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 چکیده

هدف از پژوهش . وجود داردهاي کوتاه مدت و شدید تأثیر مصرف مکمل بتاآلانین بر عملکرد در فعالیت بارهکمی درشواهد  :سابقه و هدف
  .لاکتات سرم و استقامت عضلانی در پرورش اندام کاران مرد استان کرمانشاه بود  حاضر، بررسی تأثیر مصرف مکمل بتاآلانین بر پاسخ

  کیلوگرم، قد  24/77±32/1سال، وزن  1/21±/87پرورش اندام با میانگین سنیورزشکار  20بدین منظور تعداد  :هامواد و روش
کیلوگرم بر مترمربع به صورت داوطلبانه انتخاب شدند و در یک طرح دو سوکور، به  22/ 85 ±02/1 متر و شاخص توده بدنی 75/176 82/1±

 21گرم پودر دکستروز، دو بار در روز و به مدت 3گرم بتاآلانین و گروه دارونما 3گروه مکمل .تقسیم شدند) 10(و دارونما) 10(دو گروه مکمل
ها قبل و گیري از آزمودنیخون. گیري شدنداي لاکتات سرم و استقامت عضلانی اندازههگیري، شاخصقبل و بعد از مکمل. روز مصرف نمودند

هاي ایجاد شده در دو گروه مستقل و وابسته، اختلاف  t ها با آزمونتحلیل داده جهت تجزیه و. بعد از دریافت مکمل و دارونما صورت گرفت
  .گرفته شددر نظر  >05/0pداري مورد مقایسه قرار گرفت و سطح معنی

در گروه بتاآلانین در مقایسه با ) =027/0p(تنه و استقامت عضلانی پایین) =023/0p(نتایج نشان داد که استقامت عضلانی بالا تنه  :هایافته
داري مشاهده  نیدر متغیر لاکتات در گروه بتاآلانین در مقایسه با گروه دارونما تغییر مع. دار افزایش یافته است طور معنی گروه دارونما به

  ).=92/0p(نگردید
داري در لاکتات  داري در استقامت عضلانی گردید اما کاهش معنی باعث افزایش معنی)  گرم در روز3(مصرف  مکمل بتاآلانین  :گیري نتیجه

  .سرم مشاهده نگردید و  این ممکن است اثرات سودمندي در خستگی عضلانی داشته باشد
    بتاآلانین، لاکتات سرم، دارونما،  استقامت عضلانی، پرورش اندام کاران مردمکمل  :واژگان کلیدي

  مقدمه 
هاي اخیر محققان سعی در بهبود عملکرد جسـمانی  در سال

شـود  در همین راستا، مشـاهده مـی  . هاي مختلف داشتنداز راه
که محققان به دنبال راهی براي کاهش تجمع سوخت و سازي 
لاکتات در طول فعالیت بدنی و کاهش میزان خستگی عضلانی 

کار خستگی، واماندگی و قادر نبودن به ادامه  .ورزشکاران بودند
اي  هاي ورزشـی مسـئله  چه در زندگی روزمره و چه در فعالیت

تـرین  خسـتگی، مهـم  . شـود است که هر فردي با آن مواجه می
عامل در عدم توانـایی فـرد بـراي عملکـرد بهتـر، بـه ویـژه در        

که بـه طـور معمـول     هاي کوتاه مدت با شدت زیاد است، دوره

ر انـداختن  به تأخی. شودموجب محدودیت عملکرد ورزشکار می
گیـري از آن و رفـع آن پـس از وقـوع را شـاید      خستگی، پـیش 

. تـرین هـدف ورزشـکاران و مربیـان بـه شـمار آورد      بتوان مهم
هـاي  بسیاري از ورزشکاران از راهبردهاي غذایی از قبیل مکمل

، براي به خطر و مجاز هستندکه علاوه بر مؤثر بودن، بی غذایی
ــزایش      ــا اف ــتگی ی ــداختن خس ــأخیر ان ــتفاده  ت ــرد اس عملک

توانـد در  افزایش آگاهی در این باره که تغذیه مـی ). 1(کنند می
دستیابی به کارایی مطلوب بدنی نقـش ارزشـمندي ایفـا کنـد،     
باعث گسترش علاقه به تعامل میان تغذیه و فعالیت بدنی شده 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

sf
t.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
5-

17
 ]

 

                               1 / 8

https://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-2280-en.html


 و همکاران آبادي علی جمشیدي حسین.../  تأثیر مصرف مکمل بتاآلانین                                                                             20 
 

 ٢٠

هاي غذایی در ورزش گسـترده  امروزه مصرف مکمل).  2( است
توان دید که در مراحـل تمـرین   یاست و کمتر ورزشکاري را م

ورزشی خود یک یا چند مکمل غذایی را آزمایش نکرده باشـد،  
اي هـاي تغذیـه  تـرین مکمـل  هـا رایـج  آمینـه در این میان اسید

