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Article type: 

Research 

Introduction: Obesity and overweight are associated with adverse changes in 

anthropometric indices and metabolic function, and selecting an appropriate dietary 

pattern alongside physical activity plays a crucial role in improving these conditions. 

Accordingly, examining the effects of different dietary regimens combined with 

concurrent training on blood biomarkers and body composition can help provide 

more effective strategies for weight management in overweight women. 

Methods: In this quasi-experimental study, 42 healthy women aged 30–40 years 

residing in Tehran were randomly assigned to two groups (22 participants = standard 

diet, 20 participants = high-protein diet). Participants performed concurrent training 

three days per week (every other day) for eight weeks. Caloric restriction was set at 

15% below daily energy requirements in both groups. 

Results: Weight, BMI, and PBF significantly decreased in both groups (p≤0.05); 

however, reductions in weight and BMI were greater in the standard-diet group, 

while the decrease in PBF was more pronounced in the high-protein diet group. 

Additionally, SMM significantly increased in the high-protein diet group (p≤0.05), 

whereas a significant decrease was observed in the standard-diet group (p≤0.05). 

Evaluation of renal markers (BUN and creatinine) showed an increase in both 

variables in the high-protein group, although values remained within the normal 

range. No significant change in BUN was observed in the standard-diet group, while 

creatinine showed a slight decrease, also within the normal range. 

Conclusion: The findings of this study indicate that both dietary interventions 

combined with concurrent training are effective in reducing weight, BMI, and PBF. 

However, regarding SMM, concurrent training accompanied by a high-protein diet 

led to the preservation and improvement of skeletal muscle mass, whereas the 

standard diet combined with concurrent training was unable to maintain muscle mass 

and even resulted in its reduction. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

Obesity and overweight are increasingly recognized as major public health concerns worldwide, with significant 

implications for physical health, metabolic function, and overall quality of life. Excess body weight is associated with 

adverse changes in anthropometric indices, such as increased body mass index (BMI) and body fat percentage (PBF), as 

well as altered metabolic parameters including insulin resistance, dyslipidemia, and elevated markers of inflammation. In 

addition to these physiological consequences, overweight and obesity are linked to increased risk of cardiovascular 

disease, type 2 diabetes, and musculoskeletal disorders. These multifactorial health risks underscore the importance of 

implementing effective interventions aimed at weight reduction while preserving lean body mass. Among the strategies 

for weight management, dietary interventions are considered a primary approach. Caloric restriction has been widely 

recognized as an effective method to induce weight loss; however, the macronutrient composition of the diet may 

influence the magnitude and quality of weight loss. For example, high-protein diets have been suggested to enhance fat 

loss while preserving skeletal muscle mass (SMM), due to their effects on muscle protein synthesis (MPS) and satiety. 

Conversely, standard diets with lower protein content may fail to prevent the loss of lean body mass during energy 

restriction, potentially compromising metabolic health and physical performance. Physical activity, particularly 

concurrent training that combines resistance and high-intensity interval aerobic exercises, has been shown to optimize 

body composition outcomes during weight loss. Resistance training promotes the maintenance and hypertrophy of skeletal 

muscle, whereas high-intensity interval training (HIIT) enhances fat oxidation and improves cardiorespiratory fitness. 

Integrating exercise with dietary interventions may therefore maximize improvements in both anthropometric and 

metabolic indices in overweight individuals. Despite extensive research on diet and exercise, there remains a gap in 

understanding the combined effects of different dietary protein levels with concurrent training on both body composition 

and blood biomarkers in overweight women. Examining these interactions is crucial because women exhibit specific 

physiological and hormonal responses that may influence the effectiveness of weight loss interventions. Furthermore, 

assessing key renal biomarkers, such as blood urea nitrogen (BUN) and creatinine, alongside anthropometric outcomes 

ensures that high-protein dietary interventions do not adversely affect kidney function. The present study aims to compare 

the effectiveness of two low-energy diets- a standard diet and a high-protein diet- combined with concurrent training on 

anthropometric measures (weight, BMI, PBF, SMM) and renal biomarkers (BUN, creatinine) in overweight women. By 

investigating these outcomes, this research seeks to provide evidence-based recommendations for optimizing dietary and 

exercise strategies to improve body composition and metabolic health while minimizing potential adverse effects 

associated with caloric restriction and protein intake. 

 

Methods 

In this quasi-experimental study, 42 healthy women aged 30–40 years residing in Tehran were randomly assigned to two 

groups (22 participants = standard diet, 20 participants = high-protein diet). Participants performed concurrent training 

three days per week (every other day) for eight weeks. Caloric restriction was set at 15% below daily energy requirements 

in both groups. 

 

Results 

Weight, BMI, and PBF significantly decreased in both groups (p≤0.05); however, reductions in weight and BMI were 

greater in the standard-diet group, while the decrease in PBF was more pronounced in the high-protein diet group. 

Additionally, SMM significantly increased in the high-protein diet group (p≤0.05), whereas a significant decrease was 

observed in the standard-diet group (p≤0.05). Evaluation of renal markers (BUN and creatinine) showed an increase in 

both variables in the high-protein group, although values remained within the normal range. No significant change in 

BUN was observed in the standard-diet group, while creatinine showed a slight decrease, also within the normal range. 
 

Conclusion 

The findings of the present study provide compelling evidence regarding the differential effects of low-energy diets with 

varying protein content combined with concurrent training on anthropometric and renal outcomes in overweight women. 

