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 خلاصه 

 مقدمه

تابولیسم سوبسترا و هزينه انرژی، قبل، هدف تحقیق حاضر بررسي اثر مصرف دو دوز مختلف چای سبز بر م 

 حین و پس از يک جلسه فعالیت هوازی در زنان دارای اضافه وزن و چاق بود.

 کارروش

کیلوگرم( به صورت داوطلبانه در يک طرح متقاطع  96/1171/80زن دارای اضافه وزن و چاق )وزن  10

گرمي چای سبز، میلي 500ه شامل مصرف دوز روز، در سه دور 14تا  12شرکت کردند. اين افراد با فاصله 

گرمي چای سبز و دارونما شرکت کردند. پروتكل ورزشي دويدن بر روی نوارگردان با میلي 1000دوز 

ها با استفاده از دستگاه دقیقه بود. گازهای تنفسي آزمودني 30حداکثر ضربان قلب برای مدت  %75شدت 

دقیقه  30دقیقه حین فعالیت و  30فعالیت در حالت درازکش )پايه(، دقیقه قبل از  30گاز آنالايزر به مدت 

-گیری میزان اکسیداسیون کربوهیدرات، چربي و هزينه انرژی جمع( برای اندازهEPOCبعد از فعالیت )

گیری مكرر های آنالیز واريانس چند متغیره و آنالیز واريانس با اندازهها با استفاده از آزمونآوری شد. داده

  (.05/0 αحلیل شد )ت

 نتایج

گرم چای سبز باعث افزايش معنادار اکسیداسیون چربي در میلي 1000و  500نتايج نشان داد مصرف دوز  

حین و پس از فعالیت در مقايسه با گروه دارونما شد. بین دو دوز مصرفي تفاوت معناداری مشاهده نشد. 

های پايه، فعالیت و پس از فعالیت گروه در حالت اکسیداسیون کربوهیدرات و هزينه انرژی در بین سه

 تفاوت معناداری نشان نداد. 

 گیرینتیجه

گرم میلي  500زنان دارای اضافه وزن و چاق بهتر است برای کاهش چربي بدن از مكمل چای سبز با دوز 

 همراه با فعالیت هوازی با شدت متوسط استفاده کنند. 

 های کلیدیواژه

 ، متابولیسم سوبسترا، فعالیت هوازی، چاقي.دوزهای چای سبز 
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 قدمهم 

اقي چعدم تعادل بین انرژی دريافتي و انرژی مصرفي باعث     

لیكي های متابو(. چاقي خطر ابتلا به انواع بیماری1شود )مي

را  لیپیدمي و کبد چرب غیر الكليهمچون ديابت نوع دو، ديس

ي عروق -های قلبيری(. همچنین شیوع بیما2دهد )افزايش مي

لبي، کرونر قلب، نارسايي قهمچون پرفشارخوني، بیماری عروق 

 زن ووهای قلبي با اضافه فیبريلاسیون دهلیزی و ديگر بیماری

ش (. تغییر روش زندگي از جمله افزاي3چاقي ارتباط دارد )

ین کالری از اولفعالیت بدني و استفاده از رژيم غذايي کم

قي کاهش چربي اضافي بدن و مقابله با چامداخلات در زمینه 

 (.4شود )محسوب مي

امروزه از  کالری،علاوه بر فعالیت بدني و استفاده از رژيم کم    

ي های مختلف نیز برای کاهش وزن و چربمواد گیاهي و مكمل

شد. باها چای سبز ميشود. يكي از اين مكملبدن استفاده مي

های مختلف است برجنبه ترکیبات موجود در چای سبز ممكن

 ربيچتعادل انرژی تاثیر بگذارد و درنتیجه باعث کاهش وزن و 

نترل گیرشناسي و ک(. در همین رابطه، مطالعات همه5بدن شود )

 دن وباند که بین مصرف چای سبز و میزان چربي شده نشان داده

 (.6-5دورکمر رابطه معكوسي وجود دارد )

شود و حاوی تولید مي 1یننسیزسچای سبز از برگ کاملیا    

، 3کاتچیناست. ترکیبات اصلي آن شامل اپي 2فنولترکیبات پلي

-و اپي 5گالاتتریکاتچینگالو، اپي4گالوکاتچیناپي

سبز معمولاٌ حاوی باشد. همچنین چای مي 6گالاتگالوکاتچین

وزن  %5تا  3مقدار کمي کافئین است، تخمین زده شده که 

خصوص های چای سبز به(. کاتچین7است ) خالص آن کافئین

موجب کاهش دريافت غذا  (EGCG)گالات گالوکاتچیناپي

تام را پايین آورده، گلیسريد و کلسترولشود و سطوح تریمي

را افزايش  HDL-Cسوخت و ساز انرژی را تحريک و میزان 

                                                           
1. Camellia sinensis 
2. Polyphenols 
3. Epicatechin 
4. Epigallocatechin 
5. Epigallocatechin-3-gallate 
6. Epigallocatechin gallate 

(. بیان شده است که ترکیبات موجود در چای سبز از 4دهد )مي

آنزيمي که باعث  -7ترانسفرازمتیلاور آنزيم کاتكولطريق مها

باعث افزايش اکسیداسیون  -شودنفرين ميکاهش نوراپي

(. بنابراين فرضیه غالب اين است که 7شود )چرب مياسیدهای 

ترکیبات موجود در چای سبز بر فعالیت سیستم عصبي سمپاتیک 

ون چربي اثر گذاشته و باعث افزايش هزينه انرژی و اکسیداسی

(. برخي مطالعات مصرف دوزهای مختلف چای سبز 1شود )مي

اند. در همین زمینه، را بدون برنامه تمريني مورد بررسي قرار داده

( انجام شد شامل 2010و همكاران ) 8تحقیقي که توسط تیلک

-میلي 300گالات با دوز پايین گالوکاتچینپنج گروه بود )اپي

گرم، کافئین میلي 600با دوز بالا  گالاتگالوکاتچینگرم، اپي

 200گرم + میلي 300گالات گالوکاتچینگرم، اپيمیلي 200

گرم کافئین و دارونما( که پس از سه روز مصرف مكمل میلي

ها مشاهده نشد ولي تغییری در هزينه انرژی هیچ کدام از گروه

هايي دو ساعت پس از صرف غذا اکسیداسیون چربي در گروه

مصرف کرده بودند بطور معناداری افزايش يافت، اين  که مكمل

گالات با دوز بالاتر گالوکاتچینافزايش در گروهي که اپي

 9(. بروب8ها بیشتر بود )مصرف کرده بودند نسبت به ساير گروه

ها را به پنج گروه (، در تحقیقي آزمودني2005و همكاران )

