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 الف( كليبت طرح

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـ ػٌَاى عشح: 1

 ثِ فبسػي: 

كبادی   و لیکیغیرتهاجمی اختلالات متاابو  جدید بیوماركرهایبر برخی تركیبی و سرعتی  دو شیوه تمرینیمقایسه 

 ملیتوس 2نوع   مبتلا به دیابت زناندر 

 :اًگليؼي ثِ

Effects of Two Combined and Sprint Training Methods on Some Novel Noninvasive 

Biomarkers of Metabolic and Hepatic Disorders in Women with type 2 diabetes 

mellitus 
                 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   ـ هدشي هؼئَل عشح:2

 داًـىذُ هؼتمش: ادثيبت ٍ ػلَم اًؼبًي
 دوتش اثشاّين ثٌي عبلجي ًبم ٍ ًبم خبًَادگي:

 هشتجِ ػلوي ٍ ػوت: اػتبدیبس، ػضَ ّيبت ػلوي
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 سیبل                 ًَد هيليَى  )حك التحميك، ّضیٌِ پشػٌلي ٍ هؼبفشت(: اػتجبس هؼبدل عشح     سیبل000/000/90  ـ اػتجبس ول عشح:  3
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 1/12/1396خبتوِ: 1/3/1396 ؿشٍع:9  ـ صهبى اخشاي عشح ثِ هبُ:4
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 داًـگبُ ؿْشوشد ـ هحل اخشاي عشح : 5
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـ هٌبثغ تأهيي وٌٌذُ ثَدخِ:6
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـ هؤػؼبتي وِ ثب عشح ّوىبسي خَاٌّذ داؿت )ًحَُ ّوىبسي( : 7
 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  ػغش( : 5ـ خلاكِ عشح )حذاوثش 8
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ای زض ؾغح ػطٍلی اهشیبظ ذغط فطاهیٌگْبم ثِ عَض گؿشطزُ_ّبی للجیّبی هَػَز ثطآٍضز ذغط ثیوبضیزض هیبى ثؿیبضی اظ ؾیؿشن

ّبی وََّضر فطاهیٌگْبم عطاحی ؼ یبفشِقَز. ایي اهشیبظ اثعاضی اؾز وِ ثِ هٌظَض ثطآٍضز ذغط ٍالؼی ٍ ثط اؾبػْبًی اؾشفبزُ هی

، فكبض ذَى ؾیؿشَلی، ؾبثمِ ههطف HDLقسُ ٍ ثب اؾشفبزُ اظ اعلاػبر هطثَط ثِ ؾي، ػٌؽ، هیعاى ولؿشطٍل سبم، ولؿشطٍل 

 .>2, 1=وٌس ثیٌی هیؾبل آیٌسُ ضا دف 10ػطٍلی زض _ّبی للجیی اثشلا ثِ زیبثز، ذغط اثشلا ثِ ثیوبضیزذبًیبر ٍ ؾبثمِ

ای اظ ػَاهل ذغط قبهل چبلی، فكبض ذَى ثبلا، زیؽ لذیسهی ٍ افعایف گلَوع دلاؾوب اؾز. ؾٌسضم هشبثَلیه هؼوَػِّوچٌیي، 

سضم هشبثَلیه . ؾٌ>6-3=ػطٍلی، همبٍر ثِ اًؿَلیي ٍ زیبثز هلیشَؼ اضسجبط زاضز -ّبی للجیؾٌسضم هشبثَلیه لَیب ثب ایؼبز ثیوبضی

-ثبقس ضا  ًكبى هیای هشبثَلیه هظل چبلی ٍ سَظیغ غیطعجیؼی ثبفز چطثی هیثركی اظ ذغط ولی ضا وِ لبثل اًشؿبة ثِ ػلل ظهیٌِ

. اوظط افطاز زاضای >8=ثبقس ضؾس قیَع ایي ؾٌسضم ثِ زلیل افعایف هَاظی زض هَضز چبلی ضٍ ثِ افعایف هی. ثِ ًظط هی>7=زّس 

ؾٌسضم هشبثَلیه زاضای اضبفِ ٍظى ثَزُ یب چبق ّؿشٌس. هغبلؼبر ثبلیٌی ّوجؿشگی لَی ثیي چبلی قىوی ٍ ػَاهل ذغط هكرهِ 

سَػِ ثِ  اؾز وِ ثب Z-Scoreؾٌسضٍم هشبثَلیىی، هحبؾجِ ًوطُ زض ایي سحمیك هٌظَض اظ . >9=زٌّس ثَلیه ضا ًكبى هیؾٌسضم هشب

 5(MAPٍ هیبًگیي فكبضذَى ) 4(WC، زٍضووط )3(LDL، لیذَدطٍسئیي دطچگبل )2(TG، سطی گلیؿیطیس )1(FPGهمبزیط گلَوع ًبقشب )

 .>10=قَز هحبؾجِ هی

( اذیطاً ثِ ػٌَاى قىل ػسیس ٍ وبضآهسی اظ اضظیبثی LPI)چطثی گبًِ دٌغقبذم قبذم  ٍ (LTI) 6ّط زٍ  قبذم چْبضگبًِ چطثی

 ثط اؾبؼ دطٍفبیل چطثی هؼوَلی ٍ ػَاهل ذغط LTI  ٍLPI اًس.ّبی للجی هَضز اؾشفبزُ لطاض گطفشًِیوطخ لیذیسی ٍ ذغط ثیوبضی

Lp(a)  ،(apoA-I)زضحبل ظَْض هبًٌس
7  ٍ apoBّبی للجی، ثِ ػٌَاى هسل اضظیبثی ذغط ػْبًی ثبسَػِ ثِ چٌسػبهلی ثَزى ثیوبضی

ًؿــجز اظ وــِ یــه قــبذم لیذَدطٍسئیٌی ًؿجشبً ػسیس ثَزُ (، AIPقبذم آسطٍغًیه دلاؾوب ). >11=زض ًظط گطفشِ قسُ اًس

TG/HDL-C هشطاون  ٍ ًكـبًگط حضـَض شضار وَچـه ٍ آیسثسؾز هی LDLثیٌیفػٌَاى یه هؼیبض دیس ثِ سَاًـاؾـز، هـی-

 .>12= هحؿَة قَزّبی وطًٍطی للت ثیوبضیوٌٌسُ هٌبؾت ثطای 

 
 ة( مشخصبت مجري و همكبران طرح:

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـ مجري مسئول طرح: 1

تـــبسیس اػـــتخذام :  آصهبیـي-سػوي :  تخذامًَع اػ  : اػتبدیبس هشتجِ ػلويدوتش اثشاّين ثٌي عبلجي     : ًبم ٍ ًبم خبًَادگيالف( 
1/9/1391 
 03832324402 :تلفي هحل وبس داًـگبُ ؿْشوشد:  هحل خذهت 
 ، عجمِ ّوىف4، ثلَن 1وَي اػبتيذ ؿمبیك  -داًـگبُ ؿْشوشد :ًـبًي هٌضلة(  

 
 20ثِ عَس هتَػظ، چٌذ ػبػت دس ّفتِ ثِ ایي پشٍطُ اختلبف هي دّيذ؟ ج(  

 
 :دس دػت اخشاد( ػبیش عشح ّبي  

 

                                                 
4 - Fasting Plasma Glucose 

2   - Triglyceride 

9 - High Density Lipoportein 

1 - Waist circumference 

5 - MAP= ( فشاز خُن سیستُل 9/4فشازخُن سیستُل + 9/2 ) 

6 . Lipid tetrad index 

7 . Apolipoprotein AI 
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 هذاسج تحليلي ٍ تخللي )دس حذ وبسؿٌبػي ٍ ثبلاتش( :ّ( 

 ػبل دسیبفت هؤػؼِ ـ وـَس تخللي /سؿتِ تحليلي  تخللي /دسخِ تحليلي 

 1382 ایشاى-داًـگبُ اكفْبى ػلَم ٍسصؿي وبسؿٌبػي 1

 1384 ایشاى-داًـگبُ اكفْبى ػلَم ٍسصؿي وبسؿٌبػي اسؿذ 2

 1391 ایشاى-تشثيت هذسع ظي ٍسصؽفيضیٍَل دوتشي تخللي 3

 
 ّبي تحميمبتي، پبیبى یبفتِ، دس حبل اخشا ٍ تأليفبت دس استجبط ثب هَضَع عشح: ٍ ـ فؼبليت

 
 سبير مجريبن طرح: -2

 

 

 همكبران: ـ2

مرتبه  رشته تحصيلي درجه تحصيلي نبم و نبم خبنوادگي 

 علمي

نوع  محل كبر

 همكبري

ميسان همكبري 

 )سبعت(

 50 ّوىبس اكلي داًـگبُ ؿْشوشد داًـيبس فيضیَلَطي ٍسصؽ PhD دوتش هحوذ فشاهشصي اول

 20 ّوىبس - - فيضیَلَطي ٍسصؽ اسؿذوبسؿٌبػي ػويشا ًليشي دوم

 20 ّوىبس - - فيضیَلَطي ٍسصؽ اسؿذوبسؿٌبػي يٍحيذ سثيؼ سوم

 20 ّوىبس - - فيضیَلَطي ٍسصؽ اسؿذوبسؿٌبػي هديذ هشداًيبى چهبرم

 

 ( اطلاعبت تفصيلي طرحج

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ٍ ًَع عشح پظٍّـيـ ػٌَاى 1
 ثِ فبسػي: 

 زناان در كبادی   و یدید غیرتهاجمی اختلالات متاابولیک ج بیوماركرهایبر برخی متفاوت  دو شیوه تمرینیمقایسه 

 ملیتوس 2نوع   مبتلا به دیابت

 :اًگليؼي ثِ

Effects of Two Training Methods Training on Some Novel Noninvasive Biomarkers 

of Metabolic and Hepatic Disorders in Women with type 2 diabetes mellitus 

                 
 

  (/حل هؼئلِ)دس چبسچَة اٍلَیت ّبي پظٍّـي وبسثشدي )گؼتشؽ هشصّبي داًؾ(      ثٌيبدي عشح :  ًَع

 ميسان مشبركت مبلي محل كبر مرتبه علمي رشته تحصيلي درجه تحصيلي نبم و نبم خبنوادگي 

       اول

       دوم
       سوم
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :ـ تـشیح خضئيبت عشح2

 :تعريف مسئله

یبفشِ ٍ سَؾؼِ ًیبفشِ اؾز ٍ سروـیي ظزُ  ّبی قبیغ زض وكَضّبی سَؾؼِثیوبضی لٌس، اظ ثیوبضی ثیوــبضی زیبثـز هَؾـَم ثــِ

 2  زیبثز ًَع.  >13= ذَاّس ضؾیس2030ض ؾبل هیلیَى ز 366 ثِ 2000  هیلیَى زض ؾبل171افطاز زیبثشی زض ػْبى اظ  قـسُ سؼـساز

اظ همبٍهــز ثــِ  ىی ثبػض ثطٍظ زضػبر هشغیطیاذشلالار هحیغی ٍ غًشی یه اذشلال هشبثَلیه ٍ زضٍى ضیع دیچیـسُ اؾـز وـِ

 .>14= قَز زیبثز هی  ّـبی ثشـبی دـبًىطاؼ قـسُ ٍ زض ًْبیـز ثبػـضؾـلَل اًؿــَلیي ٍ هرشــل قــسى وــبضوطز

ّبی هرشلف )ّوچَى وجس، ػضلار اؾىلشی، للت ٍ دبًىطاؼ( ٍ ّوچٌیي سَظیغ ثَؾیلِ سؼوغ ًبهٌبؾت چطثی زض ثبفز 2زیبثز ًَع 

گلیؿطیسّب زضٍى ؾلَل ّبی غیط چطثی وِ . سؼوغ ًبهٌبؾت چطثی اظ عطیك سؼوغ سطی>15=ًبهٌبؾت ثبفز چطثی هكرم هی قَز 

. زض سؼسازی اظ هغبلؼبر ًكبى زازُ قس وِ آظهَزًی ّبی >16=زض حبلز عجیؼی زاضای همبزیط ووی چطثی ّؿشٌس هكرم هی قَز 

. ًكبى زازُ قسُ اؾز ثطًسضًغ هی >13=ػطٍلی  -ّبی للجی، ثیوبضی>17=( NAFLDاظ وجس چطة غیطالىلی ) 2هجشلا ثِ زیبثز ًَع 

ّبی  هیط ثِ ثیوبضی ّوچٌیي، ثیكشطیي هطي ٍ. >15=ّؿشٌس  NAFLDاضای ز 2زضنس ثیوبضاى هجشلا ثِ زیبثز ًَع  90وِ ثیف اظ 

ّبؾز، وِ ثبظسبة هؿشؼس ثَزى ثیوبض  اظ ایي هطي 50قَز ٍ ثیوبضی ایؿىوی سمطیجبً % ًؿجز زازُ هی 70للجی ػطٍلی ٍ ًعزیه %

ّبی زاضای هىبًیؿن 2وجس چطة ٍ زیبثز ًَع . ًكبى زازُ قسُ اؾز وِ >18=اؾز  ثِ ًبضؾبیی للجی 2هجشلا ثِ زیبثز ًَع 

ثطاثطی زض  11-4. ّوچٌیي، ثیوبضاى هجشلا ثِ ؾٌسضم همبٍهز ثِ اًؿَلیي زاضای ضیؿه >19=دبسَفیعیَلَغیىی هكشطوی ّؿشٌس 

  .>21= ًمف هْوی زض دیكطفز همبٍهز ثِ اًؿَلیي زاضز  NAFLD. قَاّسی ٍػَز زاضز وِ>20=ّؿشٌس  NAFLDافعایف 

وِ  ًكبى زازُ قسُ اؾزقًَس. وجس اضگبى هطوعی زض هشبثَلیؿن چطثی ٍ گلَوع زض ثسى اؾز وِ ّط زٍ سَؾظ اًؿَلیي سٌظین هی

-سطی ًؿجز ثِ افطاز ثب هحشَای سطیگلیؿیطیس زاضای ًیوطخ هشبثَلیىی ضؼیفثب هحشَای ثیكشط سطی 2ثیوبضاى هجشلا ثِ زیبثز ًَع 

 سؼوغ. >23=زضنس ثبقس  70سب  20الىلی هوىي اؾز ، قیَع وجس چطة غیط2زیبثشی ًَع  . زض افطاز>22= گلیؿیطیس عجیؼی ّؿشٌس

