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:��� �	�� �گ �� ر	 ����� ��  

��� � �ر� ��	 ��ر� �.)ورد%�رم # "!   

.روح �5رم # 	34*ر2 �1�و�0 و 	/.-�د,� +*د  

��م # �789: ��	 �;�.A@*ر? و <=>�  

�B�CDز FG�H I/�J.K �CDز رو? ز	 LMN� ز��O ?ز رو	 P ی�<RS TU�V 	ن ر�XY	 Z  

� و وa` _^[\]� د	ردCD2 ز<=b ر 	cdTeV 2�Jf # 	gز.  

2�Jf و �J\h*iS # رم��j	Tk ��"�l	 ز	 Temn س و�pq ضs �� 2�Jf	م tu*د2�CDز v و �w	  

�wدTU ز��	*x.  

 mn دت و	ر	ر ��j	Tk د�-q 	�J� 2ر�z{ 	ر ��\|Tk وج	د � �-./	 LMN� �~��u ز��� � # ��Tk ��qد � !" P LM�S � ����~� Te ���*ص �*د ر	 ����� ����H ر����

.ز	د2د��� < �?  
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��� ���� ������� ����� ������ �������� !�� �"�#��$�� �% � & �� �'��   ��&( )�(�� �&*����

 +���, �&����� ���-�  �%.�/ ��0������1	2� �%	��1	 � �!��- 3��4� �5� ��6��  �( 7&  �8�9 ��-

 +!� ���:� ����� +��! ;�  �	 &<.%	 ���! �&<	 �%�� 2��� ����' �=�4�-�� )>�.  

• )#�/� � )>/ !� � )'� �&  ;���� ������� @'�� �	�� +���, 3�� �� 7�1�1>�  )'� �������(.  

•  )'� �&  ���%'� ���A%'� ���	 BC�	 �( �0�� +�11>	 ��<�-�D, E��%� !� ���A%'� ��. 

•     �F=��� �FC G�F- �� �!��%	� �� H�&	 I�� G�- )����� ���( ��0�� ��� �� ��� @'�� +����� �	�� +���, �� �&�	 �#�J	

 )'� �&��. 

•  ;�� �( �K%�	 7L�1	 � & �( �	 ���-�  �%.�/ ��0���� �( MN.%	 �5� 3�� ���.	 O�1P ��N� » ���-�  �%.�/ ��0����

 « �� � »Shahrood  University  of  Technology  « &�'� &-��� S�9 �(. 

• �� ���( ��TU��5V� �	�� +���, �N/� W��%� +&	X )'� �( �� �� ������ ;�4� ���.	 O�1P!� �K%�	 7L�1	 �� & �	�� +���, 

���U �	 )��Y�. 

•  �&�! ��C�	 !� �� �����	 �� Z �	�� +���, 3�� ;���� [P��	 ��N� �� ] �<�X ��<%��( �� [   ^�F/� � @(��F: )'� �&  ���A%'�

 )'� �&  )��Y� �8_��. 

• �� �`K  7�Y_a� �!�P �( �� �����	 �� Z�	�� +���, 3�� ;���� [P��	 ��N� ��   )F'� �&F  ���A%'� �� �%��� �'�%'� ���

 )'� �&  )��Y� ������ O_�� ^�/� � @(��: Z ����!�� [/�. 
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  *�, �&  ��c*� ��- �K�� ��&%(� �� &��( $�� �>A/ 3�� 3%	� ��C� �	�� +� & �( �% ��. 

�	
 �� � ����
 ������ 

•  +X 7L�`>	 � �5� 3�� ���.	 O�1P ��N�] ��$�� ;�� Z �� ������ ��- �	���( Z ��%� Z �K%�	 7L�1	
 )'� �&  �%��' 7�$�<�� � �- [� �( MN.%	 & �( �	 ���-�  �%.�/ ��0��� . �>� �( &��( �NJ	 3��

 ��  ��d �a�(�	 �4NY 7�&�#�� �� �e%1	. 

• & �( �4� !��	 BC�	 ��d +�&( �	�� +���, �� ��C�	 E��%� � 7�Y_a� !� ���A%'�. 
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 ��5V� �'��( �:�P g-�D, !� h&-8 6��  �( �!��- � 7&  2� �%	��1	 3��4� �%A- �� �8�9 ��-

��( +!� ���:� ����� +��! .!X g�, I�� !� M�1>� j�a � �(��� �4�� I�� !� M�1>� k�� l, � +�	

��( ^�%�� ���U �( +�	!X.  3�( 3�� !� �#�.� ��m ^�����	 +��! ^�' +�%�(�� �� �� &���(1392  +���� �(

���( ���� �.C��	 ��(X ;�� �<  ��&	� �%�4� � !�� Z&30 ����! !� �A�  � 2p�	 �U&Y�8 ���� ��BMI 

 !� �%��(25  !� �%4� �30 �% ��&  � ��K%�� &�4�&- k�� �( r&���( �:�P g-�D, �� )��  �Na��� �

 ��a �(	��1	 3��4� ���U �� �� ����`�&�%��U ���8 �!��- � �%. �( ����4� �	���(  7&	8 �%A- Z�%A-� �

3  !�� �- � !��60  ��65 &  ;���� �(�	 �p� ��! �1�8� . 3��4�[	�  �%	��1	 )A- ��0%��� �� ��(  �(

 7& 40 % ��45 %�����( ���*� v� &  ;���� .k!�� �	���( �!��-  7&  �( )*w4���# I�� !�60  &/��

 7&	 �( �����( �N8 +�(�:8  � �%A-3 ��( �%A- �� ��NC. 7��A� ����1	 ���( 3�( �- 3��4� ���U

 +���, �� �!��- � �%	��1	 �.#�J	 l�������� [�N>� +�	!X !�7��A� ����1	 ���( ��- � +�	!X g�, �

+�	!X l,  +�	!X !� ���U �- ��t  �%�x4-���A%'� &  .+�	!X ��N� �� ������.	 WJ' �-05/0p≤  ��

&  �%��U �p� .��� +��� +�	!X E��%� +���, �� 3�( AC )04/0=p (� TC )02/0=p ( 3��4� ���U ��

 �!��- � �%	��1	�� ��C� ������.	 7��A��� . �� )��#�P �� 3�� ���U �� �-���}%	 ���' 3�( 7��A�

��x� �����.	 . ~�'��(�%����	 ZM�1>� ��- g-�� ���( 7&  2� �%	��1	 3��4� �� )��U ���%� +���

6�� )'� �!��- 3��4� !� ���5�	 �8�9 ��- .�	 ��<���, ����� !� g-�� � ���0��, ���( �� 

6��  ���	�� k�� v� +���Y �( 7&  2� �%	��1	 7����4� !� +!� ���:� ����� +��! �� �8�9 ��-

 &	X��� Z�'��	k�� ���' ���� ����  ���A%'� ����4� ��-.  

 �&�N� +�U"��: �(�9 &/�� +&( Z�!�&���J�>	 ��- Z�4*  �8�9 Z��&( ���� 6��   
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        1 -1 .�	&1	:                    

�8�91+X I��  �� )'� 3	$	 ���4�( v�  � ���( g��$�� ^�P �� +����� � +����C�� Z3�}#�( ��

�	 �%��U �p� �� ���<C �	&�,� v� +���Y �( �:�P ^�P ���� .  h�`	 )����� 3�( ^��.� ;&Y

�	 +&( �(�9 ����d g��$�� �( ���	 �"�����  .�	 g��$�� �(�9 ����d �� �	�0�- Z&(��

^�N'�	 ��$( � ���� & � �(�9 )��( ��-� �	 �8�9 !��( �( ���	 &����� 3�� �� &����U .

^�N' +&  ��$( !� � �� �8�9�(�9 ��- )������w��-( �( �Nm� � 7L_%�� �( �%(� �J

�*�#�(�%	 l�� Z$��NU [4>� ;&Y &���	���� Z�	&�w�#+�� L�( ���4�( ��xN8 ��- - �8��Y

 ��&.� g��$�� !� � �� �8�9 �� �#�P �� r���� ��x���^�N'�(�9 ��- )�!_,�w��- ( �� �L�4.	

�	 !�mX ����� +���� @'�� �� [���� ���� r +L��U�$( ��  ���� ���4� ����� ����� �� �Nm�

��&(2)BMI(  !� �%��(40 �	 �&-��	�� ]1[ .9�8� �(BMI 30 �	 ���.� +X !� ��L�( ���  Z

BMI 2��1� M��a !� �� )'� �8�9 �(��!�� ���( �`��   ��T�	 �( ;�U�N�� ��P�( +&( +!�

�	 �x'�>	 �%	 ��P�( &8��  .�8�9 !�  �%.�/ ��-���� �� �	�4Y ) �&<( �&C 7_e.	

�	 ��4  �( �.'�� ^�P �� ����.  E��%�;�p� $�#��X &�	7�.#�J	 ��� �( ��  �&  ;���� ���	! ��

�� �8�9 �"�#��	&�,� 199  ;���� ����&  . ��� +��� ^�' ��2008 ��_�	 46/1 ( +��N�

 � +!� ���:� ����� ^��U�$(502 &���( O�9 �A� +��N�	 .g�, ~�'� �( ) �&<( +�	!�' ���(

���<C3 )WHO( �	 ��p%�� ��� ^�' �� ��2015  ��&P ��_�	3/2 (^��U�$( +��N�  ��9�

 � +!� g��$��700  �A� +��N�	&� �( �8�9 �( _%x	 . �N%K	 ��-���� �� �8�9 I��  ���&>	

 � )'� B�'� ����( ���� ^�' ��2010  !�1  )�.4C &/�� !� g�( �� �%��U &�-80  &/��

)'� �&  k��$U ��'����8� ���$C .^�' +�4- ��  �*��	X ��34  !� �%U�$( +L��U�$( &/��20 
                                                           
1 . Obesity 

2.  Body Mass Index 
3 . World Health Organization 
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 +!� ���:� ��9� ^�'34  � O�9 &/��6 9 �( _%x	 &/�� �4*  �8�&���( . �1J�	 ��-����

&	&�%��� ��c%�	 )�.:� 3�� !� $�� �8�  ����%� .;�p� ����	 �.#�J	 v�L�1	 &�	 S�9 7

 [/��� �� �& 1990  �2011U r���U ;�4� �� �8�9 �&�-� ��&�- I��  ���� ��- �� ��'

�	 ����%�&	 �!�P ��-����& �( . Z+���� �� �&  ;���� �'��( ���� ��������:� ; �8�9 � +!� ���

^�' ��2005 ��_�	Z  �.#�J	 ���N	 )	_'Z 8/42  � +���	 �� &/��57  +��! �� &/��

&  ���X�( .g�,�	 ���( ^�' �� �� �� 2015 ��_�	Z �� �������� +���� �� �8�9 � +!� ���:� ;

 �(54  � +���	 �� &/��74 &'�( +��! �� &/��]2Z3[ . �8�9 I��  ���<C g��$�� �( ���	

�� ��( �C�� [(�8 g��$�����4�( !� � ��m � �&��� ��-)'� �&  �&��� . �5� �<�� �� �	� 3��

�	 �U&�! )�A�� �( �A�	 �*N( Z���TU���$- ���`%8� ��-�8�9 !� � �� ���� g��$�� ��  �

�	 �(��( 3�&�9 �� �8�9 !� ���0��, )�4-�&��]3[ .���$-��$- [	�  �8�9 ���	�� ��-� ��-

�'��( Z���� Z��%�(���$- $�� � �-�0���	!X � �"�#����� ��- ^$�	 �� 7&	 !��� )x8��	 ��-

��  �	 . �8�9 Z���� �� �8�9 ���`%8� ��( ��`� �� &�	 ;�p� ����	 �.#�J	 v� ��8/2-7/0 

)'� ���� ��`%�� ��� �( �� ���� �- )	_' )x8��	 ���$- [� &/��]4.[  3% �� �9�U�

�( Z���	��- 2%��' �'��	 ��*N4Y ���( �(�9 +�$�	 [8�&P� �	� r)'� ����: ��4�� � ���

)'� ���4- �*�#�(�%	 7L_%�� !��( �( �(�9 &P !� g�( B4��]5.[ �8�9  �( ��_Y BMI �(

~�'� ��0#� �(�9 B�!�� $�� +&( �� �	 ���.��� .  �	�4Y �8�9�� �(�9 B4�� g��$��  ;�4�

)4�8- �	� Z)'� +&( ��2*  ��P�� �� �(�9 &P !� g�( B4�� �4*  �8�9 ���(  �+X &	��, 

)'� �4� ��� �!�&�� g��$��. �g��$�  �� +X B4�� �( ����1	 �� �$��	 ��P�� �� �(�9 B4��

 �J� �( �J�>	 ��P��)'� ���4- ��%��( ��	 � ��	 .�4*  �8�9  �&��� ���0��, [	�Y

��4�( �N/�� � �*�#�(�%	 7L_%�� ��`� �( �8�9 �( @x��	 ��- �8��Y � �xN8 ��- ���4�(

)'� .g��$�� 3' g-�� +X 7�!��	 �( �  � ��&( )�#�.����, !�' � )��'  B4�� g��$�� �Y�(
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 2*  ��P�� �� �(�9�	� �.  &-�� �	 +��� &-���&( )�#�.� ;&Y  �N/� [NY !� g��$�� +�$�	

 � �8�9 I��  &�&<� ���( 2<	 ��!�J� [	�Y v� ����� �	�4Y )	_'���>	 �	�� ]6[.  !�

����0� ��������%�U ��-� �� ���	 �WJ' g-��  ���4�C )�#�.��$�	 � 2p�	2� �L�( +-

� ����� 3�( �� ���>����� ��C.  ~�'� �( E��%� Z+���� �� �%��U 7��/ 7�.#�J	40٪ !� 

L��U�$(+ )6/31٪ +���	 �6/48٪ +��! ()�#�.� ��&( &���� �����,]7[.  

� �( �T# r)'� �&  �%���  �!��	� B	��C �� �8�9 ����� �N/� [NY !� �J�>	 [	��Y �*�=���X !

�	 �p�&'�  )���&	 �( +X ����Y � �8�9W�>/  k!�� � ���� Z���Tm 2�"� ^�%�� M��a !� �

 3�( 3�� �� �� )'� ���0��, � +�	�� [(�8��&( )�#�.�  +���Y �( � ���$- 2� � �'��	 � ��

�8�9 +�	�� �� ����Y +�&( )'� �%��U ���8 �C�� ���	]8[ . !� �*� ��&( )�#�.� � k!��

 7&	 ����� +!� g-�� ��- �	���( �� 2<	 ���%�� 7_��&	) 2�"� 7����}� �( �%8� �D�� �(

& �( ���4- ���Tm (( �� �&��� 3��.� [	��Y !� �*� ��	����� ��-)'� 7&	 &�N( +!� g-]7[. 

&���� �8�9&�'� +��'�&-� �	 g-�� 7_eY �� �� ��9 ��-Z � 61� 3�� � +��'�&����

��  �	 �(�9 �%��&�� g��$�� �Y�(. �� )��#�P �� 3��  ����� �4- �� � !�� 3��4�

&����&�'� +��'��	 g��$�� �� ��9 ��- ��`� �( � &-� +!� g-�� �� �8�9 ����� ��

�% ��3�� &�� �}��	��� 7��� ���)'�r 3��4� ���! Z�%�	 ��&.�&�'� +��'�&���� � ��&�� ��-

�`	 � ���� g��$�� �� ��9 h^�*N	����	 ��( �	 L�( ��]8 .[k!��!� �%	�1%'� ��- �N4C 

k��6��  g-�� �� �5�	 ��- �� )'� �8�9 ��-&�'� +��'� &���� 61� ��x<( �( ��9 ��-

 �(�	 v4� +&( +!� g-��&�� .Z�%'�� 3�� �� ��������1 +���*4- �)2010( � �'��( �(V��56 ��	 

�!��- k!��  Z+�� �(�9 ��4�� � ��&( ����� �(�x<(&/�� +�$�	 �� ������.	 �� Z�(�9 

��� �	�' WJ'&����NU � HDL &���� �&-��	]9[.  

                                                           

1 .Narayani  



5 

 

�U��31+���*4- � )1999 (�( � �.#�J	V ��54  ��	 +&( �(�9 &/�� �( �!��- k!�� ���	 ��

&���� ���8 �'��( .�%���3��4� ��� +��� M�1>� ��-  �����.	 g-�� �Y�(+&( �(�9 &/�� 

& ]10[. 3����U2 +���*4- � )2002(  &�% �� ��<�� $��8 ��	  �!��- k!�� �Y�( L�( 7&  �(

 ^�%�� ���U �( ����1	 �� +�� ���� � ��&( ����� Z����P� �(�9 �� ������.	 ��x<(

&���U]11[. ~�'� �(  7�1�1>� E��%� �&  ;���� �<�� �!��- 3��4� �U� ���( �&  ����� �N��&	

6��  g-��Z& �( �8�9 ��- � 7&	 ��L�a &��(  L�( 7&  �(��  ;���� .�	 �p� �( &'�

���������L�4%P� � ;&Y�( ����� [��4� ��� L�( 7&  �( �!��- [NY !� �*� Zg��$�� +�$�	  �� �8�9 I�� 

3�(  �����& �(. ( ��_Y� +X ��/�� �% TU �� �9�U� 7����4� �( +!� g-�� ���( � !�� ��-

)'� ���( $��4%	 �!��-Z  ������ �	� ��<���,�	 ��  v� )'� 3*4	 �%	��1	 7����4� ��

+!� g-�� � �8�9 +�	�� ���( �'��	 3�$0��C ^�����	 ����� �� & �(]12[. 3' g��$��  �Y�(

�C�� [(�8 g-�� ��*N4Y +��� �&m � ���	��- 2%��'$�� }� �Y�( � �& �)x�� �� +�	��--

�%'�%�� � ^�����%'� [c	 v�#�(��X ��-�	 +� �� ]13[ +�	��- 3�� g-���	 �-����&  ���	!

!�' 7����}� !� �����( �( @x��	  ��&( ����� �� 3' g��$��& �( .3�( 3�� ��  ���� g��$��

 � �(�9��_eY ���� g-�� )����'��, (&�%�- 7����}� 3�� �N4C !� . !� ;�NY +�11>	 Z�����

���� � !��� �� �%	��1	 7����4�  ��_eY ���� g-�� !� ���U�NC ���( g��$�� �( @x��	 3' �(

��/�� �	&���. ��_eY ���� g-�� �(�� ���, 2��#�(�%	 Z��_eY 7�&8 g-� &���� +��'�

 � �(�9 ��P�� �� �D��( �(�9 ���� g��$�� 3���4-)'� ���4- �4* ]14[.  ~�'� �(-�� & 

Z��-�D, ��5V� � � ��&( ����� �( �%	��1	 7����4�2<	 v�#�(�%	 ;�&�' �J� ��-��%�� !� ��

 7����4� 3�� �5�)'� ��_eY ���� �(]15Z6 .[��5V� �%	��1	 7����4� �( �( L�( 7&   ���� g��$��

                                                           

1 . Ferguson 
2 . Gutin  
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��_eY  �(�K(� �� )��#�P �� 3�� r)'� �&  �%��  �%	��1	 7����4���5V� 7&  2�  ��%4�

�( � 7�&8  �NeY 2�P& �( �% ��]16[.  

��� 1 +���*4- �)2005 (	 ���.#�J� ��V��5  3��4� �%	��1	7&  �(60%  �����( ���*� �( ��

&���� ���8 �'��( ���	 �8��Y � �xN8 ��- ���4�( � ��&( ����� . E��%� Z+&( +!� �� ��� +���

3'�( �( �4� ��� )x�� Z�(�9 &/��2)WHR (� BMI &.( �������.	 g-�� �%	��1	 7����4� ! 

)���]17[.  

_���3 +���*4- �)2010 (�.#�J	 ��V� ���( �%	��1	 3��4� ��5 ���Tm 2�"� � @'�%	 7&   2�

7��&�-�(��  �( ��27 ���:� ����� � O�9 +! &���� �'��( +!� .�%��� ~�'� �( Zg-�D, 3�� ��-

-��U ��� +&( +!� �� ������.	 g-�� ���Tm 2�"� �( ���4- �%	��1	 3��4� � �� �(�9 &/

 �( )x�� Z) �� 7��&�-�(�� 2� ���Tm 2�"� �<�� �� ���U&  �&-��	]18.[  

���-��94 +���*4- �)2010(  $��V�5��%	��1	 7����4� �  7&  �(70 %��80%  �� �����( ���*� �(

 ���� � +&( +!� +��! ��&( ^�.� ��m O�9&���� �'��( . 3��4� �� ��� +��� M�1>� E��%�

 �%	��1	 �Y�(�����.	 g-�� &�� ��&( ���� � +!�. X+&�% �� ��<�� �- �4��3 	�%	��1 &�&  

7�&8 g��$�� �C�	 w��- ���	 ��_eY ����� �� �  3��4� �%	��1	3�� !� �%4�  7&Z  g��

��_eY 2�P � 7�&8 g��$�� ���( ���� ����& .  

�9�U� 7&  �4#�' ����� ���( �%	��1	 3��4� �L�(Z& ���4�(� ��� +  ������ ���' �( ����$ g��

 Z&���� !��� ��_eY 7�&8 �x'��	 �N��&	)'�  +��� !� ��� �%	��1	 3��4� 7&  3�� [4>� �	�

<�X� )'�  ����	 !� �����( �� � �C�	��'X�	 &�&  �%��( � ��_eY ��-�� ]20[.  �( �C���(

�%���3���, 7�.#�J	 ��- Z �( �:�P M�1>� 2� �%	��1	 � �!��- 3��4� ����1	6��  �( 7& -

                                                           

1 . Shaw  
2 . waist to hip ratio 
3 .Avila  
4 . Chaudhary 
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�&/�� Z+!� ���:� ����� +��! �� �8�9 ��-  2� �%	��1	 3��4� ��X �� )'� ^��' 3�� �( �'�,

�	 7&  �!��- 7����4� 3�$0��C &�����	���( �����U +!� ^�%�� �( ��(�	 ��-.  

       1 -2 .(�N��	 +�� 

  7����4� ;����6��  g-�� �( �(�NJ	 ��5V� ZL�( 7&  �( 2p�	 �%	��1	���� �8�9 ��-. 

 3��2����*	 �( 7����4� ��-&/�� � �(�9 ���� g-�� �Y�( ����A%	 �(�9 Z�&   ��0#�

�	 ��x<( +&( �� �� �(�9 B�!��&�K( . 7����4� ��_eY ���� g��$�� �( L�( 7&  �( �%	��1	

 g��$�� �� ���, 2��#�(�%	 +�$�	�	&-�]15[ .- L�( 7&  �( �%	��1	 7����4�4 �( 3���

 !� l, +D���� &P !� g�( h�`	 g��$��3��4�1)EPOC( �	 g1� +!� ^�%�� �� &����

&��4� �A�� �4<	 .&-��  ~�'��(Z g��$�� EPOC �	���( �� �*4� g1��N��&	 ��- g-�� ��

�	 �A�� +!�&��]21[. ��8 �'�, L�( 7& �( �%	��1	 3��4� �*��� [�#� �( �( ���EPOC  ��

�	 ����� �!��- 3��4� �( ����1	�	 �p� �( Z&�� &'� �N��&	 L�( 7&  �( �%	��1	 3��4�

6��  g-�� ���( �x'��	& �( �8�9 ��- . ��'X �( &�&  �%	��1	 7����4� �*�=���X !� �	�

 ��_eY7����4� ;���� �( ��%4� [��4� �T# Z)'� ���4- �&%x	 ����� ���( �D��(  �( �%	��1	

���� ��C� L�( 7& .  !�0�� ��'� ���( E���� �� g��$�� @Nm +��! �� &P !� g�( ��_eY ��

4� ;���� !� l,�L�( 7&  �( �%	��1	 7��� +��! )'� �&  �Y�( �� )'� �AY�e	 [�#� Z

���� �( �N��4�&� �( �% �&� 7����4� ���0��� ;. �	 �p� �( �� 3�� !� 7����4� ;���� &'�

6��  g-�� �( &���%( ��_eY ���� g��$�� !� [1%�	 7&  2� �%	��1	��-  +��! �� �8�9

 ����0� �( &����%( +��! �� & �( L�( 7&  �( �%	��1	 7����4� ���( �x'��	 3�$0��C Z^�����	

&��x( ��<( �%	��1	 7����4� &�A	 E��%� !� ��%4� . +��( ��&>	 �� )'� �#�P �� 3��

� ����� +��! +&( �(�9 ����d �( 7&  2� �%	��1	 7����4� ��5V� ���	! �� 7�.#�J	 ���:

                                                           

1 . post-exercise oxygen consumption 
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6��  g-�� �( 7����4� 3�� ��5V� Z+!��8�9 ��- )'� �&�� �%���  +����� . Z+X�( ��_Y

C�	 &-��  ~�'��(��Z )�#�.� 7&  ���<( WJ'  ���( ��&(6��  g-�� �8�9 ��-���U ��-

)'� �&�� 6K�	 [	�� ��a �( �N%K	 ��' ��- .��p�	 �( �:�P M�1>� �T# �'�,  3�� �(

 �&/�� 7�	�<(�6��  �( 7&  2� �%	��1	 3��4� ��5V� �'��(����	 +��! �8�9 ��-^� 

'� +!� ���:� �����)                                                                                        .   