-گرم اپييمیل 90گرم کافئین + میلي 200تقسیم کردند )

-گرم اپيمیلي 200گرم کافئین + میلي 200گالات، گالوکاتچین

-گرم اپيمیلي 300گرم کافئین + میلي 200گالات، گالوکاتچین

-گرم اپيمیلي 400گرم کافئین + میلي 200گالات، گالوکاتچین

 24گالات و دارونما(. نتايج نشان داد که در طي گالوکاتچین

هايي که مكمل مصرف کرده ژی گروهساعت بعد، هزينه انر

ساعت  24بودند افزايش يافت. اما اکسیداسیون چربي در طي 

و همكاران  10(. کوماتسو9بعد از مصرف مكمل تغییری نكرد )

(، نشان دادند که متوسط انرژی مصرفي روزانه افراد چاق 2003)

ساعت عصاره چای سبز مصرف  24و دارای اضافه وزن که برای 

                                                           
7. Catechol-o-methyltransferase 
8. Thielecke 
9. Berub  
10. Komatsu 
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(. نتايج تحقیقات فوق در اين 10د، افزايش يافت )کرده بودن 

 زمینه يكسان نبود.

از طرف ديگر، در تحقیقاتي که مصرف عصاره چای سبز را     

اند، نتايج تحقیقات يكسان همراه با فعالیت بدني بررسي کرده

های متفاوتي گزارش شده است. در همین زمینه، نبوده و يافته

نشان دادند که انرژی مصرفي  (2015و همكاران ) 1گاهرمان

زمان استراحت، اکسیداسیون چربي و هزينه انرژی بعد از فعالیت 

گالات )حاوی  گالوکاتچینگرم اپيمیلي 560به دنبال مصرف 

فنول( و يک جلسه فعالیت دوی سرعت گرم پليمیلي 748

ای ديگر، (. در مطالعه7ای دارد )تناوبي افزايش قابل ملاحظه

گرم کاملیاسیننسیز میلي 250ل چای سبز حاوی مصرف کپسو

باعث افزايش معنادار اکسیداسیون چربي زمان استراحت و پس 

(. 11نكرده شد )کرده و تمريناز فعالیت در مردان تمرين

 366( نشان دادند مصرف 2008و همكاران ) 2همچنین، ونابلس

-گرم پليمیلي 890گالات )حاوی گالوکاتچینگرم اپيمیلي

سواری باعث افزايش نول( همراه با يک جلسه فعالیت دوچرخهف

و  3(. در مقابل، ديان12شود )درصدی اکسیداسیون چربي مي 17

-گرم اپيمیلي 270( نشان دادند مصرف 2009همكاران )

گالات بر اکسیداسیون چربي در دوچرخه سواران گالوکاتچین

ی مشاهده شد (. در پژوهش ديگر13استقامتي اثر ناچیزی دارد )

روز مصرف عصاره چای  28و  7، 1های متفاوت که مدت زمان

گالات، تاثیری بر گالوکاتچینگرم اپيمیلي 156سبز به مقدار 

میزان اکسیداسیون چربي کل بدن در طي يک جلسه فعالیت 

( 2013و همكاران ) 4(. راندل14دوچرخه سواری نداشته است )

 210عصاره چای سبز به مقدار روز  7و  1نیز بیان کردند مصرف 

گالات، تاثیری بر اکسیداسیون چربي گالوکاتچینگرم اپيمیلي

 (.15در طي يک جلسه فعالیت دوچرخه سواری ندارد )

دهد که دوز های انجام شده نشان ميدر مجموع، بررسي    

مصرفي چای سبز، روش استفاده )برای مثال: با معده خالي يا پر، 

، مدت زمان مصرف، درجه چاقي و تعامل بالقوه دم کرده وغیره(

                                                           
1. Gahreman  
2. Venables  
3. Dean  
4. Randell  

مثبت آن با فعالیت بدني )مصرف چای سبز همراه با فعالیت 

بدني( از جمله عواملي هستند که احتمالا بر خاصیت ضدچاقي 

(. لذا ضروری است تا تحقیقاتي در 1گذارند )اين مكمل اثر مي

چای سبز و ها، از جمله تاثیر دوزهای متفاوت برخي از اين زمینه

همچنین تاثیر اين مكمل همراه با فعالیت بدني بر متابولیسم 

سوبسترا و هزينه انرژی صورت پذيرد؛ زيرا عنوان شده است که 

استفاده از چای سبز همراه با برنامه تمريني روش مناسبي برای 

(. بر همین اساس و تا جائي 16درمان اضافه وزن و چاقي است )

ی که تاثیر دوزهای مختلف چای سبز اکه جستجو شد مطالعه

همراه با يک جلسه تمرين هوازی را بر متابولیسم سوبسترا و 

های چاق و هزينه انرژی در حین و پس از فعالیت در آزمودني

دارای اضافه وزن بررسي کرده باشد يافت نشد. بنابراين هدف 

-میلي 1000و  500تاثیر مصرف دو دوز  مطالعه حاضر يررسي

سبز بر متابولیسم سوبسترا و هزينه انرژی قبل، حین و  گرم چای

پس از يک جلسه فعالیت هوازی در زنان دارای اضافه وزن و 

 چاق بود. 

