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  چکیده 

کنند و ها مسیرهای متابولیکی را کنترل میژنتیک و تغذیه است. ژنعملکرد ورزشی نخبه حاصل تعامل پیچیده بین ژنتیک، اپی: اهداف

گذارند. این مطالعه با هدف  ها اثر میها، تحت تأثیر سبک زندگی، بر بیان ژنmiRNA و DNA ژنتیکی مانند متیلاسیونعوامل اپی
تغذیه نیازهای  تعیین  و  متابولیسم  تنظیم  در  تعاملات  این  نقش  با  مرتبط  علمی  شواهد  زمینهمرور  جهت  نخبه،  ورزشکاران  سازی ای 

 .شده انجام شدسازیای و تمرینی شخصیهای تغذیهطراحی برنامه

 2025تا    2022های  صورت مرور سیستماتیک انجام شد. مقالات فارسی و انگلیسی منتشرشده بین سالاین پژوهش به:  روش مطالعه

 و PubMed  ،Scopus ،Web of Science هایژنتیک و تغذیه ورزشی در پایگاههای مرتبط با ژنتیک، اپیبا استفاده از کلیدواژه
Google Scholar   مقاله برای تحلیل نهایی انتخاب  14وبلک،  وجو شدند. پس از غربالگری و ارزیابی کیفیت با پرسشنامه دانجست

 .شد

پلی:  هایافته که  دادند  نشان  متیلاسیونمورفیسمنتایج  ژنی،  پاسخ  miRNA و DNA های  متابولیسم،  تنظیم  در  کلیدی  نقش  ها 

ژنتیکی را تعدیل کرده و سلامت متابولیک را بهبود تواند مسیرهای اپیای و عملکرد ورزشی دارند. ترکیب رژیم غذایی با ورزش میتغذیه
رژیم اثربخشی  از  متابولیکی سازیهای شخصیبخشد. شواهدی  اختلالات  از  پیشگیری  و  عملکرد  ارتقاء  در  فرد  ژنتیک  اساس  بر  شده 

 . ها در طراحی مداخلات شخصی نیز برجسته بودmiRNA های هدفمند ودست آمد. نقش میکروبیوتای روده، مکملبه

شده و مبتنی بر شواهد سازیهای دقیق، شخصیژنتیکی، راهی نوین برای تدوین برنامههای ژنتیکی و اپیاستفاده از داده  :نتیجه گیری

 .کنددر تغذیه ورزشی فراهم می

   تغذیه ورزشی، نوتریژنومیکس، عملکرد ورزشکاران نخبه ، تنظیم متابولیسم، ژنتیک اپی:  کلیدی هایواژه 
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  دمهمق
ژنتیکی و محیطی است که در کنار ای پیچیده از عوامل ژنتیکی، اپیتنظیم متابولیسم بدن انسان تحت تأثیر شبکه 

 Barati)  ها دارندای در حفظ سلامت، بهبود عملکرد بدن و میزان خطر ابتلا به بیماریکنندهیکدیگر نقش تعیین 

et al. 2022).  ای تعاملات مولکولی میان  ها، ابعاد پیچیدهای رو به رشد از پژوهش های اخیر، مجموعهدر سال
را روشن ساخته  بدنی  تغییر همچون رژیم غذایی و فعالیت   Li and Qi)اند  ژنوم و عوامل سبک زندگی قابل 

2019; Szczechla et al. 2023)ژنتیکی از متیلاسیون  های اپی. مکانیسمDNA   و اصلاحات هیستونی تا
بیان ژن  هایRNAتنظیم   را بدون دستکاری توالی  غیرکدکننده  انعطاف گونه به   DNAها  پذیر کنترل ای پویا و 

ها ها، چه زمانی و با چه شدتی فعال یا غیرفعال شوند؛ فرایندی که به ارگانیسمکنند کدام ژنکنند و تعیین میمی
برابر وضعیتامکان می تغذیهدهد در  پیدا های  را  فیزیولوژیکی سازگاری لازم  و فشارهای  انرژی  تقاضاهای  ای، 

از اهم  ندها یفرا  نیا.  (Kumar and Rani 2023; Xu et al. 2024)  کنند  ی اژه یو  تیدر ورزشکاران نخبه 
و  ق یبا تعاملات دق کیطور نزد ها به آن  یعملکرد  جیو نتا  یکاوریر  ییتوانا  ، یکیمتابول  ییبرخوردارند، چرا که کارا

 یتوسعه راهبردها  یبرا  یدبخشیام  یاندازها تعاملات، چشم  نیمرتبط است. درک ا  طیژن و مح  انیم  شده  میتنظ
تغذ  ینیتمر و  شده،ی  سازی شخص  یاه یو  با  اپ  یکیژنت  یهای ژگیمتناسب  م  یکیژنتی و  فراهم  فرد  در   .سازدی هر 
ورزش  نهیزم ن  نخبه  ی عملکرد  آن  در  چشمگ  به   ی کیمتابول  یازهایکه  تنظ  یریطور  است،  انرژ   میبالا   ،یتعادل 

 ی کیژنتیاپ  یهاسمیو مکان  یموروث  یکیژنت  یهای ژگیبه و  یاتیطور ح  به  یکاوری ر  ندیو فرا  یاستفاده از مواد مغذ
مح به  م  ط یپاسخگو   ها،نتیماکرونوتر  هجمل  از  یاه یتغذ  یاجزا .  (Silva et al. 2022)  شودی وابسته 

  ، یکیژنتیاپ  فرآیندهای  ق یاز طر توانندمی  ییغذا  میموجود در رژ  فعال  ستیز  باتیخاص و ترک  یهانت یکرونوتریم
 دهد ی قرار م ریرا تحت تأث یمیتنظ یرهایمس نیا زین دیمنظم و شد ناتیتمر که حالیدهند، در  رییها را تغژن  انیب
(Ramos-Lopez et al. 2022)  .نو م  نیشواهد  هم  دهندی نشان  تغذ  یورزش  تیفعال  انیم  ییافزاکه    هیو 

تعد موجب  افزا  ید یکل  یمولکول  ی رهایمس  لیهدفمند،  با  سلول   ییایتوکندریم  تیظرف  شیمرتبط 
(Mitochondrial Biogenesisفرآ بهبود  اکس  یانرژ  دیتول  یندهای(،  به   Oxidative)  ژنیوابسته 

Metabolismتوانندیم  یکیژنتیاپ  یسازوکارها   نی. در ورزشکاران نخبه، اشودیم  یالتهاب  یهاپاسخ  می( و تنظ 
 ت یمز  کی  جادیبه ا  ، یکیو کاهش خطر اختلالات متابول  یسلول  یبازساز  عیتسر  ،یکیولوژیزیف  یوربهره  یبا ارتقا

یافته.  (Roberts and Markby 2021; San-Millan et al. 2020)  منجر شوند   داریپا  یرقابت بر این  ها 
 .ای فردمحور تأکید دارندهای تمرینی و تغذیهژنومی در طراحی برنامه های ژنومی و اپیکارگیری بینشاهمیت به

