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Abstract 

Aims: Understanding the effects of sports supplements that can 

modulate lactate concentrations during intense anaerobic activities 

is important for athletes. Therefore, the aim of this study was to 

determine the effect of beta-alanine supplementation on lactate 

concentration following the Wingate anaerobic test in male athletes . 

Methods: The present study was an experimental, randomized, 

double-blind, placebo-controlled study. The statistical population 

consisted of semi-professional track and field athletes, of whom 20 

male volunteer athletes (age: 22.6±2.5, height: 187.6±2.9, body fat 

percentage: 12.7±1.58) were randomly assigned to two groups: 

beta-alanine supplementation (28 days, four doses of 1.6 g/day) and 

placebo (maltodextrin, 28 days, four doses of 1.6 g/day). Blood 

samples were collected in three sessions before and after 

supplementation (before the first test, immediately after the second 

test, and the third Wingate test). 

Results: In the post-supplementation session, lactate levels in the 

two supplement and placebo groups were significantly different 

before the first test and after the third test, and its values in the 

supplement group were lower than in the placebo group (p<0.05). 

Conclusion: The findings of this study showed that a 28-day period 

of beta-alanine supplementation can reduce blood lactate levels 

during the recovery period in semi-professional track and field 

athletes. 

Keywords: beta-alanine, Wingate, anaerobic performance 

 

 

 

 

 

 

 

 

Owner and Publisher: University of Kurdistan 

Journal ISSN (online):  2980-8960  

Access Type: Open Access 

DOI: https://doi.org/10.22034/ren.2025.143119.1080  

 

 
 

 مقدمه

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143110.1079 

REN 

 
Research in Exercise Nutrition 2024; 3(2): 55-63 

https://doi.org/10.22034/ren.2025.143110.1079
mailto:s.h.hosseinimehr@uok.ac.ir
https://doi.org/10.22034/ren.2025.143119.1080


                                              57     □                                                                1403  بهار ، 1، شماره سومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

عضلانی و محصوول   اصلی خستگی  عامل  عنوان  به  لاکتیک  اسید

 بیسوتم  قورن  اوایول  از  اکسویژن  کمبوود  شرایط  در  گلیکولیز  نهایی

بوه  بی هووازیشدید و  های طورکلی ورزش به. (2,  1)شد  شناخته

 . افووزایش غلظووت(3)دنشووو افووزایش تولیوود لاکتووات منجوور مووی

اسیدلاکتیک منجر به افزایش تبدیل اسویدلاکتیک بوه لاکتوات و 

 کاهش آن خستگی عضلات که نتیجه یون هیدروژن و در نتیجه

pH،  ،(4)موی باشودکاهش نیروی تولید شده در عضلات    اسیدوز .

 متعاقوب آناز طریق مهار آنزیم فسوفوفروکتوکیناز و  ، pHکاهش

 شوود مهار گلیکولیز سبب کاهش نیروی تولیدی در عضولات موی

کواهش رهاسوازی یوون  سوبب ،pH کواهش  . از سوی دیگور(5)