هستند کـه توسـط ورزشـکاران بـراي بهبـود کـارایی ورزشـی        
بتاآلانین یـک اسـید آمینـه غیرضـروري      ).3( شوندمصرف می

ن یـک متابولیـت نهـایی از احیـاي     است که در کبـد بـه عنـوا   
گوشت . شوددار اوراسیل و تیمین سنتز میبازهاي آلی نیتروژن

آیـد و بـا   منبع اصلی رژیـم غـذایی بتـاآلانین بـه حسـاب مـی      
). 4( شودها در گوشت مرغ و بوقلمون یافت میبالاترین غلظت

بتاآلانین در ترکیب با اسید آمینه ضـروري هیسـتیدین باعـث    
در طـول  ). 5، 6(شـود وزین در سلول عضلانی مـی تشکیل کارن

تمرین کوتاه مدت با شدت بالا، تجمع درون عضـلانی چنـدین   
متابولیت، از قبیـل آدنـوزین دي فسـفات، فسـفات غیـر آلـی،       

چنـدین فـاکتور   . افتـد هاي هیدروژن اتفاق مـی لاکتات، و یون
وجود دارد که نقش کلیدي در خستگی عضلانی در تمـرین بـا   

هـاي معمـول شـامل    بعضی از تئوري. کنند بازي میشدت بالا
قطع اتصال عصبی عضلانی؛ کاهش در آزادسازي کلسیم و بـاز  

 ری؛ تخلیـه ذخـا  )منجر به مهار انقباض عضـلانی (جذب کلسیم 
هـاي آزاد ناشـی از فشـار     ؛ تولید رادیکال ATPسوختی از قبیل

هـاي  هایی از قبیل یوناکسایشی اکسیداتیو؛ و تجمع متابولیت
هیدروژن، کارنوزین نشان داده شده که یک نقش در هر یک از 

 .کنـد هاي پیشنهاد شده براي خستگی بـازي مـی  این مکانیسم
نشان داده شده بتاآلانین مقـادیر کـارنوزین عضـله را افـزایش     

تواند به عنوان یک بافر براي کاهش اسیدیته در دهد که میمی
بـه  ). 7(  عمـل کنـد  عضلات فعال در طول تمرین با شدت بالا

طـور وسـیعی بـه عنـوان یـک مکمـل       همین دلیل بتاآلانین به
اي براي بهبود عملکرد تمرینـی بـا شـدت بـالا اسـتفاده      تغذیه

هـاي حاصـل از   اسیدلاکتیک یکـی از فـراورده  ). 8، 9( شود می
بـدن    PHهـاي انسـان بـوده و در   دگرگشـت قنـدها در یاختـه   

). 10( اسیدلاکتیک به شکل یونی آن یعنی لاکتات وجـود دارد 
طورکلی ورزش شـدید و سـنگین منجـر بـه افـزایش تولیـد       به

هاي بالاي اسیدلاکتیک منجر بـه  غلظت). 11( شودلاکتات می
تبدیل اسیدلاکتیک به لاکتـات و یـون   (افزایش یون هیدروژن 

نیروي تولید ، اسیدوز،کاهش PHو در نتیجه کاهش ) هیدروژن
 گـردد عضلات و در نهایت سبب خستگی عضلات مـی  شده در

، از طریق مهار آنزیم فسفوفروکتوکیناز و PHکاهش . )12، 13(
در نتیجــه مهــار گلیکــولیز ســبب کــاهش نیــروي تولیــدي در 

توانـد سـبب   ، مـی PHچنین کاهش هم). 14(شود عضلات  می

ک و میـل  کاهش رهاسازي یون کلسیم از شبکه سارکوپلاسمی
گونه سبب اخـتلال در  و این) 15( ترکیبی آن با تروپونین شود

عملکرد عضلانی، توان اسـتقامتی و در نهایـت منجـر بـه بـروز      
توانـد  نشان داده شده که بتـا آلانـین مـی   ). 16( خستگی شود

تأثیرات سودمندي روي متغیرهـاي عملکـرد ورزشـی از قبیـل     
اي، زمــان تــا  ه، آســتانه تهویــ)17( ظرفیــت دوچرخــه ســواري

تأثیر ) 2012(غیاثوند  و همکاران ). 18( واماندگی داشته باشد
هفتـه بـر زمـان     6گرم بتـا آلانـین در روز بـه مـدت     2مصرف 

هاي لاکتـات را بررسـی کردنـد و     رسیدن تا واماندگی و غلظت
هـاي  داري در زمان رسیدن تا واماندگی و غلظـت  کاهش معنی

هفته مکمل  4در مطالعه دیگر ). 19( لاکتات را مشاهده کردند
را به وسـیله بـه    سازي بتا آلانین عملکرد استقامتی زیر بیشینه

