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Extended Abstract 

Background and Purpuse 

Skeletal muscle function is essential for performing daily tasks, maintaining independence, and 

preserving quality of life. Age-related neuromuscular decline, inactivity, and metabolic disorders 

contribute significantly to muscle atrophy and strength loss, increasing dependence and healthcare 

costs. Resistance training remains a fundamental strategy to counteract these effects, while 

nutritional supplementation, especially protein, has emerged as a synergistic aid. Among protein 

sources, whey protein—a rapidly absorbed dairy derivative rich in leucine—exerts potent 

stimulation of muscle protein synthesis through activation of the mTORC1 pathway. Its bioactive 

constituents, including lactoferrin and immunoglobulins, further support its widespread clinical 

and athletic use aimed at enhancing recovery and adaptive responses. Despite broad adoption, 

evidence on whey protein's efficacy in improving muscular strength across diverse adult 

populations is inconsistent. Some trials report marked gains, others minimal, confounding 

interpretation. This variance is linked to heterogeneity in training protocols (intensity, duration, 

exercise selection), participant factors (age, baseline strength, nutrition), and methodologies 

(dosing, strength assessments).Addressing these discrepancies, our systematic review and meta-

analysis comprehensively evaluated whey protein's effects on adult muscle strength. It aimed to 
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delineate strength response variances across movement patterns (e.g., compound lower-body 

exercises like squats versus isolated upper-body movements) while considering moderators 

including training intensity, supplementation protocol, and participant age. Synthesizing 

controlled trial data clarifies whey protein’s mechanistic action and practical efficacy. Findings 

indicate maximal benefits for lower-body compound movements combined with adequate 

resistance training, notably in older or protein-deficient individuals. These outcomes endorse 

whey supplementation as a strategic intervention against sarcopenia and functional decline, 

contingent on individualized application and movement specificity. 

Methods  

Adhering strictly to Cochrane and PRISMA guidelines, we executed exhaustive literature 

searches up to November 29, 2024, across PubMed, Scopus, and Web of Science, using curated 

search terms encompassing whey protein and various performance metrics. Supplementing 

electronic searches, manual Google Scholar and reference mining ensured comprehensive 

inclusion. Eligible studies were RCTs or non-randomized trials involving adults, reporting pre- 

and post-intervention muscle strength for targeted movements: biceps curl, chest press, knee and 

leg extension, squat, and isokinetic knee extension, with experimental arms receiving whey 

protein against controls. Exclusions involved animal studies, non-primary reports, crossover 

designs, and studies lacking relevant strength data.Extracted data detailed study design, 

demographics, training modalities, supplementation regimes (type, dose, timing), and strength 

outcomes (mean ± SD). Where necessary, numeric data were retrieved from graphical content 

using GetData software or through author correspondence. Methodological quality was assessed 

via a modified 9-item PEDro scale, excluding participant/instructor blinding criteria specific to 

exercise interventions. Scores ranged 0-9, with higher indicating superior quality.Random-effects 

statistical models generated weighted mean differences (WMDs) and 95% confidence intervals 

(CI). Heterogeneity was quantified by I² statistics, categorized as mild (<25%), low (25–50%), 

moderate (50–75%), or high (>75%). Publication bias assessment employed funnel plots and 

Egger’s regression, with p<0.10 indicating bias. Analyses utilized Comprehensive Meta-Analysis 

(CMA) software version 2. 

Results  

Whey protein supplementation significantly enhanced muscle strength in chest press (WMD = 

3.914 kg; 95% CI: 0.784 to 7.045; P = 0.014), leg press (WMD = 9.118 kg; 95% CI: 2.187 to 

16.048; P = 0.010), and squat (WMD = 7.657 kg; 95% CI: 5.324 to 9.990; P = 0.001) compared 

to controls. Conversely, no significant strength changes emerged for biceps curl (WMD = -0.992 

kg; 95% CI: -2.538 to 4.521; P = 0.582), knee extension (WMD = 1.926 kg; 95% CI: -0.156 to 

4.008; P = 0.070), or isokinetic knee extension (WMD = 3.786 kg; 95% CI: -1.748 to 9.319; P = 

0.180). 

Conclusion 

Synthesizing findings from 20 studies, this meta-analysis confirms whey protein’s capacity to 

enhance muscular strength predominantly in multi-joint lower-body exercises, encompassing leg 

press, squat, with a trend toward knee extension improvement. A modest yet significant chest 

press strength increment was observed, while isolated upper-body strength measured by biceps 
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A Systematic Review and Meta-Analysis curl showed no enhancement. Isokinetic strength gains were likewise non-significant. These 

outcomes suggest whey supplementation, particularly paired with resistance training, 

preferentially augments strength in complex lower-body movements. Its influence on upper-body 

musculature appears inconsistent and movement-specific. Hence, whey protein’s application 

should target lower-body strength optimization, notably for older individuals or those with 

inadequate protein intake. Further investigations are needed to elucidate molecular mechanisms 

underpinning these differential responses and refine protocols enhancing upper-body adaptation. 

Longitudinal, rigorously designed trials are imperative to establish comprehensive guidelines 

maximizing whey protein's ergogenic potential. 

Keywords: Whey Protein, Muscle Strength, Adults, Nutritional Supplement 

Article  Message  

This comprehensive analysis indicates whey protein effectively augments muscular strength in 

adults during lower-body multi-joint exercises like squats and leg presses, while evidence remains 

inconclusive regarding upper-body and isokinetic muscle performance. Variable responsiveness 

across muscle groups underscores the necessity for tailored supplementation strategies combined 

with targeted resistance training. Whey protein supplementation thus emerges as a valuable 

nutritional adjunct for enhancing muscular performance, with consideration for dosage, 

intervention duration, and individual training modalities.  
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 کیمختلف در افراد بزرگسال:  یعضلان یها بر قدرت گروه یو نی اثرات متفاوت مکمل پروتئ

 ل یمند و فراتحلمرور نظام

 ، 3 علی بهرامی کرچی،   2فاطمه کاظمی نسب*،  1 ذرّهء مهدی
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،  )خوراسگان(  آزاد اسلامی واحد اصفهان دانشگاه    ،ورزشی  علوم  دانشکده   ، فیزیولوژی ورزشی  گروه فیزیولوژی ورزشی  ارشد  کارشناسیدانشجوی   

 ایران ، اصفهان
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 fkazeminasab@kashanu.ac.ir ایمیل: ،فاطمه کاظمی نسبنویسنده مسئول: *

اثرات متفاوت مکمل  (. 1404. )مهدی، کاظمی نسب فاطمه، بهرامی کرچی علی، شرفی فرد فاطمه، ظفرمند امید ذرّهء دهی:نحوه ارجاع 

  .102-79 :(67)  17 ، ی ورزش یولوژیزیف. مند و فراتحلیلمختلف در افراد بزرگسال: یک مرور نظامهای عضلانی  پروتئین وی بر قدرت گروه

 چکیده
بررسی اثرات متفاوت  حاضر،  فراتحلیل  هدف مطالعه    بنابراین  رود؛به کار می  یعضلان  قدرت  ای افزایشبرمکمل پروتئین وی  هدف:  

 بود.  در افراد بزرگسال عضلانی مختلف یهاگروهمکمل پروتئین وی بر قدرت 

و   انگل  کیستماتیس  یجستجو:  هاروشمواد  فارس  یسیمقالات  پا  یو  از  شده   PubMed   ،Web ofیاطلاعات  یهاگاه یمنتشر 

Science  ،Scopus  ،SID    وMagiran    نیانگیانجام شد. تفاوت م  2024سال    نوامبر  29تا  ( وزنیWMD)  درصد   95  نانیو فاصله اطم  

فونل پلات و آزمون    ی بصر  لی انتشار با تحل  ی ریو سوگ   2Iبا استفاده از آزمون    یمحاسبه شد. ناهمگون  یبا استفاده از مدل اثر تصادف

