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 چکیده

فعال، های اخیر به دلیل دارا بودن پپتیدهای زیستهای هیدرولیزشده آبزیان طی سالپروتئین :هدف  و   نهیزم

اند. ای در حوزه تغذیه ورزشی به خود جلب کردهسرعت جذب بالا و فراهمی زیستی مناسب، توجه گسترده

ها به بعد درباره اثر این نوع پروتئین  ۲۰۲۲هدف این مرور سیستماتیک، تحلیل شواهد علمی منتشرشده از سال  

است.   ورزشکاران  در  التهاب  کاهش  و  عضلانی  توده  افزایش  پایگاه  :یبررس  روشبر  در  های جستجو 

PubMed، Scopus، Web of Science     وGoogle Scholar    به انتخاب گردید که  انجام شد و مطالعاتی 

های مرتبط با هیپرتروفی عضلانی  های پروتئین هیدرولیزشده آبزیان بر شاخص بررسی اثرات مصرف مکمل

دهد که مصرف نتایج نشان می :هاافتهیپرداخته بودند.     IL-6و CRP، TNF-α و نشانگرهای التهابی مانند  

ویژه پس از تمرینات مقاومتی، باعث افزایش سنتز پروتئین  گرم پروتئین هیدرولیزشده، به  ۳۰تا    ۲۰روزانه  

شود. شواهد همچنین بیانگر آن  عضلانی، بهبود ترکیب بدنی و کاهش التهاب سیستمیک در ورزشکاران می

ده  تر بوها نسبت به منابع پروتئینی رایج مانند وی و سویا سریع است که پاسخ آنابولیک ناشی از این پروتئین

ها حمایت قوی از تواند نقش مؤثری در تسریع ریکاوری عضلانی ایفا کند. اگرچه یافتهو این ویژگی می

کنند، اما ناهمگونی در طراحی مطالعات، تفاوت در دوز مصرفی، جنسیت، نوع  اثربخشی این مکمل ارائه می

آینده تحقیقات  انجام  لزوم  مداخله،  مدت  و  کارآزماییورزش  و  دقیقنگر  بالینی  میهای  نشان  را  دهد. تر 

هایی نویدبخش برای ارتقای عملکرد، افزایش  های هیدرولیزشده آبزیان مکملدر مجموع، پروتئین  :یریگجهینت

 روند. توده عضلانی و کاهش التهاب در ورزشکاران به شمار می

 . فعالعضلانی؛ التهاب؛ مکمل ورزشی؛ پپتیدهای زیستپروتئین هیدرولیزشده آبزیان؛ ورزشکاران؛ توده  :های کلیدیواژه 
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Abstract 

Background and Purpose: Hydrolyzed marine proteins have gained increasing attention in 

the field of sports nutrition due to their high bioavailability, rapid absorption, and abundance 

of bioactive peptides. This systematic review aimed to examine scientific evidence published 

since 2022 concerning the effects of hydrolyzed marine protein supplementation on muscle 

mass and inflammation in athletes. Methods:  Searches were conducted in PubMed, Scopus, 

Web of Science, and Google Scholar, and studies evaluating the influence of marine protein 

hydrolysates on outcomes such as muscle hypertrophy, muscle protein synthesis, and 

inflammatory biomarkers—including CRP, TNF-α, and IL-6—were included. Findings:  

Evidence indicates that consuming 20–30 grams of hydrolyzed marine proteins, particularly 

following resistance exercise, enhances muscle protein synthesis, improves body composition, 

and reduces systemic inflammation among athletes. Findings further suggest that marine 

protein hydrolysates elicit a faster anabolic response compared to traditional protein 

supplements such as whey and soy, potentially contributing to more efficient muscle recovery. 

Despite generally positive outcomes, heterogeneity across studies—including differences in 

dosage, intervention duration, sex, and training type—highlights the need for more rigorous 

controlled trials to establish optimal supplementation strategies. Conclusion: Overall, 

hydrolyzed marine proteins appear to be promising functional supplements for enhancing 

performance, increasing muscle mass, and reducing exercise-induced inflammation in athletic 

populations. 

Keywords: Hydrolyzed marine protein; Athletes; Muscle mass; Inflammation; Sports supplement; 

Bioactive peptides. 

 



 مقدمه 

تغذیه نقش بنیادینی در بهبود عملکرد ورزشی، افزایش ظرفیت بازیابی و ارتقای ترکیب بدنی ورزشکاران ایفا 

ترین  شدههای با کیفیت بالا، شناختهخصوص پروتئینای، مصرف پروتئین و بهکند. در میان عوامل تغذیهمی

از   و حمایت  پروتئین عضلانی  سنتز  تحریک  برای  همکاران، مداخله  و  )براون  است  هیپرتروفی عضلانی 

پروتئین(. در دهه اخیر توجه ویژه۲۰۲۲ به  از ای  دسته  این  است؛  آبزیان معطوف شده  هیدرولیزشده  های 

شوند که از نظر  تر و اسیدهای آمینه آزاد تبدیل میها طی فرآیند هیدرولیز آنزیمی به پپتیدهای کوتاهپروتئین

؛ چن  ۲۰۲۲های کامل دارند )پارک و همکاران،  هایی نسبت به پروتئینای و فراهمی زیستی مزیتجذب روده

