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هبی ورزشی  هبی تخریب عضلانی در فعبلیت پروتئینی بر شبخص-کربوهیذراتی بررسی تبثیر مخلوط هبی

 مقبومتی و استقبمتی: یک مقبله مروری

 

 ،*1ذكبیبض ٔؼطٚفی

 

 س٘ی زا٘كٍبٜ تٟطاٖ، تٟطاٖ، ایطاٖزا٘ىكسٜ تطثیت ث ٔحى .وبضقٙبؼ اضقس فیعیِٛٛغی ٚضظقی1

 

 چکیذه

زٞٙس ٚ یب زض ضٚ٘س ٞبی وٛچه ٚ ثعضي ضا اظ زؾت ٔیٞبی ػًلا٘ی، ضلبثت ؾبلا٘ٝ ٚضظقىبضاٖ ظیبزی ثٝ ػّت ثطٚظ آؾیت

ا٘س وٝ  بض ضایذٞبی ػًلا٘ی ثؿی ثطٚظ آؾیت ٚضظقیٔب٘ٙس. ٕٞچٙیٗ، زض احط فؼبِیت ثبظیبثی ٔیبٖ زٚ رّؿٝ ضلبثتی ٘بوبْ ٔی

یبثس.  ٞب زض ذٖٛ قست ٔی ایٗ تغییطات زض ضاؾتبی تغییطات ػّٕىطزی ٚ ثیٛقیٕیبیی زض پطٚتئیٗ ػًلات ٚ افعایف آٖ

ثٝ ذهٛل زض   قٛز وٝ ٔیعاٖ آٖ ٞب ٔب٘ٙس وطاتیٗ ویٙبظ زض ذٖٛ ٔٙزط ٔی ایٗ تغییطات زض ٟ٘بیت ثٝ ٚضٚز ثطذی آ٘عیٓ

ٞبی ػًلا٘ی پؽ اظ یه رّؿٝ فؼبِیت ٚضظقی  ضؾس. ثطٚظ زضز ؾبػت پؽ اظ تٕطیٗ ثٝ اٚد ذٛز ٔی 42ٔست ظٔبٖ 

ثٝ . تٛا٘س ازأٝ یبثس ؾبػت تب ٞفت ضٚظ ٔی 42تٛا٘س اظ ٘تبیذ آؾیت ثٝ ثبفت ٕٞجٙس ثبقس وٝ اظ  ٔمبٚٔتی ٚ یب ٔؿبثمبت ٔی

ا٘س ثب اؾتفبزٜ اظ ؾبظٚوبضٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ، ضاٞجطزٞبیی ٌٛ٘بٌٛ٘ی زض نسز ثٛزٜٞبی ٌصقتٝ، ُٔبِؼبت ٕٞیٗ ٔٙظٛض زض ؾبَ

ثبظٌطزا٘سٖ حساوخط ػّٕىطز ػًّٝ زض وٕتطیٗ ظٔبٖ ٕٔىٗ ضا فطاٞٓ وٙٙس ٚ یىی ایٗ ضاٞجطزٞب اؾتفبزٜ اظ  ثطایوبضثطزی 

ثطای رؿتزٛی . قىبضاٖ اؾتٚضظثبظیبثی پطٚتئیٙی ثطای وبٞف ترطیت ػًلا٘ی ٚ تؿطیغ ضٚ٘س -ٞبی وطثٛٞیسضاتیٌ  ٔرّٛ

، GoogleScholar ،Pubmedٞبی زازٜ  ٔمبلات اٍّ٘یؿی ٚ فبؾی چبح قسٜ زض ٘كطیبت ٔؼتجط اظ پبیٍبٜ

ScienceDirect  ٚSID .ٌیطی وطز وٝ ثب اؾتفبزٜ اظ  تٛاٖ ایٍٙٛ٘ٝ ٘تیزٝ ثب ثطضؾی پػٚٞف ٞبی پیكیٗ، ٔی اؾتفبزٜ قس

ثٙسی ذٛضزٖ ٔرٌّٛ ثب تٛرٝ ثٝ قطایٍ ٚیػٜ ٞط فؼبِیت  ٞب ٚ تٛرٝ ثٝ ظٔبٖ ٞب ٚ پطٚتئیٗ ٞبی ٔٙبؾت وطثٛٞیسضات ٘ؿجت

ٞبی ترطیت ػًلا٘ی وٝ ذٛز ثیبٍ٘ط ٔیعاٖ آؾیت ٚاضزٜ ثٝ ثبفت ػًلات ٞؿتٙس،  تٛاٖ ٔٛرت وبٞف قبذم ٚضظقی، ٔی

 قس.

 پطٚتئیٗ، ٔىُٕ-ترطیت ػًلا٘ی، فؼبِیت ٔمبٚٔتی، فؼبِیت اؾتمبٔتی، وطثٛٞیسضات کلمبت کلیذی: 

 مقذمه

ٞبی وٛتبٜ ٚ ثّٙس  ٞبی ٚضظقی ٌٛ٘بٌٖٛ ثٝ ثرف رسایی ٘بپصیط ثط٘بٔٝ ٞب ٚ ٔرٌّٛ ٞبی اذیط، اؾتفبزٜ اظ ٔىُٕ زض ؾبَ

ٞبی ثؿیبضی ثٝ َٛض ضٚظ افعٖٚ ؾطتبؾط رٟبٖ ثط تٙٛع ٔحهٛلات ذٛز ٔی  ٔست ٚضظقىبضاٖ تجسیُ قسٜ اؾت. وٕپب٘ی

. (4242) ٔؼطٚفی ٚ ٕٞىبضاٖ  اٞساف ٚضظقی ٔٛضز ٘ظط ضا زقٛاض ٔی وٙسافعایٙس ٚ ٕٞیٗ أط ا٘تربة ٔىّٕی ٔتٙبؾت ثب 

ٞبی ٚضظقی زض ٘ظط ٌطفت وٝ ٞط یه ٔتٙبؾت ثب قطایٍ  ٞب ٚ ٔرٌّٛ تٛاٖ اٞساف ٔتفبٚتی ثطای ا٘ٛاع ٌٛ٘بٌٖٛ ٔىُٕ ٔی
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ٞبی ترطیت  ٞبی ٚضظقی وبٞف قبذم ٞبی ٔرٌّٛ قٛ٘س. یىی اظ اؾتفبزٜ فیعیِٛٛغیبیی ٚ تٕطیٙی ا٘تربة ٚ ٔهطف ٔی

ٞب، ثٝ ثطٚظ آحبض ترطیجی زض ػًّٝ  ارطای ایٗ زؾتٝ فؼبِیتػًلا٘ی پؽ اظ فؼبِیت ٚضظقی ٔمبٚٔتی یب اؾتمبٔتی اؾت. 