و همکاران تأثیر  Zoeller). 20( بالا بردOBLA تأخیر انداختن 
مصرف مکمل بتاآلانین بر عملکرد استقامتی را بررسی کردند و 

دار در توان بـه دسـت آمـده در آسـتانه لاکتـات       افزایش معنی
هفته تمرین  10همکاران تأثیر  و Kendrick) 21( دادند نشان

مقاومتی ترکیـب بـا مصـرف مکمـل بتـا آلانـین بـر اسـتقامت         
ــلانی ــتگی ( عض ــا خس ــرار ت ــاوت  ) تک ــد و تف ــی کردن را بررس

). 8(داري بین گـروه دارونمـا و مکمـل مشـاهده نکردنـد      معنی
سازي بـا بتـاآلانین و کـراتین    مطالعه دیگر نشان داد که مکمل

زمـان رسـیدن بـه    (ملکرد دوچرخه سواري را بهبود بخشـید  ع
داري در  تأثیر معنی) 2011( و همکاران  Ben ). 18)(خستگی 

مقادیر لاکتات خون بعد از مصرف مکمل بتاآلانین در بازیکنان 
با توجه به این که ). 22( گیران مشاهده نکردندفوتبال و کشتی

کـارنوزین عضـله اسـکلتی را    تواند محتوي مصرف بتاآلانین می
هـاي کـارنوزین در عضـله باعـث     افزایش دهد و افزایش غلظت

توانـد عملکـرد را   شـود و بنـابراین مـی   تغییر ظرفیت بافري می
بعلاوه تعدادي از مطالعـات  نشـان   ). 23( تحت تأثیر قرار دهد

عنـوان یـک حسـگر کلسـیمی      تواند بهاند که کارنوزین میداده
و از خسـتگی  ) 25،24( ر عضـله عمـل کنـد   براي سارکومرها د

مطالعات کمی در رابطه بـا تـأثیر مکمـل    ). 26( جلوگیري کند
ــک در    ــید لاکتی ــی و ســطح اس ــرد فیزیک ــر عملک ــاآلانین ب بت
ورزشکاران انجام شده است و نتایج این مطالعات ضد و نقـیض  

همچنین نشان داده شده است کـه ورزشـکاران درگیـر    اند بوده
هـاي  شـدت بـالا از قبیـل بدنسـازان غلظـت      هاي بـا در ورزش

کارنوزین درون عضلانی بیشتري در مقایسه با ورزشکاران دیگر 
-بر این اساس و به منظور دست ).27( یا غیر ورزشکاران دارند

تر در این زمینـه، مطالعـه حاضـر بـا     هاي روشنیابی به دیدگاه
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مت تأثیر مصرف مکمل بتاآلانین بر پاسخ لاکتات سرم و اسـتقا 
 .به اجرا درآمددر پرورش اندام کاران مرد  عضلانی

  هامواد و روش  
روش تحقیق نیمه تجربی و در قالب یک طـرح دو سـوکور   

جامعه آماري این پژوهش، کلیه پرورش انـدام کـاران   . اجرا شد
هاي کرمانشاه با حداقل یک و حداکثر سه سـال سـابقه   باشگاه

از سـه باشـگاه مختلـف بـه     نفـر   20از بین آنهـا  . فعالیت بودند
در این مطالعه پس از انتخـاب  . صورت داوطلبانه انتخاب شدند

هـا برگـه   و تشریح شرایط آزمون و هدف از تحقیـق، آزمـودنی  
رضایت نامـه کتبـی شـرکت در آزمـون را امضـاء کردنـد و بـا        

عدم مصرف مکمل بتا آلانین، : معیارهاي زیر وارد مطالعه شدند
هـاي سـوخت و سـازي، عـدم     مـاري عدم مشکل پزشکی یـا بی 

سـازي، عـدم    مصرف دارو، عضویت داشتن در یک باشگاه بـدن 
مشخصات عمـومی  . هاي ورزشیاستعمال سیگار و سایر مکمل

سـنجی شـامل قـد، وزن و     و اطلاعات مربوط به متغیرهاي تـن 
هـا سـالم   همه آزمودنی. شاخص توده بدنی کلیه افراد ثبت شد

 .سـلامت کلـی ارزیـابی شـدند     بودند و بـه وسـیله پرسشـنامه   
که برنامه تمرینات معمـول خـود را انجـام    ها در حالیآزمودنی

از آنها خواسته شـد کـه از مصـرف بتـاآلانین یـا هـر        دادندمی
مکمل غذایی دیگر حداقل سه ماه قبل از شروع مطالعه پرهیـز  

همچنین از آنها خواسته شد کـه در روز قبـل از اجـراي    . کنند
صرف قهوه و فعالیت شدید بـدنی پرهیـز کننـد و    ها از مآزمون

