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   92/  02/ 05: تاريخ دريافت 

92/  06 /25  : پذيرشتاريخ    

  
مكمل ال كارنيتين و تمرين هوازي بر توان هوازي و لاكتات تأثير 

 خون در مردان جوان
 

   1محمود محمدي. 3 _عليرضا رمضاني .2 _مجيد كاشف  .1
استاديار گروه فيزيولوژي ورزش دانشگاه تربيت استاديار گروه فيزيولوژي ورزش دانشگاه تربيت ..22نشيار گروه فيزيولوژي ورزش دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي، نشيار گروه فيزيولوژي ورزش دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي، دادا..11

  كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزشي دانشگاه تربيت دبير شهيد رجاييكارشناس ارشد فيزيولوژي ورزشي دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي. . 33دبير شهيد رجايي، دبير شهيد رجايي، 
 
 
  

  چكيده
لاكتات خون در مردان جوان  ب بر توان هوازي وكارنيتين و تمرينات منتخ منظور تعيين اثر مصرف مكمل ال تحقيق حاضر به

  قد سال، 63/22±75/1ورزشكار دانشگاه شهيد رجايي با ميانگين سني  دانشجوي غير 30اين تحقيق  در. انجام گرفت
 ها آزمودني. كيلوگرم بر متر مربع شركت داشتند BMI : 17/23±6/2 و  كيلوگرم 33/72±10 متر ، وزن سانتي ±47/176 6

مدت چهار هفته و هر  صورت اينتروال و به تمرينات به. تمرين تقسيم شدند مكمل و ت تصادفي به سه گروه تمرين، مكمل وصور به
دهي و بعد از  قبل از شروع تمرينات و مكمل .درصد حداكثر ضربان قلب اجرا شد 65-80اي با شدت  دقيقه 60هفته سه جلسة 

و فشار خون استراحتي و حداكثر و  وسيلة لاكتومتر ون بروس و مقدار لاكتات خون بهچهار هفته، توان هوازي با استفاده از آزم
هاي  ها با استفاده از آمار توصيفي و آزمون كولموگروف اسميرنوف و آزمون داده. گيري شد ضربان قلب استراحتي و حداكثر اندازه

افزايش زمان واماندگي  تين موجب بهبود توان هوازي وكارني مكمل ال. واريانس يكطرفه بررسي شد همبسته و تحليل   tلوين و
)01/0<P ( و كاهش مقدار اسيد لاكتيك استراحتي شد)01/0<P(داري نداشت ، اما بر مقدار اسيد لاكتيك فعاليتي تأثير معنا .

، )P>01/0( دو كاهش مقدار اسيد لاكتيك استراحتي ش) P>001/0(همراه تمرينات ورزشي موجب بهبود توان هوازي  مكمل به
همراه مكمل بر  همچنين بين تأثير تمرينات ورزشي و مكمل و تمرين به. داري نداشت اما بر مقدار اسيد لاكتيك فعاليتي تأثير معنا

اين براي بهبود عملكرد ورزشي و  بنابر. داري وجود نداشت مقدار لاكتات استراحتي و فعاليتي خون تفاوت معنا توان هوازي و
  . همراه تمرينات ورزشي استفاده كرد كارنيتين به توان از مكمل ال هوازي ميافزايش توان 

  
  هاي كليدي واژه

  .كارنيتين، توان هوازي، لاكتات خون، مردان جوان ال
  

                                                           
  Email:mmohammadi767@yahoo.com                                            09122424787 :تلفن : نويسندة مسئول  .1
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 مقدمه

 كنندگان در يك مسابقة ورزشي، شركت .است و شكست، بسيار باريك پيروزي در سطوح بالاي ورزشي، مرز بين

رين، انگيزش و راهكارها با يكديگر متفاوتند، اما تغذيه عامل بسيار مهمي دركسب نتيجه استعداد، تم نظر از
هاي غذايي را جايگزين  ورزشكاران دربارة غذاهاي مصرفي خود اطلاعات كمي دارند و اغلب مكمل .آيد شمارمي به