 کارروش

تجربي و کاربردی است که به روش تحقیق حاضر نیمه    

صورت يک سو کور انجام شد. جامعه آماری شامل زنان دارای 

با شاخص توده بدني بیشتر و اضافه وزن و چاق شهرستان سبزوار 

 45تا  40( و دامنه سني 17کیلوگرم بر متر مربع ) 25مساوی 

نفر از طريق نصب اطلاعیه مبني بر  12بودند. از اين میان 

همكاری در طرح پژوهشي شناسايي و داوطلب شدند. معیارهای 

ورود شامل افرادی بود که سالم بودند و سلامت کلي آنها از 

سابقه پزشكي ارزيابي گرديد. همچنین، افرادی  طريق پرسشنامه

که سابقه بیماری، مصرف دارو و سیگار داشتند حذف شدند. 

فعال بودند که اين مورد نیز از افراد از نظر سطح فعالیت بدني غیر

طريق پرسشنامه سطح فعالیت بدني بک ارزيابي شد. همچنین 

مي بودند ماه گذشته دارای چرخه قاعدگي منظ 5افرادی که طي 

برای پژوهش انتخاب شدند. اين مورد از طريق مصاحبه ارزيابي 

ها جهت شرکت در پژوهش حاضر شد. از همه آزمودني

ها در يک طرح نامه کتبي گرفته شد. سپس، آزمودني رضايت
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روز در سه حالت زير قرار  14تا  12متقاطع با دوره پاکسازی 

 گرفتند:

ا ای سبز + تمرين هوازی بگرمي چمیلي 500الف( مصرف دوز 

 ضربان قلب بیشینه %75شدت 

 گرمي چای سبز + تمرين هوازی بامیلي 1000ب( مصرف دوز 

 ضربان قلب بیشینه %75شدت 

ضربان قلب  %75ج( مصرف دارونما + تمرين هوازی با شدت 

 بیشینه

اه زمايشگآها خواسته شد به قبل از شروع برنامه، از آزمودني    

ها شامل قد با سنجي آنهای تنرزش بیايند. اندازهفیزيولوژی و

 متر، وزن با ترازوی ديجیتال، درصد چربي بدن با دستگاه

ساخت کشور   BS300376Eگر ترکیب بدن )مدل تحلیل

 ايلکره( و حداکثر اکسیژن مصرفي با استفاده از آزمون يک م

-هندازاگیری شد. همچنین، برای ( اندازه18رفتن راکپورت )راه

ز ی اگیری میزان اکسیداسیون کربوهیدرات، چربي و هزينه انرژ

 ساخت 3B کننده گازهای تنفسي )مدل متامكسدستگاه تحلیل

 کشور آلمان( استفاده شد. 

پروتكل تحقیق بدين صورت انجام شد که آزمودني به مدت     

( در دو وعده صبح و ظهر يک عدد قرص چای سبز 8سه روز )

میلي گرم پلي فنول( يا دارونما  50وی گرمي)حامیلي 500

گرمي)حاوی میلي 1000کرد. برای مصرف قرص مصرف مي

سبز آزمودني به مدت سه روز در  گرم پلي فنول( چایمیلي 100

 500دو وعده صبح و ظهر هر کدام دو عدد قرص چای سبز 

کرد. در تمامي مراحل، آخرين قرص در گرمي مصرف ميمیلي

ز ناهار مصرف شد. يک ساعت پس از آن و پس ا 13:00ساعت 

جمع آوری گازها در حالت پايه شروع شد و  14:00در ساعت 

دقیقه در حالت خوابیده جمع آوری شدند.  30گازها به مدت 

دقیقه به گرم کردن  پرداخته و در ساعت  10سپس آزمودني 

دقیقه در حین دويدن بر  30جمع آوری گازها به مدت  14:40

درصد ضربان قلب بیشینه انجام شد و  75با شدت  روی تردمیل

، جمع آوری گازها به 15:10پس از اتمام فعالیت در ساعت 

 15:40انجام شد، در ساعت  EPOCدقیقه به عنوان  30مدت 

کار به اتمام رسید. مراحل اجرای فعالیت نیز بدين صورت بود 

 500که هر آزمودني يک و نیم ساعت قبل از فعالیت، دوز 

داد. گرمي چای سبز را مصرف و فعالیت هوازی را انجام ميليمی

-میلي 1000روز، همان آزمودني دوز  14تا  12پس از گذشت 

 12پرداخت و مجددا با گذشت گرمي را مصرف و به فعالیت مي

پرداخت. اين روز دارونما را مصرف نموده و به فعالیت مي 14تا 

نفر از  2ر اين بین آزمودني انجام شد. د 12روند برای هر 

نفر به  10ها از ادامه تحقیق انصراف دادند و کار با آزمودني

اتمام رسید. مصرف مكمل يا دارونما و انجام فعالیت به صورتي 

 ها نباشد.تنظیم شد که در مرحله خونروی آزمودني

 هاتغذيه آزمودني

هي شابها تغذيه مدر صبح و ظهر روز انجام فعالیت، آزمودني   

 صبحانه يكسان )کره 8:30اشتند. بدين صورت که در ساعت د

گرم نان( مصرف کردند و  200گرمي +  30گرمي + عسل  30

در وعده ناهار نیز غذای يكسان مصرف کردند )يک پرس  

 جوجه کباب و پلو( . 

 مصرف چای سبز و دارونما

گرم برگ چای سبز غني میلي 500هر قرص چای سبز حاوی    

گرم میلي 50ه چای سبز )استاندارد شده بر مبنای شده با عصار

، کبوسیل 1PVPها(: فنول توتال( و مواد جانبي )اکسپیان پلي

(، نشاسته و آويسل )نام تجاری: 2)نام تجاری: سیلیكای کلوئیدی

( ساخت شرکت داروسازی دينه ايران 3سلولز میكروکريستال

سبز +  های قرص چایبود. هر قرص دارونما حاوی اکسپیان

 رنگ سبز ساخت شرکت داروسازی دينه ايران بود. 