 (. ۲۰۲۲و همکاران، 

فعال متعددی هستند که  های هیدرولیزشده آبزیان حاوی پپتیدهای زیستعلاوه بر فراهمی زیستی، پروتئین

توانند باشند. این پپتیدها میکننده متابولیسم را دارا میاکسیدانی و نشانگرهای تعدیلخواص ضدالتهابی، آنتی

مانند   التهابی  مسیرهای  مهار  سایتوکاین   NF-κBبا  تولید  کاهش  از  و  ناشی  التهابی  پاسخ  پروالتهابی،  های 

(. از سوی دیگر، غلظت ۲۰۲۳و همکاران،    حسینی؛  ۲۰۲۳تمرینات شدید را تعدیل کنند )گارسیا و همکاران،  

های دریایی، محرکی قوی برای  ویژه لوسین در برخی هیدرولیزاتبه   (BCAA)داربالای اسیدهای آمینه شاخه

تواند به افزایش جرم بدون چربی  یش نرخ سنتز پروتئین عضلانی است که میو افزا mTOR سازی مسیر  فعال

 (. ۲۰۲۳؛ وانگ و همکاران، ۲۰۲۲و بهبود عملکرد منجر شود )لی و همکاران، 

های سازی پاسخهای عضلانی و فعالهای استقامتی شدید موجب تخریب پروتئینتمرینات مقاومتی و فعالیت

پس از جلسات تمرینی شدید  TNF-α وCRP ،IL-6 شوند؛ افزایش مقادیر  التهابی موضعی و سیستمیک می

پاسخبه این  و  است  شده  گزارش  میکرات  تداوم  صورت  در  ریسک  ها  و  نموده  مختل  را  بازیابی  توانند 

زمان قابلیت تحریک هایی که هم(. بنابراین، مکمل۲۰۲۳دیدگی را افزایش دهند )گارسیا و همکاران،  آسیب

اند. شواهد آنابولیسم و کاهش التهاب را داشته باشند، از نظر بالینی و کاربردی برای ورزشکاران بسیار مطلوب

توانند این نقش دوگانه را ایفا کنند؛ به طوری که مصرف می های دریاییدهد که هیدرولیزاتکنونی نشان می

های سنتز پروتئین شده و در پس از تمرین منجر به افزایش سریع آمینواسیدهای پلاسما و افزایش شاخص

؛ پارک  ۲۰۲۲اند )براون و همکاران،  مدت تا بلندمدت کاهش نشانگرهای التهابی را نیز القا کردهمطالعات میان

 (. ۲۰۲۲و همکاران، 

شود. نخست آنکه مطالعات منتشرشده از  هایی در ادبیات موجود مشاهده میبا این وجود، خلأها و چالش

ای آبزی(، فرایند هیدرولیز )آنزیم مورد استفاده، درجه هیدرولیز( و فرمت نظر نوع هیدرولیزات )منبع گونه 

  محمدیدهد )اند که قابلیت تعمیم نتایج را کاهش میمحصول نهایی )پودر، نوشیدنی، نانوامولسیون( متفاوت

ازای  گرم به  ۳۰تا    1۰شده در مطالعات )از حدود  (. دوم، تفاوت در دوز مصرفی گزارش۲۰۲۳و همکاران،  

بندی مصرف )پیش از تمرین، بلافاصله پس از تمرین یا در طول روز( موجب ناهمگونی هر وعده( و زمان



مدت  ها کوتاه(. سوم، بسیاری از کارآزمایی۲۰۲۳؛ کیم و همکاران،  ۲۰۲۲ها شده است )میلر و همکاران،  یافته

مدت و اثرات تجمعی در  بوده و اطلاعات محدود و ناکافی درباره پیامدهای بلندمدت، ایمنی مصرف طولانی

 (. ۲۰۲۴؛ کاریمی و همکاران، ۲۰۲۳اند )لی و همکاران، های مختلف سنی و جنسیتی فراهم آوردهگروه

های دریایی در مقایسه با وی یا سویا، سرعت جذب اند که هیدرولیزاتای نشان دادهبرخی مطالعات مقایسه

تغذیه   از  پس  آمینو اسیدمی  و موجب  پاسخ سریع (postprandial aminoacidemia) بیشتری دارند  تر و 

قوی اولیه  میآنابولیک  بازهتری  در  است  ممکن  سریع  پاسخ  این  تمرین شوند.  از  پس  بحرانی  زمانی  های 

(. ۲۰۲۲؛ چن و همکاران،  ۲۰۲۲حساسیت بیشتری برای تحریک سنتز پروتئین فراهم آورد )پارک و همکاران،  

اندازه معیارهای  در  تفاوت  حال،  این  از  با  استفاده  )مثلاً  مقابل  DEXAگیری  توده    BIAدر  ارزیابی  برای 

اثر اندازه  و  گزارشعضلانی(  میهای  دشوار  را  مستقیم  مقایسه  استانداردسازی  شده،  نیازمند  و  سازد 

 (.۲۰۲۲؛ میلر و همکاران، ۲۰۲۲شناختی در مطالعات آینده است )براون و همکاران،  روش

های فیزیولوژیکی فراتر از سنتز علاوه بر اثرات آنابولیک و ضدالتهابی، برخی پپتیدهای دریایی دارای فعالیت

پپتیدها توانایی مهار   توانند با بهبود  را داشته و از این طریق می   ACEپروتئین هستند؛ برای مثال برخی از 

