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Abstract 
Purpose: One of the strategies used by athletes to improve performance in many sports is to 

take supplements before the main competition. The purpose of this research is to compare the 
effect of a period of beta-alanine and sodium bicarbonate supplementation on pH, blood lactate and 

anaerobic capacity of elite taekwondo men.  

Method: 20 elite taekwondo players were divided into two groups of 10 people. Taekwondo 
athletes consumed 3.2 grams of beta-alanine and 0.3 grams of sodium bicarbonate by weight 

during 6 weeks. Blood samples and anaerobic capacity were evaluated in two stages, before and 24 

hours after the end of 6 weeks of training. For statistical description The mean and standard 
deviation of the data were used, and the correlated t test was used for the inferential analysis of the 

data. A significance level of P≤0.05 was considered. 

Findings: Taking beta-alanine and sodium bicarbonate supplements together with taekwondo 
exercises prevented the increase in pH and lactate levels and subsequently increased anaerobic 

power. Beta-alanine supplement with a daily dose of 2.3 grams compared to sodium bicarbonate 

supplement with a dose of 0.3 grams can probably be equally effective in preventing fatigue and 
increasing strength in athletes, and probably beta-alanine supplementation with a dose of more than 

2.3 grams Compared to the daily dose of 0.3 grams of sodium bicarbonate, it can have a greater 

effect in preventing fatigue and increasing energy.  
Conclusion: Taekwondo sports activity, along with beta-alanine and sodium bicarbonate 

supplements, prevents the increase of blood pH and blood lactate. It also improves anaerobic power 

performance. 

Keywords: Beta-alanine supplement, Sodium bicarbonate supplement, pH, Lactate, 

Anaerobic power, Taekwondo athletes. 
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بر  اثر یک دوره مصرف مکملّ بتاآلانین و بیکربنات سدیممقایسه 
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 چکیده

های ورزشی، مصرف  یکی از راهبردهای مورد استفاده ورزشکاران برای بهبود عملکرد در بسیاری از رشته هدف:
های قبل از مسابقه اصلی است. هدف تحقیق حاضر مقایسه اثر یک دوره مصرف مکملّ بتاآلانین و بیکربنات سدیم بر  مکملّ

PHت.هوازی مردان نخبه تکواندوکار اس ، لاکتات خون و توان بی 
گرم روزانه بتاآلانین و  5/0هفته  5نفری تقسیم شدند. تکواندوکاران در طی  04تکواندوکار نخبه به دو گروه  54 روش:

ساعت بعد از  50هوازی در دو مرحله، قبل و  گرم برحسب وزن، بیکربنات سدیم مصرف کردند. نمونه خونی و توان بی0/4
ها از  ها از میانگین و انحراف معیار، و برای تحلیل استنباطی داده داده یف آماریهفته تمرین، ارزیابی شد. برای توص 5پایان 

 در نظر گرفته شد. ≥42/4Pهمبسته استفاده شد. سطح معناداری  tآزمون 
، لاکتات PHمصرف مکملّ بتاآلانین و مکملّ بیکربنات سدیم به همراه تمرینات تکواندو از افزایش در سطوح  ها: یافته
گرم روزانه در مقایسه با  5/0هوازی شده است. مکملّ بتا آلانین با دوز   کرده و متعاقب آن باعث افزایش توان بیجلوگیری 

تواند در جلوگیری از خستگی و افزایش توان در ورزشکاران   احتمالاً به یک نسبت می گرم0/4مکملّ بیکربنات سدیم با دوز 
تواند تأثیر   گرم بیکربنات سدیم می0/4گرم روزانه نسبت به دوز  5/0دوز بیشتر از مؤثر باشد و احتمالاً مکمل بتا آلانین با 

 بیشتری در جلوگیری از خستگی و افزایش توان داشته باشد.
 فعالیت ورزشی تکواندو به همراه مصرف مکملّ بتاآلانین و بیکربنات سدیم، باعث جلوگیری از افزایش گیری: نتیجه

PH شود. هوازی می شود. همچنین موجب بهبود عملکرد توان بی خون، و لاکتات خون می 

 کاران. هوازی، تکواندو ، لاکتات، توان بیPHمکملّ بتاآلانین، مکملّ بیکربنات سدیم،  ها: کلیدواژه