 بي وگیری میزان اکسیداسیون کربوهیدرات، چربرای اندازه   

 را در سه  2VCOو  2VOابتدا مقدار میانگین  هزينه انرژی،

 30یت و دقیقه اجرای فعال 30دقیقه حالت پايه،  30بازه زماني، 

س اسبه نموده و سپ، محEPOCدقیقه پس از فعالیت به عنوان 

 هاهای زير قرار داده و مقدار اين شاخصآن را در فرمول

 (.20-19محاسبه شد )

لیتر  4/55 VO2 میزان اکسیداسیون کربوهیدرات )گرم در دقیقه(

 )لیتر دردقیقه(VCO2 3/21 -)در دقیقه( 

                                                           
1. Povidone 
2. Colloidal silica 
3. Microcrystalline cellulose 
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لیتر در  1/67  VO2 میزان اکسیداسیون چربي )گرم در دقیقه( 

 (لیتر در دقیقه(  VCO2 1/67 - (دقیقه(

لیتر در   VO2 میزان مصرف انرژی )کیلوژول در دقیقه(

(RER (دقیقه( 232/1 + 815/3 ) 184/4  

 های آماریروش

 -ها از آزمون شاپیروبرای تشخیص طبیعي بودن توزيع داده    

گروهي های بینويلک استفاده شد. همچنین برای بررسي تفاوت

ه شد و در صورت معناداری استفاد MANOVAاز آزمون 

 Bonferroniها از آزمون تعقیبي برای مقايسه جفت گروه

ها در هر گروه از استفاده شد. برای بررسي تغییرات شاخص

گیری مكرر استفاده شد. سطح با اندازه ANOVAآزمون 

-ها با استفاده از نرمدرنظر گرفته شد و داده 05/0 pمعناداری 

 ورد تجزيه و تحلیل قرار گرفت.م 20نسخه  SPSS افزار

 نتایج

ويلک نشان داد که توزيع همه  -استفاده از آزمون شاپیرو

بنابراين  .(p>05/0)باشد های موجود در تحقیق طبیعي ميمتغیر

های پارامتريک برای انجام محاسبات آماری استفاده از آزمون

 همچنین، است. آمده 1 جدول در هاآزمودني مشخصاتشد. 

 3 و 2 ولاجد در تحقیق متغیرهای بر آماری هایآزمون نتايج

 است. شده آورده

هاآزمودني مشخصات -1 جدول  

متر( )سانتي قد سن )سال( )کیلوگرم( زنو  شاخص توده بدن  

)kg/m2( 

-ml/kgتوان هوازی ( درصد چربي بدن

1/min-1( 

94/1 42 14/8  8/157  96/11  71/80  82/3  4/32  62/3  1/41  62/3  91/30  

ای سبزگرمي چمیلي 1000و  500مقايسه سوخت چربي، کربوهیدرات و هزينه انرژی بین سه گروه دارونما، دوز  -2جدول   

 دارونما حالت شاخص

میانگین انحراف معیار   

گرممیلي 500دوز   

میانگین انحراف معیار   

گرممیلي 1000دوز   

میانگین انحراف معیار   

F p 

هزينه انرژی 

)کیلوژول در 

قیقه(د  

 95/0 پايه  02/5  91/0   05/5  13/1   25/5  15/0  85/0  

 87/2 فعالیت  60/19  81/3   20/19  78/3   10/21  80/0  45/0  

 86/0 پس از فعالیت  22/5  92/0   28/5  29/1   56/5  30/0  71/0  

اکسیداسیون 

کربوهیدرات 

 )گرم در دقیقه(

 08/0 پايه  42/0  11/0   49/0  10/0   46/0  13/1  28/0  

 25/0 فعالیت  60/1  35/0   88/1  36/0   85/1  09/2  14/0  

 07/0 پس از فعالیت  44/0  10/0   53/0  12/0   51/0  82/1  18/0  

اکسیداسیون 

چربي )گرم در 

 دقیقه(

 01/0 پايه  04/0   0/030/07  02/0   05/0  24/7  003/0  

 05/0 فعالیت  16/0   0/080/31   0/070/22  79/10  001/0  

 01/0 پس از فعالیت  04/0   0/020/08   0/020/07  80/9  001/0  

                               تفاوت معنادار با حالت پايه  تفاوت معنادار با حالت دارونما 

 مورد تجزيه و تحلیل قرار گرفت. MANOVAبا استفاده از آزمون  2اطلاعات جدول شماره 
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 های پايه، فعالیت و پس از فعالیتمقايسه سوخت چربي، کربوهیدرات و هزينه انرژی در حالت -3جدول 

 گرمي چای سبزمیلي 1000و  500در سه گروه دارونما، دوز  
 F p پس از فعالیت فعالیت پايه گروه شاخص

هزينه انرژی )کیلوژول 

 در دقیقه(

گرممیلي 500  91/0   05/5   3/8119/20   0/925/28  25/ 184  001/0  

گرممیلي 1000  13/1   25/5   3/7821/10   1/295/56  19/314  001/0  

 95/0 دارونما  02/5   2/8719/60   0/865/22  26/278  001/0  

اکسیداسیون 

کربوهیدرات )گرم در 

 دقیقه(

گرممیلي 500  11/0   49/0   0/351/88   0/100/53  18/226  001/0  

گرممیلي 0100  10/0   46/0   0/361/85   0/120/51  53/ 226  001/0  

 08/0 دارونما  42/0   0/251/60   0/070/44  32/199  001/0  

اکسیداسیون چربي 

 )گرم در دقیقه(

گرممیلي 500  03/0   07/0   0/080/31   0/020/08  15/122  001/0  

گرممیلي 1000  02/0   05/0   0/070/22   0/020/07  30/99  001/0  

 01/0 دارونما  04/0   0/050/16   0/010/04  90/51  001/0  

                  تفاوت معنادار با حالت پايه     تفاوت معنادار با حالت فعالیت 

 ل قرار گرفت.گیری مكرر مورد تجزيه و تحلیبا اندازه ANOVAبا استفاده از آزمون  3اطلاعات جدول شماره 

   

، (p= 85/0و  F= 15/0شاخص هزينه انرژی در سه حالت پايه )

