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هدف مطالعه، بررسی تاثیر هشت هفته تمرین هوازي و مصرف مکمل چاي سبز بر درصد چربی بدن و نیمرخ لیپیدي 

  . سرم زنان چاق و داراي اضافه وزن بود

  کارروش 

زن چاق  20.انجام شد 1389در سالن ورزشی بعثت رباط کریم در تابستان سال این مطالعه مورد شاهدي و نیمه تجربی 

 54/38±44/9نفر با میانگین هاي سن  11(شدند و به صورت تصادفی در دو گروه تجربی ه وزن داوطلبو داراي اضاف

) کیلوگرم 22/76±78/5سال، وزن  40±51/7نفر با میانگین هاي سن  9( و کنترل) کیلوگرم 68/70±30/7سال، وزن 

. گروه تجربی در یک دوره هشت هفته اي به اجراي تمرینات هوازي و مصرف مکمل چاي سبز پرداختند. قرار گرفتند

مکمل . ضربان قلب بیشینه بود %80 -%65دقیقه با شدت  45جلسه به مدت  ، هرتمرینات هوازي شامل سه جلسه در هفته

در ابتدا  و انتهاي دوره، پرسشنامه فعالیت . ه مساوي مصرف می گردیدگرم در روز و در سه وعد 9به مقدار   چاي سبز

 تیداده ها با استفاده از آزمون هاي کلموگراف اسمیرنوف،  . پر شد و خون گیري انجام گردید رژیم غذاییبدنی و 

  .تحلیل شدند مستقل تی همبسته و

  نتایج

کلسترول تام زن بدن و درصد چربی بدن شد ولی بر ترکیب مکمل چاي سبز و تمرین هوازي باعث کاهش معنادار و

  .سرم تاثیر معناداري نداشت LDL-Cو  HDL-C، سرمی، تري گلیسرید

  نتیجه گیري  

هوازي به  جهت کاهش وزن و درصد چربی بدن از اثرات مفید تمریناتمی توانند زنان چاق و داراي اضافه وزن 

اینکه براي تشخیص اثر تمرین هوازي و مکمل چاي سبز بر نیمرخ همراه مصرف مکمل چاي سبز بهره مند شوند ضمن 

  . لیپیدي سرم به تحقیقات بیشتري نیاز است

  

  ، نیمرخ لیپیدي سرم زنان چاق و داراي اضافه وزنچاي سبز،  ،تمرین هوازي :کلیدي کلمات
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  مقدمه 

