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جأثير بزنامج رياظً مع جناول فيحامين د لانماص الىسن علً بعط المحغيرات 
 سنة  03-03البيىكميائية للشباب 

 الخــطـيــب هحوـذ شـعـراوى أحـوـذد / أ.* 

 هحوـذ أهـيـن أسـعــذ حـسامد / أ.م. **

 الووافي الوتولي ناصر أحوذ/  أ ***

 

  الممذمة ومشكلة البحث:
يواجه العصر الحالي ثوور  كنوولوجيوو وكطوور جوي جايوج الاجوااص والاصوو الاجواي الريا وي  يواجه العصر الحالي ثوور  كنوولوجيوو وكطوور جوي جايوج الاجوااص والاصوو الاجواي الريا وي  
ااا جرض على الإوسان واط حيا  يكصف االراحو والحراان ان النثير ان حرنكه ووشاطاكه  جقد حلوص ااا جرض على الإوسان واط حيا  يكصف االراحو والحراان ان النثير ان حرنكه ووشاطاكه  جقد حلوص 

الإوسان  ااا أدى للإصوااو االعديود اون اااوراض  الكوي أثورص اصوور  الإوسان  ااا أدى للإصوااو االعديود اون اااوراض  الكوي أثورص اصوور  الآلو احي جايج اا نان يقوم اه الآلو احي جايج اا نان يقوم اه 
 سلايو جي حيا  الفرد والاجكاج  ولعي أارز هذه اااراض هو الساوو.سلايو جي حيا  الفرد والاجكاج  ولعي أارز هذه اااراض هو الساوو.

والساوو ليسص وكاج الكقدم الكنوولوجي جقط  اي كووك  أي وا عون القصوور جوي الكثقيوف الصوحي  والساوو ليسص وكاج الكقدم الكنوولوجي جقط  اي كووك  أي وا عون القصوور جوي الكثقيوف الصوحي  
لوشواط الحرنوي أو اكاواع عواداص يذائيوو لاطئوو لوشواط الحرنوي أو اكاواع عواداص يذائيوو لاطئوو والوعي الغذائي  وعدم الإقاواي علوى ااارسوو الريا وو واوالوعي الغذائي  وعدم الإقاواي علوى ااارسوو الريا وو وا

االإ وواجو ىلووى عوااووي اركاطووو اا ووطراااص الغوودد الصوواام أو اعووض العوااووي الوراثيووو والوفسوويو والعوااووي االإ وواجو ىلووى عوااووي اركاطووو اا ووطراااص الغوودد الصوواام أو اعووض العوااووي الوراثيووو والوفسوويو والعوااووي 
الاركاطو اسوم الكاثيي الغذائي  وقود كلطوص اشونلو السواوو عودم كواسوئ الليئوو ىلوى كلثيرهوا الاااشور جوي الاركاطو اسوم الكاثيي الغذائي  وقود كلطوص اشونلو السواوو عودم كواسوئ الليئوو ىلوى كلثيرهوا الاااشور جوي 

اي علووى عاوووي ااجلووز  الحيويووو واالكوووالي للووي الايئوووو الدالليووو للجسوووم اي علووى عاوووي ااجلووز  الحيويووو واالكوووالي للووي الايئوووو الدالليووو للجسوووم زيوواد  وسوواو الووودهون والكوولثير السووولزيوواد  وسوواو الووودهون والكوولثير السووول
 ( ( 267267: : 33))  يد ان اااراض.يد ان اااراض.والإصااو االعدوالإصااو االعد

جالساوو كاثي اوحراجاً عن الكرنيو  الطايعوي لجسوم الإوسوان   حيوز أن زيواد  وسواو الودهون عون جالساوو كاثي اوحراجاً عن الكرنيو  الطايعوي لجسوم الإوسوان   حيوز أن زيواد  وسواو الودهون عون 
أن الجسوووم يايوووي أن الجسوووم يايوووي % اووون وزن الجسوووم االوسووواو للرجوووي يعووود ااشووورا علوووى ادايوووو السووواوو   اوووج اراعوووا  % اووون وزن الجسوووم االوسووواو للرجوووي يعووود ااشووورا علوووى ادايوووو السووواوو   اوووج اراعوووا    2020

 ((22: : 22% ان وزن الجسم .)% ان وزن الجسم .)  7070  –  5050اطايعكه ىلى الساوو وذلك اسا  عااي السن حكى كصي ىلى اطايعكه ىلى الساوو وذلك اسا  عااي السن حكى كصي ىلى 
ىلووى أن قلووو الوشوواط الاوودوي يووادي ىلووى زيوواد  السوواوو ىلووى أن قلووو الوشوواط الاوودوي يووادي ىلووى زيوواد  السوواوو   م(م(20012001أبووا علا وود ابووا علا  وو     أبووا علا وود ابووا علا  وو       ويشوويرويشووير

 كنون كحرناكلم كنون كحرناكلم لدى ااجراد أنثر ان زياد  نايو كواوي الطعام وفسه   جااشلاص الاصااون االساوو لدى ااجراد أنثر ان زياد  نايو كواوي الطعام وفسه   جااشلاص الاصااون االساوو 
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  ((155155: :   11أقي ان ااشلاص العاديين . )أقي ان ااشلاص العاديين . )
وكعكار الساوو اشونلو لعودد نايور اون ااجوراد لويس جقوط اون الواحيوو الوفسويو لنون نعااوي يسواعد وكعكار الساوو اشونلو لعودد نايور اون ااجوراد لويس جقوط اون الواحيوو الوفسويو لنون نعااوي يسواعد 
علووى الإصووااو االعديوود اوون اااووراض الازاوووو واااووراض العصووريو جووي الوقووص الحا وور ناوورض السوونري علووى الإصووااو االعديوود اوون اااووراض الازاوووو واااووراض العصووريو جووي الوقووص الحا وور ناوورض السوونري 

 .وأاراض القل  والدور  الداويو الالكلفووأاراض القل  والدور  الداويو الالكلفو
أن الووواطر السووواوو عديووود  واووون أهوووم هوووذه أن الووواطر السووواوو عديووود  واووون أهوووم هوووذه   Sara Levin  ((20032003سووو لي لان ووون   سووو لي لان ووون     وك ووويفوك ووويف

اااراض اركفاع النوليسكروي جي الدم واالكوالي حودوز الجلطواص االإ واجو ىلوى ىصوااو السويداص اوالعقم  اااراض اركفاع النوليسكروي جي الدم واالكوالي حودوز الجلطواص االإ واجو ىلوى ىصوااو السويداص اوالعقم  
 .((1166اركفاع  غط الدم  الإصااو االسنر  الإجلاد وكيجو اقي اجلود وهشاشو العظام )اركفاع  غط الدم  الإصااو االسنر  الإجلاد وكيجو اقي اجلود وهشاشو العظام )

اللوائيووو اوون أشوولر الوشوواطاص الادويووو الصووحيو جووي العووالم ولاصووو لار ووي اللوائيووو اوون أشوولر الوشوواطاص الادويووو الصووحيو جووي العووالم ولاصووو لار ووي ناووا أن الكاريووواص ناووا أن الكاريووواص 
الساوو  وقد أصاحص نلاو )ايروايك( ارادف الصحو الادويو وكعكار أج ي عوجج لاواجلوه الاداووو جلوي الساوو  وقد أصاحص نلاو )ايروايك( ارادف الصحو الادويو وكعكار أج ي عوجج لاواجلوه الاداووو جلوي 

 ((143 ::77كعاي على حرئ السعراص الحراريو ولفض وساص النوليسكروي االدم. )كعاي على حرئ السعراص الحراريو ولفض وساص النوليسكروي االدم. )
 & .Sowwp R " سوا  ووال لنو سوا  ووال لنو لاقوووو ناوا ذنور لاقوووو ناوا ذنور ولوذلك جو ن ااارسوو ااوشوطو الريا ويو اولوذلك جو ن ااارسوو ااوشوطو الريا ويو ا

Norvell, N "     2000))   ولاصو ااوشطو الريا يو اللوائيو ذاص الشد  الكي ككراوح اا اين الاكوسط ولاصو ااوشطو الريا يو اللوائيو ذاص الشد  الكي ككراوح اا اين الاكوسط
وااقي ان ااقصى كادي ألي اولفواض وسواو دهوون الودم اوالكجف أوواعلوا ولاصوو ثجثوي الجلسوريداص وااقي ان ااقصى كادي ألي اولفواض وسواو دهوون الودم اوالكجف أوواعلوا ولاصوو ثجثوي الجلسوريداص 

ساعو ان الكدري   واوام عليه ج ن ساعو ان الكدري   واوام عليه ج ن   ٤٤٤٤الذي يولفض وساكه جي الدم اولفا ا ااقكا اعد الكدري  ولاد  الذي يولفض وساكه جي الدم اولفا ا ااقكا اعد الكدري  ولاد  
( اووراص أسوواوعيا قوود يووادى ىلووى ( اووراص أسوواوعيا قوود يووادى ىلووى ٤٤_ _ ٣٣اريو جووي ااارسووو ااوشووطو الريا وويو اللوائيووو ااووا يعووادي )اريو جووي ااارسووو ااوشووطو الريا وويو اللوائيووو ااووا يعووادي )ااسووكار ااسووكار 

