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Abstract 

Aims: The purpose of the present study was to compare the 

effect of creatine malate, betaine and beta-alanine supplements 

on the performance of boxing athletes.  

Methods: First, dependent variables were measured in 15 boxing 

athletes and from the next day they consumed the first 

supplement for ten days. Then a wash-out period was considered 

for two weeks, after that the subjects consumed the second 

supplement for ten days. Another two-weeks was considered for 

wash-out and after that the subjects consumed the third 

supplement for ten days. Dependent variables were measured 

after the end of each supplement period. The order of taking the 

supplements was chosen randomly.  

Results: One maximum repetition of squat and bench press 

following creatine malate intake were significantly higher 

compared to betaine (p=0.001, p=0.005 respectively) and control 

(both p=0.001) and following beta-alanine intake compared to 

betaine (p=0.007, p=0.017 respectively) and control (p=0.005, 

p=0.014 respectively). The duration of agility following beta-

alanine consumption was significantly lower compared to 

creatine malate (p=0.015), betaine (p=0.001) and betain (p=0.001). 

The reaction speed following beta-alanine consumption was 

significantly higher compared to creatine malate (p=0.016), 

betaine (p=0.023) and control (p=0.001).   

Conclusion: The results of this research showed that the 

consumption of creatine malate is more effective in improving 

muscle strength and the consumption of beta-alanine is more 

effective in improving agility and reaction speed, and the 

consumption of betaine does not have a significant effect on the 

performance of boxing athletes. 
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 مقدمه
بهبود   و  اهداف  به  دستیابی  راهکارهای  از  یکی  مکمل  مصرف 

ها در توسعه نیرو و  عملکرد در ورزشکاران هست. برخی از مکمل
دیگر   برخی  و  توان  استقامتی در  افزایش  ظرفیت  بهبود  و    توسعه 

انرژی بهبود  با    هاکارایی دارند. مکمل ابعاد روانی، کاهش    و  تولید 
عضلانی   آسیب  کاهش  و  ریکاوری  در  تسریع  موجب  خستگی، 

( شوند  می  ورزشی  عملکرد  در    (.1،2بهبود  گوناگونی  راهکارهای 
و   اسیدوز  کاهش  عضلانی،  آسیب  میزان  کاهش  به  کمک  جهت 

رشته ورزشکاران  برای  عملکرد  شده    یهابهبود  بررسی  مختلف 
آن  میان  از  ماست.  سرما   توان یها  درمانی،  ماساژ  کشش،  به 

د ایبوپروفن و نهمان  یدرمانی، التراسوند، مصرف داروهای ضدالتهاب
 .(3،4) غذایی و ورزشی اشاره کرد یهاآسپیرین و مصرف مکمل 

مکمل از  یکی  مالات  در   ییهاکراتین  زیادی  محبوبیت  که  است 
از   ترکیبی  کراتین  دارد.  ورزشکاران  متیونین،    نهیدآمیاس  3بین 

به  کراتین  یاری  مکمل  نقش  است.  گلیسین  و  در    ی خوبآرژنین 
شده   ثابت  شدید  و  کوتاه  تمرین  طول  در  توانی  ده  برون  افزایش 

شده  (5)  است یافت  اصلی  شکل  به آن  .  بدن  کراتین در  صورت 
م مباشدیفسفات  اجازه  این  به  دهدی.  انرژی کراتین  منبع  عنوان 

دوباره   )سنتز  عضله  در  دهد  ATPسریع  اجازه  و  کند  عمل   )
و با شدت بالاتر    یتری ورزشکار کار عضلانی را برای دوره طولان

 3/0( نشان دادند دریافت  2009و همکاران )  1. کوک(6)  ادامه دهد
گرم    5روز )  4گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز به مدت  

روز(   کراتین  در  مکمل  ثبات  از  دوره  هر    1/0و  ازای  به  گرم 
روز در مردان سالم باعث بهبود    14کیلوگرم وزن در روز به مدت  

 .  (7) شدکراتین کیناز خون سطح  قدرت ایزومتریک و کاهش 

مکمل از  دیگر  یکی  آلانین  محبوبیت    یهابتا  که  است  غذایی 
از اسیدهای آمینه   بتا آلانین یکی  بین ورزشکاران دارد.  زیادی در 

دار   یرضروریغ نیتروژن  آلی  بازهای  احیای  از  کبد  در  که  است 
م سنتز  تیمین  و  اصلشودی اوراسیل  گوشت  رژیم   نیتری .  منبع 

به  آلانین  بتا  مغذایی  در  دیآیحساب  آلانین  بتا  مقدار  بیشترین   .
  یکی از پیش   ین. بتا آلان(8)  شودی گوشت مرغ و بوقلمون یافت م