و  F= 30/0( و پس از فعالیت  )p= 45/0و  F= 80/0فعالیت  )

71/0 =p يمیل 1000و  500( در بین سه گروه دارونما، دوز-

نین، (. همچ2داری نشان نداد )جدولگرمي چای سبز تفاوت معنا

-ن شاخص در هر سه گروه، در حالتگروهي ايتغییرات درون

داد  شانهای پايه، فعالیت و پس از فعالیت تفاوت معناداری را ن

(. به طوری که هزينه انرژی حین فعالیت نسبت به 3)جدول

ر )د حالت پايه در هر سه گروه به طور معناداری افزايش يافت

ت به (. هزينه انرژی پس از فعالیت نسبp= 0001/0هر سه حالت 

)در  داری کاهش يافتفعالیت در هر سه گروه به طور معناحین 

ت به (. هزينه انرژی پس از فعالیت نسبp= 0001/0هر سه حالت 

،  p= 15/0حالت پايه در هر سه گروه تفاوت معناداری نداشت )

61/0 =p  ،16/0 =p 3()جدول .) 

=  31/1)شاخص اکسیداسیون کربوهیدرات در سه حالت پايه     

F  28/0و =p)(  09/2، فعالیت =F  14/0و =p  و پس از فعالیت )

(82/1 =F  18/0و =p در بین سه گروه دارونما، دوز )و  500

داری نشان نداد گرمي چای سبز تفاوت معنامیلي 1000

گروهي اين شاخص در هر (. همچنین، تغییرات درون2)جدول

وت های پايه، فعالیت و پس از فعالیت تفاسه گروه، در حالت

(. به طوری که اکسیداسیون 3معناداری را نشان داد )جدول

کربوهیدرات حین فعالیت نسبت به حالت پايه در هر سه گروه به 

(. p=  0001/0طور معناداری افزايش يافت )در هر سه حالت 

اکسیداسیون کربوهیدرات پس از فعالیت نسبت به حین فعالیت 

فت )در هر سه حالت در هر سه گروه به طور معناداری کاهش يا

0001/0 =p اکسیداسیون کربوهیدرات پس از فعالیت نسبت به .)

،  p= 06/0حالت پايه در هر سه گروه تفاوت معناداری نداشت )

41/0 =p  ،05/0 =p 3()جدول.) 

و  F= 24/7شاخص اکسیداسیون چربي در سه حالت پايه )    

003/0 =p(  فعالیت ،)79/10 =F  001/0و =pز فعالیت ( و پس ا

(80/9 =F  001/0و =p در بین سه گروه دارونما، دوز )و  500
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(. 2داری داشت )جدول گرمي چای سبز تفاوت معنامیلي 1000 

آزمون تعقیبي نشان داد اکسیداسیون چربي در حالت پايه در 

گرمي چای سبز به طور معناداری بیشتر از میلي 500گروه 

اکسیداسیون چربي در حالت (. تغییرات p= 002/0دارونما بود )

( و p= 39/0گرمي چای سبز و دارونما )میلي 1000پايه در گروه 

( معنادار p= 10/0گرمي چای سبز )میلي 1000و  500های گروه

گرمي میلي 500نبود. اکسیداسیون چربي حین فعالیت در گروه 

(. p=001/0چای سبز به طور معناداری بیشتر از دارونما بود )

گرمي چای میلي 1000یون چربي حین فعالیت در گروه اکسیداس

(. تفاوت p= 06/0سبز به طور معناداری بیشتر از دارونما بود )

 1000و  500معناداری در اکسیداسیون چربي حین فعالیت گروه 

(. اکسیداسیون چربي p= 12/0گرم چای سبز مشاهده نشد )میلي

ز به طور گرمي چای سبمیلي 500پس از فعالیت در گروه 

(. اکسیداسیون چربي p= 001/0معناداری بیشتر از دارونما بود )

گرمي چای سبز به طور میلي 1000پس از فعالیت در گروه 

(. تغییرات اکسیداسیون p= 02/0معناداری بیشتر از دارونما بود )

گرمي چای میلي 1000و  500چربي پس از فعالیت بین گروه 

 (. 2)جدول  (p= 50/0سبز معنادار نبود )

وه، گروهي اين شاخص در هر سه گرهمچنین، تغییرات درون    

ا راری های پايه، فعالیت و پس از فعالیت تفاوت معناددر حالت

(. آزمون تعقیبي مشخص کرد که 3نشان داد )جدول 

 سه اکسیداسیون چربي حین فعالیت نسبت به وضعیت پايه در هر

. (p= 0001/0)در هر سه حالت  گروه به طور معناداری افزايش يافت

ر هاکسیداسیون چربي پس از فعالیت نسبت به حین فعالیت در 

سه گروه به طور معناداری کاهش يافت )در هر سه حالت 

0001/0 =p 1000(. اکسیداسیون چربي پس از فعالیت در دوز 

 گرمي چای سبز نسبت به حالت پايه به طور معناداریمیلي

در  (. اکسیداسیون چربي پس از فعالیتp= 02/0افزايش يافت )

گرمي چای سبز نسبت به حالت پايه تفاوت میلي 500گروه 

لیت (. اکسیداسیون چربي پس از فعاp= 61/0معناداری نداشت )

 اشتدر گروه دارونما نسبت به حالت پايه تغییر معناداری ند

(63/0 =p 3()جدول.) 