میول ترکیبوی آن بوا کواهش  کلسیم از شبکه سارکوپلاسومیک و  

اختلال در عملکرد عضلانی، تووان   متعاقب آنو    (6)تروپونین شود

. عموموا  (7)  شوود  را منجور  استقامتی و در نهایوت بوروز خسوتگی

 روش  در جستجوی  فرایند  این  انداختن  تعویق  به  برای  متخصصان

 هوا بوه  چربی  فعالیت ورزشی درمانده ساز،  هنگام  که  هستند  هایی

 مصرف سوبسوتراهای. گیرند  قرار  اولویت مصرف  در  سوخت  عنوان

 فعوال بودن در انرژی تولید را برای متفاوتی های  مکانیسم  مختلف

 بودن، در غالوب سوخت عنوان به اسیدهای چرب  مصرف  می کند،

 اسوید تولیود  که در محودود سواختن  می کند  فعال  را  مسیر هوازی

 ورزشوی عملکورد رژیمی مووثر بور مکمل های. اثرگذارند  لاکتیک

 . (8)هستند آشنا ورزشکاران اکثر برای

مکمول بتوا آلانوین عملکورد برخی مطالعات نشان داده اند کوه  

 ثانیوه  240الوی    40  بوا مودت زموان  ورزشی را در فعالیت های

بتا آلانین علاوه بر خنثی نمودن یون  و افزایش می دهد )شدید(

طریوق   از  عضولات  افوزایش انقبواپ پوذیری  باعو   هیدروژن

بتاآلانین   .(9)شودافزایش حساسیت به کلسیم درون سلولی می  

است که بوه عنووان یوک متابولیوت   ای  اسید آمینه غیرضروری

نهایی از احیای بازهای آلی نیتروژندار اوراسیل و تیمین در کبود 

منبوع اصولی رژیوم غوذایی بوه عنووان  شود. گوشوت    سنتز می

با اسید   شدن  ترکیب  بابتاآلانین  .  (10)شناخته می شودبتاآلانین  

تشوکیل کوارنوزین در سولول   موجوبآمینه ضروری هیستیدین  

استفاده یک جلسه   شده که  نشان داده.  (11)گردد  عضلانی می  

بور  راافوزایش و اثور آن  را ای مکمل بتاآلانین مقادیر کارنوزین

بتا آلانین موی همچنین  .  (12)بهبود می بخشد  عملکرد ورزشی  

تواند تأثیرات سودمندی روی متغیرهای عملکرد ورزشی از قبیل 

وامانودگی و    ای  آسوتانه تهویوه،  (13)ظرفیت دوچرخوه سوواری

 بوه مربوط مطالعه ( در2022. هالز و همکاران )(14)  داشته باشد

 آلانوین  بتوا  مکمول  جودو، گزارش کردند کوه  نخبه  ورزشکاران

 که ورزشکارانی. شد بالا  شدت  با متناوب عملکرد بهبود  به منجر

 و  یافتوه  افوزایش  کاری  ظرفیت  کردند  دریافت  آلانین  بتا  مکمل

دادنود   کواهش  ای  هفته  چهار  دوره  یک  در  را  عضلانی  خستگی

هفته مکمل سوازی بتوا آلانوین   چهاردیگر  ای  در مطالعه    .(15)

 تأخیر انداختن موجبعملکرد استقامتی زیر بیشینه را به توانسته  

 1OBLA مطالعوات از برخوی که حالی . در(16)بهبود بخشد 

 بور  را  نواچیز  اثرات  دیگر  برخی  کنند،  می  گزارش  را  مثبت  نتایج

 مثوال،  عنووان  به.  دهند  می  بی هوازی نشان  عملکرد  معیارهای

بهبوودی در میوزان  هیچ ،راگبی ورزشکاران روی بر مطالعه  یک

نکورد  پیودا آلانوین  بتا  مکمل  از  توجهی  قابل  فعالیت بی هوازی

و الابسووی و  (18)( 2018مطالعووات کوویم و سووون  ) در. (17)

 میوانگین  بتوا آلانوین  مکمل  بوکسورها،  روی  (2022همکاران )