)ٞٛي  ( اقبضٜ وطزDOMSتٛاٖ ثٝ وٛفتٍی ػًلا٘ی تبذیطی ) ٞب ٔی تطیٗ آٖ قٛز وٝ اظ ٟٔٓ اؾىتی قسٜ ٔٙزط ٔی

ٞبی ایزبز  زٞس. ٕٞچٙیٗ، پبضٌی ترطیت زض ؾبذتبض ػًّٝ اؾىّتی ضخ ٔیوٛفتٍی ػًلا٘ی تبذیطی زض پی ایزبز (. 1024

ٞبی ؾبذتبضی ٕٞب٘ٙس ٔیٛظیٗ، اوتیٗ، تیتٗ ٚ زیؿٕبیٗ ضا  ٞبی ٔمبٚٔتی وٝ آؾیت زض پطٚتئیٗ قسٜ زض احط ارطای فؼبِیت

ِیت ٚضظقی ٔمبٚٔتی ذیّی تٛا٘س ػبّٔی زیٍط زض ثطٚظ ایٗ پیبٔسٞب ثبقس. اِتٟبة ػًلا٘ی ٘بقی اظ فؼب ثٝ ز٘جبَ زاضز، ٔی

ترطیت "ؾبػت پؽ اظ فؼبِیت ٚضظقی ثٝ ٕٞطاٜ زاقتٝ ثبقس. انُلاح  24تب  42تٛا٘س آحبض ترطیت ػًلا٘ی ضا  قسیس ٔی

  ٞبی ػًلا٘ی ٘بقی اظ فؼبِیت ٚضظقی اقبضٜ زاضز، وٝ زض ٔٛاضز حبزتط ثٝ آؾیت ٔبتطیىؽ ثطٖٚ ؾِّٛی ٚ ؾَّٛ "ػًلا٘ی

زض ؾبَ  1ّىطز َجیؼی ػًّٝ قٛز. ٔفْٟٛ وّی ایٗ انُلاح ثطای ٘رؿتیٗ ثبض تٛؾٍ  ٞٛيتٛا٘س ثبػج تساذُ زض ػٕ ٔی

، وبٞف 3ٞب ، ثطٞٓ ضیرتٍی ػٕٛٔی تبضچ4Zٝٔؼطفی قس وٝ ٕٞطاٜ ثب وٛفتٍی ػًلا٘ی تبذیطی، ترطیت ذٌُٛ  1024

 ٚ لاوتبت زٞیسضٚغ٘بظ ٔیٌّٛٛثیٗٔب٘ٙس وطاتیٗ ویٙبظ، ٞبی ػًلا٘ی زضٖٚ ذٖٛ  تِٛیس ٘یطٚی ثیكیٙٝ ٚ ظٟٛض پطٚتئیٗ

تٛا٘س ثٝ  ٞب ٔی ای ثط ایٗ ثبٚض اؾت وٝ اظ ٞٓ ٌؿیرتٍی غكب ؾَّٛ . فطيیٝ(4222قٛز )ٌطیٗ ٚ ٕٞىبضاٖ  ٔی ٔكرم

ٞب ثٝ زضٖٚ ذٖٛ ٔٙزط قٛز. وطاتیٗ ویٙبظ پؽ اظ ضٞبیف اظ ؾَّٛ ٚ ٚضٚز ثٝ ٔبیغ ثیٙبثیٙی اظ  ٞب ٚ پطٚتئیٗ ضٞبیف آ٘عیٓ

قٛز.  قٛز ٚ ٕٞیٗ أط ٔٛرت ثطٚظ تبذیط زض پیسایف ایٗ آ٘عیٓ زضٖٚ ذٖٛ ٔی طیبٖ ذٖٛ ٔیضاٜ زؾتٍبٜ ِٙفبٚی ٚاضز ر

قٛز ٚ تفبٚت  ٞبی ػًلا٘ی اظ ضاٜ ٔٙبفص ٔٛیطٌی ٚاضز رطیبٖ ذٖٛ ٔی ٔیٌّٛٛثیٗ ٘یع پطٚتئیٙی اؾت وٝ زض احط آؾیت

زض ٔمبیؿٝ ثب ٔؿیط ضٞبیف وطاتیٗ  تطی انّی آٖ ثب وطاتیٗ ویٙبظ، ظٔبٖ پیسایف آٖ زض ذٖٛ اؾت، چطا وٝ ٔؿیط وٛتبٜ

ٞب زض زاذُ ثسٖ ؾبذتٝ ٚ ثٝ زضٖٚ ذٖٛ  ٞب ٘یع ٕٞب٘ٙس آ٘عیٓ ٞٛضٖٔٛ (.4212، زؾٛظا 4222)ٚثؿتط  ویٙبظ ثبیس َی قٛز

-تطیٗ پبؾد ػهجی فٛق وّیٝ، ثطرؿتٝ-قٛ٘س. وٛضتیعَٚ ٞٛضٔٛ٘ی وبتبثِٛیىی اؾت ٚ فؼبَ قسٖ ٔحٛض ٞیپٛفیع ضیرتٝ ٔی

ثبقس وٝ فؼبِیت ایٗ ٔحٛض، زض ٟ٘بیت ثب افعایف  تطؼ )اظ رّٕٝ اؾتطؼ ٘بقی اظ فؼبِیت ٚضظقی( ٔیزضٖٚ ضیعی ثٝ اؾ

 (.4211ٕٞطاٜ اؾت )ض٘جیط ٚ ضیتٛ ٞٛضٖٔٛ وٛضتیعَٚ 

ٞبی ٚضظقی ٔمبٚٔتی ٚ اؾتمبٔتی ٕٞچٙیٗ ثبػج تغییطات ؾطیغ زض آ٘بثِٛیؿٓ ٚ وبتبثِٛیؿٓ پطٚتئیٗ زض ػًلات  فؼبِیت

ذٛاٞٙس ٌكت. پػٚٞكٍطاٖ ػّت ایٗ  ایٗ آحبض پؽ اظ ٌصقت ظٔبٖ ٚ ثٝ ٔطٚض ثٝ حبِت اِٚیٝ ذٛز ثبظ قٛ٘س وٝ اؾىّتی ٔی

)ٌطیٗ ٚ  زا٘ٙس ٞب ٔی اظ فؼبِیت  زؾتٝ  تغییطات ؾطیغ ضا ثطٞٓ ذٛضزٖ تؼبزَ ثیٗ ؾبذت ٚ تزعیٝ پطٚتئیٗ ثط احط ایٗ

تٛا٘س آحبض ٔخجتی زض وبٞف  ٔی ٞبی ٚضظقی ٔىُٕغصایی ٚ  ٌیطی اظ ٔٛاز ثٟطٜ(. 4222، ٚایت ٚ ٕٞىبضاٖ 4222ٕٞىبضاٖ 

تزعیٝ پطٚتئیٗ ٘بقی اظ فؼبِیت ٚضظقی ایزبز وٙس. زٚ زضقت ٔغصی وطثٛٞیسضات ٚ پطٚتئیٗ آحبض ٌٛ٘بٌٛ٘ی ضا زض 

ٞبی ٞٛضٔٛ٘ی آ٘بثِٛیىی ٚ زض ٔزٕٛع  ٞبی ػًّٝ اؾىّتی، پبؾد تط پطٚتئیٗ رٌّٛیطی اظ ترطیت ٚ زض ٘تیزٝ ثبظؾبظی ؾطیغ

أطٚظٜ، ثٝ ػّت ضلبثت تٍٙبتًٙ ٚضظقىبضاٖ، فبنّٝ  .ا٘س ٚضظقی ٘كبٖ زازٜ  طایٍ وبتبثِٛیىی ثسٖ پؽ اظ فؼبِیتوبٞف ق

