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planning and selecting appropriate supplements, and also pave the way for 
further research in this area. Given the increasing use of supplements in the 
world of sports, this research can be used as a reliable source for scientific 
and practical decisions in the field of sports nutrition. 

Research Method 
A systematic and comprehensive approach is taken to write the article. This 
method involves several steps that collect, analyze, and interpret existing 
data on the effect of vitamin B12 on sports performance. First, a thorough 
review of the existing literature is conducted to identify relevant articles. 
This step involves searching reputable databases such as PubMed, Scopus, 
and Google Scholar. Relevant keywords include “vitamin B12,” “aerobic 
performance,” “nutritional supplements,” and “athletes.” 

After identifying the initial articles, the inclusion and exclusion criteria 
are determined for selecting studies. Studies that have investigated the effect 
of vitamin B12 on aerobic performance in athletes and have been published 
within the last ten years are considered. Articles that include clinical, 
experimental, or meta-analyses will also be selected as reliable sources. In 
addition, articles that examined the possible side effects or risks of vitamin 
B12 supplementation are included to provide a comprehensive view. Next, 
the information extracted from the selected articles is carefully analyzed. 
This information includes the type of study (experimental, observational, 
systematic review), number of participants, dose and duration of vitamin 
B12 supplementation, and the main results on aerobic performance. 

 

table 1: entry and exit criteria 
 Entry criteria exit criteria 

Study Type Research articles (clinical 
studies, observational studies, 
and systematic reviews) that 
examined the effect of B12 
supplementation on aerobic 

performance. 

Theoretical articles, non-systematic 
reviews, or articles that address the 

effects of other supplements on 
aerobic performance. 

Study Population • Professional or amateur 
athletes (of either sex) 

• Adults (18 years and older) 

People with chronic diseases (such 
as diabetes, heart disease, or 

endocrine disorders). 
People taking other supplements 

simultaneously with B12. 
Intervention Use of vitamin B12 

supplementation in any form 
(tablets, capsules, injections) 

Studies that do not mention a 
specific dose of B12 

supplementation. 
Studies with an intervention 

duration of less than 4 weeks. 
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Outcomes Measurement of aerobic 
performance (such as VO2 max, 
running time, exercise tolerance, 

or other relevant parameters). 

No measurement of aerobic 
performance parameters. 

Language Articles published in Persian or 
English 

Articles published in languages 
other than Persian or English. 

Time Period Articles published in the last 10 
years 

(e.g., from 2013 onwards). 

Articles published before 2013. 

Findings 
The functions of vitamin B12 are very diverse. One of its main functions is 
to help metabolize fatty acids and produce energy. This vitamin is also 
effective in converting nutrients into energy and acts as a cofactor in various 
biochemical reactions. In addition, B12 is involved in processes related to 
the production and maintenance of myelin, which is the protective covering 
of nerves, and for this reason, its deficiency can lead to serious neurological 
problems. Deficiency of this vitamin can have serious health consequences, 
including fatigue, weakness, memory problems, mood disorders, and even 
megaloblastic anemia. Therefore, it is very important to be aware of food 
sources containing B12 and the daily requirement of this vitamin to maintain 
general health [2]. 

B12 also plays an important role in protein metabolism. For athletes, 
proteins are the main source of muscle building and tissue repair after hard 
training. Since B12 is effective in converting proteins into energy, 
supplementation with this vitamin can help with muscle growth and strength. 
Vitamin B12 has a significant impact on aerobic performance, primarily 
through increased hemoglobin levels and improved oxygen delivery to 
tissues. As hemoglobin levels increase, the body’s ability to use oxygen 
during exercise increases [4]. 

On the other hand, some studies have shown that excessive vitamin B12 
intake may have side effects. In one study, high doses of this supplement 
resulted in unpleasant symptoms such as headaches and anxiety in some 
athletes [14]. Therefore, it is important to follow the appropriate dosage and 
consult a nutritionist before starting supplementation. 

Some researchers have also noted the positive effects of vitamin B12 on 
the immune system of athletes. This vitamin can help strengthen the immune 
system and reduce the risk of infections in athletes [15,16]. 

Discussion and Conclusion 
Vitamin B12 supplementation is known to be an important factor in 
improving aerobic performance in athletes. Research results show that this 
vitamin acts as a vital factor in energy metabolism and can help produce red 
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blood cells. This feature is especially important for endurance athletes who 
require more oxygen. 

