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 ورزشکاران یو واکنش عصب   یدر بهبود عملکرد شناخت  ۳-امگا یهانقش مکمل

 فاطمه شفیعی 

 Shafieef66@gmail.com،  رانیا راز، یش راز، یش یدانشگاه علوم پزشک  ، ییو علوم غذا هیدانشکده تغذ  ه، یارشد تغذ یکارشناس

 

 ده یچک

بررس  نیا به  مکمل  یمقاله  شناخت  ۳-امگا  یهانقش  عملکرد  بهبود  عصب  یدر  واکنش  م  ی و  عملکرد  پردازدیورزشکاران   .

 ک یو نوروتروف یبا اثرات ضدالتهاب ۳-است و امگا ی اتیح یورزش  تیموفق یبرا ،یریگمیشامل توجه، حافظه و تصم ،یشناخت

و بهبود انتقال    ی عصب  ی سلول  یغشاها  یریپذانعطاف  شیبا افزا  ۳-ن، امگا یعملکردها را بهبود دهد. همچن  ن یا  تواندیخود م

  ۳-مقاله ضمن مرور اثرات امگا  ن ی. ابخشدیورزشکاران را ارتقا م ی حرکت-یحس ی سرعت واکنش و هماهنگ ، یعصب  یهاامیپ 

اشاره   یمنیو ملاحظات ا  ،یملو مک  ییدرباره دوز مناسب، منابع غذا  یبه نکات  ،یریگمیبر توجه، حافظه، زمان واکنش و تصم

 ی نه یبه  یراهبردها  نیی تع  یبرا  یابر ورزشکاران حرفه   شتریبه مطالعات ب  ازیموجود و ن  یپژوهش   یخلأها  ان،ی . در پاکند یم

 .قرار گرفته است د یمورد تأک ۳-مصرف امگا 

 ی.بهبود عملکرد ورزشی،  ورزش یهامکملی، واکنش عصبی، عملکرد شناخت،  ۳-چرب امگا  یدهایاس :هادواژهیکل

 

 مقدمه  -1

  ی هامیاتخاذ تصم  ی. ورزشکاران براروندیبه شمار م   یورزش  تیدر موفق  ی دیاز عناصر کل  ی و واکنش عصب  ی عملکرد شناخت

مح  ع،یسر اطلاعات  اجرا  ، یطیپردازش  دق  یو  بال   ازمند ین  ق،یحرکات  انعطاف  ییسطح  و  فعال  حافظه  تمرکز،    یریپذاز 

  یهاتیقابل  نیا  یسازنه ی راهکار بالقوه جهت به  کیبه عنوان    ییغذا  یهاو مکمل  هیراستا، نقش تغذ  نیهستند. در ا  یعصب

  یغشا  یریپذاثرات مثبت بر انعطاف  ،یخواص ضدالتهاب  لیبه دل  ۳-چرب امگا   یدهایمورد توجه قرار گرفته است. اس  یذهن

تقو  یسلول عصب  تیو  سال  ، یانتقال  مکمل  ریاخ  یهادر  عنوان  شناخ  یی هابه  عملکرد  ارتقاء  در  عصب  یتمؤثر  مطرح   یو 

اشده بررس  نیاند.  به  مکمل  یپژوهش  کارکردها  ۳-امگا   یهانقش  بهبود  واکنش  ی شناخت  ی در  ورزشکاران    یعصب  یهاو 

 .ها ارائه دهدمکمل نیاز ا نهیجهت استفاده به ی علم یشواهد موجود، راهکارها لیپرداخته و تلاش دارد با تحل

 پژوهش   ۀنیشیپ -1-1

بررس  یمتعدد  مطالعات امگا  یبه  شناخت  ۳-اثرات  عملکرد  جمع  یبر  پرداخته   یهات یدر  همکاران   Szot .اندمختلف  و 

  ی هاهمچون ورزش   یرقابت   ی هاطیرا در مح  ی عملکرد شناخت  تواند یم   یاهیتغذ  یها( نشان دادند که مصرف مکمل2022)

  د یتأک  یورزش  ییدر بهبود کارا  ۳-مصرف امگا  تیبر اهم Gligor (2016) و  Gligor قاتی بهبود بخشد. تحق  یکیالکترون

در بهبود حافظه، زمان واکنش و تمرکز   ۳-به اثرات مثبت امگا   زی ن Jake (2017) و Jake مانند  گر یاند. مطالعات دداشته 
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است که    اده( نشان د2024و همکاران ) Wang یهاشواهد حاصل از پژوهش  ن،یاند. علاوه بر ادر ورزشکاران اشاره کرده

حال،    نیکند. با ا  عیرا تسر  دی شد  ناتیو کاهش التهاب پس از تمر  یعضلان   یبازساز  ندیفرآ  تواندیم  ۳-مصرف منظم امگا