ااحكفوواظ اوسوواو ثجثووي الجلسووريداص جووي الوودم جووي اعووداكلا الطايعيووو واصووفو دائاووو ىلووي جاووو  ذلووك جوو ن ااحكفوواظ اوسوواو ثجثووي الجلسووريداص جووي الوودم جووي اعووداكلا الطايعيووو واصووفو دائاووو ىلووي جاووو  ذلووك جوو ن 
 و النثاجووو النثاجووااارسو ااوشطو اللوائيو الاقووو ااوكظام كعاي على لفض وسواو الودهون الاروكيويوه الاولف وااارسو ااوشطو اللوائيو الاقووو ااوكظام كعاي على لفض وسواو الودهون الاروكيويوه الاولف و

LDL  االودم حيوز اون الاعوروف أن هوذا الوووع يعاوي علوى وقوي الودهون وكرسويالا علوى الجودران الدالليوو االودم حيوز اون الاعوروف أن هوذا الوووع يعاوي علوى وقوي الودهون وكرسويالا علوى الجودران الدالليوو
 ((149149: : 1177للشرايين ااا يكسا  جي  يقلا والإصااو اارض كصل  الشرايين. )للشرايين ااا يكسا  جي  يقلا والإصااو اارض كصل  الشرايين. )

ىلوي أن ااارسوو ااوشوطو اللوائيوو ىلوي أن ااارسوو ااوشوطو اللوائيوو  Welsman Al ((20062006انلسوا   اخرولا   انلسوا   اخرولا   وقود أشوار وقود أشوار 
الاقووو وجئ ارواا  اوظم يادى ىلى لفض وساو النوليسكروي جي الدم  حيز أن اولفاض النوليسوكروي الاقووو وجئ ارواا  اوظم يادى ىلى لفض وساو النوليسكروي جي الدم  حيز أن اولفاض النوليسوكروي 

 ((6363: : 1818))%. %. ٢٢% يادى ىلي اولفاض وساو الإصااو الاراض القل  ااعدي % يادى ىلي اولفاض وساو الإصااو الاراض القل  ااعدي ١١جي الدم ااعدي جي الدم ااعدي 
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ن الطاقووو االجسووم   عوون طريووئ ن الطاقووو االجسووم   عوون طريووئ وحيووز أن الوشوواط الاوودوي يلعوو  دوراً هااوواً جووى كغيوور اعادلووو كووواز وحيووز أن الوشوواط الاوودوي يلعوو  دوراً هااوواً جووى كغيوور اعادلووو كووواز 
سوكلجنلا لوجي الوشواط الاودوى وكحسوين عاليوو الكاثيوي الغوذائي  سوكلجنلا لوجي الوشواط الاودوى وكحسوين عاليوو الكاثيوي الغوذائي الكللص ان السعراص الحراريو الزائد  وا  الكللص ان السعراص الحراريو الزائد  وا 
واالكووالي الووكللص اوون أناوور قوودر اوون الوودهون وعوودم كلزيولووا  نووذلك جوو ن للوشوواط الاوودوي كوولثيراص ىيجاايووو واالكووالي الووكللص اوون أناوور قوودر اوون الوودهون وعوودم كلزيولووا  نووذلك جوو ن للوشوواط الاوودوي كوولثيراص ىيجاايووو 

زيواد  الودهون   اثوي  وغط الودم والوواض واسوكوياص زيواد  الودهون   اثوي  وغط الودم والوواض واسوكوياص على اعض الوواحي الايولوجيو الاركاطوو االسواوو و على اعض الوواحي الايولوجيو الاركاطوو االسواوو و 
 ((1414: :   99))  .النوليسكروي جى الدم وانوواص الجسم ووظائف أجلز  الجسم الالكلفوالنوليسكروي جى الدم وانوواص الجسم ووظائف أجلز  الجسم الالكلفو

وان لجي طايعو عاي الااحز جي الاجاي الريا ي جقد احظوص أن نثيورا اون الرجواي يعواوون وان لجي طايعو عاي الااحز جي الاجاي الريا ي جقد احظوص أن نثيورا اون الرجواي يعواوون 
كركو  عليوه اون زيواد  الووزن وقلوو كركو  عليوه اون زيواد  الووزن وقلوو   الساوو ا حودى درجاكلوا واون زيواد  وسواو النوليسوكروي جوي الجسوم واواالساوو ا حودى درجاكلوا واون زيواد  وسواو النوليسوكروي جوي الجسوم واوا

اللياقوووو الادويوووو وزيووواد  الووودهون جوووي اعوووض اااوووانن االجسوووم االإ ووواجو ىلوووى الإصوووااو اووواعض اااوووراض اللياقوووو الادويوووو وزيووواد  الووودهون جوووي اعوووض اااوووانن االجسوووم االإ ووواجو ىلوووى الإصوووااو اووواعض اااوووراض 
الع ووويو اثووي اوورض السوونر و ووغط الوودم وكصوول  الشوورايين وييرهووا اوون اااووراض  اااوور الووذي دجووج الع ووويو اثووي اوورض السوونر و ووغط الوودم وكصوول  الشوورايين وييرهووا اوون اااووراض  اااوور الووذي دجووج 

ولاراً اهايكلا الناير  والكعرف على كلثير ولاراً اهايكلا الناير  والكعرف على كلثير   الااحز ىلى القيام او ج ارواا  كاريواص هوائيو سوام ليجً اوالااحز ىلى القيام او ج ارواا  كاريواص هوائيو سوام ليجً او
 .هذا الارواا  على الساوو ودهون الدم لدى الرجايهذا الارواا  على الساوو ودهون الدم لدى الرجاي

ان لجي اطوجع الااحوز علوي وكوائ  حالوو اليوون صوحو والكوي نوان اون  وان وكوائ  الارحلوو ان لجي اطوجع الااحوز علوي وكوائ  حالوو اليوون صوحو والكوي نوان اون  وان وكوائ  الارحلوو 
ديوود ديوود ااولوي جيلووا زيواد  وسوواو الاصوريين الاصووااين االسواوو والكووي كعكاور أحوود ااسواا  اللااووو واودلي للعااولوي جيلووا زيواد  وسوواو الاصوريين الاصووااين االسواوو والكووي كعكاور أحوود ااسواا  اللااووو واودلي للع

اوون اااووراض اثووي أاووراض القلوو  و ووغط الوودم والسوونر وااووراض الجلوواز الع وولي والافصوولي االإ وواجو اوون اااووراض اثووي أاووراض القلوو  و ووغط الوودم والسوونر وااووراض الجلوواز الع وولي والافصوولي االإ وواجو 
الووي شووني الجسووم الغيوور ائووئ والووذي هووو اوون أحوود الوودواجج ااساسوويو الكووي يريوود اصووااي السوواوو الووكللص الووي شووني الجسووم الغيوور ائووئ والووذي هووو اوون أحوود الوودواجج ااساسوويو الكووي يريوود اصووااي السوواوو الووكللص 

و اثوووي و اثوووي اولوووا  ويعكاووور اووون ااسووواا  الرئيسووويو لحووودوز السووواوو هوووو اكاووواع العووواداص الغذائيوووو الغيووور صوووحياولوووا  ويعكاووور اووون ااسووواا  الرئيسووويو لحووودوز السووواوو هوووو اكاووواع العووواداص الغذائيوووو الغيووور صوووحي
الوجااص السريعو وعدم اوكظام اواعيد كواوي الطعام االإ اجو الى كواوي الطعام اناياص ناير  أنار ااوا الوجااص السريعو وعدم اوكظام اواعيد كواوي الطعام االإ اجو الى كواوي الطعام اناياص ناير  أنار ااوا 
يحكاجووه الجسووم  االإ وواجو الووى  قلووو الحرنووو وكيجووو للكقوودم الكنوولوووجي  وعوودم ااهكاووام اااارسووو الوشوواط يحكاجووه الجسووم  االإ وواجو الووى  قلووو الحرنووو وكيجووو للكقوودم الكنوولوووجي  وعوودم ااهكاووام اااارسووو الوشوواط 

 الريا ي.الريا ي.
والشانو الدوليو للاعلوااص لم  وان لجي الاسح الارجعي وااطجع على الدراساص السااقو

ككطرئ الدراساص جي اجاي الساوو االقدر الناجي الي اسكلدام ارواا  يذائي ريا ي ااسكلدام كاريواص 
 هوائيو اقكرح ليج وولارا للرجاي الاصااين االساوو ااا دجج الااحز لإجرام كلك الدراسو.
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 أهمية البحث والحاجة إلية:
كغذيوووو كغذيوووو   الااحوووز أن يسوووكفيد اولوووا ألصوووائىالااحوووز أن يسوووكفيد اولوووا ألصوووائى  الاحووووز الكطايقيوووو الكوووي كلاووويالاحووووز الكطايقيوووو الكوووي كلاوووييعووود هوووذا الاحوووز  وووان يعووود هوووذا الاحوووز  وووان 

 الريا يين.الريا يين.
كاريواص هوائيو ليج وولارا لدى  عدم نفايو الدراساص السااقو الكي كواولص ىوقاص الوزن ااسكلدام -

 .الرجاي الاصااين االساوو
 يعد هذا الاحز  ان الاحوز الكي ككصدى لاشنجص الساوو لدى الرجاي.  -

 البحث: هذف
"كوولثير ارووواا  ريا ووي اووج كووواوي جيكووااين "د" اوقوواص الوووزن "كوولثير ارووواا  ريا ووي اووج كووواوي جيكووااين "د" اوقوواص الوووزن     الكعوورف علووىالكعوورف علووىيلوودف الاحووز ىلووى يلوودف الاحووز ىلووى 
 سوو" سوو"   3535: :   3030للشاا  ان للشاا  ان   الايونايائيوالايونايائيووعلي اعض الاكغيراص وعلي اعض الاكغيراص 

 فزض البحث:
اين القياسين القالي والاعدي لعيوو  0.05كوجد جروئ ىحصائيو ذاص دالو اعوويو عود اسكوي  -

 .اص الايونايائيو  قيد الاحز لصالح القياس الاعديالاحز جى الاكغير 
 المصطلحات المسحخذمة في البحث

 علا النو ت علاهاعئنة:  
هي ذلك الووع ان الكاريواص الذي يسكلدم جيه الااارس الاجاوعاص الع ليو الناير  االجسم 

ا اداد الع جص احاجكلا ان لجي حرناص ىيقاعيه اكنرر  واسكار  يقوم جيلا الجلاز الدوري الكوفسي 
 (5: 11ان اانسجين. )

 علاساوة: 
 (6:5) هي اوحراف عن الكرني  الطايعي لجسم الإوسان وكيجو زياد  اسكوى وساو الدهون"."