1-3     .7���: � )�4-� M�1>�:  

 &��� & � �( �� g#�9 3��%U�$( !� �*� �( �� [	�Y 3�� Z�8�9� ���� �� )	_' ��- ���� [�&x

 � )'� �� ����! 7�.#�J	 2m��NY�� +���)'� �&  ;���� Z�<�� �� +�$�	  �8�9 I�� �&�� �%4� Z

_%(� 3' �*N( )'�� )'� �%��� g-�� $�� �8�9 �(. �!��	� ����� �<  �U&�! vx' g-�� Z

 ���Tm 7��Y ���}� � ��&( )�#�.��	 ��4�( �8�9 I��  3' g-�� [	��Y !�&���.  �( [/�P �8�9

2-� Z�J�>	 [	��Y 3�( �&���, g���� r)'� +���� ��%�� � �*�%�" ��&.%'  g��$�� �( ��_Y

!��( ^�4%P� ���4�( ���(&���	 �- I�� )(���2���4�( Z �e.( � �8��Y � �xN8 ��-+�a�' I���� �-

���$- [�#� �(�	 g��$�� Z���`%8� �L�( ��-�U&�! )�A�� g-�� � ��	 � � �( �(�NJ	�� �8��Y Z

�.	�C )	_' ����]22[ . �( ��%x	 ^��%�N� ^�%�� �N	 �	���( 3�``K%	 ����  7�.#�J	

*  �8�9 �D�� �( �8�9 �� )'� ���� +��� Z6�K���� !��( )NY 3��� B��  �4�����- ��-

*�#�(�%	)'� v�#�(�%	 ;�&�' ��p� �. �*�=���X !�  &��� ���, � 3' g��$�� �( �L�4.	���>� 2�  �

 ����P� �(�9 ��'� g��$����_eY ���� g-�� � )'� ���4- .�T# ��	 � +��! &�4#�' +� �� �%��(

_%(� ��.	�  ���8 ;�&�' 3�� �(&����]23 .[ �(+!� +&  ���:� +&(Z  )��P ���( ��%��( �"��� ���

���$- �	 �� &������� ���� g��$�� +X &	��, ' �( �xN8 2%��–  ��A��)'� . k!���	 &���� g1�

�4<	 �� +!��� �AP �#��.	 3��  �^�%�� �+! �( +&(& �( �% �� �&<Y .�J(�� 3�� ��  3%��U �p� ��

 ��/�� +!� g-�� ���( �� � !�� I�� � 7&  Z+�	! 7&	��  �	Z )'� 2<	]6[.  E��%��D,g--
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�	 +��� &�&C ��- !� ����! &���� &���� �	 ^�	�� +!� +���X )'� �( � �8�9 +�	�� �� &-�

<( �N4C � �4Y ^�a g��$�� Z�U&�! )�A�� ��x �� lA� �( ��4%Y� g��$������� ���(  +�}	�� �(

�����( .+&( +!� +���Y �( 3���4- 6��  !� �*� 3��.� ��-+���� )	_' �&��� �&  �%���  

 )'� �*���J(��  �4Y ^�a +&  ����� �( ���	 &���� �	 +!� ���:� ��]9[.  g1� H�� 3���(��(

�%�� �� +!� g-�����4�( )���&	 � ^�8�9 �( @x��	 ��- '� 2<	 ����() . 3�( 3�� �� g-��

6��  +��! �� �8�9 ��- � +!� ���:� ����� �� ^�����	 O�9 �5��D�� )�4-� !� � !�� 7����4� -

������( �� )'� �� ^�����	 +��! ���! �&��X�( ��� +�&�9 �� ��  v� ;��( �0�� v�"�#��$�� �&�&,

-��� ��(�� �&�4#�'�&  & . �	� ���A'�%	��/�� !��- �0��09 ���(�� �1�8� � �'�'� ��- I��

���4�� !�� 7� �	����� �%	_' ��x<( � +!� g-�� �� �5 ^�����	 +��( �)'� �&� . 7�1�1>� E��%�

�	 +��� g-�� �C�	 �!��- 3��4� &-6�� �	 �8�9 ��-��  . &�	!��� 3�� ��K( �5� �	�

 3% �� L�( 2�P � 7& �	& �(. �4� 7��� �(7&  L�(  2- � ����� ��># !� 2- O�9 ����� ���(

 ��&( ��>#)'� ��� �. �	 [	��Y 3�� &���� [�L� !��( O�9 ����� [��4� ;&Y ;���� !��- 7����4� �

& �( .�#�����	 ���� ��  g-�� ��_eY ����� �%���  +X ^�x�� �( 2��#�(�%	 ���,�	 g-��&(��.  !�

 �*�=���X 2��#�(�%	���, �<C�� [(�8 ��&1	  ��� v� ���`	 �"��� !�)60  ��70  �"��� [� &/��

���`	 (�	 [�*�� �� �T# Z&-� g��$�� �� g-��+X +�$�	  ���`	 �"��� [� �( ���$' �( ��5V�

 ���!�� �+&( ����� � +!� ���}� � �% �� �	 g��$�� �� �8�9 !��( ^�4%P�&-� . Z�0�� ��' !�

 ~�'��(&-��  ���( ���� 3�(2��#�(�%	 +�$�	 � �(�9 +�&( � ���, �0%�x4- )xc	  ��C� ��8

���� .�%'�� 3�� ��  �%	��1	 3��4� 3�4J	 3��4� k�� v� +���Y �(���� g��$�� �(�9 +�&( �

 +&()'� �&  �%��� . ���� g��$�� � +&( 6#�� 2��#�(�%	 3%�� L�( �Y�( +&( ���, �	��  . 3��

 Z�� )��#�P �� 7����4� ^�4%P� �( ^�����	 +��! ���( L�( 7&  �( �%	��1	)'� ���4-  �J� . �T#

 M�1>� ���:�P �5�  7&  2� �%	��1	 3��4�)'� �%��U ���8 �'��( ���	 . 3��4� �%	��1	2� 
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 7& �� �(�9 +��'�&���� O�9 ����� �	 g��$��&-� � �9�U� �%	��1	 3��4�  Z7&  2��4� &����

 �Y�(.	 g-�� �����+&( +!�  �� ]8[ &���%( &��  �	� Z !� � ��_eY [�N>� �( �%�(�� �(�9 g��$��

 3' ���U�NC���� 6��  g-�� ��8�9 ��- ��  ����� ^�����	 +��! ��+!� ���:�  �% �� ^�x�� �(

& �(. E��%� 3��9 3�� ��1�1>���	 v4� ^�����	 +��! �( Z 7����4� +&����U �( �� &�� 2� �%	��1	

�	���( �� 7& �4� ��- � !�� 7����4� !� �� ��<( 3��%��( Z��&( ��'X !� ~�� +�&( ��� 3�

&��x( .  

4 -1 .M�1>� h�&-�:  

1-4-1 .&-��N� h�:  

!� �N� h&- ����1	 ZM�1>� 3�� ;����  �5� 3��4� k�� ��� �!��- 7&  2� �%	��1	6�� �( ��-

)'� +!� ���:� ����� +��! �� �8�9.  

1 -4-2 .�/�`%�� h�&-�:  

1 .����1	 6�� �8�9 ��-  +&( [� )BMI Z BW( ���U �� �� Z) 3��4�7&  2� �%	��1	- 

�!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-  

2. ����1	 6��  �$��	 �8�9 ��-)WHR ,WHtR ,WC ,HC( ���U �� �� Z) 2� �%	��1	 3��4�

7&  - �!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-   

3.  ����1	BF%  ���U ��)7&  2� �%	��1	 3��4� - �!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-   

4. &�� ����1	�!� ��- ���%>� � ���8�� ;�&�� �J�>	)TC ,AC( ���U �� �� Z) 2� �%	��1	 3��4�

7&  - �!��- ( !� &.(8 3��4� �%A-  

1-5 .��:��M�1>� ��-:  

1 .6��  3�( +&( [� �8�9 ��- )BMI  �BW ( ���U �� !� &.(8  ��C� 7��A� 3��4� �%A-���� .      
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2 .6��  3�( �$��	 �8�9 ��-)WHR ,WHtR ,WC ,HC (���U ��Z  !� &.(8 3��4� �%A- 

 ��C� 7��A�����.  

3 . 3�(BF% ���U ��Z  !� &.(8  ��C� 7��A� 3��4� �%A-����  .  

4 .&�� 3�(�!� ��- ���%>� � ���8�� ;�&�� �J�>	)TC ,AC (���U �� Z !� &.(8  7��A� 3��4� �%A-

���� ��C�.  

1-6 .)���&>	M�1>� ��-  

1 -6-1 .)���&>	��- ^�%�� [(�8:  

1 .����	!X&���( ^�����	 ��� �� Z��' 3�0���	 �p� !� � +! )���C �p� !� �-.  

2 .����	!X����� �- BMI  !� ��L�(25  !� �%4� �30 &���(.  

3 .����	!X!� [x8 �-  ���� �(+X )��  !��	 � ����.	 v $, @'�� M�1>��- M�1>� ��  @'��

v $,  ���/& .  

1-6-2 .)���&>	��- ^�%�� [(�8 ��m:  

1. ����	!X @'�� ���Tm 2�"� �	���( �� ���}���x� ^�%�� [(�8 3��4� ���� ^�a �� �-.  

2 .����	!X �U&�! vx' [(�8 �.#�J	 ���	 ����4� �	���( �( ��_Y ��&( )�#�.� 3% �� �p� !� �-

^�%�� ��x�.  

1-7 .��� g�,�- M�1>�  

1����	!X F�- �� �% TU ��	 �' �� +�	! ;���� ZM�1>� )�#�.� &�% �&� 2p�	 ��&(.  

2����	!X F�#�.� ;���� ���( ���� �$�0�� �-&�% �� �� +��� ;�4� �( ��&( ).  

3 F����	!X �-� ���`	 ��#�� +�$�	 �� ����}�"&�% �&� ����4� ���� ^�a �� ���Tm 2�.  

4 .����	!X&�% �&� ��0�� ��&( )�#�.� ����4� ���� ^�a �� �-. 
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1-8 .����.� �"��M�1>� 7�P_J/� � �-  

1 -8-1 . 3��4��%	��1	 7&  2�:  

/�� k�� �( �%	��1	 3��4�!� � ���4�7� �	 O_a���  �� E��&� �( +X ��  !� �.�'� ��a !�

� �%	��1	 ��( 3��4� I�������A%'� �- �	�� ��   �(��( �� )	��1	 �� ���� ^�4Y� ���( �� ��� �������

&-� g��$�� +X .1�� I���� �( �%	��1	 7����4���x&�%�- ��x��� �� ��_eY ��- � �	 !� &�����

��x1�� ��-�%����- �� ���, Z  ��<( ��&���C]17 .[ ��p�	�� �%	��1	 3��4� !� :�P g-�D, �

3��4� �( 7&	 8 Z�%A- �%A-�� 3 !��  !�� �- �60  ��65  �1�8�&  ;���� �(�	 �p� ��! . ��NC�-

 [	�  3��4�10  Z+��� ;�U �1�8�45-45 �1�8� � ��!� �( ��� 10 �1�8� ��( +��� ��'.  3��4�

 [	�  �%	��1	7 7&  �( ��0%��� 40 % ��45 %��( �����( ���*� v�]24[ . �� ��0%��� �- 3��4�

��NC �-Z �	 ;���� )' �' ��0%��� �- �� )�#�.� +�	! �� & 1  3�( )P��%'� +�	! Z�1�8�

��0%��� �-30  +�	! � ����5)(�� �� 3�( )P��%'� 120 &  �%��U �p� �� ����5. ��0%��� �( �-

 [	�  ����� Z���!�( �' �' Z�%��� �1��8 Z�, ~�, Z���' ~�,�&�(��� �, ~�, Z���! 3�*N� Z

��� ���! 3��%&  ��C� � �P��a �� �, +��� &�N( �. 3��4� %	��1	���*� �( �%A- �� �  2� ��( �

 ^�a �� lw' Z&  I�� 8 ��&.� � g��$�� ��� ��( E��&� �( �%A- )��� g��$�� ���*�    . 

1 -8-2 .�!��- 3��4�  

 �!��- 3��4� ���.�� !�� )�#�.� �Y�� )'� �	 �"��� h�`	 2%��' ��x<( +X h&- ��& �( .

 �"��� &�#�� &����� � +&( !�' � )��' �� +D���� h�`	 �( �!��- 3��4� ��x�������]25 .[ ��

k!�� �:�P g-�D, ��-�! )*w4���# I�� !�1  7&  �(60  7&	 �( �����( �N8 +�(�: &/��8 

�%A-  �3 NC� �� ��( �%A- �� ��NC [� ��&.���-  3��4�24  ��NC��( .����	!X �N8 +�(�: �-

+�(�: !� ���A%'� �( ;��&	 ��a �(�	 ^�%�� 3��4� 7��NC �� �_, E�'&  .���	 ���U +��! 

                                                           

 � �ار� �� �� رو� ز��� ������س ه! ��"�("'�ت ا�"و��� '& در $�ل !� &�*�0�د��/+ و �"ا� ا."اد �-,+� ! . . ١ 
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�.#�J	 60  ��65  �1�8�)��P Z&���� k!��+�	! �$C $�� +��� ��' � +��� ;�U ��-  3��4�

&  ���>	]26.[  

1 -8 -3 .+!� ���:� ����� +��! : 

�& �( �% �� +!� �8�9 &P !� �%4� � �'��	 +!� !� g�( ��� �� ����	 �%AU �%#�P �( +!� ���: .

��( +!� ���:� )'� B��  �� �( �U� ��`��U&�! vx' ��� 	 ����� H�>� � ���! ��Tm h�`

 �( ������&. 	�L�4. !� Z����� �� �'��	 +!� 6�K�� ���(  BMI �	 ���A%'� �� .  �&Y ~�'� �( 

BMI �� ��� �- BMI ���)� & ����� �:��� �!+ �'( � �� 	.�� �Kg/m2    �J ٩/٢٩ #" !٢  ن 

���� ���8 �8�9]27[ .  

1 -8 -4 .6�� �8�9 ��- :  

6�� �!�&�� �8�9 ��-1>� �� �&  ���U�[	�  �:�P M :Z+&( +!� BMIZ     Z+&F( �F(�9 &F/��

   &F8 �F( �F4� ��� )x�� Z3'�( �( �4� ��� )x��  Z�4� ��� �!�&��   3F'�( ��� � �!�F( ��� Z+�� ��� Z

)'� .�!�&�� ��!��� @'�� +&( +!� ���UZ��  �	 �(  �8�9 � +!� ���:� ���.� ���( BC�	 +���Y

+L��U�$( '� �&  ��/�� )]26[Z BMI    &F8 �F( Z;�U�FN�� ��P �( +!� 2��1� !� ��    �F�P �F(

�%	 �%��' �( &�X �	 )'&( 3�( ���&��%'� � BC�	 +���Y    �8�F9 � +!� ���F:� ���.� ���( �NN4#�

+L��U�$( )'� �&  ��/��. (�9 &/�� Z� �� 6��  3�� !� �%4� +���	18٪   !� +�F�! �� �23٪ 

& �( .�!�&�� [(�8 �w�#�� �()'� ���U .���'  ��0%F'� !� ���A%'� +&( �(�9 &/�� 3��.� k�� 3���

)'� ��L�( ����( )8� ����� � ���! ;��� � ���' ��(��� �� )'� �w�#��.  �!�&�����  �F4�   +��F�Y �F(

�`��   )'� [� +�	$4- �(��!�� �( ���8 ��)'� �&  �%���T, Z)'� �4*  �8�9 � +&( �(�9. 

3'�( �( �4� ��� )x�� )WHR( 6��      �FU� � ��F  �F	 ���A%'� �.�'� ��a �( �� )'� ��0��

 !� �%��( +��! �� )x�� 3��8/0  !� �%��( +���	 �� �95/0 & �(  [	��Y ���( ����>( �J1� +���Y �(

���4�( ��!�J�%��U �p� �� �8��Y � �xN8 ��-Z��  �	 � ���%��� &8 �( �4� ��� )x�� 6��   
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(WHtR)   `��� �!�&�� ���( �� )'� �&�&C ��%x��g�, ���%� �� � �8�9 ���U  7��FJ� ���(

�	 ��� �( v�#�(�%	��� .�� +��*� �4� ��� �( ������ �� )'� �&  k��$U   !��F( &���� 7��A%	 &8

���4�(+X�� �-)'� 7��A%	 �- .6��  3�� Z�	 [�&.� �� )'� v�%�" !� �5V%	 �� &8 �5�&��4�.  
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;�� [`�:  

g-�D, �����, � ��p� ���x	  
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2-1 .	�	&1:  

 Z)'� �&  2��1� gK( �� �( [`� 3��^�� gK( ��   +��F�Y )>�  ��Fp� ���Fx	   Z+!� ���F:� � �8�F9 Z

 ����Y Z�8�9 �( �5�	 [	��Y Z�8�9 �"�#��$�����,6��  Z�8�9k�� �8�9 ��-�!�&�� �� ^��&%	 ��--

6��  ���Uk�� � �8�9 ��-�N��&	 ��-6��  g-�� ���( ���8�9 ��- -��� W�����&  & .lw' 

���	! �� �%��U ;���� 7�1�1>� �'��( �( �&	X [4Y �( 7�1�1>� �( ����	 +���Y )>� Z;�� gK( �� �5� 

6��  �( �!��- 3��4��8�9 ��- �5� � ��4�36��  �( �%	��1	 ��-�8�9 ��- )����, 2�-���.  

2-2. M�1>� ��p� ���x	:   

g#�9 3��%U�$( !� �*� �8�9 �� ����! 7�.#�J	 2m��NY � )'� ���� �� )	_' ��- +����� �&  ;����

)'� Z�<�� �� +�$�	 �&�� �%4� �8�9 I��  Z_%(� 3' �*N( )'�� )'� �%��� g-�� $�� �8�9 �(. vx' 

 �8�9 I��  3' g-�� [	��Y !� ���Tm 7��Y ���}� � ��&( )�#�.� g-�� Z!��	� ����� �<  �U&�!

�	 ��4�(&��� .2- �( [/�P �8�9 r)'� +���� ��%�� � �*�%�" ��&.%'� Z�J�>	 [	��Y 3�( �&���, g��

!��( ^�4%P� g��$�� �( ��_Y �� ���4�( ���(&���	 �- I�� )(���2���4�( Z8 ��- �e.( � �8��Y � �xN

+�a�' I�������$- [�#� �( �- �8��Y Z�U&�! )�A�� g-�� � ��	 � ��	 g��$�� Z���`%8� �L�( ��-

�.	�C )	_' �( �(�NJ	�� ����]22[.  

  

2-3 .+!� ���:� � �8�9  

�&�( �1xa � ����.����� ��C� �8�9 ���( ��&.%	 ��- .2<	�1xa 3����8 �&�(+�	!�' ^�x8 [( ���<C 

) �&<(  ~�'� �( �8�9 ���.� ���(BMI �	& �( . �( �Nm� �� &�%�- ���P_J/� �8�9 � +!� ���:�

&��  �	 ���A%'� 2- ��C . �8�9 �� ������ � )'� +&( �(�9 B4�� +&  ���! ���%�BMI +X ��L�( �-

 !�30 �(�  �	 ���>	 O�9 Z& &� .�*�#�P �� BMI  3�(25-30  +!� ���:� h�.	)'�.  �8�9

)'� �&  ���.� 2- +&( �(�9 &/�� g��$�� 7��/ �( 3���4- . 7��/ �( �� �8�9 ���.� 3�� ��
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 +�$�	 �( +���	 �� +&( [� �(�9 &/��25  +�$�	 �( +��! �� � &/��35 �	 +��� &/��&�-�]27Z28 .[

 �� ^��.� ;&Y [�#� �( Z�%'�, ��! �(�9 � +&( [��� ���P� �(�9 !� 2Y� Z+&( �(�9 g��$�� �� �8�9

 �"��� )������	 �� ���( �"��� h�`	 ����( )NY �( �� � & �( �% �� �*�%�" V��	 &���� ���4�( ��-

 O�A�� �N%K	&%A�( .�A%	 �%'�, ��! �(�9 � �N��� ���P� 3�( +&( �(�9 B�!�� +X k�%�U � ���( 7�

�pP_	 [(�8 I��� +&( �N%K	 ��1� ��+�	��- � ���� �� �A�� ��`� 3�� �� �� �4<	 g1� ���C ��-

�	&��� .N( ��&%(� ���� Z��_eY +���	� +��! �� �#�P �� Z) �� &�-��� ��%4� �(�9 � �&  �� )x�

Z��� ��_eY ���� �( ��� &�-��� ��%��( �(�9 .' g��$�� �(+�	��- g-�� [�#� �( 3 � ���C ��-

� � +���	 �� & � +�	��-+�	��- g��$�( �(�9 g��$�� Z�0�=�� !� l, +��! �� �����	 ��- +��! �� +&

�	 O�A�� +���	 �&%��]4[.  �!��	��8�9  B	��C �� B��  [*�	 � �	&�,� v� +���Y �( +!� g��$�� �

 ���( j�J	 � �% �&<( 2<	 7_e.	 !� �*���  �	 ���>	 �	 ���� �N4C !� � +�<C �'��' ��]29 .[

  & � �( �� &-���	 +���-� &�&�-� ��&�- +�$�	 �( +!� ���:� � �8�9 I��  �� g��$�� �( �� ��

)'� Z [�4>� ���� ��`%8� �( ���0�' ���`%8� ��( �&.%	 ����Y �( ��_Y �8�9 I��  +�$�	 g��$��

�	�<C�� [(�8 �&/�� � &��4� �	 ��`%�� ��� �( �� ��L�' ��	 � ��	 !� &-�]30 .[ ��_YZ�8�9 �( 

 �(�9 )��( B�!�� �0��09 $��v�#�(�%	 ����Y ����� �� !� [/�P � �8�9 	 +!� ���:� �( Z)'� �5�

���U� �(�9 B4�� �� ����P� �(�9 g��$�� ��/�`� � ��� �� ��m )(��� ����� ���( �4<	 �J� [	�Y Z�

�( �%�(�� ���4�( � 3�#������  �	 ���>	 �N8 ����� O��Y ��-]31Z32 .�[ �	�' WJ' g��$��

+"��&�Xg��$�� Z+��! �� �- �	�' WJ'  !� $�� & � +�	��- �	�' WJ' g-�� � 3�#���� Z^�$�����

�	 ���>	 �8�9 �( @x��	 ���	��- 7����}�&�� ]33.[ ��5�� ����� �8�9 � +!� ���:� �( ��&.%	 [	��Y 

 Z��&( )�#�.� Z7������ ^�4.%'� Z)5��� Z3' �( +��� �	 �N4C +X !� �� ���TU �	 �, Z+�� ����

���� Z)���C)~�%'�(��� ��� � +��� �	 ���m � ���Tm 2�"� Z�U&�! ���  Z .Y h�`	 �( 7�� ��-�Tm

 Z���	X���%�U 7�}�Nx� � ���Tm k!�� &8�� ��-�Tm �( +�'X �'�%'� +X���  $�� � �- 2� �U&�! H�>�
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�� �8�9 � +!� ���:� �� ���$�( ��5V��� . �*� �� 3�� !���� 3����5�	 +!� ���:� ���0��, ��-� ����Y 

+X ��T}� ^�%�� Z)�%����� ��#�� g-�� ( 3��4� �( ���`	 ��#�� g��$�� ���&( )�#�.� � )'�]34 .[

 3�����( 3�11>	 ���( Z�J(��2<	 �� ���>� ��#�� !� ���( � �%�' � �%���� �%����� �( �<C��

)�#�.�&���� �	 O�9 ����� ��#�� �UD�� �� ���4�C ��- . h�`	 Z&-� ;���� ��%��( )�#�.� ��� �9�-

B��' �8�9 � ��( &-��� �%��( �"��� ���!��)�� &-��� 3�( !� �� .�x#�m ���xC� ��_eY )�#�.� Z3���(��(ً 

 �8�9 +�	�� �� ����: )4�8 v��	 ���P �(Z�8�9 +��( �J� �, [�#� �( � &�X !�' ���	! ��

���4�(��U�� ��m ��-^�a g-�� � ��	 � ��	 +�$�	 g��$�� � ��� �4Y �N��&	 Z)'� g-�� �( �� ���-

 ���D�� )�4-� !� &��4� v4� +!� �AP)'� �������( ��]35Z36[ .  

2 -3 -1 . �8�9 �"�#��$�����,  

 �8�9 � ��&.� g��$��^�N' 2�P g��$�� �D�� �(^�N' ;�� �( +&( !� �/�� ��- )�'�w��X �� �(�9 ��-

�	 � ����  .)��( ��'� �(�9 � �( �U&�! Z��#�� )����� g��$�� [�#� �( ��&( )�#�.� g-�� � H�>

�	 O�A��&%�� .�N( +���� +!� g��$�� [NY �N4C !� &#�� +�	! 3���, +!� � ����� �� B��' 3%��U +!� �

�	& �( .�Y�4%C� )�.:� � �*�%�" ��&.%'�- �	 �8�9 !��( �( ���	 $�� 3���, ���`%8���  . B8�� ��

^�N'&��4� �	 �-� +�� [��� �( �� �AN%K	 ���	 � ���� [4Y 3����&�� +�U�� v� +���Y �( �(�9 ��- .

3�� �N4C !����	 �- 2��#�(�%	 � �Tm h�`	 �� )'� 3�%w�# ;�� �( ���	 ^�%�� �� �"��� ��x��� � &��

���4�( ����� �( �4<	�xN8 ��- - ���� �8��Y . 3���, +!� g-�� !� &.( � g��$�� �8�9 �� 3�%w�# WJ'

	�&�X .� $�"�w��� ��<	 �( 3�%w#� $�#�w�# v��>�) �� &-��� �8�9 ^�%�� �� �4<	 g1]37[.  

2.4 . [	��Y �8�9 �( �5�	  

2 -4-1 .	��Y�J�>	 [   

�	&�,� )NY 3��%��( �J�>	 [	��Y &�%�- �8�9  � +X ����Y � �8�9 �� ���$�( 2<' �U&�! vx'

���� .��&( )�#�.�- �U&�! vx' H�>� 2� +!� ���:� )����, � �"��� h�`	 g-�� �Y�( )'� .
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���� ��x��� l�C �� �- �� +!� g��$�� �( ��&( )�#�.� 3���, j�J' .���� !� )�	��>	-   )���&>	 ��

 g��$�� �C�	 Z;�' 3�#�U g��$�� � 3�%w# g-�� �( Z+X 7&	 g��$�� �( ����1	 �� Z���� +�	!

�	 �<% � � �0�'�U���U .�	 ������ ���� Z3�� �( ��_Y � �8�9 Z&P !� g�( +���� �Tm �( ���	 &����

��  ���	�� 2�"� �( �'�, g-�� .��0�' H�� - �( +!� g��$�� .	 ����( ��0�' H��)'� ^�4 .��`�   �N�

P �� )'� 3�� �(&�	 O�A�� 3���*�� H�� �J'�� �( +!� g��$�� 3�� !� ��K( [8�&%�� . �( +!� g��$�� �

 @'�%	 ��a4  ��5 )'� �&  ����X�( ;�U�N�� . ���Tm 2�"�–  3*4	 ���Tm ���	 �( �'�%'� g��$��

& �( �5�	 �8�9 I��  g��$�� �� )'� .� �Tm ��<	 � �����,+���-  ���-�UX ��0#� v� ;��	 !� �����(

 ��<	 �( ;�'�	 Z�Tm h�`	 )���&>	)���� 3%���� (&���� +���� �Tm . �� ���� 3%���� ��0#� 3��

�	 �&�� &���� �.�xa +!� �� �#�����	 +��! �c�� �� �� )'� B��  ����� !� �����(��  . ^�4.	 ��a �(

C� �1xa �( +&( +!� 3�( �'�*.	 �J(�����`%8� )�.:� � Z�Y�4%-���� ��C� ����� �Y�4%C� . 7��Y

���Tm- )'� ���4- �8�9 �( L�( �(�9 ��%>	 ���Tm 2�"� .)�.4C �� �x�� +!� ��a �( Z�N%K	 ��-

)'� ��x��� �� ���Tm 2�"� �(�9 &/�� �( 2�1%�	 .]38Z39[.  

