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 و لاکتات خون Tmaxاثر مصرف مکمل بتا آلانین بر عملکرد، 

 نخبه مرد پاروزنان
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 21/12/1394تاریخ پذیرش مقاله:                                                     15/8/1394 مقاله: دریافت تاریخ

 

 هچکید

های آن هر چهار سال یک بار در بزرگترین مسابقات  های ورزشی است که رقابت )روئینگ( یکی از باسابقه ترین رشتهپاروزنی مقدمه: 

گردد. هدف این مطالعه بررسی اثر مصرف حاد مکمل بتاآلانین بر حداقل سرعت رسیدن به حداکثر اکسیژن  جهانی یعنی المپیک برگزار می
دقیقه ای و تغییرات لاکتات خون پاروزنان حاضر  6( در این سرعت و رکورد Tmaxیت تا واماندگی )( و حداکثر زمان فعالvo2maxمصرفی )

 باشد.  در اردوی تیم ملی می

 8/8±7/2کیلوگرم و چربی بدن:  3/80±4/9سانتی متر، وزن:  8/186±3/8، قد:5/22±9/4پاروزن نخبه مرد  )سن:  15ها:  مواد و روش

 ها در دو گروه دارونما و مکمل تقسیم شدند. ر این تحقیق شرکت نمودند. پس از تقسیم بندی تصادفی، آزمودنیدرصد(  به طور داوطلبانه د
میلی گرم به ازای  10دقیقه ای فعالیت روی ارگومتر پاروزنی با ریتم آزاد،  6ساعت قبل از انجام آزمون  2ساعت و  3ساعت، 4ها  آزمودنی

دقیقه پارو زدن روی  6ها، آزمون  یا دارونما )گلوکز( را به صورت طرح متقاطع مصرف نمودند. از آزمودنیهر کیلوگرم از وزن بدن بتاآلانین 
مستقل و   tها از آزمون دقیقه گرفته شد. برای تحلیل داده 6پاروزنی و مقدار لاکتات خون قبل و پس از آزمون  Tmaxارگومتر و 

SPANOVA  .استفاده شد 

داری افزایش  که به مقدار معنی Tmax(؛ جز <p 05/0گروهی متفاوتی را در تمامی متغیرها نشان نداد ) فاوت بیننتایج تحقیق تيافته ها: 

  .یافته بود

مصرف مکمل بتاآلانین می تواند سبب بهبود رکورد پاروزنان و به تعویق انداختن خستگی ایشان گردد و  تحمل ورزشکار  نتیجه گیری:

 برای افزایش زمان فعالیت تا واماندگی را ارتقا بخشد.
 

 بتاآلانین، پاروزنی، پاروزنان نخبه، کارنوزین، لاکتات :کلیدی هایواژه
 
 :kashef1337@gmail.com email                                                                                                              مکاتبات مسئول نویسنده *

mailto:%20mahdi-seyedain@yahoo.com
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 مقدمه
امروزه بهره گیری از علوم مختلف ورزشی از جمله 

های غذایی از جمله ضروریات  اصول علمی تغذیه و مکمل
شود. از این رو اکثر ورزشکاران  ورزشی مدرن محسوب می

های مختلف ورزشی برای به حداکثر  رشته ای در حرفه
کنند )هاشمی  رساندن عملکرد خود از این مواد استفاده می

ترین  پاروزنی یکی از با سابقه .(2010ورزی و همکاران، 
های ورزشی است که هر چهار سال یک بار  رشته

های آن در بزرگترین مسابقات جهانی یعنی المپیک  رقابت
کشورهای پیشرفته به علت گردد و اکثر  برگزار می

 Maestu) کنند گذاری می آوری فراوان بر آن سرمایه مدال

et al., 2005 رقابت های این رشته در مسافت ثابت .)
گردد و زمان رقابتی آن بسته به فرد،  متر برگزار می 2000

شرایط جوی و ابزار مورد استفاده قایق )تک نفره تا هشت 
بک وزن یا سنگین وزن و نفره، تک پارو یا دو پارو، س

انجامد. رقابت در  دقیقه به طول می 8تا  5/5مردان یا زنان( 
این رشته به دلیل غلبه بر مقاومت هوا و آب، انرژی بسیار 

(. این رشته از Lawton et al., 2005بالایی می طلبد )
لحاظ سیستم انرژی بسیار منحصر به فرد است، با توجه به 

( می توان رقابت پاروزنی 1985) 1یزبندی کرنر و شوات طبقه
را به سه مرحله آغاز، حالت پایدار و پایان تقسیم نمود. طی 

انجامد مسیر  ثانیه به طول می 45الی  30مرحله آغازین که 
هوازی لاکتیکی و غیرلاکتیکی چیره شده، در مرحله  بی

کشد مسیر هوازی  دقیقه طول می 5/4الی  3پایداری که 
متر پایانی است  250له پایانی که حدود غالب بوده و مرح

 ,.Baguet et alمسیر انرژی لاکتیکی اثر بارزی دارد )

2010.) 

