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: هلاقم 	 هصلاخ
یاهدرکیور 	 هلمج 	 زا 	 لمکم و	 	 یشزرو 	 تلاخادم 	. دوش 	 یم 	 بوسحم 	 عماوج 	 یمامت 	 رد 	 یتملاس 	 تلاضعم 	 زا 	 یکی 	 کیلوباتم 	 مردنس :	 همدقم

D	 نیماتیو 	 یهد 	 لمکم 	و	 یزاوه 	 نیرمت 	 تارثا 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده 	 اذل 	. دشاب 	 یم 	 کیلوباتم 	 موردنس 	 هب 	 لاتبم 	 دارفا 	 تیعضو 	 دوبهب
- نومزآ 	 شیپ 	 حرط 	 اب 	، یبرجت 	 همین 	 عون 	 زا 	 قیقحت 	 نیا :	 اه 	 شور 	و	 داوم 	. دوب 	 کیلوباتم 	 مردنس 	 لاتبم 	 هسئای 	 نانز 	 رد 	 کیمسلاگ 	 یاه 	 صخاش 	 رب
: لماش 	 هورگ 	۴	 هب 	و	 دندش 	 بلطواد 	 کیلوباتم 	 مردنس 	 هب 	 لاتبم 	 هاشنامرک 	 ناتسرهش 	 لاس 	۶۰	 ات 	۵۰	 نانز 	 نیب 	 زا 	 رفن 	۴۶	 دادعت 	. تسا 	 نومزآ 	 سپ
. دندش 	 میسقت (	 رفن 	۱۲ 	) لرتنک )؛	 رفن 	D	(۱۲	 نیماتیو 	 یهد 	 لمکم )؛	 رفن 	۱۲ 	) یزاوه 	 نیرمت )؛	 رفن 	D	(۱۲	 نیماتیو 	 یهد 	 لمکم 	+	 یزاوه 	 نیرمت
اه 	 هداد 	 تیاهن 	 رد 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 هورگ 	 راهچ 	 رد 	 هلخادم 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 نیلوسنا 	 تمواقم 	 صخاش 	و	 امسلاپ 	 نیلوسنا 	، اتشان 	 نوخ 	 دنق 	 نازیم 	

لیلحت 	و	 هیزجت 	 دروم 	P	<۰۵/۰	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	 رد 	SPSS	۲۴ 		 رازفا 	 مرن 	 اب 	 ینورفنوب 	 یبیقعت 	 نومزآ 	و	 سنایراوک 	 لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب
،	 یزاوه 	 تانیرمت 	،	D	 نیماتیو 	 یهد 	 لمکم 	و	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 زا 	 سپ 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 قیقحت 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای 	. تفرگ 	 رارق 	 یرامآ
دندش 	 نیلوسنا 	 تمواقم 	 صخاش 	و	 اتشان 	 نوخ 	 دنق 	، امسلاپ 	 نیلوسنا 	 حطس 	 نیگنایم 	 رد 	 دوبهب 	 ثعاب 	 یرادانعم 	 روط 	 هب 	 نیماتیو 	 یهد 	 لمکم و	

رد 	 لمکم 	 ینامرد 	 شور 	 کی 	 ناونع 	 هب 	 دناوت 	 یم 	،	D نیماتیو 	 لمکم 	و	 یشزرو 	 یاه 	 تیلاعف 	 ماجنا 	 دسر 	 یم 	 رظنب :	 یریگ 	 هجیتن (.	 P	<۰۵/۰)
		 . دریگ 	 رارق 	 رظن 	 دم 	 هسئای 	 نانز 	 کیلوباتم 	 مردنس 	 تیعضو 	 دوبهب

: یدیلک 	 تاملک
زکولگ ,	 نیلوسنا ,	 D	 نیماتیو ,	 یزاوه 	 نیرمت ,	 Aerobic	training,	Vitamin	D,	Insulin,	Glucose
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