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 تبریخچِ  دٍپیٌگ
٘خؼشیٗ ٔٛسد . ثٝ ِ٘ش ٔی سػذ وٝ اػشفبدٜ اص ٔٛاد خبسخی ٘یشٚصا ثشای افضایؾ وبسایی ٚسصؿی لذٔشی ٔٔبدَ ٕٓش خٛد داؿشٝ ثبؿذ

٘خؼشیٗ ٔٛسد ٔشي ٘بؿی اص . ثجز ؿذٜ ػٛء ٔلشف ٔٛاد دس لشٖ ػْٛ دیؾ اص ٔیلاد دس ثبصی ٞبی إِذیه ثبػشب٘ی روش ؿذٜ اػز 

صٔب٘ی وٝ  دٚچشخٝ ػٛاسی ثٝ ٘بْ ِیٙشٖٛ دس كٛسر ٔلشف ٔفشى ٔبدٜ سشی ٔشیُ  .  ثجز ؿذٜ اػز 1886ػٛء ٔلشف ٔٛاد دس ػبَ 

 ٚسصؿىبساٖ ٔلشف اػششٚئیذ 1940 ػبخشٝ ؿذٜ ٚ دس دٞٝ 1935سؼشٛػششٖٚ ، ٞٛسٖٔٛ اكّی ٔشدا٘ٝ ، ٘خؼز دس ػبَ . دسٌزؿز 

 .ٞبی آ٘بثِٛیه ثشای افضایؾ سٛدٜ ٓولا٘ی سا آغبص وشد٘ذ 

فـبس ثش دػز  (دس اثش ػٛء ٔلشف آٔفشبٔیٗ ) سْ 1960ٔشي یؼیٗ دٚچشخٝ ػٛاس دإ٘بسوی دس حیٗ سلبثز دس ثبصی ٞبی إِذیه 

سؼز ٞبی داسٚیی ٘خؼشیٗ ثبس دس ثبصی ٞبی إِذیه . ا٘ذس وبساٖ ٚسصؽ خٟبٖ سا افضٖٚ ٕ٘ٛد سب سؼز ٞبی داسٚیی ٔٔشفی ؿٛ٘ذ 

 ، دغ اص ٔثجز ؿذٖ سؼز ثٗ خب٘ؼٖٛ دٚ٘ذٜ 1988دس ػبَ .  اغبص ؿذ٘ذ 1968صٔؼشب٘ی ٌش٘ٛثُ ٚ ػذغ إِذیه ٔىضیىٛ دس ػبَ 

 . ػشٓز وب٘بدایی اص ِحبٍ ٚخٛد یه اػششٚئیذ آ٘بثِٛیه خٛساوی ،ٔذاَ ًلای ٚی ثبص دغ ٌشفشٝ ؿذ

دس حمیمز ،دس سٕبْ ًَٛ سبسیخ سٔذادی اص ٚسصؿىبساٖ دس دی یه ٔٔدٖٛ خبدٚیی ثٛدٜ ا٘ذ وٝ ثٝ آٖ ٞب سٛاٖ ٔوبٓف ثجخـذ ٚ 

وٕه وٙذ سب ػشیْ سش ثٝ وبسایی ٔٙبػت ثشػٙذ یب دس ؿشایٌی ِ٘یش ٚلّٛ آػیت یب ثیٕبسی ، ا٘دبْ سلبثز سا ثشای آٖ ٞب ٔیؼش ٔی 

 .ػبص٘ذ 

 تعزیف دٍپیٌگ

ِغز .  ٔـشك ٌشدیذٜ اػز dopثش اػبع یىی اص آٖ ٞب ایٗ ٚاطٜ اص. دس ٔٛسد ٚاطٜ ؿٙبػی وّٕٝ دٚدیًٙ ِ٘شار خبِجی ٚخٛد داسد 

dop ثٝ ٘ٛٓی ٘ٛؿیذ٘ی اِىّی اًلاق ٔی ؿذ وٝ ثٝ ٓٙٛاٖ ٔحشن دس آییٗ ٞب لجیّٝ ای آفشیمبی خٙٛثی دس ًی لشٖ ٞدذٞٓ ثٝ وبس 

ٌشفشٝ ؿذٜ وٝ دس فشًٞٙ ٔحبٚسٜ  (٘ٛٓی ػغ غّیَ ) doopِ٘ش دیٍش آٖ اػز وٝ ایٗ ٚاطٜ احشٕبلا اص ِغز إِٓب٘ی . ٔی سفز 

ایی آٔشیىبیی ثشای سٛكیف چٍٍٛ٘ی ثیٟٛؽ وشدٖ لشثب٘یبٖ سٛػي ػبسلیٗ ثب اػشفبدٜ اص ٔخّٛى سٙجبوٛ ٚ دا٘ٝ ٞبی یه ٌیبٜ 

ثٝ سذسیح ایٗ ٚاطٜ اػشٕٔبَ ٌؼششدٜ .خبف ٚاسد ؿذ وٝ ایٗ سشویت ثبٓق ایدبد حبِز خٛاة آِٛدٌی ، ٌیدی ٚ سٛٞٓ ٔی ؿٛد 

  اًلاق ؿذ dopingسشی دیذا وشد ٚ دس خلٛف ٚسصؽ سحز ٓٙٛاٖ 

-8 سب ثٙذ 2-1دٚدیًٙ ٓجبسر اػز اص ٚلّٛ یه یب چٙذ ٔٛسد اص ٔٛاسد سخّف اص لٛا٘یٗ ٔمشسار ٔجبسصٜ ثب دٚدیًٙ وٝ دس ثٙذ ٞبی 

ٚسصؿىبساٖ یب دیٍش اؿخبف حمیمی دس ٔمبثُ آٌبٞی ٚ دا٘ؼشٗ آ٘چٝ وٝ سخّف اص .  ثٝ سفلیُ ثیبٖ ؿذٜ اػز WADA آییٗ ٘بٔٝ 2

ٞش یه اص لٛا٘یٗ دٚدیًٙ ٔحؼٛة ٔی ؿٛد ٚ ٕٞچٙیٗ ٔٛاد ٚ سٚؽ ٞبیی وٝ دس ِیؼز ٔٛاد ٕٔٙٛٓٝ ِٔٙٛس ؿذٜ ا٘ذ ، ٔؼئِٛیز 

 :ٔٛاسد ریُ سخّف اص لٛا٘یٗ ٔجبسصٜ ثب دٚدیًٙ ٔحؼٛة ٔی ؿٛد . وبُٔ داس٘ذ 

 ٚخٛد یه ّ٘ٛ ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ ، یب ٔٛاد حبكُ اص ػٛخز ٚ ػبص یب ٘ـبٍ٘ش ٞبی آٖ ، دس ٕ٘ٛ٘ٝ یه ٚسصؿىبس  -1

 ٔلشف ٚ یب سلاؽ ثشای ٔلشف یه ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ یب سٚؽ ٕٔٙٛٓٝ سٛػي یه ٚسصؿىبس  -2

 أشٙبّ ، للٛس یب غیجز اص ؿشوز دس ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیشی ثذٖٚ سٛخیٟبر لبثُ لجَٛ دغ اص احوبس یب اثلإ  -3
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 ٓذْ آلاْ ٚ یب للٛس دس اسػبَ اًلآبر ٔشثٛى ثٝ ٔحُ حوٛس ٚ یب غیجز اص ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیشی  -4

 دػشىبسی یب سلاؽ دس خٟز دػشىبسی دس ٞش یه اص ٔشاحُ وٙششَ دٚدیًٙ  -5

 ٔبِىیز ٞش ٌٛ٘ٝ ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ  یب سٚؽ ٕٔٙٛٓٝ  -6

 لبچبق یب سلاؽ ثشای لبچبق ٞش ٌٛ٘ٝ ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ یب سٚؽ ٕٔٙٛٓٝ  -7

 سدٛیض یب سلاؽ ثشای سدٛیض ٞش ٌٛ٘ٝ ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ یب سٚؽ ٕٔٙٛٓٝ ثٝ یه ٚسصؿىبس -8

 احبعِ کبهل بز آخزیي لیست غیز هجبس آصاًس جْبًی هببرسُ بب دٍپیٌگ

ًجمٝ ثٙذی ٚ ٌؼششٜ داسٚٞبی ٔٛخٛد دس ِیؼز غیش ٔدبص ًی ػبِیبٖ سغییش ٕ٘ٛدٜ ٚ اص ػٛی دیٍش سٕبیُ ثٝ ٔلشف ٔٛاد ٚ سٚؽ 

أشٚصٜ ، آطا٘غ خٟب٘ی . ٞبی دٚدیًٙ دػشخٛؽ سحَٛ ؿذٜ ٚ ٕٞچٙیٗ سٚؽ ٞبی ػٙدؾ داسٚ ٚ سؼز دٚدیًٙ اسسمبء یبفشٝ ا٘ذ

ًجمٝ . ٔجبسصٜ ثب دٚدیًٙ ٞش ػبَ ِیؼز ٔزوٛسسا ثبصٍ٘شی ٔی وٙذ ٚ یه فشكز ػٝ ٔبٞٝ سب صٔبٖ اخشای ِیؼز خذیذ دادٜ ٔی ؿٛد

 . ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ ا٘ذ1ثٙذی وّی ٔٛاد ٚ سٚؽ ٞبی غیش ٔدبص دس خذَٚ 

 آشٌبیی بب دارٍّبیی کِ بِ عَر شبیع تَسظ ٍرسشکبراى کشَرهبى هصزف هی شًَذ

ایٗ ٌشٜٚ ٞبی داسٚیی ٓجبسسٙذ . دس ایٗ لؼٕز ثٝ داسٚٞبیی وٝ ثٝ ًٛس ؿبیْ دس وـٛسٔبٖ ٔلشف ٔی ؿٛ٘ذ، اؿبسٜ خٛاٞیٓ داؿز

 .استزٍئیذ ّبی آًببَلیک آًذرٍصًیک ، هحزک ّب ، َّرهَى رشذ ٍ دارٍّبی ادرارآٍر: اص 

 

 (Androgenic Anabolic Stroids((AAS)استزٍئیذ ّبی آًذرٍصًیک آًببَلیک

ّٓیشغٓ ٌضاسؽ ٞبی ٔشٔذد ٔجٙی ثش ٓٛاسم ٚ خٌشار سٛاْ ثب ٔلشف ایٗ داسٚٞب ، ٞٙٛص اػششٚئیذٞبی آ٘ذسٚط٘یه آ٘بثِٛیه ثٝ 

 ایٗ داسٚ ٞب ثیـششیٗ ٔٛاسد سؼز ٔثجز دس ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبی ٚسصؿىبساٖ سا ؿبُٔ ٔی ؿٛ٘ذ . ٘حٛ ٌؼششدٜ ای دس ٚسصؽ ٔلشف ٔی ؿٛ٘ذ 

 

 

 

 

 

 

. 
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 ردُ ّبی هَاد ٍ رٍش ّبی غیز هجبس اعلام شذُ تَسظ آصاًس جْبًی هببرسُ بب دٍپیٌگ . 1جذٍل 

 

 ٔٛاد ٚ سٚؽ ٞبیی وٝ دس سٕبٔی صٔبٖ ٞب غیش ٔدبص ٞؼشٙذ 

 ٔٛاد غیش ٔدبص (اِف 

S0 : ٝٔٛاد فبلذ سبئیذی 

S1 : ٓٛأُ آ٘بثِٛیه 

 ٘ب٘ذسِٖٚٛ- ٔثُ سؼشٛػششٖٚ(AAS)اػششٚئیذٞبی آ٘بثِٛیه آ٘ذسٚط٘یه -1

 ػبیش ٓٛأُ آ٘بثِٛیه ٔثُ وّٙجٛسشَٚ -2

S2 : ٝٞٛسٖٔٛ ٞب ٚ ٔٛاد ٚاثؼش 

 (EPO)اسیششٚدٛئشیٗ  -1

 (MGFs)،  فبوشٛسٞبی سؿذ ٔىب٘یىی (IGF_1ٔثُ)، فبوشٛسٞبی سؿذ ؿجٝ ا٘ؼِٛیٙی (Hgh)ٞٛسٖٔٛ سؿذ -2

 ، سٟٙب دس ٔشداٖ غیشٔدبص ٞؼشٙذ(hCG،LH)ٌٙبدٚسشٚفیٗ ٞب  -3

 وٛسسیىٛسشٚفیٗ ٞب -4

S3 : َٛٔآٌٛ٘یؼز ٞبی ثشب دٚ ٔثُ ػبِجٛسب 

S4 : ٗٓٛأُ ٚاخذ فٔبِیز هذ اػششٚط٘ی ٔثُ سبٔٛوؼی فٗ ٚ سجذیُ وٙٙذٜ ٔشبثِٛیه ٔثُ ا٘ؼِٛی 

