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مقدمه
ورزش هFFای فعFFالیت در زیFادی بFانوان ، زنFان بFدنی فعFFالیت و ورزش جهFانی محبFFوبیت افزایش با اکنون

Costello, Bieuzen et)است یافته ضرورت ورزشکار زنان در ورزش فیزیولوژی درک لذا و دارند مشارکت

al. 2014)و گلیکوژن مصرف در جویی صرفه یا کربوهیدرات از استفاده کاهش با استروژن زنانه .هورمون
بنابراین.دهد می کاهشATP تولید برای را هوازی بی مسیرهای به وابستگی اکسیداتیو، ظرفیت افزایش

Oosthuyse and Bosch)است همراه خستگی زمان و خون لاکتات سطح کاهش با استروژن بالای سطح ،

عضFFلانی تارهFFای در گلFFوکز جذب افزایش و گلوکونئوژنز افزایش با همچنین استروژن بالای .سطح(2010
,Campbell)دارد ارتباطI نوع  Febbraio  et  al. پروتFئین مFیزان کFاهش باعث پروژسترون .همچنین(2002 

Glut-4تر استفاده و ورزش حین در سلول به گلوکز انتقال کاهش و انسولین به دهنده پاسخ بافت درFFبیش
Smith)شFFود می سFFوخت منبع عنFFوان به ها چFFربی از چرخه هFFای پیچیFFدگی دلیل به حFFال، این .با(2019 

هFFFای پاسخ زنFFFان حالیکه در است گرفته صFFFورت ورزشFFFکار زنFFFان روی بر کمی مطالعFFFات قاعFFFدگی
را بیشFFتر مطالعFFات انجام ضرورت موضوع این که دهند می نشان مردان به نسبت متفاوتی فیزیولوژیکی

(Bruinvels, Burden et al. 2017)سازد. می نشان خاطر

قاعFدگی خFونریزی با که است ها تخمFدان و رحم در تغیFFیرات سFری یک با حیFاتی ریتم یک قاعدگی چرخه
می گFFذاری(تقسFFیم تخمک از )پس لوتئFFال گذاری(و تخمک از )قبل فولیکولی فازهای به شود می شروع
چرخه طی در پروژسترون و استروژن ای مرحله دو های .پاسخ(Subramanian and Gernand 2019)شود

و ورزش ظFرفیت  موضوع این که گذارد می تأثیر فیزیولوژیکی های پاسخ بر توجهی قابل طور به قاعدگی
قاعدگی چرخه علائم شایعترین.(Sims and Heather 2018)دهد می قرار تاثیر تحت را زنان در سازگاری

و ورزش بر که است درد و پسFFتان حساسFFیت معFFده، گرفتگی خستگی، اضطراب، خلقی، تغییرات شامل
جمله از دختران از زیادی .درتعداد(Bruinvels, Goldsmith et al. 2021)است گذار تاثیر زنان کاری ظرفیت

توانند می قاعFFدگی دوران در دردناک های است.گرفتگی همراه درد با قاعدگی چرخه شروع ورزشکاران
بیFFان محققFFان از بFFرخی.شود می درد به منجر که بدهد افزایش جیوه متر میلی60 از بیش را رحم فشار

)است دوران این در درد ایجFFاد دلیل ها پروسFFتاگلاندین میزان در تعادل خوردن برهم یا افزایش که داشتند
Motahari-Tabari, Shirvani et al. 2017)61- اینترلوکین التهابی پیش های سیتوکین[IL-6F]روز فاکتور وFنک

,Kannan)دارنFد. نقش دوران این در درد پFاتوژنز در نیز(2[TNF-α] تومور-آلفا  Cheung  et  al. .از(2019 
خFFود افزایش و شود می التهابی های سیتوکین سازی آزاد تحریک باعث هم شدید ورزش خود دیگر، سوی

1 interleukin-6
2 tumor necrosis factor alpha

https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/tumor-necrosis-factor-alpha


و5IL-10 تنظیم و4TNF-α  وIL-13 کFFاهش با3امگا- مکمل مصرف ولی کند می تحریک را التهاب نیز لاکتات
.(Bonakdar 2017, Hess, Braun et al. 2019)شود. می درد و التهاب کاهش باعث 6گاما اینترفرون

اسFFFFید و8(EPA)ایکوزاپنتانوئیک اسFFFFید ،7(ALA)آلفFFFFا-لینولنیک اسFFFFید اصFFFFلی شFFFFکل سه به که3امگا
با3.امگا(Rossato, Schoenfeld et al. 2020) است التهابی ضد خواص دارای و است9(DHA)دوکوزاهگزانوئیک