In addition to the positive effects on aerobic performance, taking this 
supplement can help reduce fatigue during long-term exercise, so a vitamin 
B12 deficiency can lead to serious problems in athletic performance. 
Athletes who are deficient in this vitamin may experience complications 
such as anemia, chronic fatigue, and decreased physical ability, and low 
levels of vitamin B12 are associated with an increased risk of depression and 
anxiety. 
Keywords: exercise performance, supplement, oxygen delivery 
capacity, vitamin 
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 است. يابيو زمان باز ياستقامت يي)، تواناVO2 max( يمصرف ژنياكس تياز جمله ظرف

و انتخـاب   يا هي ـتغذ يزي ـر و ورزشـكاران در برنامـه   انيبه مرب تواند يم تحقيق نيا جينتا
د. بـا توجـه بـه    شـو حـوزه   نيدر ا شتريب قاتيتحق ساز نهيمناسب كمك كند و زم يها مكمل
عنـوان منبـع    بـه  تواند يم قيتحق نيورزش، ا يايها در دن روزافزون استفاده از مكمل شيافزا
  .شوداستفاده  يورزش ةيتغذ ةنيدر زم يو عمل يعلم يها يريگ ميتصم يبرا يرمعتب

  روش پژوهش
 يروش شامل مراحل مختلف ـ ني. ااستفاده شدو جامع  مند نظام كرديرو ازنگارش مقاله  يبرا

بـر   B12 نيتـام يو تـأثير  ةن ـيموجـود در زم  يهـا  داده ريو تفس ـ ليتحل ،يآور است كه به جمع
تـا   شـود  يموجـود انجـام م ـ   اتي ـاز ادب قي ـدق ي. در ابتـدا، بررس ـ پردازد يم يعملكرد ورزش

 ةداد يهـا  گـاه يجـو در پا و مرحله شامل جست نيشوند. ا ييمقالات مرتبط با موضوع شناسا
مـرتبط شـامل    يهـا  دواژهي ـاسـت. كل  Google Scholarو  PubMed ،Scopusمعتبر ماننـد  

 .شود يگرفته م كار بهو ورزشكاران  ييغذا يها ، مكملي، عملكرد هوازB12 نيتاميو

 نيـي انتخـاب مطالعـات تع   يورود و خروج بـرا  يارهايمع ه،يمقالات اول يياز شناسا پس
و   كـرده  يورزشـكاران را بررس ـ  يبر عملكرد هواز B12 نيتاميو تأثيركه  ي. مطالعاتشود يم
كـه شـامل    يمقـالات  ني. همچن ـشـوند  يانـد، در نظـر گرفتـه م ـ    منتشـر شـده   ريده سال اخ يط

عنوان منابع معتبـر انتخـاب خواهنـد     هستند، به زهايمتاآنال اي يتجرب ،ينيبال يها ليوتحل هيتجز
مصرف مكمل  ياحتمال هايخطر اي يعوارض جانب يكه به بررس يمقالات افزون بر اينشد. 

بعـد،   ةمرحل ـ در ارائـه شـود.   يجـامع  دگاهي ـتـا د  شوند يشامل م زياند ن پرداخته B12 نيتاميو
اطلاعـات   ني ـ. اشـود  يم ـ وتحليـل  تجزيـه دقت  از مقالات منتخب به شده استخراجاطلاعات 

كنندگان، دوز و مدت  شركت)، تعداد مند نظاممرور  ،يا مشاهده ،يشامل نوع مطالعه (تجرب
  است. يدر مورد عملكرد هواز ياصل جيو نتا B12 نيتاميزمان مصرف مكمل و
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 . معيار ورود و خروج در پژوهش1جدول 

  معيار خروج  معيار ورود  
مطالعات  ،يني(مطالعات بال پژوهشي مقالات  نوع مطالعه

 ي) كه به بررسمند نظام يو مرورها ،يا مشاهده
  اند. پرداخته يبر عملكرد هواز B12تأثير مكمل 

كه به  يمقالات اي ،مند نظامريغ يمرور ،نظري مقالات
  .پردازند يم يبر عملكرد هواز گريد يها تأثير مكمل

 تيجمع
مورد 
  بررسي

(از هر  اي غيرحرفه اي اي حرفه ورزشكاران •
 دو جنس)

  )بالا به سال 18( بالغ افراد •

مزمن مبتلا هستند (مانند  يها يماريكه به ب افرادي
  ).ياختلالات غدد اي ،يقلب يها يماريب ابت،يد

  يبه هر شكل B12 نيتاموي مكمل از استفاده  مداخله
  )قي(قرص، كپسول، تزر

 B12را همزمان با  يگريد يها كه مكمل افرادي
از  يكه دوز مشخص مطالعاتي .كنند يمصرف م

  اند. را ذكر نكرده B12مكمل 
  هفته باشد. چهاركمتر از  هكه مدت زمان مداخل مطالعاتي

 VO2(مانند  يعملكرد هواز يرگي اندازه  جاينت

maxت،يتحمل فعال تيظرف دن،ي، زمان دو 
  مرتبط). يها شاخص ريسا اي

  .يعملكرد هواز يها شاخص يرگي اندازه عدم

 اي ياز فارس ريغ گريد هاي زبان به منتشرشده مقالات  يسيانگل اي فارسي زبان به منتشرشده مقالات  زبان
  .يسيانگل