و وینگیوت پوایین  (19)وینگیت بالاتنوه  آزمون طول  در  را  توان

 موورد بدنسوازان شووامل کوه ای مطالعوه. (18)نووداد  تنوه بهبوود

 بوه  آلانوین  بتا  مکمل  هفته  چهار  که  داد  نشان  بود  ای  غیرحرفه

 در را خستگی شاخص و هوازی بی قدرت اوج توجهی  قابل  طور

 طوور  بوه  حوال،  این  با.  بخشد  می  بهبود  دارونما  گروه  با  مقایسه

 نموی  تأثیر  ورزش  از  پس  پلاسما  لاکتات  سطح  بر  توجهی  قابل

 آلانوین  بتوا  کوه  حوالی  در  کوه  دهود  می  نشان  این.  (20)گذارد  

 افوزایش را هوازی  بی  عملکرد  از  خاصی  های  جنبه  است  ممکن

 لاکتوات ماننود متابولیوک جوانبی  محصوولات  بر  آن  تأثیر  دهد،

بتواآلانین  مکمول با توجه به این که مصورف .است واضح  کمتر

کوه کارنوزین عضله اسوکلتی را افوزایش دهود    میزانتواند    می

های کارنوزین در عضله تغییور ظرفیوت   افزایش غلظت  بموجب

می عملکرد تحت تأثیر قرار    لذا در پی آن  ایجاد می شودبافری  

 . از سوی دیگر برخی از مطالعات نشوان داده انود کوه(21)گیرد

عنوان یک حسگر کلسویمی بورای سوارکومرها در   کارنوزین به

موی خستگی جلوگیری    در نهایت ازو    (22)کندمی  عضله عمل  

تأثیر مکمل بتاآلانین بر عملکرد و سطح اسید   . در مورد(23)کند

 بووی هوووازیدر ورزش هووای شوودید  ورزشووکاران لاکتیووک در

نتایج این مطالعات ضود و   که عمدتا انجام شده    تحقیقات اندکی

 نواقص.  و ابهام گسترده ای در آنهوا وجوود دارداند    نقیض بوده

 در  یا  و  ورزشی  نوبت های  بین  در  اولیه  حالت  به  بازگشت  ماندن

 بودنی فعالیوت انجام در توانایی کاهش به مسابقه، دو  بین انجام

 بوین  در  موجوب ریکواوری  ناکوافی  دورة  که این  می شود  منجر
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 خوود  خستگی  که بموجب آن ورزشکار  می شود  جلسات موجب