در اکسFFیژن هزینه و شFFود می عضFFلانی سلول عملکردی ظرفیت در تغییر باعث سلول غشای سیالیت در تغییر
,Philpott)بخشد می بهبFFود را اسFFتقامت توانایی و ورزش  Witard  et  al. است ممکن همچFFنین3امگا(2019 
,VanDusseldorp)ورزش از بعد درد وکاهش(Rossato, Schoenfeld et al. 2020) بدنی عملکرد افزایش باعث

Escobar  et  al. انجFFام مطالعFFات نتFFایج به توجه با که کردند بیان همکاران، وDamiotشود.(2020 
در مفیFFدی اثFFرات و دهد می کاهش تحرک کم یا غیرفعال افراد در را اکسیداتیو استرس و التهاب3امگا- شده

و(EPA) ایکوزاپنتانوئیک اسید مکمل  چنین همدارد.(Damiot, Demangel et al. 2019) عضلات آتروفی از جلوگیری
خسFFتگی کاهش باعث و و دارند هوازی ورزش عملکرد بر توجهی قابل تأثیر(DHA)  هگزانوئیک دوکوزا اسید

برDHA وEPAهفته هشت مصرف تاثیر مورد در ای مطالعه .در(Wang, Ding et al. 2020)شوند می جسمی
به رسFFیدن زمFFان تکرارهFFا، حFFداکثر بر مکمل مصFFرف اما یافت بهبود عضلانی استقامت استقامتی، فعالیت

,Morishima) نداشت تFFاثیری خFFون لاکتFFات و عضلانی بافت در اکسیژن اشباع میزان خستگی،  Tsuchiya  et  al.

2020).

اثر در است ممکن متوسط مFFدت طFFولانی یا و سFFخت بFFدنی تمرینFFات دلیل به اسFFکلتی عضFFلات خستگی
به3امگFFا- تFFأثیر بررسی در شFFود؛ ایجFFاد اکسFFیداتیو استرس و التهابی های واسطه ، لاکتیک اسید افزایش
که شد مشFاهده عضFFلات خسFتگی در تFأخیر و عضFFلات عملکFرد بهبFود بر منظم ورزش با همراه یا تنهایی
کFFاهش طریق از خسFFتگی در تFFاخیر و عضFFلات عملکFFرد بهبFFود باعث منظم ورزش و3امگا- روزانه تجویز
.(Mostafa Mahmoud 2017)شود می ورزش حین در نیترات و لاکتیک اسید هیستامین، ترشح

سFFیکل طی در3امگFFا- دهی مکمل تFFاثیر بررسی به مطالعه این ، شFFده مطFFرح مفروضFFات به توجه با
یک متعFFاقب ورزشFFکار دخFFتران در درد شFFاخص و بیشFFینه هFFوازی تFFوان و خFFون لاکتات میزان بر قاعدگی
پردازد. می ساز وامانده بدنی فعالیت

تحقیق شناسی روش

3 interleukin-1
4 tumor necrosis factor alpha
5 interleukin-10
6 interferon gamma
7 Alpha-linolenic acid
8 Eicosapentaenoic acid
9 Docosahexaenoic acid

https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/interleukin-10
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/tumor-necrosis-factor-alpha
https://www.sciencedirect.com/topics/agricultural-and-biological-sciences/interleukin-1


تحقیق این جریFFان درشFFد. اجFFرا سوکور دو صورت به که است تجربی نیمه طرحهای نوع از حاضر تحقیق
اصFFول تمامی راستا، این در.است شده مراعات هلسینکی بیانیه مفاد و پژوهش در اخلاق کدهای و اصول
داشFFته آگاهی تحقیق جنبههای تمام از آزمودنیها و گرفته قرار مدنظر انسانی آزمودنیهای با کار اخلاقی

تک نFFوع از تحقیق اجFFرایی مFFدل شFFوند خFFارج تحقیق پFFروژه از میتوانسFFتند میخواسFFتند، که زمFFان هر و
-CROSS) متقاطع روش به گروهی  OVER)رف باFFود.و دارونما و مکمل مصFFب FFروش به تحقیق یرینمونهگ

.شد انجام دارهدف تصادفی غیر

امFFام ینالمللیب دانشFFگاه ورزشی یمهFFایت عضو ورزشFFکار دختر دانشجویان را پژوهش این آماری جامعه
در کامل توضFFیحات ،یهاآزمودن مFFوافقت اعلام و یتنامهرضا اخذ از .قبلدادندمی تشFFکیل)ره( خمیFFنی
اختیFFار در اخذشFFده اطلاعات ماندن محرمانه و موردنظر یشاخصها تحقیق، اجرای روش باهدف، ارتباط

جامعه افFFراد بین پرسشFFنامه عFFدد100 تحقیFFق، هFFدف و ماهیت به توجه با گرفت.سپس قرار داوطلبان
و پرسشFFنامه از اسFFتفاده با مFFداخلهگر عوامل کFFاهش بFFرای کردنFFد، آمFFادگی اعلام نفر60 که شد توزیع

