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Whey protein supplementation during resistance training augments lean body mass. �: J Am Coll Nutr. 631-221:)3102:(23
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1g«ƒS°Ï O, f«µÓS¢ Ü.ê., Ojæ≠ ê., hGBNôh¿. gnillewd-ytinummoc ,redlo ni egnahc ssam nael htiw detaicossa si ekatni nietorp yrateiD

.yduts )CBA htlaeH( noitisopmoC ydoB dna ,gnigA ,htlaeH eht :stludaGÛ∏á G’Ceôjµ«á .rtuN nilC J mA8002;78)1(:051-551.

2›à¡ó… Ω., KƒQÜ Ω., cÉQGeÑ«æƒS¢ O., hGBNôh¿.opmoc ydob ni segnahc no noitcirtser ygrene gnirud ekatni nietorp rehgih a fo stceffe ehT-

.nemow redlo ni noitcnuf lacisyhp dna noitis›∏qá .icS deM icS loiB A lotnoreG J1102;66)11(:8121-5221.

3e©¡ó Gd£Ö.,sdicA yttaF ,taF ,rebiF ,etardyhobraC ,ygrenE rof sekatnI ecnerefeR yrateiD .steid lufhtlaeh dna stneirtunorcaM

)stneirtunorcaM( sdicA onimA dna ,nietorP ,loretselohC)5002(. hGT°æ£ø Gd©ÉU°ªá: OGQ fû°ô fÉT°ƒfÉ∫ GCcÉOÁ«õ Hôjù¢, 2002/5002:967-678.

4S°ª«àù¢ GC. ê., S°ƒj S¢., dƒS°µƒeÖ-eÉQT¢ ¿. O., jƒjÓfó GC, hjù°ÎJÒÜ-HÓfà«æ¨É Ω.ekil-nogaculg ,nilerhg amsalp dna ,yteitas ,erutidnepxe ygrenE

editpep1.hcnul nietorp-hgih elgnis a gniwollof snoitartnecnoc enisorytenisoryt editpep dna ,›∏qá: .rtuN J8002;831)4(:896-207..

5d«ó… √. ê., GCQeù°Îhf≠ ∑. ∫., JÉf≠ Ω., eÉJù¢ Q. O., cÉeÑπ h.h. etiteppa no ycneuqerf gnitae retaerg dna ekatni nietorp rehgih fo ecneulfni ehT

.nem esebo dna thgiewrevo ni lortnoc›∏qá GChH«õjà»: .ytisebO0102;81)9(:5271-2371.

6LƒS¢ GC. Q., GCJµ«æù°ƒ¿ S¢. GC., JÉQfƒHƒdù°µ» Ω.GC., a«∏«Ñù¢ S¢.Ω.. ni-esicrexe-dna -teid gnirud nietorp dna sdoof yriad fo noitpmusnoc desaercnI-

.nemow lasuaponemerp esebo dna thgiewrevo ni niag elcsum nael dna ssol ssam taf setomorp ssol thgiew decud›∏qá .rtuN J

1102;141)91(:6261-4361.

7HÉjô O., S°àƒä ∑.S¢., Hƒ∫ O., gÉQjù¢ ê., QGe∏È h, c∏«Ø«ófù¢ Ü.dna thgiew ydob sretla noitatnemelppus nietorp yos ton tub nietorp yehW

.stluda esebo dna thgiewrevo gnivil-eerf ni noitisopmoc›∏qá .rtuN J1102;141)8(:9841-4941.

8hjù°ÎJÒÜ-HÓfà«æ¨É Ω.S¢., f«ƒaæ¡ƒjõ¿ GC., fƒe«¬ O., S°ƒj S¢., hjù°ÎJÒÜ ∑.Q..ecnanetniam thgiew dna ,ssol thgiew ,nietorp yrateiD›∏qá: unnA

.rtuN veR9002;12:92-14.

9cÓjù°«æù¢ Ω., aÉ¿ HÉ∑ Ω.GC., eƒfû°ÉÁô S¢., S°ÉQjù¢ h.√.thgiew no teid mutibil da etardyhobrac-hgih ro nietorp-hgih ,taf-wol a fo tceffe ehT

.srotcaf ksir cilobatem dna ecnanetniam ssol›∏qá: .sebO J tnI9002;33)3(:692-403.