شیوع چاقی باعث شده تحقیقات درباره ي راهکارهاي مقابله با 

چاقی و بیماریهاي قلبی عروقی و خطرات متابولیک همراه با آن 

در زنان به دنبال یائسگی، حرکت به سمت افزایش . افزایش یابد

چاقی و مخصوصا چاقی شکمی باعث افزایش خطر سندرم 

زاي  عوامل خطراز . شودبولیک و بیماریهاي قلبی عروقی میمتا

 میزان افزایششامل  در زنانقلب  هاي کرونري اصلی براي بیماري

و ) CT( ل تاموو کلستر) LDL-C( پایینچگالی لیپوپروتئین با 

افراد . است) HDL-C( بالاچگالی کاهش سطوح لیپوپروتئین با 

 لیسریدگو تريLDL،TCداراي چربی هاي مضري مثل  ،چاق

)TG ( ها ها در رگاین چربی. هستندبیش از حد طبیعی به مقداري

وجب انسداد شرایین و به تبع آن تنگ شدن کنند و مرسوب می

  . )1( شوندرگ ها و در نتیجه پرفشار خونی میدیواره 

تغییرات در روش زندگی مثل افزایش فعالیت بدنی و استفاده از   

رژیم کم کالري به عنوان اولین مداخلات جهت کاهش چربی بدنی 

هاي  رضهاضافه و پیشگیري از توسعه بیماریهاي قلبی عروقی و عا

بی تحرکی ممکن است  ،در واقع). 2( متابولیکی توصیه شده اند

براي  .عامل موثرتري در توسعه چاقی نسبت به پر خوري باشد

کاهش کالري توازن منفی انرژي مورد نیاز است که با  ،کاهش وزن

در این ). 3( آیده دست میدریافتی و افزایش کالري مصرفی ب

تر از کالري دریافتی را مهم بی تحرکی ارتباط، برخی محققین

 هاي جسمانی را ویژگی اولیه دانسته و سستی و بی توجهی به فعالیت

 ،فعالیت بیشتري انجام دهد هر چه شخص. دانندافراد چاق می

از بین  تر سریع خواهد بود و چاقی مصرف روزانه انرژي بیشتر

 فعالیت عضلانی اجباري غالبا یک قسمت ،بنابراین. خواهد رفت

به دلیل پر خطر بودن  و آیدضروري در درمان چاقی به حساب می

از  ،دنهایی که به کاهش یا حفظ وزن کمک نمایمداخله ،چاقی

  .)4( هستنداي برخوردار اهمیت ویژه

یاهی در ها و غذاهاي گامروزه استفاده از مکملاز طرف دیگر، 

گسترش  ها و اختلالات متابولیکی در بین عموم مردمدرمان بیماري

مصرف مواد غذایی حاوي فلاونوئیدها. یافته است
1

باعث کاهش  

مواد . میزان مرگ و میر ناشی از بیماریهاي قلبی عروقی شده است

 ،کوکا ،مشروب ،چاي: غذایی که فلاونوئید بیشتري دارند شامل

این مواد به طور عمده حاوي . ها و پیازها هستندسیب ،توت ها

)EGCG( ی گالو کتچین گالاتیی از قبیل اپهاکتچین
2

اپی گالو  ،

کتچین
3

 بویژهچاي و . هستند کتچینو اپی اپی کتچین گالات ، 

بیشتر در  ،است EGCGچاي سبز که فراوان ترین کتچین آن 

رابطه با اثرات پیشگیري کننده از سرطان و بیماریهاي قلبی عروقی 

دهد چه شواهدي وجود دارد که نشان می اگر. مطالعه شده است

EGCG واند در کاهش چربی بدن تنقش متابولیک هم داشته و می

                                                
1Flavonoids 
2Epi gallo catechin gallate
3Epi gallo catechin 

   دریافت غذا  موجب کاهش EGCGهمچنین ). 2( موثر باشد

  تین خون را پایین ول و لپکلستر ،گلیسریدشود و سطوح تريمی

آورد و از طرفی سوخت و ساز انرژي را تحریک کرده و میزان می

HDL شیماتویودام). 5( دهدخون را افزایش می
4

و همکاران  

موش ها دریافتند که وقتی مصرف چاي سبز بر در مطالعه ) 2005(

با ورزش همراه باشد نسبت به زمانی که مصرف چاي سبز یا ورزش 

 چربی بدنی موش ها کاهش بیشتري دارد ،دگیربه تنهایی صورت 

در همین راستا، کاردوسو ).6(
5

، اثر مصرف )2013(و همکاران  

و تمرین مقاومتی را بر ترکیب بدن و میزان سوخت و ساز چاي سبز 

 36. استراحت در زنان داراي اضافه وزن و چاق بررسی کردند

اي رژیم غذایی، به چهار گروه هفته 4آزمودنی بعد از یک دوره 

چاي سبز، دارونما، چاي سبز و تمرین مقاومتی، دارونما و تمرین 

رنامه تمرین مقاومتی و یک افراد در یک ب. مقاومتی، تقسیم شدند

 نتایج نشان داد که. هفته شرکت کردند 8دوره رژیم غذایی به مدت 

مصرف چاي سبز به همراه تمرین  هاي دیگر،در مقایسه با گروه

مقاومتی باعث افزایش میزان متابولیسم استراحت، افزایش وزن 

چربی بدن، محیط کمر  قدرت و کاهش درصدافزایش خالص بدن، 

- این نتایج باعث شد تا دیدگاه. )7( گرددگلیسرید میر تريو ذخای

هاي جدیدي نسبت به اثر چاي سبز بر وزن بدن و برجسته کردن 

چاقی و سندرم متابولیک و فواید بالقوه آن در پیشگیري یا درمان 

بر  ، مطالعههمچنین). 8( ن پیشنهاد شودهاي مرتبط با آمکانیسم

ها نشان داد که مصرف بافتها و سلول ،متابولیسم چربی در حیوانات

ل و غلظت کلسترول تام را تري آسیل گلیسرو ،چاي و کتچین

و  کرده دهد و از تجمع چربی بدنی و کبدي جلوگیريکاهش می

اثر  ،بعضی مطالعاتدر مجموع، ). 9( کندنز را تحریک میژترمو

 اندچربی و ترکیب بدن تایید کردهکتچین چاي سبز را بر درصد 

 در بعضی مطالعات تایید نشده است در حالی که این اثر .)9-14(

با توجه به نتایج متفاوتی که در این تحقیقات وجود ). 16، 15، 3، 2(

اثر چاي سبز را به تنهایی و بدون  ،دارد و اینکه بیشتر تحقیقات

از عصاره چاي سبز و یا ترکیب چاي  یا اندلعه کردهفعالیت بدنی مطا

دیگري به صورت نوشیدنی یا کپسول و یا رژیم  سبز با ماده ي

در رابطه با اثر  شدبررسی  میزانی کهتا  و غذایی استفاده شده است

 صورت گرفته تحقیقات اندکی -هر دو -چاي سبز و فعالیت بدنی

تحقیق حاضر سعی  لذا است، شده انجامبر موش  بعضی از آنها که

اي سبز را بر درصد هفته تمرین هوازي و مکمل چهشت  دارد تاثیر

رم در زنان چاق و داراي اضافه وزن چربی بدن و نیمرخ لیپیدي س

  .بررسی کند
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  کارروش 

در سالن  1389 تابستاندر و نیمه تجربی این مطالعه مورد شاهدي 

روش تحقیق کاربردي  .ورزشی بعثت شهرستان رباط کریم اجرا شد

عیه در این ب اطلابا نص .پس آزمون می باشد -با طرح پیش آزمون 

که مایل به شرکت در کلاس ایروبیک بودند  از بین افرادي سالن

و معاینه  BMIبا گرفتن  .ندنفر داوطلب گردآوري شد 50حدود 

شرایط براي  از افراد واجد .فر انتخاب شدندن 22پزشکی حدود 

شرکت در پژوهش حاضر رضایت نامه کتبی و گواهی نامه سلامت 

داراي  نباید     هاي هر یک از گروه ها زمودنیآ .پزشکی گرفته شد

مصرف سیگار بوده و  قیق وتحبیماري اثرگذار بر  ،ورزشی ي سابقه

تمرینات تحقیق حاضر در ماه پیش از شرکت در برنامه  حداقل شش

این موارد توسط ( ه ي تمرینی منظم شرکت کرده باشندبرنام هیچ

  ).پرسشنامه مشخص شد

   ادفی برنامه تمرینات و تقسیم تص یک هفته قبل از شروع

بابت  ومراجعه  معتمد زشکتا به پ ازآنها خواسته شد ،هاآزمودنی

کنترل عدم مصرف  ،سلامت قلبی تنفسی ،ید سلامت عمومییتا

 .معاینه شوند نداشتن بیماریهاي خاص و عدم مشکل حرکتی ،دارو

در آنجا  .از آنها دعوت به عمل آمد تا به سالن ورزشی بیایند سپس

درصد  ،لگن دور ،دور کمر ،وزن ،قد ،اطلاعات مربوط به سن

سپس  .چربی بدن و حداکثر توان هوازي تمام افراد ثبت گردید

افراد واجد شرایط به صورت تصادفی در گروههاي مورد نظر قرار 

ها در ابتدا و انتهاي دوره خارج از برنامه ي آزمودنی فعالیت .گرفتند

یم غذایی ژکنترل ر جهت. امه محاسبه گردیدتوسط پرسشن ،تمرین

 ،دوره روز انتهاي شروع دوره و سه روز پیش از سه ،آزمودنی ها

  .یم غذایی گرفته شدژساعته ر 24پرسشنامه 

جامعه آماري، زنان چاق و داراي اضافه وزن شهرستان رباط کریم 

زنان کسانی  این. سال قرار داشتند 53-22بودند که در دامنه سنی

 25آنها بالاتر یا مساوي ) BMI(ند که شاخص توده بدن بود

نفر به صورت  22از این میان، تعداد ). 17( کیلوگرم بر متر مربع بود

. داوطلبانه انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه زیر قرار گرفتند