 با  شوندهفعال  هایگیرنده   با   که  هاییآن  جمله  از   های ژنتیکی خاصاند که برخی واریانت مطالعات اخیر نشان داده
آنزیم   (PPARs) زومپرواکسی مرتبطو  میتوکندریایی   ظرفیت   مغذی،  مواد  از  استفاده  نحوه.  دهستن  های 
 ,Mujika) اثرگذارند    نخبه  ورزشکاران  در  متابولیکی  هایتنش   به  نسبت  پذیریآسیب   میزان  و  استقامتی

Sharma, and Stellingwerff 2019)با  هایزمینه   این  که  دهدمی   نشان  ایفزاینده  شواهد  حال،  این   . 
 ، استیلاسیون هیستون، و فعالیتDNA متیلاسیون  نظیر  ژنتیکیاپی   تغییرات.  کنندنمی   عمل  تنهاییبه   ژنتیکی

RNAهمچون  های تنظیمی   های ورودی  و  کرده  عمل  مولکولی  هایپل   عنوانبه   ها miRNA غیرکدکننده 
 Adithya, Balagangadharan, and Selvamurugan)  سازند می  متصل  ژن   بیان  تنظیم  به  را  محیطی

2022; Xu, Liu, and Li 2022a)  . تغذیهاین مکانیسم الگوهای  به  نسبت  تمرین، و ها  ای، شدت و حجم 
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پذیر مسیرهای متابولیکی را فراهم ریزی پویا و انعطافوضعیت متابولیکی بسیار حساس هستند و امکان بازبرنامه 
جمعیت  .کنندمی سازگاریدر  نوع  این  نخبه،  ورزشی  میهای  تفاوتها  زیربنای  کارایی توانند  در  اساسی  های 

تغذیه نیازهای  و  اکسیداتیو،  استرس  برابر  در  مقاومت  سوخت،  بر مصرف  مستقیماً  که  عواملی  باشند؛  فردی  ای 
. (Mujika, Sharma, and Stellingwerff 2019) اثربخشی تمرین و پایداری عملکرد بلندمدت تأثیرگذارند

پیشرفت وجود  نقشبا  درک  در  چشمگیر  اپیهای  ژنتیک،  مجزای  متابولیسم، های  تنظیم  در  تغذیه  و  ژنتیک 
قابل  و همهمچنان شکاف  جامع  فهم  در  نخبه  توجهی  ورزشکاران  بدن  درون  در  عوامل  این  تعامل  نحوه  افزای 

دارد  ,Zentgraf, Musculus, Reichert, Will, Roffler, Hacker, Hilpisch)  وجود 

Wiedenbrug, et al. 2024)  .ژنتیکی فراتر از متیلاسیونپیچیدگی تغییرات اپی DNA  همچون اصلاحات
 تمرین،   با  سازگاری  و  مغذی  مواد  متابولیسم  بر  هاآن  خاص  تأثیرات  وهای غیرکدکننده  RNA هیستونی و تنظیم

تغذیهراهبردها  به   مولکولی  دانش  این  ترجمه  این،   بر  افزون .  اندنشده  تبیین  و  شناسایی  کامل  طوربه   هنوز ای ی 
ژنتیکی منحصر به فرد هر ورزشکار طراحی شده باشد، همچنان تا حد عملی که متناسب با ساختار ژنتیکی و اپی

برداری پرداختن به این خلأها برای بهره.  (Abdelaziz et al. 2023a)  نخورده باقی مانده است   زیادی دست
شخصی  تغذیه  ظرفیت  از  بهینهسازیکامل  و  جمعیتشده  در  ورزشی  عملکرد  و  متابولیکی  سلامت  های سازی 

بالا، امری ضروری و راهبردی است نیازهای  با  با هدف    .ورزشی  شواهد موجود در   مرور سیستماتیکاین مرور 
شود؛ تعاملاتی که تنظیم متابولیسم ژنتیکی انجام میهای مولکولی حاکم بر تعاملات ژنتیکی و اپی زمینه مکانیسم

 .دهندای در ورزشکاران نخبه را تحت تأثیر قرار می و تعیین نیازهای تغذیه

 تحقیق  یشناسروش

ژنتیک،  ارتباط  زمینه  در  منتشرشده  مطالعات  تحلیل  به  و  بوده  سیستماتیک  مروری  مطالعه  نوع  از  پژوهش  این 
میاپی ورزشی  عملکرد  و  سلامت  با  تغذیه  و  انگلیسی   .پردازدژنتیک  و  فارسی  زبان  به  مقالات  جستجوی 

سالمنتشر بین  پایگاه  2025تا    2022های  شده  در  که    PubMed  ،Scopus  ،Google Scholarهای  بود، 

کلید  Web of Scienceو  از  مقالات  جستجوی  برای  براین  علاوه  بودند،  شده  مانند واژه   نمایه  مرتبط  های 
Epigenetic inducers, lncRNA, miRNA, circRNA, SIRT1–SIRT7, PGC-1α, Glucose 

metabolism, Lipid metabolism, Protein metabolism    طریق از  مقالات  بررسی  شد.  استفاده 
چکیده، مقدمه و نتایج و انتخاب مطالعات مرتبط صورت گرفت که تجزیه و تحلیل محتوای مطالعات با استفاده از 

ها در مقالات مختلف های یافتهها و تفاوت ای صورت گرفت و طی بررسی، شباهت رویکرد کیفی و رویکرد مقایسه
ژنتیکی تأثیرگذار بر تغذیه های ژنتیکی و اپیصورت گرفت، علاوه براین استخراج نتایج کلیدی مرتبط با مکانیسم

مطالعات مروری، مطالعات تجربی، و    _1های ورود و خروج مطالعه عبارتند از  و عملکرد ورزشی میسر شد. معیار 
مشاهده باشند.  مطالعات  مرتبط  چاپ  _2ای  ژورنال  مقالات  در  نمایه شده  و  بالا  تأثیر  ضریب  با  در   هایی  شده 

باشند.  پایگاه معتبر  اپی_3های  تغذیه،  نقش  با  مرتبط  تحقیقات  حیطه  در  عملکرد مطالعات  و  ژنتیک  و  ژنتیک 

تکست مطالعه از روند مطالعه حذف شدند. سرانجام در صورت محدودیت در دسترسی به فول  _4ورزشی باشند.  
و   69 آمد.  بدست  واژه ها  براساس کلید  مقاله  بررسی   عنوان  از  از پرسشنامه   پس  استفاده  های دقیق وهمچنین 
عنوان مقاله باکیفیت در خصوص تأثیر تعاملات ژنتیکی و   14وبلک برای سنجش کیفیت مقالات وسرانجام  دان
تغذیهاپی نیازهای  تعیین  تنظیم متابولیسم و  های مولکولی و پیامدهای ای ورزشکاران نخبه: مکانیسمژنتیکی در 
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گرفت قرار  محققان  بررسی  مورد  و  شد  انتخاب  پرسشنامه    (.1شکل  )  عملکردی  اساس  بر  شده  وارد  مطالعات 
سوال دارد  27. این پرسشنامه (Downs and Black 1998)قرار گرفتند  Downsو  Blackکیفیت سنجی 