Egger شدند. یبررس  

الی   P= ،  (784/0  014/0[در حرکت پرس سینه    یقدرت عضلان  سبب افزایش معنادار  یو  نیمکمل پروتئ  ، نشان داد نتایج  :  هاافته ی

045/7  )kg914/3= [WMDپا  ، پرس  ]010/0P=  (،187/2    048/16الی)kg  118/9= [WMD  حرکت اسکواتو  ]001/0  P= ،  (324/5 

دوسر  یقدرت عضلاناما این مکمل سبب تغییر معنادار  ،بزرگسالان شد درکنترل  نسبت به گروه kg 657/7= [WMD(990/9الی 

و WMD] =926/1(  008/4الی    - 156/0،)  =070/0P[، بازکردن زانو  WMD] =-kg  992/0(538/2الی    -521/4،)  =582/0P[یی  بازو

  .بزرگسالان نشد درکنترل نسبت به گروه kg 786/3= [WMD(319/9الی  -748/1،) =180/0P[ زانو حرکت ایزوکنتیک بازکردن

  و  در حرکات پرس سینه، پرس پا  یقدرت عضلانمثبت بر    ریتأثی  و  نیمکمل پروتئ  ر،حاض  لیفراتحل  جینتا  براساسگیری:  نتیجه

   شود.برای افزایش قدرت عضلانی، این مکمل به ورزشکاران توصیه می رو؛ ازایندارد بزرگسالدر افراد  اسکوات
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 Error! Referenceمند و فراتحلیلدر افراد بزرگساال: یک مرور ناام

source not found. 
 . یاهیتغذن، مکمل بزرگسالا ، قدرت عضلانی ، پروتئین وی :واژگان کلیدی

 مقدمه 

ها، راه رفتن،  های روزمره مانند برخاستن از صندلی، بالا رفتن از پلهعملکرد مناسب عضلات اسکلتی برای انجام فعالیت

با این حال،    ؛تعامل فرد با محیط و انجام وظایف زندگی ضروری است  منظوربهغذا خوردن و حفظ بهداشت شخصی،  

 چشمگیری های ویژه برای بخش  ضرورت ارائه مراقبت یابد،  میهش  ها به دلیل ضعف عضلانی کاکه این توانایی  هنگامی

عضلانی مرتبط با  - ، اختلالات عصبیعضلانی  یکی از دلایل شایع ضعف.  (1،  2)  شودوضوح نمایان میاز افراد جامعه به 

های مراقبتی منجر به کاهش قدرت عضلانی، از دست رفتن استقلال حرکتی و افزایش هزینه  ممکن استسن است که  

 .  (3)شود 

عضلانی، التهاب  -های حرکتی، تغییرات در محل تقاطع عصبیعواملی مانند کاهش فعالیت بدنی، از دست رفتن نورون

اختلال در متابولیسم پروتئین، نقش کلیدی در ایجاد  نیز  و    های جنسیش سطح هورمون رشد و هورمون مزمن، کاه

اختلال در   تحریک عصبی،  دارند. همچنین کاهش میزان و سرعت  انقباض، کاهش  ـتحریک  مکانیسمآتروفی عضلانی 

سمی در افت عملکرد عضله مؤثرند  تولید میوزین، حساسیت کمتر به کلسیم و کاهش بازجذب آن توسط شبکه سارکوپلا

توان، بدنی هدفمند می  تمرین مقاومتی و فعالیت.  (4) افزایش توده بدون چربی بدن، حداکثر قدرت،  به  توانند منجر 

  ی توجه درخوربه طور    ی، نیپروتئ  ی هامکملاستفاده از    ، انیم  ن یدر ا  .( 5)هیپرتروفی عضله و بهبود عملکرد فیزیکی شوند  

تقو عضلانی  پرتروفیها  عملکرد،  تیباعث  و  ی)رشد  طر  اندام  یشناختییبایز  یهاجنبه(  عضلان  شی افزا  قی)از  (  یتوده 

ها، بهبود عملکرد  های حاوی اسیدهای آمینه به دلیل نقش در تحریک ترشح هورمون، مکملدر دو دهه اخیر.  (6)  شودیم

بررسی   عضلانی  تخریب  و  کاهش خستگی  تمرکز ذهنی،  افزایش  از مهم.  (7)اند  شدهمغزی،  این مکملیکی  ها،  ترین 

و مشتق  1یپروتئین  پروتئینی  وی  بتا است.  لاکتوفرین،  مانند  اجزایی  که  است  شیر  از  آلفا-شده  -لاکتوگلوبولین، 

ونوگلوبولین دارد که در تقویت عملکرد ایمنی نقش دارند. همچنین این ترکیب دارای  لاکتآلبومین، گلیکوماکروپپتید و ایم

 .  ( 8، 9)اکسیدانی، ضدالتهابی، ضدویروسی، کاهنده چربی خون و ضدسرطانی است خواص آنتی 

  95تا    90مانند وی ایزوله با حدود    گوناگونو در اشکال    استوتئین وی منبعی غنی از کلسیم و سایر مواد معدنی  پر

هضم و مقدار زیاد لوسین،   شتربیدلیل سرعت    ویژه پروتئین وی بهبه  ،مصرف پروتئین.  (10)شود  درصد پروتئین عرضه می

طور مستقیم مسیر سیگنالینگ    تواند بهلوسین می.  (8،  11)شود  قوی برای سنتز پروتئین عضله محسوب می  یمحرک

mTORC12 را فعال کند؛ مسیری که نقش کلیدی در فعال( سازی سنتز پروتئین عضلهMPS3دارد ) (12)  . 

عضلا عملکرد  بر  وی  پروتئین  مکمل  اثر  بررسی  به  که  متعددی  مطالعات  وجود  پرداختهبا  گزارشنی  نتایج  شده  اند، 

مطالعه    نبود   و  تناقض نتایج مطالعات پیشین  به  توجه  با  .(13-17)  استدرخصوص تأثیر آن بر قدرت عضلانی متناقض  
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2 . Mechanistic Target of Rapamycin Complex 1 

3 . Muscle Protein Synthesis 



 و همکاران  ذرّهء  84

 67 شماره ، 17، دوره  1404 پاییز، فیزیولوژی ورزشی

 قدرت  بر  وی  پروتئین  متفاوت مکمل  تأثیر  بررسی  هدف  با  فراتحلیل  نخستین  ،حاضر  پژوهش  جامع،  مند ونظام  مرور

 .  است بزرگسال افراد  در لفعضلانی مخت ی هاگروه

 روش پژوهش

  روش جستجوی مقالات

برای استخراج مقالات اصیل  .  ( 18،  19) شدانجام    PRISMA  2و دستورالعمل    1کاکرین  حاضر براساس راهنمای  مطالعه

با استفاده    Web of Scienceو    PubMed  ،Scopusهای اطلاعاتی الکترونیکی  جامعی در پایگاه  یشده، جستجوچاپ

 زیر انجام گرفت:  یهااز کلیدواژه

"Whey protein" OR "protein supplement" OR "whey supplement" OR "performance" OR 

"exercise performance" OR "physical performance" OR "physical function" OR "athletic 

performance" OR "sports performance" OR "strength" OR "muscle strength" OR "muscular 

strength" OR "force" OR "muscular force" OR "muscular endurance" and "power" . 