                                                           
مقایسه اثر یک دوره مصرف مکمّل بتاآلانین  (.3041کرمی، یوسف؛ جلالی دهکردی، خسرو؛ شریفی، غلامرضا؛ جلالی دهکردی، علی ) استناد به این مقاله:

 (،3)3، غذیه ورزشی و علم تمرینهای کاربردی در ت پژوهش. بی هوازی مردان نخبه تکواندو  ، لاکتات خون و توانPHو بیکربنات سدیم بر تغییرات 
 .36-73ص

 22/02/0452: انتشار آنلاینتاری    خ  ؛  00/02/0452تاری    خ پذیرش:  ؛  59/00/0452تاری    خ اصلاح:  ؛  00/05/0452 تاری    خ دریافت: 

:  پژوهش  نوع مقاله:  نویسندگان.  ©  دانشگاه قم ناشر
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 مقدمه  .1

شود که در صورت   دقیقه استراحت بین آنها انجام می 1ای با   دقیقه 0زمان  .مبارزه تکواندو در 
افراد دائماً مشغول مبارزه و رد و  دقیقه، 0در طول هر  شود.  دقیقه( کشیده می0راند طلایی ) تساوی، به

تفکر و یافتن فرصت  پا،  دقیقه از آن صرف رقص 1بدل فنون ورزشی نیستند، بلکه تقریباً بیش از 
تراحت، به طور بنابراین، در هر زمان، ترکیبی از مبارزه و اس شود.  حمله می  مناسبی برای حمله و ضد

بروز خستگی، یکی از موانع اصلی کسب نتایج  های تناوبی،  در چنین فعالیت شود.  متناوب تکرار می
لی تقریباً بی1آمیز در طی یک دوره از مسابقات است )  موفقیت ضرر که بتواند در بازسازی   (. لذا مکم 

مورد توجه قرار نگرفته است. انرژی و کاهش تجمع لاکتات و کاهش خستگی به آنها کمک نماید، 
ل های اخیر، مصرف آن با هدف افزایش کارایی و کاهش خستگی   هایی که در سال  ازجمله مکم 

ل بتاآلانین از 0باشد )  آلانین می  ورزشکاران مورد مطالعه قرار گرفته، بیکربنات سدیم و بتا (. مکم 
هوازی، افزایش حجم   های هوازی و بی  ظرفیترسد در   نظر می  ای تشکیل شده است، که به  اسید آمینه

زمان تمرین، بهبود در عملکرد، افزایش کارنوزین و هیستیدین، تغییرات یون هیدروژن در سطح 
و همکاران  1(. اسمیت.گذار است )  هوازی اثر  پلاسمای خون و کاهش خستگی و در نهایت توان بی

هفته تمرین اینتروال پرشدت و  9سال، با  02سن  نکرده با  مرد تمرین 51(، در تحقیقی روی 0212)
ل بتا آلانین، تمرینات شامل دو  122متر با  122 و 52های   خستگی عصبی عضلانی با مصرف مکم 

ثانیه در هر ست و مقدار  2.های  ست و استراحت 9-6های   درصد حداکثر اکسیژن مصرفی و تکرار
 هفته تمرین 9داری در   ییرات بیوشیمیایی معنیگرم و سه جلسه تمرین در هفته، تغ ./0مصرفی 

 (. بیکربنات سدیم به عنوان یکی از عوامل معرفی شده است که عمل2و مصرف مشاهده نشد )
اکسیدکربن و آب است، اما آثار آن بر عملکرد   های هیدروژن برای تشکیل دی  آن خنثی کردن یون

هوازی   است. برخی تحقیقات، افزایش در توان بیطور قطعی روشن نشده  هوازی و لاکتات خون به  بی
ل گزارش کرده و مدت زمان اجرا را بعد های   (. با این حال بیشتر پژوهش5اند )  از مصرف این مکم 

اند.   دنبال یک تکرار انجام آزمایش بررسی کرده  سدیم را تنها به  انجام شده، اثر حاد مصرف بیکربنات
ل بر لاکتات خون بعد از یک جلسه فعالیت تناوبی شدید، گزارشبه عنوان مثال درباره اثر ا ها  ین مکم 

شود   میزان تجمع این شاخص نیز به طور معناداری زیاد می دنبال بهبود عملکرد،  دهد که به  نشان می
ل سبب افزایش کار انجام شده از   (. نتایج پژوهشی نشان می6) دهد که هر دو مدل بارگیری این مکم 