شدند: گذاشته کنار زیر شرایط با دانشجویان رودررو، مصاحبه

یقرصها مصFFرف ،اخFFیر مFFاه6 طی در نFFامنظم تمرینFFات داشFFتن ، سال25 از بیشتر و18 از کمتر سن
، اخFFیر مFFاه3 طی پروژسFFترون و اسFFتروژن یهورمونها سطح بر مؤثر داروی هر و بارداری از گیریپیش

مFFزاحم، و یرگذارتأث عوامل حذف بهمنظور چنین هم ،خاص یماریهایب به ابتلا و خاص غذایی رژیم داشتن
شFFناخته، مFFزمن هFایبیمFاری کلیFFوی، هایبیماری ریوی، هایبیماری قلبی-عروقی، بیماری سوابق که افرادی
الکل، هورمونی، داروهای فشار، آورنده پایین داروهای از که افرادی و ثانویه دیسمنوره تیروئید، هایبیماری

30 داوطلب افFFراد بین شFFدند.از گذاشFFته کنFFار کردند،می مصرف یضدباردار هایقرص و ینکافئ دخانیات،
از )اسFFتفاده یهایتغذ لحFFاظ به که نفر15 تصFFادفی بهطور ها آن بین از که بودند شرکت شرایط واجد نفر

و مشFFکلات و بودند همسFFان فFFیزیکی و بدنی فعالیت روحی، و جسمی سلامت خوابگاه(، و دانشگاه غذای
براسFFاس نمونه تعFFداد شدند.انتخFFاب انتخاب پژوهش در شرکت برای ندداشت قاعدگی دوران در ییدردها
با کFFار اخلاقی اصFFول تمFFام راسFFتا، این گFFرفت.در صFFورت قبلی مطالعFFات به توجه با آمFFاری جامعه

که زمFان هر و داشته آگاهی تحقیق جنبههای تمام از آزمودنیها و گرفته قرار مدنظر انسانی آزمودنیهای
شوند. خارج تحقیق پروژه از میتوانستند میخواستند،

حفظ گذشFFته مانند را خود غذایی رژیم که شد توصیه هاآزمودنی به یرگذار،تأث عوامل برخی کنترل بهمنظور
ً مطالعه دوره طی هاآزمFودنی یهایتغذ شFرایط ضFمن ندهنFد.در آن در خاصی تغییر و کنند نظر تحت کFاملا
غFFذاهای و مFFاهی )مانند بFFود3امگا- چرب اسید بالای مقادیر حاوی که غذاهایی خوردن از هاآزمودنی و بود

بدنی فعالیت آزمون برگزاری به مانده روزهای طی در تا شد داده اجازه یهاآزمودن بهشدند. دریایی(منع
یتهFFایفعال انجFFام از آزمFFون شFFروع به مانFFده ساعت48 طی در شد توصیه و دهند ادامه را خود روزمره
نمایند. یخوددار مکمل  هرگونه مصرف یا و غذایی رژیم در تغییر هرگونه ایجاد و شدید ورزشی



3امگا- دهی مکمل

1000 وزن به هرکFFدام3امگا- مکمل کپسول عدد2 روزانه قاعدگی سیکل شروع با بلافاصله یهاآزمودن
داروسFFازی شFFرکت سFFاختDHA یلیگFFرمم120 وEPA یلیگFFرمم180 حFFاوی کپسFFول هریلیگFFرم)م

جهت سFیکل چهFارم روز و مصرف روز3 مدت به شام و نهار غذایی وعده همراه ایران-تبریز(به زهراوی
1000 وزن به یطعمب خFFوراکی پFFارافین کپسFFول ازکردنFFد. مراجعه آزمایشگاه به آزمایش و تست انجام

شد. استفاده دارونما بهعنوان3امگا- مکمل همسان شکل با یلیگرمم

بیشینه هوازی توان محاسبه و بروس پروتکل لاکتات، گیری اندازه

ریFFزی(درخون )مرحله قاعدگی از متوالی سیکل دو طی در صبح11 الی9 ساعت در پژوهش اجرایی کار
شد: انجام زیر شرح به و )ره(قزوین خمینی امام ینالمللیب دانشگاه ورزش فیزیولوژی یشگاهآزما محل

Sense لاکتومتر دستگاه خون)با لاکتات متغیر و قلب ضربان  Labرکت ساختFFش Lactate  Scoutاز (بعد
هFFایداده ارزیFFابی بFFرای آزمایشFFگاه یگرادسFFانت درجه22 دمFFای در شFFبانه گرسFFنگی سFFاعت10 حداقل