 ةدور
  يزمان

  گذشته سال 10 در منتشرشده مقالات
  ).بعد به 2013 براي مثال از( 

  .2013 از قبل منتشرشده مقالات

  ها يافته
آن كمـك بـه    فيوظـا  نيتـر  ياز اصـل  يك ـي. اسـت متنـوع   اريبس B12 نيتاميو يعملكردها
مـواد   ليدر تبـد  نيهمچن ـ نيتـام يو ني ـاسـت. ا  يانرژ ديچرب و تول يدهاياس وساز سوخت

مختلـف   ييايميوش ـيب يهـا  كوفاكتور در واكـنش  كيعنوان  مؤثر است و به يبه انرژ يمغذ
كـه   ن،يل ـيم يو نگهـدار  دي ـمربـوط بـه تول   ينـدها يادر فر B12 ن،ي ـ. علاوه بر اكند يعمل م

به مشـكلات   تواند يكمبود آن م ليدل نيهاست، نقش دارد و به هم عصب يپوشش محافظت
سلامت داشـته   يبرا يعواقب جدمكن است م اين ويتامين كمبود منجر شود. يجد يعصب
 يو حت ـ يضعف، مشكلات حافظـه، اخـتلالات خلق ـ   ،يخستگ توان به مي از جمله كه باشد
  روزانـه   ازي ـو ن B12 يحاو يياز منابع غذا يآگاه ن،ياشاره كرد. بنابرا كيمگالوبلاست يآنم
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 .)2( مهم است اريبس يعموم سلامتحفظ  يبرا نيتاميو نيبه ا

 ها نيورزشكاران، پروتئ يدارد. برا ها نيپروتئ وساز سوختدر  ينقش مهم B12 نيهمچن
 نكهيسخت هستند. با توجه به ا ناتياز تمر پسها  بافت ميساخت عضلات و ترم يمنبع اصل

B12 به رشد عضلات و  تواند يم نيتاميو نيا نيمؤثر است، تأم يبه انرژ ها نيپروتئ ليدر تبد
دارد كـه   يبر عملكـرد هـواز   ياديز راتيتأث B12 نيتاميو كمك كند. يدنقدرت ب شيافزا

د. ريگ يها صورت م به بافت يرسان ژنيو بهبود اكس نيسطح هموگلوب شيافزا قياز طر اغلب
 يهـا  تي ـفعال نيدر ح ـ ژنياسـتفاده از اكس ـ  يبـدن بـرا   ييتوانا ن،يش سطح هموگلوبيبا افزا
 .)4( ابدي يم شيافزا يورزش

 B12 نيتـام يازحـد و  شيانـد كـه مصـرف ب ـ    نشـان داده  ها پژوهش يبرخ گر،يطرف داز 

مكمـل بـه    نيبالا از ا يمصرف دوزها ،يقيداشته باشد. در تحق يعوارض جانبممكن است 
. )14( ورزشـكاران منجـر شـد    يماننـد سـردرد و اضـطراب در برخ ـ    نديبروز علائم ناخوشا

قبـل از شـروع مصـرف     هي ـدوز مناسب و مشاوره بـا متخصصـان تغذ   تيبه رعا ازين ن،يبنابرا
 .مكمل وجود دارد

ورزشكاران اشاره  يمنيا ستميبر س B12 نيتاميمثبت و راتيتأثبه  نيمحققان همچن يبرخ
هـا   كمك كند و احتمال بروز عفونت يمنيا ستميس تيبه تقو تواند يم نيتاميو نياند. ا كرده

 .)15،16( را در ورزشكاران كاهش دهد

  گيري نتيجهبحث و 
ورزشـكاران شـناخته    يعامل مهـم در بهبـود عملكـرد هـواز     كيعنوان  به B12 نيتاميو مكمل

 وسـاز  سـوخت در  ياتيح عامليعنوان  به نيتاميو نيكه ا دهد ينشان م قاتيتحق جي. نتاشود يم
 ژهي ـو به يژگيو نيا قرمز خون كمك كند. يها گلبول ديبه تول تواند يو م كند يعمل م يانرژ
 .است تيدارند، حائز اهم ازين يشتريب ژنيكه به اكس ياستقامت زشكارانور يبرا

بـه كـاهش    توانـد  يمكمـل م ـ  ايـن  مصـرف  ،يمثبت بر عملكرد هـواز  راتيبر تأث علاوه
 تواند يم B12 نيتاميكمبود ورو  ، از اينكمك كند مدت يطولان ناتيدر طول تمر يخستگ

 ني ـكه دچار كمبـود ا  يمنجر شود. ورزشكاران يدر عملكرد ورزش يمشكلات جدبروز به 
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 يبـدن  ييمزمن و كاهش توانا يخستگ ،يمانند آنم يهستند، ممكن است با عوارض نيتاميو
 .و اضطراب مرتبط است يخطر افسردگ شيبا افزا B12 نيتاميو نييسطوح پاو مواجه شوند 

  رساني، عملكرد ورزشي، مكمل، ويتامين. ظرفيت اكسيژن هاي كليدي: واژه

 مقدمه

در  ياتيح يها محلول در آب است كه نقش يها نيتامياز و يكي) ني(كوبالام B12 نيتاميو
 يبـرا  ژهي ـو بـه  نيتـام يو ني ـ. اكنـد  يم ـ فـا يقرمـز خـون ا   يها گلبول ديو تول يانرژ سميمتابول

