز ًطزٛس. ضغیٖ ؿصایی ثطای ١ط كطز ث2/1٠±0/0)( یب ثب دطٝسئیٚ ثبلاسطDًیُٔٞطٕ 

قسٟ   زهیو٠ ٗحبؾج٠ 5/1قس ٠ً اٛطغی دبی٠ ٗٞضزٛیبظ ١ط كطز ضا ٠ً اظ َطین ٗؼبز٠ٓ ١طیؽ ثٜسیٌز زض
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ط ٝ سٞزٟ چطثی ًب١ف حبّ ٝظٙ ثسٙ سـییطی ٌٜٛس. اٛساظٟ زٝض ً٘ ثٞز كطا١ٖ ًٜس ٝ زضػیٚ

ػث ٛشبیح ایٚ ُٗبٓؼ٠ ٛكبٙ زاز ٠ً ٝضظـ ثب(. ˂006/0P=  ٝ001/0 P()-%6±%7ٝ  -%1±%3)یبكز

-ًب١ف ثبكز چطثی ُطزیس ٝ ١٘چٜیٚ ثبكز ذبٓم ثسٛی ٝ هسضر ًٔی ثسٙ ضا اكعایف زاز. زض آظٗٞزٛی

سحز سأثیط هطاض  ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ ١25بیی ٠ً سـییطی زض ٝظٙ ثسٙ ٛساقشٜس ؿٔظز 

 .]130[ِٛطكز

 تٌدیجوغ. 2-5

ٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ػٜٞاٙ ث٠ َٞض ًٔی ثطاؾبؼ ٛشبیح سحویوبر اٛدبٕ قسٟ، كؼبٓیز ثسٛی ذهٞنبً س٘طی

 قسٟ اؾز. ٝ ١٘چٜیٚای ٜٗبؾت خ٢ز ث٢جٞز ٝيؼیز سطًیت ثسٛی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ قٜبذش٠ٗساذ٠ٔ

قٞز ٠ً اُط ٗساذ٠ٔ ضغیٖ ثب س٘طیٚ ٗوبٝٗشی سطًیت ثسٛی ٛیع ٗی ًبٓطی ثبػث ث٢جٞزضغیٖ ؿصایی ًٖ

ُٗبٓؼبر ٗحون  اظ ؾٞی زیِط، ثطاؾبؼ .سطًیت قٞز زض ایٚ ث٢جٞزی ٛوف ثیكشطی ذٞا١س زاقز

ٗٞضز ثطضؾی هطاض ِٛطكش٠  Dسبًٜٞٙ سأثیط ٗؿشویٖ ٝ ٗؿشوْ كؼبٓیز ٝضظقی  ثط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

١بی ؿصایی ٗرشٔق، ٌْٗ٘ خ٠ٔ٘ ضغیٖ اؾز ٝ ثیكشط سحویوبر اثط ٝضظـ ضا ث٠ ١٘طاٟ ٗساذ٠ٔ زیِطی اظ

ضؾی هطاض زازٛس. ٗٞضز ثط Dٝ ١ٞضٗٞٙ زضٗبٛی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ثط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ Dٝیشبٗیٚ

شی ٝ ضؾس س٘طیٚ ٗوبٝٗث٠ ٛظط ٗی Dسطًیت ثسٛی ثب ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ ثب سٞخ٠ ث٠ اضسجبٌزضحبٓی٠ٌ 

ٛیع ٗؤثط  Dط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚثشٞاٜٛس ث ثب سأثیط ثط سطًیت ثسٛی ًبٓطیٗساذ٠ٔ ضغیٖ ؿصایی ًٖ

 ثبقٜس.
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 همدهِ .3-1

هْ دؽ اظ ٗؼطكی ضٝـ دػ١ٝف، خبٗؼ٠ ٝ ٠ٛٞ٘ٛ آٗبضی ٝ ٛحٟٞ اٛشربة آٙ، زضثبضٟ ضٝـ زض ایٚ ك

١بی آٗبضی دػ١ٝف ثحث ذٞا١س قس.آٝضی اَلاػبر ٝ ضٝـ خ٘غ  

 پطٍّص زٍش. 3-2

آظٗٞٙ ثب ُطٟٝ ًٜشطّ اؾز.  دؽ -آظٗٞٙ  دػ١ٝف حبيط اظ ٛٞع ٛی٠٘ سدطثی ثٞزٟ ٝ َطح سحوین اظ ٛٞع دیف

ط سطًیت ثسٛی ٝ ر حبنْ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ثزض ایٚ دػ١ٝف، سـییطا

 ظٛبٙ یبئؿ٠ ٗٞضز ثطضؾی هطاض ُطكز. Dؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 جاهؼِ پطٍّص. 3-3

 خبٗؼ٠ آٗبضی دػ١ٝف حبيط، ًٔی٠ ظٛبٙ یبئؿ٠ ؿیطكؼبّ ق٢ط قب١طٝز ثٞز.

 ّا:ًوًَِ پطٍّص ٍ ًحَُ اًت اب آشهَدًی. 3-4

١بی ٢ٗط ٝ آثبٙ ضی سحوین حبيط ضا ظٛبٙ یبئؿ٠ ؿیطكؼبٓی ٠ً دؽ اظ زٝ ٛٞثز كطاذٞاٛی زض ٗب٠ٟٛٞ٘ٛ آٗب 

ز١ٜس. دؽ اظ سأییس ٗٞيٞع زض ١بی ٝضظقی قب١طٝز ٗطاخؼ٠ ًطزٛس، سكٌیْ ٗیث٠ یٌی اظ ؾبٓٚ 93ؾبّ 

ز قطًز زض آٗبزُی ذٞز ضا خ٢ یطكؼبّؿی ظٙ یبئؿ٠ 30قٞضای دػ١ٝكی زاٛكِبٟ ٝ اػلإ كطاذٞاٙ، سؼساز 

١بی ١ب دطؾكٜب٠ٗایٚ دػ١ٝف اػلإ ًطزٛس. ٓصا ٠ٛٞ٘ٛ آٗبضی ث٠ ضٝـ زاَٝٔجب٠ٛ اٛشربة قس. س٘بٗی آظٗٞزٛی

ؾبّ اظ آذطیٚ  1ی ضا سٌ٘یْ ًطزٛس. ؾذطی قسٙ حساهْ ٝضظقی، ؾٞاثن دعقٌی ٝ قرهاَلاػبر 

، ٗجشلا ٛجٞزٙ ث٠ ؾبّ، ٗهطف ٌٛطزٙ زذبٛیبر 60ذٞٛطیعی ػبزر ٗب١یب٠ٛ ٝ زاضا ثٞزٙ حساًثط ؾٚ 

ٗثبّ ؾٌش٠  ػٜٞاٙ )ث٠قسٟ ی ٝاثؿش٠ ث٠ اذشلالار قٜبذش١٠بیی ١٘چٞٙ ٛبضؾبیی ًٔی٠ ٝ يؼق ػًلاٛثی٘بضی
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 سحز ١ب ١٘چٜیٚاظ قطایٍ ٝضٝز ث٠ ُٗبٓؼ٠ حبيط ثٞز. آظٗٞزٛی ػطٝهی-١بی هٔجی ٗـعی(، ؾطَبٙ ٝ ثی٘بضی

ٝضظقی ٜٗظٖ حساهْ ث٠ ٗسر یي ؾبّ سب  ٛجٞزٛس ٝ ؾبثو٠ كؼبٓیز Dزضٗبٙ ثب ١ٞضٗٞٙ ٝ ٌْٗ٘ ٝیشبٗیٚ

ٛلط اظ زاَٝٔجبٙ قطایٍ قطًز زض دػ١ٝف ضا زاضا ثٞزٛس. دؽ اظ اٛدبٕ  25قطٝع ُٗبٓؼ٠ ضا ٛیع ٛساقشٜس. 

ٛبُٛٞطٕ ثط  91ثبلاسط اظ  Dیشبٗی١ٝٚب ؾُح ؾطٗی آظٗبیف ذٞٙ، ٗكب١سٟ قس سؼساز ؾ٠ ٛلط اظ آظٗٞزٛی

سٞاٛس زض سـییطار سطًیت ثسٛی ٗؤثط ٗی Dُح ؾطٗی اٝٓی٠ ٝیشبٗیٚٓیشط زاقشٜس. ثب سٞخ٠ ث٠ ای٠ٌٜ ؾٗیٔی

یبئؿ٠ ٠ً ؾُح ؾطٗی  ظٙ 22ثٜبثطایٚ . قسٛس١ب اظ ُٗبٓؼ٠ حصف ایٚ آظٗٞزٛی >،124-120=ثبقس

١ب یآظٗٞزٛ ١سكٜ٘س ٝاخس قطایٍ ٢ٛبیی قطًز زض سحوین قسٛس. َٞض ث٠ ،ثٞز ng/ml10-30آٛبٙ Dیشبٗیٚٝ

٠ً  قس ١ب اَ٘یٜبٙ زازٟ. ث٠ آظٗٞزٛیا١ساف ٝ ضٝـ اخطای آٙ آقٜب قسٛسای ثب ٛٞع َطح، َی خٔؿ٠

١ب ًبٗلاً ٗحطٗب٠ٛ ذٞا١س ٗبٛس ٝ خ٢ز ثطضؾی اَلاػبر اظ ضٝـ ًسُصاضی اؾشلبزٟ  اَلاػبر زضیبكشی اظ آٙ

قس سب زض نٞضر ػسٕ س٘بیْ ث٠ ازا٠ٗ ١ٌ٘بضی، اٛهطاف ز١ٜس.  ١ب اخبظٟ زازٟ ذٞا١س قس. ١٘چٜیٚ ث٠ آٙ

 ٛلط( ٝ 12)یٗوبٝٗشَٞض سهبزكی زض زٝ ُطٟٝ س٘طیٚ  ث٠ ،ٛب٠ٗ ضيبیز١ب دؽ اظ اًٗبی كطٕ یآظٗٞزٛ

.(1-3) ضٝٛس ٛ٘ب ( هطاض ُطكشٜسٛلط 10)ًٜشطّ

















 

76 
 







 ضٝـ اٛشربة ٠ٛٞ٘ٛ آٗبضی-1-3ضٝٛس ٛ٘ب 


ثط  Dؾُح اٝٓی٠ ٝیشبٗیٚ ٠ً یآٛدبئٓیشط زاقشٜس. اظ  ٛبُٛٞطٕ ثط ٗیٔی D 10-30یشبٗی١ٝٚب ؾُح ؾطٗی اًثط آظٗٞزٛی*

١ب ٠ً اظ آظٗٞزٛی ٛلط ١3ب زض ُٗبٓؼ٠ حبيط سؼساز ی آظٗٞزٛیؾبظ ٜٗظٞض ١٘ؿبٙ ث٠سـییطار سطًیت ثسٛی اثط زاضز ثٜبثطایٚ 

 ٓیشط زاقشٜس حصف قسٛس. ثط ٗیٔی ٛبُٛٞطٕ 91ثبلاسط اظ  Dیشبٗیٚٝؾُح ؾطٗی 
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 آٍزی الالاػات ٍ زٍش جوغ اتصازّا. 3-5

یٞقی٘یبیی ذٞٙ زض زٝ ٗطح٠ٔ یي ١لش٠ ث ٝسحٔیْ  ی٠سدع١بی آٛشطٝدٞٗشطی ٝ سٛی، قبذماضظیبثی سطًیت ث

ؾبػز دؽ اظ آذطیٚ خٔؿ٠ س٘طیٚ اٛدبٕ قس. ١٘چٜیٚ ث٠ ٜٗظٞض اخطای  48هجْ اظ قطٝع ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی ٝ 

  ؾبػز زازٟ قس. ١24ب یبزآٗس ذٞضاى ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ث٠ آظٗٞزٛی

تدى ّای آًتسٍپَهتسی، تسویة تدًی ٍ تؼییي ضاخص تَدُ ٍشى، ضاخصگیسی لد، اًداشُ. 3-5-1

