
 

 تحقیقی مقاله 

 خَى  لاکتبتغلظت بر  بتبآلاًيي کَتبُ هذت تأثير هصرف

 ٍرزضکبرهرداى جَاى 

0،سعيذًقيجي4،اهيزسزضيي4عليزضبرحيوي،4،اليبطکَثزي4ثْشادثبسگيز*،1هحوذاسلامدٍست

 چکيده

ٍرسؽی صز  ًظز اس ٍعَد هذارک هغیذل  لوی در اثرز ثخرؼ ثرَدى    ّبز  هصز  هکول هقذهِ:

ّذ  پضٍّؼ یبضرز ثزرعری   آًْب ثز  ولکزد ٍرسؽی در ثیي ٍرسؽکبراى عَاى رٍاج ابفیِ اعت. 

 خَى پظ اس فعبلیت ثیؾیٌِ ثَد. لاکیبت ّبز هخیلف ثیبآلاًیي ثز عغَح رٍس هصز  دٍسّفت اثز 

عَر تصربدفی   ثِهزد داًؾجَز داٍعلت اًیخبة ٍ  زًف 24تعذاد ثِ ّویي هٌظَر  رٍشثزرسي:

 8/4دٍس هصزفی رٍساًرِ   :گزٍُ دٍم  گزم 2/3دٍس هصزفی رٍساًِ  :گزٍُ اٍل)ًفزُ،  8عِ گزٍُ  در

ّرب دٍ ًَثرت آسهرَى     . آسهرَدًی تقغرین ؽرذًذ   (گرزم  4/6دٍس هصزفی رٍساًِ  :ٍ گزٍُ عَم  گزم

گیرزز   سهرَى( اس اتوربم دٍرُ ّفرت رٍسُ هکورل    )پیؼ آسهَى( ٍ دٍ رٍس ثعذ ) پظ آ ٍاٌگیت را قجل

ٍ  دٍ  عی خرَى در  عی 6گیزز لاکیبت پلاعوب  ثزاز اًذاسُآلاًیي اًجبم دادًذ. ثیب ؽرؼ   ًَثرت قجرل 

ّب ثب اعریفبدُ   ٍاٌگیت اس ٍراذ هذابى گزفیِ ؽذ. تجشاِ ٍ تحلیل دادُ آسهَى ّز ًَثت دقیقِ پظ اس

 اًجبم ؽذ. α; 05/0عزفِ در عغح  سٍعی ٍ آسهَى تحلیل ٍارابًظ اک تیاس آسهَى 

آلاًیي ثزهقرذار لاکیربت خرَى در ّیچکرذام اس     داد ّفت رٍس هصز  هکول ثیب ًیباج ًؾبى ّب:يبفتِ

 (.<p 05/0) ثیز هعٌبدارز ًذاردأّب ت گزٍُ

رعرذ هکورل گیرزز کَتربُ هرذت       ًظز هری ِ ّبز پضٍّؼ ث ثز اعبط ابفیِ گيزي:ثحثًٍتيجِ

ّبز کَتبُ هذت ؽذاذ ًذارد. هغبلعبت  ثز هیشاى لاکیبت خَى پظ اس فعبلیت دارز آلاًیي اثز هعٌیثیب

 لوی ثیؾیزز ثب هیشاى کلی هکول گیزز ثبلا ٍ ّوچٌیي توزاٌبت ثب هذت سهبى ٍ ؽذت هیفبٍت ثزاز 

 اعت اًجبم گزدد.لاسم رٍؽي ؽذى اثز ااي هکول ثز هیشاى لاکیبت خَى 

،لاکتبت،ٍرسضکبرييثتبآلاًغذايي،هکول،ٍرسشکلوبتکليذي:

 (99، هسلسل 3191ّن، شوارُ چْارم، سهستاى شاًشدسال ) فصلٌاهِ علوی پژٍّشی ابي سيٌا / ادارُ بْداشت، اهداد ٍ درهاى ًْاجا
 9/7/91تاريخ پذيزش:  21/1/91افت:يدر خيتار

، سٽيطاٴ، اييطاٴ،   . زاٶكؼٹي ز٦شطي ٞيعيٹٮيٹغي ٸضظقيي  1

 ٸاحس سٽطاٴ ٲط٦عزاٶك٫بٺ آظاز 

، سٽيطاٴ، اييطاٴ،   زاٶكؼٹي ز٦شطي ٞيعيٹٮيٹغي ٸضظقيي  . 2

، ٲط٦ييع سح٣ي٣ييبر $ٖييغ#ٻ اللهزاٶكيي٫بٺ ٖٯييٹٰ دعقيي٧ي  ث٣ييي

 ٞيعيٹٮٹغي ٸضظـ

 Bazgirbehzad@gmail.comٲؤٮٝ ٲؿئٹ٬#%$

 زاٶك٫بٺ آظاز اؾلاٲي ٸاحس ٦طع٦طع، ايطاٴ،  ،اؾشبزيبض. 3

دػٸټك٧سٺ سطثييز ثيسٶي ٸظاضر   سٽطاٴ، ايطاٴ،  ،اؾشبزيبض. 4

 ٖٯٹٰ ٸ سح٣ي٣بر

mailto:Bazgirbehzad@gmail.com
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هقذهِ