انجوام وهلوه  ییتوانوامی کند در نهایوت  منتقل  بعد  جلسه  به  را

 شورفتیپ  کوه بور  ابودی  یکاهش م  و فعالیت بدنی  نیتمر  یبعد

 اسویدلاکتیک تجمع کمترگذارد.    یمبر جای    یورزشکار اثر منف

 توا  را قادر می سوازد  ورزشکار  عضله  و  خون  از  آن  دفع سریع  یا

بپردازد، لذا   به فعالیت  روز  همان  در  را  زمان بیشتری  مدت  بتواند

شناخت عواملی که در دفع یا انباشت اسید لاکتیک تواثیر گوذار 

می باشند به ورزشکاران، مربیان و پژوهشوگران ایون امکوان را 

می دهد که بتوانند میزان غلظوت لاکتوات را در فعالیوت هوای 

وامانده ساز در زمان ریکاوری جبران کنند. بنابراین باتوجوه بوه 

خلا تحقیقاتی موجود و همچنین ابهام در نتایج تحقیقات پیشین 

همانگونه که ذکر شد این پژوهش به دنبال این است که بدانود 

تاثیر مکمل بتاآلانین  بر غلظت لاکتات در دوره ریکاوری تست 

 چگونه است؟ وینگیت در ورزشکاران مرد

 شناسی: روش 

 پوس-آزموون پویش طورح با شده کنترل تجربی، نوع از  ما  مطالعه

جامعه تحقیق ورزشوکاران .  بود  دوسوکور  تصادفی و  تقسیم  آزمون،

سال( رشته هوای مختلوف دو و   2نیمه حرفه ای )با سابقه حداقل  

میدانی سرعتی بودند که با توجه به هدف تحقیقات مداخله ای بوا 

 20روش نمونووه گیووری تصووادفی و حووذف سیسووتماتیک تعووداد 

نفری یا شرایط احراز ملاک های ورودی   10ورزشکار در دو گروه  

 (. 1بعنوان نمونه انتخاب شدند )جدول شماره 

ها  همه حاضر  در  آگاهانه  رضایت  فرم  آزمودنی   امضا   را  مطالعه 

 احتمالی  خطرات   و  فواید  اجرا،  نحوه   شامل  طرح  جزئیات   از  و  کرده

نظر    تحقیق  به  ورود  معیارهای.  شدند  آگاه از  بودن  سالم  شامل 

ورزشی   های  آرمون  انجام  برای  محدودیت  عدم  و  بر  پزشکی 

( بدنی  فعالیت  آمادگی  پرسشنامه    در   شرکت  ،(1Q-PARاساس 

  منظم  تمرین  جلسه  سه  ورزشی غیرهوازی حداقل یکسال و  تمرین

  دامنه   در  گرفتن  قرار  سال،  30  تا  18  بین  سنی   دامنه   هفته،  در

 دارو  یا  دخانیات  مصرف  عدم  ، ، (  20-25)  بدنیتوده  شاخص  نرمال

  هرگونه   مصرف  شامل  نیز  خروج  معیارهای.  بود  تحقیق  مکمل،  و

متداوم و    جلسه  دو   از   بیش   غیبت  مکمل طی دوره مطالعه،  یا  دارو

  از .  قبل از شروع مداخله،   .بود  دارونما  یا  مکمل   منظم  مصرف  عدم

چون   که  شد  درخواست   ها  آزمودنی مواردی  مصرف  و    از  قهوه 

 
1 Physical Activity Readiness Questionnaire 

  روز قبل  در دو حداقل شدید از پرداختن به تمرینات و لبنیات امتناع

ها  اجرای  از تست  و  ها  جلسه،   خودداری  آزمون  یک  در  کنند. 

قد و  ویژگی های پیکر سنجی چون  اب مرتبطداده های اطلاعات و 

و به    . شد  اندازه گیریسیله دستگاه های مربوطه  وزن ورزشکاران 

  دستگاه   از  استفاده  با   ها  آزمودنی   چربی  درصد  و   بدن  وزن

 24  غذایی  یادآمد  فرم  .شد  محاسبه  Biospace  برند  بیوامپدانس

شد و    داده  قرار  ها  آزمودنی  اختیار  در   ها  گیری  اندازه  از   قبل  ساعت

ساعت قبل از انجام آزمون نهایی غذاهای مورد استفاده در   24آنها  

نمودند. طی جلسه   را مصرف  از شروع مکمل سازی  ای  روز قبل 

وینگیت آزمون  در  ها  آزمودنی  بر  30  دیگر   دوچرخه  روی  ثانیه 

  ساخت (  Ergomedic 894 E  مدل  MONARK)  مونارک

سوئد شرکت کردند. بعد از اجرای مرحله ی اول این مرحله    کشور

اجرای   در  نسبی  و  اوج  توان  از  شده  مشاهده  میانگین  به  توجه  با 

قرار  سازی  همگن  مورد  نتایج  ها،  آزمودنی  در  وینگیت  آزمون 

گرفت. سپس آزمودنی ها را به صورت تصادفی در دو گروه مکمل  

ساعت و در جلسه ای    48و یک گروه دارونما قرار گرفتند. پس از  

وینگیت   آزمون  آزمودنی ها  بیدیگر    12تا    10ن  در ساعت مشابه 

شد.   انجام  بی  صبح  عملکردی  آزمون  پیش  مقادیر  ارزیابی  جهت 

انجام دادند.  را  این آزمون، ورزشکاران به مدت    هوازی  بعد  از روز 

ساعت از آخرین جلسه   72روز مکمل مصرف کردند و پس از    28

از   بتاآلانین  مکمل  شد.  تکرار  آزمون  پیش  مراحل  سازی،  مکمل 

در   RONNIE COLEMANبرند   آمریکا  کشور  ساخت 

بهداشتی   800 کپسول های غیرشفاف به صورت  میلی گرمی که 

 EHA901 مورد بسته بندی قرار گرفته و دقیق با ترازوی مدل

نمونه   ورزشکاران  تمامی  برای  لازم  تعداد  به  و  گیری  اندازه 

وعده   هر  در  مصرفی  )دوز  در    6/1مطالعاتی  که  بود  مکمل  گرم 

توصیه شد( در    4/6مجموع   برای هر ورزشکار  روز  گرم در شبانه 

روز  هر  که  گرفت،  قرار  گیری  مکمل  گروه  های  آزمودنی    اختیار 

پس از  چهار وعده ی صبحانه، نهار، عصرانه و شام مصرف شود.  

