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: هلاقم 	 ناونع
قاچ 	 نانز 	 رد 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 نیح 	 یزوس 	 یبرچ 	 نازیم 	 رب 	 زبس 	 هوهق 	 تدم 	 هاتوک 	 فرصم 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 4	 هرود ,	 شزرو 	 یژولویزیف 	 رد 	 یتسردنت 	 یدربراک 	 تاعلاطم 	 همانلصفود

6 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، نارهت 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هاگشهوژپ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یفیرش 	 تاداسلاداشهم

ناریا 	، نارهت 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هاگشهوژپ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 رایداتس 	-	 یناحور 	 یداه

ناریا 	، نارهت 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هاگشهوژپ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 رایداتسا 	-	 یدینج 	 هداز 	 تعیرش 	 دمحم

ناریا 	، نارهت 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هاگشهوژپ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یتلاحم 	 لیکو 	 هدیپس

: هلاقم 	 هصلاخ
، روظنم 	 نیدب 	. دوب 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 نیح 	 رد 	 قاچ 	 نانز 	 یزوس 	 یبرچ 	 نازیم 	 رب 	 زبس 	 هوهق 	 تدم 	 هاتوک 	 فرصم 	 رثا 	 یسررب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 زا 	 فده
800	 نازیم 	 هب 	 هنازور 	، زور 	7	 تدم 	 هب 	 اه 	 یندومزآ 	 دندش 	 باختنا 	 سرتسد 	 رد 	 شور 	 هب 	 عبرمرتم 	 رب 	 مرگولیک 	30	 یلااب 	BMI	 اب 	 لاسگرزب 	 قاچ 	 نز 	10
،FATmax	و 	 دنداد 	 ماجنا 	 لیمدرت 	 یور 	 یشزرو 	 هدنیازف 	 نومزآ 	 کی 	، لمکم 	 فرصم 	 هرود 	 زا 	 دعب و	 	 لبق 	. دندرک 	 فرصم 	 زبس 	 هوهق 	 مرگ 	 یلیم

لیلحت 	و	 هتسبمه 	t	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 امسلاپ 	 لورسیلگ 	 نینچمه و	 (	 MFO 	) یبرچ 	 نویسادیسکا 	 رثکادح
لمکم 	 فرصم 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 نیب 	MFO	و	FATmax	 نیگنایم 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	. دش 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 ررکم 	 یاه 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 سنایراو

هب (.	 05/0p 	) تشادن 	 دوجو 	 زبس 	 هوهق
یریثات 	 قاچ 	 نانز 	 رد 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 اب 	 هارمه 	 زبس 	 هوهق 	 فرصم 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 قیقحت 	 نیا 	 جیاتن 	 یلک 	 روط

MFO	و 	FATmax	 رب
تیلاعف 	 زا 	 نوچ 	و	 دراد 	 ینکش 	 یبرچ 	 تیصاخ 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	، امسلاپ 	 لورسیلگ 	 رب 	 ریثات 	 اب 	 اما 	 دهد 	 یمن 	 شیازفا 	 ار 	 یزوس 	 یبرچ 	، ینعی 	 درادن

هدش 	 هجاوم 	 تیدودحم 	 اب 	 هدش 	 هتسکش 	 یاه 	 یبرچ 	 نتخوس 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	، دش 	 هدافتسا 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد 	 هدنیازف
. دنا

: یدیلک 	 تاملک
قاچ 	 نانز ,	 یزوس 	 یبرچ ,	 یشزرو 	 تیلاعف ,	 زبس 	 هوهق 	 لمکم
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