نيٹضر   ٻٲ٧ٳي٭ زض ثييٵ ٸضظقي٧بضاٴ ثي     اٲطٸظٺ اؾيشٟبزٺ اظ 

ثؿييبضي اظ ٸضظقي٧بضاٴ ثيسٸٴ    . >1= اي ضٸاع يبٞشٻ اؾز ٪ؿشطزٺ

ايٵ ٲبزٺ اظ ٶٓيط ٖٯٳيي ثيٻ اطجيبر      آ٪بټي اظ ايٷ٧ٻ ٶيطٸظا ثٹزٴ

ټيب،   ٸ ثبظاضييبة ټيب   زضؾيسٺ ثبقس ثط اؾبؼ ازٖبي ٲٹټٹٰ قيط٦ 

ټبي ٶييطٸظا ثيب    ٲ٧ٳ٭ .>2=٪يطٶس  سهٳيٱ ثٻ اؾشٟبزٺ اظٲ٧ٳ٭ ٲي

ٲهيطٜ   #ثٽجيٹز ٖٳٯ٧يطز  $ ٪طٞشٵ ي٥ ټيسٜ زض شټيٵ   زض ٶٓط

 ثيب . ٸػيٹز زاضز  ٶييطٸظا  قٹٶس. نسټب ٶٹٔ ٲ٧ٳي٭ ديكيٷٽبزي   ٲي

اطط ٶيطٸظا ثٹزٴ ايٵ ٲٹاز ضا ٶكبٴ  سح٣ي٣بر ثبٮيٷي ٦ٳي، حب٬ ايٵ

 .زازٺ اؾز

ٽجٹز ٖٳٯ٧طز ٸضظقي ٲٳ٧ٵ اؾز ثؿشٻ ثيٻ ٶيٹٔ   چ٫ٹٶ٫ي ث

ٖٷيٹاٴ ٲظيب٬، ثطذيي اظ     ثيٻ  .ثبقس ٲبزٺ ذٹاؾشٻ قسٺ ٲشٟبٸر ٲي

ٲٷٓٹض سؿطيٕ ؾبظ٪بضي ٞيعيٹٮٹغي٧ي  ټبي ٲهطٜ قسٺ ثٻ ٲ٧ٳ٭

قٹٶس، زض حبٮي ٦يٻ ثطذيي زي٫يط ثيٻ      دؽ اظ سٳطيٵ اؾشٟبزٺ ٲي

ٲٷٓٹض اٞعايف زؾشطؾي ثيٻ اٶيطغي ٸ ييب ٞيطاټٱ ثيٹزٴ اٶيطغي       

ټيبي   اظ ٲعايبي ٲهيطٜ ٲ٧ٳي٭   >.3= ٸضظـ ٦بضثطز زاضٶس ټٷ٫بٰ

ٸضظقي ثٽجٹز اؾش٣بٲز ٸ ٢سضر، ػٯٹ٪يطي اظ ذؿش٫ي ٲط٦يعي،  

ثٽجٹز ثبظيبٞز، ػٯٹ٪يطي اظ ٦بټف ٪ٯي٧ٹغٴ ًٖيٯٻ ٸ اٞيعايف   

٪طٸټيي اظ   .>4=سيٹاٴ ٶيبٰ ثيطز     ؾٷشع دطٸسئيٵ ٸ ٪ٯي٧ٹغٴ ضا ٲي

ذؿيش٫ي   ذيط اٶساذشٵ ٸ ييب ٦يبټف  یټب ٸ ٲٹاز ٦ٻ زض ثٻ س ٲ٧ٳ٭

اٶس، اظ ايٵ ٲيبٴ  ٶ٣ف زاضٶس، ٲٹضز اؾش٣جب٬ ٸضظق٧بضاٴ ٢طاض ٪طٞشٻ

ټبي ٲشٷب٢ًي ٦ٻ زض ذهيٹل   زٮي٭ يبٞشٻ ٻآلاٶيٵ ٶيع ثٲ٧ٳ٭ ثشب

اطط آٴ ثط ذؿش٫ي ٶبقي اظ ٸضظـ ٪عاضـ قسٺ اؾز، ٲٹضز سٹػٻ 

 ثبقس. ٲي

ٖٷييٹاٴ ؾٹثؿييشطاي  ٻثيي ثشييبآلاٶيٵثرييبَط ٶ٣ييف ٲكييرم 

H انيٯي ثيبٞط ٶٳيٹزٴ   ي  $ٲكيبض٦ز ٦ٷٷيسٺ   ٦بضٶٹظيٵ
ټٷ٫يبٰ  +

ٖٷيٹاٴ ٦ٳي٥    ٻثي  ثشيبآلاٶيٵ ٸضظـ ثب قيسر ثيبلا#، اؾيشٟبزٺ اظ    

ٸ  1اؾيشٹار  .>5= اض٪ٹغٶي٥ ٖٳٯ٧طز ٸضظقي ضايغ ٪طزييسٺ اؾيز  

ذيط یٲٷؼيط ثيٻ سي    ثشبآلاٶيٵټٳ٧بضاٴ ٶكبٴ زازٶس ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ 