01hjù°ÎJÒÜ-HÓfà«æ¨É Ω.S¢., dƒLƒ¿ Ω.Ü., f«ù¢ GE., aÉ¿ GChjÚ Ω., cƒaÉcù¢ GE.Ω. thgiew ydob retfa ecnanetniam thgiew sniatsus ekatni nietorp hgiH

.namuh ni ssol›∏qá: .sebO J tnI4002;82)1(:75-46.

11dƒLƒ¿ Ω.Ü., cƒaÉcù¢ GE.Ω., hjù°ÎJÒÜ-HÓfà«æ¨É Ω.S¢..snamuh ni ssol thgiew retfa niager thgiew stimil ekatni nietorp lanoitiddA›∏qá: J rB

.rtuN5002;39)2(:182-982.

21JÉf≠ ê.G., eƒQ O.Q., cƒjÑ«óG ê.h., JÉQfƒHƒdù°µ» Ω.GC., a«∏«Ñù¢ S¢.Ω. no stceffe :etalosi nietorp yos ro ,niesac ,etasylordyh yehw fo noitsegnI

.nem gnuoy ni esicrexe ecnatsiser gniwollof dna tser ta sisehtnys nietorp elcsum dexim›∏qá: .loisyhP lppA J9002;701)3(:789-299.

31JÉf≠ ê.G., a«∏«Ñù¢ S¢.Ω. .ytilauq nietorp fo elor eht :msilobana nietorp elcsum gnizimixaM›∏qá: .eraC bateM rtuN nilC nipO rruC

9002;21)1(:66-17.

41Jû°ÒT°ƒhQO-H«æ«¬ ä.GC., HƒQO ¿.GC., e«àû°π ∑.ê., hGBNôh¿.onima laitnesse ro enicuel htiw esod nietorp lamitpobus a fo noitatnemelppuS

.nem ni esicrexe ecnatsiser gniwollof dna tser ta sisehtnys nietorp rallirbifoym no stceffe :sdica›∏qá: .loisyhP J

2102;095tP(11:)1572-5672.

51J«Ñàƒ¿ ∑.O., GEj∏«ƒä ä.GC., cô… Ω.ê., hGBNôh¿. ecnatsiser retfa msilobana elcsum ni tluser snietorp yehw dna niesac fo noitsegnI

.esicrexe›∏qá: .crexE stropS icS deM4002;63)21(:3702-1802.

61gƒGQç ∑.Q., eƒQh ¿.GC., a«∏«Ñù¢ S¢.Ω., L«ÑÉ’ Ω.ê.esicrexe ecnarudne morf yrevocer gnirud etardyhobrac htiw nietorp fo noitsegnioC

.snamuh ni sisehtnys nietorp elcsum lateleks setalumits›∏qá: .loisyhP lppA J9002;601)4(:4931-2041.

71JÉf≠ ê.G., eÉfƒ’cƒS¢ ê.ê., cƒjÑ«óG ê.h., hGBNôh¿. gniwollof sisehtnys nietorp elcsum setalumits etardyhobrac htiw nietorp yehw laminiM

.nem gnuoy deniart ni esicrexe ecnatsiser›∏qá: .bateM rtuN loisyhP lppA7002;23)6(:2311-8311.

81J«Ñàƒ¿ ∑.O., GEj∏«ƒä ä.GC., cô… Ω.ê., hGBNôh¿.retfa dna erofeb noitsegni nietorp yehw yb sisehtnys nietorp elcsum ten fo noitalumitS

.esicrexe›∏qá: .bateM lonircodnE loisyhP J mA7002;292)1(:E17E-67.

91eƒQ O.Q., QhH«æù°ƒ¿ O.Q., aôG… ê.∫., hGBNôh¿.ecnatsiser retfa sisehtnys nietorp nimubla dna elcsum fo esnopser esod nietorp detsegnI

.nem gnuoy ni esicrexe›∏qá: .rtuN nilC J mA9002;98)1(:1-8.

