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 دهيچک
اکسیداني داراي خواص ضدديابتي، ضددالتهابي،   فعالیت ورزشي منظم به همراه مصرف چاي سبز و قهوه سبز علاوه بر ترکیبات آنتي :زمينه و هدف

رونده به همراه مصرف چاي سبز و قهوه سبز  هشت هفته فعالیت هوازي پیش تأثیرهدف مطالعه حاضر، بررسي . باشد ضدفیبروتیک و ضدچاقي نیز مي

 .باشد اکسیداسیون چربي و فشار خون دختران داراي اضافه وزن مي بر

بر اين اساس با استفاده از جدول مورگان، . اين پژوهش به روش نیمه تجربي و کارآزمايي بالیني به صورت پیش آزمون و پس آزمون انجام شد :روش

 2، گدروه آزمايشدي   (نفدر  02قهدوه سدبز،   + تمرين ) 0گروه آزمايشي طور تصادفي در چهار  نفر براي شرکت در جلسه توجیهي دعوت شدند و به 44

يک روز پس . قرار گرفتند( نفر 02تمرين، ) 4و گروه کنترل ( نفر 02چاي سبز، + قهوه سبز+ تمرين ) 6، گروه آزمايشي (نفر 02چاي سبز، + تمرين )

ها به مدت هشت هفته به مدت سده روز در   كي در هر چهار گروه، آزمودنيهاي فیزيكي و فیزيولوژي گیري شاخص گیري در مرحله اول و اندازه از خون

رونده به مدت هشت هفته چاي سبز يا قهوه سبز و  هاي آزمايشي علاوه بر تمرين هوازي پیشگروه. رونده شرکت کردند هفته در تمرينات هوازي پیش

 .يا هر دو بسته به گروه آزمايشي دريافت کردند

موجود در پژوهش نشان داد که تفاوت معنداداري در متییرهداي فشدار خدون سیسدتولیک، فشدار خدون         هاي لیات آماري شاخصانجام عم :ها یافته

و کلسترول تام بین چهار گروه وجود ندارد؛ اما در متییرهاي وزن بدن، شاخص توده بدن، درصد چربي بدن، نسبت محدی    HDL ،LDLدياستولیک، 

 .ها بین چهار گروه معنادار بود وتگلیسريد، تفا کمر به لگن و تري

هاي مورد مطالعه در  هاي چاي سبز و قهوه سبز به تیییر معناداري در شاخص باتوجه به اينكه ترکیب تمرين هوازي پیش رونده، مكمل :گيری نتيجه

سلامت عمومي خود را از طريق ترکیب تمرينات توانند ترکیب بدني و  بنابراين اين افراد مي. شد پژوهش حاضر در بین دختران داراي اضافه وزن منجر 

 .بخشند   تر بهبود هاي چاي سبز و قهوه سبز بیش رونده و مصرف همزمان مكمل هوازي پیش
 

 چاقي، چاي سبز، ورزشاضافه وزن،  :ها کليدواژه

 
 مقدمه

سبک زندگي نوين امروزي به کاهش فعالیت بدني و در نتیجه شدیو   

طدور   شیو  چاقي و اضدافه وزن بده  . شده است هاي گوناگون منجربیماري

قابل توجهي در همه جوامع افزايش يافته است و چده بسدا در آيندده نیدز     

هدداي ، بیمداري 2خطدر ابددتلا بده ديابدت نددو     . (0)ادامده خواهدد داشددت   

طورمستقیم با میزان چاقي  ومیر به عروقي، انوا  سرطان و حتي مرگ قلبي

تر از ويژه چاقي شكمي، در زنان بیش شیو  چاقي، به. (2)باشد مرتب  مي

زنان با شاخص توده بدني بالا و مشخصات لیپیدهاي زياد بده   .مردان است

کیستیک، چربي خدون  احتمال زياد در معرض خطر ناباروري، سندرم پلي

در زنان به دنبدال ياسسدگي، حرکدت بده سدوي      . (6)بالا و سرطان هستند 

ويژه چاقي شكمي، موجب افزايش خطر  هافزايش وزن و در نهايت چاقي و ب

از عوامدل خطدرزاي   . شدود عروقي مي هاي قلبيسندرم متابولیک و بیماري

هداي کروندري قلبدي در زندان شدامل افدزايش میدزان        اصلي براي بیماري

 و کلسدترول تدام  ( Low Density Lipoprotein)لیپوپروتئین با چگالي پدايین  

(Total Cholesterol )  ین بددا چگددالي بددالا   یو کدداهش سددطوپ لیپددوپروت 

(High density lipoprotein ) هاي افراد مبتلا به چاقي، داراي چربي. (4)است

به مقداري فراتدر از  ( Triglycerides)گلیسريد و تري LDL،TCمضري مانند 

کنند و موجب انسداد ها رسوب مي ها در رگاين چربي. حد نرمال هستند

ها، پرفشدار خدوني و در نتیجده    ها به تبع آن تنگ شدن ديواره رگشريان

 .(5)ود شبیماري آترواسكلروز مي
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 رانتورج محمد زماني و همكا

 ، شماره چهارم0410دوره ششم، زمستان  نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /656

تیییرات در سبک زندگي مانند افزايش سطح فعالیت بددني و اسدتفاده از   

لري به عنوان اولین مداخلات بدراي کداهش سدطح چربدي بددن و      رژيم کم کا

هداي متدابولیكي توصدیه    عروقي و عارضه هاي قلبيپیشگیري از توسعه بیماري

در توسدعه   مدثثر تحرکي ممكن است يكي از عوامل  در واقع، بي. (6)شده است 

براي کاهش وزن، توازن منفي انرژي مورد نیداز  . خوري باشد چاقي نسبت به پر

آيدد  است که با کاهش کالري دريافتي و افزايش کالري مصرفي به دسدت مدي  

هدا بدراي بهبدود    تدرين روش  دهد که ورزش يكي از مهدم شواهد نشان مي. (7)

