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( انجامد شي مي
را پي در حققان
تغييرات از كرد،
ك جلوگيري لاني

برسانند. ممكن
و خستگي لوب
استفاد شديد ت

ت متعددي عات
تمريني هاي ه

د قرار بررسي
٩٣ 

 و رد
 هـور
 دت
 وان
 سـت
افت
 پايه
 عـث
كلت
 زي
 باط
 يري
 زيم
 ش
 را س

 ـاي
 ش
 و ي

Lac
 وان
 وت
 يك
 ش
ــات
CK 
دت

 يعت 
فـي
 لاوه
 رين
از  ي

13 .(
ـون،
 بـا 
 ـيد
 دود

 فاده

مكم از
مناسب
فعاليت
خوراك

دو در
گستر
يا نخب
ورزشك
كودك
بهبود

تركيب
مانند
توسط
كراتين
سپس
حمل

)er-1
علاوه
در مي
الانين
هيست

افزايش
پروتك
مكمل
شده

عملكر
همكا
مردان
عضلا

ورزشي
مح
عملكر
عضلا
م حد

نامطلو
نسبت
مطالع
برنامه
مورد

در ،آسـيب يد
ظه عضـلاني  ب

مد يطولان افت
تـو و قـدرت  ر

اس عضـله  يكي
ماكرومولكول با

غشاي ،-zحات
باع كنـد و  ـاد
سيتواســــك و

آزادسا با ضلاني
ارتبا دروژناز در

گي هانداز قابل ن
Creatineآنـز (

نقـش عضـلاني  ل
عكـس بـه  يـا 
غشـ داخـل  لم

افزايش است. يين
عضـلاني سـيب

)LDH (ctate 
مقدار فـراو به ه

متفاو هاي لظت
لاكتي اسيد به ك
افـزايش باعـث  ي

برخــي مطالعــ
 Kمقـادير  يـري

شدتمرينات با 
سـرع مرينـات

. از طرفانـد  رده
علا. شود مي ون

تمـر مـدت  و)
يكـي آن، تقات

3(رونـد   مـي  ر
خـ  PHكاهش

آن تركيبـي  ل
اسـ ميزان يش

محـد و ضـلات
  ). 14( شود

استف و اي غذيه

 

شـدي مرينـات
آسـيب علائم ز

و خون در لاني
د كـاهش  امل

دينامي سرعت و
م چند ي ويژه 

در صفح ريگت
ايجـ حمـايتي  
انقباضــــي ــر
عض آسيب .)2(
دهيد لاكتات و
خو در ها آنزيم 

CK (e kinase
سـلول وساز خت

فسفات تين به
سـال افراد در م

پاي خون در آن
آس نشانه  است

دهيـدروژناز  ت
كه است زيمي

غل با بدن هاي ت
اسيد پيرويك ل

بي هوازي كوليز
).3( شــود مـي
گي انـدازه سـط

)،4( ها ست ن
تم )،6،7(ضـلاني

كـر گـزارش ) 9
خو لاكتات ظت

)10،11( شدت
مشت و لاكتيك 

شـما بـه  تگي
ك طريق از تيك

ميـل و كلسـيم
افزا نتيجه، در 

عض عملكـرد  در
ش مي ورزشكار 

تغ مداخلات كه

و همكاران فرد ه

  
تم پيامـدهاي  

ازاست.  ضلاني
عضلان درون ي
شـا عضـلاني  د

و پذيري عطاف
تواند مي سيب

بزرگ يك پارگي
همبند بافت و

ــ بــــه عناصــ
Cyto( ) گردد
و كيناز كراتين

آ اين سازي زاد
K( راتين كينـاز   

سوخ در كه ت
كرات تبديل وند

آنزيم اين .كند 
آ مقدار و  دارد

ممكن نخو ر
لاكتات ).3( شد

dehydآنز ) نيز
بافت تمام لاسم
تبديل در و شود

گليك مسير در 
م يـن واكــنش 

توس را نيعضلا 
بين طي اينتروال

عضـ هاي قباض
9( ينات هوازي

غلظ افزايش ث
ش با خون كتات
لا اسيد .دارد ط
خسـت ايجاد ي

اسيدلاكتي وليد
ك رهاسـازي  ش  

.شود مي منجر
د اخـتلال  عث
استقامتي يت

ده شده است ك

زاد ميكرنيحس     

مقدمه
از يكـي 
عض كوفتگي
هاي پروتئين

عملكرد در
انع توليدي،

آس ). اين1(
ي يا و باشد

ساركولما و
ب آســــيب

)skeleton
ك هاي آنزيم
آز با و است

اسـت. كـر
است كليدي
رو و داشته
مي تسريع
قرار سلول
د ماده اين

باشد التهاب
drogenase

سيتوپلا در
ش مي يافت

بالعكس يا
اي سـرعت 
هاي آسيب

ط  LDHو
انق )،5( بالا

و تمري )8(
باعث ورزش

لاك اين، بر
ارتباط )12(

اصلي عوامل
تو همچنين

بـه كـاهش
م تروپونين

لاكتيك باع
ظرفي كردن

نشان داد
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 شناگر مردان

ف مكمل 
دامـه بـه   
 بتـاآلانين 

دد قـرص   
ـك عـدد   
وه مصرف 

CNP   كـه
ده كراتين 
تمـرين و   

روز بـه   2
ن و گـروه     
ـدم را در   
د مصــرف 
ه در دوره   
ت روزانـه   
ك روز در  

