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Abstract 
Background and aims: Beta-alanine supplement is an ergogenic aid in the sports community, 

including football. The aims of this study is to review and summarize the ergogenic effects of beta-

alanine supplementation in football. 
Methodology: In the current review, the key words football, beta-alanine, sports performance was 

searched from databases and the selected articles that met the inclusion criteria were selected and 

entered. Inclusion criteria included specific correlation of beta-alanine in sports performance and 

studies on soccer players. The articles were screened based on PRISMA.  
Finding: The present review showed the ergogenic effects of beta-alanine consumption in soccer, 

and most of the intervention studies that were conducted on soccer players showed the positive 

effects of beta-alanine supplementation on aerobic and anaerobic performance in soccer players. 

According to scientific sources, it is recommended to use 3.2 to 6.4 grams of sustained release 

tablets daily from 2 to 6 grams for at least 4 weeks of continuous use up to 24 weeks to improve 

the physical performance of soccer players.  
Conclusion: Based on the findings of the current review, beta-alanine supplementation has positive 

effects in improving the sports performance of soccer players, and it is recommended that 

appropriate doses be used to improve muscle carnosine reserves based on the training schedule of 

soccer players. 
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 ها: مروری سیستماتیک یست فوتبالعملکرد ورزشی مکمل بتاآلانین در نقش 
 

 1داوود مرادی،   1شریفی   قادر،   1*  علی دیناروند

 ایران  ،شوشتر اسلامی،  آزاد دانشگاه ،شوشتر واحد ورزشی، فیزیولوژی گروه  1
 ایران ،بروجرد اسلامی، آزاد دانشگاه  ،بروجرد واحد ورزشی، فیزیولوژی گروه  2

 

  1۴۰۳/ ۹/ ۳۰، تاریخ چاپ: 2۷/۳/1۴۰۳پذیرش:  تاریخ ،  1۴۰۳/ 1۵/2دریافت:  تاریخ

 چکیده 

مطالعه حاضر مرور و خلاصه  . هدف مکمل بتاآلانین یک کمک ارگوژنیک در جامعه ورزشی از جمله فوتبال می باشد زمینه و هدف:  

 در فوتبال می باشد. بتاآلانین مکمل ارگوژنیک  سازی اثرات

واژ  روش کار: پایگاه های اطلاعاتی جستجو شدندگان  در مطالعه مروری حاضر،  از  بتا آلانین، عملکرد ورزشی،  و    کلیدی فوتبال، 

بتاآلانین  را داشتند، انتخاب و وارد شدند. معیارهای ورود به مطالعه شامل ارتباط مشخص  مطالعه  مقالات منتخب که معیارهای ورود به  

 انجام شد.   PRISMAو مطالعات روی فوتبالیست ها بود. غربالگری مقالات بر اساس  یورزشعملکرد در 

و اکثر تحقیقات مداخله ای که روی فوتبالیست ها  بوداثرات ارگوژنیک مصرف بتاآلانین در فوتبال   مرور حاضر نشان دهنده :هایافته

با توجه به منابع علمی    . بوددر فوتبالیست ها  هوازی و بی هوازی  بر عملکرد بتاآلانین    مکمل   نشان دهنده اثرات مثبت  ، بودانجام شده  

تا    2گرم در روز از قرص های رهش پایدار از    6.۴تا    ۳.2برای ارتقای عملکرد جسماانی فوتبالیست ها توصیه می شود که روزانه بین  

 .هفته استفاده شود 2۴هفته استفاده مداوم تا  ۴گرم برای حداقل  6

اثرات مثبتی در ارتقای عملکرد ورزشی فوتبالیست ها دارد و توصیه بتاآلانین  مرور حاضر مکمل  یافته های  به    بر اساس  نتیجه گیری:

 از دوزهای مناسب برای ارتقای ذخایر کارنوزین عضلانی استفاده شود.  تمرینات فوتبالیست ها می شود که بر اساس زمان بندی
 

 ورزشی ، عملکرد بتاآلانینفوتبال،   واژه های کلیدی:

  

 
 نویسنده مسوول . 1

 علی دیناروند 

 ایران شوشتر، اسلامی،  آزاد دانشگاه  شوشتر، واحد ورزشی، فیزیولوژی گروه :نشانی

 ۰۹۳۷2661۵1۷ :تلفن

 adinarvand1994@gmail.com :  ایمیل
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 مقدمه