ها در  مکمل  نیدر پاسخ به ا  یفرد  یهاو تفاوت  ،یاریمکمل  یبندمصرف، زمان  نهیبه  زانیدر خصوص م  یی همچنان خلأها

 .است شتریب قاتیتحق ازمندیورزشکاران وجود دارد که ن انیم

 قیتحق  روش -1-2

  ی مرورها  ،یمعتبر شامل مقالت پژوهش  یمند انجام شده است. منابع علمنظام  یمرور  یمطالعه  کیپژوهش به صورت    نیا

 Web ofو    PubMed  ،Scopus)از جمله    یالمللنی ب  یاطلاعات   یهاگاهیمنتشر شده در پا  یزهایو متاآنال  کیستماتیس

Scienceتحل و  جستجو  مورد  گرفته  لی (  واژگاقرار   Omega-3 Fatty Acids"  ،"Cognitive"مانند    یدیکل  ناند. 

Performance"  ،"Neural Reactivity"  و  ،"Athletic Performance"   جستجو شد.    یجهت  استفاده  منابع 

ب  یارهایمع شده  منتشر  مقالت  شامل  رو2024تا    20۱0  یهاسال   نیورود  بر  شده  انجام  مطالعات   ا یورزشکاران    ی، 

پ   یهات یجمع و  بررس  ییهاژوهشفعال،  به  که  امگا  یبود  شناخت  ۳-اثر  عملکرد  عصب  ای  یبر  بودند.    یواکنش  پرداخته 

بر تمرکز، حافظه، زمان واکنش    ۳-امگا  راتیدر چارچوب تأث  ها افتهی شده و    لیتحل  یفیاطلاعات استخراج شده به صورت ک

 اند. شده ی سازمانده ی عضلان-یعصب ی و هماهنگ

   یو عملکرد ورزش  ۳-چرب امگا ی دهایبر اس  ی مقدمه ا بحث:   -2

   در ورزش  یو واکنش عصب  یعملکرد شناخت  تیاهم -2-1

تصم  ی شناخت  یعملکردها و  حافظه  توجه،  به  یورزشکاران  یبرا  یریگمیمانند  دنبال  به  در    یسازنهیکه  خود  عملکرد 

بلکه به    ست،یوابسته ن  ی کیزیف  یهاییتنها به توانا  تیدر حوزه ورزش، موفق[.  ۱]  باشدیم  یات یهستند، ح  یرقابت  یهاطیمح

استراتژ  ، یذهن  یاریهوش توانا   کیتفکر  شرا  عیسر  قیتطب  یی و  ا  ی بستگ  زین  ریمتغ  طیبا    یشناخت  یهامؤلفه  نی دارد. 

تصم  یی توانا  کنندهنییتع اطلاعات،  پردازش  در  کسر  یریگمیورزشکار  ثان  یدر  اجرا  هیاز  دق  یو  که    قیحرکات  هستند 

   .باشندیم یبه اوج عملکرد ضرور یابیدست یبرا  یهمگ

کارا  زین  یعصب  واکنش و  سرعت  عنوان  س  ییبه  محرک  یعصب  ستمیپاسخ  عاملبه  م  یدیکل  یها،  بهبود شودیمحسوب   .

پاسخ دهند، حرکات خود را با دقت    یداریشن  ای  یدارید  یها به نشانه  ترعیتا سر  کندیبه ورزشکاران کمک م  یواکنش عصب

   .شودیمنجر م یورزش ج یبه بهبود نتا تیا که در نه  ند،یرا حفظ نما نهیبه ی کنند و هماهنگ میتنظ

شناخت  ادغام عصب  یعملکرد  واکنش  م  یهامهارت   یبرا  یاساس  یاهیپا  ،یو  فراهم  در  کندیورزشکاران  مثال،  عنوان  به   .

با  ایمانند بسکتبال    یمیت  یهاورزش  ارز  فانی و حر  هایمیتهم  تیبه طور مداوم موقع  دیفوتبال، ورزشکاران  کنند،    یابیرا 

احتمال پ   یحرکات  کس  ندینما   ی نیبشیرا  در  ثان  یرو  شوت    هیاز  پاس،  مورد  ارند یبگ  میتصم  ی دفاع   یمانورها  ای در    ن ی. 