2 -4 -2 .	��Y �*�%�" [  

 �8�9 �( �5�	 [	��Y !� �*�%�" ��&.%'�)'� .�( ��C� �( �����( &-��  3�( �*�	���� �x��C �� g�� 2-

 +���� ;��" � ��T}�)��D�����v�	 (�	 ��� �&�� . ���	! �� v�	��D����� ��T}� ���	! �� &�&C ���1�1>�

����	 ����� �*�%�" ���	! �L�� �� ���� I�:�	 3�� �( ��� � Z)'� +� �'�, Z�T}	 ���	 )�.:� &����

�#�(�%	���4�( �( _%(� � �*&�� 3��.� �� ��T}� �( @x��	 ��- . ;���	 �T}	 ���	 �*�X 2�p�� ���( &�����

&� �( �% �� g�� 2-�( ������� [	��Y �( �*�#�(�%	 �'�, ���}� �( Z+" +��( . )����� �<C��	 7&	 � �Tm

, �� [��� �&�N� �J�>	 [	��Y Z�T}	 ���	 �(���4�( )����, � $�"����N, ��- ��T}� �( @x��	 v�%�"

 I�� )(��� � �8�9 &���	2 �	&� �( .� � ����C +���� ��T}� �T#�,� 7����}� ��1#� �� &#�� [��� v�%�"

( �%�(�����4�( ����� g1� 3	$	 ��- .��' � �&  &#�� ;�0�- 3���, +!� �( ���	 �4P� [��� ��T}�
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&��X �� �� v�#�(�%	 ;�&�' �( _%(� �J� ���� &-��� g��$��]40[ .+" ��:�� 3�� ~�'� �( �� [��� ��-

%(� &.%�	 �� ��� &����� �	 �"��� �5�	 ����d&��� v�#�(�%	 ;�&�' �( _ .+" �( �8�9 �� �5�	 ��-5 

�	 2��1� ���U&��  :1- �"��	 +��'���	v� :+��'���	 3��;�� ����� ^���	 �- �8�9 ���� ��-) �8�9

v��"��	 (&�%�- . 3�%w# �&���U +" Z3�%w# +��'���	 [	�  �%'� 3��(LEPR)Z 3�������_	 �&���U4 

)MC4R(��, ���	 �� +��'���	 $�� � Z -  3�������_	��,�)POMC(& �( �	 Z]41[ .2- +" ��-2�p�� 

&�'� 2��#�(�%	 �&�����!X ��9 ��- : [	�  �%'� 3�����U Z3�%*��w��X Z�-!�w�# Zv�"����X �%( �&

����,3-2 &�'� �( �&��  &��( ����, � ��93�	 �&��  )AC ��m ��-& �(]42[ .3-  +"��	 ��-x �( @

��<%#� :١α- TNF � CRP٢+"�(�9 2��#�(�%	 �( �5�	 ��- ,CD36 :����,�w�#�,X3E v� I�� Z11 -  �%(

!��"��&�-� &����%'� �����&�-]43[ .4 - +"3�#���� �( )�'��P �( �5�	 ��- :PTP1 ،PPAR  ]44[.  

2-5 . ����Y8�9� 

�8�9  ���4�( !� �����( �J� Z3	$	 ���4�( v� +���Y �( I�� )(��� [�x8 !� 3	$	 ��-2 Z

���4�( � �	&�w�# l�� Z+�������w�-�	 g��$�� �� ����� O��Y ��-&-� . �(����4�( � 6�K�� ���(

 +���4�(�	 ���A%'� 2*  ��� �!�&�� � ��&( ���� ���4� !� �!��	� ZO�9��  .  

2 -5 -1 .�4�(���xN8 ��- - �8��Y  

�8�9 ��%��� v��� �( ��-8��Y � �N8�	 �5� ����TU[	�  �� r1 . �8�9 � +�������w�-2 . l�� � �8�9

�	&�w�# .�-  �8�9 � +�������w : ��`� �( O�9 ����� �� +�� ���� �J� � �4*  �8�9 �( _%x	 �����

)'� �%��( +&( ���8�� )4�8 �8�9 .+�	��- �� ��L_%�� [�#� �( �8�9 �� +�� ���� !��( )NY ��-

�8��Y 7����}� �( ���	 �� )'� +&( �	 v4� ~�x%P� ��a 3�4- ���  . �( ���	 +�� 2�&' g��$��

� �� � �8��Y [��� +�� 2�P g��$�� ���� 3%�� L�( ���%�	 +����  . ^�a �� +�� ���� g��$��

                                                           

1 . Tumor necrosis factor-alpha 

2. C-reactive protein 
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�	 �A�� �8��Y 7����}� �� �4<	 g1� +�	!&�� .�'�, �� 3�%'L� ���$0��C � ���K�  +�� ���� �(

 �%��( ��'� �( ���	�	 O��Y �%A' ���%� �� � 2��N� � +"_���  .3���%�' � �(�<%#� ��-

)�#�(�%	� �Y�( �8�9 �� �&  &�#�� ����&���� ��-�	 ;��N��&�� ��*N4Y ^_%���  . �8��Y 7����}� 3��

��'X�	 ���� �N8 �( �&C ��-&���]45[ .  

�	&�w�# l�� � �8�9 :�(�9 2��#�(�%	 �� �Y��%	 7����}� �( �8�9)'� ���4- +�� ��- .' 7��5� ��

 �8�9�(�9 �(g��$�� Z^��%�N� )pNm g��$�� [	�  �- LDL-�� � &����NU ��� g��$�� Zg HDL )'� .

 g-��HDL���4�( ���( �J� ��-��%��� �$C Z �	 ���>	 �8��Y � �xN8�� ]45 Z46[ .  

�N8 ����� O��Y �( �8�9 �5� :�� �( ���	 �8�9�U� ��� � �N8 O��Y �� �(�9 ��-X�	 !��N*'���� �� �� 

�	 ��	 � ��	 �J� � �N8 ����� O��Y ���U�� �( ���	 �	� 3�����U . �� &�9�-( �J����4� � �xN8 ��-

 j�:� �( �8��Y�	 ^�	�� ���&>	 �� +���!� �� ������ �� +!� g��$�� ���� ��x��� �8�9 �( �( $�� & �(

���4�( �J��	 @x��	 �xN8 ��-& �(]46Z47[.  

�xN8 ���'��� ����� � �N8 �NeY �( �5� :+��( g��$�� �( ���	 +&( �(�9 ���� g��$�� 2�P � �xN8 ��

�(�:�	 ����  . +�� ���� �( O�9 ����� �� �8��Y )	��1	 ���a !� +�������w�-  ����� �� � 3���, ^�	��

�	 L�( �� ^�	�� O�9�� )	��1	 �� &�9�- Z& �(3���, ^�	�� +!� �( ����� �( )x)'� ��]48Z49[.  

�N8 �4%��X � �8�9 :� +���� 2- �( !� � �� �� �$�N-� +��'_��x�� 2p �N8 $�N-� �*��%*#� )�#�.�

�	�	 g��$�� �8�9 �� & �(&(�� .�	 I��  g��$�� 3�� ���'��� Z+�� ���� +�$�	 +��( ��L�( !� � �� &����

& �( O�9 ����� �� �N8 ��-$�N-� ��*N4Y ^_%�� � �!�&�� g��$�� � �N8 O��Y ���4�( Z�xN8]50[.  

�xN8 ���<U�� ��	 � �8�9 : ���'��� &�9�- �xN8 �%P���� �( _%x	 O�9 +���4�( �� ��	 B��  )NY �xN8

�	)'� �&  k��$U 2#�' �-�� �( O�9 ����� �� $�� �xN8 ���<U�� ��	 Z& �( .�	 �N��	 3�� )NY �( &����

 ��C� �� ���4%��' ^_%�� ���m �� �N8 �*��%*#� ��*N4Y ^_%�� +�4- �� �xN8 �4%��X [�#�2=_Y  ���#�(

���'��� & �( �xN8]51[ .  
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2 -5 -2 .3�#���� �( )	��1	:  

 ^�1%�� �� ^_%�� Z$��NU [4>� ^_%�� Z�4��#�����w�- �( �� v�#�(�%	 ;�&�' �� 3�#���� �( )	��1	

I�� )(��� �( _%(� Z3�#���� �J'�� �( $��NU ^�1%�� �� ^_%�� Z$��NU2���� � �	&w�# l�� Z  ���4- +��

�UD�� !� �*� Z)'� ��-�	 g��$�� +&( ���� ���4� g��$�� �( +X I��  � )'� �8�9 H�%�	&(�� . �8�9

)'� 3�#���� �( )	��1	 Z�4��#���� �w�- ���( ��&( ���� ���4� �( )x�� ��%<( ��0��, �%P �4*  .

 �&  k��$U 3�#���� �( )	��1	 !� �����	 $�� L�( �4*  �(�9 �( �#� �.�xa +!� �( ����� �� �� &�9�-

)'� .�	 3�#���� �( )	��1	 �( ���	 �AN%K	 [	��Y&�'� Z+&( �(�9 B�!�� �N4C +X !� �� &��  ��-

3����%�'�w��X Z��!X ��9�J'�� g�, Z�-)'� �*�%�" [	��Y � �(�<%#� ��-]52Z 53 .[  

2 -5 -3 .)(��� 

)(���1 +���Y �( B�� 3��� ���4�( � �� 7L_%�� !� �*�#�(�%	 � B�� 3��� ���4�( 3����&��  ��4  �(

�	���  I�� )(��� Z3�( 3�� ��2 B��  3�#���� �( �%�(�� ��m )(��� ��)'� )(��� I�� 3���.  I�� )(���2 

��&.%'� �� )'� v�#�(�%	 ���4�( �Y�� ���%�� [	��Y � �*�%�" � 2<	 �J�>	����� [	��Y 3��� �&���

�	 ���>	 +X&��  .v�%�" �9�U� �&4Y )NY ���4�( I�� )(���2 �%���  �&  �	� Z)'� &-��  ����( 

��8 ���� ��C� �� +��� �	&-� �N	��Y �8�9 � ;&Y )�#�.� ��&( !� 3��.� �&�����- �*�%�"��m �&4Y 

3�� ���4�( &�%�-]54[.  !� &.( +!� g��$��18 2��� �� �0#�' !� &.( � �-20  g��$�� �( +���8X �� �0#�'

I�� )(��� �J� 2 �	 ��x��� ��& �( .�	 B���� ��� �� �� )(��� ��<� +�	! �8�9 �*��� 34:&��]55[. 

�	 +��� ���� 7�.#�J	 !� ��L�( ��&( ���� ���4� �� &�-�22  I�� )(��� �( _%(� �J�2 �	 g��$�� ��-

&-�،  [	�Y $�� +&( �(�9 B�!�� Z��&( ���� ���4� �( ��_Y ���( �4<	 �&��� 3��.�!��( )(���  �( )'�

�	 g��$�� _%(� �J� 3'�( �( �4� ��� )x�� � �4� ��� �!�&�� Z�4*  �(�9 ���� g��$�� �( �*���a&(��.  

                                                           

1 . Diabetes Mellitus 
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2 -5 -4 .���A�� 7L_%�  

�	 �8�9 !� � �� ���<� ^_%�� ��9� O�9 ����� !� �����( ���&��� ��,X ����� 3�� �c�� �� &�9 �- Z&� �(

&���� $�� ���� .���(����� � 2=_Y ����� 3�� !� �� �� )'�� �N8 ���'��� ���4- ���� +�������w�- ��-

&�%�- ���� . &���	 ��%��( ����Y �J� ���� �.�xa ���<� �( ����� �( )x�� ���<� ^_%�� ��9� �����

&���� 3�#���� �( )	��1	 � 3�D�X Z�xN8 ���'��� Z+�� ����]56 Z57  .[  

2 -5 -5 . ;��&�'v�#�(�%	  

 ;�&�'v�#�(�%	  ��$C� ����� Z�4*  �8�9����w�- Z+�� ���� �,g-�� Z�	&�����NUHDL    �

3�#���� �( )	��1	 )'� .� �&�' I����U �� � +��! �� ��`� �( ���� ��C �4- �� v�#�(�%	 ; ��-

2<	 �� �AN%K	 [	��Y � )'� g��$�� �( �� 7&  �( ��L�( ��'+X 3��� � �8�9 �- B	��C 3' g��$��

&���� )#��� I��  g��$�� 3�� �� &�%�- . ���U���U ��-���	 � [	��Y ;�&�' 3�� ;�&�' 3�� $�"���, ��

2<	 �� &�� �&  ����4 �(+X 3���)'� 3�#���� �( )	��1	 �- .�, �� !� ��m v�#�(�%	 ;�&�' g�N/� &	X

���4�( � )(��� ��.���( ����Y �( Z�8��Y � �xN8 ��- Z�&x�!����%'� Z��9 &x� +��4- ��0�� ��

�N, +�&4K� ;�&�' Z~�1� � �4������w�- Z�����	�x#X Z��N� 3	$	 ���'��� Z�&x� !���' � v�%���

)'� j�J	 $�� ���� ;�0�- ��,X ;�&�']58[. 

2-6 .�8�9 ��- 6��   

2 -6 -1 . �N� �8�9 ��- 6��   

2 -6 -1 -1. +&( +!�1)BW:( �!�&�� ��!��� @'�� +&( +!� ���UZ��  �	 �(  ���.� ���( BC�	 +���Y

 �8�9 � +!� ���:�+L��U�$( '� �&  ��/�� )]26.[  

                                                           

1 . Body weight 
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2 -6-1-2. BMI  

BMI &8 �( Z;�U�N�� ��P �( +!� 2��1� !� �� �%	 �%��' ��P �( �( &�X �	 )'&(  � BC�	 +���Y

 �8�9 � +!� ���:� ���.� ���( �NN4#� 3�( ���&��%'�+L��U�$( )'� �&  ��/��]26[.  2��1� ���4� �&�(

)	_' �N	 34��� ���<���, �&�( 2��1� ~�'� �( ��&( ����1)(NIH  �� ���<C ) �&<( +�	!�' �

 ^�&C1 )'� ���	X:  

^�&C )2 -1( Z�1xa (�&� +!� ~�'��( BMI 

   ���4���&( ����)(kg/m2 ���4�( �( _%(� �J�  

+!� 2�  >5/18  L�(  

 �.�xa  5/18-9/24  �.�xa  

+!� ���:�  25- 9/29  L�(  

�8�9)(I-III     

 �8�9I  30-9/34  L�(  

 �8�9II  35-9/39  L�( ����(  

�8�9III )&�&  �8�9(  ≤40  &�&   

  

 �� &�9�- BMI �p� �� �8�9 ���.� �N/� ���.	 +���Y �(�	 �%��U���� ��C� $�� ���-��c%'� Z��  .

 Z��_eY ����� �� ^�c	 ���(BMI  2�P g��$�� !� � �� +��( L�( 3�� �*�#�P �� & �( L�( )'� 3*4	

�4� ���>	 O�9 ��� 3�� � )'� �%���� g��$�� +&( �(�9 � )'� ��_eY )��( �� Zl*Y�( �� � �� 

&���	 ��� ��-��D� ���( �� 3�	 ����� v� ��C� �( Z�8�  ���C ���'X 3����'  BMI 3*4	 ^�	��

 O�9 ��� )'�)'� �%4� �<�X ��_eY ���� � L�( ����� 3�� �� +&( �(�9 &/�� ���! ��  ���>	. 

                                                           

1 .National Institute Health 



25 

 

2-6-1-3 .�(�9 &/��1)FBP(:  

 3�� !� �%4� +���	 �� 6�� 18٪  !� +��! �� �23٪ & �( .�!�&�� [(�8 �w�#�� �()'� ���U .���' 3���

 )8� ����� � ���! ;��� � ���' ��(��� �� )'� �w�#�� ��0%'� !� ���A%'� +&( �(�9 &/�� 3��.� k��

)'� ��L�( ����( .�	 +&( �(�9 &/�� 3��.� +�*	� �( ��_Y�� �%'�, ��! �(�9 ���%�� +���  ��1� ��

��4� 3��.� +&( �N%K	 . ��0%'�� ���( �� )'� ���&��%'� ����� �w�#���!�&�  ��! �(�9 )	�K: ���U

�	 ��*( ��' �- �� ;��	 �4- � O�9 +���4�( �%'�,���]59[ .  

2-6-2 .�$��	 �8�9 ��- 6��   

2-6-2 -1 .��� �!�&���4�2)WC:(  

��� �4��`��  +���Y �(  )'� �%���T, Z)'� �4*  �8�9 � +&( �(�9 [� +�	$4- �(��!�� �( ���8 ��

)'� �&  . )'� �&  ���� +��� � +�� 3����,�w�# � �-&�w�# Z�(�9 )��( �( ��8 �0%�x4- �4� ��� ��

���� v�#�(�%	 ;�&�']59 .[ �( �� �<�X �� �%	_' 7��a�K	 �� ������ ���'��  ���( ^�� [4Y WJ'

&��� ��� ��%��( +!� &��x� � )'� g��$��  !� �%��( �4� ���80 �%��' !� �%��( � +��! �� �%	94 

�%��'�� �%	  +���8X&��� 2� +!� &��( �� L�( �J� ��.	 �� ����� ���'��  ���( ;�� [4Y WJ' � ���

 !� �%��( �4�88 �%��' !� �%��( � +��! �� �%	102 �%��'+���8X �� �%	 . ^�4%P� g��$�� ���'��  ���(

���4�( �J���U�� ��m ��-�J� [	��Y � ���)'� �&  ��<���, !�']60.[  

2 -2 -6-2.  3'�( �( �4� ��� )x��)WHR( 

WHR 6��   !� �%��( +��! �� )x�� 3�� �U� � ��  �	 ���A%'� �.�'� ��a �( �� )'� ��0��8/0  �

 !� �%��( +���	 ��95/0 & �( ���4�( ��!�J� [	��Y ���( ����>( �J1� +���Y �( �� �8��Y � �xN8 ��-

 !�' �J� [	�Y ���%>� ;�&�� �( )x�� ���8�� ;�&�� �8�9 )'� �&  ���� +��� +�9 Z��  �	 �%��U �p�

                                                           
1 . Fat body Percent  
2 .Waist circumference 
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&�� �	 [4Y +&( �� �	�4Y �8�9 !� [1%�	 � )'� ���4�( 3�� !��( �� ��8 .�%��� 3���4- ��-

&( [� �(�9 �� �8�9 +��! � +���	 3�( !� &�� ���� +��� ��-�D, B4�� �� �8�9 ����� Z&���� ����*� +

&�%�- �&�&  �!�' � )��' 7L_%�� ����� Z)'� L�( �<�X 2*  ��P�� �� �(�9 )��( . �� �#�P ��

O�9 ����� ���' ))'� �%4� �- +X 2*  ��P�� �� �(�9 )��( B4�� �� ������ ( �(�� ��%4� 7_*�	 �(

&�%�- �� .%�4-� 2� g1� ;�<A	 �( 3�� �%x#�)��� )	_' &�&<� �� �%'�, ��! �(�9 � . �8�9 I�� 3��

�	 $�� �����	 �� �4*  �8�9 �� �� � ���� +�� ���� g��$�� � v�#�(�%	 [	��Y �( �*��$� ��x��� &�	��

B4�� �%��( �� ����! �8�9 �x8 ���	 �.	�C �� ���:� �(�9 ����� �����^ )'� . � +�� ��P�� �� �(�9

�	 ��0�4��� & �(���� ��%4� �J�]61.[ 

2-2-6-3 .���%��� &8 �( �4� ��� )x�� 6�� 1(WHtR ) 

WHtR �!�&�� ���( �� )'� �&�&C ��%x�� 6�� g�, ���%� �� � �8�9 ���U v�#�(�%	 7��J� ���(

�	 ��� �(��� .�� +��*� �4� ��� �( ������ �� )'� �&  k��$U ���4�( !��( &���� 7��A%	 &8+X�� �- �-

)'� 7��A%	 .6��  3�� Z �5V%	 �� &8 �5��	 [�&.� �� )'� v�%�" !�&��4�]22[.  

2-7 .k���!�&�� �� ^��&%	 ��-6��  ���U�8�9 ��-  

k�� �( �8�9���a��}	 &�&�� �����(���`� ��-2 )MRI (�%'l*�� �"��� �TC � 3*'�3 )DEXA(  �

���%>	 �'��( 3���4- � +&( �X [� ���%>	 �'��( Z+&( 2�'�%, 7 ...x%.	 � M�8� ��a �( � [(�8

 6�K�����U �!�&�� � k�� 3�� �	� )'��!�&�� �� 7��<	 �( !��� Z+�	! � ���$- h�/ �( ��_Y �- ���U

)��� ;���� [(�8 ��$( )�.4C v� �� � ���� .6��  [(�1	 ���4� ��� �N4C !� ���' 3� ��-)WC( Z

���4� +&( ���� )BMI(3'�( ��� �( �4� ��� )x�� Z)WHR ( � [� �8�9 ���'��  ��-��$(� 3��� E���

�U��' �( �� )'� �4*  )�.4C �� ���!�� �)'� ���A%'� [(�8 ���! ��- . &���� �	 �� ���a �(83 

                                                           
1 . Waist-to-height ratio 
2 .Magnetic Resonance Imaging 
3 . Dual Energy X-ray Absortiometry 
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 ���&��%'� k�� �( �� �� ������ &/��DEXA &-� 6�K�� �%'�� �( &���� ��L�( ���:� �(�9. 

 3�( �0%�x4- ���: 3���4-BMI  k�� �( �� +&( +!� ;�U�N�� �( +&( [� �(�9 �DEXA  )'� �(

 L�( ����( )'� �&	X)'�]61[.  

2-8 .k��N��&	 ��-�6��  g-�� ���( ���8�9 ��- 

)'� +!� g-�� �� )�1��	 &�N� Z� !�� �	���( � ���Tm 2�"� v� �( 7&	 ��L�a �&�x��, . +!� g-��

 +!� g-�� �AP +��( $�	X )�1��	 Z)'� ����	 �Nm� �� �N/� ��- g#�9 !� �&  �%'�� +!� �AP �

)'� �&  ���.� 7��/ 3�&( : 2� )'� g-��10 % ���( �&  �%'�� +!� �AP � +&( ��#�� +!� !�

 2� )'�v� ^�' .�x�C ���	 �����.� �&�N� ��-�P +!� g-�� +��( �&4Y �( �C�� Z= )'� )�4-� $

�Nm� �%'����� +!� g-�� ���!Z ���4�( ���' &	X�� g�,)'� �- .���%'X WJ'10 % ��<���, �� +X !�

�	 +�$�	 3�� �( +!� g-�� �� )'� �&  �( &������.	 ��x<( �Y)x�� �� ���	X ��� Z�&�w�# ��-

 �xN8 ���4�( �J� � +�� $��NU !�%'��	�-�8��Y � �&�'� 7�x5� �( �(�� �( ����	 3�� ;�4� � ��  -

&��]62[.  3��%<( ���:� �� ���	�� ���  �� j_/� [	�  +�	$4- ��a �( �� )'� ���	�� Z�8�9 � +!�

 �� ���}� Z���Tm 2�"�& �( ���	�� ��%�� � ��&( )�#�.� . �N4C !� ��&.%	 [	��Y �( ���	�� ���  ��K%��

���� ��4�( @���  � �8�9 � +!� ���:� +�$�	 .                                                                         

2 -8 -1. ��	�� �����  

g-�� �� +��( �5�	 �( ��_Y Z�'��	 ����� �	!L  &.( +���4�( �Nm� ���a !� r)'� +X +��( 34�� Z+!�

�	 �( �Nx8 +!� �( �&�	 ���� BJ8 !�&���U . �C� G�- �( ���x�! h�&-� �( ����/ � ���<�� �( ���	�� ����

�4� ��/���� ���� +��'�*�&�� ��� ������ �� � �/�`%�� 7��/ �( ���	�� k�� 3�� Z . ���U 2�4`�

��� !� ���A%'� )<C ) TU !� l, �<�� �-�6 �	 ��/�� �*�$�� )�#�.� g��$�� � 2�"� ����8�( !� ��	-

���U. �( �� ���-���� !� ���A%'� ��:��( �( Z�&  &��V� 7&	 ��L�a h�`	 ���( +X +- 2�"� ���4



28 

 

���%�� � �*�$�� )�#�.� Z+!� g-� [	��Y !� �*� &C�� 27kg/m2  ���( �� BMI !� g�(30 kg/m2 

����	� �� ������ �� BMI +X !� g�( �- �J�)��� Z����� O��Y ���4�( Z+�� ���� g��$��I�� )( ��,X � Z

���� ;�0�- (&� �( �	 ��/�� [(�8 Z&�%�-.  7&	 �� ���� BJ8 �� l, �-���� 3�� )xc	 �x�� 7��5�

���U �	 !�( �Nx8 +!� �( ��4�( � �%�� 3�( !� �-���� .k�� �( +!� �&�-�� ��-����  ��p� �AN%K	 ��-

 �	 �5� ^�4Y� �"��� g��$�� �� ���Tm ���	 �TC g-�� Z���' ~��P� g��$�� Z�<% � g-��

&���4�]63[ .� h&-+�	�� ���' &���4- ���	�� ���� !��( +!� ���:� ��9� ����� ���( �-& �( �����( B8�� & .

�&�� h&-^� Z �� �	� 3�� �	� Z)'� +&( ^�	�� +!� �( )�U!�()��� ���	 ����	 �%��(  �� ^�c	 +���Y �(

� �*�� �( ����� +�	�X +!� Z7�.#�J	 !!+X �.8�� + &  ���� +��� � &���U ����1	 +!� g-�� !� l, �-

+X !� �4� ��&.� �<�� � &�'�( ��� ���	�X +!� �( &�&�� M��	 �- +X !� v� G�- �� �:�� ��� +!� !� �-

&���( .4�( 2- 3���(��( +���3 �� H�� &��( +�``K%	 2- �Z B8�� &� �( �% �� +!� g-�� !�]64[.  

+!� g-��15-10٪ 4  �( �(�NJ	 ���%� ���%�� 7_��&	 � ���	�� ���� !� ���A%'� �( g-�� � �%�� ��

 !� �%��( +!�15٪Z ��  �	 �%��U �p� �� �#�Y �'�, . &���� ����� +!� g-�� +�$�	 3�� �N� ��a �(

��$�� Z�-&�w�# �	�' )pNm ��x<( � +�� ���� g-�� �( +��� �	 �N4C +X !� �� ���( ���04�9 g

�w��- g-�� Z3�#���� �( )�'��P��NU��	 � �4 ��4� ��� � ��	 � .%x#� �-���� !� �e.( )'� 3*4	 �

����Y ��  �	 �- +X &���� g-�� �( ���	 �� �% �� �x��C]65[.  !�N4C � 2e- �( �5�	 ��-���� �

�(�9 �TC�- :��#���%Z�"�#���	��� Z7� )����UX&�N1� ��-���� Z3������' ��- Zv���w4' �&���

�	 I�/ &: ��-���� Z�U����� &: ��-����&� �(.  