با دوی های مکرر با شدت بالا و کوتاه مدت در یک زمینه استقامتی مشخص می    تیمی است که در طول بازی  فوتبال یک ورزش

و این خستگی  می شود    ات آماده سازیتمرینهمچنین در طول  و  رقابت های ورزشی  شود. فوتبال باعث ایجاد خستگی انباشته در طول  

. از  (2, 1)خستگی مرکزی است همچنین عضلانی، کم آبی بدن و    های گلیکوژن، آسیب انرژی از جمله بیشتر به دلیل کاهش ذخایر

متکی  دو سیستم هوازی و بی هوازی    است که برای تامین انرژی بهمی توان گفت که ورزش فوتبال یک فعالیت تناوبی  بیوانرژیک  نظر  

ثانیه(، مانند افزایش    6-۴فعالیت )هر    1۳۵۰کیلومتر را طی می کنند و تقریباً    1۳تا  1۰در طول مسابقات مسافت  فوتبالیست ها  .  است

دقیقه   ۹۰. در طول  (۳)و کاهش شتاب، تغییر جهت و پرش، که همه با دوره های ریکاوری کوتاه با زمان های متفاوت انجام می دهند  

هوازی تأمین می شود،  سیستم  اساساً از طریق  تامین انرژی  فعالیت با شدت کم تا متوسط انجام می شود و     ٪۹۰، حدود  رقابت فوتبال

اما مسیر بی هوازی در طی حرکات با شدت زیاد مانند پرش، شوت زدن و حتی حرکات برای مشخص کردن حریف فراخوانی می  

با سطح بالای اوج لاکتات  رقابت فوتبال  در طول یک    (فسفاژن و گلیکولیتیکتولید انرژی بی هوازی ). سهم مسیرهای  (۵,  ۴)شود  

عضله ثابت شده است. در ورزش های تیمی مانند فوتبال، الگوی تمرین    PHمیلی مول بر لیتر( و به دنبال آن کاهش    1۰خون )حدود  

فعالیت  پیچیده است، زیرا فعالیت های با شدت بالا و حداکثر بخشی از یک تمرین متناوب طولانی مدت هستند و همچنین به تعدادی  

تمرینات بدنی و رقابت در فوتبال به طور قابل توجهی نیاز به  .  (6,  ۳)هستند  انفجاری نیاز دارد که وابسته به استقامت و توان  های  

مکمل های  علاوه بر تغذیه کافی و متعادل  .  (8,  ۷,  2)را افزایش می دهد.  و حتی مکمل ها  دریافت مواد مغذی درشت و ریز مغذی  

و تمرینات و همچنین بهبود عملکرد سیستم ایمنی  پس از    ریکاوری، افزایش سرعت  با هدف ارتقای عملکرد ورزشکاران  ارگوژنیک

موجب   2هیستیدینال  است که در ترکیب با    در انسان  یک اسید آمینه غیرضروی  1بتاآلانین  .( ۹)  مصرف می شوندکاهش خطر آسیب  

اثرات ارگوژنیکی در عملکرد ورزشی بتاآلانین  کرده اند که  گزارش    قبلی  پژوهش های  .  (11,  1۰)  سلولی می شود  ۳کارنوزینافزایش  

 .  (12)دارد 

با توجه به اهمیت عملکرد ورزشی فوتبالیست ها در موفقیت آنها در عملکرد تکنیکی و همچنین همکاری در مهارت های تاکتیکی  

تحقیقات    بر مروری  خلاصه سازی و  هدف مطالعه حاضر    . (1۳)مرسوم است  در فوتبالیست ها تیمی استفاده از مکمل های ارگوژنیک  

 . بوددر عملکرد ورزشی فوتبالیست ها بتاآلانین مکمل انجام شده در خصوص اثرات ارگوژنیک 

 

 شناسی روش 

از پایگاه های اطلاعاتی داده  ، عملکرد ورزشی و معادلات لاتین آنها،  بتاآلانینفوتبال،  شامل  کلیدی  گان  در مطالعه مروری حاضر، واژ

محدودیت زمانی جستجو شدند و مطالعاتی که شرایط ورود به تحقیق در نظر گرفتن  شامل گوگل اسکولار، پابمد، اسکاپوس و ... بدون  

مقالات منتخب که معیارهای ورود به مطالعه را داشتند، انتخاب و وارد    حاضر  مقالات گرداوری شده در مرور  را داشتند، انتخاب شدند. 