گFFرم دقیقه10 از بعد آزمFFودنی هر .سFFپسشد یریانFFدازهگ برتر غیر دست اشاره انگشت از یشآزمونپ
آلمFFان( کشور ساختHP-COSMOS گردان )نوارگردان نوار روی ساعت در کیلومتر2.7  سرعت با کردن

قلب ضربان بروس پورتکل از پس بلافاصله کرد، می شرکت واماندگی سطح تا بروس فزاینده پورتکل در
شد. انجامخون لاکتات متغیر برای پسآزمون هایداده ارزیابی و

از اسFFتفاده با هFFوازی تFFوان بFFروس پروتکل طریق از وامانFFدگی به رسFFیدن زمFFان آوردن دست به از بعد
.(Crouse, Tolson et al. 2019)شد محاسبه ذیل فرمول

 14/76(–1/379*T(+)0/451 * T2(–)0/012 * T3)=VO2MAX

درد شاخص محاسبه

VAS (Visual  درد شFFاخص پرسشFFنامه از یهاآزمودن در درد شFFاخص سFFنجش بهمنظFFور  analog  scale)

یشودم خواسته فرد از آن از استفاده با که است یمترسانت10 بهاندازه خطی مقیاس شد.این استفاده
کند مشFخص آن روی (بریرقابلتحملغ )درد10 نقطه درد(تا )بFدون صFفر نقطه از را خFود درد میزان تا

درصد91 کرونبFFاخ آلفFFای ضFFریب اسFFاس بر نFFیز آن پایFFایی و محتوا اعتبار طریق از پرسشنامه این اعتبار
.(Myles, Myles et al. 2017)است بهدستآمده

نتایج
قرار ارزيابي مورد ویلک – شاپیرو آزمون توسط ها داده هنجار و ماتو توزيع ابتدا دادهها، جمعآوری از پس 

تحلیل آزمFFون از لاکتFFات تغیFFیرات بررسی بFFرای ادامه در ها داده توزیع بFFودن نرمFFال به توجه باگFFرفت.



سFطح در آمFاری محاسFبات شFد.تمFامی اسFFتفاده همبسFتهtآزمون از متغیرها سایر برای و کواریانس
شد. انجام24 نسخهSPSS آماری افزار نرم از استفاده با و ۰۵/۰ معنیداری

3- امگا مصFFرف حFFالت دو را آزمودنیها دربین خون لاکتات میزان دار معنی تفاوت کواریانس تحلیل آزمون
دارونما مصFFرف با مقایسه در لاکتFFات مFFیزان3 امگا مصرف با که نحوی (به1 داد)جدول نشان دارونما و

زمFFان بیشFFینه، هFFوازی توان میزان دار معنی تفاوت همبستهt آزمون چنین (.هم1 )نمودار داشت کاهش
داد)جدول نشان دارونما و3- امگا مصرف حالت دو آزمودنیها دربین را درد شاخص و واماندگی به رسیدن

با مقایسه در وامانFFدگی به رسFFیدن زمFFان و بیشFFینه هFFوازی تFFوان میزان3 امگا مصرف با که نحوی (به2
(.3 )نمودار داشت کاهش درد شاخص و ،(.3 و2 نمودار) افزایش دارونما مصرف

بامصرفمکملودارونماوپسآزمونیشآزمونپ(نتایجآزمونتحلیلکواریانسلاکتات1جدول)
یداریمعن سطحFمجذور مجموعمتغیر
0.001>548.557210.658لاکتات
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مکمل. دارونماو گروه در خون لاکتات سطح-۱ نمودار
.است  آزمون پس در خون لاکتات سطح دار معنی بیانگرتفاوت* علامت
همبستهجهتمقایسهتوانهوازیبیشینه،زمانرسیدنبFFهوامانFFدگیومFFیزاندردبFFاt(نتایجآزمون2جدول)

مصرفمکملودارونما

یداریمعن سطحاستاندار انحرافمیانگینگروهمتغیر

)میلی بیشFFینه هFFوازی تFFوان
دقیقه( در لیتر/کیلوگرم

41.27106.17418دارونما
<0.001

48.47407.29117مکمل
به رسFFFFFFFFFFیدن زمFFFFFFFFFFان

واماندگی)دقیقه(
11.64401.46331دارونما

0.001< 13.47501.71180مکمل
7.20001.03280دارونمادرد شاخص

0.001< 6000/31.57762مکمل
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مکمل. دارونماو گروه در بیشینه هوازی توان-2 نمودار
.است  مکمل و دارونما گروه بین بیشینه هوازی توان در دار معنی بیانگرتفاوت* علامت
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مکمل. دارونماو گروه در واماندگی به رسیدن زمان-3 نمودار
.است  مکمل و دارونما گروه بین واماندگی به رسیدن زمان در دار معنی بیانگرتفاوت* علامت
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مکمل. دارونماو گروه در درد میزان تفاوت-4 نمودار
.است  مکمل و دارونما گروه بین درد میزان در دار معنی بیانگرتفاوت* علامت

