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: هلاقم 	 ناونع
ناوناب 	 یلم 	 میت 	 ناراک 	 هتاراک 	 رد 	 اه 	 یذغمزیر 	 تفایرد 	 تیعضو 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس 	) ینامرهق 	و	 یشزرو 	 مولع 	، یندب 	 تیبرت 	 رد 	 یدربراک 	 یاه 	 شهوژپ 	 یلم 	 سنارفنک 	 نیمراهچ

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
دازآ 	 هاگشناد 	، رهشملاسا 	 دحاو 	،	 یشزرو 	 هیذغت 	 شیارگ 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	 هتخومآ 	 شناد 	-	 تفص 	 هلا 	 همطاف

ناریا 	، رهشملاسا ، یملاسا

ناریا 	، رهشملاسا 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، رهشملاسا 	 دحاو 	،	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگرایداتسا 	-	 هداز 	 مظاک 	 رسای

ناریا 	، رهشملاسا 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، رهشملاسا 	 دحاو 	،	 یشزرو 	 تیریدم 	 هورگ 	 رایداتسا 	-	 یتقادص 	 دیعس

: هلاقم 	 هصلاخ
. تسا 	 تیمها 	 زئاح 	 رایسب 	 ناراکشزرو 	 صوصخ 	 هب 	 ناوناب 	 رد 	 یفاک 	و	 یرورض 	 یذغم 	 داوم 	و	 یژرنا 	 تفایرد 	 هژیو 	 هب 	 بسانم 	 هیذغت 	:	 همدقم
رب 	 یلیلحت -	 یفیصوت 	 تروص 	 هب 	 هعلاطم 	 نیا :	 اه 	 شور . دش 	 ماجنا 	 یلم 	 میت 	 ناراک 	 هتاراک 	 یا 	 هیذغت 	 تیعضو 	 یسررب 	 روظنم 	 هب 	 رضاح 	 قیقحت

تاعلاطا 	 مرف 	 یاه 	 همان 	 شسرپ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 یمومع 	 یاه 	 هداد 	. تفرگ 	 ماجنا 	 لاس 18-14	 ینس 	 هدر 	 رد 	 ناوناب 	 یلم 	 میت 	 راک 	 هتاراک 15	 یور
اب 	 اه 	 هداد 	. دیدرگ 	 لیمکت 	 زین 	 هزور 	 تفه 	 تیلاعف 	 تبث 	و	 یتفایرد 	 یاذغ 	 تبث 	 یاهمرف 	و	 دش 	 یروآ 	 عمج 	 یجنس 	 نت 	 یاه 	 یریگ 	 هزادنا 	و	 یمومع
، لاس 16	 ناراک 	 هتاراک 	 ینس 	 نیگنایم :	 اه 	 هتفای . تفرگرارق 	 لیلحت و	 	 هیزجت 	 دروم 	22	 هخسن 	Spss	و 	Nutrition	4	 یاهرازفا 	 مرن 	 زا 	 هدافتسا

یتفایرد 	 یرلاک 	 نیگنایم 	.	 دوب WHR)	0/56-	0/82	 نساب 	 هب 	 رمک 	 رود 	 تبسن 	 نیگنایم و	 	kg/m2	(BMI	2-	21) یندب 	 هدوت 	 هیامن 	 نیگنایم
	و میسلک 	، تلاوف 	، نیسکودیوریپ 	،	D	،	E نیماتیو 	 تفایرد 	 نیگنایم 	. دوب 	 زور 	 رد 	 یرلاکولیک 	354-	2446	 هنازور 	 یفرصم 	 یژرنا و	 	540-2368
، رفسف 	، نیملاابوک 	، نیتویب 	، 	 دیسا 	 کینتوتنپ 	، نیساین 	، نیولافوبیر 	، نیمایت 	،A،	 K،	 C	 یاهنیماتیو و	 	 رتمک 	 یرادینعم 	 روط 	 هب 	 میزینم

رتشیب 	 رد 	 ناراک 	 هتاراک 	 یا 	 هیذغت 	 تیعضو :	 یریگ 	 هجیتن . دوب 	DRI	 هدش 	 هیصوت 	 ریداقم 	 زا 	 رتشیب 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 سم و	 	 یور 	، نهآ
. تسا 	 توافتم 	 درادناتسا 	 ریداقم 	 اب 	 اه 	 یذغمزیر

: یدیلک 	 تاملک
. درادناتسا 	 ریداقم 	، اه 	 یذغم 	 ریز 	، یذغم 	 داوم 	،	 هتاراک 	، شزرو

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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