 شد  گزارش  71.42باشد. طبق این پرسشنامه میانگین نمره کیفیت مقالات مورد بررسی  می  32که مجموع نمرات  
 . (2جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه بررسی کیفیت مقالات : 1شکل
 

گام سوم: فهرست نمودن متون بدست آمده بر اساس زمان انتشار و تهیه خلاصه و متن کامل 
 مقالات  

به   هبا توجگام چهارم: ارزیابی مقالات از نظر شرایط ورود به مطالعه و متدولوژی )

 شرایط ورود به مطالعه را داشتند(.معیار های ورود و خروج 

 گام پنجم: یادداشت نمودن نکات کلیدی مقالات برای بهبود کیفیت روش کار

 گام ششم: بررسی نهایی مقالات با منابع معتبر

 ی ازها ین  نییو تع سمیمتابول میدر تنظ یکیژنت یو اپ  یکیتعاملات ژنت ر ی تأث انتشار مقاله در حوزه بررسی 
 یعملکرد ی امدهایو پ  یلولکوم یهاسمیورزشکاران نخبه: مکان ی اهیتغذ

 مقاله 69

PubMed 

 

WOS 

 

Google 

Scholar 

 

Scopus 

 Googleو  PubMed،WOS ،Scopusتخصصی  های پایگاهگام اول: جستجو در 

Scholar و انتخاب کلید واژه مناسب 

های اطلاعاتی  گذاری در پایگاههای جستجو )ارزیابی بر اساس نمایهگام دوم: تعیین استراتژی 

Scopus ،WOS و یاPub Med pltrhgihretgPubMed ) 

 معیار ورود را دارد؟ 
 مقاله  14بلی:                            مقاله 55خیر:       
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 نتایج 

اپی  14مقاله،    69از   و  ژنتیکی  تعاملات  تأثیر  بررسی  خصوص  در  تعیین مقاله  و  متابولیسم  تنظیم  در  ژنتیکی 
. در یک مطالعه  (1جدول  )  های مولکولی و پیامدهای عملکردی بودای ورزشکاران نخبه، مکانیسمنیازهای تغذیه

تغذیه سبک  و  مصرفی،  مغذی  مواد  غذایی،  رژیم  نوع  که  شد  می بررسی  نوجوانان  و  کودکان  در  تواند  ای 
 Xu, Liu, and)  ها و مسیرهای ژنی را تحت تأثیر قرار دهدژنتیکی را تنظیم کرده و بیان ژنهای اپیمکانیسم

Li 2022b)اپی متقابل  تأثیر  بررسی  بیماری.  در  تغذیه  و  ورزش،  ورزش ژنتیک،  که،  داد  نشان  متابولیک  های 
یافتهمنظم می این  دهد.  را کاهش  انسولین  به  مقاومت  و  کرده  تقویت  را  متابولیک  پتانسیل تواند سلامت  بر  ها 
به  بیماریورزش  مدیریت  در  دارویی  غیر  مداخله  یک  دارندعنوان  تأکید  متابولیک   ,Zentgraf)  های 

Musculus, Reichert, Will, Roffler, Hacker, Hilpisch, Wiedenbrüg, et al. 2024) دو  .
نشان داد که اجزای رژیم غذایی،    (Downs and Black 1998; Abraham et al. 2023)ی دیگر  مطالعه

فعالیت کنار  می در  ورزشی،  متیلاسیونهای  در  تغییرات  طریق  از  برنامه  DNA توانند  ژن،  بیان  مجدد و  ریزی 
بیماریاپی و  کرده  تسهیل  را  ترکیبی ژنتیکی  رویکردهای  اهمیت  بر  نتایج  این  بخشند.  بهبود  را  متابولیک  های 

دارند تأکید  مدیریت سلامت  در  ورزش  و  مطالعه  .تغذیه  ورزشی،  عملکرد  حوزه   .Gkiouleka et al)ای  در 

استراتژی   (2025 که  گرفت  نتیجه  و  شد  متمرکز  روده  میکروبیوتای  در  تغذیه  متابولومیک  نقش  رژیم بر  های 
روده فیبر و مکملغذایی  مانند مصرف  پروبیوتیک، میمحور،  بهینه های  را  و عملکرد ورزشکاران  توانند سلامت 

پاسخ  و  روده  میکروبیوتای  بین  ارتباط  بر  مطالعه  این  به کنند.  که  دارد  تأکید  متابولیکی  حوزه های  یک  عنوان 
های تقلید ناشتا و ای، از جمله رژیمی دیگری مداخلات تغذیهشود. در مطالعهنوظهور در تغذیه ورزشی شناخته می 

های مزمن ژنتیکی را تعدیل کرده و هموستاز متابولیک را در بیماریهای اپیتوانند نشانه فعال، میترکیبات زیست
ب بهبود  پیری  یافتهو  این  گستردهخشند.  کاربرد  نشان  ها  را  سن  افزایش  با  مرتبط  شرایط  مدیریت  در  تغذیه  تر 

مطالعه(Suleman et al. 2024)  دهندمی چاقی،  زمینه  در  تغذیه .  تعاملات  بررسی  به  و  -ایای  ژنتیکی 
اپی اپی و  ژنتیکی  عوامل  که  داد  نشان  و  پرداخت  تأثیر ژنتیکی  آن  پیامدهای  و  چاقی  به  حساسیت  بر  ژنتیکی 
ای ورزشکاران استقامتی را بررسی کرد و ای نیازهای تغذیهمطالعه  .(Ishikawa VN et al. 2023)گذارند  می

تغذیهنشان داد که استراتژی بهینه می های  تغذیهای  تعادل  را بهبود بخشند، هرچند خطر عدم  ای توانند عملکرد 
ای با تمرکز همچنین، مطالعه.  (Maciejewska-Skrendo et al. 2022)   ماندهمچنان یک چالش باقی می 

 ،ها نشان داد کههای آنکنندهفعالو هم (PPAR) زومکننده تکثیر پراکسیهای فعالهای رمزگذار گیرندهبر ژن 
های خاص ژنتیکی، اثربخشی متابولیسم مواد مغذی و انرژی را بهبود توانند با توجه به آللمداخلات ورزشی می 

رژیم غذایی -ورزشکار نشان داد که تعاملات ژن  400های  ای با تحلیل داده. مقاله(Li and Qi 2022)  بخشند
هایی گذارند. با این حال، این مطالعه به محدودیت های بازیابی، و سطوح استقامت تأثیر می بر عملکرد ورزشی، نرخ 

داده بر  تکیه  کند  مانند  محدود  را  جامع  درک  است  ممکن  که  کرد  اشاره  ثانویه   .Abdelaziz et al)های 

2023b).   های تغذیه شخصی برای ورزشکاران متمرکز شد و نتیجه گرفت بر استراتژی   طور مشابه، دو مطالعهبه
مکمل میکرومغذیکه  و  ماکرو  می های  شوند،  طراحی  فردی  نیازهای  اساس  بر  که  هنگامی  عملکرد ها،  توانند 