 5/2ـدود  
 ـ  ب ر و غال

) باشـد  ـي 
 دهــي در 
سـته قبـل   

 10مـدت     
مه تمامي 
نــده ســاز 

دقيقـه   1
در  زمـون 

به عمل  ها
ه مرحلـه       

ات تمرين ـ
مرحله ت 

ه، شـناي    
ه، شـناي    
 و شـناي  

Pr   شـامل
ـا شـدت    

 بــودصــد) 
ي سرعت 
تكـرار بـه   
ي آسـتانه   

http://rjms.ium 

م در ساز وامانده ي

) مصرف2لانين، 
. در ايم شدند

، بل بتا آلانين
عـد 2ر روزانـه   

 از تمرين و يـ
)، گرو21( ردند

 Pركت ايراني 
وعد 4ر روزانه 

قبل و بعـد ت ي
21روزها تـا   يه

بعـد از تمـرين
حـاوي آرد گنـ

عــدد 2مقــدار 
اسـت كـه كـر 

انجام تمرينـات 
يـك(به صورت  

 در مسافت حـ
متـر 1200ود  

مـحمل لاكتات 
 دوره مكمــل د
 وضعيت نشسـ
شـناگران بـه م
داختند. در ادام
ت شــناي وامان

5و  ه تمـرين  
آز پـيش ابه بـا   

ها آزمودنيامي 
از شـنا در سـه

Progrosiv و ت
كه تمرينات رت

ر كـرال سـينه
متـر قورباغـه 1

ي كرال سينه
rogrosiveت 
متـر اول بـ 50

درص 85شــدت 
 از نوع شناهاي

ت 8ـط شـامل     
 با شدت بـالاي

             ms.ac.ir

يشنا نيتمر به نيت

ف مكمل بتاآلا
ف دارونما تقسي

مكملوه مصرف
4D  به مقـداررا
يك عدد قبل(
كر ميمصرف  

تين ساخت شر
گيري به مقدار

هاي وعدهي در 
و بقيهنه و نهار

گرمي قبـل و بع
ح هـاي  كپسول

ن بــه متمــريز 
ذك قابـل ن نكته 

ها آزمودنيي 
روز در هفته ه
ساعت شنا 1/

مرين در حـدو
ات توليد و تحم

). بعــد از22( 
در گيري خون 

رفت. سـپس ش
گرم كردن پرد

رينــاتجــراي تم
 پس از خاتمـه

مشـا مجدداًن 
از تما گيري ون

ن وامانـده سـا
veن، تمرينـات  

صور بدين شد. 
متر 200شناي 

100ت، شناي
متر پاي 50اي 
. تمرينابودت 

(  كرال سينه
ــا شـ متــر دوم ب
 تحمل لاكتات
تراحتي متوسـ

متر 100 هر 

          

كرات و نيبتاآلان يه

) مصرف1 نفره
) مصرف3ن و

 سه هفته گرو
 DNت شركت

( گرمي ميلي 1
)ه با وعده نهار
ل كراتين، كرات

دوره بارگز اول
گرمي 5يدرات 

از وعده صبحان
گ 5ر دو وعده 

كف دارونما نيز
ازقبــل  هــاي ه

)، اين21( ردند
ف مكمل تمامي

سهبه مدت را 
5 كه طوري به

متر كه اصل تم
 تمرين، تمرينا

ــد مــيم دادن
در ابتدا زمون

رين صورت گر
ه به تمرينات گ

بــه اج هــا ودني
ختند. بلافاصله

تمرينخاتمه از
خويت نشسته 

پروتكل تمـرين
نات گرم كردن
ل لاكتات اجرا
كردن شامل ش
متر كرال پشت
متر پروانه، شنا

ሺ2متر كشش دست ൈ شناي 5
مت 50درصــد و 

نين تمرينات
هـاي اسـت ـاوب
متر و 100ت

٩٤  
  140  

ده مكمل اثر

 جـام
 ـات
 يگر
ـورد
يدوز
ـدن

بـا   ت
ينـه
هش
 سه
تين
سـه
 أثير

سـر
تخر
جام
و در
 بـه
گـاه
ـوان

ــا ي  ه
هانـه
د. از
شـنا
ناي
لعـه
ـرف
ـات
 اثـر
ـك
 بـه
يـق،
قـد،
ن در
مـد
ـروه

هفت
كراتين
مدت

ساخت
500
همراه
مكمل

روز 5
منوهي
قبل ا
مقدار
مصرف
وعــده

كر مي
مصرف
خود
ميان
كيلوم
اصل

انجــام
آز پس

از تمر
دقيقه
آزمــو
پرداخ
پس ا
وضعي
آمد. پ
تمرين
تحمل
گرم ك
150
م 50
50ሻ୫م 50
د 75