��#���%7� :7�%��#��� )'� �'��	 �8�9 7&	 !��� +�	�� ���( . �TC � 2e- ���}� �C�	 ���� 3��

�	 ~��*��, !�w�# 2�$�X ��<	 M��a !� �(�9 B�� � �&�� ;���� [	�� ��a �( �(�9 $�#��&�- 3���(��( r���U

 g��$�� �Y��&	 �(�9�	&(�� . �� �#�	�� ����� ��30 %� !�+X ���!�� ��#��(�9 M��a !� �- �-�	 3�	V�-

�	 !�� �( �%�(�� �Y��&	 �(�9 B�� g��$�� �Y�( 7���#��� Z�� �c��&P �� �� ���U �( r���U30 % !�
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� 2e- �&  ����� �(�9 ��  �4� �TC .^��w� �� ���� 3�� ��-120 �N�	��( ~�%'� �� �	�U �

 ���!�� h�`	3 ^��w� 3�� !� �&Y��  �	 $���� �- .%��#��� h�`	 �� ���X !��	 7� �( ���	 &����

3�	�%�� �TC g-���	 ��/�� +���4�( �( Z��  �(�9 �� ^�N>	 ��- �%#�	 [4*	 �&Y v� �� 

&���4� h�`	 3�	�%��]66[ .  

�"�#���	��� :�"�#���	���  !� �%4�1٪ 4- � �&  �TC 7�%��#��� ���-� !�� )�#�(�%	 �� �( 2� +�$�	 3�

 �&4Y�	 ��$�����U . Z���� 3�� ��-���� Z&����( �NU Z3������� Z3�=�� ��� Z3����0�� v�%������	���

	� &-� �4� ���}� �� ^�#���X �� 3�w�&A�� Z[��,�%,�� Z&�!�	!���� Z[*#� Z������( &: ������ )'� 3*4	 �

3�	�%�� �TC g-�� �x'�� ^�N>	 ��- ��  �(�9 .h�`	 +���4�( ��`� �� [�#� �( 3������� �&���

 g-�� 3�	�%�� �TCk��  2� &��( 3������ ���`	 !�� Z]67[.    

)����UX3������' ��- :�	 7�����P � +���� �� �Tm )����� g-�� �Y�( 3������' 3���(��( r�� 

)����UX&� �( �	 +!� g-�� ���( �'��	 ������ ����	 !� �*� 3����' �&���U ��- . v� 3��'����#

�&���U ���( �(�K%�� )����UX2C & �( �	 3������' .�Y�( ���� �5� �� �<% � g-�� 3��  +&( +!� g-��

��  �	 +��! � +���	 �� .)����UX 3� l�� � 3�	���N� 3� &���	 $�� �(�K%�� ��m v�"������' ��-

&��  �	 +!� g-�� )��1� �Y�( ���#�( 7�.#�J	 �� Z3�	���N� .� Z^�P 3�� �(� g��$�� �C�	 �-���� 3

�4�( �J��&���U +��� ^�.� M��a !� )'� 3*4	 �� &��  �	 3����' �( �%�(�� �N8 ����� ��2B 

&-� �� 3������' .�&���U �(�K%�� 2����UX 3��'����# �*��� �( �C�� �(2C )'� 3������' Z�5� �xN8 7�

�4� ���� �� �(��	& �( .� �(�� ���	! �� ���&>	 &-��  ^�P 3~�%'� �� +X 7&	 ��L�a 7��5 

)'�]68Z69[.  

v���w4' �&��� &�N1� ��-���� : !� �Tm )����� g-�� �C�	 �-���� 3����! ���' ����� M��a~� �	 -

 3�!��%4�&�� � 3�	�%� $�( Z+��,��, [��� �� Z3�	�� 3� [	�  ���U 3�� �� ~�%'� �� ��-���� &���U

 7&	 ����� h�`	 )<C �<�� �� ���() �c��&P12 �%A- (�&  &��V� �8�9 +�	�� ���(&�� . �� �-���� 3��
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���� h�`	 B�	 &������ �����, � +�� ���� Z�N8 ����� O��Y ��- ���4�( �( _%x	 �����]70[ . ��-����

�U����� &: : � ���}� ;&Y Z+!� g��$�� �C�	 &����� �	 �U����� +�	�� )<C ���A%'� ���	 ��-����

&��  +!� g-�� �� .� �� � +!� �( ��5V� �( �U����� &: ��-���� ��K%�� Z��K(�5� +��( �(��	 7��/ �

)'� )�4-� $��P ����( 3�``K%	 @'�� +X �&�-��]71[.  +�	�� )<C �&  &���� ����� v� +��,��,�(

�����0�' H�� +�	! �� +!� g��$�� !� ���0��, ��p�	 �( �� ���( �U������	 $����U . !� ���� 3��

������� ��[��� +��,��,&�� �	 [4Y 3��A� �,���� )�#�.� [�&.� M��a !� � ���(]72[.  &: ��-����

I�/ : +�$�	 �( +X �&�-�� �� � +!� �( ��5V� �( �0�� ���( � +!� g����� �C�	 I�/ &: ��-���� ���(

&�%�- 2� .�5� @���  �� Z&  ��� � �� ��a +�4- �( ��-���� $���� Z+��*� ��K( �� � +!� �( ��5V�

�	 ��/�� +X �&�-���� ]71[. 

 2 -8 -2 .���	�� ��%��  

/� ��U&���	 !�mX ��� 3�� �( �8�9 +�	�� �� ��%�� j_ �� �� �}� �( !��� �� )'� ���%�� +���� �

���� ��%�� . �%��(�	���(�	 $��4� k!�� � +���� ��� ��%�� j_/� ��-�	 v4� ��� �( � &��� &���4�

&�-� ���}� � ���� g��, �� ��� ��%�� ��]73[ .�	 v4� +���4�( �( ���	�� ��%����� �� &���-!�&�� �

�'�, � &�-� 6�K�� �� +���� �'��	�����0( ��� �� �'��	 ��-& .��%�� !� ����A%	 ��$C� [	�  ���	��

��� [�x8k!�	X ZH�>	 ^�%�� Z����, Z��&( )�#�.� Z+���� �Tm �%�-X ZP �!�'!�( � �N��	 [

�	 �%���  �(&]74[.  

����,���: ��%�� �`K  )x5 ����,����	 +!� ^�%�� �( @x��	 ��- ���(�� ���Y_a� [	�  �� r& �(

�	 ��&( )�#�.� � +���� �( @x��	 7�'��P� � +�*	 � +�	! Z+&( +!� Z��&( )�#�.� � ���`	 ��Tm -

& �( .	 ��%�� +�	�� �N/� �%�- ����,����& �(  ~�*.	 ��-�0#� �� �-�UX g��$�� �( �� )NY 3�� �(

�	 ���	 ���%���	 � �� v��*� M��a !� &������  j_/� ���%�� ��-]75Z76[.  ^�%��H�>	 : ^�%��

��� j_/� ���( H�>	� �( � +���� ��-!�&���	 ���A%'� �%�#�.�� ]77[ .^�c	 h&- 3�� ���( �� ��-
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�	 7��/;���� ���U [*�	 ��-�Tm +��� ��� Z�%��( �C�� �( &��� � +�	! +��� ��&>	 Z ^$�	 !� ���

��0%'� !� $�-�, � +���� +�*	�"�#��*� � �-+X �( �� ���-�	 h�/ �%4� �"��� �-2��� .�N��	 [P :

�( � +���� �( ��(�	 7_*�	 �`K  W�>`� �( �N��	 [P�	 h�J.	 �%�#�.���  . �� +X �	��� ��

��*-�� ����� [P��	 [	� k!�� Z[*�	 ���( 3*4	 ��-[P ��� ���TU%�� Z��- Z[P ��� 3��%<( ��K

 )�#�.� ;������%����� �0�� �&�	 �(��!�� Z���%� �(��!�� Z&�&C ��-[P +X �*����/ �� 3�$0��C ��-

����	 Z&%A�� �5�	 [P��&�� . �AP ���( ��`� �( �5�	 �N��	 [P �( +!� g-�� ���� 6�K�� )�4-�

)'� �& ]78.[  

!�(�%���  �!�':  �%���  �!�'!�(+�	�� !� ���� ���%�� �%���  ��-�	 �%'����( �L�4.	 � Z&���U

!� �����_1Y ���	�� - �	 �����-9 �( Z�A�	 ��*�� )���  � ���.� ���( � &� �( W�>`� � +&��� g#�

 �� ��*�� 3�� ������ �%�' �Y�( �L�4.	�	�	 �� �� �	 ��� �( Z&��� 2� +!� &�-���&���]79[.  

�Y�4%C� )��4P: �	���( �( ����� �TC �Y�4%C� )��4P Z������� ��eY� �� +�%'�� @'�� +!� g-�� ��-

�	 ���%� �� 7&	 ����� �� ��%��( �&�x��, � +!� g-��&-�]80[.  

2 -8 -3 .�P��C ��- +�	�� 

 �� 3�� !� �x���� �� � �TC ^_%�� �� �Tm h�/ )���&>	 [	�  �N� ��a �( �8�9 �P��C ^�4Y� k��

�	& �( .k�� 3���� �T}	 ���	 �TC �� � ���Tm )����� ��� �( �<�� �-ٔ�	 ��5 � ���	��-  7��5� � ���TU

�4� �p� �� �� �*�#�(�%	���U .  

�&��� ��&>	 k�� : h�`	 k�� 3�� �� ����� �( l, ��( Z3% ���( M��a !� �&.	 2�P g-�� �( ��#��

�	 ����� �&.	 ^�4�$U��, !� �C��� v��� . LAGB  �VBGk��&>	 ��- �- �� �� &�%�- �&��� ��

 3�� ��k��( &	�C ���Tm ���	 h�`	 +&  2� �-�	 +!� g-�� �Y���  . �9�U��k� �TC ��' ��-

���'�� )'� !� �	� Z&�%�- ������&� +!� +�)'� �� .  
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 �P��C [4Y ��VBG  3�� � �&  �&C �Nw%'� @'�� �&.	 ^�4�$U��, )4�8 !� v9�� �pA>	 v�

�	 ���� ��x��� �&.	 3���, )4�8 �( �1NP v� @'�� )4�8��  . �( �&.	 ���8�� )4�8 v9�� ����

�	 �, &	�C ���Tm ���	 @'�� )Y�' �� ) [* 2-1] (81.[  

  

  

  

[*  2 -1  Z��%'�U %'_,� ��4Y�)VBG(  

  

 k�� ��LAGB  2�p�� [(�8 ���*�N�' �*�%'_, &��( v��� �	 ���� ���8 �&.	 ^�4�$U��, )4�8�� . 

�' )���� �( �pA>	 v� �*���a �( �	 ����� �&.	 �� �.*	 �%	 �%��'��  . M��a !� �&  ��d &�(

��P�� �( �#�# v���! �� �� �	 [/� )'�, �� �	 ��&  ���� +X �( +!�' v� �( +���) . [* 2-2 .(

k�� �!��	�LAGB  3�$0��C 7&	 ��L�a �� +!� g-�� � �%4� �x��C ����Y [�#� �(VBG  �& 

)'�.  
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[*  2 -2  Z,�*'���,L�v )LAGB(  

k�� !� �0�� �*��-�  ���%'� �	�%���%'�U k�� Z�&�����&>	)SG (�	 �( k�� 3�� �� �� & �(

 �( ���X 2�P �&.	 ��$( 2� h�a ) ���(100-150�	 �%�# �N�	 �( �&.	 �&��	 �8�( )4�8 � &��'�

 7��/�	 �� �#�# v�&�X . ;�' 3�#�U +�$�	)�<% � �&��� 2�p�� +�	��- (^�N' hTP [�#� �( ��-

�	 g-�� +X �&��� &�#��&(�� )[*  2-3] (82[ .  

  

  

  

 [* 2 -3 Z ���%'� �	�%��%'�U)SG(  
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2 .�TC ��' k��  

k�� ���' ��- ���� �(TC )4�8 l, ��( Zv9�� ���� ^�a +&  ����� �( �T}	 ���	 �TC Z�TC �

�	 g-�� ~��*��, � ��A/ 7�> �� ���	 ���}� �� � v9��&(��.  � ��A/ ���	 ���}� Z^��N����"" l, ��(

���4� ��Y ��5� ����(�C �( ~��*��, � ��A/ ���	 ���}� Z~��*��,�	 �TC ��' k�� !� ���-&� �( . ��

�	 !�	�%'��X ;��N�� ^�%��� )4�8 �( ;��"" ^�4�$U��, )4�8 Z^��N����"" l, ��( k�� �<�� � �� 90 

 ��100 �	 �8�( ���� �&��� �TC �1J�	 �%	 �%��'&��	 ) [* 2 -4( . �AN%K	 ����Y [�#� �( k�� 3��

��T}� ����Y &���	 ����( �����%��( &P !� g�( & � �( ������ �&x� !���' � ��A/ ���� ��' Z��

�&  ��&>	 )'�]83[ .  

  

 

[*  2 -4 Z�(� l, ���""�^��N)JIB( 

 ~��*��, � ��A/ ���	 ���}�(BPD) �=$C �	�%��%'�U v� Z)�1�� �	�%��%'�U (�	& �( . k�� 3�� ��

 ^�4�$U��, )4�8 ������ �&.	 ��U �( �� g��500-200 �	 ����� �%�# �N�	��  . �N/�� �( ���� lw'

200 �	 BJ8 ^�*'��N�� ����� �� �%	 �%��'��  .)4�8 3�( !�%'��X v�  )4�8 � �&.	 �&��48�(

�	 [�*�� v���( ���� ^�%��� ���� ^�%��� )4�8 �( ���� ^�4�$U��, )4�8 !�%'��X lw' � �� 
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�	 7��/ ^�.����U . ����A/ ��!�( �� �'��*��,75  ��100 �'%� ����� �( ^�4�$U��, ��%	 �

�	 !�	�%'��X ^�*'��N����  ) [* 2-5] (84[ .  

  

  

[* 2-5  Z ���}� ~��*��, � ��A/ ���	)(BPD 

  ��Y ��5� ������C �( ~��*��, � ��A/ ���	 ���}� k��(DS)  ���}� k�� �� �� �:���Y +&�� �, ���(

 ~��*��, � ��A/ ���	 (BPD)�	 ��C� �( �0��)'� �&  I�&(� Z&�X . )���� �( �	�%��%'�U k�� 3�� ��

200-150 Z�%�X Z�&.	 ����� 2� �AP �( �%�# �N�	 �	 ;���� ��� ��`Y� � �N�, ���w	�� �:��Y !� �� �� 

��  ���U�NC . �N/�� ����	 )4�8 �� $�� ;��"" � �&  BJ8 ;�� � ^�� )4�8 3�( ;����=� lw'

+�	�0�# �	 BJ8 ^�*'��N�� ����� �� $%������  . ^�4�$U��, )4�8 !�	�%'��X �( ���� ^�.� )4�8

 [*  ���� ^�%��� )4�8 �( ;����=��	���U . �� v���( ���� �&��4�8�( �( $�� ;����=� ^�%��� )4�8

�� )4�8 �( ���� �( �� �� ~��*��, ����A/ ����	�	 !�	�%'��X ^�.� ���� ^�%���  ) [* 2 -6(]85[.  
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[*  2 -6 Z}���� �	�� ��A/ � ~��*��, �( ��(�C�� �5�� ��Y )DS( 

�x���� k�� (RYGB) Roux-en-Y gastric bypass :�Y �( �0�� 3�( �� ��_a ���&��%'� +��k��-

^��&%	 �!��	� � )'� �&  �%���  �P��C ��-�	 ���A%'� ���	 k�� 3���& �( . �� �- [	�  k�� 3��

�!�'���	 �TC ��' � �&��� ��&>	 �& �( . �pA>	 v� k�� 3�� ��15  ��30  �( �&.	 !� �%�# �N�	

 )4�8Roux  ^�a �(75  ��150 �	 [/� �%4�%��' v���( ���� �J'�� �( +X �0�� ��<%�� �� �� 

�	 !�	�%'��X�	 l, ��( v���( ���� ���&%(� )4�8 � �&.	 ����� 3�� �( � �� ��  .k��RYGB 

�	 �=��� ����A%	 ^�* � �( )4�8��  .���  Roux �	� � ��  ���� ��xY +�#�� )�, �� � �NC !� &���� �

�	 �% ���( �_	�� �&.	 ���<%�� )4�8 ^�* � �e.(��  ) [* 2 -7(]86[.  
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 [* 2 -7 Z �x���� k��( RYGB) Roux-en-Y gastric bypass 

4 -8 -2 .��T}� ���	�� 2�"� � 

�	���( �� ���	�� ��T}� 2<	 7�*� !� �*� +!� g-�� �� �p� ���	 h�&-� �&%(� �� �� )'� +X g-�� ��-

 3��.�2� �( �% �� �����	 ��4�( �( +X ���	 �� � ���� . 7��A� �( 2�1%�	 ��a �( Z+!� g-�� +�$�	

���� �0%�( ��� ���`	 �"��� � �%����� �"��� +��	 . ���Tm ���	 !� �� ��� �%����� �"��� �� ����/ ��

�	 3�	���� ��#�� +!� g-�� �( ���	 Z& �( +&( ���`	 �"��� +�$�	 !� �%4� �� &  &-� . &�9 �-

 ��� � ����( Z��( &-��� �&19 ����� +!� g-�� +�$�	 ���Tm 2�"� v� !� ����, �( �� 3�� ���( g�,

 �"��� +�$�	 ��� 2�1%�	 ��a �( ��� �� +&( ����� � �*�%�" [	��Y &���	 ��&.%	 [	��Y ���! r)'�

��( &-��� ���}%	 ����� 3�( �� Z&���TU �	 ��5V� +&( ���`	]87,88[ .2�"� +�$�	 h��.%	 ���Tm ��-

 +X ��&1	 [8�&P � &�-� �	 g-�� �� �%����� �"���800 )'� !�� �� ��#�� �N��]89[ . �- 2�"� 3��

)'� ��! I���� [	�   :  

1 .�%����� �"��� g-�� �( ���Tm ��- 2�"�/ 2<' ^�%�� �( ���Tm ��- 2�"����Tm ��-  

2 .��9 2� 2�"�  

3 .2�"�� ��- 7��&�-�(�� 2  
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4 .2�"�����%�&	 ���Tm ��-��.  

�%����� �"��� g-�� �( ���Tm ��- 2�"�  

��� 3��.� ;$N%�	 ���Tm 2�"� v� �P��a"��K%�� &.( �NP�	 �� �%����� � 3�� �� )'� ���Tm ��-

&�� 3�	�� �� �"��� ��&1	 .�( ��_Y &���%( &��( 2#�' ���Tm 2�"� v� Z��T}� 2NY ��U&�� !�  +��4� 2-���

&�'� � 7��&�-�(�� Z3�����, &���	 ���- �T}	 ) ��( +&( !��� Z��9 ��-�T}	 $�� � +�9 ���-

3�	�%�� �-&�� 3�	�� �� ��&.	 j_	� �. � �� 3���(��(��&� �� Z[*#� Z+!� g-�� ��- 2�" �*  ���P ��-

�����  �&��  hTP &��( Z&���&� ��0�� �T}	 ���	 � ���( �"��� ���P �<�� �� �*  �, ��- . )'� !�

&-� �	 �� $�� +!� g-�� ^�a �� 3�����, +��� . g��$�� +&( +!� ���Tm )����� g��$�� �( �� �	�0�-

 ��&P Z&(�� �	75 8�( � �(�9 7��/ �( �"��� ��!�	 &/�� �&��4�25  ���� 7��/ �( �&/�� ��_eY

��  �	 ����d .�	 ���( g�, 3���(��( [8�&P +!� g-�� ^�a �� �� �� 5 � !� &/�� �%��� g-�� +!

����, 7��/ �( +&(��( &-��� 3 ."� I�� �- ��NJ	 �`K�	����, �� g-�� [8�&P �( ���Tm 2� +&( 3

& �( ���4- .  

2�"���9 2� ���Tm ��-  

 ��� v� Z�%����� �(�9 +�$�	 g-�� 2�"��	 ��4  �( +&( +!� g-�� �� ���&��%'� � �'�'� ��� � ���

 +�$�	 �( ���!�� �(�9 )����� g-�� +�``K%	 ;�4�30  �	 ��/�� �� �%����� �"��� !� &/��

&���]90[ .2�"�&��  �	 �P��a ��! k�� �� �( ��9 2� ��- .1 -  �	���( v� &���� �	 �0��	�� 2�"�

���� &���� ��9 2� ��-�Tm !� ���A%'� �( �� &�� �P��a ��� ���( �/�`%�� � �D�� ���Tm .2-  k��

��  �%��U �p� �� ���Tm 2�"� �(�9 ;�U Z�%����� �"��� �x'�>	 ��C �( �� )'� ~�'� 3�� �( ;�� . �-

 Z�(�9 ;�U4/9 ���� �"��� ��#�� . �����( +�``K%	 !� !� �%����� �"��� �� &��� �	 ��/�� ��T}�

 !� �%4� &��( �(�930 & �( ���!�� �%����� �"��� [� &/�� . �- ��!� �( �� ���' +��( �(1000 

  �"��� ��#���N��33  �( ���Tm 2�"� v� �� �� � �(�9 ;�U1500  �"��� ��#�� �N��45  &��( �(�9 ;�U
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	 3�� �x'�>	 �� ��  h�`	��9�( !� ���A%'� �( ����1� � ���Tm ��-��T}� 7�Y_a� �)'� +�'X �� .

 2�"� !� �*� �� &��� �	 ^L&%'� 3��9 ���Tm 2�"� I�� 3�� +�U&��� ��<���, 7��&�-�(�� 2� ��-

 g��$�� [NY�,���A%'� Z�8�9 �	&�, � ��9 2� ���Tm ��- 2�"� !� � I�� �( �%x#� �� )'� 7��&�-�(��

&�-�(��� v� 7��&�-�(�� +�$�	 ���� �0%�( ���`	 7���, � ��9 2� ���Tm 2�" �� )'� 7��&�-�(��

�&��� 3��.� g1� ���Tm 2�"� v� 7��&�-�(�� +���	 ���� �0%�( ���`	 7��&�-�(�� I�� �( �%x#� ��

+!� g-���� 7&	 ����� ��-) !� �%�2 %A-� (���� .4� ��- 2�"� !� ���A%'� 7��&�-�(�*)60 -130  ;�U

�(�9 ( ��9 2� ����( ��- 2�"� �)60-0 �(�9 ;�U (7&	 �-��( ^��&%	]89[ . 7��&�-�(�� )���&>	

�	 +"�*�NU �!�' ��!X �( ���	 !� �%4� 7��&�-�(�� ���!�� )����� �U� � �� 50 l�!�%� Z& �( ;�U 

�	 �������  .+!� g-�� +&( �X +��� )'� !� � +"�*�NU +&  �%�*  �J'�� �( �L�/� B��' ��-

+&( �(�9 g-�� �� )'� .2�"�2�"� �( ����1	 �� ��9 2� ����( � 2� ���Tm ��- �%��( ��9 2� ��-

+!� g-�� ��g-�� �� �5� 3�� &�9�- r&�%�- �5�	 7&	 ����� ��- +!��4� �&-��	 7&	 !��� ��--

��  .��- 2�"� )'��C� [(�8 k�� �� �( 7��&�-�(�� 2� ���Tm .1-  ���`	 7��&�-�(�� [� g-��2- 

3���, �4��NU ��( � �4��NU 6��  �( ���-�Tm h�`	.  

2�"� ����%�&	 ���Tm��  

 �Nm� �� ����%�&	 �1J�	 ��-���� �� ���Tm ��0#� I�� 3�� �� )'� +X ���Tm 2�"� 3�� ���T0	�� )NY

%�- +�%�! )�� [>	���� ��� Z&� .�^�/ ����%��	 ���Tm 2�"� �N� h�`	 g��$�� !� )'� 7��xY ��

�(�9�$x' h�`	 g��$�� Z[*#� h�`	 �� )���&>	 ZI�x � ��m ��-���	 Z�- Z[	�� 7_m � 7�(�xP Z�-

�	 ���A%'� ���, 7��/ �( �%��( �� ��x# 7L�`>	 � ��  ^��.%	 h�`	 � ) �U h�`	 g-�� � �� 

��X�����% �U ��-. 



40 

 

2 -8 -5 .��&( )�#�.� � k!��  

)'� 2p�	 � !�� 7����4� ;���� +!� g-�� ���( k�� 3����5�	 � 3��%<( !� �*� . �AP ���( ZB8�� ��

)'� 2<	 ���`	 �"��� � �%����� �"��� +��( �(��( Z+!� . �4NY Z2p�	 � !�� �	���( v� ��� �*�X ���(

)��U �p� �� &��( �� 2<	 [/� &�9 Z& �( �% �� ��5�	 � :  

1. 7&  � k!�� I�� +X  

2 .+X �0%A- l����� � k!�� ��NC �- ^�a  

3 .���� @���   

4 .)�#�.� ���`	 ��#���*�$�� ��-  

+X 7&  � k!�� I�� k!���	 2��1� �%'� �� �( I�� �p�	 !� �-&��  :k!�� �!��- �( � �!��- ��-

�� )��<� �� � �!�' �(�9 �( ���	 �� � !�� I�� 3��%<( Z�%'� �� 3�� !��	 +!� g- k!�� �� 

�	 �!��- ��-& �( .k!���	 �%	��1	 ��- �� ���, 2��#�(�%	 � �AP �� +&( �(�9 ��m )��( &�����

&�-� g��$�� . &��( k!�� 7&  &�� ����� ��� �� �� �!�' �(�9 +�$�	 3��%��( k!�� �*�X ���(

& �( �'��	 . ��	�� �� �!�' �(�9 +�$�	 3��%��( ~�%'� �� &-��  ~�'��(70-60  �c��&P &/��

)'� �N8 +�(�:]91[. �X �0%A- l����� � k!�� ��NC �- ^�a ��NC �- �� !��� ���	 +�	! [8�&>

 k!��30 )'� �&  ��/�� �1�8� . �4�C �U��	X +�$�	 �( �%�( � ���( ��NC �- 6#�� +�$�	 3��

�	 ���:� +��� ��' � +��� ;�U ���( ���	! �����  . !� g�, �� ������ ���( 3�� )�#�.� � !��

�	 ��/�� &�% �&���  ��  ��%4� +�	! !� 7��NC ^�a ��I &(�� g��$�� +�	! ���	 �( � �� .  �%P

 +�$�	 Z7��/ 3�� �� �� ��9 ��  2��1� )' &�9 �( �p� ���	 +�	! �� )'� �&  ��/�� �����	 ��

&  &-��� �%��( ���`	 �"���]91Z92[ .���� @���  �NY �� �����	 2m�&  �( �J(�� �� k!�� 7

� !�� 7��<	 +�$�	 �( �%�( �N%K	 ����� �� Z&  �%AU  $�� � ��� 3��4� 7&  �� ���4�C �U��	X

�}%	 )'� � .)'� �%��( �"��� h�`	 �#� �%4� 3��4� 7&  & �( �%4� ��� �U��	X � 7��<	 �9 �- .
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 &��( �%��( �"��� h�/ ���( ��* !�� v� �� )'� �#�P �� 3�� �% �� $�� ��%��( 7&  �( 3��4�

& �(]91[                                                                        .  

)�#�.� ���`	 ��#���*�$�� ��-  

���� 2�1%�	 ��x��� ��� +!� g-�� +�$�	 �( k!�� ;�0�- ��#�� +�$�	 . � � !�� �K�� v� $���� ��

x'�>	 � !�� �	���( �=������� �����( )�4-� ���`	 ��#�� +�$�	 3�� 3��.� � �]92[ .  