                                                           

1. Esmit 
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(. بتاآلانین و بیکربنات 7شود )  درصد می 9/7به  ./5درصد و افزایش توان اوج عملکردی از  01به  8
ل هوازی   های خوراکی است که معمولًا به منظور کاهش خستگی و افزایش توان بی  سدیم از مکم 

ل بتاآلانین و اثر مکم  به مقایسه  عمل آمده، مطالعات اندکی  های به  شود. با توجه به بررسی  استفاده می
های خستگی و توان مردان نخبه تکواندو پرداخته شده است. بنابراین،   شاخصسدیم بر   بیکربنات

ل با دوزهای معین بر  هوازی مردان نخبه تکواندو   ، لاکتات خون وتوان بیPHتغییرات مقایسه دو مکم 
تحقیقات قبل حاکی از آن  دیدگاهی است که تاکنون کمتر به آن پرداخته شده است. از طرفی نتایج

ل بیکربنات سدیم باعث عوارض جانبی ازجمله مشکلات گوارشی شده است  است که مصرف مکم 
ل را ندارند. همچنین، بتا آلانین در غذای روزمره به  و ورزشکاران خیلی تمایل به استفاده از این مکم 

لی که بتواند جای  نظر می  شود. لذا به  فور یافت نمی بر  گزین بیکربنات سدیم شود، و علاوهرسد مکم 
رسد. هدف  های خستگی، در بازسازی ذخایر انرژی نیز موثر باشد، ضروری به نظر می  بهبود شاخص

ل بتاآلانین و بیکربنات سدیم بر تغییرات   ،PHپژوهش حاضر است که به مقایسه اثر یک دوره مکم 
 پردازد.هوازی مردان نخبه تکواندو ب  لاکتات خون و توان بی

 روش تحقیق . 2

انجام گرفت و به لحاظ استفاده از  یدانیبوده که به صورت م یمه تجربین پژوهش نیروش انجام ا
سال، وزن:  0/06±06/2مرد جوان با )سن:  02جامعه آماری باشد.   یم یج به دست آمده کاربردینتا

 دسترس و هدفمند انتخابسانتیمتر( به صورت در  6/192±62/6کیلوگرم، قد:  0/68.25/16±
، دو گروه براساس یساز  نفری تقسیم شدند. قبل از انجام مداخله، به منظور همگن 12گروه  0و به 

ن آنها وجود یب یتفاوت معنادار یسه شدند که به لحاظ آماریمقا 1سن، قد، وزن، شاخص توده بدن
کنندگان به  امل به شرکتدر مورد مراحل اجرا، اهداف و پیامدهای تحقیق اطلاعات کنداشت. 

 ها  ند. آزمودنییرا امضاء نما یتنامه کتبیصورت مکتوب و شفاهی داده شد و از آنها درخواست شد رضا
ها با   قد آزمودنی همچنین، گیری آشنا شدند.  در یک جلسه با نحوه انجام فعالیت ورزشی و نحوه خون

از تقسیم وزن  کیلوگرم وشاخص توده بدن 1/2ت متر و وزن آنها با ترازو با دق 21/2سنج با دقت   قد
ش یساعت پ 24ها در دو مرحله   نمونه خونی آزمودنیگیری شد.  )کیلوگرم( به مجذور قد )متر( اندازه

در هر  شد. یریگ ( اندازه2ساعت پس ازآخرین جلسه تمرین )مرحله  02( و 1از تمرین )مرحله 
ساعت بعد از اتمام دوره تمرینی  02هوازی قبل و   د. توان بییآوری گرد سی خون جمع  سی 5مرحله، 

                                                           
1. BMI 
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هفته و سه جلسه در هفته تمرین  6با استفاده از آزمون رست ارزیابی شد. تکواندوکاران در طی 
ل هر بار با مقدار مصرفی  گرم  2/.گرم روزانه بتاآلانین و  ./0تکواندو به همراه یک نوبت مکم 

 مصرف کردند. گروه بتاآلانین سه ساعت قبل از تمرین و گروه بیکربناتسدیم   برحسب وزن بیکربنات
ل مصرف کردند.   سدیم، یک ساعت قبل از تمرین مکم 

