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: هلاقم 	 ناونع
ود 	 عون 	 یتباید 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ 	 رب 	 نشیوآ 	 لسع 	و	 یبوانت 	 نیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس )	3	 هرامش ,	 8	 هرود ,	 لباز 	 تباید 	 یراتسرپ 	 همانلصف

15 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، بونج 	 نارهت 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 یناکدرا 	 یدبع 	 ناجرم

یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، بونج 	 نارهت 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 رف 	 ییانب 	 یلعلادبع

یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، بونج 	 نارهت 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 یدشرا 	 داجس

تیبرت 	 یصصخت 	 هورگ 	، یعامتجا 	و	 یناسنا 	 مولع 	 تایبدا 	 هدکشناد 	، نارهت 	 تاقیقحت 	و	 مولع 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 یزنطندباع 	 نیسح
یشزرو 	 مولع 	و	 یندب

: هلاقم 	 هصلاخ
زارفسنارتونیمآ 	 یاه 	 میزنآ 	 یمرس 	 یلااب 	 حوطس 	 بجوم 	 دبک 	 رد 	 یدرکلمع و	 	 ینامتخاس 	 تارغت 	 داجیا 	 اب 	2	 عون 	 تباید :	 فده و	 	 همدقم

یتباید 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ 	 رب 	 نشیوآ 	 لسع 	 فرصم 	و	 یبوانت 	 یزاوه 	 نیرمت 	 ریثات 	 هعلاطم 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده 	. دوش 	 یم
قیرزت 	 سپس و	 	 برچرپ 	 ییاذغ 	 میژر 	 اب 	 هیذغت 	 هتفه 	۲۰	 زا 	 سپ 	 راتسیو 	 رن 	 شوم 	 رس 	36	، شهوژپ 	 نیا 	 رد :	 اه 	 شور و	 	 داوم 		 . دوب 	2 عون
لسع 	، یبوانت 	 نیرمت 	، لرتنک :	 برچ 	 دبک 	 اب 	 یتباید 	 هورگ 	 راهچ 	 هب 	، 	2	 عون 	 تباید 	 اقلا 	 یارب 	 مرگولیک / مرگ 	 یلیم 	۲۵	 نازیم 	 هب 	 نیسوتزوتپرتسا
لسع و	 	 ماجنا 	 ینیرمت 	 یاه 	 هورگ 	 یارب 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 جنپ 	، یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	. دندش 	 میسقت 	 لسع 	 اب 	 هارمه 	 نیرمت و	 	 نشیوآ
نایاپ 	 رد 	. دش 	 هدناروخ 	 یا 	 هیذغت 	 هلخادم 	 هورگ 	 یاه 	 شوم 	 هب 	 ژاواگ 	 شور 	 هب 	 رطقم 	 بآ 	 رد 	 هدش 	 قیقر 	 مرگولیک / مرگ 	۳	 زدُ 	 اب 	 هنازور 	 نشیوآ
لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هتفای 	، مرس 	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ 	 نازیم 	 یریگ 	 هزادنا 	 سپ و	 	 دش 	 ماجنا 	 بلق 	 زا 	 یریگ 	 نوخ و	 	 ینابرق 	 اه 	 شوم

رد 	ALT	و 	AST	 یاه 	 میزنآ 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 اه 	 هتفای :	 اه 	 هتفای 		 . تفرگ 	 رارق 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 دروم 	 ینورفنب 	 یبیقعت 	 نومزآو 	 یلماع 	 ود 	 سنایراو
نیرمت 	 هورگ 	 رد 		 ALP	 میزنآ و	 	 راد 	 ینعم 	 شهاک 	، لسع و	 	 نیرمت و	 	 لرتنک 	 یاه 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	 نشیوآ 	 لسع 	 اب 	 هارمه 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هورگ

رظن 	 زا 	 اما 	 تشاد 	 شهاک 	 زین 	 لسع و	 	 نیرمت 	 یاه 	 هورگ 	 هب 	 تبسن و	 	 راد 	 ینعم 	 شهاک 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	 نشیوآ 	 لسع 	 اب 	 هارمه 	 یبوانت
ریثات 	 اب 	 یلماعت 	 تروص 	 هب 	و	 ییاهنت 	 هب 	 ود 	 ره 	 نشیوآ 	 لسع 	 فرصم 	و	 یبوانت 	 نیرمت 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن 			 . دوبن 	 راد 	 ینعم 	 یرامآ

		 . دننک 	 کمک 	 یتباید 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ 	 شهاک 	و	 دبک 	 درکلمع 	 دوبهب 	 هب 	 دنناوتب 	، رتشیب

: یدیلک 	 تاملک
,Diabetes	Type	II,	Liver	Enzymes,		High	Intensity	Interval	Training	,	Thyme	Honey

نشیوآ 	 لسع ,	 یبوانت 	 نیرمت ,	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ ,	 2	 عون 	 تباید

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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