رژیم غذایی معمـول خـود را در طـول اجـراي پـژوهش حفـظ       
 گرمـی  هـاي هـزار میلـی   به صورت قـرص بتا آلانین که . کنند

باشـد بـه   کشـور لهسـتان مـی   ساخت ، olimpمحصول شرکت 
 500هــاي کپســول داخــل صــورت پــودر در آورده شــد و در

 جنس، همان از دارونما نیز هايلکپسو. گرفت قرارگرمی  میلی

دکسـتروز   پـودر  هـا آن داخـل  و در شدند انتخاب رنگ و شکل
) گـرم در روز  3(مقدار مصرف بتا آلانین و دارونمـا  . شد ریخته

همراه با صبحانه و ناهار  گرمی میلی 150 که  به صورت دو دوز
هـا قبـل از شـروع مکمـل سـازي       گیري همه اندازه. مصرف شد

)pre ( بعد از مداخله و)post( قبل و به دنبال مکمل . انجام شد
تکـرار تـا مـرز    ( ها آزمـون اسـتقامت عضـلانی   سازي، آزمودنی

. در دو حرکت پرس سینه و پرس پا را انجـام دادنـد  ) واماندگی
ها در یک روز و یـک مکـان و   اجراي آزمون براي همه آزمودنی

ها آزمودنی همان ساعت انجام شد،  تا شرایط آزمون براي همه
یکسان باشـد و عامـل زمـان و مکـان در نتـایج مطالعـه تـأثیر        

  نداشته باشد

از  بعد 5ها خواسته شده در ساعت از آزمودنی: تست تمرینی
ظهر در محل آزمـون حاضـر شـوند و پـس از تشـریح شـرایط       

هـا آزمـون تمـرین مقـاومتی پـرس      آزمون بلافاصله از آزمودنی
شـده انجـام شـد و بلافاصـله،      سینه و پرس پا با وزنه مشخص

بعـد از ایـن مرحلـه از    . گیري به عمـل آمـد  اولین مرحله خون
نفـره همگـن مکمـل و     10 ها به دو گـروه گیري، آزمودنیخون

هاي آنتروپومتریـک، میـزان لاکتـات و    دارونما بر اساس ویژگی
هاي حاوي بتاآلانین یا کپسول. استقامت عضلانی تقسیم شدند

به هـر آزمـودنی   ) گرم در روز  3(ن تعیین شده دارونما به میزا
بعد از  21روزه داده شد و در روز  21براي مصرف در یک دوره 

ها و بلافاصله پـس از آزمـون مقـاومتی دومـین     مصرف کپسول
هـاي خـونی بـراي    نمونه. گیري از آنها به عمل آمدمرحله خون

تعیین لاکتات سـرم قبـل و بعـد از مصـرف مکمـل و دارونمـا       
گیري به عمل آمد در هـر  بار خون 2از هر آزمودنی . فته شدگر

لیتر خون از ورید بـازویی سـمت    میلی 6گیري، حدود بار خون
هـاي خـونی در داخـل دسـتگاه     سپس نمونه. راست گرفته شد

دقیقه قرار گرفتند و بعـد   15به مدت  3000سانتریفیوژ با دور 
د اسـتفاده  لاکتـات مـور   از جداسازي سرم، جهت تعیین مقدار

کالریمتریـک  –لاکتات سـرم بـه روش آنزیماتیـک    . قرار گرفت
  (SEPPIM S,A,S)محصول شـرکت  LACTATEتوسط کیت 

آزمون مقاومتی . ساخت کشور فرانسه مورد سنجش قرار گرفت
ها قبـل از اجـراي   در پژوهش حاضر به صورتی بود که آزمودنی

حرکـات  دقیقه گرم کردن  که شامل دوي نرم و  10تمرین به 
ســپس تمـرین مقـاومتی کـه شــامل    . پرداختنـد کششـی بـود   

 70-75حرکات پرس سینه و پرس پا در سـه سـت بـا شـدت     
درصد یک تکرار بیشینه تا رسیدن به واماندگی اختیاري انجـام  

دقیقـه   3ثانیه و بین حرکـات   90ها استراحت بین ست. دادند
جهــت بــه دســت آوردن یــک تکــرار بیشــینه و آشــنایی . بــود

ساعت پیش از شروع پروتکـل   72ها با برنامه تمرینی، زمودنیآ
سـازي دعـوت شـده و تسـت      ها به سالن بدنتمرینی، آزمودنی

 . ها ارزیابی و ثبت شدآن) 1RM(یک تکرار بیشینه 
نظیر آزمـون   یاز آمار استنباط: آماري تحلیل و تجزیه روش

t ــتقل ــه تغییــرات   ) Independent t-test( مس ــراي مقایس ب
)  paired t-test(وابسـته  tها  در بین گروها و از آزمون میانگین