 پروتكل تمرین . 4

در مطالعاتی که برای بررسی آثار تمرینی روی بازیکنان تکواندو انجام شده است، دوره تمرینی 
هفته ویژه تکواندو  6ژوهش حاضر یک برنامه تمرینی هفته در نظر گرفته شده است. در پ 12تا  6بین 

شامل تمرینات تناوبی، سرعتی، پلایومتریک، میت زدن، مبارزه اجرا گردید. شدت تمرین با تغییر 
ها قبل از شروع تمرینات، حین اجرا و پس از انجام فعالیت در هر جلسه کنترل   ضربان قلب آزمودنی

 (.9شود ) ( ارائه می1ی شش هفته در جدول )گردید. حجم کلی تمرینات هفتگی برا

 هفته 6میانگین زمان اختصاص داده شده به هر تمرین در طول  -1جدول 

 ست شدت زمان نوع تمرین

 - - دقیقه02-04 گرم کردن عمومی و اختصاصی

 vo2max 5 %82تا  02 ثانیه 54 طناب زدن

 5 تواندرصد  84تا  04 دقیقه 0 ها  سایه زدن و مرور تکنیک

 2 درصد توان 94تا  84 دقیقه 5 مبارزه 

های پالچاگی  ای، اجرای تکنیک زنی لحظه میت
)آبدولیوچاگی، دولیوچاگی و ...( به صورت حمله، 

 ضدحمله و ترکیبی

 5 درصد توان 94تا  84 ثانیه 54

 04 درصد توان 84 ثانیه 04 پله رفت و برگشت

 vo2max 04 %82تا  02 ثانیه04 پله هاروارد 

 04 درصد توان 84 ثانیه 04 انفجاری با کش

 04 درصد توان 84تا  04 ثانیه 54 به آدمک تمرینی پا 5ضربه 

 8 درصد توان 84تا  04 ثانیه 04 جاکینگ + پرش جفت همزمان

 5 توان 84تا  04 ثانیه 04 دراز و نشت با پرتاب توپ مدیسین بال

 - - دقیقه-04 سرد کردن 

 آزمایشگاهی های روش. 3

ساعت قبل از شروع فعالیت و مصرف  02نامه وسابقه پزشکی،   های رضایت  پس از تکمیل فرم
ل به سی خون از   سی 5صورت ناشتا در محل آزمایشگاه تخصصی حضور یافته و به میزان  مکم 
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فریزر مخصوص  سیاهرگ بازویی آنان گرفته شد. سرم خون پس از سانتریفیوژ شدن جدا و در یک
 ای ویژه تکواندو به  هفته 6سپس برنامه تمرین درجه نگهداری شد.  -2.آزمایشگاهی در دمای 

 02(. پایان هفته ششم، 1 همراه مصرف بتاآلانین و مکمل بیکربنات سدیم اجرا گردید )جدول
گیری شد.  ساعت بعد از آخرین جلسه تمرین، بار دیگر نمونه خونی در حالت ناشتا اندازه

. برای تعیین لاکتات خون به هوازی در پایان دوره مجدداً گرفته شد  سنجی و توان بی تنهای   شاخص
 استفاده شد. 222از کشور آلمان از دستگاه کوباس Roshروش آنزیماتیک با کیت ساخت شرکت 

PH ها را به روش آنزیماتیک با کیت ساخت شرکت   خون آزمودنیRosh  از کشور آلمان با دستگاه
 مشخص شد. 222کوباس 

 تحلیل آماری. 5

های تحقیق در دو سطح توصیفی و استنباطی صورت گرفت. در سطح   تجزیه و تحلیل داده
های آماری میانگین و انحراف معیار استفاده شد و در سطح استنباطی برای   توصیفی از مشخصه

مستقل )اختلاف  tهمبسته و برای مقایسه دو گروه از t  آزمون از آزمون و پس بررسی تغییرات از پیش
 به عنوان سطح معناداری در نظر گرفته شد P≤ 0.05استفاده شد. در این پژوهش  میانگین قبل و بعد(

 صورت گرفت. 01نسخه   SPSSو کلیه محاسبات با استفاده از نرم افزار

 ها  یافته. 6

 کننده شرکت یها آزمودنی یکیولوژیزیو ف یعموم ی ها یژگیاز و ین و انحراف استاندارد برخیانگیم
 ( ارائه شده است.0و در جدول ) BMI ،Vo2maxل سن، قد، وزن، یدر پژوهش از قب