ٷٻ زٸچطذيٻ  يقطٸٔ ذؿش٫ي ٖهجي ًٖلاٶي زض ٞٗبٮيز ظيطثيكي 

                                                 
1. Stout 

 .>6= قٹز اض٪ٹٲشط ٲي

سٟيبٸسي ثييٵ ٲهيطٜ     2سح٣ي١ زي٫ط ٦يطٴ ٸ ضاثيٷؿيٹٴ  زض 

ٸ زاضٸٶٳيب زض لا٦شيبر ذيٹٴ ديؽ اظ ٞٗبٮييز ضٞيز ٸ        ثشبآلاٶيٵ

يبضز ثبظي٧ٷبٴ ٞٹسجيب٬ ٸ ٦كيشي ٪ييطاٴ ٲكيبټسٺ      300ثط٪كز 

 90ٸ ټٳ٧بضاٴ ٶيع سٟبٸسي زض ٚٯٓز لا٦شبر  3زضيٹ  .>7= ٶ٧طزٶس

ٸ  ثشييبآلاٶيٵٲشييط دييؽ اظ ٲهييطٜ  400طبٶيييٻ ثٗييس اظ زٸ  180ٸ 

 ـ ٸ ټٳ٧يبضاٴ  4ػيطزٴ  ٸػيٹز  ٵيي ثب ا. >8= زاضٸٶٳب ٶسيسٶس  ٪يعاض

 زض طيذیٲٹػيت سي   ٵيثشب آلاٶ ٪طٰ زض ضٸظ ٲ٧ٳ٭ 6 ٲهطٜ ٦طزٶس

 ٷٻيكي يث طيي ظ قسر ثب سٴيزٸ زيٞٗبٮ اظ لا٦شبر ذٹٴ دؽ سؼٳٕ

 .>9= ٪طزز يٲ

ټٟشيٻ   13سيب   4زض ٲُبٮٗبر ثيٵ  ثشبآلاٶيٵ٪يطي  زٸضٺ ٲ٧ٳ٭

 ٲهطٜنٹضر ٦ذؿٹ٬ يب دٹزض  ٻث ٵثشبآلاٶيثٹزٺ ٦ٻ زض ايٵ ٲسر 

٪ييطي   ضٸظ ٲ٧ٳي٭  5ثيب ثطضؾيي اطيط     5. ػبٶؿٹٴ>10= قسٺ اؾز

ثط ٲيعاٴ لا٦شبر ذيٹٴ ديؽ اظ ٞٗبٮييز زٸييسٴ ضٸي      ثشبآلاٶيٵ

ټيبي   ضٸظ زض ٪طٸٺ 5زاضي دؽ اظ  سطزٲي٭ ٶكبٴ زاز سٟبٸر ٲٗٷي

. زض سٷٽيب  >11= قيٹز  ، زاضٸٶٳب ٸ ٦ٷشط٬ زيسٺ ٶٳيثشبآلاٶيٵٲ٧ٳ٭ 

ٻ اذيطاً اٶؼيبٰ ٪طٞشيٻ ثيط ٖٳٯ٧يطز ٶيطٸټيبي ٶٓيبٲي       سح٣ي٣ي ٦

٪يييطي  ټٟشييٻ ٲ٧ٳيي٭ 4ٸ ټٳ٧ييبضاٴ ٲكييبټسٺ ٦طزٶييس  6ټييبٞٳٵ

ثشبآلاٶيٵ ثط ٖٳٯ٧طز قٷبذشي اطط ٶساقشٻ ٸٮي ثطذي ٖٳٯ٧طزټبي 

ثسٶي ٖٳٯ٧طز سٹاٶي ٸ ز٢ز سيطاٶساظي زض ؾطثبظاٴ ػٹاٴ ضا ثٽجٹز 

 .>12= ثركس ٲي

ٲ٧ٳي٭ ثشيبآلاٶيٵ ثيط    ٲٗٳٹلاً زض ثيكشط سح٣ي٣بر اطط ٲهطٜ 

ٲيٹضز  زض ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز ثسٶي  ٖٷٹاٴ ي٥ ثبٞط سؼٳٕ ٲشبثٹٮيز ثٻ

. ټٷٹظ اثٽبٲبر ثؿيبضي زض >8= سح٣ي١ ٸ ثطضؾي ٢طاض ٪طٞشٻ اؾز

ٸ ضٸـ ٲهطٜ ايٵ  ٲٹضز ٲيعاٴ ٲٷبؾت ٲهطٜ ضٸظاٶٻ ثشبآلاٶيٵ

 .ػٽز ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز ٞيعيٹٮٹغي٧ي ٸ ٸضظقي ٸػيٹز زاضز  ٲ٧ٳ٭

 4/6سيب   2زض ٲُبٮٗبر اٶؼبٰ ٪طٞشٻ ثيٵ  ٶيٵثشبآلاٲيعاٴ ٲهطٜ 

ٶشبيغ يس ٸ ٶ٣يًي  . ټٳچٷيٵ>10= ثبقس ٪طٰ زض ضٸظ ٲشٟبٸر ٲي

زض ضاثُٻ ثب ٲ٣ساض ٲهطٜ ضٸظاٶيٻ آٴ ػٽيز اٞيعايف ٲٷبؾيت ٸ     

                                                 
2. Kern and Robinson  

2. Derave  

4. Jordan 

5. Johnson 

6. Hoffman 
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ٲُبٮٗبر ثؿيبض اٶس٦ي  ٖلاٸٺ ثطايٵحسا٦ظط ٦بضٶٹظيٵ ٸػٹز زاضز. 