یافته  این  بخشند.  بهبود  را  ویژگیورزشی  با  تغذیه  تطبیق  اهمیت  بر  دارند ها  تأکید  ورزشکاران  فردی  های 
(Gomez de Cedron and Ramírez de Molina 2023; Krammer et al. 2022) .   ی دیگری مقاله
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تجزیه  نشانگرهای  با  بر    miRNAوتحلیل  مبتنی  اندام«  تناسب  »نمره  مفهوم  مویرگی،  خون  را    miRNAدر 
عنوان  های فردی به رژیم غذایی، متابولیسم، و ورزش را ارزیابی کرده و به معرفی کرد. این نمره قادر است پاسخ

 ,Ramos-Lopez)ای و ورزشی مورد استفاده قرار گیرد  سازی مداخلات تغذیه ابزاری غیرتهاجمی برای شخصی 

Riezu-Boj, and Milagro 2022)  .  ای  در حوزه ژنومیک ورزشی، مطالعه در نهایت(Karlic, Krammer, 

and Haslberger 2022)   با استفاده از مطالعات انجمن ژنومی گسترده (GWAS)   و توالی نسل بعدی نشان
های عملکرد ورزشی، از جمله اسپرینت، قدرت، و استقامت، و همچنین خطر آسیب داد که تنوع ژنتیکی بر فنوتیپ

 گذارد. تأثیر می

 شده مطالعات بررسی: خلاصه 1جدول 
نام مجله و   سندگان،ینو

 سال انتشار 

  ریمتغ مستقل ریمتغ روش مطالعه و نوع  نام مطالعه 

 وابسته 

   تیمحدود نتایج

 و همکاران   ولکایگک
Children 

2025 

(Gkiouleka et al. 

2025 ) 

  یکی ژنت ینقش اپ
در کودکان و  هیتغذ

 نوجوانان 

  یبررس  کی، مروری
بر اساس   کی ستماتی س 

شده  موارد گزارش 
 یبرا یح ی ترج

و  کی ستماتی س یبررس 
 یهادستورالعمل 

  گاهیدر پنج پا زی متاآنال

، PubMedداده )

Cochrane  ،

Science Direct  ،
Scopus و ،

Google Scholar  ) 

 می)نوع رژ هیتغذ
مواد  ، ییغذا
 ، یمصرف یمغذ

 (یاهیسبک تغذ

 راتیی تغ
و   یکی ژنت یاپ

آن بر  ری تأث
سلامت و 

رشد کودکان  
 و نوجوانان 

 میمهم رژ ری تأث
 می بر تنظ ییغذا
 یاپ یهاسمی مکان
ها  ژن انی و ب کی ژنت 

 یژن یرهای و مس
  یبرا تواندیمختلف م

  یاه یمداخلات تغذ
  طیدر شرا یشخص

مختلف سلامت  
کودکان مورد استفاده  

 . ردی قرار گ

- 

 و همکاران  انگیل
Journal ISSN 

2024 

(Gkiouleka et al. 

2025 ) 

نقش متقابل  
ورزش و  ک، ی ژنت یاپ

 یهایماری در ب هیتغذ
 ک ی متابول

 ری تأث یبررس ، یمرور
  ک، ی ژنت  یمتقابل اپ

 بحث  .هیورزش و تغذ
در مورد التهاب و  

 یماری ب یها سمی مکان
 . کی متابول

 یاپ راتیی تغ
 کی ژنت 

 د ی کن  ورزش
 هیتغذ

ورزش و  ک، ی ژنت  یاپ -
  یها یماری بر ب هیتغذ

 یم ری تأث کی متابول

 .گذارد
منظم سلامت  ورزش
و مقاومت  کی متابول

را بهبود  نی به انسول
 بخشد. یم

- 

 سلیمان و همکاران
Journal of Health 

and Rehabilitation 

Research 
2024 

(Suleman et al. 

2024 ) 

  کسی ژنومینقش نوتر
: یدر عملکرد ورزش 

بر   یکم  یمرور
 میرژ-تعاملات ژن

 یی غذا

 قی طرح تحق، مروری
  لی و تحل هیبا تجز یکم

 400 یداده ها

و  هیتجز .ورزشکار 
با   یآمار یها لی تحل

استفاده از نرم افزار  

SPSSیفی : توص ،  
و  ونی رگرس  ، یهمبستگ

 . یعامل لی تحل

تنوع ژن در  
 3تا  1 اسی مق

شده  یکدگذار
 است
 میرژ نوع

شده در   یکدگذار
 3تا  1 اسی مق

نمرات  
عملکرد 

 ی ورزش 
 یها نرخ
 ی ابیباز

 سطوح
 ی استقامت 

  یکردهایو رو هیتغذ
  یفرد ین یتمر

 .است  یضرور
در   یشتری ب قاتی تحق

 یکی مورد عوامل ژنت 
مورد   ییغذا میو رژ

 است.  ازی ن

 یبر داده ها هی تک
درک جامع را   هیثانو

 .کند یمحدود م
از   یمحدود محدوده

  ییو غذا یکی عوامل ژنت 
در نظر گرفته شده 

 است. 

 آبراهام و همکاران 
Biomolecules 

2023 

(Abraham et al. 

2023 ) 

 یزیربرنامه  یابیباز
با  کی ژنت یمجدد اپ

و ورزش   ییغذا میرژ
بهبود  یبرا

 یهای ماری ب
مرتبط با   کی متابول

 میرژ یاجزا، مروری
و ورزش به   ییغذا

  یها یعنوان استراتژ

  یزیر برنامه .یدرمان
از   کی ژنت  یمجدد اپ

 ت ی و فعال هیتغذ قیطر

 میرژ یاجزا
 یی غذا
  یها ت ی فعال

 ی ورزش 

سطوح 
 ونی لاس ی مت 

DNA   در
بافت 
 ی عضلان

 انی ب ت ی فعال

و ورزش   ییغذا میرژ
 یاپ یراهبردها

 یبرا یدرمان یکی ژنت 

 .هستند یسلامت 
  ندهیآ یاندازها چشم

  ییغذا میبالقوه در رژ

 راتیی اندازه نمونه و تغ
 .یقوم ت ی جمع

مختلف  یها مداخله
 یاپ راتیی و تغ یورزش 

و  هیمورد تجز کی ژنت 
 قرار گرفت.  لی تحل
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ژن پس از  .یبدن سلامت 
 ورزش 

درمان   یو ورزش برا
 .یماری ب

 ایشیکاوا و همکاران 
International 

Journal of 

Nutrology . 

2023 

(Ishikawa et al. 

2023 ) 

  یاصل یهاجنبه
و   کی متابول

در   هیتغذ کی متابولوم
روده و   یوتای کروبی م

  کی: یعملکرد ورزش 
 کی ستماتی س  یبررس 

 پلتفرم نی قوان، مروری

PRISMA یبرا 
.  کی ستماتی س  یبررس 
از کلمات  یب ی ترک
  یو عملگرها یدی کل
 ی بول

و عملکرد  ب ی ترک
 روده  وتای کروبی م

  هیتغذ یراهبردها
 یو مداخله ها یا

 یی غذا

 ب ی ترک
 وتای کروبی م

روده و 
 سلامت 

  یارهای مع
عملکرد 

و   یورزش 
 جینتا

  میرژ یها یاستراتژ
روده محور   ییغذا
  نهی عملکرد به یبرا

 .مهم هستند یورزش 
  بری ف یکاف مصرف

  یو مکمل ها ییغذا
پرو و و   ش، ی پ

تواند  یم کی وتی نب ی س 
سلامت و عملکرد  

 نهی ورزشکاران را به
 کند.