و  يهـواز  تي ـبـر ظرف  ميمسـتق  ريتـأث  راي ـبرخـوردار اسـت، ز   يا ژهيو تيورزشكاران از اهم
 يخستگ ،يبدن ييمنجر به كاهش توانا تواند يم B12 نيتاميو مبوددارد. ك يعملكرد ورزش

 كي ـعنوان  به B12رو، مصرف مكمل  ني. از ا]1[ شود يمفرط و اختلال در عملكرد ورزش
ورزشـكاران مطـرح    نياستقامت در ب ـ شيو افزا يبهبود عملكرد ورزش يراهكار ممكن برا

 شده است.

 يانرژ ديبط با تولمرت يكيمتابول يندهايدر فرآ B12 نيتاميكه و دهند ينشان م قاتيتحق
 يبـه انـرژ   هـا  نيو پـروتئ  هـا  يچرب ها، دراتيكربوه ليدر تبد ژهيو به نيتاميو نينقش دارد. ا

 كنـد  يقرمز عمل م ـ يها گلبول ديو تول DNAكوفاكتور در سنتز  كيعنوان  مؤثر است و به
از  يدارنـد، وجـود سـطوح كـاف     يبـه انـرژ   يشـتر يب ازي ـورزشـكاران ن  نكهي. با توجه به ا]2[
 B12مصـرف مكمـل    ن،ياسـت. بنـابرا   يضـرور  نـه يحفـظ عملكـرد به   يبـرا  B12 نيتاميو
 در نظر گرفته شود. يبهبود عملكرد ورزش يمؤثر برا ياستراتژ كيعنوان  به تواند يم

ــ يمتعــدد مطالعــات ــه بررس ــأث يب ــر عملكــرد هــواز  B12مكمــل  ريت ورزشــكاران  يب
منجـر بـه    توانـد  يمكمـل م ـ  ني ـاند كه مصـرف مـداوم ا   نشان داده قاتيتحق نياند. ا پرداخته

ــزا ــيژن مصــرفي  شياف ــتگ1حــداكثر اكس ــان ي، كــاهش خس ــود زم ــا و بهب ــدو يه در  دني
 ژهي ـو به تواند يم B12آن است كه مكمل  زا يحاك جينتا ني. ا]3[شود  يطولان يها مسافت

 باشد.  ديمف كنند، يم تيفعال ياستقامت يها كه در رشته يورزشكاران يبرا

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

1. VO2max 
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بلندمدت  راتيدرباره دوز مناسب، زمان مصرف و تأث ياديحال، هنوز سوالات ز نيا با
 نيتـام ياز حـد و  شيانـد كـه مصـرف ب ـ    از مطالعات نشان داده يمكمل وجود دارد. برخ نيا

B12 افـراد مختلـف متفـاوت     يآن بر رو راتيداشته باشد و تأث يممكن است عوارض جانب
آن  راتيروش مصـرف و تـأث   نيبهتر نييتع يبرا يشتريب قاتيبه تحق ازين ن،ينابرا. ب]4[باشد 

 .شود ياحساس م يبر عملكرد ورزش

ورزشـكاران را ارائـه    يبر عملكـرد هـواز   B12مصرف مكمل  ريبر تأث يمقاله مرور نيا
 ياثرات مثبت و منف ـ ليو تحل نهيزم نيشواهد موجود در ا يمطالعه بررس ني. هدف ادهد يم
روزافـزون   ازي ـموضـوع و ن  تي ـاست. بـا توجـه بـه اهم    يعملكرد ورزش يمكمل بر رو نيا

 اني ـورزشكاران و مرب يبرا ييراهنما تواند يمقاله م نيا ،ورزشكاران به بهبود عملكرد خود
  مناسب باشد. يها در انتخاب مكمل

 روش پژوهش

 ير عملكـرد هـواز  ب B12 نيتاميمصرف مكمل و ريتأث"با عنوان  ينگارش مقاله مرور يبرا
روش شـامل   نيو جامع در نظر گرفته شده است. ا كيستماتيس كرديرو كي، "ورزشكاران
 ريتـأث  نـه يموجـود در زم  يهـا  داده ريو تفس ـ لي ـتحل ،يآور است كه به جمع يمراحل مختلف

موجـود   اتي ـاز ادب قي ـدق يبررس كي. در ابتدا، پردازد يم يبر عملكرد ورزش B12 نيتاميو
مرحلـه شـامل جسـتجو در     ني ـشـوند. ا  ييتا مقالات مرتبط با موضـوع شناسـا   شود يانجام م

 يهـا  دواژهي ـاسـت. كل  Google Scholarو  PubMed ،Scopusداده معتبر مانند  يها گاهيپا
 "ورزشـكاران "و  "ييغـذا  يهـا  مكمل"، "يعملكرد هواز"، "B12 نيتاميو"مرتبط شامل 
 .شود يبه كار گرفته م