S5 : ٜداسٚٞبیذادساسآٚس ٚ ػبیش ٓٛأُ دٛؿب٘ٙذ 

 سٚؽ ٞبی غیش ٔدبص (ة

M1 : ٖٛدػشىبسیخٛ٘ٛسشویجبسخ 

 دٚدیًٙ خٖٛ- 1

 افضایؾ ٔلٙٛٓی ثشداؿز ، حُٕ یب سحٛیُ اوؼیظٖ-2

M2 : دػشىبسی ؿیٕیبیی ٚ فیضیىی 

M3 : دٚدیًٙ ط٘ی 

       ٔٛاد غیش ٔدبص سٟٙب دس صٔبٖ ٔؼبثمٝ

S6 :ٔحشن ٞب 

 S7 :داسٚٞبی ٔخذس 

S8 : (ٔثُ حـیؾ)ٔٛاد وب٘بثیٙٛئیذی 

S9 : ٌّٛوٛوٛسسیىٛاػششٚئیذٞب 

      ٔٛاد غیش ٔدبص دس ٚسصؽ ٞبی خبف

P1 : ُدس ٞٛا٘ٛسدی، سیشٚوٕبٖ، اسٛٔجیُ سا٘ی ٚوبساسٝ ،ٔٛسٛسػیىّز ٚلبیك ٔٛسٛسی ّٕٔٙٛ ←اِى  

P2 : دس سیش ا٘ذاصی، سیشٚ وٕبٖ، اػىی، ٌّف ، داسر ، ثیّیبسد ٚاسٛٔجیُ سا٘ی ّٕٔٙٛ←ثشبثّٛوّش  

 
 

 ایٗ ٔٛاد ثش اػبع ٔبٞیز سؿشٝ ٚسصؿی سٛػي فذساػیٖٛ ثیٗ إِّّی ٔشثًٛٝ غیش ٔدبص آلاْ ؿذٜ ا٘ذ
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اػششٚئیذ ٞبی آ٘بثِٛیه آ٘بِٛي ٞبی كٙبٓی سؼشٛػششٖٚ ٞؼشٙذ وٝ ثب ایدبد سغییشار ؿیٕیبیی دس ػبخشٕبٖ آٖ ػبخشٝ ؿذٜ ا٘ذ سب 

ایدبد سغییشار ؿیٕیبیی سؼشٛػششٖٚ دس سغییش ٘ؼجز لذسر . اثشار آ٘بثِٛیه ثٝ حذاوثش ٚ اثشار ا٘ذسٚط٘یه ثٝ حذالُ سػب٘ذٜ ؿٛ٘ذ

 آ٘ذسٚط٘یه ، وٙذ وشدٖ ػشٓز غیشفٔبَ ؿذٖ ٚ سغییش اٍِٛی ٔشبثِٛیؼٓ یب وبٞؾ سجذیُ آٖ ٞب ثٝ اػششادیَٛ ػٛدٔٙذ –آ٘بثِٛیه 

 .ثٛدٜ ا٘ذ

.  آِفبی سؼشٛػششٖٚ ٞؼشٙذ وٝ دسٔمبثُ سخشیت وجذی ٘ؼجشب ٔمبْٚ ٔی ثبؿٙذ17 ٔـشمبر آِىیّٝ AASاغّت فشآٚسدٜ ٞبی خٛساوی 

 سٛأب داسای فٔبِیز آ٘بثِٛیه ٚ AASسٕبٔی داسٚٞبی .  خٌش٘بن سش اص سضسیك اػزAASثشخلاف سلٛس ْٕٓٛ ، ٔلشف خٛساوی 

 .آ٘ذسٚط٘یه ٞؼشٙذ ٚ ٞیچ وذاْ ثٝ ًٛس ٌّٔك ا٘شخبثی ٘یؼشٙذ

ایٗ اسٌبٖ ٞب داسای فٔبِیز .  دس اسٌبٖ ٞبیی ِ٘یش ٓولار ، اػشخٛاٖ ٞب ، لّت ٚ وّیٝ ٞب ُبٞش ٔی ؿٛ٘ذAASاثشار آ٘بثِٛیه 

  دس آٖ ٞب ثبٓث اِمبء ػٙشض دشٚسئیٗ ، افضایؾ سبسٞبی ٓولا٘ی ، اسیششٚدٛئض، ٚ AASآِفب سدٚوشبص ٞؼشٙذ ٚ ثذیٗ خٟز -5٘بچیض 

ثٝ ٓلاٜٚ ، اػششٚئیذٞبی آ٘بثِٛیه ٌّٛوٛوٛسسیىٛئیذٞب سا  اص ٌیش٘ذٜ ٞبی خبف خٛد . سحشیه ٚ ٟٔبس سؿذ اػشخٛا٘ی ٔی ؿٛد

 .خذا ٔی وٙٙذ ٚ اص وبسبثِٛیؼٓ دشٚسئیٗ ٓوّٝ ٕٔب٘ٔز ٔی ٕ٘بیٙذ ، وٝ دس ٔدّٕٛ ثٝ اثش ٓوّٝ ػبصی ٔٙدش ٔی ؿٛد

 اثشار آ٘بثِٛیه سىٕیّی ٔشٔذدی داسد وٝ اص آٖ خّٕٝ ٔی سٛاٖ ثٝ اثش سٚاٖ افضا سٚی ٔغض ، ایدبد AASٞٓ چٙیٗ ٌٔشح ؿذٜ وٝ 

 .اؿبسٜ وشد (IGF- 1)1ٚ فبوشٛس سؿذ ؿجٝ ا٘ؼِٛیٙی  (GH)اثشار ٔشوبد ثب ٌّٛوٛوٛسسیىٛئیذ  ٚ سحشیه ٞٛسٖٔٛ سؿذ 

 سَء هصزف در ٍرسشکبراى

ثی ؿه اػششٚئیذٞبی آ٘بثِٛیه اص دشٔلشف سشیٗ داسٚٞبیی ٞؼشٙذ وٝ سٛػي ثؼیبسی اص ٚسصؿىبساٖ سؿشٝ ٞبی ٔخشّف ٚسصؿی 

ثشاػبع ٌٔبِٔبر ٔحذٚد ا٘دبْ ؿذٜ دس وـٛس چٙیٗ ثٝ ِ٘ش ٔی سػذ وٝ ٔشبػفب٘ٝ ایٗ . لذسسی ٔٛسد ػٛء اػشفبدٜ لشاس ٔی ٌیش٘ذ

اًّلآبر هذ ٚ ٘مین صیبدی دیشأٖٛ اثشار ایٗ داسٚٞب ثشوبسآیی . داسٚٞب ٌؼششٜ ٔلشف ٚػیٔی دس ٔیبٖ ٚسصؿىبساٖ داس٘ذ

دس ٔدّٕٛ . ٚسصؿی ٚ ٕٞچٙیٗ ٓٛاسم خب٘جی آٖ ٞب ٚخٛد داسد وٝ اوثشا ٚسصؿىبساٖ سا دچبس ٘ٛٓی ػشدسٌٕی ٚ اثٟبْ ٔی وٙذ

ثٔوی اص ٌٔبِٔبر اثشار .   اًّلاّ دسػشی ٘ذاس٘ذٚ ٕٔٔٛلا دس ٔٛسد اثشار اٖ ٔجبِغٝ ٔی وٙٙذAASٚسصؿىبساٖ ٕٓٛٔب اص وبسآیی 

وٕی ثش سشویت ثذ٘ی ٚ لذسر سا ٘ـبٖ دادٜ ا٘ذ، حبَ آٖ وٝ ثشخی دیٍش ٔٛیذ آٖ ثٛدٜ ا٘ذ وٝ دٚصٞبی فشاسش اص حذ فیضیِٛٛطیه 

 .ٔی سٛا٘ٙذ ثٝ افضایؾ سٛدٜ ثذٚ٘چشثی ، ا٘ذاصٜ ٚ لذسر ٓوّٝ دس ا٘ؼبٖ ٔٙدش ؿٛ٘ذ

 عَارض جبًبی

اص آٖ خب وٝ ایٗ داسٚٞب غیش لب٘ٛ٘ی ٞؼشٙذ ، ٌٔبِٔبر ؿبٞذ داس . ٌٔبِٔٝ ثش سٚی ٓٛاسم خب٘جی اػششٚئیذٞبی آ٘بثِٛیه  دؿٛاس اػز

ٟٔٔزا ،سٔذادی اص دظٚٞؾ ٞب ٓٛالت ٔلشف  ایٗ داسٚٞب سا اسصیبثی ٕ٘ٛدٜ ا٘ذ ٚ ؿٛاٞذ . ٘بچیضی دس ایٗ ٔٛسد دس دػششع ٞؼشٙذ

 (2خذَٚ ).لٛی ٔجٙی ثش خٌشار آٖ ٞب اسائٝ دادٜ ا٘ذ
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 عَارض جبًبی استزٍئیذّبی آًببَلیک آًذرٍصًیک- 2جذٍل 

  عزٍقی–قلبی 

 (خفیف ٚ صٚدٌزس)افضایؾ فـبس خٖٛ

 احشجبع ٔبیْ

 افضایؾ خٌش سشٚٔجٛص

 افضایؾ وّؼششَٚ سبْ

 LDLافضایؾ 

 (HDL-ثٝ ٚیظٜ وّؼششَٚ) HDLوبٞؾ 

 اسیششٚػیشٛص

 ٞیذشسشٚفی ٔیٛوبسد

 آسیشٕی

 خٌش ا٘فبسوشٛع ٔیٛوبسد

 خٌش ٔشي ٘بٌٟب٘ی

 افضایؾ ٕٞبسٛوشیز

 رٍاًی
 ٘ٛػب٘بر خّك

 افضایؾ سحشیه دزیشی

 حبِز دشخبؿٍشی ٚ خـٛ٘ز

 افؼشدٌی

 ػشخٛؿی ٔشهی

 حٕلار ػبیىٛص

 سفشبسٞبی هذ اخشٕبٓی

 افىبس خٛدوـی

 دبسا٘ٛیب

 ٚاثؼشٍی ٚ یب آشیبد

 

 کبذی

 (CK، AST، ALT) LDH، CKافضایؾ آ٘ضیٓ ٞبی وجذی

 یشلبٖ

 وّؼشبص

 دّیٛص وجذی

 ٞذبسٛآدْ٘ٛ

 وبسػیْٙٛ ٞذبسٛػِّٛش

 عضلاًی اسکلتی

 (وٛدوبٖ)ثؼشٝ ؿذٖ صٚدسع كفحبر سؿذ

 افضایؾ خٌش آػیت سب٘ذٖٚ یب ٓوّٝ

 ٘ىشٚص دٚ ًشفٝ اػشخٛاٖ ٞیخ 

 ساثذٚٔیِٛیض

 سیستن تٌبسلی هزداًِ

 (یبآصٚػذشٔی-اِیىٛ)ؿٕبسؽ ٚ ٔشفِٛٛطی ٘بٞٙدبس اػذشْ

 آسشٚفی ثیوٝ

 وبٞؾ سِٛیذ سؼشٛػششٖٚ

 ط٘یىٛٔبػشی

 ٘بسٛا٘ی خٙؼی

 ٍ٘ٔٛ دسد٘بن

 ٞیذشسشٚفی دشٚػشبر

 وبسػیْٙٛ دشٚػشبر

 (ٕٔٔٛلا لبثُ ثشٌـز)ٓمیٕی

 

 پَستی 

 آوٙٝ

 دٛػز ٚ ٔٛی چشة

 ویؼز ٞبی ػجبػٝ

 آِٛدؼی آ٘ذسٚط٘یه

 ادْ

 خـٗ ؿذٖ دٛػز

 ایدبد ثبفز وّٛئیذ خٌی

 سـذیذ ثیٕبسی دؼیٛسیبصیغ

 سیستن تٌبسلی سًبى

 اخشلالار لبٓذٌی ٚ أٙٛسٜ

 آسشٚفی سحٓ

 آًذٍکزیي
 وبٞؾ سحُٕ ٌّٛوض

 اخشلاَ ّٕٓىشد سیشٚئیذ
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 آسشٚفی دؼشبٖ

 ثضسٌی وّیشٛسیغ

 ٞیشػٛسیؼٓ

 ثٓ ؿذٖ كذا

 ًبػی ثب اٍِٛی ٔشدا٘ٝ

 LH  ٚ FSHوبٞؾ 

 

 ثّٕٛ صٚد سع

 هتفزقِ
 وبٞؾ ایٌّٕٛ٘ٛٛثیٗ ٞب

- وجٛدی، فیجشٚص، آػیت ٞبی ٓلجی)ٔـىلار ٘بؿی اص سضسیك 

 دس اثش اػشفبدٜ اص ػشً٘ ٔـششن ، B ٚ C،ٞذبسیز HVIٓشٚلی، 

 (آثؼٝ

 (سٛٔٛس ٚیّٕض)افضایؾ خٌش سٛٔٛسٞبی ثذخیٓ

 آدٙٝ خٛاة

 

 هحزک ّب

دس . دس اثشذا سٛػي ٚسصؿىبساٖ ثشای ثٟجٛد وبسآیی دس سٚص ٔؼبثمٝ ثٝ وبس سفشٙذ (CNS)ٔحشن ٞبی ػیؼشٓ آلبة ٔشوضی 

ٌزؿشٝ سلٛس ٔی ؿذ وٝ ایٗ داسٚٞب ثب اثشار افضایٙذٜ وبسآیی دسفٔبِیز ٞبی لذسسی ا٘فدبسی ٚ سٚیذادٞبی اػشمبٔشی ٕٞشاٜ ثبؿٙذ ، 