همچن
با تنـا

مسافت

0، شهريور6ماره

انجتحقيق  هاي
ـترس، تحقيقـ

يكـدي با ها كمل
 انـدكي در مـ

كاهش اسـي. د
عـث بهتـر شـ

مـدت طولانير
ق در ايـن زمي
ارد فوق، پـژوه
بپردازد كه آيا
ـر پاسـخ كـرا

ت بـه يـك جلس
تـأ نخبـه  ـناگر

 از شـناگران پس
س كـه در اسـت
ينات خود را انج
دگي نمودنـد و
دنـد و نسـبت
راي آزمون) آگ
شـرايط بـه عنـ

ــودنيامي آزم
آگاه نامـه  ايت

كميـل نمودنـد
به توانايي ش ن

ور در تـيم شـن
خـروج از مطال
ص، سـابقه مصـ
سـتعمال دخانيـ
جهـت حـذف

C و لاكتـات، يـ
وتكـل تحقيـق
 پروتكـل تحقي

از قبيـل  ق هـا
شـد همچنـين

بـه عمـل آ ون
زي در سـه گـ

شم،28دوره  ي

متغيره و ها ل
در دسـ منـابع  

مكرخي از اين
تحقيقـات يگر

باشد ميموجود
با تواند ميشي

 كه نياز به كار
 انجـام تحقيـق
 با توجه به موا

ب سؤالسي اين
اتين بـو كرين

وژناز و لاكتـات
شـز در مردان

نفر 35 ،جربي
ل اسـتان فـارس

ريروزه تم  همه
ن اعـلام آمـاد
حضور پيـدا كرد
دف و روش اج
افـراد واجـد ش
ــا ــدا تم  در ابت

رضـسلامت و
ورزشـكار را تك

توا ميه حاضر
دقيقه و حضو 9

از معيارهـاي خ
خـاص هـاي  ي

ه گذشته و اس
تحقيق حاضر ج

LDH ،CPKح  
ل از اجراي پرو
تـداي شـروع

ه آزمودنيختي
ش گيري اندازهي 
آزمو پيشدر  ي

س تـوان هـواز

م پزشكي رازي

مكملبا مصرف 
اساس بر  ولي

بر خصوص در 
دي سوي از و د،

ند بتا آلانين م
ورزش هاي عاليت

ورزشي شود ي
بنابراين  دارند

رسد. نظر مي
د دارد به بررس

بتاآلانيدهي ل 
تـات دهيـدروژ
اي وامانده ساز

  كار  
تج نيمه مطالعه

سـال 20تـا   1
 انقلاب شيراز
پس از فراخـوا

ي توجيهي حض 
ام تحقيق (هد

نفر از ا 21س 
خــاب شــدند.

وضعيت س هاي
شكار و ولـي و
ورود به مطالعه

90متر در  45
ستان فارس و ا

بيماري ابتلا به 
ورزشي در ما 

شاره نمود. در تح
بلي بر سـطوح

ساعته قبل 48
در ابتداده شد. 

جمعيت شناخ ي
خص توده بدني

گيري خونشتا 
بر اساس ها ودني

 

علوممجله

ر ارتباطد
شده است

شده انجام
دارد تناقض

مكملي مانن
فعناشي از 
هاي فعاليت

شدت بالا
ضروري به
حاضر قصد

مكملهفته 
كيناز، لاكت
تمرين شنا

  دارد؟
  

روش ك
در اين م

15ي  نخبه
المللي بين
دادند، پ مي

يك جلسه
فرايند انجا

شدند؛ سپس
ــه انتخ نمون

ه مهپرسشنا
توسط ورزش
معيارهاي

500كردن 
منتخب اس

به توان مي
هاي مكمل

اش توان مي
تمرينات قب
8استراحت 
شناگران د

يها ويژگي
وزن و شاخ
وضعيت ناش

آزموسپس 
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1400يور  

P= 30) و 
L  طـور  بـه 

ن كـاهش      
 طـور  بـه ن    

ش يافــت 
 تمـــرين 

02/0p=( 
ح لاكتات 
ن سـطوح     
ه پـس از     

دقيقـه   3
نسـبت   ي
/0p=(.  

ف مكمل 
 داري نـي 

ن شـناي     
ج هافمن 
ش آنــزيم 

رونـد   نـد 
LD   باعـث

 افـــزايش 
 و تشكيل 

  خبه
 ±نگين 

  اف معيار
5±33/74  
4±5/179  

±07/23  

  تات
  داريمعني

00/0  
  
40/0  

  
00/0  

  

، شهري6، شماره 2

0.001=ـرين (   
LDHسطوح  

ـس از تمـرين
ـس از تمـرين

تمــرين افــزايش
قـــه پـــس از

2( س از تمــرين  
بالاتر از سطوح 

ـس از تمـرين
ت بـه بلافاصـله

0همچنـين   .
داري معنـي  طور

/001(ش يافت 

سه هفته مصر
معنبه افـزايش  

 جلسـه تمـرين
نتايجق حاضر با 

). افــزايش23( د
توان مـي ت كـه     

DHش آنـزيم    
ضـــلات (بـــا
تات به گلوكز

مردان شناگر نخختي 
ميانگ  تعداد

نحراا
21  96/5
21  01/4

 21  72/1

LD، CPK كتلا و
 F سطح م
9  1

0  0
6  

1

28دوره   ي رازي

  