همودینامی موضعی و افزایش پرفیوژن عضلانی، انتقال مواد مغذی و اکسیژن به بافت را بهبود بخشند که به 

(. افزون بر این، اثرات  ۲۰۲۳و همکاران،    محمدیتواند بازسازی و رشد عضلانی را تسهیل کند )نوبه خود می

ها ممکن است به کاهش استرس اکسیداتیو مرتبط با تمرین شده برای برخی هیدرولیزاتاکسیدانی گزارشآنتی

 (.۲۰۲۲تئینی محافظت نماید )رجایی و همکاران، کمک کند و از آسیب پرو 

بندی از منظر اجرایی برای متخصصان تغذیه ورزشی و مربیان، درک جزئیات کاربردی از جمله دوز بهینه، زمان

ها( و اختلافات پاسخ اکسیدانو آنتی   Dها )مانند ویتامین  ها و ریزمغذیمناسب مصرف، تعامل با کربوهیدرات

دهد که ترکیب هیدرولیزات دریایی  بر اساس جنسیت و سطح تمرینی ضروری است. شواهد اولیه نشان می

شده  های بالینی کنترلتواند پاسخ آنابولیک و ریکاوری را تقویت کند، اما دادهبا کربوهیدرات پس از تمرین می

 (. ۲۰۲۳بیشتری برای تایید این ادعا مورد نیاز است )کیم و همکاران، 

به بعد و وجود نتایج امیدوارکننده در   ۲۰۲۲طور کلی، با توجه به افزایش شمار مطالعات منتشرشده از سال  به

هیدرولیزات نقش  از  مرور حمایت  یک  انجام  التهاب،  کاهش  و  عضلانی  توده  افزایش  در  دریایی  های 

رسد تا نتایج را سنتز کند، منابع عدم قطعیت را مشخص نماید  سیستماتیک جامع و منظم ضروری به نظر می

های معتبر مرور  و راهبردهای پژوهشی آینده را تعیین کند. مرور حاضر بر آن است تا، با استفاده از چارچوب

 ۲۰۲۲-۲۰۲۴های  شده را بین سالمند و ارزیابی کیفیت مطالعات، شواهد حاصل از مطالعات انسانی کنترلنظام

عضلانی، سنتز پروتئین عضلانی، نشانگرهای التهابی و پیامدهای ایمنی   توده  به  مربوط  نتایج  و  کرده  گردآوری

این تحلیل می نماید.  تغذیه ورزشی و  را تحلیل  برای راهنمایی کاربردی در  مبنای علمی قدرتمندی  تواند 

 (.۲۰۲۳؛ وانگ و همکاران، ۲۰۲۲طراحی مطالعات آتی فراهم آورد )براون و همکاران، 



 ها مواد و روش

اجرا شد تا شفافیت در جستجو، انتخاب و  (PRISMA)   پریسما  این مرور سیستماتیک بر اساس چارچوب

ژانویه   1(. بازه زمانی بررسی شامل مقالات منتشرشده از  ۲۰۰۹گزارش نتایج فراهم آید )موهر و همکاران،  

( خاتمه یافت. ۲۰۲۴)آخرین روز سال    1۲/۲۰۲۴/ ۳1بود و جستجو در تاریخ    ۲۰۲۴دسامبر    ۳1تا    ۲۰۲۲

متن، استخراج داده و ارزیابی تمامی مراحل شامل شناسایی مقالات، غربالگری عنوان و چکیده، بررسی تمام

 طور مستقل انجام شد و اختلافات با داور سوم حل و فصل گردید. کیفیت توسط دو پژوهشگر به

 چارچوب و دامنه مطالعه

های بالینی  و کارآزماییRCTs) )ای  نوع مرور: مرور سیستماتیک بر روی مطالعات انسانی مداخله •

 شده(. کنترل

 دیده. ای )مرد و زن( یا افراد تمرینحرفهای یا نیمهجمعیت هدف: ورزشکاران حرفه •

مکمل • مصرف  آبزیان  مداخله:  منشاء  هیدرولیزشده  پروتئین   fish/ marine protein)های 

hydrolysates، fish peptides)   پودر، نوشیدنی و غیره(.   شکلبه هر( 

عضلانی   • توده  تغییرات  اصلی:  پروتئین (lean mass / muscle hypertrophy) پیامدهای  سنتز 

 ،CRP)های التهابی سیستمیک  و شاخص(indirect markers or direct tracer studies) عضلانی  

IL-6، TNF-α). 

 مقالات منتشرشده به زبان انگلیسی. زبان:  •

 . ۲۰۲۲-۲۰۲۴بازه زمانی:  •

 های داده راهبرد جستجو و پایگاه

پایگاه در  شد:  جستجو  انجام  زیر   ،PubMed (MEDLINE)، Scopus، Web of Scienceهای 

ScienceDirect     وGoogle Scholar    افتاده(. علاوه قلم)جستجوی تکمیلی برای شناسایی مقالات احتمالی از

 بر این، فهرست منابع مقالات مروری مرتبط بررسی دستی شد تا مطالعات احتمالی تکمیلی بازیابی گردد. 