  :لن  ان  ا 
هووو عاووار  عوون اجاوعووو اوون السينوسووكيرويداص الكووي كووذو  اااشوور  جووي الوودهون  وأهووم  اووا ياي ووزه هووو عاووار  عوون اجاوعووو اوون السينوسووكيرويداص الكووي كووذو  اااشوور  جووي الوودهون  وأهووم  اووا ياي ووزه 

ليس جيكاايواً يذائي اً اشني أساسي  ىذ يسكطيج الجسم كعويض وقصه ان ليس جيكاايواً يذائي اً اشني أساسي  ىذ يسكطيج الجسم كعويض وقصه ان   عن ييره ان الفيكاايواص نووهعن ييره ان الفيكاايواص نووه
 ((1199لجي أشع و الشاس)لجي أشع و الشاس)
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 الذراسات المزجبطة :الذراسات المزجبطة :
 الذراسات العزبية :

 ( ( 55(  (  20072007العسة سه  اباعلله علاساداي  العسة سه  اباعلله علاساداي   -11
 اعووان: كلثير ارواا  كاريواص هوائيو على دهون الدم اوقاص الوزن للسيداص. اعووان: كلثير ارواا  كاريواص هوائيو على دهون الدم اوقاص الوزن للسيداص. 

اعووداد ارووواا  كاريووواص هوائيووو للسوويداص الاووديواص الاكووردداص علووى الوووادي الريا ووي اعووداد ارووواا  كاريووواص هوائيووو للسوويداص الاووديواص الاكووردداص علووى الوووادي الريا ووي هوودجص الدراسووو ىلووى: هوودجص الدراسووو ىلووى: 
 انفر الشيخ واعرجو كلثيرها على دهون الدم.انفر الشيخ واعرجو كلثيرها على دهون الدم.

( سوويد   الاكووردداص علووى ( سوويد   الاكووردداص علووى 2020اسووكلداص الااحثووو الاووول  الكجرياووي وأجريووص الدراسووو علووى عيوووو قواالووا )اسووكلداص الااحثووو الاووول  الكجرياووي وأجريووص الدراسووو علووى عيوووو قواالووا )و و 
و الاروواا  الاقكورح اصوور  اوكظاوو ادى الوى و الاروواا  الاقكورح اصوور  اوكظاوو ادى الوى ان ااارسوان ااارسو  عهم علاو و ئ::عهم علاو و ئ::الوادي الريا ي انفر الشيخ وناوصالوادي الريا ي انفر الشيخ وناوص

كحسوووون جووووي اعووووض اكغيووووراص دهووووون الوووودم )النوليسووووكروي النلووووي  الاروكيووووواص الدهويووووو اركفعووووو النثاجووووو   كحسوووون جووووي اعووووض اكغيووووراص دهووووون الوووودم )النوليسووووكروي النلووووي  الاروكيووووواص الدهويووووو اركفعووووو النثاجووووو   
 الاروكيواص الدهويو اواقصو النثاجو  ثجثي الجلسريد(.الاروكيواص الدهويو اواقصو النثاجو  ثجثي الجلسريد(.

 ( (   66م(   م(   20122012العسة شنا ء الى كا   حس   العسة شنا ء الى كا   حس    -22
اقكرح على كحسين الاكغيراص الادويو ووساو الدهون جى الدم لدى السيداص  اعووان كاثير ارواا  ريا ى

سكلداص الااحثه الاول  الكجرياي لاجئاكو لطايعو الدراسو  وكم الكيار عيوو الاحز  الاديواص وا 
( سوو وناوص اهم 30-20( ان السيداص الاديواص ككراوح اعاارهم )10االطريقو العاديو والغ قواالا )

ان الارواا  الريا ى الاقكرح الى كحسين عض الاكغيراص الادويو ووساو الدهون جى الدم الوكائ  
 -”HDL” دهون اركفعو النثاجو -Triglyceridfes ثجثي الجلسريد -Cholesterol )النولسكروي

 لدى عيوو الاحز  .  ”LDL”دهون اولف و النثاجو 
 ( ( 1212(  (  20192019العسة الاء ابا علا     احاا اوصال   العسة الاء ابا علا     احاا اوصال    -33
عوووووان: جاعليوووو اروووواا  هووووائى اقكووورح اوقووواص الووووزن علوووى اعوووض الاكغيوووراص الوظيفيوووو وجوووود  الحيوووا  عوووووان: جاعليوووو اروووواا  هووووائى اقكووورح اوقووواص الووووزن علوووى اعوووض الاكغيوووراص الوظيفيوووو وجوووود  الحيوووا  اا

 سوو سوو   3030-2525للسيداص ان للسيداص ان 
جاعليووو ارووواا  هوووائى اقكوورح اوقوواص الوووزن علووى اعووض الاكغيووراص جاعليووو ارووواا  هوووائى اقكوورح اوقوواص الوووزن علووى اعووض الاكغيووراص هوودجص الدراسووو ىلى:الكعوورف علووى  هوودجص الدراسووو ىلى:الكعوورف علووى  
 الوظيفيو وجود  الحيا  للسيداص .الوظيفيو وجود  الحيا  للسيداص .

 ااسكلدام الاول  الكجرياي.ااسكلدام الاول  الكجرياي.  الاول  الاسكلدم :الاول  الاسكلدم :
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( سووووو  كوووم ( سووووو  كوووم 3030  -2525( سووويداص ككوووراوح اعاوووارهم اووون )( سووويداص ككوووراوح اعاوووارهم اووون )1010وأجريوووص الدراسوووو علوووى عيووووو قواالوووا )وأجريوووص الدراسوووو علوووى عيووووو قواالوووا )  العيووووو:العيووووو:
الكيووارهم عاووديا اوون السوويداص الاصووااين االسوواوو والااارسووين للوشوواط الريا ووى اوون اجووي اوقوواص الوووزن الكيووارهم عاووديا اوون السوويداص الاصووااين االسوواوو والااارسووين للوشوواط الريا ووى اوون اجووي اوقوواص الوووزن 

 االساحو الشعايو اداياط .االساحو الشعايو اداياط .
 كي كوصلص ىليلا الدراسو كي كوصلص ىليلا الدراسو وان أهم الوكائ  الوان أهم الوكائ  ال  اهم الوكائ :اهم الوكائ :

الارواا  اللوائى اوقاص الوزن ان اهم الوسائي الفعالو لعجج الساوو واوقاص الوزن جى الارحلو السويو الارواا  اللوائى اوقاص الوزن ان اهم الوسائي الفعالو لعجج الساوو واوقاص الوزن جى الارحلو السويو 
سوووو نووذلك نووان لووه ااثوور اايجووااى جووى كحسووين جايووج ااعوواد اقيوواس جووود  الحيووا  وكحسوون جووى سوووو نووذلك نووان لووه ااثوور اايجووااى جووى كحسووين جايووج ااعوواد اقيوواس جووود  الحيووا  وكحسوون جووى 2525-3030

 جايج الاكغيراص الوظيفيو قيد الاحز .جايج الاكغيراص الوظيفيو قيد الاحز .
 ( ( 44احااا  احااا  السة عسا ء نحنى السة عسا ء نحنى  -44

اعوووووان  كووواثير ارووووااجى الزااوووا والكاريوووواص اللوائيوووو اوقووواص الووووزن علوووى اعوووض الاكغيوووراص الايولوجيوووو اعوووووان  كووواثير ارووووااجى الزااوووا والكاريوووواص اللوائيوووو اوقووواص الووووزن علوووى اعوووض الاكغيوووراص الايولوجيوووو 
 ( سوو دراسو اقاروو  ( سوو دراسو اقاروو  3535-3030للسيداص ان سن )للسيداص ان سن )

وكم الكيار عيوو الاحز االطريقو العاديو اون السويداص الادسوواص الاكوردداص علوى ارنوز شواا  الاطريوو وكم الكيار عيوو الاحز االطريقو العاديو اون السويداص الادسوواص الاكوردداص علوى ارنوز شواا  الاطريوو 
سوووويد  وكووووم اسوووكلدام الاووووول  الكجرياووووى لاجاووووعكين كجووووريايكين الاجاوعووووو سوووويد  وكووووم اسوووكلدام الاووووول  الكجرياووووى لاجاووووعكين كجووووريايكين الاجاوعووووو   1818الريا وووى ونووووان عوووددهم الريا وووى ونووووان عوووددهم 

