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Abstract:  
The aim of the present study is to compare the effects of eight weeks of crossfit exercises and consumption of medium 

and high doses of green tea on the body composition and lipid profiles of overweight and obese women.  40 overweight 

and obese women in five groups with an average age of 28.1 ± 3.4 years, height 164 ± 0.5 cm, weight 75.95 ± 0.9 kg 

volunteered to participate in this research. Crossfit training was done in 24 sessions during eight weeks. The duration of 

the activity in each session was 60 minutes. Each training session consisted of 15 minutes of warm-up, 45 minutes of 

crossfit exercises, and 15 minutes of stretching and cooling down. The subjects of the green tea group consumed 1000 

mg of green tea with an average dose and the subjects of the high dose of green tea consumed 1500 mg of green tea. The 

placebo group consumed the same amount of corn starch in capsules of the same shape and color. The fat percentage of 

the subjects in the green tea group with medium dose combined with Crossfit training (p = 0.009), the green tea group 

with high dose combined with Crossfit training (p = 0.004) and the placebo group with Crossfit training (p =  0.023) 

decreased significantly. No intra-group changes or inter-group differences were observed for triglyceride, total 

cholesterol, low-density lipoprotein cholesterol and high-density lipoprotein cholesterol variables. The results of the 

research showed that performing eight weeks of crossfit training along with green tea consumption reduces the fat 

percentage of overweight and obese women. 
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 چکیده: 

نیمرخ ترکیب بدنی و هدف پژوهش حاضر مقایسه اثرات هشت هفته تمرینات کراس فیت و مصرف چای سبز با دوزهای متوسط و بالا بر 

 1/28 ± 4/3زن دارای اضافه وزن و چاق در قالب پنج گروه با میانگین سنی  40 تعداد باشد.لیپیدی زنان دارای اضافه وزن و چاق می

 24کیلوگرم داوطلب شرکت در این پژوهش شدند. تمرین کراس فیت به تعداد  95/75 ± 0/9متر، وزن سانتی 164 ± 0/5سال، قد 

دقیقه گرم  15ه بود. هر جلسه تمرین شامل دقیق 60جلسه و در طول هشت هفته انجام شد. مدت زمان اجرای فعالیت در هر جلسه 

های گروه چای سبز با دوز متوسط به مقدار دقیقه حرکات کششی و سرد کردن بود. آزمودنی 15دقیقه تمرینات کراس فیت و  45کردن، 

ند. گروه دارونما گرم چای سبز مصرف کردمیلی 1500های گروه چای سبز با دوز بالا به میزان میلی گرم چای سبز و آزمودنی 1000

ها در گروه چای سبز با دوز درصد چربی آزمودنیهای هم شکل و همرنگ مصرف کردند. نشاسته ذرت را در کپسولهم همان مقدار 

( و گروه دارونما p = 0.004تمرین کراس فیت ) همراه با(، گروه چای سبز با دوز بالا p = 0.009تمرین کراس فیت ) همراه بامتوسط 

داری کاهش یافت. هیچ تغییر درون گروهی یا تفاوت بین گروهی برای متغیرهای ( به طور معنیp = 0.023تمرین کراس فیت ) همراه با

که  دادمشاهده نشد. نتایج پژوهش نشان  لیپوپروتئین پرچگال کلسترولو  لیپوپروتئین کم چگال کلسترولگلیسرید، کلسترول تام، تری

 شود.میزنان دارای اضافه وزن و چاق یت به همراه مصرف چای سبز باعث کاهش درصد چربی انجام هشت هفته تمرین کراس ف

 .چای سبز، ترکیب بدن، نیمرخ لیپیدی، چاقی، کراس فیت: کلیدی ناگواژ
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 . مقدمه1

، چاقی و الگوی سااازمان بهداشاات جهانی   هایگزارشبر اساااس  

. ماشینی استزندگی غیرفعال یکی از ده مشکل برتر سلامتی در جهان   

ای هستند  روزمره و تغییر الگوی زندگی عوامل عمده فعالیت هایشدن  

شده  های این کاهش در میزان فعالیت .اندکه باعث کاهش فعالیت بدنی 

سااوی دیگر، تنود در  ازشااود. باعث بروز فقر حرکتی در افراد می بدنی

های ایجاد شاااده به واساااگه زندگی       کارهای روزمره و تحمل ناراحتی    

سان     شینی، ان سالم   ما سم و روح  توان با کند که میتر میرا نیازمند ج

 [.7] های جسمانی روزمره به جبران آن پرداختانجام فعالیت

نه         بدنی دام یت  عال که می  متنوعیف به عنوان  دارد  توان آن را 

شدید دسته       فعالیت سیار  شدید و فعالیت ب شدت پایین، فعالیت  های با 

سازگاری  شود  وسط فعالیت بدنی باعث می های ایجاد شده ت بندی کرد. 

