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آلانین( در بهبود -آب چغندر، کافئین، کراتین و بتا/  ای منتخب )نیتراتهای تغذیه نقش مکمل 

 ی مطالعه سنتزپژوه  کیفوتبال:  کنانی باز یو ورزش ی کیولوژی زیف عملکرد 

  2 امیرحسین عزیزی عمارتی ،1زهره شاه نظری
 چکیده 

سازی عملکرد، کاهش خستگی و تسریع بازیابی در بازیکنان فوتبال دارد. تغذیه ورزشی مدرن پتانسیل قابل توجهی برای بهینه:  اهداف

های پژوهشی و های فیزیولوژیکی، محدودیتشواهد علمی در مورد اثرات عملکردی، مکانیسم مندنظام قیهدف این پژوهش، سنتز و تلف 
   ای است.آلانین در فوتبال حرفه-پیامدهای عملی چهار مکمل اصلی شامل نیترات )آب چغندر(، کافئین، کراتین و بتا

از پایگاه  2025تا     2020یک مطالعه سنتزپژوهی بر اساس مقالات منتشرشده در بازه زمانی:  روش مطالعه های انجام شد. مقالات 

مقاله علمی منتشر   41 منظور، . بدین انتخاب شدند Cochrane Library وWeb of Science  ،Scopus ، PubMed داده
ای صورت مقایسهها و تحلیل کیفی موضوعی، بهشناختی، استخراج دادهپس از ارزیابی کیفیت روش  2025تا    2020ی  در بازه زمانشده  

 د. مورد بررسی قرار گرفتن

های مصرف مناسب، بیشترین شواهد حمایتی را برای بهبود نتایج نشان داد که نیترات و کراتین، در صورت رعایت پروتکل:  هایافته

کافئین اثرات ارگوژنیک قوی اما وابسته به  دهند.های بینابینی ارائه میهوازی )مانند ظرفیت تولید توان تکراری( و فعالیتعملکردهای بی
های فیزیولوژیکی و عملکردی مطلوب، نیازمند آلانین برای ایجاد پاسخ -ر مقابل، بتا. دتوجه دارد  قابلی  های فرددوز و همراه با تفاوت

 ت تری اس های مصرف طولانیدوره

مکملبه  گیری: نتیجه از  شواهد  بر  مبتنی  و  هدفمند  استفاده  کلی،  تغذیهطور  میهای  بهای  برنامهتواند  از  مؤثر  بخشی  های عنوان 

وآماده تمرین  فوبتال حرفه  یبازتوان  سازی،  بازیکنان کمک کن ی  ا در  و کاهش خستگی  عملکرد  ارتقای  به  و  گیرد  قرار  استفاده   دمورد 

   نیآلان β  ن، یکرات  ن، یکافئ  ترات، ی فوتبال، ن: کلیدی هایواژه 
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 مروری مقاله                                                                                     نامة فیزیولوژی ورزشی کاربردیپژوهش
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  دمهمق
های شدید تناوبی، حرکات های ورزشی، ترکیبی از فعالیتترین رشتهترین و چندوجهیعنوان یکی از پرتنش فوتبال به

( است  استقامت  و  چابکی  سرعت،  بین (.  1،2انفجاری،  پیچیده  تعامل  مستلزم  رشته  این  در  مطلوب  عملکرد 
بی  و  هوازی  انرژی  سیستمسازوکارهای  کارایی  و  عصبیهوازی  دهه 3،4) است  عضلانی–های  در  اخیر،  (.  های 

فوتبالیستپژوهش عملکردی  توان  بهبود  هدف  با  متعددی  تغذیههای  راهکارهای  طریق  از  مکمل ها  و  یاری ای 
آلانین -ای ــ نیترات )آب چغندر(، کافئین، کراتین و بتا طور خاص چهار دسته مکمل تغذیهصورت گرفته است که به 

 . (5-8) اندبیشترین توجه علمی را به خود اختصاص داده
اکسید، موجب واسطه تبدیل نیترات به نیتریکشوند و به های نیترات، عمدتاً از طریق آب چغندر تأمین می مکمل

(. مطالعات 1،2،9،10گردند )گشادشدن عروق، افزایش جریان خون عضلانی و بهبود کارایی متابولیسم هوازی می 
های شدید، کاهش هزینه اکسیژنی زیر بیشینه و بهبود متعددی اثر مصرف این مکمل را بر افزایش تحمل به فعالیت

حال، شدت و پایداری این اثرات بسته به دوز، مدت بارگیری و سطح اند؛ بااین استقامت بازیکنان فوتبال گزارش کرده
 های مصرفی دقیق است. ( و نیازمند پروتکل 1،2،9،10) آمادگی ورزشکاران متفاوت اعلام شده است

پر از  محرککافئین،  تغذیه کاربردترین  حرفه های  ورزشکاران  میان  در  میای  محسوب  مهار ای  طریق  از  و  شود 
واکنشگیرنده بهبود  و  خستگی  ادراک  در  تغییر  بیداری،  افزایش  مرکزی،  عصبی  سیستم  در  آدنوزین  های های 
های ورزشی، اثر مثبت آن را بر توان انفجاری،  (. بخش قابل توجهی از پژوهش 11-14)  کندمی  عمل  حرکتی–عصبی

اند؛ اما تفاوت در دوز مصرف، روش دریافت و حساسیت گیری و عملکرد فنی در فوتبال تأیید کردهسرعت تصمیم
  .(14-17های موجود در این زمینه مورد تردید قرار گیرد )فردی نسبت به کافئین سبب شده است که انسجام یافته

های کوتاه در فعالیت ATP هوازی و بازسازیشده برای ارتقای عملکرد بی های شناختهکراتین نیز یکی از مکمل 
سازوکار اصلی آن شامل افزایش ذخایر فسفوکراتین عضله و بهبود ظرفیت تمرین در .  (18-22)  و پرشدت است

های فراوان از تأثیر مثبت کراتین بر قدرت، سرعت و توان  (. با وجود گزارش 18،19،22باشد )حرکات انفجاری می
اند؛ از جمله اختلاف در نحوه تکرار حرکات، برخی مطالعات میدانی در بازیکنان فوتبال نتایج متناقضی ارائه کرده

 .  (8،19،22) های فیزیولوژیک فردی که تفسیر کلی شواهد را دشوار ساخته استبارگیری، ترکیب بدنی و پاسخ 
آلانین نیز، سازوکار اصلی مبتنی بر افزایش سطح کارنوزین عضلانی و در نتیجه تقویت ظرفیت بافری -در مورد بتا