. آزمون استفاده شـد  و پس آزمون یشهم براي مقایسه مقادیر پ
انحراف اسـتاندارد گـزارش شـده و     ±صورت میانگین  ها بهداده

بهـره بـرداري   SPSS 20افـزار   براي تجزیه و تحلیل آنها از نـرم 
در  >05/0pداري  طح معنـی هاي آمـاري س ـ براي آزمون. گردید

  .نظر گرفته شد
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 ٢٢

 هایافته  
 .ارائه شده است) 1جدول (ها در مشخصات فردي آزمودنی

داري میـان دو   شـود اخـتلاف معنـی   طور که مشاهده میهمان
هـاي دو  بنابراین آزمـودنی  .گروه بتاآلانین و دارونما وجود ندارد

مسـتقل در آزمـون اسـتقامت      tنتـایج . انـد گروه همگـن بـوده  
نشان داد کـه اسـتقامت عضـلانی    ) تنه بالا تنه، پایین( عضلانی

داري  طور معنـی در گروه بتاآلانین در مقایسه با گروه دارونما به
  .)=t  ،023/0=t( )4/2=t ،027/0p=-49/2( افزایش یافته است

  داري مشــاهده نگردیــد متغیــر لاکتــات کــاهش معنــیامــا در 
)093/0t= ،92/0p= .(   وه هـا در گـر  علاوه بـر مقایسـه شـاخص

مستقل، تغییـرات درون گروهـی     tبتاآلانین و دارونما با آزمون

بر این اساس، در مقایسـه  . وابسته نیز ارزیابی گردید  tبا آزمون
ر متغیـر  آزمـون گـروه بتـاآلانین د    آزمـون بـا پـس    مقادیر پیش

داري  ، افـزایش معنـی  )بالا تنه، پـایین تنـه  (  استقامت عضلانی
در ). =t=-001/0P=( )77/9, t=-00/0P,83/1(مشاهده گردید 

  داري بـه دسـت نیامـد     که در گروه دارونمـا تغییـر معنـی   حالی
)77/1, t=-26/0 P=)(76/1,t=-11/0 P= .(   در متغیـر لاکتـات

و ) =t=32/0P,04/1(بتـاآلانین  تغییرات درون گروهی در گروه 
داري مشاهده  تغییر معنی) =t=59/0 P,55/0(در گروه دارونما 

   .)3و  2جداول (نشد 

  
  

  )انحراف استاندارد ±میانگین(مشخصات فردي شرکت کنندگان در پژوهش  .1جدول 
 P دارونما بتا آلانین  هاویژگی

  740/  1/06±20/9 68/±21/3  )سال(سن
  690/  1/69±177/1  1/96±176/4  )مترسانتی(قد

  530/  1/43±78/39  1/22±76/1  )کیلوگرم(وزن
  67٠/  1/19±23/1  85/±22/6  )کیلوگرم بر مترمربع(بدنی شاخص توده 

   
  

  هاي جسمانی و عملکردي در دو گروه بتاآلانین و دارونمامقایسه متغیر. 2جدول 

  دارونما  بتاآلانین   گروه
 T P آزمون پس آزمون پیش   t P آزمون پس آزمون پیش  متغیرها

 260/ 1/17- 1/31±15/8 1/13±15/4  *001/ 4/83- 1/51±20/8 93/±15/5 )تعداد(استقامت بالاتنه 
 110/ 1/76- 1/09±14/2 1/3±13/6  *00/ 9/77- 1/14±18 1/13±14/2  )تعداد(استقامت پایین تنه 

  59٠/ 55/ 44/±17/75 45/±17/77  32/ 1/04  46/±17/69 44/±17/79  )گرم بر دسی لیتر میلی(لاکتات سرم 

  آزمون آزمون و پس دار بین پیشتفاوت معنی*
  
  

  میانگین، انحراف استاندارد، متغیرهاي وابسته در دو گروه بتاآلانین و دارونما. 3جدول 

  t P  (means ± SD)  گروه  متغیرها

  023/0  - 49/2  8/20 ± 51/1  بتاآلانین  )تعداد(استقامت بالاتنه 
  8/15 ± 31/1  دارونما

  /027  - 4/2      18  ± 14/1  بتاآلانین  )تعداد(استقامت پایین تنه
  2/14 ± 09/1  دارونما

  92/0  /093  69/17 ± 46/0  بتاآلانین  )گرم بر دسی لیتر میلی(لاکتات سرم
  75/17 ± 44/0  دارونما
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  بحث  
نتایج مطالعه حاضـر نشـان داد مصـرف بتـاآلانین موجـب      

 حاضـر نتـایج  . شودداري در استقامت عضلانی می افزایش معنی
از ). 8( همخوانی ندارد) 2008( و همکاران Kendrick  با یافته