�	 ���`	 ��#�� +�$�	 g��$�� �( ��_Y k!�� g-�� �� �� ��5�	 g1� ��� �� �<% � g-�� �( &����

&�� �A�� �� +!� .Z7&  �N4C !� �����( [	��Y Z�%'�� 3�4- �� � I�� � +�	! ^�a ��� �(�� �( k!�

)'� )�4-� $=�P .*	�N/� 2���� Z�8�9 � +!� ���:�  2#�' ����� �� ^��.� ;&Y ��  h�`	 � )�����

 ��#���)'� g�( ��#�� )����� �� �%8� Z!  !���)h�`	 ( )xc	 ^��.� Z& �(� �"�� �( ���	�g��$� 

Z���>� �( Z+���� ���! �5� �� ^��.� 3�� Z��  �	 +!� �X �	 ��C�( �� �- !� �x���� ��&]93[.  

2-9. ,M�1>� �����  

2 -9 -1. 6��  �( �!��- 3��4� �5��8�9 ��-  

v�� +���*4- � ��,)1387 (��5V� ��-�D, �� 8 �%A- 6��  �( 2p�	 �%	�1%'� k!���4*  �8�9 ��- )

�(�9 &/�� � &8 �( �4� ��� )x�� Z�4� ��� Z3'�( ��� �( �4���� )x��( &���� �'��( �� +��! .31  +!

 �( �4*  �8�9 ��������U �( ����`� 7��/ �%	�1%'� 3��4� ��-)17�A� ( &-�  �)14 �A� ( 2��1�

&�&  .�%��� h_%�� &-�  � 3��4� ���U �� �� 3'�( ��� �( �4� ��� )x�� ��� +��� M�1>� ��-

6��  �( 2p�	 �%	�1%'� 3��4� �	� Z) �&� ������.	 �(�9 &/�� � &8 �( �4� ��� )x�� Z�4� ��� ��-

	 ��a �() �TU ��5V� ������. .��.	 3��4� ���U �� 3'�( ��� �( �4� ��� 6��  g-�� &�9�-��x� ��� .

���%� +�11>	 �%	�1%'� k!�� ;���� !� &.( 3'�( ��� �( �4� ��� )x�� g-�� +��x� �����.	 &���� ���U

�%A- 7&	 +��( ����� [�#� �( �L�4%P� 2p�	 ���Tm 2�"� ^�%�� ;&Y �� 3��4� ��)'� ���(]26 .[  
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��*��1  +���*4- �)2006( �5� ��-�D, �� 12 �%A-  7����4��!��- �%	���, �( ���� v�#�(�%	 ��-  +��!

���Tm 2�"� �� �8�9 �/��  &�% �&�&���� ���8 �.#�J	 ���	 ��. M�1>� 3�� �� +!� +&(Z BMI Z  Z3'�( ���

Z�4� ���WHR Z  [�����, Z�(�9 �����(�9  �� +��60 O�9 +! �.#�J	 ���	 &���� ���8. �%����-�  M�1>�

��� +��� !� &.( ��  Z3��4�����.	 g-���� �� �!�&�� +!� � �4� ��� +&( &	X ��C�(.  �(�9 ���� 3���4-

 ���x<( 3��4� ���U ��)��� ������.	. ���%� +�11>	&���� ���U 6��  �!��- 7����4� ����� ��-

 ;�&�' � ��&(v�#�(�%	 ���Tm 2�"� �� �8�9 +��! �� �� �/�� Z&���&� &�K( �	 ��x<(]94[.  

��xP��-�D, �� +���*4- � ���! ����, k!�� �5� �'��( �( O�9 +��%�� +&( �(�9 +�$�	 �( ���

&�%����, . ��p�	 3�� ���(20  ��* !�� ��m O�9 +��%�� !� �A�19 -25 ' �� ���xNa��� ��a �( ^� 3��

 )��  M�1>�&�&  2��1� �(��� � ^�%�� ���U �� �( ����	 � ����`� ��a �( lw' � &���� . �&%(� ��

 !� &.( �2 �!�&�� �(�9 &/�� Z�(�9 ���� ��	&  ���U .�	���( �(��� ���U lw' � [	�  �� �� ��� ����,

30 ����, �1�8� 7&  �( ;��&	 ���50 -75  Z�N8 +�(�: �c��&P &/��3  � �%A- �� ��NC 7&	 �(2  ��	

&���� ;���� Z��( .����, k!�� ��� +��� M�1>� E��%� &/�� � �(�9 ���� ��5�	 ��a �( �(��� ���U �� ���

���%� +�11>	 � ��� g��$�� �� �(�9 +�&( ���� � g-�� �� +&( �(�9 ��&( )�#�.� v� Z&���� ���U

����, &���	 2p�	 ����	g-�� �C�	 ������.	 ��a �( &����  �� +&( +!���  O�9 +��%��]136[.   

  +���*4- � ��������)2010( +���Y )>� ��-�D, V���5 �(�9 &/�� �( �!��- 7����4� +&( ;�� ^��%�N� Z

 �C -HDL  O�9 +��! ;������&��. ��p�	 3�� ���(Z20  O�9 +!17  ��25 ��K%�� ^�' &�& . ����	!X �-

 3��4��!��-  )Y�' 3�( !�� �� ��NC v�6-7 x/( �%A- �� !�� �' ����� �( � W�  ;���� ��	 g  7&	

&����. �%���3��4� �� ��� +��� �- -��x<( �!�� ��.	����� � &/��&����NU ��� Z�(�9 � ^��%�N�   ;��

���X ��C�(.  ���U ���%� +��0�-�D, &���� �!��- 3��4� 7����}� ������.	�� [�����, �� � �(�9 &/

 �(�9 +&( ��C�(��X �	�]95[                                                                                           .  

                                                           
1. Fenkci 
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 +���*4- � ���-��9)2010( ��-�D, �� �V5�� 3��4� �!��-  � +&( +!� �(BMI  �� ^�.� ��m O�9 +��!

&���� �'��(. ����	!X 7&  �( �%A- �� !�� �' �� 3��4� �-60 ��70 % g  7&	 �( �����( �N8 +�(�:

&���� ;���� ��	. ��%��� ��� +��� M�1>� E +&( +!� ��x<( �Y�( �!��- 3��4�  �(�9 &/�� �&  . �<�X

&�% �� ��<��  7����4� 3������ �	���( �����0��, ;�&8� v� +���Y �( & �����4�(  �� �� �%(� �J� ��.	

�( ���4�(�xN8 ��- &�%�- �8�9 !� � �� �8��Y �Z ��  ���A%'�]19 .[  

 ^�' �� +���*4- � +��1�)1390(  �'��( �� O�9 +��! ��&( ����� �( �� �!��- 3��4���5V� ��-�D, ��

&���4� . ��p�	 3�� ���(20  ��K%�� &�4�&- 7��/ �( �(��	 ��!� � ��' @���  �( O�9 +! �������

 �� ����`� ��a �( lw' � &�& &�%��U ���8 �(��� � &-�  ���U �� . v� ��5V� )>� �(��� ���U lw'

�	���( 7&  �( [�	��� ��� +&��� [	�  �!��- 3��4� �75 -60  7&	 �( �N8 +�(�: �c��&P &/��45 -

30  Z�1�8�3  7&	 �( � �%A- �� ��NC12 �N��&	 G�- &-�  ���U �#�P �� r&�%��U ���8 �%A- )����� ��

<�� � &���*��, �&�&  ���U .���� 6��  Z�(�9 &/�� Z+!� ��-���}%	 ��� �( �4� ��� )x�� Z��&( �

���&�� ���U �� �- �� �N��&	 !� &.( � [x8 ��&( ����� [�N>� � ��$�� ��0%'� !� ���A%'� �( 30# ���U

&�& . ��.	 g-�� M�1>� E��%�6��  �� ���� Z�(�9 &/�� Z+!� ��-BMI ،WHR �(��� ���U  !� &.(

12 - 3��4� �%A-�� +��� �� �!���]137[ .                                    

 +���*4- � ���! �NY)1390 ( ��+���Y )>� ��-�D, V�- k!�� ��5 �( ����%	 � ;��&	 �!��+!� 7����}�  

2��� ��&( ����� �O�9 ��- &���� �'��( �� +!� ���:� ����� � .45 +! 20  ��45 ^�' �( BMI  !� ��L�(

25 ���U �' �( ����`� 7��/ �( ;�U�N��  ^�%��)15 A��( ����%	 �!��- k!�� Z)15 �A�( �!��- k!�� Z

 ;��&	)15 �A� (�&�%��� 6�`K. ����%	 k!�� ���U����, Z � !�� �� ��NC �' Z@'�%	 7&  �( �� ���

 ���!�� k!�� I�4�	 �� ���a �( &���� ;���� �%A- �� !�� E�,40 1�8��  [8�&P ��NC �- 7&	 Z���(10 

g�( ���!�� 7��NC �N/�� � �1�8���( )Y�' ��<9 !� �� .����, Z;��&	 k!�� ���U  @'�%	 7&  �( �� ��� 

 @'�%	 7&  �( ��� ����,)66٪  ��76٪ (�: �c��&P�N8 +�(Z40  �%A- �� ��NC E�, � !�� �� �1�8�
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&���� ;���� . ���U^�%�� )�#�.� � &��� �AP �� ��� �Nx8 )�#�.� WJ' �� &  �%'��� ���U 3�� ����� !� Z

&��*� )��  I_a� +�&( �� �&�&C. ��&>	 ���U �' �-&�% �� �%����� ��#�� )� .���%� +�11>	 ���U

�� &���� k!�� !� �%<( +!� ���:� ����� �� O�9 +��! +!� ^�%�� �( Z@'�%	 7&  �( ����%	 �!��- k!

)'� ;��&	 k!��]28[.  

+���*4- � �x>	)1390 ( ����-�D, �5�  ����� +���	 +&( �(�9 B�!�� � ����� �( �!��- 3��4� 7& 

&���4� �'��( �� +!� ���:�.  �(��( 2�P � �N%K	 7&  �( �!��- 3��4� �� �5� ����1	 g-�D, 3�� !� h&-

��( +&( �(�9 B�!�� � ����� �( .25 �>� 2� ��, �������8 3�0���	 �( +!� ���:� ����� H&  

21/7±15/176 �%��' Z�%	 +!�50/13±27/86 ;�U�N�� 3' �31/0±61/24 ^�' ����	!X M�1>� 3�� ��-

&���( .����	!XZ+�	!X g�, !� &.( �-  ~�'��(�!�&���%'�, ��! �(�9 ���U  ���U �' �� �4� ��� �  ���8

&�%��Ur  7&  L�(70  ��80 &/�� VO2maxZ  3���, 7& 40  ��50 &/�� VO2max  �^�%�� .����	!X ��-

���U)���	 ��NC �' �%A- �- � �%A- )�- 7&	 �( ����4� ��-&�&��� �� ����*� ��- . ����	!X ���U

&���� �	��� �� ��� �U&�! �#�4.	 &��� ^�%�� .}%	 !� v� G�- �� �#�P ��� ��a �( ^�%�� ���U �� �-�

��.	 7&  �� �- Z��*� ���}� ���� �� ������.	 g-�� �Y�( 3��4� +!�+&(�(�9 &/�� Z ZIBM Z

3'�( ��� Z�4���� � WHR &  )05/0<p .( 3���4- E��%� ��! �(�9 )x�� ��}%	 �� $C �( ��� +���

 �%'�,��� �( 2* � �9 I�4�	 )x�� ��4�4: ;�&�� �( ��� �%'�, ��! �( 3�( �-��}%	 �	�4� 7����}� Z��

�U���U �� �- �( � ^�%�� �� �4�4: ;�&�� �( ��� �%'�, ��! �(�9 I�4�	 )x�� 7����}� � ����4� 3�( ��

 �����.	 ����4� ���U ��)'� . �<(��	 ��5V� ����4� 7&  �� �- L�4%P� �� &�&�'� ���%� 3�� �( +�11>	

;�&�� ��� � +&( ����� �(�% �� �-&��. �&'� �	 �p� �( �	 �#�.�) 70 ��80 VO2max &/��  �( ����1	 ��

 7&  �( )�#�.�40  ��50  &/�� VO2max g�( g-���4�4: ;�&�� !� �%'�, ��! �(�9 ���	 �� �� Z&	����

g�( ��� �%'�, ��! �(�9 �� �*�#�P 7&  �( )�#�.� ��5V� )>� ��40  ��50 /��)'� &]34 .[  
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 +���*4- � �1�1P)1390 (� ��-�D, �V� +���Y )>�^� [4*	 � �!��- 3��4� �%A- g  ��5-  3�%����

�# ��4�� � +&( �(�9 &/�� �(w& Z^�.� +���	 ;�' �18 ^�����	 ^�.� ��	 ��  ���xNa��� 7��/ �(

�(��� ���U �� �( ����`� ��a �( � ��K%�� )93�0���	 �( �A� ' 38±4/44 ^�'Z +!� 6/16±1/81 

;�U�N��&8 Z 06/0±173 �%��'6��  Z�%	 ������&(05/0± 9/26 �%	 �( ;�U�N��B(�	 ( ^�%�� �)9  �A�

3' 3�0���	 �( 8± 8/47  +!� Z^�' 5/9±8/28 &8 � ;�U�N�� 05/0± 169 �%��'�  Z�%	���� 6�+&( 

8/3±29 �%	 �( ;�U�N��B(�	 (&�&  2��1� . ���x	 �( �!��- 7����4� �( �%A- g  7&	 �( ���U �� �-

&�%����, ��( ���:� [/� . ���!�� �(��� ���U 7&	 3�� ��10 �N�	 ��� +&( +!� ;�U�N�� �- ��!� �( ;�U

3�	�%��1B �`	&���� h . Z3��4� ���� !� &.( � [x8�!�&�� ��&( ����� � ���0���&  ���U.  +�11>	

���%� &���� ���U !� Z�!��- 7����4� ���� �� &����� �	 Z+&( �(�9 &/�� g-�� ��p�	 �( ^�����	 �����

^� [4*	-&��� ���A%'� 2� ��&1	 �( 3�%����]27[.  

 +���*4- � �1�1P)1392 ()>� ��-�D, �� V� +���Y ��9 [4*	 h�`	 � �!��- 3��4� �%A- )�- ��5

$x' �� �' �&�w�# ��4�� � +&( �(�9 &/�� �( +!� ���:� ����� � O�9 +��! ; �'��(&���4� .3�� ���( 

 M�1>�20  �(��� ���U �� �� ����`� 7��/ �( � &�&  �Na��� +!� ���:� ����� � O�9 +!)11 �( �A�

��' 3�0���	44/9± 54/38 !� � ^�' +)30/7 ± 68/70  ( ^�%�� �)9  ��- 3�0���	 �( �A�

3'51/7±40 ^�' Z +!�78/5 ± 22/76 ;�U�N�� (&�%��U ���8. �%A- )�- ���� v� �� �(��� ���U ��

�4� ���C� �(��, $x' ��9 [4*	 h�`	 � �!��- 7���&�%�� .%A- �� ��NC �' [	�  �!��- 7����4� Z�

 7&	 �( ��NC �-45  7&  �( �1�8�65%-80 %+�(�: �N8 �����( ��( .E��%� M�1>� +��� ��� �� 

����� [4*	 ��9 $x' � 3��4� �!��- �Y�( g-�� ����.	� &  +&( �(�9 &/�� � +&( +!��	� Z  �(

V� &����NU ��� Z�	�' ;�� ^��%�N�) �&� ������.	 ��5]97[.  
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2-6-2. 6��  �( �%	��1	 3��4� �5��8�9 ��-  

3��4� �%	��1	 �*����( ��_Y $C ��%��( �� ����4� �	���( !� �4<	 �	���(��-  3���4- Z)'� � !��

��Kx���� � ��'X !� ���0��, �� $�� ���� g1�. �%	��1	 7����4� �5� �� &-� �	 +��� &-��  ���(

)'� ��_eY ���� !� �%4<	 v�#�(�%	 �J� ��%��� � ��&( ����� �(.  

 �%'�� 3�4-�� Z�N����1  +���*4- �)1991( ��  ��5V� �.#�J	16 �N��&	 �	���( �%A- 2�"� [	�  ��

7&  �( �%	��1	 3��4� � ��#�� 2� ���Tm80% �!��- 3��4� � �����( ���*� v� ��  7&  �(70  &/��

 �x���� 3��4� � �����( �N8 +�(�:�( ��  Z+&( +!�BMIZ�(�9 &/�� Z ���� �(�9 ��_eY ���� � 29 

��	 O�9Z ��a �( ��U �' �- �� 3�0���	 �12  � +&( +!� �� g-�� �N��9/7  �� g-�� �N������ 

&  �&-��	 �(�9. &  �AP � !�� 7����4� !� l, �<�� ��_eY ����Z  �	����Tm 2�"� ���U �� 5/2 

 �N�� g-�� ��&  �&-��	 ��_eY ���� .g��$��  g-�� � ��_eY ���� ����!� &.( +&( �(�9 1  �%A-

 7&  �( �%	��1	 3��4�80% �����( ���*� v� 7&	 �( �%A- �� ��NC ��Z �( �%A- �� !� &.(����4� 

&  �AP.  !� &.(16 ^�%�� ���U �( )x�� �%	��1	 3��4� �%A- ��_eY ���� 89/0;�U�N�� g��$�� Z

�(�9 ���� 98/0  ;�U�N�� � �(�9 &/��63/1%  g-��)��� .�%��� ~�'��( ��- ��<�� +�11>	 ZM�1>�

&�% �� ���X �4� ��C�( +&( +!� �� ������.	 g-�� �%A- �� �%	��1	 3��4� ��NC �� ��Z �	�  &���%�	

 g��$�� !� ���� ���U�NC 3' �( �%�(�� �(�9&��]98 .[  

�4���2 +���*4- �)1991 (�� � ��-�D,V� !�� 7����4� ��5 �� +!� �( ���� �  � +&( �(�9 ���� 3���4-

_eY+���	 ��  �'��(&���� .�.#�J	 3�� �� ���#�( - Z����`�35 ��<9 �� +!� ���:� ����� ��	 : Z^�%��

 ���Tm 2�"� Z���Tm 2�"�- ���Tm 2�"� � �!��- 3��4�-  �%	��1	 7����4� � �!��- ���8 �.#�J	 ���	

&�%��U . ��� +��� E��%� !� &.(12 +!� g-�� �%A- ��x��1� ��	 ������.	 � �(69% Z78%  �97% �� �-  �'

                                                           

1 . Donnelly 
2 . Kraemer  
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 ���U ^�%�� ���U �( )x��&	X ��C�( . g-�D, 3�� E��%� 3���4- v� �%	��1	 7����4� ��� +���

���, !�' � )��' ���( ��1#�( [����%,�3� �(�9 ���� g-�� � ��_eY ���� 3�( ������.	 �J(�� )'� �-

���� ��C� . �� &�% �� ��<�� +�11>	k!�� ���Tm 2�"� �( )x�� �( �<��Z�� ��8 H�>	 v� ���( ��%

+!� g-�� ��  �	 ���>	 . �� &�% �� ��1%Y� 3���4- �<�X ���Tm 2�"� �( ���( H�>	 v� $�� �<��

 g-�� ���� �(�9 )'� +&( .Z�9�U� ��  �	 ��_eY ���� �C�� [(�8 g-�� �C�	]99.[ 

���~1+���*4- � )1995( ��  �%	��1	 7����4� ��5V� ��-�D, ��+��! ����P� �(�9 )��( g-�� �� 

 &�4#�'&���� �'��( .3�� !� h&- g-�D,  �5� 3��.�16  � ��&( ����� �( �%	��1	 7����4� �%A- �(�9

����P�  ��14 +!  3�0���	 �(3±61 ��( ^�' . 7&  �( �%A- �� ��NC �' 3��4�67٪  ����( ���*� v�

 ;����&  .���%� +�11>	 &���� ���U 3��4� �Y�( �%	��1	�����.	 g-��  +��! ����P� �(�9 &�4#�'

 !� &.(16  �%A-&���U]100[.  

��!2 +���*4- �)1996( �� ���Tm 2�"� � k!�� g1� ��-�D, �� �(�9 �( ����P�  +���	&���4� �'��( .

�.#�J	 3�� �� ( ^�����	 +���	 7&	 � 16 �4� ���U �� �� �%A- 7&  �( �!��- 3�70 %��80%  �( ���4-

3��4� � ���Tm 2�"� &�%��U ���8 ���Tm 2�"� �( �%	��1	 . g-�� +�11>	 ���U ����P� �(�9 +�$�	

 �%	��1	 3��4�7&  �( 60 �����( ���*� &/�� ���Tm 2�"� �  � �!��- 3��4� ���U ����� �( ��39  �40 

&���� k��$U &/�� .���%� �<�X ���U&���� Z 3��4��( )x�� �!��-  3��4��%	��1	  �Y�( �(��	 g-��

 +&( [� �%'�, ��! �(�9 �� �%��( g-�� � ����P� �(�9 ����  �	]101.[ 

��N�(3 +���*4- �)1996(  �� ��-�D,V� ��5 ���, 2��#�(�%	 � +&( ����� �( �!��- � �%	��1	 7����4�

 +!� g-�� ���Tm 2�"� v� !� l, ����1	&���� .61 ����	!X  7&	 �(12 �!��- 3��4� �%A- )9 �A� ( �

 3��4� �%	��1	)9 �A� (� �( �����* &���� ��C� �%A- �� ��NC �'.  �!��- 3��4� �� 7& 60  &/��

                                                           

1 .Treuth 
2 .Ross  
3. Ballor 



48 

 

�����( �N8 +�(�: 4� �� ���%	��1	 3� 65 �����( ���*� v� &/�� ��( .��� +��� M�1>� E��%� ���U �� 

�( ����1	 �� �!��- 3��4� 3��4� ) �� ��%4� g-�� +&( +!� �%	��1	 )5/2 ;�U�N��  [(�1	 ��4 

�N��;�U.(g-�� 7����}�  2��#�(�%	 �� ���,+!� �� � ��( �����.	 ��m ���U�� �- �� +&( .3���(��(  +�11>	

���%�����.	 7����}� ����� �Y�( �!��- � �%	��1	 7����4� �� &���� ���U �� ����&( ����� Z

���, 2��#�(�%	  +!� g-�� ���Tm 2�"� v� !� l,��  �4� ]102.[  

�%��-1+���*4- � )2002 (�� �%	��1	 7����4� g1� +���Y )>� ��-�D,  Z+!� g-�� +�&( ���� �AP

 �(�9 ���, 2��#�(�%	 �&���� ;���� . �( �%	��1	 7����4� �5� g-�D, 3�� ������P� �(�9  +���	 � +��!

&�4#�' &  �'��( . �%	��1	 7����4� �5� 3��.� M�1>� 3�� !� h&-( �(�9 B�!�� �12  � +!14  �( ��	

 ��' ��	��61 - 68 ��( ^�' .3*'� �� �' �( �&NC ��! �(�9 M�1>� 3�� �� � ��&( �����  ���A%'� �(

!�   !� &.( � [x825 &  ���U �!�&�� �%	��1	 3��4� �%A- .�4� � )' �� �� 7���10  7&  �( ���*�65 -

80%  v��%A- �� ��NC �' ���( �����( ���*�  7&	 �(12 �%A- &  ;����.  �<(��	 g��$�� M�1>� E��%�

��� +��� +��! � +���	 7�&8 �� .������.	 g��$�� $�� ���� �� +�&(  �(�9FFM  +��! � +���	 ��

 r&  �&-��	&�% �� ��<�� +�11>	  )���C!X +�$�	 �( �- ����	FFM �V� ��5��� .�.#�J	 3�� ��  g��$��

 �� ��%��(FFM  �� �<(��	 g-�� � +��! �( )x�� +���	 ���� 3�� �( &  �&-��	 +���	 � +��! �(�9

�4*  [��� �(�9 )��( +�$�	 �� g-�� ^�P )IAAT (��( �����.	 +���	 �( )x�� +��! ��.  +��!

 +���	 �( )x�� �&NC ��! �(�9 )��( �� �����.	 g-�� 3���4-&���� +���.  ���U ���%� +�11>	

&�����(�9 ���� �� �(��	 g-�� ��C� �( �� +���	 � +��! ��  !� &.(25  g-�� Z�%	��1	 3��4� �%A-

�� ������.	SAT  �IAAT x� �����.	 7����}� 3�� +���	 �� �� �#�P �� &  �&-��	��]103.[ 

                                                           

1 . Hunter  
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�%��-1+���*4- �)2002 (�� ��-�D,  ����P� �(�9 �( �%	��1	 7����4� ��5V� �%'�, ��! �(�9 � � +��!

 +���	 &�4#�'&���� ���8 �.#�J	 ���	 �� . M�1>� 3�� ��15  � +!15 ��	 ��' ��	���( 61-77  �� ^�'

 �	���( v�25 �%A-7&  �( �%	��1	 3��4� �� 65 %��80 % �����( ���*� v�&���� )��  . M�1>� E��%�

l�C �� �- �� �� ��� +���Z �_eY ���� �� ������.	 g��$��Z�  g-�� �� ������.	�(�9  � �%'�, ��!

&  �&-��	 +&( +!� .+��! ����P� �(�9 ������.	 g-�� 3���4- )��� ������.	 g-��  ���}� 3�� ��

&�� �&-��	 +���	 ��. ��<�� +�11>	 &�% �� �%	��1	 7����4� g-��  �� ����P� �(�9) g-�� ^�a ��

+!� �AP �� +&( (�(�9 ���' !� �%.��'- &�� �	 v��>� �.:�	 ���  ;�0�- �()�&�	 g��$��  +!�

+&( (V� �(&(�� �	 g��$�� ���]104[  . 

