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: هلاقم 	 ناونع
اب 	 هدش 	 یتباید 	 یاه 	 تر 	 نیلوسنا 	و	 زکولگ 	 یمرس 	 حوطس 	، ییاشحا 	 یبرچ 	 تفاب 	A	 نیپیل 	 یرپ 	 نیئتورپ 	 نایب 	 رب 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 تدش 	 ریثات

نیسوزوتپرتسا

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس )	3	 هرامش ,	 20	 هرود ,	 درکرهش 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 هلجم

13 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
درکرهش 	 هاگشناد 	-	 یدئاق 	 یداه

درکرهش 	 هاگشناد 	-	 یزرمارف 	 دمحم

، درکرهش 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	-	 یناماس 	 هرطق 	 ناهیک

درکرهش 	 هاگشناد 	-	 یزج 	 نایمظعا 	 ربکا

درکرهش 	 هاگشناد 	-	 یبلاط 	 ینب 	 میهاربا

: هلاقم 	 هصلاخ
یم 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	و	 زیلوپیل 	 رد 	 رغت 	 ببس 	A	 نیپیل 	 یرپ 	 دننام 	 اه 	 تیسوپیدآ 	 یبرچ 	 هرطق 	 یاه 	 نیئتورپ 	 نایب 	 رد 	 رغت :	 فده 	و	 هنیمز

حوطس 	، ییاشحا 	 یبرچ 	 تفاب 	A	 نیپیل 	 یرپ 	 نیئتورپ 	 نایب 	 رب 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 فلتخم 	 تدش 	 هس 	 ریثات 	 هسیاقم 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	. دوش
لماش 	 ییات 	۸	 هورگ 	۵	 هب 	 راتسیو 	 داژن 	 رن 	 ییارحص 	 شوم 	 رس 	۴۰ :	 یسررب 	 شور 	. دوب 	 راتسیو 	 داژن 	 رن 	 یتباید 	 یاه 	 شوم 	 نیلوسنا 	و	 زکولگ 	 یمرس
یتباید 	 هورگ 	،(DME 	) طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 اب 	 هارمه 	 یتباید 	 هورگ 	،(DLE 	) مک 	 تدش 	 اب 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 اب 	 هارمه 	 یتباید 	 هورگ
قیرزت 	 اب 	 ندرک 	 یتباید 	 زا 	 سپ 	. دندش 	 میسقت (	 HC 	) ملاس 	 لرتنک و	 (	 DC 	) یتباید 	 لرتنک 	 هورگ 	،(DHE 	) دایز 	 تدش 	 اب 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 اب 	 هارمه
یبسن 	 نایب 	. دش 	 ماجنا 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	۳	، هتفه 	۸	 تدم 	 هب (	 دیدش 	و	 طسوتم 	، مک 	) یاه 	 تدش 	 اب 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	، نیسوزوتپرتسا 	 یوراد
تهج 	 یکوت 	 یبیقعت 	 نومزآ 	و	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت 	 یرامآ 	 نومزآ 	 زا 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 تلاب 	 نرتسو 	 کینکت 	 اب 	A	 نیپیل 	 یرپ 	 نیئتورپ
نیرمت 	 اب 	 هارمه 	 یاه 	 هورگ 	و	 لرتنک 	 یاه 	 هورگ 	A	 نیپیل 	 یرپ 	 رادقم 	 نیب 	، داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	 اه 	 هورگ 	 نیب 	 توافت 	 نعت

ملاس 	 لرتنک و	 	 مک 	 تدش 	 اب 	 نیرمت 	 هورگ 	 نیب 	 توافت 	 نیا (.	 P=۰/۰۱۸ 	) تشاد 	 دوجو 	 یراد 	 ینعم 	 توافت (	 دایز و	 	 طسوتم 	، مک 	 تدش 	 هس 	 اب )
یتباید 	 لرتنک 	 یاه 	 هورگ 	 نیب 	 نیلوسنا 	و	 زکولگ 	 یمرس 	 حوطس 	. دوب 	 راد 	 ینعم (	 P=۰/۰۲۰ 	) ملاس 	 لرتنک 	 هورگ 	و	 یتباید 	 لرتنک 	 نیب و	 (	 P=۰/۰۳۳)

مک 	 تدش 	 اب 	 هورگ 	 اب 	 دایز 	 تدش 	 اب 	 نیرمت 	 هورگ 	 نیب 	 توافت 	 نیا (.	 P=۰۰۱/۰ 	) داد 	 ناشن 	 ار 	 یراد 	 ینعم 	 فلاتخا (	 دایز 	و	 طسوتم 	، مک 	) ینیرمت و	
شهاک 	 دناوت 	 یم 	 دایز 	و	 طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یتماقتسا 	 نیرمت :	 یریگ 	 هجیتن 	. دوب (	 P=۰/۰۱۱ 	) ملاس 	 لرتنک و	 (	 P=۰/۰۰۱ 	) تباید 	 لرتنک 	،(P=۰/۰۴۶)

هب 	. دوش 	 یتباید 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 زکولگ 	و	 نیلوسنا 	 یمرس 	 حطس 	 شهاک 	 ثعاب 	و	 دنک 	 ناربج 	 ار 	A	 نیپیل 	 یرپ 	 نیئتورپ 	 نایب 	 رد 	 تباید 	 زا 	 یشان
. دوش 	 یم 	 داجیا 	 یتباید 	 یاه 	 شوم 	 رد 	A	 نیپیل 	 یرپ 	 نایب 	 رد 	 یرتشیب 	 شیازفا 	، یتماقتسا 	 نیرمت 	 تدش 	 شیازفا 	 اب 	 دسر 	 یم 	 رظن

: یدیلک 	 تاملک
نیرمت ,	 A	 نیپیل 	 یرپ ,	 PLINA,	Endurance	training,	Visceral	adipose	tissue,	Diabetes

تباید ,	 ییاشحا 	 یبرچ 	 تفاب ,	 یتماقتسا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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