  مقالات انگلیسیو    1403آذرماه    9تا    جستجوی مقالات فارسیشده است. همچنین  ( ذکر  1)استراتژی جستجو در جدول  

ود به مطالعات انسانی، مقالات پژوهشی )اصیل( های اطلاعاتی محدانجام شد. جستجو در پایگاه  2024نوامبر    29تا تاریخ  

 برای مقالات فارسی به شرح ذیل بود:  رفتهکارهای بههای انگلیسی و فارسی بود. کلیدواژهو زبان

پن  نی»پروتئ پروتئ،  ر«یآب  پن  ،ن«ی»مکمل  آب  ورزش،  ر«ی»مکمل    ی روی»ن  ،«ی»قدرت عضلان  ،»قدرت«  ،«ی»عملکرد 

 . «یعضلان

 استراتژی جستجو  -1جدول 

Table 1- Search strategy 

پایگاه  

 اطلاعاتی

 نتایج  هامحدودیت دستور جستجو 

PubMed "whey protein" OR "protein supplement" OR "whey supplement" OR 

"performance" OR "exercise performance" OR "physical performance" OR 

"physical function" OR "athletic performance" OR "sports performance" OR 

"strength" OR "muscle strength" OR "muscular strength" OR "force" OR 

"muscular force" OR "muscular endurance" and "power". 

Humans, 

English 
464 

Scopus "whey protein" OR "protein supplement" OR "whey supplement" OR 

"performance" OR "exercise performance" OR "physical performance" OR 

"physical function" OR "athletic performance" OR "sports performance" OR 

"strength" OR "muscle strength" OR "muscular strength" OR "force" OR 

"muscular force" OR "muscular endurance" and "power". 

Article, 

English 
4207 

Web of 

science 
"whey protein" OR "protein supplement" OR "whey supplement" OR 

"performance" OR "exercise performance" OR "physical performance" OR 

"physical function" OR "athletic performance" OR "sports performance" OR 

"strength" OR "muscle strength" OR "muscular strength" OR "force" OR 

"muscular force" OR "muscular endurance" and "power". 

Article, 

English 
3955 

 
1 . Cochrane 

2 . The Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis  
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از موتور جستجوی   استفاده  با  این، جستجوی دستی  بر  اسعلاوه  انجام شد.    3جهاد دانشگاهی و    2، مگیران1کالرگوگل 

شده است.    ( ارائه1) استراتژی جستجو در جدول    شد.نیز جستجوی دستی    شدهفهرست منابع مقالات استخراج   نیهمچن

نظر از طریق مشورت با دیگر نویسندگان حل  تمامی مراحل جستجو توسط تمام نویسندگان انجام شد و هر نوع اختلاف

   شد.

 آن و خروج از    پژوهشمعیارهای ورود به  

حاضر    فراتحلیل  مطالعه  به  ورود  بودندمعیارهای  کارآزما(  1از:    عبارت  )یتصادف   ی نیبال  یی مطالعات  و  RCTشده   )

  یمطالعات (  3  ؛بزرگسالان  روی  شدهمطالعات انجام(  2 ؛یسیانگل  ای  یفارس  های( منتشرشده به زبانNRsشده )یتصادفریغ 

بازو  ی)قدرت عضلان   ی قدرت عضلان  یرها یدرخصوص متغ  ی کاف  داده که   باز    ،یانه یس  یقدرت عضلان   ، ییدوسر  قدرت 

آزمون در گروه  آزمون و پسشیزانو( را در پ باز کردن  کیزوکنتیا حرکتکردن زانو، قدرت عضلات پا، حرکت اسکوات و 

.  کنترلدر برابر گروه مکمل پروتئین وی اثر  کنندهیمطالعات بررس( 4 کردند؛گزارش  کنترلو گروه  پروتئین وی مکمل

شده  ئهامطالعات ار(  2 ؛واناتیح یگرفته رومطالعات انجام( 1: عبارت بودند ازحاضر  لیفراتحلمطالعه   از خروج یارهایمع

هما مرور  شده انجام  مطالعات (  4  ؛ ا هنامهانیپا(  3  ؛ شی در  صورت  فراتحلنظام  ،یبه  و  متقاطع  (  5  ؛لیمند  مطالعات 

(Crossover)ی قدرت عضلان  ،ییدوسر بازو  در حرکات  یعضلانقدرت  ازجمله    یقدرت عضلان   یرهایکه متغ  یمطالعات(  6  ؛  

 . زانو را گزارش نکردند بازکردن کیزوکنتی قدرت باز کردن زانو، قدرت عضلات پا، حرکت اسکوات و ا ،یانه یس

 ها استخراج داده

از هریکداده  اطلاعات موردنیاز  و  مقالات    ها  داده  استخراجاز  این  اطلاعات  شد.  و  ازها  بودند  ویژگی1:  عبارت  های  ( 

پروتکل تمرین    ( ویژگی2  ؛ها و حجم نمونهبندینام نویسندگان، نوع مطالعه و کشور، تصادفی بودن گروه  پژوهش شامل 

ی مصرف  ژگیو(  3  ؛ورزشی شامل نوع تمرین، شدت تمرین، زمان تمرین، طول مداخله تمرین و تعداد جلسات تمرین

های مربوط به قدرت ثر، دادهمحاسبه اندازه ا برایهمچنین  . نوع مکمل و دوز مصرف و زمان مصرف مکمل  مکمل شامل

برا استاندارد  انحراف  آزمون، آزمون و پیشی هر دو گروه مکمل و کنترل در دو مرحله پسعضلانی شامل میانگین و 

( و انحراف  آزمونشیآزمون و پ پس، از میانگین تغییرات )آزمونشیآزمون و پ پس هایدادهنبود استخراج شد. در صورت 

 شده است. ( ذکر 2)ها در جدول ها و مداخلهعات آزمودنی. اطلا(20)استاندارد استفاده شد  

. در  (21،  22)  استفاده شد   Get Data  افزارنرم  ها از نمودار مقالات ازاستخراج داده  ، در صورت نیاز، برایافزون بر این

به کار  ها  برای تخمین و محاسبه آن آماری  های  شصورتی که میانگین و انحراف استاندارد گزارش نشده بود، سایر رو

با نویسنده مسئول برای   ها از نمودار،امکان استخراج آن نبود  ها و  به دادهنداشتن  در صورت دسترسی    ، با این حال  رفت؛

ظر با  نفتوسط همه نویسندگان به صورت مستقل انجام شد و هر نوع اختلا  هاداده. استخراج  مکاتبه شدها  دریافت داده

     شد.حل میمشورت با همدیگر 

 
1. Google Scholar 

2. Magiran 

3. SID 
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 بررسی کیفیت مقالات   

معیار    11این ارزیابی شامل    شد.   استفاد  1پدرو لیست  واردشده به تحقیق حاضر از چکمطالعات    تیفیک  ی ابیارزبرای   

نبود،   شدنیبرای مداخلات ورزشی اجرا گرکنندگان و کور کردن مداخله . با توجه به اینکه معیارهای کوکران شرکت است

عبارت  یابیارز یارها یمعمعیار انجام شد.   9بنابراین ارزیابی کیفیت مطالعات با استفاده از  ؛ از ارزیابی کنار گذاشته شدند

های مختلف به  کنندگان گروه( اختصاص شرکت2 اشد؛کنندگان مشخص ب( ضوابط واجد شرایط بودن شرکت 1: بودند از

ت باشدصورت  شده  انجام  شرکت3  ؛ صادفی  باشندبندیگروهبه  کنندگان  (  نداشته  آشنایی  در    هایآزمودن(  4  ؛ هایشان 

باشند   ی مختلفهاگروه از نظر وزن بدن یکسان  ابتدا  ارزیابی یک5  ؛در  اصلی وجود داشته باشد  وس(  برای متغیر  کور 

(blinding of all assessors)تجزیه 7 ؛کنندگان باشددرصد شرکت  15پژوهش کمتر از شده از ( تعداد افراد خارج6 ؛ )

گروهی برای متغیر اصلی گزارش ( تفاوت آماری بین8  ؛ انجام شده باشد   intention to treat (ITT)و تحلیل به صورت  

،  پدرو  لیست( گزارش شده باشد. به تمام سؤالات چکP-Valueمعناداری )  ( میانگین، انحراف معیار و میزان9  ؛شده باشد 

بود که در آن   9  ، . امتیاز حداقل صفر و حداکثر(3)جدول  ( یا خیر )نمره صفر( پاسخ داده شد  1بله )نمره    با دو گزینه

 . (23، 24)، نمایانگر کیفیت بالاتر پژوهش بود یشترارزش عددی ب

 تحلیل آماری تجزیه و  

  بزرگسالاندر    متفاوت  ی عضلان  هایگروه  بر قدرت  ی و  نیمکمل پروتئمتفاوت  اثر  برای تعیین    حاضر  یاصل  لیراتحلف 

  هیانحراف استاندارد و حجم نمونه استفاده شد. تجز ن، یانگیاز م یآمار لیو تحل هیتجز  یمطالعه، برا ن یدر ا . انجام گرفت

در نظر    درصد  95  نانیفاصله اطمو   2WMD صورت گرفت؛ بر این اساس،  ی ها با استفاده از مدل اثر تصادفداده  لیو تحل

دستورالعمل مطابق با    2Iو تفسیر آماری    استفاده شد   2Iاز آزمون  تجانس( مطالعات،  نبود  تعیین ناهمگونی )  برای  گرفته شد. 