اٞيعايف  ٸ اطيط آٴ ثيط    ثشيبآلاٶيٵ ثٻ ثطضؾي ثبض٪يطي ٦ٹسبٺ ٲسر 

ٲُبٮٗيبر  اٶس. ثب سٹػٻ ثٻ ٦ٳجيٹز   ؾُٹح ٦بضٶٹظيٵ ًٖٯٻ دطزاذشٻ

ٸ يس ٸ ٶ٣يى ثٹزٴ ٲُبٮٗبر  ثشبآلاٶيٵ٦ٹسبٺ ٲسر ضٸي ٲ٧ٳ٭ 

ضٸظ ٲهطٜ زٸظټبي ٲرشٯيٝ   7اطط  ټسٜ دػٸټف حبيط ثطضؾي

ًٖلاٶي ٶبقيي اظ ٞٗبٮييز    -ثط ٲيعاٴ ذؿش٫ي ٖهجي ثشبآلاٶيٵ

 ثٹز.ثيكيٷٻ زض ٲطزاٴ 

 ثزرسيرٍش

آٲبضي دػٸټف قبٲ٭ ػبٲٗٻ زض زؾيشطؼ ثيٹز ٦يٻ اظ     ػبٲٗة

زاٶك٫بٺ آظاز اؾلاٲي  2 ٸ 1 زاٶكؼٹيبٴ ٞٗب٬ زضؼ سطثيز ثسٶي

ٲيبٶ٫يٵ ٶٟط ثب سٹػٻ ثٻ  24ٸاحس دطٶس ثٹزٶس ٦ٻ اظ ثيٵ آٶٽب سٗساز 

ٸ ؾيبٶشي ٲشيط   87/173±91/4 ٪طٰ، ٢س٦يٯٹ 25/75± 26/7 ٸظٴ

ث٣ٻ ٲهطٜ ٶساقشٵ ٖلائٱ ثيٳبضي ٸ ؾب ،ؾب٬ 7/24± 83/3 ؾٵ

 3سيب   2ٲبٺ ٢ج٭ اظ ٲُبٮٗيٻ ٸ سؼطثيٻ    6ټط٪ٹٶٻ ٲ٧ٳ٭ زض ٲسر 

 ٲيبٺ ٢جي٭   6ػٯؿٻ سٳيطيٵ ٸ ٞٗبٮييز ثيسٶي زض َيٹ٬ ټٟشيٻ زض      

َٹض سهبزٞي ثٻ ؾيٻ   اٶشربة ٸ ثٻٖٷٹاٴ ٲطزاٴ ػٹاٴ ٸضظق٧بض  ٻث

 ٪يطٰ،  2/3قبٲ٭ ٪طٸٺ اٸ٬ ثب زٸظ ٲهطٞي ضٸظاٶيٻ  $ ٶٟطٺ 8٪طٸٺ 

٪طٰ ٸ ٪يطٸٺ ؾيٹٰ ثيب زٸظ     8/4٪طٸٺ زٸٰ ثب زٸظ ٲهطٞي ضٸظاٶٻ 

س٣ؿيٱ قسٶس ٸ ػٽيز اػيطاي ٞٗبٮييز     #٪طٰ 4/6ٲهطٞي ضٸظاٶٻ 

 ضٸظٺ، سحز آظٲبيف ٢طاض ٪طٞشٷس. 9ٸضظقي زض ي٥ زٸضٺ 

 ضغييٱ ټيب ؾيٗي قيس     ٲٷٓٹض ٦ٷشط٬ ضغيٱ ٚصايي آظٲيٹزٶي  ثٻ

 ؾيبزٺ  نيجحبٶٻ  ي٥ټب ثب نطٜ  آظٲٹزٶي آظٲٹٴ ضٸظټبي ٚصايي

 8ؾيبٖز   زض اٶيطغي#  ٯٹ٦يبٮطي ٦ي 300حسٸز ثب آثٳيٹٺ ٸ $٦ٯٹچٻ

 اظ ضٸظټيبي آظٲيٹٴ   اظ ذيبضع  ضٸظټيبي  زض٦ٷشيط٬ ٪يطزز.    نيجح 

 زٸضٺ اييٵ  ضا زض ذٹز ٲٗٳٹ٬ ٚصايي ضغيٱ ذٹاؾشٻ قس ټب آظٲٹزٶي

طبٶييٻ   30دطٸس٧٭ آظٲٹٴ ٦ٻ قبٲ٭ آظٲٹٴ ٸيٷ٫ييز  . ٦ٷٷس حّٟ

نييٹضر ديييف آظٲييٹٴ ٸ دييؽ آظٲييٹٴ زض آظٲبيكيي٫بٺ   ٻثييٹز، ثيي

سيب   8زض ؾبٖز ٲكبثٻ ثييٵ   ر ٖٯٹٰدػٸټك٧سٺ سطثيز ثسٶي ٸظاض

ټب زض اثشيساي ټيط    ثطاي ٪طٰ ٦طزٴ آظٲٹزٶي. اٶؼبٰ قس نجح 12

ػٯؿٻ سٳطيٷي اثشسا حط٦بر ٦ككي ضا ثط ضٸي ًٖلار ثيعض٨ ٸ  

ز٢ي٣ٻ ثط  5زض٪يط زض ٞٗبٮيز ٸضظقي اػطا ٦طزٺ ٸ ؾذؽ ثٻ ٲسر 

آظٲٹٴ ٸيٷ٫ييز ثيط    .ضٸي زٸچطذٻ ثسٸٴ اٖٳب٬ ٶيطٸ ض٦بة ظزٶس

ؾبذز ٦كٹض ؾٹئس# ث٣طاض  اي 894ٲس٬  1ٲٹٶبض٤ٻ $ضٸي زٸچطذ

 10سيب   5ظيط ٦ٻ اثشسا ثٻ ٲٷٓٹض ٪طٰ ٦طزٴ ٢ج٭ اظ اػطاي آظٲٹٴ 

ټب ثسٸٴ اٖٳب٬ ٶيطٸ قطٸٔ ثٻ ض٦يبة ظزٴ ٦طزٶيس    ز٢ي٣ٻ آظٲٹزٶي

دؽ اظ اٖيلاٰ آٲيبز٪ي ثيطاي اٶؼيبٰ سؿيز ثيب ٞطٲيبٴ ٲح٣ي١         

طٖز طبٶيٻ ظٲيبٴ لاظٰ زاقيشٷس سيب ثيٻ حيسا٦ظط ؾي       3ټب  آظٲٹزٶي

٪طٰ ثٻ اظاي ټط ٦يٯٹ٪طٰ اظ  75$ ثطؾٷس. دؽ اظ آٴ ثبض ٲٹضز ٶٓط

ٲٷٓيٹض   ٻطبٶيٻ اٖٳب٬ قس. زض دبيبٴ ٶييع ثي   30سٹزٺ ثسٴ# ثٻ ٲسر 

ؾطز ٦طزٴ قط٦ز ٦ٷٷس٪بٴ ثٳسر زٸ ز٢ي٣ٻ ثسٸٴ اٖٳب٬ ثبض ثيٻ  

 .>13= زازٶس دسا٬ ظزٴ ازاٲٻ ٲي

زٸ  زض ذيٹٴ  ؾيي  ؾيي  6٪يطي لا٦شبر دلاؾيٳب   ثطاي اٶساظٺ

اظ قطيبٴ ثبظٸيي ٢جي٭ ٸ  قف ز٢ي٣ٻ دؽ اظ آظٲٹٴ  ٢ج٭ ٸ ثزٶٹ

ثٗس اظ زٸ ػٯؿٻ ديف آظٲٹٴ ٸ دؽ آظٲٹٴ ٸيٷ٫يز ٸ زض ٲؼٳٹٔ 

ز٢ي٣يٻ ظٲيبٴ لاظٰ اؾيز سيب      6٪طٞشٻ قس. اظ آٶؼيب ٦يٻ   ٶٹثز  4

ثيكشطيٵ ٲ٣ساض لا٦شبر اٶجبقشٻ قسٺ زض ًٖٯٻ ٸاضز ٪طزـ ذيٹٴ  

ػيسا   ٰ ٪طٞيز. اٶؼيب  ز٢ي٣ٻ ثٗس اظ آظٲٹٴ 6٪يطي زٸٰ  قٹز ذٹٴ

 ٟيٹغيټييبي ذييٹٶي ثلاٞبنييٯٻ ثييب ؾييبٶشطٸ ؾييبظي دلاؾييٳب ٶٳٹٶييٻ