ووووص اهوووم الوكوووائ  : ووووص اهوووم الوكوووائ  : الكجرياىوووو ااولوووى ) الزوااوووا( والاجاوعوووو الكجريايوووو الثاويوووو )الكاريوووواص اللوائيوووو ( وناالكجرياىوووو ااولوووى ) الزوااوووا( والاجاوعوووو الكجريايوووو الثاويوووو )الكاريوووواص اللوائيوووو ( ونا
كطايووووئ ارووووواا  الزوااووووا وارووووواا  الكاريووووواص اللوائيووووو ادى الووووى كحسووووين اعووووض الاكغيووووراص الفسوووويولوجيو كطايووووئ ارووووواا  الزوااووووا وارووووواا  الكاريووووواص اللوائيووووو ادى الووووى كحسووووين اعووووض الاكغيووووراص الفسوووويولوجيو 

    -ااحوود ااقصوووى اسووكلجك اانسوووجين النفووام  الادويوووو ااحوود ااقصوووى اسووكلجك اانسوووجين النفووام  الادويوووو   –ااشوور الطاقوووو ااشوور الطاقوووو   –الاكاثلووو جوووى)  ووغط الووودم الاكاثلووو جوووى)  ووغط الووودم 
 دم   قيد الاحز . دم   قيد الاحز . وكرنيز الدهون جى الوكرنيز الدهون جى ال  –والايونايائيو الاكاثلو جى ) اوزيااص الناد والايونايائيو الاكاثلو جى ) اوزيااص الناد 

 الذراسات الأجنبية :
 ((Lamamura H    1155( ( 20002000     العسة لااأاال اعرلا  العسة لااأاال اعرلا   -55

 اعووان: كلثير الاجلود الادوي على وساو الدهون والاروكيواص الدهويو لدي السيداص.اعووان: كلثير الاجلود الادوي على وساو الدهون والاروكيواص الدهويو لدي السيداص.
 هدجص الدراسو الى: اعرجو كلثير الاجلود الادوي علي وساو الدهون والاروكيواص الدهويو لدي السيداص.هدجص الدراسو الى: اعرجو كلثير الاجلود الادوي علي وساو الدهون والاروكيواص الدهويو لدي السيداص.

 اسكلدم الااحز الاول  الكجرياي.اسكلدم الااحز الاول  الكجرياي.  الاول  الاسكلدم:الاول  الاسكلدم:
 سيداص وكم الكيار العيوو االطريقو العاديو.سيداص وكم الكيار العيوو االطريقو العاديو.  77العيوو: كاثلص العيوو ان العيوو: كاثلص العيوو ان 



7 

 

اهوم الوكوائ : أوووه ا يوجود كوواثير الحووظ للكوودريااص علوى الاسووكوياص النولسوكروي النلووي وثجثوي الجلسووريد اهوم الوكوائ : أوووه ا يوجود كوواثير الحووظ للكوودريااص علوى الاسووكوياص النولسوكروي النلووي وثجثوي الجلسووريد 
 كفج النثاجو.كفج النثاجو.واللياواروكين او وقاص النثاجو واللياواروكين ار واللياواروكين او وقاص النثاجو واللياواروكين ار 

   ((Agosti et al   Sartrio A.  (2003)  1313ق م س ل النا عاعجاس ى ف اعرلا  ق م س ل النا عاعجاس ى ف اعرلا   -66
( اساايج على اسكوياص اللياكين جى الادوام وكلدف 3ارواا  اكنااي اوقاص الوزن ادكه ) كلثيراعووان 

الدراسو الى اعرجه كاثير الارواا  الاكنااي اوقاص الوزن يشكاي على وظام يذائى وكاريواص قو  
عدد اجراد وكاريواص هوائيو اج كعليم يذائى واسكشار  وفسيو   على اسكوى اللياكين وكرني  الجسم والغ 

( 46:18ذنر( يكراوح السن اااين ) 16اوثى   38( اريض االساوو الزائد  اصوفين الى )54العيوو )
( اساايج وكم قياس نكلو الجسم ونكلو 3واسكلدم الااحثون الاول  الكجرياى وطائ الارواا  لاد  )

 الدهون واسكوى هراون اللياكين .
 وكوصي الااحثون الى :

 الياكين جى الرجاي والوسام كواقصص اسكوياص  -
 قاي واعد اوقاص الوزن نان هواك اركااط اين اسكوياص اللياكين ونكلو الجسم ووساو الدهون . -
 وقص جى نكلو الجسم ووقص جى نكلو الدهون وكعديي جى كرني  الجسم . -
 زياد  الدهون الحر  . -

يواص اللوائيو والقو  كادى الى كغيراص ذاص ووسكوك  ان الوظام الغذائى قصير الادى ااا اجو الى الكار 
 دالو جى كرني  وكعاي على لفض اسكوياص اللياكين جى الدم .

  إجزاءات البحث :
 منهج البحث: -

وذلك ااسكلدام الكصايم الكجرياى لاجاوعو كجريايو واحد  ىسكلدم الااحز الاول  الكجرياى 
 . وذلك لاجئاكه لطايعو الاحز اكطايئ القياس القالى والاعدى

 عينة البحث -
 :اج اع علابحث 

للكاهيي الحرنى انفر ارنز الحيا  ااجاوعو ان الرجاي الاصااين االساوو  ياثي اجكاج الاحز
 دقلليو . –دنروس  –عاد الااان 
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 :حجم علا نوة 
 35-30( رجاي يكراوح اعاارهم ان 6كم الكيار عيوو الاحز االطريقو العاديو واشكالص على ) 

 سوو لديلم وزن زائد 
 :شلاط عر ن ل انوة علابحث 
 اواجقو أجراد عيوو الاحز علي الإشكراك جي ىجرام الدراسو وااوكظام جى كطايئ الارواا  اللوائى . .1
 اا ينون اجراد عيوو الاحز لا عين لجشكراك جى ااحاز الرى . .2
اساا  كاوج ان ااارسو الكاريواص الريا يو اوام على كشليص اا ينون لدى اجراد عيوو الاحز  .3

 الطاي  اثي ااراض ال غط والسنر والناد والنلى .
ااسوووكعداد لجوكظوووام جوووى كطايوووئ الاروووواا  الاقكووورح والل ووووع للجرعووواص جيكوووااين د الاحووودده اووون قاوووي ااسوووكعداد لجوكظوووام جوووى كطايوووئ الاروووواا  الاقكووورح والل ووووع للجرعووواص جيكوووااين د الاحووودده اووون قاوووي  ..44

 الااحز.الااحز.
 :عا اعلانة  ازنع عللعا انوة علابحث:عا اعلانة  ازنع عللعا انوة علابحث 

لكااراص الفسيولوجيو لكااراص الفسيولوجيو لإلإالاحز جى اكغيراص السن والطوي والوزن واالاحز جى اكغيراص السن والطوي والوزن واكم الكجاوس لجايج أجراد عيوو كم الكجاوس لجايج أجراد عيوو 
 عكدالى والجدوي الكالى  يو ح ذلك :عكدالى والجدوي الكالى  يو ح ذلك :لإلإوالايونياائيو للكلند ان أن جايعلم يقعون كحص الاوحوى اوالايونياائيو للكلند ان أن جايعلم يقعون كحص الاوحوى ا

 
 (1جدول )

 (6) ن = المتغٌرات الأساسٌة لعٌنة البحث اعتدالٌة توزٌع افراد عٌنة البحث فى 

 القٌاسات م
 وحدة
 القٌاس

 المتوسط
 الحسابى

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌارى

 معامل
 الالتواء

 ..237 ..3. 33.. 33.. سنة السن 1

 23.11 324. 1.1 1.1 سم الطول .

 2..23 .31. 1.33 1.31 كجم الوزن .

  -0.3110.311( ان جايووج اعووااجص الإلكوووام لعيوووو الاحووز كراوحووص اووا اووين )( ان جايووج اعووااجص الإلكوووام لعيوووو الاحووز كراوحووص اووا اووين )11يك ووح اوون جوودوي )يك ووح اوون جوودوي )
( ااووا يانوود  علووى اعكداليووو كوزيووج  أجووراد عيوووو الاحووز جووي ( ااووا يانوود  علووى اعكداليووو كوزيووج  أجووراد عيوووو الاحووز جووي 33)±)±اووا اووين اووا اووين ( وهووذه القوويم  كوحصوور ( وهووذه القوويم  كوحصوور 0.7620.762

 الاكغيراص ااساسيو للدراسو .الاكغيراص ااساسيو للدراسو .
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 (2جدول )
 (6اعتدالٌة توزٌع أفراد العٌنة فى المتغٌرات والبٌوكٌمائٌة لعٌنة البحث ) ن = 

 القٌاسات م
 المتوسط
 الحسابى

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌارى

 معامل
 الالتواء

1 

 البيوكيمائية

 23.12 2.89 269.5 72. الدهون الكلية 

كوليسترولال .  .113. 211 1.82 231.. 

 23114 343. 1.233 .1.23 تراي جليسريد .

 الكولسترول عالى الكثافة  .
..3. 36 1,24 23.47 

5  
 الكولسترول منخفض الكثافة

 
144,2 144 1.54 23.4. 