ورزش گسترده است و  هاي غذايي در با اين همه، مصرف مكمل .گيرند كه تفكر نادرستي است غذا در نظر مي
). 6(مراحل، يك يا چند مكمل غذايي مصرف نكرده باشد  توان يافت كه لااقل در برخي از كمتر ورزشكاري را مي

رود،  مواد غذايي كمكي نيروزا براي دستيابي عملكرد بهتر ورزشي، فراتر از آنچه از رژيم متعادل غذايي انتظار مي
كارگيري انرژي در عضله  هاي مختلفي از جمله افزايش به ه شكلاثرگذاري اين مواد ب. شوند مصرف مي

، )كارنيتين هاي ال مكمل(سازي و آزادسازي انرژي از عضلات  و ، افزايش فرايندهاي سوخت)هاي كراتين مكمل(
هيدروكسي -3-ال(كارنيتين ). 3(گيرد  صورت مي... و) هاي كولين مكمل(بهبود كنترل عصبي انقباضات عضلاني 

مقدار اندك در بدن حيوانات از دو اسيد آمينة  است كه به  ويتامين اي مغذي و شبه ماده) متيل آمينوبوتاناتتري 
كارنيتين در بدن انسان  گرم ال 20- 25  طور متوسط به. شود ضروري ليزين و متيونين در كبد و كليه سنتز مي

كارنيتين شكل فعال  ال). 12،13(ست درصد آن در عضلات اسكلتي ذخيره شده ا 95وجود دارد كه بيش از 
از طرفي اسيد لاكتيك محصول نهايي گليكوليز در شرايط كمبود اكسيژن ) 16(فيزيولوژيكي كارنيتين است 

به  خون، PHتوليد اسيد لاكتيك از طريق كاهش). 15،19(رود  شمار مي است و عامل اصلي خستگي عضلاني به
 قدارافزايش م در نتيجه،) .17( شود مي منجرا تروپونين ميل تركيبي آن ب كاهش رهاسازي كلسيم و

كمبود  ).14( شود ظرفيت استقامتي ورزشكار مي شدنمحدود  اختلال در عملكرد عضلات و سبباسيدلاكتيك 
كاهش كارنيتين  موجباز طرفي فعاليت بدني ). 21،16،9(را در پي دارد اختلال در متابوليسم ليپيدها  ،كارنيتين

كارنيتين بر توان هوازي و لاكتات پلاسما و  تحقيقات فراواني در مورد تأثير مكمل ال). 10،20( ودش عضلات مي
آمده با هم  دست همچنين گلوكز پلاسما و متابوليسم چربي انجام گرفته است كه در برخي موارد نتايج به

كارنيتين بر  مدت ال طولاني سازي اثر مكمل"در تحقيق خود با عنوان ) 1387(ايزدي و همكاران . اند متناقض
كارنيتين  سازي ال مكملاين نتيجه رسيدند كه سه هفته  به "ورزشي هنگام فعاليتگلوكز و لاكتات پلاسما 

سازي با بهبود در عملكرد ورزشي همراه  كند و اين مكمل مصرف سوبسترا و متابوليسم كربوهيدرات را متأثر نمي
كارنيتين ال تارتارات  سازي ال گزارش كردند كه سه هفته مكمل)1389(همچنين ايزدي و همكاران ). 1(نيست 
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در ) 1384(ازطرفي شعاع كاظمي و همكاران ). 2(گذارد  بر متابوليسم چربي و عملكرد استقامتي تأثير نمي
به اين نتيجه رسيدند كه با مصرف  "كارنيتين بر سطح اسيد لاكتيك خون دهي حاد با ال اثر مكمل"تحقيق 

تحقيق ). 4(نما يافت  داري افزايش كمتري نسبت به گروه دارو طور معنا رنيتين سطح اسيد لاكتيك خون بهكا ال
كارنيتين تأثيري بر عملكرد استقامتي، مصرف سوبسترا و  سازي ال نشان داد كه چهار هفته مكمل )2005(1برود

اما تحقيقات ). 11(ي زير بيشينه ندارد اكسيداسيون چربي يا كربوهيدرات و متابوليت آنها هنگام فعاليت ورزش
به افزايش اكسيداسيون چربي و عملكرد ورزشي و كاهش ) 2006( 4و بورقي) 2002(3، مولر)2005(2آبراموويس