-مطالعه با نتایج پژوهش حاضـر مـی   دلایل عدم همخوانی این
هـاي  یـا پروتکـل  (ها ها، نوع آزمونتوان به تفاوت نوع آزمودنی

. ، دوز مصرفی و مدت زمان مکمل دهی آن اشاره کـرد )تمرینی
با توجه به اینکه تحقیقات دیگري در ایـن زمینـه یافـت نشـد     

تواند مؤثر باشد ولی براي تعمیم نتـایج از ایـن   مقاله حاضر می
و  Kendrick .باشـد هـاي بیشـتر مـی   نیـاز بـه بررسـی    ،دسـت 

هفته تمـرین مقـاومتی ترکیـب بـا      10تأثیر ) 2008( همکاران
ــرف ــتقامت     4/6 مص ــر اس ــین ب ــا آلان ــل بت ــرم در روز مکم گ
حرکـت جلـو بـازو در دانشـجویان     ) تکرار تا خسـتگی (عضلانی

داري را بـین گـروه    تربیت بدنی بررسی کردند و تفـاوت معنـی  
این محققان دریافتنـد تسـت   . و مکمل مشاهده نکردنددارونما 

، تنهـا مـوردي   استقامت عضلانی به کار رفتـه در ایـن تحقیـق   
 +Hافزایش ظرفیت بـافري تحت تاثیر به احتمال زیاد  است که

ممکن است که زمان تحت کشش به انـدازه   و قرار گرفته است
 ، همچنـین نباشـد  طولانی +Hدار  کافی براي تولید تجمع معنی

نتیجـه   ازبیشـتر   اجـرا  روي بـر  تـأثیر تمـرین    که ممکن است
 تـأثیر نیروزایـی  هـر گونـه    تغییرات بافري بوده است و بنابراین

 و همکـاران  Zoeller). 8( بتـا آلانـین را پوشـانده اسـت     مکمل
روز مصرف مکمل بتاآلانین روي عملکـرد   28تأثیرات ) 2007(

ار در توان به دست د افزایش معنی استقامتی را بررسی کردند و
تـرین توضـیح بـراي    جالب. آمده در آستانه لاکتات نشان دادند

هاي عضلانی به  این نتایج، محیط اسیدي کمتر در داخل سلول
هـا اجـازه   علت یک ظرفیت بافري بیشتر است که به آزمـودنی 

ده توانی بالاتر با یک غلظت لاکتات کمتر بـه  دهد یک برونمی
دار  افزایش معنی) 2007( و همکاران Stout  ).21( دست آورند

رسیدن تا واماندگی با مصرف بتا آلانین در طول یـک   در زمان
. تست تمرینی فزاینده روي دوچرخه کارسنج مشـاهده کردنـد  

هوازي مشـاهده شـده در   وسیله بخش بی تواند بهاین نتیجه می
مراحل پایانی تست تمرینی که ممکن است دلیلی براي بهبـود  

مطالعـات  ). 18( بافري درون عضلانی باشد توجیه شودظرفیت 
قبلی نشان دادند که مکمل سازي بتا آلانـین مقادیرکـارنوزین   

بـرد و  هـوازي را بـالا مـی   دهد، آسـتانه بـی  عضله را افزایش می
کارنوزین عملکـرد تمـرین   ). 28(اندازد خستگی را به تأخیر می

سـازي کلسـیم و   را با افزایش ظرفیت بافري عضله، افزایش آزاد
به یون کلسیم در تارهاي عضلانی  cبهبود حساسیت تروپونین 

علاوه بر این مطالعـات همچنـین نشـان    ) 29( دهدافزایش می
دادند که اسیدوز عضـله در شـروع خسـتگی در طـول تمـرین      

افزایش غلظت کارنوزین بـه طـور تئـوریکی     .سهیم باشد شدید
هد بنـابراین شـروع   دظرفیت بافري درون سلولی را افزایش می

توانـد نقـش ارگـوژنیکی    اندازد این مـی خستگی را به تأخیر می
و اسـیدوز   H+روي تمرین که باعث تشـکیل  بر مکمل بتاآلانین 

از طرف دیگر، پژوهش ). 30(را  توجیه کند عضلانی شده است
دار موجب تغییـر معنـی   بتا آلانین حاضر نشان داد که مصرف 

یافتـه بـا نتـایج بـن و همکــاران     ایـن  . در لاکتـات خـون نشـد   
ــاران  Hoffmanو ) 2011( ــوانی دارد)2008(و همک ، 31(همخ

ها نیز از دوز مصرفی مکمـل و  احتمالاً به دلیل این که آن) 22
با این حال، نتـایج مـا در   . اندشدت تمرین مشابه استفاده کرده

 و Bachalو ) 2012(مورد لاکتات با نتایج غیاثوند و همکـاران  
Shori )2013( همخوانی ندارد )از دلایـل ایـن عـدم    . )19، 32