مطالعه خطر   52
  ییبالا یری سوگ

 .داشتند
مطالعه مطابق با   74

 درجه نبود. 

 گومز و همکاران 
Frontiers in 

Oncology 
2023 

(Gómez de Cedrón, 

Moreno Palomares, 
and Ramírez de 

Molina 2023 ) 

-کی تعامل متابول
مداخلات  ک، ی ژنت یاپ

هدفمند را  یاهیتغذ
 یهای ماری در ب

فراهم   یری مزمن و پ
 .کندیم

  یمداخله ها، مروری
 یها می: رژیا هیتغذ
 ، ییناشتا، مواد غذا دی تقل
 فعال  ست یز باتی ترک

  یبه عنوان روش  ورزش
 راتیی مقابله با تغ یبرا
 ی کی ژنت  یاپ

 هیتغذ یمداخله ها
 ، ییغذا می: رژیا

 ست یز باتی ترک
 ی فعال، مواد مغذ

و نوع   شدت
 ورزش 

  انی ب ریی تغ
 لی ژن به دل

 یاپ راتیی تغ
.  یکی ژنت 

 ت ی وضع
و   کی متابول

اثرات مداخله  
 . ییغذا یها
 

  یاصلاحات اپ
در   یکی ژنت 

مزمن و   یهای ماری ب
 .نقش دارند یری پ

 یاهیتغذ یهامداخله 
 یهانشانه  تواندیم
 لیرا تعد یکی ژنت  یاپ

کند و هموستاز 
 را  کی متابول

نامتعادل عوامل  می تنظ

 m6A ینظارت
مشخصات   ریی تغ

  یری متابولوم در طول پ
  یکی ژنت یاپ راتیی به تغ

 .کند یکمک م

 لی و همکاران 
Journal of 

Personalized 

Medicine 
2022 

(Li and Qi 2022) 

 هیدر تغذ کی ژنت یاپ
 قی دق

 ومی نی نفای، مروری
 450 ونی لاس ی انسانمت 

BeadChip  در
 اعتبار. سراسر ژنوم

 نومیتوسط سکو یسنج 
 ه یماسآرا پریت ی اپ

 رهیجز هیآرا

CpG 8.1 K 
در سراسر  یانسان
 ژنوم 

کاهش   مداخله
  میساله )رژ 1وزن 

کاهش وزن و  
 ورزش( 

سطوح 
 ونی لاس ی مت 

DNA 
به  واکنش

  میعوامل رژ
و   ییغذا

 ی سبک زندگ

به   ک، ی ژنت ی اپ راتیی تغ
 ونی لاس ی مت  ژهیو

DNAراتیی ، بر تغ 
 کی سلامت متابول

 .گذارد یم ری تأث
نشانگرها  کی ژنت  یاپ

  یو اهداف بالقوه برا
 هیتغذ یها مداخله 

 دهد. یارائه م قی دق

تا حد  ژنومی اپ قاتی تحق
 قی دق هیدر تغذ یادیز

 .شود یگرفته م دهیناد
نمونه کوچک   اندازه

  یها افتهیاز  یبرخ
  یمطالعه را محدود م

 کند.

 لوپز و همکاران 
Nutrition & 

Metabolic Care 
2022 

(Ramos-Lopez, 

Riezu-Boj, and 

Milagro 2022) 

 یاهیتعاملات تغذ
  یکی ژنتیو اپ یکی ژنت 

و   یمؤثر بر خطر چاق
 ی چاق یامدهای پ

بر   یمرور، مروری
 یاپ/یکی عوامل ژنت 

  یو جنبه ها یکی ژنت 

و  هیتجز .یا هیتغذ
  نی ب یتعاملها لی تحل

  میو رژ ژنومی مصرف اپ
 . ییغذا

: یکی عوامل ژنت 
  یهاسمی ورفم یپل

  یدی تک نوکلئوت

 .یمرتبط با چاق
 یها جنبه
 ی: الگوهایاهیتغذ
و مصرف   ییغذا

 . یمواد مغذ

وزن بدن و  
شاخص توده  

 ی بدن
کمر و   دور

  یدرصد چرب
 بدن 

 یو اپ یکی عوامل ژنت 
  ت ی بر حساس  یکی ژنت 
 یامدهای و پ  یچاق
 یم ری تأث یچرب

 .گذارد
 یتعاملها م نیا درک

 ت یری تواند در مد
 یو درمان ها  یچاق
کمک   یشخص هیتغذ

 کند.

 ستونی اصلاحات ه
کمتر مورد   یکووالانس

مطالعه قرار گرفته  

 .است 
با  شتری ب روابط

  قی دق ینشانگرها
 شده است. نی تضم

 کارلیچ و همکاران 
Functional Food 

Science-Online 

ISSN 
2022 

(Karlic, Krammer, 

and Haslberger 

2022 ) 

  ییغذا یهامکمل 
ورزشکاران و   یبرا

 ؛یسازیشخص
 کوتاه  یمرور

مقاله به  نیا، مروری
  یها یبحث استراتژ

بر اساس  یشخص هیتغذ
  یم یفرد یازهای ن

مقاله به  نیا .پردازد
»نمره تناسب  جادیا

بر   یاندام« مبتن 

miRNA یابیارز یبرا  
 میپاسخ فرد به رژ

  هیتغذ یها یاستراتژ - -
 یو غذاها یشخص
 یبرا یکاربرد

ورزشکاران مهم  

 .هستند
  یها مکمل

  زی و ر یماکرومغذ
توانند بر   یم یمغذ

  یفرد یازهای اساس ن

خاص مورد    یدوزها
  یمکمل ها یبرا ازی ن
بر اساس   یمغذ زیر

 .یفرد یازهای ن
  ازی مورد ن قی دق توجه

 ونی فرمولاس  یبرا
  یورزش  یها یدنی نوش 

 . یورزش  یو غذاها
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و   سمی متابول ، ییغذا
 کند.  یورزش اشاره م

ورزشکاران   یبرا
 باشند. دی مف

و  اسکرندو-جوسکایماس

 همکاران 
Nutrients 

2022 

(Maciejewska-

Skrendo et al. 2022) 

 یهاژن زیتما ری تأث
 یهارنده ی کدکننده گ

 ری کننده تکث فعال 
و   زومی پراکس
 یهاکنندهفعال 
آنها بر   یکمک
مواد  سمی متابول
 یو انرژ یمغذ

در   اتی مرور ادب، مروری
رمزگذار  یمورد ژنها

و   PPAR کننده
 یهمفعال کننده ها

  یآلل ها لی تحل. آنها
 یخاص در ژنها

PPAR اتی و خصوص 
 انسان

در  ی کی انواع ژنت 
 PPAR یژنها

 هیتغذ یها مداخله
و مداخله  یا

 ی ورزش 

 یاثربخش
 سمی متابول

و   یمواد مغذ
 یانرژ

  اتی خصوص
بدن مرتبط با 

  یمداخله ها
 یی غذا

خاص در   یآلل ها
با   PPAR یژن ها

بدن  یها یژگیو
مهم  اری انسان بس

  یمداخله ها یبرا
  یو ورزش  یا هیتغذ

 .مرتبط هستند
 یکی ژنت  شیآزما

تواند کار  ی م
و  هیمتخصصان تغذ

را در برنامه   انی مرب
 یها میرژ یزیر

و آموزش   ییغذا
 کند. لی تکم یشخص

 یبرا یکی ژنت  شیآزما
  ییغذا یها میرژ

هنوز در حال  یشخص
 .توسعه است 

  یعملکرد ت ی اهم
از انواع   یاری بس

ناشناخته   کی چندمورف
 است. 