چشا وٝ ُشفیز ٚسصؽ ؿذیذ ثب ٔلشف ایٗ داسٚٞب افضایؾ یبفشٝ ٚ حؼبػیز فشد دس ثشاثش دسد وبٞؾ ٔی یبثذ ثب ایٗ ٚخٛد ، ؿٛاٞذ 

ٔذاسوی دس دػز اػز وٝ ٕٔىٗ اػز ٔلشف ایٗ . ّٕٓی ٘بچیضی ثشای اثجبر اثشار ٔثجز ٔحشن ٞب ثش وبسآیی ٚخٛد داسد

 .دس ایٗ ثخؾ دس ٔٛسد آٔفشبٔیٗ وٝ ؿبخق ٔحشن ٞبػز ثحث ٔی وٙیٓ. داسٚٞب ثب ٔشي ٘بٌٟب٘ی ٔشسجي ثبؿذ

 آهفتبهیي

آٔفشبٔیٗ اػبػب اص ًشیك افضایؾ فٔبِیز ٘ٛسآدس٘بِیٗ ٚ دٚدبٔیٗ دس ٔغض ، سـذیذ احؼبع سٚا٘ی ٞٛؿیبسی ، سٕشوض ٚ آشٕبد ثٝ ٘فغ 

ایٗ داسٚ ٕٔىٗ اػز ثٝ افضایؾ ا٘شطی فیضیىی ، ٌیشایی رٞٙی ، دش حشفی ، ثی لشاسی ، سٟییح ٚ ػشحبَ ثٛدٖ ٔٙدش . اثش ٔی وٙذ

 .ؿٛد

 سَء هصزف در ٍرسشکبراى 

آٔفشبٔیٗ ٞب ٕٔىٗ اػز اص ًشیك اثش . آٔفشبٔیٗ ٞب وبسآیی ثی ٞٛاصی سا افضایؾ ٔی دٞٙذ، ِٚی ثش وبسآیی ٞٛاصی وٕششی داس٘ذ

آٔفشبٔیز ٞب ٕٔىٗ اػز صٔبٖ ٓىغ إُِٔ دس ٍٞٙبْ .رٞٙی ٔىُٕ ٚ ٘یض اثشار ثش سٚی سٛاٖ فیضیىی ثش وبسآیی ٚسصؿی ثیبفضایٙذ

خؼشٍی سا ثٟجٛد ثخـٙذ، لذسر ٚ اػشمبٔز ٓولا٘ی سا صیبد وٙٙذ، ؿشبة سا افضایؾ دٞٙذ ٚ ثب اِمبء وبٞؾ چشثی ثذٖ ٔشبثِٛیؼٓ سا 

 .سحشیه وٙٙذ

 عَارض جبًبی

ٓٛاسم خب٘جی اكّی ؿبُٔ اغشـبؽ رٞٙی، سٔشیك ، سذؾ لّت، اسؼبّ ٔشدٔه ٚ سٙفغ ػشیْ ٚ ٕٞچٙیٗ فـبسخٖٛ، سبویىبسدی، 

وبسثشد ًٛلا٘ی ٔذر آٔفشبٔیٗ ثب اخشلاَ دبسِٛٛطیه ٔیٛوبسد ٚ ٚلفٝ سؿذ دس ٘ٛخٛا٘بٖ .ِشصؽ ٚ دسد ٓولا٘ی ٚ ٔفلّی ٞؼشٙذ

ٔلشف ٔضٔٗ دٚصٞبی ثبلا ٕٔىٗ اػز ثٝ ٔدٕٛٓٝ ای اص سغییشار ؿخلیشی دبثشخب ، ٞزیبٖ ٚ سٛٞٓ ٞبی ِٕؼی ٔٛػْٛ . ٕٞشاٜ اػز
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دس حمیمز ٔلشف آٔفشبٔیٗ ٕٔىٗ .ٔلشف داسٚ ثب ایدبد سحُٕ ، ٚاثؼشٍی ٚ آشیبد ٕٞشاٜ اػز. ثٝ ػبیىٛص آٔفشبٔیٙی ٔٙشٟی ؿٛد

 .اػز ٓٛاسم چـٓ ٌیشی داؿشٝ ثبؿذ وٝ ٔٛاسد ٔشٔذد ٔشي ٘بٌٟب٘ی دس ٚسصؽ ؿبٞذی ثش ایٗ ٔذٓبػز

 َّرهَى رشذ

ٞٛسٖٔٛ سؿذ ا٘ؼب٘ی یه دذشیذ آ٘ذسٚطٖ اػز وٝ ثشای حفَ سؿذ ًجیٔی اص ثذٚ سِٛذ سب ثضسٌؼبِی اص غذٜ ٞیذٛفیض لذأی سشؿح ٔی 

ٔـخق ؿذٜ وٝ ٞٛسٖٔٛ سؿذ ّٕٓىشدٞبی ٔشبثِٛیه وٝ ٕٓٛٔب ٔبٞیز آ٘بثِٛیه داس٘ذ ، ثشداؿز اػیذ آٔیٙٝ ٚ ػٙشض دشٚسئیٗ . ؿٛد

ایٗ ٞٛسٖٔٛ ٘یٕٝ ٕٓش وٛسبٞی داسد .سا افضایؾ ٔی دٞذ ٚ دس ٓیٗ حبَ اص ػبیش ّٕٓىشدٞبی ثذ٘ی ٔحشن سؿذ حٕبیز ٔی وٙذ

ٞٛسٖٔٛ سؿذ ثب اسلبَ ثٝ ٌیش٘ذٜ ٞبی اخشلبكی غـبء وٝ دس ػشاػش ثذٖ ٌؼششدٜ ا٘ذ، اثشار خٛد ثش ػَّٛ ٞبی .( دلیم20ٝحذٚد )

 .ایٗ ٔبدٜ داسای اثشار ٔؼشمیٓ ٚ غیش ٔؼشمیٓ ثش ثبفز ٞب اػز . ٞذف ثٝ خبی ٔی ٌزاسد

 سَء هصزف در ٍرسشکبراى 

ٞٛسٖٔٛ سؿذ ثٝ خبًش ایدبد خٛاف .  ثٝ ٓٙٛاٖ داسٚ ی ٘یشٚصا ٔذ ِ٘ش لشاس ٌشفشٝ اػز 1980ٞٛسٖٔٛ سؿذ ا٘ؼب٘ی اص اٚاخش دٞٝ 

 .آ٘بثِٛیه خٟز افضایؾ ػبیض ، لذسر یب لذ ٟ٘بیی ، ثؼشٝ ثٝ ػٗ ٔلشف وٙٙذٜ ثٝ وبس ٔی سٚد 

اٌش چٝ سٚایبسی دس ٔٛسد . اثش ثخـی ٞٛسٖٔٛ سؿذ دس ثٟجٛد وبسآیی ٚسصؿی ٞٙٛص دس ثیٗ ٔلشف وٙٙذٌبٖ ٔٛسد سشدیذ اػز 

افضایؾ چـٍٕیش دس سٛدٜ ٚ لذسر ٓولا٘ی دغ اص دٚص ٞبی ثبلا ٞٛسٖٔٛ سؿذ روش ؿذٜ ا٘ذ ، ِٚی اثش ثخـی آٖ ٞب دس ؿشایي 

٘شبیح اوثش دظٚٞؾ ٞب ٕٓٛٔب وٕشش اص ٔذٓبی افشادی اػز وٝ اص ایٗ ٔبدٜ اػشفبدٜ ٔی . وٙششَ ؿذٜ ٕٓٛٔب وٕشش اص ایٗ حذ اػز 

دس اغّت سحمیمبر اػشفبدٜ اص ٞٛسٖٔٛ سؿذ ثٝ افضایؾ سٛدٜ ثذٖٚ چشثی ثذٖ ٔٙدش ٌشدیذ ، ِٚی ثب ا٘دبْ اسصیبثی ثیـز . وٙٙذ 

دس ثشسػی وبُٔ سش ، ِٔٛفیٗ ٌضاسؽ ٕ٘ٛد٘ذ وٝ اٌش چٝ ٞٛسٖٔٛ سؿذ . ٔـخق ؿذ وٝ ایٗ افضایؾ ٔبٞیز غیش ٓولا٘ی داسد 

 .ٕٔىٗ اػز ثٝ افضایؾ ا٘ذاصٜ ٓوّٝ ثیب٘دبٔذ ، ِٚی ثب افضایؾ لذسر یب وبسایی ٕٞشاٜ ٘یؼز 

 عَارض جبًبی

٘ـب٘ٝ ٞبی ٕٓذٜ ٓجبسسٙذ اص . آوشٚ ٍٔبِی اغّت ثٝ ٓٙٛاٖ یىی اص خٌشار اكّی سٛاْ ثب ٔلشف ٔفشى ٞٛسٖٔٛ سؿذ روش ؿذٜ اػز 

ٓٛاسم خب٘جی . سٛسْ دػز ٞب ٚ دبٞب ، ٕ٘بی خـٗ كٛسر ، ٔـىلار د٘ذا٘ی ، دسد ٔفلّی ، احشجبع ٔبیْ ٚ سٔشیك ثیؾ اص حذ 

 ، اخشلالار لبٓذٌی HDLٕٞچٙیٗ ؿبُٔ افضایؾ خٌش دیبثز ؿیشیٗ ٚ ٞیذشسب٘ؼیٖٛ ، احشجبع آة ، ٔیٛدبسی ، اػشئٛدٛسٚص ، وبٞؾ 

 .ثشخی اص ایٗ ٓٛاسم خب٘جی دغ اص لٌْ داسٚ لبثُ ثشٌـز ٞؼشٙذ . ، ٘بسٛا٘ی خٙؼی ٚ ػٙذسْٚ سُٛ٘ وبسح ٔی ثبؿٙذ 

 دارٍ ّبی ادرار آٍر 

ٚسصؿىبساٖ . داسٚ ٞبی ادساس اٚس ٔبیْ سا اص ثذٖ خبسج ٔی وٙٙذ ٚ دس ًت ثشای دفْ ٔبیْ ٔبصاد دس اخشلالار ٔخشّف وبسثشد داس٘ذ 

ثشای وبٞؾ ٚصٖ ثٝ ِٔٙٛس سػیذٖ ثٝ ٚصٖ ٔٛسد ِ٘ش، ثشای : ٕٔىٗ اػز ثٝ ػٝ دِیُ ایٗ داسٚ ٞب سا ٔٛسد ػٛء ٔلشف لشاس دٞٙذ 

سغییش ٔیضاٖ دفْ ادساسی ػبیش داسٚ ٞبی غیش ٔدبص ٔلشف ؿذٜ ٚ ثذیٗ سشسیت سغییش غِّز ٞبی ادساسی آٖ ، ٚ ثشای خجشاٖ احشجبع 
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ٔـخق ؿذٜ وٝ سغییش ٔحشٛای ادساس ثب ٔلشف داسٚ ی ادساس آٚس سٚؽ ٔٛثشی ثشای . آة ٘بؿی اص ٔلشف اػششٚئیذ آ٘بثِٛیه 

 .ٔٙفی ؿذٖ سؼز دٚدیًٙ ٘یؼز ، چشا وٝ سىٙیه ٞبی سـخیلی دس ٓلش حبهش ثؼیبس حؼبع ٞؼشٙذ 

 عَارض جبًبی

ػٛء ٔلشف داسٚ ٞبی ادساس آٚس ٕٔىٗ اػز دٞیذساػیٖٛ ، اص حبَ سفشٗ ، وشأخ ٞبی ٓولا٘ی ، ػشدسد ، سّٟٛ ٚ آػیت ثٝ وّیٝ 

 ٞب ٚ لّت ٔٙدش ٔی ؿٛد

 دقت خبص در هَرد احتوبل آلَدگی هکول ّبی تغذیِ ای ٍ هشکل دٍپیٌگ ًبخَاستِ

ثشخلاف داسٚٞب ، . ثؼیبسی اص ٚسصؿىبساٖ ثب سلٛس افضایؾ وبسآیی ثذٖٚ ٘من لٛا٘یٗ هذ دٚدیًٙ اص ٔىُٕ ٞب اػشفبدٜ ٔی وٙٙذ

اص ِ٘شلب٘ٛ٘ی . ثشای ػبخز ٔىُٕ ٞب ٘یبصی ثٝ ٚخٛد ؿٛاٞذ ّٕٓی ٚ ثبِیٙی ثشای اثجبر ثی خٌش ثٛدٖ ٚ اثشثخـی آٖ ٞب ٚخٛد ٘ذاسد

ػبص٘ذٌبٖ ایٗ ٔٛاد ّٔضْ ثٝ روش وّیٝ ٔحشٛیبر ٔىُٕ ٞبی سغزیٝ ای ٘یؼشٙذ ٚ ثٙبثشایٗ ادٓبٞبی صیبدی داس٘ذ وٝ فشآٚسدٜ ٞبی 

ایـبٖ خٛاف ٘یشٚصا داس٘ذ ٚ ثشای ٚسصؿىبس اػشٙجبى ایٗ وٝ ٔلشف چٙیٗ فشآٚسدٜ ای ثب لٛا٘یٗ دٚدیًٙ ٔٙبفبر داسد ، دؿٛاس 