های اساسی که  هایی، یکی از چالش در چنین فعالیت
ورزشکاران تمایل دارند بر آن غلبه کرده یا آن را به تاخیر 
اندازند فرایند خستگی است. سازوکارها و عوامل گوناگونی 

خستگی نقش دارند. از علل مهم خستگی در  در بروز
های تولید انرژی،  توان به مهار آنزیم های ورزشی می فعالیت

کاهش حساسیت کلسیم در بافت عضلانی انقباضی، کاهش 
در رهاسازی یا بازجذب کلسیم توسط شبکه سارکوپلاسمی 
و تخلیه منابع انرژی مانند گلیکوژن عضلانی را نام برد. 

مدت شدید، همچون زمان آغازین  های کوتاه هنگام فعالیت

                                                      
3
 Beta Alanine 

ها همچون  و پایانی رقابت پاروزنی، تجمع برخی از متابولیت
فسفات، فسفات غیرآلی، لاکتات و یون  آدنوزین، دی

یابد. اسیدوز ناشی از تجمع یون  هیدروژن افزایش می
کند  هیدروژن خستگی را تشدید و ورزشکاران را مجبور می

تری انجام دهند. بنابراین، هر روشی  آرامفعالیت را با آهنگ 
که سبب بهبود تعادل اسیدی گردد می تواند نیروزا تلقی 

 (.Rooney et al., 1994)گردد 
آن دسته از پپتیدها که نقش بافری دارند در گروه 

شوند، بین انواع گروه امیدازول،  بندی می دسته 2امیدازول
کارنوزین پپتیدی کارنوزین در بدن انسان مشاهده می شود. 

اکسیدانی و  است که علاوه بر نقش بافری نقش آنتی
(. هر چند Alhamdani et al., 2007ایمونولوژیایی دارد )

بدن جانوران قادر به ساخت کارنوزین است، اما مقادیر آن 
گیری بیرونی قرار می گیرد، و مطالعات  تحت تاثیر مکمل
رفیت بافری و گیری محتوای کارنوزین، ظ نشان داده مکمل

کند. در حقیقت کارنوزین از دو  عملکرد ورزشی را بهتر می
تشکیل یافته است. در  3اسید آمینه هیستیدین و بتا آلانین

دسترس بودن بتا آلانین نسبت به هیستیدین عامل ضروری 
گیری بتا  برای تولید کارنوزین است. پس احتمالا مکمل

 دهد آلانین محتوای کارنوزین عضلات را افزایش می
(Dutka et al., 2004.) 

آلانین معمولا به صورت دهانی بین یک تا چهار  بتا
گیرد. مطالعه ای فراتحلیلی  ده قرار میهفته مورد استفا

گیری بتا آلانین عملکرد ورزشی را در  نشان داد که مکمل
دهد. دیده شده  ثانیه افزایش می 240الی  40های  فعالیت

بتا آلانین علاوه بر خنثی نمودن یون هیدروژن احتمالا از 
طریق افزایش حساسیت به کلسیم درون سلولی، موجب 

(. Suzuki et al., 2006گردد ) یری میافزایش انقباض پذ
برخی از تحقیقات نشان داده، حتی پس از استفاده یک 
جلسه ای این مکمل مقادیر کارنوزین افزایش و اثر آن بر 

 ,.Di Pierro et alشود ) عملکرد ورزشی مشاهده می

 4تا  3(. اگر این فرضیه درست باشد، دیگر مصرف 2011
و  kraemerباشد.  ای این مکمل مورد نیاز نمی هفته

گیری تک  ( در تحقیقی به بررسی مکمل1995همکاران )
داری مشاهده نکرد، ایشان  جلسه ای پرداخت و نتیجه معنی

  اذعان نمودند احتمالا دوز مصرفی بتاآلانین پایین بوده است
 

                                                      
1
 Körner T, Schwantiz P

 
                  2 Imidazole  
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(Kraemer et al., 1995 .)Di Pierro  و همکاران
( در مطالعه دیگری نشان دادند مصرف یک گرم 2011)

مکمل کارنوزین سطح اسید لاکتیک پس از بازی والیبال را 
 Diکاهش داد و مقدار کار انجام گرفته افزایش داشت ) 

Pierro et al., 2011ها، هدف  (. با توجه به این گزارش
ر مصرف حاد مکمل بتاآلانین بر این مطالعه، بررسی اث

پاروزنان حاضر در اردوی تیم ملی  Tmaxعملکرد و 
 جمهوری اسلامی ایران بود. 