ـه پـس از تمـ
)=000/0p( ن

ـه بلافاصـله پـ
ت بلافاصـله پـ
ت بــه قبــل از ت

دقيق 15نـــين 
دقيقــه پــس

داري معني ور
دقيقـه پـ 30؛  

نسـبت داري ـي 
.)=001/0p(ت 

ط بهوح لاكتات 
ز تمرين كاهش

    گيري
ضر نشان داد س
كراتين منجر ب

يـكسخ بـه
تحقيق هاي فته

باشــد مــيـوان 
ز عـاملي اسـت
ع كنـد. افـزايش
 گليكـــوژن عض
يق تبديل لاكت

گي هاي جمعيت شنا
  
  ر

  وگرم)
  ي متر)
 )مربعمتر بر لوگرم

 

 DH بري وامانده ساز
ارزش
21/9

  
98/0
45/64

  
  

ه علوم پزشكي

 

دقيقـ 15وجود
ه پس از تمرين

نسبت بـ داري ي
. سطوح لاكتات

نســبت داري ي
0/0p=( .همچن
0/0p=(  د 30و

طو بهح لاكتات 
بـود؛ از تمرين

معنـ طور بهت
ن كاهش يافت
از تمرين سطو

دقيقه پس از 1

گ نتيجه و حث
يج پژوهش حا
نين و مكمل ك

در پا LDHح
يافده ساز شد. 

همخــو كــاران
ت دهيـدروژناز

را تسريع سازي
ـــازي مجـــدد
داسيون از طر

ويژگ -1جدول 
آماره
متغير
وزن (كيلو
قد (سانتي

كيل( خص توده بدني

تمرين شناي جلسه ك
  ميانگين مربع

10/19948 
37/2164  
81/27265  
16/27719  
79/48661  

95/754  

٩٥ 
مجله                 

ــود
د در
ي در
ويي
از و
اهي
 جـع
هـت
Cor 
شـد.
ـون
ودن
 سـه
repe 
 اري
يات
 مد.

 ـاي
شان
ــا  ب
ـك
LD 

=F (
بـر   

 دهد
 اري

بـا   ،

اين و
دقيقه
معني
يافت.
معنــي

)001
)001

سطوح
اقبل 

لاكتات
تمرين
پس ا

15به 
  

بحث
نتاي
بتاآلان
سطوح
واماند

همكو 
لاكتات

س پاك
بازسـ
اكسيد

شاخ

 
يك تأثير بررسي اي

 ع مربعات
59844 
17531 
81797 

224525 
14598 
6115 

 

                           

ــود) بـ ــه ب قيق
سـيدوز شـديد

گيـري ار نمونه
سـياهرگ بـازو
كـراتين كينـا
يـت آزمايشـگا

ويـالي مرج 2ي
جهو  فاده شـد
rmayـتاندارد

مان استفاده ش
آزمـمتغيرها، از

كه طبيعـي بـو
سيمقا ي بررس ـ 

eated measur
د معنيسطح  .

كليه عملي  شد.
به اجرا درآ 23

هـ ويژگـي  عيـار
مختلف نش هاي

ــانس ـاليز واري
يـ دهـد  مـي ن

Hبر  داري عني
0/0=p ،45/64
داري معنـي ثر

د مينشان  3ل
د معنـي  طور به

،)=001/0pت (

بر يتكرار يريزه گ
مجموع

32/4
67/14
45/7
29/52
37/85
46/1

                         

 