  75تا  50متوسط )  ی ناهمگون ،درصد(  50تا   25) کم ی ناهمگون  ،درصد( 25)کمتر از  خفیف یناهمگون ، ترتیببه کوکران 

  ی ناهمگن   ای   یناهمگن  نبودصورت  در    ، 2I  مقداراس  براس .  ( 25)شد    ریدرصد( تفس  75از    شتری)ب  زیاد   یدرصد( و ناهمگون

انتشار    یریسوگ  نیهمچن.  (25)  استفاده شد  تصادفی   اثرات  مدل  از  ، ادی متوسط و ز  یو در صورت ناهمگن  از مدل ثابت   ، کم

 P>0/ 1 در صورتی که .استفاده شد  هیکننده ثانونییعنوان تعبه 4ایگر آزمونو  3فونل پلات  از یبصر ریبا استفاده از تفس

صورت نسخه دو    5CMAافزار  های تحلیل آماری با استفاده از نرمآزمون  .در نظر گرفته شد  دارمعناانتشار    یریبود، سوگ

 .  (26) گرفت

 
1. PEDro 

2. Weighted Mean Difference 

3. Funnel Plot 

4. Egger 

5. Comprehensive Meta‐Analysis 
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 نتایج 
  3نس یو ساآمقاله از وب    3955،  2پوس ومقاله از اسک  4207،  1مد مقاله از پاب  464اطلاعات،    یهاگاهیبراساس جستجو در پا

 شتر یب  یهای بررس  یمقاله برا 6791،یبه دست آمد که پس از حذف مقالات تکرار  یفارس  داده  یهاگاهیمقاله از پا  50و  

. پس  شدمطالعه متن کامل انتخاب    یمقاله برا  147مقالات براساس عنوان، کلیدواژه و چکیده،    سی. پس از برردمان   یباق 

از در  ،  ذکر است  شایان.  حاضر شد  لیمطالعه وارد فراتحل  19  تیمتن کامل مقالات، درنها  یاز بررس  انتخاب مطالعات 

انتخاب مطالعات  کاکرین معیارهای   اما برای  ، معیارهای ورود و خروج اختصاصی متناسب با هدف  نهایی  استفاده شد، 

. مشخصات  وارد فراتحلیل شدند   ، مطالعه(  19)  شتندد و تنها مطالعاتی که به طور کامل این معیارها را داشعریف  پژوهش ت

 .شود( مشاهده می1)مطالعات در شکل 

 
 PRISMAفلوچارت  -1شکل 

Figure 1- PRISMA flowchart 

 
1 . Pubmed 
2 . Scopus 
3 . Web of science   

های در پایگاهنتایج حاصل از جستجو 

 اطلاعاتی 

 (8626تعداد =)

 تکراری مقالاتاز حذف  باقیمانده پس مقالات

 (6791)تعداد = 

 مقالات بررسی شده 

 (6791تعداد =)

 هبررسی شده از طریق متن کامل مقال مقالات

 (147 عداد =)ت 

 

  عنوان و چکیده بررسیبراساس  حذف شده مقالات

  (6644 عداد =)ت

یه
اول

ی 
جو

ست
ج

 
ی

گر
بال

غر
 

ی
تگ

س
شای

 

 مقالات واجد شرایط برای ورود به فراتحلیل

  (25 تعداد =) 

 مقالات وارد شده به فراتحلیل

 (19)تعداد = 

ود
ور

 

به دلیل عدم داشتن داده کافی  مطالعات حذف شده

  (6برای انجام فراتحلیل )تعداد = 

 

 متن کامل مقاله قیشده از طر یمقالات بررس

 (122 عداد =)ت 
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 هاآزمودنی هایویژگی

سال و    18-78آزمودنی با رده سنی    337  تعداد  سال وارد فراتحلیل شدند.  18-78آزمودنی با رده سنی    689تعداد  

کیلوگرم بر مترمربع در گروه ترکیبی مکمل پروتئین وی و تمرینات مقاومتی و    22-4/27میانگین شاخص توده بدنی  

کیلوگرم بر مترمربع در گروه    9/22-9/26سال و میانگین شاخص توده بدنی    18-77/ 3آزمودنی با میانگین سنی    352

 4زمان تمرینات از  بود. مدت  (28)نفر    84  و حداکثر  (27)نفر    13حداقل    ،هر مطالعه  یهایآزمودنشاهد بودند. تعداد  

 .(2)جدول  بود  (30) هفته 26تا  (29) هفته

 ورزشی  تکل تمرینوپر ویژگی  

-17،  27-41)  مطالعه وارد مطالعه فراتحلیل حاضر شد. نوع تمرینات در مطالعات واردشده از تمرینات مقاومتی  19تعداد  

  1RM  (15)درصد    95تا   (35)(  1RMدرصد یک تکرار بیشینه )  50  ، بود. شدت تمرین برای تمرینات مقاومتی  (13،  15

 بود.

 وی  ویژگی مصرف مکمل پروتئین

. همچنین (32)گرم در روز بود    56تا    (28،  29)گرم در روز    20مصرف مکمل پروتئین وی از    میزاندر میان مطالعات،  

 بود.   (30)هفته  26تا  (29)هفته  4زمان مصرف مکمل از مدت

 نتایج فراتحلیل 

  1قدرت عضلانی در حرکت دوسر بازوییبر  وی    ن یاثر مکمل پروتئ

  ی در حرکت قدرت عضلان  سبب تغییر معنادار  وی  نینشان داد که مکمل پروتئ  مداخلهچهار  های  و تحلیل داده   تجزیه 

(.  2)شکل    بزرگسالان نشد  درکنترل  نسبت به گروه  WMD] =-992/0(  538/2الی    -521/4)  ،=582/0P[یی  دوسر بازو

(.  P  ،76/79=2I=0/ 200)  شتوجود دا  معنادار  ناهمگونی بررسی شد و نتایج نشان داد که ناهمگونی  I2با استفاده از آزمون  

. همچنین (P=648/0) بود    یی دوسر بازو  ی در حرکتسوگیری انتشار قدرت عضلاننبود    دهندهنشان  Eggerآزمون  نتیجه  

 بود.  ( 41)سال  4/67تا  (39)سال  54کنندگان در این حرکت از میانگین سنی شرکت

 
 در بزرگسالان دوسر بازویی  یبر قدرت عضلان یو نیاثر مکمل پروتئ  درباره نمودار فارست پلات -2شکل 

Figure 2- Forest plot diagram about effect of whey protein supplementation on biceps muscle strength in 

adults 

 
1. Biceps Curl 

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Bemben et al. 2010 -7.440 2.001 4.003 -11.362 -3.518 -3.718 0.000

Junior et al. 2017 0.700 1.561 2.437 -2.360 3.760 0.448 0.654

Nabuco et al. 2018 0.000 1.134 1.286 -2.223 2.223 0.000 1.000

Weisgarber et al.2015 2.300 1.971 3.884 -1.563 6.163 1.167 0.243

Random -0.992 1.801 3.242 -4.521 2.538 -0.551 0.582

-12.00 -6.00 0.00 6.00 12.00

Whey protein Placebo
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 1حرکت پرس سینهقدرت عضلانی در  بر  وی    ن یاثر مکمل پروتئ