Both dietary interventions, when paired with a structured exercise program, produced significant reductions in body 

weight, BMI, and body fat percentage, indicating that energy restriction combined with physical activity is an effective 

strategy for improving body composition. However, the quality of weight loss, particularly the preservation and 

enhancement of skeletal muscle mass (SMM), differed substantially between the two dietary approaches. Specifically, the 

high-protein diet combined with concurrent training resulted in a significant increase in SMM, demonstrating the 

synergistic effect of elevated protein intake and resistance-based exercise in promoting lean tissue accretion. This outcome 
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is consistent with established evidence indicating that higher dietary protein enhances muscle protein synthesis (MPS), 

supports nitrogen balance, and mitigates the catabolic effects of caloric restriction. In contrast, participants following the 

standard diet experienced a significant reduction in SMM despite participating in the same exercise regimen, highlighting 

the importance of adequate protein intake to preserve lean mass during weight loss interventions. Maintaining SMM is 

critical not only for metabolic health and physical function but also for sustaining basal metabolic rate and facilitating 

long-term fat loss. Analysis of renal biomarkers revealed that both BUN and creatinine levels remained within normal 

physiological ranges in both dietary groups. While the high-protein group experienced modest increases in these markers, 

they did not indicate renal dysfunction, suggesting that higher protein intake within the context of controlled energy 

restriction and moderate-duration intervention is safe for healthy women. The standard diet group showed no significant 

change in BUN and a slight decrease in creatinine, which also remained within normal limits. These findings support 

previous literature demonstrating that short-term, high-protein diets combined with resistance or concurrent exercise do 

not adversely affect kidney function in otherwise healthy individuals. Overall, this study demonstrates that combining 

energy-restricted diets with concurrent training effectively improves body composition in overweight women, but the 

macronutrient composition of the diet plays a crucial role in preserving and enhancing skeletal muscle mass. A high-

protein dietary approach not only maximizes fat loss but also ensures the retention and potential augmentation of lean 

body mass, providing metabolic and functional benefits. In contrast, standard protein intake may result in undesirable 

muscle loss, which could compromise long-term weight management and physical performance. These findings have 

practical implications for designing weight loss interventions for women, emphasizing the need to incorporate both 

structured exercise and sufficient dietary protein. They also suggest that moderate-duration, high-protein interventions 

can safely support renal health while optimizing body composition. Future research should explore longer-term 

interventions, different exercise sequencing strategies, and variations in protein sources to refine dietary and training 

recommendations for overweight populations. 
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   ها: واژهکلید
 ،یانرژکم ییغذا  میرژ

 ن،یتمر

 ن،ینیکرات

 . وزناضافه

های آنتروپومتریک و عملکرد متاابوییاک همرا   وزن با تغییرات نامطلوب در شاااا  چاقی و اضاااا    : مقددمه

رو،  اسا  و انتااب ایووی ذاایی مااساد در ااار  لایی  بینی ن م میمی در بیدود ایو وضالی  داردز ازایو

توانی ب  های  ونی و تراید بین میهای ذاایی همرا  با تمریو ترایدی بر شااا  بررساای تیریر انوار رمی 

 .وزن امک اایی راهکارهای مؤررتر در مییری  وزن زنان دارای اضا  ارائ 

در دو  یصاور  تااادفسااله سااکن شاهر تهران به  40تا   30زن ساالم    42 ،یتجرب  مهیمطالعه ن  نیدر ا  روش پژوهش: 

را سااه روز در    یبیترک نا یکنندگان تمر( قرار گرفنند. شاارک نیپرپروتئ  مینفر =رژ  20اسااناندارد،   مینفر =رژ  22گروه )
درصاااد    15در هر دو گروه برابر با   یکالر   یدمحدو  زانی( به مد  هشااا  هفنه انجام دادند. مانیروز در م  کیهفنه )
 .روزانه بود ازیکمنر از ن

در    BMI(، اما کاهش وزن و  p≤05/0در هر دو گروه کاهش معنادار داش  )  PBFو    BMIمقدار وزن،    ها: یافته

  ن یپرپروتئ  م یدر گروه رژ  SMMمقدار    ن یبود. همچن  شنریب  نیپرپروتئ  میدر گروه رژ  PBFاسناندارد و کاهش    میگروه رژ
  ی (. پس از بررسp≤05/0مشاهده شد )  داراسناندارد کاهش معنا  می(، اما در گروه رژp≤05/0معنادار داش  )  شیافزا
مشاهده شد که البنه در    نیپرپروتئ  میدر گروه رژ   رهایمنغ  نیا  شیافزا  ن،ینیو کرات   BUNیویکل  یفاکنورها  را ییتغ

کاهش    یاندک  نینیمشاهده نشد، اما مقدار کرات  BUNدر    یمعنادار  رییاسناندارد تغ  میدامنه نرمال قرار داش . در گروه رژ
 .در محدوده نرمال بود زین رییتغ ن یا هک اف ی

در کاهش وزن،   یبیترک  نیبه همراه تمر  ییغذا  م یپژوهش نشان داد که هر دو نوع رژ  ن یا  یهاافنه ی  گیری: نتیجه 

  م یهمراه با رژ  یبیترک  نیمشخص شد که تمر  SMMحال، در مورد    ن یمؤثر هسنند. با ا  PBFو کاهش    BMIکاهش  
تنها اسناندارد نه   ییغذا  میبا رژ  ههمرا  یب یترک  نیتمر  کهی در حال  شود،ی م  SMM  یباعث حفظ و ارتقا  نیپرپروتئ  ییغذا

 .گرددی م زیبلکه موجب کاهش آن ن س ،ین یقادر به حفظ عضله اسکلن

.  وزناضافه  یزنان دارا   کیو آننروپومنر  یخون  یهابر شاخص  یب یترک  نیهمراه با تمر  یانرژکم   ییغذا   میدو رژ  یاثربخش  سهیمقا  .افسانه  ، یشمشک؛  سوسن،  یرامسر:  استناد

  Doi:10.22034/edus.2025.560192.1071.43-32(: 04) 02؛ 1404 .نشریه رویکردهای نوین در مدیری  آموزش و علوم سلام 

  سندگانی( به نوCC BY-NC 4.0کامنز )  وینیکر سنسیخود را بر اساس لا یفکر  یاس  و حق مالک گانیرا   ، یعلم هینشر نیا دسنرسی به 
 نویسندگان. ©                                                                                                                                     .واگذار کرده اس 
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 مقدمه  