 استاندارد( ین و انحراف استاندارد )خطایانگیم -2جدول 

 هیها در مرحله پا آزمودنی یکیولوژیزیو ف یعموم ی ها یژگیو

 بتا آلانین بیکربنات سدیم متغیر )گروه(

 5/55±55/0 2/52±24/5 سن )سال(

 5/084±54/5 59/009±50/5 قد )سانتیمتر(

 05/59±02/05 40/04±0/02 وزن )کیلوگرم(

kg/mه توده بدن )ینما
2) 54/0±45/50 24/0±00/55 

 00/05±24/8 00/00±5 حداکثر اکسیژن مصرفی )میلی لیتر به ازای هر کیلوگرم(

، لاکتات )واحد میلی مول بر دسی )واحد میلی گرم بر لیتر(PH های   به منظور مقایسه بین داده
همبسته استفاده  tآزمون در دو گروه از روش آماری  آزمون و پس هوازی )وات( در پیش  لیتر( و توان بی

 شد.
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 و اوج توان، لیتر()واحد میلی مول بر دسی  لاکتات (واحد میلی گرم بر لیتر) PHمقایسه  -3جدول 

 (=15nهای بیکربنات سدیم )  حداقل توان، میانگین توان، شاخص خستگی )واحد وات( در آزمودنی

 ( قبل و بعد از تمرین با استفاده از آزمون تی همبسته=15nبتا آلانین )

 های آماری شاخص

 متغیر ها

SD±Mean 
 داری معنی t درجه آزادی

 آزمون پس آزمون پیش

PH )0 444/4 9 0±55/4 0±44/4 )بتا آلانین 

PH )9/4 0 9 8/5±50/4 0±444/4 )بیکربنات سدیم 

 9/4 -/400 9 90/0±54/4 95/0±29/4 لاکتات )بتا آلانین(

 0/4 -059/4 9 94/0±50/4 80/0±00/4 لاکتات )بیکربنات سدیم(

 05/4 -205/0 9 04/292±98/052 9/208±02/008 اوج توان )بتا آلانین(

 -05/5 9 5/005±05/55 9/009±90/55 حداقل توان )بتا آلانین(
*40/4 

 -05/0 9 0/058±55/89 8/040±94/05 میانگین توان )بتا آلانین(
*440/4 

 -29/5 9 28/5±09/0 04/5±44/0 شاخص خستگی )بتا آلانین(
*8/4 

 -04/0 9 04/550±48/098 0/200±00/080 اوج توان )بیکربنات سدیم(
*449/4 

 -552/0 9 8/024±05/55 9/044±50/58 حداقل توان )بیکربنات سدیم(
*40/4 

 -05/5 9 0/200±80/002 0/095±45/040 میانگین توان )بیکربنات سدیم(
*444/4 

 50/4 -99/0 9 528/5±59/0 80/2±04/0 شاخص خستگی )بیکربنات سدیم(

 )واحد میلی مول بر دسی لیتر( لاکتات (بر لیترگرم  واحد میلی) PHمیانگین و انحراف معیار مقایسه  -4جدول 

 (=15nهای بیکربنات سدیم )  و اوج توان، حداقل توان، میانگین توان، شاخص خستگی )واحد وات( در آزمودنی

 متغیرها در دو گروه آزمون( برای مقایسه آزمون و پس )تفاضل پیش ( و آزمون تی مستقل=15nبتا آلانین )

 ها آزمودنی نتایج آزمون تی مستقل
 ها شاخص

 درجه آزادی نمره T داری معنی متغیر
 گروه بیکربنات سدیم

 M± SD 

 گروه بتا آلانین

M ± SD 

2/4 588/4- 08 50/4±8/5 55/4±0 PH 

 لاکتات 54/4±90/0 50/4±94/0 08 020/4 80/4

 اوج توان 98/052±04/292 48/098±04/550 08 -552/0 0/4

 حداقل توان 05/55±5/005 05/55±8/024 08 545/0 50/4

 میانگین توان 55/89±0/058 80/002±0/200 08 -9/4 08/4

 شاخص خستگی 09/0±28/5 59/0±528/5 08 -05/5 80/4

 بحث . 7

ل بتاآلانین و بیکربنات سدیم بر تغییرات ن مطالعه با هدف یا مقایسه اثر یک دوره مصرف مکم 
PHهوازی مردان نخبه تکواندو انجام شده است. نتایج پژوهش حاضر نشان   ، لاکتات خون، توان بی