  ی در حرکت قدرت عضلان  سبب افزایش معنادار  وی  ن ینشان داد که مکمل پروتئ  مداخله  12  هایتجزیه و تحلیل داده

(. با  3)شکل    بزرگسالان شد  درکنترل  نسبت به گروه  WMD] =914/3(  045/7الی    784/0)  ،=014/0P[پرس سینه  

(.  P  ،72/73=2I=001/0)  شتوجود دا  معنادار  شد و نتایج نشان داد که ناهمگونی  ناهمگونی بررسی  2Iاستفاده از آزمون  

. همچنین  (P=036/0)پرس سینه بود    ی در حرکتوجود سوگیری انتشار قدرت عضلان دهندهنشان  Eggerنتیجه آزمون  

 بود.  (41)سال  4/67تا  (31)سال 18کنندگان در این حرکت از میانگین سنی شرکت

 
 در بزرگسالان پرس سینه  یبر قدرت عضلان یو نیاثر مکمل پروتئ درباره نمودار فارست پلات -3شکل 

Figure 3- Forest plot diagram  about effect of whey protein supplementation on chest press muscle strength in 

adults 

 2قدرت عضلانی در حرکت باز کردن زانوبر  وی    ن یاثر مکمل پروتئ

باز    عضلانی در حرکت  قدرت  سبب تغییر معنادار  وی  نینشان داد که مکمل پروتئ  مداخله  10های  تجزیه و تحلیل داده

(. با  4)شکل    بزرگسالان نشد  درکنترل  نسبت به گروه  WMD] =926/1(  008/4الی    - 156/0)  ،=P  0/ 070[  کردن زانو

 (.  P ،00/0=2I=875/0) شتدانوجود  معنادار ناهمگونی بررسی شد و نتایج نشان داد که ناهمگونی 2Iاستفاده از آزمون 

. همچنین (P=474/0)بود  باز کردن زانو    عضلانی در حرکت  سوگیری انتشار قدرتنبود    دهندهنشان  Eggerنتیجه آزمون  

 بود.  (35)سال  70/ 6تا  (38)سال  25کنندگان در این حرکت از میانگین سنی شرکت

 
 در بزرگسالان باز کردن زانو   عضلانی بر قدرت یو نیاثر مکمل پروتئ درباره نمودار فارست پلات -4 شکل

Figure 4- Forest plot diagram about of effect of whey protein supplementation on knee extension muscle 

strength in adults 
 

1. Chest Press 

2. Knee Extension 

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Bemben et al. 2010 2.030 1.631 2.659 -1.166 5.226 1.245 0.213

Candow et al. 2006 8.000 4.478 20.057 -0.778 16.778 1.786 0.074

Dudgeon et al. 2017 8.000 1.581 2.500 4.901 11.099 5.060 0.000

Herda et al. 2013 a 0.000 5.727 32.803 -11.225 11.225 0.000 1.000

Herda et al. 2013 b 0.500 7.360 54.166 -13.925 14.925 0.068 0.946

Junior et al. 2017 1.600 2.922 8.538 -4.127 7.327 0.548 0.584

Nabuco et al. 2018 1.000 2.620 6.864 -4.135 6.135 0.382 0.703

Obradovic et al. 2020 10.700 1.020 1.041 8.700 12.700 10.487 0.000

Reidy et al. 2016 -4.000 4.764 22.697 -13.338 5.338 -0.840 0.401

Sharp et al. 2018 3.400 3.932 15.458 -4.306 11.106 0.865 0.387

Taylor et al. 2015 2.700 2.868 8.226 -2.921 8.321 0.941 0.346

Weisgarber et al. 2012 7.070 21.836 476.811 -35.728 49.868 0.324 0.746

Random 3.914 1.597 2.550 0.784 7.045 2.451 0.014

-50.00 -25.00 0.00 25.00 50.00
Favours - Control Favours - Whey protein

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Bemben et al. 2010 10.940 5.041 25.410 1.060 20.820 2.170 0.030

Chale et al.2013 a 1.320 3.177 10.091 -4.906 7.546 0.416 0.678

Chale et al.2013 b 4.490 3.823 14.612 -3.002 11.982 1.175 0.240

Holwerda et al.  2018 0.000 5.111 26.121 -10.017 10.017 0.000 1.000

Junior et al. 2017 2.200 4.320 18.666 -6.268 10.668 0.509 0.611

Mori et al. 2018 1.500 1.451 2.104 -1.343 4.343 1.034 0.301

Nabuco et al. 2018 0.000 3.670 13.466 -7.192 7.192 0.000 1.000

Reidy et al.2016 0.000 8.672 75.209 -16.997 16.997 0.000 1.000

Weisgarber et al.2015 0.300 6.362 40.474 -12.169 12.769 0.047 0.962

Random 1.926 1.062 1.128 -0.156 4.008 1.813 0.070

-17.00 -8.50 0.00 8.50 17.00
Favours - Control Favours - Whey protein
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عضاالانی مختلف   هاایاثرات متفااوت مکمال پروتئین وی بر قادرت گروه

 Error! Referenceمند و فراتحلیلدر افراد بزرگساال: یک مرور ناام

source not found. 
 1قدرت عضلانی در حرکت پرس پا بر  وی    ن یاثر مکمل پروتئ

نی در حرکت  قدرت عضلا سبب افزایش معناداروی  نینشان داد که مکمل پروتئ مداخله هشتهای تجزیه و تحلیل داده

به گروه  WMD] =118/9(  048/16الی    187/2)  ،=010/0P[  پا   پرس با  5)شکل    بزرگسالان شد  درکنترل  نسبت   .)

 (.  P  ،391/32=2I=0/ 169)  شتدانوجود    معنادار  ناهمگونی بررسی شد و نتایج نشان داد که ناهمگونی  2Iاستفاده از آزمون  

آزمون   انتشار قدرت عضلا  نبود  دهنده نشان  Eggerنتیجه  همچنین  .(P=504/0)بود  پا    نی در حرکت پرسسوگیری 

 بود.   (30)سال  78تا  (27)سال 20کنندگان در این حرکت از میانگین سنی شرکت

 
 در بزرگسالان  عضلانی پرس پابر قدرت  یو نیتئاثر مکمل پرو درباره نمودار فارست پلات -5شکل 

Figure 5- Forest plot diagram about effect of whey protein supplementation on leg press muscle strength in 

adults 

   2قدرت عضلانی در حرکت اسکوات بر  وی    ن یاثر مکمل پروتئ

حرکت  قدرت عضلانی در    سبب افزایش معنادار  وی  نینشان داد که مکمل پروتئ  مداخله  چهارهای  تجزیه و تحلیل داده 

(. با استفاده  6)شکل    بزرگسالان شد  در  کنترلنسبت به گروه  WMD] =657/7(  990/9الی    324/5)  ،=001/0P[  اسکوات

 (.  P ،00/0=2I=879/0) شتدانوجود  معنادار  شد و نتایج نشان داد که ناهمگونیناهمگونی بررسی  2Iاز آزمون 

آزمون   انتشار  نبود    دهندهنشان  Eggerنتیجه  اسکواتقدرت عضلانی در  سوگیری  همچنین   .(P=637/0)  بود  حرکت 

 بود.  (32)سال  28تا  (31)سال 18میانگین سنی شرکت کنندگان در این حرکت از 

 
 در بزرگسالان  حرکت اسکواتبر  یو نیاثر مکمل پروتئ درباره نمودار فارست پلات -6شکل 

Figure 6- Forest plot diagram about effect of whey protein supplementation on squat movement in adults 

 
1. Leg Press 

2. Squat 

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Bemben et al. 2010 15.100 4.261 18.157 6.748 23.452 3.544 0.000