زاضًس، عَض  ضاهشبثَلیه چبلی ٍ زیبثز ٍ آًْبیی وِ ؾبیط اػعای ؾٌسضم  عَض قبیغ زض افطاز هجشلا ثِ ثِ چطثی زض وجس، ثسٍى الشْبة ًیع

سكریم ایي  قًَس ٍ زضگیطی هیّبی وجسی اًساظُهشساٍل زض ثیوبضی عَض دٌغ آًعیوی وِ ثِ. >24= قَززُ هیضٍظافعٍى سكریم زا

 فؿفبسبظ(، آلىبليALT) آهیٌَسطاًؿفطاظآلاًیي(، AST) آهیٌَسطاًؿفطاظ آؾذبضسبر ّبیآًعین :ضًٍس ػجبضسٌس اظوبض هی ّب ثِثیوبضی

(ALP،) گبهبگلَسبهیل سطاًؿفطاظ (GGT )ٍ ّیسضٍغًبظز آًعین لاوشبر (LDH .)لیز فؼبػبهل افعایف سطیي هْن ّبی وجسی،ثیوبضی

 . >24= اؾز AST ثیكشط اظ ALTّب، فؼبلیز زض اوظط اًَاع ثیوبضی .آهیٌبظ زض ؾطم ّؿشٌس سطاًؽ

ــبلیٌی اظ ػولــِ قــبذم وجــس چــطة الگــَضیشن ــِ ػٌــَاى ػبًكــیٌی (، LAP) 2ٍ فــطآٍضزُ سؼوــغ چطثــی ((FLI 1ّــبی ؾــبزُ ث ث

         ِ ثــب قـبذم ثـطای سكـریم وجـس چـطة      ؾـِ  اًـس ٍ اؾـشفبزُ ایـي    ثـطای قٌبؾـبیی ثیوـبضی وجـس چـطة غیـط الىلـی سَؾـؼِ یبفشـ

 . >27-25=ی سٌگبسٌگی زاضز ؾًََگطافی ضاثغِ

. >28=زضنس ثیكشط اؾز  50زیبثز ػبهل ذغطظای انلی زض سَؾؼِ ثیوبضی للجی ػطٍلی اؾز. ذغط ؾىشِ للجی زض هطزاى زیبثشی 

ذغط اظ فبوشَضّبی  ػطٍلیاؾشطؼ اوؿیساسیَ ٍ اذشلال اضبفی، ذَى، سَزُ چطثی  ثبلای ، ولؿشطٍللٌسذَىذَى، ػسم وٌشطل  یفكبضدط

ثب  2ًَع هجشلایبى ثِ زیبثز زضنس  60اؾز وِ  هكىلاریىی اظ  ثبلا اؾز. فكبض ذَى قبیغٍ زض افطاز زیبثشی ثؿیبض  ثَزُللجی ػطٍلی 

 زضنس ثیكشط اظ افطاز زیبثشی 100سب  66. ذغط هكىلار للجی ػطٍلی زض افطاز زیبثشی هجشلا ثِ دطفكبض ذًَی >29=ّؿشٌس  ضٍثطٍ آى

اذشلالار هشبثَلیىی زض  .>31=غبلجبً زاضای ظطفیز دبییي اوؿیساسیَ ّؿشٌس  2. ثیوبضاى هجشلا ثِ زیبثز ًَع >30=اؾز  ثسٍى دطفكبضی

ظطفیز اوؿیساسیَ، ّوَؾشبظ گلَوع ٍ هشبثَلیؿن چطثی، ًِ سٌْب زض ثطٍظ همبٍهز اًؿَلیي ًمف زاضًس، ثلىِ زض ّوَؾشبظ اًطغی ًیع 

                                                 
4 Fatty liver index (FLI) 

2 Lipid accumulation product (LAP) 
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. غلظز ثبلای اًؿَلیي >32=قَز  ثبقٌس. سؼبزل اًطغی زض ثلٌسهسر اظ عطیك ػول سطویجی اًؿَلیي ٍ لذشیي زض هغع حبزص هی اططگصاض هی

 . >33= ّب ًمف زاضز ؾبظی ؾیؿشن ػهجی ؾوذبسیه ٍ ضّبیی وبسىَلاهیيٍ لذشیي زض ایؼبز فكبض ذَى ثبلا ّوطاُ ثب چبلی اظ عطیك فؼبل

ای زض ؾغح ػطٍلی اهشیبظ ذغط فطاهیٌگْبم ثِ عَض گؿشطزُ_ّبی للجیّبی هَػَز ثطآٍضز ذغط ثیوبضییؿشنزض هیبى ثؿیبضی اظ ؾ

ّبی وََّضر فطاهیٌگْبم عطاحی قَز. ایي اهشیبظ اثعاضی اؾز وِ ثِ هٌظَض ثطآٍضز ذغط ٍالؼی ٍ ثط اؾبؼ یبفشِػْبًی اؾشفبزُ هی

، فكبض ذَى ؾیؿشَلی، ؾبثمِ ههطف HDLهیعاى ولؿشطٍل سبم، ولؿشطٍل  قسُ ٍ ثب اؾشفبزُ اظ اعلاػبر هطثَط ثِ ؾي، ػٌؽ،

 .>2, 1=وٌس ثیٌی هیؾبل آیٌسُ ضا دف 10ػطٍلی زض _ّبی للجیی اثشلا ثِ زیبثز، ذغط اثشلا ثِ ثیوبضیزذبًیبر ٍ ؾبثمِ

ای اظ ػَاهل ذغط قبهل چبلی، فكبض ذَى ثبلا، زیؽ لذیسهی ٍ افعایف گلَوع دلاؾوب اؾز. ؾٌسضم هشبثَلیه هؼوَػِي، ّوچٌی

شبثَلیه . ؾٌسضم ه>6-3=ػطٍلی، همبٍر ثِ اًؿَلیي ٍ زیبثز هلیشَؼ اضسجبط زاضز -ّبی للجیؾٌسضم هشبثَلیه لَیب ثب ایؼبز ثیوبضی

-ثبقس ضا  ًكبى هیای هشبثَلیه هظل چبلی ٍ سَظیغ غیطعجیؼی ثبفز چطثی هیثركی اظ ذغط ولی ضا وِ لبثل اًشؿبة ثِ ػلل ظهیٌِ

. اوظط افطاز زاضای >8=ثبقس ضؾس قیَع ایي ؾٌسضم ثِ زلیل افعایف هَاظی زض هَضز چبلی ضٍ ثِ افعایف هیثِ ًظط هی .>7=زّس 

ؾٌسضم هشبثَلیه زاضای اضبفِ ٍظى ثَزُ یب چبق ّؿشٌس. هغبلؼبر ثبلیٌی ّوجؿشگی لَی ثیي چبلی قىوی ٍ ػَاهل ذغط هكرهِ 

سَػِ ثِ اؾز وِ ثب  Z-Scoreؾٌسضٍم هشبثَلیىی، هحبؾجِ ًوطُ زض ایي سحمیك هٌظَض اظ . >9=زٌّس َلیه ضا ًكبى هیؾٌسضم هشبث

 5(MAPٍ هیبًگیي فكبضذَى ) 4(WC، زٍضووط )3(LDL، لیذَدطٍسئیي دطچگبل )2(TG، سطی گلیؿیطیس )1(FPGهمبزیط گلَوع ًبقشب )

 .>10=قَز هحبؾجِ هی

( اذیطاً ثِ ػٌَاى قىل ػسیس ٍ وبضآهسی اظ اضظیبثی LPI)چطثی گبًِ دٌغقبذم قبذم  ٍ (LTI) 6ّط زٍ  قبذم چْبضگبًِ چطثی

 ثط اؾبؼ دطٍفبیل چطثی هؼوَلی ٍ ػَاهل ذغط LTI  ٍLPI اًس.ّبی للجی هَضز اؾشفبزُ لطاض گطفشًِیوطخ لیذیسی ٍ ذغط ثیوبضی

Lp(a)  ،(apoA-I)زضحبل ظَْض هبًٌس
7  ٍ apoBّبی للجی، ثِ ػٌَاى هسل اضظیبثی ذغط ػْبًی ثبسَػِ ثِ چٌسػبهلی ثَزى ثیوبضی

ًؿــجز اظ وــِ یــه قــبذم لیذَدطٍسئیٌی ًؿجشبً ػسیس ثَزُ (، AIPقبذم آسطٍغًیه دلاؾوب ). >11=زض ًظط گطفشِ قسُ اًس

TG/HDL-C هشطاون  ٍ ًكـبًگط حضـَض شضار وَچـه ٍ آیسثسؾز هی LDLثیٌیفػٌَاى یه هؼیبض دیس ثِ سَاًـاؾـز، هـی-

 .>12= هحؿَة قَزّبی وطًٍطی للت ثیوبضیوٌٌسُ هٌبؾت ثطای 

 .سط ٍػَز زاضزّبی دیچیسُهسل زض همبیؿِ ثب  ؾبزُ ؾٌؼیسي هَطط ثب اؾشفبزُ اظ هشغیط اضظاى ٍ چٌس هغبلؼبر ًكبى هی زّس وِ

 ذغط اثشلا ثِ زیبثز دیف زیبثز ٍ هؼوَلا ثطای سكریم چطثی ثسى، ثبلیٌی ثطای اضظیبثی زٍض ووط، زٍ  قبذم قبذم سَزُ ثسى ٍ

گیطی ثبلیٌی ثطای سَنیف سطویت ثسى زض افطاز اؾز ثب ایي حبل هَضز اًشمبز لطاض یي ػول اًساظُضایغ سط BMIاؾشفبزُ هی قَز. 

ًبم قبذم  ثِ سیػس یدبضاهشط (2011) ٍ ّوىبضاى 8ثطگوي .>34=وٌس گیطی هیگطفشِ اؾز، ظیطا چطثی ثسى ضا ثِ عَض ًبزضؾز اًساظُ

 ثبلایی ّوجؿشگی BAI قبذم. >35=قَز یزٍض ثبؾي ٍ لس هحبؾجِ ه یطیگوِ سٌْب ثب اًساظُ وطزًس یضا هؼطف 9ثسى یقبذم چبل

 گیطیاًساظُ ثطای علایی اؾشبًساضز ضٍـ زاضز وِ  (DXA)ػصة زٍگبًِ ی اقؼِ ایىؽ قسُ ثسى ثب ضٍـ گیطی اًساظُ ثب چطثی

 هغبلؼبر ثطای یب هؼوَل ثبلیٌی هحیظ یه زض ٍ لیوز گطاى ضٍـ ضٍز اهب ایيثبلیٌی ثكوبض هی ّبیضٍـ زض ثسى چطثی زضنس

ثسى  یضٍـ ثطآٍضز زضنس چبل هی یاضائِ BMI ثِ ًؿجز BAIػلاٍُ ثط ایي، هعیز هْن  .>34= عضي ػولی ًیؿزث ادیسهیَلَغیه

 >. 10= ظًسزضنس ثسى چطثی ضا ثِ عَض هؿشمین سرویي هی BAIّوچٌیي  ؛ٍظى ثسى اؾز یبثیثِ اضظ بظیًثسٍى 

                                                 
1 - Fasting Plasma Glucose 

2   - Triglyceride 
3 - High Density Lipoportein 
4 - Waist circumference 
5 - MAP= ( فشار خون سیستول 3/1فشارخون سیستول + 3/2 ) 
6 . Lipid tetrad index 
7 . Apolipoprotein AI 
8   . Bergman 
9 . Body adiposity index 
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گلیؿطیس ٍ  لیذَدطٍسئیي زٍضووط، سطی قبذم سَزُ ثسًی، یه هسل ضیبضی ثط اؾبؼ ،(VAI) 1احكبیی چبلی ثط ایي، قبذمػلاٍُ

 3گلَوع -سطی گلیؿطیس اؾز. ػلاٍُ ثط ایي، قبذم زیبثز ٍ دیف ثیٌی دیف زیبثز هَطط سط ثطای ، یه اثعاض(HDL) 2ثب چگبلی ثبلا

(TyG )ُگلَگع هطسجظ ثب قبذم سَزُ ثسًی -اؾز سطی گلیؿطیسٍ ّوچٌیي گعاضـ قس (TyG-BMI) ٍ گلَگع  -گلیؿطیسسطی

 ػٌَاى اؾز وِ ثِ ثؿیبض ذَثی ثطای سكریم همبٍهز ثِ اًؿَلیي ػبیگعیي ( ًیع ًكبًگط TyG-WCٍهطسجظ ثب قبذم زٍض ووط )

 . >37, 36= سلمی هی قَز حیبسی دبسَلَغیه یه هىبًیعم

ّبیذطاًؿَلیٌوی ٍ  سَؾظ همبٍهز ثِ اًؿَلیي گلَگع یه ًكبًگط ؾبزُ اؾز وِ ثب سَػِ ثِ ّوجؿشگی ثب زضػِ-گلیؿطیسقبذم سطی

گلیؿطیس ٍ ؾغَح گلَوع ًبقشب ًكبى زازُ قسُ اؾز وِ قبذم ثطگطفشِ اظ سطی ّوچٌیي،  گیطی قسُ اؾز.هغبلؼبر ولاهخ اًساظُ

زض افطاز ؾبلن اؾز  (HOMA-IR) 1یگعیي ثطای ثطآٍضز قبذم اضظیبثی هسل ّوَؾشبظی( ثِ ػٌَاى یه ًكبًگط ػبTyG )قبذم

گلَگع حؿبؾیز ٍ ٍیػگی ثبلاسطی زض همبیؿِ ثب ّبیذطاًؿَلیٌوی ثطای قٌبذز همبٍهز ثِ -ٍ قبذم سطی گلیؿطیس  . >37, 36=

گلَگع زض قٌبؾبیی همبٍهز ثِ اًؿَلیي زض ثؿیبضی اظ هغبلؼبر گعاضـ قسُ اؾز -ثطسطی قبذم سطی گلیؿطیس . >38=اًؿَلیي زاضز 

. ثب ایي  یبفشِ ّب، یه ػبیگعیي ثؿیبض وبض آهس ثطای اًساظُ گیطی ایؼبز قسُ اؾز وِ ثِ ضاحشی هیشَاى زض هحیظ ثبلیٌی >36-38=

 ادیسهیَلَغیه، هغبلؼبر زضHOMA-IR  ٍؾیؼی عَض ثِ (2008) 4ضزیىبٍا ٍ هًَیبدبدب ٍ ّوىبضاى. >38=اؾشفبزُ لطاض گیطز  هَضز

