
و ��������� ا
�ان 
	� ��د درون �
 ر
��� ���� ��و !���ت ��ا�� در�� �"� دا��'�& %	�م #�

)��١٣٨4ر(٣٧ـ4oه�ي، 2+١01.�ل ه+��، (�رة

� ��ن ����J �
و §�ة ?�ز �<�J �zرا� ���ر.
�
 ا�'�ي �Z�ف ��اد �\ا

��� Gه��yن، .�ل ����.Sان د�c!١٣٧٩-٨٠در د 

 آ�%�ي)١( �0ژن>
&�ن��>/ �Hiر#�ر)١(، دآ� %�YW< ،)ه)��)١�%� ،

�ي ��)٢(ه�V)�ر رادC	 �٣(، دآ� �)(

&��"J 
0��9�:0
\T? �"�� R
ct�� �<�J ن در آ��ره�يـاي�����Qا �� ��ا


�0�a ا.] 0>.�? .S�T? 0 د���� ���ا��وز& در آ��ره�ي در �Fل ?�.<0 
����ةدر :��و ?�.<��ر���&, ز ��ن �0� � رو<�J ع��� ،m������ 

� در دورة��0 د��� �wود
] اk=%�ت در ز��;. ا�aا
s ا.]<�J ع��� 
� در ا
�ان����Qا ،>��z���
و §�ة ?�ز �<�J �zرا� � �F[� �� ه�ف ?<�

0��X روي �� �
� ��ن �� ا�'�ي �Z�ف ��اد �\ا��J انc!اي از د
s�١4G-��r١٧ز دا ���و. ا^�م :�a]١٣٧٩-٨٠ه��yن در .�ل .��0  ��اد
�:ه� روش+�2�? ��،ـدر ا
R ��ر.	�	� 4٠٠ W�"+? 0� ����.Sد� c!د 

0��X روش �� �	�Z� �z9� 09@k يS: از jد�Z? ر�k 0� و  ��ر.١٢0اي
����
٢4Wه�ي د��:�اW�a، #�.�;��0. ا���hب  
�د��r !�راك [%�. 

و ��� �
� ��اي روز&، %�دات �\ا
���0� �� �Z�ف ��اد �\ا��X ه�
��t"? ��و دور ��.R ا��از&. �tو وزن، >�، دور آ  WHR 0@.�wو S:BMIي

�� .0>��z� R

� ���وي �2آ��ي BMIدر ا c��� ٨N٩وNارد�� WHO ا.��
0� q�?�? 0� P;Q و R. و ��اي �<�J و 
� WHR%;�ان ا[�0a وزن c��� 

��%;�ان����٨/٠0وي 0�a�: �E�� در t"� �<�J .��	� و 0
��اي ��
دو، [�
��S� qدوج، آ�يt–ه�يو rز��نSPSSا�aار ��rري ه� از ��م داد&

��
"0a�z ا.�+�د&  P��
����� وارr و � #S.�ن'��@U .0�a�
��ا.�س:ه� 
 q�?�? 0� ان�Q��و ا[�0a وزن در د!cان  �<�J ع��� �
� ا
R ��ر.���

٣/Nدر�2 ��د٨/١4و .N/٢١0��X و در�2 آ� � درoo�2/٧ه�ي ��رد ��ر.
�;��� داt"� �<�J ،ق�J انc!ان. د��� �'�در
�a] ا��ژي، ���

0a�]زان داراي ا��r s�� در دا��J و �Jق در ��9
�0/ وزن آ���ه��رات
0��X �� 0� �>�@k و ). >٠٠٠١/٠p( داري ���c ��د �<�9�mار ه�ي آ� وزن

y���و��S::>��zي0 ���ن داد آ0 ا�aا
Z� s�ف �\اه�ي #�J�ب �]�F 
و در � در ا�aا
s در
�a] ا��ژيt�� s9��Fوي ��9د
� ��Gي آ���ه��رات 

� در ���Qا��ن دارد<�J 0 ��وزy��� .c��� ���J ق�J انc!و&، در د=>�
�� &S!آ�ي ��ن ذ�� �Fا����د در  .���% �t"� �<�J 0";
 �� ?�0Q �0 ا

 %�و>�، ا�aا
��a sر !�ن-ه�ي >	ª ه� از >@�� ���tري !z� ا��اع ���tري
0���و �� m. &و�: R
ر
�ي در�Q] �@�دو د
��] ا.]، ��وم ?�0Q �0 ا

���ن ?�0�2 �r �
و ?��1Z %�دات �\ا 0
\T? �]د و�� .

��
�9
�

��
وه
~#
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�٨ �'Cد�i و ر�� درون
^;()� ���١٣٨ر،��١رةه�H^، �3ل ا�
ان >��0

�ان: واژ:�ن آ	��ي&�
ف >�اد �iا�د��ان %Y< ي�
�0 0�ن، ا(:k xز��. ،���k ،�

0��9� 
�W(Z�=i �� ز��د x�O /0 ���k

 �� gص 0/ آ�Y�0 0�ن آ/ ا��
k
ه�ي ���� از 0�ن دارد، ا��ق �;��
�< �Vد١.د�0
 >)�ان . Gو�	�0،ة
k 
�wازة و ?x�O g �ن %)� xز��. 