����%'�2�  +���*4- )2004 (V���5 6   �( �%	��1	 3��4� �	���( ��	 7&50%  ��80%  �����( ���*� v�

�( �(�9 !�&�����,��&�- �� &���� �'��(.  �.#�J	 3�� ��49  �( 3�	 ���BMI  7��/ �( 7��A%	

&�&  2��1� ��* !�� � ��* !�� ��m ���U �� �� ����`� .�%��� !�&�����,��&�- ��� +��� M�1>� ��-

�U �( ����1	 �� +!� ���:� ����� � �.�xa +!� �( ����� �� �(�9)��� g-�� ^�%�� ��. �( g-�� 3��

)'� ���4- +&( �(�9 �� ���}� ]105.[  

��*��3 +���*4- �)2006(  $�� +���Y )>� ��-�D,V���5  +��! v�#�(�%	 ��-�%	���, �( �%	��1	 3��4�

�� O�9  )>����Tm 2�"� �/�� Z&���x� r&���� ;���� �( �� �!��- � �%	��1	 7����4� �5� �.#�J	 3�� �� 

+!� +&( ZBMI Z3'�( ��� Z�4� ��� ZWHR Z�(�9 � +&( �(�9 ����&���� ����1	 +�� ��-.  3�� ���(

 ��p�	60 ���U �' �� ����`� 7��/ �( � &�&  ��K%�� &�&  +���� 7L_%�� �( O�9 +! ^�%�� )20 

�A�  ��' ��	�� �(4/7±43( �!��- 3��4� Z)20 A� ��' ��	�� �( �9/6±7/41( �%	��1	 3��4� � )20  �A�

�A�  ��' ��	�� �(2/10±44( &�%��U ���8 . 7&  �( )' v� ^�� �%A- �� �%	��1	 3��4� �	���(40 -60 

                                                           

1 .Hunter  
2 .Stocker  
3.Show  
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 �( �	��� �� � �����( ���*� v� &/��75 -80  �' ���( )' �' �� �� 3��4� �����( ���*� v� &/��

	�  �!��- 3��4� �	���( 3���4- Z&  ;���� �%A- �� ��NC����, [ ���9�� ��� ��� � B��' ���

 �( E�'���50  ��85 &  ;���� �����( �N8 +�(�: &/�� .�%������ +��� M�1>� ��- 12 3��4� �%A- 

�Y�( +!� �����.	 g-�� +&( ZBMI Z �!�&�� �4� ���&�� .�!��- � �%	��1	 7����4� �.#�J	 3�� �� �Y�( 

� +&( �(�9 ������.	 ��x<(  !�' � )��'���,  O�9 +��! ��&   3��4� �� ��� +��� M�1>� E��%�

 �%	��1	�Y�(  ��x<( �����.	 Z�(�9 ���� +�� �(�9 ���x<( !�' � )��' ���,  �( _%x	 O�9 +��!

 +���� 7L_%��& ]94[ .  

��� 1 +���*4- �)2006 (� ��-�D, ��V ��5&���� �'��( �� ��&( ����� �( �%	��1	 7����4� .28 �( ��	 

 � �(�9 &/��WHR  �%	��1	 ���U �� �� ����`� 7��/ �( �(��	)13 �A� ( ^�%�� �)15 �A� ( 2��1�

&�& .  3��4� [	�  �%	��1	 3��4� ���U �	���( 7&	 �(8 Z�%A- 7&  �( �%A- �� ��NC �'60٪  v�

 �����( ���*���(. �%	��1	 7����4� ��&.� 9 ��( 3��4� )' �' �� 3��4� �- �� 15���� &  ;���� . ��

&���&� ;���� ����4� G�- 7&	 3�� �� ^�%�� ���U �� �#�P. +!� +&( ���� Z��_eY ���� Z�(�9 &/�� Z

 Z�(�9WHR � [x8 � �!�&�� 3��4� �%A- )�- !� &.(&  ���U. �%������ +��� M�1>� ��- ��  g��$��

������.	 �� ��_eY ���� �  ������.	 g-�� +&( �(�9 &/�� ���U�%	��1	 3��4�  �( )x�����U 

 ^�%��&  �&-��	 . 3�� �� +�11>	� �%	��1	 7����4� 3�( ��x��� !� g-�D,  !� � �� +!� g��$��

 �NeY ������w��- &�� �	 )��4P]106.[  

��L��2 +���*4- �)2008(  ����-�D, �V �%	��1	 3��4� �( �� ���&��( �( 7&	 ����� �%	��1	 3��4� ��5

 ^�.� ��m ^�����	 +��! �� ��!� �(&���� ����1	 . �( 7����4� !� ���A%'� 7��5� 3��.� h&- �( �.#�J	 3��

&  ;���� ��&( ����� � ��_eY ��*N4Y �( ����4� �	���( +�4- �( ��!� �( 3��4� [(�1	 �� ���&��(.  ���(

                                                           
1 .Holm  
2 . Colado 
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 ��p�	 3��45  � ��K%�� ���xNa��� 7��/ �( H�>� 2� ^�����	 +!�( ���&��( 3��4� ���U �' )21 

�A�(��!� �( 3��4� Z )14 �A�( ^�%�� ���U� )10�A�( &�&  2��1� .3��4� ���U �� �-Z  �( �%A- �� ��( ��

 7&	10  �%A-6 ��$( 7_eY ���( 3��4� ��  ��NC �- ��&���� ;����.  )�#�.� +�$�	 � 7&  Z���*�

 ��_eY��( +��*� ���U �� �� .�%	��1	 3��4� ���U �� �- �� ��� +��� M�1>� E��%� Z g-�� �(�9 ����

�����.	  �FFM �����.	 g��$��� )���. ��#�� [P��	 ��Z  �( 7����4� �( )x�� g� �( ���&8 7����4�

��!�Z  ��%��( �*�"�#��$�� &�������( ���	 +��!) �� ^�.� ��m ^��  �L�4%P� &�% �� ��<�� +�11>	

 k�� v� +���Y �( &���� �	 ����4� k�� �� 3�� ����� �%��U �p� �� ����4� ��- �	���( �� �'��	

�� ]107[ .  

2#�-1 +���*4- �)2008 ( �!�&�� �( 3�0�' � vx' 7&  �( �%	��1	 3��4� �'�, +���Y )>� ��-�D,

7�x���� � �NeY  �����!3�!��	 3�0�'2)MH (&���� ;���� ��. 11  ��' ��	�� �( ���*� 3��4� ��	25 

 ^�'7&	 �( 12  �%A- � �%A- !�� �' 3�� 7&  �( �, v� �� �� �%	��1	 3��4� [*���,70٪  �0�� ��, �

 7&  �(15٪ &���� ;���� . � &  3��.� ���a��}	 ��	� @'�� �NeY ������w��- 3��4� !� &.( � [x8

���4� &  ;���� 3�!��	 3�0�' �����! ����� 3��.� ���( �x��C 3<, �NeY !� �����(.  ��_eY 7�&8

 @'��+�	!X  v�%���$�� �%	�	���� � �����( ���*� v�60 &  ���U �!�&�� �C��. �%��� M�1>� �N/� �-

�%	��1	 3��4� ����� +���  [� ��a �(  �Y�( �����eY ��� ���� ������w��- �	� v9�� +���	 �� ��_

 +��C&  . ��( �9�U� �������� �� 3�0�' ��( �( �%	��1	 7����4� �( )x�� vx' �%	��1	 7����4�

_eY ��-����� NeY �!�&�� �� 7����}� ����� ��  � �:�x1�� 7�&8 � 3���4- ���������� �� ���}�MHC 

 ���( �����]108.[  &�% �� ��<�� +�11>	 Z�T# 3�0�' ��( �( �%	��1	 7����4��Y�(  ��_eY ���� g��$��

��  �	 � 2�P �( vx' ��( �( �%	��1	 7����4� �5� 7�&8 � �NeY ()'� �%4� ����	 � .  

                                                           

1 . Holm  
2 . Heavy Myosin 
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v�(�C1 +���*4- �)2010 (�V��"�%� ���Tm 2�"� �( �%	��1	 7����4���5 �� (� +�$�	  ��_eY ����� 

&���� ���8 �'��( ���	 +!� ���:� ����� +��! +&( �(�9 .����1	 M�1>� 3�� !� h&-  �5�10 3��4� �%A-

 2p�	 ���Tm 2�"� �( �%	��1	)xE (� 7��&�-�(�� 2� ��"�%� ���Tm 2�"� �( �%	��1	 7����4� )xE+Lc (

 +!� ���:� ����� +��! ��&( ����� � +!� �(��(. ��p�	 3�� ���(18 4� +! 3' 3�( ���*� 3��20  ��40 

^�' ( �25>BMI ���U �� �� ����`� 7��/ �( xE ��Ex+Lc 8&�%��U ��� . ����	!X �%A-�� ��NC �� �-

 7&	 �(60 - 100�1�8� &���� ;���� �%	��1	 3��4�.  3����, � �(�9 Z7��&�-�(�� �%����� �"��� &/��

 ���UEx+Lc ����� �(6Z66Z22 � ��#���N��  ���UxE 41Z34Z17 ��#���N�� ��( . ��� +��� E��%� +!�

���U �� +&( Ex+Lc )6/2±6/5 ;�U�N��(  ���U �� �xE )5/1±8/0;�U�N�� ( �( ����1	 �� 3��4�!� &.(

 3��4�!� [x8)��� g-��. M�1>� E��%� 3���4-  ��"�%� 2�"� �( �%	��1	 7����4� ��� +��� �Y�(

 +&( �(�9 &/�� ������.	 g-��r&  �� �#�P�� 7����}� ��_eY ���� ���U 3�� �� ��x� �����.	.  ��

2p�	 ���Tm 2�"� �( �%	��1	 7����4� ���U  ��_eY ���� �� ������.	 g��$��Z&  �&-��	  �� �#�P ��

���� 7����}���x� ������.	 �(�9]109[.  

 +���*4- � �	��/)1389 ( �5� ��-�D, ��10  �( �� �%	��1	 3��4� �%A- � 3���%'��	 �	�' WJ'

&���� �'��( +!� ���:� ����� � O�9 +���	 �� 3�#���� �( )	��1	 . ��p�	 3�� ���(17  ����� O�9 ��	

 3' +!� ���:� )7/4±1/43 ^�' ( � ) BMI17/2±1/29 B(�	 �%	 �( ;�U�N�� ( )��  M�1>� 3�� ��

&���� .����	!X���U �( ����`� ��a �( �-	��1	 3��4� ��-�% )9 �A� ( ^�%�� �)8 �A� (&�&  2��1� .

 7&	 �( � �%A- �� ��NC �' �%	��1	 3��4� �	���(10 ��( �%A- .6��  � ��&( ����� � �*�#�(�%	 ��-

�!�&�� Z�N��&	 !� &.( � [x8 3���%'���	&  ���U . !� &.(10  �( )	��1	 6��  �%	��1	 3��4� �%A-

6��  �	� Z)��� g-�� 3�#���� ��- Z+&( +!� +��4- �8�9BMI ���}� �4� ��� � �(�9 ���� Z

��*�]110 .[  

                                                           

1 . Jabekk 
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 +���*4- � �	�'�()1389 ( &���� �( @'�%	 7&  �( �%	��1	 3��4� �%A- ��!��� ��5V� ��-�D, ��

&���� �'��( �����( ��! )�#�.� v� �a 7��&�-�(�� � �(�9 +��'� .!� h&- �'��( �.#�J	 ��5V� 

12�%A- 3��4� �%	��1	 �&���$� +��'�&�����( �(�9 � 7��&�-�(�� 3���4- � j�J' �%P��%'� 

Z^����NU ��9&�'� Z��!X Z$��NU 3�#���� � 6��   3�#���� )	��1	20 ��	 2#�'  �Na���)3'1/2± 

8/26 ��&( ���� 6��  Z6/2±1/23  �(�9 &/�� ZB(�	 �%	 �( ;�U �N��9/2± 4/14 (��a �( ����`� �( 

���U�� 4�3�� � ^�%�� 2��1� &�&  .���U ����4� � ��	���( �%	��1	 �� �( 7&	12Z�%A- �' ��NC �� 

�%A- ��C� &���4� � ^�%�� ���U �� ���0��- )�#�.� � !�� )��  ���*�& .�	���( ����4� [	�  �' 

')10 7&  �( ��!� �( )��P )�- ���( ����*� ��-55 Z65 Z75  �����( ���*� v� &/��) �( �����

;�' � ;�� Z^�� �%A- ��<9 (��( .6��  Z3��4� !� &.( � [x8k�� �( Z�p� ���	 ��-�!�&�� ���&��%'� ��- -

&  ���U .���� 3�( ������.	 7��A� ZE��%���&� +��� ���U �� �� �(�9 )��' ��- . ���U�&C ����1	

������' �� ������.	 ���}� Z���U �- �� 3��4� !� &.( � [x8 ��-��&� +��� �(�9 ) . )��'

)��� g-�� ������.	 ��a �( ^�%�� �( ����1	 �� Z3��4� ���U �� 7��&�-�(�� .���%� +�11>	 ���U

 Z&����12 �	 @'�%	 7&  �( �%�#�.� �a Z7��&�-�(�� )��' g-�� �x' �%	��1	 3��4� �%A- �� 

&� ���5V� ���#���� )	��1	 3���4- � �(�9 +��'�&���� �( �	����]111.[ 

_���1 +���*4- �)2010(  �� ��-�D,V�5�+!� �( �� @'�%	 7&  �( �%	��1	 7����4� � �  ��&( �����

+!� ���:� ����� ^��U�$( ����� &���4� �'��( .��p�	 3�� ���( <�X �27 +!� ���:� ����� � O�9 ���  �(

 3�0���	6/3±7/31=BMI � 3�0���	 3' 4±67 ���Tm 2�"� ���U �� �� ����`� 7��/ �( ��  ���� �8��

+��2 )DASH( �%	��1	 7����4� �( ���Tm 2�"� �)RT-DASH ( ���8&����. +��� M�1>� E��%� ��10 

 ���( � 3��4� �%A-3  Z�%A- �� ��NC+&( +!� 7����}� +�$�	 ��  ���U �� 3�(��x� �����.	 ���U �� �	� r

                                                           
1. Avila  
2.Dietary Approaches to Stop Hypertension 
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RT-DASH  �0�� ���U �( )x�� +&( �(�9 ������ ������.	 g-��&  �&-��	 .���%� +�11>	 ���U

 &����@'�%	 7&  �( �%	��1	 7����4� �	���( ^�a �� ��- +!� g-��  &���� �	 ���� g-�� �Y�(

��  ��&( ����� � �(�9]112.[  

 +���*4- � �N�N�)1391 ( �5� ��-�D, ��8  �( �� �%	��1	 3��4� �%A-6��  � 3�%w# �( )	��1	 ��-

&���� �'��( �� O�9 +��%�� �� 3�#���� . �.#�J	 3�� ��20  O�9 �%��)10  � �(��� ���U �A�10  �A�

^�%�� ���U (&���4� )��  . 7&	 �( �(��� ���U8  �%A- �- � �%A-3  �� �%	��1	 7����4� �	���( Z��NC

&���4� ��C� .�	���( [	�  �%	��1	 7����4� � )��P g  )��8�8 ��0%'� g�� Z�, ~�, Z���' ~�, -

�, �NC Z�!�( �NC Z�, )�, Z�� ( 7&  �(60  ��70 ��( �����( ���*� v� &/�� .�%��� ��� +��� M�1>� ��-

 �� ������.	 g-�� �Y�( �%	��1	 3��4�BMIZ  ���U �� �(�9 &/�� � 30# �( �4� ��� )x�� Z+&( +!�

�( 7��A� �#� &���U �(���&�� �&�� ^�%�� � �(��� ���U 3�%w# +�$�	 �� ���	X !� .���%� +�11>	 ���U

 &����8 �4� ����� 3�%w# j�J' �� ������.	 g-�� �%	��1	 3��4� �%A- 7����}� �Y�( �#� &��

 �� �����.	BMI �	 +&( �(�9 &/�� ����U]113 .[  

 +���*4- � ����)1392 (�	���( �5� ����1	 �( ��-�D, �� 2��#�(�%	 �( �%	��1	 � �!��- 3��4� �

&�%����, ^�.� ��m +���	 ��&( ����� � �%P��%'� . ��p�	 3�� ���(28  7��/ �( ^�.� ��m �������

 �!��- 3��4� �	���( Z���U �' �( ����`�)8 �A�( �%	��1	 3��4� Z)10 �A� ( &-�  �)10 �A� ( 2��1�

&�&  . �!��- 3��4� �	���() Z+&���3  7&  �( Z�%A- �� ��NC65  ��85 �����( �N8 +�(�: &/�� ( �

 �%	��1	)3  Z�%A- �� ��NC11 Z��_eY ���U3  �( )(��65 �����( ���*� v� &/�� ( 7&	 �(6  �( �%A-

&	X�� ��C� .�	���( ���C� !� &.( � [x8 �c��&P � ��&( ����� Z�%P��%'� 2��#�(�%	 +�$�	 ����4� ��-

X ���`	 +D��������	!&  3��.� �- .�%��� ���U �� �%P��%'� 2��#�(�%	 +�$�	 ��� +��� g-�D, ��-

��.	 g��$�� �%	��1	 3��4�) �� ���� �  3��4� ���U �%P��%'� 2��#�(�%	 +�$�	 �� ������.	 g-��

��N� �� ������.	 g-�� �!��- 3��4� �	���( !� &.( &  �&-��	 �!��-�C�( ��&( ����� [	��Y �&	X � .
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�	���( !� l, �	��(�9 +�&( ���� ��&1	 �� ������.	 g��$�� �%	��1	 3��4� � Z BMI �� �����.	 g-�� �

���� � +&( �(�9 &/��&  �&-��	 +&( �(�9 � .���%� +�11>	 �( �%��( +!� g-�� Z&���� ���U

 !� ���A%'� 3�( � 3��4� I�� �� �% �� ��x��� 3��4� ���`	 �"��� ��&1	 �� �%	��1	 � �!��- 7����4�

���&� ��C� ���&�9 7��A� +!� g-�� � �%P��%'� 2��#�(�%	 g��$��]114.[  

l�N��1 +���*4- �)2012 ( �� ��-�D, ��5V�6 ��	  �%	��1	 3��4� �� �!��- � �(� +!� �(�9 ����  +&(

�(�9 +�&( ���� 3���4- � &���� �'��( �� +!� ���:� ����� �����.  ��p�	 3�� ���( 119  +!� ��	 

��m^�.� O�9 � +!� ���:� �����  �!��- 3��4� ���U �' �� ����`� 7��/ �()73 �A�( �%	��1	 3��4� Z

)66 �A� (�%	��1	 � �!��- �x���� �)57 �A� (&�%��U ���8.  �%	��1	 3��4� �	���(3  Z �%A- �� !��3  )'

  �(8  ��12 �� ��( ���*� .3��4� �	���(  [	�  �!��-12  7&  �( +&��� [��	65 � �85   �N8 +�(�: &/��

[	�  �x���� 3��4� �	���( � �����(12   �( +&��� [��	 7&65 �� 85 � �����( �N8 +�(�: &/�� 

 �� Z�%	��1	 3��4�3  �( )'8  ��12 ���*�3 ��( �%A- �� !�� . ��� +��� M�1>� E��%� �(�9 ���� � +!�

!��- ���U �� +&()��� g��$�� �(�9 +�&( ���� � g-�� �x���� � � . �N���a �( ���}� �%	��1	 3��4�

�(�9 ���� � +!� �� ��&�� +&( ��� ����� ���	X ��># �( �� ��x� �����.	r �	�  �(�9 +�&( ���� 7����}�

��( �����.	]115.[  

���x��2 +���*4- �)2013( , ����-�D  �5�8 ��%��� �( �� �%	��1	 7����4� �%A- ;�&�' �J� ��-

+!� ���:� ����� � O�9 +��! �� v�#�(�%	 &���� �'��(.  g-�D, 3�� ��14 9 +! +!� ���:� ����� � O�

 �	���( �� 7&  �( �%	��1	 3��4�70 % �( �����( ���*� v�8  ��12  )��  �%A- �� ��NC �' � ���*�

&���� .6��  Z+&( +!� M�1>� 3�� �� ���	 ����P� �(�9 � +��U Z+�� Z�4� ��� Z+&( �(�9 ��-

�!�&��)��U ���8 ���U .6��  �� ������.	 ���}� ����� �Y�( �%	��1	 3��4� �� ��� +��� E��%� ��-

                                                           
1
 .Willis  

2
 .Tibana 



56 

 

3�&�� ����P� �(�9 � ���'. +�11>	 ���%��� ���U&�� �%	��1	 7����4� �	���( ��  O�9 +��! ��

�	 g��$�� �� 7�&8 � �NeY 2�P Z�%����� ��#�� )���&>	 +�&( �	� Z&-�  ;�&�' �J� [	��Y �( ���5V�

�#�(�%	�* ���&�]116[.  

$	�U1 +���*4- �)2013( +���Y )>� ��-�D,  ��5V� �.:�	 �(�9 ���� �( �%	�1%'� � �%	��1	 7����4�

[�����, � �(�9 +�� &���� ;���� .�.#�J	 3�� !� h&- �'��(  �5�10  �( �%	��1	 � �%	�1%'� 3��4� �%A-

����  �(�9 ��-�(�9 [�����, � �.:�	 ��( +��. 3���4- �.#�J	 3�� ��  ��x��� 3�(  7����}� +�$�	

+!� Z��&( �����  � �4�����(  �(�9 [�����,&  �'��( $�� .26  �� ����`� 7��/ �( 2#�' � +��C ��	

 ���U �' 3��4��%	�1%'� )7 �A�( Z3��4� �%	��1	 )8 �A�( ^�%��� )11�A�( &�%��U ���8.  3��4� �	���(

 [	�  �%	�1%'�90 ����' ���9�� �1�8�   7&  �( �%	��1	 3��4� � ��A�� ���%'X �( v��$� 7&  �(

50  ��90 ��� �����( ���*� v� &/��&  ;� .�%��� ��� +��� M�1>� ��-3��4� !� &.( �%	�1%'� ���U ��Z 

 Z+&( +!� �� ������.	 g-��BMIZ �(�9  2*  ��P�� � ���L�( �(�9 &/�� Z�(�9 &/�� Z�N� �&-��	

& .  �%	��1	 7����4� �Y�(�����.	 g��$��  ^��%�N� �����.	 g-�� � ��_eY ����&���U ;�� . 3�( �J(��

}� +�$�	 �4� ��� Z�.:�	 �(�9 Z+&( +!� ��� 7����}� �(�����.	  �(�9 [�����, ��x� . M�1>� �� +�11>	

 �� &�&�'� ���%� 3�� �( �:�P10  �(�9 �%	�1%'� 3��4� �%A- ����P� �(�9 � +&( [� +���	 �� ��

&-� �	 g-�� +��C . �� �#�P ��10  �%	��1	 3��4� �%A- g��$�� �Y�( ��_eY ����  �	��.  �p� �(

&'� �	  �(�9 [�����, � ��&( ����� 7����}� +�$�	 3�(���&� ��C� ������.	 �J(��]117                       .[  

10 -2.B4C�&�(  

 �N� ��a �(�&  ;���� 7�1�1>� E��%� ~�'��(Z  ���Tm 2�"� � ��&( )�#�.� 2<	 �N��&	 �� g-�D, �� -

 +!� g-�� �� g��$�� )<C �N%K	 ��-�&  ��<���, +&( ����� �&�� .  ��5X +�11>	 !� ���&.� 3��4�

�!��- 6��  �(�8�9 ��- �� ���� ���8 �'��( ���	&�� .g-�D, �-E��%�  r�8��%	 g-�� �� � ���}� ;&Y

                                                           
1 .Gomez  
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�%4� 6�� �8�9 ��- �� ���� k��$U �!��- 3��4� ^�x�� �(&��. +��0�-�D, ���(  7����4� ��K( �5� �(

6�� - �( �C�� Z�8�9 �� � 7&  I��  �� 3��4�2<	 �	&���� .g-�D, !� [/�P 7�&-��	 �% TU ��-

 7&  �( �!��- 7����4� �( 7�.#�J	 3�� $��4� !� ���P80-60 �%	��1	 7����4� � �N8 +�(�: &/��  �(

 7& 40-80 �	 �����( ���*� v� &/��& �( Z�%	��1	 3��4� �5� ���	! �� 3���4-  +!� g-���( 

!� ���( 7�.#�J	 �� &���4� +��(  3%�� L�( � +&( �(�9 +�&( ���� g��$�� �C�	 3��4� I�� 3��

���&� ��C� �N	�� M���� $�� ���	 3�� �� �	� )'� �&  ���, 2��#�(�%	.  ����! 7�1�1>� ��C� �( Z3���(��(

���	! �� �� ��5V�  � !�� )�#�.� �(6�� �U ;���� �8�9 ��-�%� )'�Z�	 �p� �(&'�  !��-7�.#�J	 

 ����!��p�	 �( ���  M�8� )���   g-�� �� �5�	 ��-�6� �8�9 ��-!��� ���	 )'�.  ���a !� ��&.�

����  �� ��5X ����1	 �( �� ���1�1>6��  �( �%	��1	 � �!��- 3��4� � ��- �8�9�%����,&�� ��&>	 Z

)'� .�( ��C�	 ��-�D, M(��' ���	 �(  �%*� 3���	 ��( �, +��� �� �:�P ^�P �� �����	!  7����4� �5�

6��  �( �%	��1	 � �!��- ��- �p� O�A�� �8�9���&� ��C� ����� !� �:�P M�1>� �� Z ����1	�5�  3��4�

6��  �( �!��- � 7&  2� �%	��1	 �8�9 ��-��	)'� �%��U ���8 �C�� �.  
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3-1. �	&1	  

	 Zg-�D, �J�>	 @���  Z���	X ���4� � �.	�C Zg-�D, k�� [	�  g-�D, ;�' [`� Z���A%'� ���

��� ;���� [P��	 � k�� ��$�� ��-�%��� ���	X [�N>� �& �( �	 g-�D, ��-.  

3-2 .g-�D, k��  

 ���( �(��� �4�� I�� !� �.#�J	 3�� � +�	!X g�, I�� !� M�1>� j�a- +�	!X l, ^�%�� ���U �( )'�. 

�N��&	 �	���( �� ���C� !� [/�P 7����}� [	�  ��8 �%	��1	 3��4� �%A-  7&  2��!��- 3��4� �  �(

6�� +��! �� �8�9 ��- +!� ���:� ����� ^�����	  ��(X ;�� �< )��U ���8 �'��( ���	.  

3-3 .g-�D, ���4� � �.	�C  

+��! [	�  g-�D, �.	�C ^�����	 ��m ^�.� �&��� �.C��	 ��(X ;�� �<  ��&	� �%�4� � !�� +���� �( ��

 ^�' +�%�(��1392 ��(.  l, � �.C��	 +�%'�<  ��&	� �%�4� $��	 �( �&%(� Z����� �( �'�%'� ��p�	 �(

�0�-�4- !� 7��/ �( +������ Z�a�(�	 +L���	 !� �!�C� ��� � ;!L ��- +���� �� �x%� � �-�A 

&  ;_Y� ��<� 3�� � !��. !�  +��	 Z+�U&��� �.C��	���xNa��� �� 2p�	 �U&Y�8 ���� ����� ���( �  ��

 ���&>	BMI 25-30 &�% �� ���8 � 3���4-  +��! )	_' �	�� g'�, ~�'� �(]33[  ���� 2� �1(�'

���4�( Z&�=���� ��- Z���� Z���N� Z�&x� Z�8��Y � �xN8 �&,���� � �4�C �.��: I�� �- � )(���

 Z&�% �&����( &�&  ��K%�� �.#�J	 �� )�� . �� ����`� ��a �( @���  &C�� +�xNa��� lw'  ���U ��

 � �%	��1	 3��4�&�%��U ���8 �!��-  .  