همچنین، یک نفر از گروه تجربی به علت مهاجرت و یک نفر از 

گان، تحقیق را ترك کردند و بقیه گروه کنترل به علت فوت بست

چاي + تمرین هوازي  نمونه تحقیق حاضر را تشکیل دادند

 هفته جلسه در سهبه تعداد تمرین هوازي  .)نفر9( کنترل ،)نفر11(سبز

دقیقه گرم  10شامل ،جلسه برنامه یک. به مدت هشت هفته بود و

دویدن و حرکات  ،)ایروبیک( دقیقه نرمشهاي هوازي 30 ،کردن

حداکثرضربان % 65 شدت با که دقیقه سرد کردن بود 5و  ضعیمو

در شد تا میضربان قلب آنها افزوده  به% 5 ،شروع و هر دو هفته قلب

سه  چاي سبز فله چینی .ضربان قلب بیشینه رسید% 80هفته آخر به 

) گرم سه( هر وعده شامل یک پیمانه. شدمصرف می وعده در روز

یتر آب جوش بود که بدون حرارت لمیلی 200چاي سبز خشک در 

میزان کتچین تام چاي سبز این تحقیق . شددقیقه دم می 8-6به مدت 

 لیتر بودمیلی 200گرم در میلی 488-340با این روش دم کردن بین 

طب ، پزشکیجام شده در موسسه مطالعاتی تاریخ طبق آزمایشات ان(

  ).هاو مکملاسلامی 

عمل خونگیري با توجه به دوره  ،ییبراي بررسی متغیرهاي بیوشیمیا

ساعت ناشتایی در دو مرحله یعنی قبل از  14-12بعد از  ،ماهیانه

در . شروع تمرینات و بعد از هشت هفته تمرین صورت گرفت

ها خواسته شد تا نیاز همه آزمود ،براي انجام خونگیري ،مرحله اول

. دهندهیچ فعالیت جسمی سختی را انجام ن ،دو روز قبل از آزمون

 10-8در ساعت . سپس آزمودنی ها در آزمایشگاه حاضر شدند

صبح عمل خونگیري انجام شد و از سیاهرگ دست راست هر 

میلی لیتر خون  5آزمودنی در وضعیت نشسته و در حالت استراحت 

ها به مدت هشت هفته تحت رحله آزمودنیپس از این م. گرفته شد

از سپري شدن این مدت و  تاثیر متغیر مستقل قرار گرفتند و بعد

ین جلسه تمرین مجددا همه ساعت بعد از آخر 48گذشت 

ها به آزمایشگاه دعوت شدند و مانند مرحله اول از آنها آزمودنی

 و  LDL-C، HDL-Cگیري اندازه .خونگیري به عمل آمد

با استفاده از کیت تشخیص کمی شرکت پارس  گلیسریدتري

با روش کلسترول تام. انجام شدآزمون ایران و روش فتومتریک 

چربی . آنزیماتیک و کیت شرکت پارس آزمون اندازه گیري شد

 ،سربازوناحیه سه زیر پوستی آزمودنی ها با استفاده از کالیپر در سه 

 از جداول موجود استفاده و  ران و فوق خاصرهیک سوم بالاي 

مون با استفاده از آز حداکثر توان هوازي .)4( اندازه گیري شد

از  ،یم غذاییژبراي ارزیابی ر). 18( به دست آمدراکپورت

ارزیابی میزان فعالیت ساعته و براي  24پرسشنامه یادآور غذایی 

  .شداستفاده بدنی از پرسشنامه بین المللی فعالیت بدنی 

توزیع براي تعیین طبیعی بودن ف اسمیرنوف لموگروون کآزمو

میان گروهی هاي ته تفاوبراي مقایسمستقل  تیآزمون  داده ها و

محاسبات آماري با استفاده از نرم افزار  .استفاده گردید هاآزمودنی

SPSS  05/0 هاي آمارياداري دادهسطح معنانجام شد و < p  در

  .نظر گرفته شد

  

  نتایج

بر شاخص سن و قد در گروه تجربی   مستقل تیاستفاده از آزمون 

 ± 51/7(و کنترل ) متریسانت 155 ± 72/3سال،   54/38 ± 44/9(

داري را بین دو ، تفاوت معنی)مترسانتی 156 ± 10/5،  سال 40

همچنین، ). =71/0p و =56/0pبه ترتیب (گروه نشان نداد 

در   68/70 ± 30/7 ، تجربی در مقابل کنترل( هاي وزن بدنشاخص

 17/3(، شاخص توده بدن )=8/0pکیلوگرم،  22/76 ± 78/5مقابل 

، )=16/0pکیلوگرم بر متر مربع،   02/31 ± 62/2مقابل در  ±11/29

 ،  87/0 ± 07/0در مقابل  81/0 ± 05/0(نسبت محیط کمر به لگن 

05/0p=( و توان هوازي ،)81/25 ± 79/5در مقابل  18/28 ± 10/4 

در  وه، بین دو گر)=29/0pگرم وزن بدن در دقیقه، لیتر بر کیلومیلی
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در مرحله . اري با همدیگر نداشتدزمان پیش آزمون تفاوت معنی