اس با  ترکیب  در  که  است  کارنوزین  هیستیدین   نهیدآمیسازهای 
. اگرچه بافت عضله توانایی سنتز کارنوزین (9)  کندی ایفای نقش م

ندارد.   را  خون  جریان  از  کارنوزین  برداشت  توانایی  ولی  دارد  را 
بنابراین، سنتز اندوژن کارنوزین به میزان برداشت بتا آلانین و ال  
هیستیدین از خون بستگی دارد. نشان داده شده است که کارنوزین  

ظرفیت    10 بهبود    یکنندگی خنثدرصد  باعث  و  دارد  عهده  بر  را 
. مقادیر کارنوزین عضلانی یکی از  شودی عملکرد فعالیت ورزشی م

 
1 . Coke 

تع ایزومتریک    کنندهن ییعوامل  و  پویا  ورزشی  عملکرد  در  عملکرد 
و همکاران نشان دادند ارتباط   2. در این راستا، سوزوکی(10)  است

قدرت برون ده در  و  مثبتی بین مقادیر کارنوزین عضله پهن جانبی  
دارد وجود  وینگیت  دنبال   شدگزارش  همچنین    .(11)  آزمون  به 

بتا مکمل  در    -مصرف  کارنوزین  مقادیر  افزایش  بر  آلانین، علاوه 
. نتایج یک مطالعه  (10)عملکرد ورزشی نیز بهبود می یابد  عضله،  

روزانه   مصرف  داد  نشان  )معادل   4/6تا    2/3سیستماتیک  گرم 
بتا  گرمیلیم  65  باًیتقر بدن(  وزن  کیلوگرم  ازای  به    -به  آلانین 

درصد بیشتر از حالت    65هفته محتوای کارنوزین را    4تا    2مدت  
ثانیه به    30استراحتی افزایش داد و باعث بهبود آزمون ورزشی از  

 .  (12) دقیقه شد 10

مکمل از  دیگر  یکی  حال   ییهابتائین  در  آن  مصرف  که  است 
از   مشتق  خنثی  زئوترونیک  ترکیب  یک  بتائین  است.  افزایش 

به  که  است  دست  گلیسین  به  قند  چغندر  شیره  از  طبیعی  صورت 
حلزون  دیآیم و  لوبیا  اسفناج،  گندم،  ازجمله  غذایی  مواد  برخی   .

طریق   از  بتائین  دارند.  بتائین  زیادی  مقدار  به  دار  صدف 
م سنتز  بدن  در  کولین  حاوی  مواد  .  (13)  شودی اکسیداسیون 

محافظت اسموتیکی یکی از عملکردهای فیزیولوژیک بتائین است  
را در برابر کمبود آب محافظت م بتائین به کندیکه سلول  عنوان  . 

اسمولیت عمل م احتباس آب سلول   کندی یک  افزایش  باعث  ها و 
عملکرد  شودیم )افزایش  ارگوژنیکی  خواص  بتائین  یاری  مکمل   .

ورزشی( خود را از طریق حمایت عملکرد قلبی عروقی یا هموستاز  
گرم در  ورزشی  فعالیت  هنگام  )دمایی  به (14ا  یا  افزایش    لهیوس، 

درنت عملکرد  توان  و  اسکلتی    جهیقدرت  عضله  کراتین  افزایش 
  (.13) کندمی اعمال 

بزرگسالان حدوداً   در  روزانه  دریافتی  بتائین    400تا    100میانگین 
درحال  گرمیلیم دوزهای    کهیاست.  در  آن  ارگوژنیک  تا    500آثار 

  ی ا. در مطالعه(15)  در روز نشان داده شده است  گرمیلیم  20000
مصرف    3هافمن  دادند  نشان  همکاران  با    15و  بتائین  مکمل  روز 

گرم در روز باعث افزایش تکرارهای اسکات تا رسیدن به    5/2دوز  
نکرد  کهیخستگی شد درحال تغییری  و پرش عمودی    پرس سینه 

آن(16) دیگری  مطالعه  در  نیروی  .  که  کردند  گزارش  ها 
.  (17) ایزوکینتیک بعد از دریافت مکمل بتائین تغییری نداشته است

مصرف   دنبال  به  دادند  نشان  همکاران  و  لی  مقابل،  روزه    12در 
سینه   پرس  توانی  ده  برون  عمودی،  پرش  ده  برون  بتائین  مکمل 
پرتابی و نیروی تولیدی در اسکات پشت ایزومتریک و پرس سینه  

 . (18) افزایش یافت
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رشته  از  یکی  قد  یهابوکس  از  یکی  و   نیتری میالمپیکی 
ین ورزش رزمی انفرادی برای سه دقیقه  ا  .جهان است  یهاورزش

طاقت آمادگی مسابقه  به  موفقیت،  به  دستیابی  همچنین  و  فرسا 
بوکس در درجه اول یک ورزش مهارتی .  ی نیاز داردلایباجسمانی  