ؾبذز ٦كٹض آٮٳبٴ ٸ سؼعييٻ ٸ سحٯيي٭    آض5810ٲس٬  2ادٷسٸضٜ

ؾيبذز   3اؼ ا٬ لا٦شيبر ټبي ذٹٶي ثب اؾيشٟبزٺ اظ ٦ييز    ٶٳٹٶٻ

ثيب  ٥ ٸ ٲشطيٸٸ زؾش٫بٺ ٦ٹثبؼ ايٷش٫طا ٸ ضٸـ ايٳٷٹسٹضثيس ايطاٴ

 ضر ٪طٞز.اؾشٟبزٺ اظ آٶبٮيعٸض ٞشٹٲشطي٥ نٹ

٪يطي لا٦شبر اظ َطي١ ذٹٴ قطيبٶي  قبيبٴ ش٦ط اؾز اٶساظٺ

ٸ  ٦4يطٸؼ ٸ ٸضيسي اٲ٧بٴ ديصيط اؾيز ٸ ٲ٣بٮيٻ ٲيطٸضي اذييط      

ټٳ٧بضاٴ ٶكبٴ زاز سٟبٸسي ثيٵ لا٦شبر ذٹٴ قيطيبٶي ٸ ٸضييسي   

٪يطي ٸضيسي ضا ثربَط ذُيط   ٸػٹز ٶساضز ٮصا ٖٷٹاٴ ٦طزٶس اٶساظٺ

ٲُبٮٗييٻ ٖؿيي٫طي ٸ  . زض>14= ٦ٳشييط آٴ ثبيؿييز سطٚيييت ٶٳييٹز

٪يطي قطيبٶي لا٦شبر ذيٹٴ   ټٳ٧بضاٴ ٶيع ٲكبټسٺ قس ٦ٻ اٶساظٺ

سيطي   ٪يطي ؾُٹح ثعا٢ي آٴ ٲٗييبض ز٢يي١   ٶؿجز ثٻ ضٸـ اٶساظٺ

 >.15= ثبقس ٲي

                                                 
1. Monark 

2. Eppendorf 

3. LactateLS 

4. Kruse 
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 1ثيبزي ثيٯيسيٷ٩  ؾيبذز قيط٦ز   $ذبٮم  ٲ٧ٳ٭ ثشبآلاٶيٵ

يس ٲ٧ٳ٭ اظ ؾٹي ٞسضاؾييٹٴ دعقي٧ي   یيدؽ اظ س #آٲطي٧ب ٦كٹض

# سٹؾيٍ  1/5/91-33-ح -٠0033 $ٸضظقي ٸ زضيبٞز ٦س اذيلا 

٪يييطي ٸ زاذيي٭  زٸظ ٲهييطٞي اٶييساظٺ 3سييطاظٸي زيؼيشييبٮي زض 

 .٢طاضزازٺ قس ټب ٦ذؿٹ٬

ټيب اظ آظٲيٹٴ ٮيٹٸٴ ٸ ثيطاي      ػٽز سٗييٵ ټٳ٫ٷي ٸاضييبٶؽ 

ٲؿيش٣٭ ٸ زض ٶٽبييز    سيي ثطضؾي ٶشبيغ ثيٵ زٸ ٪طٸٺ اظ آظٲيٹٴ  

٪ييطي $دييف    ټبي ٲرشٯٝ ٶٳيٹٶٻ ثطاي ثطضؾي سٟبٸر ثيٵ ظٲبٴ

ټب ثيب ټٳيسي٫ط# اظ آظٲيٹٴ     ټب ٸ دؽ آظٲٹٴ ٲٹٴ ثب دؽ آظٲٹٴآظ

ټيبي ٲ٧يطض ٸ آظٲيٹٴ     آٲبضي سحٯي٭ ٸاضيبٶؽ ثيب اٶيساظٺ ٪ييطي   

زض >p 05/0زاضي  اؾشٟبزٺ قس. ؾيُح ٲٗٷيي  ا٬ اؼ زي  س٣ٗيجي

 ٶٓط ٪طٞشٻ قس.

ّبيبفتِ

اؾييٳيطٶٹٜ ٶكييبٴ زاز ٦ييٻ  - ٹٮٳييٹ٪طٸ٦ٜٶشييبيغ آظٲييٹٴ 

ٕ   ٸٺټب زض ټط ٪يط  اَلاٖبر دبيٻ آظٲٹزٶي  ثيٹز ٶطٲيب٬   سيبثٕ سٹظيي

$05/0 ≤p .#ټب ثيٻ س٧ٟيي٥    ٲكرهبر ٞطزي آظٲٹزٶي 1 ػسٸ٬

ثٻ ٲٷٓٹض سحٯي٭ آٲيبضي ٲشٛييط   زټس.  ٲُبٮٗٻ ٶكبٴ ٲيټبي  ٪طٸٺ

 ثشيبآلاٶيٵ لا٦شبر ديؽ اظ زٸظټيبي ٲرشٯيٝ ٲهيطٞي ٲ٧ٳي٭      

اذشلاٜ ؾُح لا٦شبر ديف آظٲٹٴ ٸ دؽ آظٲيٹٴ ضا زض ضٸظ اٸ٬  

ټب ضا زض سحٯيي٭   طزيٱ ٸ اذشلاٜٸ ټٳچٷيٵ ضٸظ ټكشٱ ٲحبؾجٻ ٦

ظٸػي ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٲهطٜ  سيآٲبضي ٸاضز ٦طزيٱ. ٶشبيغ آظٲٹٴ 

ثيط ٲييعاٴ    ثشيبآلاٶيٵ ٪يطٰ   4/6 ، ٸ8/4 ،٦2/3ٹسبٺ ٲسر ضٸظاٶٻ 

طيط یټيٹاظي سي   سؼٳٕ لا٦شبر ذٹٴ ٶبقي اظ ٞٗبٮييز ثيكييٷٻ ثيي   

 #.2ػسٸ٬، <05/0p$ زاضي ٶساضز ٲٗٷي

 

                                                 
1. Body Building 

ثِتفکیکگزٍُّبهطرصبتفززيآسهَزًی-1خسٍل

زٍسهصزفیگزٍُ

گزم2/3رٍساًِ

زٍسهصزفی

گزم8/4رٍساًِ

زٍسهصزفی

گزم4/6رٍساًِ

 63/23±72/2 13/23±40/3 38/27±11/3 ؾٵ $ؾب٬#

 kg# 69/75 70/74 37/75ٸظٴ $

 ٢cm# 63/172 25/173 75/175س $

 m2/kg# 38/25 94/24 39/24قبذم سٹزٺ ثسٶي$

    

گيزيثحثًٍتيجِ

ٶشبيغ سح٣ي١ حبيط، ٶكبٴ زاز ٲهيطٜ ٦ٹسيبٺ ٲيسر $يي٥     

 ٸ 8/4 ،2/3$ضٸظاٶٻ  اي# ٲ٧ٳ٭ ثشبآلاٶيٵ ثب زٸظټبي ٲرشٯٝ ټٟشٻ

، ثيب اييٵ   ي ثط سؼٳٕ لا٦شبر ذٹٴ ٶساضززاض ٲٗٷي طيطی٪طٰ# س 4/6

ثؿشٻ  ثشبآلاٶيٵزټس ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭  ٸػٹز چٷبٶچٻ ٶشبيغ ٶكبٴ ٲي