Chalé et al. 2013 5.201 10.966 120.257 -16.292 26.694 0.474 0.635

Herda et al.2013 a 44.200 18.290 334.524 8.352 80.048 2.417 0.016

Herda et al.2013 b 0.700 19.434 377.693 -37.391 38.791 0.036 0.971

Holwerda et al. 2018 -3.000 8.551 73.127 -19.760 13.760 -0.351 0.726

Hulmi et al.2015 6.490 2.672 7.141 1.252 11.728 2.429 0.015

Hwang et al.2017 49.410 33.878 1147.687 -16.989 115.809 1.458 0.145

Taylor et al.2015 5.000 14.217 202.125 -22.865 32.865 0.352 0.725

Random 9.118 3.536 12.504 2.187 16.048 2.578 0.010

-116.00 -58.00 0.00 58.00 116.00
Favours - Control Favours - Whey protein

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Candow et al. 2006 12.050 5.565 30.974 1.142 22.958 2.165 0.030

Dudgeon et al.2017 7.000 4.228 17.875 -1.286 15.286 1.656 0.098

Obradovic et al. 2020 7.500 1.278 1.634 4.995 10.005 5.867 0.000

Reidy et al. 2016 6.000 13.615 185.379 -20.686 32.686 0.441 0.659

Random 7.657 1.190 1.417 5.324 9.990 6.432 0.000

-33.00 -16.50 0.00 16.50 33.00
Favours - Control Favours - Whey protein
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 زانو در بزرگسالان  باز کردن کیزوکنتیا قدرت عضلانیبر  یو نیاثر مکمل پروتئ درباره نمودار فارست پلات -7شکل 

Figure 7- Forest plot diagram about effect of whey protein supplementation on isokinetic knee extension 

muscle strength in adults 

 پدرو  مطالعات براساس ابزار تیفیک  یابیارز -3جدول 
Table 3- Assessment of study quality based on the PEDro tool 
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          6 ( 13)  2010 ،و همکاران بمبن

          6 ( 53) 2006 ،و همکاران کندو

          6 ( 30) 2013 ،چلَه و همکاران

          5 ( 32) 2017 ،اندودجِاون و همکار

          5 ( 28) 2013 ،هردا و همکاران

          5 ( 17)  2018 ،هولوردا و همکاران

          7 (33) 2015 ،هولمی و همکاران

          5 (34) 2017 ،و همکاران هوآنگ

          6 ( 41)  2018 ،و همکاران وریجون

          5 ( 29) 2023 ،و همکاران میک

          7 ( 35) 2018 ،ی و توکودامور

          6 ( 37)  2018 ،و همکاران نابوکو

          6 ( 36)  2019 ،و همکاران نابوکو

          5 ( 15) 2020 ،و همکاران چیاوبرادوو

          7 ( 38) 2016 ،ی و همکاراند یرِ

          6 ( 16)  2018 ،و همکاران شارپ

          5 (27) 2016 ،تیلور و همکاران

          5 ( 40) 2012 ،و همکاران زگاربریو

          5 ( 39) 2015 ،و همکاران زگاربریو

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Kim et al. 2023a 12.690 9.685 93.793 -6.292 31.672 1.310 0.190

Kim et al. 2023b 5.430 9.123 83.224-12.450 23.310 0.595 0.552

Nabuco et al. 2019a 2.100 5.972 35.669 -9.606 13.806 0.352 0.725

Nabuco et al. 2019b 1.100 3.917 15.347 -6.578 8.778 0.281 0.779

Reidy et al. 2016 15.000 10.212 104.275 -5.014 35.014 1.469 0.142

Random 3.786 2.823 7.970 -1.748 9.319 1.341 0.180

-36.00 -18.00 0.00 18.00 36.00
Favours - Control Favours - Whey protein
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 Error! Referenceمند و فراتحلیلدر افراد بزرگساال: یک مرور ناام

source not found. 
 1نو زا  باز کردن  کی زوکنتی ا  قدرت عضلانی در حرکتبر  وی    ن یاثر مکمل پروتئ

 قدرت عضلانی در حرکت  سبب تغییر معنادار  وی  نینشان داد که مکمل پروتئ  مداخله  پنجهای  تجزیه و تحلیل داده 

  بزرگسالان نشد   درکنترل  نسبت به گروه  WMD] =786/3(  319/9الی    -748/1)  ،=180/0P[  زانو  باز کردن  کیزوکنتیا

،  P=621/0)  شتدان وجود    معنادار ناهمگونی بررسی شد و نتایج نشان داد که ناهمگونی  2I(. با استفاده از آزمون  7)شکل  

00/0=2I  نتیجه آزمون .)Egger  باز کردن زانو    کیزوکنتیا  حرکتقدرت عضلانی در  وجود سوگیری انتشار    دهندهنشان

 بود.   (36)سال   2/69تا  (29)سال  5/23کنندگان در این حرکت از . همچنین میانگین سنی شرکت(P=038/0)بود 

 کیفیت مطالعات 

)جدول    دبو  7و حداکثر امتیاز    5نشان داد که حداقل امتیاز کیفیت مقالات    پدرو نتایج بررسی کیفیت مقالات با استفاده از  

3.) 

 گیرییجه بحث و نت

در بزرگسالان بود.  مختلف  عضلانی    یهاگروهپروتئین وی بر قدرت    تفاوت مکملهدف فراتحلیل حاضر، بررسی تأثیر م

نشان داد که مصرف این مکمل منجر به بهبود معنادار در برخی  کنندهشرکت  716مطالعه با مجموع  19نتایج حاصل از 

ویژه در حرکات چندمفصلی اندام تحتانی نظیر قدرت باز کردن زانو، اسکوات و  های عملکردی مرتبط با قدرت، بهشاخص

ازویی، پرس  پرس پا، در مقایسه با گروه کنترل شده است. درمقابل، مکمل وی تأثیر معناداری بر قدرت عضلانی دوسر ب

وی در حرکات  پروتئین  ها ضمن تأیید اثربخشی بالقوه  سینه و قدرت ایزوکینتیک باز کردن زانو نشان نداد. این یافته

 . دسازی تأکید دارتنه، بر تفاوت پاسخ عضلات مختلف به مکملپایین

روفایل آمینواسیدی کامل، سرعت  پ   داشتنشود که به دلیل  ترین منابع پروتئینی محسوب میپروتئین وی یکی از باکیفیت

و موجب تحریک   ندفعال کدر عضلات را    mTORC1لوسین، قادر است مسیر آنابولیک    زیادو محتوای    بیشترهضم  

MPS    تواند هایپرتروفی و افزایش قدرت این مسیر در حضور تمرین مقاومتی با شدت کافی، می  . (42،  43)شود  عضلانی

اصلی بهینه   زمان سه عامل تنها در صورت تأمین هم  ،با این حال، پاسخ آنابولیک عضله  ؛ (44،  45)عضلانی را تسهیل کند  

نبود هریک از این    .( 6)بندی مناسب مکمل  دوز و زمان  ؛ای مطلوبوضعیت تغذیه  ؛مناسب  خواهد بود: تمرین مقاومتی

های  نیز کاهش حساسیت عضله به محرک  اندر سالمند  . ( 46)تواند به کاهش محسوس پاسخ عضلانی منجر شود  عوامل می

و  تغذیه تأمین همای  را دوچندان میتمرینی، ضرورت  عوامل  این  تحریک    ؛ (47)کند  زمان  بدون  وی  بنابراین مصرف 

 . (46)مدت، ممکن است اثرات محسوسی ایجاد نکند های کوتاهمکانیکی مناسب یا در دوره

ویژه در حرکات وی همراه با تمرین مقاومتی بر بهبود قدرت عضلانی، بهپروتئین  مصرف    یافزایمطالعات متعددی اثر هم

مورتون و همکاران نشان    پژوهش مرورنظام مند و فراتحلیلحاضر،    مطالعهراستا با نتایج  اند. همتنه را تأیید کردهپایین