 نيـي انتخـاب مطالعـات تع   يورود و خروج بـرا  يارهايمع ه،يلات اولمقا يياز شناسا پس
انـد   كرده يورزشكاران را بررس يبر عملكرد هواز B12 نيتاميو ريكه تأث ي. مطالعاتشود يم

كـه شـامل    يمقـالات  ن،ي. همچنشوند ياند، در نظر گرفته م منتشر شده ريده سال اخ يو در ط
هستند، به عنوان منابع معتبر انتخاب خواهند  زهايمتا آنال اي يتجرب ،ينيبال يها ليو تحل هيتجز

مصـرف مكمـل    يخطـرات احتمـال   اي ـ يعوارض جـانب  يكه به بررس يشد. به علاوه، مقالات
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مرحلـه بعـد،    در جامع ارائه شود. دگاهيد كيتا  شوند يشامل م زياند ن پرداخته B12 نيتاميو
اطلاعـات   ني ـ. اشـود  يم ليو تحل هياطلاعات استخراج شده از مقالات منتخب به دقت تجز

كننـدگان، دوز و   )، تعداد شـركت كيستماتيمرور س ،يا مشاهده ،يشامل نوع مطالعه (تجرب
 است. يدر مورد عملكرد هواز ياصل جيو نتا B12 نيتاميمدت زمان مصرف مكمل و

 تي ـظرف يري ـگ انـدازه  يهـا  تنـوع در روش هايي از قبيل  محدوديتعلاوه بر اين مسائل 
را دشـوار   جينتـا  سـه يمقا توانـد  يمطالعات م نيدر ا يمصرف B12 نيتاميو يو دوزها يهواز

 ييعـدم توانـا   ،يمـرور  يها پژوهش تيمحدود گريد نادرست منجر شود. ريسازد و به تفس
از  يشـواهد  توانـد  يم يمقاله مرور كيكه  ياست. در حال يروابط علت و معلول جاديدر ا

 ميمستق ريتأث يطور قطع به تواند يارائه دهد، اما نم يهواز تيو ظرف B12 نيتاميو نيارتباط ب
 ،ييغـذا  مي ـرژ ري ـنظ يعـوامل  ن،ي ـا ركند. علاوه ب ـ نييتع يرا بر عملكرد ورزش نيتاميو نيا

 تي ـبر ظرف يقابل توجه راتيتأث توانند يم زيورزشكاران ن يسلامت تيو وضع يسبك زندگ
  اند.  طور كامل كنترل نشده از مطالعات به ياريداشته باشند كه در بس يهواز

  : معيارهاي ورود و خروج پژوهش2جدول 
  معيار خروج  معيار ورود  

مطالعات  ،يني(مطالعات بال پژوهشي مقالات  نوع مطالعه
كه به ) كيستماتيس يو مرورها ،يا مشاهده

 يبر عملكرد هواز B12مكمل  ريتأث يبررس
  اند. پرداخته

 يمقالات اي ك،يستماتيرسيغ يمرور ،نظري مقالات
 يبر عملكرد هواز گريد يها مكمل ريكه به تأث

  پردازند يم

مورد  تيجمع
  مطالعه

آماتور (از هر دو  اي اي حرفه ورزشكاران •
 جنس)

  )بالا به سال 18( بالغ افراد •

مزمن مبتلا هستند (مانند  يها يماريكه به ب افرادي
  ).ياختلالات غدد اي ،يقلب يها يماريب ابت،يد

  يبه هر شكل B12 نيتاموي مكمل از استفاده  مداخله
  )قي(قرص، كپسول، تزر 

 B12را همزمان با  يگريد يها كه مكمل افرادي
از  يكه دوز مشخص مطالعاتي .كنند يمصرف م

  اند. را ذكر نكرده B12مكمل 
  هفته باشد. 4كه مدت زمان مداخله كمتر از  مطالعاتي

 VO2(مانند  يعملكرد هواز يرگي اندازه  جاينت

maxت،يتحمل فعال تيظرف دن،ي، زمان دو 
  مرتبط). يپارامترها ريسا اي

  .يعملكرد هواز يپارامترها يرگي اندازه عدم
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 اي فارسي زبان به شده منتشر مقالات  زبان
  يسيانگل

 اي ياز فارس ريغ گريد هاي زبان به شده منتشر مقالات
  .يسيانگل

  گذشته سال 10 در شده منتشر مقالات  يدوره زمان
  ).بعد به 2013 از مثلاً(

  .2013 از قبل شده منتشر مقالات

  ها يافته
محلـول در آب   يهـا  نيتامياز و يكي شود، يشناخته م زين نيكه به نام كوبالام B12 نيتاميو

 ييدر منـابع غـذا   يع ـيطـور طب  بـه  نيتاميو نيدر بدن انسان دارد. ا ياتيح يها است كه نقش
 B12 نيتـام ي. وشـود  يم ـ افتي يمرغ و محصولات لبن تخم ،يمختلف از جمله گوشت، ماه

 يضـرور  يعصـب  سـتم يو حفـظ سـلامت س   DNAقرمز خـون، سـنتز    يها گلبول ديتول يبرا
در گروه  ها نيتاميو نيتر از مهم يكي اش، دهيچيپ ييايميساختار ش ليبه دل نيتاميو نياست. ا

B 1[ يدآ يبه شمار م[. 