. این ویژگی سبب تأخیر در بروز خستگی  (23-26)  های شدید استهای هیدروژن طی فعالیتدر برابر تجمع یون 
های آزمایشگاهی اثرات مثبت . اگرچه داده(23-26)گردد  عضلانی و بهبود عملکرد در فواصل پرتکرار ورزشی می 

طور یکپارچه تعیین های رقابتی فوتبال هنوز بهاند، میزان اثربخشی واقعی آن در محیط این مکمل را تأیید کرده
 . (25) نشده است

بندی منسجم و تحلیلی از  ها، نبود جمعرغم فراوانی مطالعات تجربی درباره هر یک از این مکمل در مجموع، علی 
ها را برای مربیان و متخصصان تغذیه ورزشی دشوار ساخته است. از نتایج موجود، تفسیر علمی و کاربردی این یافته

های قابل توجه در طراحی مطالعات )از جمله نوع مکمل، دوز، مدت مصرف، سطح ورزشکار،  سوی دیگر، وجود تفاوت 
ای است تا بتوان تصویری های عملکردی مورد سنجش( نیازمند نگاهی تلفیقی و مبتنی بر تحلیل مقایسهو شاخص 

  ها ارائه نمود.ها در ارتقای عملکرد فوتبالیستروشن از نقش واقعی این مکمل 



 95 ورزشی بازیکنان فوتبال نقش مکملهای منتخب در بهبود عملکرد فیزیولوژیکی و 

بررسی و تلفیق شواهد علمی موجود درباره اثرات نیترات )آب چغندر(، کافئین، بر این اساس، هدف این سنتزپژوهی  
شود ضمن تحلیل کیفیت ها است و تلاش می های عملکردی و فیزیولوژیک فوتبالیستآلانین بر شاخص کراتین و بتا 

شباهت  پیشین،  تفاوت مطالعات  به ها،  موجود  پژوهشی  و خلأهای  نظامگونه ها  تا چشمای  تبیین گردد  اندازی مند 
 ها در ورزش فوتبال فراهم آید.مبتنی بر شواهد برای تجویز عملی مکمل

 تحقیق  شناسیروش
ای منتخب )نیترات/آب چغندر،  های تغذیهدر این سنتزپژوهی، به منظور تلفیق شواهد علمی مرتبط با اثرات مکمل 

وجو، انتخاب،  مند پیروی شد. مراحل جست ها، از یک رویکرد نظامآلانین( بر عملکرد فوتبالیست-کافئین، کراتین و بتا
 .های مورد تأیید در مرورهای تحلیلی انجام گرفتها و ارزیابی کیفیت مطالعات، بر اساس چارچوب استخراج داده

 وجو و انتخاب مطالعات جست

نظام جستجوی  پایگاهیک  در  جامع  و  شامل  مند  علمی  معتبر  داده  ،  Web of Science  ،Scopusهای 
PubMed    وCochrane Library    برای این منظور، از ترکیب استراتژیک   انجام شد.  1404مهر    30تا تاریخ

وجو بر پایه اتصال سه مجموعه واژه با عملگر  های کلیدی به زبان انگلیسی استفاده گردید. استراتژی جستواژه
 طراحی شد:  ANDها با عملگر و اتصال کل مجموعه ORمنطقی 

 «(football »OR «soccer)» جمعیت هدف:

مکملی: -beetroot  »OR  «nitrate», «caffeine», «creatine», «beta)»  مداخلات 

alanine )» 

عملکردی:شاخص   ,«VO₂max», «RSA», «sprint», «power», «DOMS)»  های 

«biomarkers )» 
ایی ناسـ پس، مطالعات مقالات شـ دند. سـ اس عنوان و چکیده غربال شـ ده پس از حذف موارد تکراری، ابتدا بر اسـ شـ

رایط بر اسـاس معیارهای ورود از پیش ده بهتعیینواجد شـ دند. معیارهای ورود صـورت تمامشـ متن بررسـی و نهایی شـ
 عبارت بودند از:

 کرده باشند.های تمرینکنندگان باید فوتبالیستشرکت •

 های موردنظر را بررسی کرده باشد.مطالعه باید حداقل یکی از مکمل •
 گزارش حداقل یک شاخص عملکردی یا فیزیولوژیک مرتبط با فوتبال ضروری بود. •

ایی • ناسـ پس مطالعات مقالات شـ دند و سـ اس عنوان و چکیده غربال شـ ده پس از حذف موارد تکراری، ابتدا بر اسـ شـ
  .متن بررسی گردیدند صورت تمامواجد شرایط به

 عنوان، نویسندگان و سال انتشار مقالات بررسی شده  .1جدول 
 نویسندگان  عنوان سال

مصرف مداوم آب چغندر سینتیک ریکاوری را پس از   2020
 کند سازی مسابقه در بازیکنان فوتبال تسریع میشبیه

Wael Daab; Mohamed Amine Bouzid; 

Mehdi Lajri; Mustapha Bouchiba; 

Mohamed Ali Saafi; Haithem Rebai 
سطح   2020 از  مستقل  فوتبال  بازیکنان  در  کافئین  مکمل 

قلبی عصبیآمادگی  یا  ارگوژنیک  - تنفسی  عضلانی، 
 است 

Andreas Apostolidis; Vassilis Mougios; 

Ilias Smilios; Maria Frangous; Marios 

Hadjicharalambous 
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طولانی 2020 مصرف  کراتین اثرات  منیزیم  مکمل  مدت 
در بازیکنان  (RAST) کلات بر توانایی تکرار سرعت

 نخبه فوتبال 

Adam Zajac; Artur Golas; Jakub Chycki; 

Mateusz Halz; Małgorzata 

مدت از اثرات مضر یک دوره  آلانین در کوتاهمکمل بتا 2020
های  سازی شدید بر ظرفیت ورزشی در فوتبالیستآماده

 زن سطح بالا جلوگیری نکرد 

Rafael Ribeiro; Breno Duarte; André 

Guedes da Silva; Guilherme Passos Ramos; 

Andreia Rossi Picanço; Eduardo Macedo 

Penna; Victor Coswig; Matheus Barbalho; 