02hjàÉQO GC.∑., LÉcªÉ¿ S¢.Q., Hôjø ∫., hGBNôh¿.gnisaercni ot esnopser ni laem a ot tneuqesbus setar sisehtnys nietorp elcsum rallirbifoyM

.esicrexe ecnatsiser retfa dna tser ta nietorp yehw fo sesod›∏qá: .rtuN nilC J mA4102;99)1(:68-59.

12HÉOh¿-Lƒfõ O., QGS°ªƒS°ø Ü.Ü. .ainepocras fo noitneverp eht dna snoitadnemmocer nietorp yrateiD :weiveR›∏qá: nilC nipO rruC

.eraC bateM rtuN9002;21)1(:68-09.

22H«æ«æ¨õ Ü., Zôhjø Ü., Oh ’„ GC., hGBNôh¿. fo sekatni dedarg gniwollof noitercca nietorp elcsum tneuqesbus dna noitprosba dica onimA

.nem ylredle ni nietorp yehw›∏qá: .bateM lonircodnE loisyhP J mA2102;203)8(:E299E-999.

32ZôjØ» ê.S¢., cƒh¿ ê., eÉ∑ OGf«É∫ Ω.∫., S°«ª«æµƒa«àû¢ ∑.±., p etavitca nilusni dna enicueL07S6ni syawhtap tnereffid hguorht esanik

.elcsum lateleks namuh›∏qá: .bateM lonircodnE loisyhP J mA1002;182)3(:E664E-174.

42Qjƒ GE., HÉ’ê Ω., S°ƒQf«¬ ∑.,hGBNôh¿. yh fo yltnednepedni nem ylredle ni sisehtnys nietorp elcsum sevorpmi noitatnemelppus enicueL-

.aimeadicaonimarep›∏qá: .loisyhP J

575tP(1:)503-513..

52’ÁÉ¿ O.∑. .sisatsoemoh esoculg dna steid ssol thgiew ni enicuel fo elor ehT›∏qá: .rtuN J3002;331)1(:162-S762.S

62HÉS°«ÉcƒS¢ S¢.Ω., eÉcÓf≠ √.∫. , eÉcÓf≠ ê.Ü., hGBNôh¿.ydaets etaredom gnirud noitatnemelppus dica onima laitnesse dehcirne-enicueL

.sisehtnys nietorp elcsum esicrexetsop secnahne esicrexe etats›∏qá: .rtuN nilC J mA1102;49)3(:908-818.

72eæ¶ªá G’CZòjá hGdõQGYá dÓC· GŸàëóI. noitirtun namuh ni noitaulave ytilauq nietorp yrateiD)J≤««º LƒOI GdÈhJÚ Gd¨òGF» ‘ Gdà¨òjá GdÑû°ôjá(;3102.

82aƒd«∂ ê.S¢., aƒd∂ Ü.Ω., Zƒe«õ GC.∫., hGBNôh¿. .ssam ydob nael stnemgua gniniart ecnatsiser gnirud noitatnemelppus nietorp yehW›∏qá: J

.rtuN lloC mA3102;23)2(221-631.

92Zôjƒ… ê.S¢., cƒh¿ ê., eÉcóGf«É∫ Ω.∫., hGBNôh¿. p etavitca nilusni dna enicueL07S6eleks namuh ni syawhtap tnereffid hguorht esanik-

.elcsum lat›∏qá: .bateM lonircodnE loisyhP J mA1002;182)3(:E664E-174.

03Qjƒ GE., HÉ’ê Ω., S°ƒQf«¬ ∑., hGBNôh¿. yh fo yltnednepedni nem ylredle ni sisehtnys nietorp elcsum sevorpmi noitatnemelppus enicueL-

.aimeadicaonimarep›∏qá: .loisyhP J6002;575tP(1:)503-513.

13’ÁÉ¿ O.∑. .sisatsoemoh esoculg dna steid ssol thgiew ni enicuel fo elor ehT›∏qá: .rtuN J3002;331)1(:162-S762.S

23’ÁÉ¿ O.∑., hhdµô O.GC..emordnys cilobatem eht dna ytisebo fo tnemtaert ni enicuel fo ecnatropmi laitnetoP›∏qá: .rtuN J

6002;631lppuS(1:)913-S323.S
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