خدوبي   عروقدي بده   هاي قلبدي ات مفید آن بر بیماريتأثیرسبک زندگي است و 

هداي  الیت بدني ممكن است با کاهش شاخصبنابراين، فع. (4)ثبت شده است 

ومیدر   هاي انعقادي، چربي بدن و چاقي، عوامل خطدر و مدرگ  التهابي، شاخص

فعالیدت بددني بدر     تأثیربا اين حال، . (9)ومیر را کاهش دهد عروقي و مرگ قلبي

 .ه شدت، مدت زمان و نو  ورزش متفداوت اسدت  روي مشخصات لیپید بسته ب

هددا و غددذاهاي گیدداهي در درمددان از طددرف ديگددر، امددروزه اسددتفاده از مكمددل

. ها و اختلالات متابولیكي در بین عمدوم مدردم گسدترش يافتده اسدت      بیماري

میدر   و مدرگ مصرف مواد غذايي حاوي فلاونوسیدها باعث کاهش میدزان خطدر   

مدواد غدذايي کده فلاونوسیدد     . وقدي شدده اسدت   عر هداي قلبدي   ناشي از بیماري

هدا و پیازهدا   ها ، سدیب توان به چاي، کوکا، توتتري دارند که از جمله مي بیش

گدالو  هايي از قبیدل اپدي  اين مواد به طور عمده حاوي کتچین. (01)اشاره کرد 

کتچین گدالات و  گالوکتچین، اپي، اپي(Epigallocatechin gallate)کتچین گالات 

تدرين   چاي و به طور ويژه چاي سبز که داراي فدراوان . (00)اپیكتچین هستند 

کنندده از   تر در رابطه بدا اثدرات پیشدگیري   است، بیش EGCG کتچین آن يعني

اگر چه شدواهدي وجدود   . عروقي مطالعه شده است هاي قلبيسرطان و بیماري

تواندد در کداهش   نقش متابولیک هم داشته و مي EGCGدهددارد که نشان مي

باعدث کداهش اشدتها و بده تبدع آن       EGCG همچندین . باشدد  ثرمثچربي بدن 

گلیسريد، کلسترول و سطوپ لپتدین  شود و سطوپ تريکاهش دريافت غذا مي

وسداز اندرژي را تحريدک و موجدب      آورد و از طرفدي سدوخت  خون را پايین مي

در ايدن راسدتا مطالعدات نشدان داده     . (02)شدود  خون مي HDLافزايش میزان 

ايش تولیدد  است چاي سبز از کاتچین و کافئین تشكیل شده که قدادر بده افدز   

حرارت و اکسیداسیون چربي، افزايش هزينه اندرژي و در نتیجده کداش سدطح     

 . (06)شود چربي و کاهش وزن مي

تدازگي نشدان داده    از سويي ديگر مطالعات بالیني و اپیدمیولوژي به

ل زيسدتي در  ترين ترکیبات فعدا  است که مواد فتوشیمیايي يكي از غني

عروقي، سكته میدزي   هاي قلبي باشد که خطر ابتلا به بیماريگیاهان مي

. دهندد  و بروز انوا  خاصي از سرطان و استرس اکسیداتیو را کاهش مدي 

عصاره قهوه سبز حاوي غلظت بالايي از اسیدهاي کلروژنیک اسدت کده   

به دلیل اثرات سلامتي بر متابولیسدم لیپیدد و گلدوکز، کداهش مصدرف      

یپیددد در روده و کدداهش متابولیسددم لیپیددد در کبددد شددناخته شددده   ل

هاي قهدوه سدبز طیدس وسدیعي از اثدرات از جملده       فنول پلي. (04)است

اثرات بر کاهش وزن، هموستاز بهتر گلوکز، متابولیسم لیپیدها، کداهش  

 .(05)کنند هاي مرتب  با اعصاب را ايجاد مي فشار خون و بیماري

نشان  61فرد چاق با شاخص توده بدني بالاتر از  61پژوهشي بر روي 

 046مداه بده افدزايش مصدرف بدیش از       6داد مصرف چاي سبز به مددت  

کیلدوگرم وزن بددن منجدر     6کالري در روز و کاهش  44کیلوژول معادل 

هاي جديدي نسبت به تا ديدگاهتمامي اين نتايج باعث شد . (06)شود مي

چاي سبز بر بدن و برجسته کردن فوايد بالقوه آن در پیشدگیري يدا    تأثیر

هداي مدرتب  بدا آن    درمان چاقي و درمان سندروم متابولیدک و مكانیسدم  

هداي  ها و سدلول همچنین مطالعه بر متابولیسم چربي بافت. پیشنهاد شود

تدري آسدیل گلیسدرول و    حیواني نشان داد که مصرف چداي و کداتچین،   

غلظت کلسترول تام را کاهش و ترموژنز را تحريک و همچندین از تجمدع   

 .(07)کند چربي بدني و کبدي جلوگیري مي

گدرم   میلدي  691گزارش دادند مصرف روزانده   (04)ناگاسو و همكاران 

هفته، موجب کاهش معنادار وزن بددن، نمايده تدوده     02کاتچین به مدت 

بدن و محی  دور کمر و نواحي چربي زيدر پوسدتي مدردان سدالم ژاپندي      

شود که علت آن را افزايش هزينه اندرژي و تحريدک گرمدازايي عندوان      مي

گدرم   میلدي  625نشان دادندد کده ترکیدب     (09)ماکي و همكاران  .کردند

گرم کافئین در روز همراه با تمرين با شددت متوسد    میلي 69کاتچین و 

به کاهش چربي شكمي ( جلسه در هفته 6دقیقه فعالیت بدني طي  041)