ب  چاق  یبرا  ی درمان  یهاروش  وی از اارآمیتر  یک یااهم وزن    کی  طر متابوی  ی ااتورها  توانییم  رایاس ؛ ز  یا راد مدتلا 

   یرم  قیاگرچ  ااهم وزن از طر  ز(1)  را ااهم دهی  یوابست  ب  چاق   یهاعروق ارونر و سرطان  یهایمار یب  اب ،ی مرتدط با د

با ااهم تود  عضلان  توانییم   ییذاا   ی طر ساراوپا   توانییهمرا  اس  ا   ود م  یسدد بیدود سلام  گردد، اما ملمولاً 

ا راد چاق نسد  ب    دهی،یگاشت  نشان م  یهاپژوهم  جینتا  ز (2)  دهی   می( را ا زای)ااهم تود  و ا تلال عملکرد عضلان

باعث   یی ذاا    یاز رم  ی نیارنی و ااهم وزن ناش  ی مطلوب  یعضلان   یفیدارنی اما ا   یشتریب  یتود  عضلان  ،ی لیا راد با وزن طد

 یااهم وزن عملکرد ال  ویهمچا  ز(3) داشت  باشی یبر قیرت عضلان  ی ملاادار  ریبیون آنک  تیر  شود،یم  یااهم تود  عضلان

در    ویپروتئ  ی نشان داد مصرف بالا  و یشیمطایلات پ   جی ز نتاباشییبیدود م   -بین  یااهم چرب  ل یاحتمالاً ب  دی  -را   یک یزی  

ممکو اس    یو حت   دهییاما قیرت عضلات را بیدود نم  اای،یامک م   یااهم وزن ب  حفظ وزن بین و تود  عضلان  انیجر

 م یا زا  س یدر متابوی  ا  یآم  ییهای مصرف اس  ،یاایرا   یها ی در رم  ز(4)  داشت  باشی  ی کیبر عملکرد متابوی  یاررات نامطلوب

 یی ها ی لای  ، یب  حیاقل رسانین ااهم تود  عضلان  یلازم اس  برا  و،یز باابراابیییااهم م   یتود  عضلان  ج یو در نت   ا ت  ی

همرا  با    یاایرا    ی رم  ا ی  یاایرا    ی هفت  رم  12پژوهم،    کیدر    ز(5)  را ااهم دهای  وی پروتئ   س یانجام شود ا  متابوی

   یا  تایا رم یاردز در ا راد  جاد یاز مردان ا  ی ( وزن در گروهلوگرمیا ۹تا    ۶/۹) یپونی 1/21تا    ۸/1۹ااهم   ، یورزش   ی لای 

ب  همرا   یی ذاا   یا  رم ی درصی و در اسان ۷۸داشتای  یهواز   ی لای    ،ی ا  همرا  با رم یدرصی، در ا راد ۶۹داشتای   ییذاا

  هاا ت ی   ویا  ز(۶)  بود  یدرصی ااهم وزن مربوط ب  ااهم چرب  ۹۷  دادنی یبا وزن  انجام م   وی ساو  ااتیو تمر  یهواز   ی لای 

از    ج  یرا ااهم داد  و در نت   وی پروتئ  س  ی داد  و متابوی  میرا ا زا  یاز چرب  ی ااهم وزن ناش  ،ی ورزش   ی لای   دهی ینشان م 

 ز (۷)  ااییم  ی ریجلوگ یااهم تود  عضلان

سی  تود     ، یل یاس ز در ا راد با وزن طد  ی و ه  شامل تود  بیون چرب  ی ه  شامل چرب  یاایرا     ی از رم  ی ااهم وزن ناش

در    ز(۸)  دارد  یشترینسد  ب  یچرب  میدرصی اس  و در رونی بازگش  وزن، ا زا  35از    میدر ااهم وزن اذلد ب  یبیون چرب

وزن، مانع از    یاب یدرصی اس  و باز  3۰تا    2۰در ااهم وزن حیود    ی چاق، سی  تود  بیون چرب  ای اضا   وزن    ی ا راد دارا

ا  احتمالاً ب     دهاییاز دس  م   یشتر ی ب  یمردان نسد  ب  زنان چرب  و یهمچا  ز(۹)  شود یم  یبازگش  اامل تود  بیون چرب

ااهم وزن )ااهم   اییدر  رآ  ی مسئول ااهم تود  عضلان  یها س ی مکان  ز(1۰)  در زنان اس   یامتر بودن تود  عضلان  لیدی

بررس  ا ی  ویپروتئ   یتجز  میا زا  و،یساتز پروتئ  بر محیودانجام   ات ی تح    ز(11)  انی قرار گر ت   یهر دو( امتر مورد      یشی  

 و یساتز پروتئ  زانیم   یمحیود  ویدرصی در روز( نشان داد  اس  ا  4۰تا    3۰  یانرم  یروز، اسر  21تا    14میت )اوتا   یاایر

 ی در ا راد دارا یاز ااهم تود  عضلان یریجلوگ یبرا ز(12) دهییاضا   وزن و چاق ااهم م  یعضل  را در مردان و زنان دارا

ب  همرا     ،ی م اومت  اات یتمر  ژ یوماظ ، ب   یبین   یشی  اس   لای   یتوص  رنی،یگ یا  تح  درمان ااهم وزن قرار م   ی چاق 

یا تو   ز(13)  در ا راد  لال( انجام شود   RDAبرابر    5/1تحرک و  در ا راد ا   RDAبرابر     5/1تا    25/1بالا )  ویمصرف پروتئ

راهکاری برای ااهم وزن ا  بیون ااهم تود  عضلانی، تایا باعث ااهم تود  چربی شود، یک دستاورد ارزشمای محسوب 

وساز چربی و عامل مؤرر بر عملکرد  یزیکی اهمی  عاوان محل اصلی سو  شود؛ زیرا حفظ و ا زایم تود  عضلانی ب می

رو، هیف پژوهم حاضر بررسی اررات برنام  تمریو ترایدی )س  جلس  در هفت ( همرا  با دو نور رمی   از ایو  ز (14)  زیادی دارد 