(BMI) 

ُیطی ث٠ ایٚ نٞضر ثٞز ٠ً قسٟ ثط ضٝی زیٞاض اٛدبٕ قس. ضٝـ اٛساظٟ  ُیطی هس سٞؾٍ ٗشط ٛٞاضی ٛهتاٛساظٟ

 ای ٠ً دبق٠ٜ دب، ثبؾٚ، ًشق ٝ ٠ُٛٞ ث٠ ُطكز.ٗیآظٗٞزٛی ثسٝٙ ًلف زض حبٓز ایؿشبزٟ ًٜبض زیٞاض هطاض 

دكز ؾط ًبٗلاً زض س٘بؼ ثب زیٞاض هطاض زاقز. اٛساظٟ هس ثب هطاض زازٙ نلح٠ اكوی ٗ٘بؼ ثب ثبلای ؾط ٝ 

ُیطی  ٗشط اٛساظٟؾبٛشی ١1/0ب ٗٞاظی ؾُح اكن ثٞز ثب زهز ٠ً ؾط ٝ زیس چكٖ ٗٞاظی ثب ذٍ اكن ٝ زضحبٓی

زض هؿ٘ز  ثبؾٚزٝض ٝ  سطیٚ هؿ٘ز س٠ٜ ثیٚ آذطیٚ زٛسٟ ٝ سبج ذبنطٟ ( زض ثبضیيWC)1قس. زٝض ً٘ط

ُیطی قس ٝ اظ سوؿیٖ  ٝؾیٔۀ ٗشط ٛٞاضی اٛساظٟ ث٠یٍ ٛبف زض ٗحثطخؿشِی ثبؾٚ ٝ ذبض ذبنطٟ ٝ زٝض قٌٖ 

ثب اؾشلبزٟ اظ  BMI. سطًیت ثسٛی ٝ ٗوبزیط ٗطثٌٞ ث٠ ٝظٙ ٝ آٗس زؾز ث٠ WHRثبؾٚزٝض ً٘ط ث٠ زٝض 

ؾبذز ًكٞض ًطٟ خٜٞثی  (In body; 3.0 Biospace Co Ltd,Seoul, korea)ی٘ذسٛؽازؾشِبٟ ثیٞآٌشطیبّ 

 اضظیبثی ُطزیس.

 Inbody. ًحَُ واز دستگاُ 3-5-1-1

ُیطی سطًیت ثسٛی اظ َطین ضٝـ ٗیساٛی ؾبزٟ ثطای اٛساظٟ یي (BIAضٝـ آٛبٓیع اٗذساٛؽ آٌشطیٌی)

                                                           
1Waist Circumference 
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ی آٌشطٝٓیز ثیٚ ثبكز چطثی سدعی٠ ٝ سحٔیْ ٗوبٝٗز آٌشطیٌی اؾز. ضٝـ ًبض آٙ ثط دبی٠ سلبٝر زض ٗحشٞا

١ب ٝ ٝ ثسٝٙ چطثی اؾز. زض ایٚ ضٝـ ثب ػجٞض خطیبٙ آٌشطیٌی ٛبٗحؿٞؼ اظ َطین آٌشطٝز١بیی زض زؾز

١بی زیِط ثطآٝضز ١ب) ٗبٜٛس ؾسیٖ، ًٔطایس، ثیٌطثٜبر ٝ دشبؾیٖ(، چطثی ٝ ثبكزدب١ب ٗیعاٙ آة ٝ آٌشطٝٓیز

١بؾز، ١سایز خطیبٙ آٌشطیٌی یطٛسٟ س٘بٗی آة ٝ آٌشطٝٓیزقٞٛس. اظ اٛدب ٠ً سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ثطُٗی

سط اؾز. اظ سط اؾز ٝ سٞزٟ چطثی ٗوبٝٗز ثیكشطی زاضز ٝ ١سایز خطیبٙ زض آٙ ٗكٌْسط ٝ ؾطیغثؿیبض آؾبٙ

ثؿشِی زاضز ٠ً ١ب ٝخٞز زاضز، ١ب ث٠ ٗوساض ٛؿجی چطثی ٠ً زض آٙ ثبكزایٚ ضٝ ٗوساض ػجٞض خطیبٙ اظ ثبكز

یي ؾیِٜبّ آٌشطیٌی كطًبٛؽ ثبلا ٝ ًٖ اٛطغی، ٗیعاٙ ٗوبٝٗز ٗٞخٞز زض ٗؿیط خطیبٙ  ػجٞض ثٞؾی٠ٔ

 .قٞزٗحبؾج٠ ٗی

 ُیطیٗلاحظبر اٛساظٟ

 ؾبػز اظ نطف آذطیٚ ٝػسٟ ؿصایی 12ؾذطی قسٙ حساهْ  -1

 ٛساقشٚ اقیبی كٔعی زض حیٚ آظٗٞٙ -2

 حطًز ثٞزٙ زض حیٚ آظٗٞٙذٞززاضی اظ ١ط٠ُٛٞ نحجز ٝ ثی -3

نجح اٛدبٕ ُطكز. ثطای ایٚ ًبض  10-9یت ثسٛی اظ ایٚ ضٝـ زض حبٓز ٛبقشب ٝ زض ؾبػز ُیطی سطًاٛساظٟ

قس ٝ دؽ اظ س٘یع ًطزٙ ًق ٝ اِٛكشبٙ ١ب اظ هجیْ ٛبٕ، ؾٚ، هس ث٠ زؾشِبٟ زازٟ اثشسا ٗكرهبر آظٗٞزٛی

بی ذٞز ضا ١ب ذٞاؾش٠ قس سب دب١زضنس( اظ آٙ 9/0)ؾسیٖ ١ب ثب ٗحّٔٞ آٌشطٝٓیزی آظٗٞزٛی١ب ٝ دب١ب زؾز

َٞض زهین ثط ضٝی آٌشطٝز١بی دبیی هطاض زازٟ ٝ ثؼس اظ هطاض زازٙ اِٛكشبٙ زؾز ضٝی آٌشطٝز١بی  ث٠

 زضخ٠ اظ ثسٙ زٝض ًٜٜس. ١45ب ضا زض ظاٝی٠  ٗرهٞل، زؾز
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 آٌشطٝز١بی زؾشِبٟ ایٜجبزی 1-3قٌْ

 

 

 

 زؾشِبٟ ایٜجبزی 2-3قٌْ
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 زضین غرایی:. 3-5-2

اضظیبثی ٗهطف ٗٞاز ؿصایی ث٠ ضٝـ یبزآٗس ذٞضاى، اظ َطین دطؾكٜب٠ٗ ث٠ ٗسر دٜح ضٝظ اٛدبٕ قس. 

دطؾكٜب٠ٗ ثجز ضغیٖ ؿصایی ضا ثط اؾبؼ دطؾكٜب٠ٗ اؾشبٛساضز یبزآٗس ذٞضاى سٌ٘یْ ًطزٛس.  ١بآظٗٞزٛی

 500ثب سٞخ٠ ث٠ ًبٓطی زضیبكشی ٢ٛبیی،  آظٗٞزٛی ٗحبؾج٠ ُطزیس ٝ ٗیعاٙ ًبٓطی زضیبكشی دٜح ضٝظ ١ط

 .(1)دیٞؾز ًیًٔٞبٓطی اظ ٗیعاٙ اٛطغی زضیبكشی ضٝظا٠ٛ آ٢ٛب ًبؾش٠ قس

 یددزیافتی اش تاتص ًَزخَزض Dگیسی ٍیتاهیياًداشُ. 3-5-3

١ب خسّٝ  ٛبقی اظ هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس، آظٗٞزٛی Dیشبٗیُٚٝطكشٚ سـییطار  ثطای زض ٛظط

ایٚ ضٝـ  .(2دیٞؾز)ًطزٛسضا زض اثشسای زٝضٟ س٘طیٜی سٌ٘یْ  1طی زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیسٗیعاٙ هطاضُی

قسٟ زض ذبضج اظ ٜٗعّ ٝ یب هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو دطسٞی  ُٗطح قس ٝ ظٗبٙ ؾذطی 2سٞؾٍ ١بّٛٞ ٝ ١ٌ٘بضاٙ

ٝ اٛس زض خسّٝ سبثف ٛٞضذٞضقیس ثجز  هطاضُطكش٠ یسٛٞضذٞضق١بیی اظ ثسٙ ٠ً زض ٗؼطو كطاثٜلف ٝ ثرف

قٞز. ثٜسی ٗی ضسج٠ 52سب  11قٞز. ثب اؾشلبزٟ اظ ایٚ ضٝـ اٗشیبظار اظ زض هبٓت یي ٗویبؼ ػسزی ثیبٙ ٗی

یبظز١ی ایٚ اٗش ُعاضـ قس. 41سب  0یبثی ٗسٛظط ثٞز زا٠ٜٗ اٗشیبظار اظ ُیطی ظٗی٠ٜای ٠ً اٛساظٟزض ُٗبٓؼ٠

 . (3دیٞؾز)ُطكشٜسیس هطاض ٗیظٗبٙ ٝ ٛوبَی اظ ثسٙ ثٞز ٠ً زض ٗؼطو ٛٞضذٞضق خسّٝ ثط اؾبؼ ٗسر

 ٍتحلیل تیَضیویایی خَى گیسی ٍ تجصیِخَى. 3-5-4

ؾبػز دؽ اظ آذطیٚ خٔؿ٠  48آظٗٞٙ( ٝ  )دیفٔؿ٠ُیطی ذٞٙ زض زٝ ٗطح٠ٔ، یي ضٝظ هجْ اظ اٝٓیٚ خ٠ٛٞ٘ٛ

١ب نجح( اٛدبٕ قس. اظ آظٗٞزٛی 9-8)ثیٚ ؾبػز ؾبػز ٛبقشبیی 12 سب 10س٘طیٚ زض ١لش٠ ١كشٖ ٝ دؽ اظ 

١بی  آظٗٞٙ، اظ اٛدبٕ كؼبٓیز آظٗٞٙ ٝ دؽ ١بی سحوین زض دیف ُیطی اظ اٛساظٟ  ؾبػز هجْ 24ذٞاؾش٠ قس 

 .ُیطی حًٞض یبثٜس ؾبػز ٛبقشبیی زض آظٗبیكِبٟ خ٢ز ذٞٙ 12ثسٛی قسیس اخشٜبة ًطزٟ ٝ دؽ اظ 
                                                           
 Sun exposure 

2
 Hanwell  
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 ی قس.ُیط ضٝـ ًیٜ٘ٔٞٗؿبٛؽ ٝ ثب ًیز ؾبذز قطًز ضٝـ آٓ٘بٙ اٛساظٟث٠  :Dّیدزٍوسی ٍیتاهیي25

-اظ ضٝـ آٌشطًٝ٘یٔٞٗیٜؿبٛؽ سٞؾٍ ًیز ؾبذز قطًز زیبؾشٞضیٚ آٓ٘بٙ اٛساظٟ َّزهَى پازاتیسٍئید:

 ُیطی قس.

