
چرا برخ ورزشاران با مصرف بتاآلانین دچار پارستزی شدید
مشوند؟
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پارستزی ناش از مصرف بتاآلانین پدیدهای عصب–حس است که بهواسطهی برهمکنش مستقیم این آمینواسید با مسیرهای
انتقال پیام در اعصاب محیط رخ مدهد. این واکنش نه نشانهی آسیب بافت است و نه الزاماً به مسمومیت ارتباط دارد، بله

پیامد ویژگهای فارماکوکینتی بتاآلانین و نحوهی تحری گیرندههای خاص عصب در پوست و بافتهای زیرجلدی محسوب
مشود.

بتاآلانین و جایاه آن در متابولیسم عضله

بتاآلانین ی آمینواسید غیرضروری است که نقش اصل آن در بدن، مشارکت در سنتز کارنوزین داخل عضله است. کارنوزین
بهعنوان بافر اسیدی عمل مکند و با خنثسازی یونهای هیدروژن، افت pH ناش از تمرینات شدید را بهتعویق ماندازد.

افزایش سطح کارنوزین، تحمل تمرینات پرفشار را بالا مبرد و خست عضلان را دیرتر آشار مکند.

نته کلیدی اینجاست که بتاآلانین برای رسیدن به عضله، ابتدا وارد گردش خون مشود و در این مسیر متواند با بافتهای
عصب تعامل داشته باشد. همین مرحله، نقطه شروع پارستزی است.

https://jazirehmokamel.com/%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%b1%d8%ae%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a8%d8%aa%d8%a7%d8%a2%d9%84%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%86-%d8%af/
https://jazirehmokamel.com/%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%b1%d8%ae%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%a8%d8%aa%d8%a7%d8%a2%d9%84%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%86-%d8%af/
https://jazirehmokamel.com/product-category/%d9%be%d9%85%d9%be-%d8%a8%d8%aa%d8%a7-%d8%a2%d9%84%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%86/


پارستزی چیست و چونه احساس مشود؟

پارستزی به مجموعهای از احساسات غیرطبیع مانند سوزنسوزن شدن، مورمور شدن، خارش یا سوزش سطح اطلاق
مشود که بدون محرک خارج مشخص رخ مدهد. در مورد بتاآلانین، این احساس اغلب در صورت، گردن، گوشها، ساعدها

و گاه پاها گزارش مشود. شدت آن متواند از ی تحری خفیف تا احساس شدید و آزاردهنده متغیر باشد.

این احساس معمولا گذراست و پس از کاهش سطح بتاآلانین در خون فروکش مکند، اما در برخ ورزشاران بهدلیل شرایط
خاص فیزیولوژی یا دوز مصرف، شدیدتر بروز میابد.

نقش گیرندههای عصب در بروز پارستزی

علت اصل پارستزی ناش از بتاآلانین، تحری گیرندههای عصب خاص به نام MrgprD است که در پایانههای عصب پوست
حضور دارند. بتاآلانین متواند این گیرندهها را فعال کند و باعث ارسال پیامهای غیرمعمول به سیستم عصب مرکزی شود. مغز

این پیامها را بهصورت احساس سوزش یا مورمور شدن تفسیر مکند.

این فرآیند کاملا مستقل از آسیب عصب است و بههمین دلیل، پارستزی بتاآلانین معمولا خطرناک تلق نمشود. با این حال،
شدت تحری این گیرندهها متواند بین افراد تفاوت چشمیری داشته باشد.

و اوج غلظت خون دوز مصرف

ی از مهمترین عوامل تعیینکننده شدت پارستزی، دوز مصرف و سرعت افزایش غلظت بتاآلانین در خون است. مصرف
دوزهای بالا بهصورت یجا باعث افزایش ناگهان سطح خون بتاآلانین مشود. این افزایش سریع، گیرندههای عصب را

بهطور همزمان و گسترده تحری مکند و در نتیجه، پارستزی شدیدتری ایجاد مشود.

در مقابل، دوزهای تقسیمشده یا فرمولاسیونهای با جذب آهستهتر، افزایش تدریجتری در غلظت خون ایجاد مکنند و شدت
علائم را کاهش مدهند.



تفاوتهای فردی در پاسخ عصب

حساسیت سیستم عصب ،دهند. تفاوت در تراکم گیرندههای عصببه بتاآلانین نشان نم ساناران واکنش یهمه ورزش
محیط و حت ضخامت پوست متواند بر شدت پارستزی اثر بذارد. برخ افراد ذاتاً سیستم عصب حساستری دارند و به

محرکهای شیمیای واکنش شدیدتری نشان مدهند.

همچنین وضعیت هیدراتاسیون، جریان خون محیط و سطح استرس متواند پاسخ عصب را تعدیل یا تشدید کند. بههمین دلیل،
دو فرد با دوز یسان ممن است تجربههای کاملا متفاوت داشته باشند.