تنه ت همراهی با تمرین مقاومتی منجر به بهبود معنادار در قدرت عضلات پایینوی در صورپروتئین  داد که مصرف  

سازی بیشتر مسیر این یافته را به فعال  پژوهشگران.  (6) که این اثر در عضلات بالاتنه کمتر مشاهده شد    شود، در حالی می

 
1. Isokinetic Knee Extension 



 و همکاران  ذرّهء  96

 67 شماره ، 17، دوره  1404 پاییز، فیزیولوژی ورزشی

mTORC1  نیز افزایش قدرت   نسبت دادند. کندو و همکاران  بدن  در پاسخ به بارهای تمرینی سنگین در عضلات بزرگ

علاوه،  به.  (31)وی گزارش کردند  پروتئین  نظیر پرس پا را در نتیجه ترکیب تمرین مقاومتی و مکمل    تنهدر حرکات پایین

پروتئین  بیانگر افزایش معنادار توده و قدرت عضلانی در افراد جوان سالم در پی مصرف    ،لی و همکاران  فراتحلیلنتایج  

تنه مانند چهارسر و سرینی، تر پاییناند که عضلات بزرگاین شواهد حاکی از آن.  (48)وی همراه با تمرینات مقاومتی بود  

دهند  یاری نشان میبه مکمل بهتریدر تمرینات مقاومتی چندمفصلی و بار مکانیکی بیشتر، پاسخ  زیادبه دلیل درگیری 

ن یا ناکافی بودن حجم تمرینی، پاسخ محدودی  درمقابل، عضلات بالاتنه ممکن است به دلیل شدت کمتر تمری  .(49)

دیده باعث افزایش  هارتمن و همکاران گزارش کرد که مکمل وی در افراد تمرین   با این حال، مطالعه  ؛(38)داشته باشند  

و حرکات  زیاد  با شدت    ینیپژوهش از پروتکل تمر  ن یحال، در ا  نیبا ا  ؛( 50)اندام فوقانی و تحتانی شد    عضلانی  قدرت

فعال    زیعضلات بالاتنه را ن  کیآنابول  لیاستفاده شده بود که احتمالاً پتانس  ادی با بار ز  نهی س  پرسو    کس یمانند بارف  یبیترک

افزا اثر هم  تواندیبرخوردار بودند که م  یکاف  نیشده با پروتئکنترل  ییغذا  میکنندگان از رژشرکت   نیکرده است. همچن

 کند.  جاد یوی اپروتئین  با مکمل 

مکمل پروتئین وی  ،  ها آن  در مطالعه.  ، با نتایج حاضر ناهمسو هستندارسکین و همکاران  ازجمله مطالعه  ها پژوهشبرخی  

تحرک  کنندگان جوان و بیشرکت  آن، وجود  دلیل  احتمالاً.  (51)تنه نشد  حرکات پایین  سبب افزایش قدرت عضلانی در 

، پاسخ مناسبی به مصرف پروتئین IIتارهای نوع نکردن و مشارکت  کمواسطه حساسیت آنابولیک آن مطالعه باشد که به

 نشان ندادند. همچنین شدت و مدت تمرین کافی برای القای هایپرتروفی در این پژوهش فراهم نبود. 

اما نه عضلات فوقانی را نشان    ،تحرک، افزایش معنادار در قدرت اندام تحتانی سالمندان کم  رویچاله و همکاران    مطالعه

توجهی بر قدرت عضلات  درخور تأثیر    پروتئین ویوان،  ریدی و همکاران روی مردان ج  طور مشابه، در مطالعه  . به(30)داد  

نداشت   بود  .(38)بالاتنه  پروتئین گزارش شده  افزایش سنتز  آستانه  موضوعاین    ،اگرچه  پاسخ احتمال وجود  برای  ای 

کند. داجون و همکاران نیز نشان دادند که ترکیب تمرین مقاومتی  میکرده را مطرح  ای در افراد جوان تمرینتمرینی/تغذیه

 هردا و همکاران   . مطالعه(32)شود  وی باعث بهبود قدرت اندام تحتانی میپروتئین  هیپوکالریک و مکمل  غذایی  با رژیم  

که اثربخشی خاصی بر    در حالی   ؛ وی را تأیید کردپروتئین  و همسترینگ در پی مصرف    رراننیز بهبود قدرت چهارس

 .( 28)عضلات فوقانی مشاهده نشد 

که    دهدهستند. شواهد نشان می  پروتئین ویر پاسخ به مکمل  بکنندگان از عوامل مؤثر  سن و وضعیت تمرینی شرکت

ایفا    MPSتواند نقش مؤثرتری در تحریک  می  پروتئین ویتحرک، به دلیل مقاومت آنابولیک،  در سالمندان یا افراد کم

  شوندمیمند  از مزایای مکمل بهره  ،تر تنها در صورت تمرین با شدت و حجم کافی در حالی که افراد جوان  ؛(37)  کند

که با  انیویژه زمبه؛  تر مؤثرتر استای یا عملکردی پاییندر افراد با وضعیت تغذیه  پروتئین وی ،رسدبه نظر می  .(34،  39)

 ک ی وژولیزیف  نه یوابسته به زم  پروتئین ویمکمل    ری که تأث  دهدینشان م   هاافتهی  نیا.  ( 35)تمرین مقاومتی همراه باشد  

  ؛ داشته باشد  یمحدود  یعوامل ممکن است اثربخش  نیاوست و مصرف آن بدون در نظر گرفتن ا  ی نیتمر  طیفرد و شرا

ریدی و  و  (  34)  و همکاران  مانند هوانگ  یمطالعات   گر،ی د  یسو  از  .یی غذا  نیکمبود پروتئ  ا ی  زیاد با حجم    نیمانند تمر

عملکرد    ای  یبر قدرت عضلات فوقان  یمعنادار  ریتأث  پروتئین ویکه مصرف مکمل    دندی رس  جهینت  نیبه ا  (38)  همکاران
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 نه یمعنادار در قدرت پرس س رییتغنبود  درخصوص    پژوهش حاضر  ج یبا نتا  ها . این یافتهدر مردان جوان ندارد  کیزوکنتیا

ممکن است    ی در عضلات اندام فوقان  ی و  نیکه پاسخ به پروتئ  دهد ینشان م  ها افتهی  نی . اهمسوست  کیزوکنتیو قدرت ا

 هدفمندتر باشد.  ینیبار تمر ای شتریزمان بمدت و  زیاد ینیشدت تمر ازمندین

اند  کرده  شنهادیمطالعات پ   ی. برخشودیآن محسوب م  یدر اثربخش  کنندهنییتع  یعامل   ، مصرف مکمل  یبندزمان   نیهمچن

مسئله   نی. ا(37)  داشته باشد  یبر قدرت عضلان  یتراثرات مطلوب  تواندیم  نیبلافاصله پس از تمر  پروتئین ویکه مصرف  

با    پروتئین ویکه مصرف    یزمان   ژهیوبه؛  شده است  دهیبه چالش کش  و همکارانمانند هولوردا    ریمطالعات اخ  یدر برخ

 زان یم  ج، ینتا  ریتأمل در تفسدرخور  یهااز جنبه  گری د  ی ک ی  . (46)  در طول روز همراه باشد   یی غذا  نیوتئپر  ی کاف  زانیم

خود دچار کمبود   روزانه  میکه در رژ یاست. افراد هیکنندگان در مطالعات اول شرکت ییغذا میاز رژ نیپروتئ  هیپا  افتیدر

  یکنندگانشرکت  گر،ی. از طرف ددهند ینشان م   یاری به مکمل  یشتریب  ی کیپاسخ آنابول  ادیهستند، به احتمال ز  نیپروتئ

در ن  ی کاف  ییغذا  افت یکه  است  ممکن  باشند    یازیدارند،  نداشته  مکمل  تأث  ای به مصرف  به  منجر  اضافه   رات یمصرف 