ٞبی ٚضظقی ثؿیبض وبٞف پیسا وطزٜ اؾت ٚ تٟٙب ثب ٔٛضز تٛرٝ لطاض زازٖ رعئیبت ثط٘بٔٝ ثیٗ پیطٚظی ٚ قىؿت زض ضلبثت

ای ٚ اؾتفبزٜ اظ ٞبی تغصیُٕٝٔئٗ حفظ وطز وٝ ٕٞٛاضٜ ٔساذّٝای تٛاٖ ایٗ فٛانُ ضا زض زأٙٝ ٞبی ٚضظقىبضاٖ، ٔی

ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ ٚضظقی اظ زیطثبظ تب وٖٙٛ ٔٛضز تٛرٝ ٚضظقىبضاٖ ٚ ٔترههبٖ لطاض ٌطفتٝ اؾت؛ ٌطچٝ افطازی وٝ ثٝ ٔىُٕ

ٞب ٚ اظ ٔىُٕا٘س ٘یع، زض پی افعایف آٔبزٌی ٞط چٝ ثیكتط ثب اؾتفبزٜ ٞبی ٚضظقی ٔٙظٕی ضا قطٚع وطزٜتبظٌی فؼبِیت

                                                           
1  Hough 
2   Z-line streaming 
3   General myofilament disorganization 
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ٞبی غصایی ثطای وبٞف ترطیت ػًلا٘ی ٚ تؿطیغ ضٚ٘س ثبظیبثی  ا٘س؛ زض ٕٞیٗ ضاؾتب، اؾتفبزٜ اظ ٔىُٕٞبی ٚضظقی٘ٛقبثٝ

 (.4222)ثّٛٔط  ای پیسا وطزٜ اؾت ٞبی اذیط إٞیت ٚیػٜزض ؾبَ

س ذٛضزٖ ٔرٌّٛ ضؾ ٞبی ترطیت ػًلا٘ی ا٘زبْ قسٜ اؾت، ثٝ ٘ظط ٔی َجك ُٔبِؼبت ثؿیبضی وٝ زضثبضٜ قبذم

ٞبی اِٚیٝ زض ٘تیزٝ اؾتطیٗ ٔىب٘یىی رٌّٛیطی  تٛا٘س اظ ثطٚظ آؾیت ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ، ٕ٘ی پطٚتئیٙی ثب ٘ؿجت-وطثٛٞیساضتی

پطٚتئیٙی ٔحیٍ ٞٛضٔٛ٘ی ٔٙبؾجی ضا ثطای تحطیه فطآیٙسٞبی ؾٙتع -تٛاٖ ثب ذٛضزٖ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی وٙس، أب ٔی

ٗ ایزبز وطز وٝ ٔٛرت ثٟتط قسٖ تطٔیٓ پؽ اظ فؼبِیت ٚضظقی ٚ ثبظٌكت ثٝ پطٚتئیٗ ٚ رٌّٛیطی اظ ترطیت پطٚتئی

تٛاٖ ثٝ  ٞب ٔی تطیٗ آٖ ٞبی آٔیٙٝ يطٚضی ٚ غیطيطٚضی اؾت وٝ اظ ٟٔٓ پطٚتئیٗ ٚی ؾطقبض اظ اؾیس  .حبِت اِٚیٝ قٛز

تطی زض  ٙٝ ٔحطن لٛیا٘س ذٛضزٖ اؾیسٞبی آٔی زاض ٚ ٌّٛتبٔیٗ اقبضٜ وطز. ُٔبِؼبت ٘كبٖ زازٜ ٞبی آٔیٙٝ قبذٝ اؾیس

ثب ؾطػت ظیبز تٛؾٍ قٛز. ٕٞچٙیٗ، ٌّٛتبٔیٗ  ٔحؿٛة ٔی mTORؾبظی ٔؿیط  ٔمبیؿٝ ثب فؼبِیت ٚضظقی زض فؼبَ

قٛز، پیكٟٙبز قسٜ اؾت وٝ ٌّٛتبٔیٗ  ٞب ٚ ٔبوطٚفبغٞب زض ََٛ فبظ اِتٟبثی پؽ اظ آؾیت ػًلا٘ی ٔهطف ٔی ِٙفٛؾیت

وٝ اِتٟبة رعء  اؾىّتی ٚ ؾیؿتٓ ایٕٙی اؾت. ٕٞچٙیٗ، ثٝ ٚاؾُٝ ایٗ پلاؾٕب یه حّمٝ اضتجبٌ ٔتبثِٛیىی ثیٗ ػًّٝ

تٛا٘س ثطای ثبظؾبظی ؾطیغ  ٟٕٔی زض تىٕیُ ثبظؾبظی ػًّٝ پؽ اظ ثطٚظ آؾیت اؾت، ٔمبزیط ٌّٛتبٔیٗ پلاؾٕب ٔی

ضاتی ثب پػٚٞكٍطاٖ اظٟبض وطز٘س اؾتفبزٜ اظ ٔرٌّٛ وطثٛٞیس (.4210)ٔٛضٚ ٚ ٕٞىبضاٖ  ٞبی ػًلا٘ی يطٚضی ثبقس ؾَّٛ

آٚضز وٝ زض ٘تیزٝ ٔٛرت وبٞف ترطیت  ٚرٛز ٔی تطی ضا ثٝ زاض، ٔحیٍ ٞٛضٔٛ٘ی ٔٙبؾت یب ثسٖٚ اؾیسٞبی آٔیٙٝ قبذٝ

تٛاٖ ٔؿتمُ اظ  ػلاٜٚ، ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت ؾٙتع پطٚتئیٗ ػًلا٘ی ضا ٔی ثٝ(. 4212)اؾٕیت ٚ ٕٞىبضاٖ  قٛز ػًلا٘ی ٔی

ؼبت افعایف ؾٙتع پطٚتئیٗ ضا پؽ اظ فؼبِیت ٚضظقی ٔمبٚٔتی ثب ٔهطف ا٘ؿِٛیٗ پلاؾٕب افعایف زاز، ِصا ثطذی ُٔبِ

ٞبی آٔیٙٝ ٚ  ا٘س. ثب ٚرٛز ایٗ، ثیكتطیٗ ٔمساض افعایف ؾٙتع پطٚتئیٗ ٕٞعٔبٖ ثب اؾیس ٔىُٕ اؾیسآٔیٙٝ ٘كبٖ زازٜ

ٞبی ذٛ٘ی  ثٝ زِیُ ایٙىٝ ٔیٌّٛٛثیٗ زض ٔمبیؿٝ ثب ؾبیط قبذم(. 1321) ضظالی  ا٘ؿِٛیٗ پلاؾٕب ٌعاضـ قسٜ اؾت

ٚ...( قبذم رسیستطی اؾت، اَلاػبت ا٘سوی زض ٔٛضز اٍِٛی پبؾد ٚ ظٔبٖ ظٟٛض ٚ پبن  CK، LDHترطیت ػًلا٘ی )

قسٌی آٖ اظ پلاؾٕب ٚرٛز زاضز. ثب ٚرٛز ایٗ، ثطذی ُٔبِؼبت زِیُ انّی وبٞف ٔیٌّٛٛثیٗ ثط احط ذٛضزٖ ٔرٌّٛ زاضای 

