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 چکیده 

توده    کاهش وزن بدن و  ی موثر برا   یاستراتژ  کیبه عنوان    ایتغذیه  یکردهایا روب  ی قدرتتمرین    بی ترک  :هدف

بدنچرب است.  ی  شده  فراتحل  شناخته  بررس  لیهدف  ترک  یحاضر  رژ  قدرتی  نیتمر  یب یاثر  کم   ییغذا   میو 
 است.  در افراد بزرگسال بدن توده چربیبر  کربوهیدرات

پا  یجستجو  شناسی: روش در  مرکز   و  SCOPUS  ،WOS  ،PUBMED  ،MAGIRAN  ،   یاطلاعات   یهاگاهیجامع 

علم دانشگاه  یاطلاعات  تا  SID)  یجهاد  انتشار  سال  کردن  محدود  بدون  شد.    2023  سپتامبر(  این انجام  در 
بررس ترک  یفراتحلیل  رژ  قدرتی  نیتمر  یبی اثر  بزرگسالبر    کم کربوهیدرات  ییغذا   میو  افراد  در  بدن   توده چربی 
برا  اثردا ان  محاسبه  یانجام شد.  اطم  WMD  از  زه  اثر تصادف   95  نانیو فاصله  از مدل  استفاده  با    شد.   استفاده  ی% 

 برای بررسی سوگیری انتشار از تفسیر بصری فونل پلات )نمودار قیفی( استفاده شد.

 میو رژ  قدرتینشان داد تمرین    ج یحاضر شدند. نتا  لیبزرگسال وارد فراتحل  390مطالعه با    15درمجموع،    ها: یافته

بزرگ ]  یدار توده چربسبب کاهش معنا  کربوهیدرات  کم اثر  اندازه  با  -97/0(  -0/ 05  یال   -89/1،)  p=03/0بدن 
WMD= ها [ نسبت به گروه کنترل در بزرگسالان شد. نتایج تحلیل زیرگروهی براساس وضعیت فعال بودن آزمودنی

و   مقاومتی  تمرین  داد که  آزمودنی  رژیم کم کربوهیدراتنشان    5/0P=  ،88/0-=[WMD [غیرورزشکاری  هابرای 
بزرگسالان    توده چربی بدنمنجر به کاهش معنادار   اما  شدندر   =-05/0P=  ،98 /0[های ورزشکار  آزمودنی   برای، 

[WMD.نزدیک معناداری بود 

م  لیفراتحل   ج ینتا  گیری: نتیجه نشان  رژ  دهدیحاضر  کربوهیدرات  میکه  کم  مقا  غذایی  رژ  سهیدر  غذایی   میبا 
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Abstract 

Aims: The integration of strength training and dietary strategies 

is recognized as a potent method to decrease body weight and 

body fat mass. This meta-analysis aims to explore the combined 

effect of strength training and a low-carbohydrate diet on 

reducing body fat mass in adults. 

Methods: We conducted a comprehensive search of the Web of 

Science, Scopus, PubMed, Magiran, and SID databases with no 

publication year restrictions up until September 2023. This meta-

analysis evaluated the combined influence of strength training 

and a low-carbohydrate diet on body fat mass in adults. The 

weighted mean difference (WMD) and 95% confidence interval 

were calculated using a random effects model to determine the 

effect size. Publication bias was assessed through visual 

interpretation of a funnel plot. 

Results: A total of 15 studies, involving 390 adult participants, 

were included in this meta-analysis. The results indicated that 

strength training combined with a low-carbohydrate diet 

significantly reduced body fat mass with a large effect size in 

adults compared to the control group (p=0.03, WMD=0.97 (-1.89 

to -0.05)). The results of subgroup analysis based on the subjects' 

active status showed that resistance training and low-

carbohydrate diet for non-athletes (p=0.5, WMD=0.88) did not 

lead to a significant reduction in body fat mass in adults, but for 

athlete subjects (p=0.05, WMD=-0.98) was close to significance. 

Conclusion: According to the findings of this meta-analysis, a 

low-carbohydrate diet, in comparison to a standard diet, has a 

beneficial impact on reducing body fat mass in individuals who 

partake in strength training. 

Keywords: Strength exercise, Low-carbohydrate diet, Adult, Fat 

mass. 
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 مقدمه
ن در سراسر جها  یعموم  سلامتمهم    ینگران  کیهمچنان    یچاق

آخر  . است اساس  جهان  یهاداده  ن یبر  ش  یسازمان    وع یبهداشت 
درصد از بزرگسالان    13که    یبه طور   ، است  شیدر حال افزا  یچاق

به عنوان اضافه وزن  درصد    39در سراسر جهان به عنوان چاق و  
مانند    یچاق  مرتبط با   یهایرامیب   طوریکه ؛ بهشوندیم  یبندطبقه 

ان  2  نوع  ابتی د  ی،عروق  یقلب  یماریب ها در ارتباط با  ان واع سرطو 
حالباشند.    داشته  یریچشمگ  شیافزا  یجهان  یدمیاپ که  یدر 

برا  یهاتلاش  ا  یروزافزون  با  دارد  اپیدمی  نیمبارزه   ،ادامه 
همچنان    یهای استراتژ بدن  توده  پ  کیکاهش  و    دهیچیمعضل 

و افراد مبتلا به    یبهداشت  یهاپزشکان مراقبت   یبرا زیانگچالش بر
 .(1)شند ابمی یقچا

فعالیت   یمختلف  یهایاستراتژ       و  غذایی  رژیم  به  توجه  مانند 
از   برامدت بدنی  قبل  پ  ی ها  بدن  وزن  است  شنهادیکاهش    . شده 

استراتژ  یکی اساس    یبندطبقه   ییغذا  میرژ  جیرا  یهای از  بر 
مغذ  افتیدر چرب  هایدرشت  جمله  کربوه  نیپروتئ  ی،از    دراتیو 

اساس    .است رژ  درات یکربوه  سهمبر  ا ر  هامیرژ  یی،غذا  میدر 
  کتوژنیک -کم  اریبس  دراتیکربوه  با  غذایی  میبه عنوان رژ  انتویم

از   کربوه  ییغذا  میرژدرصد(،    5)کمتر  رژ  دراتیبا  و   میمتوسط 
رژیم   کردیامروزه رو  .کرد  یبند  میتقس  پایین  درات یربوهبا ک  غذایی

برا  یاستراتژ  کی  دراتیم کربوهک کاهش وزن بدن و    یمحبوب 
افزا  یرشت مغذد  زیع تو  نیا.  است  یتوده چرب به    د یتول  ش یمنجر 

 . (2, 1) شودیم 1یکیولوژیزیکتوز ف جهیو در نت یاجسام کتون
 محدود  درات یبا کربوه  ییغذا  یهامیکه رژ  دهدینشان م  مطالعات