ات کاتچین بر ترکیب بدني از طريق چندين سدازوکار  تأثیر. شودمنجر مي

دهد و نفرين را کاهش مي نوراپيآنزيمي است که فعالیت  COMT .باشدمي

گردد، چداي  تر شدن فعالیت نوراپي نفرين مياين سازوکار موجب طولاني

رسد سیستم شود، به نظر ميمانع فعالیت آن مي COMTسبز با اثر بر روي 

عصبي سمپاتیک در بسیج چربي از انبارهاي چربي در نقاط مختلس بددن  

ها بدا افدزايش اثدرات سدمپاتیكي اثدر      کاتچین نقش دارد، بنابراين احتمالاً

 .(21)آوري چربي از انبارهاي مختلس آن داشته باشد  متفاوتي بر جمع

قهدوه سدبز و چدداي سدبز از گیاهددان دارويدي هسدتند کدده بدا افددزايش       

کداهش  متابولیسم به دلیل مقدار زياد اسید کلروفرم و کافئین، چربي بدن را 

. (20)شود  دهند و به عنوان يک رژيم مهم براي کاهش وزن شناخته ميمي

هاي مختلس دوزهاي متفاوتي از چاي سبز و قهوه سدبز را  حال، پژوهش بااين

اندد کده برخدي از ايدن      براي کاهش وزن به صورت جداگانده بررسدي کدرده   

اعمدال تمريندات ورزشدي يدا دوز مصدرفي بدر مبنداي        مطالعات حتي بدون 

دم نوش،کپسول يا قرص )مشخص و همچنین روش متفاوت مصرف مكمل 

در ايدن راسدتا پدژوهش حاضدر بدا ترکیدب       . بوده است( قهوه سبز/چاي سبز

رونده به همراه مصرف همزمان چاي سبز و قهوه سدبز  تمرينات هوازي پیش

بده  ( م بده ازاي هرکیلدوگرم وزن بددن   گر میلي)بر مبناي سهمي از وزن بدن 

به دنبال يافتن پاسخ به اين پرسش اساسدي اسدت کده آيدا     صورت دم نوش 

رونده به همراه مصرف چداي سدبز و قهدوه     هشت هفته فعالیت هوازي پیش

 تدأثیر سبز بر اکسیداسیون چربي و فشار خدون دختدران داراي اضدافه وزن    

 .ه بررسي اين امر خواهد پرداختاز اين رو، مطالعه حاضر ب؟ معناداري دارد
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 بر اکسیداسیون چربي دختران هاي گیاهي و مكملاثر فعالیت ورزشي 

 657/نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي ، شماره چهارم0410دوره ششم، زمستان 