العمل و قدرت عامل اصلی موفقیت  عکس که چابکی، سرعت است  
م بوکس  سایر    .باشدیدر  همانند  نیز  رشته  این  ورزشکاران 

مصرف   به  خود  ورزشی  عملکرد  افزایش  برای  ورزشکاران 
روی  هامکمل مختلف  مکمل    .آورندیمی  آیا  اینکه  از  آگاهی 

یا نه   شودیمصرفی واقعاً موجب بهبود عملکرد و کاهش خستگی م
اثرگذار مکمل  کدام  اینکه  بررسی  همچنین  این    یو  بر  بهتری 

ها دارد از اهمیت زیادی برخوردار است و با توجه به نتایج  شاخص
ها و با توجه به عدم مقایسه  متناقض در مورد اثرگذاری این مکمل

ضرورت انجام پژوهش  در مطالعات پیشین  ها  اثرگذاری این مکمل
م مشخص  بررسی رونیازا  .شودیحاضر  باهدف  حاضر  پژوهش   ،  

بر    یهامکمل   ریتأث  مقایسه آلانین  بتا  و  بتائین  مالات،  کراتین 
 . شدورزشکاران بوکس انجام  العملعکس قدرت، چابکی و سرعت 

 شناسی  روش 

اندازه  طرح  با  تجربی  نیمه  و  کاربردی  نوع  از  پژوهش   یریگاین 
را ورزشکاران بوکس ساکن  بودمکرر   پژوهش  این  آماری  . جامعه 

باشگاه به  ابتدا  دادند.  تشکیل  تنکابن  ورزشی    یهاشهرستان 
صورت شهرستان تنکابن مراجعه شد و از ورزشکاران بوکس که به 

برنامه  در  اخیر  سال  دو  در  بودند    یها مداوم  کرده  تمرینی شرکت 
به  تمایل  صورت  در  تا  شد  این درخواست  در  داوطلبانه  صورت 

مصرف   شامل  مطالعه  به  ورود  معیارهای  کنند.  شرکت  پژوهش 
مکمل  در  -بتا  یهانکردن  بتائین  و  مالات  کراتین  ماه    6آلانین، 

به   ابتلا  عدم  آنابولیک،  استروئیدهای  و  دارو  دریافت  گذشته، عدم 
ب  یهایماریب و  کلیوی  افرادی  بود  ارتوپدیک  یهایماریکبدی،   .

از   نکردند  پیروی  مکمل  روند  پروسه  از  مداخله  دوره  در طول  که 
 ورزشکار در مطالعه شرکت کردند.    15. تعداد شدندیمطالعه خارج م

پس از تعیین افراد واجد شرایط برای شرکت در مطالعه، یک جلسه 
نحوه   با  آشنایی  برگاجرا  برای  پژوهش  اهداف  و  زو  شد  ار 

آن  یهایآگاه به  سپسلازم  شد.  ارائه   های آزمودن  ها 
را    یهاپرسشنامه آمادگی جسمانی  و  به تندرستی، سلامت  مربوط 

از   هرکدام  ادامه  در  کردند.  تکمیل  پژوهش  در  شرکت  جهت 
رضا  هایآزمودن در   نامهتیفرم  کردند.  امضا  را  مطالعه  در  شرکت 

آزمودن از  مطالعه  دوره  غذایی    هایطول  برنامه  از  تا  شد  خواسته 
را تغییر ندهند. سپس    شانییمعمول خود استفاده کنند و رژیم غذا

 شد.   یریگاطلاعات عمومی شامل سن، قد و وزن اندازه 

 نحوه اجرای پژوهش 

آزمودن تمام  در  وابسته  متغیرهای  پایه    هایابتدا  وضعیت  در 
اندازه  بودند(  نکرده  مصرف  مکملی  هیچ  که    شد  یریگ)وضعیتی 

آزمودن بعد  روز  از  کنترل(.  بتا  های )گروه  مکمل  روز  ده  مدت  -به 
دوره   اتمام  از  بعد  وابسته  متغیرهای  سپس  کردند.  مصرف  آلانین 

بتا اندازه-مصرف  پس  یریگآلانین  پاکسازی  شد.  دوره  یک  ازآن 
آوت هفته  1)واش  دو  مدت  به  مکمل  -(  اثرات  رفتن  بین  از  برای 

آزمودن  -شدهمصرف مدت  این  در  شد.  گرفته  نظر  هیچ    های در 
دوهفته دوره  پایان  از  بعد  نکردند.  مصرف  پاکسازی    یامکملی 

کردند.    هایآزمودن مصرف  مالات  کراتین  مکمل  روز  ده  مدت  به 
مجدداً   مالات،  کراتین  مکمل  مصرف  دوره  پایان  در  سپس 

اندازه وابسته  بعدازا  یریگمتغیرهای  دوره    نیشدند.  یک  دوره، 
برای از بین بردن اثرات مکمل کراتین مالات    یاپاکسازی دوهفته

هیچ مکملی دریافت   هایدر نظر گرفته شد و در این مدت آزمودن
به مدت ده   های نکردند. پس از پایان مرحله پاکسازی دوم، آزمودن

مکمل دوره  پایان  از  پس  کردند.  مصرف  بتائین  مکمل   یر یگروز 
اندازهبتائین، مجدد وابسته  ترتیب مصرف    یریگاً متغیرهای  شدند. 