 

 بحث

ری در هزينه انرژی و تحقیق حاضر نشان داد تفاوت معنادا    

و  500اکسیداسیون کربوهیدرات هر سه گروه دارونما، دوز 

های پايه، فعالیت و پس از گرمي چای سبز در حالتمیلي 1000

ای که توسط تیلک و همكاران فعالیت وجود ندارد. در مطالعه

-مرد سالم چاق در پنج گروه شامل، اپي 10( انجام شد 2010)

-گرم(، اپيمیلي 300دوز پايین ) گالات باگالوکاتچین

 200گرم(، کافئین )میلي 600گالات با دوز بالا )گالوکاتچین

-میلي 300گالات همراه با کافئین )گالوکاتچینگرم(، اپيمیلي

گرم کافئین( و دارونما میلي 200گالات + گالوکاتچینگرم اپي

ايج روز مصرف کردند. نت 3ها را به مدت قرار گرفتند و مكمل

ها تغییری نكرد نشان داد که هزينه انرژی در هیچ کدام از گروه

( در تحقیقي بر روی مردان چاق 2008و همكاران ) 1(. بوشمن8)

نشان دادند که هزينه انرژی زمان استراحت گروهي که به مدت 

گالات مصرف کرده بودند تفاوت گالوکاتچیندو روز اپي

(. گاهرمان و همكاران 21معناداری با گروه دارونما نداشت )

( تاثیر مصرف کوتاه مدت عصاره چای سبز را بر هزينه 2015)

انرژی در دختران تمرين نكرده  پس از مصرف يک روز عصاره 

سواری بررسي کردند. نتايج عدم چای سبز و فعالیت دوچرخه

(. محققین فوق کافي نبودن 7تغییر هزينه انرژی را نشان داد )

چای سبز يا ناکافي نبودن مقدار  ود در مكملمقدار کافئین موج

چای سبز مصرفي را دلیل کسب نتايج خود عنوان کردند. از آن 

منوفسفات حلقوی داخل جائي که کافئین، تخريب آدنوزين

(. لذا، غلظت 22کند )استراز را مهار ميدیسلولي ناشي از فسفو

منوفسفات حلقوی داخل سلولي افزايش يافته و باعث آدنوزين

(. بنابراين، عدم تغییر هزينه 21شود )افزايش هزينه انرژی مي

انرژی در تحقیق حاضر احتمالا به میزان کافئین موجود در چای 

ای نبوده است که باشد. احتمالا میزان آن به اندازهسبز مربوط مي

مین رابطه در تحقیقي که باعث افزايش هزينه انرژی شود. در ه

( انجام شد هزينه انرژی پس از 2005و همكاران ) توسط بروب

گرم کافئین و مقادير میلي 600هايي که حاوی مصرف کپسول

گالات بودند افزايش يافت. همچنین در گالوکاتچینمختلفي اپي

                                                           
1.  Boschmann 
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% ضربان قلب( و مدت  75مطالعه حاضر با توجه به اينكه شدت )

قیقه( برای هر سه گروه يكسان بود هزينه انرژی د 30فعالیت )

 (. 9ها تفاوت معناداری با هم نشان نداد )گروه

اصلي تحقیق حاضر اين بود که اکسیداسیون چربي  يافته    

گرمي چای سبز به طور معناداری میلي 500حالت پايه در گروه 

بیشتر از گروه دارونما بود. همچنین، اکسیداسیون چربي حین 

گرمي میلي 1000و  500الیت و پس از فعالیت در دو گروه فع

چای سبز به طور معناداری بیشتر از گروه دارونما بود. در همین 

( تاثیر مصرف کوتاه مدت 2015زمینه، گاهرمان و همكاران )

عصاره چای سبز را بر اکسیداسیون چربي قبل و بعد از فعالیت 

ررسي کردند. نتايج سواری در دختران تمرين نكرده بدوچرخه

نشان داد اکسیداسیون چربي و گلیسرول پلاسما قبل و بعد از 

فعالیت در گروه چای سبز به طور معناداری بیشتر از دارونما بود 

ها و (. محققان دلیل اين نتیجه را به افزايش کاتكولامین7)

افزايش لیپولیز نسبت دادند. همچنین جنسیت را به عنوان يک 

اثرگذار بر نتايج اين تحقیق دانسته و بیان کردند  عامل احتمالي

در اغلب مطالعاتي که چای سبز تاثیری بر اکسیداسیون چربي 

اند. ونابلس و همكاران ها مرد بودهنداشته است، آزمودني

( اثر مصرف کوتاه مدت عصاره چای سبز را بر 2008)

اکسیداسیون چربي و تحمل گلوکز در حین فعالیت دوچرخه 

ی با شدت متوسط در مردان سالم مورد بررسي قرار دادند. سوار

نتايج نشان داد اکسیداسیون چربي حین تمرين در گروهي که 

درصد بیشتر از گروه دارونما  17چای سبز مصرف کرده بودند 

بود. همچنین سهم اکسیداسیون چربي گروه چای سبز نسبت به 

(. 12ا بود )داری بیشتر از دارونمهزينه انرژی به طور معني

محققان اين نتیجه را به افزايش لیپولیز نسبت دادند و آن را  ناشي 

-متیلاواز تاثیر غیرمستقیم اين عامل در مهار آنزيم کاتكول

شود( )آنزيمي که باعث کاهش نورآدرنالین مي 1ترانسفراز

( اثر 2016دانستند. در تحقیقي ديگر، گاهرمان و همكاران )

اکسیداسیون چربي پس از فعالیت در  مصرف چای سبز را بر

نكرده بررسي کردند. نتايج کرده و تمرينمردان سالم تمرين

-نشان داد اکسیداسیون چربي و همچنین سطح گلیسرول و اپي

                                                           
1. Catechol-o-methyltransferase  

-نفرين پلاسما قبل و پس از فعالیت در هر دو گروه به طور معني

نكرده بیشتر  داری افزايش يافت اما میزان آن در مردان تمرين

(. محققان دلیل اين نتیجه را به ماهیت و نوع فعالیت 11بود )

انجام شده نسبت دادند. آنها بیان کردند در طي دويدن با شدت 

بالا در مقايسه با ورزش تداومي و پايدار، ذخاير گلیكوژن به 

يابد، در نتیجه در دوره ريكاوری پس طور شديدتری کاهش مي

چربي افزايش يابد تا  از دويدن تناوبي بايد اکسیداسیون

مانده بتواند صرف بازسازی گلیكوژن شود. کربوهیدرات باقي

ها را دلیل افزايش آنها همچنین، افزايش میزان کاتكولامین

اکسیداسیون چربي عنوان کردند. در مقابل، راندل و همكاران 

روزعصاره چای سبز بدون  28و  7و  1(، اثر مصرف 2014)