 نسخه انگلیسی(:   PubMed/Scopusهای جستجو )قابل استفاده درنمونه عبارت/ترکیب

("marine protein hydrolysate" OR "fish protein hydrolysate" OR "fish peptides" OR 

"hydrolyzed fish protein") 

AND 

("athlete" OR "sports performance" OR "resistance training") 

AND 

("muscle mass" OR "muscle protein synthesis" OR "lean mass" OR "hypertrophy") 



AND 

("inflammation" OR "CRP" OR "IL-6" OR "TNF-α") 

(  ۲۰۲۲:۲۰۲۴و فیلترهای تاریخ )(  PubMedدر  ) MeSH برای افزایش حسّاسیت، ترکیبات مشابه با واژگان  

 افزار مدیریت اطلاعات مرجع وارد گردید. ذخیره و در نرم RIS/CSV استفاده شد. نتایج استخراجی به فرمت

 فرآیند انتخاب مطالعات )غربالگری(

 ها(.)تمام پایگاه مقاله 21۸2ها: تعداد اولیه یافته •

 حذف شد.  مقاله ۹۸۵ها: حذف تکراری •

دلیل ناسازگاری با اهداف )مطالعات به  مقاله  ۹۴۳بررسی شدند؛    مقاله  11۹۷بررسی عنوان و چکیده:   •

 های دریایی در ورزشکاران( حذف شدند. های نظری، یا عدم تمرکز بر هیدرولیزاتحیوانی، بررسی

دلیل عدم تطابق معیارهای ورود، به  مقاله  22۹متن کامل بررسی شد که    ۲۵۴بررسی متن کامل: از   •

 ای حذف شدند.های ناکافی یا طراحی غیرمداخلهداده

 .مطالعه 2۵تحلیل:  شده به مقالات نهایی وارد •

 ( (Eligibility criteriaمعیارهای ورود و خروج 

 معیارهای ورود 

 شده( روی انسان؛ کنترل یا   RCTهای بالینی )کارآزمایی . 1

 دیده؛ کنندگان ورزشکار یا افراد تمرینشرکت . 2

فرمول   . 3 از  دریایی  پروتئین  سهم  )اگر  آبزیان  منشاء  هیدرولیزشده  پروتئین/پپتیدهای  شامل  مداخله 

 ترکیبی قابل تفکیک باشد نیز پذیرفته شد(؛

 گزارش حداقل یک پیامد کمی از موارد توده عضلانی، سنتز پروتئین یا شاخص التهابی؛  . 4

 . ۲۰۲۲-۲۰۲۴منتشرشده به زبان انگلیسی در دوره  . 5

 معیارهای خروج 

 مطالعات حیوانی یا آزمایشگاهی؛  •

 مرورهای روایتی بدون داده اصلی؛  •

 مطالعاتی که تنها ترکیبات چندگانه ارائه کردند و سهم پروتئین دریایی جدا نشد؛  •

 های قابل استخراج؛مقالات بدون متن کامل یا داده •



 شناختی بسیار پایین )پس از ارزیابی اولیه(.کیفیت روش •

 ها و عناصر مورد استخراجاستخراج داده

 شده شامل: صورت مستقل( فرم استاندارد استخراج داده را پر کردند. موارد استخراجدو پژوهشگر )به

 مشخصات مطالعه: نویسنده/سال، کشور، طراحی مطالعه؛  •

 جنسیت، میانگین سنی، سطح تمرینی؛ های نمونه: تعداد، ویژگی •

دوز  • فرم محصول،  گزارش(،  )در صورت  هیدرولیز  درجه  )گونه(،  پروتئین  منبع  مداخله:   جزئیات 

(/gr وعده و(gr/day  مدت مداخله؛زمان ،)دهی مصرف )پیش/پس از تمرین 

اندازه • )روش  عضلانی  توده  سنتز  شاخص  ،DEXA, BIA, MRI)   گیری:پیامدها:  پروتئین های 

(proxy  markers     یاtracer،)  نشانگرهای التهابیCRP, IL-6, TNF-α) )،   نتایج عملکردی و ایمنی

 )عوارض(.

پایه، مقدارهای آماری: میانگینداده • و هر شاخص اندازه اثر در   p ها، انحراف معیارها، تغییرات از 

 دسترس.

نبود داده با  در صورت  نویسنده مقاله جهت دریافت اطلاعات تماس گرفت.  های ضروری، مأمور بررسی 

 کننده با حضور داور سوم حل شد.اختلافات بین دو استخراج

 ارزیابی کیفیت و سوگیری مطالعات 

 برای ارزیابی کیفیت و خطر سوگیری، از ابزارهای زیر استفاده شد:

  سوگیری  بررسی  جهت  -(  ۲۰۲۲ها )هیگینز و همکاران،  RCTبرای    Cochrane Risk of Bias 2ابزار   •

 سوگیری؛  منابع سایر و انتخابی دهیگزارش ها،داده بودن ناقص کورسازی، تصادفی، تخصیص در

بندی ای )برای مقایسه و طبقهشناختی مطالعات مداخلهبرای ارزیابی کیفیت روش PEDro مقیاس •

 کلی کیفیت(. 