كارنيتين هنگام فعاليت ورزشي اشاره  سازي ال واسطة مكمل كاهش مصرف گلوكز به لاكتات و ضربان قلب و
تواند به  ها وآشنايي با آثار جانبي مصرف آنها مي در مورد سودمندي مكملتحقيقات بيشتر ). 18،8،7(كنند  مي

هاي ورزشي دقت و كنترل لازم را  اندركاران ورزشي فرصت دهد كه در تجويز يا عدم تجويز مكمل مربيان و دست
موارد  گرفته تاكنون، يكسان نيستند و در برخي با توجه به اينكه نتايج تحقيقات انجام). 5(داشته باشند 

اند، پژوهش حاضر  كارنيتين بدون تمرينات ورزشي استفاده كرده اند و اينكه تحقيقات گذشته از مكمل ال متناقض
سه جلسه (همراه تمرينات هوازي  را به) گرم 2روزانه (كارنيتين  برآن است كه تأثير چهار هفته مصرف مكمل ال

سال  20-25شجويان پسر غيرورزشكار در محدودة سني بر توان هوازي و مقدار لاكتات خون در دان) در هفته
  .بررسي كند

  
  روش تحقيق

ساله و جامعة در دسترس  20-25جامعة آماري دانشجويان پسر غيرورزشكار . تجربي است اين تحقيق از نوع نيمه
د كه نفر از دانشجويان دانشگاه شهيد رجايي بو 30دانشجويان پسر دانشگاه شهيدرجايي و حجم نمونه شامل 

مكمل، تمرين، مكمل و (نفري  10صورت تصادفي ساده به سه گروه  داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند و به
قبل و بعد . تنفسي و معلوليت جسمي كنترل شدند- هاي قلبي هر سه گروه از لحاظ بيماري. تقسيم شدند) تمرين

ا رسيدن به حد خستگي اجرا كردند و توان هاي هر سه گروه پروتكل بروس را ت سازي، آزمودني از دورة مكمل

                                                           
1. Broad  
2. Abramowicz  
3. Muller  
4. Borghi  
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 200كارنيتين محلول در  گرم مكمل ال 2گروه مكمل و تمرين، مصرف روزانه  . گيري شد هوازي آنها اندازه
مدت چهار هفته و گروه مكمل كه  به) سه جلسه در هفته(ليمو و تمرينات هوازي  قطره آب 6ليتر آب و ميلي

چهار هفته انجام   مدت رنيتين داشتند و گروه تمرين فقط تمرينات هوازي بهكا گرم مكمل ال 2مصرف روزانه 
گيري و  ها، اندازه آزمودني كلية ) قد و وزن(سنجي  مشخصات عمومي و اطلاعات مربوط به متغيرهاي پيكر. دادند

زمون، پس از در روز اول آ. گيري و ثبت شد ها با گوشي پزشكي اندازه ضربان قلب استراحتي آزمودني.ثبت شد 
. هاگرفته شد ساعت ناشتايي، اولين نمونة خون با استفاده از لانست مخصوص از نوك انگشت تمام آزمودني 12

پس از آن . گيري و ثبت شد اندازههاي خون بلافاصله با دستگاه لاكتومتر سپس مقدرا اسيدلاكتيك نمونه
هوازي، روي تردميل اجرا كردند و مقدار توان هوازي آنها،  ن گيري توا ها آزمون بروس را براي اندازه همة آزمودني

عمل آمد  وسيلة لانست به گيري دوم از نوك انگشت به بلافاصله خون. صورت حداكثر اكسيژن مصرفي ثبت شد به
، )چهار هفته(گيري  پس از پايان دورة مكمل. سرعت توسط دستگاه لاكتومتر، غلظت لاكتات آن آناليز شد و به
ها در  سپس، همة آزمودني. گيري و ثبت شد وسيلة گوشي پزشكي اندازه ها به ن قلب استراحتي همة آزمودنيضربا