 

 ها مواد و روش
ها همگی از پاروزنان تیم ملی مردان ایران بوده  آزمودنی

 15 قرار داشتند، 2014و در اردوی آمادگی بازیهای آسیایی 
داوطلبانه در این (  به طور 1پاروزن نخبه مرد )جدول 

تحقیق شرکت نمودند. طرح تحقیق و تمام خطرات احتمالی 
ها  شد. سپس آزمودنی  داده ها شرح تحقیق برای آزمودنی این

رضایتنامه کتبی را امضا کردند. یک نوع دستگاه ارگومتر 
( در Concept II Model B, Morrisville, VTپاروزنی )

فاده قرار گرفت. تمام تمام مراحل تمرین و آزمون مورد است
ها با آزمون ارگومتر آشنایی کامل داشتند. روش  آزمودنی

تحقیق حاضر توسط کمیته تحقیقات دانشکده تربیت بدنی 
دانشگاه تربیت دبیرشهید رجایی تهران مورد تایید قرار 
گرفت. همچنین روش کار این تحقیق بر طبق بیانیه 

ها  از آزمودنی .(Izquierdo et al., 2005هلسینکی بود ) 
خواسته شد یک روز قبل از فعالیت ارگومتر پاروزنی، از 
مصرف مواد الکلی و کافئینی و دیگر مواد خوراکی که در 

پس از  .برنامه معمولی آنها قرار نداشته، خودداری نمایند
ها در دو گروه دارونما و  تقسیم بندی تصادفی آزمودنی

دهی، متغیرهای ها و مکمل  مکمل، قبل از انجام آزمون
ها  عمومی همچون: قد، وزن و درصد چربی بدن آزمودنی

 Jacksonتوسط آنترپومتریست با تجربه اندازه گیری شد )

and Pollock, 1978; Maestu et al., 2005.) 

پس از انجام توضیحات کلامی در مورد نحوه انجام 
، ورزشکاران برای Tmaxای با ریتم آزاد و  دقیقه 6آزمون 

انجام اولین جلسه آزمون در آزمایشگاه حاضر شدند قبل از 
ضربه  16دقیقه با تعداد  5جلسه فعالیت، پاروزنان به مدت 

دقیقه  3پارو روی دستگاه ارگومتر گرم کردند. سپس 
حرکات کششی انجام شد و پاروزنان به انجام آزمون 

ها بصورت تصادفی و در  ارگومتر پاروزنی پرداختند. آزمودنی

( در دو گروه مصرف Cross-overک طرح متقاطع )ی
( تقسیم شدند و n=7( و مصرف دارونما )n=8مکمل )

 6ساعت قبل از انجام آزمون  2ساعت و  3ساعت، 4
میلی  10ای فعالیت روی ارگومتر پاروزنی با ریتم آزاد،   دقیقه

گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن بتاآلانین یا دارونما 
ای پویان را  های تغذیه ه شده از شرکت مکمل)گلوکز( تهی

ها مصرف ماده  ساعت، آزمودنی48استفاده نمودند. پس از 
خوراکی دوم )مکمل یا دارونما( را تجربه نمودند. در آزمون 

دقیقه، اطلاعات میانگین توان، مسافت و ریتم پاروزدن  6
دقیقه به ثبت رسید.  6دقیقه و بطور کلی برای  2در هر 

محاسبه  vVO2maxنتایج بدست آمده، میزان  سپس از
گردید و برای هر فرد، همراه با میانگین ریتم فردی خودش 

( همراه با مصرف مکمل و دارونما Tmaxدر آزمون دوم )
مشابه با آزمون قبل، مورد استفاده قرار گرفت و زمان 

 فعالیت ثبت شد. 
م نمونه خون انگشت سبابه بلافاصله  قبل و بعد از اتما

فعالیت گرفته شد. برای هر نمونه خونی، غلظت لاکتات 
 ;Lactate Proخون با استفاده از کیت لاکتات مدل)

