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Abstract 

Aim: The present study was conducted with the aim of 

investigating the combined effect of beta-alanine and caffeine 

supplements on karate-specific performance, fatigue and blood 

lactate of adolescent male karatekas. 

Methods: 40 young karate practitioners with an average age of 

15.26±2.05 years; Height: 175.43±5.77 cm and weight: 69.91±4.10 

kg to participate in the study by the available method and 

randomly selected in 4 groups of 10 people control (placebo), 

beta-alanine supplement, caffeine supplement and The 

combination of beta-alanine and caffeine were replaced. Caffeine 

was consumed at a dose of 500 mg/kg body weight in one 

serving and beta-alanine at a dose of 200 mg/kg body weight for 

5 days in two servings. Karate-specific performance was 

measured using KST karate-specific test, anaerobic capacity was 

measured by RAST test. Also, the blood lactate level of the 

subjects was measured before taking the supplement and before 

and after the KST test. The data were analyzed using SPSS 

version 22 statistical software and two-way analysis of variance. 

Results: The results showed that the special performance of 

karate in all three supplement groups had a significant 

improvement compared to the control group (p≤0.05). Fatigue 

index in the caffeine and combined groups and lactate changes 

were significantly reduced only in the combined group (p≤0.05). 

Conclusion: Based on the results of the present research, the 

combined use of beta-alanine and caffeine supplements 

significantly improved performance and significantly reduced 

fatigue and blood lactate; Therefore, it is recommended to use a 

combination of them in the nutritional strategies of karatekas. 

Keywords: Caffeine, beta-alanine, performance, fatigue, lactate. 
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 مقدمه
 های مکرر با شدت بالا،در کاراته ورزشکاران با اجرای تکنیک

غیر متابولیسم  ماهیت  به  علت  به  هستند.  متکی  هوازی 

تکنیک تکنیکتناوبی  این  موفق  اجرای  کاراته،  ها  های 

سیستم  زیادی وابستگی   بیبه  انرژی  و های  داشته  هوازی 

این شارانجام  فعالیتها  می  1گلیکولیتیکیگونه  که  ایجاد  کند 

. (1)شود  ویژه در طول مسابقه میمنجر به خستگی شدید به

شار پیامدهای  بالا،  از  شدت  با  ورزش  حین  در  گلیکولیتیک 

یون خستگی  تجمع  با  که  است  لاکتات  و  هیدروژن  های 

استراتژی  است.  همراه  انرژی عضلانی  تولید  بتواند  که  هایی 

های هیدروژن و کاهش تجمع لاکتات  بافر یونبا  را هوازیبی

شوندرا   میموجب  کاراته،  به  در  تواند  تا  دهد  اجازه  کاها 

تر، تمرین و های بالاتر با خستگی کمتر و تمرکز بیششدت

 .  ( 2)مبارزه کنند 

درامروزه   در  ورزشکاران  عملکرد  رشتهگیر  به  نیاز  که  هایی 

جلوگیری   برای  دارند  زیاد  شدت  با  متناوب  از ورزشی 

-چنین برای تقویت عملکرد بیو هم  آنیا کاهش  خستگی  

مکمل از  ترکیبی  میهوازی،  مصرف  را  پنج  (6-3)  کنند ها   .

سدیم  کربناتآلانین، بی کافئین، کراتین، بتا:  مکمل ارگوژنیک

نیترات ورزشی،  و  پزشکی  کالج  بینتوسط  کمیته  و  -آمریکا 

عنوان   به  المپیک  موثرمکملالمللی  شواهد    های  بر  مبتنی 

بتاآلانین به  .  (7)اند  پژوهشی در تغذیه ورزشی شناسایی شده

کارنوزین، یک    کننده سرعت عملکردساز محدودپیش عنوان 

غلظت در  که  است  سلولی  درون  عضلات  بافر  در  بالا  های 

می یافت  بالا،    .( 8)شود  اسکلتی  شدت  با  ورزش  طول  در 

بی گلیکولیز  یون افزایش  و  لاکتات  تولید  به  منجر  هوازی 

دهد.  داخل عضلانی را کاهش می  PHشود و می H)+ (هیدروژن

به تنظیم تعادل اسید و باز     H+ هایکارنوزین با پذیرش یون

. نشان داده شده  (9)دهد  را کاهش می  PH کند وکمک می 

بالاتر، عضلانی  کارنوزین  محتوای  که  طریق  است  از  که 

 
سطح   (:Flux)  فلو  یا شار  1 از  زمان  واحد  در  که  است  سیال  از  حجمی 

 .کندمفروضی عبور می

بافری درون به دست می بتاآلانین سازیمکمل آید، ظرفیت 

با   تمرینات  طول  در  را  خستگی  به  رسیدن  زمان  و  سلولی 

حرفه ورزشکاران  در  بالا  میشدت  بهبود  با  (10)بخشد  ای   .