های با شااادت بالا را نیز انجام دهد. در این که فرد قادر باشاااد فعالیت

سازگاری      ست که نقش تغذیه و  شده برای کاهش  شرایط ا های ایجاد 

های آزاد در خون کند. بالا رفتن چربیمشکلات حاصل اهمیت پیدا می  

عنوان عوارض ناشی از  تواند به عروقی ناشی از آن می  -و مشکلات قلبی 

سب به      شود. رژیم غذایی منا شناخته  چاقی و بی تحرکی یا کم تحرکی 

همراه فعالیت بدنی اسااتاندارد از عوامل مهم حافس ساالامتی شااناخته  

ها در این راسااتا، اثرات متبت مواد غذایی موثر مانند مکمل .شااوندمی

ست     شده ا صرف این مواد در بین افراد جامعه  پیروی  [.3] باعث رواج م

عدیل روش زندگی بواساااگه          کردن از رژیم های غذایی کم کالری و ت

تواند از توسااعه افزایش فعالیت بدنی روزمره برای کاهش چربی بدن می

عروقی  -هااای قلبی  عوارض متااابولیکی و همپنین ابتلا بااه بیماااری        

رسااد در مقایسااه با پرخوری، بی  به نظر می [.14، 13] جلوگیری کند

تری در بروز چاقی ایفا کند. کاهش در     ممکن اسااات نقش مهمتحرکی 

تواند باعث ایجاد توازن  کالری دریافتی و افزایش در مصااارف کالری می

 شود منفی در انرژی مصرفی شود که در نهایت منجر به کاهش وزن می  

با افزایش فعالیت بدنی روزانه و مصااارف انرژی بیشاااتر، چاقی به   [.4]

تاد و   هد اف هد رفت. از این       تعویق خوا به کل از بین خوا یت   یا  عال رو، ف

تواند به عنوان جزء جدایی ناپذیر درمان چاقی به عضااالانی اجباری می 

با انواد            نده  له کن قاب مل اصااالی م به عنوان یکی از عوا مار رود و  شااا