Paulo Gentil; Bruno Gualano; Bryan 

Saunders 

هوازی،   2021 عملکرد  خستگی،  بر  چغندر  آب  مکمل  تاثیر 
هوازی و غلظت نیتریت پلاسما در بازیکنان فوتبال بی

 دانشگاهی 

Mohammad Hemati-Far; Zahra 

Mosallanejad; Mohammad Hassan 

Abdollahi; Hossein Yazdani; Afrooz 

Samsamipour; Negar Kouroshfard; 

Masoumeh Hanani 
بر  2021 مکمل  نیترات  و  کافئین  ارگوژنیک  اثرات  مقایسه 

سرعت، قدرت و تکرار سرعت دویدن عملکرد بازیکنان 
 فوتبال 

Dimitris Karampelas; Konstantinos 

Antonopoulos; Yiannis Michailidis; 

Michalis Mitrotasios; Athanasios 

Mandroukas; Thomas Metaxas 
مکمل 2021 ظرفیت   BCAA هایاثرات  بر  کراتین  و 

بازیکنان بی در  توپ  به  زدن  ضربه  سرعت  و  هوازی 
 فوتبال مرد 

Ahmet Mor; Kürşat Acar; Ali Kerim 

Yılmaz; Erkal ArslanoğlU 

بی 2021 و  کراتین  ترکیبی  مکمل  بر  اثرات  سدیم  کربنات 
کارآزمایی   نخبه:  بازیکنان  در  فوتبال  ویژه  عملکرد 

 شده تصادفی کنترل

Jooyoung Kim 

 

چغندر 2022 آب  مکمل  بر Beta Vulgaris L) تأثیر   )
ورزشکاران جوان   (O₂max) حداکثر اکسیژن خون

 فوتبال 

Fajar Rachman Adji; Zaenal M. Sofro; 

Mirza Hapsari 

 

و   2022 اکسیداتیو  استرس  بر  چغندر  مکمل  مصرف  تاثیر 
فعالیت   وهله  یک  بدنبال  تاخیری  عضلانی  کوفتگی 

 های رقابتی اکسنتریک در فوتبالیست

Mohammadreza Pourbahram; Zahra 

Kouhestani-Sini; Sara Naeimi; 

Mohammadali Kahanpour; Mahnaz Seifi   

هوازی،   2022 توان  بر  چغندر  آب  مکمل  هفته  هشت  تأثیر 
 هوازی و عملکرد میدانی بازیکنان فوتبال بی

Vahid Giv; Mohsen Aminaei; Rohullah 

Nikoei 

 

واسطه 2022 فعالاثرات  از  و پس  کافئین  سازی ای مصرف 
 بانانبهبود عملکرد بر زمان شیرجه واکنشی در دروازه

Justin Impey; Khatija Bahdur; Mark 

Kramer 

 

بررسی تأثیر خستگی و مکمل کافئین بر تعادل و برخی  2022
های آمادگی جسمانی و مهارتی بازیکنان جوان ویژگی
 فوتبال 

saeed Ilbeigi; Mohammad Reza Ahmadi; 

Mohsen Mohammadnia Ahmadi; Hadi 

Moazeni 

تأثیر مصرف حاد کافئین بر عملکرد تاکتیکی بازیکنان  2022
 ای فوتبال حرفه

Rodrigo Freire de Almeida; Israel Teoldo 

da Costa; Guilherme Machado; Natalia 

Madalena Rinaldi; Rodrigo Aquino; Jason 

Tallis; Neil David Clarke; Lucas 

Guimaraes-Ferreira 



 97 ورزشی بازیکنان فوتبال نقش مکملهای منتخب در بهبود عملکرد فیزیولوژیکی و 

بی 2022 تمرینات  بر  کراتین  مکمل  و  تأثیر  منفرد  هوازی 
یافته در  متناوب و ترکیب بدن در طول تمرین کاهش

 بازیکنان فوتبال 

Svatoslav Valenta; Rudolf Psotta; Jakub 

Hrabal 

 

تأثیر بتاآلانین بر کاهش غلظت لاکتات خون و بهبود  2022
 عملکرد ورزشی 

Saiwan Sirwan Mohammed; Mohammed 

Rahman Rahimi; Dara Latif Sayfaddin 

تأثیر تمرینات پلایومتریک و مکمل عصاره چغندر بر   2023
خون  pH هوازی، نیتریک اکسید، لاکتات وتوان بی

 هوازی شدید در بازیکنان فوتبالپس از فعالیت بی

Alamdari, A., Khouineroud, B., & 

Fakhrpour, F.  

تأثیر مکمل چغندر بر اشباع اکسیژن عضلات بازیکنان  2023
 ای فوتبال پس از یک تست سرعت مکرر حرفهنیمه

Yiannis Michailidis 

 

عملکرد   2023 بر  چغندر(  )آب  نیترات  مکمل  اثر  بررسی 
ای با در نظر گرفتن سطح های حرفهورزشی فوتبالیست

 مصرف عادی نیترات رژیمی 

Matjaž Macuh; Nenad Kojić; Bojan Knap 

عصبی 2023 خستگی  چغندر،  آب  مداوم  عضلانی  - مصرف 
 دهدشده را کاهش میسازیناشی از بازی فوتبال شبیه

 

Wael Daab; Firas Zghal; George P. Nassis; 

Haithem Rebai; Wassim Moalla; Mohamed 

Amine Bouzid 

 

دار بر عملکرد  اثر حاد دوزهای مختلف آدامس کافئین 2023
 ورزشی در بازیکنان فوتبال مرد معتاد به کافئین

Ulas Can Yildirim; Neslihan Akcay; Dan 

Iulian Alexe; Ozcan Esen; Mehmet Gulu; 

Cristina Cîrtiţă-Buzoianu; Fahri Safa 

Cinarli; Marilena Cojocaru; Cengizhan 

Sari; Cristina Ioana Alexe; Raci Karayigit 

حرفه 2023 بازیکنان  ریکاوری  بر  کافئین  مکمل  ای  اثرات 
 فوتبال 

Thais Marques e Silva; Wilson Cesar 

Abreu; Eduardo Pimenta; Sandro F. da 

Silva 

بر عملکرد شناختی قبل و  2023 اثرات مصرف حاد کافئین 
های کوچک در بازیکنان های مکرر در زمینبعد از بازی

شده ای فوتبال: کارآزمایی متقاطع تصادفی کنترلحرفه
 با دارونما

Rodrigo Freire de Almeida; Mateus de 

Oliveira; Isadora Clivatti Furigo; Rodrigo  
Aquino; Neil David Clarke; Jason Tallis; 