 صورت تصادفی انتخاب شد.ها به مکمل
از برند الیمپ ساخت لهستان )پودر( در داخل   شدههیآلانین ته -بتا

در  (  19)گرم    4صورت روزانه  کپسول ریخته شد. میزان مصرف به 
گرمی همراه صبحانه و ناهار انجام شد. در مرحله دوم،   2دو دوز  

برند آیرون مکس(  20)گرم    4  هایآزمودن   -مکمل کراتین مالات 
روزه سوم، روزانه    10در طی دوره    هایآلمان مصرف کردند. آزمودن

 .کردندیدریافت م( 21)گرم بتائین  5/2

 ی متغیرهای پژوهشریگاندازه
سنجش   عکس عکس سرعت  برای  آزمون  از  نور  العمل  به  العمل 

مایکروگیت   دستگاه  از  استفاده  با  آزمون،  این  در  شد.  استفاده 
(witty SEM microgate, Italy  نحوه شد.  انجام  آزمون  این   )

دستگاه نصب  یهاهیاجرای این آزمون بدین شکل است: در ابتدا پا
پا  6موردنظر )  یهاو سپس چراغ  شوندیم نصب    هاهیچراغ( روی 
برنامهشوندیم در  تعریف  اساس  بر  قرمز    یها.  رنگ  دستگاه، 

فاصله  به  در  آزمودنی  شد.  انتخاب  هدف  چراغ  از   1عنوان  متری 
و پس از روشن شدن چراغ رمز باید دست خود    ستادیایدستگاه م

تا فاصله   تا رکورد ثبت شود.   دادیچراغ قرار م  یمتریسانت  30را 
چراغ طی    ییهاتعداد  در  م  30که  انتخاب    توانست ی ثانیه  صحیح 

به  مکند  گرفته  نظر  در  فرد  نمره  اندازهشدی عنوان  برای   یریگ. 
آزمون   از  از   (22)  متر  9در    4چابکی  هرکدام  شد.  استفاده 

زمان اجرای آزمون برای یک تکرار انجام دادند و مدت  هایآزمودن
یک تکرار بیشینه  ی قدرت عضلانی،  ریگاندازه برای ها ثبت شد. آن

 
1. Wash out  
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دستگاه از  استفاده  با  اسکات  و  سینه  اندازه   یهاپرس   یریگوزنه 
وزنه   بدون  اسکات  تکرار  چند  و  کردن  گرم  حرکات  ابتدا  در  شد. 

شد.   زیر ریگاندازه برای  انجام  فرمول  از  بیشینه  تکرار  یک  ی 
 استفاده شد: 

 = یک تکرار بیشینه (  (×وزنه 
شرکت افراد  تمام  غذایی  برنامه  ارزیابی  مطالعه  امکان  در  کننده 

باوجودا نداشت.  آزمودن نیوجود  از  برنامه    های،  تا  شد  درخواست 
ها درخواست شد تا  علاوه از آنادامه دهند. به معمول خود راغذایی 

سبوس  غلات  )چغندر،  بتائین  حاوی  غذایی  اسفناج(،  مواد  و  دار 
بتا آلانین )گوشت و ماهی( را مصرف   کراتین )گوشت و ماهی( و 

 نکنند. 
 

 روش آماری
داده توزیع  بودن  طبیعی  تعیین  و جهت  شاپیروویلک  آزمون  از  ها 

از آزمون لون استفاده شد. پس    هاانس یهمچنین برای همگنی وار
ها داده  لیوتحله یها، برای تجزاز اطمینان از نرمال بودن توزیع داده

مکرر استفاده شد. سطح   یهایریگاز آزمون آنالیز واریانس با اندازه

 آماری در نظر گرفته شد.  یهالیتحل P < 05/0آماری 

 هایافته

 
استرپتوزتوسین معنیSTZ)  تزریق  کاهش  موجب  سطوح (  دار 

( همچنین میزان >0٫05p)  های دیابتی شده استانسولین در گروه
از   پس  ناشتا  کنترل    8گلوکز  دیابت  گروه  در    15/40هفته 

می می   ±53/356 دیابت  مناسب  القای  دهنده  نشان  که  باشد  باشد 
 درصد افزایش نسبت به گروه کنترل سالم(.  73/197)