هـاي  هـا یـا پروتکـل   توان به نحـوه انجـام آزمـون   همخوانی می
هاي مورد بررسـی و دوز  دهی، نمونهورزشی، مدت زمان مکمل

مکمـل   نشان داده شـده اسـت  . مکمل استفاده شده؛ اشاره کرد
درون  H+سـازي بتــا آلانـین ســبب بهبـود در ظرفیــت بــافري    

-سلولی شود و سبب دفع بیشتر لاکتات از عضلات درگیر مـی 
. اما در مطالعه حاضـر چنـین چیـزي مشـاهده نشـد      ).7( شود

مطالعات کمی در رابطه با تأثیر مکمل بتا آلانـین بـر عملکـرد    
جسمانی و سطح اسیدلاکتیک خون در ورزشکاران انجام شـده  

و  Ben .هاي موجود با هم همخوانی ندارنداست و اندك گزارش
گرم در روز مکمـل بتـاآلانین   4مصرف  ، تأثیر)2011( همکاران

گیران دانشگاهی بر سطوح لاکتات در بازیکنان فوتبال و کشتی
داري  یارد بررسی کردند و تأثیر معنی 300بعد از دویدن شاتل 

در سطوح لاکتات خون بعد از مصرف مکمل و دارونما مشاهده 
در لاکتـات در گـروه    یش جزئ ـها افـزای در فوتبالیست. نکردند

گیران کاهش جزئی در در کشتی. مکمل و دارونما مشاهده شد
ایـن محققـان گـزارش    . گروه مکمل و دارونما مشاهده گردیـد 

هـاي شـاتل   کردند ورزشکارانی که مکمل مصرف کردند زمـان 
تري نسبت به ورزشـکارانی کـه مکمـل مصـرف     یارد سریع300

هـاي لاکتـات   تمرین و ارزش که شدتنکردند داشتند در حالی
اي داشتند این ممکن است نشان دهنده این باشد نسبی مشابه

ــع کارآمــد   ــراي دف ــایی ورزشــکار را ب ــین توان ــا آلان ــر کــه بت ت
اسیدلاکتیک یا تحمل سطوح بالاي اسید لاکتیک را بـه مـدت   

دهد  بخشد بنابراین به ورزشکاران اجازه میتر بهبود میطولانی
سبی مشـابه بـالاتر بـراي یـک دوره زمـانی      که در یک شدت ن

تـأثیر  ) 2012( غیاثوند و همکـاران ). 22(تر تمرین کندطولانی
هاي هفته بر  غلظت 6گرم بتا آلانین در روز به مدت  2مصرف 

لاکتات در یک تست تمرینی درجه بندي شده روي دوچرخـه  
کارسنج در دانشجویان تربیت بـدنی مـرد را بررسـی کردنـد و     
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 هاي لاکتـات را مشـاهده کردنـد،   داري در غلظت معنیکاهش 
علت تأثیر مکمل بتـاآلانین بـر تغییـرات سـطح اسـیدلاکتیک      

هاي خونی به خون در مطالعه مذکور چنین بیان شده که نمونه
 ).19( انـد فاصله دو دقیقه بعد از انجام تست جمع آوري شـده 

تگی هاي خونی هنگام خس ـنمونه حاضردر حالی که در مطالعه 
مطالعات نشان داددند کـه  . جمع آوري شدند) واماندگی(کامل 

هـاي اوج  هـاي کـار و غلظـت   مکمل سازي بتا آلانـین ظرفیـت  
 بـرد لاکتات خون را بواسطه افزایش در بافري پروتون بالاتر می

)23 .(Hoffman و همکاران )بیـان کردنـد کـه مکمـل     ) 2008
قـرار دهـد مگـر     بتا آلانین ممکن نیست عملکرد را تحت تأثیر

اینکه شـدت و مـدت تمـرین سـطوح بـالاي لاکتـات خـون را        
طـور  ها در حجم تمرین و بهآنها همچنین افزایش. تحریک کند

 60تـر خسـتگی در طـول    داري احساسات ذهنـی پـایین   معنی
هاي آنها از ایـن ایـده   یافته. ثانیه تمرین بیشینه گزارش کردند

مکن است تحت شـرایط  کند که مکمل بتا آلانین محمایت می
 Vanطـور مشـابه   بـه ). 31( تولید لاکتات بالا مؤثرترین باشـد 

Thienen دار در عملکـرد   بهبودهاي معنـی ) 2009( و همکاران
ثانیه بعد از یک مسابقه دوچرخه سواري جاده  30دوي سرعت 

اي با مصرف بتا آلانـین مشـاهده   دقیقه 110شبیه سازي شده 
کنند که افزایش در کـارنوزین  د میمحققان پیشنها.کردند، این