 ا��0 0/F�  ا��ا� ^,< g<ا�	
٢.ه�ي %��V از ���k ا3� 0)��ري

0 G�V ت ا_�م�W)�F< ا�3س
)�8 از 0
�ا%�ن �kق 0/ �0ر<;�nن%٧٠-٨٠&�%

�< g��Z. ق�k �%�V.ق٣�k ا%�ن�&�% 
�ن آ�ه k �.�`8< ض
W< 0)�8 در

�)� آ�ر �)��`�، >�5و>� 0/ �
ا%;�(S، ا��ا�  ��8ر ��ن، 0)��ري 

�C� ـG"و��، >8`�ت روا%� 0/ و�
	
و >;� �H% /0 د���	آ�ه  ا�g

ره�ي ا>
وزG در آ8�. ا&���	� ه;�-�
 g`8< 1���,< ���k ع�(V /���� /W3�.

/��U. ـايGو
 ��اJV در ا�1 <
E(3� �3ا 
0
 ا�3س ��
�1 �>�ر. #��

�ا%�ن &��ع ���k در %(V ،G�V ارش�>
 /��
 ا��	�ت�.ا3�%٢١آ8�ره�ي #)8

و آ-�ل 0)��ري ه�ي ا�= >
آ� #)8:=ي
 �`�
<�(CDC)�< آ/ %�8ن %�١ده�

S-3 ا%�ن�&� �3ل ا��M/ وزن�١-١٩%

 در آ8�ره�ي درs.دار%�M�� در ��ل 

��ل .�W3/ %)� 0/ د()U. g)= در
�(VةW3�و . �ع' ز%�<�(V ،D(8%
,V 

 در ا�
ان0.٢/ ا��ا�  ا3� ���k رو
���k ع�(V وردي از�
در 0 �C< }F3 در

�د از &�و �>�ره�ي > د�3س %);�
. >�W)�Fت #
اآ-�G 0/ د3� �G�< ا3�

0 q� 5درF-< ر�3 در
�ع١٣'(V ان
� 
�ا%�ن&�و ���k در % -١٨ا��M/ وزن

١٠ ،E(.
 در���/�و٣/١٣ 0 /)�3/ .
�V ورد�
�ع ���k در د��ان�.0(V

�ان >-��4 &�
ان 0/ .
.)١�Eو٣%� 
٧/٠و در آ
>�ن٧ در��١٢/sو �١

�V ارش�> ��0
 روي٨.در /W)�F< 
�8% �(% ��¿. 
,V �%��3=0ن د��ان د

 در�� ��� داراي٣/�و١/١١داد آ/
و �kق ه;�-�  56)�5ت٩.ا��M/ وزن

0
 روي G�V ا_�مWHR در G"0/ و� 

�ا%�ن ?�ود ا3�&�و % >W)�F/.آ�دآ�ن
 '5F-< �%��3=0روي د��ان د 
0�

 در�� از ����٧/٧
ان %�8ن داد آ/
�ع١٠.>V ���k /0 ��Z`�� ه;�-�(V 

��ان .¿��ي V ���k`�� در #;
ان %&
�/١��V 0
�ورد �� ١١. در

+
Y< اي�i ي�%�>��Wدل 0�دن ا(:
 g<ا��ب از 	CF<�% ا���i دات�	و 
�ا%�&�
 در 0
وز ���k دوران % £<

آ/ 56)�5ت %�8ن دادG. ا3� ا%�

ب �0 ا%
ژي n�0، رژ¦k
ه�ي �iا�� #

G�	ي و�0�دن ا(: ^B-<�% ،ا���i ه�ي
G�	و ��ف و 
ف ه�ي ا��i �Cا��Y<

 2�:k �0 ا���i اد�>�5د�
 ز��دي >
G�	در >)�ن و n�0 ژي
ا(:�ه�ي،ه� ا%

�ا%�ن �kق &�
ف را در %Y< E3�-<�%
�< g(`8. �-ده.����&/ 0/ در. �0 

�ان در ا�
ان&�n�0ي �W)� د��ان %
)s/١٣�(W� gاز آ ��
ي، �E(3) در��#

 g`8< �({و ا �W3و ،Gو
n�0ي ا�1 <
Gدر دور ���k و ه�ي W0�ي ز%�<�

?�ود�� >-�x0 ا��	�.� در ا�1 
W)�F< ،/-(<ز'S(W. �0 ه�ف 
M�� 
�w ،���k ع�(VةF0و را �0
k xز��. '


ف >�ادY< ي��iا�� در �ن �0 ا(:

 nه)�bن در �3ل ,V �%��3=0د��ان د

١٣٧٩-٨٠ �V . ا_�م

و روش ه���اد
�H(��ـ ا�q� 4(56 1 #"وه  .