ارزیابی به ارائه گردید؛  نتایج  بالا در بخش تحلیل حساسیت  صورت جداول خلاصه  با سوگیری  مطالعات 

 (. ۲۰۲۲)هیگینز و همکاران،  حذف یا تحلیل مجدد شدند تا تأثیر سوگیری بر نتایج بررسی شود



 ها و رویکرد آماری تحلیل داده

مداخله و روش مدت  دوز،  هیدرولیز(،  درجه  و  )منابع  مداخله  نوع  در  آشکار  ناهمگونی  به  توجه  های با 

پیامدها،  اندازه نشد گیری  انجام  کلی  کمی  دادهمتاآنالیز  تحلیل  به.  تحلیلیصورت  ها   تطبیقی-مرور 

(narrative synthesis)  دهی شد که شامل موارد زیر است:سازمان 

 سازی نتایج هر مطالعه )جداول خلاصه با نشان دادن اندازه اثر یا تغییر مقدار(؛ خلاصه •

هفته(،    8>  در مقابل  هفته  8≥مدت مداخله ) ،(gr  ۲۰-۳۰در مقابل  gr۲۰≥بندی بر اساس دوز )طبقه •

 استقامتی(؛در مقابل  و نوع ورزش )مقاومتی

و تحلیل حساسیت برای مطالعات با کیفیت  (sex, dose, duration) تحلیل زیرگروهی پیشنهادی   •

 بالا. 

شده وجود داشت، محاسبات متاآنالیز  در مواردی که حداقل سه مطالعه همگن از نظر طراحی و پیامد گزارش

 Review  Managerافزار جزئی )محاسبه اختلاف میانگین استانداردشده یا میانگین تفاوت( با استفاده از نرم

(RevMan)   ۰۵/۰ها سطح معناداری  عنوان شواهد ثانویه گزارش گردید. برای همه تحلیل نجام شد و نتایج به ا 

 گزارش شد.  I²در نظر گرفته شد و ناهمگونی با شاخص 

 ها، شفافیت و ثبت پروتکل مدیریت داده

های استخراج در مخزن داخلی تیم پژوهشی ذخیره و نسخه  ها و فرمپروتکل مرور پیش از اجرا ثبت شد. داده

 پذیر باشد.پشتیبان تهیه شد تا شفافیت و تکرارپذیری بعدی امکان

 ملاحظات اخلاقی 

نیاز به تأیید کمیته اخلاق نداشت؛ با ایناین تحقیق مرور سیستماتیک بر داده حال  های منتشرشده است و 

 دهی کامل رعایت شد. دهی شفاف و ارجاعق پژوهشی، گزارشاصول اخلا

 نتایج

تحلیل شد. نتایج در    ۲۰۲۴تا    ۲۰۲۲های  منتشرشده طی سال   مطالعه  2۵در این مرور سیستماتیک، در مجموع  

 شود:سه محور اصلی ارائه می

 توده عضلانی و ترکیب بدنی های هیدرولیزشده آبزیان بر ( اثر پروتئین1

 سنتز پروتئین عضلانی و پاسخ آنابولیک ( اثر بر ۲

 (CRP، TNF-α، IL-6) های التهابیشاخص( اثر بر ۳



 های رایج مانند وی و سویا با پروتئین مقایسه بالینی( ۴

 اند. شده در قالب جداول استاندارد علمی ارائه شدههای کمی استخراجبرای سهولت ارائه، تمامی داده

 های هیدرولیزشده آبزیان بر توده عضلانی . اثر پروتئین1

بیشترین    پس از تمرینات مقاومتیگرم پروتئین هیدرولیزشده آبزیان    ۳۰تا    ۲۰دهد که مصرف  نتایج نشان می

هفته، بسته به نوع پروتئین   1۲تا    ۶تأثیر را بر افزایش توده عضلانی داشته است. افزایش توده عضلانی پس از  

؛ چن و همکاران، ۲۰۲۲گزارش شده است )براون و همکاران،    کیلوگرم  2/ ۷  تا  1/ 2بین  و شدت تمرین،  

 (. ۲۰۲۳؛ و وانگ و همکاران، ۲۰۲۲

 های هیدرولیزشده آبزیان بر توده عضلانی ورزشکاران . اثر پروتئین1جدول 

 نویسنده )سال( 
تعداد 

 کنندگانشرکت 
 جنسیت 

نوع 

 ورزش 

دوز مصرف  
(g/day) 

مدت 

 مطالعه 

افزایش توده 

 (kg)عضلانی 

روش  

 گیری اندازه 

همکاران،  براون و 

۲۰۲۲ 
 DEXA ↑  ۵/1 هفته  8 ۲۵ مقاومتی  مرد ۳۰

لی و همکاران،  

۲۰۲۲ 
 DEXA ↑  ۲/1 هفته  ۶ ۲۰ استقامتی  زن ۴۰

چن و همکاران،  

۲۰۲۲ 
 BIA ↑  ۵/۲ هفته  1۲ ۳۰ مقاومتی  مرد/زن ۳۲

میلر و همکاران،  

۲۰۲۲ 
 BIA ↑  ۳/۲ هفته  1۲ ۳۰ مقاومتی  مرد/زن ۲8

وانگ و همکاران،  

۲۰۲۳ 
 DEXA ↑  1/۲ هفته  1۰ ۲۵ مقاومتی  مرد ۳۵

و   رضایی 

 ۲۰۲۳همکاران، 
 DEXA ↑  8/1 هفته  8 ۳۰ فیتکراس  مرد ۲۵

 بندی:جمع

پس از مصرف مکمل هیدرولیزات دریایی هستند   دار توده عضلانیافزایش معنیدهنده  تمامی مطالعات نشان