 ایي ثب .ثبقس هی اًؿَلیي ثِ همبٍهز گیطی اًساظُ ضٍـ سطیي ٍ ضایغ گطفشِ لطاض اؾشفبزُ هَضز ثبلیٌی هغبلؼبر ٍ ثبلیٌی ّبیآظهبییوبض

( قبذم سطی گلیؿطیس گلَگع 2008) 5ؾیوٌشٌب هسیلا ٍ ّوىبضاى زاضًس. ایي ضٍـ ثطسطی ثط هرشلف قطایظ زض ّبضٍـ ؾبیط حبل،

(TyG ضا ثب قبذم )HOMA-IR  ٍیػگی( 2010) 6ضهطٍ ٍ ّوىبضاى .>39= همبیؿِ گطزیسگلَوع  سحول اذشلال ی سكریمثطا

 ثطػلاٍُ ،ضٍـ ایي ضا گعاضـ وطزًس . زض  اًؿَلیي ثِ همبٍهز سكریم ثطای آى ثبلا ی ٍ ٍیػگی ، حؿبؾیزTyGقبذم  ّبی

ػضلاًی اؾشفبزُ  اًؿَلیي ثِ همبٍهز ٍ وجسی اًؿَلیي ثِ همبٍهز لَی هؤلفِ  ػٌَاى  ثِ ًبقشب گلیؿطیسسطی گیطیاظ اًساظُ گلَوع،

 .>40= قسُ اؾز

ی ظًسگی )اظ عطیك سغییط زض ضغین غصایی ٍ فؼبلیز فیعیىی ٍ انلاح ضفشبض )ثط اؾبؼ ثطًبهِ عطاحی قسُ سَؾظ سغییط قیَُ

ّبیی ثطای زضهبى چبلی ٍ ّبی قیویبیی ٍ اؾشفبزُ اظ زاضٍّبی گیبّی(، لیذَؾبوكي ٍ ػطاحی ضٍـضٍاًذعقه(، زاضٍزضهبًی )زاضٍ

 .>41=اضبفِ ٍظى اؾز 

. ؾزهسیطیز آى ا چطة غیطالىلی اؾز ٍ هساذلار قیَُ ظًسگی، سٌْب ثركی اظ وبّف ٍظى، سٌْب زضهبى لغؼی ثطای وجسسب ثِ اهطٍظ، 

زض وبّف چطثی وجس هؤطّط  سَاًس عَض ثبلمَُ هی ، ثِفؼبلیز ثسًی هكىل اؾز؛ لصا سوطیي ٍ ضؾیسى ثِ وبّف ٍظى ٍ ًگْساضی آى

ّبی هرشلفی اظ فؼبلیز ثسًی اًؿَلیي، افعایف هشبثَلیؿن گلَوع هؤطط اؾز. ضٍـفؼبلیز ػؿوبًی هٌظن زض افعایف حؿبؾیز  .ثبقس

زیبثز آهطیىب ثطای افطاز هجشلاثِ زیبثز  اًؼوي اًس. عَض گؿشطزُ ثطای ػلَگیطی اظ زیبثز دیكٌْبز قسُ ثِ ّوطاُ ضػبیز ضغین غصایی ثِ

زلیمِ اظ سوطیٌبر ؾرز َّاظی ضا  90قسر هشَؾظ یب حسالل زلیمِ ثب  150وٌس وِ سوطیٌبر َّاظی ضا حسالل ًَع زٍ دیكٌْبز هی

ػطٍلی ٍ آضسطیز هجشلا -زض ّفشِ اًؼبم زٌّس. الجشِ ایي سوطیٌبر ثطای ثبلغیي هجشلاثِ زیبثز وِ احشوبلاً ثِ چبلی، ثیوبضی للجی

 .>42=ّؿشٌس؛ هٌبؾت ًیؿز 
ّبیی وِ ًظط ٍػَز ًساضز، اهب زاًؿشي هىبًیعم یبظ ثطای فطاّن وطزى اؾجبة ؾلاهشی ٌَّظ اسفبقهَضزًّطچٌس زض اضسجبط ثب ًَع ٍضظـ 

ضؾس ایي . ثِ ًظط هی>43= ّب ضا زؾشرَـ سغییط وٌس اظ اّویز ثبلائی ثطذَضزاض اؾزسَاًس ذغط ایي ثیوبضیّب هی ٍضظـ سَؾظ آى

 .>44= آیس ثِ ٍػَزّبی سوطیٌی ثبلاسط اططار هفیس ٍضظـ زض ثْجَز ثیكشط حؿبؾیز اًؿَلیٌی ثب قسر

ػٌَاى سوطیٌبر سٌبٍثی ذیلـی قـسیس زض ثـیي افـطاز اظ      ( ثSITِ)5( ٍ سوطیٌبر ؾطػشی سٌبٍثیHIIT) 4ٍاغُ سوطیٌبر سٌبٍثی ذیلی قسیس

هشرههیي ػلَم ٍضظقی ٍ ّوچٌیي هشرههیي ػلَم ثبلیٌی ثِ ایي ًىشِ سَػـِ زاضًـس وـِ اؾـشفبزُ اظ      ؛ اهبػوَهیز ثطذَضزاض ًیؿز

سَاًـس اظ اطـطار هفیـسسطی ثـطای ثْجـَز      هسر ثب قسر هشَؾـظ هـی   ی( زض همبیؿِ ثب سوطیٌبر عَلاًیاًفؼبض) یسٌبٍثسوطیٌبر ؾطػشی 
                                                 

1 Visceral adiposity index; (VAI) 
2 High-density lipoprotein (HDL) 
3 Triglycerides glucose (TyG) 
1- High Intensity Interval Training 

5- Sprint Interval Training 
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. اظ >45= ّـب ثطذـَضزاض ثبقـس    ػولىطز ٍضظقىبضاى، ثبلا ثطزى آهبزگی ػؿوبًی افطاز ؾبلن ٍ ّوچٌیي زضهبى ٍ ثبظسَاًی ثطذی اظ ثیوبضی

ی ثطای ػسم اًؼبم فؼبلیز ثسًی هٌظن زاقشٌس، سحمیمبر وبّف ا ثْبًِعطف زیگط، ػلاٍُ ثط ووجَز ٍلز وِ هجشلایبى ثِ زیبثز ًَع زٍ 

ایي زٍ ػلـز انـلی    وِ ؾبػز ثؼس اظ یه ٍّلِ ٍضظـ سساٍهی ضا زض افطاز هجشلا ثِ زیبثز ًَع زٍ هكبّسُ وطزًس 48لٌس ذَى حشی سب 

قسُ اؾز وِ ّعیٌِ اًطغی زض  . اظ ؾَی زیگط ًكبى زازُ>44= آیسّبی ٍضظقی ضایغ زض ثیي هجشلایبى ثكوبض هی یزفؼبلثطای ػسم اًؼبم 

قـسُ اؾـز    ٍ ّوچٌیي ًمف ایي سوطیٌبر زض ثْجَز آهبزگی َّاظی ًیـع ًكـبى زازُ   >46= ( ثیكشط اؾزHIITسوطیٌبر ثب قسر ثبلا )

ِ  ّب هی ثطای ثیوبضاى زیبثشی هفیس ثَزُ ٍ آى HIITقس وِ سوطیٌبر ّبی هَػَز ًكبى زازُ. ثط اؾبؼ یبفشِ>47= ػـَئی  سَاًٌس ثـب نـطف

هشفـبٍر ثـط    همبیؿِ زٍ قیَُ سوطیٌـی . لصا ّسف ایي سحمیك ثطضؾی >43= هٌس گطزًس زض ظهبى ٍ ّعیٌِ اظ فَایس ایي ًَع سوطیٌبر ثْطُ

 اؾز. هلیشَؼ 2ًَع   هجشلا ثِ زیبثز ٍ وجسی زض ظًبى ثطذی ثیَهبضوطّبی ػسیس غیطسْبػوی اذشلالار هشبثَلیىی

 

 :فرضيبت

 ر ٍػَز زاضز.سفبٍ  2ظًبى زیبثشی ًَع  FLI ( ثطیلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -1

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع  LAP( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -2

 سفبٍر ٍػَز زاضز. 2ظًبى زیبثشی ًَع ًوطُ ؾٌسضم هشبثَلیىی ( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -3

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2زیبثشی ًَع  LIT( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -4

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع  LPI( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -5

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ع ظًبى زیبثشی ًَ AIP( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -6

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع  TyG-Index( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -7

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع  Index  TyG-WC ط( ثیلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -8

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع  cell HOMA β-( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -9

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع VAI( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -10

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع  BAIثط  (یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -11

سفـبٍر   2ظًبى زیبثشی ًَع  قبذم اؾشئبسَظ وجسی فطاهیٌگْبم( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -12

 ٍػَز زاضز.

 (Fatty Liver Index Scoreًوطُ قـبذم چطثـی وجـس )   ( ثط یلسضس -ی)َّاظ یجی( ٍ سطوSIT) سیقس یؾطػش ٌبریسوط طیسبطثیي  -13

 سفبٍر ٍػَز زاضز.  2ظًبى زیبثشی ًَع 

 

 اصلي: فاهذا

 2ًـَع    هجـشلا ثـِ زیبثـز    ٍ وجـسی زض ظًـبى   هشفبٍر ثط ثطذی ثیَهبضوطّبی ػسیس غیطسْـبػوی اذـشلالار هشـبثَلیىی    همبیؿِ زٍ قیَُ سوطیٌی

 هلیشَؼ

 هبي اجرايي: روش و تكنيك

 طزیگی( نَضر ه2ی ًَع بثشیظًبى زی )آظهَزً 60 یضٍ یهغبلؼِ ثِ ضٍـ سهبزف يیظهبیی ثبلیٌی اؾز. اوبضآ -یسؼطث وِیًَع ً اظ دػٍّف حبضط

 ؾبل ّؿشٌس. 10وِ زاضای ؾبثمِ اثشلا ثیف اظ 

ؾبل وِ  60سب  40 یثب زاهٌِ ؾٌغسز ّب اظ ثیي افطاز هطاػؼِ وٌٌسُ ثِ هغت دعقه هشرهم  یدػٍّف آظهَزًاًؼبم ایي  ثطای

آى ٍ ضٍـ اػطای  یزض ایي سحمیك ّؿشٌس اًشربة هی قًَس. اثشسا هَضَع ثطضؾی، ّسف، فَایس ٍ ذغطار احشوبل زاٍعلت ثِ قطوز

وِ ثط اؾبؼ هؼیبضّبی اًؼوي زیبثز اهطیىب زاضای یىی اظ هؼیبضّبی دیف ضٍ  ًفط ٍاػس قطایظ  60هؼوَع  . زضقَز¬وبض گفشِ هی



SKU-4991-41-MH49 8 
 

( ػلائن زیبثز هبًٌس ازضاض ظیبز، سكٌگی ظیبز، اظ زؾز زازى غیط 2)  mg.dl-1 126( گلَوع دلاؾوب اؾشطاحشی ثبلای 1ثبقٌس: )

گطم  75( زض  سؿز سحول گلَوع ذَضاوی ثب اؾشفبزُ اظ 3ٍ یب ثیكشط ٍ ) mg.dl-1 200هٌشظطُ ٍظى ثؼلاٍُ گلَوع دلاؾوب هؼوَل 

 (Glycosylated hemoglobinظیلِ )گلیىَ ( همساض ّوَگلَثیي4ٍ ) mg.dl-1 200ؾبػز ثبلای 2گلَوع، گلَوع  دلاؾوب زض 

(A1c ) ثِ نَضر ّسفوٌس اًشربة ٍ ثطای قطوز زض دػٍّف حبضط، ضضبیشٌبهِ وشجی گطفشِ  ذَاّس قس. ؾذؽ افطاز ، >48=ثبقس

 .طًسیگ یلطاض ه گطٍُ ظیط 3ٍاػس قطایظ ثِ نَضر سهبزفی زض 
 SITسوطیي گطٍُ  -1

 سطویجیگطٍُ سوطیي  -2

 وٌشطلگطٍُ  -3

ٍ  )ثیَقیویبیی ٍ آًشطٍدَهشطی( ؾبػز لجل اظ قطٍع دطٍسىل سوطیٌی عی هطحلِ دیف آظهَى سوبم هشغییط ّبی ٍاثؿشِ سحمیك 24 گطٍُ، ّط زض

 .دؽ آظهَى سىطاض هی قَز هیؾبػز ثؼس اظ آذطیي ػلؿِ دطٍسىل سوطیي سوبم اًساظُ گیطی ّب زض لبلت  48

 

 :SIT برنامه تمريني -1

 يیػلؿِ سوط ّطسوطیي ذَاٌّس وطز.  زٍقٌجِ، چْبضقٌجِ ٍ ػوؼِ(ّبی ظٍع )زض ضٍظٍ ؾِ ػلؿِ زض ّفشِ ّفشِ  6ثِ هسر  SITگطٍُ سوطیي 

 (،ضوبة ظزى ثسٍى ثبض ثط ضٍی زٍچطذِ وبضؾٌغ ثَزٍ ؾذؽ  یحطوبر وكك یگطم وطزى )قبهل: گطم وطزى هفبنل ٍ اػطا مِیزل 10قبهل 

زض ٍیٌگیز  ( ثَز. سؼساز اػطاّبی سؿزAll outثب سلاـ حساوظط )اضگَهشط  یثط ضٍای یِطبً 30 ٍیٌگیز آظهَىسىطاض 10-4سوطیي انلی قبهل 

هبى ول فؼبلیز ثطای زلیمِ زض ًظط گطفشِ ذَاّس قس. ظ 4. ظهبى ضیىبٍضی ثیي ّط سىطاض، >49= وطزذَاّس  ساید فیافعا یٌیسوط ّفشِّط  یع

ای ثب همبٍهز طبًیِ 30زلیمِ زض ًظطگطفشِ ذَاّس قس. افطاز زض ایي گطٍُ یه فؼبلیز ضوبة ظًی زض آظهَى ٍیٌگیز  40سب  20ایي قیَُ سوطیٌی 

اوظط سلاـ ضوبة ّب ذَاؾشِ ذَاّس قس سب ثب حسزضنس ٍظى ثسى ذَز ضا اػوبل ذَاٌّس وطز. زض ایي ضٍـ سوطیٌی قسیس اظ آظهَزًی 5/7هؼبزل 

 .>50=زلیمِ ثب اًؼبم حطوبر وككی ٍ ضاُ ضفز ثسى ذَز ضا ؾطز وٌٌس  5ثعًٌس. زض دبیبى ّط ػلؿِ سوطیي، اظ افطاز ذَاؾشِ ذَاّس قس سب ثوسر 

زضنس ثط اؾبؼ  10اًساظُ  وبهل اًؼبم زازًس ثِ SIT طیيػْز فطزی وطزى دطٍسىل سحمیك، افطازی وِ ؾِ ایٌشطٍال ضا زض اٍلیي ػلؿِ سو

ضا ثطای ّط ایٌشطٍال ًساقز، همساض ٍار ثِ اًساظُ  rpm  120قَز، زضحبلیىِ افطازی وِ لبزض ثِ حفظػولىطز زضن فكبض هیعاى ٍار اضبفِ هی

ػلؿِ دیبدی  2یه فطز ؾِ ایٌشطٍال زض عَل چٌبًچِ   SITّفشِ سوطیي 6زضنس ثط اؾبؼ هلان ّبی هكبثِ وبّف ذَاّس یبفز. زض عَل  10

 . >51=زضنس افعایف یبفز سب قسر حساوظط زض عَل ّط ػلؿِ سوطیي قَز  10حفظ وطز، ٍار سب  rpm 120زض قسر ثبلای 

 

 گروه تمريني ترکیبي -2

(. گطٍُ سوطیٌی سطویجی ثطای ؾِ ػلؿِ زض ّفشِ 1)عجك ػسٍل  دطزاظًس یه سطویجی ٌبریّفشِ ثِ سوط 6ثِ هسر  سطویجی، گطٍُ سوطیي زض

. لاظم ثِ شوط اؾز گطٍُ وٌشطل زض ایي زٍضُ زض ّیچ گًَِ فؼبلیز >52=سوطیي اؾشمبهشی ٍ زٍ ػلؿِ زض ّفشِ سوطیي لسضسی اًؼبم ذَاٌّس زاز 

 ٍضظقی قطوز ًرَاّس وطز.