بحث
مFFیزان بر قاعFFدگی سFFیکل طی در3-امگا مFFدت کوتFFاه دهی مکمل تFاثیر تعFFیین راستای در حاضر تحقیق
وامانFده بFدنی فعFالیت یک متعFاقب ورزشFکار دخFتران در درد شاخص و بیشینه هوازی توان خون، لاکتات

است. شده سازانجام

بFFاعث  یداریمعن بهطFFور قاعFFدگی سFFیکل طی در3امگFFا- حFFاد دهی مکمل که دادنشان آماری هاییافته
درد شFاخص کFاهش و وامانFدگی به رسFیدن زمFان و هFوازی تFوان افFزایش ، خFون لاکتFات میزان کاهش

شد. ورزشکار دختران در ورزشکار بدنی فعالیت یک متعاقب

حاصله نتایج با که اندکرده گزارش3امگا- مصرف با را خون لاکتات داریمعنی کاهش نیز تحقیقات برخی 
بهبFFود بFFاعث3امگFFا- با دهی مکمل که دادند نشFFان همکFFاران، وLembkeاسFFت. همسو پFFژوهش این از

,Lembke)شد تمFFرین از بعد خFFون لاکتFFات سFFطح کاهش و ورزشکاران عملکرد  Capodice  et  al.  2014).
لاکتFFات سFFریعتر دفع به و تنظیم را هاسFFلول متFFابولیکی فعالیت3امگا- دهی مکمل دهندمی نشان مطالعات

روی بر ۳ امگا تاثیر بررسی منظور به بالینی مطالعه یک.F(Poprzecki, Cholewa et al. 2006)کندمی کمک
که گردید مشFFاهده و شد انجFFام اکسFFنتریک شFFدید فعFFالیت از بعد بFFالغ افراد در بالینی مختلف شاخصهای

در درد کFFاهش که شFFود می برونگFFرا ورزش از بعد خFFون لاکتFFات سFFطح و درد کاهش باعث3 امگا مکمل
,Lembke)شدبا سFFلولی دیوارههFFای در چFFرب اسFFید این غلظت افFFزایش از ناشی میتواند3 امگا گFFروه

Capodice et al. 2014).Mostafa Mahmoudکردند مشاهده نفر40 روی بر خود مطالعه در هم همکاران و
عضFFلات، به رسFFانی اکسFیژن ریوی، تهویه افزایش باعث روزانه منظم تمرین و3 امگا مکمل مصرف  که



و استراحت زمان در قلب ضربان حداکثر و خون لاکتات سطح کاهش و  هیستامین سطح و اکساید نیتریک
واحد در که خونی حجم به عضلات از یدلاکتیکاس دفع میزان (Mostafa Mahmoud 2017).شود می فعالیت
چسFFبندگی کاهش موجب بدن حرارت درجه دارد.افزایش بستگی گذردمی عضلات عروقی شبکه از زمان
,*Aldemir)شFFوند می متسع خFFونی هFFایرگخFFون حجم افFFزایش با و شودمی خون جریان  Atkinson  et  al.

از بیشتری لاکتات نتیجه در و یابد می افزایش وریدی بازگشت و کاهش هاآن مقاومت ینترتیبا به و(2000
به قFFادر که اسFFکلتی عضFFلات انقبFFاض کند تارهFFای بهخصوص و کبد قلب، مانند هاییبافت به عضلات و خون

طول در دیگر، سوی از.F(Gharbi, Chamari et al. 2008)شود می حمل هستند اسیدلاکتیک اکسیداسیون
فعFFالیت هنگFام لاکتFFات کمFتر تجمع به و دهدمی افFزایش را چFربی اکسیداسیون استروژن قاعدگی، چرخه
کFFارنیتین افFFزایش سFFبب فولیکولی فاز ابتدای در جنسی هایهورمون کاهش طرفی شود.ازمی منجر بدنی
ً که شودمی آزاد کFFردن فعFFال با یجFFه،درنتشFFود.می آزاد کFFوآی به کFFوآ اسFFتیل چشمگیر کاهش سبب احتمالا

تجمع با درواقعشود.می تبدیل کوآ استیل به لاکتات با مقابله در بیشتری پیروات مقدار دهیدروژناز، پیروات
نتایج(Ashley, Bishop et al. 2000)افتدمی تعویق به خستگی لاکتات، کمتر ,Philpott) پیلوپوت مطالعات .