ٌطزـ   ؾد ا٘ؿِٛیٗ ٚ یب افعایف ػّٕىطز وّیٝ زض وبٞف ٔیٌّٛٛثیٗ اظٞب، پب وطثٛٞیسضات ضا تغییط زض ؾٙتع ؾبیتٛوبیٗ

 (.4222)پیه ٚ ٕٞىبضاٖ  ا٘س ذٖٛ زا٘ؿتٝ

DOMS ٞبی ٔؿتمیٓ ٚ غیطٔؿتمیٓ ثب ٔٛا٘ؼی ٔٛارٝ  ، یه قبذم شٞٙی اؾت ٚ ؾٙزف آٖ زض ٔمبیؿٝ ثب ؾبیط ضٚـ

تٛا٘س ٔٛرت  وٙس ٚ ٕٞیٗ أط ٔی ب فطق ٔیٞ اؾت. زلت زضن ٔیعاٖ وٛفتٍی ٚ تؼطیف آٖ زض ٔیبٖ ٞطیه اظ آظٔٛز٘ی

ٞبی ٌؿتطزٜ ایٗ قبذم ٔیبٖ ُٔبِؼبت قٛز. ثطذی ُٔبِؼبت اظ ٔیعاٖ ظیبز وطثٛٞیسضات ٚ پطٚتئیٗ زض  تفبٚت

ؾبػت پؽ اظ آٖ  22ا٘س وٝ ٔٛرت وبٞف وٛفتٍی ػًلا٘ی تبذیطی پؽ اظ آظٖٔٛ ٚ تب  ٞبی آظٖٔٛ اؾتفبزٜ وطزٜ  پطٚتىُ

ٞبی  زِیُ وبٞف ٔیعاٖ زضن وٛفتٍی ضا احتٕبلا ثٝ زضیبفت وبِطی ظیبز ٘بقی اظ ذٛضزٖ ٔرٌّٛقسٜ اؾت. پػٚٞكٍطاٖ، 

وٝ ثیكتطیٗ ٔمساض آؾیت   IIزض ثطذی تبضٞبی ٘ٛع  ا٘س. ٚ ٔمساضٞبی ٔتفبٚت زا٘ؿتٝ  پطٚتئیٙی ثب ٘ؿجت-وطثٛٞیسضاتی

ٝ شذبئط ٌّیىٛغٖ ٚرٛز زاضز ٚ ثط َجك قٛز، قٛاٞسی اظ ترّی ٞب ٔكبٞسٜ ٔی ٔیىطٚؾىٛپی پؽ اظ فؼبِیت ٚضظقی زض آٖ

تٛا٘س ثٝ آؾیت ٚ زض ٟ٘بیت وٛفتٍی ػًلا٘ی تبذیطی ٔٙزط  فطيیٝ ترّیٝ ؾٛثؿتطا، ترّیٝ ٔٙبثغ ٌّیىٛغٖ ػًلا٘ی ٔی

تٛا٘س وبِطی ظیبزتطی ضا زض اذتیبض ثبفت ثطای ثبظیبثی  ٞبی ثیكتط زض ٔرٌّٛ ٔٛضز اؾتفبزٜ، ٔی ٔغصی قٛز ٚ زضیبفت زضقت

ٞبی  (. ثٙبثطایٗ اثؼبز ٔرتّفی زضثبضٜ اؾتفبزٜ اظ ٔر1322ٌّٛ، نٕسی 4223)چًٙ ٚ ٕٞىبضاٖ  لطاض زٞستط  ؾطیغ

ثٙسی ٔهطف ٚ ؾبثمٝ  ٞب، ٘ٛع تٕطیٗ، ظٔبٖ پطٚتئیٙی ٔخُ ٘ؿجت ایٗ زٚ زضقت ٔغصی، ٚرٛز اِىتطِٚیت-وطثٛٞیسضاتی
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ضٚ ثطضؾی ُٔبِؼبت ا٘زبْ قسٜ زضثبضٜ تبحیط  پیف ثٝ ٕٞیٗ ٔٙظٛض، ٞسف اظ پػٚٞفتٕطیٙی افطاز ثبیس زض ٘ظط ٌطفتٝ قٛز. 

ی ٚضظقی ٔمبٚٔتی ٚ ٞب ٞبی ترطیت ػًلا٘ی زض فؼبِیت پطٚتئیٙی ثط قبذم-ٞبی وطثٛٞیسضاتی اؾتفبزٜ اظ ٔرٌّٛ

 اؾتمبٔتی اؾت.

 

 روش کبر

ػًلا٘ی زض فبنّٝ ٞبی ترطیت  پطٚتئیٙی ثط قبذم-ٞبی وطثٛٞیسضاتی ُٔبِؼٝ حبيط ثٝ ثطضؾی تبحیطات اؾتفبزٜ اظ ٔرٌّٛ

ٔحسٚز قس. ثطای رؿتزٛی ٔمبلات اٍّ٘یؿی ٚ فبؾی چبح قسٜ زض ٘كطیبت ٔؼتجط اظ  4242تب  4221ٞبی  ؾبَ

آٚضی اَلاػبت اثتسا  اؾتفبزٜ قس. ثٝ ٔٙظٛض رٕغ GoogleScholar ،Pubmed ،ScienceDirect  ٚSIDٞبی زازٜ  پبیٍبٜ

ترطیت "یب  "ٔىُٕ پطٚتئیٙی"یب  "ٔىُٕ وطٚثٛٞیسضات"یب  "یترطیت ػًلا٘"ٞبی  ٔمبلاتی وٝ زاضای یىی اظ ٚاغٜ

 ٞب پػٚٞفثٝ تٟٙبیی ٚ یب ٕٞطاٜ ثب یىسیٍط ثٛز٘س ثطضؾی قس٘س. ٔزٕٛع  "پطٚتئیٗ ػًلات"یب  "وبتبثِٛیؿٓ"یب  "پطٚتئیٗ

زٜ لطاض ثٙسی ٚ ٔٛضز اؾتفب تٛا٘ؿتٙس ثط اؾبؼ ٔٛيٛع پػٚٞف حبيط زؾتٝ پػٚٞف 34تؼساز  ٟبیتضؾیس وٝ زض ٘ 24ثٝ 

 ٌیط٘س.

 

 هب یبفته

ٞبی ترطیت  پطٚتئیٙی ثط قبذم-ٞبی وطثٛٞیسضاتی ٞبی پیكیٗ زضثبضٜ تبحیطات اؾتفبزٜ اظ ٔرٌّٛ ثطضؾی پػٚٞف

تٛا٘س ٘تبیذ ضا وبٔلا تغییط  ٞبی ٚضظقی ٔمبٚٔتی ٚ اؾتمبٔتی ثیبٍ٘ط آ٘ٙس وٝ ؾبثمٝ تٕطیٙی افطاز ٔی ػًلا٘ی زض فؼبِیت

ٞبی ػًلا٘ی زض افطازی وٝ ثٝ تبظٌی ثط٘بٔٝ ٚضظقی ذٛز  ٔمبٚٔتی ثب اؾتطاحت ٔٙبؾت ٔیعاٖ آؾیتٞبی  زض فؼبِیتزٞس. 