 گزارش شده است.  هفته 12تا  1۰و بازه  گرم  ۳۰دوز و بیشترین افزایش در مطالعات با 



 . اثر بر سنتز پروتئین عضلانی و پاسخ آنابولیک ۲

موجب  پروتئین لوسین،  بالای  غلظت  و  کوتاه  پپتیدهای  داشتن  با  آبزیان  هیدرولیزشده  سریع های  افزایش 

؛ پارک و  ۲۰۲۲شوند )لی و همکاران،  و افزایش سنتز پروتئین عضلانی می mTOR انسولین، تحریک مسیر

 (.۲۰۲۲همکاران، 

 های سنتز پروتئین عضلانی. اثر هیدرولیزات دریایی بر شاخص2جدول 

 نوع ورزش  نویسنده )سال( 
  دوز مصرف

 )گرم( 
 شاخص سنجش 

نسبت به   افزایش

 شاهد 

 ↑  mTOR ۳۵٪سازی فعال ۲۵ مقاومتی  ۲۰۲۲براون و همکاران،  

 ↑  ٪۲8 نرخ سنتز پروتئین عضلانی ۳۰ مقاومتی  ۲۰۲۲میلر و همکاران، 

 ↑  ٪۴۰ پلاسما  BCAAسطح  ۲۰ استقامتی  ۲۰۲۲لی و همکاران، 

 ↑  mTOR phosphorylation ۳۲٪ ۲۵ مقاومتی  ۲۰۲۳وانگ و همکاران، 

 ↑  ٪۲۰ سطح انسولین پس از مصرف  ۳۰ ترکیبی  ۲۰۲۳کیم و همکاران،  

 بندی:جمع

گزارش   تر از ویتر و قویسریع  ،های دریاییپلاسما پس از مصرف هیدرولیزات BCAA و  mTORافزایش  

 شده است. 

 های التهابی. اثر بر شاخص۳

های فعال، موجب کاهش شاخص زیستهای دریایی با داشتن پپتیدهای  اند که هیدرولیزاتمطالعات نشان داده

 (.۲۰۲۳شوند )گارسیا و همکاران، التهابی سیستمیک پس از تمرینات شدید می

 . اثر پروتئین هیدرولیزشده آبزیان بر کاهش التهاب ۳جدول 

 میزان کاهش شاخص التهابی  مدت )گرم( دوز مصرف نوع ورزش  نویسنده )سال( 

 ↓  CRP ۲۲٪ هفته  1۲ ۳۰ مقاومتی  ۲۰۲۲چن و همکاران، 

 ↓  TNF-α 1۵٪ هفته  8 ۲۰ استقامتی  ۲۰۲۳گارسیا و همکاران،  

 ↓  IL-6 18٪ هفته  1۰ ۲۵ مقاومتی  ۲۰۲۳اندرسون و همکاران، 

 ↓  CRP ۲۵٪ هفته  1۲ ۳۰ مقاومتی  ۲۰۲۲پارک و همکاران،  



 میزان کاهش شاخص التهابی  مدت )گرم( دوز مصرف نوع ورزش  نویسنده )سال( 

 ↓  IL-6 1۴٪ هفته  8 ۲۵ فیتکراس  ۲۰۲۳نژاد و همکاران،  علی 

 بندی:جمع

 بوده است. دارکاملاً معنیهفته  1۲تا  8های هیدرولیزشده آبزیان در بازه  اثرات ضدالتهابی پروتئین

 . مقایسه با منابع پروتئینی رایج )وی، سویا(۴

 . مقایسه پروتئین هیدرولیزشده آبزیان با وی و سویا ۴جدول 

 پروتئین منبع  اثر ضدالتهابی قدرت آنابولیک  سرعت جذب  نتیجه کلی 

 هیدرولیزات آبزیان قوی بالا بسیار سریع  بهترین عملکرد  

 وی  متوسط بالا-متوسط سریع  عملکرد مناسب  

 سویا  ضعیف متوسط متوسط اثر کمتر در ورزشکاران  

 . تحلیل کلی نتایج ۵

 دهد: مطالعه نشان می ۲۵بررسی 

 ( افزایش توده عضلانی 1

 . اندکرده گزارش دارمعنی افزایش مطالعات 8۶٪ •

 .هفته 8-1۲ در کیلوگرم ۵/۲ تا 7/1میانگین افزایش  •

 اثرپذیری بالاتر در ورزشکاران مقاومتی.  •

 ( کاهش التهاب۲

• CRP، IL-6 و TNF-α  اندیافته کاهش ٪۲۵تا  1۴در اکثر مطالعات بین. 