3-4 .M�1>� ���C� k��  

 ��K%�� !� l,����	!X M�1>� 3�� ��-��30 !^�����	 + +!� ���:� ����� ^�.���m &���(Z  �a �&%(�

��NC&�&  �� X �-�A  � �x%� ��J( +X ���C� k�� � h�&-� Zj�a I�� �(  Z�� .����	!X �( +���4a� �-

����&-��� ���	�>	 �_	�� �<�X !� �%����� 7�Y_a� �� &  &��	 .���� �!�C� �<�X �( 3���4- �� �� & 

7��/ ;&Y &�-� h��`�� Z���*4- �	��� �( [��4� . Z��0���� ��-�D, ����  �� I�:�	 &��V� !� l,
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����	!X�� ���-�UX �-�, � &���� �e	� �� �x%� �	�� )��:� ;�	���'�-� `K  7�Y_a� �* $, M(��' Z�

&���� �, �� � !�� � . lw'����	!X �%	��1	 3��4� ���U �� �� ����`� 7��/ �( �-)15�A�( 3��4� Z

 �!��-)15�A� (&�%��U ���8. 6�� ��-  �*��%	�,��%�X[	�  �:�P g-�D, �� �8�9 :Z+&( +!� BMI Z

 �4� ��� )x�� Z�4� ��� Z+&( �(�9 &/��&8 �( �4� ��� )x�� Z3'�( ��� �( �!�( ��� � +�� ��� Z � [x8

�� !� &.(�!�&�� ���U �� �- �� �N��&	 ;��&  ���U � ����	!X �( ;���� +�	! 7&	 �� �� &  ��/�� �-

�� M�1>� I�� � ��#�� +�$�	 &��*� ����� ����}� ��� ���Tm 2�"� .  

3-5 .�	���(�N��&	 ��-���U ���( ���(��� ��-  

3-5-1 . �%	��1	 3��4� �	���(  

�( ����4� �	���( 7&	 8 �%A- Z�%A-� �3  !�� �- � !��60  ��65 &  ;���� �(�	 �p� ��! �1�8� . ��NC�-

 [	�  3��4�10  Z+��� ;�U �1�8�40  ��45 �%	��1	 3��4� �1�8�  �10 ��( +��� ��' �1�8� . 3��4�

[	�  �%	��1	 )A-  7&  �( ��0%���40 % ��45 %��( �����( ���*� v�]24[.  �����( ���*� v�)RM1 (

���( �-  ���U ����� !� v� �%	��1	 3��4� ^�	�� !� ���A%'� �(]118[ &  �x'�>	.                                                

0278/0 × �0%�� �� ���*� ��&.�:0278/1 /[(�(�C ��!��&  �C);�U �N��(  =�����( ���*� v� )   ]        

 )FF' ��&FF.�  �FF' ��0%FF��� �FF- ���FF( �FF- )FF' �    ��0%FF��� �FF- �� )FF�#�.� +�FF	!1 �FF1�8�Z  +�FF	!

��0%FFF��� 3�FFF( )P��%FFF'� �FFF-30 )FFF(�� �� 3�FFF( )P��%FFF'� +�FFF	! � �FFF���5120  �FFFp� �� �FFF���5

&  �%��U .��0%��� ����� �( �-��( ��!.  
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• �' �' �!�(��  

  

 [* 3 -1�' �' Z �!�(��  

  

 

• ���' ~�,  

  

 [* 3 -2���' ~�, Z  
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• �%��� �1��8  

  

 [* 3 -3 Z�%��� �1��8  

 

• �, ~�, �&�(���  

  

 [* 3 -4 Z�, ~�, �&�(���  
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• 3�*N�  ���!  

  

  

• ���! 3��%���  

  

 [* 3 -6 Z  3��%���  ���!  

  

  

  

  

  

  

  

 [* 3 -5 Z  3�*N�  ���!  
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• �� �, +��� &�N( 

  

 [* 3 -7 Z�� �, +��� &�N(  

  

 ���U �( ��0%��� �- 7���P����	!X �� ��( �&  �P��a ���	���( I��  �� �-  �( ����� �( �� 7���P

 3�0���	15  ��18  Z�	���( +���, �� E��&� �( � &���� I��  ��0%��� �- �� ���*� ��&.�7���P ���*� ��  �(

 �( �����21  ��24 &�&��'� ���*�]119  .[  

3-5-2 .�!��- 3��4� �	���(  

 Z�:�P g-�D, ��k!�� �!��-  7&  �( )*w4���# I�� !�60  7&	 �( �����( �N8 +�(�: &/��8  �%A-

 �3  ��( �%A- �� ��NC� ��NC [� ��&.���- 3��4� [	�  24  ��NC��( .����	!X �N8 +�(�: �- ��

 3��4� 7��NC+�(�: !� ���A%'� �( ;��&	 ��a �(�	 ^�%�� �_, E�' & ���	 ���U +��! �p� 60  ��65 

 �1�8�k!�� )��P Z&����&	X ���P �( k!�� +�	! �$C $�� +��� ��' � +��� ;�U ��-]26.[  

3-6 . 7�Y_a� ���X B4C k��  

+&( +!� : )8� �( +�4#X ��*' ��!��� @'�� +&( +!�100   �F��c	 �( � gA� +�&( Z~�x# [8�&P �( Z;�U

&  ���U �!�&��  �#��]120[. 

&8 : ���%��� )�.:� �� ����� �%	 @'�� &8A� +�&( � )8� �( � g1/0    �!�&F�� �F%	 �%��F'  &F  ��F�U  .

BMI  :BMI +!� 2��1� !� +&( );�U�N��(   &8 ��T�	 �()�%	 (���U �x'�>	 &]120[.    
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WC :WC v���( �� ��/�� �� � �&�� 3���X 3�( ��� )4�8 3��� �( ����� �%	 @'��  ��J�1/0 

�%��'�%	 �!�&�� &  ���U]26[.  

WHR: WHR , l3<, �� 30# ��� ���U �!�&�� !� Z)4�8 3��� )x�� Z30# ��� �( �4� ��� 2��1� !�

)'&( 30# ��� �( �4� ���&	X]26[.  

WHtR :WHtR  �( �4� ��� 2��1� !�X )'� �( &8 �( �4� ��� )x�� Z&8	&]26[.   

 :AC �!�( ��� �!  @�>	2��P ��P�� 3����!�&�� ����� �%	 �( �!�( ���U &]116[. AC 

TC :TC +�� ��� _eY @�>	��' 3�9 ��! ��P�� !� +�� 7�!�&�� ����� �%	 �( ��  ���U &]116.[  

+&( �(�9 &/�� :+&( �(�9 &/�� ����	!X�!�&�� M��a !� �-  ��P�� �%'�,��! �(�9 ��L )	�K: ���U

�!�( �' �'���� � �4*  Z  �w�#�� !� ���A%'� �( �%�( ^&	))��' ����+�%�N0�� (���	 ��� v� @'�� 

 !� �x��	 �' ���( +&( )'�� )4' �N/�� �( �20 ��#�� )#�P �( )�U�( ���( )(�� �- 3�( ����5 �!�&�� -

&  ���U. +&( �(�9 &/�� �x'�>	 ���(�!�&�� Z�- &  ���� ���8 HL�, � +��*C ^�	�� ��]25[. 

 
  

  
 

[* )3-1 .(#����w ���%�  
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3-7 . ���	X k��  

;�4� 7�Y_a� �� 3�� M�1>� ~�'��(  3�0���	± �&  +��( ���&��%'� h��>��)'� .��p�	 �(  �'��(

���� B�!�� �0��09 !� �- h��U�4#�� +�	!X– h����4'� )K-S (&  ���A%'� . 3���4- ����1	 ���(

7��A� 3�( �- �!��- � 7&  2� �%	��1	 3��4� ���U 3��4� +���, �� l�������� [�N>� +�	!X !� ���( �

7��A� ����1	�-+�	!X l, � +�	!X g�, � ���U 3�( 3��4� +���, ���N%K	 ��- !� t  �%�x4- ���A%'�

&  . �- +�	!X ��N� �� ������.	 WJ'05/0p≤ ��U �p� ������ [�N>� � ��$�� ���( � &  �%;�� !� �--

 ��$��SPSS  �K��16 &���U ���A%'�.  
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4-1 .	&1	�  

�%��� �&%(� [`� 3�� ���	 �=��� ^�&C �#�8 �� �A�/�� [*  �( g-�D, ��-��  . [�N>� � ��$�� lw'

)'&( 7�Y_a���:�� � �&  ;���� M�1>� h�&-� ~�'��( �&	X�	 ���8 +�	!X ���	 g-�D, ��-���U.  

4-2 .���� B�!�� +��( �.�xa �'��(�-  

 3��.� ���(�0��09 ��� B�!���h��U�4N� +�	!X !� �- - &  ���A%'� ����4'� . B�!�� Z+�	!X 3�� ~�'� �(

 )'� ^�	�� �%8���&1	 �� P  WJ' �� ����>( �&Y !� �%��(05/0 & �( . ^�&C4-1  +�	!X E��%�

h��U�4N� -�	 +��� �� ����4'� &-���&1	 +�	!X 3�� E��%� ~�'� �( �� P }%	 ��N� ���(��( ^�	�� �-�� .

 �T#���� ��-�}%	 �( ��(�	���A%'� �( �-� !� ��:�� +�	!X ���( l�������� [�N>� +�	!X +�	!X !� � �-t 

7��A� 3��.� ���( �%�x4-�-�-��U +��� � %��U ���8 [�N>� � ��$�� ���	&�.  ��N� �� ������.	 WJ'

+�	!X �-05/0≤P &  �%��U �p� ��.  

^�&C  )4-1 .(�%��E +�	!X h��U�4N� 4'�����  

�!��- 3��4�)14=n(    �%	��1	 3��4�  7&  2�)11=n(  ���U�-  

+�	!X l, +�	!X g�, +�	!X l, +�	!X g�, �-��}%	 

P Z P Z P Z P Z 

0/95 ٠/4٠ ٠/٩٨ ٢/5٠/١ ٧4 ٠/٩٢ ٠/٢٩ ٠/٩٨ BW  )kg(  

0/99 ٠/5٠ ٠/٩ ١/4٠ ٧/66 ٠ ٠/٧٣/55 ٠/٨٧ (Kg/m2)BMI  

0/99 ٠/5٠ ٠/٩٩ ١/5٠ ٠/6٠/٨ ٠/٧١ ٩5 ٠/6٢ (cm)WC 

0/72 ٠/6٠/٨ ٩6 ٠/6٠ ١/4٠ ٠/٨٢ ١/5٠/٨٩ ٠ (cm)AC 

0/83 ٠/6٠ ٠/٩٢ ٢/44 ٠/٩ ٠/٣٢6 ٠/٩٩ ٠/٢٨ (cm)HC 

0/43 ٠/١ ٠/٨٨4 ٠ ٠/٩٩/65 ٠/٧5 ٠/٩٧ ٠/٣١ (cm)TC 

0/19 ٠/٨5 ٠/١6 ٠/٠ ٠/٩٧ ٠/٣٩ ٠/٩٩ ٠/٨٨4 WHR 

0/86 ٠/6٠ ٠/٩١ ٠/46 ٠/4٠ ٠/٨١ ٠/٧٨ ٨/65 WHtR 

76/0  67/0  81/0  64/0  65/0  74/0  85/0  61/0  (%)BF 
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4-3 .�%��� [�N>� � ��$��1>� ��-M�  

 ������ gK( 3�� �( ��(�	 ��-25 ����	!X !� �A��.#�J	 +���, �� � 2p�	 ��a �( �� �-  Z&���� ���*4-

�	 ��/���� .  

 }%	 ��#�� ����1	 3�0���	 ����1	�-��� ����U 3�( M�1>�%	��1	 ��- &  2�7  � . 1 -3 -4  

�!��-  

 Z&8 Z3' �( ��(�	 7�Y_a� ZgK( 3�� ��BWZ BMI ZWC ZAC ،HC، WHR،WHtR ،TC ZBF% ���U-

 �%	��1	 ��- 7&  2�� �!��- � ^�&C �� �.#�J	 ��&%(� �4-2   )F'� �&F  k��$U.  �F%� +�F	!X E� t 

 [1%�	�-��}%	 3�( ��� +��� ���U �� M�1>� � ����&%(� ) �&� ��C� ������.	 7��A� �.#�J	 .  

^�&C  )4-2( �1	��� 	�0���3 }%	��-�� 1>��M (�3 ���U�-� �4��3 %	��1	� 7&  2� � �4��3 !��-� �� �&%(�� 
�.#�J	 

 

Sig 
�!��- 3��4� 

(n=15) 

 3��4��%	��1	 7&  2�  
(n=15) 

 

���U �-  

��}%	 

0/88 37/5±5/20 36/76±5/60 3')^�'(  

0/63 1/57±5/30 1/63±6/01 &8)m(  

0/61 71/79±13/46 71/42±15/61 BW )kg (  

0/46 27/53±4/99 26/26±4/71 (Kg/m2)BMI 

0/75 92/21±0/86 93/64±14/58 (cm)WC 

0/83 32/93±4/29 33/18±4/77 (cm)AC 

0/83 105/64±7 104/82±10/16 (cm)HC 

0/31 64/14±10/92 62±7/33 (cm)TC 

0/27 0/93±0/25 0/89±0/07 WHR 

0/20 0/57±0/06 0/59±0/09 WHtR 

27/0  38/34 ± 98/4  61/31 ± 32/7  (%)BF 

BW: body weight, BMI body mass index, WC: Waist Circumference, AC: arm Circumference, HC: hip 

Circumferenc , TC: Thigh Circumference, WHR: Waist to hip ratio, WHtR: Waist-to-height ratio, BF: 

Percent body fat. 
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4-3-2 .�}%	 3�0���	 ����1	���- BWZ BMI ZWC ،AC ،HC ،WHR ،WHtR ،TC ZBF%   � [x8

3��4� !� &.( ��  ���U ��)�%	��1	 3��4� 7&  2� �!��- 3��4� �(  

}%	 3�0���	 ����1	 ���( �-�� 3��4� !� &.( � [x8���U ���N%K	 ��- !� Z +�	!X t �%�x4- ���A%'�

&���U .���� [�N>��%	��1	 3��4� ��� +��� �-  7&  2��.	 g-�� �Y�(� ���WC ZWHtR ZTC 

)05/0<p  (�AC ZHC )01/0<p  (1	 ��&  3��4� !� g�, ����1	 �( ���� !� l, �� )'� �#�P �� 3�� 

 �!��- 3��4� @1�g-�� HC � TC !� g�, �( ����1	 �� 3��4� ��( �����.	 )05/0<p ( . � 3�0���	

6��  ���&��%'� h��>����-  Z+!�BMI ZWC ZAC  ZHC ZWHRZWHtR Z TC  ZBF%  !� &.( � [x8

���U �� �.#�J	�N%K	 ��-  3��4� ^�&C ��4-3 )'� �&  k��$U.  

^�&C )4 -3( .�1	��� 	�0���3 }%	��-�� ���	 �.#�J	 �� �� ���U �4���� %	��1	� 7&  2� � �4��3 !��-�.  

�!��- 3��4� 

(n=١٤) 
 

�%	��1	 3��4� 7&  2�  
(n=١١) 

  

���U�-  
 

+�	!X l,  
 

+�	!X g�,  
 

+�	!X l,  
 

+�	!X g�,  
 

�-��}%	  
 

٧١/5١٣±٧١/٧٩  ١٣/٣٧±٣/56 ٧٠/55±١5/5٧١ ١/5١±٢4/6١ BW )kg(  

٢٧/4٢±5/٨6 ٢٧/4٣±5/٢ ٩٩4/٩4±5/5٢ ١6/٢6±5/٧١ (Kg/m2)BMI 

٩١/١5±٠/٨±٩٢/٢١ ١٠/٨٠6 ٩٠†/45±٩/٨5 ٩٣/65±١5/4٨ (cm)WC 

٣٢/4٠±5/4٣٢/٩٣ ٧±5/٧٣/‡٣٠ ٢٩±4/٣٣/١٨ ٢±5/٧٧ (cm)AC 

١٠5†/٧/١±٧١5 ١٠4/65±١٠٣ ٧‡/65±٩/64 ١٠5/١٠/١±٨٢6 (cm)HC 

6١٠±†٣/6٩ 65/١5±١٠/٩٢ 6٧/٣٨±٧٣/†٠ 6٧/٣٣±٢ (cm)TC 

٠/٢±٠/٩٣ ٠/٢٢±٠/٩٢4 ٠/٠±٠/٨٧6 ٠/٠٧±٠/٨٩ WHR 

٠/46±٠/٠6 ٠/4٠/٠±٧6 ٠†/4٠ ٠/٠٨±٧/4٠/٠٩±٩ WHtR 

٣ ٨٢/†٣٢5/5٣٠ ٢/5٣١ ٧/6٢ (%)BF 

† ���U �� 3��4� !� &.( � [x8 �����.	 7��A��%	��1	 ��- 7&  2�  �!��- �)05/0<p (  

‡ �%	��1	 ���U �� 3��4� !� &.( � [x8 �����.	 7��A� 7&  2� )01/0<p ( 
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4-4 .+�	!X ��:�� M�1>� ��-  

��:�� ZgK( 3�� ���	 ���8 +�	!X ���	 M�1>� ��-&���U.  

4-4 -1 .��:�� ^��  

��� +��( : �A/ ��� ~�'� �( 3�(6��  +&( [� �8�9 ��-)BMI  �BW( ���U ��Z  !� &.(8  �%A-

���&� ��C� 7��A� 3��4� .                                                                                                  

+�	!X ���%� :��� +��� l�������� [�N>� +�	!X ���%�Z  !� l,8  Z3��4� �%A-3�( BMI )11/0=P (

�BW )24/0=P (���U �&-��	 ������.	 h_%�� �.#�J	 ���	 ��-�&� Z�A/ ��� �T# �	 �%���T,��  .

3���(��(r �	���%� +��� ��� ���U24 ��NC 3��4� �%	��1	 7&  2� �!��- 3��4� �( ����1	 ��  ��5V�

�����.	 ��( BMI  �BW ����& .������.	 WJ' 05/0≤p  )'� �&  �%��U �p� ��)^�&C4-4.(    

-4 .(�1	��� 	�0���3 BMI  � BW �� �� ���U �4��3 %	��1	� 7&  2� � !��-� &.( !� 8 �%A- �4��3 

�!��- 3��	 
(n=١٤) 

 

�%	��1	 3��4� 7&  2�  
(n=١١) 

 

��}%	 

27/52±4/86 25/95±4/41 (Kg/m2) BMI 

71/43±13/37 44/70 ±14/44 (kg)  BW  

 

4-4 -2 .��:�� ;��  

��� +��( : �A/ ��� ~�'� �(3�( 6��  �$��	 �8�9 ��-)WHR ,WHtR ,WC ,HC( ���U �� Z &.(

 !�8 3��4� �%A- ��&� ��C� 7��A��.  

 +�	!X ���%�:�A/ ��� ~�'� �( ������� [�N>� +�	!X ���%���� +��� l� Z !� l,8  3�( Z3��4� �%A-

WHR )37/0=P(, WHtR )22/0=P( ,WC )19/0=P( ,HC )61/0=P (���U h_%�� �.#�J	 ���	 ��-

&�� �&-��	 ������.	 Z�	 �%���T, �A/ ��� �T#��  .3���(��(r �	���%� +��� ��� ���U24 ��NC 
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�%	��1	 3��4� 7&  2� ������.	 ��5V� �!��- 3��4� �( ����1	 �� �( WHR ,WHtR ,WC ,HC  ���&� .

WJ'  ������.	 05/0≤p  )'� �&  �%��U �p� ��)^�&C4-5 .(  

^�&C )4 -5( .�1	��� 	�0���3  WHR , WHtR , WC , HC ���	 �.#�J	 �� �� ���U �4���� %	��1	� 7&  2� � 
�4��3 !��-�  

�!��- 3��4� 
(n=١٤) 

 

�%	��1	 3��4� 7&  2�  
(n=١١) 

 

��}%	 

0/92±0/23 0/87±0/06 WHR 

0/56±0/06 0/57±0/08 WHtR 
 

91/14±10/80 90/54±9/84 (cm)WC 

104/71±7/14 103/64±9/65 (cm)HC 

 

4-4 -3 .��:��  ;�'  

��� +��(:�A/ ��� ~�'� �(  3�(BF%  !� &.( ���U ��8 ���&� ��C� 7��A� 3��4� �%A-  .  

+�	!X ���%�:  !� l, ��� +��� l�������� [�N>� +�	!X ���%�8  3�( Z3��4� �%A-BF% )33/0=P( 

���U&�� �&-��	 ������.	 h_%�� �.#�J	 ���	 ��-Z  �A/ ��� �T#�	 �%���T,��  .3���(��(r �	 +���

���%� ��� ���U24 ��NC �%	��1	 3��4� 7&  2� ������.	 ��5V� �!��- 3��4� �( ����1	 �� �( BF%  

���&� .WJ'  ������.	 05/0≤p  )'� �&  �%��U �p� ��)^�&C4-6 .(      

^�&C )4 -6.( �1	��� 	�0���3 BF% ���	 �.#�J	 �� �� ���U �4���� %	��1	� 7&  2� � �4��3 !��-�  

�!��- 3��4� 
(n=14) 

 

�%	��1	 3��4� 7&  2�  
(n=11) 

 

��}%	 

89/4±82/32  99/9±47/30  BF)%(  
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4-4 -4 .;��<9 ��:��  

��� +��( : �A/ ��� ~�'� �(�&�� 3�(�!�- ���%>� � ���8�� ;�&�� �J�>	 �)TC ,AC (!� &.( ���U �� 

8 7��A� 3��4� �%A- ������.	 ���&� ��C� .  

+�	!X ���%�:  !� l, ��� +��� l�������� [�N>� +�	!X ���%�8 3�( Z3��4� �%A- AC )04/0=P (� TC 

)02/0=P (���U&  �&-��	 ������.	 h_%�� �.#�J	 ���	 ��-Z �	 �� �A/ ��� �T#��  .3���(��( r�	 -

���%� +��� ��� ���U24  ��NC�%	��1	 3��4� 7&  2� �( ����1	 �� ������.	 ��5V� �!��- 3��4� �( 

AC  �TC ����. ������.	 WJ' 05/0≤p )'� �&  �%��U �p� �� )^�&C4-7.(         

^�&C )4 -7 .(�1	��� 	�0���3 TC, AC ���	 �.#�J	 �� �� ���U �4���� %	��1	� 7&  2� � �4��3 !��-� 

�!��- 3��4� 
(n=١٤) 

 

�%	��1	 3��4� 7&  2�  
(n=١١) 

 

��}%	 

32* /93±4/29 33/18±4/77 (cm) AC 

64* /14±10/92 62±7/33 (cm)TC 

 *�%	��1	 ���U 3�( �����.	 7��A� 7&  2�   ���U �(�!��-  !� l,8 3��4� �%A- )05/0<p(.  
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5  -1 .�	&1	  

 �/_� !� � ��$U �&%(� [`� 3�� ��M�1>�  �%����, +X �( [�`A� �( �% TU [`� ��<9 �� ��

�& �	 �=��� Z)'�+X ����1	 � g-�D, E��%� ���(�� �'��( � �>( �( lw' � ��  E��%� �( �-

g-�D,�	 �0�� ��-2�!���, . 3���4- � �:�P g-�D, ���(��� ��-��<���, +���, ��

 ��-��<���,�	 j�J	 ��-�D,�� .  

5 -2 .g-�D, �/_�:  

 �8�9 � ���( g��$�� ^�P �� +����� � +����C�� Z3�}#�( �� +X I��  �� )'� 3	$	 ���4�( v�

�p� �� ���<C �	&�,� v� +���Y �( �:�P ^�P �� �	 �%��U��  ._%(� �J� �( �8�9�  7L_%�� �(

l�� Z$��NU [4>� ;&Y &���	 �*�#�(�%	Z�	&�w�# �������4�( � L�( +���xN8 ��-- ��x��� �8��Y

����]6[. ��/�� !��- �	� � +!� g-�� �� �5�	 ����4� k�� �0��09 ���(�� �1�8� � �'�'� ��-

)'� �&�� 6K�	 �.	�C ����� �%	_' ��x<(.  7����4� ;���� ��5V� ZL�( 7&  �( 2p�	 �%	��1	

6��  g-�� �( �(�NJ	���� �8�9 ��-. 3�� 2����*	 �( 7����4� ���� g-�� �Y�( ����A%	 ��-

�	 ��x<( +&( �� �� �(�9 B�!�� ��0#� Z�&  �(�9 &/�� � �(�9&�K( . 7����4� �*�=���X !� �	�

 ��_eY ��'X �( &�&  �%	��1	 ;���� �( ��%4� [��4� �T# Z)'� ���4- �&%x	 ����� ���( �D��(

� ��C� L�( 7&  �( �%	��1	 7����4����]20[ . !� ��_eY ���� g��$�� @Nm ���( E���� �0�� ��'

 �AY�e	 [�#� ZL�( 7&  �( �%	��1	 7����4� ;���� !� l, +��! �� &P !� g�(�	& �(  �Y�( ��

&� �( �% �&� 7����4� ���0��� ;���� �( �N��4� +��! )'� �&  . g��$�� 2m��NY �� &'� �	 �p� �(

 ���	! �� �	�4Y �-�UX �( ���&8 � �!��- 7����4� �N4C !� � !�� 7����4� ��NJ	 7��5�

�J� [	��Y � ��&( ������!� ���4�(Z�*�#�(�%	 ��-  �� +���4- +!� ���:� � �8�9 I��  +�$�	

_%(� 3' � )'� g��$�� �(� � �*�#�(�%	 ���4�( �( )'� g-�� ^�P �� !�� �( !�� �8�9 .�T# 

� �'��( �:�P g-�D, !� h&- ��5V8 6��  �( �!��- � 7&  2� �%	��1	 3��4� �%A- ��-
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��( +!� ���:� ����� +��! �� �8�9 . g�, I�� !� M�1>� j�a � �(��� �4�� I�� !� M�1>� k��

)'� ^�%�� ���U �( +�	!X l, � +�	!X .6��  Z3��4� !� &.( � [x8�8�9 ��-  [	� Z+!� 

BMI ZWC ZBC ZHC ZWHRZWHtR  ZLC ZBF% �!�&��&  ���U . 3�( 3�� !� ��m ^�����	 +��!