فزا طور  جمله   طیشرا  کنترل  یبرا  یاندهیبه  از  سلامت  مختلف 
بالا  ی،میدیپیل  سید  ی،چاق  ی،اختلالات عصب   ، ابتید  ،فشار خون 
متابول سرطان   کیسندرم  قرار    یهاو  استفاده  مورد  مختلف 

رژیمرندیگیم نتیجه  در  ب.  غذایی  محدود  های  کربوهیدرات  ا 
 . (4, 3)محبوبیت زیادی پیدا کرده اند 

محدود       دلیل  به  کربوهیدرات  کم  رژیم  از  استفاده  ابتدای  در 
واکنش طریق  از  ابتدا  انرژی  گلوکز،  و  شدن  گلیکوژنولیز  های 

تولید می از گذشت  گلوکونئوژنز  بعد  اما  ادامه    7ا  ت  4شود،  از  روز 
سوخت   اصلی  منبع  چربی  بافت  لیپولیز  کربوهیدرات،  کم  رژیم 

نسبت  محسوب می به کاهش  این سازگاری  دراز مدت  و در  شود 
می تبدیل  تنفسی  به تبادل  متابولیک  تغییر  نشاندهنده  که  شود 

. به همین دلیل (3)سمت وابستگی بیشتر به اسیدهای چرب است  
می نظر  مناسب به  غذایی  رژیم  یک  کربوهیدرات  کم  رژیم  رسد 

برای کاهش توده چربی بدن باشد. پائولی و همکاران نشان دادند  

 
1. Physiological ketosis 

روز رژیم غذایی کم کربوهیدرات موجب کاهش وزن بدن    30که  
ژیمناستیک ورزشکاران  در  بدن  چربی  حرفهو  بدون کارهای  ای 

 میرژ  ی بررس  مطالعات در  از اهداف  ی کی.  (3)شود  میاثرات منفی  
چربی و بهبود در ترکیب    بافت  کاهش  مربوط به  دراتیکم کربوه

 .  (5, 3) باشدی م بدن
های بهبود و کنترل چاقی از سویی دیگر، یکی دیگر از روش      

بدنی هست.   ورزش  کی   قدرتی  نیتمرفعالیت  با  محب  یروش  وب 
جمله شماریب  دیفوا از  معدن  ی  مواد  تراکم  و    ی حفظ  استخوان 
چرب  شیافزا بدون  راحت  ی توده  به  که  طر  ی است    ریسا  قیاز 

 نیهمچنآید.  به دست نمی  ی(هواز)مانند تمرین    یرزشتمرینات و
ب  یاریعلائم بس  کنترل  ای  یریشگیدر پ نقش    مزمن  یهایماریاز 

بنابرا   ناتیشرکت در تمر  ی،بدن  تی الفع  یهادستورالعمل  نیدارد و 
توص  یمقاومت هفته  در  روز  سه  تا  دو  وجود  با  .  (6)  کنندیم  هیرا 

پیشین،   مطالعات  متناقض  غذایی    ترکیبیتاثیر  نتایج  کم  رژیم 
مقاومتی    کربوهیدرات تمرین  تغییرات  و  بدنبر  چربی  در    توده 

می انجام  مقاومتی  تمرین  که  نیست. افرادی  مشخص  لذا    دهند 
بررسی   حاضر  پژوهش  ترکهدف  رژ  یقدرت  نیتمر  یبیاثر    م یو 

 ل است. بدن در افراد بزرگسا ی بر توده چرب دراتیکم کربوه ییغذا
 

 شناسی روش 
فراتحلیل است که بر -این پژوهش یک مطالعه مرور سیستماتیک

 . (8, 7) انجام شد PRISMA3و  2ن وکرااساس دستورالعمل ک

 روش جستجوی مقالات 
پایگاه در  انگلیسی  مقالات  برای  اطلاعاتی  جستجو  آو  های  وب 

تا    6پابمد و    5اسکوپوس ،  4ساینس انتشار  بدون محدود کردن سال 
فارسی   2023مبر  سپتا مقالات  برای  شد. همچنین جستجو  انجام 

پایگاه داده  در  جهاد    7مگیرانهای  علمی  اطلاعات  مرکز  و 

کلیدی    8دانشگاهی کلمات  از  استفاده  بدنی"با  تمرین  "،  "تمرین 

چربی"،  "ورزشی کم  "،  "توده  محدودیت "،  "کربوهیدراترژیم 

همچنین با    انجام شد.  1402شهریور  تا    "رژیم پرچرب"و  "کالری 
انگلیسی کلمات  از   Strength training” ،“weight“استفاده 

training” ،“resistance training” ،“weightlifting” 

،“Pilates” ، “CrossFit” ، “athletes” ، “performance” 

“athletes”، “very-low carbohydrate diet” ،  “low 

 
2. Cochrane 

3. Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and 

Meta-Analyses 

4. Web of science 

5. Scopus 

6. PubMed 

7. Magiran 

8. SID 
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carbohydrate diet” ،“carbohydrate-restricted diet” ، 

“weight loss”   ،“Body fat” ، “adiposity”  ، “abdominal 

fat” ، “visceral fat” ، “adipose tissue”   و“diet 

restriction”     .گوگل  شد در  دستی  روش  به  جستجو  همچنین، 
های اطلاعاتی توسط دو محقق  انجام شد. جستجو پایگاه 1اسکولار 

   به صورت مستقل انجام شد. 

 رهای ورود و خروج از تحقیقمعیا
وارد  زیر  مشخصات  با  مقالات  فراتحلیل،  پژوهش  انجام  برای 

شدند:   روی  -1مطالعه  بر  شده  انجام   -2  بزرگسالان؛مطالعات 
فارسی؛   و  انگلیسی  زبان  به  شده  منتشر  مطالعات    -3مطالعات 

در    قدرتی و رژیم کم کربوهیدراتتمرین  ترکیبی  بررسی کننده اثر  
گروه استاندارد)  کنترل  برابر  رژیم  و  قدرتی  مطالعات  -4(؛  تمرین 

کننده  اندازه )گیری  بدن  چربی  مطالعات   -5بود.  (  kgتوده 
شده سازی  تصادفی  بالینی  مطالعات  RCT)  2کارآزمایی  و   )

شده )NRs)  3غیرتصادفی  متقاطع  مطالعات  و   )Crossover .)
نامه پایان  شامل  خروج  همایشمعیارهای  در  مقالات  و   هاها، 

  تحقیقاتی انجام شده بود. همچنین    بر روی حیواناتمطالعاتی که  
پژوهش  که اثر یک جلسه تمرین ورزشی حاد را سنجیده بودند، از  