آن كمـك بـه    فيوظـا  نيتر ياز اصل يكيمتنوع هستند.  اريبس نيتاميواين  يعملكردها
بـه   يمواد مغذ ليدر تبد نيهمچن كوبالاميناست.  يانرژ ديچرب و تول يدهاياس سميمتابول
مختلـف عمـل    ييايميوش ـيب يهـا  كوفـاكتور در واكـنش   كي ـمؤثر است و به عنـوان   يانرژ
كـه پوشـش    ن،يل ـيم يو نگهدار ديمربوط به تول يندهايدر فرآ B12 ن،ي. علاوه بر اكند يم

منجر بـه مشـكلات    تواند يكمبود آن م ليدل نيها است، نقش دارد و به هم عصب يمحافظت
 كـه  سلامت داشته باشـد  يبرا يعواقب جد تواند يم اين ويتامين كمبود شود. يجد يعصب

 يآنم ـ يو حت ـ يضعف، مشكلات حافظه، اختلالات خلق ،يخستگ توان به آنان مي از جمله
 ني ـروزانه بـه ا  ازين مقدار وغني  يياز منابع غذا يآگاه ن،ياشاره كرد. بنابرا كيمگالوبلاست

 .]2[ مهم است اريبس يعموم سلامتحفظ  يبرا نيتاميو

شناخته شده اسـت.   يدر بهبود عملكرد ورزش يديعامل كل كيبه عنوان  B12 نيتاميو
 دي ـبا د،يشـد  نـات يدر طـول تمر  يو مواد مغـذ  يبدن به انرژ يبالا ازين ليورزشكاران به دل
 دي ـبـر تول  ريبـا تـأث   B12. كننـد  يم ـ افـت يرا در نيتـام يو نياز ا يكاف زانيمطمئن شوند كه م

 يامـر بـرا   ني ـكـه ا  دهـد  يم ـ شيهـا را افـزا   بـه بافـت   يرسان ژنيسقرمز خون، اك يها گلبول
و  يبه كاهش خستگ ن،يبر ا علاوه است. ياتيح اريبس ياستقامت يها عملكرد بهتر در ورزش
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 يواني ـعمـدتاً شـامل محصـولات ح    آن ي. منـابع اصـل  كنـد  يكمك م ـ يبدن ييتوانا شيافزا
. رونـد  يبه شمار م ـ نيتاميو نيا يغناز جمله منابع  اتيمرغ و لبن تخم ،يهستند. گوشت، ماه

 توانـد  يم ـ B12 نيتـام يو نيوگـان دارنـد، تـأم    اي ـ يخـوار  اهي ـگ يهـا  مي ـكه رژ يافراد يبرا
 هيتوص نيتاميو نيبا ا شده يغن ييغذا وادم ايها  مصرف مكمل نيباشد و بنابرا زيبرانگ چالش

 .]3[ .شود يم

 هـا  نيورزشكاران، پـروتئ  يدارد. برا ها نيپروتئ سميدر متابول ينقش مهم B12 ن،يهمچن
 نكـه يسخت هستند. با توجه به ا ناتيها بعد از تمر بافت ميساخت عضلات و ترم يمنبع اصل

بـه رشـد    توانـد  يم ـ نيتاميو نيا نيمؤثر است، تأم يبه انرژ ها نيپروتئ ليدر تبد عملكرد آن
عملكـرد   يبر رو ياديز راتيتأث B12 نيتاميو كمك كند. يدنقدرت ب شيعضلات و افزا

هـا   به بافت يرسان ژنيو بهبود اكس نيسطح هموگلوب شيافزا قيدارد كه عمدتاً از طر يهواز
قرمـز خـون وجـود دارد و     يهـا  است كه در گلبـول  ينيپروتئ ني. هموگلوبرديگ يصورت م

 ن،يش سـطح هموگلـوب  ينقاط بـدن اسـت. بـا افـزا     ريبه سا ها هياز ر ژنيآن حمل اكس فهيوظ
 .]4[ ابدي يم شيافزا يورزش يها تيفعال نيدر ح ژنياستفاده از اكس يبدن برا ييتوانا

 نيتاميو نيدارد. اقابل توجهي نقش  نيز يانرژ سميمتابول نديدر فرآ B12از طرف ديگر 
 يامـر بـرا   ني ـكـه ا  كند يكمك م يبه انرژ ها نيو پروتئ ها يچرب ها، دراتيكربوه ليبه تبد

ــأم  اريورزشــكاران بســ ــا ت ــرژ نيمهــم اســت. ب  ،يورزشــ يهــا تيــدر طــول فعال يكــاف يان
را بـدون   يشـتر يباشـند و مـدت زمـان ب    داشته يورزشكاران قادر خواهند بود عملكرد بهتر