ARKRAY, Inc., Kyoto, Japan .تعیین گردید )
کپسولهای دارونما و بتاآلانین برای مصرف در تمام دوره 

های  آزمون، قبل از آغاز اولین آزمون تهیه گردید. کپسول
ارونما از لحاظ رنگ و اندازه یکسان بودند. به بتاآلانین و د

گونه ای که توسط پاروزنان قابل تشخیص نباشند. همه 
الی  8های ارگومتر برای همه آزمودنی ها از ساعت کوشش
   صبح صورت گرفت. 10:30

 
 تجزيه و تحلیل آماری -

 -برای بررسی نرمال بودن توزیع  از آزمون کولموگروف
لمموین جهممت بررسممی همگنممی   اسمممیرنوف و از آزمممون  

های زمانی مانند لاکتمات و   ها استفاده شد. در متغیر واریانس
دقیقمه ای، بمرای    2های  های پیموده شده در بخش مسافت

هی و مشخص نمودن  بررسی معناداری اختلاف درون گروه
درون -اثممر تعمماملی، از آزمممون تحلیممل واریممانس بممین     

ت (، و در صممور SPANOVA) هممای آمیختممه  آزمممودنی
داری برای مشخص نمودن محمل اخمتلاف از آزممون     معنی

تعقیبی بونفرونی استفاده شد. برای تحلیل داده های حاصل 
و مسافت پیموده شده در  vVo2maxو  Tmaxهای از داده

دقیقممه و تفمماوت میممانگین دو گممروه در همممه متغیرهمما از  6
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داری برای تممامی  مستقل استفاده شد. سطح معنی tآزمون 
داده های بدست آمده  در نظر گرفته شد. ≥p 05/0ها آزمون

ممورد تحلیمل قمرار     19ممدل   SPSSبا استفاده از نرم افزار 
 .گرفت

 

 يافته ها
ها اثر جانبی یا عارضه خاصی را که  هیچ یک از آزمودنی

با مصرف این مکمل همراه باشد گزارش ننمودند. اطلاعات 
 قد:، 5/22±9/4ها شامل: سن:  عمومی آزمودنی

کیلوگرم و چربی  3/80±4/9سانتی متر، وزن:  3/8±8/186
مقادیر مربوط به  1درصد بود. در جدول  8/8±7/2بدن: 

آمده  vVo2max ،Tmaxدقیقه،  6مسافت طی شده در 
نتایج تحلیل واریانس  2و  1و نمودارهای  2است. در جدول 

( برای SPANOVAهای آمیخته )درون آزمودنی-بین
مداخله مختلف در تغییرات لاکتات خون و  سنجش تاثیر دو

مسافت پیموده شده در زمان های دو دقیقه اول، دوم و 
 سوم )اثرگروه و زمان( قابل مشاهده است. 

 
 دقیقه 6و مسافت پیموده شده در  vVo2max ،Tmaxتفاوت بین گروهي در  -1جدول 

 

 متغیر

 گروه ها

 سطح معني داری درجه آزادی همبسته tمقدار 

 گروه دارونما گروه مکمل

vVo2max 11/0±05/5 13/0±02/5 61/0 28 54/0 

Tmax 42/16±3314 67/18±3152 5/2 28 
*018/0 

 53/0 28 62/0 1810±24/50 1821±6/42 مسافت طي شده

 

*
 .≥p 05/0اختلاف معنی دار بین گروهی در سطح  

 
 

 هاو گروه مربوط به اثر تعاملي و اثر اصلي زماننتايج  -2جدول 
 

 مجذور اتا F p value میانگین مربعات Df مجذور مربعات منبع تغییر متغیر وابسته

 لاکتات

 99/0 001/0* 12/5 44/2369 1 44/2369 اثر اصلی زمان

 035/0 32/0 008/1 729/13 1 729/13 اثر اصلی گروه

 029/0 36/0 84/0 39/0 1 39/0 اثر تعاملی

    46/0 28 95/12 خطا

مسافت طي شده در سه 

 دقیقه ای 2زمان 

 52/40 87/2007 2 75/4015 اثر اصلی زمان
*001/0 59/0 

 014/0 51/0 41/0 84/298 1 84/298 اثر اصلی گروه

 013/0 70/0 35/0 84/17 2 48/35 اثر تعاملی

    54/49 56 75/2774 خطا

 