مکمل بافری،  ظرفیت  کاراتهمی بتاآلانین افزایش  به  کا  تواند 

مدت خستگی،  شروع  از  قبل  تا  دهد  با  طولانی  امکان  تری 

بالاتر تمرین کرده و مسابقه دهد. در طول انجام  شدت های 

آن مانند  بالا  شدت  با  کاراته حرکات  مسابقات  در  که  چه 

تواند به حفظ توان شود، افزایش ظرفیت بافری میانجام می

کند   کمک  فنون  اجرای  و  دیگر،  .  (11)خروجی  طرفی  از 

پورینی محلول در چربی و  کافئین  به   عنوان یک آلکالوئید 

گزانتین  متیل  خانواده  از  ترکیبات عضوی  در  موجود  های 

نوشیدنی از  ،  بسیاری  قهوه  )مانند  رایج  خوارکی  مواد  و  ها 

-ها و تقویتچای و شکلات( و حتی برخی از داروها )مسکن

است  کننده انرژی.  (12)ها(  و  خستگی  ضد  زایی  اثرات 

شیوع    و  ( 13)خوبی در مطالعات اثبات شده است    کافئین به

به   کافئین  بیشتر مصرف  در  نیروزا  ماده  یک  عنوان 

افزایش  است.  یافته  افزایش  قدرتی  و  استقامتی  ورزشکاران 

سازی کلسیم از نیروی عضله در نتیجه مصرف کافئین به رها

میوفیبریل حساسیت  افزایش  یا  آندوپلاسمی  به  شبکه  ها 

های عرضی مرتبط  دنبال آن افزایش تشکیل پلکلسیم و به  

انقباض ترتیب  بدین  شدت  است.  و  مدت  در  عضلانی  های 

می یابند  بیشتری  تداوم  در  (15,  14) توانند  حال،  این  با   .

بر رایج  نظر  افزایش گذشته  طریق  از  کافئین  که  بود  این 

عضلانی  گلیکوژن  ذخایر  حفظ  و  چرب  اسیدهای  اکسایش 

می ورزشکاران  عملکرد  افزایش  به  شده  منجر  گزارش  شود. 

علت تحریک  است اگر کافئین قبل از ورزش مصرف شود به  

اسید  FFAسازی  آزاد حفظ  )  به  منجر  آزاد(  چرب  های 

می خستگی  انداختن  تأخیر  به  و  .  (16)شود  گلیکوژن 

مکمل  2کروزسکی اثربخشی  همکاران  بتاآلانین،  و  های 

ال آرژنینکافئین،  مالات،  الآلفاسیترولین  -کتوگلوتارات، 

ال میزان تائورین،  و  برانگیختگی  پرس،  بر قدرت  را  تیروزین 

از متشکل  گروهی  در  شده  انجام  تمرین    15فعالیت  مرد 

 
2 Kruszewski 



                                                                                   ... گیری ترکیبی بتاآلانین و کافئین بر عملکرد، شاخص خستگیمکمل تاثیر بهرام بیگی و همکاران:                       64

Research in Exercise Nutrition, 2023; 2(2): 61-72.               
 

عملکرد   که  داد  نشان  نتایج  کردند.  آزمایش  را  کرده، 

در حرکت پرس سینه پس از مصرف کافئین در    انورزشکار

متغیرهای   در  ولی  بود  بالاتر  بتاآلانین  مکمل  با  مقایسه 

نشد   مشاهده  تفاوتی   همکارانو    1مورفی   .(3)روانشناختی 

  اثرات کافئین، بتاآلانین و سیترات را بر آستانهنیز    (2011)