 ّای تحمیك ای تسای گسٍُتسًاهِ هداخلِ. 3-6

 تسًاهِ توسیي هماٍهتی. 3-6-1

ظیط ٛظط ًبضقٜبؼ  1RMزضنس  30-20ای زٝ ضٝظ ثب قسر  ١لش٠، ١لش٠ 8س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ٗسر 

ثسٛی اٛدبٕ قس. سؼساز سٌطاض زض ١ط ؾز سب ٗطظ ذؿشِی زض ٛظط ُطكش٠ قس. هجْ اظ قطٝع سحوین  طثیزس

ؾبظی ٝ آٗبزُی قطًز ًطزٛس ٝ ثب ٛحٟٞ نحیح اخطای س٘طیٚ ثب ٝظ٠ٛ آقٜب خٔؿ٠ آقٜب ١4ب زض آظٗٞزٛی

 س.ٗحبؾج٠ ق 1( ثطای حطًبر ٗٞضزٛظط اظ َطین كطّٗٞ 1RMقسٛس ٝ ؾذؽ یي سٌطاض ثیكی٠ٜ )

 =1RM/سؼساز سٌطاض(>30+)1×=ٝظ٠ٛ ٗٞضزاؾشلبزٟ                                                1كطّٗٞ 

( ُطكش٠ 2013)1س٘طیٜبر ٗٞضزاؾشلبزٟ ٝ حدٖ س٘طیٚ ثب اٛسًی سـییط اظ ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی آٓٞاضظ ٝ ًبٗذیٔٞ

ظٗبٙ ١ط خٔؿ٠  ٗسر ١ف ٝظٙ قس.٠ً زض آٙ ایٚ حدٖ اظ ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ثبػث ًب >38=قس

)قبْٗ حطًبر خٜجكی ٝ ًككی ػ٘ٞٗی(، زهیو٠ ُطٕ ًطزٙ 5-10ثٞز ٠ً قبْٗ زهیو٠  45-70س٘طیٚ 

قبْٗ حطًبر ًككی ػ٘ٞٗی( ثٞز. حطًبر )زهیو٠ ؾطز ًطزٙ 5-10ر ٗوبٝٗشی ٝ زهیو٠ س٘طیٜب 50-35

( س٘بٗی 2013)١ٌ٘بضاٙٓٞاضظ ٝ ٠ً زض ُٗبٓؼ٠ آ خٔٞثبظٝ ثٞزانٔی قبْٗ اؾٌٞار، هبیوی، دطؼ قب٠ٛ ٝ 

قسٟ ثٞز. زض ُٗبٓؼ٠ حبيط ثطای خُٔٞیطی  حطًبر ثب ٝظ٠ٛ آظاز ٝ ٛیع زض ٝيؼیز ایؿشبزٟ یب ثب ظاٛٞ ذٖ اٛدبٕ

                                                           
1
Alvarez 
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اظ آؾیت ٝ ح٘بیز اظ ؾشٞٙ كوطار حطًبر ایؿشبزٟ زض ٝيؼیز ٛكؿش٠ اٛدبٕ قس ٝ زض ػٞو ثطای 

نٞضر ظاٛٞ ذٖ، حطًز ثبظ  ِبٕ اخطای حطًبر ث٠ؾبظی ككبض ٝاضز آٗسٟ ثط ػًلار چ٢بض ؾط زض ١ٜ قجی٠

ای اخطا ُطزیس. زض نٞضر زایطٟ ػٜٞاٙ یي حطًز خسا زض ثیٚ حطًبر هطاض زازٟ قس. حطًبر ث٠ ًطزٙ ظاٛٞ ث٠

١ب اٛدبٕ زهیو٠ اؾشطاحز ثیٚ ؾز 1RM  ٝ1زضنس  20اظ ١ط س٘طیٚ ضا ثب  ؾز ١3ب ؾ٠ ١لش٠ اّٝ آظٗٞزٛی

 ١5ب ث٠ ثٞز. زٝ ١لش٠ آذط سؼساز ؾز 1RMزضنس  25ؾز ثب قسر  ٠ٗ4 قبْٗ زازٛس. ؾ٠ ١لش٠ زٕٝ ثطٛبٗی

 اكعایف یبكز. 1RMزضنس  30ٝ قسر س٘طیٚ ث٠ 

 ُٗبٓؼ٠ آٓٞاضظ ٝ ١ٌ٘بضاٙ:

 دطؼ قب٠ٛ             اؾٌٞار                خٔٞثبظٝ                 هبیوی                

 

 زض ُٗبٓؼ٠ حبيط:
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 ُطٟٝ ًٜشطّ. 3-6-2

  .١بی ُطٟٝ ًٜشطّ ذٞاؾش٠ قس ٠ً زض كؼبٓیز ضٝظا٠ٛ ذٞز سـییطی ایدبز ٌٜٜٛساظ آظٗٞزٛی

 

 زٍش آهازی. 3-7

اؾ٘یطٛٞف، زض دبیبٙ س٘طیٚ ثطای ٗوبیؿ٠ -١ب سٞؾٍ آظٗٞٙ ًُٔ٘ٞطٝفدؽ اظ سأییس سٞظیغ ٛطٗبّ زازٟ

١٘جؿش٠ Tسـییطار زضٝٙ ُط١ٝی اظ آظٗٞٙ ٗشـیط١بی ٝاثؿش٠ زض زٝ ُطٟٝ اظ آظٗٞٙ سحٔیْ ًٞاضیبٛؽ ٝ ثطای 

اٛحطاف  ±١ب ث٠ نٞضر ٗیبِٛیٚ زض ٛظط ُطكش٠ قس. زازٟ P≤١0/05ب اؾشلبزٟ قس. ؾُح ٗؼٜبزاضی آظٗٞٙ

 اٛدبٕ قس. 16ٛؿر٠  spssاكعاض ٗؼیبض اضائ٠ قسٟ اؾز. ػ٘ٔیبر آٗبضی سحوین سٞؾٍ ٛطٕ
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 همدهِ. 4-1

ُیطٛس. ٝسحٔیْ آٗبضی هطاض ٗی  ١بی دػ١ٝف ٗٞضز سدعی١٠ب ٝ یبكش٠ْ، اَلاػبر ٗطثٌٞ ث٠ آظٗٞزٛیزض ایٚ كه

١ب اظ َطین آظٗٞٙ ًُٔ٘ٞطٝف قٞز ٝ ؾذؽ ٛطٗبٓشی زاز١ٟب دطزاذش٠ ٗیزض اثشسا ث٠ ثطضؾی سٞنیلی یبكش٠

 ُطزٛس.اؾ٘یطٛٞف ثطضؾی ٝ زض٢ٛبیز كطيیبر دػ١ٝف آظٗٞٙ ٗی

١ب ث٠ زٓیْ ثی٘بضی ٝ ثطذی ث٠ زلایْ قرهی اظ ازا٠ٗ زٝضٟ ٠ س٘طیٜی ثطذی اظ آظٗٞزٛیزض َّٞ زٝ ٗبٟ ثطٛبٗ

َٞض ٜٗظٖ سب دبیبٙ  ١ب ٠ً ث٠ٛلط اظ آظٗٞزٛی 15س٘طیٜی اٗشٜبع ًطزٛس. زض ایٚ ثرف اَلاػبر ٗطثٌٞ ث٠ 

 قٞز.ُٗبٓؼ٠ ١ٌ٘بضی ًطزٛس، سٞنیق ٗی

 ّای پطٍّصتَصیفی یافتِ ٍتحلیل تجصیِ. 4-2

 ّاّای تَصیفی آشهَدًیلالاػات ٍ ٍیطگی. ا4-2-1

 قسٟ اؾز. اضائ٠ 1-١4ب زض خسّٝ ١ب ث٠ سلٌیي ُط١ٟٝبی كطزی آظٗٞزٛیٗیبِٛیٚ ٝ اٛحطاف اؾشبٛساضز ٝیػُی

 كطزی ١بیٝیػُی( 1-4خسّٝ )

  هتغیسّا
 وٌتسل

7N= 
  

 تجستی
8N= 

 0./50±0/0   5./00±0/.0 سي )سال(

 71/50±80/8   0/80.±71/70 ٍشى )ویلَگسم(

 44/04±71/0   01/00±./10 ضاخص تَدُ تدى )ویلَگسم/ هتسهستغ(
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 تسزسی تَصیفی هتغیسّا .4-2-2

 ( ثطضؾی سٞنیلی ٗشـیط١بی ٗطثٌٞ ث٠ سطًیت ثسٛی2-4خسّٝ )

هتغیسّا
 

 وٌتسل

N=7 
 

 تجستی

N=8 

 آشهَى پس آشهَى پیص  آشهَى پس آشهَى پیص 

 40/67±63/8 77/69±89/8  10/82±49/13 54/82±17/13  ٍشى )ویلَگسم(

تَدُ خالص تدى 

 )ویلَگسم(
 16/4±30/46 35/4±45/46  83/2±67/40 82/2±17/41 

 08/29±03/4 00/30±17/4  3/33±68/5 37/33±73/5  ضاخص تَدُ تدى

 22/26±55/6 5/28±76/6  07/05±00/0 0/05.±85/9  تَدُ چستی )ویلَگسم(

 56/37±84/4 01/42±23/5  77/43±21/5 97/43±41/5  ٪دزصد تَدُ چستی

اًداشُ دٍز ووس 

 هتس( )ساًتی
 64/9±64/91 87/8±21/91  92/8±81/87 33/9±31/89 

اًداشُ دٍز تاسي 

 هتس( )ساًتی
 91/10±35/115 43/9±21/114  31/8±31/106 50/8±50/106 

اًداشُ دٍز ضىن 

 هتس( )ساًتی
 00/70±./774 00/70±50/740  00/70±58/740 40/74±70/747 

 80/4±4/.4 80/4±45/4  18/4±40/4 18/4±40/4  ًسثت ووس تِ تاسي
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 ( ثطضؾی سٞنیلی ٗشـیط١بی ذٞٛی3-4خسّٝ )

 هتغیسّا
 

 وٌتسل

N=7 
 

 ستیجت

N=8 

 آظٗٞٙ دؽ آظٗٞٙ دیف  آظٗٞٙ دؽ آظٗٞٙ دیف 

D(ng/ml) 33/13±13/13ٍیتاهیي  33/9±73/13   18/8±12/1228/13±72/16 

 36/13±13/31 33/12±33/39  98/13±66/36 39/3±13/33 (pg/mLَّزهَى پازاتیسٍئید )

 ( ثطضؾی سٞنیلی ٗیعاٙ هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس4-4خسّٝ )

 هاُ دٍم)دی( آذز(هاُ اٍل) 

 14/9±09/4 42/8±03/4 وٌتسل

 12/13±47/2 37/13±06/3 جستیت

 ّاتسزسی چگًَگی تَشیغ دادُ. 4-3

٠ ثط اؾبؼ ٛشبیح ایٚ آظٗٞٙ ز١ٜس ًٛشبیح آظٗٞٙ ًُٔ٘ٞطٝف اؾ٘یطٛٞف ضا ٛكبٙ ٗی 7-4سب  5-4ّٝ خسا

١بی دبضاٗشطیي ٗٞضز اضظیبثی هطاض ١ب ثب اؾشلبزٟ اظ آظٗٞٙیط١ب ٛطٗبّ ثٞز. ٓصا زازٟٗشـثطای ًٔی٠   Pٗوساض

 قس. زض ٛظط ُطكشP٠ ≤١05/0ب ی زض ًٔی٠ آظٗٞٙٗؼٜبزاضُطكشٜس. ؾُح 

 

 ( ٛشبیح آظٗٞٙ ًُٔ٘ٞطٝف اؾ٘یطٛٞف ثطای ؾبػبر هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیس5-4) خسّٝ

 ّاگسٍُ وٌتسل   جستیت 

 

 هتغیسّا

 

 ٗبٟ اّٝ)آشض(  ٗبٟ زٕٝ)زی(  ٗبٟ اّٝ)آشض(  ٗبٟ زٕٝ)زی(

P Z  P Z  P Z  P Z 

74/0 
67/

1 
 

68/

1 
71/1  33/1 93/1   ٛٞضذٞضقیس 33/1 13/1
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 بیح آظٗٞٙ ًُٔ٘ٞطٝف اؾ٘یطٛٞف ثطای ٗشـیط١بی ٗطثٌٞ ث٠ سطًیت ثسٛی( ٛش6-4خسّٝ )

 ّاگسٍُ وٌتسل  جستیت

 

 هتغیسّا

 

 آظٗٞٙ دیف  آظٗٞٙ دؽ  آظٗٞٙ دیف  آشهَى پس

P Z  P Z  P Z  P Z 

70/0 71/1  33/1 79/1  99/1 31/1  99/1 32/1  ًیُٔٞطٕ(ٝظٙ )