ارتباط پارستزی با زمان مصرف

زمان مصرف بتاآلانین نیز در شدت پارستزی نقش دارد. مصرف این ممل در حالت ناشتا یا پیش از تمرین، زمان که جریان
خون به سمت پوست و عضلات افزایش میابد، متواند احساسات حس را برجستهتر کند. افزایش جریان خون محیط باعث

مشود بتاآلانین سریعتر به پایانههای عصب برسد.

در مقابل، مصرف همراه غذا یا در زمانهای که جریان خون پایدارتر است، ممن است شدت پارستزی را کاهش دهد.

آیا پارستزی نشانه اثربخش بیشتر است؟

ی از سوءبرداشتهای رایج این است که پارستزی شدید نشانه اثرگذاری بالاتر بتاآلانین است. در واقع، پارستزی هیچ ارتباط
مستقیم با افزایش کارنوزین عضلان یا بهبود عملرد ندارد. این احساس صرفاً پیامد تحری عصب است و نه شاخص از

کارای ممل.



اثر واقع بتاآلانین به مصرف منظم و تجمع تدریج کارنوزین در عضله وابسته است، نه به تجربه حس کوتاهمدت پس از
مصرف.

نقش فرم ممل و فرمولاسیون

فرم شیمیای و فرمولاسیون بتاآلانین متواند بر شدت پارستزی اثر بذارد. برخ فرمولها بهگونهای طراح شدهاند که
رد بهطور مؤثری شدت تحریجلوگیری کنند. این روی غلظت خون تری داشته باشند و از اوج ناگهانآزادسازی تدریج

گیرندههای عصب را کاهش مدهد.

در مقابل، پودرهای ساده با جذب سریعتر، احتمال بروز پارستزی شدیدتری دارند، بهویژه اگر در دوز بالا مصرف شوند.

آیا پارستزی خطرناک است؟

از دیدگاه علم، پارستزی ناش از بتاآلانین در افراد سالم معمولا خطرناک محسوب نمشود. این پدیده برگشتپذیر است و با
کاهش سطح خون ممل از بین مرود. با این حال، شدت بالای آن متواند باعث ناراحت، اضطراب یا کاهش تمرکز شود،

بهخصوص در افرادی که برای اولینبار این تجربه را دارند.

نته مهم این است که پارستزی نباید با واکنشهای آلرژی یا عصب جدی اشتباه گرفته شود. تفاوت در الوی علائم و
مدتزمان بروز، در این تمایز اهمیت دارد.

سازگاری عصب در مصرف طولانمدت

یابد. این پدیده بهعنوان سازگاری عصبجالب است که در بسیاری از افراد، شدت پارستزی با ادامه مصرف بتاآلانین کاهش م
شناخته مشود. سیستم عصب بهتدریج به حضور این محرک عادت مکند و پاسخ حس ضعیفتر مشود، حت اگر دوز

مصرف تغییر نند.

.واکنش حاد و تطابقپذیر است، نه نشانهای از آسیب تجمع دهد که پارستزی یاین سازگاری نشان م

جمعبندی

پارستزی شدید در برخ ورزشاران پس از مصرف بتاآلانین نتیجهی تحری گیرندههای عصب پوست توسط افزایش سریع
غلظت خون این آمینواسید است. عوامل مانند دوز مصرف، سرعت جذب، زمان مصرف و تفاوتهای فردی نقش

پاسخ عصب ه یمل، بلم تعیینکنندهای در شدت این احساس دارند. پارستزی نه نشانه خطر است و نه شاخص اثربخش
گذرا محسوب مشود. درک منطق فیزیولوژی این پدیده به ورزشار کم مکند تجربه مصرف بتاآلانین را با آرامش و

آگاه بیشتری مدیریت کند.

سوالات متداول

پارستزی ناش از بتاآلانین چیست؟

احساس سوزنسوزن شدن یا مورمور موقت ناش از تحری گیرندههای عصب پوست است.



آیا پارستزی بتاآلانین خطرناک محسوب مشود؟

خیر؛ معمولا بخطر و گذراست و به آسیب عصب مربوط نیست.

چرا شدت پارستزی در افراد متفاوت است؟

به دوز مصرف، سرعت جذب و حساسیت سیستم عصب هر فرد بست دارد.

محصولات مرتبط

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-beta-alanine-700/
https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-beta-alanine-700/


Trec nutrition Beta alanine 700 | کپسول بتا آلانین 700 ترک نوتریشن

۱,۰۷۵,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/beta-alanine-bpi-sports/
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Beta Alanine BPI Sport | آی اسپورت پ بتا آلانین ب

۱,۷۴۰,۰۰۰ تومان