همچنین پژوهش هایی بود  و    یورزشعملکرد  در    بتاآلانیناسیدآمینه  مطالعه شدند. معیارهای ورود به مطالعه شامل ارتباط مشخص  

انجام شد. در مرحله   PRISMA. غربالگری مقالات بر اساس  را بررسی کرده باشندفوتبالیست ها  که اثر بتاآلانین بر عملکرد ورزشی  

 
1 . β-alanine 
2  . L-histidine 
3 . Carnosine 
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مرحله   تکراری حذف شدند. در  بودند، حذف شدند   بعد اول مطالعات  غیرمرتبط  انتخاب شده   مقالاتی که  مقالات  تایید    و  از  پس 

 مورد بررسی قرار گرفتند.   نویسندگان

 کاربرد عوامل ارگوژنیک در فوتبال

 نوع،  و نیازهای تغذیه ای فوتبایست ها با توجه به تفاوت در پست آنها   است  بالافوتبال یک ورزش با سرعت بالا با نیازهای بدنی  

متفاوت است. در حال حاضر باشگاه ها، مربیان و فوتبالیست ها اهمیت   ورزشکاران  مدت زمان استراحتحجم تمرینی،  و    اتتمرین

ها فقط در کنار یک رژیم غذایی سالم و متعادل  . مکمل(۹)تغذیه همراه با تمرین صحیح برای افزایش عملکرد را درک می کنند  

تضمین    ورزشی  و عملکردریکاوری  ،  سلامتای برای حمایت از  های حرفهشوند، اما ممکن است شیوع بیشتری را در بازی توصیه می

موثر هستند؛  این مکمل ها  و از نظر علمی ثابت شده باشد که    باشد  قانونیو    مکمل های مورد استفاده توسط بازیکنان باید ایمنکنند.  

محصولات   .(1۴)باید یک رویکرد فردی اتخاذ شود  ورزشکار برای استفاده از مکمل های ورزشی  نیازها و اهداف    بر اساساز طرفی دیگر  

ارگوژنیک، که علاوه بر تغذیه کافی و متعادل استفاده می شوند، ممکن است به ایجاد ویژگی های خاص ورزشکاران، افزایش  مکمل  

مسابقات ریکاوری  سرعت   از  تمرین  پس  کنند    یا  آسیب کمک  کاهش خطر  داده(۹)و  نشان  مطالعات  که  .  های  برخی  اند  مکمل 

ارگوژنیک پارامترهای عملکردی مانند دوی سرعت، قدرت پرش و سرعت دویدن را افزایش داده و بر عوامل محدودکننده عملکرد  

بیشترین کاهش عملکرد ورزشکاران می تواند در لحظات پایانی مسابقه    .(1۴,  ۹)آبی بدن تأثیر مثبت دارند  ورزشی مانند خستگی و کم

دقیقه پایانی نیمه دوم  که اهمیت مکمل های ارگوژنیک برای بهینه سازی عملکرد آنها را برجسته می کند   1۰اتفاق بیفتد، دقیقاً در  

( دستورالعملی ACSM)  2( و کالج آمریکایی پزشکی ورزشیDC)  1شناسی، متخصصان تغذیه کانادا . اخیراً آکادمی تغذیه و رژیم(1۳)

  . (16,  1۵,  1۳)های ورزشی اصلی برای بهبود عملکرد ورزشکاران تهیه شده بود  را ارائه کردند که عمدتاً توسط اعضای خود با مکمل

 .(۹) استهای ارگوژنیک در فوتبال نیاز به مطالعات بیشتری دوز و مدت زمان استفاده از کمکباره های روشن دره توصیه ی برای ارا

 بتاآلانین 

به عنوان یکی از حیاتی ترین تولیدات شیمیایی سه کربنه با کاربردهای متعدد در مواد افزودنی غذا و خوراک، داروسازی،  بتاآلانین  

متوسط نیز سال به سال در حال افزایش است. به عنوان مثال،   -مکمل و صنایع شناخته شده است و نیاز آن از بازار مواد شیمیایی  

است  بتاآلانین   زا در موجودات مختلف مهم  متابولیک درون  انرژی  تبادل  برای  است که  پانتوتنیک  اسید  .  (1۷)پیش ساز حیاتی 