 1304، 1، شماره 1، دوره های کاربردی در تغذیه ورزشی و علم تمرین‌پژوهش 81

 

 h
ttp

s://arsn
es.q

o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

در گروه بتا آلانین وگروه بیکربنات سدیم از لحاظ آماری  PHگروهی   گروهی و بین  داد مقادیر درون
( با هریس و 0212های، زولارو همکاران )  های پژوهش حاضر با یافته  (. یافتهP≥25/2معنادار نبود )

( و 0212های کندریک و همکاران )  ( همسو است. از طرف دیگر، با نتایج پژوهش0212همکاران )
(. شاید این عدم همخوانی، در اجرای 11،12،8،9( همخوانی ندارد )0212اسمیت و همکاران )

تمرینات های فیزیولوژیکی در   ها، سازگاری  برنامه تمرینی و طول مدت زمان آن، جنس آزمودنی
( در مطالعات دیگر نشان دادند که بتاآلانین به 0212طولانی مدت بوده است. هریس و همکاران )

عضله و کنترل یون هیدروژن و تأخیر در آستانه  PHعنوان یک بافر فیزیولوژیکی در حفظ و تعادل 
ز نشان (. پژوهش حاضر نی12لاکتات و عملکرد بهینه ورزشی و کاهش خستگی حائز اهمیت است )

های   در دو گروه بیکربنات سدیم و بتاآلانین تفاوت معناداری وجود ندارد. در فعالیت PHداد بین 
های متابولیکی مانند لاکتات و   کوتاه مدت و شدید خستگی به احتمال زیاد ناشی از تجمع فرآورده

شود و این   ییون هیدروژن درون عضلات است. اسید لاکتیک حاصل در عضله به لاکتات تجزیه م
شود و در نتیجه موجب اسیدی شدن   های عضلانی می  تجمع باعث افزایش یون هیدروژن در سلول

شود که این امر   مول می 5/1تا حدود  PH گردد. این تغییرات باعث کاهش  عضله و حالت اسیدوز می
تر از حد   لی پائیندرون سلو PH اثرات معکوسی بر روی تولید انرژی و انقباضات عضلانی دارد. اگر

یابد   مول باشد، فعالیت آنزیم فسفوفروکتوکیتاز که یک آنزیم مهم گلیکولینکی است، کاهش می 8/6
شود، ولی ظرفیت   و در نهایت خستگی می ATP که موجب کند شدن میزان فرآیند گلیکولیز و تولید

حضور بتاآلانین که سنتز آن بافری درون عضلات به دو گروه فسفات و کارنوزین منوط به دسترسی و 
شدت، استفاده   در کبد به واسطه افزایش در رژیم غذایی است، بستگی دارد. به هر حال در تمرینات پر

ل بتاآلانین و افزایش سطوح پلاسمایی آن باعث افزایش سنتز کارنوزین درون سلولی شده و این   از مکم 
و در نتیجه بهبود عملکرد در تمرینات های حالت اسیدوز   باعث کاهش در محدودیت افزایش

ل10شود )  شدت می  پر های اخیر مصرف آن با هدف افزایش کارایی و   هایی که در سال  (. ازجمله مکم 
باشد. نتایج مطالعات  کاهش خستگی ورزشکاران مورد مطالعه قرار گرفته، ترکیب بیکربنات سدیم می

گردد.  خون و خاصیت قلیایی بیشتر می PHایش حاکی از آن است که مصرف این ترکیب باعث افز
کند و لذا تجمع لاکتات بیشتری   افزایش میزان بیکربنات پلاسما، ظرفیت تامپونی بیشتری ایجاد می

و  های شدید  تواند شروع خستگی در فعالیت  شود که از جنبه نظری این مورد می  در خون تحمل می
تواند نقش مهمی در جبران انرژی سیستم   بیکربنات سدیم میکوتاه مدت به تأخیر بیندازد. لذا مصرف 

هوازی و کاهش اسیدیته و افزایش ظرفیت بافری بدن به دلیل وجود اسید لاکتیک تولیدی و حالت   بی
ل بهبود می اسیدی شدن ایفا کند و ممکن است عملکرد  یابد.  عضلانی با مصرف این مکم 