ثشآٚسدٜ ٔی ؿٛد وٝ ٞٙٛص دس لشیت ثٝ یه . سشویجبر صیبدی اص ٔىُٕ ٞب ٕٔىٗ اػز حبٚی داسٚٞبی غیش ٔدبص ثبؿٙذ. خٛاٞذ ثٛد

 .دٙدٓ ٔىُٕ ٞبی ٔٛخٛد دس ثبصاس خٟب٘ی ، آِٛدٌی ػٟٛی یب ٕٓذی یب ٔٛادی وٝ ثش حؼت ٔىُٕ روش ٘ـذٜ ا٘ذ ، ٚخٛد داسد

 دس ایٗ WADAٚسصؿىبسا٘ی وٝ اص ٔىُٕ ٞبی سغزیٝ ای اػشفبدٜ ٔی وٙٙذ ثٝ ٚهٛح دػز ثٝ لٕبس ثضسٌی ٔی ص٘ٙذ،چشا وٝ لٛا٘یٗ 

ٔٛسد اویذ ٚ غیش لبثُ سغییش ٞؼشٙذ وٝ ٔؼئِٛیز وّیٝ ٔٛاد غیش ٔدبصی وٝ دس ثذٖ ٚسصؿىبس یبفز ؿٛ٘ذ ، كشف ِ٘ش اص ٔٙـب آٖ ٞب 

 .ثش ٟٓذٜ ٚسصؿىبس اػز ٚ ٔلشف ٔىُٕ آٚدٜ ثٝ ٞیچ ٓٙٛاٖ ٓزس ٔٛخٟی ٔحؼٛة ٕ٘ی ؿٛد

دػز ا٘ذسوبساٖ ٚ فذساػیٖٛ ٞبی . ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػز وٝ ِ٘بسر ٞبی إٓبَ ؿذٜ ثش خّٛف ٔىُٕ ٞبی غزایی وبفی ٘یؼشٙذ

ٕٞچٙیٗ اًلاّ . ٚسصؿی ثبیذ اص ایٗ ٔؼئّٝ آٌبٜ ثبؿٙذ ٚ ثبیذ لٛا٘یٗ خذیذی ثشای سِٛیذ، سٛصیْ ٚ ٔلشف ٔىُٕ ٞب ٚهْ ٕ٘بیٙذ

سػب٘ی ثٝ ٚسصؿىبساٖ دس ٔٛسد احشٕبَ آِٛدٌی ٔىُٕ ٞبی غزایی ٚ دیؾ ٌیشی اص ػٛءٔلشف ایٗ فشآٚسدٜ ٞب إٞیز صیبدی داسد 

 .وٝ دضؿه سیٓ ٔی سٛا٘ذ دس ایٗ ٔٛسد ٘مؾ وّیذی داؿشٝ ثبؿذ

 درخَاست هجَس هعبفیت استفبدُ اس دارٍّبی غیز هجبس در هَارد هقتضی

ٚسصؿىبساٖ ِ٘یش ػبیش افشاد خبٔٔٝ دس ٔٔشم اثشلا ثٝ ثیٕبسی ٞبی ٔخشّف ٞؼشٙذ ٚ اص ػٛی دیٍش ثؼشٝ ثٝ ٔبٞیز سؿشٝ ٚسصؿی خٛد 

دس دبسٜ ای اص ایٗ ٔٛاسد، داسٚی ٔٛسد ِ٘ش ثشای . دچبسآػیت ٞبی ٔخشّف ٔی ؿٛ٘ذ وٝ ٔؼشّضْ سدٛیض داسٚ اص ػٛی دضؿه ٞؼشٙذ

دس ایٗ حبلار ، دس كٛسر ٚخٛد ؿشٚى  صیش دضؿه ٔی سٛا٘ذ ثب سىٕیُ فشْ . سدٛیض دس ٌشٜٚ داسٚٞبی غیش ٔدبص لشاس ٔی ٌیش٘ذ

 .ٚ دغ اص اخز ٔدٛص داسٚی ٔٛسد ِ٘ش سا سدٛیض وٙذ (TUE)ٔٔبفیز دسٔبٖ دضؿىی

دس كٛسسی وٝ دس ًی سٚ٘ذ دسٔبٖ یه ٔـىُ ًجی حبد یب ٔضٔٗ اص ٔلشف داسٚ یب سٚؽ غیش ٔدبص كشف ِ٘ش ؿٛد ،  -1

 .ٚسصؿىبس دچبس اخشلاَ لبثُ ٔلاحِٝ ای ؿٛد
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اػشفبدٜ دسٔب٘ی اص ٔبدٜ یب سٚؽ غیش ٔدبص ثٝ خض آٖ وٝ دغ اص دسٔبٖ ٔـىُ ًجی ٔشثًٛٝ ، فشد سا ثٝ ٚهٔیز ػلأز  -2

 .ًجیٔی ثشٌشدا٘ذ، ثٟجٛد ثیـششی دس وبسآیی اٚ ایدبد ٘ىٙذ

 .خبیٍضیٗ ٌٔٙمی ثٝ خبی اػشفبدٜ اص داسٚ یب سٚؽ غیش ٔدبص ٔٛسد دسخٛاػز ٚخٛد ٘ذاؿشٝ ثبؿذ -3

اػشفبدٜ غیش دسٔب٘ی لجّی اص ٔبدٜ غیش ٔدبص ٔٛخٛد  (وبُٔ یب ٘ؼجی)هشٚسر ٔلشف فّٔی داسٚ یب سٚؽ غیش ٔدبص ، دیبٔذ  -4

 .دسِیؼز ٘جبؿذ

 ثٝ دبسٜ ای اص ثیٕبسی ٞبی ؿبیْ ٚ داسٚٞبی غیش ٔدبصی وٝ ٕٔىٗ اػز ثٝ كٛسر ػٟٛی یب ٘بٌضیش دس دسٔبٖ 4خذَٚ 

 .آٖ ٞب سدٛیض ؿٛ٘ذ، اؿبسٜ داسد

 

  بیوبری ّبی شبیع ٍ دارٍّبی غیز هجبس هَرد استفبدُ در درهبى آى ّب– 4جذٍل 

 داسٚٞبی غیش ٔدبص ٘بْ ثیٕبسی

 ػشٔب خٛسدٌی

 آػٓ ٚ آِشطی

 ثیٕبسی ٞبی سٚٔبسِٛٛطیه ٚ اسسٛدذیه

 ٞیذشسب٘ؼیٖٛ

 خشاحی

 ٓمیٕی ٚ ٘بصایی

 دیبثز

 ٞیذٌٛٙبدیؼٓ

 وٛسبٞی لذ

 داسٚٞبی هذ چبلی

 سذؾ لّت ٚ آسیشٕی

 ٔشیُ افذسیٗ ٚ دؼٛدٚافذسیٗ

 ػبِجٛسبَٔٛ، وٛسسیىٛاػششٚئیذٞب

 وٛسسیىٛاػششٚئیذٞب

 دیٛسسیه

 هذ دسدٞبی ٔخذس

 LH،Hcgوّٛٔیفٗ،

 ا٘ؼِٛیٗ

 اػششٚئیذٞبی آ٘بثِٛیه

 ٞٛسٖٔٛ سؿذ

Sibutramineػبیش ٔحشن ٞب ٚ  

 ثشبثّٛوشٞب دس ثٔوی سؿشٝ ٞبی ٚسصؿی
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 هکول ّبی تغذیِ ای ٍرسشی

 هتخصض عب ٍرسشی: دکتز هحوذ سبکی
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 تعزیف هکول غذایی ٍ هَاد غذایی ًیزٍسا

ٔىُٕ ثٝ ٔبدٜ ای اًلاق ٔی ؿٛدوٝ دضؿىبٖ یب ٔشخللیٗ سغزیٝ ٚسصؿی ثشای سفْ ٘یبصٞبی غزایی یب ًجیٔی فشد ٚسصؿىبسیب خجشاٖ 

ثٝ ٓجبسر دیٍش ، ایٗ ٔٛاد ثب ٞذف اِٚیٝ سمٛیز ّٕٓىشد ٚسصؿىبس سدٛیض ٕ٘ی . وٕجٛد ثٔوی اص ٔٛاد ٔغزی اٚ سدٛیض ٔی وٙٙذ 

 .ؿٛ٘ذ ، ٞش چٙذ ٔی سٛا٘ٙذ ٚسصؿىبس سا اص ایٗ اثشار ٘یض ثٟشٜ ٔٙذ ػبص٘ذ

ایٗ ٔٛاد ٕٔٔٛلا دس ٔمبدیشی ثیؾ اص ٘یبص سٚصا٘ٝ . دس ًشف دیٍش ٔٛاد غزایی ٘یشٚصا لشاس داسد . اِجشٝ، ایٗ یه سٚی ػىٝ اػز 

وشاسیٗ ، . ٚسصؿىبس سدٛیض ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ٞذف اص سدٛیض آٖ ٞب سمٛیز ّٕٓىشد ٚسصؿىبس ثٝ ٚاػٌٝ اثشار ؿجٝ داسٚیی آٖ ٞبػز 

وبس٘یشیٗ ، ثی وشثٙبر ، ػیششار ػذیٓ ٕٓذسب ثب ایٗ ٞذف سدٛیض ٔی ؿٛ٘ذ ، ٞش چٙذ وٝ ٕٞٝ آٖ ٞب دس ُٕٓ وبس آیی ادٓب ؿذٜ 

 .ػبص٘ذٌبٖ خٛد سا ثٝ اثجبر ٘شػب٘ذٜ ا٘ذ 

 دستِ بٌذی هکول ّب

ثشسػی ٚ ٌٔبِٔٝ ٕٞٝ ا٘ٛاّ ٔىُٕ ٞبی غزایی ٔلشفی ٚسصؿىبساٖ أشی غیش ٕٔىٗ اػز ٚ ثٝ ًٛس ٔـشٚح ٕ٘ی سٛاٖ ثٝ خض چٙذ 

ثب ایٗ ٕٞٝ ، ٔذ ِ٘ش لشاس دادٖ ثٔوی اص ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبی خبف ، اكَٛ ٕٓٛٔی دس ٔیُ ؿذیذ ثٝ ٔلشف ٚ اسصیبثی . ٔٛسد سا ثشسػی وشد 

آٖ ٞبیی وٝ ثش سِٛیذ ٚ ػٛخز ٚ : دس ایٗ ثبصٍ٘شی ثش ػٝ دػشٝ ٟٔٓ ٔىُٕ ٞب سبویذ خٛاٞذ ؿذ . وبسثشد آٖ ٞب سا ٘ـبٖ خٛاٞذ داد 

ػبص ا٘شطی سبثیش ٔی ٌزاس٘ذ ، آٖ ٞبیی وٝ ٕٔىٗ اػز ثبٓث دشٚسؽ ٓوّٝ ٚ سٛدٜ وٓ چشة ثذٖ ؿٛ٘ذ ٚ آٖ ٞبیی وٝ ٔیشٛا٘ٙذ ثش 

 .ػلأز ٕٓٛٔی سبثیش ٌزاس ثبؿٙذ 

ثٔوی اص كبحت ِ٘شاٖ ثش اػبع ّ٘ٛ . سٚؽ ٞبی ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثشای دػشٝ ثٙذی ٔىُٕ ٞبی غزایی ٚ ٔٛاد غزایی ٘یشٚصا ٚخٛد داسد 

« ٔىُٕ اػشمبٔشی»یب « ٔىُٕ لذسسی»ثٝ ٓٙٛاٖ ٔثبَ، اكٌلاحبسی ٔثُ . فٔبِیز ٚسصؿی، ا٘ٛآی اص ایٗ دػشٝ ثٙذی ٞب سا اسایٝ دادٜ ا٘ذ 
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ثٔوی دیٍش ٕٞچٖٛ دشٚفؼٛس سٖٚ ٔٛاٖ اص دػشٝ ثٙذی ٔىُٕ ٞب ثش اػبع خٛاف لٌٔی ٚ ٔحشُٕ ٔىُٕ ٞبی . سا ثٝ وبس ثشدٜ ا٘ذ

 غزایی ثشای دػشٝ ثٙذی آٖ ٞب اػشفبدٜ وشدٜ ا٘ذ 

 هیشاى شیَع هصزف هکول ّب در ٍرسشکبراى 

ٌٔبِٔٝ ای خذیذ دسثبسٜ ی ٔلشف ٔىُٕ ٞب دس ثیٗ كذ ٚسصؿىبس ػٌح ّٔی . ٔلشف ٔىُٕ ٞب دس ٚسصؿىبساٖ أشی سایح اػز 

ثب ٔشٚس .  دسكذ اص آٖ ٞب ثٔوی اص ٔىُٕ ٞبی سیض ٔغوی سا ٔلشف وشدٜ ا٘ذ 84٘شٚط دس سؿشٝ ٞبی ٔخشّف ٚسصؿی ٘ـبٖ داد وٝ 

دسكذ اػز ، دس  ( 40-35)دسكذ ؿبیْ سش اص خٕٔیز ٓبدی 46ٔمبلار ٔٙشـش ؿذٜ دس ٔی یبثیٓ وٝ ٔلشف ٔىُٕ ٞب دس ٚسؿىبساٖ 