مانند   یانفراد ی هاالگو وابسته هستند. به طور مشابه، ورزش  صیبه شدت به توجه، حافظه فعال و تشخ  یشناخت ی ندهایفرآ

عوامل    انیدر م  د یبا  رزشکاراندارند. و  ازین  ی ذهن  یریپذاز تمرکز، توجه و انعطاف  ییبه سطوح بال   ی رزم  یهنرها  ای  سیتن
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  دهیچیپ   یحرکت  یهادهند و مهارت  قیتطب  فیخود را با حرکات حر  یهای تمرکز خود را حفظ کنند، استراتژ  ،یپرتحواس 

   .ندیرا با دقت و کنترل اجرا نما

   ۳-چرب امگا   ی دهایبر اس  یمرور  -2-2

امگا   یدهایاس اس  یادسته  ۳-چرب  چنداشباع  یدهایاز  برا (PUFAs) نشدهچرب  که  ضرور  یهستند  انسان   یسلامت 

[.  2شوند ]  نیها تأممکمل  ا ی   یی منابع غذا  ق یاز طر  د یبا  ست، یها نکارآمد آن  دی. از آنجا که بدن انسان قادر به تولباشند یم

ا(ALA) دیسا  کینولنیل-شامل آلفا  ۳-امگا  یچرب اصل  یدهایاس  دیاس  کیو دوکوزاهگزانوئ (EPA) دیاس  کیکوزاپنتانوئی ، 

(DHA) [ ۳هستند]. ALA که یدر حال شود،یم  افتیو گردو   ایمانند روغن بذر کتان، چ یاهیگ یهاعمدتاً در روغن EPA 

منابع در DHA و از  ماه  ییایعمدتاً  ماه  ی هایمانند  )مثل سالمون،  م  ی خال خال  ی چرب  به دست  تن(    نیا[.  4]  ند یآیو 

  م یمختلف، از جمله عملکرد مغز، سلامت قلب و عروق و تنظ  یکیولوژیزیف  یندهایدر فرآ  ی ات یح  یهاچرب نقش  یدهایاس

 [. ۶, ۵] کنند یم فایالتهاب ا

  ت یو فعال  هارندهیغشا، عملکرد گ  تیالیدر مغز هستند و بر س  ژهیبه و  ها،یسلول  یغشا  یاصل   یاجزا DHA و EPA  ژه،یو  به

 ی توجهاست و بخش قابل  هیمهم در مغز و شبک  یجزء ساختار  کی DHA .[۸,  ۷]  گذارندیم  ریتأث  یعصب  یهادهندهانتقال

اس ا  یدهایاز  تشکبافت  نیچرب  را  نورون   دیاس   نیا[.  ۶,  ۹]  دهد یم  لیها  رشد  از  انعطافچرب  و    یناپسیس  یریپذها، 

  ن یا[.  ۱0,  2شناخته شده است ]  یبه خاطر خواص ضدالتهاب EPA  گر، ید  ی. از سوکندیم   ی بانیپشت  ی شناخت  ی عملکرد کل

پاسخ  یهورمون)مواد شبه   دهایکوزانوئیا  دیتول  بیترک التهاب، درد و  تنظ  یمنیا  یهاکه  را تعدکنند یم  میرا  .  دینما یم  لی( 

ب افزا  ۶-امگا  رایمهم است، ز  ار یبس  ۶-و امگا   ۳-چرب امگا  یدهایاس  نیتعادل  التهاب را  که    ی در حال   دهد، یم  ش یمعمولً 

 [. 2دارد ] یاثرات ضدالتهاب ۳-امگا

   در ورزشکاران  ۳-امگا یهااستفاده از مکمل  هیتوج  -2-3

و    ویداتیمنجر به التهاب، استرس اکس   تواندیکه م  رندیگیقرار م  نیفشرده و مسابقات سنگ  ناتیاغلب تحت تمر  ورزشکاران 

افزا  بیرا مختل کنند، خطر آس  یکاوریر  توانندیم  یکیولوژیزیف  یزاعوامل استرس   نیا[.  ۱0شود ]  یعضلان  بیآس  ش یرا 

کننده  و محافظت  یبا خواص ضدالتهاب  ۳-چرب امگا  یدها یاس[.  ۱2,  ۱۱بگذارند ]  یمنف  ریتأث  یدهند و بر عملکرد شناخت

  ی ورزش  یاز عملکرد کل   تیو حما  یاثرات منف  نیکاهش ا  یبرا  کیاستراتژ  یاهیمداخله تغذ  کیبه عنوان    توانندیم  ،یعصب

 [. ۱2, ۱۳] رندیمورد استفاده قرار گ

   :کنندیم هی را در ورزشکاران توج ۳-امگا یها عامل، استفاده از مکمل نیچند

از طر  ۳-امگا   ی کاف  ریاز ورزشکاران ممکن است مقاد  یاریبس .۱ ,  ۱4نکنند ]  افت یمعمول خود در  ییغذا  میرژ  قیرا تنها 

م  یاهیتغذ   ی هایبررس[.  ۱۵ قابل  دهندینشان  را   DHA و EPA روزانه  شدهه یاز ورزشکاران، مقدار توص  یتوجهکه درصد 