 �0 ا�H�3دG از روش �C(C6 ا3� آ/
0
 روي G�و >�8ه /Z��Y<د�� �٠٠ 

�V ن ا_�م�b(هn 
,V �%��3=0د .
/%�� /%�0/ <=ي �5Z/ ه� �0 روش � و اي

 >�ر3/ ا%�\�ب�١٢�ر .�Yد+ از 
�%�V .ا�3س #)8-,�د
0WHO0 ،/g()د

13 0
 رV� &;��%� در ا�1 ردة  = h.
/%�� D3 Y6 xF5< 
)�C <=ي q(`H. /0 ه

)E(.
و 3�م 0/ . از >x��5 اول، دوم

��١و ١٠٠، �١٣H% (�V . ا_�م

Ê0 و�"<� ،13 g<�V q(ا�
>�W� ه�ي د>
 �(WMو و �ار، >)�ان Y6)�ت%��

وع ��	�<� در V 13 و ا�U�Vل وا(��1

�V �Z  �.�	م ا��
� ./%��0 وزن � ه�
 g0�� ي

ازوي �-. e3���ا��Z) gس .

�<٠/g�s �0 د�� C(و �� �0 #�ي آ 
م
�ار % e3�. Gا�;��د �و در ��( 0
ه-/

٠/s>�رج %G�V EY روي د��ار �0 د�� 
J%�3 Gا%�از �< �Z  و ةا%�از.V�<=ي

#=ا>�ن آ�
، �� واe3 دور آ�
 در
���%� .�ج � 'Z) و G�%1 د�
��

)١(x��-�و  /��U. م�C	 دا%8`�ة
 �iا��،

و)٢( /��U. م�C	 56)�5ت �ا%;�)�
�-���i xا��، 

)٣(،�`V�#دا%8`�ة #=ا 
ـ JVو ��>�ت ��ا �`V�# م�C	 G�:8%دا

J8� �(,V �%�<در 
0@?�"� �����
ب،:i ك
,V ،ان
�

�انiادي، �)��0ن ار��
� �(,V ار�C0
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و }`�ران و §�ة>
&�ن �0ژن �<�J �zرا� ���ر.
 ���J �
�٩ ?�ز

دروا�3\�ان (:1 �0ر<��1 دور 13�0
�و زا% 
 e(? �< �0 در �� ���g آ�

٠/g0�� =i s ار�Oع �0 د�� %�اري
J%�3 �V S(W. �<.����'د� 0�نة .
(BMI) از .5;)^ وزن (Kg) �� ور�� 
0 

(m2)13�0 0/ دور 
و %;Z� دور آ�
(WHR) 
 0/ دور (cm) از .5;)^ دور آ�
13�0(cm)�د�
> /Z3�? .S(W. اي
0

 �(WMوBMI وWHR 
 از >�5د�
دG اWHO�H�3ا��3%�ارد #)8-,�دي

�V .BMI ك�� ا��3%�ارد١s آ�� از 
و &-� 0/ ،»آ^ وزن«	-�ان 0
اي 13

��ك S0١sاز ٨��ك .� آ��s،»وزن
�W(Z�«ك�� S0 ،٨sك�� .� آ�� از 

٩s ،»وزن /��Mو >;�وي �� 0)�8»ا
�ان٩s/0از ��ك-	»���k«/5Z� 0-�ي

د��> .WHRو 0)�8 از ٨/٠ >;�وي

/0 �(% ��k ان�-	 
B% در ��`V �
�V /��
0
اي .S(W ا(:�ي �iاي ١٢.<


+ دا% Y< /<�-83
�٢ه�ي �>�زان، #
 ��د�>� ��راك �q روزG �0 ��ف/�3	�

g<�V(روزه�ي .FW)g، 	�دات �iا��

ف >�اد �iا��) 3£ال٣٩Y< �<�;0 و
)g<�Vا���١٠�i Gد�< (g(�`.�V.

<�-83
 �3	��٢'�0 ا�H�3دG از #
و >5�ار ��د�>� ��را �ع% ،Gروز q� ك

�<�dاد�
د در ��ل >� +
Y< ا���i
0
ا�3س�٢ /�V�> �	�3 �:%�� 5)�س<

G�	و q(`H. /0 و ه�ي �iا��  Z� 3£ال
�V ./0
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s٠ �'Cد�i و ر�� درون
^;()� ���١٣٨ر،��١رةه�H^، �3ل ا�
ان >��0

� a�ا.;�-�Q١ول'���� R? و �X:�ه�ي ��� Gه��yن، ه� ����.Sان د�c!در د �y;.
 ١٣٧٩-٨٠.�ل 

WHR R.�� دور †

Cm)(
آ t� دور
Cm) ( BMI Kg/m2)( �< (Cm) وزن (Kg) اد�>?

)�+�(
R.