   .(52) نشود چشمگیر کیولوژیزیف

اثربخشی   قدرت عضلانی تحت  پروتئین ویدرمجموع،  تغذیهبر  تمرین، وضعیت  متغیرهایی چون شدت  دوز  تأثیر  ای، 

(، تنها  41( و سوگیهارا جونیور و همکاران )32داجون و همکاران )  ات مثال، در مطالع  رایب  است؛  مکمل و نوع حرکت

پایین ایزوتونیک  تحتحرکات  گرفتندتنه  قرار  مکمل  مثبت  حالی  ؛تأثیر  معناداری   در  تغییر  ایزوکینتیک  حرکات  که 

اندام   کیزوتونیتنها در حرکات ا  عضلانی  قدرت  شی و همکاران، افزا  وریجون  هارایسوگ  حال، در مطالعه  نیبا ا  ؛نداشتند

حاضر درخصوص تفاوت   یهاافتهیبا    . این یافتهگزارش نشد  کیزوکنتیقدرت ا  در  یمعنادار  ریمشاهده شد و تأث  یتحتان

  ی پروتئین ونشان دادند که مصرف    زیطور مشابه، هولوردا و همکاران ن  . به(41)  دارد  ینوع حرکات همخوان  نیپاسخ ب

شدت    تیاهمکه    شودیدر مردان فعال نم  ی قدرت عضلان  شتریب  تیمنجر به تقو  ،ینیبار تمر  شیاز خواب بدون افزا  شیپ 

  تواندیزمان مداخله متفاوت در مدت نی. همچن(46)  کندی مصرف مکمل برجسته م یبند را نسبت به صرف زمان  نیتمر

  یبر عملکرد و قدرت عضلان   پروتئین ویمثبت    ری، تأثتوکیداموری و    که در مطالعه  یطور  باشد؛ به  رگذاریتأث  جیبر نتا

  یو همکاران، تنها زمان  کیم   که در مطالعه  ی در حال  ؛(35)  هفته( مشاهده شد   12از    شی تر )ببلندمدت  یهاتنها در دوره

  ی که برا  دهدیشواهد نشان م  نی. ا(29)  شده همراه شدکنترل  ییغذا  میمعنادار بود که با رژ  پروتئین ویمکمل    ریتأث

عملکرد عضلان  یپروتئین و  اثر  قیدق  یابیارز  تیو وضع  اخلهزمان مدمدت  ن،ینوع تمر  نیب  تعامل چندگانه  د یبا  ،ی بر 

 کنندگان در نظر گرفته شود.شرکت یاهیتغذ

به طور خاص در بهبود    تواند یاری با پروتئین وی میدهد که مکملحاضر نشان میفراتحلیل  درمجموع، نتایج مطالعه  

پایین ترکیبی  اثر در همه شاخصقدرت عضلانی حرکات  این  اما  باشد،  مؤثر  پا  پرس  و  اسکوات  مانند  ها مشاهده  تنه 

عوامل مهمی در    ، شدت، مدت و نوع تمرین، ترکیب بدن، سن و سطح پایه مصرف پروتئین  ، رسدشود. به نظر مینمی

های  شود که استفاده از این مکمل در چارچوب برنامهتوصیه می  بنابراین  ؛وی هستند  یاری با پروتئینتعیین پاسخ به مکمل

 .صورت گیرد تا بیشینه اثربخشی حاصل شود تمرینی ساختارمند
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 هانقاط قوت و محدودیت 

یر المللی نظهای استاندارد و بیننخست، استفاده از دستورالعمل   :مطالعه حاضر دارای چندین نقطه قوت برجسته است

PRISMA    وCochrane  المللی  بین  دوم، جستجوی جامع در سه پایگاه داده  ؛ها شدموجب افزایش شفافیت، انسجام یافته

(PubMed  ،Scopus    وWeb of Scienceهمراه با جستجوی دستی در پایگاه )  ،های فارسی و بررسی منابع مقالات

  پدروسوم، استفاده از ابزار معتبر    کاهش داد؛ ات مرتبط را  دامنه پوشش مطالعاتی را گسترش داد و احتمال حذف مطالع

دهنده کیفیت مناسب  ، نشان7تا    5  برای ارزیابی کیفیت مقالات واردشده به فراتحلیل و محدود شدن امتیاز مقالات به بازه

انتشار با استفاده از   ها با مدل اثر تصادفی و بررسی ناهمگونی و سوگیریهای اولیه بود. همچنین تحلیل دقیق دادهداده

 .  شد ها داده موجب افزایش دقت آماری و کاهش خطای تحلیل Eggerو  I²های آزمون 

بندی مصرف  های تمرینی، دوز و زمانپروتکل  زیادترین محدودیت، تنوع  . مهمبودهایی نیز همراه  این تحقیق با محدودیت

به    ممکن استکنندگان در مطالعات اولیه بود که  مکمل وی و تفاوت در سن، جنس و سطح آمادگی جسمانی شرکت

ارزیابی کردند.    دارمعنا غیرها  های آماری این ناهمگونی را در برخی شاخصناهمگونی نتایج منجر شده باشد؛ اگرچه آزمون 

این بر  زانو،  علاوه  باز کردن  ایزوکنتیک  مانند حرکت  متغیرها  برخی  نبود  ، در  آزمون  با وجود  معنادار،   Eggerتفاوت 

 د. دهنده وجود سوگیری انتشار بونشان

 گیری  نتیجه 

بر قدرت   مکمل پروتئین ویمتفاوت  اثر    دربارهمطالعه پژوهش اصیل    19این مطالعه مرور سیستماتیک و فراتحلیل،  

را شناسایی کرد. نتایج نشان داد که مصرف مکمل پروتئین وی موجب افزایش   در بزرگسالان  ی متفاوتعضلانهای  گروه

کنیم  بنابراین به افراد توصیه می ؛در حرکات پرس سینه، پرس پا و حرکت اسکوات در افراد بزرگسال شد یقدرت عضلان 

تری پیشنهاد با شواهد قوی  هایی از پروتئین وی برای افزایش قدرت عضلانی استفاده کنند. همچنین استفاده از استراتژی 

تر و مستندتری را که پروتئین وی  های دقیقاین، تحقیقات بیشتری باید صورت گیرد که مکانیسم  بر  افزونشود.  می

 کند.  مشخصبگذارد،   ریتأثطور مطلوب بر قدرت عضلانی   تواند بهمی

  مقاله امیپ

  یدر حرکات چندمفصل  یمعنادار قدرت عضلان  شیموجب افزا  یو  نینشان داد که مصرف مکمل پروتئ  لیفراتحل  نیا  جینتا

  ر یتأث  که  یدر حال  ؛شودمیدر بزرگسالان    نهیبالاتنه مانند پرس س  یمانند اسکوات و پرس پا و حرکت چندمفصل  تنهنییپا

که    دهدینشان م  هاافتهی  نی. استی چندان مشخص ن  ،کینتیزوکیا  حرکات  ایحرکت جلو بازو   ریحرکات نظ  یآن بر برخ

هدفمند با مصرف    یمقاومت  نیتمر  بیممکن است متفاوت باشد و ترک  ینیپاسخ عضلات مختلف بدن به مکمل پروتئ

عنوان به  یو  نیاساس، مکمل پروتئ  ن یبر ا  ؛ کند  فایا ی در بهبود عملکرد عضلان  ینقش مؤثر  تواند یم   ، یو  نیپروتئ  یاصول

پا  ژهیوبه  ،یقدرت عضلان   یارتقا  یبرا  دیمف  یاهیبرد تغذراه  کی به ورزشکاران و بزرگسالان فعال    تنه،نییدر حرکات 

آن مدنظر قرار    زیدر تجو  نیدوز مکمل، مدت مداخله و نوع تمر  ،یحال، لازم است عوامل فرد  نیبا ا  ؛شودیم  هیتوص

 .ردیگ
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