6  
D25 - OH - Vitamin 

D 
1.43 1.43 132. 234.3 

  -0.1180.118( ان جايووج اعووااجص الإلكوووام لعيوووو الاحووز كراوحووص اووا اووين )( ان جايووج اعووااجص الإلكوووام لعيوووو الاحووز كراوحووص اووا اووين )22يك ووح اوون جوودوي )يك ووح اوون جوودوي )
( ااووا يانوود  علووى اعكداليووو كوزيووج  أجووراد عيوووو الاحووز جووي ( ااووا يانوود  علووى اعكداليووو كوزيووج  أجووراد عيوووو الاحووز جووي 33)±)±( وهووذه القوويم  كوحصوور اووا اووين ( وهووذه القوويم  كوحصوور اووا اووين 0.8450.845

 الاكغيراص والايونياائيو  قاي اجرام الدراسو ااساسيو.الاكغيراص والايونياائيو  قاي اجرام الدراسو ااساسيو.
 محغيرات الذراسة :

 اكغيراص اوثرواواكريو                          -
 اكغيراص ايونيايائيو -

 طزق لياس محغيرات البحث:
 علاقن س ت علاوثلباا لنه : -1
 قياس السن                                 )اقر  شلر (  -
 سم ( 1قياس الطوي النلى للجسم                   )اقر   -
 جرام (100)اقر              قياس الوزن                     -
 قياس العار الكدرياي                       )اقر  شلر (  -

 : علاقن س ت علابناكان ئنة -2
 وساو النولسكروي جي الدم . -
 الدهون النليو . -
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 وساو الدهون الاروكيويو عاليو النثاجو   واولف و النثاجو جي الدم . -
 وساو ثجثي الجلسريد جي الدم . -
 .D25 - OH - Vitamin Dقياس جيكااين د  -

 ا م عجلعء علاقن س كا  نلي:
 و وجو وج اعوداعود الع ودالع ود اوطقوواوطقوو جويجوي الوريودالوريود اوناون اكلصوصاكلصوص جريئ طاويجريئ طاوي قايقاي انان  22سمسم55سح  عيواص الدم سح  عيواص الدم  -

 للأاوامللأاوام ااودود ااودود  واليودواليود علوى النرسويعلوى النرسوي الجلووسالجلووس و وجو وج جويجوي وهوموهوم الزوودالزوود اوطقوواوطقوو علوىعلوى ال وايطال وايط الراواطالراواط
 الرااط ال ايطالرااط ال ايط يُفكحيُفكح الدمالدم سح سح  وادأوادأ الوريدالوريد جيجي الحقووالحقوو زرئزرئ واعدواعد اقو اقو  اليداليد قا وقا و  م م اجاج ااسكرلامااسكرلام

 .. الدمالدم وسح وسح  اليداليد قا وقا و جكحجكح اجاج الزودالزود اوطقواوطقو جيجي
كووم وقووي نووي عيوووو اوون السووروجو ىلووى أواووو  زجوواجي اووه اوواد  اللياووارين) اوواد  ااوعووو للووكجلط( وذلووك كووم وقووي نووي عيوووو اوون السووروجو ىلووى أواووو  زجوواجي اووه اوواد  اللياووارين) اوواد  ااوعووو للووكجلط( وذلووك  -

 اسن  الدم على جدران ااواو  اعد وزع الإار .اسن  الدم على جدران ااواو  اعد وزع الإار .
 ااورد ااورد  لاصولاصو طايوطايو حاجظوحاجظو جيجي وو علاوو علا عليلاعليلا اع اع  نيني اسماسم نكااونكااو كم كرقيم ااوااي  اللاصو اعدكم كرقيم ااوااي  اللاصو اعد -

الاكغيراص الايونيايائيو قيد الاحز) النوليسكروي  الاروكيواص عاليو النثاجو الاكغيراص الايونيايائيو قيد الاحز) النوليسكروي  الاروكيواص عاليو النثاجو  لقياسلقياس الالكارالالكار وكوقي الىوكوقي الى
 (.(.جيكااين دجيكااين د  واولف و النثاجو  الكراي جليسريد واولف و النثاجو  الكراي جليسريد 

 أدوات جمع البيانات:
  ب لابحث:   علاطدع الي علاالعجع اعلاالعس ت علاال بطة

كم اطجع الااحوز علوي الدراسواص والاحووز والاراجوج العلايوو الاكلصصوو جوي اجواي الكاريوواص كم اطجع الااحوز علوي الدراسواص والاحووز والاراجوج العلايوو الاكلصصوو جوي اجواي الكاريوواص 
اللوائيو والكغذيوو لجسوكفاد  اولوا ونوذلك اسوكطجع رأي السواد  اللاورام وذلوك الودف اسواعد  الااحوز جوي اللوائيو والكغذيوو لجسوكفاد  اولوا ونوذلك اسوكطجع رأي السواد  اللاورام وذلوك الودف اسواعد  الااحوز جوي 

والقياسوووواص واالكاوووواراص والقياسوووواص واالكاوووواراص كحديوووود احكوووووي ارووووواا  الكاريووووواص اللوائيووووو الاقكوووورح وكحديوووود جرعووووو جيكووووااين د كحديوووود احكوووووي ارووووواا  الكاريووووواص اللوائيووووو الاقكوووورح وكحديوووود جرعووووو جيكووووااين د 
 الاسكلداو قيد الاحز .الاسكلداو قيد الاحز .

 علااق بدت علاشرصنة:
قام الااحوز اواجرام اعوض الاقوااجص الشلصويو لعودد اون أع وام هيئوو الكودريس اواعض نليواص قام الااحوز اواجرام اعوض الاقوااجص الشلصويو لعودد اون أع وام هيئوو الكودريس اواعض نليواص 

لكحديوود لكحديوود الكغذيووو الكغذيووو الكرايووو الريا وويو والاكلصصووين جووي اجوواي الكوودري  الريا ووي وعلوووم الصووحو الريا وويو و الكرايووو الريا وويو والاكلصصووين جووي اجوواي الكوودري  الريا ووي وعلوووم الصووحو الريا وويو و 
 كلداو واحكوي ارواا  الكاريواص الاقكرح قيد الاحز.كلداو واحكوي ارواا  الكاريواص الاقكرح قيد الاحز.الاكغيراص واالكااراص الاسالاكغيراص واالكااراص الاس
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  عس ا لعت علابحث: 
اسكاار  اسكطجع رأى اللارام حووي كحديود الفكور  الزاويوو اللاصوو اكوفيوذ الكاريوواص اللوائيوو اللاصوو اسكاار  اسكطجع رأى اللارام حووي كحديود الفكور  الزاويوو اللاصوو اكوفيوذ الكاريوواص اللوائيوو اللاصوو  -

 االرجاي عيوو الاحز. االرجاي عيوو الاحز. 
 . . الايونياائيوالايونياائيواسكاار  اسكطجع رأي الساد  اللارام حوي كحديد أهم الاكغيراص اسكاار  اسكطجع رأي الساد  اللارام حوي كحديد أهم الاكغيراص  -
 سكاار  اسكطجع رأى اللارام حوي كحديد جرعاص جيكااين د .سكاار  اسكطجع رأى اللارام حوي كحديد جرعاص جيكااين د .اا -
 اسكاار  كسجيي الاياواص والقياساص اللاصو االاكغيراص قيد الاحز لعيوو الاحز. اسكاار  كسجيي الاياواص والقياساص اللاصو االاكغيراص قيد الاحز لعيوو الاحز.  -
 ااعت علااس رااة لى علاقن س:لأجهزي اعلأع

جرام القياساص قيود الدراسوو ونوذلك الجزاوو لكوفيوذ جرام القياساص قيود الدراسوو ونوذلك الجزاوو لكوفيوذ لإلإدواص الجزاو دواص الجزاو ااجلز  واجلز  وااام الااحز ا عداد ام الااحز ا عداد اقاقا
 كى : كى : ااالارواا  الكدرياي الاقكرح وناوص ناالارواا  الكدرياي الاقكرح وناوص نا

 سم.سم.55أحجام أحجام   syringesاحاقن اجسكينيو احاقن اجسكينيو  -
 أوااي  الكاار ارقاو   والحااي اللاص اااوااي .أوااي  الكاار ارقاو   والحااي اللاص اااوااي . -
 ..  وشرائط اصقو  وشرائط اصقو  Antiseptic solutionاطلر او عي اطلر او عي  -
 ..Ice Boxصودوئ حفظ عيواص الدم صودوئ حفظ عيواص الدم  -
 ان الثاويو.ان الثاويو.  100100//11اقر  اقر    Stopwatchساعو ىيقاف رقايو ساعو ىيقاف رقايو  -
 شريط ادرج االسوكياكر لقياس الطوي.شريط ادرج االسوكياكر لقياس الطوي. -
 ايزان طاي لقياس الوزن.ايزان طاي لقياس الوزن. -
 سمسم5050صودوئ لطو اركفاع صودوئ لطو اركفاع  -
 شريط قياس ) اازور  (شريط قياس ) اازور  ( -

 الذراسة الاسحطلاعية:  
  10/4/2021علاي  1/4/2021ا   سكطجعيو لجي الفكر لإقام الااحز ا جرام الدراسو ا

 ( رجاي لديلم وزن زائد 4وذلك علي عيوو اااثلو لاجكاج الاحز وان لارج العيوو والغ قواالا )
 س طدانة :لإعلاهاف ا  هذه علاالعسة ع

الكلنوود اوون صووجحيو وسووجاو اادواص وااجلووز  الاسووكلداو جووي الاحووز واوودي دقكلووا والكوودري  علووي الكلنوود اوون صووجحيو وسووجاو اادواص وااجلووز  الاسووكلداو جووي الاحووز واوودي دقكلووا والكوودري  علووي  -
 اسكلداالا . اسكلداالا . 
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 اعرجو الطريقو الصحيحو والعلايو لإجرام القياساص عالياً. اعرجو الطريقو الصحيحو والعلايو لإجرام القياساص عالياً.  -
 انكشاف الاشاني والصعوااص الكي يانن أن كواجه الااحز واحاولو الكغل  عليلا.   انكشاف الاشاني والصعوااص الكي يانن أن كواجه الااحز واحاولو الكغل  عليلا.    -
اعرجو الوقص الذي يسكغرقه ني اع  جي أدام االكااراص واالكالي ىجاالي العيوو   وان ذلك يانن اعرجو الوقص الذي يسكغرقه ني اع  جي أدام االكااراص واالكالي ىجاالي العيوو   وان ذلك يانن  -