).�ل(
*)٠�/٠(

٧s/٠
†)٢/٩٣)١/٧ *)�/٠/٧٠)٨ *)٩/٢٠)١/٣

*)٩/s(
٧/١s٧ 

*)١/٩(
٢/s٢ ١ �١٣s-١�

)٠s/٠(
٧٧/٠ )٧/٩)�/٩s )٩/٨(s/٧٣ )�/١/٢٢)٣ )s/s(

�/١s٩ 
)s/٩(
�/s� ١-�١ ١٠٠s

)٠�/٠(
٧٨/٠ )٩/٩)٢/٨s )٢/٧)٢/٨� )�/٣(s/٢٢ )s/�(

٠/١�٠ 
)٨/٩(
s/s٧ ١-١٧ ��١�

)٠�/٠(
٧�/٠ )�/٨/٩)٧� )٧/٨(s/٧٢ )s/٩/٢١)٣ )١/�(

٩/١s٨ 
)٨/٩(
٣/ss �٠٠ gآ 

*DW< وت�H. Gو
> S0 دار ،D3 ٠٠٠١/٠ه�يp< ؛†DW< وت�H. D3 Gو
> S0 ١دارs-١�
��3 �0 
Gو
 >٠٠٠١/٠pه�، <


افwا%�� ا
>�ا	�اد درون # .ده-� >W)�ر را %�8ن

و ��ª و[<�]-�Q٢ول �	z� ����� Gه��yن، BMI ?�ز
� a�اوا ����.Sان د�c!در د 
 ١٣٧٩-٨٠.�ل

� ا[�0a وزن �Jق>�@k اد آ� وزن�>?)�+�( R.)ل�.(
٢/٢(٣( ٠/١(١٩�( ٧/٧(١٠٣s( *١/٨(١١( ١ �١٣s-١� 
٠/٨(٨( ٠/١(�١�( ٠/٧(�٧�( �)٠/�( ١-�١ ١٠٠s 
١(١٠/�( ٩/١(�٢s( ٧/�(�١٢s( �)�/٢( ١-١٧ ��١� 
٣(٢١/s( s٨/١(٩�( ٢/٧(٣٠١s( ٧(١٩/�( �٠٠ gآ 


ف در�� ه;�-�*W< ��%ا
# gاد دا��	ا .

0/ 0
�ورد د�)4 qر آ��B-< 

 >�5د�.

+ 0/ و�"G در >�رد �iاه�ي �)/ Y<
 �V /�3ا�� /%�� 
G�V در ��%/، از ه

 آ�i gا ده-�ة >�5د�
 .g(`8ي.� ا&�ا
و در �
مةرا از �)/ آ--�  �iا 3£ال

���� �Vدا�� /��0
< .g(�`. از �#
/<�-83

م #> /0 �:%�� 
ه�، >�5د�

/��U. و ارزش g��Z. اي�i ي�اي ا(:
<�%
0 �0 +
Y<'م
 N3ا��اري %

(Nutritionist III)�V g(C6 و /��O .
+
Y< ل��W< ي�و ا(: 	�دات �iا��

�0 دا%   ا��	�.� <
داوري �>�زان

+، .W�اد و	��0GرةدرY< ا���i ه�ي
�wةGو �>�د �Z� ،ا���i اد��3زي >

�V�
ف ا%�اع <Y< ���ه� ه�، رو1i او(

ف �iاه�يو �3Y< ت�Wد� ،+
Y< ه�ي

و �iاه�ي 0=ون از  �C? اه�ي�i ،ط�C�
و 3£ال در 
ف �0رة>-�لY< �<�;0 

�:�Hة >�د�١٠ه�V S(W. ا���i .
OGري داد�<� g(C6 و /�� �0 ه�

 SPSSا��ار �>�ري ا�H�3دG از %
م

��
دار 0�دن 0
اي .DW< S(W. ا_�م <
S:%�(< ا���ف �Z;% و ا���ف از ه� ه�

، �%�()� و&�ز t=i–ه�ي �>�ري �ز>�ن
q� �%و وار�� /�
� x0
و 0
اي > آ�ي

.U�< S0 �:�;Z{ S(W=ه�ي آ�� از 
# �:�;Z{ ن��Vز> Gد�H�3ن ا�3=�.

0�a�
ه� 
.1 و�"<� �%/ ه�ي� �b-3 رد�ه�ي >


وD3 G در &�ول > q(`H. /0 /W)�F<
n�0 �0 ر�A 13،. ارا¬/ G�V ا3�)١(


ا7-3� '(Cآ �b-3 1. ه�ي
و ��< ه�
و 0
ا�3س �ز>�ن  ا��ا�  ����/

q� �%وزن، ��، وار�� S:%�(< /�
�
 ،
D3 در 3/ <
وWHR Gو BMIدور آ�

DW< وت �>�ري�H. �3ا /�Vداري دا
)٠٠٠١/٠p< .( 

��كBMI >)�ان'>��5; �0 x&
ه�ي >
و &-� %�8ن داد آ/  0٨/١
اي 13�

/%�و در�� از � ه� داراي ا��M/ وزن
٣/s�%د�).٢&�ول( در�� �kق 0
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و }`�ران و §�ة>
&�ن �0ژن �<�J �zرا� ���ر.
 ���J �
s١ ?�ز

0
ا�3س ���k ع�(V �0ارز��WHR �8ن% 
 در�� از آg د��ان٢١/sداد آ/

���k �%��3=0د�-�Vدا ��`V .1در ا�
DW< و �Zj< �:�;Z{ �3ر
0 S0 داري

BMI وWHR G�د��V
)٠٠٠١/٠p< ،٣s/٠r= ( ¢\8< و�V/آ
٧/��/0 ��Z< ق�k از د��ان �� در

0�د%� ��`V ���k)٣&�ول.(
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s٢ �'Cد�i و ر�� درون
^;()� ���١٣٨ر،��١رةه�H^، �3ل ا�
ان >��0