 دوز  عضله،  کارنوزین  افزایش  برای  که  دهد  می  نشان  تحقیقات

از دوزهای پایین    سودمندتر  مساوی  دوز  4  به  تقسیم  گرم،   6  بزرگتر

گروه دارونما هم همزمان و با تعداد دوز های .  (24)بود    تر خواهد

مکمل،   گروه  کردند.    نیمالتودکستر مشابه  غذایی  ژرمصرف  یم 

کلوچه    با مواردی چون  با صرف یک صبحانه ساده  آزمونروزهای  

با   آبمیوه  انرژی    300  تقریباو  شروع   2کیلوکالری  از  قبل    ساعت 

در روزهای خارج از روزهای آزمون از  و    دیگرد  کنترل  آزمون  شدن

خواسته   آزمودنی غذایی    ها  رژیم  در    روزانه شد  را  طول  خود 
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و در برگه های یادداشت غذایی ثبت    حفظ کنند  روزهای استراحت

 ها  آزمودنی،  ابتدا به منظور گرم کردن  آزمون،قبل از اجرای     کنند.

پس    کردند وشروع به رکاب زدن    دقیقه بدون اعمال نیرو  10تا    5

برای   آمادگی  اعلام  فرمان    اصلی  تست   شروعاز   پژوهشگر با 

از    بایستیثانیه    3  در  ها  آزمودنی پس  برسند.  سرعت  حداکثر  به 

گرم به ازای هر کیلوگرم از    75مورد نظر )  شدت تمرینیآن اجرای  

به منظور    آزمونشد. در پایان    ثانیه اعمال  30توده بدن( به مدت  

بار  آزمودنی هاسرد کردن   اعمال  به    )فشار(بمدت دو دقیقه بدون 

 .  ند تا به ضربان قلب استراحتی برگردندپدال زدن ادامه داد

 سوی  5  سورم  لاکتوات    و سنجش سطح سرمی  برای اندازه گیری

 پس از اجرایو  از آزمون اول وینگیت قبل،  نوبتسه  سی خون در  

از شوریان دوم وینگیت و بعد از اجرای آزمون سوم وینگیت  آزمون  

دقیقه زمان   5الی    4  گرفته شد. از آنجا کهشرکت کنندگان  بازویی  

تا بیشترین مقودار لاکتوات انباشوته شوده در عضوله وارد   بودلازم  

دقیقه بعود  5الی  4سوم شود خون گیری   ازمودنی ها  گردش خون

نمونه هوای   سطح سرمیآزمون انجام گرفت. جدا سازی  اجرای  از  

مودل یونیورسوال بهوداد دور سوانتریفیوژ  استفاده از روش  خونی با  

و تجزیه و تحلیول نمونوه هوای خوونی بوا دقیقه   15بمدت    2500

دسوووتگاه و کیوووت اسوووتاندارد بوووایورکس فوووارس اسوووتفاده از 

 .پووذیرفتصووورت  آنزیماتیووکو روش  911اتوانالایزرهیتوواچی 

انودازه گیوری   بورایهمچنین، نمونه های خون جمع آوری شوده  

ت کیوت شورکخوون )بوا بهوره گیوری از از  غلظت سرمی لاکتات

Roche  )20شود و در دموای    به آزمایشوگاه انتقوال داده  آلمان- 

در نهایوت   شود.  درجه سانتی گراد تا روز انجام سنجش نگهوداری

میزان غلظت لاکتات در پیش و پس آزموون نمونوه هوا در گوروه 

 های تحقیق مقایسه شد

 روش آماری
از   استفاده  توز  طبیعی  کیلو-رویشاپآزمون  با  ها   عیبودن  داده 

فرپ همگن بودن    ی بررس  ی، از آزمون لون برا قرار گرفت   ی بررس
برا  ها  انسیوار آزمون  و  از  ها  فرضیه  تحلیل  تحلی   لیآزمون 
گ  انسیوار اندازه  شد.  مکرر  ی ریبا  به   داده  استفاده  صورت    ها 

تحلیل   و   شد   گزارش   استاندارد  انحراف   ± میانگین   و  تجزیه  برای 
درصد 95درصد اطمینان . شد استفاده SPSS,23 آنها از نرم افزار