*
 .≥p 05/0معنی دار در سطح اختلاف  
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 تغیرات لاکتات خون در دوگروه مکمل و دارونما -1نمودار 

 

 
 

 دقیقه در دو گروه مکمل و دارونما 2روند تغییرات رکورد در مراحل زماني  -2نمودار 
 

 بحث 
همانطور که دربخش مقدمه ذکر شد، مسافت رقابتی در 

متر و بصورت تایم تریل بوده و ورزشکاران  2000 این رشته
 6برای کسب مدال نیاز به تلاش بالای جسمانی به مدت 

(. در Hobson et al., 2013) دقیقه دارند 7الی 
های سطح بالا، مرز میان  ورزشکاران تمرین کرده و رقابت

برد و باخت بسیار نزدیک شده و کوچکترین برتری سبب 

(. یکی از 2008)نورشاهی و همکاران، گردد  مدال آوری می
های غذایی که به عنوان اولین خط دفاعی در برابر  مکمل

تجمع یون های هیدروژن و مبارزه با پدیده اسیدوز داخل 
عضله و در نتیجه خستگی، بارها مورد تحقیق قرار گرفته و 

 Saleجزو داروهای دوپینگی نیست مکمل بتاآلانین است )

et al., 2010ایج این تحقیق در رابطه با مصرف تک (. نت
دقیقه  6جلسه ای این مکمل بر مسافت پیموده شده در 

۰ 

۲ 

۴ 

۶ 

۸ 

۱۰ 

۱۲ 

۱۴ 

۱۶ 

۱۸ 

 گروه دارونما گروه مکمل
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۵۶۰ 

۵۷۰ 
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داری را بین دو گروه نشان نداد، این بدان معنی  تفاوت معنی
است که مصرف تک جلسه ای این مکمل نتوانسته حداکثر 

دقیقه را افزایش دهد، در مطالعات  6مسافت طی شده در 
انی و دو چرخه سواری یا دوی ورزشی بویژه در قایقر

دهی  مدت یا مکمل استقامت، برای سنجش اثر تمرین بلند
از دو نوع آزمون تایم تریل و آزمون شدت ثابت )هر کس 

شود. در  زمان بیشتری مقاومت کند( تا واماندگی استفاده می
مطالعات شدت ثابت کوچکترین مداخله تمرینی یا مکمل 

شود اما نقد اساسی وارد بر  دار می سبب دستاوردهای معنی
این آزمون، این است که هیچ رشته ورزشی مشابهی وجود 
ندارد که شدت کار ثابت بوده و فرد برای افزایش زمان 
تمرین کند. در مطالعات تایم تریل، تغییر رکورد سخت تر 

دار نیست. یافته این تحقیق با  بوده و اغلب اوقات معنی
( و 2010و همکاران ) Sale نتایج برخی از محققین همانند

Bellinger ( همخوانی داشته، اما با 2012) و همکاران
Hobsonهای  یافته

Ducker(، 2013) و همکاران 
و  

( و 1991) و همکاران McNaughton(، 2013) همکاران
Baguete

 .( همخوانی نداشت2010) و همکاران  
Hobson ( بیان داشتند که مکمل 2012و همکاران )

نین اگر به مقداری مصرف گردد که سبب افزایش آلا بتا
تواند عملکرد ورزشی را ارتقا  محتوای کارنوزین گردد می

کند یکی از علل اصلی  بخشد همچنین وی پیشنهاد می
های آماری مورد  تفاوت بین نتایج مطالعات تفاوت روش

استفاده است که وقتی روش آماری دیگری جایگزین شد 
داد  نتایج متفاوتی را نشان می مطالعه سیل و همکاران

(Hobson et al., 2012). از طرف دیگر در برخی از 
آلانین سبب تغییر  مطالعات دوز کافی مصرف نشده و بتا

گردد. احتمال دارد در  داری در عملکرد ورزشی نمی معنی
 و همکاران Kraemerاین مطالعه، همچون مطالعه 

کارنوزین عضلانی ( دوز لازم برای تغییر محتوای 1995)
گیری مطلوب صورت نگرفته است  مصرف نشده و نتیجه

(Kraemer et al., 1995.) 
که رقابت  (1985) بندی کرنر و شواتیز بر اساس تقسیم

 Baguet etکند ) بندی می قایقرانی را به سه بخش تقسیم

al., 2010 در این مطالعه سعی شد کل زمان به سه .)
ای تقسیم گردد و اختلاف دو گروه در  دقیقه 2بخش 