 ± 20/6در مقابل   72/68 ± 06/7(  پس آزمون، شاخص وزن بدن 

55/75  ،03/0p=( و نسبت محیط کمر به لگن ،)در  80/0 ± 05/0

، در گروه تجربی در مقایسه با گروه )=04/0p، 84/0 ± 07/0مقابل 

ر داري دداري کاهش یافت اما تفاوت معنییکنترل به طور معن

 ، 76/30 ± 89/2در مقابل 31/28 ± 06/3(شاخص توده بدن 

67/0p= ( و توان هوازي)27/26 ± 17/6در مقابل  31/27 ± 47/4 

 ،12/0p=(همچنین،  .، بین دو گروه تجربی و کنترل مشاهده نشد

هاي در صد شاخصمقادیر پیش آزمون انجام عملیات آماري بر 

، کلسترول تام )=27/0p(گلیسرید تري، )=15/0p(چربی بدن 

)57/0p=( ،HDL )93/0p=(  وLDL )2/0p=( نشان داد که ،

در . داري وجود نداردمعنی بین دو گروه تجربی و کنترل تفاوت

رابطه با مقادیر پس آزمون، مشخص گردید که شاخص در صد 

داري بی نسبت به گروه کنترل کاهش معنیچربی بدن در گروه تجر

)01/0p= (گلیسرید تريهاي داري در شاخصمعنی یافت اما تفاوت

)23/0p=( کلسترول تام ،)22/0p=( ،HDL )23/0p=(  وLDL 

)2/0p=( بین دو گروه مشاهده نشد ،)همچنین با اندازه).1جدول -

  هاي تجربی و کنترل در طول اجراي گیري میزان فعالیت بدنی در گروه

ها تحقیق مشخص شد که در مرحله پیش آزمون، هیچیک از گروه

داري نیز در  فعالیت بدنی فعالیت بدنی شدید نداشتند و تفاوت معنی

، بین دو گروه )=58/0p(و نشستن  )=31/0p(، سبک )=1/0p(متوسط 

فعالیت  در مرحله پس آزمون نیز مشخص گردید که میزان.مشاهده نشد

بدنی سبک در گروه کنترل نسبت به گروه تجربی افزایش معناداري 

داري در فعالیت بدنی شدید وت معنیو تفا )=04/0p( پیدا کرده بود

)2/0p=( و متوسط )67/0p=( مقدار نشستن . بین دو گروه مشاهده نشد

غییر از نظر تدر گروه تجربی نسبت به گروه کنترل بیشتر شده بود اما این 

مقدار گیري اندازهدر   ).2جدول( )=05/0p(دار نبود معنی  آماري

ها نیز مشاهده شد که زان چربی تام غذایی آزمودنیو می کالري دریافتی

داري بین کالري دریافتی معنی ، تفاوت در مرحله پیش آزمون

و ) =18/0pکالري،  1480± 24/487در مقابل   26/271±45/1245(

گرم،  46/56 ± 08/20در مقابل  23/44±53/14(چربی تام غذایی 

13/0p= (در . وجود نداشت گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل

- داري بین دو گروه در شاخصمرحله پس آزمون نیز تفاوت معنی

 ± 56/503در مقابل  81/1217±29/186(هاي کالري دریافتی 

در  53 ±19/13(و چربی تام غذایی ) =64/0pکالري،  88/1507

  .، مشاهده نشد)=63/0pگرم،  48/61±08/25مقابل 

  

  

  اي سبز بر درصد چربی بدن و نیمرخ لیپیدي سرم در گروه هاي تجربی و کنترلاثر تمرین هوازي و مصرف چ  -1جدول

  

  

  متغیرها

  

  گروه ها

 P  تفاوت نمرات  زمان اندازه گیري
  مستقل

  پس آزمون  پیش آزمون

میلی گرم در دسی (تري گلیسرید 

  )لیتر

  23/0  -18/27± 85/46  81/104 ± 92/51  132 ± 88/97  چاي سبز+ تمرین هوازي

  -55/4 ± 99/31  89 ± 21/41  55/93 ± 92/34  ترلکن

  22/0  -09/8 ± 82/17  81/168 ± 92/45  90/176 ± 36/37  چاي سبز+ تمرین هوازي  )میلی گرم در دسی لیتر(کلسترول 

  -16 ± 08/6  66/169 ± 38/30  66/185 ± 15/29  کنترل

HDL-C
  )میلی گرم در دسی لیتر(

  23/0  -74/0 ± 78/3  35/50 ± 30/11  10/51 ± 37/8  چاي سبز+ تمرین هوازي

  -78/2 ± 55/3  05/48 ± 41/6  84/50 ± 79/4  کنترل

LDL-C  

  )میلی گرم در دسی لیتر(

  2/0  -54/2 ± 74/17  48/97 ± 68/35  02/100 ± 71/27  چاي سبز+ تمرین هوازي

  -08/11 ± 56/8  81/103 ± 61/25  90/114 ± 13/22  کنترل

  01/0  -76/0 ± 77/0  21/36 ± 78/2  98/36 ± 71/2  چاي سبز+هوازيتمرین   درصد چربی بدن

  12/0 ± 71/0  76/38 ± 57/2  64/38 ± 14/2  کنترل

  

  میزان  فعالیت بدنی گروه هاي تجربی و کنترل در طول اجراي تحقیق -2جدول

  

  متغیرها  

  

  گروه ها

 P   تفاوت نمرات  زمان اندازه گیري
  مستقل 

  نپس آزمو   پیش آزمون 

  2/0  27/12 ± 10/13  27/12 ± 10/13  0  چاي سبز+تمرین هوازي  )دقیقه(فعالیت بدنی شدید 

  6 ± 36/6  6 ± 36/6  0  کنترل

  67/0  0  09/19 ± 47  09/19 ± 47  چاي سبز+تمرین هوازي  )دقیقه(فعالیت بدنی متوسط 

  -44/4 ± 68/34  60 ± 22/57  44/64 ± 82/72  کنترل

  04/0  -20 ±  33/60  160 ± 99/140  180 ± 15/144  چاي سبز+تمرین هوازي  )قیقهد(فعالیت بدنی سبک 