شـود فقـط بـه خـاطر ظرفیـت      که باعث کاهش خسـتگی مـی  
شان در بهبـود  وسیله توانایی شان نیست بلکه همچنین بهبافري

 کـه  در حـالی  ).9( باشـد ها به کلسیم مـی حساسیت میوفیبریل
محیط متابولیکی کـه   ،نیست +Hتجمع  خاطرتولید لاکتات به 

 دهدافزایش می نیز  شود تولید لاکتات رامی PHسبب کاهش 
براي شـرایطی اسـت کـه     یخوب يتشکیل لاکتات نشانه). 33(

طـوري کـه   همـان ). 14(کنـد اسیدوز متابولیکی را تحریک مـی 

کـه  ) 2009( و همکـاران  Van Thienenتوسـط نشان داده شد 
تولید انرژي گلیکولیتیـک   ی بایستیافته افزایش ظرفیت بافري 

 .شـود  در تولید لاکتـات  منجر به افزایش کلیدهد و  را افزایش
هـاي  در غلظـت  يدار این تحقیقات تغییـر معنـی   با این وجود 
اي ثانیـه 30به دنبال دوچرخه سواري سرعت  که  لاکتات خون

بوجـود   با مصرف بتا آلانین  ايدقیقه110در نتیجه یک آزمون 
ــده را  ــد  آم ــان ندادن ــاران  Derave). 9( نش )  2007(و همک

ثانیه  180 و 90هاي لاکتات نتوانستنند یک اختلاف در غلظت
متر دویدن براي گروه بتا آلانین در مقایسه با گـروه  400بعد از 

 8تـأثیر  ) 2013( Shoriو  Bachal  ).34( دارونما نشان دهنـد 
گرم مکمل بتا آلانین بعد از یک ساعت مصرف بر لاکتات خون 

داري بـین   کردنـد و تفـاوت معنـی    وزنه برداران مرد را بررسـی 
). 32( گروه مکمل و دارونما را در لاکتات خون مشاهده کردند

علت ناهمخوانی این مطالعه با تحقیق حاضـر در دوز مصـرفی،   
در تحقیق ما احتمالاً اگـر   .باشدزمان مصرف و نوع آزمودنی می

شـد،  تر مصـرف مـی  مکمل را با دوز بالاتر و مدت زمان طولانی
بـر ایـن   . گردیـد دار در لاکتات خون مشاهده مـی معنیکاهش 

هــاي تـوان گفـت کـه مکمـل بتـاآلانین در ورزش     اسـاس، مـی  
ــی  ــدت  م ــاه م ــنگین و کوت ــت  س ــاهش غلظ ــبب ک ــد س توان

هـاي  یافتـه  .اسیدلاکتیک خون شده و بر خستگی تأثیر بگذارد
 3(حاصل از این پژوهش نشان داد که مصرف مکمل بتا آلانین 

دار بر پاسخ لاکتات سرم موجـب  بدون تأثیر معنی )گرم در روز
ــزایش معنــی ــه دار در اســتقامت عضــلانی مــیاف ــذا ب شــود؛ ل

-شود براي ایجاد پاسخ مناسب و مطلوبورزشکاران توصیه می
تر، ضمن تأکید بر انتخاب دوزهاي بالاتر، مکمل بتا آلانـین بـه   

رات تري مصرف شود تا ورزشکاران، بتواننـد از اث ـ مدت طولانی
  .مند گردندمفید احتمالی آن بهره
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Background and Objectives: there is lack of evidence on the effect of  β-Alanine supplementation on performance in 
the short time and intense activities. The aim of this study is to determine the effect of β-Alanine supplementation on 
serum lactate response and muscular endurance in male bodybuilders. 

Materials & Methods: Twenty bodybuilders (age: 21.1±0.87 yr, height: 176.75±1.82 cm and weight: 77.24±1.32 kg) 
participated for this study. Subjects were divided in two groups consuming β-Alanine  supplementation (3 gr /day) and 
placebo (dextrose) in a double blind design. Before and after supplementation, serum lactate indices and muscular 
endurance were measured. Blood samples were collected from the subjects before and after receiving supplementation 
or the placebo. For data analysis from Independent t and Paired t test was used to determine differences in the groups 
and significance level was considered p<0.05. 

Results: The results showed that upper body muscular endurance (p=0.023) and lower body (p=0.027) have 
significantly increased in β-Alanine group compared to the placebo group. In the lactate variable, in the group of β-
Alanine, significant changes were not observed compared to the placebo group (p =0.92). 

Conclusion: Supplementation with β-Alanine (3 g/day) caused a significant increase in muscle endurance but 
nosignificant decrease in serum lactate was detected.  

Keywords: β-Alanine supplementation, Gerum lactate, Placebo, Muscular endurance, Bodybuilders 
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