 زسای  دارای اضا   وزن اس    4۰تا    3۰ذاایی استانیارد و پرپروتئیو بر تراید بین و  ااتورهای الیوی )اور  و اراتیایو( زنان  

 اایری، روشی مااسد برای ااهم وزن اس  های ا دهی تمریاات ترایدی همرا  با رمی های پیشیو نشان میبررسی پژوهم

تایا بر ااهم وزن، ن  (P) و پرپروتئیو (E) اایری استانیاردرو، تمریو ترایدی همرا  با دو رمی  ا در پژوهم پیم  ز(15)

 زهای الیوی نیز مورد ارزیابی قرار گر ت  اس بلک  بر تراید بین و شا  
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 شناسیروش

ای یک برنام  تمریو ترایدی همرا  با دو هفت نور بود ا  با هیف بررسی ارر هش تجربی آیای ایو پژوهم یک مطایل  نیم 

وزن انجام شیز  های بیوشیمیایی زنان دارای اضا  اایری استانیارد و پرپروتئیو بر تراید بین و شا  نور رمی  ذاایی ا 

ایلوگرم بر متر مربع( سااو    ۹/2۹تا    25بیو    بینی تود  شا  دارای اضا   وزن )سای     4۰تا    3۰زن سای ، ذیر لال و    5۰

صورت داوطلدان  ب  الیایک تغای  پژوهشور مراجل  اردنیز پس  های مجازی ب از طریق  را وان عمومی در شدک شیر تیران  

از بررسی ملیارهای ورود شامل سلام  عمومی، عیم مصرف داروهای مؤرر بر متابوییس ، و داما  شا   تود  بینی، و پس از 

طور تصاد ی در دو گرو  رمی  استانیارد و  نام  آگاهان ، ا راد واجی شرایط ب تکمیل پرسشاام  سلام  عمومی و امضای رضای 

پرپروتئیو  گرو  از نفر پاج و استانیارد رو گ از  نفر س  هفت ، هش  پژوهم اجرای زمان طول در   زرمی  پرپروتئیو قرار گر تای

 ز مانینی باقی پرپروتئیو گرو  از نفر 2۰ و استانیارد گرو  از نفر 22 نیای  در و شینی  ارج آزمودنییا از

بینی و علوم  ایو پژوهم مطابق اصول ا لاقی پژوهم اجرا شی و پیم از آذاز اار، تییییی  امیت  ا لاق پژوهشوا  تربی 

مراز رد  اارآزمایی  دریا   گردییز همچایو مطایل  در    4۶۹ز13۹۸و ای پژوهشی     IR.SSRC.REC.1398.038ورزشی با ای 

 ز  رد  شی  اس   IRCT20190625044010N1  با شمار   (IRCT)  باییای ایران

 BMI= Body Mass)  ااایگان در ابتیای پژوهم تح  ساجم آنتروپومتری شامل وزن بین، شا   تود  بینیتمام شرا 

Index  ،) درصی چربی بین  (PBF=Percent Body Fat)  و درصی تود  عضلات اسکلتی  (SMM= Skeletal Muscle Mass)  قرار

و در شرایط استانیارد شامل حیاقل پوشم،    InBody 270بدنها با استفاد  از دستوا  تحلیل تراید  گیریگر تایز ایو انیاز 

صدح در   ۸تا    ۷گیری  ونی نیز پس از هش  ساع  ناشتایی و در ساعات  بیون افم و در وضلی  ایستاد  انجام شیز نمون 

یدا ی بیمارستان  اور   ونآزمایشوا   نیترومن  م ادیر  و  شی  انجام  سرم  (BUN=Blood Urea Nitrogen)  نژاد  اراتیایو    و 

گون   لایی  بینی یا ورزشی انجام نیهای  گیری، هیچساع  پیم از نمون  4۸گیری گردییز ب  تمامی ا راد تیایی شی ا  انیاز 

شی  و برنام  تمریو ترایدی برنام  میا ل  شامل تراید رمی  ذاایی ااترلز  تا اررات میا ل  صر اً ناشی از رمی  ذاایی باشی

ااهم  هفت هش  با  هر  رد  ذاایی  رمی   بودز  تراید    15ای  شیز  طراحی  روزان   نیاز  ب   نسد   دریا تی  انرمی  درصیی 

درصی چربی بود، در حایی ا    3۰درصی پروتئیو و   15درصی اربوهییرات،   55ها در گرو  رمی  استانیارد شامل مغایدرش 

ااایگان اردز برای هم  شرا درصی چربی دریا   می  3۰درصی پروتئیو و    25درصی اربوهییرات،    45گرو  پرپروتئیو  

برنام  ذاایی ا تصاصی بر اساس وزن، سو، نیاز انرمی و عادات ذاایی تاظی  شیز وضلی  پیروی از رمی  و تغییرات وزن 

درصیی    15و در پایان هفت  چیارم، در صورت تغییر وزن، انرمی رمی  با هیف حفظ محیودی     صورت هفتوی پایم گردیی ب 

پروتکل تمریای برای هر دو گرو  یکسان و شامل س  جلس  تمریو ترایدی در هفت  بودز هر جلس  از س  ز  دوبار  تاظی  شی

رانی  و بیو حراات حیاقل ممکو    ۶۰ها  زمان استراح  بیو س شیز  اردن، تمریو اصلی و سرداردن تشکیل میبام گرم

تا   ۷۰رانی  دویین با شیت    3۰بام دوم تمریو شامل  لایی  هوازی تااوبی روی تردمیل بودز در ابتیای دور ، تااوب  ز  بود

تیریج زمان  لایی  ا زایم و ای، ب هفت شیز در طول دور  هش ر تو اجرا میدرصی حیااثر ضربان قلد و یک دقی   را  ۸۰

ها هماهاگ شودز در پایان جلس  تمریای، سرداردن  زمان استراح  ااهم یا   تا شیت تمریو هوازی با پیشر   آزمودنی