حرفه جودوکاران  خستگی  به  رسیدن  زمان  و  ای تهویه 

ای و زمان داری در آستانه تهویه بررسی کردند و بهبود معنی

های کافئین و بتاآلانین  رسیدن به  خستگی با مصرف مکمل

آلانین در ترکیب با کارنوزین موجب بتا  .(7)گزارش نمودند  

با   تمرین  طول  در  عضلانی  فعالیت  هنگام  اسیدیته  کاهش 

می بالا  همکاران  شدت  و  حقیقی  مطالعهنیز  شود.  ای  طی 

مکمل که  دادند  به  نشان  کافئین  باعث  سازی  افدرین  همراه 

مصرف   گروه  دو  هر  در  تحتانی  اندام  قدرت  معنادار  بهبود 

و افدرین  مقاومتی    کننده  کرده  تمرین  افراد  در  کافئین 

معنی   اما شود  می استقامت  تأثیر  و  بالاتنه  قدرت  بر  داری 

 .   (15) ردپایین تنه ندا

میاگرچه   نشان  مکملتحقیقات  که  و    بتاآلانین های  دهد 

بالا،  بصورت مجزا می  کافئین با شدت  توانند ظرفیت ورزش 

بخشند   بهبود  را  خستگی  به  رسیدن  زمان  و  خروجی  توان 

نشان،  (18,  17) زمینه  این  در  -اما مطالعات صورت گرفته 

.  (19,  10)نیز هستند  ها  مصرف این مکملدهنده عدم تأثیر  

منحصر فیزیولوژیکی  نیازهای  به  توجه  ورزشکاران   بهبا  فرد 

اثرات  شدهکاراته، مطالعه کنترل   و    کافئین ،  بتاآلانینای که 

آن توان خروجی،  ترکیب  جمله  از  ورزشی،  عملکرد  بر  را  ها 

-میو    ضرورت داشتهخستگی و لاکتات خون بررسی کند،  

کاها  یاری به کاراتههای بهینه مکملاستراتژی  تعیینتواند به  

به   حاضر  تحقیق  راستا،  این  در  کند.  به  کمک  پاسخ  دنبال 

آیا مصرف هم بتاآلانین و  این سؤالات است که  زمان مکمل 

-لاکتات خون کاراته  خستگی، عملکرد و  کافئین بر شاخص

 کاهای پسر نوجوان تأثیر دارد؟

 

 
1 Murphy 

 شناسی روش 
آماری تحقیق شامل جامعه  نوع تجربی و  روش پژوهش حاضر از  

کاراته نوجوان  سنی  پسران  دامنه  با  بود.    18الی    12کا  سال 

استان  آزمودنی منتخب  تیم  عضو  مسابقات   باها  در  حضور  سابقه 

کشوری   جامعه   . بودندلیگ  بین  دارای  از  که  تعدادی  آماری،  ی 

به مطالعه )حداقل دو سال سابقه شرکت در لیگ   معیارهای ورود 

استانی و کشوری، بدون سابقه مصرف مکمل بتاآلانین و کافئین یا  

حداقل   سایر    3گذشت  مصرف  عدم  مصرف،  آخرین  از  ماه 

بودند،  مکمل به   40ها(  و  تصادفی در  نفر شناسایی شده   4صورت 

نفری دارونما )کنترل(، مکمل بتاآلانین، مکمل کافئین و    10گروه  

. سپس فرم  (1)جدول    گروه ترکیب هر دو مکمل جایگزین شدند

تحقیق  رضایت   در  بین  شرکت  اطلاعات سلامت شخصی  فرم  و 

حاضــر توســط    اجرای مطالعهها توزیع و تکمیل گردید.  آزمودنی

پــژوهش"کمیتــه   با    "اخــلاق در  باهنر کرمان  دانشگاه شهید 

اخلاق    گرفت.     IR.UK.REC.1402.013کد  قـرار  تأییـد  مـورد 

زمینهشاخص متغیرهای  آماری  شرکتهای  در ای  کنندگان 

 گانه در جدول شماره یک آورده شده است. های مختلف چهارگروه

در   پژوهشیک هفته قبل از شروع طرح، کلیه مراحل اجرای  

ها توضیح داده  ای توجیهی توسط محقق برای آزمودنیجلسه 

رضایت فرم  تکمیل  از  پس  روز  شد.  یک  والدین  توسط  نامه 

ها  قبل از اجرای پژوهش، مشخصات آنتروپومتریکی آزمودنی

. فرم  (  1)جدول  شامل قد، وزن و سن آنها اندازه گیری شد

غذایی   اندازه  24یادآمد  از  قبل  به گیریساعت  تحقیق  های 

ها نیز از ها تحویل شد. کنترل رژیم غذایی آزمودنیآزمودنی

پرسش و  طریق  شد  انجام  روزه  پنج  غذایی  ثبت  نامه 

توصیه به پیگیری الگوی غذایی یکسان در مدت  ها  آزمودنی

بارگیری دوره  اتمام  از  پس  گردیدند.  بارگیری  روز  در  پنج   ،

ها پس از صرف صبحانه دو ساعت قبل از  روز ششم آزمودنی

ساعت   در  برنامه  اطلاعات  10اجرای  ابتدا  شدند.  حاضر   ،

گردید  ثبت  مخصوص  کاربرگ  در  و  بررسی  سپس    اولیه،  و 

دقیقه گرم کردن اختصاصی، شروع به    10ها پس از  آزمودنی

آزمون  آزمودنیها کردند. عملکرد  اجرای  آزمون  ها  میدانی  با 
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)شبیه کاراته  و شاخص اندازه  1KST  )(20)سازی شده  گیری 