در این    های آماری  آزمونبرای تمامی    05/0سطح معنی داری  و  
 شد.   تحقیق در نظر گرفته

 هایافته

بودن،  آزمون   نتایج  به   توجه   با   گروه  دو  های  داده  همه   طبیعی 

سطوح    .بودند  همسانی  های  واریانس  با  طبیعی   توزیع  دارای

  1آزمون در نمودار شماره  لاکتات در هردو گروه و مراحل مختلف  

  اثر  که داد نشان نشان داده شده است. نتایج تجزیه و تحلیل آماری

دار  گروه  عامل  به   توجه  بدون  گیری  اندازه  مراحل است   معنی 

(40/2F=،001/0  p=)  .اثر   به   توجه  بدون   گروهی  هایتفاوت  اثر  

)  دارمعنی  مراحل  نتایج  همچنین،.  (=19/11F=،009/0  pبود 

  وینگیت   تست  ریکاوری  دوره  در  لاکتات  غلظت  واریانس  تحلیل

 یک  گروهی  هایتفاوت  و  گیریاندازه   مراحل  بین  که  است  حاکی

)  وجود  تعاملی  اثر   بین   مقایسه  نتایج.  (=04/2F=،007/0  pدارد 

معناداری  تفاوت  سازی،  مکمل  از  قبل   مرحله  آزمون  در  گروهی 

وجود  شده  گیری  اندازه  های  زمان  از  یک  هیچ  در  ها  گروه  بین 

گروهی در آزمون مرحله    بین  مقایسه  . اما نتایج(<05/0p)نداشت  

نشان سازی،  مکمل  از   و  دارونما  گروه  دو  اختلاف  که   داد  پس 

. است  دارمعنی  خون  لاکتات  شاخص  در  هاگروه  آزمون  دهیمکمل

  اول   آزمون  از  قبل  لاکتات  میزان  بونفرونی  آزمون  نتایج  به  توجه  با

(  =p  017/0)  وینگیت  سوم  آزمون  از  پس   و   (=p  042/0وینگیت )

 معناداری  اختلاف  بتاآلانین  دهیمکمل   و   دارونما  گروه  دو  در

دو    که  شد  مشاهده هر  در  مکمل  گروه  در  لاکتات  میزان  آن  در 

 زمان پایین تر از گروه دارونما بود. 

در بین دو گروه کنترل  نمونه ها    یک یآنتروپومتر  یها  یژگیمقایسه و  : 1جدول

 و مداخله 
 p گروه مداخله  گروه كنترل  متغیر 

میانگین و انحراف  
 معیار 

میانگین و 
 انحراف معیار 

 681/0 4/21±92/0 6/22± 5/2 سن )سال(

وزن 

 )كیلوگرم( 

64/4±8/73 28/4±9/72 338/0 

 560/0 6/186± 6/4 6/187± 9/2 قد )سانتیمتر( 

BMI 98/1±0/21 99/0±90 /20 375/0 

 595/0 2/13±73/1 7/12±58/1 چربی )درصد( 
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 بتاآلانین.  قبل و بعد از مکمل سازیغلظت لاکتات توصیف : 1نمودار 

 

 گیریو نتیجه بحث 

 با)  بتاآلانین مکمل  هفته  4 تأثیر  بررسی   مطالعه  این  اصلی  هدف

  ثانیه   30  تست  آزمایش  2  طی  لاکتات  بر (  روز  در  گرم  4/6    دوز

نیمه  ورزشکاران   در  تحتانی   اندام  برای  وینگیت میدانی  و    دو 

نتایج کلی مطالعه نشان داد که پس از دوره    .بود  کرده  حرفه ای

روزه، سطوح لاکتات خون دو گروه مکمل و    28مکمل سازی  

تفاوت   باهم  سوم  آزمون  از  پس  و  اول  آزمون  از  قبل  دارونما 

مقادیر   از  کمتر  مکمل  گروه  در  آن  مقادیر  و  داشتند  معناداری 

و   بود  دارونما  مصرف   12گروه  اثر  بر  لاکتات  کاهش  درصد 

بنابراین  مکمل مشاهده شد مکمل بتاآلانین بر غلظت لاکتات . 