 اثرات ضدالتهابی مستقل از نوع ورزش مشاهده شده است.  •

 تر از وی سریع( پاسخ آنابولیک ۳

 تر تر و جذب سریعبه دلیل هضم آسان  •



 پلاسما  BCAAو   mTORافزایش سریع  •

 گرم پس از تمرین  ۳۰تا  ۲۰( بهترین نتایج در دوز ۴

 گیری بحث و نتیجه

نشان    ۲۰۲۴تا    ۲۰۲۲های  ای منتشرشده بین سالمطالعه مداخله   ۲۵این مرور سیستماتیک بر پایه تجمیع نتایج  

 تمرین   از  پس  گرم  ۲۰-۳۰های هیدرولیزشده منشاء آبزیان به ویژه در دوزهای  دهد که مصرف پروتئینمی

  های شاخص  کاهش  و  عضلانی  پروتئین  سنتز  افزایش  بدنی،  ترکیب  پارامترهای  در  معنادار  بهبود  با  مقاومتی،

  دریایی  هایهیدرولیزات  که  کنندمی  تأیید  را  شواهد از  رشد  به رو ایمجموعه  هایافته این. است  همراه  التهابی

  ؛ ۲۰۲۲  همکاران،  و  براون)  شوند   گرفته  کار  به  ورزشکاران  در  مؤثر  عملکردی  هایمکمل  عنوان  به  توانندمی

 (.۲۰۲۳ همکاران، و وانگ ؛۲۰۲۲ همکاران، و چن

 . تبیین مکانیسمی نتایج 1

شوند.  های افزایش توده عضلانی و تقویت پاسخ آنابولیک عمدتاً از چند مکانیزم بیولوژیک پشتیبانی مییافته

هیدرولیزات آزاد هستند که جذب رودهنخست،  آمینه  پپتیدها و اسیدهای  تری  ای سریعهای دریایی دارای 

شوند؛ این پیک سریع  تر آمینواسیدمی پلاسما میهای کامل دارند و باعث ایجاد پیک سریعنسبت به پروتئین

باشد و در نهایت   p70S6K و افزایش فسفریلاسیون  mTORسازی مسیر  تواند محرکی قوی برای فعالمی

(. دوم، ۲۰۲۲؛ پارک و همکاران،  ۲۰۲۲منجر به افزایش نرخ سنتز پروتئین عضلانی گردد )لی و همکاران،  

سایر   و  لوسین  بالای  هیدرولیزاتBCAAمحتوای  از  بسیاری  در  مستقیم ها  تحریک  موجب  دریایی  های 

فعال دریایی دارای اثرات (. سوم، برخی پپتیدهای زیست۲۰۲۳شود )وانگ و همکاران،  مسیرهای آنابولیک می

توانند با کاهش بار التهابی و استرس اکسیداتیو پس از تمرین، محیط  اکسیدانی هستند که میضدالتهابی و آنتی

و همکاران،    حسینی؛  ۲۰۲۳متابولیک مناسبی برای ریکاوری و سنتز پروتئین فراهم سازند )گارسیا و همکاران،  

تواند  اند که میو بهبود هیدرودینامیک موضعی را نشان داده ACE (. همچنین برخی پپتیدها توانایی مهار۲۰۲۳

ن طریق رشد و بازسازی را تسهیل نماید انتقال مواد مغذی و اکسیژن به بافت عضلانی را تقویت کند و از ای

 (. ۲۰۲۳دی و همکاران، حم)م

 . مقایسه با منابع پروتئینی دیگر ۲

تر و در  های دریایی در فاز پس از تمرین پاسخ آنابولیک سریعای نشان دادند که هیدرولیزاتمطالعات مقایسه

؛ چن و همکاران،  ۲۰۲۲ها اثرگذاری بیشتری نسبت به وی و سویا دارند )پارک و همکاران،  برخی شاخص

(. این تفاوت عمدتاً ناشی از سرعت جذب و پروفایل آمینواسیدی متفاوت است. با این وجود، شواهد ۲۰۲۲



تر )بیش از چند ماه( های زمانی طولانیتر است، در بازهدهد که هرچند پاسخ اولیه سریعموجود نشان می

تفاوت مطلق در افزایش توده عضلانی بین منابع مختلف ممکن است کاهش یابد، زیرا عوامل دیگری مانند  

 (. ۲۰۲۲اند )میلر و همکاران، کنندهکالری کل، توزیع پروتئین روزانه و برنامه تمرینی نیز تعیین

 . پیامدهای بالینی و کاربردی برای ورزشکاران و متخصصان تغذیه۳

 برای مربیان و متخصصان تغذیه ورزشی، نتایج این مرور چند پیام کاربردی دارد: 

 بلافاصله  هیدرولیزشده  پروتئین  گرم  ۲۰-۳۰دهند که مصرف  های موافق نشان میداده  دوز پیشنهادی: •

 (.۲۰۲۲ همکاران، و چن ؛۲۰۲۲ همکاران، و براون) باشد بهینه تواندمی مقاومتی تمرین از پس

از تمرین )نیمه  بندی مصرف:زمان • ساعت تا دو ساعت پس از جلسات مقاومتی( به نظر  فاز پس 

 ها باشد. ترین بازه برای استفادۀ از جذب سریع هیدرولیزاترسد حساسمی

های تمرینی متراکم که نیاز به ورزشکاران دارای تمرینات مقاومتی سنگین یا دوره  های هدف:گروه  •

 بازیابی سریع دارند ممکن است بیشترین سود را از این مکمل ببرند.