Lucas Guimaraes-Ferreira 

بازیکنان  2023 انگیختگی  بر  کافئین  مکمل  اثرات  بررسی 
 فوتبال دانشگاهی 

Badar Mohy ud Din; Muhammad Zafar 

Iqbal Butt; Yasmeen Tabassum 

تأثیر مصرف ترکیبی کافئین و کربوهیدرات بر عملکرد   2023
 هوازی و قدرت عضلانی بازیکنان فوتبال مرد جوانبی

Seyed Mohammad Hosseini Ara; Elham 

Farhadfar 

 

تنفسی، متابولیکی و عملکردی ناشی از  -تغییرات قلبی  2023
مکمل نوشیدنیاثرات  در  کافئین  و  کراتین  های های 

الکترولیت: مطالعه دوسوکور،  -ورزشی مبتنی بر گلوکز 
 شده با دارونماکنترل

Kunanya Masodsai; Thanachai Sahaschot; 

Rungchai Chaunchaiyakul 

 

های مختلف مکمل کراتین بر عملکرد  اثرات حاد روش 2023
 هوازی بی

Ayşegül Yapıcı 

آلانین بر فاکتورهای ریکاوری و عملکرد  تأثیر مکمل بتا 2023
 در بازیکنان فوتبال مرد 

Aeen Moniri Hamzekolaee; Alireza 

Safarzade 
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تأثیر کافئین بر سطح تستوسترون و کورتیزول بازیکنان  2024
 فوتبال دانشگاهی 

Badar Mohy ud Din; Muhammad Zafar 

Iqbal Butt; Yasmeen Tabassum; 

Muhammad Amir Iqbal 

هوازی را بدون تغییر کافئین با دوز متوسط عملکرد بی 2024
 دهد وضعیت هیدراتاسیون افزایش می

Ahmet Mor; Kürşat Acar; Dan Iulian 

Alexe; Hakkı Mor; Mekki Abdioğlu; Maria 

Cristina Man; Fatih Karakaş; Fatma Ben 

Waer; Ali Kerim Yılmaz; Cristina Ioana 

Alexe 

اسید لاکتیک و   2024 تعیین سطح کورتیزول، تستوسترون، 
بی انواع  عملکرد  از  استفاده  با  ورزشکاران  در  هوازی 

 مختلف قهوه 

Melda Gür; Vedat Çınar; Taner Akbulut; 

Kenan Bozbay; Polat Yücedal; Mehdi 

Aslan; Gökçe Avcu; Johnny Padulo; Luca 

Russo; Joanna Rog; Gian Mario Migliaccio 

اثرات دوز پایین کراتین مونوهیدرات خوراکی بر قدرت  2024
 عضلانی پس از خستگی در بازیکنان جوان فوتبال 

Álvaro Huerta Ojeda; Emilio Jofré-Saldía; 

Maximiliano Torres-Banduc; Sergio 

Galdames Maliqueo; Gonzalo Barahona-

Fuentes; Cristóbal Cofré-Acevedo; et aI 

تأثیر دوزهای مختلف مکمل کراتین بر قدرت و سرعت   2024
 سازی در بازیکنان فوتبال در طول دوره آماده

A.M. Ben Said; L. Inoubli; Y.N. Ben Said; 

Yu.V. Koryagina; M.M. Ammar; O.N. 

Akimkina; M. Inoubli 

تأثیر ترکیبی کراتین، کافئین و مقاومت متغیر بر توانایی   2024
 تکرار سرعت در بازیکنان جوان فوتبال 

Alvaro Huerta Ojeda; Carlos Jorquera-

Aguilera 

 

افزایش توده عضلانی و  2024 با  ارتباط مشخصات ژنتیکی 
حرفه بازیکنان  در  عضلانی  آسیب  از  ای  پیشگیری 

 فوتبال پس از مصرف مکمل کراتین

David Varillas-Delgado 

 

با مکمل  (USRPT) تأثیر تمرین سرعتی فوق کوتاه 2024
 آلانین بر آمادگی جسمانی در بازیکنان جوان فوتبالبتا

Mohammad Amin Farhani; Hamid Rajabi 

Reza Nourmohammad 

هوازی و هوازی در  تأثیر مکمل کافئین بر عملکرد بی 2025
 بازیکنان فوتبال دانشگاهی مرد با محدودیت خواب 

Ning Wang; Weili He; Zeng Zhou; Zhen 

Chen; Xiaotian Li 

 

مجموعه   2025 طول  در  کافئین  با  دهان  شستشوی  اثرات 
دیده: های ویژه فوتبال در بازیکنان مرد آموزشآزمون

 شدهناشتا در مقابل تغذیه

Hossein Miraftabi; Hossein Ghorbani; 

Pedram Souzandeh; Erfan Berjisian; 

Alireza Naderi; Shima Mojtahedi; Chad 

Kerksick 

هوازی و قدرت  اثرات حاد مکمل کافئین بر عملکرد بی 2025
 عملکردی در بازیکنان فوتبال زن 

Hakkı Mor; Ahmet Mor; Mekki Abdioğlu; 

Dragos Ioan Tohănean; Cătălin Vasile 

Savu; Gizem Ceylan Acar; Cristina Elena 

Moraru; Dan Iulian Alexe 

مهارت 2025 و  بدنی  عملکرد  بر  کافئین  ویژه اثرات  های 
کارآزمایی   نخبه:  جوان  فوتبال  بازیکنان  در  ورزشی 

 تصادفی با طرح دارونمای متعادل 

Aduard Bezuglov; Timur Vakhidov; 

Ryland Morgans; Georgiy Malyakin; 

Anton Emanov; Egana Koroleva; Elizaveta 

Kapralova; Oleg Talibov 

برخی  2025 بر  کافئین  کپسول  و  آدامس  حاد  مصرف  تأثیر 
طول   در  فوتبال  بازیکنان  عملکردی  پارامترهای 

 های رده کوچک بازی

Hossein Alishavandi; Javad Nemati; 

Mohammad Hematinia; Rasoul Rezaei  
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دهد شده را نشان می شناختی و اجرایی مطالعات بررسی های روشترین محدودیتصورت خلاصه، مهمبه   2جدول  
 توانند بر تفسیر و تعمیم نتایج تأثیرگذار باشند. که می