تست ریکاوری  دوره  تاث  در  مرد  ورزشکاران  در   ریوینگیت 

داشته است. یافته های این پژوهش تاکید دارد که بتا    یمعنادار

ریکاوری   های  دوره  در  را  لاکتات  غلظت  تواند  می  آلانین 

نیز  لاکتات  غلظت  ریکاوری  زمان  افزایش  با  و  دهد  کاهش 

نتایج   با  ها  یافته  این  است.  یافته  کاهش  گوریگل بیشتر  مک 

نادری و همکاران    ،(26)(  1396، حیدری و کاشف)(25)(  2020)

هافمن و همکاران    ،(28)(2016بیور و همکاران )  ،(27)(  2016)

(2015)(28)،  ( همکاران  و  بن(29)(2014چان   همکاران   1،  و 

زوللر   (30)(2011) همکاران 2و  است.   (31)(2007)و  همراستا 

بتا است  شده  )که  سطوح  آلانین  پیشنهاد    عنوان   به  کارنوزین 

  دهد،   می  افزایش   را  کند(  می   عمل  سلولی  داخل pH بافر  یک

  می  افزایش  را  کلسیم  به   عضلانی   انقباضی  دستگاه  حساسیت

دهد    می  افزایش   را   سلولی  داخل  هیدروژن  یون   یون   بافر  و  دهد

  زنجیره   پروتونی  های  )پمپ  میتوکندری  شدن  جفت  و  (32)

 محرکه  نیروی  تولید  برای  ردوکس  انرژی  از  الکترون که  انتقال

را  می  استفاده  پروتون  این  که  (33)بخشد    می  بهبود   کنند( 

  عضلانی   عملکرد  در  سریع  تغییرات  در  سازگاری  به  ها  مکانیسم

و    .کنند  می  کمک اسمیت  های  یافته  با  ما  نتایج  بهرحال 

( نیکوفر)،  (17)(  2019همکاران  و  جمشیدی  (3)(1397نوری   ،

 
1 Ben 
2 Zoeller 

همکاران) و  اباد  و  (34)(  1396حسین  وطنی  الاسلامی  شیخ   ،

همکاران)(35)(1394همکاران) و  دوست  اسلام  و   (36)(1393، 

  ( 18)(  2018، کیم و سون  )(37)(  2015و همکاران )  کارپینتر

  می   عامل  همراستا نیست. چندین  (2022و الابسی و همکاران )

وضعیت   توجیه   را   ها  ناسازگاری  این  تواند اینکه  جمله  از    کند. 

ها   های  ویژگی  و  تمرینی   تأثیر  نتایج  بر  تواند  می  آزمودنی 

کرده  افراد  .بگذارد  دارند  تمایل  مبتدی  افراد  به  نسبت  تمرین 

  کلیرانس   نرخ  اما  باشند  داشته  بالاتری  لاکتات  تولید  نرخ

  معناست   بدان  این.  است  یافته  آنها افزایش (  MCR)  متابولیک

 لاکتات   است  ممکن  دیده  آموزش   ورزشکاران  که  حالی  در  که

 از  آن  پاکسازی  در  کنند،  تولید  شدید  تمرینات  طول  در  بیشتری

  کرده  تمرین هستند و همچنین ورزشکاران  بهتر نیز   خون   جریان

  در  مطلق   شدت  هر  در  را  کمتری  خون   تلاکتا  غلظت  اغلب

  . ( 38)دهند    می  نشان  کمتر  اندام  تناسب  با  افراد  با  مقایسه

 و   دو  تمرین  نیمه  جوان  مرد  ورزشکاران  روی  بر  ما   مطالعه

 مختلفی   های  جمعیت  شامل  دیگر  مطالعات.  بود  متمرکز  میدانی

  سواران  دوچرخه  یا  ندیده  تمرین   افراد  نخبه،   ورزشکاران  مانند

نوع(39)است    بوده  زن   می  نیز  استفاده  مورد  ورزشی  پروتکل  . 

