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it possible to differentiate athletes by level of preparation and ensure individualization 

of the training process. 
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ВПЛИВ ОМЕГА-3 НА ЗДОРОВ’Я ЛЮДЕЙ, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ 

ФІТНЕСОМ ТА БОДІБІЛДІНГОМ 

 

Oсоби, котрі займаються фітнесом та бодібілдінгом переживають 

фізіологічні стреси, що супроводжуються тимчасовим запаленням, 

окислювальним стресом та змінами в імунній системі. Омега 3 здатні 

зменшувати кількість вільних радикалів, запальних цитокінів, що виділяються 

під час тренувань, посилюють білковий синтез у м’язах, зменшують м’язовий 

біль та втому, зменшують серцево-судинні фактори ризику. Побічна дія омега 

3 полягає у впливу на активацію тромбоцитів, що призводить до 

антитромботичного ефекту, що може негативно впливати на загоєння ран. 

Ключові слова: фітнес, бодібілдинг, Омега 3. 

 

Актуальність. Останнім часом все більше зростає інтерес до пошуку 

поживних речовин та добавок, які можуть покращити спортивні показники та 

відновити. Спортсмени часто використовують дієтичні добавки для підвищення 

метаболічної здатності, затримки настання втоми, поліпшення гіпертрофії м’язів 

та скорочення періодів відновлення. Крім того, спортсмени часто можуть 

зіткнутися зі зниженням імунної функції завдяки інтенсивним тренуванням з 

фізичними вправами та частими змаганнями, що підвищує схильність до 
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інфекцій верхніх дихальних шляхів. Більше того, тренування та фізичні вправи 

чинять фізіологічне навантаження на організм, що вимагає скоординованої 

реакції серцево-судинної, легеневої та нервової систем для посилення кровотоку 

та надходження кисню до працюючого скелетного м’яза [1; 2].  

Енергетичні засоби можуть допомогти підготувати людину до фізичних 

вправ, підвищити ефективність фізичних вправ, підвищити відновлення або 

допомогти у запобіганні травм під час інтенсивного тренування. У цьому 

відношенні омега-3 останнім часом розглядаються як добавка, яка може 

відігравати важливу роль у цих процессах [4]. 

Омега-3 - поліненасичені жирні кислоти (ПНЖК) з більш ніж одним 

подвійним зв’язком. Ці ПНЖК, які зберігаються в мембранних фосфоліпідах, 

відповідають за численні клітинні функції, включаючи підтримку структури 

клітинної мембрани, текучості, сигналізації та взаємодії між клітинами. Однак, 

досліджень, які б стосувалися впливу омега-3 на здоров’я людей, що займаються 

фітнесом та бодібілдингом немає, або ж вони не деталізовані [3; 5]. 

Мета роботи: проаналізувати вплив омега 3 на здоров’я людей, що 

займаються фітнесом чи бодібілдінгом. 

Завдання. 1. Оцінити рівень фізичних навантажень у людей, що 

займаються фітнесом чи бодібілдінгом. 

2. Встановити особливості харчування осіб, що займаються фітнесом чи 

бодібілдінгом; 

3. Оцінити метаболічні зміни, що відбуваються в організмі при вживанні 

омега 3;   

4. Проаналізувати світовий досвід застосування омега 3 особами різних 

категорій в плані фізичного навантаження та здоров‘я; 

5. Розробити рекомендації щодо можливостей застосування омега 3 

особами, що займаються фітнесом чи бодібілдінгом. 
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Методи досліджень. У процесі вирішення завдань даної роботи 

застосовувалися такі методи досліджень: літературний пошук, теоретичний 

аналіз, узагальнення науково-методичної та наукової літератури. 

Результати та їх обговорення. У тканинах людини зустрічається близько 

70-и жирних кислот. Жирні кислоти поділяють на дві великі групи: насичені і 

ненасичені. Ненасичені жирні кислоти мають один або кілька подвійних зв'язків. 

Залежно від положення подвійного зв'язку по відношенню до останнього 

вуглецевого атома метильної групи ненасичених жирних кислот, що 

позначається грецькою буквою ω, розрізняють кілька основних сімейств 

ненасичених жирних кислот: омега -9, омега -6 та омега -3. 

Найбільш важливими поліненасиченими жирними кислотами класу ω-3 є 

альфа-ліноленова кислота, з якої в клітинах можуть синтезуватися 

довголанцюгові ПНЖК ω-3: ейкозапентаєнова кислота і докозагексаєнова 

кислота з ефективністю близько 5% у чоловіків і трохи більш високою 

ефективністю у жінок. 

ПНЖК входять до складу структурних ліпідів, в тому числі до складу 

фосфоліпідів клітинних мембран. Вони є регуляторами фазових станів мембран 

клітин. Збільшення омега-3 в біомембранах призводить до збільшення їх 

текучості, знижує в'язкість мембран і покращує функції інтегральних білків. З 

віком вміст ПНЖК омега-3 в мембранах клітин знижується. Ейкозапентаєнова 

кислота входить до складу ліпідів більшості тканин. Докозагексаєнова кислота є 

важливим компонентом мембран клітин ЦНС, накопичується в синапсах, 

фоторецепторах, сперматозоїдах і є життєво необхідною для їх функцій. 

Проведені наукові дослідження підтвердили, що ПНЖК омега-3 потрібні для 

нормального функціонування мозку.  