شدند.  مندمرورنظام خارج  صورت   حاضر  به  مقالات  اولیه  بررسی 
 انجام شد. محقق مستقل توسط دو 

   استخراج داده ها
توده    دند و نهایتا دادهمتن کامل تمام مقالات وارد شده بررسی ش

  به صورت مستقل استخراج شد.   دو محققتوسط  (  kgچربی بدن )
، نویسنده اول، سال انتشار، و کشور  اطلاعات مربوط به نوع مطالعه

-نیدهای آزمو، ویژگیدر هر گروه، متغیرهای پژوهش  تعداد نمونه 
ها شامل: سن، جنسیت، پروتکل تمرین )شدت و مدت هر جلسه 

و  ،رتیقد  تمرین ورزشی  مداخله  و    مدت  هفته(  در  جلسات  تعداد 
بررسی و استخراج   مداخله رژیم غذایی کم کربوهیدرات و استاندارد

،  شده بودها به صورت نمودار گزارش  شد. برای مطالعاتی که داده
از نمودار مقالات    Getdata  نرم افزار  ها با استفاده ازاستخراج داده

استف با  همچنین  گرفت.  میانگین  صورت  استاندارد  خطای  از  اده 
(SEM4( انحراف استاندارد ،)SDتخمین زده شد ) (9). 

 ل یفراتحل
کم    قدرتی و رژیم  نیتمر  فراتحلیل حاضر برای بررسی اثر ترکیبی

برای این  بزرگسالان انجام شد. در    توده چربی بدن بر   کربوهیدرات
وزنی    منظور، میانگین  تفاوت  از  اثر  اندازه  با    (5WMD)برای  و 

 
1. Google scholar 

2. Randomized control trial 

3. Non-randomized studies 

4. Standard error of the mean 

5. Weighted mean differences 

)   95اطمینان  فاصله   و  CIدرصد  از  (  استفاده  تصادفی با  اثر  مدل 
(Random  )  )تجانس )عدم  ناهمگونی  تعیین  برای  شد.  محاسبه 

آزمون از  طبق  ده  استفا  2Iمطالعات،  ناهمگونی  مقدار  که  شد 
از   کمتر  براساس  کوکران  )ناهمگون  25دستورالعمل    ی درصد 

بفیخف )ناهمگون   25از    شتری(،  از    یدرصد  بیشتر  درصد   50کم(، 
از    ی)ناهمگون بیشـتر  و  )ناهمگون  75متوسط(  بالا(    یدرصــد 

ازنی،  وناهمگ  در صورت وجود.  (10)تفسیر شد   استفاده  تحلیل    با 
مطالعات  6حساسیت یک  به  یک  کردن  خارج  روش  طریق  با   7از 

کردن   از    2Iلحاظ  ش  به   50کمتر  انجام  ملاک  .  (11)د  عنوان 
سوگیری انتشار نیز با استفاده از تفسیر بصری فونل پلات بررسی  

نوان یک  به ع  Eggerسوگیری، تست    شد که در صورت مشاهده
به عنوان    p=1/0کننده ثانویه استفاده شد که در آن    تعیینتست  

. تحلیل زیر  (12)در نظر گرفته شد  دار  معنیر  وجود سوگیری انتشا
اساس  گروهی   از  بر  کمتر  مدت:  )کوتاه  تمرین  هفته،   8مدت 

مساوی   و  بیشتر  مدت:  یا   8طولانی  ورزشکار  وضعیت  و  هفته( 
آزمودنی بودن  شدغیرورزشکار  انجام  آزمونها  با .  آماری  های 

 . نجام شدنداCMA2 افزار  استفاده از نرم 

 بررسی کیفیت مقالات 
دو   توسط  مستقل  طور  به  مطالعات  کیفیت  انجام    محققارزیابی 

ا استفاده  با  مطالعات  کیفیت  بررسی  لیست  شد.  چک  سوالی   9ز 
شد  8پدرو شامل  .  (13)  انجام  مقالات  کیفیت  بررسی  معیارهای 

بود:   زیر  بودن    -1موارد  شرایط  واجد  ضوابط  بودن  مشخص 
طور    -2ها،  آزمودنی به  کنندگان  شرکت  به  اختصاص  تصادفی 

به    -3های مختلف،  گروه نسبت  نداشتن شرکت کنندگان  آشنایی 
بندی پایه   -4هایشان،  گروه  شرایط  در  ها  آزمودنی  بودن  یکسان 

گروه در  مداخله(  اعمال  از  مطالعه،  )قبل  مختلف  وجود   -5های 
اصلی پژوهش،    ارزیابی یکسو برای متغیر  از   -6کور  خروج کمتر 

انجام تجزیه و تحلیل    -7پژوهش،    درصد شرکت کنندگان از   15
تفاوت    -Intention to treat (ITT)  ،8به صورت   وجود گزارش 

پژوهش،   اصلی  متغیر  برای  گروهی  بین  گزارش    -9آماری  وجود 
( معناداری  میزان  و  معیار  انحراف  تمام  P valueمیانگین،  به   .)

لیست   چک  گزینهPedroسؤالات  دو  با  بله،  خیر   ✓ ی  یا   و 

دا× حداکثر  پاسخ  و  صفر  حداقل  امتیاز  شد.  آن    9ده  در  که  بود 
 (.2ارزش عددی بالاتر، نمایانگر کیفیت بالاتر مطالعه بود )جدول 

 

 هایافته

 
6. Sensitivity analysis 

7. Leave one-out method 

8. Pedro 
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،  2023  سپتامبرهای اطلاعات علمی تا  بر اساس جستجو در پایگاه
4283  ( تکراری  مقالات  حذف  از  پس  شد.  یافت    1300مقاله 

پ  2983ه(،  مقال ماندند.  باقی  اولیه  غربالگری  برای  از  مقاله  س 
، در  مقاله(  2943و حذف مقالات )  بررسی عناوین و چکیده مقالات

مقاله برای ارزیابی متن کامل انتخاب شدند که پس از    40نهایت  
مقالات،   کامل  متن  حاضر    25بررسی  مطالعه  از  دلایل  مقاله  به 

کرب کم  غذایی  رژیم  گروه  محدوده )نداشتن  در  وهیدرات 

درصد کیلوکالری از چربی یا   10کمتر از  "کربوهیدرات مورد نظر  
، نداشتن گروه کنترل با رژیم "گرم کربوهیدرات در روز 50کمتر از 

داده نداشتن  استاندارد،  پس    غذایی  و  پیش  در  بدن  چربی  توده 
فراتحلیل، عدم وجود مداخله   آزمون، مطالعات مرورسیستماتیک و 

نهایت،    ورزشی( در  شدند.  فراتحلیل حاضر    15خارج  وارد  مطالعه 
 (.  1 شدند )شکل