 روش
اين پژوهش به روش نیمده تجربدي و کارآزمدايي بدالیني بده صدورت       

يده اخلاقدي بدا شناسده اخدلاق      تأيیدآزمدون پدس از    آزمدون و پدس   پیش

IR.KUMS.REC.1401.268     از دبیرخانه کمیته اخدلاق کشدوري مسدتقر در

الیني دانشددگاه علددوم پزشددكي کرمانشدداه و بددا شناسدده کارآزمددايي بدد     

IRCT20221213056809N1 جامعه آماري شامل دختران غیرفعال . انجام شد

 سال بدا شداخص تدوده بددني     27الي  21داراي اضافه وزن با دامنه سني 

5/2  27 هاي ورزشدي شدهر کرمانشداه در سدال     کننده به باشگاه مراجعه

هاي  اهاي در بین تمامي باشگ براي انتخاب نمونه ابتدا اطلاعیه. بودند 0410

الدي   21)از افراد با دامنه سدني   ورزشي سطح شهر کرمانشاه توزيع شد و

مورد نیاز پژوهش حاضر درخواست همكاري BMI (5/2  27 )و ( سال27

ها خواسته شد در صورت تمايل به صورت داوطلبانه در اين پژوهش و از آن

ش همچنین در اين دعوتنامه توضیحاتي در مورد روش پژوه. شرکت کنند

نفدر داوطلدب    211بر اين اساس از میدان  . و برنامه آموزشي اراسه شده بود

نفر از افراد واجد شراي  به صدورت تصدادفي    44شرکت در پژوهش تعداد 

طدور تصدادفي در چهدار     براي شرکت در جلسه توجیهي دعوت شدند و به

+ تمرين ) 2، گروه آزمايشي (نفر 02قهوه سبز، + تمرين ) 0گروه آزمايشي 

 02چاي سبز، + قهوه سبز+ تمرين ) 6، گروه آزمايشي (نفر 02چاي سبز، 

 . قرار گرفتند( نفر 02تمرين، ) 4و گروه کنترل ( نفر

ها با استفاده از استاديومتر سدكا، سداخت    در ابتداي جلسه، قد آزمودني

گیدري وزن، بددون کفدش و بدا     انددازه . گیري شدد  آلمان بدون کفش، اندازه

سپس ترکیب بددن افدراد بدا    . سكا ساخت آلمان انجام شد ترازوي ديجیتال

. استفاده از دستگاه آنالیز بدن مدل جاون ساخت کره جنوبي محاسدبه شدد  

يدک روز قبدل از تمدرين،    )گیدري   ها، اولین خونپس از گروه بندي آزمودني

گیدري در   يدک روز پدس از خدون   . انجام شدد ( چاي سبز/ مصرف قهوه سبز 

هاي فیزيكي و فیزيولدوژيكي در هدر چهدار     گیري شاخص مرحله اول و اندازه

ها به مدت هشت هفته به مدت سه روز در هفته در تمريندات   گروه، آزمودني

هاي آزمايشي به مددت هشدت هفتده    گروه. رونده شرکت کردند هوازي پیش

 .چاي سبز يا قهوه سبز و يا هردو بسته به گروه آزمايشي دريافت کردند

سازمان غذا و دارو از فروشدگاه معتبدر    تأيیدز مورد قهوه سبز و چاي سب

هاي آزمايش مقدار قهدوه سدبز   خريداري با آسیاب مخصوص پودر شد، گروه

 6گرم به ازاي هرکیلوگرم وزن بدن و مقدار چاي سبز معادل  میلي 6معادل 

 251گرم بده ازاي هرکیلدوگرم وزن بددن در ظدروف جداگانده حداوي        میلي

دقیقده قبدل از    21دقیقه قبل از صدبحانه و   21ر روز جوش ه لیتر آب میلي

پدس از اتمدام   . ناهار در ساعات مشابه بده صدورت دمندوش دريافدت کردندد     

. گیري دوم قبدل از صدبحانه انجدام شدد     ها، خونآخرين جلسه در همه گروه

 . گیري گرديد ها اندازههاي فیزيكي و فیزيولوژيكي آزمودنيهمچنین شاخص

هاي  هاي گروه رونده، آزمودني ه تمريني هوازي پیشبراي اجراي برنام

اي سه  اي، هفته آزمايش و کنترل در يک برنامه تمريني هوازي هشت هفته

درصد حداکثر ضربان قلدب   45تا  65دقیقه با شدت  61جلسه، هر جلسه 

هاي آنتروپدومتري شدرکت   گیري ويژگي پس از اندازه( 0)مطابق با جدول 

دقیقدده  61دقیقدده گددرم کددردن ،  01ه، شدداملبرنامدده يددک جلسدد. کردندد 

دقیقده سدرد    5دويدن و حرکات موضدعي و  ( ايروبیک)هاي هوازي  نرمش

حداکثرضربان قلب شرو  و هر دو هفتده   درصد 65کردن بود که با شدت 

 درصدد  45ها افزوده شد تا در هفته آخدر بده   ، به ضربان قلب آن درصد 5

 .ضربان قلب بیشینه رسیدند

توزيع طبیعي متییرهاي پژوهش با اسدتفاده از  : ها يل دادهتجزیه و تحل

هاي پژوهش مورد بررسي اسمیرنوف در گروه-کولموگروف آزمون نرمالیته

ها استفاده  همچنین از آزمون لون براي بررسي تجانس واريانس. قرار گرفت

ها، از آزمون آنالیز واريانس يک طرفه و پس از تعیین توزيع نرمال داده. شد

زمون تعقیبدي تدوکي بدراي مقايسده تفداوت متییرهداي فیزيولدوژيكي و        آ

همبسته براي مقايسه تفاوت درون  Tبیوشیمیايي بین گروهي و از آزمون 

نسدخه   SPSSافدزار   تمامي محاسبات با استفاده از نرم .استفاده شد گروهي

در نظدر    P 15/1هدا  داري آزمدون  سرانجام سطح معني. انجام گرديد 24

 .شد گرفته

 

 ها یافته
نتايج با استفاده از آزمون کولموگروف اسمیرنوف مشخص شدد کده   

توزيع هدم متییرهداي موجدود در پدژوهش طبیعدي اسدت، بندابراين از        

استفاده  .هاي پارامتريک براي انجام محاسبات آماري استفاده شد آزمون

هداي   از آزمون آنالیز واريانس يک طرف بر مقادير پیش آزمون شداخص 

هدا وجدود    نشان داد تفاوت معناداري بین گدروه  2و 0د در جداول موجو

 .ندارد

موجود در جدداول   هاي انجام عملیات آماري بر تفاوت نمرات شاخص

به دست آمده نشان داد تفاوت معناداري در متییرهاي فشار خون  P و 6 ،2

و  =146/1p)، فشددار خددون دياسددتول  (=F 007/1و  =95/1p)سیسددتول 

67/2F=) ،HDL (59/1p=  647/1و F=) ،LDL (64/1p=  14/0و F= ) و

بین چهار گدروه وجدود نددارد، امدا در     ( =F 59/1و  =62/1pکلسترول تام 

 =114/1p)، شاخص توده بدن (=F 94/2و  =146/1p)متییرهاي وزن بدن 

، نسبت محی  کمر (=F 27/2و  =110/1p)، درصد چربي بدن (=F 04/5و 

، (=F 65/00و  =110/1p)گلیسدريد   و تري( =F 02/4و  =102/1p)به لگن 

 .ها بین چهار گروه معنادار بود تفاوت
 

 رونده های هوازی پيش دستورالعمل تمرین -1جدول 

 (HRmax%)شدت تمرین  (دقيقه)مدت تمرین  های تمرین هفته

0-2 41 65 

6-4 45 71 

5-6 51 75 

7-4 55 45 
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 رانتورج محمد زماني و همكا
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 ها آزمودني متغيرهای فيزیکي و فيزیولوژیکي -2جدول 

 ها گروه متغير

درصد  گيری زمان اندازه

 تغيير
t همبسته 

P 

درون 

 گروهي

 F اندازه اثر
P 

 آزمون پس آزمون پيش بين گروهي

 وزن بدن

 (کیلوگرم)

 726/1 110/1 64/22 ↓ 59/4 40/67 ± 44/6 17/70 ± 70/6 قهوه سبز+ تمرين 

94/2 146/1 

 556/1 110/1 52/05 ↓ 02/5 49/66 ± 42/6 51/71 ± 49/6 چاي سبز+ تمرين 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
61/6 ± 69/71 *96/2 ± 74/64 66/4 ↓ 17/21 110/1 12/0 

 077/1 110/1 59/42 ↓ 19/6 97/67 ± 69/0 04/71 ± 65/0 تمرين

P 92/1 آزمون پیش - - - - - 

شاخص توده 

کیلوگرم ) بدن

 (بر مترمربع

 041/1 110/1 61/69 ↓ 47/7 64/25 ± 46/0 46/27 ± 60/0 قهوه سبز+  تمرين

04/5 114/1 

 197/1 110/1 69/41 ↓ 04/4 64/25 ± 61/0 61/27 ± 29/0 چاي سبز+ تمرين 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
20/0 ± 45/27 *25/0 ± 26/24 76/00 ↓ 26/99 110/1 002/1 