)کارنوزین( را تشکیل می دهد و با پذیرش    ۳ال هیستیدین -با ال هیستیدین در عضله ترکیب می شود و بتا آلانیل  بتاآلانینهمچنین  

در دسترس بودن فرد   جایی که عامل محدود کننده  )  القایی در بافر سلول های عضلانی شرکت می کند   pHپروتون در طول افزایش  

  بتاآلانین  .  (1۹)است که به صورت درون زا در کبد تولید می شود  در انسان  یک اسید آمینه غیر ضروریبتاآلانین  .  (18)  (استبتاآلانین  

زا است که در آن گروه آمینه در موقعیت   پروتئین  اسید آمینه غیر  )نام    بتایک  -IUPAC = 3از گروه کربوکسیلات قرار دارد 

aminopropanoic acid).  (2۰)(  1آلانین که یک اسید آمینه پروتئین زا است، بتا آلانین مرکز استریو ندارد )شکل  -بر خلاف ال . 

 
1 . Dietitians of Canada  
2 . American College of Sports Medicine  
3 . β-alanyl-L-histidine 
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 ( 2۰). ساختار شیمیایی بتاآلانین و ال آلانین 1شکل

از آنجایی که عضله قادر به سنتز پیش  .  ( 21)را از طریق مصرف غذاهایی مانند گوشت و مرغ به دست می آورد  بتاآلانین  انسان   

باعث افزایش محتوای کارنوزین درون عضلانی می شود و ظرفیت بافری را افزایش می دهد  بتاآلانین  سازهای کارنوزین نیست، مکمل  

بتاآلانین  با مصرف مکمل   به این نتیجه رسید که تمرینبتاآلانین مطالعه با مکمل  ۴۰. یک مرور سیستماتیک و متاآنالیز شامل (22)

 .  (1۹)تواند بسته به روش ورزشکار اثر ارگوژنیکی بر عملکرد داشته باشد می

 اسکلتی نوع   عضلانیهای  تارهیستیدین ترکیب می شود تا دی پپتید داخل سلولی کارنوزین را، به ویژه در  ال  با اسید آمینه  بتاآلانین  

II  سرعت سنتز کارنوزین در نظر    عامل موثر دربه عنوان بر اساس مطالعات پیشین در دسترس بودن بتاآلانین  ؛ (11, 1۰) سنتز کند

، و به نظر می رسد که اثرات ارگوژنیک مرتبط  (12)وژنیک محدودی دارد  ارگبه خودی خود فقط اثرات  بتاآلانین  .  (2۳)گرفته می شود  

 با افزایش محتوای کارنوزین مرتبط باشد.  بتاآلانین با 

دارد  به ویژه در انسان   ،( 21)باز درون سلولی -وستاز اسیدئمو(، نقش مهمی در حفظ هH+) کارنوزین با ظرفیت بافری یون هیدروژن

دهد و تحمل ظرفیت بافر درون سلولی را افزایش میبتاآلانین  اسکلتی، مکمل  عضلات  . بنابراین، با افزایش محتوای کارنوزین در  (2۴)

. به نظر می رسد این کار در طول  (2۷-2۵)کند  هوازی پایدار ایجاد مییا تاخیر بیشتری در خستگی عضلانی در طول فعالیت بی

.  (۳۰)  در زنان مؤثر است  همدر مردان و    هم ،  ( 2۹,  28)ثانیه طول می کشد    ۳۰۰تا    6۰فعالیت های با شدت بالا که در مدت زمان  

مزایای فیزیولوژیکی اضافی مرتبط با محتوای کارنوزین بالا شامل تولید نیروی بالقوه افزایش یافته پیشنهاد شده است. از آنجایی که 

در سطح سارکومر، افزایش   Ca+2به کارنوزین ممکن است باعث تخلیه  H +متصل می شود، افزایش اتصال   Ca+2و  H+کارنوزین به 

. علاوه بر این، تحقیقات متعدد نشان داده اند که کارنوزین (۳2,  ۳1)اسکلتی شود  عضله  تشکیل پل متقاطع و افزایش تولید نیروی  

با از بین بردن گونه های   (۳۵- ۳۳,  2۴)کلات کننده  یونی    عامل، ضد گلیکوز کننده و  یمی تواند به عنوان یک عامل آنتی اکسیدان

 به عنوان   خودبتاآلانین  فعال اکسیژن، آنیون های سوپراکسید و رادیکال های پراکسیل عمل کند. اگرچه نشان داده شده است که  