96/0 39/1  96/1 39/1  99/1 37/1  99/1 33/1
ثسٙ سٞزٟ ذبٓم 

 ًیُٔٞطٕ()

89/0 37/1  78/1 63/1  11/1 33/1  11/1 33/1  ًیُٔٞطٕ() یچطثسٞزٟ 

76/0 66/1  81/1 63/1  68/1 71/1  73/1 68/1  ٪زضنس سٞزٟ چطثی

99/0 39/1  99/1 33/1  99/1 31/1  99/1 38/1
اٛساظٟ زٝض ً٘ط)ؾبٛشی 

 ٗشط(

85/0 61/1  73/1 68/1  73/1 68/1  79/1 63/1
اٛساظٟ زٝض قٌٖ)ؾبٛشی 

 ٗشط(

97/0 39/1  98/1 33/1  71/1 71/1  69/1 71/1
اٛساظٟ زٝض ثبؾٚ)ؾبٛشی 

 ٗشط(

99/0 33/1  31/1 82/1  63/1 73/1  33/1  ٛؿجز ً٘ط ث٠ ثبؾٚ 81/1

86/0 39/1  68/1 71/1  99/1 33/1  96/1 31/1  قبذم سٞزٟ ثسٙ

 

 ٝف اؾ٘یطٛٞف ثطای ٗشـیط١بی ذٞٛی( ٛشبیح آظٗٞٙ ًُٔ٘ٞط7-4خسّٝ )

 ّاگسٍُ وٌتسل  جستیت
 

 هتغیسّا
 آظٗٞٙ دیف  آظٗٞٙ دؽ  آظٗٞٙ دیف  آشهَى پس

P Z  P Z  P Z  P Z 

34/0 93/1  33/1 86/1  87/1 39/1  22/1 13/1  D(ng/ml)ٝیشبٗیٚ

00/1 32/1  91/1 33/1  99/1 31/1  97/1 38/1
 یطٝئیسدبضاس١ٞضٗٞٙ 

(pg/mL) 
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 ّای پطٍّصتحلیل یافتٍِ تجصیِ .4-4

 ّای توسیي ٍ وٌتسل همایسِ هیاًگیي اٍلیِ هتغیسّای پطٍّص دز گسٍُ .4-4-1

اؾز.  قسٟ ( ُعاضـ1-4)ٗرشٔق زض اثشسای دػ١ٝف زض ٛ٘ٞزاض١بی  ١بی ٗطثٌٞ ث٠ ُطٟٝزض ایٚ ثرف زازٟ 

ط سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ٝ ٝظٙ ثسٙ ثیٚ زٝ ٗؿشوْ ٛكبٙ زاز زض اثشسای دػ١ٝف س٢ٜب ثیٚ ٗوبزیTٛشبیح آظٗٞٙ 

ُطٟٝ س٘طیٚ ٝ ًٜشطّ سلبٝر ٗؼٜبزاض ٝخٞز زاقز ٝ ثیٚ ٗوبزیط ٗطثٌٞ ث٠ ؾبیط ٗشـیط١ب زض قطٝع ُٗبٓؼ٠ زض 

  ١ب سلبٝر ٗؼٜبزاضی ٗكب١سٟ ٛكس.ثیٚ ُطٟٝ

 

 

 

 

 

 

 )آق(



82.54 

36.54 

43.97 

33.37 

46.30 

69.18 

28.50 

42.01 

30.00 

40.68 

1.11 21.11 31.11 61.11 81.11 111.11 121.11 

(کیلوگرم)وزىبدى

(کیلوگرم)چربیبدى

(:)درصدچربی

(هترهربع/کیلوگرم)شاخصتودٍبدى

(کیلوگرم)تودٍخالصبدى

Chart Title 

تجربی کٌترل
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 )ب(





 

 

 )ج(

 

14.04 

41.14 

12.13 

36.66 

1.11 11.11 21.11 31.11 31.11 31.11 61.11 

VITAMIND(NG/ML) 

PTH(PG/ML) 

تجربی کٌترل

91.64 

115.36 

110.50 

0.79 

87.81 

106.31 

104.69 

0.83 

1.11 21.11 31.11 61.11 81.11 111.11 121.11 131.11 

(ساًتیهتر)دورکور

(ساًتیهتر)دورباسي

(ساًتیهتر)دورشکن

WHR 

تجربی کٌترل
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 )ز(

زٝض  ٠ سطًیت ثسٛی )ة( ٗشـیط١بی ٗطثٌٞ ث٠ اٛساظٟسلبٝر ٗوبزیط اٝٓی٠)آق( ٗشـیط١بی ٗطثٌٞ ث -1-4ٛ٘ٞزاض

 )ز( سبثف ٛٞض ذٞضقیس یذٞٛج( ٗشـیط١بی ) WHRقٌٖ،ً٘ط،ثبؾٚ ٝ

 هتغیسّای پطٍّص لثل ٍ تؼد اش هطالؼِ دز ّس گسٍُ همایسِ هیاًگیي .4-4-2

١٘جؿش٠ اؾشلبزٟ Tٗرشٔق اظ آظٗٞٙ ١بی  ٜٗظٞض ٗوبیؿ٠ ٗیبِٛیٚ ٗشـیط١ب هجْ ٝ ثؼس اظ ُٗبٓؼ٠ زض ُطٟٝ  ث٠

ًٖ ًبٓطی ثبػث ًب١ف ٗؼٜبزاض ٝظٙ  ؿصایی ضغیٖ ١ٝب ٛكبٙ زاز ٠ً س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝسحٔیْ زازٟ  قس. سدعی٠

زض ُطٟٝ  BMIثسٙ ٛؿجز ث٠ ٗوبزیط هجْ اظ س٘طیٚ قس. ١٘چٜیٚ زضنس چطثی، سٞزٟ چطثی ٝ ١٘چٜیٚ 

ایٚ زض حبٓی اؾز ٠ً ٗیعاٙ هطاض ُطكشٚ یبكز. س٘طیٚ ٛؿجز ث٠ ٗوبزیط هجْ اظ قطٝع س٘طیٚ ًب١ف 

ٛشبیح  ١ب ٛؿجز ث٠ ؾُح اٝٓی٠ سـییط ٗؼٜبزاضی ٛساقز.یي اظ ُطٟٝ یس زض ١یچ ثطاثط ٛٞضذٞضق١ب زض آظٗٞزٛی

 قسٟ اؾز.  ( ٛكبٙ زاز10ٟ-4سب  8-4)١٘جؿش٠ زض خساTّٝحبنْ اظ آظٗٞٙ 
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 ١بْ ٝ ثؼس اظ س٘طیٚ ث٠ سلٌیي ُطٟٝهج ( ٗوبیؿ٠ ٗیبِٛیٚ ٗشـیط١بی سطًیت ثسٛی8-4خسّٝ )

P-

valu 
 t(df)  هتغیسّا گسٍُ   آشهَىپیص آشهَىپس 

 ٝظٙ ثسٙ دطثیس   89/8±77/69 63/8±40/67  02/4(7)  005/0⃰

 )ًیُٔٞطٕ(

 

 ًٜشطّ   80/.17/13±0 49/13±10/82  67/1(6)  14/0

1/0 
 

 سٞزٟ ذبٓم دطثیس   83/2±67/40 82/2±17/41  -85/1(7) 

 ثسٙ 

 ًٜشطّ   3/46±16/4 45/46±35/4  -22/1(6)  26/0 ًیُٔٞطٕ()

 دطثیس   76/6±5/28 55/6±22/26  74/7(7)  00/0⃰
 یچطثسٞزٟ 

 1/0 ًیُٔٞطٕ()
 

 ًٜشطّ   0/05.85/9± 00/0±07/05  88/1(6) 

زضنس سٞزٟ  سدطثی   23/5±01/42 84/4±56/37  37/3(7)  01/0⃰

 ٪چطثی

 ًٜشطّ   41/5±97/43 21/5±77/43  73/1(6)  13/0 

اٛساظٟ زٝض  سدطثی   92/9±81/87 33/9±31/89  -79/0(7)  45/0

 ً٘ط

 ًٜشطّ   64/91±64/9 21/91±87/8  22/0(6)  83/0 )ؾبٛشی ٗشط(

اٛساظٟ زٝض  سدطثی   31/8±31/106 50/8±50/106  -27/0(7)  79/0

ثبؾٚ)ؾبٛشی 

 ٗشط(
 

 ًٜشطّ   91/10±35/115 43/9±21/114  97/0(6)  37/0

اٛساظٟ زٝض  سدطثی   00/70±58/740 40/74±70/747  66/1(7)  14/0

 قٌٖ

 ًٜشطّ   774/.±00/70 50/740±00/70  84/0(6)  43/0 )ؾبٛشی ٗشط(

 سدطثی   45/4±80/4 4±80/4/.4  -09/0(7)  93/0
WHR 

 ًٜشطّ   40/4±18/4 40/4±18/4  18/0(6)  86/0

 BMI سدطثی   17/4±00/30 03/4±08/29  16/5(7)  001/0⃰
)ًیُٔٞطٕ/ٗشط 

 ًٜشطّ   37/33±73/5 30/33±68/5  42/0(6)  68/0 ٗطثغ(
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 ١ب( ٗوبیؿ٠ ٗشـیط١بی ذٞٛی هجْ ٝ ثؼس اظ س٘طیٚ ث٠ سلٌیي ُط9ٟٝ-4خسّٝ )

P-

valu 
 t(df)  آشهَىپس آشهَىپیص  یسّاهتغ گسٍُ     

 Dٝیشبٗیٚ تجستی   18/8±12/12 28/13±72/16  -94/0(7)  3/0

(ng/ml) 

 
84/0   (6)20/0-   35/9±74/14  33/13±13/13  وٌتسل   

 ١ٞضٗٞٙ دبضاسیطٝئیس جستیت   98/14±66/36 39/5±03/34  69/0(7)  51/0

(pg/mL) 71/0  (6)37/0  43/12±34/39 56/13±14/41   وٌتسل 

 

ضغیٖ ًٖ ًبٓطی ٗوبزیط ؾُح  ١ٝ٘جؿش٠ ٛكبٙ زاز دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی  tٛشبیح آظٗٞٙ 

 ٝ ١ٞضٗٞٙ دبضاسیطٝئیس زض ُطٟٝ س٘طیٚ سـییط ٛیبكز. Dؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 ١ب( ٗوبیؿ٠ ٗیعاٙ هطاض ُطكشٚ زض ثطاثط ٛٞضذٞضقیس هجْ ٝ ثؼس اظ س٘طیٚ ث٠ سلٌیي ُط10ٟٝ-4خسّٝ )

P-

valu 
 t(df)  آشهَىپس شهَىآپیص   هتغیسّا گسٍُ   

 جستیت   47/2±12/13 06/3±37/13  -42/0(7)  68/0

 تاتص خَزضید

25/0   (6 )26/1   03/4±42/8  09/4±14/9  وٌتسل   

 

 ّاآشهَى فسضیِ.4-5

 فسضیِ اٍل .4-5-1

ظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطٟٝ دؽ اظ ١كز  Dثیبٙ كطو: ثط اؾبؼ كطو نلط، ثیٚ ٗیبِٛیٚ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

  ز.ٛساضس٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی سلبٝر ٗؼٜبزاضی ٝخٞز  ١لش٠
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 D( سأثیط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ًٖ ًبٓطی ثط ٗیبِٛیٚ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗی11ٚ-4خسّٝ )

(1.12) هتغیس

F 

P-valu 

 D((ng/ml 26/0 61/0ٍیتاهیي

 

س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی  ٛشید٠ آظٗٞٙ: ٛشید٠ آظٗٞٙ سحٔیْ ًٞٝاضیبٛؽ ٛكبٙ زاز دؽ اظ ١كز ١لش٠

١بی ٗرشٔق اذشلاف ٗؼٜبزاضی ٝخٞز ٛساضز. ٓصا كطو نلط زض  ُطٟٝ D25(OH)ًٖ ًبٓطی ثیٚ ؾُح ؾطٗی 

ضغیٖ  ُٝیطز. ثسیٚ ٗؼٜی ٠ً س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ًٖ قسر ٗٞضز سأییس هطاض ٗی Dٗٞضز ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 خسّٝ)زض ظٛبٙ یبئؿ٠ سـییطی ایدبز ٌٛطز Dخٔؿ٠ زض ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ 16ؿصایی ًٖ ًبٓطی زض ٗسر 

4-11.) 