 194/1 110/1 50/42 ↓4/ 09 62/26 ± 24/0 47/27 ± 25/0 تمرين

P 94/1 آزمون پیش - - - - - 

درصدچربي 

 (درصد) بدن

 652/1 110/1 42/24 ↓ 46/7 00/66 ± 40/0* 16/69 ± 56/0 قهوه سبز+ تمرين 

27/7 110/1 

 074/1 110/1 64/55 ↓ 44/4 17/66 ± 41/0* 42/64 ± 69/0 چاي سبز+ تمرين 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز +سبز
70/0 ± 46/69 *14/2 ± 97/64 64/00 ↓ 77/65 110/1 464/1 

 441/1 110/1 07/00 ↓ 49/6 99/67 ± 54/0* 41/69 ± 46/0 تمرين

P 52/1 آزمون پیش - - - - - 

نسبت محی  

 کمر به لگن

 469/1 ± 10/1 قهوه سبز+ تمرين 
100/1 ± 

455/1 
60/0 ↓ 10/06 110/1 116/1 

02/4 102/1 

 110/1 110/1 99/65 ↓ 60/0 452/1 ± 10/1 466/1 ± 100/1 چاي سبز+ تمرين 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
100/1 ± 476/1 *10/1 ± 445/1 54/6 ↓ 74/41 110/1 110/1 

 117/1 110/1 10/46 ↓ 05/0 459/1 ± 10/1 469/1 ± 10/1 تمرين

P 91 آزمون پیش./ - - - - - 

خون فشار 

 سیستولیک

متر  میلي)

 (جیوه

 064/1 110/1 41/04 70/1 64/00 ± 67/1 54/02 ± 65/1 قهوه سبز+ تمرين 

007/1 95/1 

 042/1 110/1 79/04 66/1 67/00 ± 46/1 45/02 ± 74/1 چاي سبز+ تمرين 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
72/1 ± 72/02 77/1 ± 56/00 94/1 51/24 110/1 045/1 

 061/1 110/1 45/04 57/1 54/00 ± 69/1 24/02 ± 25/1 تمرين

P 40/1 پیش آزمون - - - - - 

فشار خون 

 دياستولیک

متر  میلي)

 (جیوه

 247/1 116/1 66/5 56/1 94/7 ± 66/1 45/4 ± 45/1 قهوه سبز+ تمرين 

67/2 146/1 

 600/1 116/1 04/4 45/1 92/7 ± 44/1 66/4 ± 41/1 چاي سبز+ تمرين 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
75/1 ± 46/4 59/1 ± 49/7 02/0 26/9 110/1 650/1 

 060/1 110/1 17/06 72/1 45/7 ± 56/1 46/4 ± 49/1 تمرين

P 70/1 آزمون پیش - - - - - 

 P ≤ 15/1داري بین گروهي  گر معني نشان* 
 

اين تفاوت در مورد  با استفاده از آزمون تعقیبي توکي مشخص شد که

، در مورد شاخص توده (=15/1p) 4با گروه  6شاخص وزن بدن، بین گروه 

، در مورد شداخص درصدد چربدي    (=112/1p) 4با گروه  6بدن، بین گروه 

و ( =120/1p) 4با گدروه   2، گروه (=124/1p) 4با گروه  0بدن، بین گروه 

نسدبت محدی     ، در مورد شاخاص(=110/1p) 4با گروه  6همچنین گروه 

و همچندین در مدورد   ( =114/1p) 4بدا گدروه    6کمر به لگن، بدین گدروه   

با گروه  6، گروه (=116/1p) 0با گروه  6گلیسريد، بین گروه  شاخص تري

2 (112/1p= ) 4با گروه  6و گروه (110/1p= )باشد مي. 
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 بر اکسیداسیون چربي دختران هاي گیاهي و مكملاثر فعالیت ورزشي 

 659/نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي ، شماره چهارم0410دوره ششم، زمستان 

 ها نيمرخ ليييدی آزمودني -3جدول 

 ها گروه متغير
درصد  گيری زمان اندازه

 غييرت

t 
 همبسته

P 

درون 

 گروهي

 F اندازه اثر
P 

 بين گروهي
 آزمون پس آزمون پيش

HDL (mg/dL) 

قهوه + تمرين 

 سبز
14/6 ± 47/44 16/6 ± 54/46 67/6 ↑ 46/04 110/1 606/1 

647/1 59/1 

چاي + تمرين 

 سبز
15/6 ± 40/44 10/6 ± 60/46 01/4 ↑ 10/227 110/1 129/1 

وه قه+ تمرين 

 چاي سبز+ سبز
22/6 ± 94/46 21/6 ± 91/46 26/6 ↑ 50/049 110/1 164/1 

 616/1 110/1 96/9 ↑ 49/0 52/46 ± 47/2 66/45 ± 12/6 تمرين

P 97/1 پیش آزمون - - - - - 

LDL (mg/dL) 

قهوه + تمرين 

 سبز
46/5 ± 79/90 45/5 ± 60/49 67/2 ↓ 16/029 110/1 159/1 

14/0 64/1 

چاي + مرين ت

 سبز
66/5 ± 94/90 51/5 ± 96/91 00/0 ↓ 44/02 110/1 242/1 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
75/5 ± 40/92 76/5 ± 64/47 49/5 ↓ 94/014 110/1 041/1 

 064/1 110/1 71/06 ↓44/1 75/91 ± 40/5 56/90 ± 77/5 تمرين

P 95/1 آزمون پیش - - - - - 

گلیسريد  تري
(mg/dL) 

قهوه + تمرين 

 سبز
50/5 ± 44/025 *41/5 ± 44/006 51/9 ↓ 19/247 110/1 064/1 

65/00 110/1 

چاي + تمرين 

 سبز
61/5 ± 17/026 *52/5 ± 16/004 51/9 ↓ 74/665 110/1 024/1 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
44/5 ± 74/025 *49/5 ± 64/015 99/05 ↓ 66/945 110/1 170/1 

 59/1 110/1 42/69 ↓ 47/5 04/004 ± 04/5 97/024 ± 50/5 ينتمر

P 19/1 آزمون پیش - - - - - 

کلسترول تام 
(mg/dL) 