 اراص لني اع  للكاريواص الاقكرحو .اراص لني اع  للكاريواص الاقكرحو .كحديد ااحااي الكدريايو وعدد الكنر كحديد ااحااي الكدريايو وعدد الكنر 
كووودري  الاسووواعدين علوووي أسووولو  العاوووي االاحوووز والكلنووود اووون ىلاووواالم واعووورجكلم اطايعوووو القياسووواص  كووودري  الاسووواعدين علوووي أسووولو  العاوووي االاحوووز والكلنووود اووون ىلاووواالم واعووورجكلم اطايعوووو القياسووواص   -

 وطريقو الكطايئ العالي للارواا  . وطريقو الكطايئ العالي للارواا  . 
 كقوين الارواا  الاقكرح قيد الاحز.كقوين الارواا  الاقكرح قيد الاحز. -

 :ا اقا أس لت و  ئ: علاالعسة علاس طدانة 
 كم ىعداد الارواا  الكاريواص اللوائيو قيد الاحز كم ىعداد الارواا  الكاريواص اللوائيو قيد الاحز  -
 كم الكلند ان صجحيو الانان الذي سيكم جيه كطايئ الارواا  وأاانن القياساص . كم الكلند ان صجحيو الانان الذي سيكم جيه كطايئ الارواا  وأاانن القياساص .  -
كوم الكلنود اون قودر  الاسوواعدين علوي الاعاوووو جوي قيواس االكاوواراص ونوذلك الكلنود اون نيفيوو كسووجيي كوم الكلنود اون قودر  الاسوواعدين علوي الاعاوووو جوي قيواس االكاوواراص ونوذلك الكلنود اون نيفيوو كسووجيي  -

 عد  جي كطايئ الارواا . عد  جي كطايئ الارواا . الوكائ  جي ااسكاار  الالصصو لذلك ادقو والاساالوكائ  جي ااسكاار  الالصصو لذلك ادقو والاسا
 كم الوقوف علي الشني الولائي للارواا  الاقكرح.كم الوقوف علي الشني الولائي للارواا  الاقكرح. -

 البرنامج الممترح:
أعوود الااحووز ىسووكاار  ىسووكطجع رأى اللاوورام كحكوووى علووى الكاريووواص اللوائيووو الاقكوورح اوون لووجي أعوود الااحووز ىسووكاار  ىسووكطجع رأى اللاوورام كحكوووى علووى الكاريووواص اللوائيووو الاقكوورح اوون لووجي 
الإطووووجع علووووى الاراجووووج والدراسوووواص العلايووووو واعوووود ىسووووكطجع خرام اللاوووورام كوصووووي الااحووووز اوووون لووووجي الإطووووجع علووووى الاراجووووج والدراسوووواص العلايووووو واعوووود ىسووووكطجع خرام اللاوووورام كوصووووي الااحووووز اوووون لووووجي 

 ىسكطجع رأى اللارام ىلى العديد ان الكاريواص اللوائيو الاجئاو للدراسو قيد الاحز.ىسكطجع رأى اللارام ىلى العديد ان الكاريواص اللوائيو الاجئاو للدراسو قيد الاحز.
وياثوووي اروووواا  الكاريوووواص اللوائيوووو الاقكووورح الوسووويلو ااساسووويو لكحقيوووئ هووودف الاحوووز وذلوووك ااوووا وياثوووي اروووواا  الكاريوووواص اللوائيوووو الاقكووورح الوسووويلو ااساسووويو لكحقيوووئ هووودف الاحوووز وذلوووك ااوووا 

 يحكويه ان كاريواص هوائيو كساعد جي كوايو الاكغيراص والايونايائيو.  يحكويه ان كاريواص هوائيو كساعد جي كوايو الاكغيراص والايونايائيو.  
طاووئ علووى طاووئ علووى   كشوواي كاريووواص هوائيووو الووذيكشوواي كاريووواص هوائيووو الووذي  الارووواا  الاقكوورح الكويالارووواا  الاقكوورح الكوياحكوووى احكوووى ولقود قووام الااحووز اكقوووين ولقود قووام الااحووز اكقوووين 

 عيوو الاحز وجقاً لللطواص الإجرائيو الكاليو :عيوو الاحز وجقاً لللطواص الإجرائيو الكاليو :
 : :حانا هاف علابلو ا  

 يلدف ارواا  الكاريواص اللوائيو علي كحسين اعض الاكغيراص الايونياائيو لدي الرجاييلدف ارواا  الكاريواص اللوائيو علي كحسين اعض الاكغيراص الايونياائيو لدي الرجاي
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 الاصااين االساوو .الاصااين االساوو .
 : :أسس اضع علابلو ا   

 ارواا  الكاريواص الاقكرح لعيوه الاحز كم اراعا  ااسس الكاليو :ارواا  الكاريواص الاقكرح لعيوه الاحز كم اراعا  ااسس الكاليو :عود كصايم عود كصايم 
 اراعا  أن ككاشى الكاريواص الاقكرحو اج اللدف العام للارواا  .اراعا  أن ككاشى الكاريواص الاقكرحو اج اللدف العام للارواا  . -
 اواساو الكاريواص الاقكرحو للحالو الادويو والفسيولوجيو لعيوو الاحز.اواساو الكاريواص الاقكرحو للحالو الادويو والفسيولوجيو لعيوو الاحز. -
واوووون الكاريووووواص واوووون الكاريووووواص   الكوووودرج جووووي أدام الكاريووووواص اوووون السوووولي ىلووووى الصووووع  واوووون الاسوووويط ىلووووى الارنوووو الكوووودرج جووووي أدام الكاريووووواص اوووون السوووولي ىلووووى الصووووع  واوووون الاسوووويط ىلووووى الارنوووو  -

 االاساعد  ىلى الكاريواص الحر  ثم الكاريواص  د اقاوااص الكلفو .االاساعد  ىلى الكاريواص الحر  ثم الكاريواص  د اقاوااص الكلفو .
 الكوويج جي الكاريواص واراعا  عااي الكشويئ والإثار  ا دلاي أدواص الكلفو .الكوويج جي الكاريواص واراعا  عااي الكشويئ والإثار  ا دلاي أدواص الكلفو .   -
 اراعا  اظاهر الكع  وذلك اكلصيص جكراص راحو اين ني كارين وألر واين ني اجاوعو وألرى.اراعا  اظاهر الكع  وذلك اكلصيص جكراص راحو اين ني كارين وألر واين ني اجاوعو وألرى. -
 لسالاو ااساعد  الاعال  نلاا أانن .لسالاو ااساعد  الاعال  نلاا أانن .عاي كاريواص الإطااص اعاي كاريواص الإطااص ا -
 الكنااي اين جايج احكوياص الارواا  .الكنااي اين جايج احكوياص الارواا  .   -

 (5بزنامج الحمزينات الممترح : مزفك )
 ساسية : لأالحجزبة ا

 المياس المبلي:    
ىلى  12/4/2021ان قيد الاحز الايونياائيو كم كطايئ القياس القالي جى الاكغيراص 

 لجايج أجراد العيوو كحص وفس الظروف واوفس الطريقو. 13/4/2021
 جنفيذ الحجزبة 

ارووواا  الكاريووواص اللوائيووو الاقكوورح  جووى ارووواا  الكاريووواص اللوائيووو الاقكوورح  جووى   د اجاووو د اجاووو   ننكواولووص الاجاوعووو الكجريايووو اقووراص جيكوواايكواولووص الاجاوعووو الكجريايووو اقووراص جيكووااي
عوون عوون   اووراص كوودري  اسوواوعيا  اووراص كوودري  اسوواوعيا    33اسوواوع ااعوودي اسوواوع ااعوودي   1212لاوود  لاوود        20212021//77//77الووي الووي   20212021//44//1414الفكوور  اوون  الفكوور  اوون  
قورص قورص   22عوادي عوادي يييوايوا اون  جيكوااين د ااوا يوايوا اون  جيكوااين د ااوا   جورام جورام   22  اجرعواص اجرعواص     اصاصسواعسواع  33    قاي الكاورين قاي الكاورين و و   طريئ الفم طريئ الفم 

 .وذلك لاد  ثجثو شلوروذلك لاد  ثجثو شلور    يوايايوايا
 : يالبعذ المياس

 اعد الإوكلام ان 11/7/2021ىلى   10/7/2021قام الااحز ا جرام القياس الاعدى ان 
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 اا يلىاا يلى  قاي كطايئ الارواا  اج اراعا قاي كطايئ الارواا  اج اراعا الارواا  الاقكرح  وذلك على اا كم عليه القياس القالى الارواا  الاقكرح  وذلك على اا كم عليه القياس القالى   كطايئكطايئ
  -أثوام الكطايئ:

 أن ككم القياساص لجايج أجراد العيوو اطريقو اوحد  .أن ككم القياساص لجايج أجراد العيوو اطريقو اوحد  . -
 اسكلدام وفس أدواص القياس لجايج أجراد العيوو .اسكلدام وفس أدواص القياس لجايج أجراد العيوو . -
 ىجرام القياس اوفس الكركي  الذى ألُذ جيلا القياس القالى .ىجرام القياس اوفس الكركي  الذى ألُذ جيلا القياس القالى . -