و ��ª و[<�]-�Q٣ول �	z� �� در د!cان q�F�� WHR و[<�] BMI ?�ز
� a�اوا
��� Gه� ����.Sن، .�لد��y 

١٣٧٩-٨٠ 

gق آ�k وزن /��Mا �W(Z� آ^ وزن WHR 
٣١�)s/٧٨( ٢/٢(٧( ٨/١١(٣٧( ٢s�)٩/٨٠( *١(�١/s( ٨/٠<
٨�)s/٢١( ٣/١(�١�( ٢٢/�(٢٢( �٧)�/s�( ٣)s/٣( ٨/٠≥

١٠٠(�٠٠( ٣(٢١/s( s٨/١(٩�( ٢/٧(٣٠١s( ٧(١٩/�( gآ 

ف در�� ه;�-�*W< ��%ا
# gاد دا��	ا .

�-�Q4ول'�� ��q�F و[<�] ���ان �Z�ف :�و& ���
 در د!cان BMIه�ي �\ا
��� Gه��yن، .�ل ����.S١٣٧٩-٨٠د� 

)=4٠٠n( آ� �Jق/ ا[�0a وزن
)٨٠n=( �>�@k )٣٠١n=( )=١٩n( آ� وزن  ه�ي :�و&

�
 �\ا
)٠/١s٢ (٨/s١٣ )٧/�٠) ٢/٢١١�* )١/١٣١ (s/�٢٩ )ت ��٢/�) ١/٩٨٩�i و  %�ن

)٢/s٧/٧٩)١ )٨/s٣/٨٣)٩ )٢/s٧٩/�)٢ )�/s٣(�/s٠ ��0تZ� 
)٢/٨)٣/�٩� )s/�٨(s/١١٣* )٩/٨١)٨/�٣ )٨/٢٢(s/�٠ �V�ه� <
)٣/١٩( ٧/٢٠٩) ٢/١٨٠( ٣/٢٠٩) ٩/١٩٢s (٣/٢٠٨ )�/١�s (ت ١/٢٢٣�(-Z) 
)�/٩/١٢( ٨/١٧٣) ١٢٨s (٨/١٩٠ )ي ١�٨/�) ١١٢/�( �٢/١٧) ٨/١٣١�Z3 ه�
)( ١/٢٩٨) �١/٢١s/٢s� (�/٣٧�† )٣٣٢/�) ٢٠٩/�( �٢٨/�) �٠/٢٠ G�ه� >)

)٨/٢٩)١/٢٢ )٠/٣)�٠/٢�† )�/٢/٢٩)٢١ )١/٢)٩/٢٠�  �-�ه�
)�/٢/�) ١/١٠٩( ٩/٢٠٩)٩٩s٧† )s/٩/١٧٣)٨٢/�( ٧/٢٠٣) ١٠٣ �%�(V�ه� %
)�/٧/٣)١٧� )٨)٩/٢٣/s٢* )٢/١s(٣/٣١ )٧/٢٣)٠/١٠ 1iه� رو

*DW< وت�H. Gو
> 

و�H. Gوت >DW†؛ >٠٠٠١/٠pه�، دار ��3 �0> 
 >٠٠٢/٠pه�، دار ��3 �0
>� ا	�اد درون 
اف >W)�ر را %�8نwا%�� ا
.ده-� #

�q)�(در &�ول 

ف هY< ان�(< ،
Gو
ه�ي >�رد ه�ي �iا�� در ��%/ از <

.�Hوت �>�ري. ا3�W)�F</¬G�V/ ارا
DW< ف
Y< ان�(< S:%�(< S0 داري 
Gو
و �iت، <�V� ه�ي �iا�� <  ه�
1i٠٠٠١/٠(ه� روp< (G�ه�، �-�ه�و >)

�%�(V�در ) >٠٠٢/٠p(ه�و %
�kق/ �>�زان داراي ا��M/ وزن دا% 

Gو
ه�ي د�:
 >�8ه�G در >�0 /;��5 <
�V ./���� ا�3س
ه�ي 56)4، �0ر 0

و >�اد  G

ف رو�Z% 1i.� &�>�، آY<
 gj< �0
k يn�0 
�iا�� ��وي >�5د�

ي اg(&� /��M %)� در د��ان دارا

وG/وزن> 
ه� 0�د �kق 0)  از ��3
)،E(.
. /0٠�/٠p< ،٠٠٠١/٠p< و

٠٠٣/٠p< .( ن %�8ن�3=# �:�;Z{ ن��ز>

ف رو1iداد آ/ >)�انY< �0ه�WHR 

DW< و �Zj< �:�;Z{ داردداري 
)٠٠�/٠p< ،١s/٠r ).s&�ول()=

�-�QNول� �'��@U q
�] WHR ��
� ���ان �Z�ف :�و&
 در د!cان ه�ي �\ا

��� Gه��yن، .�ل ����.S١٣٧٩-٨٠د� 

� :�و&
 WHR ه�ي �\ا

و �iت ٠١/٠ %�ن
��0تZ� ٠�/٠

�V�-٠١/٠ه� <
-٠١/٠ (Z-)�ت

٠٣/٠ه� �Z3ي
G�-٠٧/٠ه� >)