 هاویژگی آزمودنی
آزمودنی وارد مطالعه فراتحلیل حاضر شدند که همه شرکت    390

غیرورزشکارکنندگان،   یا  و  ورزشکار    193  .بودند  بزرگسالان 
میانگین سن  با  بدنی    86-20  آزمودنی  توده  -23سال و شاخص 

ب  34 مربع  کیلوگرم  متر  گروه  ر  کم در  رژیم  و  قدرتی  تمرین 
سن    197و    کربوهیدرات میانگین  با  و    76-20آزمودنی  سال 

بدنی   توده  متر مربع    35-23شاخص  بر  تمرین در گروه  کیلوگرم 
استاندارد رژیم  و  مطالعات  قدرتی  در  کنترل    ،بودند.  رژیم  گروه  از 

استفاده پرکربوهیدرات  و  کربوهیدرات  کم  عادی،    کردند  غذایی 
  و   (14)  12ه  (. تعداد آزمودنی های هر مطالعه در محدود1)جدول  

 ود. نفر ب (15) 115

 های تمرین ویژگی پروتکل
  شدت .  فراتحلیل حاضر شدند  مداخله( وارد مطالعه  15مطالعه )  15

ه بود. همچنین  درصد یک تکرار بیشین  85تا    50  از  تمرین قدرتی
  (15)هفته    104و حداکثر    (17,  16)هفته    4حداقل مدت مداخله  

 بود.  

 ویژگی رژیم غذایی کم کربوهیدرات
گروه در  کربوهیدرات  غذایی کم  رژیم  رژیم  و  قدرتی  تمرین  های 

درصد کیلوکالری   10کم کربوهیدرات شامل کربوهیدرات )کمتر از  
  60گرم کربوهیدرات در روز(، چربی )  50کربوهیدرات یا کمتر از    از

)  75تا   پروتئین  و  کیلوکالری(  بود.   20درصد  کیلوکالری(  درصد 
کربوهیدرات   شامل  استاندارد(  )رژیم  کنترل  گروه  غذایی  رژیم 

(50-55   ( چربی  کیلوکالری(،  و   30-20درصد  کیلوکالری(  درصد 
( کیلوکالری(    30-20پروتئین  آزمودنیدرصد  دو بود.  هر  در  ها 

تفاوت   تنها  و  دادند  انجام  پروتکل یکسان  با  تمرین قدرتی  گروه، 
گروه گروه بین  در  کربوهیدرات  کم  )رژیم  غذایی  رژیم  نوع  ها، 

 مداخله و رژیم غذایی استاندارد در گروه کنترل( بود.

 نتایج فراتحلیل  

 تحلیل اصلی

 توده چربی بدن
مداخله نشان داد که تمرین مقاومتی   15های  تجزیه و تحلیل داده

سبب   کربوهیدرات  کم  رژیم  معنادار  و  بدن کاهش  چربی    توده 
]03/0P=  (،89/1-    05/0الی-  )0/ 97-= [WMD نسبت به گروه

در عدم    2Iآزمون  نتایج  (.  2)شکل    شدبزرگسالان    کنترل 
 (. P ،00/0=2I=9/0) بین مطالعات را نشان دادناهمگونی  

وهی براساس مدت تمرین نشان داد که مداخله نتایج تحلیل زیرگر
مدت   به  1/0P=  ،41/1-= [WMD[هفته    8از    کمتربا  منجر 

  8از    بیشترداخله با مدت  نشد، اما م  کاهش معنادار توده چربی بدن 
)  06/0P=  ،92/0-=[WMD [هفته بود  معناداری   (. 06/0نزدیک 

بودن   فعال  وضعیت  براساس  زیرگروهی  تحلیل  نتایج  همچنین، 
 رژیم کم کربوهیدراتها نشان داد که تمرین مقاومتی و  مودنیآز

آزمودنی منجر   5/0P=  ،88/0-=[WMD [های غیرورزشکاربرای 
معنادار   کاهش  بدن به  چربی  بزرگسالان    توده    برای ،  شدندر 

ورزشکار  آزمودنی نزدیک  05/0P=  ،98/0-= [WMD[های 
 معناداری بود.

 سوگیری انتشار 

آزمون   تست  سوگیری  دهندهنشان  Eggerنتیجه   انتشار  عدم 
 .بود (P= 03/0) توده چربی بدنمعنادار برای 

 کیفیت مطالعات 
از   استفاده  با  مقالات  کیفیت  بررسی  که   Pedroنتایج  داد  نشان 

 (.2)جدول بود 7و حداکثر امتیاز  4حداقل امتیاز کیفیت مقالات 

 بحث
و   یدرتق نیتمر یبیاثر ترکهدف پژوهش فراتحلیل حاضر، مقایسه 

کربوه  ییغذا  میرژ چرب  دراتیکم  توده  نتایج    بدن  یبر    15بود. 
بزرگسال حاکی از این بود که تمرین قدرتی و رژیم   390مطالعه با  

به   نسبت  بدن  چربی  توده  معنادار  کاهش  سبب  کربوهیدرات  کم 
، نتایج فراتحلیل نتایج تحلیل زیرگروهیگروه کنترل شد. براساس  

  13که    2021و همکاران    1لارکی-ل اشتریحاضر با نتایج فراتحلی
با   برای کاهش   244مطالعه  بود،  داده  قرار  بررسی  مورد  آزمودنی 

 .  (2)توده چربی همخوانی دارد 
به همراه رژیم   نتایج فراتحلیل حاضر نشان داد که تمرین قدرتی 

چر معنادار  کاهش  سبب  کربوهیدرات  می کم  بدن  با  بی  که  شود 
همسو   بدن  چربی  معنادار  کاهش  برای  پیشین  فراتحلیل  مطالعه 

سال.  (2)است   کربوهیدرات  ریاخ  یهادر  کم  به    رژیم  معمولاً 
بس  یبرا  د یمف  یاستراتژ  کیعنوان   ب  یاریدرمان  و    هایماریاز 

 
1. Ashtary-Larky 
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چرب و  بدن  وزن  واقع  یکنترل  در  است  شده  گرفته  نظر  در    بدن 
م  یاریبس نشان  مطالعات  رژیمکه    دهدی از  نوع    غذایی  این 
رژ  تواند یم از  باشن  ییغذا  یهام یکارآمدتر  چرب    ی اثربخش  . دکم 

به عوامل مستعد کننده توده چربی بدن  بر کاهش    کیکتوژنرژیم  
م مکان  شودیمربوط  انرژ  یاحتمال  یهامیسو  کاهش  عمدتاً    ی آن 

  ی بافت چرب.  روزانه است  یمصرف انرژ  شیو اشتها و افزا  یافتیدر
 رژیم غذایی کم کربوهیدرات  .برنامه کاهش وزن است یهدف اصل