؛ أب زض افطازی وٝ اؾتا٘س ثٝ ٔطاتت زض ٔمبیؿٝ ثب افطاز ثب ؾبثمٝ ٚضظقی ثیكتط، زض حس ٔؼٙبزاضی ظیبزتط  ضا آغبظ وطزٜ

وبض رّٜٛ  ٞبی ػًلا٘ی ٕٞب٘ٙس افطاز تبظٜ ا٘س، آؾیت پطزاذتٝ یب اؾتمبٔتیٔبٜ ثٝ فؼبِیت ٚضظقی ٔمبٚٔتی  قفثیكتط اظ 

 (.4212)ٌٛیٗ  وٙس ٚ تفبٚت ٔؼٙبزاضی ثیٗ زٚ زؾتٝ تبظٜ وبض ٚ ثب ؾبثمٝ زض ایٗ ٘ٛع فؼبِیت ٚضظقی زیسٜ ٘كسٜ اؾت ٔی

 اقبضٜ قسٜ اؾت. 1 ٞبی ا٘زبْ قسٜ زض ایٗ ظٔیٙٝ زض رسَٚ ای اظ پػٚٞف ثٝ ذلانٝ

 

 

 

 

 

 



 

5 
 

 هبی بی تخریب عضلانی در فعبلیته پروتئینی بر شبخص-هبی کربوهیذراتی هبی انجبم شذه در رابطه بب تبثیر مخلوط پژوهشای از  . خلاصه1جذول

 مقبومتی و استقبمتی ورزشی

 نتیجه فعبلیت ورزشی بنذی مصرف مکمل و زمبن پژوهشگر

 ضؾتٕی

(1322) 

 

 

ٌطْ ثٝ اظای  ٔیّی BCAA (22 ٔرٌّٛ

 ٞط ویٌّٛطْ ٚظٖ ثسٖ(

 42زلیمٝ لجُ اظ قطٚع ٚ زلیمٝ  11

 آظٖٔٛ

 اؾمبٔتی

، ثٝ ٔست VO2max% 22زٚیسٖ ثب 

 زلیمٝ 02

 42زض چٟبض ٚ  CK ،LDH  ٚDOMSوبٞف ٔمبزیط 

 ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ

 نٕسی 

(1322) 

 پطٚتئیٙی-وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ 

 1:4ٚ  1:3، 1:2ٞبی  ثب ٘ؿجت

 ثبض( زلیمٝ یه 11زض ٍٞٙبْ آظٖٔٛ )ٞط 

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ

 

CK، Mbو DOMS ؾبػت  زض یهٞب  زض تٕبٔی ٘ؿجت

ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ،  42زض . پؽ اظ آظٖٔٛ افعایف یبفت

تط اظ ٌطٜٚ وٙتطَ  ٞب ثٝ َٛض ٔؼٙبزاضی وٓ تٕبٔی قبذم

 ثٛز٘س.

 ٞسایتی 

(1320) 

 BCAA ٔرٌّٛ

یه ٌطٜٚ لجُ اظ آظٖٔٛ ٚ یه ٌطٜٚ پؽ 

 اظ آظٖٔٛ

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ
ٞب ٔكبٞسٜ  زض ٌطٜٚ CK ،LDH  ٚDOMSتفبٚتی زض 

 ٘كس.

ػؿزسی ٚ 

 ٕٞىبضاٖ

(1301) 

 پطٚتئیٙی-وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ 

  1:3، 1:2ٞبی  ثب ٘ؿجت

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ
 CK ،LDH  ٚDOMSٞط زٚ ٘ؿجت ٔٛرت وبٞف 

 قس٘س أب تفبٚت ٔؼٙبزاضی ثیٗ زٚ ٘ؿجت ٔكبٞسٜ ٘كس.

ػؿزسی ٚ 

 ٕٞىبضاٖ

(1304) 

 ٚ BCAAیه ٌطٜٚ ٌّٛوع + 

 ٌطٜٚ ٌّٛوع + پطٚتئیٗ ٚییه 

 زلیمٝ لجُ اظ آظٖٔٛ 32

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ

زض  CK ،LDH  ٚDOMSٞط زٚ ٔرٌّٛ ٔٛرت وبٞف 

ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ قس، أب تفبٚت ٔؼٙبزاضی ثب  22

 یىسیٍط ٘ساقتٙس.

 ٔؼطٚفی 

(1302) 

 پطٚتئیٙی-وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ 

 4:4ٚ  1:3ٞبی  ثب ٘ؿجت

 آظٖٔٛیه ؾبػت ٚ ثلافبنّٝ لجُ اظ 

 ٌطا  ٔمبٚٔتی ثطٖٚ

 فیت( )وطاؼ

قس٘س، أب زض  CK  ٚMBٞط زٚ ٔرٌّٛ ثبػج وبٞف 

DOMS  ٚ وٛضتیعَٚ، تفبٚت ٔؼٙبزاضی ثیٗ ٌطٜٚ تزطثی ٚ

 وٙتطَ ٔكبٞسٜ ٘كس.

 ضيٛی

(1300) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 4:4ٚ  1:3ٞبی  ثب ٘ؿجت

 یه ؾبػت ٚ ثلافبنّٝ لجُ اظ آظٖٔٛ

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ

 فیت( )وطاؼ

ثبػج افعایف  1:3ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی پطٚتئیٙی 

 ٔؼٙبزاض ٘جٛز. IGF-1تؿتؿتطٖٚ قس. تغییطات 

ٚٚریه ٚ 

 ٕٞىبضاٖ

4221 

 وطثٛٞیسضاتٔرٌّٛ یه ٌطٜٚ 

-وطثٛٞیسضاتی ٔرٌّٛ یه ٌطٜٚ

 پطٚتئیٙی )وبظئیٗ(

 ثلافبنّٝ ٚ زٚ ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ
افعایف یبفت وٝ وٕتطیٗ افعایف  CKٞب  زض تٕبٔی ٌطٜٚ

 پطٚتئیٙی ثٛز. -وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ ٔطثٌٛ ثٝ ٌطٜٚ 
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 ؾب٘سضظ ٚ ٕٞىبضاٖ

(4222) 

-وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ یه ٌطٜٚ 

 پطٚتئیٙی

 وطثٛٞیسضات ٔرٌّٛ یه ٌطٜٚ

 ای زلیمٝ 11پؽ اظ آظٖٔٛ ٚ زض فٛانُ 

 اؾتمبٔتی

 %22رّؿٝ اَٚ: ضوبة ظ٘ی ثب 

VO2max تب زضٔب٘سٌی 

 %21زْٚ: ضوبة ظ٘ی ثب رّؿٝ 

VO2max تب زضٔب٘سٌی 

 .افعایف ظٔبٖ زضٔب٘سٌی اضازی

CK  ٜٚپطٚتئیٙی زض حس -وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ زض ٌط

 وطثٛٞیسضات ثٛز.ٔرٌّٛ ی وٕتط اظ ٌطٜٚ اضیٔؼٙبز

 ٔیلاضز ٚ ٕٞىبضاٖ

(4221) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 زٚ ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ

 اؾمبٔتی

ویّٛٔتط زٚیسٖ ثب  41رّؿٝ اَٚ: 

22% VO2max 

 %02ویّٛٔتط زٚیسٖ ثب  1رّؿٝ زْٚ: 

VO2max  

زض  DOMSتفبٚتی ٔؼٙبزاضی ٘ساقت أب  CKٔمبزیط 

 پطٚتئیٙی وٕتط ثٛز.-ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ثطز ٚ ٕٞىبضاٖ

(4221) 

 BCAA ٔرٌّٛ یه ٌطٜٚ

 وطثٛٞیسضاتٔرٌّٛ یه ٌطٜٚ 

وطثٛٞیسضات + ٔرٌّٛ یه ٌطٜٚ 

BCAA 

 ٔمبٚٔتی 

 % یه تىطاض ثیكیٙٝ(21) 

وطثٛٞیسضات +  ٔرٌّٛ ٔتیُ ٞیؿتیسیٗ زض ٌطٜٚ تطی

BCAA 22  ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ وبٞف یبفت ٚ ضٞبیف

 وٛضتیعَٚ ٘یع وبٞف یبفت.