-٠�/٠ �-�ه�
�%�(V�-١٠/٠ه� %

1i١*ه� روs/٠
*٠٠�/٠p< 
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و }`�ران و §�ة>
&�ن �0ژن �<�J �zرا� ���ر.
 ���J �
s٣ ?�ز

ر-�Qoول �a�
و ��اد �T\ي در � ا��ژي'� در د!cان BMIوزا�q�F�� 0 و[<�] ���
��� Gه��yن، .�ل ����.Sد� 

١٣٧٩-٨٠ 

 آ�
)4٠٠n=(

�Jق/ا[�0a وزن
)٨٠n=(

�>�@k 
)٣٠١n=(

 آ� وزن
)١٩n=(

)( ٢٣٣٨) �١١s٢٧٩٠) �٨ * )s٧� (٢٢s٢ )ژي ٢٠٩٨) ��٣
 (Kcal)ا%
 در�2 ا��ژي از

)٩/١١)٨/١ )٨/١١)٩/١ )s/٨/١٢)١ )٨/١١)٢/١ S½.و
# 
)٨/٢٨)�/٧ )٩/٣٠)�/٢ )١/٢٧)١/٧ )٢/٢)�/٧� �0
k 
)٣)٠/٧/s٩ )٣)٢/٨/s٧ )١/�٠)�/٠ )٠/�٢)�/٧ 0�ه)�رات
 آ

 ��اد �T\ي
)�/�٩/�)�٠ )٠/٨٠)٢/٣٣ )٠/٧٢)٩/�٧ )�/٩/�١)�١ S½.و
#(g) 
)٧/١٠(* ��٣/�) �٣/١٠s (٨/�٠١ )�/٢/٣٢) ٩/١٠٣( ٣/٣٣٨) ١٠٠s 0�ه)�رات
آ

(g) 
)٩/s٨/٧)٣� *)٩/٩)�٧/٣s )٨/�٧)٨/٢١ )s/١/�١)�٢ �0
k(g) 
)١/s٠/٢٩( �٩٢/�) ١٩� (�/s٠٩ )٠/s٧٢ (s/�٩s )�/١) ٣٢٣/s٠s S<و���µg RE) 

A(
)�/١/�)٠ )١/�)٧/٠ )�/٣/١)٠ )s/١/�)٠ S<و���B2 

(mg) 
)٠/١٠(�/� )١/�)٧/٠ )s/١٠(�/� )٢/٢)٩/٠ S<و���B12 

)µg(
)٠/�٢( ١/٨�٣)١/�٢٩� (٩/٩١s )٨٩٢/�) �٢/�١( ٣/٨٣٢) �٠/�٣ ^(;Cآ(mg) 
)�/��s (٧/٨٩٧ )٢/�٠٢ (٢/٩s٨ )s/�٨� (�/٨٩s )�/٢/٨) ��١s٣ 
H;�(mg) 

)٢/�)�٧/١� )٣/٢٧)٨/١١ )١/١s(١/٢� )٢٠/�)�/٢  (mg)�ه1
*DW< وت�H. Gو
> 

ا؛ >٠٠٠١/٠pه�، دار ��3 �0wا%�� ا
ف ا	�اد درون #

.ده-� >W)�ر را %�8ن >�

و)�(در &�ول ، >)�%:S ا%
ژي
/%�� Jي در����U< اد�ه�ي >�رد >

 �(WMو E;� 
0
ر0 �3BMI�3ا G�<� .
/��U. اي ارز���0 ارزش�i ي�اي ا(:


+ دا% Y< /آ �زان %�8ن داد<�
 �0
k و 0�ه)�رات
>)�%:S ا%
ژي، آ


وG ا��M/ وزن> J0//در��� �kق

وG داري >DW>)�ان> 
ه� 0)�8 از ��3
٠٠٠١/٠( 0�دp< .( 

3�ن=# �:�;Z{ ن�0
 ا�3س �ز>
DW< و �Zj< �:�;Z{ S0 >)�%:S داري

 �0 J�0 در���
kWHR ان�&� د��ان %
&�ول()=١٠/٠r، >٠p/٠s(0/ د3� �>�

٧(.

�� 
)�عV �0�0 ه�ف ارز�� /W(�F< 1ا�

�w ،���kطة�Z.و ار �0
k xز��. ���

ف >�اد �iا�� در د��ان Y< ي��0 ا(:

�V ن ا_�م�b(هn 
,V �%��3=0د .
/���� W)�F< ه�ي'�< 
 %�8نM�� �ده
ه�ي در�� از ��%/s/٣و�٨/١آ/ 