 یضضبیشٌبهِ قَزهی زضذَاؾز آًْب هغبلؼِ، اظ اظ دؽ ٍ ذَاٌّس ًوَز زضیبفز ضا دػٍّف زض ذهَل هىشَة اعلاػبر وٌٌسگبى قطوز یولیِ

 ثب ّبآظهَزًی یولیِ قَز ٍهی اًؼبم ٍضظقی فیعیَلَغی هشرههبى ٍ هشرهم دعقه ًظط ظیط حبضط دػٍّف ّوچٌیي، اهضب ًوبیٌس. ضا وشجی

 ّبی ثیوبضی زیبثز، ثبلا، فكبض ذَى ػطٍلی، ٍ للجی ّبیثیوبضی یدیكیٌِ گًَِ ٍ دطؾكٌبهِ دیكیٌِ دعقىی ّیچ PARQی دطؾكٌبهِ سىویل

 ی ذَىًحَُ ٍ ٍضظقی فؼبلیز اًؼبم یًحَُ ثب یه ػلؿِ زض ّبآظهَزًی ًرَاٌّس زاقز. َّضهًَی زؾشگبُ ؾغح اططگصاض ثط وجسی ٍ ولیَی

 ثط غصا ًَع آطبض وبّف هٌظَض ٍ ثِ دػٍّف ًشبیغ زض هؤطط یوٌٌسُ هرسٍـ ٍ گط ػَاهل هساذلِ ثطذی وبّف هٌظَض ثِ قًَس.هی آقٌب گیطی

 ذَضزى اظ ذًَگیطی ٍ ی ٍضظقیثطًبهِ ؼبماً اظ لجل ؾبػز 24 حسالل هسر ذَاّس قس ثِ زضذَاؾز ّب آظهَزًی اظ قبذهْبی َّضهًَی،

 .وٌٌس ذَززاضی زاضوبفئیي ّبیآقبهیسًی ٍ ّوچٌیي آهبزُ غصاّبی
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 للجی ثیوبضی ثِ اثشلا هغبلؼِ اظ ذطٍع هلان .ذَاّس ثَز ضٍاًی ٍ ػؿوبًی ؾلاهز ػوَهی ؾغح زاقشي قبهل سحمیك ثِ ٍضٍز ّبی قبذم

 ًشبیغ ثط زضهبًی هؤطط ی هساذلِ گًَِ ّط ٍ ثَزى ؾیگبضی وجسی، ػطاحی، ٍ ولیَی یّب ثیوبضی َّضهًَی، اذشلالار ػطٍلی، زیبثز،

 .ذَاّس ثَز آظهبیكگبّی

 

 .: برنامه تمرين برای  گروه ترکیبي طبق جدول زير خواهد بود1جدول 

 
هحیظ زٍض ووط ٍ زٍض ثبؾي آظهَزًی قَز. اعلاػبر هطثَط ثِ لس، ٍظى، اعلاػبر هطثَط ثِ سحمیك ثِ نَضر هیساًی ٍ آظهبیكگبّی گطزآٍضی هی

قَز. فكبض ذَى ثب زؾشگبُ فكبض ؾٌغ ٍ زضنسچطثی ثب اؾشفبزُ اظ زؾشگبُ وبلیذط ّب ثب اؾشفبزُ اظ هشط ًَاضی ٍ سطاظٍی زیؼیشبل اًساظُ گیطی هی

 قَز. ¬هی قَز. ٍضؼیز ؾلاهشی ٍ فؼبلیز ثسًی آظهَزًی ّب ثب اؾشفبزُ اظ دطؾكٌبهِ ثِ زؾز آٍضزُ¬اًساظُ گیطی هی

نجح زض هحل آظهبیكگبُ سرههی حضَض  9ؾبػز ًبقشبیی قجبًِ آظهَزًی ّب ضأؼ ؾبػز  12اًساظُ گیطی قبذم ّبی ثیَقیویبیی: دؽ اظ 

گیطی آظهبیكگبُ اظ آًْب گطفشِ ذَاّسقس.  ؾی ؾی اظ ٍضیس لساهی ثبظٍیی سَؾظ هشرههیي ذَى 10ذَاٌّس یبفز ٍ ًوًَِ ذَى اٍلیِ ثِ هیعاى 

گیطی اًؼبم ذَاّس قس. دؽ اظ  زض ّوبى ضٍظ ًوًَِ HbA1Cگیطی ؾغَح  ًِ ذَى ؾبًشطیفَغ قسُ ٍ ًوًَِ ؾطهی آى ػسا قس، اًساظُؾذؽ ًوَ

ؾبػز  48ّفشِ زض هحل ؾبلي ٍضظقی آغبظ قس. ثؼس اظ اسوبم زٍضُ سوطیي، دؽ اظ  8ّبی اٍلیِ، ثطًبهِ سوطیي اظ ضٍظ ثؼس ثِ هسر  آٍضی زازُ ػوغ

ّبی اٍلیِ ٍ ثب ّوبى اثعاض سَؾظ هحمك ٍ  ّبی آًشطٍدَهشطیه ٍ آظهبیكگبّی زض قطایظ ٍ ظهبى آظهَى گیطی ی سوطیي هؼسزاً اًساظُ اظ آذطیي ػلؿِ

 هشرهم آظهبیكگبُ اًؼبم ذَاّس دصیطفز. ثطای اضظیبثی فبوشَضّبی ؾطهی فَق اظ ضٍـ الایعا اؾشفبزُ ذَاّس قس.

ای اًشربة ثب اًشربة ٍظًِ ّبی ثؿیبض ؾجه ذَز ضا گطم وطزُ ٍ ؾذؽ عجك ثطآٍضز ذَز آظهَزًی ٍظًِثطای ثطآٍضز حساوظط لسضر: اثشسا آظهَزًی 

ثبض آى ضا ثِ نَضر وبهل ٍ نحیح ثلٌس وٌس. ثب ػبیگصاضی همساض ٍظًِ ٍ سؼساز سىطاضّب  10ذَاّس قس وِ آظهَزًی ثشَاًس حسالل یىجبض ٍ حساوظط 

 .>53=ّط حطوز ثِ زؾز ذَاّس آهس زض فطهَل ظیط، لسضر ثیكیٌِ آظهَزًی زض 

 

 RM1 ; ٍظًِ همساض/ 1 /0278 – (0278/0×)سؼساز سىطاضّب 

زلیمِ  12ّب ثِ هسر  وٌٌس، ثِ ایي نَضر وِ آظهَزًیزلیمِ ضاُ ضفشي ٍ زٍیسى اؾشفبزُ هی 12ّب اظ آظهَى  : آظهَزًیVO2maxثطای ثطآٍضز 

آًْب هحبؾجِ  VO2maxاؾشفبزُ اظ فطهَل ظیط  گطزز ٍ ؾذؽ ثبزًٍس ٍ هؿبفز عی قسُ سَؾظ ّط آظهَزًی هحبؾجِ هیزٍض ظهیي ثؿىشجبل هی

 .>53=ذَاّس قس 

3/11-= D)×)0268/0< ِهیلی لیشط ثط ویلَگطم زض زلیم ( ;   VO2 max ( 

 .هؿبفز عی قسُ ثِ هشط هی ثبقس Dوِ زض ایي فطهَل 

زٍض ووط  ظی.اعلاػبر هطثَط ثِ لس ٍ ٍظى ٍ هحقَز¬هی یگطزآٍض یكگبّیٍ آظهب یساًیثِ نَضر ه كیسحم يیا یطّبیهطثَط ثِ هشغ اعلاػبر

. اعلاػبر هطثَط ثِ ؾي ٍ كَزیه یطیاًساظُ گ ذطیثسى ثب اؾشفبزُ اظ وبل یٍ زضنس چطث شبلیؼیز یٍ سطاظٍ یّب ثب اؾشفبزُ اظ هشط ًَاض یآظهَزً

  .قَز¬هی یّب ثب اؾشفبزُ اظ دطؾكٌبهِ ػوغ آٍض یآظهَزً یثسً زیٍ فؼبل یؾلاهش زیٍضؼ

 اثعاض گطزآٍضی اعلاػبر: -3

 ط ٍ زٍض ثبؾي آظهَزًی ّبهشط ٍ سطاظٍی زیؼیشبلی ثِ هٌظَض اًساظُ گیطی لس ٍ ٍظى، هحیظ زٍض وو-1
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 فكبض ؾٌغ ثِ هٌظَض اًساظُ گیطی فكبض ذَى-2

 قَزاظ وبلیذط اؾشفبزُ هیػْز اضظیبثی زضنس چطثی ثسى -3

 ّب ثِ هٌظَض وٌشطل ٍ ثبظذَاًی ضطثبى للت آظهَزًی POLARS- series Tolkitضطثبى ؾٌغ ؾبػشی هسل  -4

 فؼبلیز اًؼبم اظ دؽ ٍ اػطا حیي سوطیٌبر، اظ قطٍع لجل ّبآظهَزًی للت ضطثبى سؼییي ثب وبض ایي قسر سوطیي، وٌشطل ثب ضاثغِ زض ّوچٌیي

 .>54=ؾٌغ دَلاض اًؼبم ذَاّس قس  اظضطثبى اؾشفبزُ ثب دػٍّكگطاى سَؾظ ػلؿِ زضّط

ای اًشربة ثطای ثطآٍضز حساوظط لسضر: اثشسا آظهَزًی ثب اًشربة ٍظًِ ّبی ثؿیبض ؾجه ذَز ضا گطم وطزُ ٍ ؾذؽ عجك ثطآٍضز ذَز آظهَزًی ٍظًِ

ثبض آى ضا ثِ نَضر وبهل ٍ نحیح ثلٌس وٌس. ثب ػبیگصاضی همساض ٍظًِ ٍ سؼساز سىطاضّب  10ظهَزًی ثشَاًس حسالل یىجبض ٍ حساوظط ذَاّس قس وِ آ

 .>55= زض فطهَل ظیط، لسضر ثیكیٌِ آظهَزًی زض ّط حطوز ثِ زؾز ذَاّس آهس

 RM1 ; ٍظًِ همساض/ 1 /0278 – (0278/0×)سؼساز سىطاضّب 

 .>55=: اظ آظهَى انلاح قسُ ثطٍؼ اؾشفبزُ ذَاّس قس VO2maxثطای ثطآٍضز 

 

 گیطی قبذم ّبی غیطسْبػوی:اًساظُ

1- Fatty Liver Index (FLI) = (E35953*loge (triglycerides) + 35139*BMI + 

35718*loge (ggt) + 

35353*waist circumference - 155745) / (1 + e 35953*loge (triglycerides) + 

35139*BMI + 35718*loge (ggt) + 35353*waist circumference - 15.745) * 133 [56-58]:  

2- Lipid Accumulation Product (LAP)= (waist circumference [cm] − 56) × 

(triglyceride concentration [mM]) for men, and (waist circumference [cm] − 65) × 

(triglyceride concentration [mM]) for women  [59-61]:  

3- Framingham risk score 

4- MET syndrome Z-Score = waist Z score + BP Z score + glucose Z 

score+HDL-C Z score+triglycerides Z score [62, 63] 

5- Lipid Tetrad Index (LTI) = [TC× TG × lipoprotein(a) / HDL]  [11]. 

6-  Lipid Pentad Index (LPI)  = Total Cholesterol x Triglycerides x Lp (a) x apoB/apoA-I [11]. 

7- Atherogenic Index of Plasma (AIP) = [Log (Triglycerides/HDL-Cholesterol)] [64-66]. 