بلافاصله پس ازپايان . ها، آزمون بروس را اجراكردند همان ساعت و همان مكان و با استفاده از همان دستگاه
يري از نوك انگشت صورت گرفت و گ سپس خون. آزمون بروس، مدت زمان اجراي آزمون و ضربان قلب ثبت شد

تغييرات سطح لاكتات خون و همچنين تغييرات مقدار . گيري و ثبت شد غلظت لاكتات خون با لاكتومتر اندازه
  .گيري محاسبه شد توان هوازي در هر سه گروه نسبت به قبل از مكمل

  گيري ابزار اندازه
گيري وزن، از متر  براي اندازه) كيلوگرم 1/0گيري هساخت آلمان با دقت انداز secaمارك(از ترازوي ديجيتالي 

براي اندازه نواري براي سنجش قد و از ضربان آلمان  ساخت  در دقيقه  سنج مدل   قلب  ضربان  تعداد  گيري 
، از لانست 44هاي كد  و تست استريپ گيري مقدار لاكتات خون از لاكتومتر مارك  براي اندازه. استفاده شد

گيري مقدار لاكتات خون و اجراي تست بروس از تردميل و براي  گيري خون، براي اندازه نمونهمنظور  به
  .گيري توان هوازي از آزمون بروس استفاده شد اندازه

مدت چهار هفته، هر هفته  به) 1998،1999آري هنيون، (برداري از برنامة تمريني  با الگو :پروتكل تمريني
براي رعايت اصل اضافه بار . كار به استراحت بود 2/1ع تمرينات اينتروال با نسبتنو. اي بود دقيقه 60سه جلسة 

Scout 

Scout 

 
Beurer بیورر 
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دقيقه برنامة  45دقيقه گرم كردن و  10برنامه شامل . يافت زمان استراحت و كار و نيز شدت تمرين افزايش مي
حداكثر ضربان  درصد 65-80برنامة اصلي دويدن با شدت . دقيقه سرد كردن در انتهاي هر جلسه بود 5اصلي و 

  .قلب اجرا شد
  پروتكل تمرين استقامتي تناوبي.1جدول 

هاي  هفته
  تمرين

شدت تمرين                   
  )درصد حداكثر ضربان قلب(

مدت هر تكرار          
  )ثانيه(

مدت زمان استراحت   
  )ثانيه(

  30  15 65  اول
  40  20 70  دوم
  50  25 75  سوم

  60  30 80  هارمچ
 

  روش آماري
هاي  ها، جداول و براي آزمون فرضيه از آمار توصيفي براي تعيين ميانگين، انحراف معيار، پراكندگي، نمودار

ها  تحليل واريانس يكطرفه و براي اطمينان ازهمگن بودن داده مستقل و tتحقيق از آمار استنباطي شامل آزمون 
كلية محاسبات با . شد هاستفاد ها از آزمون كولموگروف اسميرنوف ي گروهاز آزمون لوين و براي توزيع طبيع

.                                                          درنظرگرفته شده است P≥05/0داري  ها در سطح معنا آزمون فرضيه. انجام گرفت spss18 افزار نرم
  

  هاي تحقيق     نتايج و يافته
هاي اسيد لاكتيك استراحتي و  و ميانگين و انحراف استاندارد متغير 2ها در جدول  هاي فردي آزمودني مشخصه

  .  ده استارائه ش 3گيري و تمرين در جدول  فعاليتي و توان هوازي و زمان واماندگي قبل و بعد از دورة مكمل
  ها آزمودنيهاي عمومي  ويژگي. 2جدول 

گروه تمرين مكمل مكمل و تمرين
 

 M±SD M±SD M±SD متغير

85/1±1/22  35/1±6/23  2/22 )سال(سن  ±1/75  
35/5±178  73/7±.1/174 43/4±3/177 )متر سانتي(قد    

8/10±3/78  9±1/71  79/7±6/67 )كيلوگرم(وزن    

86/2±66/24  66/1±39/23  Kg/m2 شاخص تودة بدن  26/2±48/21 
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  هاي تحقيق در سه گروه قبل و بعد از مداخله ميانگين و انحراف معيار متغير. 3جدول
ماندگي         وازمان 
 )دقيقه(