 المعالجات الاحصائية:
لكااراص والقياساص الالكلفو للاكغيراص الكوى ىسوكلداص جيوه  لكااراص والقياساص الالكلفو للاكغيراص الكوى ىسوكلداص جيوه  لإلإاا  اعد جاج الاياواص وكسجيي وكائ اعد جاج الاياواص وكسجيي وكائ 

والارووواا  والارووواا    ((Excel))حصووائىحصووائىلإلإلووى ا سووكلدام الاووراا  الووى ا سووكلدام الاووراا  اااحصووائيو ونووذلك الحاسوو  احصووائيو ونووذلك الحاسوو  الإلإا سووكلدام القووواوين اا سووكلدام القووواوين ا
( اسووكلدااً الاعالجوواص ( اسووكلدااً الاعالجوواص SPSSجكااعيووو الووذى يرازلووه اووالراز )جكااعيووو الووذى يرازلووه اووالراز )لإلإحصووائيو للعلوووم احصووائيو للعلوووم الإلإحصووائى للحووزم احصووائى للحووزم الإلإاا
   حصائيو الكاليو:حصائيو الكاليو:لإلإاا
                                                                         الحسااى .الحسااى .  الاكوسطالاكوسط -
 ااوحراف الاعيارى .ااوحراف الاعيارى .   -
 الوساو الائويو .                                             الوساو الائويو .                                                -
 اعااي الإلكوام .اعااي الإلكوام . -
 وس  الكغير .وس  الكغير . -
 الوسيط الوسيط  -
 tالكاار الكاار  -

 أولا : عزض نحائج الفزض الأول:
عرض وكائ  الفرض ااوي والذى يوص على اوه كوجد جروئ ذاص دالو ىحصائيو جى  

 .الاكغيراص الايونايائيو اين القياسين القالى والاعدى اجراد عيوو الاحز  لصالح القياس الاعدى
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 (3جدول )
البٌوكمٌائٌة                                 دلالة الفروق الإحصائٌة بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً المتغٌرات 

 6قٌد البحث ن=

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

القٌاس 
 القبلً

القٌاس 
 البعدي

 قٌمة الرتب الموجبة الرتب السالبة
"z" 

 المحسوبة

مستوي 
متوسط  الدلالة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 mg/dl 373 323 5,50 55.00 0.00 0.00 *2.803 .035 الدهون الكلٌة 1

 mg/dl 21112 191 5,50 55.00 0.00 0.00 *2.833 .005 الكولسترول الكلً 2

 mg/dl 157 125 5,50 55.00 0.00 0.00 *2.832 .005 التراي جلٌسراٌد 3

4 
الكولسترول مرتفع 

 الكثافة
mg/dl 3612 3815 0.00 0.00 5,50 55.00 *2.835 .005 

5 
الكولسترول 

 منخفض الكثافة
mg/dl 144 133 5,50 55.00 0.00 0.00 *2.836 .005 

6 
D25 - OH - 
Vitamin D 

ng/ml 14,5 19,66 0.00 0.00 3,5 21 *2120 .005 

        1.96=  0.05علاجاالانة اوا z* قناة        0.05*اع  عحص ئن  اوا اس اي ا وانة 
 (4جدول رقم )

 6ن= البحث فى المتغٌرات البٌوكمٌائٌةمعدل التغٌر بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى لدى عٌنة 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدى القٌاس القبلً
 المتوسطٌن 

معدل 
 ع± م ع± م التحسن

 mg/dl 373 7,93 323 7,96 23 5143% الدهون الكلٌة 

 mg/dl 238 5,69 191 7177 17 8117% الكولسترول الكلً

 mg/dl 157 3,52 125 4134 32 23138% التراي جلٌسراٌد

 mg/dl 3612 31325 3815 31189 213 6135% الكولسترول مرتفع الكثافة

 mg/dl 144 4136 133 4139 14 9,72% الكولسترول منخفض الكثافة

D25 - OH - Vitamin D ng/ml 14,5 1,04 19,66 1,63 5,16 35.58% 

جي الاكغيراص الايونايائيو ( وساو الكحسن اين القياسين القالي والاعدى 4يك ح ان جدوي )
% : D25 - OH - Vitamin D ) 5440 حيز الغص انار وساو الكحسن لاكغيرلدى عيوو الاحز 

 %(5.40الدهون النليو )ايواا ناوص اقي وساو كحسن لاكغير ) 35.58%
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( ٌوضح دلاله الفروق فى المتغٌرات البٌوكمٌائٌة بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى 1بٌانى رقم )شكل 
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 منالشة وجفسير نحائج الفزض الأول :
( الووى وجووود جووروئ ذاص دالووو احصووائيو اووين القياسووين ( الووى وجووود جووروئ ذاص دالووو احصووائيو اووين القياسووين 11( وشووني رقووم )( وشووني رقووم )33::44كشووير وكووائ  جوودوي )كشووير وكووائ  جوودوي )

لح القيواس الاعودى جوى جايوج الاكغيوراص الايونايائيوو قيود لح القيواس الاعودى جوى جايوج الاكغيوراص الايونايائيوو قيود لصوالصوا  0.0250.025القالى والاعدى عود اسكوى دالوو القالى والاعدى عود اسكوى دالوو 
 ..%%35.58% : % : 54405440الاحز و كراوحص وساو الكحسن  اا اين الاحز و كراوحص وساو الكحسن  اا اين 

ويرجج الااحز هذا الكحسن  جى الاكغيراص الايونايائيو الى الارواا  الريا ى اج كواوي جيكااين د ويرجج الااحز هذا الكحسن  جى الاكغيراص الايونايائيو الى الارواا  الريا ى اج كواوي جيكااين د 
اسواوع  واوكظوام جايوج اجوراد العيووو جوى الاروواا  ااوا نوان لوه اسواوع  واوكظوام جايوج اجوراد العيووو جوى الاروواا  ااوا نوان لوه   1212وذلك لكووع الكدريااص الاسكلداو لاود  وذلك لكووع الكدريااص الاسكلداو لاود  

جيكووااين د الووى اركفوواع جيكووااين د الووى اركفوواع و كسوواعد الجرعوواص الاقووووو اوون و كسوواعد الجرعوواص الاقووووو اوون عظوويم ااثوور جووى كحسووين الاكغيووراص الايونايائيووو عظوويم ااثوور جووى كحسووين الاكغيووراص الايونايائيووو 
اسكوياص جيكااين "د" واالكالى كساعد جى كلفيف الوزن  ىذ كشير اعض اادلو ىلى أن الحصوي على اا اسكوياص جيكااين "د" واالكالى كساعد جى كلفيف الوزن  ىذ كشير اعض اادلو ىلى أن الحصوي على اا 

 ..وكقليي الدهون جي الجسم.وكقليي الدهون جي الجسم.  جقدان الوزنجقدان الوزن  ينفي ان الفيكااين يانن أن يعززينفي ان الفيكااين يانن أن يعزز
ان  ااارسو الوشاط الادوي اللووائي كعاوي علوى رجوج اعودي ان  ااارسو الوشاط الادوي اللووائي كعاوي علوى رجوج اعودي   م(م(Dirix    20022002انسكى انسكى   حيز يشيرحيز يشير

ذااوو الودهون الاكراناوو جوي اللجيوا الدهويوو  واالكوالي  اايض جي الجسم اا يساعد على ىحرائاايض جي الجسم اا يساعد على ىحرائ ذااوو الودهون الاكراناوو جوي اللجيوا الدهويوو  واالكوالي الشحوم وا  الشحوم وا 
 ((1414::2424)).على اسكلدام الدهون نطاقو   ناا يعاي على رجج اسكوى النوليسكروي الجيدعلى اسكلدام الدهون نطاقو   ناا يعاي على رجج اسكوى النوليسكروي الجيد كشجيج الجسمكشجيج الجسم
الدراساص أن جيكااين "د" يانن أن يقلي ان كنوين لجيا دهويو جديد  جي الجسم  ويانن  وكظلر

االإ اجو ىلى ذلك   أن ياوج أي ا كلزين اللجيا الدهويو  ااا يقلي اشني جعاي ان كرانم الدهون.
ني شيم ان الازاج يانن أن يزيد جيكااين "د" ان اسكوياص السيروكووين  وهو واقي عصاي ياثر على 

  ىلى كوظيم الووم.
وقد يلع  هراون السيروكووين دور ا جي الكحنم جي الشليو ويانن أن يزيد ان الشاج ويقلي ان 

ناا قد كركاط الاسكوياص الاركفعو ان الفيكااين  وزن الجسم ويقلي ان حرئ السعراص الحراريو.
 (20)  لى جقدان الوزن.ااسكوياص أعلى ان هراون الكسكوسكيرون  ااا قد يادي ى

( ىلى وجود اولفاض داي ىحصائيا  جي اسكوى كرنيز ثجثي الجلسرايد 3وكشير وكائ  جدوي )
لصالح القياس الاعدى   حيز الغص وساو  0.05اين القياسين القالي والاعدى عود اسكوى دالو 

الكدري  الريا ي حيز يرجج ذلك ىلى كلثير  %20.38الكحسن جي اسكوى كرنيز ثجثي الجلسرايد 

http://arabic.sputniknews.com/mosaic/20200203/1044420994.html
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اللوائي اج كواوي جيكااين د والذي يعاي على لفض اسكوى كرنيز ثجثي الجلسرايد حكى يصي 
 اسكواها ىلى ه او ثااكو يانن الاحاجظو عليلا االكدري  الادوى.