 [. ۱4] ۳-از امگا  ی منابع غن ریچرب و سا یهایمصرف محدود ماه لیعمدتاً به دل کنند،یمصرف نم
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را  ۳-چرب امگا  ی دهایبه اس از یممکن است ن نیسنگ ناتیاز تمر ی ناش یکیولوژیزیو استرس ف کیمتابول  یازهاین شیافزا .2

 [. ۱0دهد ] ش یالتهاب افزا تیریو مد نهیبه یحفظ عملکرد سلول یبرا

از جمله توجه، حافظه و زمان واکنش    ، یمختلف عملکرد شناخت  ی هاجنبه   توانند یاند که منشان داده  ۳-امگا  یهامکمل .۳

 [. ۱۷, ۱۶هستند ] یضرور یعملکرد ورزش یرا بهبود بخشند که برا

 یمغز  فیخف  یهابی پس از آس  یو بهبود  یممکن است به کاهش خطر ضربه مغز  ۳-امگا  ی کننده عصباثرات محافظت .4

(mTBI) [.۱۸,  ۱۱هستند، کمک کند ]  عیشا یتماس  یهاکه در ورزش 

   در ورزشکاران  یو عملکرد شناخت ۳-چرب امگا  یدهایاس  -3

   بر توجه و تمرکز ریتأث -1-3

بتوانند    دیدارند. ورزشکاران با  یبر عملکرد ورزش  یتوجهقابل  ریهستند که تأث  ی نیادیبن  یشناخت   یهاو تمرکز مهارت   توجه

از حواس  یرقابت  یهاط یتوجه خود را حفظ کنند و در مح  مدتیطولن  ینیدر طول جلسات تمر را    ،یپرتپر  تمرکز خود 

نما اس۱۹]  ندیحفظ  امگا  یدهای[.  به۳-چرب  تأثDHA ژهیو،  با  غشا   یرگذاری،  ساختار  فعال  ینورون  یبر    تیو 

   [.20[, ]۸]  کنندیم  فایا یشناخت یعملکردها  نیاز ا یبانیدر پشت یاتینقش ح ،ی عصب یهادهندهانتقال

مختلف، از جمله ورزشکاران،   یهاتوجه و تمرکز را در گروه   تواندیم   ۳-امگا   یهااند که مصرف مکملنشان داده  مطالعات

توجه   ازمندیکه ن  یفیبا بهبود عملکرد در وظا   ۳-مصرف امگا  شیاند که افزانشان داده  قاتیعنوان مثال، تحقبهبود بخشد. به

آزمون مستلزم آن است که افراد بتوانند اطلاعات متضاد را    نی[. ا22[, ]2۱است ]  تبطبال هستند، مانند آزمون استروپ، مر

  ینیبشی پ رقابلیو غ   ایپو  یهاط یورزشکاران در مح  یکه برا  ییهامهارت  -مرتبط تمرکز کنند    یهامهار کرده و بر محرک

ا  یاتیح بر  علاوه  امگا  ی دهایاس  ن، یهستند.  م  تیفعال  ۳-چرب  مناطق  در  را  پ   رتبطمغز  قشر  مانند  توجه،    ،ی شانیپ شیبا 

با تقو2۳]  کنندیم  ل یتعد نورون  تی[.  ارتباطات  ا  ی عملکرد و  امگا   نی در  را    ۳-مناطق،  ممکن است کنترل توجه و تمرکز 

   .بهبود بخشد

   یریادگیبر حافظه و    ریتأث  -2-3

ضرور  یبرا  یریادگیو    حافظه مهارت  یورزشکاران  بتوانند  تا  استراتژ  دیجد  یهاهستند  کنند،  خاطر   های را کسب  به  را 

  -  یناپسیس  یریپذانعطاف  ی، براDHA ژهیو، به۳-چرب امگا   یدهای[. اس۱۹سازگار شوند ]  یباز  ریمتغ  طیبسپارند و با شرا

تقو  ییتوانا در  ب  فیتضع  ا ی  تیمغز  تجربنورون  نیارتباطات  به  پاسخ  در  ]   یاتیح  -  اتیها  ا۸هستند    یریپذانعطاف  نی[. 

و   رهیذخ  ،یطور مؤثر رمزگذاراطلاعات را به  کندیو حافظه است و به ورزشکاران کمک م  یریادگی  یندهایفرآ  یبرا  یاهیپا

   .کنند  یاب یباز

اند که  نشان داده  قاتیاند. تحقکرده  یدر ورزشکاران را بررس  یریادگیبر حافظه و    ۳-امگا   یهامکمل  ریمطالعه تأث  نیچند

[.  24مرتبط است ]  -و پردازش اطلاعات در ذهن    یدارنگه  ییتوانا  -  یحافظه کار  تیبا بهبود ظرف  ۳-مصرف امگا   شیافزا

به  نیا ن  یورزشکاران  یبرا  ژهیوموضوع  استراتژ یکه  دارند حرکات،  تما  هایاز  به خاطر    فیحر  یهالیو  را در طول مسابقه 
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اهم حائز  ا  تیبسپارند،  بر  علاوه  امگا   ی دهایاس  ن، یاست.  داده  ۳-چرب  منشان  که  را    تیتثب  توانندیاند  بلندمدت  حافظه 

ا2۵مدت حفظ کنند ]شده را در طول بهبود بخشند و به ورزشکاران کمک کنند اطلاعات آموخته   ی برا  تواندیامر م  نی[. 