آزمون   از  استفاده  با  معادله  2RASTخستگی  طبق  زیر   و  ی 

 استخراج گردید: 

مرحله دوی سرعت / )حداقل توان   6کل زمان طی شده در  

 خستگی شاخص( =توان حداکثر –

مصرف اندازه از  )قبل  پایه  مرحله  سه  در  لاکتات  گیری 

از قبل  شبیه  اجرای  مکمل(،  ازآزمون  بعد  و  کاراته   سازی 

 سازی صورت گرفت.آزمون شبیه اجرای

   بارگیری مکمل

به  بتاآلانین  شرکت   مکمل  تولید  قرص   LOOX   صورت 

BETAALANINE  ا   ا ایران  آزمودنی ساخت  بتا ستفاده شد.  ها مکمل 

در دو وعده   کیلوگرم وزن بدن  /گرممیلی  200آلانین را به مقدار  

 VIVA شرکت صورت قرص تولیدی  صبح  و عصر وکافئین نیز به  

POWER   ازای هر  گرم بهمیلی  5میلی گرمی    200های  در کپسول

آزمودنی بدن  وزن  از  زمانی  ها  کیلوگرم  فاصله  صبح    9تا    7در 

. گروه دارونما نیز (21)    مصرف شدهمراه با وعده غذایی صبحانه  

های حاوی های مکمل از قرصهمزمان و به میزان مشابه با گروه

 پودر نشاسته مطابق با گروه مکمل استفاده کرد. 

 تجزیه و تحلیل آماری 

نسخه    SPSSهای آماری با استفاده از نرم افزار  تجزیه و تحلیل

داری    22 معنی  سطح  برای   P≤  05/0در  گردید.  انجام 

با   آزمون تحلیل واریانس دوراهه  از  بررسی تغییرات لاکتات 

گردید.    گیریاندازه استفاده  بونفرونی  تعقیبی  و  پیش  مکرر 

آزمون این  اول  کواریانس    -فرض  ماتریس  پیش    -برابری  و 

رعایت گردید.   نیز  تقارن مرکب  اصل  آزمون  این  فرض دوم 

موخلی  کرویت  آزمون  از  مرکب  تقارن  اصل  برقراری  برای 

تی  گروهی آزمون تغییرات درونبررسی استفاده گردید. برای 

 
11 Karate Specific Test (KST) 

22 RUNNING-BASED ANAEROBIC SPRINT TEST 

(RAST) 

 

شاخص  تفاوتبرای  و  زوجی   و  عملکرد  گروهی  بین  های 

استفاده   متغیره  تک  کواریانس  تحلیل  آزمون  از  خستگی 

برابری   برای  گروهی،  بین  اثرات  بررسی  از  پیش  گردید. 

علاوهواریانس گردید.  استفاده  لوین  آزمون  از  خطا   بر های 

مفروضه شیب  این،  عملکرد   رگرسیون  همگنی  و متغیر 

   .قرار گرفت نیز مورد استفاده هادر گروهخستگی 

 ها یافته 

اطلاعات توصیفی مربوط به متغیرهای تحقیق )لاکتات، عملکرد و  

 نشان داده شده است.  2شاخص خستگی( در جدول 

تغییرات لاکتات خون آزمون تحلیل واریانس  یافته به  های مربوط 

اندازه  با  مکرردوراهه  مراحل    گیری  اصلی  اثر  که  داد  نشان 

)اندازه است؛  2η ،0001/0=sig  ،93/401=F=905/0گیری  معنادار   )

( و همچنین 2η ،349/0=sig  ،08/1=F=049/0اما اثر اصلی گروه )

اندازه  مراحل  )تعامل  گروه  با  ،  2η ،078/0=sig=100/0گیری 

33/2=Fآزمون تعقیبی بونفرونی    چنین نتایجهمباشد.  ( معنادار نمی

دار مکمل یاری ترکیبی بود و مصرف مجزای  حاکی از تاثیر معنی

 (. 1دار بر لاکتات نداشت )نمودار کافئین و بتاآلانین تاثیری معنی
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 . قیحقت  در کننده¬چهارگانه شرکت  های¬ گروه کیآنتروپومتر های¬یژگی. و1جدول 