های مختلف بررسی گردد. که اختلاف آماری  زمان
داری بین دو گروه مشاهده نشد. موفقیت در رقابت  معنی

استقامتی اغلب به توانایی افزایش برونده توان به صورت 
ل پیروزی در رقابت متناوب وابسته است. برای مثا

خورد. در دو  سواری در مرحله پایانی رقم می دوچرخه
مطالعه، که به ترتیب به بررسی کراتین مونوهیدرات و 
بتاآلانین روی تاخیر خستگی انجام گرفته بود، در هر دو 
مطالعه دیده شد که مکمل دهی سبب بهبود عملکرد 

 Thienen etگردد ) ورزشکاران در قسمت انتهایی کار می

al., 2009 و )Thienen ( اذعان نمودند 2009) و همکاران
که بتاآلانین نسبت به کراتین برای تعویق خستگی 
ورزشکاران ارجحیت دارد. چرا که در مطالعه دیگری، دیده 
شد که مکمل گیری کراتین سبب افزایش وزن گردید و در 
نتیجه برونده توان نسبت به وزن بدن کاهش و در نتیجه 

کاران مفیدتر است  گیری بتا آلانین در استقامتی مکمل
(Thienen et al., 2009 ;  ،2013قرا داغی و همکاران .)

ها با نتایج این تحقیق همخوانی ندارد. شاید  این گزارش
یکی از دلایل آن دوره کوتاه)تک جلسه ای ( و دوز پایین 

 (.2013مکمل مصرفی باشد )قراداغی و همکاران، 
توان هوازی بیشینه، حداکثر اکسیژن  مهمترین شاخص

مصرفی فرد حین فعالیت است. از سوی دیگر، عنوان 
)اکسیزن مصرفی بیشینه(  vo2maxگردیده که علاوه بر 

عوامل دیگری در تخمین مقدار آمادگی ورزشکاران مهمند. 
vVo2max  یکی از این عوامل است که به عنوان حداقل

گردد.  د تعریف میخو vo2maxسرعت رسیدن ورزشکار به 
همچنین، گزارش شده حداکثر زمان رسیدن به واماندگی 

(Tmax نیز همچون )vVo2max  در تخمین آمادگی مهم
برابر، ممکن است  Vo2maxاست، و ورزشکاران با 

vVo2max  وTmax  متفاوتی داشته باشند. در سطح
رسد و مقدار آن  به فلات می Vo2maxای، وقتی  حرفه

و برابر یک فرد عادی باشد، در این مورد، به تا د 5/1حدود 
خوبی برای پیش بینی  شاخص Vo2maxنظر نمی رسد 

عملکرد باشد. به همین دلیل امروزه محققان در کنار 
Vo2max های دیگری همچون  گیری شاخص به اندازه

vVo2max  وTmax پردازند هوازی می و آستانه بی 
(Hanon et al., 2008در مطالعه .)  ،ای دیده شد

 1500بالاتری دارند در دوی  vVo2maxورزشکارانی که 
تری دارند؛ یا  متر بدون افزایش کسر اکسیژن شروع سریع

Tmax  علاوه بر اینکه نشان دهنده استقامت عمومی فرد
 هوازی ورزشکاران نیز در ارتباط است است با ظرفیت بی
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(Smith et al., 2009در این تحقی .) ق، مقایسه بین 
گیری  داری را نشان نداد و نتیجه گروهی تفاوت معنی

جلسه ای مکمل بتاآلانین نتوانست  شود مصرف تک می
ایفا نماید. این یافته با نتایج  vVo2maxداری در  تغییر معنی

Smith ( همخوانی ندارد ایشان، به این 2009) و همکاران
سبب افزایش  هفته مکمل دهی بتاآلانین 8نتیجه رسیدند 

vVo2max گردد البته دوره طولانی مصرف و دوز بالاتر  می
تواند سبب افزایش محتوای کارنوزین و در نتیجه تغییر  می

 و همکاران Hillای  دار در عملکرد گردد. در مطالعه معنی
دهی بتاآلانین سبب  ( بدین نتیجه رسیدند که مکمل2007)

شود. همانطور  ی( مRASTهوازی ) بی`بهبود رکورد آزمون
بالاتری دارند )ناشی از  vVo2maxکه بیان شد افرادی که  

تمرین یا مکمل دهی( می توانند در آغاز رقابت استقامتی 
هوازی که کسر اکسیژن بالاست  های بی یا در آزمون