ٸظ ٲهطٜ سبحسٸزي سٹاٶؿشٻ اظ سؼٳيٕ لا٦شيبر ذيٹٴ ٸ ييب     ثٻ ز

 ٲُبٮٗيبر ثطذي . ايٵ ٶشبيغ ثب #2$ػسٸ٬  ٦بټف آٴ اطط٪صاض ثبقس

 >19-23 ،6=زي٫ييط  ټٳؿييٹ ٸ ثييب ٶشييبيغ سح٣ي٣ييبر >18-16، 8=

ٶيٹٔ دطٸس٧ي٭    سٹاٶس ثيٻ  ټب ٲي زض ايٵ يبٞشٻساضز. سٟبٸر ٲُبث٣ز ٶ

ٲيسر ظٲيبٴ   ٲييعاٴ ٲهيطٜ ٸ    ،ٲٹضز اؾيشٟبزٺ  ٲشٟبٸر سٳطيٷي

 ثبقس. ٲطثٹٌٸ ٲسر ظٲبٴ ٞٗبٮيز  ثشبآلاٶيٵاؾشٟبزٺ اظ ٲ٧ٳ٭ 

زض ثٽجييٹز  ثشييبآلاٶيٵا٪طچيٻ سح٣ي٣ييبر ديكييٵ اطييط ٲ٧ٳي٭    

اٶيس، ٸٮيي    ضا ٪عاضـ ٶٳيٹزٺ  >24، 19=ټٹاظي  ٖٳٯ٧طز ٸضظقي ثي

ټٹاظي ثب ٖٹاٲ٭ ٲشبثٹٮي٧ي ٲكبثٽي ٲحيسٸز   ټبي ثي سٳبٰ ٸضظـ

ټيبي ؾيطٖشي    َي ٸضظـ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ ذؿش٫ي زض ٻ٪طزٶس. ث ٶٳي

# ًٖيلار  PCrس٧طاضي ثب سرٯيٻ ؾطيٕ شذبيط ٦طاسيٵ ٞؿيٟبر $ 

 . >25= ٪يطز نٹضر ٲي

٪يطٰ   6ٲهيطٜ ضٸظاٶيٻ   ٲكبټسٺ قيس  # 2010$اي  زض ٲُبٮٗٻ

ّبيهرتلفتیسٍخیٍتحلیلٍاريبًسيکراِّثزايهتغیزاذتلافتدوغلاکتبتذَىزررٍساٍلٍّطتنزرگزٍُْبيگیزيهکزر،آسهًَآهبرتحلیلٍاريبًسثباًساسًُتبيح-2خسٍل

هقبيسِزرٍىگزٍّیپسآسهَىپیصآسهَىگزٍُ

اذتلافلاکتبتذَى
)هیلیهَلزرلیتزذَى(

 p ،583/0- ; 7t ; 578/0 66/120±48/37 57/114±88/44 ٪طٰ 2/3زٸظ ٲهطٞي ضٸظاٶٻ 

 p ،041/1  ;7t;  969/0 06/111±27/29 48/111±54/41 ٪طٰ 8/4زٸظ ٲهطٞي ضٸظاٶٻ 

 p ،766/0  ;7t;  469/0 57/106±49/54 69/113±11/55 ٪طٰ 4/6زٸظ ٲهطٞي ضٸظاٶٻ 

، p ; 991/0هقبيسِثیيگزٍّی

009/0 ; F 

791/0 ; p ،

238/0 ; F 
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 زضنيس ٸ ٦يبټف ٖٳٯ٧يطز $   1ٲ٧ٳ٭ ثشيبآلاٶيٵ ثيط سيٹاٴ ا٣ٞيي    