 /��Mداراي ا ،E(.
�رد 0
ر0 �3/ .<
و �kق ه;�-� '>W)�F. وزن

�-�Q٧ول� �'��@U q
�] WHR �� 
�
و ��اد �T\ي در �a ���ان ا��ژي

 ��� ����.Sان د�c!0 در د�روزا
 ١٣٧٩-G٨٠ه��yن، .�ل 

WHR ه�ST�� 

٠٧/٠ )kcal(ا%
ژي

٠٢/٠ S½.و
#(g) 
٠٣/٠ 0�ه)�رات
 (g)آ

*١٠/٠ �0
k(g) 
٠٨/٠- S<و��� µg RE) A(
٠٧/٠ S<و���B2 (mg) 
٠�/٠ S<و���B12 g)µ(
٠٣/٠ ^(;Cآ(mg) 
٠�/٠ 
H;�(mg) 
٠٢/٠-  (mg)�ه1

*٠s/٠p< 

�/�و٣/١٣>=>=ان %�8ن داد آ/
5F-< ا%�ن�&�١٣/0'در�� از % 
ان� 

و �kق 
.)E داراي ا��M/ وزن.
و ���k در�.ه;�-� �ع ا��M/ وزن(V 


ان،� 
,V �%��3=0٣/٢١د��ان د
�V ارش�> ��در ١٣.در �ع ا��M/ وزن(V


ان %)� � 
,V آ�
�ان >&�د��ان %
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s� �'Cد�i و ر�� درون
^;()� ���١٣٨ر،��١رةه�H^، �3ل ا�
ان >��0

٧/١٣
0 ��V� در 0
ا�3س �١.�ورد
 /��Mع ا�(V G�V 1 �>�ر <�ارش�
��
 /W3�و ���k در آ8�ره�ي . وزن

0�دG ا3�����٢١/،  ���&/�. در. �0
/���� /0 �< آ/ ه�ي ��ق >8\¢ �دV

/��Mان ا�(< Gو
و ���k در < وزن
Gو
ه�ي >0�8/ >�رد >�رد 0
ر�0 �3 <

و آ8�ره�ي  
ان� 
,V در /W)�F<
و >��8� دارد.�W3/ ����/ %�د�` �.

��� S:%�(< ، د'در ا�1 #"وه�ة .

٩/٢١x0 (BMI)0�ن<�< 

م 0>�C(آ 

�W)�F< 7���%ت. 0/ د3� �G�< ا3�

وD3 G در > S{ روي 
0 G�V ا_�م


ه�ي �
ان,V١٣�V١و رs W)�F< /0�8<'

M���3روي. ا 
0
ر�3 آ8�ري آ/ 0

 S-3 ا%�ن�&�%١٠-١٩،�V �3ل ا_�م 

ي BMI داد آ/ >)�%:S %�8ن,V د��ان 
S0٩/١-١/٢٢sx0
<�< 

م 0>�C(آ 

��5;�١.0�دG ا3�< 'b(�% '�3ر
0 
���� �0 
M��'�< آ/ ��ق %�8ن ده�

 S:%�(<BMI %ن دا�b(هn 
,V زان�<�

�1 �� 0/ د3� �G�< در .n�0 در

W<�&'ار دارد
. ا�
ا%� �
 WHR/0در 0;)�ري از >�W)�Fت،

و >;�g5 از 	-�ان 
 £< g<�	BMI در 

 ا��0 0/ 0)��ري ا��ا� F� �C� ه�ي 

ازـ �V�% =< و و >
گ 
و��	
-٢٠. ه�ي >�>G�V /���-V 1 ا3� 0)��ري

١٧ e3��< WHR/%�ه�ي >�رد در �
آ/٧�/٠)0٠�/٠
ر�3،  �V ارش�> 

���� /0�8<��ر%< ')٧�/٠±٠٣/٠(
 ٢١. ا3�

0/ د()g ?�ود 0�دن ا��	�ت،
 در 0WHR-�ي ا��3%�اردي 0
اي 5;)^.