  22/62±09/105  55/185 ± 17/149  33/123 ± 72/89  کنترل

  05/0  420 ± 31/751  81/2901 ± 05/890  81/2481 ± 05/890  چاي سبز+تمرین هوازي  )دقیقه(نشستن 

  -140± 98/296  33/2123 ± 57/715  33/2263 ± 28/825  کنترل

*
  .مقادیر به صورت میانگین و انحراف معیار آورده شده است
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  بحث 

با توجه به کمبود تحقیقات در زمینه مورد مطالعه، در بحث حاضر 

از همه تحقیقاتی که به نحوي با موضوع چاي سبز ارتباط داشته 

این  تحقیق حاضریافته اصلی با این توضیح، . است استفاده گردید

تمرین هوازي  به همراههفته مصرف مکمل چاي سبز  که هشت بود

. باعث کاهش معنادار درصد چربی بدن و وزن بدن می شود

اما بین دو کاهش یافت فقط در گروه تجربی شاخص توده بدن هم 

کمر به محیط نسبت  همچنین،. تفاوت معناداري مشاهده نشد ،گروه

ترل به کاهش در گروه کن امالگن در هر دو گروه کاهش داشت 

کاهش  در این رابطه باید گفت که مقدار. طور معناداري بیشتر بود

 .شودمربوط میکالري دریافتی و میزان هزینه انرژي  میزانبه  ،وزن

ها باید به طور کامل مورد بررسی قرار در نتیجه تغییرات این شاخص

تري نظر ا تغییرات ترکیب بدن به طور روشنگیرد تا بتوان در رابطه ب

رابطه چاي سبز و وزن بدن تحقیقات متعددي به بررسی . ادد

میزان مصرف مکمل و روش  ،اما در نوع آزمودنیاند پرداخته

. یافتنددست  نیز به نتایج متفاوتیبنابراین  تحقیق تفاوت داشتند و

ایچینوز ،مثال براي
1

، تاثیر تمرین هوازي و )2011(و همکاران  

یسم سوبسترا حین ورزش در ولمصرف عصاره چاي سبز را بر متاب

ها ورزش رکاب آزمودنی. ي مرد سالم بررسی کردندهاآزمودنی

اوج اکسیژن  %60زدن بر روي دوچرخه کارسنج را با شدت 

هفته  10بار در هفته براي  3دقیقه و به تعداد  60مصرفی به مدت 

 8/572در طول این مدت گروه تجربی روزانه مقدار . انجام دادند

تچین نتایج نشان داد که خوردن ک. کردم کتچین مصرف میرگمیلی

همراه با تمرین هوازي باعث کاهش نسبت تبادل تنفسی و افزایش 

کانها .)12( شودها حین تمرین میاستفاده از چربی
2

و همکاران  

هفته عصاره چاي سبز را بر کاهش چاقی و  8، تاثیر مصرف )2013(

اي رژیم پرچرب بررسی مسیرهاي لیپولیزي در موش هاي دار

گرم در هر میلی 400نتایج آنها نشان داد که مصرف روزانه . کردند

کیلوگرم وزن بدن عصاره چاي سبز باعث کاهش وزن بدن و 

در . )13( کاهش بافت چربی و بهبود مسیرهاي لیپولیزي گردید

رسلهاتحقیق دیگري، 
3

 -اثر ترکیب چاي سبز ،)2009(و همکاران 

پر پروتئینغذایی ژیم کافئین را با ر
4

 )HP ( بر حفظ وزن بعد از

. بررسی کردندهاي نسبتا چاق آزمودنیدوره کاهش وزن در یک 

چاي ) ب  HP+ کافئین -چاي سبز )الف: ها به چهار گروهآزمودنی

رژیم غذایی با پروتئین کافی+کافئین -سبز
5

 )AP(  پلاسیبو  )ج +

HP   پلاسیبو  )د +AP  بعد از سه ماه نشان داد  نتایج. تقسیم شدند

همراه است  AP غذایی رژیموقتی با کافئین  -که مکمل چاي سبز

 ندداشت HPولی در گروهی که رژیم غذایی  شده حفظ وزنباعث 

                                                
1
 Ichinose

2
 Cunha

3
 Harsel

4High protein 
5 Adequate protein 

این مطالعه در  .مصرف چاي سبز اثر اضافه اي بر حفظ وزن نداشت

از یک دوره کاهش وزن اجرا شد و محققین وزن بعد دوره حفظ 

تشکیل  ،چاي و پروتئینهاي جه رسیدند که پلی فنولینتاین به 

و این  بودهي مقاوم اهدهند که نسبت به هیدرولیز معدکمپلکسی می

باعث کاهش جذب پلی فنول ها و کاهش اثرگذاري آنها موضوع 

و اي بین مکمل چاي سبز در نتیجه اثر همکاري کننده .شده است

مکی). 19( دیده نشد HPکافئین با رژیم 
6

در  ،)2009(و همکاران 

 mg/d 39 کتچین و mg/d 625 که ترکیب ندنشان داداي مطالعه

کافئین همراه با تمرین با شدت متوسط باعث کاهش چربی شکمی 

می شود و این کاهش اهمیت بسیار زیادي دارد زیرا افزایش چربی 

براي بیماري هاي قلبی عروقی است و با  عامل خطرشکمی یک 

اومت به انسولین و بالا بودن به خصوص مق ،یکاختلالات متابول

شن ).10(گلیسرید ارتباط نزدیکی داردتري
7

، )2012(و همکاران  

تاثیر پلی فنول چاي سبز را بر ترکیب بدن و کیفیت استخوان در 

نتایج آنها نشان . موش هاي چاق داراي رژیم پرچرب بررسی کردند

هش درصد چربی باعث کا ماه مکمل پلی فنول 4مصرف داد که 

مواد معدنی بدن، افزایش توده بدون چربی، قدرت و دانسیته 

ناشی از تاثیر  آنها این بهبود را. گرددها میاستخوان در موش

ها در افزایش ظرفیت آنتی اکسیدانی و کاهش احتمالی پلی فنول

لوناكهمچنین،  .)14( التهاب عنوان کردند
8

، )2012(و همکاران  

ن گالات تچیف کوتاه مدت مکمل اپی گالو کصرنشان دادند که م

، میزان متابولیسم )گرمی در طول سه روزمیلی 135کپسول  7تعداد (

  .)16( دهدنمی حت و اثر گرمازایی غذا را افزایشاسترا

تاثیر  ب بدنبر ترکی ماز طریق چندین مکانیس کتچین چاي سبز 

کاتکول اُ متیل از آنها جلوگیري از فعالیت  که یکی گذاردمی

ترانسفراز
9
 )COMT (است.