 81 ...مقایسه اثر یک دوره مصرف مکمّل بتاآلانین و

 

 h
ttp

s://arsn
es.q

o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

گروهی لاکتات در گروه بتا آلانین وگروه   گروهی و بین  وننتایج پژوهش حاضر نشان داد مقادیر در
های دارو و   های پژوهش حاضر با یافته  (. یافتهP≥25/2سدیم از لحاظ آماری معنادار نبود )  بیکربنات

های   ( همسو است. از طرف دیگر، با نتایج پژوهش1.81(، توفیقی و همکاران )0212همکاران )
(. شاید .7،15،12،1( همخوانی ندارد )0229(، هافمن و همکاران )0221مک ناتون و تامسون )

این عدم همخوانی به برنامه تمرینی، مدت زمان و طول دوره، نوع آزمودنی، مقدار مصرفی مربوط 
ل   های این مطالعات افراد غیر  باشد )آزمودنی گرم و مدت  9/6فعال و اکثر مقدارهای مصرفی مکم 

های پژوهش حاضر افراد فعال و   که آزمودنی هفته بوده است. در صورتی 9یا  2زمان اجرای آزمون 
هفته بوده است(. نتایج تحقیق مک ناتون و  6گرم و مدت زمان اجرای آزمون ./0مقدار مصرفی 

ل بیکربنات سدیم میزان لاکتات پلاسمایی 0221تامسون ) ( نشان داد که بارگیری کوتاه مدت مکم 
ل توانست ظرفیت نسبت به بارگیری طولان ی مدت افزایش بیشتری دارد. بارگیری بلندمدت این مکم 

ل 7بالا ببرد )بافری بدن را  (. پژوهش حاضر نیز نشان داد تمرین پرشدت تکواندو و مصرف مکم 
بتاآلانین و بیکربنات سدیم باعث جلوگیری از افزایش سطوح لاکتات در مردان ورزشکار شده است. 

های هیدروژن و به تأخیر  یکربنات سدیم به عنوان تامپون قوی اسید لاکتیک و یونتأثیرات ارگوژنیکی ب
فیزیولوژیکی نرمال به آنیون  PHانداختن خستگی گزارش شده است. اسید لاکتیک بلافاصله در 

درون  PHبافری نباشد،   Hشود که در عوض اگر یون هیدروژن  لاکتات و یک پروتون تفکیک می
 یابد، تروپونین پروتئین میوفیبریلی به طور موثر با کلسیم  کاهش می PHابد. وقتی ی  عضلانی کاهش می

 Na+ م، میزانیسد بیکربنات مصرف با زند. خورد و به کمپلکس اکتو میوزین آسیب می  پیوند نمی
افزایش پیدا  H+ و Na+ از عضله اسکلتی به واسطه تبادل H+ یابد، در نتیجه انتقال  پلاسما افزایش می

1عضلانی پس از مصرف بیکربنات سدیم، افزایش  Na+خواهد کرد. همچنین به دنبال افزایش 
SID  

 به این ترتیب بیکربنات سدیم در کاهش لاکتات و افزایش سطوحانجامد.  می H+ غلظت به کاهش
PH  حتمالات بالا مؤثر است. عدم افزایش معنادار لاکتات در دو گروه در تحقیق حاضر تأییدی بر ا

 (.16)باشد   می
هوازی در گروه بتاآلانین   های توان بی  گروهی شاخص  نتایج پژوهش حاضر نشان داد مقادیر درون

گروهی   (. همچنین مقادیر بینP≤25/2سدیم از لحاظ آماری معنادار بود )   گروه بیکربنات و
بیکربنات سدیم از لحاظ آماری معنادار نبود هوازی در گروه بتاآلانین و گروه   های توان بی  شاخص

(25/2≤Pیافته .)  (. هافمن و همکاران 0212های ون و همکاران )  های پژوهش حاضر با یافته
                                                           

1. Strong ion difference 
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(. در کل، 9،15،10( همسو است و با نتایج تحقیق اسمیت و همکاران عدم همخوانی دارد )0212)
ات، گروه عضلات درگیر، رژیم غذایی، جنس شاید این عدم همخوانی در برنامه تمرینی، تعداد جلس