   .باشد دیمف  یکیو حفظ دانش تاکت دهیچیپ  ی حرکت یهاتسلط بر مهارت

   و زمان واکنش یر یگمینقش در تصم  -3-3

مهارت  یریگمیتصم واکنش  زمان  مستق  ی اتیح  ی شناخت  یهاو  که  توانا  ماًیهستند  به    یی بر  مؤثر  پاسخ  در  ورزشکار 

  ا ی پاس دهد    ی چه زمان  رد یگیم  میباشد که تصم  یستی[. چه بسکتبال۱۹]  گذارندیم  ریتأث  رییالتغعیو سر  ا یپو  یهاتیموقع

  نیتفاوت ب  تواندیم  قیو دق  عیسر  یریگمیتصم  دهد،یواکنش نشان م   فیحر  سیکه به سرو  یبازسیشوت بزند و چه تن

  نیبر ا  ،ی و بهبود ارتباطات عصب  یدهنده عصبانتقال  یهاستمیس  لیبا تعد   ۳-چرب امگا   یدها یو شکست باشد. اس  تیموفق

 [. 20] گذارندیم  ریتأث  یشناخت یندهایفرآ

را در ورزشکاران بهبود بخشند.   یریگمیزمان واکنش و دقت تصم  توانندیم  ۳-امگا  یهااند که مکملنشان داده  مطالعات

افزانشان داده  قاتیعنوان مثال، تحقبه امگا  شیاند که  ن  یشناخت  فی در وظا  ترعیبا زمان واکنش سر  ۳-مصرف    ازمندیکه 

محرک  عیسر  یهاپاسخ ]  یداریشن  ای  یدارید   یهابه  است  مرتبط  ا2۱هستند،  به  نی[.  ورزش  ژهیوموضوع  که    یی هادر 

مانند دو سرعت    عیسر  یهاواکنش  ازمندین ا  دیمف  تواندیم  ،یرزم  یهنرها  ایهستند،  بر  چرب   یدهایاس  ن،یباشد. علاوه 

  ی ترآگاهانه  ی های ریگمیتحت فشار تصم  کنندیو به ورزشکاران کمک م  دهند یم   شیرا افزا  یپردازش عصب  ییکارا  ۳-امگا

ا  یعملکرد شناخت  یسازنهی[. با به2۳داشته باشند ] و    ی به بهبود عملکرد ورزش  تواندیم   ۳-امگا  ، یاتیح  یها حوزه  نیدر 

   .در رقابت کمک کند تیموفق

   در ورزشکاران  یو واکنش عصب  ۳-چرب امگا  یدهایاس -4

   یعصب یهادهندهبر عملکرد انتقال ریتأث -1-4

ب  هاگنالیهستند که س  ییایمیش  یهارسانامیپ   یعصب  یهادهندهانتقال در    یات یو نقش ح  کنندیها منتقل منورون  نیرا 

و    بیترک  ل ی، با تعدDHA و  EPA ژهیو، به۳-چرب امگا  یدهای[. اس20دارند ]  یخو، رفتار و عملکرد شناختوخلق  میتنظ

بر    توانندیچرب م  یدهایاس  نی[. ا۸]  گذارندیم  ریتأث  یعصب   ی هادهندهلبر عملکرد انتقا  ،ی عصب  یهاسلول  یغشا  تیالیس

  [.20بگذارند ] ریها تأثو بازجذب آن یسنتز، آزادساز نیو همچن شان،یهارندهیبه گ یعصب  یهادهندهاتصال انتقال

مرتبط با واکنش    یدی کل  یدهنده عصبانتقال  نیعملکرد چند  توانندیم   ۳-چرب امگا  یدهایاند که اسنشان داده  قاتیتحق

دوپام  ،یعصب است  نیسروتون   ن،یاز جمله  دوپام  نیکوللیو  بهبود بخشند.  انگ  نیرا  کنترل حرکت  زه،یبا  و  مرتبط   یپاداش 

حافظه و    ،یریادگی  یبرا  زین  نیکوللی[. است20]  کند یم   میرا تنظ  شتهاخو، خواب و اوخلق  نیکه سروتون  ی است، در حال