�ا%�ن >G�8% ¢\8 ا3�&�0�-0
ا�1،. %
در ا�W)�F< 1/ از ��ود >
زي ز%�ن 

WHR (�V≤٨/٠(�0ر<;�ل  Gد�H�3در. ا
٢١/�s�ود �� >
زي، >��5;/ �0 ا�1

/%�� gاز آ ��و در ه�ي >�رد 0
ر�3
٧/����`V ���k ،ق�k د��ان �� در

�-�Vد. دا ��`V ���k ع�(V ر د��ان
'5F-< ان�&�٧/٧ �
ان،�%��و ١٠ در

�ان .¿��ي&� در #;
ان %
�/١���0
�ورد V�١١ در .'W)�F<

��ان ٢١>�ر%&�0
 روي د��ان % 
 در��٣٣ا�3ا()��� %)� %�8ن داد آ/

��`V ���k /0 ��Z< ق�k د��ان
�د در ����/. 0�د%�&�< Ì��-. ه�

�ط >�F� از Gد�H�3ا g()ا%� 0/ د�.
<��`V ���k �0وت در ارز���H�< زي


>m�j در >W)�F' ا>=��%�  ��ود V�0١١�؛
 ام 0/ 	-�ان0٨s)�8 �� >;�وي ��ك

�V /��
> 
B% در ��`V ���k .S-z{
و 	�م }�ه-:� .�Hوت D3 و ه�ي &-;�

Gة ا%�از�w و دور در 
<=ي دور آ�
13�0 %)� از دg�n د�:
 ا�Kد ا���ف 


 در >��5;/ ه�ي در ����/M�� 'W)�F<

�0 7���% ��3
 >�W)�Fت ا3� .
ه /0
0
 روي  G�V ت ا_�م�W)�F< ل��WHR 

�ا%�ن ?�ود&�و % 0/ و�"G در آ�دآ�ن
0
اي ا�1  �Y\8< زي
0�دG ��ود >

Gو
> /b(�% ا�) ،د %�ارد�<=ي ه� و&
و >�F(W' 0)�8 در  �� %)�ز 0/ #"وه 

. ا�1 ز>)-/ دارد
و در ا�1 0
ر�3، �Zj< �:�;Z{

DW< S0 . >�8ه�WHR�V Gو BMIداري
S:%�(<WHR �W(Z� و  در د��ان �kق

E(.
. /0 /W)�F< رد�و٨٢/٠±٠�/٠>
٧�/٠±٠�/٠
B% وت از�H. 1د آ/ ا��0 

DW< >�ري� �دار ا3 .W)�F< در '
��
 د��ان �kق در >WHR /;��5 %)�آ�#

داري >DW >)�ان�0 د��ان �k=iق 0/
١٨. 0�د0)�8 
��3 G�V 56)�5ت ا_�م

 

د 0� ���k = h. '-(<در زWHR �(% 
ه�ي >�F(�h. 'W)� آ--�ة ����/


ا3� آ/ %�8ن M���<ا%�ندر�ده�&�%

�0 درk x�O ق�k آ�ي 0�ن
�ا�� >%

ا(:�ي �iا�� %�>��Wدل٢١-0.٢٣)�8ا3�

 در 0
وز ���k در ا�1  £< g<ا�از 	


وD3 G ا3�>.�W)�F< 'ي آ���ا(:

+ در دا%  �>�زان >�رد Y< اي�i

ف Y< ر�3 %�8ن داد آ/ >)�ان
0

Gو
> �V�و �iت، < ه�، ه�ي �iا�� %�ن
G�(< 1iه�، �-�ه�، رو �%�(V�و % ه� ه�

'�kق در >��5;/ در <
وG ا��M/ وزن
Gو
> 
��3 �0 /0 داري >DW>)�ان ه�

و/0. 0)�8 ا3� �Zj< �:�;Z{ Gو�	
DW< 1داريiف رو
Y< ان�(< S0 �0ه�

WHR�V G�ان >�8ه�&� د��ان %
)٠٠�/٠p< ١وs/٠r= .( 7���% �(�h. در

 ،
M�� �3ر
 %�8ن n٢sر3�نو �٢ِ>�0
Gو ��وي ا%� آ/ رژ¦ داد 
بk
ه�ي #

0�ه)�رات �0	� 
>�5د�
 n�0ي آ
 ���k وز
0 /b(�% و در �ري�
#

�< �%�V .
W)�F< در'S:%�(< ،
M�� 

0�ه
)�رات در���J در <
وG ا��M/ آ
در) <
م در روز٨/�٠١(�kق/ وزن

Gو
> �0 /;��5< �W(Z� و ه�ي آ^ وزن
)،E(.
. /0٢/٣٢s م در ٣/٣٣٨و
> 

ا�1. داري %�8ن داد ا��ا�  >DW) روز
�< 
0�دن ا> 
.n�0 از �V�% �%ا�.

Gو

ف <Y< ت، �-�ه��i =B% ا���i ه�ي
�%�(V��� د��ان ه� در رژ¦ �iاو %
�V�0 ق�k .W)�F< درn�Z)� '�(% 

b(�%'�V ا>� �٢ >���8 <�ارش
/���� � �(i ت�W)�F< ٢٨<�رو(/و ٢٧ه�ي 

ا����ل دارد. ه�ي ��ق ا3� 	`� ����/
آ/ ا�
اد �kق >�رد >W)�F/ در ا�1 
56)�5ت  �0	C^ 0/ ا�-`/ ا��ا�  
0�ه)�رات 

ف >�اد �iا�� ��وي آY<

 ���k وز
0 E&�< G�3د�< �د، در �
دV
�د از ا�1 %�ع >�اد � �Wوا� �در���

�-V�0 Gد
در. �iا�� را <�ارش %`
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و }`�ران و §�ة>
&�ن �0ژن �<�J �zرا� ���ر.
 ���J �
ss ?�ز

0�ه)�رات در
%�)b/ >)�ان در���� آ
���S��# �3ا Gد�0 
. .�0
k S:%�(<

/ در���J در د��ان داراي ا��M/ وزن
در >��5;/) <
م در روز٩/٩s(�kق

 �W(Z� و 0/(�0 د��ان آ^ وزن
،E(.
. 

ا���ف) <
م در روز٨/�٧و١/�١
DW< دن. داري %�8ن داد �>�ري�0 n�0


�0 در <
وG ا��M/ وزنk �در��� /
�ا%� %�)�k bق >�.'
.n�0 ف
Y< 

1i�0 رو
k و در ا�1. ه� V�0� ه�
DW< و �Zj< �:�;Z{ �3ر
0 S0 داري

و  J�0 در���
k ان�(<WHR �30/ د 

>�W)�Fت. �>�C(< ، ¶)ُود�Z)�n
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