COMT  و کرده  کندفرین را ننوراپیفعالیت آنزیمی است که

ي فعالیت طولانی تربراي مدت نفرین اپینور که می شود باعث

به نظر می رسد سیستم عصبی سمپاتیک در بسیج چربی از . نماید

است  بنابراین ممکن .انبارهاي چربی در نقاط مختلف بدن نقش دارد

جمع آوري  برتاثیر متفاوتی  ،کتچین ها با افزایش اثرات سمپاتیکی

ناگائو ،در تحقیقی .چربی از انبارهاي مختلف آن داشته باشند
10

و  

گرم میلی 690مصرف روزانهنشان دادند که  ،)2005(همکاران

 ،محیط دور کمر ،BMI ،کاهش معناداري را در وزن بدن ،کتچین

). 9(چربی زیر پوستی به همراه داشت نواحی توده بدون چربی و

علت افزایش هزینه انرژي و اکسیداسیون چربی در اثر  محققین،

 COMTمصرف عصاره چاي سبز را جلوگیري این ماده از فعالیت 

نظیر سیستم تنظیمی  يم هاي دیگرالبته مکانیس ،عنوان کردند

                                                
6Maki
7Shen
8Lonak
9Catechol-o-methyltransferase 
10Nagao
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منوشب .نیز مورد بحث قرار گرفت ردوکس
1

 ،)2007(و همکاران 

اکسیداسیون چربی را زایش پتانسیل اف EGCG که ندوان نمودعن

البته ). 20(اثرات ضد چاقی داشته باشد می تواند و در مردان داشته

کافئین را بررسی  mg/d200و  mg/d 300 EGCGترکیب  آنها

بر  EGCGاثر جلوگیري کننده  ،محققین. ندکرده بود

ز تحریک اثر جلوگیري کننده کافئین ا نیزو   COMTفعالیت

اکسیداسیون چربی عنوان را مکانیسم افزایش  فسفو دي استراز

 AMPشود تحریک فسفو دي استراز باعث می که زیرا ،نمودند

ها منجر به هر دوي این مکانیسم. ولی کاهش یابدحلقوي درون سل

 βهاي گیرنده بویژه( هاي آدرنرژیکگیرندهتر تحریک طولانی

لولی را افزایش لقوي درون سح AMPو غلظت  شده) آدرنرژیک

. یابدرژي و اکسیداسیون چربی افزایش میدر نتیجه هزینه ان ،دهدمی

دیپ ونز
2

- میلی 1125(اثر مصرف چاي سبز ،)2005( و همکاران 

طی یک رژیم غذایی کم را ) گرم کافئین در روزمیلی 225+ گرم 

بدن  کالري بر هزینه انرژي استراحت و اکسیداسیون سوبسترا و وزن

آزمودنی ها زنان داراي اضافه وزنی بودند که به . کردندبررسی 

نتایج نشان داد که . قرار گرفتنداین برنامه  تاثیر هفته تحت 12مدت 

تاثیري  ،وقتی مصرف چاي سبز با یک رژیم کم کالري همراه باشد

ممکن است  آنها عنوان کردند که). 3( ندارد بر وزن یا ترکیب بدن

 شدهم کالري باعث کاهش انرژي مصرفی استراحت رژیم غذایی ک

اثر پیشگیري کننده زیادي بر این  نتوانستهو مصرف چاي سبز 

سبز با  مصرف چايممکن است  همچنین .کاهش داشته باشد

که باعث عدم تاثیر آن بر ترکیب بدن  افزایش گرسنگی همراه بوده

ثیر علت تضعیف تااعلام کردند که  آنهابه علاوه،  .شده است

د که محدودیت غذایی باش ناشی از تواندمیترموژنیک چاي سبز 

در نتیجه کاهش رهایش  باعث کاهش فعالیت سمپاتیک و

ابلسون .شده است نورآدرنالین
3

که  ندنشان داد ،)2008(و همکاران 

که مصرف عصاره چاي سبز همراه با تمرین دوچرخه سواري با 

           زینه انرژي تام سهم چربی در ه %17شدت متوسط باعث افزایش 

حتی در شرایطی که لیپولیز و  آنها عنوان کردند). 21( می شود

 می یابد،اکسیداسیون چربی در طی تمرین با شدت متوسط افزایش 

هیل. تواند متابولیسم چربی را افزایش دهدچاي سبز می
4

و همکاران  

متوسط را هفته ورزش هوازي با شدت  12،  تاثیر)2007(همکاران 

بر چربی شکمی زنان ، EGCGگرم میلی 300راه مصرفبه هم

نتایج آنها نشان داد که . چاق و داراي اضافه وزن مطالعه کردند

ه ، باعث کاهش بیشتري در چربی بدن از آنچEGCGمصرف 

). 2(نمی شود ،کندورزش هوازي به تنهایی ایجاد می

 EGCGکه هیل صرفا از  توان گفتکسب این نتیجه میاز دلایل 

  EGCGاستفاده کرده بود و این در حالیست که مشخص نیست آیا 
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2
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4
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هاي خواص متابولیک است یا دیگر کتچینمیانجی منحصر به فرد 