 فسضیِ دٍم: .4-5-2

ظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطٟٝ دؽ اظ ١كز  LBMثیبٙ كطو: ثط اؾبؼ كطو نلط، ثیٚ ٗیبِٛیٚ ٝظٙ ثسٙ ٝ 

 ٝخٞز ٛساضز.سلبٝر ٗؼٜبزاضی ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی 

 LBMًبٓطی ثط ٗیبِٛیٚ ٝظٙ ثسٙ ٝ  ( سأثیط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ 12ًٖ-4خسّٝ )

F هتغیس (1.12)  P-valu 

56/1 ٝظٙ ثسٙ)ًیُٔٞطٕ(  23/0  

LBM 97/0)ًیُٔٞطٕ(  34/0  

 

ٛشید٠ آظٗٞٙ: ٛشید٠ آظٗٞٙ سحٔیْ ًٞٝاضیبٛؽ ٛكبٙ زاز دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی 

ر ٗؼٜبزاضی ٝخٞز ٛساضز. ٓصا كطو زٝ ُطٟٝ سلبٝ ١LBMبی ٗرشٔق ٝ  ًٖ ًبٓطی ثیٚ ٝظٙ ثسٙ زض ُطٟٝ
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ُیطی  سٞاٙ ٛشید٠ثٜبثطایٚ ٗی؛ ُیطز١بی دػ١ٝف ٗٞضز سأییس هطاض ٗینلط زضثبضٟ ٗوبزیط ٝظٙ ثسٙ آظٗٞزٛی

ظٛبٙ LBM خٔؿ٠ س٘طیٜی ثط ٝظٙ ثسٙ ٝ  16ًطز ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ًٖ ًبٓطی قبْٗ 

 ساضزیبئؿ٠ سأثیطی ٛ

 (.12-4خسّٝ)

 سَم: فسضیِ .4-5-3

ثیبٙ كطو: ثط اؾبؼ كطو نلط، ثیٚ ٗیبِٛیٚ سٞزٟ چطثی، زضنس چطثی ظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطٟٝ دؽ اظ 

 ٝخٞز ٛساضز. ٗؼٜبزاضی ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی سلبٝر 

 ( سأثیط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ًٖ ًبٓطی ثط ٗیبِٛیٚ سٞزٟ ٝ زضنس چطثی13-4خسّٝ )

 F P-valu(1.12) هتغیس

 ˂˂˂˂01/0 28/8 )ویلَگسم(تَدُ چستی

 01/0⃰ 33/7 )%(دزصد چستی

 

ٛشید٠ آظٗٞٙ: ٛشید٠ آظٗٞٙ سحٔیْ ًٞٝاضیبٛؽ ٛكبٙ زاز دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ًٖ 

قٞز ١بی ٗرشٔق سلبٝر ٗؼٜبزاضی ٝخٞز زاضز. ٓصا كطو نلط ضز ٗی ًبٓطی ثیٚ سٞزٟ ٝ زضنس چطثی ُطٟٝ

ُیطی ًطز س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثب دطٝسٌْ دػ١ٝف حبيط ثط سٞزٟ چطثی، زضنس چطثی  سٞاٙ ٛشید٠ٗی ثٜبثطایٚ

 (.13-4خسّٝزاضز)سأثیطی 

 فسضیِ چْازم: .4-5-4

ظٛبٙ یبئؿ٠ زض زٝ ُطٟٝ دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ  BMIیٚ ٗیبِٛیٚ ث ثیبٙ كطو: ثط اؾبؼ كطو نلط،

 ٝخٞز ٛساضز. ٗؼٜبزاضیٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی سلبٝر 

 BMI( سأثیط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ًٖ ًبٓطی ثط ٗیبِٛیٚ 14-4خسّٝ )
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(1.12) هتغیس F P-valu 

      BMI 

 )ًیُٔٞطٕ/ٗشط ٗطثغ(
05/6  03/0  

 

ٛشید٠ آظٗٞٙ: ٛشید٠ آظٗٞٙ سحٔیْ ًٞٝاضیبٛؽ ٛكبٙ زاز دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ًٖ 

سٞاٙ قٞز ثٜبثطایٚ ٗیسلبٝر ٗؼٜبزاضی ٝخٞز زاضز. ٓصا كطو نلط ضز ٗی ١بی ٗرشٔق ُطٟٝ BMIًبٓطی ثیٚ 

 (.14-4خسّٝزاضز)سأثیط  BMIُیطی ًطز س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثب دطٝسٌْ دػ١ٝف حبيط ثط  ٛشید٠

 فسضیِ پٌجن: .4-5-5

WHRثیبٙ كطو: ثط اؾبؼ كطو نلط، ثیٚ ٗوبزیط اٛساظٟ زٝض ً٘ط، اٛساظٟ زٝض قٌٖ، اٛساظٟ زٝض ثبؾٚ ٝ

 ظٛبٙ یبئؿ٠ دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی سلبٝر ٗؼٜبزاضی ٝخٞز ٛساضز.

 

 ١WHRبی زٝض ً٘ط،قٌٖ،ثبؾٚ ٝ ( سأثیط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ًٖ ًبٓطی ثط ٗیبِٛیٚ اٛساظ15ٟ-4خسّٝ )

(1.12) هتغیس

F 

P-valu 

 زٝضً٘طاٛساظٟ

 ٗشط(ؾبٛشی)

20/0 65/0 

 اًداشُ دٍز ضىن

 هتس()ساًتی

34/2 15/0 

 اًداشُ دٍز تاسي

 هتس()ساًتی

1/0 75/0 

WHR 68/0 42/0 
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١بی ٛشید٠ آظٗٞٙ: ٛشید٠ آظٗٞٙ سحٔیْ ًٞٝاضیبٛؽ ٛكبٙ زاز دؽ اظ ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثیٚ اٛسظٟ

هجّٞ  ١بی ٗرشٔق سلبٝر ٗؼٜبزاضی ٝخٞز ٛساضز. ٓصا كطو نلط ٗٞضز ُطWHRٟٝزٝض ً٘ط، ثبؾٚ، قٌٖ ٝ

سٞاٙ ٛشید٠ ُطكز ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ثط ثٜبثطایٚ ٗی؛ ُیطزهطاض ٗی

 .(15-4)ظٛبٙ یبئؿ٠ سأثیطی ٛساضزWHRٗوبزیط زٝض ً٘ط، ثبؾٚ، قٌٖ ٝ
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 همدهِ. 5-1

دطزاظیٖ ٝ  ١ب ٗی ١ب ثب ٛشبیح ؾبیط دػ١ٝف زض ایٚ كهْ ث٠ ثحث ٝ ثطضؾی زضثبضٟ ٛشبیح دػ١ٝف ٝ ٗوبیؿ٠ آٙ

قٞز، ثسیٚ زض دبیبٙ دیك٢ٜبز١بی ًبضثطزی دػ١ٝف حبيط ٝ ١٘چٜیٚ دیك٢ٜبز١بی دػ١ٝكی ُٗطح ٗی

 ُطزز.دػ١ٝف اضائ٠ ٗیای اظ ذلان٠ ١بی ُصقش٠ زضاثشساٜٗظٞض ٝ خ٢ز ٗطٝض كهْ

 خلاصِ پطٍّص. 5-2

١ب هجْ ث٠ ػٜٞاٙ یي ٗكٌْ َجی ایدبز ًٜٜسٟ يؼق ػًلار، زضز اظ ٗسر Dً٘جٞز قسیس ٝیشبٗیٚ

 D>. اؿٔت ٗٞاضز ٗیعاٙ ٝیشبٗی١4ٚبی ٛبقی اظ يؼق اؾشرٞاٛی قٜبذش٠ قسٟ اؾز=١ب ٝ قٌؿشِیاؾشرٞاٙ

طز ًبكی ٛیؿز. اظ َطكی ٜٗبثغ ؿصایی ؿٜی قسٟ، ٗحسٝز ُی٠ً اظ َطین ٗٞاز ؿصایی زض اذشیبض ثسٙ هطاض ٗی

ثبقس. ایٚ ٗؿأ٠ٓ ٢ٗ٘شطیٚ ػٔز قیٞع ٝ ً٘جٞز ثٞزٟ ٝ هبزض ث٠ سأٗیٚ ٗوساض ٗٞضز ٛیبظ ًٞزًبٙ ٝ ثبٓـیٚ ٛ٘ی

>. اكعایف ؾٚ یٌی زیِط اظ 13قٞز=١بی اضٝدبیی ٝ آٗطیٌبیی ٗحؿٞة ٗیایٚ ٝیشبٗیٚ حشی زض ًكٞض

ًٔؿشطّٝ دٞؾز ٝ زی ١یسضٝ-7اؾز ثُٞضی٠ٌ ثب اكعایف ؾٚ ٗیعاٙ Dٞز ٝیشبٗیٚػٞاْٗ ذُط اثشلا ث٠ ً٘ج

زض ظٛبٛی ٠ً زض ؾٜیٚ حّٞ ٝ حٞـ  Dقیٞع ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ. >17=یبثسًب١ف ٗی Dهسضر سٞٓیس ٝیشبٗیٚ

زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ػلاٟٝ ثط ػٞاْٗ ذُط ٛبقی اظ  Dظیطا ٗشبثٞٓیؿٖ ٝیشبٗیٚ. >18یبئؿِی هطاض زاضٛس ثیكشط اؾز=

١یسضًٝؿیلاظ، اذشلالار زض 1-، ًب١ف كؼبٓیز آٓلبDایف ؾٚ ١٘چٞٙ ًب١ف ؾٜشع دٞؾشی ٝیشبٗیٚاكع

١بی سر٘ساٛی ثٞیػٟ سحز سأثیط ًب١ف سطقح ١ٞضٗٞٙ ١Dبی ٝیشبٗیٚای ٝ ًب١ف سؼساز ُیطٛسٟخصة ضٝزٟ

زض سؼییٚ چبهی ٝ اكعایف سٞزٟ چطثی ثسٙ ٛیع یٌی اظ ػٞاْٗ ٢ٖٗ >. 19،20،21،22ُیطز=اؾشطٝغٙ هطاض ٗی

١ؿشٜس، شذیطٟ  Dاكطاز چبم ثیكشط ٗؿشؼس ً٘جٞز ٝیشبٗیٚ ،قٜبذش٠ قسٟ اؾز Dؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

>. 25زض ثبكز چطثی ٝ ًب١ف آظازؾبظی آٙ زض ؾطٕ اظ زلایْ احش٘بٓی ایٚ ٗٞيٞع اؾز= Dقسٙ ٝیشبٗیٚ
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عایف سٞزٟ چطثی ثب سـییط سٞخ٢ی اؾز؛ ظیطا ػلاٟٝ ثط اك  كعایف ٝظٙ ثسٙ ٝ چبهی زض ظٛبٙ یبئؿ٠ دسیسٟ هبثْا

١بی آٛبثٞٓیي ٗثْ ثب اكعایف ؾٚ، ؾُح ١ٞضٗٞٙ >.31سٞظیغ آٙ ث٠ ؾ٘ز ٛٞاحی قٌ٘ی ١٘طاٟ اؾز=

سٞاٛس ظٗی٠ٜ ؾبظ ثؿیبضی اظ ١ب ٗییبثس، ًب١ف ؾُح ایٚ ١ٞضٗٞٙٙ ًب١ف ٗیاؾشطازیّٞ ٝ سؿشٞؾشطٝ