توان هوازي             
ليتر بر كيلوگرم بر  ميلي(

 )دقيقه

اسيد لاكتيك حداكثر  
 )مول بر ليتر ميلي(

اسيد لاكتيك استراحتي
 )      مول بر ليتر ليمي(

 متغير

  
  

 پيش پس پيش پس پيش پس پيش پس گروه

 تمرين  07/2±65/4 77/2±79/1 5/3±2/12 4/3±8/13 6/7±6/39 4/4±1/44 3/2±64/10 3/1±12

*1/1±25/11 2/1±38/10 *6/3±08/41 2/4±15/38 7/3±13 9/4±74/12 67/2 ±  مكمل 56/3±92/0 * 72/0

**6/1±54/2 8/1± 75/10  **8/5± 4/45 2/6 ±7/39  2/2 ±73/12  5/3 ±6/11  72/0 ± 4/2 * 65/1 ±37/4  
مكمل 

و 
  تمرين

* 01/0P< 0/ 001 **.داري  نشانة معناP< داري نشانة معنا.  

  
براي . آزمون سه گروه با يكديگر مقايسه شد آزمون و پس هاي پيش همبسته، ميانگين tبا استفاده از آزمون 

هاي تحقيق در سه گروه  همراه تمرين ورزشي بر متغير نيتين، تمرين ورزشي و مكمل بهكار ال مقايسة تأثير مكمل
كارنيتين در سطح  هاي تحقيق نشان داد كه مصرف مكمل ال يافته. از آزمون تحليل واريانس يكطرفه استفاده شد

)01/0(P< همراه تمرينات ورزشي در سطح  و مكمل به)001/0(P<  بر توان هوازي مردان جوان تأثير دارند و
  .شوند موجب بهبود توان هوازي و افزايش حداكثر اكسيژن مصرفي مي

بر مقدار اسيد لاكتيك  >P)01/0(همراه تمرينات ورزشي در سطح  كارنيتين به كارنيتين و ال همچنين ال
شوند، اما بر مقدار اسيد لاكتيك  استراحتي تأثير دارند و موجب كاهش مقدار اسيد لاكتيك استراحتي مي

همراه تمرين  كارنيتين، تمرين ورزشي و مكمل به همچنين بين تأثير مصرف مكمل ال. فعاليتي تأثيري ندارند
  .داري وجود ندارد ورزشي بر مقدار اسيد لاكتيك استراحتي و فعاليتي و توان هوازي تفاوت معنا
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   گروه ها
  

  و تمرين هاي مكمل، تمرين و مكمل اسيد لاكتيك استراحتي در گروه.  2نمودار

حداكثر اكسيژن مصرفي در گروه هاي مكمل، تمرين و مكمل تمرين.1نمودار  
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  گيري بحث و نتيجه
كارنيتين همراه با تمرينات ورزشي بـر مقـدار اسـيد لاكتيـك اسـتراحتي و       در اين تحقيق تأثير مصرف مكمل ال
اه تمـرين  همـر  كارنيتين و مكمـل بـه   نتايج نشان داد كه مصرف مكمل ال. حداكثر خون مردان جوان بررسي شد

گذارنـد و موجـب كـاهش مقـدار اسـيد لاكتيـك        داري مـي  ورزشي بر مقدار اسيد لاكتيك استراحتي تأثير معنـا 
كاهش تجمع لاكتات خون هنگـام  . ندارند شوند، ولي بر مقدار اسيد لاكتيك حداكثر خون تأثيري  استراحتي مي

هـا را نشـان    ويـژه متابوليسـم چربـي    هـوازي بـه  فعاليت ورزشي معين، وابستگي بيشتر توليد انرژي به متابوليسم 
اسـت و  ) Phosphofruktokinse(هـوازي فسـفوفروكتوكيناز    كارنيتين مهاركنندة آنزيم كليـدي بـي   ال. دهد مي

                    .                                                                                            شود سبب كاهش سرعت گليكوليز مي
كوآ يـك تركيـب دوكربنـه     استيل. كوآ به كوآي آزاد است كارنيتين تأثير آن بر نسبت استيل عملكرد ديگر ال