8- Triglyceride-glucose index (TyG index) = (fasting TG [mg/dL] × fasting glucose [mg/dL]/2) 

[37, 67-71] 

9- Triglyceride glucose-waist circumference (TyG-WC) = TyG-WC: TyG index × WC (cm)  [38] 

Triglyceride glucose-waist circumference (TyG-BMI) = TyG index × BMI [38] 

13- HOMA b-cell = [23 9 fasting insulin (lIU/Ml)]/[fasting glucose (mmol/l)-355] [72] 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjB2ofd_KjSAhUkApoKHefiAZMQFggiMAE&url=http%3A%2F%2Fwww.scielo.br%2Fscielo.php%3Fpid%3DS0066-782X2013005000005%26script%3Dsci_arttext%26tlng%3Den&usg=AFQjCNEm1Nnw6G5jWs-Gpbn_vJRRCdM5Gg&sig2=RlRC5pCXl8Z1s_fqf-M7nA
http://www.scielo.br/pdf/abc/2013nahead/en_aop4925.pdf
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjL65ux_6jSAhVlJJoKHcvNBCcQFggZMAA&url=http%3A%2F%2Fclinchem.aaccjnls.org%2Fcontent%2F50%2F7%2F1113&usg=AFQjCNFdTLmj3wd1Eljo8rwICDRF6y11nQ&sig2=TNznHVmLkeFgdIrijDBQ-g
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11- Female Visceral Adipose Index (VAI)=(WC/[36558+(1589*BMI)])*(TG/3581)*(1.52/HDL−C) 

[73, 74] 

42- Body adiposity index (BAI) =  [hip (cm)/height (m)
4.5

] − 85) [75] 

 
13- Framingham steatosis index (FSI) = FSI = -75981 + 35311 x age (years) – 35146 x sex 

(female=1, male=3) + 35173 x BMI (kg/m2) + 35337 x triglycerides (mg/dl) + 35593 x 

hypertension (yes=1, no=3) + 35789 x diabetes (yes=1, no=3) + 151 x ALT/AST ratio ≥1533 

(yes=1, no=3). [76]. 

 

 اطلاعات لیو تحل هيتجس روش

 ِیآظهَى فطض یاؾشبًساضز اؾشفبزُ ذَاّس قس. ثطا یاًحطاف اؾشبًساضز ٍ ذغب ي،یبًگیه یآهبض یاظ قبذم ّب كیسحم یزازُ ّب فیسَن یثطا

گطٍُ  بىیه طارییسغ عاىیه یسفبٍر ّب يییػْز سؼ طًَفیًطهبل ثَزى زازُ ّب ثب اؾشفبزُ اظ آظهَى ولوَگطٍف اؾو یدؽ اظ ثطضؾ كیسحم یّب

لطاض  یبثیٍاثؿشِ هَضز اضظ t آظهَى ٍ دؽ آظهَى( ثب اؾشفبزُ اظ آظهَى فی)سفبٍر د یزضٍى گطٍّ طارییسغ يیّوچٌ وٍَاضیبًؽ یهبضّب اظ ضٍـ آ

ّط گطٍُ اظ  ًبدصیط زضدصیطّب ٍ دبؾدػْز ثطضؾی سؼساز افطاز دبؾد .آظهَزُ ذَاّس قس 05/0 یزض ؾغح آلفب كیسحم یّب ِیضذَاّس گطفز، فط

دصیطی اؾشفبزُ هیگطزز. قبذم دبؾد دصیطی ٍ ًبدصیطی ثطای فبوشَضّبی هرشلف ثط اؾبؼ ؾغَح فیعیَلَغیىی ٍ ًطم عجیؼی اى زض زضنس دبؾد

-دبؾدثبقس. چٌبًچِ ایي هلان هكرم ًجبقس زضنسی اظ افطاز وِ زٍ اًحطاف هؼیبض ثبلاسط اظ هیبًگیي هی ثبقٌس ثؼٌَاى افطاز ؾبلن هشؼبًؽ هی

 ًبدصیط ذَاٌّس ثَز.سط اظ هیبًگیي ذَاٌّس ثَز، دبؾددصیط ٍ افطازی وِ زاضای زٍ اًحطاف هؼیبض دبییي

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـ كلمبت كليذي: 3
 هلیشَؼ 2ًَع   ٍ وجسی، زیبثز ی اذشلالار هشبثَلیىی،ثیَهبضوط ػسیس، غیطسْبػو
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تَضيحبت:

اگشچـِ  گيـشد    فبدُ ػولي خبف ثشاي وبسثشد آى اًدبم هـي پظٍّـي اػت وِ ػوذتبً دس خْت گؼتشؽ هشصّبي داًؾ ثذٍى دس ًظش گشفتي اػت ،ـ عشح ثٌيبدي
 هوىي اػت ایي وبسثشد دس آیٌذُ تؼشیف ؿَد 

 ؿَد ٍ غبلجبً خٌجِ تدشثي داسد  پظٍّـي اػت وِ اػتفبدُ ػولي خبف ثشاي ًتبیح حبكل اص آى دس ًظش گشفتِ هي ،ـ عشح وبسثشدي
 

 ـ ػبیش تَضيحبت لاصم:4
 م عشحًدبـ دلایل ضشٍست ٍ تَخيِ ا4ـ1
 
 
 ثبؿذ؟ ـ ًتبیح عشح پبػخگَي وذاهيه اص ًيبصّبي ػلوي ـ كٌؼتي خبهؼِ هي4ـ 2
 
 
 
 تَاًٌذ اص ًتبیح عشح اػتفبدُ ًوبیٌذ؟ )دس كَست ًيبص تَضيح دّيذ( ـ چِ هؤػؼبتي هي4ـ 3

 وليِ هشاوض تغزیِ ٍ سطین دسهبًي، هتخللبى ػلَم تغزیِ ٍ وبّؾ ٍصى، هتخللبى فيضیَلَطي ٍسصؽ
 
 
 ػبثمِ ػلوي عشح ٍ پظٍّـْبي اًدبم ؿذُ ثب روش هأخز ثِ ٍیظُ دس ایشاى؟ـ 4ـ4

زلیمِ سوطیي هساٍم َّاظی زض ّفشِ ثؼلاٍُ زٍ  ػلؿِ  150ضٌَّزّبی زٍلز اهطیىب ٍ اًگلیؽ ًكبى هی زّس وِ افطاز ثب ثیوبضی زیبثز ثبیس 

ط ًكبى هی زّس وِ سوطیٌبر ثب سَاسط ٍ حؼن ووشط ثهَضر سوطیي همبٍهشی ضا ػْز وؿت هعایبی ؾلاهشی اًؼبم زٌّس. ّطچٌس قَاّس اذی

  .>51=( هی سَاًس آطبض هظجز یب حشی ثیكشطی ػْز دیكگیطی اظ ذغط ثیوبضی ایؼبز ًوبیس HIITایٌشطٍال قسیس )

( ثِ ػٌَاى SIT) 2( زض ثیي افطاز اظ ػوَهیز ثطذَضزاض ًیؿز ٍ ّوچٌیي ثِ سوطیٌبر ؾطػشی سٌبٍثیHIIT) 1سٍاغُ سوطیٌبر سٌبٍثی ذیلی قسی

اظ اّویز ظیبزی ثطذَضزاض اؾز وِ هشرههیي ػلَم ٍضظقی ٍ ّوچٌیي هشرههیي ػلَم ثبلیٌی ثِ  قَز.هی اقبضُسوطیٌبر سٌبٍثی ذیلی قسیس 

)یب اًفؼبضی( زض همبیؿِ ثب سوطیٌبر عَلاًی هسر ثب قسر هشَؾظ هی  ػِ زاقشِ ثبقٌس وِ فَایس اؾشفبزُ اظ سوطیٌبر ؾطػشی سٌبٍثیایي ًىشِ سَ

بضیْب سَاًس اظ اططار هفیس سطی ثطای ثْجَز ػولىطز ٍضظقىبضاى، ثبلا ثطزى آهبزگی ػؿوبًی افطاز ؾبلن ٍ ّوچٌیي زضهبى ٍ ثبظسَاًی ثطذی اظ ثیو

ػطٍلی ٍ ثطای وبّف ٍظى ثْشطیي حبلز  -ثبقس. ثطػىؽ ًشبیغ سحمیمبر، ثیكشط افطاز ٌَّظ هؼشمسًس وِ ثطای ثبلا ثطزى ؾلاهشی للجی ثطذَضزاض

سوطیي ٍ ٍضظـ ّوبى سوطیٌبر هساٍم ثب قسر هشَؾظ اؾز وِ اؾبؾبٌ ًیبظهٌس نطف ظهبى هؼٌی زاضی ّؿشٌس. الجشِ ووجَز ظهبى یىی اظ زلایلی 

ِ ٍاؾغِ آى اظ اًؼبم ٍضظـ ٍ فؼبلیز ثسًی ذَززاضی هی وٌٌس. لجل اظ ایٌىِ ثِ فَایس هطسجظ ثب ثْجَز ػولىطز ٍضظقی ٍ ؾبظگبضی فطاز ثااؾز وِ 

ػهجی ػضلاًی ٍ ّوچٌیي اططار ایي ًَع سوطیٌبر ثط ؾلاهشی ػوَهی ٍ ثْجَز ثطذی اظ ًبضؾبئی ّبی ػؿوبًی سوطیٌبر سٌبٍثی ذیلی قسی ٍ 

دطزاذشِ ثْشط اؾز سؼبضیف ضٍقٌی اظ ایي سوطیٌبر ثِ ػول آیس ٍ چٌسیي سَنیِ زض هَضز سوطیي وطزى ثطای افطازی وِ  سوطیٌبر ؾطػشی سٌبٍثی

لهس قطوز زض ضلبثز ّبی اؾشمبهشی ضا زاضًس نَضر گیطز. سوطیٌبر سٌبٍثی ثِ ػٌَاى فؼبلیز ٍضظقی هشٌبٍثی وِ قبهل زٍضُ ّبی فؼبلیز ثسًی 

ّط فطزی قسر ثبض وبضی فؼبلیز ٍضظقی ذَز ضا افعایف زّس.  قَز¬وِ ؾجت هی قَزطاحز ٍ ثبظیبفز سؼطیف هیّبی اؾشٍ ثِ زًجبل آى زٍضُ

اؾز، الجشِ ثسیْی اؾز وِ ایي قسر سوطیي  ثطای افطاز هرشلف ًؿجی ثَزُ ٍ ثِ  3هكىلی وِ زض ایٌؼب ثِ ٍػَز هی آیس سؼطیف ٍاغُ ذیلی قسیس

هبیل زض ؾبػز هوىي اؾز اظ سَاى ثطذی افطاز ذبضع ثبقس زض حبلیىِ  5ثؿشِ اؾز. زٍیسى ثب ؾطػز ؾغح آهبزگی ٍ سحول افطاز ثِ سوطیي ٍا
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اؾز ثِ قىل یىی دیبزُ ضٍی زض یه دبضن نَضر گیطز. زض حبلیىِ سؼییي قسر ّبی ًؿجی ٍضظـ ثطای  ّویي اهط زض ثطذی زیگط هوىي

اٍلیِ افطاز ثؿبزُ ثِ ًظط هی ضؾس، ّوچٌیي ثبیس ثساًین وِ ٍاغُ ذیلی قسیس زض اّساف دػٍّكی ٍ سوطیٌی ثِ ٍؾیلِ اًساظُ گیطی ظطفیز ثیكیٌِ 

زضنس حساوظط اوؿیػى ههطفی  250فطز سب ثیكشط اظ  1زضنس حساوظط اوؿیػى ههطفی 85ازثیبر دػٍّكی ثطای سَنیف قسر ّبی ووشط اظ 

زضنس حساوظط اوؿیػى ههطفی  100. ّوچٌیي ثبیس ثطای افطازیىِ ثِ نَضر ًبزضؾشی فطو هی وٌٌس وِ >77= هَضز اؾشفبزُ لطاض گطفشِ اؾز

زضنس حساوظط  100ثیكیٌِ سَاى فطز ضا ًكبى هی زّس ضٍقي قَز وِ ایي زضؾز ًیؿز اگط ایي اهط زضؾز ثَز زض سحمیمبر قسر ّبی ثبلای 

ی ٍضظقی هطسجظ ثب ثبض وبضی ثیكیٌِ وؿت قسُ ٌّگبم اًساظُ گیطی حساوظط اوؿیػى اوؿیػى ههطفی هَضز سؼَیع لطاض ًوی گطفز. ایي قسر ّب

زلیمِ هی سَاًس سساٍم دیسا وٌس هطسجظ ّؿشٌس. اگط اظ فطزی ثرَاّیس  10ههطفی زض یه آظهَى افعایف سسضیؼی فكبض ٍضظـ وِ ثطای حسالل 

ثِ زٍیسى ثذطزاظز زض ایي حبلز ثبض وبضی یب ؾطػز ثِ عَض لبثل هلاحظِ  طبًیِ هی سَاًس ثسٍز 20وِ ثب ؾطػز ّطچِ ثیكشط اظ چیعی وِ اٍ زض 

. ثطای هظبل اگط ثبض وبضی  ثطای ثطآٍضز حساوظط قَززضنس حساوظط اوؿیػى ههطفی زض ًظط گطفشِ هی 100ائی ثیكشط اظ ثبض وبضی اؾز وِ ثطای 

 VO2 max ضنس نَضر گیطز ٍ ؾذؽ ثبض وبضی هؿئَل ثطای ز 5هبیل زض ؾبػز ٍ ثب قیت  8اوؿیػى ههطفی ضٍی ًَاض گطزاى ثب ؾطػز 

. ثِ ػلاٍُ ثطای ثیكشط افطاز ایي (VO2 max)یؼٌی یه ٍ ًین ثطاثط ثبض وبضی ثطای  زضنس هی ثبقس 5هبیل زض ؾبػز ٍ قیت  12، زضنس 150

ذَز  VO2 maxیه ٍ ًین ثطاثط ثبض وبضی ثطای  یؼٌیثبض وبضی وَسبُ سط اظ یه ثطٍى زُ وبهل هی ثبقس.  ٌّگبهیىِ یه فطز زض قسسی ثبلاسط اظ 

. ثِ زلیل زاهٌِ گؿشطزُ قسر ّبی گعاضـ قسُ قَز¬سؼطیف هی SITهی ثبقس ٍ اؾبؾبٌ  2زض حبل ٍضظـ ثبقس ثِ ایي ًَع فؼبلیز فَق ثیكیٌِ

زلیمِ ٍ حشی ثؼضی اٍلبر  4ثبلاسط اظ طبًیِ ٍ سب ذیلی  6، ظهبى فؼبلیز سٌبٍثی هی سَاًس زض یه زاهٌِ ذیلی ووشط اظ HIITزض سحمیمبر ثطای 

ثِ عَض لبثل هلاحظِ ای هی سَاًس هشغیط ثبقس. زض ًشیؼِ ایي هجبحض ٌّگبم  HIITثبلاسط ًیع لطاض گیطز. ثِ ػلاٍُ ثبظیبفز سٌبٍثی اؾشفبزُ قسُ زض 

فْن زؾشَضالؼول ّبی ٍضظقی هحسٍزیز ایؼبز ًیبظهٌس قفبف ؾبظی اؾز ظیطا ٌّگبم اؾشفبزُ سٌْبئی اظ آى هی سَاًس زض  HIITاؾشفبزُ اظ ٍاغُ 

اظ قسر ّبئی وِ اؾبؾبٌ یه ظهبى هحسٍز یه زلیمِ یب ووشط اظ آى ضا زض ثط هی گیطًس سؼطیف  ؾٌگیٌیثِ ػٌَاى یه عیف  SITوٌس. ثطػىؽ، 

طبًیِ ثبلا هی ضٍز  6 قَز. ایي ثِ ؾبزگی هكرم اؾز وِ زض ّط اًؿبًی قسر یه سلاـ ثیكیٌِ ٌّگبهیىِ هسر ظهبى فؼبلیز فطاسط اظ

  .>77= هرشهطی قطٍع ثِ وبّف هی وٌس

 2اططار ووىی ٍ فعآیٌسُ ای ثط وٌشطل لٌس ذَى زاضًس زض افطاز زیبثز ًَع  2ایٌىِ آیب سوطیٌبر سطویجی همبٍهشی ٍ َّاظی زض افطاز زیبثشی ًَع 

ٍ  >46= ( ثیكشط اؾزHIIT) 3سّعیٌِ اًطغی زض سوطیٌبر سٌبٍثی ذیلی قسیهَضَػی اؾز وِ سَؾظ سؼسازی اظ هحممیي ثطضؾی قسُ اؾز. 