منجر به    دراتیت که کاهش مصرف کربوهفرض استوار اس  نیبر ا
همشودی م  یچرب  ونیداسیاکس  شیافزا انسولچنین  .  را    نیغلظت 

ا  دهدیکاهش م افزا  انسولین  کاهش  نیو    بافت   زیپولیل  ش یباعث 
.  (1)  شودی م  یمصرف انرژ  شی افزا  ها وی، اکسیداسیون چربیچرب

در از   تواندیم  کیکتوژنرژیم  ثابت شده است که    یاگرچه به خوب
چرب توده  دادن  باشد  یدست  م  ،موثر  نظر  دوره  رسدیبه    ی هاکه 

ب  یطولان از    6از    شی مدت  موثرتر  است  ممکن  روش    کیماه 
 . (18) نباشد یمتعادل و محدود با انرژ

قبل انرژ  یمطالعات  اساس  بر  که  دادند  نسبت    هان یپروتئ  ی،نشان 
کربوه مکننده  ریس  هایچرب  ای  هادرات یبه  و  هستند    توانیتر 

 ینقش مهم  کیبالاتر در کتوژن  نیکرد که مصرف پروتئ  شنهادیپ
ی  مطالعه تصادف  کی  .(20,  19)  در محدود کردن مصرف غذا دارد

بالا و   نیبا پروتئ  کیکتوژنرژیم  شده نشان داده است که    طراحی
کربوه گرسنگ  باعث   دراتیکم  غذا    یکاهش  مصرف  کاهش  و 

و می کربوهچنین  هم  شود  مصرف  کاهش    دراتیکاهش  به  منجر 
 .(21) شده است  وزدر ر یافتیدر یانرژ

ها از علل دیگر کاهش توده  توجه به پاسخ انسولینی درشت مغذی
که   صورت  این  به  است.  بدن  انسولچربی  به    نیپاسخ  بالاتر 

از   یبرخ  .دهد  شیممکن است مصرف غذا را افزا  ییغذا  یهاوعده
اشتها را    درات یکم کربوه  ییغذا  میرژ  کیمطالعات نشان دادند که  

مطالعات   نیعلاوه بر ا.  (22)  کاهش داد  نیبا کاهش غلظت انسول
لپت  گرید افزا  نیکاهش  را نشان دادند که دو   نیغلظت گرل  شیو 

. افزایش لیپولیز )به  (24,  23)  هستند  یریکننده س  م یهورمون تنظ
نتیجه   در  وزن  کاهش  افزایش  و  انسولین(  غلظت  کاهش  دلیل 
دارند   کربوهیدرات  کم  رژیم  که  افرادی  در  بدن  ترکیب  ارزیابی 

می بیشتری  چربی  توده  دادن  دست  از  به  انتخاب  منجر  شود. 
از  م بیشتر  لیپولیز  و  انرژی  مصرف  افزایش  غذایی،  حدود 

به رژیم غذایی  مکانیسم افراد پایبند  های احتمالی کاهش وزن در 
 .(1)کم کربوهیدرات هست 

ها    ینسبت به چرب  یشتریب  1برابر ترموژنز   3ها حدود  دراتیکربوه
)تقریم  دیتول مقابل    دراتیکربوه  برای  ٪10-5  باًیکنند   ٪3ها در 

 
1 Thermogenesis 

حالیچرب  برای در  پروتئ  ی(.  ترموژن  نیکه  دارند    یشتریب  کیها 
  نیبا توجه به مصرف قابل توجه پروتئ  ن،بنابرای(.  ٪30-20  باًی)تقر

رژ کربو  یهامیدر  رژ  ن یا  درات،یهکم  برا  مینوع    ش یافزا  یها 
به دنبال .  (27-25)  شوندیم  شنهادیترموژنز و کاهش وزن بدن پ

کربوه  میرژ کربوه  درات،یکم  کمبود  با  تخل  دراتیبدن   هیو 
م  کوژنیگل می مواجه  مجبور  بدن  و  فرآیشود  از    د یتول  ندیشود 

مان  یانرژ کند.خاص  استفاده  کتوژنز  و  گلوکونئوژنز  نظر    ند  به 
افزا  رسدیم افزا  ییغذا  میدر رژ  یچرب   ون یداسیاکس  ش یکه    ش یو 

به عنوان مثال کتوز ممکن است به    راتیبوت  یدروکسیغلظت بتا ه
کم    ییغذا  میرژ  نیپرپروتئ  ییغذا  میدر رژ  شتهاسرکوب ا  شیافزا

توجه   .و پرچرب کمک کند  دراتیکربوه قابل  است که    نیا  نکته 
در    یلوکالریک  600-400گلوکونئوژنز حدود    یبرا  ازیمورد ن  یانرژ

است. شده  برآورد  رژ  سهیمقا  در  روز   یی غذا  یها  میبا 
کم    میرژ  کیمتابول  یایمزا  ک،یزوانرژیا  دراتیپرکربوه

انرژ  دراتیکربوه مصرف  )  یشامل  ( یکالر  300تا    200بالاتر 
 . (1) است

در   را  بدن  چربی  توده  توجهی  قابل  طور  به  مقاومتی  تمرینات 
کن و  شرکت  سن  از  نظر  صرف  چاق  یا  وزن  اضافه  دارای  ندگان 

می کاهش  برای جنس  موثر  گزینه  یک  مقاومتی  تمرینات  دهد. 
بدون   توده  حفظ  عین  در  وزن  کاهش  و  چربی  دادن  قرار  هدف 

است   یا چاق  وزن  اضافه  دارای  افراد  در  طوریکه  (28)چربی  به   .
مطالعات قبلی اثر گذاری تمرینات قدرتی بر کاهش توده چربی را  

کردند   رژیم    .(30,  29)گزارش  دادند  نشان  همکاران  و  پائولی 
غذایی کم کربوهیدرات باعث کاهش قابل توجه توده چربی بدون  
فراتحلیل حاضر همسو  نتایج  با  که  عملکرد عضلات شد  بر  تاثیر 

و   .(3)است   قلب  برای سلامت  شده  مشاهده  توده چربی  کاهش 
هم است. درصد و توزیع چربی با افزایش خطر ابتلا  عروق بسیار م

به فشار خون و بیماری قلبی عروقی مرتبط است. بنابراین نتایج ما 
نشان می دهد تمرینات قدرتی می تواند به طور بالقوه خطر ابتلا  

اد دارای اضافه وزن یا چاق به بیماری های قلبی عروقی را در افر
توده   ذخایر  بدن،  چربی  توده  بالینی  ارتباط  از  فراتر  دهد.  کاهش 
و  کاردیومتابولیک  سلامت  با  نیز  پوستی  زیر  و  احشایی  چربی 