از  .داشته باشند EGCGنسبت به  توانند تاثیر بیشتريمی چاي سبز

کتچین تقریبا یک سوم EGCG طرف دیگر، با توجه به این که

زان آن براي تاثیرگذاري بر وزن دهد، احتمالا میچاي را تشکیل می

در مطالعه فانگ .و ترکیب بدن کافی نبوده است
5

و همکاران 

تا  583کافئین با دوز  همراه با، مصرف کتچین چاي سبز )2010(

، BMI هفته اثر معناداري بر  12گرم در روز به مدت میلی 714

). 11(نداشت ياثر WHRوزن بدن و محیط کمر داشت ولی بر 

ج خود عنوان یزیر را دلیل کسب نتا هاي احتمالیکانیسمم آنها

هاي چربی، کاهش جذب جلوگیري از تقسیم و تکثیر سلول ،کردند

، افزایش هزینه انرژي و COMTچربی، جلوگیري از فعالیت

 ،)2007(و همکاران ناگائو در نهایت .افزایش سوخت و ساز چربی

 mg/d( وز بالادر د ویژهصرف مداوم کتچین به که م ندنشان داد

باعث  ایجاد کنیم، تغییري در روش زندگیاینکه بدون نیاز به ) 583

توده  ،نسبت چربی بدن ،شاخص توده بدن ،کاهش معنادار وزن بدن

 ،آنها. شودط دور کمر و محیط دور لگن میمحی ،چربی بدن

هزینه انرژي و تحریک ترموژنز از طریق جلوگیري از  افزایش

در ). 22( کسب این نتایج دخیل دانستندرا در  COMTفعالیت 

نیز اثر همزمان هشت هفته مصرف مکمل چاي سبز و  حاضرمطالعه 

ا که ب شدکاهش معنادار وزن و چربی بدن  باعث تمرین هوازي

علت  اما. قابل توجیه است فوقم هاي ذکر شده در تحقیقات مکانیس

ه این است که در گرو کاهشی دیده نشد WHRاینکه در مقدار 

چاي سبز کاهش محیط دور کمر و محیط دور لگن همزمان اتفاق 

باعث شده که نسبت محیط دور کمر به دور موضوع و این افتاده 

  .لگن تفاوت چندانی نداشته باشد

هشت هفته تمرین  نشان داده شد که در پژوهش حاضرهمچنین 

ل وکلستر ،گلیسریدتري بر میزانهوازي و مصرف مکمل چاي سبز 

، در همین رابطه. داري نداردسرمی تاثیر معنی LDLو  HDL ،تام

ونگ
6

، دوزهاي مختلفی از کافئین و کتچین را )2010(و همکاران  

. هاي داراي اضافه وزن بررسی کردندبر ترکیب بدن در آزمودنی

 mg 198(روز استفاده از ترکیب  90نتایج آنها نشان داد که مصرف 

 mg 468کافئین و  mg 126(و ) کتچین mg 886کافئین و 

، باعث کاهش چربی داخل شکمی، محیط کمر، وزن بدن )کتچین

داري در گردد اما تغییر معنیها میل بدن در این آزمودنیو چربی ک

 گلیسرید و کلسترول تام ایجاد نمی کند، تريHDL ،LDLمیزان  

،  نشان دادند که  )2013(در تحقیق دیگري، کانها و همکاران . )17(

گرم در هر کیلوگرم وزن بدن عصاره چاي میلی 400رف روزانه مص

- ريداري در میزان کلسترول تام و تتغییر معنی هفته 8سبز به مدت 

و  HDLکند اما باعث افزایش غلظت گلیسرید ایجاد نمی

این افزایش با اثرات ضد التهابی چاي همراه . شودآدیپونکتین می
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د که نشان دادن ،)2005(رانناگائو و همکاهمچنین، . )13( بود