 محدودیتهای علمی مطالعات صورت گرفته .2جدول 
 توضیح علمی  محدودیت 

 حجم نمونه پایین
اند، که باعث کاهش توان آماری و افزایش احتمال کننده محدود انجام شدهاغلب مطالعات با تعداد شرکت

 .شده است II خطای نوع

 مدت کوتاه مداخله 
اثرات برخی مکملاند، در حالیها کمتر از دو هفته به طول انجامیدهبیشتر کارآزمایی ها )مثل که بروز 

 .است  هفته  6≤آلانین( نیازمند -بتا

 ها ناهمگونی پروتکل
های عملکردی، مقایسه مستقیم و انجام متاآنالیز  بندی مصرف و شاخصتفاوت در دوز، نوع مکمل، زمان

 .را دشوار کرده است

 کنترل ناکافی رژیم غذایی 
اند که خطر عوامل  درستی کنترل یا گزارش نشدهمتغیرهایی مانند نیترات، کافئین یا وضعیت گلیکوژن به

 .دهدکننده را افزایش میمخدوش

 ترکیب جمعیت نمونه 
تعمیم نخبه،  غیرفوتبالیست  ورزشکاران  و  مردان  بر  مطالعات  بیشتر  یا  تمرکز  زنان  به  را  نتایج  پذیری 

 .های سنی دیگر محدود کرده استگروه

گزارش   کیفیت 
 شناختی روش

تصادفی دادهبلایندینگ،  مدیریت  و  بهسازی  گمشده  ارزیابی  های  فاقد  یا  نشده  گزارش  کامل  طور 
 .اندبیومارکرهای زیستی معتبر بوده

 .گاه متناقض است نتایج  و نشده بررسی خوبیبه( کافئین –ها )مانند کراتیناثرات ترکیبی مکمل ها تعامل مکمل

عوارض   و  ایمنی  گزارش 
 جانبی 

اند، که اطمینان از ایمنی  بسیاری از مطالعات گزارش دقیقی از عوارض جانبی یا پایش ایمنی ارائه نکرده
 .دهدبلندمدت را کاهش می

 
 ،(نفر 24–16های کوچک )در برخی موارد ها با حجم نمونه بر اساس مطالعات مرورشده در این مقاله، اکثر پژوهش

 تمرین  سطح  در ناهمگونی و( مدتکوتاه  اردوهای در نخبه  یا  دانشجویی جوان،  هایفوتبالیست) خاص هایجمعیت
 صورتبه  پاسخ–دوز  رابطه   مطالعات  از   بسیاری در  همچنین،.  کندمی   محدود  را  نتایج  پذیریتعمیم که  اند شده انجام
ویژه در بتاآلانین و نیترات(، که امکان تعیین دوز ثابت آزمون شده است )به یک تنها اغلب و نشده بررسی مندنظام

می را محدود  اثربخشی  آستانه  یا  بهینه  انجام شدهدوز  مردان  روی  بر  مطالعات  غالب  این،  بر  افزون  و  سازد.  اند 
ویژه در سطح نخبه محدود است، بنابراین تعمیم نتایج به هر دو جنس باید با احتیاط های مربوط به زنان به داده

– های جمعیت مورد مطالعه، فقدان تحلیل دقیق دوزهای مرتبط با ویژگی صورت گیرد. بر این اساس، محدودیت

 شناخته  مرور  این  نتایج  تعمیم  و  تفسیر  در   مهم  قیود  عنوانبه   درستیبه   ها،نمونه  در  جنسیتی  توازن  عدم  و  پاسخ،
 .تر و شامل هر دو جنس برای تقویت سطح شواهد هستندتر، طولانی بزرگ هایکارآزمایی نیازمند و  شوندمی

 نتایج 
از مکانیسمخلاصه   3جدول   اثرات عملکردی، شاخصای  های پاسخ و  کنندههای کمی، تعدیلهای فیزیولوژیک، 
دهند که ها نشان مییافتهدهد.  ها را ارائه می های مصرف مکمل نیترات )مشتق از چغندر( در فوتبالیستپروتکل 

می نیترات  در مصرف  و  دهد  بهبود  را  لاکتات  آستانه  و  اکسیژن  کارایی  نیتریک،  اکسید  تولید  افزایش  با  تواند 
تری ایجاد کند. این اثرات عمدتاً در ورزشکاران غیرنخبه یا افرادی با  های متناوب و شدید عملکرد مطلوبفعالیت

 مصرف کم نیترات مشاهده شده است.
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 مصرف مکمل نیترات های کمیهای فیزیولوژیک، اثرات عملکردی، شاخصمکانیسم . 3جدول 
 توضیح حوزه 

 های اصلی اثر مکانیسم

  (NO) نیتریک اکسید  به نیتریت به تبدیل نیترات

 افزایش اتساع عروقی و جریان خون عضلانی 

 بهبود کارایی میتوکندریایی و کاهش هزینه اکسیژن

 اثرات عملکردی گزارش شده 

 (  HIIT ،RSAهوازی )بی –های ترکیبی هوازی بهبود استقامت و فعالیت
 افزایش اشباع اکسیژن عضلانی و ارتقای آستانه لاکتات 

 و استرس اکسیداتیو   DOMSکاهش خستگی، 

 های کمی شاخص
 بسته به مطالعه متغیر  VO₂max أثیر نسبی برت

 بیشترین اثر در افرادی با مصرف کمِ نیترات رژیمی

 ها کنندهها و تعدیلجمعیت 
 مصرف از نظر نیترات غذایی دهی بالاتر در ورزشکاران غیرنخبه یا کمپاسخ 

 پایه بالاتر  NO های نخبه با سطح تر در فوتبالیستپاسخ ضعیف

 های مصرفی رایجپروتکل
150–500 mg  ساعت قبل فعالیت  3–2نیترات 

 تطبیقی  اثرات برای هفته  8–3پروتکل مزمن 
 های رایج: آب چغندر، ژل، شات غلیظفرم

 

ارائه  های مصرف کافئین  های اثر، مزایای عملکردی، دوزهای مؤثر و پروتکلجامع بر مکانیسم  مروری  4جدول  
هوازی، ها برای بهبود عملکردهای بیدهند که کافئین یکی از مؤثرترین مکملها نشان میپژوهش  نتایج  دهد.می

حال پاسخ به مصرف کافئین تحت تأثیر سابقه مصرف،  های متناوب در فوتبال است. با اینزمان واکنش و فعالیت
 سطح آمادگی و عوامل ژنتیکی قرار دارد و دوزهای بالاتر ممکن است عوارض جانبی ایجاد کنند.