 ز  ر تو سریع، دویین آرام و حراات اششی ب  میت د  دقی   انجام شیشامل را 

ساع  پس از    4۸،  آزمونهای آنتروپومتری و بیوشیمیایی مشاب  مرحل  پیمگیریس از گاش  هش  هفت ، تمام انیاز پ

تکرار شیز تمامی مراحل پژوهم مطابق اصول ا لاقی پژوهم و با تیییی امیت  ا لاق انجام گر   و    آ ریو جلس  میا ل  

انجام شیز    22نسا      SPSSا زارنرمها با استفاد  از  وتحلیل داد تجزی   زداری شیااایگان محرمان  نو اطلاعات تمامی شرا 

  از   ها داد   توصیف  برایز  شی  ارزیابی  اسمیرنوف–گیری از آزمون اویموگروفبودن توزیع متغیرها با بیر پیم از تحلیل، نرمال
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 بررسی   ماظورب   استاداطی،  تحلیل  مرحل   درز  گردیی  استفاد   استانیارد   انحراف  و  میانویو  شامل  توصیفی  آمار  هایشا  

مطابق با نور و ماهی  متغیرها بیر  (  ANOVA)  تحلیل واریانس گروهی، از  یوب  وهمدست     tاز آزمون    گروهی درون های تفاوت

 ز در نظر گر ت  شی ۰5/۰ها داری آماری در تمام آزمونگر ت  شیز سطح ملای

 هایافته

داد ا  هر دو رمی  پرپروتئیو و استانیارد باعث تغییرات ملااداری در متغیرهای    نشان   1جیول  در  همدست   t نتایج آزمون

ایلوگرم ااهم    ۶۸/۶۸ب     ۶/۷1مورد بررسی شینی، اما ایووی تغییرات در دو گرو  متفاوت بودز در گرو  پرپروتئیو، وزن از  

از    درصی چربی بین (،  p  ،3۸/5-=t=۰۰1/۰ااهم یا   )  ۹۶/2۶ب     13/2۸از    (، شا   تود  بین p  ،25/5 -=t=۰۰1/۰)  یا   

ا زایم    %3۶/24ب     %۹1/22از    در حایی ا  تود  عضلانی اسکلتی(،  p  ،24/4=t=۰۰1/۰ااهم یا   )  %۶۹/3۹ب     ۷4/42%

(،  p  ،۷۸۸/2=t=۰۰۷/۰)  ااهم یا     ا زایم  ۶/۷۶ب     3/۷1وزن از    استانیارد، وزن ازرمی   در گرو     (زp  ،۷43/2 -=t=۰۰۹/۰)  یا  

ااهم    % 43/4۰ب     %42/42از    درصی چربی بین (،  p  ،1۰/۶=t= ۰۰1/۰ااهم یا   )  5۹/2۶ب     ۰۶/2۸از    شا   تود  بین 

از    (زp  ،44/1=t=۰3۷/۰)  یا    ااهم   %12/22ب     %۰۷/23از    در حایی ا  تود  عضلانی اسکلتی (،  p  ،1۰/3=t=۰۰3/۰یا   )

گرم بر میلی  5۹/۹گرم بر دسی ییتر ب   میلی  ۰5/۸از    نیترومن اور   ون  های عملکرد الیوی، در گرو  پرپروتئیونظر شا  

گرم بر دسی ییتر میلی  ۷23/۰گرم بر دسی ییتر ب   میلی  ۶55/۰( و اراتیایو از  p  ،1۸۷/4 -=t=۰/ ۰۰1دسی ییتر ا زایم یا   )

تغییر ملااداری   نیترومن اور   ون  پرپروتئیو؛ ایو در حایی اس  در گرو  رمی  استانیارد  (p  ،۹۶۸ /3-=t=۰۰1/۰ا زایم یا   )

دهی ا   باابرایو، م ایس  دو گرو  نشان می(؛  p  ،۸۸5/3 -=t=۰۰1/۰( و اراتیایو ااهم یا   )p  ،351/۰-=t=۷2۶/۰نیاش  )

های الیوی آن در تر و هی مایتری بر ااهم چربی و ا زایم عضل  دارد و در عیو حال شا  رمی  پرپروتئیو ارر مثد 

محیود  طدیلی باقی مانی  اس ، در حایی ا  رمی  استانیارد تغییرات امتر مطلوب و حتی ا زایم وزن و ااهم عضل  را ب  

 ز همرا  داشت  اس 

بایی )گرو  استانیارد و گرو  پرپروتئیو( و زمان  دو  ااتور گرو   براساس  2جیول  دوطر      انس یوار  ز یطدق آنای  و یهمچا

ملاادار شی   و اراتیایو    نیترومن اور   ون،  تود  عضلانی اسکلتی،  درصی چربی بین   آزمون(آزمون و پسگیری )پیمانیاز 

 ز ملاادار نشی  اس  درصی چربی بینو   ، شا   تود  بینوزن ا  اس  در حایی
 همبسنه برای سنجش تغییرا  درون گروهی منغیرها در دو گروه تحقیق   tآزمون  ننایج  -1جدول 

 گروه  منغیر 
 واریانس انحراف اسناندارد  میانگین

 pمقدار  tمقدار 
 پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون 

 )کیلوگرم(  وزن
 001/0 - 25/5 68/35 04/39 97/5 24/6 68/68 6/71 پرپروتئین 

 * 007/0 788/2 26/19 36/20 38/4 51/4 6/76 3/71 اسناندارد 

BMI 
(kg/m² ) 

 * 001/0 - 38/5 08/1 27/1 04/1 13/1 96/26 13/28 پرپروتئین 

 * 001/0 10/6 58/0 69/0 76/0 83/0 59/26 06/28 اسناندارد 

PBF  )درصد( 
 * 001/0 024/4 11/6 44/5 47/2 33/2 69/39 74/42 پرپروتئین 

 * 003/0 10/3 92/3 09/5 98/1 25/2 43/40 42/42 اسناندارد 

SMM  )درصد( 
 * 009/0 - 743/2 31/3 30/2 82/1 51/1 36/24 91/22 پرپروتئین 

 * 037/0 144/2 93/1 38/2 39/1 54/1 12/22 07/23 اسناندارد 

BUN   
(mg/dl) 