 کارامر و همکاران 
Journal of the 

International 

Society of Sports 

Nutrition 
2022 

(Krammer et al. 

2022 ) 

نمره تناسب اندام«  

  miRNAبر  یمبتن 
پاسخ   یابیارز یبرا

  ، ییغذا میفرد به رژ
 ش ورزو  سمی متابول

و  هیتجز، یمطالعه تجرب
 ینشانگرها لی تحل
  یکی ژنت  یو اپ یکی ژنت 

  .یرگی در خون مو
 یپرسشنامه ها یبررس 

 مصرف غذا و سلامت. 

مدت زمان مداخله  
  یورزش  ین یتمر
 هفته 12

 لی و تحل هیتجز
  ینشانگرها

و  یکی ژنت یست یز
 ی کی ژنت  یاپ

 انی سطوح ب

miRNA 
 خاص  یها

تناسب  نمره
اندام بر  
اساس 

عوامل سبک  
 ی زندگ

 لی و تحل هیتجز
 یب ی ترک ومارکری ب

نشان دهنده تناسب 
و   یاندام فرد

 یا هیتغذ یازهای ن

 .است 

 یها را م RNAیم
توان به حداقل  

  یری اندازه گ یتهاجم
 کرد. 

- 

 و همکاران  نیچینویگ
Biomedicines 

2022 

(Ginevičienė et al. 

2022 ) 

  کی در ژنوم هادگاه ید
 ی ورزش 

 GWAS، مروری

 SNP هیبر آرا یمبتن 

تنوع   ییشناسا یبرا

نسل  یتوال .یکی ژنت 
مطالعات   یبرا یبعد
 لی و تحل هیتجز

 .یعملکرد

  یها پ ی فنوت -
عملکرد 

: یورزش 
  نت، یاسپر

قدرت، 

 .استقامت 
 سکیر

و   ب ی آس 
  یارهای مع
 . یری شگی پ

بر عملکرد   کی ژنت 
 ب ی و خطر آس  یورزش 

  یم ری تأث

  یکردهایرو.گذارد
و  هیچندگانه از تجز

عملکرد و  لی تحل
 یشخص یطب ورزش 

 کنند.  یم یبانی پشت 

 یژن یپل ت ی چالش ماه
در صفات مرتبط با  

 .ورزش
و مرگ   یژن نگی دوپ

در طول  یناگهان
  یورزش  یدادهایرو

 برجسته شده است.

 روسو و همکاران 
Cahiers de 

Nutrition et de 

Diététique 
2022 

(Rousseau 2022 ) 

سلامت و  ه، یتغذ
عملکرد ورزشکاران 

 ی استقامت 

مقاله به  نیا، مروری
  هیتغذ یازهای ن یبررس 

  یو اثرات سلامت  یا
 یورزشکاران استقامت 

مقاله به  نیا .پردازد یم
 یها سمی مکان یبررس 

در پاسخ   لی دخ یمولکول
  یبه ورزش م یقی تطب 

 پردازد. 

 یاهیتغذ یهاهی توص - -
ورزشکاران   یبرا

و  دهی چ یپ یاستقامت 
 .اغلب متفاوت است 

 یهایاستراتژ
  یاهیتغذ یسازنهی به
تواند ورزشکاران  یم

را در معرض عدم 
 یا هیتعادل تغذ

و   یمتفاوت یها دگاهید
 مشاوره از متخصصان

  هیعدم تعادل تغذ خطر
و در دسترس بودن  یا

 یکم انرژ
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 و همکاران  هولزاپفل
Molecular 

Nutrition & Food 

Research 
2022 

(Holzapfel et al. 

2022 ) 

  کی ژنت یو اپ کی ژنت 
  هیدر تغذ
: شدهیسازیشخص

شواهد، انتظارات و 
 .اتی تجرب

  یهایفن آور، مروری
  ی کی ژنت  لی و تحل هیتجز

  ی ابزارها .با عملکرد بالا 
نظارت بر خود و 

  یها ستمی س ، یست یز
 یها تمیبازخورد، الگور
 .یهوش مصنوع

عدم وجود شواهد   - -
  هی توص ت ی موفق یبرا
بر  یمبتن  ییغذا یها

 یحل ها راه .ژن
در  یشخص هیتغذ

شامل   دی با ندهیآ
 یپ ی اقدامات فنوت

 باشد.  یشتری ب

  یدم وجود شواهد براع
  یها هی توص ت ی موفق
 .بر ژن یمبتن  ییغذا

و  می به مفاه ازی ن
 یشخص هیتغذ یابزارها

 . دی جد

 

 Downs & Black ارزیابی کیفیت مطالعات وارد شده با استفاده از پرسشنامه: 2جدول 

 مطالعات
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آیا فرضیات و اهداف مطالعه به وضوح شرح  
 داده  شده است؟

1 1 1 1 1 1 
 

1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا نتایج اصلی به وضوح شرح داده  شده  
 است؟ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا ویژگی بیماران به وضوح شرح داده  شده  
 است؟ 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 آیا مداخلات شرح داده  شده است؟
آیا در خصوص عوامل مخدوش کننده  

 توضیحاتی ارائه  شده است؟ 
1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ها به وضوح شرح داده  شده است؟آیا یافته
آیا داده های این مطالعه بصورت تصادفی  

 برای پیامدهای اصلی ارائه شده است؟
1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 0 

 1 0 0 1 0 1 1 0 0 1 0 1 1 1 آیا عوارض جانبی گزارش شده است؟
آیا در خصوص ترک بیماران از مطالعه و  

 عوارض آن اطلاعاتی ارائه شده است؟
1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 

ها گزارش شده است آیا مقادیر واقعی داده
 )بصورت دقیق نه تخمینی(؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

های  آیا در خصوص نحوه انتخاب نمونه
 مطالعه اطلاعاتی ارائه شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ها آمادگی لازم را برای اجرای آیا آزمودنی
 آزمون داشتند؟

0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 

آیا در مورد خصوصیات مکان و امکانات  
 اطلاعاتی ارائه شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 

آیا در خصوص تلاش مداخلات که بیماران   
 داشتند اطلاعاتی ارائه شده است؟

0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 

سازی مطالعه اطلاعاتی ارائه  آیا برای یکسان
 شده است؟

1 0 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 0 

ها  آیا نتایج مطالعه پس از نرمال کردن داده
 به وضوح شرح داده  شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