Інтенсивне фізичне навантаження може призвести до окислювального 

пошкодження клітинних складових. Скелетний м’яз зазвичай виробляє вільні 

радикали, які є нестабільними молекулами, що здатні окислити інші молекули, 

наприклад, білки, а це, в свою чергу викликає втому м’яза. Омега-3 жирні 
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кислоти здатні зменшувати кількість вільних радикалів та запалення. Крім того, 

омега-3 здатні знижувати кількість інтерлейкінів IL-1 та IL-6, простагландинів, 

тим самим пригнічувати запалення. 

Продуктивність скелетних м’язів зазвичай визначається використанням 

стандартних вимірювань, таких як швидкість синтезу м’язового білка, м’язова 

маса, максимальне добровільне скорочення, швидкість розвитку крутного 

моменту та маркери ураження м’язів. Доведено позитивний вплив омега-3 

ПНЖК на м'язовий анаболізм та катаболізм. Так, 4-денне введення 4 г омега-3 

посилює синтез м’язового білка, знижує рівень пошкодження та больові 

симптоми в м’язах після фізичного навантаження. На думку ряду дослідників це 

відбувається через посилену активацію сигнального шляху рапаміцину – 

рибосомного білка, який вважається невід'ємною контрольною точкою росту 

м’язових клітин. 

Налагодженість м’язового, а також енергетичного обміну є вирішальним 

моментом у виконанні фізичних вправ. Додавання омега-3 ПНЖК здатне 

збільшити споживання O2-max. Крім того, омега-3 знижує субмаксимальну та 

пікову частоту серцевих скорочень, а також споживання кисню в організмі під 

час фізичних навантажень, варіабельність серцевого ритму в спокої, 

субмаксимальний та серцевий ритм у спокої, системний опір судин та 

діастолічний артеріальний тиск. Клінічні дані свідчать про те, що ЕПК та ДГК 

допомагають зменшити серцево-судинні фактори ризику, такі як високий рівень 

холестерину та високий кров'яний тиск. Показано, що омега-3 знижують рівень 

тригліцеридів і ризик смерті в результаті серцево-судинних захворювань та 

порушення серцевих ритмів, запобігають шлуночковій аритмії, яка призводить 

до раптової смерті. Механізми, що пояснюють ці антиаритмічні ефекти, 

включають модуляцію натрієвих, калієвих та L-тип кальцієвих каналів, 

пригнічення вироблення тромбоксану  та сприятливий вплив на мінливість 

серцебиття. Було продемонстровано, що омега-3 ПНЖК роблять клітини серця 
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менш збудливими, а також сповільнюють атріовентрикулярну провідність і 

значно знижують ймовірність виникнення тривалого інтервалу QT. 

Незважаючи на переваги, перелічені вище, існують потенційні ризики, 

пов’язані із надмірним використанням омега-3. Один із них – зміна функції  

тромбоцитів. Наявність EПК та ДГК призводить до вироблення тромбоксану A3, 

який є менш потужним активатором тромбоцитів, ніж тромбоксан A2. Таким 

чином, надмірне вживання омега-3 може впливати на активацію тромбоцитів 

через вироблення різних ейкозаноїдів, що призводить до антитромботичного 

ефекту, що має негативний ефект для загоєння ран. Потенціал несприятливого 

впливу на загоєння ран може бути найбільшим відразу після травми або операції. 

Висновки  

1. Отже, особи, котрі займаються фітнесом та бодібілдінгом регулярно 

переживають фізіологічні стреси, що супроводжуються тимчасовим запаленням, 

окислювальним стресом та змінами в імунній системі. Вправи активізують 

численні молекулярні та біохімічні шляхи та задіюють імунну, кровоносну, 

опорну систему. 

2. Харчова підтримка може частково пом’якшити зміни, спричинені 

фізичними вправами. Найефективніші харчова добавка для спортсменів повинна 

включати омега-3 поліненасичені жирні кислоти. 

3. Омега 3 здатні зменшувати кількість вільних радикалів, запальних 

цитокінів, що виділяються під час тренувань. 

4. Омега 3 посилюють білковий синтез у скелетних м’язах, зменшують 

м’язовий біль та втому. 

5. Омега 3 допомагають зменшити серцево-судинні фактори ризику, такі 

як високий рівень холестерину та високий кров'яний тиск у осіб, що займаються 

фітнесом та бодібілдингом.. 

6. Побічна дія омега 3 полягає у впливу на активацію тромбоцитів через 

синте ейкозаноїдів, що призводить до антитромботичного ефекту, що може 

спричинити  негативний ефект для загоєння ран. 
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Kryvosheev D. A., Ishchuk A. M., Krasovska G. V., 

Dzyubenko N.V., Krivosheev A.V. 

Summary. Persons engaged in fitness and bodybuilding experience 

physiological stress accompanied by temporary inflammation, oxidative stress and 

changes in the immune system. Omega 3 can reduce the amount of free radicals, 

inflammatory cytokines released during training, increase protein synthesis in muscles, 

reduce muscle pain and fatigue, and reduce cardiovascular risk factors. A side effect 

of omega 3 is its effect on the activation of platelets, which leads to an antithrombotic 

effect, which can negatively affect wound healing. 

Key words: fitness, bodybuilding, Omega 3. 
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