بْٗ اكعایف سٞزٟ چطثی ٝ ـییطار قز١س. ایٚ سب اكعایف ؾٚ زض سطًیت ثسٛی ضخ ٗیسـییطاسی ثبقس ٠ً ث

ؾطػز ایٚ اؾشطٝغٙ ثؼس اظ یبئؿِی ًب١ف ؾُح اظ ؾٞی زیِط  طٝٛسٟ زض سٞزٟ ػًلاٛی اؾز.ًب١ف دیك

١بی ؿصایی ٝ ًٜشطّ ضغیٖ ؿصایی ٜٗبؾت ١٘طاٟ ثب زضیبكز ٌْٗ٘ .>33=ز١سسـییطار سرطیجی ضا اكعایف ٗی

. س٘طیٚ ٗوبٝٗشی سوطیجأ ثرف >42=ظ ایٚ ػلائٖ قٞزسٞاٛس ثبػث ث٠ سؼٞین اٛساذشٚ ًٝب١ف ثطٝاؾشطؼ ٗی

ٛبدصیط ١ط س٘طیٚ ٝضظقی اؾز ٝ یي سلطیح ػ٘ٞٗی ثطای ثؿیبضی اظ اكطازی ٠ً اظ  ٛظط خؿ٘بٛی خسایی

ُعاضـ قسٟ اؾز ٠ً سـییط ٛبقی اظ سـصی٠ ثؼس اظ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی زض ١ط یي اظ . اؾز كؼبّ ١ؿشٜس، قسٟ

ٗحووبٙ زضیبكشٜس ٠ً یي . >50=ظٟ ػ٠ًٔ، هسضر ٝ سطًیت ثسٙ سأثیط ُصاض ثبقسسٞاٛس ثط اٛساایٚ كطایٜس١ب ٗی

ؾبّ، ٗؿٚ  سٞاٛس سٞزٟ ػًلاٛی ٗطزاٙ ٝ ظٛبٙ ٗیب١ٙلش٠( ٗی 24-4)ٗسر س٘طیٚ ٗوبٝٗشی  زٝضٟ ٛؿجشبً ًٞسبٟ

سٞزٟ . ٗكٌْ ػ٘سٟ زض اضسجبٌ ثب ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ًب١ف هبثْ سٞخ٠ زض ٝ ٛبسٞاٙ ضا ث٢جٞز ثركس

ثسٝٙ چطثی ٝ ٗشؼبهت آٙ ًب١ف زض ٗشبثٞٓیؿٖ اؾشطاحشی ثٞیػٟ زض ٗطاحْ اٝٓی٠ ضغیٖ ؿصایی اؾز. ٝضظـ 

اؾشوبٗشی زض سطًیت ثب ٗحسٝزیز اٛطغی قسیس ٜٗدط ث٠ ًب١ف ً٘شط سٞزٟ ثسٝٙ چطثی زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ 

اؾشوبٗشی زض اضسجبٌ ثب ث٠ س٢ٜبیی قسٟ اؾز. اُطچ٠ سؼسازی زیِط اظ ُٗبٓؼبر ُعاضـ ًطزٛس ٠ً س٘طیٚ 

ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی یب ١یچ اثطی ضٝی حلظ سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ٛساضز یب حشی ثبػث ًب١ف ثیكشط 

قٞز. دیك٢ٜبز قسٟ اؾز ٠ً س٘طیٚ ٗوبٝٗشی قبیس زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی ٗی

ثسٝٙ چطثی ٝ ٗیعاٙ ٗشبثٞٓیؿٖ اؾشطاحشی ثٞیػٟ زض  سأثیط ثیكشطی اظ س٘طیٚ ١ٞاظی زض حلظ یب اكعایف سٞزٟ

 8. ٓصا ١سف اظ دػ١ٝف حبيط ثطضؾی سأسیط >52=ي ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی زاقش٠ ثبقساضسجبٌ ثب ی
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ظٛبٙ یبئؿ٠ ثٞز.  Dثط سطًیت ثسٙ ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗی١ٚلش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی 

، دؽ آظٗٞٙ ثب ُطٟٝ ًٜشطّ اؾز -ٝ َطح سحوین اظ ٛٞع دیف آظٗٞٙ ضٝـ سحوین اظ ٛٞع ٛی٠٘ سدطثی 

ز قطًز زض ایٚ دػ١ٝف اػلإ زاَٝٔجب٠ٛ آٗبزُی ذٞز ضا خ٢ نٞضر ث٠ یطكؼبّؿی ظٙ یبئؿ٠ 30سؼساز 

١بی ؾلاٗز ػ٘ٞٗی ث٠ ٜٗظٞض قطًز زض دػ١ٝف ١بی ضيبیز ٛب٠ٗ ٝ دطؾكٜب٠ٗٝ دؽ اظ سٌ٘یْ كطٕ ًطزٛس

( ٗٞضز ُٗبٓؼ٠ هطاض ُطكشٜس. 10( ٝ ًٜشطّ)سؼساز;12ٜس زض زٝ ُطٟٝ سدطثی)سؼساز;ث٠ َٞض سهبزكی ٝ ١سك٘

س٘طیٚ . ُیطی قساٛساظٟ ٠D سطًیت ثسٛی ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗی١ٚبی ٗطثٌٞ ثهجْ ٝ ثؼس اظ س٘طیٚ، قبذم

ظیط ٛظط ًبضقٜبؼ سطثیز ثسٛی  RM1زضنس  20-30ای زٝ ضٝظ ثب قسر ١لش٠، ١لش٠ 8ٗوبٝٗشی ث٠ ٗسر 

اؾشلبزٟ ٝ حدٖ س٘طیٚ  س٘طیٜبر ٗٞضز. ِی زض ٛظط ُطكش٠ قسشقس. سؼساز سٌطاض زض ١ط ؾز سب ٗطظ ذؿ اٛدبٕ

( ُطكش٠ قس ٠ً زض آٙ ایٚ حدٖ اظ ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی 2013)1ثب اٛسًی سـییط اظ ثطٛب٠ٗ س٘طیٜی آٓٞاضظ ٝ ًبٗذیٔٞ

ب٠ٛ ٝ خٔٞثبظٝ ثٞز ٠ً زض دطؼ ق ًب١ف ٝظٙ قس. حطًبر انٔی قبْٗ اؾٌٞار، هبیوی، زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ثبػث

( س٘بٗی حطًبر ثب ٝظ٠ٛ آظاز ٝ ٛیع زض ٝيؼیز ایؿشبزٟ یب ثب ظاٛٞ ذٖ اٛدبٕ 2013ُٗبٓؼ٠ آٓٞاضظ ٝ ١ٌ٘بضاٙ)

 قسٟ ثٞز.                                                                                                         

ثیٚ ُطٟٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ًٜشطّ زض دبیبٙ ُٗبٓؼ٠ اظ آظٗٞٙ سحٔیْ ًٞٝاضیبٛؽ ٝ  ١بثطای ٗوبیؿ٠ سلبٝر

١٘جؿش٠ اؾشلبزٟ قس. ؾُح Tآظٗٞٙ زض ١ط ُطٟٝ اظ آظٗٞٙ آظٗٞٙ ٝ دؽ١بی دیفثطای ٗوبیؿ٠ سلبٝر

ٛشبیح آظٗٞٙ ٛكبٙ زاز زض دبیبٙ زٝضٟ س٘طیٜی زض ٛظط ُطكش٠ قس. P ≤١05/0ب ٗؼٜبزاضی زض ًٔی٠ آظٗٞٙ

 بٝر ٗؼٜبزاضی زض ثبكز چطثی ثیٚ زٝ ُطٟٝ ٗكب١سٟ قس. سل
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 تحث ٍ ًتیجِ گیسی:. 5-3

ٗٞخت ٛشبیح حبنْ اظ ُٗبٓؼ٠ حبيط ٛكبٙ زاز ٠ً ١كز ١لش٠ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی 

 یسـییط ٗؼٜبزاضایٚ زض حبٓیؿز ٠ً  ،زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ُطزیس BMI ٝ ًب١ف ٗؼٜبزاض زضنس چطثی، سٞزٟ چطثی

زض  ث٠ ػجبضر زیِطٗكب١سٟ ٛكس.  Dؾبیط ٗشـیط١بی ٗطسجٍ ثب سطًیت ثسٛی ٝ ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ زض

١طچٜس زض ُطٟٝ سـییط ٛیبكز.  Dٗوبزیط سٞزٟ ٝ زضنس چطثی، ٝیشبٗیٚ ٝخٞز ًب١ف ٗؼٜبزاض ُٗبٓؼ٠ حبيط ثب

زض ذهٞل ًب١ف  ١بی سحوین حبيطیبكش٠ اكعایف زاقز اٗب اظ ٛظط آٗبضی ٗؼٜبزاض ٛجٞز. Dس٘طیٚ ٝیشبٗیٚ

ٗؼٜبزاض زضنس چطثی، سٞزٟ چطثی ٝ قبذم سٞزٟ ثسٙ زض اثط س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی ثب ٛشبیح 

(، ًٞاٙ ٝ 2005(، لای٘بٙ ٝ ١ٌ٘بضاٙ)2013(، كیِٞیطا ٝ ١ٌ٘بضاٙ)2014ُٗبٓؼبر ًبضٛطٝ ٝ ١ٌ٘بضاٙ)

(، ًٔی ٝ ١2003ٌ٘بضاٙ) ٝ(، ثٞٛی 1991(، خٞظف ٝ ١ٌ٘بضاٙ)2004(، ٝیٔیبٕ ٝ ١ٌ٘بضاٙ)١2008ٌ٘بضاٙ)

( ١٘رٞاٛی 2011ًبضٙ ١ٌٝ٘بضاٙ) (،2007ی ٝ ١ٌ٘بضاٙ)(، ٓیب١2004ٌٛ٘بضاٙ)

ضا ػ٘سسأ ٛبقی اظ ثسٙ >. ُٗبٓؼبر كٞم ١٘چٜیٚ ًب١ف ٝظٙ 39،75،84،85،88،89،90،91،96،97زاضز=

طی زض ایٚ ُٗبٓؼبر چطثی ثسٙ ٛؿجز ث٠ ثبكز ذبٓم ًب١ف ثیكشٛكبٙ زازٛس. بكز اٛطغی ًب١ف زضی

اُطچ٠ زض سحوین حبيط ٝظٙ ثسٙ ٛؿجز ث٠ ٗوبزیط هجْ اظ قطٝع س٘طیٚ زض ُطٟٝ سدطثی ًب١ف زاقز. 