 ضٚٔب٘ٛ ٚ ٕٞىبضاٖ

(4224) 

-یه ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 آ٘تی اوؿیسا٘ی-پطٚتئیٙی

 وطثٛٞیسضات ٔرٌّٛیه ٌطٜٚ 

زلیمٝ ٍٞٙبْ آظٖٔٛ ٚ  11زض فٛانُ 

 ثلافبنّٝ پؽ اظ آظٖٔٛ

 اؾتمبٔتی

 VO2max% 21ظ٘ی ثب  رّؿٝ اَٚ: وبة

 %22ظ٘ی ثب  رّؿٝ زْٚ: ضوبة

VO2max 

زضٌطٜٚ ٔرٌّٛ  CK ،LDH  ٚDOMSٔمبزیط 

آ٘تی اوؿیسا٘ی ثٝ َٛض ٔؼٙبزاضی -پطٚتئیٙی-وطثٛٞیسضاتی

 وٕتط ثٛز.

 ٕٞىبضاٖربوٛة ٚ 

(4222) 
 تىطاض ثیكیٙٝ( 2ٔمبٚٔتی ) پطٚتئیٙی-وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ 

CK  ٚMb َٚؾطٔی زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ  ٚ وٛضتیع

پطٚتئیٙی زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب ثٝ -وطثٛٞیسضاتی

 تط ثٛز. نٛضت ٔؼٙبزاضی پبییٗ

 ؾب٘سضظ ٚ ٕٞىبضاٖ

(a4222) 

 ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

ٌطْ  02)پطٚتئیٙی -ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٌطْ پطٚتئیٗ( 12وطثٛٞیسضات ٚ 

ٌطْ  02)پطٚتئیٙی -ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٌطْ پطٚتئیٗ( 34وطثٛٞیسضات ٚ 

 

 اؾتمبٔتی

 VO2max%22ویّٛٔتط ثب  2زٚ 

 %22ظ٘ی ثب  ویّٛٔتط ضوبة 12

VO2max 

 تب زضٔب٘سٌی VO2max% 22زٚ ثب 

DOMS ٓتط ثٛز. زض ٌطٜٚ ؾْٛ ثٝ َٛض ٔؼٙبزاضی و 

 وبٞف ٔؼٙبزاض یبفت.زض ٌطٜٚ زْٚ حساوخط ا٘مجبو اضازی 

ؾب٘سضظ ٚ 

ٕٞىبضا٘ف 

(b4222) 

 غَ وطثٛٞیسضاتی

 پطٚتئیٙی-غَ وطثٛٞیسضاتی

 ای ٍٞٙبْ آظٖٔٛ زلیمٝ 11زض فٛانُ 

 اؾتمبٔتی

 %21ظ٘ی تب زضٔب٘سٌی ثب  ضوبة

VO2max 

ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ ٔرٌّٛ زض ٌطٜٚ 

زض ٔمبیؿٝ ثب لجُ اظ ؾطٔی  CKپطٚتئیٙی، -وطثٛٞیسضاتی

ٔرٌّٛ آظٖٔٛ، افعایف ثیكتطی زاقت. ٕٞچٙیٗ، ٌطٜٚ 

 ٔرٌّٛ پطٚتئیٗ زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ-وطثٛٞیسضات

 تطی ضوبة ظز٘س. % ٔست ظٔبٖ َٛلا٘ی13 ،وطثٛٞیسضات
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 ٔبیّع ٚ ٕٞىبضاٖ

(4222) 
 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

ثیٗ ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی  CRP  ٚIL-6تفبٚتی زض 

 ٚ زاضٕٚ٘ب ٔكبٞسٜ ٘كس

 ٚایت ٚ ٕٞىبضاٖ

(4222) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 زلیمٝ لجُ اظ آظٖٔٛ 11ٌطٜٚ اَٚ 

 زلیمٝ پؽ اظ آظٖٔٛ 11ٌطٜٚ زْٚ 

 ٔمبٚٔتی
ٞبی ترطیت ػًلا٘ی  ٞب زض قبذم تفبٚتی ٔیبٖ ٌطٜٚ

 ٔكبٞسٜ ٘كس.

 ِٚٙتیٗ ٚ ٕٞىبضاٖ

(4222) 

 پطٚتئیٙی-وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ 

 ٔرٌّٛ ایعٚوبِطیه وطثٛٞیسضات

 زلیمٝ ٍٞٙبْ آظٖٔٛ 11زض فٛانُ 

 اؾتمبٔتی

ظ٘ی تب زضٔب٘سٌی ثب  چٟبض ٔطتجٝ ضوبة

21 %VO2max 

CK  ٚMb  ٌّٛؾطٔی پؽ اظ ارطای آظٖٔٛ زض ٌطٜٚ ٔر

پطٚتئیٙی زض ٔمبیؿٝ ثب ؾٝ ٌطٜٚ زیٍط -وطثٛٞیسضاتی

ٔكبٞسٜ  DOMSٞب زض  ٌطٜٚ تط ثٛز.، أب تفبٚتی ٔیبٖ پبییٗ

 ٘كس.

ثطٖ ٚ  وٛن

 ٕٞىبضاٖ

(4222) 

 پطٚتئیٙی -ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 قیط

 ثلافبنّٝ ٚ زٚ ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ

 

 ٔمبٚٔتی

ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ زض  22ؾطٔی،  CK  ٚMbٔمبزیط 

پطٚتئیٙی زض -حس ٔؼٙبزاضی زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیساضتی

 تط ثٛز.  ٞب پبییٗ ٔمبیؿٝ ثب ؾبیط ٌطٜٚ

ؾب٘سضظ ٚ 

 ٕٞىبضا٘ف

(4220) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 پؽ اظ آظٖٔٛ

 اؾتمبٔتی

 ویّٛٔتطی  42ٔؿبفت  3زٚیسٖ 

 %(1قیت ویّٛٔتط آذط ثب  1)

CK  ؾطٔی ٚ ٔیعاٖ زضن وٛفتٍی پؽ اظ آظٖٔٛ زض حس

 زاضی زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی ظیبزتط ثٛز. ٔؼٙب

 اؾتپّع ٚ ٕٞىبضاٖ

(4211) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٔرٌّٛ پطٚتئیٙی

 ثلافبنّٝ پؽ اظ آظٖٔٛ

 ٔمبٚٔتی 

-ٔمبزیط لٙس ذٖٛ ٚ ا٘ؿِٛیٗ زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

ی زض حس ٔؼٙبزاضی اظ ٌطٜٚ ٔرٌّٛ پطٚتئیٗ ظیبزتط  پطٚتئیٙ

ٞبی  . ٔیعاٖ ِٛؾیٗ زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ پطٚتئیٙی زض ظٔبٖثٛز