یا زمان  Tmaxعملکرد بهتری داشته باشند. در مورد 
رسیدن به واماندگی، چندین مطالعه صورت گرفته که اکثر 
مطالعات با نتیجه حاصل از این مطالعه موافق هستند. برای 

( به این نتیجه رسیدند که 2007) و همکاران Hillمثال 
مکمل دهی بتاآلانین سبب افزایش زمان رسیدن به 

( و 2007و همکاران ) Bishopگردد.  واماندگی می
Matson ( 1995و همکار)  به این نتیجه رسیدند که

استفاده از بافر بی کربنات سدیم سبب افزایش زمان رسیدن 
و  Kim(. Matson et al., 1993گردد ) به واماندگی می

( در تحقیقی به مقایسه اثر تمرین شدت 2006) همکاران
گیری  بالای تناوبی و مکمل دهی بتاآلانین پرداخته و نتیجه

داری سبب افزایش  هر دو عامل به طور معنیکردند که 
Tmax  گردید. همچنینSale در  (2010) و همکاران

دهی بتاآلانین زمان  بررسی خود مشاهده نمود که مکمل
رسیدن به واماندگی را افزایش می دهد. همانطور که گفته 
شد در اکثر تحقیقات که زمان رسیدن به واماندگی را با 

غییرات بیشتر از تایم تریل بوده اند ت شدت ثابت سنجیده
(Hill et al., 1993 و در راستای دیگر تحقیقات، در این ،)

معنی دار است. احتمالا مکمل  Tmaxمطالعه نیز تغییر در 
دهی بافر غیر مستقیم همچون بی کربنات سدیم و بافر 
مستقیم داخل سلولی یعنی بتاآلانین و کارنوزین سبب 

کاهش اسیدوز و در نتیجه به  سازی یون هیدروژن و خنثی
 شوند بهتر می Tmaxتاخیر انداختن خستگی و کسب 

(Matson et al., 1993 .)Smith (در 2009و همکاران )

تحقیق خود مشاهده نمودند که مکمل دهی بتاآلانین سبب 
کاهش خستگی عصبی عضلانی می شود. البته در 

ته تواند دلایل مختلفی داش های مختلف خستگی می رقابت
باشد که در این تحقیق به دلیل بررسی بافر بتاآلانین بیشتر 

 خستگی ناشی از تجمع یون هیدروژن مورد توجه است.
 6در این پژوهش، لاکتات خون در پاسخ به آزمون 

دقیقه در هر دو گروه به مقدار مشابهی افزایش داشت. 
خون و سلول عضلانی در پاسخ به  pHتغییرات لاکتات و 

دهی در چندین تحقیق مورد بررسی قرار گرفته است.  مکمل
به گفته برخی از پژوهشگران مقدار لاکتات خون 

ترین شاخص برای نشان دادن فعالیت دستگاه انرژی  متداول
و  Baguet(. McArdle, 2006باشد )کوتاه مدت می

ند که مصرف ( در مطالعه ای نشان داد2010همکاران )
گردد.  بتاآلانین در افراد بی تمرین سبب کاهش اسیدوز می

 pHهفته مکمل دهی  7در این مطالعه هر چند پس از 
داری داشت اما لاکتات خون تغییر  خون افزایش معنی

داری نداشت. ممکن است این یافته از این نظر قابل  معنی
خنثی  توجیه باشد که، بتاآلانین در درون سلول عضلانی به

سازی هیدروژن و لاکتات پرداخته و برای کاهش لاکتات 
و   Di Pierroکربنات موثرتر باشد. خون مصرف بافر بی

( به این نتیجه رسیدند که مصرف تک 2011) همکاران
ای مکمل کارنوزین ساعاتی قبل از شروع فعالیت  جلسه

ورزشی سبب کاهش محتوای لاکتات تولیدی و افزایش کار 
گردد. در این بررسی کارنوزین به طور  می انجام شده

مستقیم مصرف شد و احتمال دارد کارنوزین نسبت به 
بتاآلانین چون نیازمند تبدیل شیمیایی نیست کارایی بهتری 

ای( داشته باشد.  )مصرف تک جلسه در کوتاه مدت
Kraemer ( همسو با یافته این تحقیق 1995و همکاران )
خون مشاهده نکردند. ایشان  داری در لاکتات تغییر معنی