هفته  12گرم کتچین به مدت میلی 690مصرف نوشیدنی حاوي 

ستی مردان سالم باعث کاهش معنادار چربی بدن و چربی زیر پو

). 9(تاثیر معناداري نداردنیمرخ لیپیدي خون  شود اما برژاپنی می

فاده براي که احتمالا مقدار کتچین مورد است ندعنوان نمود آنها

در مطالعه  همین محقق .کافی نبوده استوگیري از تشکیل میسل جل

 LDLبه این نتیجه رسید که کتچین باعث کاهش  ،)2007(دیگري

 اثرات نوشیدنی حاوي ،)2009( مکی و همکاران). 22(شودمی

و توزیع چربی در بزرگسالان  ترکیب بدنبر کتچین چاي سبز را 

. بدنی بررسی کردندچاق و داراي اضافه وزن در حین فعالیت 

سال بودند  65-21 سن اتحرك بزن و مرد سالم بی 128آزمودنی ها 

جلسه در  سه( شدت متوسط هفته فعالیت بدنی با 12که به مدت 

ثبت شده ) م شمارهاگا(وسیله پدومترها ه اطلاعات ب. داشتند) هفته

ها در دو گروه چاي سبز و کنترل به طور تصادفی بود و آزمودنی

گرم کتچین میلی 625نوشیدنی گروه چاي سبز حاوي  .گرفتندقرار 

گرم کافئین میلی 39گرم کافئین و نوشیدنی کنترل حاوي میلی 39با 

آنها دریافتند گروهی که نوشیدنی حاوي کتچین دریافت کرده . بود

سرمی  TGو اسیدهاي چرب آزاد  بود کاهش معناداري در غلظت

 درالبته  .ر معناداري کاهش یافتبه طو ،داشت و چربی شکمی و تام

در مطالعه ). 10( میزان کلسترول تام و لیپوپروتئین تغییري ایجاد نشد

بودند که نیز کتچین و کافئین به طور همزمان مصرف شده فوق 

در  .باشد سرمی TGو  FFAکاهش غلظت  ممکن است علت

تحقیق مارون
1

 mg(، عصاره چاي سبز غنی از  تیوفلاوین )2003( 

و ) 3/16%( LDLهفته باعث کاهش سطوح  12به مدت ) 375

). 23( هاي با چربی خون بالا شددر آزمودنی) %3/11(کلسترول تام

را دلیل کسب تیوفلاوین اضافه شده به عصاره چاي سبز محققین، 

عدم تاثیر معنادار چاي در تحقیق حاضر،  .این نتیجه عنوان کردند

به این علت باشد  تواندمیسرم ي بر نیمرخ لیپیدسبز و تمرین هوازي 

گروه کنترل نیز  ،در گروه تجربیکه با وجود کاهش مشاهده شده 

 اتریو این باعث نزدیک شدن تفاوت تغی هدر این متغیر کاهش داشت

به نظر  همچنین. است شده دو گروه به یکدیگر و عدم تغییر معنادار

این امکان و رسد چربی تام غذایی هر دو گروه افزایش یافته می

 شتهها اثر گذاله بر نیمرخ لیپیدي آزمودنیئوجود دارد که این مس

کم ناگفته نماند که مدت استفاده از چاي سبز در این پژوهش  .باشد

بوده و احتمالا براي تاثیر گذاري چاي سبز بر نیمرخ لیپیدي به زمان 

را تحقیقات آینده این موضوع  دبنابراین، بای. تري نیاز استطولانی

   .مد نظر قرار دهند

داد که هشت هفته تمرین هوازي و  نشان همچنین مطالعه حاضر

    ایجاد توان هوازي  درمعناداري  تغییرمصرف مکمل چاي سبز 

ریچاردز .نمی کند
2

، تاثیر مصرف کوتاه مدت )2010(و همکاران  
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2Richards

EGCG  فرد بالغ بررسی  19را بر حداکثر اکسیژن مصرفی در

) گرممیلی 135هر قرص (، هفت قرص هاآزمودنی. کردند

EGCG    ساعت قبل از آزمون به صورت سه قرص در هر  48را

بل از انجام تست قروز استفاده کرده و آخرین قرص را دو ساعت 

یک آزمون افزایشی بر دوچرخه کارسنج تا رسیدن . مصرف کردند

  EGCGنتایج نشان داد که مصرف . به خستگی ارادي انجام شد

گردد و این افزایش از طریق بهبود می VO2maxث افزایش باع

در . )24( اختلاف اکسیژن سرخرگی سیاهرگی انجام می شود

تحقیق دیگري، نیمن
3

هفته   12نشان دادند که  ،)2002(و همکاران  

دقیقه با  45پنج جلسه در هفته و هر جلسه به مدت (تمرین ورزشی 

فزایش معناداري را در ، ا)درصد ضربان قلب بیشینه 80-60شدت 

VO2max 1( گروه تجربی نسبت به گروه کنترل در پی داشت .( 

ها با پرسشنامه بین المللی فعالیت بدنی اندازه فعالیت بدنی آزمودنی

گیري شد و مشاهده شد که فعالیت بدنی متوسط و شدید تفاوت 

ولی فعالیت بدنی  شتمعناداري بین دو گروه کنترل و تجربی ندا

افزایش معناداري پیدا  ر گروه کنترل نسبت به گروه تجربیسبک د

نشستن در گروه تجربی نسبت به گروه  مقدار همچنین. کرده بود

  دست آمده گروه تجربی ه طبق نتایج ب. بیشتر شده بود کنترل

فعالیت هاي سبک قبلی خود را به خاطر شرکت در برنامه تحقیقاتی 

شد تر شده و این باعث قبل فعاللغو کرده ولی گروه کنترل نسبت به 

وجود ه یر بین دو گروه آزمایشی بکه تفاوت معناداري در این متغ

و گروه تجربی بین  VO2max عدم تفاوت معنادار آید و احتمالا

رسدمینظربه علاوه، به .گروه کنترل نیز به همین علت باشد

ردهوازيبرآورد توانبرايرالازمتواناییراکپورتآزمون

اجرايدرانگیزشیوروانینداشته باشد زیرا مسائلشرایطبرخی

کنترلگروههايآزمودنیاحتمالاوداشتهزیادينقشآزمون

وبودندبرخوردارزیادتريانگیزهازآزمونپساجرايهنگام

برآوردبهمنجردادند کهنشانخودازآزموندربهتريعملکرد

همچنین ممکن است مدت و نوع  .تشده اسهوازيتوانغیرواقعی

است که باعث ایجاد تغییرات  اي نبودهر به گونهبرنامه تحقیق حاض

به عبارت دیگر اگر مدت تمرینات بیشتر می بود . دار شده باشدمعنی

شد شاید احتمال ه صورت دویدن مداوم انجام میو یا نوع برنامه ب

ست مقدار همچنین ممکن ا. داشتمیدیدن نتایج دیگري وجود 

چاي مصرف شده نتوانسته باشد تغییرات چشمگیري در شاخص 

شاید تغییرات ایجاد شده به و یا  کرده باشدتوان هوازي افراد ایجاد 

حال با توجه به اینکه در تحقیق  با این. استبوده  معکوس صورت

توان به طور قطعی وجود داشت نمی آزمودنی حاضر فقط دو گروه

سی رتا در تحقیقات آینده این موضوع مورد بر نظر داد و لازم است

  . قرار گیرد
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  نتیجه گیري

جهت اضافه وزن  زنان چاق و دارايتوان گفت در مجموع می

توانند از اثرات مفید  اهش وزن و کاهش درصد چربی بدن میک

تمرینات هوازي به همراه مصرف مکمل چاي سبز بهره مند شوند 

رین هوازي و مکمل چاي سبز بر براي تشخیص اثر تم ضمن اینکه

  .نیمرخ لیپیدي سرم به تحقیقات بیشتري نیاز است

  و قدردانی تشکر

که به عنوان آزمودنی در ایـن طـرح شـرکت     یشرکت کنندگاناز کلیه 

   .و قدردانی می شودکردند تشکر 
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