 * 001/0 - 187/4 07/1 65/1 03/1 28/1 59/9 05/8 پرپروتئین 

 726/0 - 351/0 20/2 29/2 / 48 51/1 33/8 17/8 اسناندارد 

 ( mg/dl) کراتینین
 * 001/0 - 968/3 0/ 0029 0/ 0028 0/ 0539 0/ 0536 723/0 655/0 پرپروتئین 

 * 001/0 885/3 0/ 0020 0/ 0022 0/ 0457 0/ 0473 / 613 668/0 اسناندارد 

kg/m²  کیلوگرم بر منر مربع؛ :mg/dl 05/0< ی: میلی گرم بر دسی لینر؛ *: سطح معنادار . 
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 طرفه  ودوطرفه برای بررسی معنادار بودن اخنلاف منغیرهای تحقیق در پیش آزمون و پس آزمون بین گروهی تحلیل واریانس یک آزمون -2جدول 

 Pمقدار  Fمقدار  نوع تحلیل  منغیر 

 وزن )کیلوگرم( 
 001/0 11/27 طرفه آنالیز واریانس یک

 73/0 11/0 آنالیز واریانس دوطرفه 

BMI 
(kg/m² ) 

 001/0 07/28 طرفه آنالیز واریانس یک

 45/0 55/0 آنالیز واریانس دوطرفه 

PBF  )درصد( 
 002/0 61/11 طرفه آنالیز واریانس یک

 28/0 18/1 آنالیز واریانس دوطرفه 

SMM  )درصد( 
 001/0 85/643 طرفه آنالیز واریانس یک

 001/0 27/12 آنالیز واریانس دوطرفه 

BUN (mg/dl ) 
 001/0 33/141 طرفه آنالیز واریانس یک

 02/0 53/5 آنالیز واریانس دوطرفه 

 ( mg/dlکراتینین )
 001/0 19/387 طرفه آنالیز واریانس یک

 001/0 06/31 آنالیز واریانس دوطرفه 

 

 بحث

شا    دهی، بیو دو نور رمی  ذاایی با محیودی  انرمی ب  همرا  تمریو ترایدی در ااهم وزن ونتایج ایو پژوهم نشان می

رو نشان ای همسو در دانشوا  ایلیاویز آمریکا با پژوهم پیممطایل   زوزن تفاوت ملاادار وجود داردزنان دارای اضا     تود  بین

زنانی ا  رمی  پرپروتئیو   زاایدهی رمی  ذاایی سرشار از پروتئیو،  وایی ااهم وزن ناشی از  لایی  ورزشی را ت وی  میمی

 وردنی، در م ایس  با زنانی ا  رمی  ذاایی پراربوهییرات با اایری یکسان  وردنی، هاوامی ا  ماظ   لایی  ورزشی اردنی  

تر  می   زطور ملااداری چربی بینی بیشتری از دس  دادنیدقی   تمریو با وزن  در هر هفت (، ب  3۰×2روی،  دقی   پیاد   3۰×5)

برعکس، در گرو   زناحی  شک  بوددرصی ااهم وزن ا رادی ا  رمی  پرپروتئیو  وردنی، چربی و بیشتر در  1۰۰آنک  بیم از 

پژوهشوران دریا تای ا  رمی  پرپروتئیو ب  دییل آنک  م ادیر بیشتری    زسوم ااهم وزن در عضل  بودپراربوهییرات، تا یک 

بر ی از پژوهشوران بر ایو   از سویی  زاایسوزی را تحریک مییوسیو در اار انسوییو، چربی  زااییوسیو دارد، بیتر عمل می

های ذاایی محیودی  اایری تیریری بر ااهم وزن  ها )اربوهییرات، پروتئیو و چربی( در رمی مغایباورنی ا  توزیع درش 

رو ا راد دارای رمی  ذاایی استانیارد ااهم وزن بیشتری را نسد  ب  گرو  رمی  ذاایی پرپروتئیو  اما در پژوهم پیم  زنیارد

رو، تود  چربی ر پژوهم پیمدز  تجرب  اردنی، با ایو تفاوت ا  در پژوهم ما محیودی  انرمی ب  همرا  تمریو ترایدی بود

ا زون بر ااهم چربی، ااهم   رمی  استانیارد  بود، اما در گرو  رمی  پرپروتئیو  ااایگان در گرو شرا تایا عامل ااهم وزن  

 ز تود  عضلانی نیز مشاهی  شی و ایو موضور موجد برتری رمی  ذاایی پرپروتئیو بر رمی  ذاایی استانیارد شی

،  تمریو تااوبی شییی  دقی   تمریو  2۰دهی ا  در بیم از  ها نشان میداد (  2۰۰۸و همکاران )(  Trapp)  در پژوهم تراپ 

ااایگان  پژوهم بیانور آن اس  ا  در تمریو با شیت بالا، شرا   ایو  زیابیتیریج با هر جلس  ا زایم میمیزان ییپوییز ب 

ا زایم داد  برای ااسییاسیون چربی  را  ب  احتمال زیاد ظر ی   ود  باعث گرو  رمی  ذاایی پرپروتئیو،  انی و ممکو اس  

  تااوبیرو باشی از تمریو ترایدی، تمریو هوازی  در پژوهم پیم  . (1)ا زایم  لایی  آنزی  میتواایری عضلات شی  باشی  

اما در گرو  پرپروتئیو  پرشیت بود  با ایو حال در هر دو گرو  رمی  ذاایی پرپروتئیو و استانیارد ااهم درصی چربی داشتی   

و   ( 1) همسو بود  تراپ و همکاران رو در یک بام با پژوهم دهی پژوهم پیمااهم درصی چربی بیشتر بود  ا  نشان می