 هامصرف کافئین در فوتبالیست  اثر، مزایای عملکردی، دوزهای مؤثر و پروتکل مکانیسم .  4جدول 
 توضیح  حوزه

 های اصلی اثرمکانیسم

 خستگی کاهش وهای آدنوزین  آنتاگونیسم گیرنده
 ها و انگیزش  آمینافزایش کاتکول

 عضلانی و تحریک گلیکولیز ⁺Ca² افزایش آزادسازی 
 اثرات انتظاری/پلاسیبو 

 اثرات عملکردی گزارش شده

 ، پرش عمودی، اسپرینت تکراری  RSAهوازی: بهبود توان بی
  ها(بان گیری )ویژه دروازهبهبود زمان واکنش و تصمیم

 خوابی و عملکرد در خستگی یا کم   (YYIR1)بهبود استقامت میانابینی 
 و بازیابی  DOMS شواهد متناقض درباره

 های کمیشاخص
 mg/kg 6 –  3 :دوز مؤثر 

 اثر بیشتر + عوارض )کورتیزول( (mg/kg 9–7) دوزهای بالا
 کپسول/نوشیدنی(  mg 400– 210آدامس(, ) mg 200–100دوزهای ثابت: )

 هاکنندهها و تعدیلجمعیت
 مصرف کافئین ها و افراد کمپاسخ بهتر: غیرنخبه
 کرده ها و افراد عادتپاسخ متناقض: نخبه

 CYP1A2 نقش ژنتیک: 

 های مصرفی رایج پروتکل

3–6 mg/kg ،45–60   دقیقه قبل فعالیت 
 دقیقه قبل  mg 100–200  ،10–15آدامس کافئین: 

 شویه کافئین )اثر عصبی سریع( دهان 
 افزا ترکیب با کراتین یا کربوهیدرات: گاهی هم
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بی   5جدول   توان  بهبود  در  کراتین  نقش  درباره  کلیدی  اسپرینت اطلاعات  قدرت عضلانی، ظرفیت  های هوازی، 
های بارگیری، باعث ویژه پس از دورهمصرف کراتین به کند.  ها را ارائه میعضلانی در فوتبالیستتکراری و سازگاری  

می  نیرو  تولید  توان  و  فسفوکراتین  ذخایر  پاسخ افزایش  بهترین  شده شود.  مشاهده  جوان  بازیکنان  در  و  ها  اند 
 توجهی بر سرعت اشباع عضله دارند. های بارگیری و نگهداری تأثیر قابلپروتکل 

 

 هاعضلانی در فوتبالیست و سازگاری  هوازی، قدرت عضلانیتوان بینقش کراتین در   . 5جدول 

 توضیح  حوزه 

 های اصلی اثر مکانیسم

   ( ATP–PCr )سیستم ATPو بازسازی سریع  PCr افزایش
   پروتئین   سنتز  افزایش  و  سلولی  تورم   به  منجر اسمولاریته  افزایش  

  ایهای ماهوارهتحریک سلول 
 کاهش التهاب و استرس اکسیداتیو 

 اثرات عملکردی گزارش شده 

 )سازگارترین یافته(  های تکراریافزایش توان و اسپرینت
 و پاسخ بهتر به تمرینات حجیم افزایش قدرت مقاومتی

 سلولی(  وزن )آب داخل  + افزایش توده بدون چربی
 بهبود نسبی بازیابی عضلانی )شواهد متوسط( 

 های کمی شاخص

روز   20بارگیری   در  روز     5–3  نگهداری  -روز   5  ×   گرم  در   گرم 

 روز  g/kg/day14 × 3/0بر اساس وزن  

 نیز مؤثر  Mg–Cr های تدریجی وپروتکل

 ها کنندهها و تعدیلجمعیت 
 پاسخ بهتر: نوجوانان و جوانان 

 اثر وابسته به ژنتیک عضلانی   
 زنان  شواهد محدود در 

 های مصرفی رایجپروتکل

 روز  g/day ،5 5×4بارگیری 
 روزانه گرم  5–3نگهداری: 

 زمان: همراه غذای کربوهیدراتی یا بعد تمرین 
 برخی مطالعات: مصرف عصرگاهی 

 

های شدید و متناوب،  آلانین بر توانایی بافری عضله، بهبود عملکرد در فعالیتمروری بر اثرات مکمل بتا     6جدول  
شود و  آلانین از طریق افزایش کارنوزین عضلانی حاصل می اثر اصلی بتاها است.  و کاهش خستگی در فوتبالیست

دهی بهتر معمولاً در بازیکنان  هفته ادامه یابد. پاسخ  10تا    6دهی باید حداقل  توجه، مکملبرای دستیابی به نتایج قابل 
 شود.  جوان دیده می

 بحث و بررسی 

ای در ورزش فوتبال تابعی چندبُعدی از های تغذیهدهد که اثربخشی مکملتحلیل جامع شواهد موجود نشان می
های فردی ورزشکار است. بر اساس زمان مداخله و ویژگیبندی و مدتهدف عملکردی، مقدار و شکل مصرف، زمان

نیترات/آب  بتامرور حاضر که بر چهار مکمل اصلی شامل کراتین، کافئین،  توان  تمرکز دارد، می   آلانین-چغندر و 
ی رو، انتخاب بهینهای هستند؛ از اینهای ویژهنتیجه گرفت که هر یک از این ترکیبات دارای مزایا و محدودیت

 .مکمل باید با در نظر گرفتن اهداف عملکردی و خصوصیات فیزیولوژیکی بازیکن انجام شود
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های شدید و متناوب،  آلانین بر توانایی بافری عضله، بهبود عملکرد در فعالیت اثرات مکمل بتا .  6جدول 

 هادر فوتبالیست 
 توضیح حوزه 

 های اصلی اثر مکانیسم
 افزایش ذخیره کارنوزین عضلانی

 افزایش ظرفیت بافری و کاهش اسیدوز   
 اکسیدانی و محافظتی عضله خواص آنتی

گزارش   عملکردی  اثرات 
 شده

 ، اسپرینت تکراری HIIT ،RSA های شدید و متناوببهبود فعالیت
  (USRPT) کاهش خستگی در تمرینات مشابه مسابقه