هفته، میزان گلوکز ناشتا در گروه آویشن دیابتی   8از طرفی پس از  
گروه ±25/261  52/35 دیابتی    ،  و    25/243±  52/24هایپوکسی 

هست که تحلیل نتایج آزمون آنوا    66/229±  10/21  گروه ترکیبی
می به  نشان  نسبت  ناشتا  گلوکز  میزان  گروه  سه  هر  در  که  دهد 

معنی  کاهش  دیابتی  کنترل  ترتیب  گروه  )به  است  داشته  داری 
یاری  درصد( ولی در گروه ترکیب مکمل  56/33و    77/31،  61/26

معنی بیشترین کاهش  هایپوکسی  و  در  آویشن  است.  داشته  را  دار 
مورد شاخص حساسیت انسولینی و انسولین ناشتا در گروه ترکیبی 

داری نسیت به گروه کنترل دیابتی داشته است )به  نیز بهبود معنی
آویشن    1/22و    13ترتیب   و  هایپوکسی  که  حالی  در  درصد( 

معنیبه  اثر  با  تنهایی  مرتبط  نتایج  سایر  است.  نداشته  داری 
جدول  شاخص در  دیابت  است  1های  شده  آورده 

گدارر  ددو    1ی تحقیق در جدول   هایآزمودنمشخصات  

 رست.

 . و انحراف استاندارد نیانگیبرحسب م هایآزمودن یمشخصات فرد . 1جدول 

 گرل  کنتر   رها یمتغ

 69/25 ± 75/2 سن )سا ( 

 15/75  ± 30/7 لزن )کیلوگرم( 

 46/174  ± 21/7 ( متر ی سانت قو ) 

 65/24 ± 28/1 ( مترمربع داخص تود  بونی )کیلوگرم/  

 

توزیع   داد که  نشان  شاپیروویلک  آزمون  به  هاداده نتایج  مربوط  ی 
(. همچنین پیش  p≥05/0متغیرهای وابسته تحقیق طبیعی است )
به همین خاطر  p≥05/0فرض همگنی واریانس ها برقرار بود )  .)

های  میانگین  بین  تفاوت  بررسی  برای  پرامتریک  های  آزمون  از 
 متغیرهای وابسته استفاده شد.   

داد   نشان  مکرر  گیری  اندازه  با  واریانس  تحلیل  آزمون  نتایج 
بین   اسکات  بیشینه  تکرار  یک  در  معناداری  ی هامکملاختلاف 

یک تکرار بیشینه  .  (=F  10/16و   =P 001/0)مصرفی وجود دارد  

بتائین  با  مقایسه  در  مالات  کراتین  مصرف  دنبال  به  اسکات 
(001/0  P =( کنترل  و   )001/0  P =بتا مصرف  دنبال  به  و   )-

(  = P  005/0( و کنترل )= P  007/0آلانین در مقایسه با بتائین )
ی بیشتر بود. تفاوت معناداری به دنبال مصرف بتائین  معنادار طوربه 

نشان    1(. این نتایج در نمودار  = P  895/0با کنترل وجود نداشت )
 است.  شدهداده
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 و کنترل.  نیبتائ ن، یآلان -مالات، بتا  ن یاسکات به دنبال مصرف کرات نهیشیتکرار ب کیو انحراف استاندارد  نیانگیم . 1نمودار 

 

 .باشدیو کنترل م نیبالاتر از بتائ یداریطور معنبه دهدیعلامت * نشان م

است اختلاف معناداری در   مشاهدهقابل   2که در نمودار    طورهمان

( سینه  پرس  بیشینه  تکرار  بین =F  20/9و   P <001/0یک   )

به  یک تکرار بیشینه پرس سینه   ی مصرفی مشاهده شد.هامکمل

بتا  دنبال )  -مصرف  بتائین  با  مقایسه  در  و  > P  017/0آلانین   )

، یک تکرار  علاوهبه ( افزایش معناداری داشت.  > P  014/0کنترل )

سینه   پرس  دنبالبیشینه  با    به  مقایسه  در  مالات  کراتین  مصرف 

( )> P  005/0بتائین  کنترل  و   )001/0  P <  ) ی معنادار  طوربه

بتا  کهیدرحالبیشتر بود.   -اختلاف معناداری بین کراتین مالات با 

 P  984/0( و بتائین با کنترل وجود نداشت )> P  803/0آلانین )

>.) 