آیا اطلاعاتی از نتایج دوره مداخلات تمرینی  
 و گروه کنترل ارائه شده است؟

1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1های آماری مناسبی برای تحلیل  آیا از آزمون
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 ها استفاده شده است؟داده

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 آیا مداخلات قابل اعتماد بود؟ 
 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 آیا معیار نتایج اصلی قابل اعتماد بود؟ 

ها تحت مداخلات متفاوتی قرار آیا گروه
 داشتند؟ 

0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 

 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 ها یکسازی شدند؟ آیا آزمودنی
ها  ها به صورت تصادفی در گروهآیا آزمودنی

 قرار گرفتند؟
1 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 

 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 آیا مداخلات به صورت تصادفی اعمال شد؟ 
آیا شرایطی برای عوامل کنترل نشده در 

 نظرگرفته شده بود؟ 
1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 

آیا برنامه خاصی برای از دست دادن بیماران 
 داشتید؟ 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 3 3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 4 4 آیا مقالات قابل اعتماد و استناد هستند؟

 مقالات بر حسب درصد  ت ی فی ک

64/
80 

96/
70 

19/
74 

41/
77 

74/
67 

19/
74 

51/
64 

41/
77 

19/
74 

51/
64 

74/
67 

96/7 

96/
70 

51/
64 

 

 بحث و بررسی: 

بررس م  شدهیمطالعات  رژ  دهند ی نشان  فعال  ییغذا  میکه  مکان  یبدن   تیو  جمله    یکیژنتیاپ  یهاسمیبر  از 
 یهاژن   انیب  ق،یطر  نیو از ا  گذارندیم   ریتأث  رکدکنندهیغ  ی هاRNA و  یستونی، اصلاحات هDNA ونیلاسیمت

متابول با  تأث  سمیمرتبط  را تحت  نخبه  م  ریدر ورزشکاران    از   خاص  یکیژنت  یهاانت یوار  انیم  تعامل  .دهندی قرار 
گ  هایژن  جمله با  پرواکسفعال  ی هارنده یمرتبط  با  اپ  (PPAR)  زومیشونده  عوامل   ی رهایمس  ،یکیژنتیو 
ر  یاستقامت  تیظرف  ،یکیمتابول روند  تنظ  یکاوریو  اکندیم  میرا  بر  افزون  الگوها   یوتایکروبیم  ن،ی.  و   یروده 

تنظبه   یکیمتابولوم متابول  یها کنندهمیعنوان  سلامت  ورزش  یکیمهم  عملکرد  شده  یو   یراهبردها  .اندظاهر 
پروفا  شدهیسازی شخص  یاهیتغذ اساس  اپ  یکیژنت  یهالیبر  در   یدبخشیام  یاندازهاچشم  ،یفرد  یک یژنتیو 
  .کنندی ارائه م یکیمتابول یازهاین تیریعملکرد و مد یسازنهیبه 

 .Ling et al)و لینگ و همکاران    (Rönn et al. 2013)های رن و همکاران  چندین مطالعه، از جمله پژوهش

یافته (2007 با  اپی ،  تغییرات  و نقش حیاتی  دارند  نظیر متیلاسیونهای ما همخوانی  تنظیم DNA ژنتیکی،   و 

miRNA مرتبط با   یهاپژوهش  .کنندگری اثرات رژیم غذایی و ورزش بر متابولیسم برجسته می، را در میانجی
همکاران   ک،یمتابول  یهایماریب و  بارس  مطالعه  م  مانند  زندگ  دهندی نشان  سبک  مداخلات   توانند ی م  ی که 

بازبرنامه  یکیژنتیاپ  یهانشانه  حساس  یزیررا  تا  انسول  تیکنند  م  نیبه  عملکرد  بخشند  ییایتوکندریو  بهبود   را 
(Barres et al. 2012)مطالعات  ن،یدارد. علاوه بر ا یهمخوان یاحرفه انشده در ورزشکارمشاهده دی ، که با فوا

و   یمواد مغذ  سمیها بر متابولژن   نیا  ر ی، تأثو همکاران  احمدوف  یها، مانند پژوهشPPARمربوط به انواع ژن  
 .  (Ahmetov et al. 2006) کنندی م دییرا تأ یعملکرد جینتا

و همکاران    زاناس و    (Dayeh et al. 2013)و همکاران    دایههای  در مقابل، برخی مطالعات، از جمله پژوهش
(Zannas et al. 2015)ناسازگاری اپی،  تغییرات  و جهت  میزان  در  کردههایی  گزارش  احتمالاً ژنتیکی  که  اند 

جمعیت در  تفاوت  از  پروتکل ناشی  مطالعه،  مورد  رژیمهای  و  غذایی  تنظیم های  پیچیدگی  است.  ورزشی  های 
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متیلاسیوناپی از  فراتر  متعددی  تغییرات  شامل  که  فعالیت  DNA ژنتیکی،  و  هیستون  استیلاسیون  مانند 
میسیرتوئین  می ها  دامن  تنوع  این  به  روش شود،  در  تفاوت  اپی زند.  نشانگرهای  ارزیابی  و  های  ژنتیکی 

این ناسازگاریمورفیسمپلی به  نیز  تأیید قرار   .کندها کمک میهای ژنتیکی  بنابراین، هرچند چارچوب کلی مورد 
 .های موجود هستندتر برای رفع ناسازگاریهای عمیقتر نیازمند پژوهشگرفته است، تعاملات دقیق و ظریف 

اپی  و  ژنتیکی  عوامل  پیچیده  نشانتعامل  شده،  آشکار  مطالعات  این  در  که  تنظیم ژنتیکی  که  است  آن  دهنده 
است. اصلاحات هیستونی، از جمله  mRNA یا DNA ژنتیکی در ورزشکاران نخبه فراتر از متیلاسیون سادهاپی

توجهی به تغییرات پویا در طور قابل کویتیناسیون و سوموییلاسیون، به استیلاسیون و فسفوریلاسیون، در کنار یوبی 
 Kawaf, Ramadan, and El-Awady) کنندای و ورزشی کمک میهای تغذیهبیان ژن در پاسخ به محرک

2024)  .RNA ویژهبه  غیرکدکننده  های miRNA ها  ،RNAو  های بلند   حلقوی  هایRNAغیرکدکننده 
 انرژی  هموستاز  برای   ضروری  متابولیکی  مسیرهای  و  کنندمی  عمل  فرآیندها  این  کلیدی  هایکنندهتنظیم  عنوانبه 
می   دقتبه   را   ریکاوری  و به (Huang et al. 2025)  نمایندتنظیم  سیرتوئین .  نقش  خاص،  به طور   ویژهها، 

SIRT1شود که وضعیت انرژی سلولی را به سازگاری ژنتیکی کلیدی برجسته میکننده اپیعنوان یک تنظیم، به
می  پیوند  تأثیر   SIRT1 .  دهدمتابولیکی  التهاب  کنترل  و  چرب  اسیدهای  اکسیداسیون  میتوکندری،  بیوژنز  بر 