رو  آن ایاک  تمریو هوازی پرشیت ب  همرا  رمی  ذاایی پرپروتئیو در ااهم درصی چربی ن م دارد، ویی در پژوهم پیم

شواهی   ز(15) تمریو هوازی پرشیت ب  همرا  هر دو نور رمی  ذاایی محیودی  اایری با ااهم درصی چربی همرا  بود  اس 
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دهی ا  ااهم وزن با ایفی  بالا )یلای ااهم وزن از طریق ااهم نشان می(  2۰1۶و همکاران )(  Longland)  لانولایاز  

اضا   وزن قابل دستیابی    مصرف بیشتر پروتئیو رمی  ذاایی در مردان جوان دارایتود  چربی( در طی محیودی  انرمی، با  

تر قدلاً ایووی مشابیی از تغییر تراید بین را در طی میا ل  طولانی  (2۰11) و همکاران ( Josse) ا  جس در حایی  ز(2) اس 

 در مطایلاتی تیریر پروتئیو را در از بیو ر تو بیشتر تود  چربی ذار اردنی   ز(4)  انیوزن و چاق گزارش ارد در زنان یائس  اضا  

اای ا  مصرف پروتئیو بیشتر در ااهم بیشتر درصی چربی در و همکاران را تیییی میلانولای  های رو یا ت پژوهم پیم  ز(۹)

رو محیودی  اایری امتر  با توج  ب  ایاک  در پژوهم پیم  زااهم وزن با محیودی  اایری ب  همرا  تمریو ورزشی ارر دارد

توان دریا    ایجاد ارد، می SMM ااهم در(  kg/g/d  ۸/۰)  ( و تمریاات س  روز در هفت ، رمی  ذاایی استانیارد %15بود )

 پرپروتئیو   گرو   در  و  %5/۰پروتئیو حیود  درصی چربی در گرو  ا   زدهیرخ نمی SMM ا  با پروتئیو مصر ی بالاتر ااهم

(  2۰1۶های ایاولای و همکاران )ضمو ایاک  یا ت   زبود  یکسان  گرو   دو  هر  در   وزن   ااهم  ویی  داد  نشان  ااهم  %5/3  حیود

گرم ب  ازای هر ایلوگرم وزن بین در   4/2دهی ا  در میت زمان محیودی  انرمی قابل توج ، مصرف پروتئیو بالاتر )نشان می

گرم ب  ازای هر   2/1شی  و همچایو سراوب پروتئوییز ب  میزان بیشتری از مصرف ) MPS روز( ماجر ب  ا زایم تحریک 

دهی، اسری انرمی ب   در گرو  پرپروتئیو نشان می LBM گون  ا  از دستاوردهایهمان  زایلوگرم وزن بین در روز( رخ داد

ایو   با   ز(2)  شود ب  تغای    MPS و همچایو ممکو اس  سدد ااهم حساسی دهی  پای  را ااهم می MPS احتمال زیاد

ویژ   ، ب با پروتئیو بیشتر رمی  ذاایی توان  انی ا  میزان پروتئیو رمی  ذاایی امتری را نیز میهای جییی نشان داد وجود، یا ت 

 MPS با ایو حال، هاوز مشا  نشی  اس  ا  چ  دوزی از مصرف پروتئیو بیشتریو م یار  زبا پروتئیو آب پایر ترمی  ارد

پژوهشوران بر ایو باورنی ا  پروتئیو اارآمیتریو ماد  مغای برای ارضای    ز اایرا در یک دور  محیودی  انرمی تحریک می

تریو توجی  ایو باشی ا   شایی نزدیک   زوردن بیم از انیاز  را متوقف اایاای تا  ای ا  امک میگون حس گرساوی اس ، ب 

دهی ب  انیاز  اا ی ذاا  ورد  شی   بین ظر ی  ذ یر  اردن پروتئیو اضا ی را نیارد، باابرایو، مغز ب  سرع  تشای  می

توان ب   های ذاایی برنام  ااهم چربی، میبا گاجانین م ادیر پروتئیو اا ی در وعی  ز نشانیاس  و علائ  گرساوی را  رو می

 ز(13)  ک اردااترل گرساوی ام 

نیترومن اور    دهی، بیو دو نور رمی  ذاایی با محیودی  انرمی ب  همرا  تمریو ترایدی درهای ایو پژوهم نشان مییا ت 

  پاسیااوسهای پژوهم  رو با یا ت های پژوهم پیمیا ت   زوزن تفاوت ملاادار وجود داردزنان دارای اضا   و اراتیایو   ون

(Pasiakos  )( هماوانی دارد2۰1۰و همکاران )  (۷)شی   ز  (She)    بررسی اردنی ا  آیا رمی  ذاایی با پروتئیو  (  2۰23)و همکاران

ها ب  میت دو سال تح  تمریو م اومتی و  بالا در یک دور  دو سای ، اررات جاندی بر عملکرد الی  یا ادیی دارد؟ )آزمودنی

دهی ا  دو های ایو پژوهشوران نشان مییا ت   زگرم پروتئیو ب  ازای هر ایلوگرم وزن بین در روز بودنی(  2ز2مصرف بیم از  

گیری تراید بین و نیز عملکرد ادی و الی  تیریر  ارد  بر انیاز  سال از یک رمی  ذاایی با پروتئیو بالا در مردان سای  تمریو

 ز ایو ناستیو پژوهم دوسای  در مردان با انجام تمریو م اومتی در مورد اررات رمی  ذاایی با پروتئیو بالا اس   زگااردنمی

ای در مورد زنان نسد  ب   ا زون بر ایو، گزارش اردنی ا  بررسی  زپییا نکردنیآور بر عملکرد ادی یا الی   ها هیچ ارر زیانآن

باابرایو، اااون شواهیی وجود نیارد ا  نشان دهی مصرف یک رمی  ذاایی   زدریا   پروتئیو بالاتر تا آن زمان انجام نشی  اس 