ــر  100 د 1مت
 باعث ايجاد اس

در هر با). 22( 
سـي از س سـي  
گيـري  انـدازه   

ي خـون از كي
جعبه مقـوايي 
آزمون استفس
از كيت اسـسما

ساخت كشور آلم
 بودن توزيع م
د. بعد از اين ك

جهـتگرديـد،
 re ANOVA

استفاده شد.ي 
در نظر گرفته

SPS  3با نسخه

مع حـراف ان و ن 
ه گروهدر  ها ني

ــ ــون آن ج آزم
نشـا 2جـدول

معنده ساز اثر
001(  لاكتــات

 با اين وجود اث
9/0=F.(  

در جدول وكي
بس از تمرين

 افـزايش يافـت

با اندا انسيوار زي آنال
 منبع
 زمان
 خطا
 زمان
 خطا
 زمان
 خطا

http://rj            

و همكاران فرد ه

ــر   ــين ه 0ت ب
ريناتاين تم ه

( گرديد ران مي
5سـته مقـدار   

جهـت شـد.  ي
سرمي هيدروژناز

 25mlشيمي 
پارس شركت ده
لاكتات پلاس ي

1530 H.W سا
نان از طبيعي

استفاده شد ك
ص گرمشخ ها ه

لي آزمون تحل
بونفرونيعقيبي 

د ≥05/0pوارد 
SS افزارهاي رم

  ا
ميـانگين 1ل 

آزمودني يشناخت
ــت.  ــايج ه اس نت

تكراري در ج ي
ين شناي وامان

p ،21/9=F (و لا
گر نخبه دارد

 )40/0=p ،98
تومون تعقيبي 

LD بلافاصله پس
قبل از تمرين 

آزمون جينتا -2ل 
  تغير

LD  

CK  

  كتات

jms.iums.ac.ir

زاد ميكرنيحس     

ــتراحت (اس
كه طوري به

بين شناگر
حالت نشس

گيري خون
لاكتات ده

NAC بيوش
كنند عرضه
گيري اندازه

Wراندوكس
اطمينبراي 

لكيو رويپاش
دادهتوزيع 

از متغيرها
و آزمون تع
در همه مو

نرآماري با 
  

ها يافته
در جدول

ش تيجمع
ــده داده ش

گيري اندازه
جلسه تمري

)001/0=p
شنا مردان

CK ندارد
نتايج آزم

DHسطوح 
نسبت به ق

جدو
مت

DH

K

لاك
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 شناگر مردان

انده سـاز  
 15جـود    

يه قبل از 
ا پژوهش 

 با عنـوان   
 سـيداتيو    

ـر آنـزيم   
 گونـه  ـيچ 
كاهش  ت

 .)26دنـد( 
ن موجب 
نـاز سـرم     
 بخشـيده      
سـت كـه     

 اسـت  بالا
و تســريع  

. شـود  يم ـ
ه پـس از      
سايشـي و    

كنـد.   مـي 
 نيتـر  شي
آسـيب   ي
 نيعضـلا  

 خـارج  م 
 ــيدونيك

 بـه  منجـر 
 و ـيميايي 

 كينـاز  ن 
 بـراي  ران 
 بـا   ).29

 مسـئول  
 ،ســيداني

ــبكه ر  ش
الگـوي   و
 متعاقب ي

 انرژي فت
 اســيون

 اسـاس  ـر 
 عملكـرد  

  ورزش از س
p  
0/0  
/0  
/0  
0/0  
0/0  
/0  
0/0  
0/0  
/0  
/0  
0/0  
0/0  

 

http://rjms.ium 

م در ساز وامانده ي

ي وامارين شنا
شد بـا ايـن وج

C به حالت اولي
. همسو با يافت

) در پژوهشي
رسايشـي و اكس

بـن كوتاه مدت 
هـ ،ن جودوكـار 

اتاز تمرين  بعد
نكرد مشـاهده   

مصرف كراتين ه
م كـراتين كين
ازي را بهبـود

زيم كليـدي اس
مغز ب و يوكارد

ول عضــلاني و
م يا به عكـس  

لول اسـت كـه
ي از فشـار اكس
لاسما تراوش م

 ـ كينـاز  تين  يب
يري ـگ انـدازه  ص

فيبرهـاي  ـاي 
كلسـيم نفـوذ  و

آراشــ اســيد ــم
م آرشـيدونيك 

شـي تحريـك  و 
كـراتين از سطح
ورزشـكار كـرد 

( گـذارد  مـي   
آلانـين  بتـا  ل 

اكس آنتــي ـش
ــيم رل د كلس
و سـازوكار  .)1

سرمي تام كيناز
اف از ناشي شت

پراكسيدا از ي
بـ ).30( سـت 

اخـتلالات  و ت 

پس دقيقه 30 و رزش
p  ت ها

  001
99
99

 001
 009

99
  001
  001
  02

06
 001

001

             ms.ac.ir

يشنا نيتمر به نيت

يك جلسه تمر
ش CPK دار عني
CPKسطوح ن 

ده ساز كاهش
)2013كاران (

فاكتورهـاي فر
كاهش وزنند 

يان ورزشكاران
بلافاصلهميان 

س از تمـرين
دادند كه شان

آنـزيمر سطوح
تـوان بـي هـوا
 كيناز يك آنـز

اسكلتي، مي ت
ابوليســم ســلو
راتين فسفات
ئين درون سـل
ي سلول ناشـي
 داخل سرم پلا

كـرات آنـزيم  ني 
شاخص و دهد ي

غشـ ). پـارگي
و كلسيم جذب
متابوليســ ــدن

آ اسـيد  وليسم
عصبي  الياف

س افزايش و ني
ملكع بـر  روند 
منفـي تأثير ت
مكمـل قبلـي،  ت 

نقــ ــارنوزين،
ــي ــر و يم كنت
3،17،19ـت ( 
ك كراتين آنزيم

نش اثر در عمدتاً 
ناشــي ســيب

اس شـاي سـلولي  
قـدرت كـاهش 

ور از بعد دقيقه 15 ش،
ميانگين تفاوت

75/58-*
03/9-  
14/9-  
71/49* 
60/49* 

10/0-  
16/89-*
19/71-*
48/21-*

97/17  
67/67* 

70/49  

          