رژی کل و اکسیداسیون کربوهیدرات و کافئین را بر هزينه ان

چربي در مردان سالم مورد بررسي قرار دادند. نتايج نشان داد که 

سهم نسبي اکسیداسیون چربي در حالت استراحت، قبل از 

فعالیت و حین فعالیت در هر سه مدت، در گروهي که چای سبز 

(. 14داری با دارونما نداشت )مصرف کرده بودند تفاوت معني

ای را به مصرف يک ن علت به دست آمدن چنین نتیجهمحققا

روزه و حاد عصاره چای سبز نسبت دادند. در اين تحقیق فقط 

يک قطعه کوچک عصاره چای سبز بدون کافئین قبل از فعالیت 

مصرف شده و بارگیری چای سبز از روز قبل انجام نشده بود. 

گالات وکاتچینگالآنها بیان کردند با توجه به اينكه نیمه عمر اپي

ساعت است بنابراين مصرف چای سبز از يک روز قبل  10تا  8

باعث ايجاد اثر تجمعي چای سبز در بدن شده و همراه با مصرف 

يک روز قبل از فعالیت باعث افزايش شديد اکسیداسیون چربي 

روز عصاره  28و  7شود. در اين تحقیق مشاهده شد مصرف مي

ییری در اکسیداسیون چربي گروه چای سبز بدون کافئین نیز تغ

چای سبز در مقايسه با دارونما ايجاد نكرد. محققان بیان کردند 

تنها در مطالعاتي که برنامه تمرين ورزشي با مصرف طولاني 

اند هفته( ترکیب شده 10تا  8مدت عصاره چای سبز )

اکسیداسیون چربي حین فعالیت افزايش يافته است. همچنین در 

عصاره چای سبز بدون کافئین استفاده شده است.  اين تحقیق از

از نظر محققان مصرف چای سبز بدون کافئین تاثیری بر 

اکسیداسیون چربي ندارد و احتمالا اين کافئین موجود در چای 
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شود. راندل و سبز است که باعث افزايش اکسیداسیون چربي مي 

 7و  1( در تحقیق ديگری به بررسي اثر مصرف 2013همكاران )

مرد در  31روز عصاره چای سبز بر اکسیداسیون چربي کل بدن 

زني با شدت متوسط پرداختند. نتايج نشان طول فعالیت رکاب

ها تغییری نكرد. داد اکسیداسیون چربي هیچ يک از گروه

های لیپولیز در حین فعالیت با مصرف يک روز عصاره شاخص

ای سبز روز چ 7چای سبز تغییری نكرد اما در گروهي که 

مصرف کرده بودند گلیسرول و اسیدهای چرب پلاسما حین و 

(. محققان 15داری افزايش يافت )قبل از فعالیت به طور معني

را به ترکیب چای سبز نسبت دادند. در اين  علت اين نتیجه

گرم میلي 240گرم کاتچین، میلي 1200مطالعه افراد علاوه بر 

 120عت قبل از فعالیت نیز کافئین در روز مصرف کرده و دو سا

گرم کافئین مصرف کردند. کافئین باعث افزايش گلیكولیز میلي

های آن افزايش غلظت لاکتات پلاسما شود که شاخصمي

است. بین تجمع لاکتات و اکسیداسیون چربي يک همبستگي 

روز مصرف چای سبز،  7منفي وجود دارد. در اين مطالعه پس از 

يافت. محققان بیان کردند احتمالا کافئین لاکتات پلاسما افزايش 

باعث افزايش گلیكولیز و درنتیجه کاهش اکسیداسیون چربي 

شده است. دلیل ديگر به مدت زمان مصرف چای سبز نسبت 

روز  7داده شده است. محققان بیان کردند ممكن است مصرف 

های مكمل چای سبز زمان کافي برای تاثیرگذاری بر پروتئین

بوط به تنظیم اکسیداسیون چربي نباشد و برای اثر عملكردی مر

تری نیاز باشد. محققان بیان گذاری بیشتر به مدت زمان طولاني

گالات پلاسما در اين گالوکاتچینکردند احتمالا غلظت اپي

مطالعه نیز کمتر از مطالعاتي بوده است که باعث افزايش 

 اند. اکسیداسیون چربي شده

توان اين سب نتايج تحقیق حاضر را ميدر مجموع، دلیل ک    

گونه عنوان کرد که يكي از عواملي که باعث افزايش معنادار 

و  500های اکسیداسیون چربي حین و پس از فعالیت در گروه

گرمي چای سبز شده است احتمالا افزايش لیپولیز در میلي 1000

شود که اند. تصور ميهايي بوده که چای سبز مصرف کردهگروه

-متیلاوافزايش لیپولیز به طور غیرمستقیم به مهار آنزيم کاتكول

شود( مربوط ترانسفراز )آنزيمي که باعث کاهش نورآدرنالین مي

گیری خوني از (. از آن جايي که در تحقیق حاضر اندازه7باشد )

های مربوط به اکسیداسیون چربي صورت ها و شاخصمتابولیت

های مرتبط نداريم، از شاخص نگرفته است و ما تصوير واضحي

توانیم اين عامل را يک عامل قطعي در بدست آمدن نتايج نمي

های توان به گیرندهحاضر بدانیم. از عوامل ديگر مي

بتاآدرنرژيک بافت چربي اشاره کرد. افزايش لیپولیز بر اثر 

شود ها انجام ميورزش، عمدتا توسط تحريک بیشتر اين گیرنده

احتمال دارد که افزايش اکسیداسیون چربي در  (. بنابراين23)