كـه   كنـد  يكمـك م ـ  يعصـب  سـتم يبه حفظ سلامت س نيادامه دهند همچن ياحساس خستگ
ت. اخـتلالات  اس ـ يورزش ضـرور  نيدر ح ـ عيسـر  يهـا  و واكنش يحركت يهماهنگ يبرا

 ن،يشـود. بنـابرا   يورزش ـ ييمنجـر بـه كـاهش كـارا     توانـد  يم ـ B12از كمبود  يناش يعصب
عملكرد  نيبه ورزشكاران كمك كند تا بهتر تواند يم نيتاميو نيا يكاف افتياز در نانياطم

 .]4[خود را ارائه دهند

فـرد متفـاوت    يسـلامت  تيو وضـع  تيبسته به سن، جنس نيتاميواين  روزانه به ازين زانيم
 ياست. اما در برخ ـ كروگرميم 2,4روزانه حدود  شده هيبزرگسالان، مقدار توص ياست. برا

 يهــا ميــخــاص (ماننــد رژ ييغــذا يهــا ميــرژ ايــ يردهيشــ ،يخــاص ماننــد بــاردار طيشــرا
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 يهـا  ميكه از رژ يافراد ن،ي. بنابراابدي شيافزا نيتاميو نيبه ا ازي) ممكن است نيخوار اهيگ
تحـت نظـر    دي ـخـاص هسـتند با   يپزشـك  طيشـرا  يدارا اي ـ كننـد  يمحدود استفاده م ييغذا

 .]5[كنند نييخود را تع ازين زانيپزشك م

آن را از منـابع   توانند ينم ايكه كمبود آن دارند  يافراد يبرا B12 نيتاميو يساز مكمل
 يتلف ـمعمـولاً در اشـكال مخ   B12 يهـا  مهم است. مكمـل  اريكنند بس افتيدر يكاف ييغذا

 يرا بـرا  يق ـيتزر يها موجود هستند. پزشكان معمولاً مكمل يقيتزر ايمانند قرص، كپسول 
داشته باشـند. قبـل    يتر عيتا جذب سر كنند يم زيهستند تجو ديشدكه دچار كمبود  يافراد

است تا از دوز مناسـب و نـوع مكمـل     يمشاوره با پزشك ضرور ،ياز شروع هر نوع مكمل
  ].6[حاصل شود نانيمناسب اطم

 يبـر عملكـرد هـواز    B12 نيتـام يمصـرف مكمـل و   ريتـأث  يبه بررس يمتعدد قاتيتحق
 كي ـعنـوان   بـه  B12 نيتامياست كه و نيا ها افتهي نيتر از مهم يكياند.  ورزشكاران پرداخته
قرمـز خـون كمـك     يهـا  گلبـول  دي ـو بـه تول  كنـد  يعمـل م ـ  يانرژ سميكوفاكتور در متابول

 اريدارنـد، بس ـ  يشـتر يب ژنيبه اكس ازيكه ن ياستقامت شكارانورز يبرا ژهيو امر به ني. اكند يم
 افـت يدر كـه مكمـل   يشـده، ورزشـكاران اسـتقامت    مطالعـه كنتـرل   كي در .]7[ است ياتيح

خود نشـان   حداكثر اكسيژن مصرفي در يقابل توجه شيكردند، نسبت به گروه كنترل، افزا
 .]8[ دادند

در  يممكن است نقش مهم ـ B12 نيتامياند كه و عات نشان دادهاز مطال يبرخ ن،يهمچن
 يورزشكاران ق،يتحق كي. در ]9[داشته باشد يطولان يها در مسافت دنيدو يها بهبود زمان
 كاهش دهنـد  يطور معنادار خود را به دنيدو يها مصرف كردند، توانستند زمان كه مكمل

 .است يدر بهبود عملكرد ورزش نيتاميو نيا تيدهنده اهم نشان جينتا نيا .]13-10[

 نيتـام يوايـن  از حـد   شياند كه مصـرف ب ـ  از مطالعات نشان داده يبرخ گر،يطرف داز 
مكمل  نيبالا از ا يمصرف دوزها ق،يتحق كيداشته باشد. در  يممكن است عوارض جانب
. ]14[ از ورزشـكاران شـد   يمانند سردرد و اضطراب در برخ نديمنجر به بروز علائم ناخوشا

قبـل از شـروع مصـرف     هي ـدوز مناسب و مشاوره بـا متخصصـان تغذ   تيبه رعا ازين ن،يبنابرا
 .مكمل وجود دارد
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 يمنــيا ســتميس يبــر رو B12 نيتــاميمثبــت و راتيبــه تـأث  نياز محققــان همچنــ يبرخ ـ
كمـك كنـد و    يمن ـيا سـتم يس تي ـبـه تقو  تواند يم نيتاميو نياند. ا ورزشكاران اشاره كرده