كرات و نيبتاآلان يه

نشد، ي نخبه ر
معر به افزايش 

ه پس از تمرين
ن شناي واماند
ر سانگ و همك

لانين بـر فآبتا
فراينطي يك 
در مين كيناز 

م داري معني ت
ساعت پس 24و

ف و همكاران نش
در دار معنيش

و ت  شده است
). كراتين25(
عضلا در آن ت
و موجــب متا 

ل كراتين به كر
كيناز پـروتئن
ديدگي غشاي ب

ات عضلاني به
عضـلان صـدمات 

يم نشان را رات
)27(تاس ـ لاني
ج در اختلال ب
شــ فعــال و لي
متابو). 28( شود

در د حساسيت
عضلا درد يكي
اين كه شود ي

رقابت و تمرين
مطالعـات بـه  

كـ بــافر، ــتم
ــده ـيم آنز كنن

اسـ وپلاسـمي 
آ )رات (افزايش

هوازي هاي ت
ــا آ ايــداري ي

غش وليپيدهاي
ك ،اي پايـه  عات

ورزش از بعد بلافاصله

  عد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين
  عد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين
  بعد از تمرين

٩٦  
  140  

ده مكمل اثر

وليز
 يابد 

عـث
 دي
. ــود
LD 
ي و
 بـي 
 ردان
 بـي 
 و ناز

 شـف
رش

 بـه  
جـرا
نمـا
، نـو

ـس
ـرف

L  در
15 
ـرف
ردان
ــاير
ـاي
LD 
ت در
يري

CPK 
ن و
لانين
، ـون
ـس
ـرف

C  در
15 
ـرف
ردان

شناگر
منجر
دقيقه
تمرين
حاضر
تأثير
خون

كراتين
تفاوت
وزن و
كاشف
افزايش
خون
است

غلظت
)24(

تبديل
كراتين
آسيب
صدما

صـ در
تغيير
عضلا

موجب
ســلول
شو مي

ايجاد
مكانيك

مي نيز
ادامه
توجه
سيسـ
ــ تنظ
ساركو
تغيير

فعاليت
ناپا و

فسفو
مطالع

ورزش، از قبل لاكتات
 ان

بلافاصله بع
دقيقه بع15
دقيقه بع30
دقيقه بع15
دقيقه بع30
دقيقه بع30

بلافاصله بع
دقيقه بع15
دقيقه بع30
دقيقه بع15
دقيقه بع30
دقيقه بع30

0، شهريور6ماره

آيند گليكوه فر
مييم افزايش

باع تـر  مهم آن
 آميـد آدنـين

شــ مــيكــوليز
Hيزان آنـزيم

ن حـال، كرمـي
و آلانـين   بتا
ــر در CK و م
و آلانـين  بتا 

ــدروژن  دي هي
كاش همچنين 

گـزار هـا  آنزيم
توانـد ها مـي  ش

نـوع برنامـه اج
ـاآلانين و دارون

آزمـ پـيش در 
دقيقه پـ 15 و

 در گـروه مصـ
LDHغييـرات

س از تمرين و
سـه هفتـه مصـ

مردر  LDH ر
 نســبت بــه ســ
 بر تثبيت غشـ

H فوذپـذيري
با افزايش ثبات

وگيسـلول جل ـ   

Kدر تغييـرات
مكمـل كـراتين
 مكمـل بتـاآلا

آزمـ پـيش در 
دقيقه پـ 15 و

 در گـروه مصـ
CPKغييـرات

س از تمرين و
سـه هفتـه مصـ

مردر  CPK ر

لا و LDH تغييرات
زما

 مرين

 د از تمرين

 د از تمرين
 مرين

 د از تمرين

 د از تمرين

شم،28دوره  ي

چنين براي ادامه
 ميزان اين آنزي
گيري كند و از
ـال نيكـوتين

راي ادامــه گليك
 افزايشي در مي
شده است. با اين

مكمل اثر يسه
ــرات LDH يي

مكمل كه ادند
ــات ايش لاكت
.)24( ندك مي

شي در ميزان
پژوهشرت اين

ت تمرينات و
رف مكمـل بتـ

LDHغييـرات
 پس از تمرين
با ايـن وجـود

در تغ داري نـي
ن، بلافاصله پس
شـاهده شـد. س

دا معنيكاهش
كــراتين مــالاً

در اين پژوهش
نفشته است و از

براين كراتين ب
 بـه خـارج از س

د داري معنـي  
مل بتاآلانين،
گـروه مصـرف

CPKغييـرات
 پس از تمرين
با ايـن وجـود

در تغ داري نـي
ن، بلافاصله پس
ـود داشـت. س

دا معنيكاهش

قايسهم براي توكي ي

قبل تم

بلافاصله بعد

دقيقه بعد15
قبل تم

بلافاصله بعد

دقيقه بعد15

م پزشكي رازي

. همچنشود مي 
عاليت ورزشي

 پيروات جلوگي
وم عرضـه انتقـ

) بــر+NADد (
 همين خاطر ا
ين مشاهده شد

) با مقاي2015
ــر ــديم ب تغي س

دا نشان نخبه 
ــديم ــزا از س اف

مناز جلوگيري 
كاهش) 2012( 
علت مغاير ).2

ان نبودن شدت
 در گروه مصر

در تغي داري ـي 
رين، بلافاصله پ
وجود نداشت با

معنتفاوت  نيت
، قبل از تمرينن

 از تمرين مشـ
كتين منجر به 

احتمشــد  خبــه
اعمال شده د 
بيشتري داشت ر

 كرده است بناب
شار اين آنزيم

.  
ن نتايج تفاوت

مصرف مكم ي
ان نـداد. در گ

در تغ داري ـي 
رين، بلافاصله پ
وجود نداشت با

معنتفاوت  نيت
، قبل از تمرينن

 از تمرين وجـ
تين منجر به ك

تعقيبي آزمون نتايج - 3
  متغير
  
  