 

 و کنترل.  نیبتائ ن، یآلان -مالات، بتا  نیبه دنبال مصرف کرات  نهی پرس س نهی شیتکرار ب کیو انحراف استاندارد  نیانگ یم. 2نمودار 

 

 .باشدیو کنترل م نیبالاتر از بتائ یداریطور معنبه دهدیعلامت * نشان م

 

( چابکی  در  معناداری  بین  =F  49/6؛ P =027/0اختلاف   )
)هامکمل چابکی  داشت.  وجود  مصرفی  به  آزمون(    زمانمدتی 
 P  015/0آلانین در مقایسه با کراتین مالات )  -مصرف بتا  دنبال

معناداری   طوربه ( = P  001/0( و کنترل )= P 001/0(، بتائین )=

در  مالات  کراتین  مصرف  دنبال  به  معناداری  اختلاف  بود.  کمتر 
( بتائین  با  )= P  067/0مقایسه  کنترل  و   )121/0  P = وجود  )

 (. 3نداشت )نمودار 
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 و کنترل.  نیبتائ ن، ی آلان -مالات، بتا نیبه دنبال مصرف کرات یو انحراف استاندارد چابک  نیانگیم . 3نمودار 

 

 .باشدیها م گروه ریکمتر از سا یداریطور معن به یزمان آزمون چابکمدت دهدیعلامت * نشان م

سرعت   میانگین  (  =F  18/9و   P =019/0)   العمل عکس مقایسه 
  طور همانی مصرفی اختلاف معناداری را نشان داد.  هامکمل بین  

به دنبال   العملعکس نشان داده شده است سرعت    4که در نمودار  

بتا )-مصرف  مالات  کراتین  با  مقایسه  در  (، = P  016/0آلانین 

( )= P  023/0بتائین  کنترل  و   )010/0  P =  ) ی معنادار  طوربه
کراتین    کهیدرحالبود.   بیشتر مصرف  دنبال  به  معناداری  تفاوت 

(  = P  898/0( و کنترل   )= P 589/0مالات در مقایسه با بتائین )
 وجود نداشت. 

 

 

 و کنترل. نیبتائ ن، یآلان -مالات، بتا نیالعمل به دنبال مصرف کراتو انحراف استاندارد سرعت عکس نیانگ ی. م4نمودار 

 

 .باشدیها مگروه ریاز سا  شتریب یداریطور معنالعمل بهسرعت عکس دهدیعلامت * نشان م

 

 گیریو نتیجه بحث 
کراتین   مکمل  روز  ده  مصرف  که  داد  نشان  حاضر  مطالعه  نتایج 

 شودی ممالات و بتا آلانین موجب بهبود قدرت ورزشکاران بوکس  
اما    ریتأثو   است  آلانین  بتا  مکمل  از  بیشتر  مالات  کراتین  مکمل 

ی بر قدرت ورزشکاران بوکس نداشت.  ریتأثمصرف مکمل بتائین  
پرز   راستاهم مارکاس  حاضر  تحقیق  نتایج  قدرت   1با  همکاران  و 

 
1 Maicas-Pérez 

انجام   با   را  با    3عضلانی  پرس سینه  تکرار  درصد یک    70ست 
روز مکمل کراتین مورد   7تا واماندگی قبل و بعد از مصرف    نهیشیب

و نتیجه گرفتند که گروهی که مکمل کراتین را    قراردادندمقایسه  
دارونما   گروه  با  مقایسه  در  بودند  کرده  ی داری معن  طوربه مصرف 

تعداد تکرارهای بیشتری از پرس سینه را در ست اول و دوم انجام 
( همچنن  23دادند  )  2وانگ (.  همکاران  کردند  2017و  گزارش   )

 
2 Wang 
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به  5مصرف   کراتین  قدرت  گرم  افزایش  باعث  روزانه  صورت 
عصبی خستگی  کاهش  و  آزمودن  -عضلانی  در    ی هایعضلانی 

هفته مصرف مکمل کراتین مالات بر    6  ریتأث .(24)جوان سالم شد  
ورزشی   عملکرد  و  خستگی  شاخص  توان،  عضلانی،  قدرت 

نشان داد مصرف مکمل کراتین ن  نتایج آ  شد وجودوکاران بررسی  
و   ورزشی  عملکرد  و  توان  عضلانی،  قدرت  افزایش  باعث  مالات 

است شده  خستگی  شاخص  شده گزارش  همچنین  .  (25)  کاهش 
عملکرد ورزشی و قدرت  آلانین،    -به دنبال مصرف مکمل بتا  است

توانایی مهمی در  -بتا(.  10)  ابدییمبهبود   و کراتین مالات  آلانین 
عملکرد   و  عضلانی  قدرت  بهبود  دارند.  کلسیم  رهایش  تنظیم 

ریشه در کنترل اسیدوز و کاهش خستگی باشد. بر اساس    تواندیم
فراخوانی   و  خستگی  بین  تعادل  عضلانی  قدرت  قبلی  مطالعات 

است  انقباضی  عوامل  و  حرکتی  م(26)  واحدهای  نظر  به    رسدی . 
و   مالات  باعث    بتاآلانینکراتین  بتوانند  از طریق کاهش خستگی 