 HIT 15اطط زٍ ّفشِ سوطیي (2009) ٍ ّوىبضاى 4. ثبضثبضاع>47= ّوچٌیي ًمف ایي سوطیٌبر زض ثْجَز آهبزگی َّاظی ًیع ًكبى زاُ قسُ اؾز

 زلیمِ ضیىبٍضی ثیي ّطوسام اظ ٍّلِ 4 ثْوطاُزض ّط ٍّلِ ضوبة ظزى ؾطػشی  یطبًیِ ا 30ٍّلِ  6سب  4ّط ػلؿِ قبهل  ػلؿِ 6ثطای  زلیمِ ای 

ًشبیغ ًكبى زاز وِ ػولىطز اًؿَلیي ثؼس اظ زٍضُ سوطیي  س،ّب ضا ثط ػولىطز اًؿَلیي زض آظهَزًی ّبی ػَاى غیط فؼبل هَضز آظهبیف لطاض زازً

ثط  .>43= ایي سحمیك حؿبؾیز اًؿَلیٌی اًساظُ گیطی ًكسُ ثَز افعایف هؼٌی زاضی دیسا وطزُ ثَز ّوچٌیي وٌشطل گلَوَظ افعایف یبفشِ ثَز. زض

ثطای ثیوبضاى زیبثشی هفیس ثَزُ ٍ آًْب هی سَاًٌس ثب نطفِ ػَئی زض ظهبى ٍ ّعیٌِ  HITقَز وِ سوطیٌبر اؾبؼ یبفشِ ّبی هَػَز ًكبى زازُ هی

یغ هكبثْی ًیع ثؼس اظ سوطیٌبر اؾشمبهشی زض افطاز غیط سوطیي وطزُ هكبّسُ قسُ ب. ّوچٌیي ًش>78= اظ فَایس ایي ًَع سوطیٌبر ثْطُ هٌس گطزًس

ٍ ّوىبضاى اطط یه ثطًبهِ زایطُ ای سطویجی َّاظی ٍ همبٍهشی ضا ثب یه زٍضُ ثسٍى سوطیي همبیؿِ وطًس ٍ ًكبى زازًس Maiorana   .>79= اؾز

 .>80=وبّف زاقز  HbA1c، زضنس چطثی  ثسى وبّف ٍ WHRایي زٍضُ سوطیٌی ًؿجز 

Balducci ( ًكبى زازًس وِ حشی سوطیي همبٍهشی ون قسر سب هشَؾظ، ّوطاُ ثب سوطیي َّاظی هشَؾظ ثطای ؾِ ثب زض ّفشِ 2004ٍ ّوىبضاى )

ًكبى زاز ٍ اططار ؾَزهٌس  HbA1cثوسر یه ؾبل ًین ضخ هشبثَلیه ٍ چطثی ٍ فكبض ذَى ضا ثْجَز زازًس. ًشبیغ ایي سحمیك ثْجَز ولی زض  

طای افطاز ثب زیبثز ًَع زٍ ضا ًكبى زاز. ّوچٌیي ًشبیغ ایي سحمیك ًكبى زاز وِ زٍضُ عَلاًی سط سوطیي اؾشمبهشی هشَؾظ ثبلمَُ سوطیي سطویجی ث

. >81= ػطٍلی هفیس ثبقس–سط هی سَاًس ثِ اًساظُ سوطیي ثب قسر ثبلا وَسبُ هسر زض حفظ ّوَؾشبظ گلَوع ذَى ٍ وبّف فبوشَض ّبی ذغط  للجی 
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Tokmakidis  ( ًكبى زازًس وِ یه ثطًبهِ سطویجی لسضسی ٍ َّاظی هی سَاًس هٌؼط ثِ ؾبظگبضی ّبی هظجز زض وٌشطل لٌس، 2004ٍ ّوىبضاى )

( یه سوطیي سطویجی ضا ثب یه سوطیي َّاظی سٌْب همبیؿِ وطزًس. 2003ٍ ّوىبضاى )  Cuff .>82=گطزز   2ػول اًؿَلیي زض ثیوبضاى زیبثشی ًَع

زض حبلی وِ زض ّط زٍ گطٍُ وبّف هؼٌی زاضی زض ٍظى ثسى ٍ چطثی قىوی  هكبّسُ قس، اهب فمظ گطٍُ سطویجی ثْجَز زض حؿبؾیز اًؿَلیي، 

( ثْجَز ّبیی ضا زض وٌشطل لٌس ذَى، سطویت 2008ٍ ّوىبضاى )  Marcus. >83=اًؿَلیي ٍ افعایف لبثل هلاحظِ ای زض سطاون ػضلاًی زاقشٌس 

ّفشِ سوطیي هكبّسُ وطزًس. آظهَزًی ّبی گطٍُ سوطیي سطویجی ثْجَز ثیكشطی  16ثسى ٍ ػولىطز ػؿوبًی زض زٍ گطٍُ سطویجی ٍ لسضسی ثسًجبل 

زض ایي سحمیك ثِ ایي ًشیؼِ ضؾیسًس وِ سوطیي َّاظی ًؿجز ثِ سوطیٌبر همبٍهشی زض . >84=سؼطثِ وطزًس  BMIزض ثبفز ثسٍى چطثی ضاى ٍ 

ٍ گلَوع ًبقشب ٍ سطی گلیؿطٍل ثِ ًفغ  Hba1cگلَوع ًبقشب هفیس سط هی ثبقٌس. زض همبیؿِ ثب همبٍهز سغییطار زض  HbA1cثْجَز ؾغَح 

ٍ  HbA1cٍ سطویجی زض همبیؿِ ثب سوطیٌبر لسضسی ثْجَز ثیكشطی زض  سوطیٌبر سطویجی هی ثبقس. سحمیمبر ًكبى زازُ اًس وِ سوطیٌبر َّاظی

 .>85= گلَوع ًبقشب  فكبض ذَى ٍ هحیظ ووط، سطی گلیؿیطیس هفیس سط ّؿشٌس

اًؼوي  .زض افطاز ثب زیبثز ًَع زٍ زض حبل افعایف اؾز الشْبة ؾیؿشن هعهي زض سَؾؼِ اسطٍاؾىلَضظ ٍ ثیوبضی ّبی للجی ػطٍلی ًمف زاضز ٍ

ًكبى زازُ اؾز وِ سوطیي  .اًس یه سوطیي سطویجی َّاظی ٍ همبٍهشی ضا سَنیِ وطزُ (ACSMزیبثز آهطیىب ٍ وبلغ عت ٍضظقی آهطیىب )

ًكبى زازُ قسُ اؾز وِ سوطیٌبر  .>86= زض همبیؿِ ثب سوطیي همبٍهشی یب َّاظی سٌْب ثبقس CRPهٌؼط ثِ وبّف ثیكشطی زض  سَاًس هی سطویجی

HDLعایف ؾغح سٌبٍثی قسیس ؾجت اف
1

. ؾغح ثشب آًسضٍفیي ّب وِ هطسجظ ثب سغییطار هظجز زض حبلار ذلمی اؾز ًكبى زازُ >77= قَزهی 

قسُ وِ ثِ زًجبل سوطیٌبر قسیس ٍ فؼبلیز ّبی َّاظی وَسبُ هسر افعایف دیسا هی وٌس ٍ ّوچٌیي ثب غلظز لاوشبر ّوجؿشگی ثبلائی ضا اظ 

 .>77= ذَز ًكبى هی زّس

گلَسبهیي دلاؾوب وِ یه اؾیس آهیٌِ ضطٍضی ثطای ػولىطز عجیؼی ؾیؿشن ایوٌی اؾز ضا زض ٍضظقىبضاى ثیف سوطیي قسُ ثؼس اظ سوطیٌبر 

. ّوچٌیي ًكبى >87= اهب ثؼس اظ سوطیٌبر ٍضظقی سٌبٍثی ذیلی قسیس افعایف دیسا وطزُ ثَز ،)سساٍهی یب سٌبٍثی( وبّف زاقشِ ثَز عَلاًی هسر

ضٍ ایٌگًَِ . اظ ایي>88= زازُ قسُ اؾز وِ ػولىطز ضساوؿبیكی زض ٍضظقىبضاى ؾطػشی ًؿجز ثِ افطاز ػبزی ٍ زًٍسگبى اؾشمبهشی ثبلاسط اؾز

)اظ آؾشبًِ لاوشبر سب قسر ّبی  ّبی سىطاضی ٍضظـ قسیسلِّثِ ػٌَاى ٍ  HIITثٌبثطایي سوطیٌبر  سوطیٌبر فَایس هفیسی ضا ثِ ّوطاُ زاضًس.

، >89= قًَسٍضظقی فَق ثیكیٌِ سوبم سلاـ فطز( ثِ ّوطاُ زٍضُ ّبی ضیىبٍضی فؼبلیز ثب قسر دبئیي یب اؾشطاحز هغلك زض ًظط گطفشِ هی 

زض ثطًبهِ ّبی سوطیٌی ذَز اؾشفبزُ وٌٌس  HIT  ٍSITّوچٌیي ًكبى زازُ قسُ اؾز وِ ٍضظقىبضاى اؾشمبهشی ًیع هی سَاًٌس اظ سوطیٌبر 

=90<. 

ٍ یب ثیكشط ثب قسر حساوظط سؼطیف هیكَز. ٍّلِ ّبی سىی فؼبلیز وِ ثِ عَض هٌبؾت   طبًیِ ای یب ووشط 15سوطیي ؾطػشی ثِ ػٌَاى زٍی ؾطیغ 

ٍ  60 یثب ظهبى ثغَضی ػسا قسُ اًس وِ اػبظُ ضیىبٍضی وبهل ثیي سىطاضّب زازُ قَز. ًوًَِ ای اظ چٌیي فؼبلیشی زض ظهیٌِ ٍضظـ قبهل، زٍ ّب

( گفشِ SITهشطی زض زٍ ٍ هیساًی هی ثبقس. ٍ اظ آًؼبئیىِ ایي سوطیٌبر ثِ نَضر سٌبٍثی اًؼبم هی قًَس ثِ آًْب ٍ ثیكیٌِ ؾطػشی ) 100

 قَز وِ زض ایي ثطضؾی ثب ایي ػٌَاى زض هَضز آى ثحض ذَاّس قس.¬هی

َزُ ٍ اهطٍظُ اؾشفبزُ اظ آى زض ثطًبهِ ّبی آهبزُ ؾبظی ٍضظـ سٌبٍثی ذیلی قسیس اظ فَایس هوشبظی ًؿجز ثِ زیگط قیَُ ّبی سوطیٌی ثطذَضزاض ث

ٍضظقىبضاى ٍ ّوچٌیي زٍضُ ثبظسَاًی ٍ زضهبى ثیوبضیْب زض حبل گؿشطـ ثَزُ ٍ سحممبر ػلوی زض ایي ظهیٌِ ضٍ ثِ گؿشطـ ثَزُ ٍ زض هؼلار 

هحممبى زض اضسجبط ثب وكف حمبیك ثیكشطی اظ  ز ٍ ًكبى زٌّسُ ػلالِ ٍافطقَ¬ػلوی دػٍّكی هشٌَػی زض اضسجبط ثب ایي قیَُ سوطیي چبح هی

 ایي قیَُ سوطیٌی زض افطاز ؾبلن، ثیوبض ٍ ٍضظقىبضاى ضا ًكبى هی زّس.