در  ژهي ـو موضـوع بـه   ني ـا .]15،16[ ها را در ورزشكاران كـاهش دهـد   احتمال بروز عفونت
   .]17-20د[دار تيهستند، اهم يشتريتحت فشار ب شكارانكه ورز يرقابت يها فصل

تـرين نتـايج حاصـل از     توان به برخي از مهـم  در جدول ارائه شده به صورت خلاصه مي
توسط اين پژوهش اشاره كرد، نتايج به دسـت آمـده بـا توجـه بـه      بندي به دست آمده  جمع

 قـات يبـه تحق  ازي ـن ت،ي ـنها در هـا متفـاوت بـوده.    ها و جامعه آماري پـژوهش  شرايط بررسي
. با شود ياحساس م نيتاميواين مصرف و دوز مناسب  يها روش نيبهتر نييتع يبرا يشتريب

از  گـران ياز د شـتر يكـه ب  يافـراد  ييامكمـل، شناس ـ  ني ـبه ا يفرد يها توجه به تنوع واكنش
 يهـا  افتـه ي ،يطـور كل ـ  بـه  .]21،22[ گشـا باشـد   راه توانـد  يم شوند، يمند م مصرف آن بهره

با توجه به مكـانيزم عملكـردي خـود     تواند ياز آن است كه مصرف مكمل م يموجود حاك
 ني ـداشته باشد. بـا ا  آنان يبر عملكرد هواز يمثبت قابل توجه راتيتأثدر بدن ورزشكاران 

موضوع وجود دارد تا بتـوان   نيمختلف ا يها جنبه يبررس يبرا شتريب قاتيبه تحق ازيحال، ن
  .مكمل ارائه داد نيمؤثر از ا ادهاستف يراهكارها را برا نيبهتر

  هاي پژوهش اي از يافته : خلاصه2 جدول
  نويسندگان  عنوان مقاله  سال چاپ  نتايج

بهبود قابل  B12مصرف مكمل 
نشان  يدر عملكرد هواز يتوجه

 .نداد

2013 Effects of B12 
supplementation on athletes  

  اسميت و همكاران

بهبود  B12 مدت يمصرف طولان
  را نشان داد يمستمر در عملكرد هواز

2023  Long-term effects of B12 on 
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  وانگ و همكاران

بر پاسخ  يمثبت ريتأث B12مكمل 
 ورزش داشت نيدر ح يكيمتابول

2022 B12 and metabolic response 
during  

  لي و همكاران

 يدر بهبود عيبه تسر B12مصرف 
 كند يسخت كمك م ناتيبعد از تمر

2020 Vitamin B12 and exercise 
recovery  

  گوين وهمكاران

زمان تا  شيمثبت در افزا جينتا
 يدر ورزشكاران استقامت يخستگ
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  تامسون مارتين
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 يريگ جهينت

ورزشـكاران شـناخته    يعامل مهم در بهبود عملكرد هواز كيعنوان  به B12 نيتاميو مكمل
در  ياتي ـح عامـل  كي ـعنـوان   بـه  نيتـام يو ني ـكـه ا  دهـد  ينشـان م ـ  قاتيتحق جي. نتاشود يم

-25[ قرمز خـون كمـك كنـد    يها گلبول ديبه تول تواند يو م كند يعمل م يانرژ سميمتابول
دارنـد، حـائز    يشتريب ژنيبه اكس ازيكه ن ياستقامت زشكارانور يبرا ژهيو به يژگيو ني. ا]23
بـدن   ييو توانـا  يهواز تيبه بهبود ظرف تواند يم B12مصرف مكمل  ن،ياست بنابرا تياهم

 .]26[ منجر شود ژنيدر استفاده از اكس

بـه كـاهش    توانـد  يمكمـل م ـ  ايـن  مصـرف  ،يمثبت بر عملكرد هـواز  راتيبر تأث علاوه
 ]27،28[ كمك كند. مدت يطولان ناتيدر طول تمر يخستگ

در عملكـرد   يمنجـر بـه مشـكلات جـد     توانـد  يم ـ نيتـام يوايـن   كمبود گر،يد يسو از
 يهستند، ممكـن اسـت بـا عوارض ـ    نيتاميو نيكه دچار كمبود ا يشود. ورزشكاران يورزش

 B12 نيتاميو نييسطوح پاو مواجه شوند  يبدن ييمزمن و كاهش توانا يخستگ ،يمانند آنم
از  يسطوح كـاف  نيتأم ن،ي. بنابرا]29_33[و اضطراب مرتبط است  يخطر افسردگ شيبا افزا

 دياست و با يضروري و سلامت روان ورزشكاران حفظ عملكرد ورزش يبرا B12 نيتاميو
 ].34_36[رديقرار گ انيمورد توجه مرب

توان بيان كرد اين نـوع مكمـل بـراي ظرفيـت هـوازي ورزشـكاران يـك         مي ت،ينها در
عامل حياتي و انرژي زا محسوب شده و پرداختن هرچه بيشتر به ابعاد تحقيقاتي اين موضوع 

  تواند موثر واقع شود. مي
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