 ټبي ٸضظقي ؾطٖشي س٧طاضي اططي ٶساضز ذؿش٫ي# ټٷ٫بٰ ٞٗبٮيز

اطيط ٢بثي٭    ثشبآلاٶيٵيٵ ٖٷٹاٴ ٦طزٶس ٦ٻ ٲ٧ٳ٭ ايٵ ٲح٣٣ .>26=

سٹػٽي زض ٦بټف سرٯيٻ شذبيط ٞؿيٟٹ٦طاسيٵ ٦يٻ ٖٯيز انيٯي     

ؾيطٖشي زض   ټيبي سٷيبٸثي   ٞٗبٮيزټبيي ٦ٻ  ايؼبز ذؿش٫ي ٸضظـ

 ـ ٞٹسجيب٬   ٸ ټيبي ٲييساٶي ٞٹسجيب٬    آٶٽب اټٳيز زاضز، ٲظي٭ ٸضظ

ثيطاي ثٽجيٹز    ثشيبآلاٶيٵ سٹاٴ ثيٻ ٲ٧ٳي٭    آٲطي٧بيي ٶساضز ٸ ٶٳي

 ټيبي س٧يطاضي اٖشٳيبز ٦يطز     ټبي ثب ؾيطٖز  ز ايٵ ٸضظـٖٳٯ٧ط

ٲٷؼيط ثيٻ ثٽجيٹز     ثشبآلاٶيٵاظ َطٞي زيسٺ قسٺ ٦ٻ ٲ٧ٳ٭ . >27=

 ـ ټيب ٲبٶٷيس يي٥ ٸټٯيٻ ٞٗبٮييز قيسيس        ٖٳٯ٧طز زض ثطذيي ٸضظ

، ٖٳٯ٧يطز ؾيطٖشي زض اٶشٽيبي    >19، 6=زٸچطذٻ ٦بضؾٷغ زؾيشي  

ټبي س٧يطاضي اٶ٣جيبو    ٲؿبث٣ٻ زٸچطذٻ ؾٹاضي اؾش٣بٲز ٸ ٸټٯٻ

ضؾيس اططثركيي ٲ٧ٳي٭     ٶٓيط ٲيي   ٻٮصا ثي  . قسٺ اؾز >8= يٷٻثيك

ذيط ذؿش٫ي ٸاثؿشٻ ثيٻ ٶيٹٔ ٞٗبٮييز    یزض ٦بټف ٸ يب س ثشبآلاٶيٵ

ټيب ٸ ثيبٮُجٕ    ٦بض ضٞشٻ ٸ ٲسر ظٲبٴ ٲشٟبٸر ايٵ ٞٗبٮييز  ٻثسٶي ث

ټب ثبقس. ثٷبثطايٵ  ټبي ٲرشٯٝ ٲحسٸز ٦ٷٷسٺ ايٵ ٞٗبٮيز ٲ٧بٶؿيٱ

هيٹل ٲييعاٴ ٲهيطٜ    ټٷٹظ ضؾيسٴ ثٻ زؾشٹضاٮٗٳ٭ ػبٲٕ زض ذ

ٲك٧٭ ٸ ٶيبظٲٷس ٲساض٤ ٲؿشس٬ ٖٯٳي  ثشبآلاٶيٵٲٷبؾت ٲ٧ٳ٭ 

 ثبقس. ٲي

ًٖيلاٶي،   pHسيطيٵ   يٵيحسا٦ظط سؼٳٕ يٹٴ ټيسضٸغٴ ٸ ديب 

 اٞشس ز٢ي٣ٻ ٞٗبٮيز ٸضظقي ثب قسر ثبلا اسٟب٠ ٲي 4دؽ اظ حسٸز 

ٕ   ٶٓط ٶٳيي  ٻاٶس ٦ٻ ث ديكٷٽبز ٦طزٺ ثب ايٵ ٸػٹز، >28=  ضؾيس سؼٳي

H
٫ي ټٷ٫بٰ ٞٗبٮيز ٸضظقيي ثيكييٷٻ ٦ٹسيبٺ    ٖٯز انٯي ذؿش +

، ثيب اييٵ ٸػيٹز اؾييسٸظ ثيب      >29= طبٶيٻ# ثبقس 30ٲسر $٦ٳشط اظ 

ٞطايٷسټبي ٲشبثٹٮي٧ي ٲرشٯٟيي سيساذ٭ دييسا ٶٳيٹزٺ ٲٷؼيط ثيٻ       

. ٮصا ثيب سٹػيٻ ثيٻ ٲيسر ظٲيبٴ      >30= ٪طزز ٦بټف سٹٮيس ٶيطٸ ٲي

٦بض ٪طٞشٻ زض سح٣ي١ حبيط ثيٻ   ٻطبٶيٻ آظٲٹٴ ٸيٷ٫يز ث 30حسٸز 

ٖٷيٹاٴ ثيبٞط    ٻ٦ٻ ثيكشط ث ثشبآلاٶيٵاي  ضؾس ٶ٣ف ٲساذٯٻ ط ٲيٶٓ

 ٦ٷس ٶبچيع ثبقس. ٖٳ٭ ٲي يٹٴ ټيسضٸغٴ

ٸ ټٳ٧ييبضاٴ زض ٲ٣بٮييٻ ٲييطٸضي ٶكييبٴ زازٺ ٦ييٻ   2ټبثؿييٹٴ

                                                 
1. horizontal power (HP) 

2. Hobson  

  ثييب ٲييسر ظٲييبٴټييبي  ؾييجت ثٽجييٹز ٖٳٯ٧ييطز ٸضظـ ثشييبآلاٶيٵ

اطط ٲٟيس اض٪يٹغٶي٧ي   ثشبآلاٶيٵقٹز. زض ٲ٣بث٭  طبٶيٻ ٲي 240-60

طبٶيٻ ثط ػبي ٶ٫صاقشٻ اؾيز.   60بي ٸضظقي ٦ٳشط اظ ټ ثط ٞٗبٮيز

زټس ٖلاٸٺ ثط سٟيبٸر ٸاثؿيشٻ ثيٻ ٲييعاٴ      ايٵ ٲٹيٹٔ ٶكبٴ ٲي

، سٟيبٸر ٸ  ثشيبآلاٶيٵ ٲهطٜ ٸ ٲيسر ظٲيبٴ اؾيشٟبزٺ اظ ٲ٧ٳي٭     

سٹاٶس ثٻ ٶٹٔ دطٸس٧٭ سٳطيٷي ٲٹضز اؾشٟبزٺ  ټب ٲي سٷب٢ى زض يبٞشٻ

 .>30=ٸ ٲسر ظٲبٴ ٞٗبٮيز ثؿش٫ي زاقشٻ 

" 85/2 ضا ثشبآلاٶيٵټٳ٧بضاٴ ٲيبٶ٫يٵ اطط ٲ٧ٳ٭  ٸ 2ټبثؿٹٴ

٦يٻ   ثٽجٹز ٖٳٯ٧يطز ٸضظقيي زض حيبٮي    زضنس# -37/0سب $49/10

نٹضر ٪طٞشيٻ   ثشبآلاٶيٵ٪طٰ ٲ٧ٳ٭ ؾبظي  170َٹض ٲيبٶ٫يٵ  ٻث

زض سح٣ي٣ييبر اٶؼييبٰ ٪طٞشييٻ ٲيييعاٴ  .>30= ٖٷييٹاٴ ٦طزٶييسثييٹز 

٪ييطٰ زض ضٸظ ٸ ٦يي٭   2 -4/6ؾييبظي ٲشٟييبٸسي ثيييٵ    ٲ٧ٳيي٭

زض  ٪طٰ ٪عاضـ قسٺ اؾيز،  8/108 -446ٶيع ثيٵ ؾبظي  ٲ٧ٳ٭

٪يطٰ   8/44سب  4/22٪يطي ثيٵ  سح٣ي١ حبيط ٲيعاٴ ٦ٯي ٲ٧ٳ٭

ٶيع ٲيعاٴ ٦ٯي  3زض َٹ٬ زٸضٺ ټٟز ضٸظ ثٹز. زض سح٣ي١ ػبٶؿٹٴ

٪ييطي ٲٹػيت ٦يبټف     ضٸظٺ ٲ٧ٳي٭  5٪يطٰ زض زٸضٺ   34حسٸز 

ٮصا سٟيبٸر ٶساقيشٵ ؾيُٹح     .>11= ؾُٹح لا٦شبر ذٹٴ ٶ٫طزيس

٪ييطي ٲيطسجٍ    سٹاٴ ثٻ ٲييعاٴ ٦ٯيي ٲ٧ٳي٭    ٴ ضا ٲيلا٦شبر ذٹ

زض سح٣ي١ حبييط ثيب اٞيعايف ٲييعاٴ ٲهيطٜ ٲ٧ٳي٭        زاٶؿز.