 دسكذ اص ٚسصؿىبساٖ ٘خجٝ اص ٔىُٕ ٞب ٔٛسد اػشفبدٜ ثش حؼت ٚسصؽ ، خٙؼیز ٚسصؿىبس ٚ ػٌح ٔؼبثمبر فشق ٔی 51حبِی وٝ 

 . دسكذ ٚص٘ٝ ثشداساٖ اص ٔىُٕ ٞبی غزایی اػشفبدٜ ٔی وشدٜ ا٘ذ 100دس ثٔوی اص سحمیمبر ، . وٙذ 

 (دستِ بٌذی رًٍبلذ هَاى )دستِ بٌذی هکول ّب بز اسبس خَاص قغعی یب ادعب شذُ بزای آى  . 1جذٍل

 .ا٘شطی سبثیش ٔی ٌزاس٘ذ  (دػشٍبٜ ٞبی )ٔىُٕ ٞبیی وٝ ثش ػٛخز ٚ ػبص 

 وشاسیٗ

 اَ وبس٘یشیٗ

 ثی وشثٙبر ػذیٓ

 وبفئیٗ

 .ٔىُٕ ٞبیی وٝ احشٕبلا ثش ثذٖ سبثیش ٔی ٌزاس٘ذ

 دشٚسئیٗ ٚ اػیذ ٞبی آٔیٙٝ 

 دیىِٛیٙبر وشْٚ
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  (HMB)ثشبٞیذسٚوؼی ثشب ٔشیُ ثٛسیشار 

 چیشٛصاٖ

 وبفئیٗ

 ٔىُٕ ٞبیی وٝ احشٕبلا ثبٓث حفَ ػلأشی ٕٓٛٔی ٚسصؿىبس ٔی ؿٛد 

 ٌّٛسبٔیٗ

 اػیذ ٞبی آٔیٙٝ ثب ص٘دیشٜ ؿبخٝ داس 

 ٚیشبٔیٗ ٞب ٚ ٔٛاد آ٘شی اوؼیذاٖ 

 خیٙؼًٙ

دس ایشاٖ ٘یض ٔلشف ٔىُٕ ٞب دس ؿىُ .  ثٝ ؿذر فضٚ٘ی یبفشٝ اػز 1990ٔیضاٖ ؿیّٛ ٔلشف ٔىُٕ ٞب دس ٚسصؿىبساٖ ثٔذ اص دٞٝ 

 ٔیضاٖ ؿیّٛ ٔلشف ٔىُٕ ٞب دس ٚسصؿىبساٖ ثشخی اص سؿشٝ ٞبی ٚسصؿی روش 2دس خذَٚ ؿٕبسٜ . ٞبی ٔخشّف فضٚ٘ی یبفشٝ اػز 

 . ؿذٜ اػز 

 هیشاى شیَع هصزف هکول ّبی غذایی در بعضی اسرشتِ ّبی ٍرسشی . 2جذٍل 

 ٚسصؿىبساٖ سؿشٝ ٞبی ٔخشّف  دسكذ46 1994ٔشب آ٘بِیض ػٛثبَ ٚ ٔبسوشر 

 وـشی ٌیشاٖ ّٔی ایشاٖ  دسكذ92 2004فشج صادٜ 

 دٚ٘ذٌبٖ ٔبساسٗ  دسكذ75 1996ثبس 

 وـشی ٌیشاٖ  دسكذ40 1993ادّیٍش

 ثذٖ ػبصاٖ ٔشد  دسكذ90 1990ولایٙش 
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 ثذٖ ػبصاٖ صٖ  دسكذ 100 1990ولایٙش 

 ؿٙبٌشاٖ إِذیه  دسكذ89 1997وشاع 

 خٕٔیز وّی ٚسصؿىبساٖ  دسكذ47 فذساػیٖٛ ًت ٚسصؿی اػششاِیب

 اثز بخشی هکول ّبی غذایی

. ٕٞبٍ٘ٛ٘ٝ وٝ لجلا ؿشح دادٜ ؿذ ، سٚؽ ٞبی ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثشای دػشٝ ثٙذی ٔىُٕ ٞبی غزایی ٚ ٔٛاد غزایی ٘یشٚصا ٚخٛد داسد 

ثٝ ٓٙٛاٖ ٔثبَ ، دشٚفؼٛس سٚ٘بِذ . ثٔوی اص كبحت ِ٘شاٖ ثش اػبع ّ٘ٛ فٔبِیز ٚسصؿی ، ا٘ٛآی اص ایٗ دػشٝ ثٙذی ٞب سا اسایٝ دادٜ ٘ذ 

دس . ٔٔشمذ اػز ٔىُٕ ٞبی اػیذ آٔیٙٝ ٚ وبس٘یشیٗ ثش خلاف ٕٞٝ سجّیغبر ٔٛخٛد فبلذ وبسآیی  اثش ثخـی لاصْ ٞؼشٙذ  (1998)ٔٛاٖ 

حبِی وٝ وشاسیٗ ٚ ثی وشثٙبر داسای اثش ثخـی ٞؼشٙذ ، اِجشٝ ثٝ ایٗ ؿشى وٝ دس سؿشٝ ٞبی ٚسصؿی ٔشثًٛٝ ٚ ثش اػبع دػشٛس إُِٔ 

 :ایٗ دػشٝ ؿبُٔ ٔىُٕ ٞبی صیش اػز . ٞبی دسػشی ٔلشف ؿٛ٘ذ 

 ٘ٛؿبثٝ ٞبی ٚسصؿی  .1

 وشاسیٗ .2

 ثی وشثٙبر ٚ ػیششار ػذیٓ .3

 ٔٛاد آ٘شی اوؼیذاٖ  .4

 ٔىُٕ ٞبی آٞٗ .5

 ٔىُٕ ٞبی وّؼیٓ .6
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 :هکول ّب بِ چْبر گزٍُ تقسین هی شًَذ 

 ٔثُ ٚیشبٔیٗ ٞب (دس كٛسر ٔلشف دسػز ٔفیذ ٞؼشٙذ)اثش سبییذ ؿذٜ داس٘ذ  : Aٌشٜٚ 

 ئشحز ثشسػی ٌّٛ سبٔیٗ (ثش اػبع ٌٔبِٔبر ٔٛخٛد احشٕبلا ٔفیذ ٞؼشٙذ ) : Bٌشٜٚ 

  ٌّٛوضأیٗ–ٔثُ ویٛسٗ  (دلایُ ّٕٓی ٚخٛد ٘ذاسد ِٚی ٔلشف ٔی ؿٛ٘ذ  ) :Cٌشٜٚ 

 ( افذسا– ا٘ذسػشٙذ یٖٛ –سؼشٛػششٖٚ )- (ٔلشف آٖ ٞب ّٕٔٙٛ اػز ) : Dٌشٜٚ 

 ؿشح ثٔوی اص ٔىُٕ ٞبی ٚسصؿی ٚ سدٜ ٞبی ٔٛاد غزایی ٘یشٚصا

 کزاتیي

 دسكذ اص 80سخٕیٗ صدٜ ٔی ؿٛد وٝ . وشاسیٗ یه ٔبدٜ غزایی اػز وٝ ثٝ ًٛس ًجیٔی دس غزاٞبی ٔخشّف ٚخٛد داسد

 ِیٙفٛسد وشیؼشی 1992هٕٙب دس إِذیه . ٚسصؿىبساٖ ؿشوز وٙٙذٜ دس إِذیه آسلا٘شب اص وشاسیٗ اػشفبدٜ وشدٜ ثٛد٘ذ 

 . ٔشش ثب ٔبْ٘ ص٘بٖ اص ٔىُٕ ٞبی وشاسیٗ اػشفبدٜ وشدٜ ثٛد٘ذ 400لٟشٔبٖ دٚ كذ ٔشش ٚ ػبِی وبساُ٘ لٟشٔبٖ دٚ 

 ػبِٝ ٚ سحلیُ وشدٜ یب دس 25 سب 21سحمیمبر ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ اوثش ٔلشف وٙٙذٌبٖ وشاسیٗ اص خٙغ ٔزوش ٌشٜٚ ػٙی 

 .حبَ سحلیُ ٚ داسای دسأذ ٘ؼجشب خٛة سـىیُ ٔی دٞٙذ 

 .ٞش چٙذ ؿیّٛ ثیؾ اص حذ وشاسیٗ دس چٙذ ػبَ اخیش ٔٛخت ؿذٜ ایٗ دػشٝ ثٙذی سب حذ صیبدی سغییش وٙذ 

وشاسیٗ ٔىُٕ ٔٛسد ٓلالٝ ٚسصؿىبساٖ سؿشٝ ٞبی لذسسی اػز ،ِٚی ٚسصؿىبساٖ دس ثؼیبسی اص سؿشٝ ٞبی ٚسصؿی دیٍش 

 .اٖ آٖ ثٟشٜ ٔی ثش٘ذ 
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 هٌببع کزاتیي

  ٌٖشْ دس سٚص اػز وٝ ایٗ ٔمذاس اص ٔٙبثْ 2 ویٌّٛشْ ثٝ وشاسیٗ حذٚد 70ٔیضاٖ ٘یبص یه فشد ٓبدی ثب ٚص 

 .غزایی ٚ سِٛیذ دسٚ٘ضاد وشاسیٗ لبثُ حلَٛ اػز

  ٌشْ وشاسیٗ ٚخٛد داسد5 سب 3 (دس ٞش ویٌّٛشْ  )دس ٔبٞی ٚ ٌٛؿز لشٔض . 

 ٔیضاٖ وشاسیٗ دس ٞش ٌشْ     ٘بْ ٔبدٜ غزایی

 3         ٔیٍٛ

 4         ٔبٞی سٗ

 5/4        ٔبٞی آصاد

 10 سب 5/6       ؿبٜ ٔبٞی

 5/4       ٌٛؿز ٌبٚ

 1/0        ؿیش

 

  دس ٌیبٜ خٛاساٖ ٔیضاٖ دسیبفشی آٖ سمشیجب كفش اػز. 

  ٌشْ وشاسیٗ 1 سب 25/0حذٚد  (ٌشْ دشٚسئیٗ ثٝ اصای ٞش ویٌّٛشْ ٚصٖ ثذٖ 5/1سب 1ثب دسیبفز )دس سطیٓ غزایی ِٕٔٔٛی 

 .دس سٚص دسیبفز ٔی ؿٛد 

  وشاسیٗ دس داخُ ثذٖ دس وجذ ، وّیٝ ٞب ٚ ِٛص إِٔذٜ سِٛیذ ٔی ؿٛد. 



18 
 

  ٚخٛد اػیذ ٞبی آٔیٙٝ آسطیٙیٗ ، ٌّیؼیٗ ، ٔشیٛ٘یٗ ٚ ٘یض ٔٙیضیٓ ٚ ٚیشبٔیٗ ٞبیB12 اػیذ فِٛیه ثٝ سِٛیذ داخّی ٚ 

 .وشاسیٗ وٕه ٔی وٙذ 

  ٌٛؿز ٞبی ٚحـی ٔٙبثْ غٙی سشی اص وشاسیٗ ٔحؼٛة ٔی ؿٛ٘ذ. 

  ٌٕبٖ ثش ایٗ اػز وٝ دخز ٚ دض غزا ٞب ٔٛخت وبٞؾ ٔحشٛای وشاسیٗ ٔی ؿٛد. 