أن وظوووام الطاقوووو اللوووائي يعكاووود علوووى الجلينووووجين أن وظوووام الطاقوووو اللوووائي يعكاووود علوووى الجلينووووجين   م(م(20072007انلعوووواه لابنووو  رلوووه  انلعوووواه لابنووو  رلوووه    حيووز يشووويرحيووز يشوووير    
والوودهون ناصووادر ييوور اااشوور  لإوكوواج الطاقووو حيووز يسوواعد الكوودري  اللوووائي الاقووون علووى كوووازن كاثيووي والوودهون ناصووادر ييوور اااشوور  لإوكوواج الطاقووو حيووز يسوواعد الكوودري  اللوووائي الاقووون علووى كوووازن كاثيووي 
الدهون االجسم عن طريئ اللجيا الع ليو أنثر ااا يساح اكرسياه جي اللجيا الدهويو أو الكللص اوه الدهون االجسم عن طريئ اللجيا الع ليو أنثر ااا يساح اكرسياه جي اللجيا الدهويو أو الكللص اوه 

 ((3838::  88) )         عن طريئ الناد .عن طريئ الناد .
نذلك كشير الوكائ  ىلوى وجوود جوروئ ذاص دالوو ىحصوائيو جوي اسوكوى كرنيوز النوليسوكروي النلوى نذلك كشير الوكائ  ىلوى وجوود جوروئ ذاص دالوو ىحصوائيو جوي اسوكوى كرنيوز النوليسوكروي النلوى 

  حيوز ىولفوض اسوكوى كرنيوز   حيوز ىولفوض اسوكوى كرنيوز   LDLوالنوليسكروي اوولفض النثاجوو والنوليسكروي اوولفض النثاجوو   HDLوالنوليسكروي عالي النثاجو والنوليسكروي عالي النثاجو 
ركفوج اسووكوى كرنيوز النوليسووكروي الاركفوج النثاجووو %%8.178.17النوليسوكروي النلوى والغووص وسواو الكحسوون النوليسوكروي النلوى والغووص وسواو الكحسوون  ركفوج اسووكوى كرنيوز النوليسووكروي الاركفوج النثاجووووا    وا 

HDL   ناوا ىولفوض اسوكوى كرنيوز النوليسوكروي اوولفض النثاجوو ناوا ىولفوض اسوكوى كرنيوز النوليسوكروي اوولفض النثاجوو % % 6.356.35والغص وساو الكحسون والغص وساو الكحسونLDL  
ويرجج ذلك ىلى كلثير الارواا  الكدرياي الاقكرح ااوا يحويوه اون كاريوواص ويرجج ذلك ىلى كلثير الارواا  الكدرياي الاقكرح ااوا يحويوه اون كاريوواص % % 97729772والغص وساو الكحسن والغص وساو الكحسن 

 هوائيو واوكظام أجراد العيوو أثوام كطايقه.هوائيو واوكظام أجراد العيوو أثوام كطايقه.
الاووودوى الاووووكظم لوووه قياوووو نايووور  جوووي كحسوووين الاووودوى الاووووكظم لوووه قياوووو نايووور  جوووي كحسوووين أن الوشووواط أن الوشووواط   م(م(Dirix    20022002انسوووكى انسوووكى حيوووز يشوووير حيوووز يشوووير 

والنوليسوكروي اوولفض والنوليسوكروي اوولفض   HDLالوساو اللاصوو انوي اون النوليسوكروي النلوى والنوليسوكروي عوالي النثاجوو الوساو اللاصوو انوي اون النوليسوكروي النلوى والنوليسوكروي عوالي النثاجوو 
 LDL   (. (.1414  ::419419. ). )النثاجو النثاجو 

ىلى أوه الاكسا   LDLوكرجج أهايو اولفاض اسكوى كرنيز النولسكروي اولفض النثاجو 
اجي وأوه كوجد عجقو طرديه اين اسكوى كرنيز النولسكروي عالي الرئيسي جي أاراض الشريان الك

والنفام  الادويو   نذلك كوجد عجقو عنسيو اين اسكوى كرنيز النولسكروي اولفض  HDLالنثاجو 
يقي ادى اركفاع  LDLوالنفام  الادويو   جنلاا أركفج كرنيز النولسكروي اولفض النثاجو  LDLالنثاجو 

 (39: 10)  يو اسكوى النفام  الادو
واذلك ينون قد كحقئ الفرض ااوي  والذي يوص على أوه " كوجد جروئ ذاص دالو ىحصائيو   

 اين القياسين القالي والاعدى لدى عيوو الاحز جي الاكغيراص الايونايائيو  لصالح القياس الاعدى.
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الدراسووو الووى الكعوورف علووى كوولثير ارووواا  ريا ووى اووج كووواوي جيكووااين د اوقوواص الدراسووو الووى الكعوورف علووى كوولثير ارووواا  ريا ووى اووج كووواوي جيكووااين د اوقوواص هوودجص هوودجص : : ص علابحووثص علابحووثروورووللاا

وذلوك وذلوك ىسوكلدم الااحوز الاوول  الكجرياوى ىسوكلدم الااحوز الاوول  الكجرياوى   سوووسووو  3535-3030الوزن على اعض الاكغيراص الايونايائيو للشاا  الوزن على اعض الاكغيراص الايونايائيو للشاا  
وذلووك لاجئاكووه وذلووك لاجئاكووه   ااسووكلدام الكصووايم الكجرياووى لاجاوعووو كجريايووو واحوود  اكطايووئ القيوواس القالووى والاعوودىااسووكلدام الكصووايم الكجرياووى لاجاوعووو كجريايووو واحوود  اكطايووئ القيوواس القالووى والاعوودى

( رجواي يكوراوح اعاوارهم اوون ( رجواي يكوراوح اعاوارهم اوون 6لاحوز كوم الكيوار عيووو الاحوز االطريقوو العاديوو واشوكالص علوى )لاحوز كوم الكيوار عيووو الاحوز االطريقوو العاديوو واشوكالص علوى )لطايعوو الطايعوو ا
الاجاوعوو الكجريايوو اقوراص جيكوااين د اجاوو  اروواا  الكاريوواص الاجاوعوو الكجريايوو اقوراص جيكوااين د اجاوو  اروواا  الكاريوواص سوو لديلم وزن زائود وكواولوص سوو لديلم وزن زائود وكواولوص   3030-3535

  33رين   رين   اراص كودري  اسواوعيا   عون طريوئ الفوم  وقاوي الكاواراص كودري  اسواوعيا   عون طريوئ الفوم  وقاوي الكاو  33اساوع ااعدي اساوع ااعدي   1212اللوائيو الاقكرح لاد  اللوائيو الاقكرح لاد  
قوووورص يوايووووا  وذلووووك لاوووود  ثجثووووو قوووورص يوايووووا  وذلووووك لاوووود  ثجثووووو   22جوووورام  يوايووووا اوووون  جيكووووااين د ااووووا يعووووادي جوووورام  يوايووووا اوووون  جيكووووااين د ااووووا يعووووادي   22سوووواعاص  اجرعوووواص  سوووواعاص  اجرعوووواص  

الارووواا  الارووواا  ان ان وجووى  وووم اهووداف الاحووز وجرو ووه وعوورض واواقشووو الوكووائ  كوصووي الااحووز الووى وجووى  وووم اهووداف الاحووز وجرو ووه وعوورض واواقشووو الوكووائ  كوصووي الااحووز الووى .شوولورشوولور
الووودهون الووودهون اللوووائي الريا ووي الاقكووورح اووج كووواوي جيكوووااين د  أدى ىلووى كحسوون جوووي الاكغيووراص الايونايائيووو )اللوووائي الريا ووي الاقكووورح اووج كووواوي جيكوووااين د  أدى ىلووى كحسوون جوووي الاكغيووراص الايونايائيووو )
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النولسوووكروي اوووولفض النولسوووكروي اوووولفض   -النولسوووكروي اركفوووج النثاجووووالنولسوووكروي اركفوووج النثاجوووو  -الكوووراي جليسووورايد الكوووراي جليسووورايد -النولسوووكروي النلوووي النولسوووكروي النلوووي   -النليوووو النليوووو 
 ( للعيوو قيد الاحز ( للعيوو قيد الاحز   النثاجوالنثاجو

وزيواد  وزيواد    ادى كطايئ الارواا  اللوائى اج كواوي جيكوااين د الوى اوقواص الووزن لودى الرجواي عيووو الاحوزادى كطايئ الارواا  اللوائى اج كواوي جيكوااين د الوى اوقواص الووزن لودى الرجواي عيووو الاحوز  –
 ..  وساو جيكااين د االجسم وساو جيكااين د االجسم 

 
Abstract 

The study aimed to identify the effect of a sports program with taking vitamin 

D to lose weight on some biochemical variables for young people 30-35 years 

old. (6) Men aged 30-35 years who are overweight and the experimental group 

took vitamin D tablets along with the proposed aerobic exercise program for 

12 weeks at a rate of 3 training times a week by mouth and 3 hours before 

exercise with doses of 2 grams per day of vitamin D equivalent to 2 tablets per 

day for a period of three months. In light of the research objectives, 

hypotheses, presentation and discussion of the results, the researcher 

concluded that the proposed aerobic exercise program with vitamin D intake 

led to an improvement in biochemical variables (total fats - total cholesterol - 

triglycerides - high-density cholesterol - low cholesterol Density) of the 

sample under investigation The application of the aerobic program with taking 

vitamin D led to weight loss in the research sample men and an increase in the 

proportion of vitamin D in the body. 