كوآهـاي اضـافي كـه در     كارنيتين با مقـداري از اسـتيل   مكمل ال. است Bاست، كوآ نيز يكي از مشتقات ويتامين 
دهد و موجب كـاهش   ازطريق توليد استيل كارنيتين واكنش مياند،  طول تمرينات با شدت زياد تجمع پيدا كرده

كنـد و فعاليـت    اين كاهش نسبت، آنزيم پيرووات دهيدروژناز را فعال مـي . شود كوآ به كوآي آزاد مي نسبت استيل
سـازي آنـريم پيـرووات     فعـال . دهـد  گردانـد، كـاهش مـي    د هيدروژناز را كه پيرووات را به لاكتات بر مـي -لاكتات

   هاي مكمل، تمرين و مكمل و تمرين زمان واماندگي در گروه.  3نمودار

0

2

4

6

8

10

12

14

 مکمل وتمرین مکمل تمرین

ی
دگ

مان
 وا

ان
زم

(
قه

دقی
) 

 گروه ها

 پیش آزمون

 پس آزمون

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

   أثير مكمل ال كارنيتين و تمرين هوازي بر توان هوازي و لاكتات خون در مردان جوانت

 

65

تجمـع لاكتـات   . كوآ تبديل شـود  شود مقدار پيرووات بيشتري در مقابل با لاكتات، به استيل وژناز سبب ميهيدر د
دهـد،   كوآ واكنش مـي  كارنيتين با استيل كه ال علاوه بر اين، هنگامي. كمتر به معناي تعويق افتادن خستگي است

هاي تحقيق حاضر در مـورد   يافته. است شود كه براي عملكرد چرخة كربس، ضروري مقداري كوآي آزاد توليد مي
ــزدي     ــات اي ــايج تحقيق ــا نت ــاليتي ب ــك فع ــيد لاكتي ــدار اس ــزدي ) 1388(مق ــين اي ــراپ و )1389(و همچن ، ت

همسو و ) 2008(و اروگلو و همكاران ) 2005(، استوسي و همكاران )1994(، بارانت و همكاران )1994(همكاران
علت تنـاقض بـا   . مغاير است) 2008(و كاراهان و همكاران ) 88(اهي ، نورش)84(با نتايج تحقيقات شعاع كاظمي 

هايي بـا آمـادگي    شايد به دليل اين باشد كه آنها از آزمودني) 84(و شعاع كاظمي ) 88(نتايج تحقيقات نورشاهي 
ج كاراهـان  علت تناقض با نتـاي . اي بوده است جلسه دهي آنها يك اند و نيز مكمل بدني بالا و ورزشكار استفاده كرده

هاي ايـن تحقيـق افـراد     آزمودني. ها و نيز مدت مصرف مكمل باشد دليل ورزشكار بودن آزمودني شايد به) 2008(
هاي تطبيقـي مثـل افـزايش     دنبال آن، سازوكار از آنجا كه تمرين موجب كاهش كارنيتين و به. ورزشكار بودند غير

شـود، ممكـن اسـت كـه      و در نتيجه افزايش جذب آن مي كارنيتين در غشاي سلول عضلاني هاي ال تعداد گيرنده
هاي مورد بررسي به مقدار مورد نياز براي اعمـال اثـر نرسـيده     كارنيتين و غلظت آن در عضلات آزمودني جذب ال

همراه تمرين ورزشي بر مقدار اسيد لاكتيـك   كارنيتين و مكمل به ها نشان داد كه مكمل ال به هر حال يافته. باشد
داري  دهند، اما بـر اسـيد لاكتيـك فعـاليتي تـأثير معنـا       داري دارند و مقدار آن را كاهش مي تأثير معنا استراحتي

  .ندارند، اما در مورد مقدار اسيد لاكتيك استراحتي تاكنون تحقيقي انجام نگرفته است
زي مـردان  كارنيتين همراه با تمرينات ورزشي بـر تـوان هـوا    در اين تحقيق همچنين تأثير مصرف مكمل ال 

همراه تمرين ورزشي بر مقدار حداكثر  كارنيتين و مكمل به نتايج نشان داد كه مصرف مكمل ال. جوان بررسي شد
ــأثير ــا اكســيژن مصــرفي ت ــد و موجــب بهبــود حــداكثر اكســيژن مصــرفي مــي  معن ــزايش                                          . شــوند داري دارن اف