 کنترل  ترکیبی  کافئین  بتاآلانین  

 15.03±2.21 15.26±2.01 16.00±1.96 14.73±2.01 سن 

 175.19±5.61 175.73±4.62 174.60±7.01 176.20±5.73 قد 

 69.88±4.91 69.33±4.33 70.53±6.27 70.25±5.04 وزن 

BMI 1.08±22.60 0.54±23.09 0.99±22.44 0.77±22.33 

 

 .مختلف پس از مصرف مکمل یهادر گروه قیتحق یرهایمتغ یآمار های¬شاخص . 2جدول 

      

متغیر   

 گروه 

    لاکتات

استراحتی  

Mmol/L 

لاکتات  

 پایانی

M.mol/L 

شاخص  

 (J)خستگی 

 (S) عملکرد  

 

 87.20±10.30 39.60±6.76 7.14±1.51 1.14±0.29 بتاآلانین 

 85.80±12.60 36.73±7.75 7.31±1.60 1.32±0.26 کافئین 

 87.50±11.02 30.3±7.75 5.08±1.28 1.29±0.34 ترکیبی 

 86.00±10.30 60.5±4.75 8.15±1.58 1.27±0.18 کنترل 

 

   KSTعملکرد آزمون  

نتیجه آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره نشان دادکه بین اثرات  

بتا یاری  ترکیب آن  کافئین،  آلانینمکمل  -بر عملکرد کاراته  هاو 

( دارد  وجود  معناداری  تفاوت  نوجوان  پسر  ، μ=221/0کاهای 

006/0=P  ،80/5=F داد نشان  بونفرونی  تعقیبی  آزمون  ادامه  در   .)

و   بتاآلانین  مکمل  ترکیبی  مصرف  اثر  با  عملکرد  شاخص  که 

مکمل  از  یک  هر  مصرف  به  نسبت  به کافئین  به ها  صورت تنهایی 

مصرف مکمل اثرات  (. بین  P≤ 05/0معناداری افزایش یافته است )

عملکرد   شاخص  افزایش  در  کافئین  مکمل  مصرف  و  بتاآلانین 

( نشد  یافت  معناداری  جداگانه  P>05/0تفاوت  بررسی  برای    .)

مکمل انواع  از  یک  هر  عملکرد  اثربخشی  شاخص  بر  دهی 

کاهای پسر نوجوان از آزمون تی وابسته استفاده شد که نتایج  کاراته

داد،  آن   کاراتهنشان  عملکرد  نوجوان شاخص  پسر  طور  به   کاهای 

مکمل معنی از  پس  کافئین داری  و  بتاآلانین  ترکیبی  دهی 

(013/0P≤مکمل  ،)( آلانین  بتا  مکمل≥04/0Pدهی  و  دهی ( 

( است.  ≥020/0Pکافئین  یافته  افزایش  تغییرات    2-4نمودار  ( 

های مختلف طی مراحل قبل و بعد از    میانگین عملکرد را در گروه 

 دهد.مصرف مکمل نشان می 
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 ی. ری گمراحل مختلف اندازه یمورد مطالعه ط یهاسطوح لاکتات خون در گروه راتییتغ . 1نمودار 

 
 . ( p≥001/0) با گروه دارونماهای تجربی  معنادار گروه: اختلاف ***

 

 

 مراحل قبل و بعد از مصرف مکمل.  یمختلف ط یهاعملکرد در گروه نیانگ یم راتییتغ   : 2نمودار 

 .  05/0*: اختلاف معنادار نسبت به قبل از مصرف مکمل در سطح 
 

 شاخص خستگی 

داد که بین اثرات  نشان  نتیجه آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره  

کاراته خستگی  شاخص  بر  کافئین  و  بتاآلانین  پسر  مکمل  کاهای 

( دارد  وجود  معناداری  تفاوت  ،  μ  ،0001/0=p=339/0نوجوان 

51/10=F  که داد  نشان  بونفرونی  تعقیبی  آزمون  نتایج  ادامه  در   .)

اثر مصرف ترکیبی مکمل بتاآلانین و   سطوح شاخص خستگی در 

صورت   تنهایی بهها بهکافئین نسبت به مصرف هر یک از مکمل

( است  یافته  بهبود  مکمل  p< 05/0معناداری  مصرف  بین  اما،   .)