قهوه + تمرين 

 سبز
19/04 ± 95/042 17/04 ± 66/077 49/2 05/61 110/1 617/1 

59/1 62/1 

چاي + تمرين 

 سبز
46/05 ± 49/046 56/05 ± 12/079 65/2 44/5 110/1 14/6 

قهوه + تمرين 

 چاي سبز+ سبز
66/04 ± 29/044 04/04 ± 96/072 04/4 49/60 110/1 67/0 

 566/1 110/1 26/21 69/0 46/040 ± 44/04 96/044 ± 96/04 تمرين

P 47/1 آزمون پیش - - - - - 

 P ≤ 15/1 داري بین گروهي گر معني نشان* 
 

همبسددته بددر مقددادير  وتحلیددل آزمددون تددي از سددويي ديگددر تجزيدده

نشان داد که بین میانگین متییرهاي  6و  2هاي موجود در جداول  شاخص

پژوهش در پس آزمون نسبت به پیش آزمون تفاوت معناداري وجود دارد 

هاي مربوط  داده که اين تفاوت با توجه به نتايج درصد تیییرات و همچنین

لحاظ آماري بلكه از جنبه  دهد که نه تنها از به اندازه اثر متییرها نشان مي

 .باشد گذار ميتأثیرکابردي نیز 

 

 بحث
هشدت هفتده فعالیدت هدوازي      تدأثیر مطالعه حاضدر بدا هددف بررسدي     

رونده به همراه مصرف چاي سبز و قهوه سبز بر اکسیداسیون چربدي و   پیش

هاي اين پژوهش نشان  يافته. انجام شد  فشار خون دختران داراي اضافه وزن 

رونده به تنهايي موجب کداهش وزن،  هفته تمرين هوازي پیش داد که هشت

هدا بدا    شدود کده ايدن يافتده     کاهش نمايه توده بدن و درصد چربي بدن مدي 

، کیشدددالي و (26)، نولاندددد و همكددداران (22)آرا و همكددداران  مطالعدددات

همچندین در پدژوهش   . همسو اسدت  (25)و همكاران  ، جرمي(24)همكاران

حاضر نشان داده شد مصرف هشت هفته چاي سبز همراه با تمدرين هدوازي   

روندده   رونده و همچنین مصرف قهوه سبز همراه با تمرين هوازي پدیش  پیش

. عنادار نمايه توده بدن، وزن بدن و درصد چربدي بددن شدد   موجب کاهش م

 46يک مطالعه با بررسي )همسو با نتايج پژوهش ما در دو مطالعه فراتحلیل 

در آزمايشات تصادفي کنتدرل شدده و   ( فرد 0249 مقاله و ديگري با بررسي
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تحت نظارت دقیق، گزارش شده که مصرف چاي سبز منجر به کاهش وزني 