زلیمٝ پؽ اظ آظٖٔٛ ظیبزتط اظ ٌطٜٚ ٔرٌّٛ  02ٚ  42

 پطٚتئیٙی ثٛز.-وطثٛٞیسضاتی

 ؾیٙع ٚ ٕٞىبضاٖ

(4211) 
 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

پٙذ ؾت پٙذ تىطاضی وب٘ىبض٘ت )

لسضت ثیكیٙٝ  22اظ رّٛ ثب %اؾىبت 

ثب زٚ زلیمٝ اؾتطاحت ثیٗ ٞط ؾت ٚ 

زلیمٝ اؾتطاحت ٚ  11پؽ اظ آٖ 

-اؾتفبزٜ اظ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

پطٚتئیٙی یب زاضٕٚ٘ب ٚ ؾپؽ ارطای 

ای وٝ ثیٗ  حب٘یٝ 12ٞكت تىطاض زٚی 

 حب٘یٝ اؾتطاحت ثٛز( 21ٞط تىطاض 

ا ؾطٔی افعایف پیس CK  ٚMb ،ثلافبنّٝ پؽ اظ آظٖٔٛ

ٕٞجؿتٍی زاقت.  CKوطز٘س ٚ افعایف تطٚپٛ٘یٗ ٘یع ثب 

ٞبی ترطیت ػًلا٘ی زض زٚ ٌطٜٚ زض  تفبٚتی ٔیبٖ قبذم

زلیمٝ پؽ اظ آظٖٔٛ زض زٚ ٌطٜٚ  122ٚ  42،32ثؼس،

 ٔكبٞسٜ ٘كس

ٞٛا٘ؿٖٛ ٚ 

 ٕٞىبضاٖ

(4214) 

 BCAAٔرٌّٛ 

 ثلافبنّٝ لجُ ٚ ثؼس اظ آظٖٔٛ

 ٔمبٚٔتی

CK ٝزاض  زض حس ٔؼٙبزاضی زض ٌطٜٚ اؾیسٞبی آٔیٙٝ قبذ

وٕتط اظ ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب اؾت. ٕٞچٙیٗ، حساوخط ٘یطٚی 

زاض ظیبزتط اظ  ٞبی آٔیٙٝ قبذٝ ا٘مجبو اضازی زض ٌطٜٚ اؾیس

ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب ثٛز؛ زض ؾبیط ٔٛاضز تفبٚتی ٔیبٖ زٚ ٌطٜٚ 
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 ٔكبٞسٜ ٘كس.

 ِیٟی ٚ ٕٞىبضاٖ

(4213) 
 ٔمبٚٔتی BCAAٔرٌّٛ ٌّٛوع + 

ٔرٌّٛ ٌّٛوع + اؾیسٞبی آٔیٙٝ زض ظ٘بٖ ٔٛرت وبٞف 

ؾبػت پؽ اظ  42ٔؼٙبزاض وٛفتٍی ػًلا٘ی تبذیطی زض 

 آظٖٔٛ قس ِٚی ایٗ تفبٚت زض ٔطزاٖ ٔكبٞسٜ ٘كس.

 ٘بوّطیٛ ٚ ٕٞىبضاٖ

(4212) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 اؾتمبٔتی

 11ٞبی  زلیمٝ زٚیسٖ ثب ٔؿبفت 02

 ٔتطی ٔتٙبٚة

CK ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ ثب  42زاضی زض  زض حس ٔؼٙب

پطٚتئیٙی زض ٔمبیؿٝ ثب ؾبیط -ذٛضزٖ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

یه ؾبػت پؽ اظ  Mbتط ثٛز. ٕٞچٙیٗ،  ٞب وٓ ٔرٌّٛ

-ارطای آظٖٔٛ زض ٞط زٚ ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

تط اظ  پطٚتئیٙی ٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی زض حس ٔؼٙبزاضی وٓ

اضٕٚ٘ب ثٛز. تفبٚتی زض ػّٕىطز ؾٝ ٌطٜٚ ٔكبٞسٜ ٌطٜٚ ز

 ٘كس.

اؾىٛپبوٛفؿىی    

 ٚ ٕٞىبضاٖ

(4211) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 چٟبض ضٚظ لجُ ٚ ؾٝ ضٚظ پؽ اظ آظٖٔٛ

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ
CK زض حس ٔؼٙبزاضی زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی-

 تط ثٛز. پطٚتئیٙی ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی وٓ

 ٚؾت ٚ ٕٞىبضاٖ

(4212) 

 ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ٔرٌّٛ پطٚتئیٗ ٚی
 ٔمبٚٔتی

ؾبػت  42ٌطٜٚ ٔرٌّٛ پطٚتئیٗ ٚی زض حس ٔؼٙبزاضی زض 

 زض ٔمبیؿٝ ثبپؽ اظ آظٖٔٛ ٔٛرت ؾٙتع پطٚتئیٗ ثیكتطی 

 زٚ ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی ٚ زاضٕٚ٘ب قس.

ٖٚ زٚؾّسضٚح    

 ٚ ٕٞىبضاٖ

(4212) 

 BCAAٔرٌّٛ 

 لجُ اظ آظٖٔٛ

 ٌطا ٔمبٚٔتی ثطٖٚ

CK ٜٚٔرٌّٛ  زض ٌطBCAA  زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب

تط  ؾبػت پؽ اظ آظٖٔٛ، پبییٗ 22زض حس ٔؼٙبزاضی زض 

اؾت. أب تفبٚت ٔؼٙبزاضی زض ػّٕىطز ٚضظقىبضاٖ ٔكبٞسٜ 

زض  BCAA٘كس. ٕٞچٙیٗ، ٔیعاٖ تٛضْ ػًلا٘ی زض ٌطٜٚ 

ؾبػت پؽ  24ٚ  22ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب زض ظٔبٖ ٞبی 

 تط ثٛز. اظ آظٖٔٛ وٓ

 ٔٛض ٚ ٕٞىبضاٖ

(4212) 

 اِىتطِٚیتی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 ثلافبنّٝ پؽ اظ آظٖٔٛ
 تؿت قبتُ

اِىتطِٚیتی زض حس  -ا٘ؿِٛیٗ زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

ٔؼٙبزاضی زض ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب ظیبزتط ثٛز. ٔمبزیط وٛضتیعَٚ زض 

اِىتطِٚیتی زض ٕٞٝ ٔطاحُ  -ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 آظٖٔٛ اظ ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب وٕتط ثٛز.

 فطیطا ٚ ٕٞىبضاٖ   

(4212) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 وطثٛٞیسضاتیٔرٌّٛ 

 پؽ اظ آظٖٔٛ

 ٔمبٚٔتی

وع افعایف ٔؼٙبزاض ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ ٛزض ٞط زٚ ٌطٜٚ ٌّ

زض حس ٔؼٙبزاضی زض ٌطٜٚ زاضٕٚ٘ب  CKزاضٕٚ٘ب زاقت. 