 ٘حٜٛ ی خزة ٚ سبثیش ٌزاسی وشاسیٗ دس ثذٖ

وشاسیٗ ٔٛخٛد دس خٖٛ ثٝ آوبی ٔخشّف اص خّٕٝ . سمشیجب سٕبْ وشاسیٗ ٔلشف ؿذٜ ، خزة ؿذٜ ٚ ثٝ خشیبٖ خٖٛ ٚاسد ٔی ؿٛد 

 .لّت ، ٓولار كبف ، ٔغض ٚ ثیوٝ ٞب ٚ ثیؾ اص ٕٞٝ ثٝ ٓولار اػىّشی ٌؼیُ ٔی ؿٛد 

ثٙبثشایٗ غِّز ثبلای وشاسیٗ داخُ ػِّٛی ٕٔىٗ اػز ٔٛخت ٚسٚد آة ثٝ داخُ ػَّٛ ؿٛد . وشاسیٗ یه ٔبدٜ فٔبَ اػٕضی اػز 

ثش اػبع یه فشهیٝ ٔٛخٛد ، وشاسیٗ ٔی سٛا٘ذ ثب افضایؾ ٔیضاٖ ٔبیٔبر خْٕ ؿذٜ دس داخُ ػَّٛ ٞب ٚ . (سدْٕ آة دس ٓوّٝ)

 دسكذ رخیشٜ سٚصا٘ٝ وشاسیٗ دس 6/1دس افشاد ػبِٓ سمشیجب . افضایؾ فـبس اػٕضی ٔٛخت سحشیه دشٚسئیٗ ػبصی دس ٓولار ؿٛد 

 .ٓوّٝ ثٝ وشاسیٙیٗ سجذیُ ؿذٜ ٚ دس ادساس دفْ ٔی ؿٛد 

ثیـششیٗ وبسثشد ٚسصؿی ٔىُٕ ٞبی وشاسیٗ ثٝ فٔبِیز ٞبی ػشٓشی ، لذسسی ٚ ؿذیذ سىشاس ؿٛ٘ذٜ ٔثُ دٚ ٞبی ػشٓز ٔشثٛى ٔی 

 .ٚسصؽ ٞبی اػشمبٔشی احشٕبلا ٞذف خٛثی ثشای ٔلشف وشاسیٗ ثٝ حؼبة ٕ٘ی آیٙذ . ؿٛد
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 رٍش هصزف هکول ّبی کزاتیي

  أشٚصٜ ٔىُٕ ٞبی وشاسیٗ دس ؿىُ ٞبی ٔخشّف اص خّٕٝ وشاسیٗ ٔٛ٘ٛٞیذسار ، وشاسیٗ فؼفبر ٚ وشاسیٗ ػیششار دس

ثب ایٗ حبَ ، ٌضاسؽ ٞب ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ وشاسیٗ ٔٛ٘ٛٞیذسار ثیـشش اص ػبیش ا٘ٛاّ دس افضایؾ لذسر ٚ . ثبصاس ٚخٛد داسد

 .ثبفز غیش چشثی ٔٛثش ثٛدٜ اػز

  ٖٕٔىٗ اػز ٔٛخت ثٟجٛد ّٕٓىشد  (وٛسبٜ ٔذر سىشاسی)ٔىُٕ ٞبی وشاسیٗ دس ٚسصؽ ٞبی ٚاثؼشٝ ثٝ دػشٍبٜ فؼفبط

 .ٚسصؿىبس ؿٛد

  ٔىُٕ ٞبی وشاسیٗ چٙذاٖ أش ٓبللا٘ٝ ای ٘جٛدٜ ٚ ٔی سٛا٘ذ اص ِ٘ش دضؿىی خٌش٘بن  ( ٞفش8ٝثیـشش اص )ٔلشف دساص ٔذر

 .ثبؿذ

 دس دٚسٜ ثبسٌیشی ثب ٔلشف ٔمبدیشی اص . سٚؽ ٔلشف ٔىُٕ ٞبی وشاسیٗ ٔـشُٕ ثش دٚ دٚسٜ ی ثبسٌیشی ٚ سذاْٚ اػز

 .ثبسٌیشی وشاسیٗ ثب دٚ سٚؽ أىبٖ دزیش اػز. وشاسیٗ رخبیش ایٗ ٔىُٕ دس ثذٖ ثٝ اٚج ٔی سػذ

  ْسٚص5 ٌشْ ثٝ ٔذر 20سٚصا٘ٝ : سٚؽ ػشی  

  ٌٝشْ سب یه ٔب5ٜسٚصا٘ٝ : سٚؽ آٞؼش  

  ٝ٘ٔمبدیش ثبسصدٜ ؿذٜ ٔلشف ؿٛد« ٍ٘بٜ داس٘ذٜ» ٌشْ وشاسیٗ ثٝ ٓٙٛاٖ ٔمذاس 2دغ اص دٚسٜ ثبسٌیشی ، لاصْ اػز سٚصا. 

  ٌشْ ٔبدٜ لٙذی ٕٞشاٜ ثب ٞش ٚٓذٜ ٔلشف وشاسیٗ ٔٛخت ثٟشش ؿذٖ ٚهٔیز خزة وشاسیٗ ٔی ؿٛد90ٔلشف . 

 یٔٙی ٞش چٝ وٝ . ٔیضاٖ افضایؾ غِّز وشاسیٗ دغ اص دٚسٜ ثبسٌیشی ساثٌٝ ٔٔىٛع ثب ػٌح اِٚیٝ وشاسیٗ ٓولار داسد

 .ٔیضاٖ اِٚیٝ رخبیش وشاسیٗ دس ثذٖ وٕشش ثبؿذ ثبسٌیشی ثٟشش كٛسر ٔی دزیشد

  ٗاحشٕبلا ٔلشف ٔمبدیش وبفی ٚیشبٔیEایٗ سٚ٘ذ سا سؼشیْ ٔی وٙذ . 
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  ٞفشٝ ٓولار سا دس ٚهٔیز ثبسٌیشی حفَ ٔی وٙذ5سب :  ٌشْ سٚصا٘ٝ وشاسیٗ 2دٚسٜ ثبسٌیشی ٚ ٔلشف . 

  دسكذ افضایؾ ٔی یبثذ40ٔحشٛای وشاسیٗ ٓولار دس ٞش دٚ سٚؽ آٞؼشٝ ٚ ػشیْ حذاوثش . 

 عَارض ٍ هَارد احتیبط

ٓٛاسم ٌضاسؽ ؿذٜ ٔلشف ٔىُٕ ٞبی وشاسیٗ ؿبُٔ افضایؾ ٚصٖ ، ػشدسد ، دسد ٞبی ٓولا٘ی ٚ ٘ذسسب ٘ذسسب ٘بساحشی ٞب 

أشحبٖ وشدٖ ثبسٌیشی وشاسیٗ دس دٚسٜ ی سٕشیٙبر سٛكیٝ ٔی ؿٛد ، چشا وٝ ٞش ٌٛ٘ٝ ٓٛاسم احشٕبِی آٖ دس . ٌٛاسؿی ٔی ثبؿذ 

ٔحممبٖ سٛكیٝ ٔی وٙٙذ ٚسصؿىبساٖ اص . ٚسصؿىبساٖ ؿٙبػبیی ؿذٜ ٚ ٔیضاٖ ٔـىلار دس دٚسٜ ٔؼبثمبر ثٝ حذالُ ٔی سػذ 

ٕٞچٙیٗ لاصْ اػز سب ا٘دبْ سحمیمبر ثیـشش ، افشادی وٝ . ثبسٌیشی ػشیْ وشاسیٗ ٔٛ٘ٛٞیذسار دس آة ٚ ٞٛای ٌشْ دشٞیض وٙٙذ 

 . داسای ػبثمٝ ثیٕبسی ٞبی وّیٛی ٞؼشٙذ اص ٔلشف وشاسیٗ دشٞیض وٙٙذ 

 هکول ّبی چزبی سَس 

أشٚصٜ یىی اص ساج سشیٗ سٚؽ ٞبیی اػز وٝ ٌشٜٚ ٞبی ٔخشّف « چشثی ػٛص»ٚالٔیز ایٗ اػز وٝ ٔلشف ٔىُٕ ٞبی ٔٔشٚف ثٝ

ثشای سغییش ٚهٔیز سشویت ثذٖ  (ثٝ ٚیظٜ سؿشٝ ٞبیی وٝ سػیذٖ ثٝ ٚصٖ ٌّٔٛة یب لب٘ٛ٘ی إٞیز داسد)خبٔٔٝ اص خّٕٝ ٚسصؿىبساٖ 

ٔىُٕ ٞب ٔٛادی ؿجٝ داسٚیی ٞؼشٙذ وٝ غبِجب سیـٝ دس ٔٛاد غزایی ٚ ًجیٔی داس٘ذ ، ِٚی ٕٔٔٛلا ثٝ . خٛد ثٝ آٖ ٔجبدسر ٔی ٚسص٘ذ 

 .ؿىُ ٞبی داسٚیی یٔٙی لشف ، دٛدس ،وذؼَٛ ، ؿشثز ٚ حشی آدأغ ٞٓ دس ثبصاس ٚخٛد داس٘ذ 

 ًحَُ ی عولکزد هکول ّبی چزبی سَس 

 :ٔی سٛاٖ آٖ ٞب سا ثٝ ؿىُ صیش دػشٝ ثٙذی ٕ٘ٛد « چشثی ػٛص»ثب ٍ٘بٞی ثٝ ػبص ٚ وبس دیـٟٙبدی دس ٔٛسد ّٕٓىشد ٔىُٕ ٞبی 
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دس ثیٗ ٔشاحُ ٔخشّف خزة . ٔىُٕ ٞبیی وٝ ثبٓث افضایؾ ٔیضاٖ ػٛخز ٚ ػبص چشثی ٞبی رخیشٜ ؿذٜ دس ثذٖ ٔی ؿٛ٘ذ . اِف 

. چشثی ٞب ، ٔشحّٝ اَٚ إٞیز ثیـششی داسد ، چشا وٝ خزة اػیذ چشة آصاد دس ٓوّٝ ثٝ غِّز آٖ دس خٖٛ ػشخشٌی ثؼشٍی داسد

ثٔوی اص ٔىُٕ ٞب ٔب٘ٙذ وبس٘یشیٗ .ٞش چٝ غِّز اػیذ چشة آصاد دس خٖٛ ثیـشش ثبؿذ،ٔیضاٖ خزة آٖ دس ٓوّٝ ثیـشش خٛاٞذ ثٛد 

 .ٔی سٛا٘ٙذ اػیذ چشة ثیـششی سا ٚاسد خٖٛ وٙٙذ ٚ ثٝ ایٗ سشسیت اثشاسی احشٕبلا  چشثی ػٛص داؿشٝ ثبؿٙذ 

دس دػشٍبٜ ٌٛاسؽ ، چشثی غزاٞب سٛػي ِیذبص ٞب ، فؼفِٛیذیذ ٞب ٚ . ٔىُٕ ٞبیی وٝ ثبٓث وبٞؾ خزة چشثی ٞب ٔیـٛ٘ذ . ة

ٔٛادی وٝ اص خزة ٚ . اػز  (ثش اثش ّٕٓىشد كفشاٚی )ٔحُ اكّی ٞوٓ چشثی ٞب دس دٚاصدٜ . وّؼششَٚ اػششاص ٞب ٞوٓ ٔی ؿٛ٘ذ 

ثب ایٗ ٕٞٝ . لبٓذسب ثبٓث اسلاف چشثی ٞب ٚ وبٞؾ ػٌح وّؼششَٚ خٖٛ ٔی ؿٛ٘ذ (ٔثلا چیشٛصاٖ)ٞوٓ چشثی ٞب خٌّٛیشی وٙٙذ 

 .ثبیذ ٔشالت ٓٛاسم خب٘جی ٔثُ ٘بساحشی ٞبی ٌٛاسؿی ، اػٟبَ ٚ وبٞؾ خزة ٚیشبٔیٗ ٞبی ٔحَّٛ دس چشثی ثٛد

 . ایذٛسبلأٛع ٔشوض ٓلجی سِٙیٓ ٔیضاٖ ٔیُ ثٝ غزاٞب اػز . ٔىُٕ ٞبیی وٝ ثبٓث وبٞؾ ٚ ٟٔبس اؿشٟب ٔی ؿٛ٘ذ . ج

ٞؼشٝ ٞبی خب٘جی ایٗ ٔشوض ثٝ وٙششَ احؼبع ٌشػٍٙی ٔی دشداص٘ذ ، دس حبِی وٝ ٞؼشٝ ٞبی ؿىٕی داخّی ٔؼئَٛ وٙششَ ػیشی 

ػبص٘ذٌبٖ ثٔوی اص ٔىُٕ ٞبی غزایی . ثٙب ثشایٗ ٓٛاُ٘ ٔٛثش ثش ٞیذٛسبلأٛع ٔی سٛا٘ٙذ ثٝ ٓٙٛاٖ ٓبُٔ هذ اؿشٟب ُٕٓ وٙٙذ . ٞؼشٙذ 

 . ادٓب ٔی وٙٙذ ٔٛاد سِٛیذی آٖ ٞب ٔی سٛا٘ذ ػٌح ٔٛاد ٔیب٘دی سا سغییش دادٜ ٚ ثش ٔیضاٖ اؿشٟب سبثیش ثٍزاس٘ذ 

 کبفئیي

وبفئیٗ ٚ سشویجبر ٔشسجي ثب آٖ . وبفئیٗ داسٚیی اػز وٝ ثٝ ِحبٍ ٔلشف ٌؼششدٜ ٚ دساص ٔذر آٖ اص ِ٘ش اخشٕبٓی ٔمجَٛ اػز 

ایٗ ٔٛاد ثخـی اص سطیٓ غزایی ًجیٔی  ( 4خذَٚ )ٕٞچٖٛ سئٛفیّیٗ ٚسئٛثشٚٔیٗ ثٝ ًٛس ًجیٔی دس ثٔوی اصٔٛاد غزایی ٚخٛد داسد
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ثب ایٗ حبَ ، ٔلشف وبفئیٗ چٙذیٗ ػبَ اػز وٝ . ثؼیبسی اص افشاد ثٛدٜ ٚ احشٕبلا سایح سشیٗ داسٚی ًجیٔی ٔحشن دس خٟبٖ اػز 

 . دیٍش دس ٚسصؽ ّٕٔٙٛ ٔحؼٛة ٕ٘ی ؿٛد 

 هیشاى کبفئیي هَاد غذایی گًَبگَى- 4جذٍل 

 (ٔیّی ٌشْ)ٔبدٜ غزایی                                      ٔیضاٖ ٔلشف                          ٔٛخٛدی وبفئیٗ

 50-120ٔیّی ِیشش                                  150*                                          لٟٜٛ

 15- 20 ٔیّی ِیشش150*                                          چبی

 10  ٔیّی ِیشش 250*                                  ؿىلار دإ

 40  ٌش50ْ*                              ؿىلار ؿیشی

 ٘ٛؿبثٝ ٞبی غیش اِىّی

 50 ٔیّی ِیشش330 وٛوبوٛلا

 40  ٔیّی ِیشش330 دذؼی

 100  ٔیّی ِیشش330 خِٛز

 ٔیضاٖ وبفئیٗ چبی ٚ لٟٜٛ ثش حؼت ْٔٙ ٚ سٚؽ سٟیٝ سفبٚر ٔی وٙذ. 