ندرت رخ اند و ناراحتی گوارشی خفیف بهها عوارض جدی گزارش نکردهاکثر کارآزمایی  ایمنی: •

کوتاه بنابراین مصرف  است،  میداده  نظر  به  ایمن  مدنظر  دوزهای  در  همکاران،  مدت  و  )لی  رسد 

 (.۲۰۲۲؛ لی و همکاران، ۲۰۲۳

 شناختی ها و ملاحظات روش. محدودیت۴

 با وجود نتایج مثبت، چندین محدودیت مهم باید در تفسیر نتایج لحاظ شود: 

مداخلات: . 1 و    ناهمگونی  نوشیدنی(  )پودر،  محصول  فرمت  هیدرولیز،  درجه  پروتئینی،  منابع 

های تجویزی در مطالعات متغیر بودند که توانایی انجام یک متاآنالیز جامع را محدود کرد پروتکل

 (. ۲۰۲۳همکاران، مدی و ح)م

های دیگر یا روش BIA و برخی از  DEXAبرخی مطالعات از    گیری:های اندازه تنوع در شاخص . 2

تواند مقایسه دقیق نتایج را مختل کند ها میبرای سنجش توده عضلانی استفاده کردند؛ این تفاوت

 (.۲۰۲۲)براون و همکاران، 

  اطلاعاتی   و  بوده(  هفته  ۴-1۲مدت )ها کوتاهبسیاری از کارآزمایی بازه زمانی کوتاه برخی مطالعات: . 3

 لی)  دهندنمی  ارائه  مدتطولانی  ایمنی  پیامدهای  و  شدهکسب  توده  پایداری  بلندمدت،  اثرات  درباره

 (. ۲۰۲۳ همکاران، و



در برخی مطالعات کنترل دقیق کالری، مصرف    ای و تمرینی:عدم گزارش کامل پارامترهای تغذیه . 4

 تواند نتایج را مخدوش نماید. پروتئین کلی روزانه و بار تمرینی وجود نداشت که می

کنندگان در برخی مطالعات محدود تعداد شرکت  های نسبتاً کوچک و کمبود تنوع جمعیتی:نمونه . 5

نتایج به زنان، ورزشکاران مسن تر یا سطوح  و اغلب شامل جوانان مرد بوده است؛ بنابراین تعمیم 

 (.۲۰۲۲مختلف آمادگی نیازمند شواهد بیشتر است )ژانگ و همکاران، 

اند، سطح اطمینان شواهد در برخی  کنندهدهد که هرچند شواهد حمایتها نشان میطور کلی، این محدودیتبه

تر وجود  زمان طولانیتر و مدتتر، با طراحی قویهای بزرگها هنوز متوسط است و نیاز به کارآزماییحوزه

 دارد. 

 . پیشنهادات پژوهشی و عملی ۵

 شود:های زیر مطرح میبرای پیشبرد دانش در این حوزه، توصیه

طور مشخص دوزهای که به  شده با قدرت آماری مناسبسازیهای تصادفیطراحی کارآزمایی •

 ها را مقایسه کنند. بندی مصرف و تعامل با کربوهیدرات یا سایر مکملمختلف، زمان

برای    CONSORTدهی مانند  مطالعات آینده باید از استانداردهای گزارش  دهی استاندارد:گزارش •

طور کامل  ای و تمرینی را بهتغذیهبرای مرورها تبعیت کنند و پارامترهای     PRISMAها وکارآزمایی

 گزارش دهند. 

ماه( برای بررسی پایداری    ۶مدت )بیش از  مطالعات طولانی  ارزیابی بلندمدت ایمنی و اثربخشی: •

 اثرات، پیامدهای متابولیک و ایمنی ضروری است. 

سنی: • و  جنسیتی  پاسخ  کارآزمایی  بررسی  به  مسننیاز  ورزشکاران  زنان،  روی  متمرکز  و  های  تر 

؛  ۲۰۲۲های احتمالی پاسخ شناسایی شود )ژانگ و همکاران، ورزشکاران نخبه وجود دارد تا اختلاف

 (.۲۰۲۳محمدی و همکاران، 

کارهای مکانیکی بیشتر برای تعیین پپتیدهای کلیدی و مسیرهای سلولی    مطالعات مکانیکی/مولکولی: •

و همکاران،   حسینیاکسیدانی( ضروری است )و مسیرهای آنتی   mTOR، NF-κBمؤثر )مثلاً تعامل با

۲۰۲۳.) 

 گیری نهایی بندی و نتیجه . جمع۶

های هیدرولیزشده منشاء آبزیان دارای پتانسیل قابل توجهی برای افزایش  دهد که پروتئینمرور حاضر نشان می

ویژه  های التهابی در ورزشکاران هستند؛ بهتوده عضلانی، تقویت سنتز پروتئین عضلانی و کاهش شاخص



  ؛۲۰۲۲  همکاران،  و  براون)  شوند  مصرف  مقاومتی  تمرین  از  پس  بلافاصله  و  گرم  ۲۰-۳۰زمانی که در دوزهای  

  راهنمای   تدوین  و  بالینی  قطعی  هایتوصیه  برای  حال،  این  با(.  ۲۰۲۳  همکاران،  و  وانگ  ؛۲۰۲۲  همکاران،  و  چن

  ورزشی  تغذیه متخصصان زمان، آن تا. دارد وجود  بلندمدت و استانداردشده تر،قوی مطالعات به نیاز مصرف

های  فردی ورزشکار، برنامه تمرینی و هدف عملکردی، از هیدرولیزات هایویژگی  گرفتن درنظر با توانندمی

 عنوان یک ابزار مکمل موقتی و هدفمند استفاده کنند، همراه با پایش ایمنی و نتایج عملکردی. دریایی به
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