LDH  
  

  
  

  لاكتات

 

علوممجله

گليكوژن)
در حين فع
تا از تجمع
حفظ تـداو
نوكلئوتيــد

به احتمالاً
از تمري بعد

همكاران (
ــات س كربن

تكواندوكار
ــات س كربن
كين كراتين

همكاران و
5( اند داده
يكسا دليل
باشد. شده

معنـتفاوت 
قبل از تمر
از تمرين و

كراتمكمل 
آزمون پيش

دقيقه پس
مكمل كرات

نخ شــناگر
هاي مكمل
تأثيرسلول 

ك جلوگيري
غشا از انتش
كرده است
همچنين

هاي گروهدر 
دارونما نشا

معنـتفاوت 
قبل از تمر
و از تمرين

كراتمكمل 
آزمون پيش

دقيقه پس
مكمل كرات

3 جدول
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1400يور  

 ييهـا  مـل 
 و كـارايي 

 بتـا  كمـل 
 شـدت  ش  

 سـتيدين، 
 و خــون ي

ـابراين در 
ر تنظـيم     
شـته و بـا   
ده نشـده     

 ا آلانـين  
. يابـد  مـي 

 مصرف ر
 در ها مل

طـول   در 
 كيبـي از 

 پاسـخ  ـر 
  . د

د مصـرف     
ه افــزايش 
ه تمـرين  

در  داري ي
تـاآلانين،    
ف مكمـل      

 شناگران 
سـبت بـه      
ح لاكتـات  
. از داشت

كراتين  كه
ژوهش بر 

 از طرفي، 
 تمرين م

سي ارشـد  
دانشــكده 

واحـد   يم 
 يكليـه  

، شهري6، شماره 2

مكم ـين جـزو  
ك افـزايش  براي
. مك)13( ننـد 

ـوازي، افـزايش
هيس و رنوزين

پلاســماي طح
ــ)13(ـذارد . بن

بـه كـراتين در
را داش تـري  ـته 

 خـون مشـاهد
بتـا مكمـل  ف 

م افزايش ديدتر
مقدار و دوره له

مكم جذب رعت
و قبـل  هـا  ني 

ترك و كنندگان
بـ را مكمـل  ف 
قرار دهد أثيرت ت

ضـر نشـان داد
تين منجــر بــه

يك جلسهخ به 
معنيل، تفاوت 

ـرف مكمـل بت
 نـداد. مصـرف

 LDH  مردادر
ـل كـراتين نس
فزايش سطوح
ناي وامانده سا

كد رسنظر مي
 شده در اين پژ
ي داشته است

براي انجا فرد 

دورة كارشناس 
د ،يورزشــ يژ

گاه آزاد اسـلام
از وسـيله  ـدين 
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آلانـ ). بتـا ،11
ب ها آن از كاران

كن مـي  سـتفاده 
هـ بـي  و هوازي
كا افزايش كرد،

ســط در ــدروژن
ــأثير  ــ مــي ت گ

لانين نسـبت ب
برجسـه نقش 

ي در لاكتـات
مصـرف با كه سد
شد تمرين جام

ازجمل متعددي
سر و اندازه ت،

آزمـودن غـذايي 
ك شركت مريني

مصـرف اثـر  نـد 
تحت عضلاني

ج پـژوهش حاض
و مكمــل كــرات

LDH در پاسخ
با اين حالشد. 
مصـ هـاي  گروه

دارونمـا نشـان
دار معنيهش 

ن مصـرف مكمـ
ار بيشتري بر 
لسه تمرين شن

به ن، قيتحق ي
اعمال هاي مل
بيشتري تأثيرل 

قابليت ن آلاني
 .  يابد ي

  ر
نامه پايانه از 

ولــوژيزيگــروه ف
دانشگ ،ي ورزش

بـ  شده اسـت. 

ه علوم پزشكي

 

12،( گيـرد  مي
ورزشك كه شد
اس خسـتگي  ش
ه ظرفيت بر ن
عملك بهبود ن،

هيــ يــون ــرات
خســتگي ش

ش حاضر بتاآلا
ت بافري عضله
ف آن  تغييراتي

رس مي نظر . به
براي انج فرد ت
م عوامل، كلير

فعاليت از ل قبل
غ رژيم فعاليت،

تم وضعيت و عه
توا مـي  فوق، ل

آسيب هاي ص
 مجموع، نتايج
ــل بتــاآلانين و

Hسطوح  داري ي
ي وامانده ساز ش

گدر  CPKرات
دل كـراتين و  

ن منجر به كاه
شد. همچنين
ل بتا آلانين اثر

يك جلسخ به 
يهاافتهيجه به 

مكمت به ساير 
ت غشاي سلول

بتا مكمل صرف
مي افزايش دتر

تشكردير و 
ن مقاله برگرفته

در گه اول ــند
و علوم بدني ت

شت استخراج
٩٧ 
مجله                 

 ـت
 و ي

 ست
 أثير
 يش
 يش
 يش
 ـاي
 بتـا
تين

ـت. 
20 (
جـب
ضـله

 اري
صله
ــروه
 داد.
فتـه
رين
فتـه
رات
ناي
مـل
 بـر
رين
ه در
شـي
هـم
شتن
تري
يري
هاي
پس
ـوان
جـاد
يـن
فاده