يبثس ټط چٷس ايٵ سٟبٸر  سؼٳٕ لا٦شبر ذٹٴ ٦بټف ٲي ثشبآلاٶيٵ

ټٷيٹظ   #. ثب اييٵ ٸػيٹز  2$ػسٸ٬ ثبقس زاض ٶٳي اظ ٶٓط آٲبضي ٲٗٷي

 ٸ ثيطٸٴ زٺ  ثشيبآلاٶيٵ ٪ييطي   اضسجبٌ ٲؿش٣يٳي ثيٵ ٲيعاٴ ٲ٧ٳ٭

. ايٵ ٶيبظ ٸ ييطٸضيز سح٣ي٣يبر   >30=ٸضظقي ٲكرم ٶ٫طزيسٺ 

طط اض٪ٹغٶيي٥  ؤٖٯٳي ثطاي ضٸقٵ قسٴ ٲيعاٴ ز٢ي١ ٸ ٲ س٬ٲؿش

 ايٵ ٲ٧ٳ٭ ضا ثطػؿشٻ ٶٳٹزٺ اؾز.

طيط ٲهيطٜ ٦ٹسيبٺ   یٶشبيغ دػٸټف حبيط زض ذهٹل ٖسٰ س

ٝ   ٲسر $زٸضٺ ي٥ ټٟشٻ  4/6ٸ 8/4 ،2/3$ اي#، ٸ زٸظټيبي ٲرشٯي

٪طٰ زض ايٵ زٸضٺ  23-51بض٪يطي ٦ٯي ٸ ث ثشبآلاٶيٵٲ٧ٳ٭  ٪طٰ#

زض ٦بټف ذؿش٫ي ٖهجي ًٖلاٶي ثيب سٗيسي٭ اؾييس لا٦شيي٥     

ٲح٣٣يبٴ   سٹاٶس زض اٶشربة ٸ اؾشٟبزٺ ٲٷبؾت ايٵ ٲ٧ٳ٭ ثطاي ٲي

ټيٹاظي قيسيس اَلاٖيبر     ټبي ثيي  قط٦ز ٦ٷٷس٪بٴ زض ٸضظـ ٸ

                                                 
3. Johnson 
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ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭  ٲيعاٴ ٲٷبؾتٲٟيسي ضا ٞطاټٱ آٸضزٺ ٸ زض سٗييٵ 

ثيب   ضاټ٫كيب ثبقيس.  ٪يطي  ٲسر ظٲبٴ ٲ٧ٳ٭ٸ سٹؾٍ ٸضظق٧بضاٴ 

ايٵ ٸػٹز زض سح٣ي١ حبيط ثسٮي٭ ٲحسٸزيز زض ثطزاقشٵ ٶٳٹٶيٻ  

Hطار يًٖلاٶي سٛي
نٹضر ٲؿش٣يٱ ثطضؾي ٶكسٺ اؾز، ٮيصا   ٻث +

قيٹز زض ٲُبٮٗيبر آيٷيسٺ ټٳيطاٺ ٲهيطٜ ٲ٧ٳي٭        ديكٷٽبز ٲيي 

Hطار يسٛي ثشبآلاٶيٵ
ٸ ؾيُٹح زضٸٴ ؾيٯٹٮي ٦يبضٶٹظيٵ ٲيٹضز      +

يطز. ٲحسٸزيز زي٫ط سح٣ي١ حبيط ٶساقشٵ ٪يطٸٺ  ٲُبٮٗٻ ٢طاض ٪

ثيٹز سيب    ثشيبآلاٶيٵ زاضٸٶٳب ٸ ييب ٦ٷشيط٬ ثيسٸٴ ٲهيطٜ ٲ٧ٳي٭      

ٲكرم قٹز آيب آظٲٹٴ ٸيٷ٫يز ثٻ سٷٽبيي ؾجت سٛيييط ؾيُٹح   

ټيبي   قيٹز زض ديػٸټف   ٮصا ديكٷٽبز ٲيي  .٪طزز لا٦شبر ذٹٴ ٲي

آيٷسٺ زٸظټبي ثبلاي ايٵ ٲ٧ٳ٭ ثب زاضٸٶٳيب ٲيٹضز ثطضؾيي ٢يطاض     

 ٪يطٶس.

قذرداًيتطکزٍ

اظ قط٦ز زاٸَٯجبٶٻ زاٶكؼٹيبٴ ٸ حٳبيز دػٸټك٧سٺ سطثيز 

ق٥ ثسٸٴ ټٳ٧بضي آٶٽب اػطاي سح٣ي١  ثسٶي ٸظاضر ٖٯٹٰ ٦ٻ ثي

 آيس. ٖٳ٭ ٲي ٻٲيؿط ٶجٹز ٦ٳب٬ سك٧ط ٸ ٢سضزاٶي ث
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The effects of short term β-alanine 

supplementation on blood lactate 

concentration of young male athletes

Eslamdust M1, * Bazgir B2, Kowsari E2, Rahimi AR3, Sarshin A3, Naghibi S4 

Abstract 

Background: Dietary Supplements consumption among young athlete 

widely prevails regardless of well documented scientific proof of 

their effectiveness in improving exercise performance. The purpose 

of this study was to determine the effects of seven days β-alanine 

(BA) different doses supplementation on blood lactate concentration 

after maximal exercise.  

Materials and methods: Twenty four male students selected from 

volunteers and randomly divided into three groups of BA 

supplementation (1: 3.2 gr/d; 2: 4.8 gr/d; and 3: 6.4 gr/d). 

Participants performed two Wingate test: before and after seven 

days supplementation (pre- and post-test). Blood samples (6cc) 

were taken before and after 6min of each Wingate test from median 

vein for blood lactate measurement. All three groups ingested BA 

supplement for seven days and stop it 48 hours before post-test. 

Significant change of blood lactate levels were assessed between 

and within three groups with one way analysis of variance (one 

way- ANOVA), and paired t-test (p≤0.05). 

Results: Results showed non-significant changes in blood lactate 

levels after seven days of different doses BA supplementation 

(p>0.05). 

Conclusion: Based on our finding, it seems that short term BA 

supplementation did not affect blood lactate accumulation following 

short term maximal exercise test. Further scientific research with 

higher BA supplementation and longer lasting exercise with 

different intensity needed for clarification the effects of BA on blood 

lactate levels.  

Keywords: Exercise, Dietary Supplements, beta-Alanine, 

Athletes, Lactates 
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