طوری  به  است  مرتبط  چاق  افراد  در  سیستمیک  چربی التهاب  که 
های سلامت دارد،  احشایی به دلیل ارتباط منفی با بسیاری از جنبه 

اثر    در در  است  شده  گزارش  همکاران  و  لوپز  فراتحلیل  نتایج 
تمرینات قدرتی کاهش قابل توجهی در توده چربی احشایی و زیر  

است   شده  مشاهده  نشان (6,  3)پوستی  قبلی  متاآنالیزهای  نتایج   .
شایی را در  داد که تمرینات مقاومتی به طور قابل توجهی چربی اح

می بهبود  کنترل  گروه  با  که  مقایسه  معناست  این  به  بخشد. 
مفید   احشایی  چربی  کاهش  برای  تنهایی  به  مقاومتی  تمرینات 
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مطالعات   ریسا  نیو همچن  هالیزاز متاآنا  یشواهد قابل توجه است.  
با ورزش   سهیدر مقا  ییمداخلات غذا  دهدیوجود دارد که نشان م

، کنندی م  فا یاکثر افراد ا  ی کاهش وزن برا  در  یشتریاحتمالاً نقش ب
  ی به طور قابل توجه   یورزش  نیبه همراه تمر  یی غذا  میرژ  بیترک
 . (31) را به همراه دارد یشتریب جینتا

نقط چندین  دارای  حاضر  اینکه   همطالعه  به  توجه  با  است.    قوت 
غذایی   رژیم  و  قدرتی  تمرینات  مدت  در  نمیتفاوت  بر  تایج تواند 

باشد،   اثرگذار  مداخله  فراتحلیل  مدت  براساس  زیرگروه  تحلیل 
بودن   فعال  میزان  اینکه  به  نظر  همچنین،  شد.  انجام  تمرینی 

باشد، تحلیل زیرگروه  ها میآزمودنی تواند بر نتایج تحقیق اثرگذار 
آزمودنی بودن  غیرورزشکار  یا  ورزشکار  شد.  براساس  انجام  ها 

محدود  ینیبال  یهاافتهی  رغمیعل حاضر،  مطالعه    زین  یهاتیمهم 
با    . ردیها موردتوجه قرار گداده  ریدر تفس  ستیبای وجود داشت که م

تعداد به  زیرگروه    توجه  تحلیل  انجام  امکان  مطالعات،  محدود 
آزمودنی بدنی  توده  شاخص  و  تمرین  شدت  مدت،  ها  براساس 

 فراهم نشد.
 

 

 
 فلوچارت انتخاب مطالعات  :1شکل 
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 ها و پروتکل تمرین ورزشی و رژیم غذایی ویژگی آزمودنی :1جدول 

 سال  -مطالعه 
ویژگی 

 آزمودنی ها 
  -نوع مطالعه 

 کشور 
نمونه 

 )جنسیت( 
 سن )سال( متغیرها 

شاخص توده بدنی 
(2Kg/m) 

مدت 
مداخله  
 )هفته( 

 پروتکل تمرین ورزشی 
 

کم   غذایی رژیم
 کربوهیدرات 

غذایی استاندارد  رژیم 
 )کنترل( 

 زن  16 نروژ  -RCT اضافه وزن  ( 32) 2010 1جابک
توده چربی  

 ( kgبدن ) 
 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 
 40-20نفر( :  8)

  8) رژیم استاندارد+تیقدرگروه تمرین 
 40-20نفر(: 

کم  +قدرتیگروه تمرین 

 9/32±5/4: کربوهیدرات

رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
 استاندارد: 

2/4±7 /31 

10 

 : قدرتیتمرین 
به همراه   تکرار  8-12

ثانیه استراحت بین   90
جلسه در    2ها، ست

 هفته 

مصرف کربوهیدرات  
گرم در    20کمتر از 

 روز 
 رژیم استاندارد 

 ( 33) 0122 2وود
سندرم 
 متابولیک 

RCT-  
 آمریکا

 مرد 16
توده چربی  

 ( kgبدن ) 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 3/58±5/10 نفر(: 7)
  9) رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 8/58±2/6 نفر(:

کم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:   7) کربوهیدرات

3±5/34 
رژیم  +قدرتیگروه تمرین 

 34±5/5  نفر(: 9) استاندارد

12 
 : پیشرونده قدرتیتمرین 
جلسه    3، تکرار   8-15

 در هفته 

مصرف کربوهیدرات  
گرم در    50کمتر از 

روز بدون محدودیت  
مصرف چربی و  

 کلسترول 

 : استانداردرژیم 
رژیم کم 

کمتر از   :کربوهیدرات
درصد انرژی   30

روزانه از چربی و 
  1800مصرف روزانه 
 کالری

  2017 3ویلسون
(34 ) 

 ورزشکار 
RCT-

 امریکا 
 مرد  25

توده چربی  
 ( kgبدن ) 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 
 18-30نفر(: 13)

  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 
 18-30نفر(: 12)

- 11 

 : قدرتیتمرین 
تکرار و  10ت با س 2

درصد  50-75شدت 
 یک تکرار بیشینه 

  20درصد چربی،  75
  5درصد پروتئین و 

 درصد کربوهیدرات 

 : استانداردرژیم 
  20درصد چربی،  25

  55درصد پروتئین و 
 درصد کربوهیدرات 

  2017 4گریگوری 
(35 ) 

 ورزشکار 
RCT-  

 آمریکا
 مرد و زن  31

توده چربی  
 ( kgبدن ) 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 35/ 4±43/9نفر(: 15)
  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 81/33±33/9نفر(: 16)
 

کم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  15) کربوهیدرات

86/2±6/25 
رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  16) استاندارد

96/2±21/26 

6 

 تمرین کراسفیت: 
تکرار با    2-3ست با  1

درصد  60-85شدت 
  4یک تکرار بیشینه، 
 جلسه در هفته 

مصرف کربوهیدرات  
گرم در    50کمتر از 

 روز 

: رژیم  استانداردرژیم 
غذایی با توجه به  
 عادات تغذیه ای 

 
1 Jabekk 

2 Wood 

3 Wilson 

4 Gregory 
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 ( 36) 2018 1گرین
وزنه بردار  
متوسط تا  

 نخبه 

RCT-  
 استرالیا 

 مرد و زن  24
توده چربی  

 ( kgبدن ) 
 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 35±11نفر(: 12)
  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 35±11نفر(: 12)

- 12 
 : قدرتیتمرین 

 وزنه برداری 

  20درصد چربی،  70
درصد پروتئین و کمتر  

مساوی ده درصد  
 کربوهیدرات 

رژیم  : استانداردرژیم 
غذایی با توجه به  
عادات تغذیه ای و  

مصرف روزانه بیشتر  
م  گر 250از 

 کربوهیدرات 

 ( 14)  2018 2کفارت 
 

 ورزشکار 
RCT-  

 آمریکا
12 

توده چربی  
 ( kgبدن ) 