Witard et al. 2019)وانگ و (Wang, Ding et al. 2020)بود. سو هم حاضر مطالعه با نیز

وEPA دهی مکمل هفته  هشت که  کردند گزارش همکاران وMorishima ما تحقیق نتایج با مغایرت در اما
DHA، بودن موجود شاخص عضلانی، بافت در اکسیژن اشباع میزان خستگی، به رسیدن زمان در تفاوتی

,Morishima)نکFرد. ایجاد خون لاکتات سطح و عضله اکسیژن  Tsuchiya  et  al. وOchi همچFنین و(2020 
درون درDHA وEPA دهی مکمل هفته هشت از بعد خFFون لاکتFFات سطح در  داری معنی تفاوت همکاران

نتایج در .اختلاف(Ochi, Yanagimoto et al. 2019)نکردند. مشاهده  انسان در آرنج های کننده خم گرای
آمFFادگی مFFیزان و جنسFFیت تمریFFنی، پروتکل دهی، مکمل مدت طول دهی، مکمل مقدار علت به تواند می

بهDHA گFFرم میلی260 وEPA گFFرم میلی600  مطالعه دو این در باشFFد.زیFFرا کننFFدگان شFFرکت بFFدنی
است. شده داده کنندگان شرکت

با که گFFردد می اسFFتقامتی و هFوازی تFوان بهبود باعث3 امگا مکمل مصرف که داد نشان تحقیق این نتایج
دهی مکمل هفته هشت مصFFرف که کردند مشFFاهده همکFFاران وKawabataاسFFت. همسو ذیل مطالعات

EPAو DHAو قرمز های گلبول تعداد در توجهی قابل افزایش باعث بیشینه زیر استقامتی ورزش حین در
که اند کرده اشاره همکاران وPhilpott(Kawabata, Neya et al. 2014)شود می خون اکسیژن بیشتر جذب
است شFFده اشFFاره.بخشد می بهبFFود را استقامت توانایی ، ورزش اکسیژن هزینه کاهش با3 امگا مکمل

شFFود، خFFون فشFFار و قلب ضFFربان کFFاهش میتوکنFFدری، بیFFوژنر افFFزایش بFFاعث تواند می3 امگا مکمل که
,Philpott) ببخشFند بهبFFود را اسFFتقامت ظFرفیت نتیجه در و دهد کاهش را اکسیژن مصرف  Witard  et  al.

2019)Le Guenدهی مکمل هفته نه از بعد همکاران و DHAو استقامتی عملکرد افزایش نر های موش به
.مصرف(Le Guen, Chaté et al. 2016) کردند مشاهده را عضلات میتوکندری عملکرد و اکسیداتیو ظرفیت



خون چرب اسیدهای تغییر باعثhsCRP وIL-6، MCP-1، TNFα مثل التهابی عوامل کاهش با3 امگا مکمل
فسFFفولیپیدهای در3 امگا بخشFFد.مصFFرف می بهبFFود را خFFون جریFFان و شFFده عFFروق چسبندگی کاهش و

لازم کنند می کنترل را لیپید متابولیسم که هایی ژن تنظیم که ای هسته های گیرنده به آنها اتصال و غشایی
را ورزشی عملکFFرد و کنند می شFFرکت اسکلتی عضله به رسانی اکسیژن در3امگا ، این بر علاوه.است

سلول غشا به اتصال با غشا عملکرد در اصلاح باعث3 امگا(Stupin, Kibel et al. 2019)دهند می افزایش
بهبFFود با نتیجه در که شFFود می میوکFFارد عضFFله و اسکلتی ی عضله قرمز، های گلبول جمله از مختلف های

خون جریان ،میکند کمک محیطی اکسیژن تامین به اسکلتی ماهیچههای به اکسیژن انتقال و  خون جریان
بهبFFود و قلب ضFFربان کFFاهش با قلب غشا در دهFFد، می افFFزایش را خFFون در آزاد چرب اسید و چربی بافت

و رسFFانی اکسFFیژن و اسFFکلتی عضFFله عملکFFرد بهبFFود بFاعث میتوکنFFدری عملکرد افزایش با ، قلب کارایی
ورزش از بعد را درد و التهFFاب التهابی، عوامل و اکسیداتیو استرس کاهش .بامیشود خستگی به مقاومت
Srdić)شFFود. می اسFFتقامتی ورزش عملکFFرد بهبFFود به منجر  ،نهFFایت دردهد. می کاهش توجیه در(2020 

، IDH1 جمله از ،TCA چرخه های آنزیم بیان و رونویسی کاهش با3 امگا که گفت توان می3 امگا عملکرد
IDH2 ، SDHA  ، FHو MDH2ردFFدری عملکFFود را میتوکنFFان وبا بخشد می بهبFFئین مهاربیFFپروت mTORC1و

,Liu)شFFود می گیلکولFFیز توانFFایی و میتوکنFFدری اکسFFیژن مصFFرف بهبود باعثp-AKT پروتئین بیان افزایش