بتاآلانین و مصرف مکمل کافئین در بهبود شاخص خستگی تفاوت  

آزمون تی وابسته  نتایج    چنینهم (.  p>05/0معناداری یافت نشد )

داد   خستگی  نشان  معنیبه شاخص  مکملطور  از  پس  دهی داری 

( کافئین  و  بتاآلانین  مکمل = 0p/ 0001ترکیبی  و  کافئین (  دهی 

(004/0 p =بهبود یافته است ولی مکمل )  دهی بتاآلانین منجر به

تغییرات میانگین    4نمودار  (.  = 067/0pتغییر معناداری نشده است )

  های مختلف طی مراحل پیش آزمون و شاخص خستگی را در گروه

میپس نشان  .دهدآزمون 
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 گیریبحث و نتیجه
اثرات  در   مقایسه  بررسی  به  حاضر  و    ترکیبی  مصرفمطالعه 

بر  هایمکمل  جداگانه کافئین  و  خستگی،     هایشاخص  بتاآلانین 

کاهای پسر نوجوان پرداخته شد.  عملکرد و لاکتات خون در کاراته

معنی تفاوت  از  تحقیق حاکی  و  نتایج  مجزا  اثرات مصرف  بین  دار 

مکمل متغیر  ترکیبی  بر  که  بطوری  بود  کافئین  و  بتاآلانین  های 

معنی اثر  ترکیبی  فقط مصرف  متغیر لاکتات خون  بر  و  داشت  دار 

دار نداشت اما بر متغیر شاخص خستگی مکمل بتاآلانین تاثیر معنی

آزمون   معنی  KSTعملکرد  تاثیر  یاری  مکمل  شیوه  سه  دار هر 

بهبود  داشت.   موجب  فقط  بتاآلانین  مکمل  که  داد  نشان  نتایج 

عملک آزمودنی شاخص  با هم  ها میرد  کافئین  با  که  زمانی  و  شود 

معنی افزایش  موجب  شد  معناستفاده  کاهش  و  عملکرد  دار  یدار 

خستگی و لاکتات خون شد. از مطالعات همسو با نتایج حاضر در 

توان مطالعات دهی بتاآلانین می مکمل  پس از زمینه بهبود عملکرد  

)،  (22)  (2022)  و همکاران  1مرسر ، 2012bساندرز  و همکاران   )

نگرو مطالعه  به  خستگی  همکاران    2بهبود  و   ( 23)  (2005)و 

  4و در متغیر کاهش لاکتات مطالعه باراهورا  (24) (2016)  3یاربروق

را نام برد. همچنین    (26)و همکاران    5و گروس  (25)و همکاران   

نتایج مطالعه حاضر در بحث لاکتات می با  توان  از مطالعات مغایر 

  ( 2022)  و همکاران  6، دونوان (27)  (2021)  مطالعه زارع و همکاران

 ( 29)  (2012)  و همکاران   7، در بحث عملکرد مطالعه دل فاورو(28)