 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 32±3نفر(: 7)
  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 29±3نفر(: 5)

کم  +قدرتیگروه تمرین 
 نفر(: 7) کربوهیدرات

- 
رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
 نفر(: 5) استاندارد
- 

12 
 

)تمرین  قدرتیتمرین 
و توان(، حرکات   قدرتی

یک تکرار   قدرتی با
 بیشینه 

 استاندارد رژیم  -

  2018 3وارگاس 
(37 ) 

 ورزشکار 
RCT-  

 اسپانیا 
 مرد  19

ی  توده چرب
 ( kgبدن ) 

 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 6/27±2/4نفر(: 9)
  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 1/27±5/ 6نفر(: 10)

کم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  9) کربوهیدرات

6/2±4 /24 
رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  10) استاندارد

6/1±9 /23 

8 
 

 : قدرتیتمرین 
  2روز تمرین بالاتنه،  2

  3پایین تنه،  روز تمرین
دقیقه استراحت بین  

جلسه در    4ها، ست
 هفته 

مصرف کربوهیدرات  
 گرم در روز  43

  20درصد چربی،  70
درصد پروتئین و کمتر  

درصد  10از 
 کربوهیدرات 

 : استانداردرژیم 
  20درصد چربی،  25

  55درصد پروتئین و 
 درصد کربوهیدرات 

 4مولینا -وارگاس
2020 (38 ) 

 ورزشکار 
RCT-  
 ا اسپانی

 زن  21
توده چربی  

 ( kgبدن ) 
 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 8/26±3/ 9نفر(: 10)
  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 3/28±4/ 1نفر(: 11)

کم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  10) کربوهیدرات

6/3±8 /23 
رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  11) استاندارد

2/2±7 /23 

8 

: تمرین با قدرتیتمرین 
یپرتروفی و  هدف ها

 استقامت عضلانی،
تکرار با   3-15ست با  3

  3ثانیه تا  45استراحت  
 دقیقه 

 جلسه در هفته  4-2

  40-30مصرف روزانه 
گرم مصرف  
  7/1کربوهیدرات و 

گرم پروتئین به ازای 
هر کیلوگرم وزن بدن 

روزانه و مصرف  
وعده   6-3روزانه 

 غذایی 

 : استانداردرژیم 
گرم   7/1بیشتر از 

گرم   1پروتئین و 
چربی به ازای هر  
کیلوگرم وزن بدن 
روزانه و مصرف  

کالری باقیمانده از  
 کربوهیدرات 

 
1 Greene 

2 Kephart 

3 Vargas 

4 Vargas-molina 
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  2020 1هادیزاده 
(39 ) 

 غیرورزشکار 
RCT-  

 مالزی
20 

توده چربی  
 ( kgبدن ) 

 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 35/ 2±10/ 1نفر(: 10)
  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 33/ 2±10/ 5نفر(: 10)

کم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  10) کربوهیدرات

59/4±59/23 
رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  10) استاندارد

6/3±12/24 

8 

 : قدرتیتمرین 
جلسه تمرینات بالاتنه  2

جلسه تمرینات   1و 
ساعت   24پایین تنه با 

 استراحت بین هر جلسه 

گرم   2مصرف روزانه 
پروتئین به ازای هر  
 کیلوگرم وزن بدن

  25درصد چربی،  70
  5درصد پروتئین و 

 کربوهیدرات درصد 

:  استانداردرژیم 
گرم   2مصرف روزانه 

پروتئین به ازای هر  
 کیلوگرم وزن بدن

  45درصد چربی،  20
  35درصد پروتئین و 

 درصد کربوهیدرات 

 ورزشکار  ( 40) 2021 2پائولی
RCT-  
 ایتالیا

 مرد  19
توده چربی  

 ( kgبدن ) 
 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 

 26/ 22±5/ 09نفر(: 9)
  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 

 67/31±39/10 نفر(:10)

کم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  9) کربوهیدرات

86/1±97/26 
رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
نفر(:  10) استاندارد

04/2±66/26 

8 

 : قدرتیتمرین 
  50تکرار با شدت  5

درصد  یک تکرار  
  1-2بیشینه و سپس 

تکرار با  3-2ست با 
درصد   80-60شدت 

-4یک تکرار بیشینه، )
 ( جلسه در هفته 3

د انرژی روزانه  درص 5
 از کربوهیدرات 

رژیم غذایی  
درصد  55استاندارد: 

انرژی روزانه از 
 کربوهیدرات 

 ( 41) 2021 3ویدیک 
ورزشکار  
 مقاومتی

RCT-  
 صربستان

 مرد  20
توده چربی  

 ( kgبدن ) 
 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  10)

5/1±7 /42 

  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  10)

5/1±7 /42 

- 8 

 : قدرتیتمرین 
  90-60تکرار با   6-12
استراحت بین ست  ثانیه 

دقیقه   3-2ها و 
استراحت بین ورزش ها،  

 جلسه در هفته   4

درصد کربوهیدرات،   5
درصد پروتئین و   20

 درصد چربی  75

 : استانداردرژیم 
درصد  15

  20کربوهیدرات، 
  65درصد پروتئین و 
 درصد چربی 

 ( 17) 2022 4مانچین
 ورزشکار 

 بازیکن فوتبال
RCT-  
 ایتالیا

 مرد  16
توده چربی  

 ( kgبدن ) 

  کم کربوهیدرات+قدرتیتمرین گروه 
 نفر(: 8)

8/2±5 /25 

  8) رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:

 فوتبال  قدرتی و تمرین 4 -

درصد  10کمتر از 
کربوهیدرات در روز،  

گرم پروتئین به   8/1
ازای یک کیلوگرم 
وزن بدن و مصرف 

-50: استانداردرژیم 
درصد  55

  1/ 8رات، کربوهید
 گرم  پروتئین به 

ازای یک کیلوگرم 

 
1. Hadizade 

2. Paoli 

3. Vidic 2021 

4. Mancin 2022 
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چربی به صورت   25/ 8/2±5
 عادی

درصد(  30وزن بدن )
درصد  25-20و 

 چربی 

  2018 1مک سوینی 
(42 ) 

 ورزشکار 
 استقامتی 

NRs- مرد  20 ایرلند 
توده چربی  

 ( kgبدن ) 
 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(: 9)

3/14±3/86 

  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  11)