 اٌشچٝ ایٗ ٔبدٜ صیبد فٔبَ ٘یؼز ، أب ٔمبدیش صیبد آٖ ٔثُ وبفئیٗ . ؿىلار ٓلاٜٚ ثش وبفئیٗ ، ٔمذاس صیبدی سئٛثشٚٔیٗ داسد

 .ُٕٓ ٔی وٙذ
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 خَاص کبفئیي 

وبفئیٗ ثش دػشٍبٜ ٓلجی ٔشوضی ٚ ثبفز چشثی ٚ ٓوّٝ اػىّشی اثش ٕ٘ٛدٜ ٚ ٌٕبٖ ٔی سٚد وٝ اثشار ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثش ّٕٓىشد ٚسصؿی 

ٌٔبِٔبر اِٚیٝ دس ٔٛسد اثشار وبفئیٗ ثش ّٕٓىشد اػشمبٔز ثش ٘مؾ آٖ دس ٌؼیُ اػیذٞبی چشة آصاد اص ثبفز چشثی ، . داؿشٝ ثبؿذ 

. افضایؾ ٔٙبثْ چشثی ٓوّٝ ٚ اوؼیذاػیٖٛ ثیـشش چشثی ٞب ، ٍٟ٘ذاسی رخبیش ٌّیىٛطٖ ٚ افضایؾ ٔذر صٔبٖ فٔبِیز ٔشٕشوض اػز 

وبفئیٗ ػٌح اػیذ ٞبی چشة آصاد خٖٛ ٚ اوؼیذاػیٖٛ چشثی ٞب سا افضایؾ دادٜ ٚ رخبیش ٌّیىٛطٖ سا دس حیٗ سٕشیٙبر ًٛلا٘ی 

 .ٔذر حفَ ٔی وٙذ

 عَارض جبًبی کبفئیي 

وبفئیٗ ٓٛاسم خب٘جی ٞٓ داسد وٝ ٔلشف آٖ دس ٚسصؿىبساٖ حؼبع سا ٔحذٚد ٔی وٙذ ایٗ اثشار ؿبُٔ ثی خٛاثی ، ػشدسد ، 

 .سحشیه دػشٍبٜ ٌٛاسؽ ٚ خٛ٘شیضی آٖ ٚ افضایؾ ادساس ٔی ثبؿذ

ثٔیذ اػز ثب اػشفبدٜ ٔشٙبٚة اص ٔمبدیش ٔشٛػي وبفئیٗ لجُ اص ٔؼبثمٝ ٓبسهٝ ای سٚی دٞذ ، أب ٚسصؿىبسی وٝ سٚصا٘ٝ ٔمبدیش صیبدی 

ٕٞچٙیٗ دس ٔٛالٔی وٝ وٓ آثی ثذٖ یه ٔؼئّٝ ٕٓذٜ . وبفئیٗ سا لجُ اص سٕشیٗ ٔلشف ٔی وٙذ ثبیذ ایٗ خٌش سا دس ِ٘ش داؿشٝ ثبؿذ 

ایٗ ٓبسهٝ ثٝ ٚیظٜ دس ٔؼبثمبسی وٝ دس آة ٚ ٞٛای ؿشخی ا٘دبْ ٔی ؿٛد ٚ . ثبؿذ ، اثش ادساس آٚس وبفئیٗ غبِجب ٟٔٓ اٍ٘بؿشٝ ٔی ؿٛد

خٌش وٓ آثی ثذٖ ثبلاػز إٞیز ثیـششی داسد ، ثٝ ٚیظٜ دس ٚسصؿىبساٖ اػشمبٔشی وٝ دس ایٗ ؿشایي ٘یبص ثٝ ٔلشف آة ثیـششی 

ثب ایٗ ٕٞٝ ، احشٕبَ داسد ایٗ ٓبسهٝ دس وؼب٘ی وٝ ثٝ ٔلشف وبفئیٗ ٓبدر داس٘ذ وٕشش سٚی دٞذ ٚ ٕٔىٗ اػز اثشار . داس٘ذ

 .ٔٙفی ٘بؿی اص ٓلایٓ ٓذْ ٔلشف وبفئیٗ ٔخشة سش ثبؿذ

 ال کبرًیتیي
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وبس٘یشیٗ سشویجی اػز وٝ ثٝ ا٘شمبَ اػیذٞبی چشة رخیشٜ ًٛیُ ثٝ داخُ ٔیشٛوٙذسی ٞبی ػَّٛ وٕه ٔی وٙذ ،یٔٙی ٔحّی وٝ 

سا ٔی سٛاٖ اص ساٜ سطیٓ غزایی دسیبفز وشد ، ثیـشش دس  ( وبس٘یشیٗ–یب اَ )وبس٘یشیٗ . چشثی ٔی سٛا٘ذ ثٝ ٓٙٛاٖ ػٛخز ٔلشف ؿٛد

 ٔی ثبؿذ وبس٘یشیٗ اص اػیذ آٔیٙٝ ٞبی ِیضیٗ ٚ ٔشٛ٘یٗ  cٕٞچٙیٗ ًی ٚاوٙؾ ٞبیی وٝ ٘یبصٔٙذ ٚیشبٔیٗ . ٌٛؿز ٚ فشآٚسدٜ ٞبی ِجٙی

 .ؿىُ دیٍش وبس٘یشیٗ ، دی اَ وبس٘یشیٗ اػز وٝ ثبیذ اص ٔلشف آٖ اخشٙبة وشد. ػبخشٝ ٔی ؿٛد

 ػبص ٚوبس ُٕٓ 

چٙب٘چٝ رخبیش ٌّیىٛطٖ . ٔیضاٖ ٌّیىٛطٖ رخیشٜ ؿذٜ دس ٓولار اػىّشی  ، اثش ٔؼشمیٕی ثش ّٕٓىشد فٔبِیز ٞبی اػشمبٔشی داسد

 وبس٘یشیٗ ثٝ ٚاػٌٝ افضایؾ اوؼیذاػیٖٛ اػیذٞبی چشة –ٌٕبٖ ٔیشٚد ٔلشف اَ . سخّیٝ ؿٛد ، ّٕٓىشد فشد دچبس اؿىبَ ٔی ؿٛد

ثب حفَ رخبیش ٌّیىٛطٖ دس . ، ٔٛخت حفَ رخبیش ٌّیىٛطٖ ٓولار اػىّشی ٔی ؿٛد  (ٔلشف ثیـشش چشثی ٞب ثٝ ٓٙٛاٖ ػٛخز)

ٔشاحُ سٕشیٙبر اػشمبٔشی ًٛلا٘ی ٔذر ، اَ وبس٘یشیٗ احشٕبلا ٔی سٛا٘ذ ٔٛخت دس دػششع ثٛدٖ ایٗ رخبیش سب آخشیٗ ٔشاحُ ّ٘ٛ 

ثٝ ٓلاٜٚ ، ایٗ .  وبس٘یشیٗ دس حفَ چشثی ٞب ٔی سٛا٘ذ ٔٛخت ثٟجٛد ّٕٓىشد اػشمبٔشی سّمی ؿٛد –ثٙبثشایٗ ، اثش اَ . فٔبِیز ٞب ؿٛد

 .ص٘دیشٜ سٚیذادٞب سٚیذادٞب ٔٙدش ثٝ فشهیٝ چشثی ػٛص ثٛدٖ ایٗ ٔىُٕ ٞٓ ؿذٜ اػز

 ؿٛاٞذی ثٝ ٘فْ یب هشس وبس٘یشیٗ

حذالُ ٔی سٛاٖ . سحمیمبر ٘ؼجشب صیبدی دسثبسٜ اثشار وبس٘یشیٗ ثش سٚی اوؼیذاػیٖٛ چشثی ٞب ٚ ّٕٓىشد ٚسصؿی ا٘دبْ ؿذٜ اػز

چٙیٗ ثشداؿز وشد وٝ ؿٛاٞذ ٔٛخٛد ٔشٙبلن اػز ٚ ٕ٘ی سٛاٖ ثٝ لٌْ ٚ یمیٗ دس ایٗ ثبسٜ آلاْ ِ٘ش وشد ٚ كشفب ؿٕبسی اص ایٗ 

 .سحمیمبر ٞؼشٙذ وٝ اثشار ٔفیذی سا ثشای ٔىُٕ ٞبی وبس٘یشیٗ ٔشزوش ؿذٜ اػز
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ثبٓث افضایؾ  ( ٌشْ دس سٚص ثٝ ؿىُ خٛساوی ثٝ ٔذر دٚ ٞفش4ٝ)دس ثشخی اص ٌٔبِٔبر ٔـخق ؿذٜ اػز وٝ ثبسٌیشی وبس٘یشیٗ 

ثٝ دس صٔیٙٝ خبكیز چشثی .  دسكذ دس ٚسصؿىبساٖ سلبثشی ٚ اػشمبٔشی سؿشٝ دیبدٜ سٚی ٔی ؿٛد6حذاوثش اوؼیظٖ ٔلشفی سب حذ 

 سئض ٔٙدش ثٝ افضایؾ اوؼیذاػیٖٛ 28 وبس٘یشیٗ دس سٚص ثٝ ٔذر – ٌشْ اَ 2ػٛصی اَ وبس٘یشیٗ ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػز وٝ ٔلشف 

 .ٔی ؿٛد VO2max دسكذ  66چشثی ٞب دس حیٗ سٕشیٗ دٚچشخٝ ػٛاسی ثب ؿذر 

 ٘حٜٛ ی ٔلشف 

ػٛاَ ٌٔٙمی ایٗ اػز وٝ آیب ٔلشف ٔىُٕ ٞبی وبس٘یشیٗ أشی ٌٔٙمی اػز ؟ ثٝ اصای ٞش ٌٔبِٔٝ ای وٝ ٘ـبٖ دادٜ ایٗ ٔىُٕ 

ؿبیذ سٟٙب ٘ىشٝ أیذٚاس وٙٙذٜ ثشای ٔلشف وٙٙذٌبٖ وبس٘یشیٗ . داسای فٛایذی اػز ، حذالُ یه ٌٔبِٔٝ ٞٓ ثٝ هشس آٖ ٚخٛد داسد 

ایٗ اػز وٝ سبوٖٙٛ ؿٛاٞذ ٔشمٙی ثٝ ٘فٔبثشار هذ ّٕٓىشد ٚسصؿی ثشای وبس٘یشیٗ ٌضاسؽ ٘ـذٜ اػز ، یٔٙی ایٗ وٝ ایٗ ّ٘ٛ 

ثٝ ِحبٍ ٚخٛد سفبٚر ٞبی صیؼز ؿٙبخشی ٚ سٛخٝ ثٝ ایٗ حمیمز وٝ ٔب دبػخ ٞبی ٔٙحلش ثٝ .ٔىُٕ ثبٓث افز ّٕٓىشد ٕ٘ی ؿٛد

. فشدی ثٝ ٔىُٕ ٞب ٚ داسٚٞب داسیٓ ، ٔٔشمذیٓ وٝ ثی ٔلشف خٛا٘ذٖ ٔىُٕ ٞبی وبس٘یشیٗ ثشای ٍٕٞبٖ أشی وٛسٝ ثیٙب٘ٝ اػز 

 .ٕٔىٗ اػز ایٗ ٔىُٕ ثشای ؿٕب ٔفیذ ثبؿذ ، أب ثشای دیٍشی خض ٞذس دادٖ دَٛ ٚ ٕٓش ثٕش دیٍشی ٘ذاؿشٝ ثبؿذ

 اسیذّب ی آهیٌِ بب سًجیزُ شبخِ دار

ػبصٚ وبس ُٕٓ ایٗ اػیذٞبی آٔیٙٝ ٓجبسر اص سبثیش ٔثجز دس ػبخز . ایٗ اػیذٞبی آٔیٙٝ ؿبُٔ ِٛػیٗ ایضِٚٛػیٗ ٚ ٚاِیٗ اػز 

ثٝ ایٗ سشسیت ایٗ ٔىُٕ ٞب دس . ٌّٛسبٔیٗ ، ٔمبثّٝ ثب خؼشٍی ٔشوضی ، اثش هذ وبسبثِٛیه ٚ ٔلشف ثٝ ٓٙٛاٖ ػٛخز ٔی ثبؿذ 

ٚسصؿىبسا٘ی وٝ دس ٔٔشم خٌشثیؾ سٕشیٙی یب ٘ـبٍ٘بٖ سٕشیٗ صدٌی ٞؼشٙذ ٚ سٕشیٙبر یب ٔؼبثمبر ػخشی سا سدشثٝ ٔی وٙٙذ ٔٛسد 

 .اػشفبدٜ لشاس ٌشفشٝ اػز
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 دسكذ ٚاِیٗ ٚ 25 دسكذ ِٛػیٗ ، 50) ٌشْ ٔخّٛى 14 ٌشْ ِٛػیٗ ثٝ سٟٙبیی ، یب 4ٔیضاٖ ٔلشف سٛكیٝ ؿذٜ ایٗ اػیذٞبی آٔیٙٝ  