وٝ زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ  افعایف پیسا وطز، زض حبِی

ؾطٔی  CKپطٚتئیٙی افعایف -وطثٛٞیسضاتی ٚ وطثٛٞیسضاتی

 ٔؼٙبزاض ٘جٛز.
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 ربً٘ ٚ ٕٞىبضاٖ

(4212) 

 ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 زض چٟبض ٔطحّٝ ٍٞٙبْ آظٖٔٛ
 ٔمبٚٔتی

ا٘ؿِٛیٗ زض ٌطٜٚ ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی زض حس ٔؼٙبزاضی 

ثبلاتط اؾت. وٛضتیعَٚ تفبٚت ٔؼٙبزاضی زض ٕٞٝ ٔطاحُ 

 ٌیطی زض ٞط زٚ ٌطٜٚ ٘ساقت. ذٖٛ

ایؿٕٙٗ ٚ    

 ٕٞىبضاٖ

(4210) 

 پطٚتئیٙی-ٔرٌّٛ وطثٛٞیسضاتی

 پطٚتئیٙی-وطثٛٞیسضاتیٚػسٜ غصایی 

 اؾتمبٔتی

 ویّٛٔتط 12زٚیسٖ ثٝ ََٛ 

زاضی ٚرٛز ٘ساقت ٚ ٞط زٚ ٔرٌّٛ  ثیٗ زٌٚطٜٚ تفبٚت ٔؼٙب

پطٚتیٙی ٚ ٚػسٜ غصایی ٔٛرت وبٞف -وطثٛٞیسضاتی

ؾبػت پؽ اظ  42ٔؼٙبزاض ٔیٌّٛٛثیٗ ٚ وطاتیٗ ویٙبظ زض 

 فؼبِیت ٚضظقی ٘ؿجت ثٝ زاضٕٚ٘ب قس٘س.

CK= Creatine Kinase, Mb= Myoglobin, DOMS= Delayed-onset muscle soreness, IL-6= Interleukin 6, CRP= C-reactive 

protein, LDH= Lactate dehydrogenase, BCAA= Branched-chain amino acid, IGF-1= Insulin-like growth factor 1 

 

 

 گیری نتیجه

ای ٚ آٔبتٛض  پطٚتئیٙی زض ٔیبٖ ٚضظقىبضاٖ حطفٝ-ٞبی وطثٛٞیسضاتی ا٘ٛاع ٔرٌّٛأطٚظٜ ثٝ نٛضت ضٚظافعٚ٘ی اؾتفبزٜ اظ 

ٞبی ػّٕی ٚ تٟٙب اظ ضٚی تزطثٝ تٛؾٍ ثطذی  ٞب ٘یع زض ثطذی ٔٛاضز ثسٖٚ تٛرٝ ثٝ تٛنیٝ ضٚاد یبفتٝ اؾت وٝ ذٛضزٖ آٖ

ػّٕىطز، ثبظیبثی، تطویت ثسٖ ٚ ؾلأت ٞب ثط  قٛز ٚ ثٝ نٛضت غیط ضؾٕی تبحیط ٟ٘بیی آٖ ٔطثیبٖ ٚ ٚضظقىبضاٖ ا٘زبْ ٔی

قٛز. أب یبفتٗ ٘ؿجتی زضؾت اظ ایٗ زٚ زضقت ٔغصی ٕٞٛاضٜ ٔٛضز تٛرٝ پػٚٞكٍطاٖ اظ ٌصقتٝ  ٚضظقىبض تبئیس ٚ یب ضز ٔی

ٞبی ٌٛ٘بٌٛ٘ی اظ زٚ زضقت ٔغصی وطثٛٞیسضات ٚ  ٞب ٘یع اؾتفبزٜ اظ ٘ؿجت تب ثٝ أطٚظ لطاض ٌطفتٝ اؾت. ثؿیبضی اظ پػٚٞف

ٞب ٚ تبحیط آٖ ثط وبٞف  ا٘س، أب وٕبوبٖ ثٝ وبضٌیطی ٘ؿجتی نحیح اظ آٖ یٗ ضا زض تٟیٝ ایٗ ٔرٌّٛ پیكٟٙبز وطزٜپطٚتئ

 ای ٟٔٓ ٚ ٘بٚايح ثطای پػٚٞكٍطاٖ اؾت ٞبی ترطیت ػًلا٘ی پؽ اظ فؼبِیت ٚضظقی، ٔؿئّٝ قبذم

ٞبی ترطیت ػًلا٘ی ثب اؾتفبزٜ اظ  زٞس قبذم ای ٘كبٖ ٔی ٞبی تغصیٝ ٞب زضثبضٜ اؾتفبزٜ اظ ٔساذّٝ ثطضؾی پػٚٞف

تٛا٘ٙس تغییط وٙٙس ٚ یب ثسٖٚ تغییط ثبلی ثٕب٘ٙس. ثب ایٗ حبَ، ػٕسٜ  ٞبیی وٝ وطثٛٞیسضات ٚ پطٚتئیٗ زاض٘س، ٔی ٔرٌّٛ

ٞبی ترطیت ػًلا٘ی ٚ ایزبز ٔحیٍ  ٞبی ٚضظقی ثط قبذم ُٔبِؼبت ٔٛضز ثطضؾی زضثبضٜ تبحیط اؾتفبزٜ اظ ٔرٌّٛ

ٞبی ٚضظقی اؾتمبٔتی ٚ ٔمبٚٔتی ا٘زبْ قسٜ اؾت ٚ تبحیط اؾتفبزٜ اظ  ثِٛیىی، زض فؼبِیتٞٛضٔٛ٘ی ٔٙبؾت ٚ آ٘ب

ٞب  تٟٙب زض ػّٕىطز افطاز زض ارطای پطٚتىُ تط پطقستٞبی فؼبِیت ٚضظقی  پطٚتئیٙی زض پطٚتىُ-ٞبی وطثٛٞیسضاتی ٔرٌّٛ

ا٘س وٝ زض  ٘تبیذ ٔتٙبلًی ضا ٘كبٖ زازٜٞبی ٚضظقی ٔمبٚٔتی ٚ اؾتمبٔتی ثطذی ُٔبِؼبت  ثطضؾی قسٜ اؾت. زض فؼبِیت

ٞبی ٔتفبٚت، ظٔبٖ ثٙسی ٚ زٚظ ٔهطف ٌٛ٘بٌٖٛ  ٞب ثب ٘ؿجت ٞبی وطثٛٞیسضات ٚ پطٚتئیٗ ٚ ا٘ٛاع آٖ ٞب اظ زضقت ٔغصی آٖ

-ٞبی وطثٛٞیسضاتی ٌیطی وطز وٝ اؾتفبزٜ نحیح ٚ ٔٙبؾت اظ ٔرٌّٛ تٛاٖ چٙیٗ ٘تیزٝ ثٙبثطایٗ ٔی اؾتفبزٜ قسٜ ثٛز.

ثٙسی ٔهطف، ضغیٓ ٚ وبِطی  ٞب، ظٔبٖ ثبیس ثب زض ٘ظط ٌطفتٗ ٔٛاضزی ٔخُ ٘ؿجت زٚ زضقت ٔغصی، ضیعٔغصیپطٚتئیٙی 

 زضیبفتی ضٚظا٘ٝ، ٘ٛع فؼبِیت ٚضظقی، رٙؿیت، ؾبثمٝ تٕطیٙی ٚ اٞساف ٔٛضز ٘ظط ا٘زبْ قٛز.
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