 ^�' +�%�(�� �� �� &���( �#�.�1392  ���� �.C��	 ��(X ;�� �<  ��&	� �%�4� � !�� +���� �(

���( Z&30  ����! !� �A�  � 2p�	 �U&Y�8 ���� ��BMI  !� �%��(25  !� �%4� �30 �% ��&  �

�  �Na���r&���( �:�P g-�D, �� )� - k�� �(� ��K%�� &�4�&  ��a �( ���U �� �� ����`�

&�%��U ���8 �!��- � �%	��1	 3��4�. �( ����4� �	���(  7&	8 �%A- Z�%A-� �3  !�� �- � !��60 

 ��65 &  ;���� �(�	 �p� ��! �1�8� . 3��4���0%��� �� [	�  �%	��1	 �� ��(  7&  �(40 % ��

45 %�����( ���*� v� &  ;���� . �	���(k!�� �!��-  7&  �( )*w4���# I�� !�60  +�(�: &/��

 7&	 �( �����( �N88  � �%A-3 NC��( �%A- �� ��. 7��A� ����1	 ���( 3�( �- 3��4� ���U

 +���, �� �!��- � �%	��1	 �.#�J	 l�������� [�N>� +�	!X !�7��A� ����1	 ���( ��- g�, �

+�	!X l, � +�	!X +�	!X !� ���U �- �� t  �%�x4-&  ���A%'� . +�	!X ��N� �� ������.	 WJ'

 �-05/0p≤ &  �%��U �p� �� .��� +��� +�	!X E��%� +���, �� 3�( AC )04/0=p (� TC )02/0=p (

 3��4� ���U �� �!��- � �%	��1	�� ��C� ������.	 7��A��� . �� )��#�P �� 3�� ���' 3�( 7��A�

��x� �����.	 ���U �� �-���}%	 .�%��� ~�'��(�	 ZM�1>� ��- 3��4� �� )��U ���%� +���

 7&  2� �%	��1	g-�� ���( 6�� )'� �!��- 3��4� !� ���5�	 �8�9 ��- . ��<���, ����� !�

�	� ���0��, ���( ��   g-��6��  �%	��1	 7����4� !� +!� ���:� ����� +��! �� �8�9 ��-

���	�� k�� v� +���Y �( 7&  2�  [4*	 �k�� ���' ���� �� &	X��� ���A%'� ����4� ��-

�� .  
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5 -3 .3��4� ��5V� �!��- 6��  �(+!� ���:� ����� +��! �8�9 ��-  

�!��- 3��4� �:�P M�1>� �� �����.	 g-�� �Y�( HC ZTC �BF %! +!� ���:� ����� +��

&���U.  Z�0�� 7��xY �(8  �Y�( �!��- 3��4� �%A-� 6��  �����.	 g-�HCZ TC � BF%  ��

&  3��4� !� [x8 �( ����1	 .  

�%��� 3��  +���*4- � �x>	 g-�D, E��%� �()1390 ( ��g-�� �����.	 3'�( ��� �!�&��  &/�� �

 �(�9+!� ���:� ����� +���	 �� !� l, 8  3��4� �%A- �g-�D, E��%� ��-3�U����U1  +���*4- �

)1995 (�N��� �2  +���*4- �)2004 (�� +�� ��� � 3'�( ��� g-�� ��  �!��- 3��4� !� &.(

&���� k��$U]34Z121Z122 [� v�� 7�1�1>� E��%�+���*4- � ��, )1387( � �������� Z

+���*4-)2010(+���*4- � ���-��9 Z )2010(+���*4- � �x>	 Z )1390 (+���*4- � �1�1P � 

)1392 (��  �:�P �.#�J	 �( �(�9 &/�� �( �!��- 7����4� ��5V� ���	���� ����K4-]26Z95 Z

34[. !� 2����*	�#�4%P� ��- ��5V� �0��09 ���	! �� �� )�#�.� �!��-  �( 3'�( ��� �!�&�� ��� �

�%���  +�� �& Z&�� )�'�w��X �%��( )�'��P;�&�� 3�� ��- )'� �*�%�#�w�# &��� v��>� �( �-

 ��3�	L�*��� �( �'�, ���	 �� 3��4� �5� �� �&  ��!X ��-&-� .k��$U  ;�0�- �� )'� �& 

 @'�%	 �� 2� 7&  �( �!��- � !�� )�#�.�)25  ��65  &/��VO2max ( �4'_, 3��A� �,� )pNm

 3�(50  ��300 �%�# �N�	 �� ;�U�*�,)pg/ml (3�	L�*��� Z)pNm 3�� �� �� Z)'��%( �&���U �- - 

v��>� �� �%N*'� 7_eY � �(�9 )��( O��Y 7_eY �� ��C�	 v�D���X � ����  +�� +���C ��

 �()��( 3��g��$�� �- �	�&-]34[ .)pNm �� !� g�( ��-pg/ml 300 �,� !� � �� �� Z3��A�

7&  �� �!��- )�#�.� !� g�( ��-65  &/��VO2max  [��� �( ��9 ��-&�'� g��-� Z)'�

�	 g-�� +���&���U v��>� !� � �� O��Y �0�� �( �� &(�� �A#X ��-2-^�N' v�"����X ��-

                                                           
1 . Grediagin 
2 . Donnelly 
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)pNm �� �(�9 )��(3�	L�*��� �L�( ��- �4'_, ��-���� ��x��� . ���! )pNm Z3���(��(

3�	L�*��� Z�- �Y�( +�� +���C g-�� �(&�'� g��-� g-�� ���%� �� � �(�9 )��( ��9 ��-

+�� k��U �( ��4%��'�	 v�� � .�	 �p� �(&'� .� ;�0�- �� �(�9 )��( +�� +���C )�#�

 L�( 7&  �( �!��-) !� g�(65  &/��VO2max (g�( M4Y �� �(�9 )��( !� �P��� �� &���� ���

)��� �%'�, ��! �(�9 &���	 (gK( �( )x����-�  )	�K: ����� �� �%'�, ��! �(�9 )��( !�

 )'� ��%4�);�&�� �%'�, ��! �(�9 &���	�4�4: ��-�� (g�( g-��& �( �% �� ��� .���!  �(

2�K: �'��� �� Z�%'�, ��! �(�9 )��( +& ����	[��a $�� +X �� ��C�	 ��-�	 �� !� � &�� 

 �*�=���X �J(�� O��Y ^�a �( +�� +���C +�$�	 ������ �'�*.	Z  �� +�� +���C g-�� +�$�	

g�( )	�K: �( �P����%4� )	�K: �( �P��� �( )x�� ��Z g�(��( &-��� ��.  �� �:�P M�1>�

3�	L�*��� WJ' �*���!�&�� �-� ���U)'� �&�� .�L�4%P� �	�  7& 60  �&/�� �C�	 3��4�

 )pNm �AP �4'_, 3��A� �,�)pNm �� ��- 3�(50  ��300 �%�# �N�	 �� ;�U�*�,)pg/ml (�&  

)'�. 3�	L�*��� Z)pNm 3�� ���%( �&���U �--  � �(�9 )��( O��Y 7_eY �� ��C�	 v�D���X

� ���� v��>� �� �%N*'� 7_eY +�� +���C )��( 3�� �(g��$�� �- �  ���%� �� �!�'��!X&�'�-

+�� k��U �( ��9 ��- �	 g��$�� v���4%��'&(�� .����� !� g-�� HC ZTC �BF%  !� l,

 3��4� �:�P g-�D, �� �!��-�P��� �� �(�9 �%��( g-�� �0���( �	 +&( !� )��( �� �� 

���� ��%4� M4Y �(�9 .�( �!��- 3��4� ��5V� ���	! ��BF % )'� �&  k��$U  �� 3��4� �!��-

 g��$�� �Y�(O�9 � 2#�' ����� �� �(�9 +��'�&���� �	��  .� g��$���( �(�9 +��'�&��� 

 )�#�.� g��$�� �� ��&���%�	 ���%>	 g��$�� !��A����� [�%�4#�, 3�%����1CPT-1  ���� )x��

 �� )'� �&  �4<	 g1����� ��9 &�'� �����&���%�	 ^�1%�� � �TC!�( ��.  +��� 7�1�1>�

����)�#�.� �� &�� CPT-1 ��	 g��$�� �NeY �� Z�!��- 3��4� �( �'�, �&(�� . +�$�	 3���(��(

                                                           

1 . Carnitine Palmytyl transferase 
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 ��&���%�	 ���%>	 g��$�� � ��9 &�'� ��&���%�	 �TC +�$�	 �( �L�4.	 �(�9 +��'�&����

���� ��x���]96[.   

v�� 7�.#�J	 E��%� ^�' �� +���*4- � ��,)1387 ( 3��4� ��5V� ��`� ���!��- �( �!�&��  ���

 � 3'�( ^�' �� +���*4- � �x>	)1390( � �!�&�� ��� +�� ]123Z34[Z  +���*4- � ��4#&� �

)1391 ( +���*4- � ����� �)1390 (� �!��- 7����4� ��5V� ���	 � �(�9 &/�� �����.	 g-�� �(

 �:�P M�1>� E��%� �()��� ��4-]124Z125[ .g-�D, �( �:�P M�1>� ���%� 7��A� �� O�� ��-

�	����	!X ��&.� �� 7��A� �( +��� Z�- ^�%�� ��>� Z��T}�����	!X )���C Z3'�- �	���( I�� Z

 Z����4� 7& � ���C� +�	! 7&	 7����4� ��� )x�� .^�c	 ��a �(  +���*4- � �x>	 M�1>���

)1390 ()'� �&  ^�4Y� +!� ���:� ����� ^�����	 +���	 ���( �!��- 7����4�.  &-��  ~�'� �(

B��' +���	 �� ����P� �(�9 g-�� Z��-�D,+��! !� �� �	 O�A��&%��]26 .[ g-�� ;�0�- +��!

��P�� �� �� ��%��( �(�9 Z+!��	 )'� !� +�� �&�-� �� �� )��#�P�� 3�� v�� �.#�J	 � ��,

+���*4- )1387(  �*��� �( 7&	 � 7&  3��4���( �(��	 ��>� �( �� ���%� �� 7��A� �L�4%P� �	� Z

^�%��  � ���Tm 2�"� I�� ��� )x�� +��%( �!��- 3��4� I�� .  

�%�����- g-�D, 3���4- �:�P  �� ��� +���8 �%A- 3��4� ���!��- �(  Z+&( +!�BMI ZWC Z

AC ZWHR �  WHtR +!� ���:� ����� +��!) �&� ������.	 ��5V� .�%��� 3�� g-�D, E��%� �( �-

v����, *4- �+��� )1387 ( )x�� �� ������.	 g-�� ;&Y ��WHtR � �1�1P �  +���*4-

)1389( ;&Y �� �� ������.	 g-�� +�$�	 WHR  !� &.( ^�����	 +��! ��8  3��4� �%A- �!��-

���� k��$U +���*4- � �N��� g-�D, E��%� 3���4- � &��)2003  ( �!�&�� �� ������.	 g-�� ��

WC ���� ����K4- &���*� �&-��	 +���	]96Z127Z128[.  )�#�.� ��-�D, &-��  ~�'��(

 �N%K	 �(�9 )��( ����d �� �*�%�#�w�#)�4*  [��� �� �%'�, ��! ()'� 304-�� . �(�9 )��(

�!�&�� �( �� ����P� �*��%	�,��%�X )�!�&�� �4� ����	 ���U��  (^�.� �*�%�#�w�# )�#�.� �p� !�-
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 3���)'� �(�9 )��( ����d . � ���� ��%��( �*�%�#�w�# )�#�.� ����P� �(�9 �*��� 2m��NY

B��'�	 ���8 3��4� ��5V� )>� �0�� ����d !� �� ���( ��9 ��-&�'� +��� 2-��� �� �	� Z���U

 2<' 3��4� ^�a �� �NeY g��������� ��%4�. 3���(��( �	 �p� �(&'�  �(�9 ��-&�'� �Nm�

U ���� ���	 +�� k�� &�� �	 ��K%'� �%'�, ��! �(�9 )��( !�&��  .  �� �*�%�#�w�# )�#�.�

)4�8+&( �%'�, ��! �(�9 �N%K	 ��- $�� )'� 304-�� . E��%� +��� 7�.#�J	�	 &-� �( ��

 3��4� 7&  g��$��)@'�%	 �� 2� 7&  (3���, �(�9 )��( 2<' ��9 ��-&�'� 3�	V� �� ���

 ��&P��!X10 &/�� �	 g��$��&(��]34 .[ 3���(��( � +�� ��� � 3'�( ��� �!�&�� �����.	 g-�� ;&Y

 �!�&�� g-�� ��� �� �4�)'� ��C�� [(�8 �&  ��d ����	 �( �C�� �( �:�P g-�D,.   

 �:�P g-�D, E��%� �!��- 3��4� ��5V� ��`� ���( WC ZWHR g-�D, E��%� �( ��- ��*��

 +���*4- �)2006 ( �� �����.	 ��x<( ��WHR !� &.( O�9 +��! 12  � �x>	 � 3��4� �%A-

 +���*4-)1390 ( �� ������.	 ��x<( ��WHR ���	���� k��$U +!� ���:� ����� +� Z&� 7���}	

����]94Z34[. g-�D, �( �:�P M�1>� ���%� 7��A��	 �� O�� ��- ��&.� �� 7��A� �( +���

����	!X����	!X )���C Z3' Z��T}� ^�%�� ��>� Z�- +�	! 7&	 � 7&  Z����4� �	���( I�� Z�-

��� )x�� 7����4� ���C� . +���*4- � ��*�� M�1>��� ^�c	 ��a �()2006 ( 3��4� +��! 7&	

��L�a)'� ��( �� . )'� 3*4	 3���(��(�( g-�� ;&Y WHR �� g-�D,  �:�P�( [�#� ����  

�+��x ��5V� 7&	 k!�� ��.� 8 �( �%A- 3�� 6��  & �(.  

M�1>� E��%� +���*4- � �1�1P )1389( ���	! �� � +&( +!� �����.	 g-�� ;&Y BMI  +���	 ��

 ^�����	)'� ��4- �:�P g-�D, E��%� �(]27[ . [�#� �( ���%� 3�� �L�4%P� 2�"� ^�%�� ;&Y

 ���Tm)'� ���( 3��4� ���� ^�a +��( ����� �.  )�#�.� �� )'� �&  ���� +��� +X�( ��_Y

�	 +!� g��$�� +X ^�x�� �( � �Tm h�`	 g��$�� � ~�	L���w�- �� �<% � v��>� �C�	 �!��--

 ��  ]128Z129[ .�NY 7�1�1>� E��%� +���*4- � ���!)1390( +���*4- � �x>	 Z)1390( Z
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 +���*4- � ��*��)2006 ( +���*4- � ���-��9 �)2010 (�� � +&( +!� �� ������.	 g-�� 

BMI  ���&� ����K4- �:�P M�1>� E��%� �( Z&���� k��$U]34Z7Z94Z85[.  ~�'� �( �N� ��a �(

6��  �( �!��- 3��4� ��5V� ��`� �� 7�1�1>� E��%��	 �8�9 ��-���%� +������ ���UZ �� 

3��4� �!��- �( ���<�� �C�	 g-�� 6�� �	 �8�9 ��- Z��  �( �a�  �� 3��4� �( 7&	 

 !� g�(6 ��	 � �( 2�P ���! �� �� �%A- �( 7&  g�( !� 80 &/�� !� +�(�: �N8 �����( ;���� 

���U .  

5 -4 .3��4� ��5V� �%	��1	 6��  �(+!� ���:� ����� +��! �8�9 ��-  

�%	��1	 3��4� �:�P M�1>� ��  g-�� �Y�(�����.	 WC، HC و WHtR  +!� ���:� ����� +��!

&���U .6��  3����0��C �&�-� +��� �- gK( �� �.:�	 �(�9 B4��)'� +&( �N%K	 ��-  �

6��  3�� 3���4- +���Y �( �-�!�&�� �$��	 �8�9 �*��%	�,��%�X �� $���	 ���>	&��  .

6��   �����.	 g-���( �$��	 ��-  !� ��mWHR  � +&( +!� g-�� �BMI �%��� E��%� �(��- 

�N����)1991(+���*4- � ��*�� Z)2006(+���*4- � ��L�� Z)2008(+���*4- � ���x�� Z)2013( 

���� ����K4-]97 Z94 Z107 Z116[. g-�� WCZ HC � WHtR  ����P� �(�9 g-�� h�.	 ��

�:�P M�1>� �� &�%�- �	&���� )�'�w��X �%��( )�'��P � k!�� �5� [�#� �( ��- �( ����P�

3�	L�*��� �( �'�, �� �� )'� �*�%�#�w�# &��� v��>� �5� �� �&  ��!X �-&-� �� 3��4�]131[ .

�( E��%� ~�'��(g-�D, !� ���	 +!� g-�� +�&( k!�� �- ����P� �(�9 g-�� �C�	 &����

���U]132 Z133 Z134[ .g-�D, E��%� �'��()'� 3�� !� ���-  �� �� )'� +X �&�-� +���

 g-�� �<C�� [(�8 +�$�	 �( ����P� �(�9 Z� !�� 7����4� �8�.%	 +&( +!� g-�� 7��/

�	&(�� .!� �%'�� 3�� ��1  +���*4- �)2000 ( �C�	 3��4� �5� �� +&( +!� g-�� &�% �� ��<��

 g-��26 �	 ����P� �(�9 �&/�� !� l, ����P� �(�9 g-�� �� �� )��#�P�� 3�� Z�� 

                                                           

1 .ross 
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 g-�� +�&( � !�� 3��4� ���� v� +!� Z+&(17 )'� �&  k��$U &/��]133[ . �p� �( 3��9

�	�	 � !�� 7����4� �8�.%	 +!� g-�� �� &'� �(�9 g-�� +�$�	 �� �4<	 g1� &����

& �( �% �� ����P� .� g-�� ;&Y �#�4%P� [�L� �'��( �T# )�4-� $=�P �:�P g-�D, �� +!

)'�  .�%��� gK( �� �� ��J��4- !� l, �%	��1	 3��4� ���U �� +&( +!� Z&  +��( M�1>� ��-

8  ��C� ^�4%P� &�9 M�1>� �� +&( +!� g-�� ;&Y ��C�� ���( Z)���� g-�� 3��4� �%A-

���� . ^��!X ���Tm 2�"� g-�D, 3�� �� �&	X )'&( E��%� ~�'��( �*�������	 �&�� ^�%�� �-

 �C�	 � )'� �&  ~�	L���w�- �� �<% � v��>� �C�	 �%	��1	 )�#�.� )'� 3*4	 � )'�

����	!X �Tm h�`	 g��$�� �&  +!� g��$�� � �"��� )xc	 ^��.� ���%� �� � �-

& �(]134Z135.[ �*��� ;�� �!�&�� +��K%'� �#�09 �:�P g-�D, �� ~�'��( �	� )'� �&�� ���U

)'��� ��:��1 )1992 (�	 ���8 �*���*	 ���� )>� +��K%'� �� �%8� �*�#�(�%	 �(��!�( Z���U

�	 �AP ����K%'� ���� � �%��U ���8 ��5V� )>��� ]135Z134[ .g-�D, ��5V� ��&.%	 ��-

���Y �( �� ��&( )�#�.�+ ���� ���8 �C�� ���	 +��K%'� ��%���� �� �*�$�� ~�%'� v�&�� .

~�'��(  �(��!�( g��$�� �� ����! ��5V� Z���	�� �N��&	 v� +���Y �( 3��4� ��C�	 &-�� 

���� ����K%'� )��( [�N>� &��� g-�� � +��K%'�]135[.   

 �*��� ;�' ���( ��1#�( [����%, v� �%	��1	 3��4� 2��#�(�%	���,�3��- ��_eY ���� g��$�� � 

)'� .��_eY ���� 3�( ������.	 �J(�� ���, 2��#�(�%	 g��$�� Z�(�9 ���� g-�� � ���� ��C� .

)'� �#�m ���%�(�' �(�9 +�9 3���, 7&  �( 3��4� ��. ���(��(3  � +&( +!� � �%	��1	 3��4�

BMI 4- �����x���� ��C� ��8 �0%� ]106.[ �	 �p� �( 3���(��( ���� ^�a Z3��4� 7&  &'�

!� g-�� ;&Y �( ��TU ��5V� [	��Y 3��4��	 ���>	 +�� .  

                                                           

1 .frost 
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 +���*4- � ��*�� 7�.#�J	 E��%�)2006( ��  Z)2006( �	��/ Z)1389 ( ���x�� �)2013  ( ��

 �( �%	��1	 3��4� ��5V� ��`�WC  +���*4- � ���x�� �)2013 ( 3��4� ��5V� ��`� ��

 �%	��1	HC و WHtR  +���*4- � ��  �)2006 ( �( �%	��1	 3��4� ��5V� ��`� ��HC  �(

)��� ��4- �:�P M�1>� ���%�]94 Z106 Z116 Z110.[ 6��  �� 7�.#�J	 3�� E��%� ~�'��( -

&�� �&-��	 ������.	 g-�� �%	��1	 7����4� !� l, �$��	 �8�9 ��-.  

g-�D, �( �:�P M�1>� ���%� 7��A��	 �� O�� ��-����	!X ��&.� �� 7��A� �( +��� I�� Z3' Z�-

 +�	! 7&	 Z����4� �	���(� )x�� M�1>� ���C��� . ���x�� M�1>� �� ^�c	 ��a �()2013 ( �

 7&  �( �%	��1	 7����4� +���*4-70  ����� � O�9 ^�����	 +��! ���( �����( ���*� v� &/��

�	 �p� �( Z)'� �&  ^�4Y� +!� ���:� � ��_eY ���� g��$�� �C�	 3��4� �L�( 7&  �� &'�

 +��( �5�	 � ;�&�� �(�9 g-���!�&�� �#� �&  3��4� �!�&�� �� �� �����.	 ���}� ;&Y �����, ���U

;�&�� ������ k��$U �� �- . ;���� @'�%	 !� ��L�( 7&  �( �� ������4� �D��( �%	��1	 7����4� ��

�	���%� �� )'� 3*4	 � )'� �%��( ��_eY ���� g��$�� +�*	� +�9 &��  � �����, ���U

���� ���A� �-g-�D, �� r3���(��( &�� ����� [��&��!�&�� �- ��_eY ���� �����, � ���&%(� ���U

�	 �p� �( ����:&'� .��  M�1>� ��  +���*4- �)2006(  7&  �( �%	��1	 3��4�60  &/��

��( ��5V� �( +���	 3'�( ��� � �4� ��� �!�&�� �( �����( ���*� . +��� 7����4� !� �%'� 3�� �'��(

�	��	 )'� !� 2*  � 3'�( ��P�� �� ��%4� �(�9 +��! �( )x�� +���	 �� &- 3���4- &�-�

+�	��- ��C� [�#� �( +���	�	 3��4� �( ��%��( g���� �����	 ��- ������w��- � &�-�

+X 7_eY �� ��%��(�	 O�A�� �-&%�� .�!�&�� Z�:�P M�1>� �� +��! �� �!�( � +�� �J�>	 ��-

.( ^�����	 !� &8 )��� g-�� ������.	 ��a �( �%	��1	 3��4� �%A- .�!�&��;�&�� �J�>	 ��- ��-

�!�&�� Z���%>� � ���8�� �*��%	�,��%�X ��- h��a� �%'�, ��! �(�9 B4�� �&�-� +��� �� &�%�-

;�&�� 3�� �� 7_eY&�%�- �- .�	 ��_eY ���� �AP �Y�( Z�%	��1	 7����4� �*�=���X !� ���U
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]106[ !� �!�&�� g-�� ����� !� l, �%'�, ��! �(�9 g-�� ���.	 �( +�� � �!�( ��� ��-8  �%A-

)'� �%	��1	 3��4� .�%��� 3��E��%� �( �- +���*4- � ��  )2006(+���*4- � _��� Z)2010(���� Z 

+���*4- � )1392( $	�U Z+���*4- �)2013( ���� ����K4-]106Z93Z114Z117[.  g-�D, ��

 7&	 �( ���*� ��&.� �p� !� � 2� 7&  �p� !� �&  �=��� �%	��1	 7����4� �:�P1  ;���� �1�8�

&  . �&  �%��U �p� �� ��_eY )	�1%'� !� ^��.	 �%	��1	 7����4� !� I�� 3�� Z����.� ~�'��(

)'� .)'� �&  ���.� �0%�� �(��( �� )	��1	 Z)	��1%'� �*�=���X !�]116[  �T# I�� 3�� ;����

 7����4��	6��  ���( g-�� �( ��_Y &���� �� ^�����	 +��! �0%�� Z�.:�	 �8�9 ��- ��

V� �( ��	!�� �U&�! ��	� ;�����!�&�� ���.  

�� ��� +��� 3���4- �:�P M�1>� E��%�WHR   �BF%  !� l,8  2� �%	��1	 3��4� �%A-

 7& ()���� ������.	 ��x< . �( E��%� 3���%����- +���*4- � ��4#&� � �)1390( Z

�	�'�()1389(�	��/ Z)1389 (+���*4- � ���x�� �)2013 (� �(�9 &/�� g-�� ;&Y �� � !� &.(

&���� k��$U �%	��1	 3��4� ���� ����K4-]124 Z96 Z110 Z116.[ M�1>� �� �:�P  6�� 

4� ���� ��� �����.	 g-�� 3'�( ��� �).  )NY �����.	 g-�� ;&Y WHR�	 �� g-�� �( +���

��� )x�� 2- �( 3'�( ��� � �4� ��� +�	$4- . �'�, �0��09 �� )'� �#�P �� 3�� 3�� BF%  �(

)'� �&�� �%���  [	�� ��a �( !��- �%	��1	 3��4� . ���}� ;&Y �%'�� 3�� ��BF%  �( �'�, ��

 &���	 7_eY ���%��' [	��Y �( �%	��1	 3��4�g-��  �#�09 �� ��&���%�	 2�P �( �'�, �

�%	��1	 )�#�.� ���� ��x���. &P �� g-�� 3�����( � [�#� �-��� ������w��-��x1�� &�� �1(FT)  

 �D��( �FTa ���, 2��#�(���� 3���4- ��3� �	 O�A�� 7_eY&%��. )���&>	 !� �*� M�1>� ��-

 �� )'� 3�� �:�P2�$�X � ��&���%�	 �#�09 @x��	 ��- +X �(�!�&��&�� ���U�&�� .�	 �	� +��� 

�� ���}� ;&Y BF%  ^�x�� �(8 A- �� �:�P M�1>� �� �%	��1	 3��4� �%g-�� �(  2�P

                                                           

1.fast twich  
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2�$�X )�#�.� � ��&���%�	��� )x�� �-  M�1>� �� �%x#�BF%  ��( �%��� g-�� 3��4� ���U ��

 ��x� �����.	 ���	X �p� !� g-�� 3�� �#�]96[ . 7����4� ���! ���*� � 3���, 7&  Z�0�� ��' !�
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Abstract 

The purpose of the research is to studying the effect of 8-week aerobic and low-

intensity resistance exercise on indices of adiposity in middle-aged overweight 

women.The research is a semi-empirical study of pre and post test kind 

accompanied by a control group. The statistical population include sedentary women 

who referred to sport centers of Emdad committee in Khoram Abad in summer of 

2013.Thirty women who had regular menstrual cycle and BMI of 25 to 29.9 

volunteered to participate in this research and were randomly divided into two 

aerobic and resistance groups. The exercise consisted of aerobic (60% HRmax) and 

resistance (40-45 % 1 RM) trainings for 3 days/week for 8 weeks.  Statistical 

comparisons between groups were performed by the covariance analysis test and 

comparisons between pre and post- intervention periods were performed by paired t-

test. Levels of statistical significance were set at p≤0.05. The results showed that 

there is a significant difference between aerobic and resistance groups in AC 

(p=0.04) and TC (0.02) at the end of the experiment. However, no significant 

differences in other variables were observed between the two groups. According to 

the results, low intensity resistance training is more effective than aerobic one to 

reduce indices of adiposity. Therefore, it seems that low intensity resistance training 

is as a therapy method and efficient supplement with other exercise methods to 

prevent of fat accumulation and obesity in middle-aged women.  

Key words: Body fat percentage, Abdominal obesity, body circumference, body mass index 
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