توانایی آن در افزایش محتوای کارنوزین بافت ممکن است منجر به کاهش پاسخ  اما  ،  (۳۷,  ۳6,  2۴) یک آنتی اکسیدان بی اثر است  

. همچنین نشان داده شده است که کارنوزین به عنوان یک عامل کلات کننده  ( ۳8)استرس اکسیداتیو، التهاب و آسیب عضلانی شود 

، جلوگیری می  یون عمل می کند و از تجمع بیش از حد یون های مس و روی که ممکن است منجر به پراکسیداسیون لیپیدی شود

. همچنین تصور می شود که کارنوزین به عنوان یک عامل ضد گلیکوز (۳۴)ساند  می رو در نتیجه آسیب سلولی را به حداقل    کند

کننده عمل می کند و از تشکیل محصولات نهایی پراکسیداسیون لیپیدی پیشرفته و محصولات نهایی گلیکاکسیداسیون پیشرفته  

های اضافی که به افزایش سطوح کارنوزین بافتی نسبت داده  . این نقش(2۴)جلوگیری می کند و روند پیری را به تاخیر می اندازد  

اند، و شواهدی برای حمایت از نقش آن در انسان هنوز تا حد زیادی ناشناخته های حیوانی نشان داده شدهشوند، عمدتاً در مدلمی

 . (2۵)باقی مانده است 
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می تواند محتوای کارنوزین را در بخش های مختلف  بتاآلانین سال گذشته، شواهدی از مدل های حیوانی نشان داده است که  1۰در 

قبل  بتاآلانین  اند که وقتی  . این مطالعات نشان داده(۴1-۳۹)مغز افزایش دهد و ممکن است به عنوان یک محافظ عصبی عمل کند  

استرس معرض  در  گرفتن  قرار  میاز  مکمل  مختلف  )میشود،  های  مغز  از  مشتق  نوروتروفیک  فاکتور  حفظ  با  (  BDNFتواند 

در حیواناتی که قبلاً  بتاآلانین  زا را کاهش دهد. با این حال، اگر  پذیری حیوان را افزایش داده و پاسخ التهابی به عامل استرسانعطاف

،  بتاآلانینرسد که افزایش سطح کارنوزین مغز ناشی از مکمل  اند، مانند دوران پیری، مکمل شود، به نظر نمیالتهاب را تجربه کرده

بتاآلانین با توجه به اینکه    .(۴2)، التهاب مغز را کاهش دهد یا اختلال یادگیری را معکوس کند  BDNFعلیرغم تحریک افزایش بیان  

می تواند در افزایش هر گونه کمبود تغذیه ای موثر بتاآلانین  یک مکمل غذایی است و نه یک دارو، ممکن است قابل درک باشد که  

اوستفلد و همکاران به   .(21)  التهاب مزمن را معکوس کند باشد، اما به احتمال زیاد نمی تواند اثرات یک بیماری التهابی ایجاد شده یا  

علاوه بر بهبود عملکرد جسمانی اثرات مثبتی بر بهبود عملکرد عصبی روانی در سربازان دارد بتاآلانین تازگی گزاش کردند که مکمل 

(21). 

 بتاآلانین دوز مصرفی  

ماه    6هفته تا    2گرم در روز و از    12تا    1.6دهد، از یک رژیم مکمل در محدوده  را نشان میبتاآلانین  تحقیقاتی که اثربخشی مکمل  

در محتوای کارنوزین  معنی داری  منجر به افزایش  بتاآلانین  مکمل  دوز  مرتبط با  های  . این پروتکل(2۵)اند  در مدت زمان استفاده کرده  

از دوزهای  بتاآلانین  مطالعات اولیه در مورد مکمل  .  (۴۰,  21,  11)درصد از سطح پایه متغیر است    2۰۰تا    2۳اند که از  عضلانی شده

. با این حال، توسعه  (2۵)گرم در روز به دلیل خطر بیشتر آشکار علائم پارستزی مرتبط با دوزهای بالاتر استفاده کردند    6.۴حداکثر  

. به نظر می رسد  (21)با رهش پایدار، دوز روزانه بسیار بیشتری را بدون خطر پارستزی مورد استفاده قرار داده است بتاآلانین فرمول 

افزایش کارنوزین عضلانی کاملاً متغیر است که احتمالاً به عوامل متعددی از جمله سطوح اولیه کارنوزین عضلانی، عادات غذایی، نوع  