متدر و   سدانتي  2یلوگرم، کاهش انددازه دور کمدر در حددود    ک 2/0در حدود 

کاهش چربي احشايي شده و در نهايت بهبود سدلامتي و سدبک زنددگي در    

 .(27 ،26)دنبال خواهد داشت ه افراد چاق و داراي اضافه وزن را ب

مرين هدوازي  از سويي ديگر پژوهش حاضر نشان داد هشت هفته ت

داري بدر   معندي  تأثیررونده به همراه مصرف چاي سبز و قهوه سبز  پیش

، تدوده  BMIهاي نسبت دور کمر به باسن، درصدد چربدي بددن،     شاخص

گلیسريد، در دختران داراي اضدافه   ،کلسترول تام و تريHDL  ،LDLبدن،

هنگام مصرف همزمان چاي سبز و قهوه سدبز   تأثیروزن داشت، که اين 

نشان دادندد   (04)و همكاران  ناگاسو همسو با پژوهش حاضر. تر بود بیش

گرم کاتچین به کاهش معندادار وزن بددن،    میلي 661که مصرف روزانه 

دور کمر و ندواحي چربدي زيدر پوسدتي منجدر       نمايه توده بدن و محی 

هدا را افدزايش هزينده اندرژي و تحريدک       ها علت اين کاهش شود آن مي

از سويي ديگر يک مطالعه نشان داد که پروفايدل  . گرمازايي بیان نمودند

علاوه بدر ايدن، تیییدرات در    . لیپیدي با تیییرات چربي بدن ارتباط دارد

هداي ديگدري مانندد تیییدر در      نیسمپروفايل لیپیدي ممكن است با مكا

هاي پلاسما، لیپوپروتئین لیپداز و سداير عوامدل مدرتب       غلظت هورمون

از طرفي سطح سلامت و سطح پايه افراد بر درصد چربي خون در . باشد

در واقع، سطح طبیعي چربي پايه ممكن . گذارد مي تأثیرپاسخ به ورزش 

بدالا   HDLوان مثدال،  بده عند  . است به عنوان دلیل در نظر گرفتده شدود  

تواندد بدر    باشد، در نتیجه، شدت ورزش مدي  تر ميمثثرنسبت به ورزش 

طدور   تدوان بده   را مي HDLبگذارد، به طوري که سطح  تأثیر HDLسطوپ 

توجهي پس از تمرينات با شدت بالا در مقايسه با تمرينات با شدت  قابل

کیدب بددن بدر    از آنجايي که وزن بدن، تیییرات آن و تر. کم افزايش داد

، تیییدرات قابدل تدوجهي بايدد در     (04)گدذارد   مدي  تأثیرها  لیپوپروتئین

مطلددوبي بددر  تددأثیردرصددد چربددي، وزن و ترکیددب بدددن ر  دهددد تددا  

 . ها داشته باشد لیپوپروتئین

باشدد و اثدرات مفیدد     ها در جهان مي قهوه يكي از محبوب ترين نوشیدني

قهدوه سدبز بده    . آن بر سلامت انسان موضو  بسیاري از مطالعدات بدوده اسدت   

تدر   بدیش . (24)غني اسید کلروژنیک شناخته شدده اسدت   عنوان يكي از منابع 

اثرات قهوه سبز بر کاهش وزن مربوط به اسید کلروژنیک است که يک واسدطه  

در ايدن راسدتا، برخدي از مطالعدات     . (29)باشدد   مهم براي سنتز بیولوژيكي مي

یني براي ارزيابي اثربخشي تجاري و ايمني قهوه سبز در کاهش وزن و تدوده  بال

نتايج يک مطالعده بدالیني   . (61)بدن در بزرگسالان داراي اضافه وزن انجام شد 

فرد داراي اضافه وزن نشان داد که مصرف اسید کلروژنیک غندي از   61بر روي 

بددن   هفته به کاهش قابل توجه شاخص توده بددن و چربدي   02قهوه به مدت 

در يددک کارآزمددايي تصددادفي، . (60)در مقايسدده بددا گددروه کنتددرل منجددر شددد

میلدي   0151)دوسوکور و کنترل شده با دارونما، دوزهداي بدالاي قهدوه سدبز     

فددرد  06يددا دارونمددا را در ( میلددي گددرم 711)و دوز پددايین قهددوه سددبز ( گددرم

اي و دو هفتده بررسدي    بزرگسال داراي اضافه وزن طي يدک دوره شدش هفتده   

طالعه همسو با نتايج مطالعه حاضدر نشدان داد کده وزن بددن،     نتايج اين م. شد

عدلاوه   .(62)شاخص توده بدني و درصد چربي بدن کداهش معندي داري دارد   

بر اين، نتايج اين مطالعه نشان داد که هشت هفته تمدرين هدوازي و همچندین    

دار کلسدترول و   ترکیب تمرين هوازي و مصرف قهوه سبز باعث کداهش معندي  

LDL در مطالعه حاضر، سدطوپ کلسدترول و   . در دختران داراي اضافه وزن شد

LDL ت زمان تمدرين  در دختران داراي اضافه وزن احتمالاً به دلیل شدت و مد

به همراه مصرف مكمل چاي سبز و قهوه سدبز بده طدور معندي داري کداهش      

مكانیسم اثر اين نو  تمرينات براي بهبدود پروفايدل لیپیددي مربدوط بده      . يافت

در ايدن راسدتا، افدزايش    . فرآيندهاي آنزيمي درگیر در متابولیسم چربدي اسدت  

اگرچدده يكددي از  . (66)فعالیددت لیپددوپروتئین لیپدداز گددزارش شددده اسددت    

ها بود، اما سدوگیورا و   گیري اين آنزيم هاي پژوهش حاضر عدم اندازه محدوديت

بیددان کردنددد کدده ورزش مددنظم بددا افددزايش فعالیددت آنددزيم   (64)همكدداران 

باعدث  ( LOC)لیپوپروتئین لیپاز و لیپید پراکسیداز کلسترول استیل ترانسدفراز  

شدت بالاي ورزش، به طوري کده مددت   . شود مي LDLکاهش کلسترول تام و 

هدا بده درصدد بهبدودي بدالاتري منجدر        و شدت تمرين در کنار مصرف مكمل

تنظیم سطح کلسترول خدون در غشداي آندوپلاسدمي قدرار     سیستم . شود مي

در واقدع ايدن سیسدتم    . دارد که براي حفظ هموسدتاز کلسدترول مهدم اسدت    

طدوري کده بیدان     دهد، به تنظیمي به سطوپ کلسترول داخل سلولي پاسخ مي

 افدزايش بیدان  . يابدد  ژن با کاهش سطح کلسترول داخل سدلولي افدزايش مدي   

LDL-R  ترول پلاسدما و افدزايش کلیدرانس    تدر کلسد   باعث حذف بدیشLDL-C 

از سويي ديگر، برخي از مطالعدات نشدان دادندد قهدوه سدبز بدا       . (04)شود  مي

هداي   و مولكدول ( پروتئین اتصال دهنده پروتئین تنظیمدي ) SREBP-1cکاهش 

شدود، متابولیسدم اندرژي را     مربوطه که به مهار تجمع چربدي بددن منجدر مدي    

 .(2)دهد  دهد و لیپوژنز را کاهش مي افزايش مي

هاي علمي، مدواد طبیعدي موجدود در قهدوه      براساس برخي نظريه

سبز با مهدار جدذب چربدي و افدزايش متابولیسدم چربدي در کبدد، از        

اسدتفاده از  . (65) کنندد   افزايش وزن و تجمع چربدي جلدوگیري مدي   

تواند با کنترل نفوذ ماکروفاژهدا بده    فنل قهوه به عنوان مكمل مي پلي

شكمي و تجمدع کبدد    هاي چربي در کاهش وزن و کاهش چربي بافت

به طور کلي، مكانیسم بیولوژيكي کده ممكدن اسدت    . (66)باشد  مثثر

پروفايل لیپیدي را همراه با فعالیت بدني بهبود بخشد، شناخته شدده  

تواند با  مي LDLدر برخي از پژوهشگران معتقد بودند تیییرات . نیست

لیپاز کبددي ناشدي از ورزش    Bو کاهش آپولیپوپروتئین  LPLافزايش 

، اگر دوره تمدرين بدیش از هشدت هفتده بدا      شايد. (67)مرتب  باشد 

توانست امكان مقايسده   مصرف قهوه سبز و چاي سبز همراه شود، مي

تري را در  ها را فراهم نمايد و تیییرات بیش ها و هورمون تر آنزيم بیش

 . پروفايل لیپیدي ايجاد کند

چاي سبز موجب توقس متابولیسدم لیپیدد و کداهش انباشدت     
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شدود و کداهش وزن ناشدي از مصدرف      مدي توده چربي و وزن بدن 