مقرار 
باش مي

كاهش
آلانين
تمرين
تغييــ

كــاهش
پژوهش
ظرفيت
مصرف
است.
قابليت

طور به
مكمل
طي ف
مطالع
عوامل

شاخص
در
مكمــ
معني
شناي
تغيير
مكمل
كراتين
نخبه
مكمل
در پاس
با توج
نسبت
تثبيت

مص با
شديد

  
تقد
اين
نويســ
تربيت
مرودش

                           

علـ به پلاسمي
سـلولي داخـل  م

اس اركوپلاسمي
تـأبا  عضلاني 

افـزاي رد باعـث
افزاي نتيجه، در

ــي ــزاي را اض اف
هـ سـازگاري ـه

 بر اثر مصرف
ي در آنزيم كرا
هده نشـده اسـ

06همكـاران (
بتـاآلانين موج
ـت بـافري عض

د معنـي فـاوت
ز تمرين، بلافاص

ر گــ تمــرين د
رونمـا نشـان
عـد از سـه هف
ك جلسـه تمـر
 وجود سـه هف

بـر تغييـر داري
ـه تمـرين شـن
ه مصـرف مكم
 اثـر بيشـتري
ك جلسـه تمـر
يبي اسـت كـه

ورزش هـاي  يـت
ك ميـانجي مه
طرح است. داش
لاكتـات بيشـت
پيروات جلـوگي

. از طرفي تارهد
ا جذب كنند. پ
 گلوكز بـه عنـ
ت اسـكلتي ايج
ـمن كـاهش ا
زش مورد استف

                         

 

ساركوپ كلسيم 
كلسـيم تجمع

سا هاي سلول ه
كارنوزين زايش

ول عضلاني دار
و شده عضله 
ــي  انقبا حركت

س با توجـه بـ
فيت بافري كه
ييرات معناداري
ـاآلانين مشـاه

س و هـر هـاري   
ب مصرف مكمل
ـدي در ظرفيـ

وهش حاضر تف
، قبل ازآزمون ش

قيقــه پــس از
، كـراتين و دا
سطوح لاكتات بع

يـكر پاسخ بـه
ده شد. با اين

د معنـي ن اثـر
يـك جلسـبه  

چنين سه هفتـه
ل بتـا آلانـين

يـكدر پاسخ به
. لاكتات تركيت

فعالي در حين
ن به عنوان يـك
مختلف بدن مط
نجر به توليـد
تات از تجمع پ

شود مييكوليز
لاكتات راند وان

 بين لاكتات با
ات در عضـلات
ف لاكتـات ضـ
 گلوكز طي ورز

http://rj            

و همكاران فرد ه

ككاهش از شي
ت و عضلاني ض

به بازگشت در 
افزا ديدگاه، ين

 بر كلسيم سلو
انقباض وتئين

ــدهاي از  واح
پس .)13،17،19

 و افزايش ظرف
تغيي شود مياد 

 از مصـرف بتـ
ـژوهش حاضـر

هفته م 4د كه 
درصـ 14تـا   1

17 .(  
 اين، نتايج پژو

پيشت لاكتات 
دق 15مــرين و 

مل بتـاآلانين،
در سط داري ني

مل كراتين در
نده ساز مشاهد
مـل بتـاآلانين
كتات در پاسخ
ز نداشت همچ
بت بـه مكمـل
طوح لاكتات د
نده ساز داشت

مختلف بدن ي
و همچنين دياب

م هاي بافت در 
ني بيشتر ، منج

). توليد لاكت1
باعث حفظ گلي

تو ميكسيداتيو 
مرين، رقابتي ب
خت كربوهيـدرا

نابراين با مصرف
گ مقدار كمي از
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زاد ميكرنيحس     

ناش عضلاني
انقباض ادامه

آن ناتواني
اي از ).27(

مثبتي كه
پر عملكرد
ــره وري به

9( دهد مي
متابوليكي
آلانين ايجا
كيناز پس
همسو با پـ
نشان دادند

12افزايش 
7( شود مي

علاوه بر
در تغييرات
پــس از تم
مصرف مكم

معنافزايش 
مصرف مكم
شناي وامان

مكممصرف 
سطوح لاكت
وامانده ساز
كراتين نسب
افزايش سط
شناي وامان

هاي قسمت
ي ميتجمع 

متابوليسم
توده عضلا

0( شود مي
و ب كند مي

عضلاني اك
به دنبال تم
منبع سوخ

. بنشود مي
متابوليت م
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