افزایش  بتاآلانین  برنامه ورزشی، دوز مکمل و مدت مصرف مکمل مربوط می شود. مکمل   و مشابه در محتوای   معنی دارمنجر به 

انقباض و کند انقباض می شود  تارهای  کارنوزین در   تند  تارهای  . این با وجود محتوای کارنوزین بیشتر در  (۴۴,  ۴۳) عضلانی تند 

بتاآلانین  . افزایش کارنوزین عضلانی به طور خطی با مصرف  (۴۵,  11)کند انقباض مشاهده شده است  تارهای  انقباض در مقایسه با  

مصرف شده  بتاآلانین  و به نظر می رسد از سینتیک های مرتبه اول پیروی می کند، که در آن مقدار بیشتری از    (28)مرتبط است  

گرم را در شرکت    6-12. جالب توجه است، در یک مطالعه که دوزهای روزانه  (۴6)کارنوزین عضله می شود    در  منجر به افزایش بزرگی 

هفته منجر به افزایش مشابهی در کارنوزین دو  توانست در عرض  بتاآلانین  گرمی    12، دوز  شدکنندگان در سنین دانشگاه مقایسه  

تری رسد که دوز بالاتر افزایش سریع. اگرچه به نظر می(۴۷)شد گرم در روز مشاهده   6هفته از  ۴عضلانی در مقایسه با آنچه پس از  

برابر نشد، که نشان  عضلانی دو  کند، افزایش کل در کارنوزین  برای دستیابی به سطوح مشابهی از محتوای کارنوزین عضلانی ایجاد می

 . (۴6)باشد ، فراهمی زیستی هیستیدین یا فعالیت کارنوزین سنتتاز بتاآلانیندهد ممکن است محدودیت احتمالی در انتقال می

 بتا آلانین اثر بخشی مکمل  

به طور قابل توجهی  بتاآلانین  مکمل    .  (۴8,  21)های مورد استفاده در ورزشکاران رقابتی است  ترین مکملیکی از محبوب بتاآلانین  

. به نظر می رسد که بیشترین پتانسیل (۴۹,  2۷)عملکردهای ورزشی را در طول فعالیت طولانی مدت با شدت بالا افزایش می دهد  

شدت بالا که کمتر . اگرچه فعالیت با  (۴۹)ثانیه باشد    2۴۰-6۰در طول فعالیت با شدت بالا به مدت  بتاآلانین  انرژی زایی برای مکمل  

ثانیه   6۰ثانیه طول می کشد سهم بی هوازی قابل توجهی دارد، بالاترین سطح اسیدوز در طول ورزش با شدت بالا که بیش از  6۰از 

 . (۳۰)رخ می دهد   ،طول می کشد 
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 در فوتبال   بتاآلانینمکمل   پیشینه مرتبط با مصرف

در روز )تقریباً  گرم    ۴.8ورزشکار فوتبالیست با    16شده با دارونما، مکمل بتا آلانین را در  شده، دوسوکور و کنترلیک کارآزمایی تصادفی

معنی داری های هفته آزمایش کرد و پیشرفت  6ساعت در طول   2دوز هر    6وزن بدن( در    به ازای هر کیلوگرم  گرم کیلوگرممیلی  8۴

فوتبالیست در یک    1۷  ، دیگر  ی . در تحقیق(۴8)در عملکرد پرش، تکرار سرعت و مقاومت در مقایسه با گروه کنترل گزارش کردند  

روزانه  قرص طولانی رهش  میلی گرم   8۰۰گرم در روز( که در قالب   ۳.2)  بتاآلانین مطالعه دوسوکور و کنترل شده شرکت کردند و با  

.  (۵۰)  هفته )در ابتدا و وسط فصل( ارائه شد. بهبود قابل توجهی در عملکرد یو یو در مقایسه با دارونما به دست آوردند  12به مدت  

هفته استفاده  ۴برای حداقل گرم  6تا  2گرم در روز باقی می ماند که در قرص های رهش پایدار از  6.۴تا  ۳.2کل توصیه روزانه بین 

با یا  بتاآلانین  ورزشکار را برای آزمایش اثر    2۰یک مطالعه دوسوکور، متقاطع و کنترل شده،    .(1۳) هفته ارائه می شود    2۴مداوم تا  

بدون بی کربنات سدیم بر عملکرد کلی زمان ارزیابی کرد و به این نتیجه رسید که تغییرات قابل توجهی هنگام استفاده از این ترکیب 