تواند به دلیل افزايش هزينه انرژي و اکسید اسدیون   چاي سبز مي

متوقس کردن آنزيم اسید چدرب سدنتتاز    ياحتمالطور  بهچربي و 

 COMT يک فرضیه احتمالي اين است که چاي سبز با مهار. باشد

هاي تحريكي غیرآدرنرژيک منجر بده کداهش    و از طريق مكانیسم

اثر چداي   همچنین. (64)شود  مي KB-NF اي لیت فاکتور هستهفعا

سبز در اکسايش چربي ممكن است در اثدر افدزايش فعدال شددن     

 تدان  اي توسد  سدي   در مطالعه. هاي پراکسي زوم ر  دهد گیرنده

(Sae-Tan)   و همكاران ثابت شد کده مصدرف EGCG    01بده مددت 

هاي پراکسي زوم در عضلات  هفته منجر به افزايش فعالیت گیرنده

دولدو و   .(69)شدود   الا ميهاي تیذيه شده با چربي ب مخط  موش

و  EGCG گدرم  میلدي  66، عصاره چاي سبز محتوي (41)همكاران 

آزمدودني   06ر سه موقعیدت زمداني بده    گرم کافئین را د میلي 26

سداعت   24میانگین انرژي مصرفي روزانه طي . کردندسالم تجويز 

ها عصاره چاي سبز داده شدده   پس از مصرف در افرادي که به آن

عقیده براين اسدت  . تر از گروه دريافت کننده دارونما بود بود بیش

گرمدا  به وسیله مهار تخريب نوراپي نفرين سبب تولید  EGCG که

 .شود و اکسايش چربي مي

ات مثبت در کاهش وزن و تأثیرشايان ذکر است که برخي از مطالعات 

اند و يا  يا افزايش متابولیسم ناشي از مصرف چاي سبز بدن را گزارش نكرده

. اند کده متابولیسدم بده میدزان انددکي افدزايش يافتده اسدت         دهکرگزارش 

و کاهش وزن را شدت پايین پژوهشگران علت اين عدم افزايش متابولیسم 

قهوه سبز و يا تعدداد کدم   / فعالیت ورزشي و دوز مصرفي پايین چاي سبز 

 . (40 ،69) اند دهکرافراد شرکت کننده در مطالعات بیان 

 گيری نتيجه
مدت و بلندمددت چداقي، پیشدگیري و     با توجه به عوارض کوتاه

تواند با افزايش کیفیت زندگي فرد رابطه مثبتي داشته  ميبهبود آن 

اي  هاي درماني و تمهیدات بسیار گسدترده  در اين راستا روش. باشد

دهي  است که مكمل  به منظور کاهش وزن مورد استفاده قرار گرفته

. باشدد  هدا مدي   هاي بدني يكي از اين روش در کنار تنوعي از فعالیت

ر بر متابولیسدم چربدي و گلدوکز کده بده      قهوه سبز و چاي سبز با اث

توان به کداهش جدذب گلدوکز و در نتیجده کداهش       عنوان مثال مي

فسدفاتاز و همچندین سدرکوب    -6انسولین سرم، مهار فعالیت گلوکز 

به کاهش  ،جذب چربي، کاهش لیپوژنز و افزايش لیپولیز اشاره کرد

همچندین  . شدود  منجر مدي  BMIوزن، کاهش درصد چربي و کاهش 

هاي مدرتب  بدا آديپدوژنز، اثدرات خدود را       تواند با تیییر بیان ژن مي

طورکلي نتايج اين مطالعه نشدان داد تمدرين هدوازي     به. اعمال کند

دهدي چداي سدبز و قهدوه سدبز در بدین         رونده به همراه مكمل پیش

هداي   دختران داراي اضافه وزن باعث تیییدر معنداداري در شداخص   

،  HDL، توده بددن، BMIربي بدن، نسبت دور کمر به باسن، درصد چ

LDLشدود، بندابراين ايدن افدراد      مدي  گلیسدريد  ،کلسترول تام و تري

توانند ترکیب بدني و سلامت عمومي خدود را از طريدق ترکیدب     مي

هاي چاي سبز و  رونده و مصرف همزمان مكمل تمرينات هوازي پیش

   .بخشند   تر بهبود قهوه سبز بیش
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کنند که هیچ گونده تضداد مندافعي در     ن مقاله اعلام مينويسندگان اي

 .اين پژوهش وجود ندارد
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Abstract 
Background: Regular exercise along with the consumption of green tea and green coffee exertanti-diabetic, anti-

inflammatory, anti-fibrotic, and anti-obesity properties in addition to containing antioxidant compounds. This study 

aims to investigate the effect of eight weeks of progressive aerobic activity along with consumption of green tea and 

green coffee on fat oxidation and blood pressure in overweight girls. 

Methods: This research was carried out using a semi-experimental method and a clinical trial in the form of pre-test 

and post-test. Accordingly, 48 people were invited to participate in the briefing session using Morgan's table. 

Participants were randomly divided into four experimental groups 1 (exercise + green coffee, 12 people), 

experimental group 2 (exercise + green tea, 12 people), experimental group 3 (exercise + green coffee + green tea, 12 

people), and control group 4 (exercise, 12 people). One day after taking blood in the first stage and measuring 

physical and physiological indicators in all four groups, the subjects participated in progressive aerobic exercises 

three days a week for eight weeks. In addition to progressive aerobic training, the experimental groups received 

green tea or green coffee or both depending on the experimental group for eight weeks. 

Results: The statistical operation of the indicators in the research showed that there is no significant difference in the 

variables of systolic blood pressure, diastolic blood pressure, HDL, LDL, and total cholesterol between the four 

groups. However, body weight, body mass index, body fat percentage, waist to hip ratio,and triglyceride, the 

differences between the four groups were significant. 

Conclusion: The combination of progressive aerobic exercise, green tea, and green coffee supplements led to a 

significant change in the indicators studied in the current research onoverweight girls. Obese and overweight women 

can improve their body composition and general health by combining progressive aerobic exercises and consuming 

green tea and green coffee supplements. 
 
Keywords: Exercise, Green Tea, Obesity, Overweight 
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