های پژوهم  ها با یا ت یا ت   ایو  ز(12)آور شود  با پروتئیو بالا در طی یک دور  دو سای  موجد ایجاد عوارض جاندی زیان

ااایگان شرا   ز(11)  تر و بر مردان بینساز اجرا شیدر زمان طولانی  (2۰22)و همکاران    (Jia)  اجیپژوهم    زرو همسو اس پیم

 ها برای ا زایم اراتیایو یا شی  توسط آنمشا  نیس  ا  آیا میزان تمریو انجام  زایو پژوهم بینسازانی با میارت بودنی

در    زنکرد  در میت هش  هفت  صورت پایر  رو بر زنان تمریواما پژوهم پیم  زاا ی بود  اس  یا  یر ون  نیترومن اور   
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) (  Schwingshackl)  الا ش  یاگشوم ای  مروری   ا زایم (، گزارش شی ا  رمی 2۰14و همکاران  با   های ذاایی پرپروتئیو 

GFR با توج  ب   طر بالای ابتلا ب  بیماری الیوی در    زاسییاوریک همرا  بودنی  ، اور  سرم، د ع السی  ادرار و ذلظ  سرمی

برنام  ا راد چاق،  رمی بیو  ب های ااهم وزن ا   را  پرپروتئیو  از ماابع حیوانی پیشایاد میهای ذاایی  با  ویژ   بایی  ااای، 

   ز (۹) احتیاط انجام شونی
 

 گیرینتیجه

توان دریا   ا  رمی  ذاایی پرپروتئیو در طی یک دور  محیودی  انرمی مشا  همرا  با تمریاات  ها میبر اساس یا ت 

 نسد  ب  گرو  رمی  پرپروتئیو  علاو  بر ایو، ما شاهی از دس  دادن چربی بیشتر در گرو    زشی SMM ترایدی ماجر ب  ا زایم 

اما رمی  ذاایی استانیارد در طی یک دور  اسری انرمی مشا  همرا  با تمریاات ترایدی ماجر ب     زبودی  رمی  استانیارد

 نسد  ب  گرو   رمی  استانیارد همچایو دستاورد دیور ایو پژوهم از دس  دادن چربی امتر در گرو   زشی SMM ااهم

پرپروتئیو بین  علی  زبود رمی   تراید  تغییرات  تفاوت در  پرپروتئیو هیچبیو گرو رذ   رمی  ذاایی  در ها،  تیریر مافی  گون  

ها بیانور آن اس  ا  تمریو ترایدی همرا  با  ا ت ایو ی  زایجاد نکرد و ایو بسیار می  بود   ااتورهای الیوی )اور  و اراتیایو(

ضمو ایاک  نوییاری و ارت ای تود  عضل   زشود)تود  عضل  اسکلتی( می SMM رمی  ذاایی پرپروتئیو موجد حفظ و ارت ای 

اما تمریو ترایدی همرا     ز، بسیار می  اس اسکلتی ب  دییل ایاک  جایواهی برای سو   چربی و ارت ای عملکرد  یزیکی اس 

دهی و ممکو  )تود  عضل  اسکلتی( شی ا  پیرو آن متابوییس  پای  را ااهم می SMM با رمی  ذاایی استانیارد موجد ااهم

 زوساز چربی در محیودی  اایری شود و در نیای  موجد تفاوت در سایز شودتر موجد ااهم سو  اس  در زمان طولانی

یلای ممکو اس  تمریو ترایدی همرا  با رمی  ذاایی پرپروتئیو ااهم سایز بیشتری از تمریو ترایدی همرا  با رمی  ذاایی 

شود، ا زون بر ایاک   ااتورهای مربوط ب  سلامتی ا  ب  دییل حفظ و ارت ای تود  عضلانی ایجاد می  زاستانیارد ایجاد اای

یابی، اما تمریو ترایدی همرا  با رمی  ذاایی استانیارد ممکو اس   طر ساراوپای )تود  عضلانی ا  و ا تلال  ا زایم می

های ماتلف در رابط  با اررات تمریاات  های ضیون یضی ا  پژوهماز سویی با توج  ب  یا ت   زعضلانی( را ا زایم دهی عملکرد

ها را ب  ی یو پایر   و توان ایو یا ت ماتلف ورزشی و محیودی  اایری با انوار ماتلف رمی  ذاایی گزارش شی  اس ، نمی

ز های بیشتر در ایو زمیا  اس نیاز ب  انجام پژوهم
 

 ملاحظات اخلاقی

و علوم   یبین یا لاق پژوهشوا  ترب ت  یام   ییییاز آذاز اار، تی م یپژوهم اجرا شی و پ  یپژوهم مطابق اصول ا لاق ویا

  یی مطایل  در مراز رد  اارآزما  ویز همچا ییگرد  ا  یدر  4۶۹ز13۹۸  یو ای پژوهش    IR.SSRC.REC.1398.038با ای   ی ورزش

 رد  شی  اس ز  IRCT20190625044010N1( با شمار   IRCT)  رانیا یا یبای

 حامی مالی

 نکرد  اس ز  ا  ی در ایبودج  چ یه ق یتح   ویا

 مشارکت نویسندگان

  ی گردآور  ؛ یا سان  شمشک  ق،یتح    ؛یسوسو رامسر  ل،یتحل  ؛یسوسو رامسر  ،یشااسروش  ؛یا سان  شمشک   ،ی سازمفیوم

ا سان  پروم ،     یریمی  ؛ینظارت، سوسو رامسر  ؛ی ا سان  شمشک  ،یاصل  سینومی پ   یتی  -نوارش    ؛یسوسو رامسرها،  داد 

 ز یشمشک

 تعارض منافع 
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 ، ایو م ای  تلارض ماا ع نیاردز نویسای باابر اظیار 

 

 تشکر و قدردانی 

نویسایگان از تمام شرا  ااایگانی ا  در ایو تح یق شرا  ارد  و همچایو تمامی ا رادی ا  در تمام مراحل مطایل   

 ااایزهمکاری داشتای، ت ییر و تشکر می
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