گرم در روز است که در   6.۴و  ۳.2توصیه شده برای بازیکنان حرفه ای فوتبال شامل بتاآلانین . به طور خلاصه، مکمل (۴۹)دیده شد  

هفته( تقسیم می شود که می تواند در هنگام مصرف همزمان بی   2۴فصل )حدود  1بار در روز در طول  ۴قرص های رهش پایدار به 

یکی از مکمل های ارگوژنیک مورد بتاآلانین  فرناندز و همکاران نیز در تحقیقشان عنوان کردند که   . (1۳)کربنات سدیم استفاده شود 

ابوماهد و همکاران نیز در تحقیقی تصادفی،  .  (1۳)ها دارد  آناستفاده در فوتبالیست ها می باشد که اثرات مثبتی بر عملکرد ورزشی  

گرم در روز به مدت چهار هفته از مکمل    ۴.8دوسوکور، گروه موازی و کنترل شده با دارونما انجام دادند که در آن شرکت کنندگان  

ثانیه انجام دادند. داده ها نشان داد که    ۳۰متری را با فواصل ریکاوری    ۳۰یا دارونما مصرف کردند. ورزشکاران هفت تکرار  بتاآلانین  

سازی،  به طور قابل توجهی سریعتر از دارونما بودند. با این حال، قبل از مکملبتاآلانین تکرارهای ششم و هفتم پس از مصرف مکمل 

بر  بتاآلانین  که نشان دهنده اثرات مثبت مکمل    (۵1)ها برای زمان دوی سرعت در تمام تکرارها وجود نداشت  هیچ تفاوتی بین گروه

انجام   و همکاران  با این وجود در تحقیقی که به تازگی توسط منیری حمزه کولاییهنگام خستگی می باشد.    به  استقامت در سرعت

فاکتورهای متابولیک مرتبط با ریکاوری و همچنین توان  تاثیری بر  بتاآلانین  گرم در روز مکمل    ۵دادند، گزارش کردند که مصرف  

 . (۵2)هوازی و توان بی هوازی بازیکنان فوتبال نداشت 

 

 نتیجه گیری 

به دلیل اثرات آن بر افزایش کارنوزین عضلانی و همچنین اثرات بتاآلانین  بر اساس نتایج تحقیقات پیشین می توان گفت که مکمل  

همچنین دوزهای مختلفی برای آنتی اکسیدانی که دارد، می تواند برای عملکرد ورزشی ورزشکاران رقابتی مثل فوتبال مفید باشد.  

استفاده شده است که می تواند تحت تاثیر ذخایر کارنوزین عضلانی ورشکاران، سطح آمادگی جسمانی و همچنین بتاآلانین بارگیری 

 2گرم در روز می باشد که در قرص های رهش پایدار از    6.۴تا    ۳.2بین    بتاآلانین  تغذیه آنها باشد. اگرچه توصیه روزانه دوز مصرفی  

گرم    12با این وجود مشخص شده است که استفاده از دوز    ؛هفته ارائه می شود  2۴ه مداوم تا  هفته استفاد  ۴گرم برای حداقل    6تا  

ارتباط  هفته شد؛ که نشان دهنده    ۴گرمی به مدت    6هفته موجب رسیدن به میزان کارنوزین نسبت به دوزهای    2در روز به مدت  

کارنوزین می باشد. بر همین اساس می توان بر اساس زمان بندی مسابقات از دوزهای مناسب برای تجویز خطی دوز و زمان بر ساخت  

رد ورزشی فوتبالیست ها مشاهده  اگرچه در تحقیقات مورد بررسی، اثربخشی مکمل بتا آلانین در بهبود عملکاستفاده کرد.  بتاآلانین  



 نقش مکمل بتاآلانین در عملکرد ورزشی فوتبالیست ها: مروری سیستماتیک 

58 
 

با این حال بسیاری از نکات کلی مانند اثر جنسیت و سن هنوز مشخص نشده است که نشان دهنده نیاز به تحقیقات بیشتر در   ،شد

 این خصوص می باشد. 

 

 تقدیر و تشکر 

 آوریم. بدین وسیله از تمامی عزیزانی که در انجام هرچه بهتر این پژوهش، ما را همراهی نمودند قدردانی به عمل می

 

 حامی مالی 

 این مقاله حامی مالی ندارد. 
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