 اغلب بدون تغییر  VO₂max اثر خفیف بر پارامترهای هوازی 
 LDH و CK تغییرات اندک در

 های کمی شاخص
 نوبت  4–3در گرم روزانه    6.4–4

 هفته  10–6اثرگذاری واضح پس از 
 هفته ناکافی  4های کمتر از  دوره

 ها کنندهها و تعدیلجمعیت 
 ایحرفهپاسخ بهتر در بازیکنان جوان / نیمه

 ها )خصوصاً دوره کوتاه( اثرگذاری متغیر در نخبه

 های مصرفی رایجپروتکل

 نه گرم روزا  6/ 4–4جمعاً  :گرممیلی 1000–800×4

 هفته   12–4 :طول دوره

سوزن شدن یا  )احساس موقت سوزنپارستزی مصرف همراه غذا یا پیش/پس تمرین برای کاهش 
 گزگز پوست( 

 
های انفجاری هوازی و تکرارپذیری تلاش ی بهبود توان بی ی نظری و تجربی را در زمینهبیشترین پشتوانه  کراتین

مدت و شدید، و کاهش خستگی  های کوتاهدارد. افزایش ذخایر فسفوکراتین عضلانی، ارتقای تولید توان در فعالیت
مهم از  به عضلانی  آن  فیزیولوژیکی  مزایای  میترین  حجم شمار  به  محدود  موجود  مطالعات  برخی  اگرچه  روند. 

ی شواهد فعلی از سطح اطمینان متوسط برخوردار ی کوتاه هستند، مجموعههای مداخلههای کوچک و دورهنمونه 
، یک رویکرد مؤثر و ی بازتوانیفصل و مرحلههای پیشویژه در دورهدهند که مصرف کراتین، به بوده و نشان می

 (.20،27،28شود )کاربردی محسوب می
عنوان  های عملکرد انفجاری است و به بینی و مستقیم بر شاخصبندی، کراتین مکملی با اثرات قابل پیشدر جمع

شود. با این حال، ضرورت اند توصیه می مدت همراه های شدید و کوتاههایی که با فعالیتی پایه در ورزش گزینه
با حجم نمونه انجام مطالعات طولانی بزرگتر  افزایش سطح قطعیت و تعمیمهای  برای  نتایج همچنان  تر  پذیری 

 پابرجاست.

شود. شواهد متعدد های عملکردی شناخته میهای پراستفاده با اثربخشی سریع بر شاخص یکی از مکمل  کافئین
توانند هر کیلوگرم وزن بدن، پیش از تمرین یا رقابت، میگرم به ازای  میلی  6تا   3اند که دوزهای حدود  حاکی از آن

داری بهبود بخشند. افزون بر این، کافئین با افزایش طور معنی عملکردهایی همچون پرش، سرعت و چابکی را به 
 فردی  تغییرپذیری  حال،  این  با.  کند  تسریع  را  عضلانی–های عصبیتواند پاسخبیداری و کاهش زمان واکنش می 

 اثرات   شود  موجب   است  ممکن  –  آن  روزمره  مصرف   میزان  و  ژنتیکی  هایتفاوت   از  ناشی  –  کافئین  به  پاسخ  در
به طور کلی، کافئین اثرات ارگوژنیک  (. 11،12،16،29،30)  باشند   منفی   حتی  یا  خنثی   ورزشکاران   برخی  در  مکمل
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( نشان داده است؛ هرچند RPE( و کاهش ادراک سختی تمرین )TTEقابل توجهی در افزایش زمان تا خستگی )
به دوز مصرفی و شرایط فردی هستند. به شدت وابسته  اثرات  از کافئین این رو، توصیه می   از  این  استفاده  شود 

شده پیش از کاربرد عملی صورت گیرد، زیرا تجویز عمومی بدون در نظر گرفتن شده و آزمونسازیصورت فردیبه 
 های شخصی ممکن است نتایج متناقضی ایجاد کند. تفاوت

شود. های بینابینی و تناوبی با شدت بالا شناخته میدر فعالیتمکملی با اثرات بالقوه مفید  عنوان  به  چغندرنیترات / آب
(، تغییر RSAهای تکراری )هایی نظیر اسپرینت تواند عملکرد در آزمون دهند که مصرف نیترات می شواهد نشان می 

پیجهت آزمون های  و  مانند  شبیههای  درپی  مسابقه  بخشد.  Yo-Yoسازی  بهبود  از طریق    را  عمدتاً  مزایا  این 
ویژه زمانی شوند، به افزایش کارایی میتوکندری، حفظ اشباع اکسیژن عضلانی و کاهش احساس خستگی حاصل می

بندی مصرف به شکل دقیق تنظیم شده باشد. با وجود این، ناهمگونی قابل توجه در نتایج مطالعات که دوز و زمان 
های اندک موجب شده سطح اطمینان شواهد در هایی نظیر کنترل ناکامل رژیم غذایی و حجم نمونه و محدودیت

ویژه برای در مجموع، نیترات به  (.3،31،32،33،34مورد اثربخشی این مکمل در حد پایین تا متوسط ارزیابی شود )
تواند سودمند باشد، اما در افرادی با تغذیه  شان پایین است می ی نیترات در رژیم غذایی ورزشکارانی که دریافت پایه 

به مکمل کمتر قابل پیش نیترات، پاسخ عملکردی  از منابع طبیعی  تعیین هدفمند دوز غنی  بنابراین،  بینی است. 
 ای فرد و نیاز عملکردی از اهمیت بالایی برخوردار است. ی وضعیت تغذیهمصرف بر پایه 

به   آلانین-بتا عضلانی،  کارنوزین  ذخایر  افزایش  طریق  افزایشاز  عامل  یک  بافرینگ  دهندهعنوان  ظرفیت  ی 
شونده را به دنبال داشته های اسیدیتواند تأخیر در خستگی عضلانی در فعالیتکند که میسلولی عمل میدرون

محدودیت از  یکی  وجود،  این  با  زمان باشد.  مکمل،  این  اصلی  برایهای  لازم  دوره  بودن  اثرات   بر  به  دستیابی 
مکمل دوره  معمولاً  است؛  ملموس  از  عملکردی  بیش  است    6دهی  ضروری  کارنوزین  اشباع  القای  برای  هفته 