Chen  et  al. اسFFتروژن گذارند می تFFاثیر گلFFوکز و چربی متابولیسم بر زنان جنسی های هورمون(2021 
-17β مکمل همچFFنین  دارد تFFاثیرعکس پروژسFFترون و شFFود می چFFربی اکسیداسFFیون افFFزایش بFFاعث

Frandsen, Pistoljevic)شود می استقامتی تمرینات طی در چربی اکسیداسیون افزایش باعث(E2)10 استرادیول

et  al. مکمل مصFFرف بنFFابراین شود می استروژن و(E2FF)سطح افزایش باعث3 امگا مکمل .مصرف(2020 
-Al) گFFردد هوازی توان افزایش و چربی متابولیسم افزایش و استروژن هورمون افزایش باعث تواند می3 امگا

Shaer, Abu-Samak et al. 2019).

Da اما  Boitاران وFFFروری ای مطالعه در همکFFFار مFFFتند اظهFFFرف داشFFFورزش حین در3 امگا مکمل مص
می اسFFتراحت زمFFان در و ورزش حین قلب ضFFربان وکFFاهش عروقی قلبی عملکرد بهبود باعث استقامتی

مطالعه با همسو نا(Da Boit, Hunter et al. 2017)است. نداشته هوازی عملکرد بهبود بر تاثیری ولی شود
مFFیزان سFFن، جنسFFیت، تمریFFنی، هFFای پروتکل با متعFFددی تحقیقFFات بررسی به مطالعه اسFFت.این حاضر

مانند یک هیج که است کFFرده بررسی را دهی مکمل مختلف هFFای دوز و کننFFدگان شFFرکت مختلف آمFFادگی
باشد. حاضرنمی مطالعه

خFFواص با3 امگا چرب گردید.اسید مشاهده درد کاهش بر3 امگا مکمل دار معنی تاثیر حاضر مطالعه در
که ، کند فعFFال را هیپوتالاموسGPR40 پروتئین است قادر3 شود.امگا می شناخته درد ضد و التهابی ضد
التهFFابی پیش عوامل کFFاهش به قFFادر3 امگا دارد.همچFFنین مFFزمن درد کنترل در مهمی نقش خود نوبه به

10 17β-estradiol



.(Rondanelli, Faliva et al. 2018) شود می درد کاهش باعث که است التهاب وکاهش6 اینترلوکین مثل
در تواند می چیا هFFای دانه و کتFFان دانه ، چFFرب هFFای مFFاهی ، آجیل مانند3 امگا  غFFنی غFFذاهای از  استفاده
(Withers, Savoie-Roskos et al. 2021)باشد. کننده کمک التهاب تنظیم

همچنین و(Mehrpooya, Eshraghi et al. 2017)همکاران. وMehrpooya مطالعات نتایج با تحقیق این نتایج
وHess .(Bonakdar 2017, Hess, Braun et al. 2019) وBonakdar نتایج  Kannan (Kannan, Cheung et al.

عوامل کFFاهش بFFاعث3 امگا مصFFرف که است شFFده اشFFاره مروری مطالعه باشد.در می سو هم(2019
به مبتلا بیمFFاران در ویFFژه به را عضFFلانی درد همچFFنین و میشFFود آلفا نکFFروز عامل و6 اینFFترلوکین التهFFابی
بیان مروری ای مطالعه در هم همکاران وLv.(Mendonça, Noll et al. 2020)دهد می کاهش زانو آرتروز
تمریFنی بیش اثر در عضFFلانی درد وDOMS عFوارض کFFاهش باعث میتواند3 امگا مکمل مصرف که داشتند

,Lv)شود می  Zhang  et  al. درد بFرای درمFFانی التهFFابی ضد هFFای ویFژگی بودن دارا دلیل به3 امگا(2020 
(Goldberg and Katz 2007).است دیسمنوره و روده التهابی بیماری ، روماتوئید آرتریت با مرتبط مفاصل

بالا جسمانی آمادگی میزان و3 امگا چرب اسید مصرف که داد نشان همکاران وPermana مطالعه نتایج
Permana)شFFود. می دیسFFمنوره علایم و درد کFFاهش بFFاعث دار معFFنی طFFور به  2021)FF.Mutha'alimahو

علائم و درد کاهش در محافظتی نقش3 امگا بودن دارا  علت به ماهی مصرف که میکنند اشاره همکاران
سFFFاختار در آن وجFFFود بخFFFاطر3 امگا محFFFافظتی نقش بدهد کFFFاهش را درد تواند می و دارد دیسFFFمونره
مشکلات بهبود باعث3 امگا مکمل مصرف(Mutha'alimah, Marijo et al. 2021)است. غشا فسفولیپید