ل بوده است. اسمیت و همکاران )  ها، سن آزمودنی  آزمودنی ( پژوهشی 0212ها، مقدار مصرفی مکم 
ل بتاآلانین در تمرینات پرشدت، بر خستگی عصبی عضلانی، اوج  9را در  هفته و مصرف مکم 

درصد توان  122متر با  122-52عت قدرت، ترکیب بدنی بررسی کردند. تمرینات شامل دوهای سر
و مقدار مصرفی  RM1درصد  92ثانیه به همراه اجرای یک حرکت اسکات با  2.های   و استراحت

ل با  گونه تغییری در ترکیب بدنی و هفته هیچ 9تکرار بود. در پایان  9-6ست با  .گرم در  ./0مکم 
ل بتاآلانین و بیکربنات (. پژوهش حاضر نشان داد 9اوج قدرت عضلانی مشاهده نشد ) مصرف مکم 

 هوازی در تکواندوکاران شد.  سدیم به همراه تمرینات تکواندو باعث افزایش توان بی
ل بیکربنات  مکانیسم دقیق تغیرات توان بی ل بتاآلانین و مکم   هوازی به همراه مصرف مکم 

ل طور دقیق شاخته نشده است. با این حال احت سدیم و تمرینات تکواندو به مالًا با توجه به اینکه مکم 
بتاآلانین یک اسید آمینه بوده و ساختار عضلات اسکلتی از اسیدآمینه تشکیل شده است. کارنوزین 
ل به عنوان یک آنزیم در افزایش سنتز پروتئین در عضلات اسکلتی و حفظ آن کمک  موجود در مکم 

 های اسید آمینه کلراید و سدیم دهدهن کند و نیز جذب بتاآلانین در عضلات از طریق انتقال می
باشد. این مکانیزم زیربنایی حمل و نقل بتاآلانین باعث افزایش تبادلات انرژی و   سلولی می درون

کتین و میوزین در میوسیت  پذیری سلولی و متعاقب آن افزایش سطح پروتئین جنبش ها   های انقباضی آ
 رابطه با تاثیر مصرف تحقیقات محدودی درردد. گ  هوازی می  شده که باعث تأیید تأثیر توان بی

تواند نقش مهمی در   بیکربنات سدیم میهوازی انجام شده است.   م بر عملکرد بییسد کربناتیب
هوازی و کاهش اسیدیته و افزایش ظرفیت بافری بدن به دلیل وجود اسید   جبران انرژی سیستم بی

ل لاکتیک تولیدی و حالت اسیدی شدن ایفا کند و  ممکن است عملکرد عضلانی با مصرف این مکم 
هایی که   تواند با کاهش تولید لاکتات و بازدارنده  بهبود یابد. افزایش ظرفیت اکسیداتیو عضلانی نیز می

در کنند به صورت بالقوه منجربه بهبود قدرت و توان گردد.   فرایند انقباضی عضلات را محدود می
 (.17)اند  هوازی شده  ات سدیم به یک نسبت باعث بهبود عملکرد بیتحقیق حاضر بتاآلانین و بیکربن

 گیری  نتیجه .8

سؤال اساسی مورد بررسی در این پژوهش این بود که آیا مصرف یک دوره مکمل بتاآلانین و 
هوازی   ، سطوح لاکتات، توان بی PHمکمل بیکربنات سدیم و تمرینات تکواندو بر تغیرات غلظت 

ل بتاآلانین و مکمل بیکربنات سدیم  نتایج نشان میتأثیری دارد؟  به همراه  دهد که مصرف مکم 
، لاکتات جلوگیری کرده و متعاقب آن باعث افزایش توان PHتمرینات تکواندو از افزایش در سطوح 
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بیکربنات سدیم با  گرم روزانه در مقایسه با مکمل ./0هوازی شده است. مکمل بتا آلانین با دوز   بی
 تواند در جلوگیری از خستگی و افزایش توان در ورزشکاران  احتمالًا به یک نسبت می گرم2/.دوز 

ل بتا آلانین با دوز بیشتر از  گرم بیکربنات 2/.گرم روزانه نسبت به دوز  ./0مؤثر باشد و احتمالًا مکم 
 تواند تأثیر بیشتری در جلوگیری از خستگی و افزایش توان داشته باشد.  سدیم می
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