زض حبلیىِ اططار هظجز اططار سوطیٌبر سساٍهی ثب قسر دبئیي سب هشَؾظ گعاضـ قسُ زض سحمیبر اًىبض ًبدصیط اؾز، اوٌَى ثب سَػِ ثِ ًشبیغ 

بهیىِ یه فبوشَض اظ ؾلاهز ولی فطز ٍ دبی فَایس ػولىطزی ٍ ّوچٌیي ووجَز ظهبى ثطای افطاز ثِ هیبى هی آیس سحمیمبر ػسیس ضٍقي اؾز ٌّگ

ثطسطی دیسا هی وٌٌس. سوطیٌبر سٌبٍثی ذیلی قسیس اططار ؾَزهٌسی زض اضسجبط ثب ؾلاهشی اظ لجیل  LMICTًؿجز ثِ سوطیٌبر HIITسوطیٌبر 

سُ سطیي زلیل افطاز ثطای قطوز زض یه ثطًبهِ ٍضظـ زض اٍلیي ًگبُ ّؿشٌس ضا زاضا هی ثبقس. ّطگبُ وػػطٍلی ٍ وبّف چطثی وِ  –ؾلاهز للجی 
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ثطسطی زاقشِ اؾز ٍ هؼوَلاٌ ًشبیغ هغلَة  LMICTّویكِ ًؿجز ثِ  HIITهحممبى ایي زٍ ًَع ضغین سوطیٌی ضا هَضز همبیؿِ لطاض زازُ اًس، 

 . سطی ضا زض ظهبى وَسبُ سطی ثِ ٍػَز آٍضززُ اؾز

(، ًكبى زاز سوطیي ٍضظقی هٌظن، ٍظى ثسى ٍ سَزُ ّبی چطثی زاذلی ضا وبّف هی زّس، حؿبؾیز اًؿَلیي 2007زض سحمیك زیگطی لاوؿًَي )

 .>87=زّسگلیؿطیس ٍ فكبض ذَى ضا وبّف هیی ثبلای ولؿشطٍل ضا افعایف زازُ ٍ ؾغح سطیضا ثْجَز ثركیسُ ٍ لیذَدطٍسئیي ثب زاًؿیشِ

زضنس ضطثبى ثیكیٌِ( ٍ 75سب  60هبُ فؼبلیز َّاظی ) 3ًبى چبق زض ظهیٌِ سبطیط (،زض سحمیمی ثط ضٍی ظ2009ثؼلاٍُ چَی ٍ ّوىبضاى)

 ی ثسًی، ًؿجز زٍض ووط ثِ ثبؾي، ؾغح گلَوع ًبقشب ٍ ولؿشطٍل هكبّسُ وطزًس.زاضی زض ٍظى، قبذم سَزُلسضسی،وبّف هؼٌی

بیؿِ آًْب ثب افطاز زاضای ٍظى عجیؼی ثِ ایي ًشیؼِ ضؾیس ّفشِ سوطیي َّاظی افطاز زاضای اضبفِ ٍظى ٍ هم 12(، دؽ اظ 2010زض سحمیمی ؾبضهی)

گطزز ٍ ایي ثْجَز ثب افعایف غلظز ؾغح اهٌشیي دلاؾوب ّوطاُ اؾز. ٍی وِ سوطیٌبر َّاظی ثِ ثْجَز ػَاهل ذغط للجی زض افطاز چبق هٌؼط هی

 .>88=ّوچٌیي ثیي هحیظ زٍض ووط ٍ اهٌشیي دلاؾوب ّوجؿشگی هٌفی هكبّسُ ًوَز

همبٍهشی ػلاٍُ ثط ثْجَز _ّفشِ سوطیي سطویجی اؾشمبهشی 10(، ًكبى زازًس وِ 2010ی زیگطی زوشط ضحوي ؾَضی ٍ ّوىبضاى )زض هغبلؼِ

شطیه )ًظیط ٍظى، قبذم سَزُ ثسًی، زضنس چطثی ثسى ٍ ًؿجز هحیظ ووط ثِ لگي(  زض وبّف قبذم ّبی آًشطٍدَهًیوطخ لیذسی ٍ قبذم

 .>89=فؼبلیز آًسٍسلیبل ػطٍلی هَطط اؾز

ّبی وطًٍطی ضا زض هطزاى ٍ ظًبى هیبًؿبل غادٌی ثطضؾی (، اضسجبط آهبزگی ػؿوبًی ٍ قیَُ ظًسگی ثب ثیوبضی2011ّوچٌیي هَضیىب ٍ ّوىبضاى )

ی ؾطم ذَى، ّبوطزًس ٍ ثِ ایي ًشیؼِ ضؾیسًس وِ سوطیٌبر َّاظی ثِ نَضر زٍیسى آضام ٍ دیبزُ ضٍی ثبػض وبّف همساض چكوگیطی اظ چطثی

 .>90=قَززضنس چطثی ثسى ٍ چبلی ٍ زض ًشیؼِ ثْجَز ؾلاهز للت ٍ ػطٍق ٍ وبّف آسطٍاؾىلطضٍظ زض ایي افطاز هی

ثط لٌس ذَى ٍ ؾبیشَ وبیي ٍ ػولىطز فیعیىی زض ظًبى  (، اطط سوطیٌبر همبٍهشی ثب ثبًس الاؾشیه ضا2015زض سحمیمی زیگط اى ّی ػی ٍ ّوىبضاى )

هجشلا ثِ لٌس ذَى ثطضؾی وطزًس ٍ ثِ ایي ًشیؼِ ضؾیسًس وِ سوطیٌبر همبٍهشی ثب ثبًس الاؾشیه ثبػض افعایف لبثل سَػْی زض لسضر ٍ 

 .>91=قَزٍ لٌس هی 6آزیذًَىشیي ٍ وبّف ایٌشطلَویي 

، ولؿشطٍل سبم، BMI(، دؽ اظ ّكز ّفشِ سوطیي اؾشمبهشی، همبٍهشی ٍ سطویجی ًكبى زازًس هیعاى 2016ثؼلاٍُ ػلیطضب ضهضبًی ٍ ّوىبضاى )

LDL ،LIDL ٍ زاضی زاضز. هیعاى همبٍهز اًؿَلیٌی زض گطٍّْبی سؼطثی ًؿجز ثِ گطٍُ وٌشطل وبّف هؼٌیHDL  آزیذًَىشیي ؾطهی زض ٍ

 .>67=زاضی زاضزگطٍّْبی سؼطثی ًؿجز ثِ گطٍُ وٌشطل ثؼس اظ سوطیٌْبی هرشلف افعایف هؼٌی

سَاًس همساض همبٍهشی( ثِ ّوطاُ ههطف وٌؿبًشطُ اًبض هی-(، ّكز ّفشِ سوطیي سطویجی )َّاظی2016اى )ّوچٌیي فبعوِ نبزق الجبلی ٍ ّوىبض

الغ گلَگع، اًؿَلیي ٍ همبٍهز ثِ اًؿَلیي ضا سحز سبطیط لطاض زّس ٍ زض ًشیؼِ زض ثْجَز قبذم ؾٌسضم هشبثَلیه ٍ اؾشمبهز للجی ٍ ػطلی هفیس ٍ

 .>92=قَز

وجسی سَؾظ زثی ٍ  ALT  ٍGGT ؾبل اضسجبط ثیي فؼبلیز ثسًی ٍ هیعاى چطثی ثب آًعین ّبی 70سب  69زض سحمیمی ثط ضٍی ظًبى ثطیشبًیبیی 

ٍ ًؿجز ثیكشط زٍض ثبؾي ثِ ووط ٍ فؼبلیز ثسًی  ((BMIسط ًشبیؼی گعاضـ قس اظ لجیل ایي وِ ًوبیِ سَزُ ثسًی ثعضي. اًؼبم قس( 2005)ّوىبضاى 

 ALTٍ ًؿجز زٍض ثبؾي ثِ ووط ثِ عَض هؿشمل ٍ هظجز ثب  BMIزض اضسجبط اؾز. ٍ اظ عطفی  GGTووشط، ثِ عَض هؿشمل ثب ؾغَح ثبلاسطی اظ 

ّبی ی ػولىطز چطثیای ضا وِ ضٍاثظ ثیي چبلی هطوعی، قىوی ٍ ذغط زیبثز حسالل ثطذی اٍلبر ثِ ٍاؾغِیِزض اضسجبط اؾز. ایي یبفشِ ّب فطض

ّبی وجسی، هؼلَم قس وِ ؾغَح آًعین وٌس ٍ ثب سَػِ ثِ ضٍاثظ هَػَز ثیي چبلی قىوی ٍ ذغط زیبثز ثب ؾغَح آًعینوجسی اؾز سظجیز هی

 .>91= ّبی سوطیٌبر ثسًی هشَؾظ ٍ قسیس وبّف یبفشِ اؾززٍضُّط زٍ ثِ عَض ذغی ثب افعایف  ALT  ٍGGTّبی 

،  وبفئیي ٍ زیگط CGAای اًؼبم زازًس. آًْب زضیبفشٌس وِ  هغبلؼِ( 2006)ٍ ّوىبضاى  4ّب قیوَزاغ آىًشبیغ ثب ًشبیّوؿَ ثب سحمیمبر لجلی ٍ ّن

ثب هْبض  CGAوٌس. گعاضـ قسُ وِ ثِ ؾطوَة افعایف ٍظى ثسى ٍ سؼوغ چطثی احكبیی زض هَـ ووه هی( GCEB)سطویجبر دلی فٌَلیه زض 

وبّف ٍظى ٍ ؾطوَة سؼوغ چطثی ٍ ؾَذز ٍؾبظ زض وجس هَطط اؾز. سؼَیع ذَضاوی  ػصة چطثی ٍ فؼبل وطزى هشبثَلیؿن چطثی احشوبلا ثِ

CGA (30 60 mg/kg/day ثِ هسر )ضٍظ ثِ عَض چكوگیطی ؾغح  14TG ی وٌس. سبطیط وبّف زٌّسُوجسی زض هَـ ضا ون هیCGA  زض سؼوغ

TG  لَی سط اظGCBE  92=ثَزُ اؾز<. 

هیلی گطم لَُْ ؾجع زضیبفز هی  200ّفشِ ضٍظاًِ  12ًفط وِ ثِ هسر  50ثب سحمیك ثطضٍی (  2007)2ّوچٌیي لاظم ثِ شوط اؾز وِ زلالیجطا

 .>93=وطزًس وبّف ٍظى  ضا هكبّسُ وطزًس 
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وطزًس ٍ ضغین غصایی هٌظن ٍ ّفشِ لَُْ ؾجع غٌی قسُ اظ اؾیس ولطٍغًیه ضا زضیبفز هی 12هیلی گطم ٍ ثِ عَض  200ًفط وِ ضٍظاًِ  30ثط ضٍی 

ازى چطثی ٍ سغییطار زض َّضهَى ّب ٍ ثطذی آًعین ّب ( سحمیمی اًؼبم زاز. اٍ گعاضـ وطز وِ زؾز ز2007) 4ؾغح ًطهبلی اظ ٍضظـ زاقشٌس سبم

 .>94=ضا ثِ عَض هؼٌبزاضی ثَزُ اؾز 

, 98=زاض ٍ لَُْ فَضی زم وبفئیي >96= زاضٍ لَُْ وبفئیي >97-95= طثی ًبقی اظ ههطف وبفئیيهغبلؼبر اًؿبًی افعایف حبز زض سؼعیِ ٍ سحلیل چ

ّبی آًعین وجسی، ٍ احكبیی چطثی شذبیط ثط همبٍهشی ثطاثط سوطیي زض َّاظی سوطیي اططار ثطضؾی ّسف زض سحمیمی وِ ثباًس. ضا ًكبى زازُ >99

همبٍهشی  سوطیي گطٍُ ؾِ اضبفِ ٍظى ضا زض زاضای ثعضگؿبل افطاز اًؼبم گطفز،( 2011)ٍ ّوىبضاى  2اؾلٌشع سَؾظ اًؿَلیي ثِ همبٍهز ٍ وجسی

(RT) سوطیي َّاظی ،(AT)  سوطیي سطویجی ٍ(AT/RT) احكبیی ٍ چطثی وجس، چطثی زض زاضهؼٌی لطاض زازًس. ثط اطط سوطیي َّاظی، وبّف 

 ًیع سطویجی گطزیس. اططار سوطیي حبنل قىن ظیطدَؾشی چطثی زض وبّف همبٍهشی، فمظ سوطیي اطط ثط اهب. هكبّسُ قس اًؿَلیي همبٍهز ثِ 

 همبزیط اًؿَلیي، همبٍهز ثْجَز ٍ وجس چطة گؿشطـ وبّف ٍ احكبیی چطثی وبّف ثطای وِ آى ثَز ولی ثَز. ًشیؼِ َّاظی سوطیي هكبثِ

 .>100= اؾز سوطیٌی ضٍـ هَططسطیي ٍ َّاظی،وبضآهسسطیي سوطیي هشَؾظ

 سوطیي ّفشِ 8 اًؼبم ثب زازُ اًس وِ گعاضـ (2011)ٍ ّوىبضاى  9زض هغبلؼِ ای زیگط ثب ّسف ثطضؾی اطط سوطیٌبر همبٍهشی ثط وجس، ّبلؽ ٍضص

 زض سغییطی ّیچ ثسٍى ظیطثیكیٌِ، سوطیي عَل زض اوؿیساؾیَى چطثی افعایف ّوچٌیي یبثس.وبّف هی زضنس 13حسٍز  جسو چطثی همبٍهشی،

 .>101=اؾز  گطزیسُ هكبّسُ ٍظى ثسى

 َّاظی ٍضظقی سوطیي ّفشِ اًؼبم قس، آًْب ّكز (2012) ّوىبضاى  ٍ زض سحمیمی زیگط وِ ّسف ثطضؾی سوطیٌبر َّاظی ثَز ٍ سَؾظ زاٍٍزی

 وجس ثیوبض 24وجسی  ثبفز ٍ وجس ّبیآًعین ثط فعایٌسُ سوطیٌی ثبض افعایف ثب ّوطاُ ههطفی اوؿیػى زضنس حساوظط 70سب  50 قسر ثب هٌشرت

 گطٍُ آظهبیف وجس ؾغحی هٌغمِ دبضاًكین ؾغَح هٌشرت َّاظی ثطًبهِ ٍضظقی ّفشِ ّكز اظ ثؼس وِ ضؾیسًس ًشیؼِ ایي ثِ چطة دطزاذشٌس ٍ

 گطٍُ زض ثیوبضاى ذَى آهیٌَسطاًؿفطاظ ؾطم آلاًیي ٍ آهیٌَسطاًؿفطاظ آؾذبضسبر هیعاى ٍ ًكبى زاز ضا زاضیهؼٌی وبّف شطلوٌ گطٍُ ثب همبیؿِ زض

ّبی ثعضگؿبل ًكبى زازُ وِ ثب ثط هَـ( 2013)ًشبیغ سحمیمبر ضضبیی ٍ ّوىبضاى  .>102= زاقز زاضیهؼٌی وٌشطل وبّف گطٍُ ثِ ًؿجز آظهبیف

ػلاٍُ، ّوؿَ ثب سحمیمبر ثِ .>103=ثِ ٍػَز آهس  ALT   ٍASTّبیزاضی زض ؾغَح آًعینؾِ ػلؿِ سوطیي زٍیسى ضٍی قیت هٌفی، افعایف هؼٌب

 وجسی ّبیآًعین ؾغَح وبّف هٌؼط ثِ َّاظی اًس وِ اػطای سوطیيگعاضـ وطزُ (2014)ّبی َّاظی ثبضاًی ٍ ّوىبضاى اًؼبم قسُ ثطضٍی ٍضظـ

 .>104=هی قَز  ALT ٍ ASTػولِ  اظ

 ثِ وِ َّاظی گطٍُ سوطیي ؾِ ثِ وِ هطز 30 ثط همبٍهشی ٍ َّاظی سوطیي اطط ثب ثطضؾی (2015)ّوىبضاى  ٍ السیٌی سطی قوؽزض هغبلؼِ ی ػبهغ

 50 قسر ثب ضا همبٍهشی حطوز سوطیي ّفز وِ همبٍهشی سوطیي گطٍُ ٍ شذیطُ للت زضنس ضطثبى 75الی  60هؼبزل  قسسی ثب زلیمِ  45هسر 