همکاران  و  زارع  مطالعات  خستگی  بحث  در  و    (27)   (2021)  و 

ا  (30)(  2013)  و همکاران   8داکر برد. مکانیسم  نام  ی که حتمالرا 

می  افزایش  را  ورزشی  عملکرد  بتاآلانین  آن  طریق  توسط  از  دهد 

عضلانی نوع افزایش غلظت کارنوزین درون عضلانی در فیبرهای  

I    نوع کارنوزین.  (31)است    IIو  غلظت  خود    افزایش  نوبه  به 

افزایش   را  بافری عضله  فعال    داده ظرفیت  در عضله  را  اسیدوز  و 

دهد. از طریق این فرآیند، مکمل بتاآلانین ظرفیت تولید کاهش می

داری در خصوص عدم معنی  . بخشدانرژی گلیکولیتیک را بهبود می 

 
1 Mercer 
2 Negro 
3 Yarbrough 
4 Barahona 
5 Gross 
6 Donovan 
7 Del Favero 
8 Ducker 

نتایج  نیز  خون  لاکتات  و  خستگی  شاخص  بر  بتاآلانین  تاثیر 

اثر مکمل بتاآلانین بر خستگی دهد که  مطالعات گذشته نشان می

و   عضلانی  بویژه  عصبی  نامشخص و  هنوز  خون  لاکتات  سطح 

با  است.   مکمل  این  ترکیبی  استفاده  حاضر  تحقیق  در  چه  اگر 

دار هم شاخص خستگی و هم میزان  کافئین موجب کاهش معنی

خستگی، عملکرد و    با  رابطه بین بتاآلانینلاکتات خون گردید اما  

دارد بیشتر  بررسی  به  نیاز  و  است  پیچیده  الاکتات  امکان  .  نیز  ین 

مکمل به  است  ممکن  افراد  از  برخی  که  دارد  بتاآلانین   وجود 

می  بیشتر  تحقیقات  و  دهند،  نشان  متفاوتی  عوامل  واکنش  تواند 

پاسخ بالقوه بر  که  را  فردی  ای  بتاآلانین  های  به  تأثیر  نسبت 

 گذارند، بررسی کند. می

نتایج این مطالعه همچنین نشان داد که استفاده از مکمل کافئین 

عملکرد  دارو بهبود معنیشاخص خستگی و  دار  معنی  کاهشموجب  

تأثیر معناداری بر سطح لاکتات خون ندارد.    اماشود  ها میآزمودنی

با این حال زمانی که کافئین با مکمل بتاآلانین با هم استفاده شد  

نتایج بهتری حاصل شد و سطح لاکتات خون را نیز در مقایسه با  

طور معناداری کاهش داد. چندین به  مجزا    گروه دارونما و بتاآلانین

آزمون  اجرای  هنگام  را  کافئین  ارگوژنیک  اثرات  بیمطالعه  -های 

تایید کرده ،  هوازی  )لوپزسیلوا  بهبود 2018،  9؛ گرگیک 2019اند   .)

به رهایش بیشتر  به کافئین ممکن است مربوط  عملکرد در پاسخ 
++Ca  اثرات نامطلوب    ،از شبکه سارکوپلاسمی باشد که این تاثیر+H  

. از طرفی،  (32)کند  را خنثی کرده و انقباض عضلانی را تقویت می 

می  نظر  مکانیسمبه  میرسد  که  ارگوژنیک هایی  اثرات  توانند 

می  اتفاق  عضله  از  خارج  در  دهند،  توضیح  را  این  کافئین  از  افتد. 

مکانیسم با  مرتبط  مرکزی  عوامل  گیرندهنظر،  مهار  های  های 

می شده  درک  تلاش  کاهش  به  منجر  که  ممکن آدنوزین  شود، 

   . (33)مرتبط باشد  متعاقب مصرف کافئین  است با افزایش عملکرد  

بر عملکرد آزمون بی اثر کافئین  هوازی و مدت زمان  یک مطالعه 

هوازی و  انجام پرش بررسی و افزایش عملکرد در پرش، توان بی

حداکثر سرعت قبل از بلند شدن بدون تغییر در مدت زمان فازهای 

  PCrایر  . از آنجایی که ذخ(34) ده است  شمختلف پرش را گزارش  

هوازی تأثیر بگذارند، به نظر می  توانند بر عملکرد در آزمون بینمی

 
9 Grgic 



                                              69     □                                                                1402، بهار  2پژوهش در تغذیه ورزشی/سال دوم، شماره 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