. احش٘بلأ یٌی اظ زلایْ ساقزٛ ی ثب ُطٟٝ ًٜشطّٗؼٜبزاضاذشلاف ٗؼٜبزاض زاقش٠ اؾز اٗب اظ ٛظط آٗبضی 

اؾز ًب١ف ًٖ سب ٗحسٝز قسٟ  ضغیٖ ؿصایی ٛیع ًطث١ٞیسضارٗیعاٙ  ًب١ف ٝظٙ زض ُطٟٝ سدطثی ٠ً زض آٙ

ٓیذٞٓیع قٞز. ًب١ف ًٖ  ٜٗدط ث٠ اكعایف چٜس ثطاثطیسٞاٛس اٛؿٞٓیٚ اؾز ٠ً ٗیٗیعاٙ سطقح ٗشٞؾٍ زض 

٢ٗبض سدعی٠ چطثی ضا ثُٞض  ،آیساٛؿٞٓیٚ ٠ً ث٠ ضاحشی ثب ٗحسٝزیز ًطث١ٞیسضار ضغیٖ ؿصایی ث٠ زؾز ٗی

١ب ٝ اكعایف اًؿیساؾیٞٙ چطثیًٜس ٝ حبٓز ٗشبثٞٓیي ٜٗحهط ث٠ كطزی ضا اظ َطین َجیؼی حصف ٗی
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ًٜس. ٛشبیح ایٚ سحوین زض ذهٞل ػسٕ سـییط زض سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ثب ٛشبیح ًب١ف ؾٜشع چطثی ایدبز ٗی

( ١٘رٞاٛی ١1999ٌ٘بضاٙ) (، ضاٛسی 2005ٝلای٘بٙ ٝ ١ٌ٘بضاٙ)(، 2013ُٗبٓؼبر كیِٞیطا ٝ ١ٌ٘بضاٙ)

ًٖ ًبٓطی اظ  طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ ١٘طاٟ ضغیٖ ؿصایی١بی ایٚ ُٗبٓؼبر ٛكبٙ زاز ٠ً س٘. یبكش٠>39،84،52=زاضز

ًٜس ٝ سطًیجی اظ ضغیٖ ؿصایی ًٖ یبئؿ٠ چبم ٝ ظٛبٙ ٗیبٛؿبّ خُٔٞیطی ٗی زض ظٛبٙ ًب١ف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ

. كؼبٓیز ػًلاٛی زض اضزثطای ١ط زٝ سٞزٟ چطثی ٝ سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ز كٞایس ُٗٔٞثی ًطث١ٞیسضار ٝ ٝضظـ

١بی  ًبسبثٞٓیؿٖ دطٝسئیٚ ضا سٞؾٍ ًب١ف حؿبؾیز ١ٞضَٗٞٙی ٗحسٝزیز قسیس اٛطغی احش٘بلأ

ضؾس زض ُٗبٓؼ٠ حبيط ٛیع س٘طیٚ ٗوبٝٗشی اظ ًب١ف سٞزٟ . ث٠ ٛظط ٗی>52=ز١سٗیًبسبثٞٓیي ػ٠ًٔ ًب١ف 

ذبٓم ثسٙ خُٔٞیطی ًطزٟ ٝٓی ث٠ ػٔز قسر دبییٚ س٘طیٚ ٛشٞاٛؿش٠ ثط سٞزٟ ػًلاٛی سأثیطار ثیكشطی 

يط ثب ٝخٞز ًب١ف ٗؼٜبزاض زض ٗوبزیط سٞزٟ ٝ زضنس چطثی، ٝظٙ ثسٙ سـییط زاقش٠ ثبقس. زض ُٗبٓؼ٠ حب

ٛیبكز. قبیس ثشٞاٙ یٌی اظ زلایْ ػسٕ سـییط زض ٝظٙ ثسٙ زض ُٗبٓؼ٠ حبيط ضا ػسٕ سـییط سٞزٟ ذبٓم ثسٙ 

 زاٛؿز. 

ی ٝ (، خط2003(، ثٞٛی ٝ ١ٌ٘بضاٙ)2006(، ٗبٛی ٛٞاى ٝ ١ٌ٘بضاٙ)2007ٛشبیح ُٗبٓؼبر ٓیبٛی ٝ ١ٌ٘بضاٙ)

. >96،94،90،40=زض ذهٞل سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ثب ٛشید٠ سحوین حبيط ٛب١٘ؿٞ اؾز (١1992ٌ٘بضاٙ)

ػٔز ًب١ف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ زض ایٚ  ُٗبٓؼبر كٞم ًب١ف سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ضا ُعاضـ ًطزٛس. ٗحووبٙ

زض  ُٗبٓؼبر ضا اؾشلبزٟ اظ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ثسٝٙ ٗساذ٠ٔ ٝضظقی ٝ ٗحسٝزیز ثیكشط ًطث١ٞیسضار

ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ٝ زض  ١ب شًط ًطزٛس. اؾشلبزٟ اظ سطًیت س٘طیٚ ١ٞاظی ٝٗوبیؿ٠ ثب ؾبیط زضقز ٗـصی

ثط اؾبؼ ٛشبیح ثطذی اظ ًب١ف ٝظٙ ثیكشط اظ زیِط زلایْ ًب١ف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ُٗطح قس. ٛشید٠ 

ط سٞزٟ ذبٓم ثسٙ اٛدبٕ ١٘عٗبٙ س٘طیٚ ١ٞاظی ٝ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ٜٗدط ث٠ ًب١ف ثیكش ُٗبٓؼبر

قٞز. س٘طیٚ ٗوبٝٗشی احش٘بلأ كٞایس ثیكشطی زض َّٞ زٝضٟ ٛؿجز ث٠ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ث٠ س٢ٜبیی ٗی

ٗحسٝزیز اٛطغی قسیس زاضز ثُٞضی٠ٌ ٛكبٙ زازٟ قسٟ اؾز ١عی٠ٜ ٗشبثٞٓیٌی ً٘شط زاضز ٝ ًؿط اٛطغی 
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. >52=ًٜسزٟ ذبٓم ثسٙ ً٘ي ٗیًٜس زض ٛشید٠ ث٠ حلظ سًٞ٘شطی ٛؿجز ث٠ س٘طیٜبر ١ٞاظی ایدبز ٗی

ًیًٔٞبٓطی زض ضٝظ  ١1200بیی ثب یي ضغیٖ ؿصایی س٘طیٚ ٗوبٝٗشی زض آظٗٞزٛی ُعاضـ ًطز (1988)1ثبٓط

ًیًٔٞبٓطی  800. اُطچ٠ اًثط ُٗبٓؼبر سطًیت ضغیٖ ؿصایی >131=سٞاٛس سٞزٟ ثسٝٙ چطثی ضا اكعایف ز١سٗی

ًٜس. طیٚ ٗوبٝٗشی اظ ًب١ف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ خُٔٞیطی ٛ٘یاٛس ٝ ٛشید٠ ُطكشٜس س٘یب ً٘شط ضا ُعاضـ ًطزٟ

ًیًٔٞبٓطی زض ضٝظ( ٛؿجز ث٠  520س٘طیٜبر ٗوبٝٗشی زض سطًیت ثب ٗحسٝزیز اٛطغی قسیس) سوطیجأ 

زاٛٔی ٝ . >89=قٞزٗحسٝزیز اٛطغی قسیس ث٠ س٢ٜبیی ٜٗدط ث٠ حلظ ثیكشط سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ٛ٘ی

ـ ًطزٛس س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ث٠ س٢ٜبیی یب زض سطًیت ثب س٘طیٚ زض یي ُٗبٓؼ٠ ٗكبث٠ ُعاض (1994)١2ٌ٘بضاٙ

١ٞاظی زض ٗوبیؿ٠ ثب ضغیٖ ؿصایی ثؿیبض ًٖ ًبٓطی سأثیطی زضًب١ف ٝظٙ ثیكشط یب ًب١ف اظ زؾز زازٙ 

ثب اكعایف دیكطٝٛسٟ زض قسر ٝ  (1999). اُطچ٠ زض ُٗبٓؼ٠ ضاٛسی ٝ ١ٌ٘بضاٙ>132=سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ٛساضز

+ س٘طیٚ ٠ٛ س٢ٜب اظ ًب١ف زض سٞزٟ ذبٓم ثسٙ زض ٛشید٠ ًب١ف  شی زض ُطٟٝ ضغیٖحدٖ ثطٛب٠ٗ س٘طیٚ ٗوبٝٗ

ث٠ ٜٗظٞض ٗكب١سٟ كٞایس  خٞز زاقز. ُٗبٓؼبر ُعاضـ ًطزٛسٝظٙ خُٔٞیطی ًطز ث٠ٌٔ اٌٗبٙ اكعایف آٙ ٝ

ًیًٔٞبٓطی ٗٞضز ٛیبظ  1500سب  1000ٗثجز س٘طیٜبر ٝضظقی ثط سٞزٟ ذبٓم ثسٙ، یي ضغیٖ ؿصایی 

بثطایٚ ػسٕ سـییط سٞزٟ ذبٓم ثسٙ زض سحوین حبيط ث٠ زٓیْ ٛٞع دطٝسٌْ س٘طیٜی زض ًٜبض . ثٜ>52=اؾز

١بی ایٚ سحوین زض ظٗی٠ٜ اثط ٝضظـ ثط ؾُح یبكش٠ ضؾس.ٗحسٝزیز ًٖ، ًبٓطی ضغیٖ ُٜٗوی ث٠ ٛظط ٗی

 ( ٠ً اكعایف2011( ٝ ضٝٗذٔٞؾٌی ٝ ١ٌ٘بضاٙ)2010ثب ٛشبیح ُٗبٓؼبر خٞؼ ٝ ١ٌ٘بضاٙ) Dؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 . احش٘بلأ یٌی>126،129ضا دؽ اظ س٘طیٜبر ٗوبٝٗشی ُعاضـ ًطزٛس ٛب١٘ؿٞ اؾز= Dؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

ؾبظًٝبض  ثب ُٗبٓؼبر زیِط سلبٝر زض ٛٞع آظٗٞزٛی ٝ قسر س٘طیٚ ثبقس. اظ ػْٔ سلبٝر ٛشید٠ ُٗبٓؼ٠ حبيط
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ضؾس ز؛ اٗب ث٠ ٛظط ٗیٛكسٟ اؾ  َٞض ًبْٗ قٜبذش٠ ١ٜٞظ ث٠ Dطیٚ ٗوبٝٗشی ثط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚیط س٘سأث

ضا سـییط ز١س. ٛشبیح  آٙثشٞاٛس ؾُح  Dػٞاْٗ ٗؤثط ثط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ ثط یطسأثس٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثب 

-ضا اكعایف ٗی PTHقسٟ ٛكبٙ زاز ٠ً س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ثب سحطیي ثبكز اؾشرٞاٙ، ؾُح   ُٗبٓؼبر اٛدبٕ

 ٛوف ٢ٗ٘ی زاضز Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚی ١ز١1.25ٞضٗٞٛی اؾز ٠ً زض ٗشبثٞٓیؿٖ  PTH .]107،133[ز١س

. زض >21=ُصاضزسأثیط ٗی ١Dیسضًٝؿی ٝیشبٗیٚ 25ٞضزی ثط ؾُح ٝ احش٘بلاً اظ َطین ٗؿیط١بی ثبظذ

-اٛساظٟ Dْ اثط ایٚ ١ٞضٗٞٙ ثط ؾُح ٝیشبٗیٜٚٗظٞض اَ٘یٜبٙ اظ سؼسی  ث٠ PTH ُٗبٓؼ٠ حبيط، ؾُح ؾطٗی

 یبكز اٗب اظٛظط آٗبضی ٗؼٜبزاض ٛجٞز.ًب١ف ٞٙ ثط اؾبؼ ٛشبیح سحوین، ؾُح ایٚ ١ٞضٗ .ُیطی قسٟ اؾز

١ب س٢ٜب ث٠ ػٔز ٝخٞز  یبِٛیٚٗ ییطسـ١ب ٗكب١سٟ قس ٠ً زض آظٗٞزٛی PTHدؽ اظ ثطضؾی زهین سـییطار 

ایٜطٝ،  اظ یؿز.ٛ ١بسؼ٘یٖ ث٠ ٠٘١ آظٗٞزٛی ١ب اؾز ٝ هبثْزض ثطذی اظ آظٗٞزٛی PTHٗوبزیطًٖ سـییطار 

اظ سحطیي ثبكز اؾشرٞاٛی ٛبقی اظ ٝضظـ  ؿیط  سٞاٙ ث٠ ػٞاْٗ زیِطی ث٠ضا ٗی Dسـییط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

ثب ٛشبیح دػ١ٝف نبضٗی ٝ  Dٛشبیح سحوین حبيط زض ظٗی٠ٜ سأثیط س٘طیٚ ثط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ ٛؿجز زاز.