 آزمایش   دو  از  حاضر  مطالعه.  بگذارد  تأثیر  لاکتات  سطح  بر  تواند

  از   است   ممکن  دیگر  مطالعات.  کرد  استفاده  وینگیت   ای   ثانیه  30

  یا  سرعت  مکرر  فعالیت  مانند   متفاوتی  ورزشی  هایپروتکل 

. البته نباید نادیده گرفت  (40)باشند    کرده  استفاده  مداوم  تمرین

افراد   کارنوزین  سطوح  در  تغییرات  دلیل  به  است  ممکن  که 

نیز   سایر  و  عضلانی  فیبر   نوع  ترکیب   عضلانی،  ژنتیکی    عوامل 

. (39)دهند    پاسخ  آلانین  بتا   های  مکمل  به  متفاوتی  طور   به

 کارنوزین   محتوای  پاسخ  در  تنوع(  2005)  همکاران  و  هریس

  نشان   را   آلانین  بتا  با  مکمل  مصرف  هفته   چهار  به   عضلانی

  در  را   تغییراتی (  15  از  3)  افراد   این  از   درصد  20.  (41)دادند  

  سایر   با  اندازه  نظر   از  وضوح  به  که   دادند  نشان   کارنوزین  سطوح

  الگوی  رسید  نمی  نظر  به  که   اینجاست  جالب.  بود  متفاوت  افراد

 نشان  تغییری  ها  آزمودنی  از   یکی  زیرا  باشد،  داشته  وجود  خاصی

 هر  از  بیشتر  برابر  3  تا  5/2  دیگر  نفر  دو   پاسخ  که  حالی  در  نداد،

  به  قادر  ما  اینکه  به  توجه  با.  بود  دیگر  های   آزمودنی  از  یک

 احتمال   این  نبودیم،  عضلانی  کارنوزین  محتوای  گیریاندازه

 تغییرپذیری  تأثیر  تحت  حاضر  مطالعه  هاییافته  که  دارد  وجود

 بتا   با  خوراکی  هایمکمل  به   اسکلتی  عضلات  پاسخ  در  احتمالی

  نتایج  تفسیر   هنگام   عوامل  این   گرفتن  نظر   در  . باشد  آلانین
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  مهم  خون  لاکتات  سطوح   و   آلانین   بتا  مکمل   به   مربوط  مطالعات

  بر   آلانین   بتا  اثرات  کامل  درک  برای  بیشتری  تحقیقات.  است

  و   مختلف  های  جمعیت  در  ورزشی   عملکرد  و  لاکتات  متابولیسم

 است.  نیاز مورد مختلف شرایط تحت

مطالعه ما دارای محدودیت هوایی بوود. حجوم آزموودنی هوای 

مودنی های ما مرد بودند و تعمویم زمطالعه ما محدود بود. همه آ

این نتایج روی زنان باید با احتیاط صورت گیرد. غلظوت بوافتی 

و کارنوزین اندازه گیری نشد. مطالعه ما تک دوزی بود   بتاآلانین

 مطالعوات حوال، ایون و دوز های کمتر یا بیشتر بررسی نشد. بوا

 هفته  4  مدت  به  گرم روزانه   4/6  دوز  از  استفاده  قبلی اثربخشی

 تأییود  ٪40  از  بیش  تا  عضلانی  کارنوزین  افزایش  در  را  بیشتر  یا

 .(15)کنند  می

 گیرینتیجه

به طور خلاصه چهار هفته مکمل سازی بتاآلانین موجب تعدیل 

افزایش غلظت لاکتات در آزمون توان بی هوازی وینگیت شود. 

 مکمول مودت میان مصرف مثبت تأثیر دهنده نشان  بررسی  این

ورزشکارانی که افزایش تووان بوی هووازی   عملکرد  بتاآلانین بر

 برای آنان حیاتی می باشد را ایجاد کرد. 

 پیام مقاله 
  ناشی   لاکتات  ممکن است با تعدیل  بتاآلانین  مکمل  مزمن  مصرف
     شدید همراه باشد. فعالیت از

از آزمودنی های مطالعه حاضر قدردانی می    تشکر و قدردانی:

 گردد.
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