ورزشکار را   ییتوانا  تواندیم  ۳-امگا   ،یعصب  یهادهندهانتقال  نیعملکرد ا  یسازنه ی[. با به20است ]  یاتیح  یانقباض عضلان

   .حرکات بهبود بخشد قیدق  یها، حفظ تمرکز و هماهنگ و کارآمد به محرک عیدر واکنش سر

   یمغز  یهاگنالیانتقال س  لیتعد  -2-4
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  شوندیها منتقل منورون  نیب  ییایمیو ش  یکیالکتر  یهاگنال یاشاره دارد که در آن س  یندیبه فرآ  یمغز  یهاگنالیس  انتقال

س درون  ارتباط  م  یعصب  ستمیو  ممکن  اس۸]  سازندیرا  امگا  ی دهای[.  به۳-چرب  براDHA ژهیو،   ی کپارچگیحفظ    ی، 

 .[۸]  باشند یم   یاتیهستند، ح  یضرور  گنال یانتقال کارآمد س  یاکه بر  یعصب  یهاسلول   یغشا  نهیو عملکرد به  یساختار

DHA افزا  تیالیس را  سر  دهد یم   شیغشا  امکان حرکت  سا  ها رندهی گ  ع یو  را    دهنده گنالیس  یهامولکول  ر یو  غشا  درون 

 [. ۸] کند یفراهم م 

عنوان را در ورزشکاران بهبود بخشند. به   یمغز  یهاگنالیانتقال س  توانندیم   ۳-امگا   یهااند که مکملنشان داده  مطالعات

دهنده ارتباط  مناطق مختلف مغز، که نشان  نیب  ی با بهبود هماهنگ  ۳-مصرف امگا   شیاند که افزانشان داده  قاتیمثال، تحق

م  یعصب مرتبط  است،  م   نیا[.  2۳]  باشدیبهتر  حس  یکپارچگیبه    تواندیامر  اطلاعات  و    ،یبهتر  بالتر  پردازش  سرعت 

  یعصب  افیکه ال  یماده چرب  -  نیلیم  لیتشک  ۳-چرب امگا  یدهایاس  ن،یتر منجر شود. علاوه بر اهماهنگ  یحرکت  یهاپاسخ

  ی هاگنال یانتقال س  یسازنهی[. با به۸]  کنندیم  تیرا تقو  -  دهدیم  شیرا افزا  گنالیکرده و سرعت انتقال س  یبندقیرا عا

   .کمک کند  یعملکرد ورزش  یو ارتقا ی به بهبود واکنش عصب  تواندیم  ۳-امگا  ،یمغز

   یحرکت-یحس  یکپارچگیبر    ریتأث  -3-4

اطلاعات حس  یند یفرآ  یحرکت-یحس  یکپارچگی آن مغز  با دستورات حرکت  یاست که در  تا حرکات    کند یم  قیتلف  یرا 

ا ]  جادیهماهنگ  ا۱۹شود  ضرور  یبرا  یکپارچگی  نی[.  به   یورزشکاران  بتوانند  تا  نشانهاست  به  مؤثر    ،یداری د  یهاطور 

  ۳-چرب امگا یدهای[. اس۱۹اجرا کنند ] یی را با دقت و کارا قیدق  یحرکت یهاپاسخ دهند و مهارت ی و حس عمق یداریشن

تعد نورون  ل یبا  ب  ی عملکرد  ارتباط  بهبود  مغز  نیو  پردازش حس  ریدرگ  یمناطق  کنترل حرکت  یدر  کل  ،یو  در    ی دینقش 

 [. ۸] کنندیم  فایا یحرکت-یحس یکپارچگیاز  یبانیپشت

عنوان را در ورزشکاران بهبود بخشند. به   یحرکت-یحس  یکپارچگی  توانندیم  ۳-امگا   یهااند که مکملنشان داده  قاتیتحق

داده نشان  مطالعات  افزامثال،  که  امگا  شیاند  هماهنگ   ۳-مصرف  بهبود  اطلاعات    قیتلف  ییتوانا  -  یحرکت-یداری د  یبا 

حرکت  یدارید دستورات  ]  رتبطم  -حرکات    تیهدا  یبرا   یبا  ا2۱است  به   نی[.  ورزش   ژهیوموضوع  ن  ییهادر    ازمند یکه 

  ۳-چرب امگا   یدهایاس  ن، یباشد. علاوه بر ا  د یمف  تواندیم   سبال،یب  ا یدست و چشم هستند، مانند بسکتبال    قیدق  ی هماهنگ

  ده یچیپ   ی تحرک  یهامهارت  یحفظ تعادل و اجرا  یکه برا  بخشندیرا بهبود م   -و حرکت بدن    تیدرک موقع  -  ی حس عمق