از بعد و حین در ها آن عملکFFرد بهبFFود و درد کFFاهش و ورزشکار زنان برای قاعدگی دوران روحی و جسمی
کاهش  با3 امگا چرب اسید(Choobineh and Borjian Fard 2020)شود. می دوران این در  بیشینه  ورزش
سFFلول بقFFای مسFFیرهای سFFازی فعال و نوروتروفیک حمایت افزایش ، اکسیداتیو استرس و عصبی التهاب

(Galán-Arriero, Serrano-Muñoz et al. 2017)دهد. کاهش را درد درک تواند می

سFFطح روی3 امگا دهی مکمل اثر مFFورد در کنFFون تا که است مطFFالعهای اولین این مFFا، بررسیهای طبق
سFFاز وامانده فعالیت یک از بعد ورزشکار زنان روی درد شاخص و واماندگی به رسیدن زمان خون، لاکتات

انجFFام نیازمند تحقیق این نتFFایج کامل رد یا تأئید و است شFFده انجFFام  مطالعه این در شFFده انتخاب شیوه با
این جمله از اسFFت، داشته نیز هایی محدودیت مطالعه این طرفی، است.از زمینه این در بیشتر مطالعات

نشFFد.محFFدودیت پذیر امکان قاعدگی چرخه مختلف مراحل در مطالعه تکرار و موضوع بررسی امکان که
مختلف هFFای پروتکل بررسی عFFدم و3 امگا مکمل مختلف هFFای زمان مدت و دوزها از استفاده عدم دیگر

قFFرار بررسی مFFورد را بیشتری های نمونه تعداد مالی های محدودیت علت به حاضر ی مطالعهبود. تمرینی
و نشد گFFیری انFFدازه6 اینترلوکین و ها پروستاگلایدین مانند التهابی مختلف عوامل همچنین و است نداده

ً .بود می  مؤثر تر دقیق ارزیابی در زمینه این در مختلف عوامل گیری واندازه بیشتر افراد سنجش مسلما

گیری نتیجه



حین قاعFFدگی درد و خFFون لاکتFFات سFFطح در معنیداری کاهش به3امگا مکمل تحقیق، این در مجموع، در
زمFFان این بر .علاوهشد منجر سFFاز وامانFده بFدنی فعFFالیت یک متعFFاقب ورزشFFکار دخFFتران بFدنی فعالیت
برخFFوردار بسزایی اهمیت از ورزشکار زنان برای که داد افزایش را استقامتی توان و واماندگی به رسیدن
، ورزشFFکار زنFFان در قاعFFدگی عFFوارض کاهش در3 امگا دهی مکمل بودن موثر به توجه با بنابراین است؛
نظر اظهFFار چه د.اگردا پیشFFنهاد زمینه این در مFFؤثر ی مFFداخله یک عنFFوانبه را3امگا مصFFرف بتوان شاید

است. بیشتری های بررسی مستلزم زمینه این در قطعی

سپاسگزاری
امFFام المللی بین دانشFFگاه مصوب پور آقا شبنم ارشدخانم کارشناسی پایاننامه نتایج از بخشی مقاله این

دانشFگاه مسFؤولین صFمیمانه همکFاری و مساعدت از است.بدینوسیله6320 کد با )ره(قزوین خمینی
نمودند یFFاری را نویسFFندگان پFFژوهش این انجFFام در که عزیFFزانی ی کلیه )ره(و خمیFFنی امFFام المللی بین
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- Abstract
Background and  Objective: The  menstrual  cycle  affects  exercise  capacity.  This  study
aimed  to  investigate  the  effect  of  short-term  omega-3  supplementation  during  the
menstrual cycle on blood lactate, maximal aerobic capacity, and pain index in female
athletes following an exhaustive physical activity. Methods: In a quasi-experimental one-
group cross-over  study, 15 female students were selected by purposive non-random
sampling. At the beginning of the menstrual cycle, the subjects took 2000 mg omega-3
or placebo capsules daily for three days and went to the laboratory on the fourth day for
testing. The study was performed during two consecutive menstrual cycles (bleeding
phase): At each stage, after measuring blood lactate and the pain index, the subjects
participated in Bruce's increasing portfolio, and immediately the heart rate and blood
lactate were measured. Analysis of covariance and paired t-tests at the level of p <0.05
were used to analyze the data. Results: Compared with placebo, blood lactate levels and
pain index decreased significantly with omega-3 intake, and maximal aerobic power and
exhaustion time increased (p <0.001).Conclusion: Based on the findings of our study,
omega-3 intake significantly reduced blood lactate and pain index and increased the
time  to  exhaustion  and  aerobic  power  in  female  athletes  following  an  exhaustive
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physical activity. Therefore, its use may be suggested as an effective intervention for
women athletes in this field.

Keywords: Omega-3, Menstruation, Blood lactate, Maximum aerobic capacity, Pain index
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