افزایش انقباض پذیری و افزایش قدرت عضلانی شوند. علاوه بر  
م نظر  به  بر   رسدی این،  دیگری  مهم  عامل  هیدروژن  یون  تجمع 

دل به  کارنوزین عضلانی  مقادیر  باشد.  ظرفیت   لیقدرت عضلانی 
عملکرد ورزشی بهبود    کنندهنیی یکی از عوامل تعآن    یکنندگیخنث

 7آلانین به مدت -گرم مکمل بتا 5مصرف روزانه  ریتأث(. 10) است
عضله  هفته   کارنوزین  مقادیر  و  ورزشی  عملکرد  قابر   هاقران یدر 

و  یموردبررس گرفت  کارنوزین عضله   قرار  مقادیر  داد  نشان  نتایج 
درصد    45آلانین بیش از  -هفته مصرف مکمل بتا  7دوقلو به دنبال  

ها نشان دادند بین عملکرد قایقرانان با  علاوه، آن افزایش یافت. به 
مستقیمی   ارتباط  دوقلو  عضله  کارنوزین   . (27)  داردوجود  میزان 

آلانین در تولید و افزایش کارنوزین نقش مهمی -مصرف مکمل بتا
داده نشان  مطالعات  بتادارد.  مصرف  افزایش -اند  باعث  آلانین 

  رسدی مقادیر پلاسمایی و عضلانی کارنوزین شده است. به نظر م
 ابدیی آلانین خون افزایش م-آلانین، مقادیر بتا -پس از مصرف بتا

م  برداشت  توسط عضلات  سنتز    شودیکه سپس  افزایش  باعث  و 
. کارنوزین با تنظیم آنزیمی مرتبط به فعال (28)  شودیکارنوزین م

دوگانه    ATPaseشدن   در  مهمی  نقش  کارنوزین  دارد.  ارتباط 
افزایش مقادیر کارنوزین  -تحریک انقباض در عضله اسکلتی دارد. 

 باعث افزایش حساسیت کلسیم در تارهای عضلانی شود  تواندیم
داده  (.29) نشان  طرفی  افزایش  از  باعث  کارنوزین  که  است  شده 

. افزایش حساسیت  شودیحساسیت به کلسیم در اجزای انقباضی م
م کلسیم  کاهش   تواندیبه  و  عضلانی  قدرت  افزایش  باعث 
 . خستگی شود

حاضر    سوناهم  حالنیباا تحقیق  )  1جاگیم با  همکاران  (  2013و 
بتا  4نشان دادند مصرف   به مدت  -گرم  تأث  5آلانین  بر    یریهفته 

و    115مقادیر لاکتات پلاسمایی به دنبال فعالیت ورزشی با شدت  
کرده   140 تمرین  مردان  در  مصرفی  اکسیژن  حداکثر  درصد 

(. احتمال دارد شدت تمرین در تحقیق جاگیم 30)  دانشجویی ندارد
و همکاران در مقایسه با شدت تمرین در تحقیق حاضر بیشتر بوده  
کارنوزین   باشد.  شده  تولید  بیشتری  لاکتات  میزان  بنابراین  و 

که   دنبالعضلانی  افزایش    به  آلانین  بتا   10تنها    ابدیی ممصرف 
خاصیت   را  کنندگیخنثدرصد  عهدهی  )  بر  تحقیق 10دارد  در   .)

و   سینه  پرس  بیشینه  تکرار  یک  تعیین  با  عضلانی  قدرت  حاضر 
ی شد که احتمال دارد افزایش احتمالی کارنوزین ریگه اندازاسکات  

دنبالعضلانی   افزایش    به  مکانیسم  طریق  از  بتاآلانین  مصرف 
در  ولی  باشد  شده  قدرت  افزایش  موجب  کلسیم  به  حساسیت 

با    هایآزمودن تحقیق جاگیم و همکاران که   دو ست دوی سرعت 
دادند    140و    115شدت   انجام  مصرفی  اکسیژن  حداکثر  درصد 

بهبود عملکرد ورزشی مستلزم خنثی شدن اسیدلاکتیک تولیدی در  
مصرف    از  یناشکارنوزین تولیدی    احتمالاًکه    باشدیمحین فعالیت  

   بتاآلانین برای این منظور کافی نبوده است.
همچنین همسو با نتایج تحقیق حاضر که نشان داد مصرف ده روز  

عضلانی   قدرت  بر  بتائین  همکاران ندارد    ریتأث مکمل  و  هافمن 
در  ی بر قدرت  ریروز بتائین تأث  15نشان دادند مصرف  نیز  (  2011)

و   2لی  حالنیباا(.  17نداشته است ) مردان جوان سالم تمرین نکرده
به   ورزشکاران  در  عضلانی  توان  و  قدرت  دادند  نشان  همکاران 