١ب  ٝ ٝضظـ زض آٙ Dزض ثیكشط ُٗبٓؼبسی ٠ً سأثیط ٝیشبٗیٚ>. 125،25( ١٘ؿٞ اؾز=1392، ١1391ٌ٘بضاٙ)

؛ اٛسًطزٟای خ٢ز ًب١ف ٝظٙ ثسٙ اؾشلبزٟ ػٜٞاٙ ٗساذ٠ٔ ی هطاضُطكش٠ اؾز، ػ٘سسبً اظ ٝضظـ ث٠ثطضؾ ٗٞضز

ُطزز. زض ١٘یٚ ٗی Dظیطا اػشوبز ثط ایٚ اؾز ٠ً ًب١ف ٝظٙ ثسٙ ثبػث اكعایف ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

ضًٝؿی ١یس 25ٝظٙ ثسٙ ثب اكعایف ؿٔظز ؾطٗی  ٛكبٙ زازٛس ٠ً ًب١ف (2011)ٝ ١ٌ٘بضاٙٙ ضاؾشب ٗبؾٞ

اضسجبٌ زاضز ٠ً ثط اؾبؼ اَلاػبر دػ١ٝف ثرف ػ٘سٟ ًب١ف ٝظٙ ث٠ زٓیْ ًب١ف زض ثبكز  Dٝیشبٗیٚ

 Dزض ثؿیبضی اظ ُٗبٓؼبر سـییطار زض ثبكز چطثی ػبْٗ سـییط ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ .]128[چطثی ثٞز

ٗكب١سٟ  Dیشبٗیُٚعاضـ قسٟ اؾز اٗب زض ُٗبٓؼ٠ حبيط ثب ٝخٞز سـییط ٗؼٜبزاض زض ثبكز چطثی سـییطی زض ٝ

یس زض َّٞ زٝضٟ ١ب زض ثطاثط ٛٞضذٞضقُیطی آظٗٞزٛیثب سٞخ٠ ث٠ ای٠ٌٜ زض ُٗبٓؼ٠ حبيط، ؾبػبر هطاض ٛكس.

 اٝاذط دبییع ٝ اٝایْ ظٗؿشبٙ( زض كهٞٓی ثٞز ٠ً ٗؼ٘ٞلاً)( ٝ ظٗبٙ اٛدبٕ سحوین4)خسّٝس٘طیٚ سـییط ٌٛطز
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ٛشید٠ ُطكز ٝضظـ اظ سٞاٙ ٓصا ٗی. ]134[یبثسزض ثسٙ ًب١ف ٗی Dسبثف ٛٞضذٞضقیس ٝ ؾُح ٝیشبٗیٚ

زض ایٚ كهّٞ خُٔٞیطی ًطزٟ اؾز ٝ ثب اػ٘بّ حساهْ اثط ثط ؾُح ؾطٗی  Dًب١ف ؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚ

   ٗٞخت ػسٕ سـییط آٙ قسٟ اؾز. Dٝیشبٗیٚ

سٞاٙ ٛظطیبر ٗٞخٞز زض ایٚ ٗی ضؾساظ ُٗبٓؼ٠ حبيط ث٠ ٛظط ٗی ث٠ ایٚ سطسیت ثب سٞخ٠ ث٠ ٛشبیح حبنْ 

سٞاٙ ُطزز اٗب  ایٚ ًب١ف ضا ٛ٘یٗی ٠ٜD ضا ای٠ِٜٛٞ انلاح ًطز ٠ً ٝيؼیز چبهی ثبػث ًب١ف ٝیشبٗیٚظٗی

-ثیكشطی زض ثبكز چطثی شذیطٟ ٗی Dًبٗلاً ث٠ ایٚ ٗٞيٞع ٛؿجز زاز ٠ً ثب اكعایف شذبیط چطثی ٝیشبٗیٚ

ز سٜظیٖ ٗیعاٙ خ٢ قح آ١ؿش٠ آٙ زض ذٞٙ كطایٜسیزض ثبكز چطثی ٝ سط Dقٞز ظیطا شذیطٟ قسٙ ٝیشبٗیٚ

زض ٗوبزیط سٞزٟ ٝ زضنس  ًب١ف اؾز. اظ َطكی ثب سٞخ٠ ث٠ ای٠ٌٜ ُٗبٓؼ٠ حبيط ٛكبٙ زاز Dؾطٗی ٝیشبٗیٚ

ایٚ  ضؾس ایٚ كطيی٠ نحز ٛساقش٠ ثبقس.ضخ زاز ث٠ ٛظط ٗی Dؾُح ؾطٗی ٝیشبٗیٚزض ثسٝٙ سـییط  چطثی

ًٜٜس سأییس شًط ٗی D٘جٞز ٝیشبٗیُٚٗبٓؼ٠ كطيیبسی ٠ً اكعایف ٝظٙ ثسٙ ٝ چبهی ضا ثؼٜٞاٙ ػٔشی ثطای ً

  ًٜس.ٗی

اظ َطكی ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی ٗؿشوْ اظ س٘طیٚ ٝضظقی ٜٗدط ث٠ اظ زؾز زازٙ ٗوساض چطثی ثیكشطی 

٠ً س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٗؿشوْ اظ ضغیٖ ؿصایی سأثیط ُٗٔٞثی ضٝی سٞزٟ ذبٓم ثسٙ زاضز. زض قٞز، زض حبٓیٗی

ٝ س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٜٗدط ث٠ اظ زؾز زازٙ سٞزٟ ٝ زضنس چطثی سٞإٔ  ٛشید٠ سطًیجی اظ ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی

 قٞز. ثب حلظ یب اكعایف سٞزٟ ذبٓم ثسٙ ٗی

 پیطٌْادّای وازتسدی.5-4

 ًٖ ًبٓطی ثبػث ًب١ف ثیكشطی زض ثب سٞخ٠ ث٠ ای٠ٌٜ سطًیت س٘طیٚ ٗوبٝٗشی ٝ ضغیٖ ؿصایی

ٚ ٗساذلار ث٠ س٢ٜبیی اظ ًبضُیطی ١ط یي اظ ایقٞز ثدبی ث٠ثبكز چطثی قس دیك٢ٜبز ٗی
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 سطًیت ١ط زٝ ٗساذ٠ٔ اؾشلبزٟ قٞز.

  ٙاظ آٛدبئی٠ٌ زض ُٗبٓؼ٠ حبيط ثب ًب١ف ٗؼٜبزاض سٞزٟ چطثی ٝظٙ ثسٙ سـییط ٌٛطز قبیس ثشٞا

 ثب اكعایف قسر س٘طیٚ، سـییطار ٝظٙ ضا ٗكب١سٟ ًطز.

 پیطٌْاد تسای تحمیمات آتی.5-5

 ی ثیكشط اٛدبٕ قٞز.قٞز ُٗبٓؼبر ثؼسی ثب ٠ٛٞ٘ٛ آٗبضدیك٢ٜبز ٗی 

 قٞز ُٗبٓؼبر آسی ث٠ ثطضؾی اثط ضغیٖ ؿصایی ًٖ ًبٓطی زض سطًیت ثب س٘طیٚ سٞنی٠ ٗی

 ١ٞاظی ثط سـییطار سطًیت ثسٛی ثذطزاظٛس.

 قٞز ٠ً ؾُح ؾطٗی اؾشطٝغٙ زض ُٗبٓؼبر آیٜسٟ زضثبضٟ اثط ٝضظـ ثط ؾُح سٞنی٠ ٗی

 .زض ظٛبٙ یبئؿ٠ ٗٞضز اضظیبثی هطاض ُیطز Dؾطٗی ٝیشبٗیٚ

 ٖقٞز اٛطغی ٗهطكی ًبٓطی دیك٢ٜبز ٗی١بی ؿصایی ًٖث٠ زٓیْ اؾشلبزٟ ُؿشطزٟ اظ ضغی

١ب سؼییٚ قٞز.ث٢ی٠ٜ ایٚ ٛٞع ضغیٖ
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1پیَست ضوازُ   

 :دطؾكٜب٠ٗ سٜظیٖ سبضید                                                                            ٛبٕ ٝ ٛبٕ ذبٛٞازُی ثی٘بض

 غرا ٍ ًَضیدًی ّای دزیافتی اش شهاى تیدازی تا صثح زٍش تؼد:

ظٗبٙ 

 ٗهطف

ٛبٕ ؿصا یب 

ٗبزٟ 

 ؿصایی

ٗوساض 

 ٗهطف

 َ ١ب زض ُطٟٝ ؿصاییسؼساز ؾطٝیٜ

ُطٟٝ  ُطٟٝ قیط

 ُٞقز

ُطٟٝ ٗیٟٞ ١ب 

 ٝ ؾجعی٢ب

ُطٟٝ ٛبٙ ٝ 

 ؿلار

١ب، ضٝؿٚ ُطٟٝ

 قیطیٜی ١ب

                
                
                
                
                

             خ٘غ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 پيوست
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2پیَست ضوازُ   

طی زض ٗؼطو آكشبةدطؾكٜب٠ٗ ٗیعاٙ هطاض ُی  

 دبؾد ز١ٜسٟ ُطاٗی 

ذٞا١كٜ٘سیٖ ثب زض ٛظط ُطكشٚ ٝيؼیز ٗؼّ٘ٞ ذٞز اَلاػبر ذٞاؾش٠ قسٟ زضثبضٟ ٗسر ظٗبٛی ٠ً زض ١ط 

ُیطیس ٝ ١٘چٜیٚ هؿ٘ش٢بیی اظ ثسٙ ٠ً زض ضٝظ١بی  یي اظ ضٝظ١بی ١لش٠ زض ٗؼطو ٛٞض ذٞضقیس هطاض ٗی

خسّٝ شیْ ٝاضز ٛ٘بییس .ُیطٛس، زض  ٗصًٞض ثیكشط زض ٗؼطو آكشبة هطاض ٗی  

 ثب سكٌط

 

 

 جوغ ول

دز  ّایی وِهحل

ًَز خَزضید  هؼسض

ّستٌد.)دست، 

 صَزت، تاشٍّا، پاّا(

 زٍشّای ّفتِ شهاى

 ضٌثِ   

 یه ضٌثِ   

 دٍضٌثِ   

 سِ ضٌثِ   

 چْازضٌثِ   

 پٌجطٌثِ   

 جوؼِ   
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 3پیَست ضوازُ

 هطاض ُطكشٚ زض ٗؼطو ٛٞضذٞضقیساضظقیبثی ٗیعاٙ  1خسّٝ 

ّای وِ دز هؼسض ًَزخَزضید لساز هحل

گیسًدهی  
 اهتیاش شهاى اهتیاش

١ب نٞضر ٝ زؾز  1 ˂  0 ضٝظ/زهیو٠ 5

ٝ ثبظ١ٝب ١ب زؾزنٞضر،  1 زهیو٠ 5-30 2 

١ب، ثبظ١ٝب ٝ دب١ب نٞضر، زؾز  3 ˃ 30 زهیو٠   2 

   4 ٓجبؼ قٜب



   

129 
 

 

Abstract 

Resistance exercise combined with proper nutrition intake can increase fat loss ratio during 

weight loss. The purpose of this study was to determine the effect of eight weeks of 

resistance training and a low calorie diet on body composition and serum levels of vitamin 

D in postmenopausal women. After calls, 22 postmenopausal women selected targeted and 

were included in two groups (12 person empirical group and 10 person control group) 

randomly. Empirical group exercised for 8 weeks and 2 days per week with 20-30% 1RM 

intensity.  The control group members continued their usual physical activity over the 

course of 2 months. Serum levels of vitamin D and PTH in fasting state and body 

composition before and after the training course were evaluated with Inbody. hour diet 

recall 24 was used to evaluate the diet of empirical group. To analysis the data the analysis 

of variance statistical method was used. For tests significant level of P≤ 0.5 was considered. 

The results showed that after eight weeks of resistance training and low calorie diet, fat 

mass, fat percentage and BMI significantly reduced in the empirical group compared to 

control group while no significant change in other variables related to body composition 

and serum levels of vitamin D was not observed in postmenopausal women. Resistance 

training along with a low calorie diet prevent the loss of pure body mass and serum levels 

of vitamin D. 

Key words: low calorie diet, vitaminD, body composition, resistance training,  menopause 
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