]  یضرور به۱۹است  با  عصب  تواند یم  ۳-امگا  ، یحرکت-یحس  یکپارچگی  یسازنهی[.  واکنش  بهبود  ارتقا  یبه  عملکرد    یو 

   .کمک کند یورزش

   در ورزشکاران  ۳-امگا  یدهمکمل  ی برا  یملاحظات عمل . -5

   نهیبه  یبنددوز و زمان  -1-5

زمان  نییتع و  برا  یبنددوز  مکمل  یمناسب  بهره  ۳-امگا  ی هامصرف  حداکثر  جهت  ورزشکاران  فوا  یوردر  بر    دیاز  آن 

مانند وزن   یبسته به عوامل  ۳-چرب امگا  یدهایروزانه اس  شدهه ی توص  زانیاست. م  یضرور  ی و واکنش عصب  یعملکرد شناخت
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  دیکه ورزشکاران با دهندینشان م   یکل  ی هاحال، دستورالعمل  ن یا[. با ۱۳متفاوت است ] یی و عادات غذا نیبدن، شدت تمر

 [. ۱۳مصرف کنند ] DHA و EPA بیگرم ترک  2تا  ۱روزانه حداقل 

دوز روزانه را   کنندیم ه یمتخصصان توص  یبگذارد. برخ ری آن تأث یممکن است بر اثربخش زی ن ۳-امگا  ی هامصرف مکمل زمان

تقس بخش  چند  خون  دیکن  میبه  سطح  ] DHA و  EPA یتا  بماند  برخ۱۳ثابت  ا  کنند یم  شنهادیپ   گرید  ی[.    ن یمصرف 

  ایقبل    ۳-امگا  یهامصرف مکمل  ن،ی[. همچن۱۳]  بخشدیم  بودجذب را به  ،ی چرب  یحاو  یی غذا  یهاها همراه با وعدهمکمل

 ی برا   یشتریب  قاتیحال، تحق  نی[. با ا۱۱کمک کند ]  یکاور یممکن است به کاهش التهاب و بهبود ر  نیبعد از جلسات تمر

   .است ازیدر ورزشکاران مورد ن نهیبه ی بنددوز و زمان نییتع

   ۳-چرب امگا  یدهایمنابع اس  -2-5

  ، یچرب مانند سالمون، خالمخال  ی هایکنند. ماه  افتیها درمکمل  ای مختلف    یی را از منابع غذا  ۳-امگا   توانندیم  ورزشکاران

عال   ن یتن و سارد گردو و روغن تخم    ا،یشامل تخم کتان، دانه چ ALA ی اهی[. منابع گ4هستند ] DHA و EPA یمنابع 

به مصرف    ازیورزشکاران ممکن است ن  نیدر بدن محدود است، بنابرا DHA و EPA به ALA لی[. اما تبد 4]  شود یکتان م

 [. 4حاصل کنند ] نانی اطم یچرب ضرور یدهایاس نیا یکاف   افتی ها داشته باشند تا از درمکمل ا ی  ییا یمنابع در

اشکال مختلف  ۳-امگا   یهامکمل ماه   یهامانند کپسول  یدر  کر  ،یروغن  ماه   لیروغن  روغن  روغن جلبک موجودند.    یو 

است که    دیپیبه شکل فسفول DHA و EPA یحاو  لی[. روغن کر۱۳است ]  ۳-فرم مکمل امگا  نیترو پر مطالعه  نیترج یرا

  یی ا یدر  یهااست که از جلبک  DHA و  EPA یاهیمنبع گ  کی  زی[. روغن جلبک ن2۶دهد ]  شیممکن است جذب را افزا

م با۱۳]  شودیاستخراج  ورزشکاران  برندها  تیفیباک  یهامکمل  د ی[.  قدرت   یاز  و  نظر خلوص  از  که  کنند  انتخاب  معتبر 

   .اندشده شیآزما

   یاحتمال یها و عوارض جانبتداخل  -3-5

افراد ب  یبرا  شدههیتوص  یعموماً در دوزها  ۳-چرب امگا  یدهایاس ها و  تداخل  یحال، برخ  ن ی[. با ا۷هستند ]  خطریاکثر 

  ژه یودهند، به  شیرا افزا  یزیممکن است خطر خونر  ۳-امگا   یبال  یدر نظر گرفته شوند. دوزها  د یبا  یاحتمال  یعوارض جانب

افراد داروها  یدر  وا  یکه  مانند  انعقاد  م  نیرفارضد  عوارض   ۳-امگا  یهامکمل  ن،ی[. همچن۷]  کنند یمصرف  است  ممکن 

 [. ۷کنند ] جاد یا یشکم یمانند حالت تهوع، اسهال و ناراحت یگوارش

مکمل  دیبا  ورزشکاران  مصرف  شروع  از  پزشک    ۳-امگا   یهاقبل  تغذ  ایبا  به  هیمتخصص  کنند،  ب  ژهیومشورت   ی ماریاگر 