رسد که تأثیر مثبت کافئین بر هماهنگی درون و بین عضلانی در  

فراهمی   افزایش  از  ناشی  است  ممکن  عضلانی  انقباضات  طول 

می  2Ca+زیستی موضوع  این  باشد.  میوپلاسم  بیانگر  در  تواند 

که منجر به  مصرف ترکیبی بتاآلانین و کافئین  افزایی  مکانیسم هم

آزمون در  توانایی  شاخص هوازی  بی  افزایش  )کاهش  رست 

نیز   باشد.  میخستگی(  میپیش شود،  بر  شود  نهاد  آینده  تحقیقات 

زای درک و کنترل بهتر متغیرهایی تمرکز کنند که بر اثرات انرژی

گذارند. این موارد شامل مطالعه  کافئین بر عملکرد ورزشی تأثیر می 

زمان مختلف،  دوزهای  مانند    مصرف  اثرات  فردی  عوامل  تأثیر  و 

 است.   ژنتیک

بحث   در  که  مکمل  مجزایهمانطور  از  یک  و هاهر  کافئین  ی 

هر یک از مکمل    مجزایذکر شد تحقیقات مختلفی تاثیر    بتاآلانین

های بتا آلانین و کافئین را مورد بررسی قرار داده اند که نتایج آن  

.  در یکی از جدیدترین تحقیقات مورفی و  شددر مباحث قبلی ذکر  

کافئین،   (7)همکاران   مکمل  سه  تاثیر  فراتحلیلی  تحقیقی  در 

بتاآلانین و نیترات بر عملکرد ورزشکاران زن را مورد بررسی قرار  

به این نتیجه رسیدند که بتا آلانین می تواند سبب کاهش    و  دادند

اجرای   زمان  افزایش  و  ورزشی  تحمل  افزایش  فشار،  میزان درک 

با مهار گیرنده   از طرف دیگر کافئین  تمرین در ورزشکاران گردد، 

عملکرد   بهبود  سبب  نوروترانسمیترها  تحریک  و  آدنوزین  های 

اکسیژن افزایش  با  نیز  نیترات  شود.  می  اتساع ورزشی  و  رسانی 

است.   موثر  عملکرد  بهبود  در  اثر   اگرچهعروقی  تحقیقات کمتری 

نموده بررسی  را  مکمل  دو  این  اما  اهمزمان  مشابه  ند  تحقیقات  از 

انرژی زا    هایتحقیقاتی اشاره نمود که تاثیر نوشیدنیبه  می توان  

بر عملکرد ورزشی را مورد بررسی قرار داده اند. نتایج این تحقیقات  

نشان می دهد نوشیدنی های انرژی زا به دلیل ترکیب مواد معدنی  

ترین ها توانسته اند عملکرد ورزشی را بهبود بخشند. مهمو ویتامین

نوشیدنی در  ورزشی  عملکرد  بر  گذار  اثر  های  مغذی  های  ریز 

. در رابطه با اثر گذاری  (35)ورزشی شامل کافئین و تورین هستند  

مکمل بتا  ترکیبی  که  رسد  می  نظر  به  شد  گفته  که  همانطور  ها، 

آلانین به دلیل کاهش میزان درک فشار، افزایش تحمل ورزشی و 

افزایش زمان اجرای تمرین در ورزشکاران و کافئین با مهار گیرنده 

را   نیروزایی  خواص  نوروترانسمیترها  تحریک  و  آدنوزین  های 

مصرف  دهدمیافزایش   همزمان  تاثیر  همکاران   و  اسپاردلی   .

بر استقامت عضلانی، قدرت  را  و کراتین    Bکافئین، ویتامین گروه  

مکمل    گزارش نمودند کهعضلانی و توجه و هشیاری را بررسی و  

و تواند  میترکیبی   توجه و هشیاری  بهبود  سبب کاهش خستگی، 

العمل گردد   در تحقیقی    (37). پنلی و همکاران  (36)زمان عکس 

بر   کربنات  بی  سدیم  و  بتاآلانین  مکمل  همزمان  مصرف  تاثیر 

 هایمتر را بررسی نمودند. یافته  200و    100عملکرد شنای سرعت  

این محققین نتایج تحقیق حاضر را مورد تایید قرار می دهد و این  

 ها آن  مکمل و ترکیب  مجزایمحققین نیز مشاهده کردند مصرف  

ورزشی   عملکرد  بهبود  تاثیر   شودمی سبب  میزان  که  زمانی  اما 

اتا( مورد بررسی قرار گرفت مشاهده شد مکمل بتاآلانین  )ضریب 

دارای   عدد    62تنها  مکمل  دو  ترکیب  اما  به   71درصد  را  درصد 

ترکیب  سینرژیک  اثر  دهنده  نشان  امر  این  و  داد  اختصاص  خود 

تحقیق  مکمل در  که  باشد  می  که ها  شده  داده  نشان  نیز  حاضر 

مصرف   به  نسبت  مکمل  دو  آنترکیب  کاهش    هامجزای  سبب 

لاکتات و خستگی و از طرف دیگر بهبود عملکرد ورزشی  دار  معنی

محدودیتشد روانی .  وضعیت  کنترل  حاضر  تحقیق  اصلی  های 

 ها، میزان خواب و تغذیه آنها بود.آزمودنی

 گیری کلی نتیجه

نتایجبه        مصرف ترکیبی که    داد  نشان  تحقیق حاضر  طور کلی 

وعدههای  مکمل حاد  ای  یک  هفتهو  کافئین  بتاآلانین ای  یک 

بی کاراتهعملکرد  در  را  کاهش  هوازی  با  همراه  نوجوان  کاهای 

ساز کاراته و  های شبیهآزمون  درمیزان خستگی و افزایش عملکرد  

RAST  بخش اثرات  یبهبود  مکملد.  استفاده   دو  هم  با  که  زمانی 

هم  ندشد به  آنافزایی  منجر  مثبت  ترکیبیآثار  مصرف  و  شده   ها 

کاراته   ورزشی  رشته  در  مکمل  دو  یک می این  بعنوان  تواند 

 شود.  به مربیان و ورزشکاران این رشته توصیه  ای استراتژی تغذیه 

منافع  چیه  :منافع   تعارض تعارض  سو  یگونه   سندگانینو  یاز 

 گزارش نشده است. 
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-کای شرکتنویسندگان این مقاله ضمن نقدیر از نوجوانان کاراته

حاضر پژوهش  در  می  کننده  تعارض  اعلام  هیچگونه  که  دارند 

 منافعی در چاپ این مقاله ندارند. 
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