Vo2max آمـادگي قلبـي      هاي ارتقـاي   ترين شاخص ارزيابي توان هوازي بيشينة ورزشي فرد است و از نشانه مهم-
كـارنيتين در افـزايش   -احتمـالي تـأثير ال   سـازوكار . رود شمار مـي  ورزشكار يا بيمار به عروقي افراد ورزشكار و غير

vo2max زنجيـره بـه درون ميتوكنـدري،     كارنيتين با افزايش ورود اسيدهاي چرب بلند-به اين صورت است كه ال
شدت كم تا متوسط، اسيدهاي چرب بـا زنجيـرة    طي تمرينات با. كند اكسيداسيون آماده مي آنها را براي عمل بتا

وفـاكتور كـارنيتين اسـت كـه     عنـوان ك  كارنيتين، به ن نقش براي البهتري. كنند انرژي را تأمين مي درصد 80بلند
اسيل ترانسفراز چرب با زنجيرة بلند را از سرتاسر غشاي ميتوكندري كه نسبت به اسيدهاي چرب با زنجيرة بلنـد  
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كـه در داخـل ميتوكنـدري ايـن تركيبـات از       دهـد  كوآ نفوذناپذير است، به درون غشا انتقال مي و استرهاي اسيل
از آنجـا كـه اكسيداسـيون چربـي در مقايسـه بـا       . شـوند  كـوآ تبـديل مـي    ريق فرايند بتااكسيداسيون به استيلط

. عروقي به عضلات برسـد  -كربوهيدرات به اكسيژن بيشتري نياز دارد، بايد اكسيژن بيشتري توسط سيستم قلبي
اكسيداسيون موجب مصـرف   ر بتاو افزايش ورود پيرووات به مسي PDHكارنيتين با تحريك كمپلكس -ازطرفي ال

برخي مطالعات پژوهشـي بيـان   . برايند اين دو سازوكار، افزايش تقاضا براي اكسيژن است. شود بيشتر اكسيژن مي
سـازي كـارنيتين بـا افـزايش انتقـال اسـيد چـرب آزاد بـه ميتوكنـدري،كاهش اكسيداسـيون            كنند كه مكمل مي

طـور نظـري در دسـترس نبـودن      بـه . عاليت ورزشي همراه اسـت كربوهيدرات و تأخير در شروع خستگي هنگام ف
كـوآ طـي تمـرين     چرب يا برداشت اسـيل  اي براي اكسيداسيون اسيد كارنيتين ممكن است عامل محدودكننده ال

سـلولي اسـيد    باشد، اگر اين فرض درست باشد، افزايش كارنيتين در عضلات بايد به افـزايش اكسيداسـيون درون  
ها طي تمرين منجر شود، درنتيجه موجب كاهش تجزية گليكوژن عضله و به تأخير انداختن گليسريد تريچرب و 

هـاي تحقيـق    يافتـه  .شـود  و افزايش مدت زمان فعاليت و در نتيجه افزايش حداكثر اكشيژن مصرفي ميخستگي 
حقيقـات ايـزدي   موافق است و با نتايج ت) 2008(و كاراهان) 1388(حاضر با نتايج تحقيقات نورشاهي و همكاران 

علت تنـاقض  . مغايرت دارد) 2008(و اروگلو و همكاران ) 2001(، سندرا و همكاران )89(، همچنين ايزدي )88(
علت تناقض با . شايد مدت زمان استفاده از مكمل و مقدار مصرف باشد) 88(با نتايج تحقيقات ايزدي و همكاران 
آنهـا از  ) آنـي (احتمـالا اسـتفادة حـاد    ) 2008(همكـاران  و اروگلـو و  ) 2001(نتايج تحقيـق سـندرا و همكـاران    

اين براي بهبود عملكرد ورزشي و افزايش توان هوازي با مشورت متخصص تغذيـة ورزشـي    بنابر. كارنيتين است ال
  .همراه تمرينات ورزشي استفاده كرد كارنيتين به توان از مكمل ال مي
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