به می را  آن  پتانسیل  و  بهینهگذارد  برای  درمانی  هدفی  می عنوان  نشان  ورزشکاران  متابولیسم   دهدسازی 
(Munteanu et al. 2024)مکانیسم این  درک  پایه.  چندوجهی،  مولکولی  مداخلات های  توسعه  برای  ای 

ژنتیکی فردی، های ژنتیکی و اپیگیری از پروفایلکند که با بهرهشده فراهم میسازیای و تمرینی شخصی تغذیه

   (Missong et al. 2024). رسانندعملکرد و سلامت متابولیکی را به حداکثر می

های ارزشمندی که به دست آمده است، باید به چندین محدودیت اشاره کرد. بسیاری از مطالعات به  با وجود بینش 
تحلیلداده یا  مقطعی  ژنتیکیهای  تعاملات  درباره  علّی  تفسیرهای  که  هستند  وابسته  ثانویه  -ژنتیکیاپی-های 

میتغذیه محدود  را  جمعیتای  مطالعات،  طراحی  در  ناهمگونی  روش کند.  و  بررسی  مورد  ارزیابی های  های 
تعمیماپی نیز  یافتهژنتیکی  مواجه می پذیری  با چالش  را  تغییرات ها  پویای  و  پیچیده  این، ماهیت  بر  سازد. علاوه 
چنداپی و  طولی  رویکردهای  نیازمند  آن (  Multi-Omics)   اُمیکسی-ژنتیکی  نقش  تا  متابولیسم  است  در  ها 

به  یکپارچهورزشکاران  بر  باید  آینده  تحقیقات  شود.  درک  کامل  دادهطور  اپیسازی  ژنومی،  جامع  و های  ژنومی 
ای دقیق و های تغذیهای و ورزشی تمرکز کنند. این امر توسعه استراتژیشده تغذیهمتابولومی با مداخلات کنترل

 سازدشده را تسهیل خواهد کرد که سلامت متابولیکی و عملکرد ورزشی را در طول زمان بهینه میسازیشخصی
 یهانقش  SIRT6و    SIRT1  ،SIRT3  ژهیوبه  هان یرتوئیاند که سنشان داده  شدهیمطالعات بررسعلاوه بر آن  

تنظ  یمحور م  ، یانرژ  سمیمتابول  میدر  اکس  ،یتوکندریعملکرد  استرس  به  پاسخ  ا  ویداتیو   یها نیپروتئ  نیدارند. 
ن  لازیدِاست به  نAMPKو    PGC-1α  رینظ  ییرهایمس  متنظی  با  دینوکلئوتید  نی آدن  دیآمن یکوتی وابسته   یازهای، 
 ی هاmiRNA گر،ید ی. از سودهندیقرار م ریچرب را تحت تأث یدهایاس ونیداسیو اکس زیپولیمرتبط با ل یاهیتغذ

مانند   تنظ  زین  miR-486و    miR-21  ،miR-133aخاص  تمر  ،یعضلان  یبازساز  میدر  به  و    ن یپاسخ 
ا  mTORو    IGF-1مانند    یکیمتابول  یدهگنالیس  یرهایمس دارند.  تعد  نینقش  با   یها ژن   ان یب  لیعوامل 
 . شوندیم یکیمتابول یهاو استرس ژهیو یاهیتغذ یازهایبهتر ورزشکاران نخبه با ن قیموجب تطب ،یدیکل

 گیرینتیجه
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و عملکرد ورزشکاران نخبه، نشان داد   سمیدر متابول  یکیژنتی و اپ  یکیتعاملات ژنت  قیدق  یمطالعه حاضر با بررس
  ی کی ژنتیاپ  ماتی( و تنظCYP1A2  ،ACTN3  ،MTHFR)  یژن  ی هاسمی مورفیمانند پل  یفرد   یهایژگیکه و

مت جمله  ب  DNA  ونیلاسی)از  تعmiRNA  انیو  نقش  ب  یا کنندهنییها(  پاسخ  تغذ  دن در  و    نیتمر  ه، یبه 
ورزش ا  ی مداخلات  تمر  یاهیتغذ  یهای استراتژ  ی طراح  تیاهم  هاافتهی  ن یدارند.  را   شدهیسازی شخص  ینیو 

را   یعملکرد ورزش توانیم ک،یژنتیو اپ کیژنوم نینو یاز ابزارها یریگکه با بهره  دهندیبرجسته کرده و نشان م
 ی برا   ن،ینمود. با وجود ا  یریشگیپ  یکیمتابول  یهایماریو از بروز ب  ادرا کاهش د  هاب یکرد، خطر آس  یسازنهیبه 

عمل   کردهایرو  نیا  میتعم سطح  کل  یبه  ب  ،یکینیو  مطالعات  نمونه   یارشته نیانجام  طراحبزرگ  یهابا   ی تر، 
از   یریگدر گرو بهره  یورزش  هیتغذ  ندهیاست. در مجموع، آ  یضرور  omics  یهالیشده و تحلمداخلات کنترل

، نقش علاوه براینفردمحور و اثربخش خواهد بود.    ق،یدق  ییهابرنامه  نیتدو  ریدر مس  ک یژنتیو اپ  کیعلم ژنوم
اپ و  miR-21  ،miR-133a  یهاmiRNAو    SIRT1  ،SIRT3  ،SIRT6مانند    یکیژنتیعوامل   ،miR-

تنظ  486 ن  سمیمتابول  میدر  با  انطباق  بنابرا  یاهیتغذ  یازهایو  است؛  برجسته  نخبه   نیا  لیتحل  ن،یورزشکاران 
 کمک کند ینیو تمر یاه یمداخلات تغذ ترق یدق یبه طراح تواندی نشانگرها م

 تضاد منافع 
 . بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع ندارد
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Abstract 

Objectives: Elite athletic performance results from a complex interaction between 

genetics, epigenetics, and nutrition. Genes regulate metabolic pathways, while 

epigenetic factors such as DNA methylation and miRNAs, influenced by lifestyle, 

affect gene expression. This study aimed to review the scientific evidence related 

to the role of these interactions in metabolic regulation and to determine the 

nutritional needs of elite athletes, thereby paving the way for designing 

personalized nutrition and training programs. 

Methods: This research was conducted as a systematic review. Articles published 

in Persian and English between 2022 and 2025 were searched using keywords 

related to genetics, epigenetics, and sports nutrition in the PubMed, Scopus, Web 

of Science, and Google Scholar databases. After screening and quality assessment 

using the Downs and Black checklist, 14 articles were selected for the final 

analysis. 

Results: The results showed that gene polymorphisms, DNA methylation, and 

miRNAs play key roles in regulating metabolism, nutritional responses, and 

athletic performance. The combination of diet and exercise can modulate 

epigenetic pathways and improve metabolic health. Evidence supports the 

effectiveness of personalized diets based on individual genetics in enhancing 

performance and preventing metabolic disorders. The roles of gut microbiota, 

targeted supplements, and miRNAs in designing personalized interventions were 

also highlighted. 

Conclusion: Utilizing genetic and epigenetic data provides a novel approach to 

developing precise, personalized, and evidence-based programs in sports nutrition. 

 Key words: Epigenetics; Metabolic Regulation; Elite Athletes’ Performance; 

Nutrigenomics; Sports Nutrition 

 