گرم( پایین بوده  1) اذعان کردند احتمالا دوز مصرف مکمل
ها و یا سطح اولیه کارنوزین  یا احتمال دارد آمادگی آزمودنی
 .بدن بر این متغییر اثر گذار باشد

یافته مهم و اساسی این تحقیق در ارتباط با مصرف حاد 
دهی تک  مکمل بتاآلانین حاکی از آن است که مکمل

تواند سبب بهبود زمان رسیدن به  ای بتاآلانین می جلسه
واماندگی و به تاخیر انداختن خستگی گردد، البته در این 

روز  1) ای مصرف شد بررسی مکمل به صورت تک جلسه
ها(؛ بنابراین  هفته، نسبت به دیگر بررسی 10تا  4در مقابل 
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تایم تریل  گیری بتواند در احتمال دارد افزایش دوره مکمل
و  Kendrickنیز موثر واقع گردد. در رابطه با دوز مصرف، 

 30، و 20، 10( به بررسی سه دوز 2008همکاران )
گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن پرداختند و این  میلی

گرم سبب افزایش  میلی 30گیری نمودند که  محققین نتیجه
ازای هر میلی گرم به  10میلی گرم و  20پاسخ آلرژی و 

کیلوگرم از وزن بدن اثر مشابهی در عملکرد داشتند بدون 
گرم به خاطر  میلی 10اینکه سبب اثرات جانبی گردند که 

گرم به ازای کیلوگرم از  میلی 20دوز کمتر و اثر یکسان بر 
(. وقتی Kendrick et al., 2009وزن بدن ارجحیت دارد )

بررسی این مقدار در یک فرد معمولی به صورت مطلق 
گرم بتا آلانین در روز است که محققین  8الی  6گردد حدود 

گرم مصرف  2الی  1پیشنهاد می کنند هر دو ساعت حدود 
(. عامل بعدی ذکر یکی از Hobson et al., 2012گردد )

های اساسی این پژوهش است که محققین  محدودیت
گیری نکردند، زیرا  محتوای کارنوزین عضله را اندازه

ن است که با عملکرد ورزشی و برونده توان و کارنوزی
اجرای دوهای سرعت تکراری همبستگی بالایی دارد. یکی 

های مهم این مطالعه حجم نمونه پایین  دیگر از محدودیت
های عدم مشاهده تفاوت معنی دار  است شاید یکی از علت

در برخی از آزمون ها باشد. هر چند در این تحقیق مکمل 
را افزایش دهد و تغییر  Tmaxمقدار  دهی فقط توانست

چندانی در دیگر متغیرها دیده نشد، اما تا رد و تایید شدن 
ای بتاآلانین یا  این امر که آیا مکمل دهی تک جلسه

ای باشد نیاز  چند هفته  تواند جایگزین مصرف کارنوزین می
    به تحقیقات بیشتر با حجم نمونه بالا است.

 

 گیری  نتیجه
مکمل دهی تک جلسه بتا آلانین توانست سبب تغییر 
معنی دار در زمان رسیدن به واماندگی یا به عبارتی تاخیر 

در پاروزنان تیم ملی جمهوری  Tmaxخستگی در آزمون 
اسلامی ایران گردد اما تغیر معنی داری در دیگر متغیرها 

 مشاهده نشد.
 

 سپاسگزاری
یل همکاری محققین از ورزشکاران و مربیان به دل

 صمیمانه، و از شرکت پویان که حامی مالی این تحقیق بود 
 

 کمال تشکر و قدردانی را دارند.

 

 منابع
(. تأثیر 2013ع. )، گائینیم. و ،کردی، ن. ،ره داغیق

 VO2چهار هفته تمرین متناوب هوازی شدید )هاف( بر 

max ،Tmax  وmax2vVo  بازیکنان فوتبال باشگاهی
، 2سال پنجم، شماره ، علوم زیستی ورزشینشریه  ایران.

  .57-47 صفحات
(. تأثیر 2009) ، ک. و ابراهیم، خ.کاویانی، و.، نورشاهی

هوازی و تجمع  کارنیتین بر آستانه بی-یاری حاد ال مکمل
سال  ،مجله علوم تغذیه و صنایع غذایی ایران لاکتات.

  .52-45 ، صفحات2چهارم، شماره
 ،دبیدی روشنو  ض. ،فلاح محمدی ، ع.،هاشم ورزی

. تاثیر مصرف مکمل بی کربنات سدیم بذر (2010و. )
خون و توان بی هوازی  pHتغییرات غلظت لاکتات، 
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