دوره زمانی    احتمال دارد  .(18)  ابدیی دنبال مصرف بتائین افزایش م
دوره   باشد.  نتایج  در  تناقض  دلایل  از  یکی  بتائین  مکمل  مصرف 

روز( و تحقیق هافمن   10در تحقیق حاضر )مصرف مکمل بتائین  
تحقیق   15) با  مقایسه  در  )  روز(  همکاران  و  کوتاه هفته  3لی   تر( 

همکاران  و  لی  تحقیق  نتایج  با  متناقض   بود. 
هفته مکمل بتائین )روزانه    10  ری( تأث2018چوئلائو و همکاران )،  
بررسی  را  گرم( بر قدرت و عملکرد زنان جوان تمرین نکرده    5/2

آن نتایج  تأثکردند.  مکمل  مصرف  داد،  نشان  بر    ریها  معناداری 
عملکر و  نداشت قدرت  م  (.31)  د  بتائین  باعث    تواندی مصرف 

افزایش اس  -افزایش غلظت اس آدنوزیل  -آدنوزیل متیونین شود. 
م راه  این  از  و  دارد  نقش  کراتین  سنتز  در  باعث    تواندیمتیونین 

شود  عضلانی  قدرت  و  عملکرد  بتائ(32)  افزایش  در    ی نی.  که 
نم  ونیلاسیمت  سمیمتابول بافت   یراحتبه   کندیشرکت  ها توسط 

حجم سلول   میدر تنظ  یآل  تیاسمول  کیعنوان  و به   شودیجذب م
م بتائغ  .شودیاستفاده  زنان  پلاسما    نیلظت  دلدر  به    ل یاحتمالاً 

 
1 Jagim 
2 Lee 
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بتائ  سمیکاتابول دل  نیبالاتر  متابول  لیبه   ونیلاسیمت  سمیسرعت 
مردان  هاآن در    ترعیسر از  )  کمتر  که  31است  دلیل    تواندی م( 

ی های آزمودنمصرف بتائین در    به دنبالاحتمالی عدم بهبود قدرت  
 در تحقیق چوئلائو باشد.  کنندهشرکت زن 

مدل  در  موجود  که    یوانیح  یهاشواهد  است  داده   بتاآلانیننشان 
در محفظه   نیکارنوز  زانیم  تواندیم  نیهمچن مغز   یهارا  مختلف 

به   شیافزا است  ممکن  و  عصبمحافظت  کیعنوان  دهد   یکننده 
کند بتاآلانین  33)  عمل  روان(.  سرعت    یعنی)  ی حرکت  یعملکرد 

ت  یریدرگ دقت  و  شل  یراندازیهدف  از  سلاح(  کیپس  را    ناقص 
آلان.  بخشدیمبهبود   دوپام  تواند ی م  ن یبتا  هسته   نیسطح  در  را 

ای پستانکی(    1اکومبنس تکمه   لیتعد  پیشینواقع در مغز  )هسته 
را    العملعکس که شاید بتوان بهبود عملکرد چابکی و سرعت    کند.

دنبال این    به  به  حاضر  تحقیق  در  بتاآلانین   هاسمیمکانمصرف 
 نسبت داد.

غذایی   رژیم  دقیق  کنترل  وضعیت  هایآزمودنعدم  کنترل  عدم   ،
روانی   و  مصرف  هاآن روحی  دوره  بودن  کوتاه  دل  هامکمل،    ل یبه 

 ی پژوهش حاضر بود. هاتیمحدودمشکلات مالی از 

 یریگجهینت
آلانین و بتائین -کراتین مالات، بتا  یهامکمل  ریپژوهش حاضر تأث

را بررسی کرد با توجه به نتایج  بر عملکرد ورزشکاران بوکس  به  . 
آلانین به  -مصرف کراتین مالات و هم مصرف بتاهم    رسدی نظر م

مدت ده روز موجب بهبود قدرت عضلانی )یک تکرار بیشینه پرس  
کراتین مالات از بتاآلانین بیشتر    ریتأثولی    شودیمسینه و اسکات(  

و   چابکی  مورد  در  که    العملعکس است.  داد  نشان   ریتأثنتایج 
بقیه   از  بیشتر  بتاآلانین  نتایج تحقیق  هاستمکملمصرف مکمل   .

بتائین   مکمل  روز  ده  مصرف  داد  نشان  عملکردی  ریتأثحاضر   بر 
 ورزشی ورزشکاران بوکس ندارد. 

 ی و قدردان  تشکر
در پژوهش حاضر قدردانی  کنندهشرکتی هایآزمودناز  لهیوسنیبد
 . شودیم

 منافع تعارض
تعننارض منننافعی در  گونننهچیهکننه  دارننندیمنویسننندگان اعننلام 

 خصوص این مقاله وجود ندارد.
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