 وبّف گطٍُ زٍ ّط زض زٍضُ دبیبى زض AST ٍALT همبزیط وِ ضؾیسًس ًشیؼِ ایي ثِ زازًس اًؼبم وٌشطل ٍگطٍُ ثیكیٌِ زضنس یه سىطاض 70الی 

 .>105=یبفز  زاضهؼٌی

 زضنس 75-50زلیمِ ثب قسر هؼبزل  60سب  45 ػلؿِ ثِ هسر  3ّفشِ، ّط ّفشِ  8وطیي َّاظی ثِ هسر س( 2016)ثِ ػلاٍُ فشحی ٍ ّوىبضاى 

ًیع  ALT  ٍASTّبی اًؼبم سوطیٌبر وبّف هؼٌبزاضی زاقز ٍ آًعینضا ثطضؾی ًوَزًس. همبزیط ٍظى ٍ ًوبیِ سَزُ ثسى ثؼس اظ حساوظط ضطثبى للت 

 .>106= وبّف هؼٌبزاض زاقشٌس

 زاضی ًساضز. زضاطط هؼٌب  ALTٍ سطاون  ثسى چطثی زضنس ثط اؾشمبهشی، سوطیي ّفشِ 12وِ  وطزُ اًس اقبضُ (2008 (ىبضاىّو ٍ 1ّوچٌیي زٍضیؽ 

 .>107= اؾز ًكسُ زیسُ چبق افطاز اظ یه زض ّیچ وجسی، ّبیآًعین یب وجس چطثی هحشَای ثط اؾشمبهشی سوطیي اظ هظجشی اطط ،هصوَض هغبلؼِ

ثیوبضاى  ALPثبض سىطاض زض ّفشِ، هیعاى آًعین  3زضنس یه سىطاض ثیكیٌِ ٍ  75-60 قسر ثب ّفشِ سوطیي همبٍهشی 8 (1392ثبضاًی ٍ ّوىبضاى )

 .>108=سبطیط هؼٌبزاضی ًساضز   ALT   ٍASTثط زٍ آًعین  زّس، اهبزاضای وجس چطة ضا ثِ عَض هؼٌبزاضی وبّف هی

. وطزًس یثطضؾضا  هیثسى زض ظًبى چبق هجشلا ثِ ؾٌسضم هشبثَل تی( ٍ سطوAVFقىن ) ییاحكب یچطثضٍی  يیططار قسر سوط( ا2008ثطایبى )

ؾشبًِ لاوشبر آسط اظ  يییقسر دب ٍگطٍّی ثبؾشبًِ لاوشبر آثب قسر ثبلاسط اظ ی ضاَّاظ يیّفشِ سوط 16ثِ هسر ثسیي نَضر وِ اظهَزًی ّب 

سط اظ زضگطٍُ ثب قسر ثبلا یثِ عَض لبثل سَػْ یقىو یطدَؾشیظ یول ٍ چطث یقىو یوِ  چطث ٍهكبّسُ قس ی ثسٍى سوطیي اًؼبم زازًسٍٍّگط

 .>109= هكبّسُ ًكس یهؼٌبزاض طییسغدبییي سط اظ آؾشبًِ ی لاوشبر  قسر  وطز اهب زض گطٍُ وٌشطل ٍ ثبسایوبّف د آؾشبًِ ی لاوشبر

                                                 
4
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زلیمِ سوطیي همبٍهشی ثب  30ضطثبى للت ثیكیٌِ ی اؾشطاحز ثب%60-80زلیمِ ٍضظـ َّاظی ثب  30( سأطیط سطویت 2012ٍ ّوىبضاى ) 4ّب

ّفشِ ثطضؾی وطزًس.ثؼساظ هساذلِ زٍض ووط، زضنسچطثی ثسى ٍ همبزیط فكبضذَى زض 12ظى ػَاى ثِ هسر  16سىطاض ًیوطخ لیذیسی 12-15حساوظط

ٍ سطی   LDLُ وٌشطل ثِ عَض هؼٌبزاضی وبّف یبفز. ًیوطخ لیذیسی عی ٍضظـ وطزى، ثب وبّف زض ولؿشطٍل سبم، ولؿشطٍلهمبیؿِ ثب گطٍ

 .>110=گلیؿطیس ثْجَز دیسا وطز 

 4.6وِ زض اًْب هساذلار فؼبلیز فیعیىی قطح زازُ قس، وِ ثِ عَض هشَؾظ افعایف  همبلِ ضا ثطضؾی وطزًس 51( 2001) ٍ ّوىبضاى 2وعاًوی

ی سیذیل لیزضدطٍفبهٌؼط ثِ ثْجَز   بزیثِ احشوبل ظ یىیعیف زیفؼبلس گطفشٌ ؼِیًش ؿٌسگبىیًَضا گعاضـ وطزًس.  HDLزضنسی زض ولؿشطٍل 

 .>111=اؾزقسُ  HDLولؿشطٍل  فیافعا ًٍیع

  45دطٍسىلًفط هطز ػَاى ضا هَضز اظهبیف لطاض زازًس.  28ّفشِ سوطیي سطویجی َّاظی ٍ همبٍهشی ثب قسر هشَؾظ ضٍی 16ٍ ّوىبضاى اطط  9قبٍ

گعاضـ .ثَز  RM 1  ٪60 (سىطاض 15ثب سوطیي همبٍهشی )زٍ ؾز ههطفی  حساوظط اوؿیػى ٪60عَل اًؼبهیس، ٍسطویجی اظ ٍضظـ َّاظی زض زلیمِ ثِ 

زلیمِ ٍضظـ َّاظی ثِ 45وبّف یبفز ،اگط چِ ایي وبّف ثب آًچِ اظ   ثِ عَض لبثل سَػْی سحز سوطیٌبر َّاظی LDL قس وِ ولؿشطٍل

 .>112=ٍر هؼٌبزاضی ًساقز سٌْبیی ثسؾز آهسُ ثَز سفب

هَضز ثطضؾی لطاض قطوز وٌٌسُ ی چیٌی  3461زض 2( ػْز قٌبؾبیی ذغط زیبثز ًَع VAIای وبضثطز قبذم چبلی احكبیی)زض هغبلؼِ

وِ  ثِ گًَِ ای .هكبّسُ قس WC ،BMI  ٍWHtR س،یؿطیگل یسط ،لٌسذَى ًبقشب،ثب فكبض ذَى VAI یثطا یزاضی اضسجبط هظجز هؼٌ .گطفز

 .>113=لطاض زاقشٌس  بثزیز یثطاثط 2.55زض هؼطو ذغط  ضا زاضا ثَزًس VAI ووشطیيوِ  یوؿبًثب ؿِیزض همب VAI ثیكشطیيافطاز ثب 

 
يلات تىويلي وبسؿٌبػي اسؿذ/دوتشي وِ ثب ساٌّوبیي خٌبثؼبلي آیب پيـٌْبد عشح پظٍّـي حبضش استجبعي ثب پبیبى ًبهِ ّبي تحلـ 4ـ5

 خيش  ثلي اًدبم پزیشفتِ / دس حبل اًدبم اػت داسد؟ 
 ضوي روش ػٌَاى پبیبًٌبهِ ّبي هشثَعِ لغفبً هيضاى اًغجبق سا هـخق فشهبئيذ  هثجت ثَدى پبػس،دس كَست 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
4
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2
 . Kesaniemi 

9
 . Show 



SKU-4991-41MH4        48 
 

 

 ـ صهبى ثٌذي5
  هذت صهبى:   تبسیس خبتوِ:   تبسیس ؿشٍع:  هبُ(:  هذت صهبى لاصم ثشاي اخشاي عشح )ثِ

 خذٍل هشاحل اخشاي پشٍطُ ٍ پيؾ ثيٌي صهبى ّش هشحلِ:

 هلاحظبت خذٍل صهبًي ثِ هبُ ؿشح هختلش هشاحل 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

1  
دثيبت تحميـك  هغبلؼِ ا

 ٍ تٌظين پشٍپَصال
 

                                    

2  
اًدبم تحميـك )اًـذاصُ   

-گيــشي پــيؾ ٍ پــغ

 ّب(آصهَى
 

                                    

3  
ــل دادُ  ــِ ٍ تحلي تدضی

 ّب
 

                                    

 تْيِ گضاسؽ ًْبیي 4
 
 

                                    

                                     خوغ 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تَضيحبت:
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  ذ روش ؿَد  ـ ثشاي ؿشایظ خبف دلایل تَخيْي ثبی 
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 خيش      ثلي           ـ ثشاي ایي عشح اص ػبصهبًْبي دیگش ًيض دسخَاػت اػتجبس ؿذُ اػت؟6
 دس كَست هثجت ثَدى خَاة لغفبً ًبم ػبصهبى، ًَع ٍ هيضاى ّوىبسي سا هشلَم فشهبیٌذ؟

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الضحوِ: ـ ّضیٌِ پشػٌلي پيؾ ثيٌي ؿذُ ثب روش هـخلبت وبهل، هيضاى اؿتغبل ٍ حك7
 

 خوغ ول الضحوِ ثِ ػبػت ٍ حك التحميك حك هيضاى ػبػت وبس  ًَع هؼئَليت

 000/000/1 000/100 10 هؼئَلهدشي 
 000/000/1 000/100 10 ػبیش ّوىبساى
 000/000/1 000/50 20 ػبیش ّوىبساى
 000/000/1 000/50 20 ػبیش ّوىبساى
 000/000/1 000/50 20 ػبیش ّوىبساى

 000/000/5   خوغ
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تَضيحبت:

 ِهلَة ّيأت ٍصیشاى هَسد ػول دس داًـگبُ ٍ هؤػؼبت آهَصؽ ػبلي هحبػجِ ٍپشداخـت خَاّـذ   ـ ثش اػبع حذاوثش تب هيضاى همشس دس آئيي ًبه
 ؿذ 
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 خبسج وـَس خشیذاسي ؿَد: ثبیذ اص اػتجبس عشح اص داخل یب ـ فْشػت ٍػبئل ٍ هَاد هَسد ًيبص عشح وِ هي8
 

ؿشوت داسًذُ ٍ یب  هَاد ًبم دػتگبُ/
 فشٍؿٌذُ

هلشفي یب غيش  ػبصًذُ وـَس
 هلشفي

دس ایشاى هَخَد آیب 
 اػت

دس چِ هشحلِ اص عشح هَسد  ليوت ول سیبل یب اسص ليوت سیبل یب اسص /همذاستؼذاد
 ًيبص اػت؟

 دس اثتذاي عشح 000/000/15 000/000/15 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت AST گيشياًذاصُ ويت

 دس اثتذاي عشح 000/000/15 000/000/15 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت ALTگيشي اًذاصُ ويت

 دس اثتذاي عشح 000/000/15 000/000/15 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت GGT گيشياًذاصُ ويت

 دس اثتذاي عشح 000/000/10 000/000/10 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت لٌذ خَى گيشياًذاصُ ويت

 دس اثتذاي عشح 000/000/15 000/000/15 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت گيشي اًؼَليياًذاصُويت 

 دس اثتذاي عشح 000/000/5 000/000/5 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت TGگيشي اًذاصُويت 

 دس اثتذاي عشح 000/000/5 000/000/5 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت  HDL گيشياًذاصُويت 

 دس اثتذاي عشح 000/000/5 000/000/5 یه ثلِ هلشفي ایشاى پبسع ويت  ولؼتشٍل گيشياًذاصُويت 

 به ريبل  000/000/55       هبي وسبيل و مواد جمع هسينه
 ثِ دلاس         ّبي ٍػبیل ٍ هَاد خوغ ّضیٌِ

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تَضيحبت:

 ـ دس كَستيىِ ایي هَاد ٍ یب دػتگبُ دس ایشاى هَخَد ثبؿذ دلایل اًتخبة ًَع خبسخي سا روش ًوبیيذ 
 
 

گيشي دس دػتشع ثبؿذ، دلایل خشیذ آًشا هـخق وٌيذ   خْت ثْشُ هشاوض تحميمبتي داًـگبٍُ یب ّب ُ ىذـ دس كَستي وِ هَاد ٍ یب دػتگبّْب دس داًـ
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 ؾ ثيٌي ّضیٌِ هؼبفشت داخل )دس كَست لضٍم(پيـ 10
 ّضیٌِ ثِ سیبل تؼذاد افشاد ًَع ٍػيلِ ًمليِ تؼذاد هؼبفشت دس هذت اخشاي عشح ٍ هٌظَس آى هملذ

- - - - - 

- - -- - - 

- - - - - 

                            ّبي هؼبفشت خوغ ّضیٌِ
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ّبي دیگش هشثَط ثِ عشح ـ ّضی11ٌِ

  سیبل          ّبي چبح ٍ تىثيش ـ ّضی11ٌِـ 1
  سیبل                        لاصمّبي تْيِ ًـشیبت ٍ وتت  ـ ّضی11ٌِـ 2
  سیبل                     ب )لغفبً ًبم ثجشیذ( پيؾ ثيٌي ًـذُّ ـ ػبیش ّضی11ٌِـ 3

 سیبل            شّبي دیگ خوغ ّضیٌِ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـ ول اػتجبس عشح 12

 ارز ريبل هب نهجمع هسي
  000/000/5 ّبي پشػٌلي خوغ ّضیٌِ

  000/000/85 ّبي ٍػبیل ٍ هَاد خوغ ّضیٌِ

  0 ّبي هؼبفشت خوغ ّضیٌِ

  0 ّبي دیگش خوغ ّضیٌِ

  0 ّبي ػبلاًِ خوغ ّضیٌِ

 
ّبي عشح                                                          خوغ ول ّضیٌِ
 سیبل

 دلاس اسصي

 سیبل ريبلي 000/000/00

 
 هجلغي وِ اص هٌبثغ دیگش ووه خَاّذ ؿذ ٍ ًحَُ هلشف آى:

 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 سیس:تب    اهضبء    عشح: هؼئَل ًبم ٍ اهضبء هدشي

 تبسیس:    اهضبء    )اٍل( عشح: هدشيًبم ٍ اهضبء  
 تبسیس:    اهضبء    )دٍم( عشح: هدشيًبم ٍ اهضبء 

 تبسیس:    اهضبء    ًبم ٍ اهضبء ّوىبس عشح:
 تبسیس:    اهضبء    ًبم ٍ اهضبء ّوىبس عشح:

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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