ها ناشي از افزايش مطالعه حاضر علاوه بر غلظت کاتكولامین

حساسیت بافت چربي به تحريک بتاآدرنرژيک و مهار 

باشد آلفاآدرنرژيک باشد. عامل مورد بحث ديگر، کافئین مي

که در چای سبز وجود دارد. کافئین، ترموژنز را افزايش داده و 

(. اما در 11تواند باعث افزايش اکسیداسیون چربي شود )مي

برخي از مطالعات بیان شده است که کافئین باعث افزايش 

(. 15شود )گلیكولیز و در نتیجه کاهش اکسیداسیون چربي مي

توان گفت که نتايج تحقیق حاضر فقط ناشي از اثر بنابراين نمي

زايش اکسیداسیون کافئین بوده است. از جمله عوامل ديگر در اف

ها اشاره کرد. تاثیر جنسیت بر توان به جنسیت آزمودنيچربي مي

اکسیداسیون چربي حین فعالیت مورد بررسي قرار گرفته اما 

نتايج يكساني به دست نیامده است. به عنوان مثال، برخي از 

های ايزوتوپي دريافتند که میزان مطالعات با استفاده از ردياب

(. در 24ر طول تمرين هوازی بیشتر از مردان است )لیپولیز زنان د

مقابل، ديگران نشان دادند که پاسخ لیپولیزی در هر دو جنس 

سنجي غیرمستقیم (. در مطالعاتي که از کالری25يكسان است )

استفاده کردند مشخص شد که اکسیداسیون چربي و 

(. اختلاف نظر در 26کربوهیدرات مردان کمتر از زنان است )

نتايج ممكن است مربوط به سطح آمادگي هوازی، ترکیب  اين

رسد که اکثر (. به نظر مي11بدن و ماهیت فعالیت باشد )

مطالعات در زمینه اثر مصرف کوتاه مدت چای سبز همراه با 

فعالیت هوازی بر متابولیسم سوبسترا در مردان انجام شده است 

تاه مدت ( اما معدود مطالعاتي که اثر مصرف کو27، 12-15)

( 7اند )چای سبز همراه با فعالیت هوازی را در زنان بررسي کرده
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و همچنین مطالعه حاضر، افزايش قابل توجه اکسیداسیون چربي 

 اند.را در قبل، حین و پس از فعالیت در زنان گزارش کرده

تحقیق حاضر همچنین نشان داد اکسیداسیون چربي،     

نرژی، قبل، حین و پس از اکسیداسیون کربوهیدرات و هزينه ا

گرمي چای سبز تفاوت میلي 1000و  500فعالیت بین دوزهای 

ای که معناداری نداشت. با مطالعه تحقیقات گذشته هیچ مطالعه

به مقايسه اثر مصرف کوتاه مدت دوزهای مختلف چای سبز 

همراه با فعالیت هوازی پرداخته باشد يافت نشد. شايد دلیل عدم 

ا مدت زمان کم مصرف مكمل باشد چرا که تفاوت بین دوزه

ممكن است با مصرف طولاني مدت مكمل اختلاف بین دو دوز 

آشكار گردد. برای تصمیم گیری در اين زمینه انجام تحقیقات 

رسد. در بیشتر در مورد اثر دوزهای مختلف ضروری به نظر مي

-میلي 560مطالعات پیشین که دوزهای مختلف چای سبز شامل 

(، 7فنول )گرم پليمیلي 748گالات حاوی گالوکاتچینگرم اپي

( و 11گرم کاملیاسیننسیز )میلي 250کپسول چای سبز حاوی 

-گرم پليمیلي 890گالات حاوی گالوکاتچینگرم اپيمیلي 366

اند، مشاهده (، باعث افزايش اکسیداسیون چربي شده12فنول )

باعث افزايش کنیم که دوزهای کم و زياد چای سبز هر دو مي

اند. در مطالعه حاضر نیز هر دو دوز کم اکسیداسیون چربي شده

و تفاوت معناداری  و زياد باعث افزايش اکسیداسیون چربي شده

بین دوزها وجود ندارد. بنابراين با توجه به عوارض احتمالي 

جانبي مانند تحريک پذيری، کم خوابي، تاکیكاردی و 

تواند به همراه چای سبز ميعصبانیت، که مصرف بیش از حد 

رسد مصرف دوز کم چای سبز همراه ( به نظر مي28داشته باشد )

 تر باشد.با فعالیت بدني برای کاهش وزن مناسب

 گیرینتیجه

توان گفت زنان چاق و دارای اضافه وزن برای کاهش چربي مي

گرم همراه با میلي 500بدن بهتر است از مكمل چای سبز با دوز 

 هوازی با شدت متوسط استفاده ببرند. فعالیت 

 تشکر و قدردانی

هايي که در انجام اين پژوهش ما ی آزمودنيبدين وسیله از کلیه

  کنیم.را ياری رساندند، تشكر و قدرداني مي
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 Abstract 

Introduction: The purpose of this study was to investigate the effect of two 

different doses of green tea on substrate metabolism and energy expenditure 

before, during and after an aerobic exercise session in overweight and obese 

women. 
Materials & Methods: Ten overweight and obese women (weight 80.71 

±11.96 kg) voluntarily participated in a cross-over design. These participants 

consumed a dose of 500 mg of green tea, a dose of 1000 mg of green tea and 

placebo with a wash-out period of 12 to 14 days between these three 

periods. The exercise protocol included running at 75% of the maximum 

heart rate on treadmill for 30 minutes. The respiratory gases of the 

participants were collected using a gas analyzer for 30 minutes before 

exercise in supine position (baseline), 30 minutes during exercise and 30 

minutes after exercise (EPOC) to measure carbohydrate oxidation, fat, and 

energy expenditure. Data were analyzed using MANOVA and ANOVA 

with repeated measurements tests (α=0.05). 

Results: The results showed that 500 and 1000 mg of green tea 

consumptions increased significantly fat oxidation during and after exercise 

compared with the placebo group. There was no significant difference 

between the two doses in the above variable. There was no significant 

difference in carbohydrate oxidation and energy expenditure between the 

three groups in baseline state, during and after exercise.  

Conclusion: Overweight and obese women can reduce their body fat using a 

500 mg green tea supplement along with doing moderate aerobic exercise. 

Keywords: Doses of green tea, Substrate metabolism, aerobic exercise, 

Obesity.  
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