9/9±5 /76 

کم  +قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  9) کربوهیدرات

3±6/25 

رژیم  +قدرتیتمرین گروه 
 نفر(:  11) استاندارد

9/2±9 /23 

12 

تمرین ترکیبی )تمرین  
، تمرین تناوبی با قدرتی

شدت بالا و دوچرخه  
 سواری( 

ست   6تمرین مقاومتی: 
-70تکرار با  10-8با 

یک تکرار    درصد 80
 بیشینه 

  50مصرف کمتر از 
گرم در روز  

  15-10کربوهیدرات، 
درصد پروتئین و 

صد  در 75بیشتر از 
 چربی 

 : استانداردرژیم 
درصد  65

  14کربوهیدرات، 
  20درصد پروتئین و 
 درصد چربی 

 ( 43) 2021 2آنتونیو 

 ورزشکار 
بازیکن نیمه 
حرفه ای  

 فوتبال 

RCT-  
 ایتالیا

 مرد  16
توده چربی  

 ( kgبدن ) 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(: 8)

5/2±5 /25 

  8) رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 
 (:نفر

1/3±5 /25 

کم  +قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  8) کربوهیدرات

1/2±5 /24 

رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  8) استاندارد

6/2±4 /25 

4 
فوتبال   قدرتی و تمرین

ساعت در   8به مدت 
 هفته 

  10مصرف کمتر از 
درصد کربوهیدرات در  

درصد  30-25روز، 
  70-65پروتئین و 

 درصد چربی 
گرم پروتئین   30-40

 ن قبل از خواب کازئی

رژیم غذایی  
  55-50استاندارد: 

درصد کربوهیدرات،  
درصد پروتئین و   30
 درصد چربی  20-25
گرم پروتئین   30-40

 کازئین قبل از خواب 

 ( 15) 2018 3تای
 غیر ورزشکار 
 دیابتی نوع دو

RCT-  
 استرالیا 

مرد و   115
 زن

توده چربی  
 ( kgبدن ) 

 

  کم کربوهیدرات+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  58)

58 

  رژیم استاندارد+قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  57)

58 

کم  +قدرتیگروه تمرین 
 نفر(: 5 8) هیدراتکربو

14/4±2/34 

رژیم  +قدرتیگروه تمرین 
 نفر(:  57) استاندارد

14/4±1/35 

104 

)تمرین  قدرتیتمرین 
و تمرین هوازی   قدرتی

 با شدت متوسط(،
 جلسه در هفته  3

مصرف کربوهیدرات  
گرم در    50کمتر از 
درصد  28روز، 

درصد  58پروتئین و 
 چربی 

 : استانداردرژیم 
درصد  53

  17، کربوهیدرات
درصد پروتئین و 

درصد  30کمتر از 
 چربی 

 
1. Mcswiney 2018 

2. Antonio 2021 

3. Tay 2018 
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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

Antonio et al. 2021 -0.630 2.686 7.217 -5.895 4.635 -0.235 0.815

Greene et al. 2018 -1.000 1.629 2.654 -4.193 2.193 -0.614 0.539

Gregory et al. 2017 -2.880 2.533 6.418 -7.845 2.085 -1.137 0.256

Hadizadeh et al. 2020 -2.870 3.767 14.194 -10.254 4.514 -0.762 0.446

Jabekk et al. 2010 -4.900 3.876 15.023 -12.497 2.697 -1.264 0.206

kephart et al. 2018 -2.200 4.946 24.462 -11.894 7.494 -0.445 0.656

Mancin et al. 2022 -0.630 2.686 7.217 -5.895 4.635 -0.235 0.815

Mcswiney et al. 2018 -4.100 2.731 7.456 -9.452 1.252 -1.502 0.133

Paoli et al. 2021 -0.540 1.565 2.450 -3.608 2.528 -0.345 0.730

Tay et al. 2018 0.300 1.626 2.645 -2.888 3.488 0.184 0.854

vargas et al. 2018 -0.700 1.183 1.401 -3.020 1.620 -0.591 0.554

Vargas-Molina et al. 2020 -1.500 2.281 5.205 -5.971 2.971 -0.657 0.511

Vidic et al. 2021 -0.800 0.831 0.691 -2.429 0.829 -0.962 0.336

Wilson et al. 2017 -0.470 2.116 4.479 -4.618 3.678 -0.222 0.824

wood et al. 2012 -1.550 4.146 17.187 -9.675 6.575 -0.374 0.708

Random -0.972 0.469 0.220 -1.892 -0.053 -2.072 0.038

-14.00 -7.00 0.00 7.00 14.00

LCD & Exe Control

 بزرگسالان درتوده چربی بدن بر   قدرتی و رژیم کم کربوهیدرات(. اثر تمرین  Forest plotنمودار انباشت ) : 2شکل  

 
: ارزیابی کیفیت مطالعات 2جدول   

 نویسندگان و سال انتشار  1 2 3 4 5 6 7 8 9 جمع امتیاز 

5 ✓ ✓  ✓    ✓ ✓ (1)  2010  جابک  

5 ✓ ✓    ✓  ✓ ✓  ( 2)  2010وود  

6 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓ ✓  (5)  2014ویلسون  

6 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓ ✓  ( 6)  2017گریگوری  

6 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓ ✓  ( 7) 2017گرین  

4 ✓ ✓  ✓     ✓  ( 8)  2018کفارت  

4 ✓ ✓    ✓  ✓   ( 9)  2018وارگاس  

5 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓  ( 10)  2018ولینا  م-وارگاس  

5 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓  ( 11)  2020  ههادیزاد  

5 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓ ✓  ( 12)  1202پائولی  

6 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓ ✓ ( 14)  2018 کویدی  

6 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓ ✓ ( 15)  2021 ن مانچی  

4 ✓ ✓  ✓     ✓  (16)  2022مک سوینی  

6 ✓ ✓  ✓  ✓  ✓ ✓ ( 17)  2018 وآنتونی  

7 ✓ ✓ ✓ ✓  ✓  ✓ ✓  ( 19)  2020تای  

 

 گیری بحث و نتیجه 
می نشان  حاضر  فراتحلیل  کم  نتایج  غذایی  رژیم  که  دهد 

توده  معنادار  کاهش  سبب  قدرتی  تمرین  همراه  به  کربوهیدرات 
 شود.چربی بدن در ورزشکاران قدرتی می

 حمایت مالی 
هیچا تحقیق  سازمانین  از  مالی  کمک  در  گونه  مالی  تأمین  های 

 رد. های عمومی، تجاری یا غیرانتفاعی دریافت نکبخش 
 
 

 تشکر و قدردانی 
های مطالعات خود را در اختیار ما قرار دادند،  از نویسندگانی که داده

 نماییم.تشکر می

 

 تعارض منافع
می  اعلام  هیچنویسندگان  مقاله  این  در  که  تعارض  دارند  گونه 

 د.منافعی وجود ندار
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