 .ثشٚص ٕ٘ی وٙذ( ٌبٞی ٔٛاسد )دس چٙیٗ ٔمبدیشی ٕٔٔٛلا ٓٛاسم خبكی ثٝ خض ٓٛاسم ٌٛاسؿی . ٔی ثبؿذ ( دسكذ ایضِٚٛػیٗ 25

 وّشلاٍِٚبسیغ

یىی اص ٟٔٓ سشیٗ اخضای وّشلاٍِٚبسیغ اػیذٞبی آٔیٙٝ یب ص٘دیشٜ ؿبخٝ داس اػز وٝ ػٝ اػیذ آٔیٙٝ ِٛػیٗ ، ایضِٚٛػیٗ ٚ ٚاِیٗ 

ثشاػبع یىی اص فشهیبر چٟبسٌب٘ٝ دس صٔیٙٝ ثشٚص ػٙذسْ سٕشیٗ صدٌی ٚ ثیؾ سٕشیٙی ، وٕجٛد . اخضای ٔشـىّٝ ایٗ ٌشٜٚ ٞؼشٙذ 

ٕٓذسب ّ٘ٛ دبساػٕذبسیه )اػیذٞبی آٔیٙٝ ثب ص٘دیشٜ ؿبخٝ داس ثٝ ٚیظٜ دس ٚسصؿىبساٖ اػشمبٔشی ٔی سٛا٘ذ ٔٛخت ثشٚص سٕشیٗ صدٌی 

ثٝ ثیبٖ ثٟشش ، وٕجٛد ایٗ دػشٝ اص اػیذٞبی آٔیٙٝ ثٝ ٓٙٛاٖ ٓبُٔ وٕىی دس ثشٚص ایٗ ػٙذسْ ٌٔشح ؿذٜ اػز ، ثٝ . ثبؿذ  (یب ٟٔبسی 

 ٔغضی ػجمز ٌشفشٝ ٚ ٔٛخت سِٛیذ ثیـشش –ایٗ سشسیت وٝ سشیذشٛفبٖ دس سلبثز ثب ایٗ اػیذٞبی آٔیٙٝ دس ٓجٛس اص ػذ خٛ٘ی 

ثب ایٗ حبَ .  ایدبد ٔی ؿٛد ، أب ٞٙٛص كحز ایٗ ادٓب ثبثز ٘ـذٜ اػز"خؼشٍی ٔشوضی"ثٝ ایٗ سشسیت . ػشٚسٛ٘یٗ دس ٔغض ٔی ؿٛد

دس دٚسٜ ٞبیی اص سٕشیٗ اػز وٝ فـبس سٕشیٗ ثؼیبس  (ثٝ كٛسر ٔىُٕ)ٔی سٛاٖ ٌفز وٝ یىی اص اثشار ثبِمٜٛ ایٗ ٔدٕٛٓٝ 

 .ثبلاػز

 خیٙؼًٙ

غیش )ٚ ػیجشیبیی  (دب٘بوغ)دب٘بوغ داسای ا٘ٛاّ ٌٛ٘ٝ ٞبی آٔشیىبیی ، وشٜ ای ، طادٙی . ٔٙبثْ اكّی آٖ سیـٝ ٌیبٜ دب٘بوغ اػز

 .أب أشٚصٜ ثٝ اؿىبَ ٔخشّف اص خّٕٝ آدأغ ، لشف ، وذؼَٛ  ٚ ٘ٛؿیذ٘ی ٞٓ ٓشهٝ ؿذٜ اػز. ثبؿذ (دب٘بوغ
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ٌضاسؽ ٞبی ثبثز ٘ـذٜ ای ثٝ ٘فْ وبسثشد . اػز  ( دسكذ9 سب 9/1)ٔبدٜ ٔٛثشٜ ٔٛخٛد دس خیٙؼًٙ ٘ٛٓی اػششٚییذ ثٝ ٘بْ خیٙؼٙٛصیذ

، وبٞؾ  (اسٚدبی ؿشلی)، افضایؾ ٔمبٚٔز ٕٓٛٔی ثذٖ  (خبٚس دٚس )خیٙؼًٙ دس سفْ خؼشٍی ٚ دسد ٚ وٕه ثٝ فٔبِیز رٞٙی 

 .دسٚسصؿىبساٖ دس دػز اػز وٝ دسػشی آ؛ٖ ٞب ثٝ اثجبر ٘شػیذٜ اػز (غشة)خؼشٍی ٚ سمٛیز ٞٛاصی ٚ ٞٛؿیبسی 

 هَارد احتیبط ٍ عَارض هکول ّبی ٍرسشی

ثب ایٗ وٝ ؿٕبس دظٚٞؾ ٞبی ا٘دبْ ؿذٜ ثش سٚی ٔٛهّٛ ٔىُٕ ٞب ٚ ٔٛاد ٘یشٚصا ٘ؼجشب صیبد اػز ، أب ًشاحی وّی اوثش ایٗ ٌٔبِٔبر 

ثب ایٗ ٕٞٝ ، ثشخی اص ٓٛاسم ٔشٔذد اؿبسٜ ؿذٜ دس ٔشٖٛ ّٕٓی ؿبُٔ ٔٛاسد صیش . ثٝ دلایُ ٔخشّف داسای ٘مبیلی ٔی ثبؿذ

٘بساحشی ٞبی ٌٛاسؿی ، اخشلالار وّیٛی ، افضایؾ ٚصٖ ٘بخٛاػشٝ ، ٓفٛ٘ز ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ ، ٌشفشٍی ٞبی ٓولا٘ی ، سذاخُ :اػز

ثب خزة ٔٛاد غزایی ٔفیذ دس دػشٍبٜ ٌٛاسؽ ، ثٝ ٞٓ صدٖ ٚهٔیز سٔبدَ آة دس ثذٖ ، ائٛصیٙٛفیّی ، ٔشي ٞبی ٘بٌٟب٘ی دس 

 .خشیبٖ ٚسصؽ ٚ دٜ ٞب ٔٛسد دیٍش

 :ػبصٚوبسٞبی احشٕبِی ٔثجز ؿذٖ غیش ٕٓذی آصٔبیؾ دٚدیًٙ ثش اثش ٔلشف ٔىُٕ ٞب ثش ػٝ دػشٝ اػز

٘بْ ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ دس ٔٛاد ػبص٘ذٜ ٔىُٕ سٛػي وبسخب٘ٝ ػبص٘ذٜ روش ؿذٜ ثبؿذ ، أب ٚسصؿىبس اص ّٕٔٙٛ ثٛدٖ ٔلشف آٖ  -1

 .ٔبدٜ ثی اًلاّ ثٛدٜ اػز

ٔىُٕ داسای یه ّ٘ٛ ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ دس ػبخشبس خٛد اػز وٝ وبسخب٘ٝ ػبص٘ذٜ ثٝ آٖ اؿبسٜ وشدٜ ، ِٚی ٚسصؿىبس اص ساثٌٝ  -2

 .ٔثلا اوثش ٚسصؿىبساٖ ٕ٘ی دا٘ٙذ ٔىُٕ ٞبی ٔبٞٛاً٘ ، افذسیٗ داس٘ذ. ثیٗ فشآٚسدٜ ٞبی ٔٛخٛد دس ٔىُٕ ثی خجش اػز

ٔىُٕ  ٔحشٛی ٔبدٜ ٕٔٙٛٓٝ اػز ، ِٚی وبسخب٘ٝ ػبص٘ذٜ ثٝ آٖ اؿبسٜ ای ٘ىشدٜ اػز وٝ ایٗ ُٕٓ یب ٕٓذی یب ثٝ  -3

ٔثُ فشآٚسدٜ ٞبی ٌیبٞی حبٚی افذسا )ًٛسغیشٕٓذی ثب سِٛیذ فشآٚسدٜ ٞبی فشٓی ًی فشآیٙذ سِٛیذ كٛسر ٌشفشٝ اػز 

 .(یب ٔحشن ٞبی آِىبِٛثیذی ٌیبٞی دس ٔٙبثْ ٌیبٞی سایح یب ٚخٛد دیؾ ٞٛسٖٔٛ ٞبی اػششٚییذی دس ٔٛاد ٌیبٞی
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 ( : HMB)ثشب ٞیذسٚوؼی ثشب ٔشیُ ثٛسیشار 

 .یىی اصٔشبثِٛیز ٞبی ِٛػیٗ اػز وٝ ٔمذاس ا٘ذوی اص آٖ دس غزاٞب ٚخٛد داسد

 دس ا٘ؼبٖ ٞب ٚخٛد داسد دغ دس ٔلشف آٖ خب٘ت احشیبى سا ثبیذ سٓبیز HMBسحمیمبر ا٘ذوی دس ٔٛسد آثبس سدٛیض 

 . وشد

 ٞفشٝ ٔلشف وشدٜ ا٘ذ ، دس 7 سب 3 سا ثٝ ٔذر  HMB ٌشْ 3 سب 1/5٘شبیح دٚ ٌٔبِٔٝ وٝ دس آٖ ٞب آصٔٛد٘ی ٞب سٚصا٘ٝ 

 .ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ ؿبٞذ ، لذسر ٚ سٛدٜ ثذٖٚ چشثی ثیـششی وؼت وشد٘ذ

.  ٌشْ دس سٚصثبٓثبفضایـمذسسٛػبخشٔوّٟٕیـٛد3حذٚد : ٔیضاٖ ٔلشف دیـٟٙبدی

 :خیٙؼًٙ

 افضایؾ ٔمبٚٔز ثذٖ دس ٔمبثُ اػششع -

 وبٞؾ ػشٔبخٛسدٌی ٚ ٌشیخ دسصٔؼشبٖ  (وبٞؾ اثشلاء ثٝ ثٔوی اص ثیٕبسی ٞب )افضایؾ ٔمبٚٔز ثذٖ  -

 ثٟجٛد ٚهٔیز حبفِٝ افشاد ػبِٕٙذ -

 (اثش غیش ٔؼشمیٓ ثشای ٚسصؿىبس)ایدبد احؼبع  ٘ـبى  -

 سٛػي سٕبْ ٔحممبٖ سبییذ ٘ـذٜ اػز : (وبٞؾ ٔیضاٖ اػیذ لاوشیه)ثٟجٛد سٛا٘بیی خؼٕی  -

  ٔیّی ٌشْ سٛكیٝ ؿذٜ اػز100 ثبس ٞش ثبس 2دس یه دٚسٜ یه ٔبٞٝ ٔلشف سٚصا٘ٝ  -

 دس دٚسٜ ٔؼبثمبر ثب فبكّٝ صٔب٘ی وٓ سٛكیٝ ؿذٜ اػز    -
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 ثی وشثٙبر ػذیٓ یب خٛؽ ؿیشیٗ

 ثبص دس خٖٛ ٚ ٔبیْ ثشٖٚ –اػز ٚ ّٕٓىشد ٕٓذٜ آٖ وٙششَ سٔبدَ اػیذ  (لّیبیی)ثی وشثٙبر ػذیٓ ، یه ٕ٘ه آِىبِیٗ 

 .٘مؾ آٖ خٙثی وشدٖ اػیذ لاوشیىی اػز ثٝ ٍٞٙبْ ٚسصؽ ؿذیذ سِٛیذ ٔی ؿٛد. ػِّٛی اػز

 ػبٓز لجُ اص فٔبِیز 3 ٌشْ ثی وشثٙبر ػذیٓ ثٝ اصای ٞش ویّٛ ٌشْ ٚصٖ ثذٖ ، یه سب 0/3دس ثؼیبسی اص ٌٔبِٔبر ٔیضاٖ 

 .(ٚسصؽ ٞبی غیش ٞٛاصی)ٚسصؿی ثب ؿذر ثیـیٙٝ ٚ وٛسبٜ ٔذر ثٝ وبس ٌشفشٝ ؿذ 

 :دیىِٛیٙبر وشْٚ 

ثٝ دِیُ آثبس ػبص٘ذٜ ا٘ؼِٛیٗ ، ٕٔىٗ اػز . وشْٚ یه ٓٙلش وٕیبة اػز وٝ آثبس ا٘ؼِٛیٗ سا سمٛیز ٔی وٙذ  -

 .چٙیٗ ا٘شِبس ثشٚد وٝ سـىیُ اػیذ آٔیٙٝ دس دشٚسئیٗ ٓولار افضایؾ یبفشٝ ٚ سٛاٖ ا٘دبْ سٕشیٙبر افضایؾ یبثذ

وشْٚ سا ثٝ ٓٙٛاٖ یه ٔىُٕ ، ٚسصؿىبساٖ لذسسی ٔلشف ٔی وٙٙذ وٝ ثٝ ؿىُ ٔضدٚج ثب اػیذ دیىِٛیٙیه ٓشهٝ  -

 .ٔی ٌشدد

ٌضاسؽ ؿذٜ اػز افضٚدٖ ٔىُٕ ٞبی دیىِٛیٙبر وشْٚ ثٝ سطیٓ غزایی ثبٓث سمٛیز سٛاٖ ا٘دبْ سٕشیٙبر لذسسی ٚ  -

 .افضایؾ سٛدٜ ثذٖٚ چشثی ثذٖ ٔی ؿٛد

 

 