مدت و حجم هایی از جمله دوره مداخله کوتاه(. بیشتر مطالعات موجود در این زمینه دارای محدودیت23،25،35)
ی دارد. این مکمل نمونه های کوچک هستند که این امر درجه اطمینان شواهد را در سطح پایینی نگه می نمونه 

ای از تفکیک میان اثرات بیومارکری و اثرات عملکردی است: در حالی که تغییرات فیزیولوژیکی )افزایش برجسته
 تر و تمرینات هدفمندکارنوزین( ممکن است سریع رخ دهد، نمودهای عملکردی آشکار نیازمند دوره زمانی طولانی 

 برای تظاهر کامل هستند.
های آلانین( هرکدام نقش -دهد که چهار مکمل مورد بررسی )کراتین، کافئین، نیترات و بتامرور حاضر نشان می 

ایفا می فوتبال  بازیکنان  ورزشی  و  فیزیولوژیکی  عملکرد  بهبود  در  و   کراتینکنند.  متمایزی  انفجاری  عملکرد  بر 
 نیترات اثرات ارگوژنیک فوری ولی متغیر بر زمان واکنش و تحمل خستگی دارد،    کافئینتکرارپذیری تکیه دارد،  

آلانین پتانسیل افزایش آستانه اسیدیته -دهد، و بتاهای متناوب را هدف قرار می هوازی در فعالیتبی-کارایی هوازی
 را در بلندمدت دارد.

( باشد. Personalized Approach)  شده”سازیشده باید مبتنی بر “رویکرد شخصی بنابراین، رویکرد توصیه 
فصل،  ای طراحی شود که با مرحله تمرینی )پیشگونه ای باید به دهی مطلوب در فوتبال حرفهیک پروتکل مکمل

فصل، بازتوانی(، پست تخصصی بازیکن )هافبک، مهاجم، مدافع( و پاسخ فردی به دوزهای آزمایشی همسو درون
کوتاه در  استفاده  پتانسیل  کافئین  و  کراتین  که  حالی  در  بتاباشد.  اثربخشی  دارند،  را  به  -مدت  نیترات  و  آلانین 

بلندمدتبرنامه  به سمت توصیه تر و کنترل دقیق وضعیت تغذیه ریزی  بازیکن وابسته است. برای حرکت  های ای 
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های استاندارد دوز، و همچنین بررسی  با پروتکل  (Prospective Trialsنگر ) تر، نیاز به مطالعات آیندهقطعی
 ها در شرایط مسابقه واقعی ضروری است. افزایی این مکمل اثرات هم

های متعددی ها توسط محدودیت های مبتنی بر مکملعلیرغم شواهد مثبت، درجه اطمینان کلی برای اکثر توصیه
ها شامل حجم نمونه اندک در مطالعات، کوتاهی دوره مداخله که فرصت ترین این محدودیتشود. مهمتضعیف می

های عملکردی مورد استفاده،  کند، تنوع شدید پروتکل ها را فراهم نمی کافی برای دستیابی به اشباع کامل بیومارکری
مواد پایه  مصرف  بر  ناکافی  کنترل  شرکت )به   و  توسط  نیترات(  و  کافئین  است ویژه  کنندگان 

های ها به جمعیتدهند که هرگونه تعمیم یافتههای متدولوژیک نشان می(. این کاستی 18،24،27،28،31،32،33،36)
 ها باید کاملاً هدفمند و مبتنی بر فرد ارائه گردند. تر باید با احتیاط فراوان صورت پذیرد و توصیهورزشی بزرگ 

 گیرینتیجه
های مختلف، پتانسیل ارگوژنیک آلانین، هرکدام با مکانیسم-های کراتین، کافئین، نیترات و بتادر نهایت، مکمل

هوازی و بازتوانی دهند. کراتین به عنوان گزینه اولیه برای توان بی قابل توجهی را برای ورزشکاران فوتبال نشان می
سازی دقیق دوز وابسته است. نیترات الاثر است که موفقیت آن به فردییک مداخله سریع  ماند. کافئینباقی می

-نیترات مؤثر است. در حالی که بتاهای بینابینی در ورزشکاران با رژیم غذایی پایه کمبرای بهبود عملکرد در فعالیت
های تمرینی ریزی بلندمدت و هماهنگی با دوره آلانین پتانسیل بافری بالایی دارد، اجرای عملی آن مستلزم برنامه 

بر اهداف عملکردی کوتاه  سنگین است. باید مبتنی  انتخاب مکمل  این است که  مدت و بلندمدت،  توصیه عملی 
های آتی باید بر طراحی مطالعات های علمی هر ماده صورت پذیرد. پژوهشهای فیزیولوژیک و محدودیتویژگی
)کوتاه با  Longitudinalنشده  اندازه (،  و  رژیمی  مصرف  دقیق  کنترل  مناسب،  همزمان کورسازی  گیری 

های بالینی به سطح اطمینان بالاتری بیومارکرهای عملکردی و زیستی تمرکز کنند تا شواهد موجود تقویت و توصیه
 (. 1،24،28،37ارتقاء یابند )
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Abstract 

Objectives: Modern sports nutrition has considerable potential to optimize 

performance, reduce fatigue, and accelerate recovery in soccer players. The aim of 

this study was to systematically synthesize and integrate the available scientific 

evidence regarding the performance effects, physiological mechanisms, research 

limitations, and practical implications of four major supplements—nitrate (beetroot 

juice), caffeine, creatine, and beta-alanine—in professional soccer. 

Methods: This research synthesis study was conducted based on articles published 

between 2020 and 2025. Relevant studies were retrieved from the Web of Science, 

Scopus, PubMed, and Cochrane Library databases. In total, 41 scientific articles 

published within the 2020–2025 period were comparatively reviewed following 

methodological quality assessment, data extraction, and qualitative thematic 

analysis.  

Results: The findings indicated that nitrate and creatine, when consumed according 

to appropriate supplementation protocols, provide the strongest supportive evidence 

for improvements in anaerobic performance (such as repeated power output 

capacity) and intermittent activities. Caffeine demonstrated strong ergogenic effects; 

however, these effects were dose-dependent and accompanied by substantial inter-

individual variability. In contrast, beta-alanine required longer supplementation 

periods to elicit favorable physiological and performance responses.  

Conclusion: Overall, targeted and evidence-based use of nutritional supplements 

can be effectively incorporated into preparation, training, and rehabilitation 

programs in professional soccer, contributing to enhanced performance and reduced 

player fatigue.  
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