م  ایدارند    یانه یزم عوارض جانب  ن،ی[. همچن۷]  کنندیدارو مصرف  بر  تنظ  ینظارت  است.   میو  لزوم مهم  دوز در صورت 

   .داروها آگاه باشند  ا یها مکمل ریبا سا  ۳-امگا یاه از امکان تداخل مکمل دیورزشکاران با  ن،یعلاوه بر ا

 

   ندهیآ  ی هایریگو جهت  یقاتیتحق  یهاشکاف -6

   ورزشکاران ژهی به مطالعات و  ازین  -1-6
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ز  اگرچه بر عملکرد شناخت  ۳-امگا   ریتأث  یادی مطالعات  اما  کرده  یمختلف بررس  یهاتیدر جمع  یو واکنش عصب  یرا  اند، 

و  یشتریب  قاتیتحق تمرکز  ن  ژهیبا  مورد  ورزشکاران  ]  ازیبر  ن۱2است  ورزشکاران  شناخت  یکیولوژیزیف  یازهای[.   ی و 

  م یها قابل تعمبه آن  ماًیسالمندان ممکن است مستق  ا یتحرک  کم  راداف  یحاصل از مطالعات رو  جیدارند و نتا  یفردبهمنحصر 

  ی دهمکمل  ریمختلف را شامل شود تا تأث  ینیو سطوح تمر  یورزش  یهاورزشکاران از رشته   دی با  نده ی[. مطالعات آ۱2نباشد ]

   .شود یخاص هر ورزش بررس ی عصب یهاو شاخص یشناخت یهابر مهارت ۳-امگا

   اثرات بلندمدت  یبررس -2-6

[.  2۷]  انددهیماه طول کش  ایمدت بوده و تنها چند هفته  کوتاه  یو عملکرد شناخت  ۳-امگا   یده مطالعات درباره مکمل  اکثر

  ندهی[. مطالعات آ2۷ورزشکاران هنوز ناشناخته است ]  یو سلامت عصب  یها بر عملکرد شناختمکمل  ن یاما اثرات بلندمدت ا

است    داریآن پا  دیفوا  ا یکنند تا مشخص شود آ  یچندساله بررس  ا یچندماهه    یهارا در دوره  ۳-مصرف مزمن امگا  ریتأث  د یبا

   .دارد یعوارض بلندمدت   ای

   یفرد  راتییتغ  یبررس  -3-6

افراد بس  ۳-امگا  یده به مکمل  پاسخ که    یدر حال   کنند،یتجربه م  یتوجهقابل  یبهبود شناخت  یمتفاوت است؛ برخ  اریدر 

شدت    ،یی عادات غذا  ، یکیاز عوامل ژنت  یتفاوت ممکن است ناش   ن ی[. ا2۸]  کنند یمشاهده نم  یمحسوس  رییتغ  گر ید  یبرخ

سا  نیتمر زندگ   ریو  سبک  ]  یعوامل  آ2۸باشد  مطالعات  ا  دیبا   نده ی[.  بر  مؤثر  بررس  یر یرپذییتغ  ن یعوامل  تا    یرا  کنند 

ب ورزشکاران  کدام  شود  ا  شتریمشخص  تغذ  نیاز  م  یاهیمداخله  روبرندیسود  اساس    شدهیسازیشخص  یکردهای.  بر 

   .همه باشد  یبرا  کسانی یهاممکن است مؤثرتر از روش  یفرد یهایژگیو

   یریگجهینت -7

امگا  یدهایاس کل  ۳-چرب  پشت  یدی نقش  شناخت  یبانیدر  عملکرد  عصب  یاز  واکنش  برا  یو  که   ی ورزش   تیموفق  یدارند 

 ی حرکت-یحس  یکپارچگیو    یریگم یمانند بهبود توجه، حافظه، تصم  یدیممکن است فوا  ۳-امگا  یدهاست. مکمل  یضرور

ا  یبرا  ن ی، همچن۳-امگا  نهیو منابع به   یبنددوز، زمان  نییتع  یبرا  یشتریب  قاتیحال، تحق  نی ورزشکاران داشته باشد. با 

و    ی قاتیتحق  یهاشکاف  ن یاست. با پر کردن ا  ازیمورد ن  ی دهدر پاسخ به مکمل  یفرد  یها اثرات بلندمدت و تفاوت  یبررس

توص  هاافتهی  لیتبد تغذ  ،یعمل   یهاه یبه  عملکرد شن  توانندیم   یورزش  هیمتخصصان  تا  ورزشکاران کمک کنند  و    یاختبه 

   .کرده و به اوج عملکرد برسند نهیخود را به یعصب
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