  [.14، 13] استای برخوردار های مرتبط، از اهمیت ویژهبیماری

فاده   یاهی در      از مکمل از طرف دیگر، امروزه اسااات های گ غذا ها و 

ها و اختلالات متابولیکی در بین عموم مردم گساااترش   درمان بیماری  

باعث کاهش میزان  1یافته اساات. مصاارف مواد غذایی حاوی فلاونوایدها

شی از بیماری  ست. برخی از مواد    مرگ و میر نا شده ا های قلبی عروقی 

ها و چای، انواد ساایبغذایی که دارای فلاونواید بالایی هسااتند شااامل 

هایی ها هستند. این مواد به طور عمده حاوی کتچینپیازها یا انواد توت

                                                 
1 . Flavonoids 

2 . Epi gallo catechin gallate 

یل اپی  گالات )   از قب کتچین ، اپی3گالوکتچین ، اپیEGCG)2گالوکتچین 

ویژه چای سااابز که فراوانترین کتچین هساااتند. چای و بهگالات و اپی

شتر در رابگه با اثرات پی    EGCGکتچین آن  ست، بی شگیری کننده از  ا

شواهدی     سرطان و بیماری  ست. اگرچه  شده ا های قلبی عروقی مگالعه 

نقش متابولیکی هم داشاااته و    EGCGدهد  وجود دارد که نشاااان می 

باشاااد. همچنین      می بدن موثر  ند در کاهش چربی  موجب   EGCGتوا

سترول و لپتین       کاهش دریافت غذا می سرید، کل سگح تری گلی شود و 

ساز انرژی را تحریک کرده    خون را پایین می سوخت و  آورد و از طرفی 

  [.5]دهد و میزان لیپوپروتئین پرچگال کلسترول خون را افزایش می

ن    یت ترکیبی از تمری قاومت هوازی،  اتکراس ف یک  یم ، پلایومتر

ستیک و      و انفجاری سرعت، وزنه برداری قدرتی، تمرین وزن بدن، ژیمنا

ها، اجزای اصلی تناسب   استقامتی است. کراس فیت با انجام این تمرین  

، اسااتقامت، قدرت و تنفساای-قلبیدهد. تناسااب اندام را هدف قرار می

سرعت، چالاکی، تعادل، هماهنگی و       ضلانی، انعگاف، نیرو،  ستحکام ع ا

ماهیت اصاالی تمرینات  [.17] اسااتکراس فیت  نتیجه تمرینات  دقت

آمادگی جساامانی  ن، یک برنامه قدرتی واکراس فیت از نظر متخصااصاا

)تمرین با  4که ترکیبی از تمرینات ورزشاای هوازی، کالیسااتنیک اساات 

   [.6] باشدبرداری میوزن بدن( و وزنه

شود که انجام تمرینات ورزشی به همراه مکمل سازی مواد گفته می

شتر از انجام خود تمرین به      لف میمخت ساز را بی سوخت و  تواند میزان 

به  [.20، 10، 7، 4، 3]تنهایی یا مصااارف مکمل به تنهایی افزایش دهد

( اثرات تمرینات هوازی به همراه   1394عنوان متال، فتحی و همکاران )  

سی قرار       ضافه وزن مورد برر سبز را در افراد دارای ا مصرف مکمل چای 

ترکیب مکمل چای سااابز و تمرین هوازی باعث     دادند. در این پژوهش  

ولی بر کلسااترول  ،کاهش معنی دار وزن بدن و درصااد چربی بدن شااد

لیپوپروتئین  لیپوپروتئین کم چگال کلسترول و، دگلیسری تام سرم، تری

سترول پر سترول تام    چگال کل و  سرم تاثیر معنی داری ندارد. مقادیر کل

یدا کرد.        فیبرینوژن  به پیش آزمون تغییر پ بت  مل نسااا در گروه مک

سترول  سگوح  سرید و درصد چربی   لیپوپروتئین کم چگال کل ، تری گلی

سگح   بدن در دو گروه مکمل و  سبت به پیش آزمون کاهش و   تمرین ن

. این پژوهشگران نتیجه افزایش پیدا کرد چگال کلسترولپرلیپوپروتئین 

ترکیب مکمل چای سااابز و تمرین مقاومتی سااابب       گیری کردند که   

 [.3] می شودکاهش درصد چربی، تری گلیسرید و کلسترول تام 

ی و ( تأثیر هشااات هفته تمرین مقاومت    1393مرادی و همکاران ) 

مل خگرزای قلبی     عروقی در مردان دارای  مکمل چای سااابز را بر عوا

اضااافه وزن مورد بررساای قرار دادند. این پژوهشااگران نشااان دادند که 

مقادیر کلساااترول تام و فیبرینوژن در گروه مکمل افزایش معنی داری    

، تری گلیساارید و لیپوپروتئین کم چگال کلسااترولپیدا کرد. سااگوح 

3 . Epi gallo catechin 
4 . Calisthenics 
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در و گروه مکمل و تمرین نسااابت به پیش آزمون    درصاااد چربی بدن  

کاهش یافت. همچنین، در پ  آزمون، مقدار درصد چربی، کلسترول و   

سبت به گروه کنترل تفاوت معنی داری    سرید در گروه مکمل ن تری گلی

ری کردند که هشاات هفته یداشاات. این پژوهشااگران چنین نتیجه گ 

قاومتی تغییرات مگلوبی در برخی از عو  مل خگرزای قلبی تمرین م -ا

های تواند باعث پیشگیری از ابتلا به بیماری کند که میعروقی ایجاد می

  [.10] عروقی در افراد دارای اضافه وزن گردد قلبی

ای هفته 10اثرات یک دوره  2020اسااامیت و همکاران در ساااال 

ن       بدنی مردان و ز بات  یت را بر توان هوازی و ترکی نات کراس ف ان تمری

ین بررساای قرار دادند. این پژوهشااگران رابگه معنی داری بسااالم مورد 

ین ها مشاااهده کردند. همچنتوان هوازی و بهبود نیمرخ چربی آزمودنی

تواند نقش موثری در کاهش   نشاااان دادند که تمرینات کراس فیت می    

 [.17] ایفا کنددرصد چربی و بهبود نیمرخ چربی مردان و زنان 

ای ثرات یک دوره هشااات هفته   ( ا2013و همکاران )  1کاردوساااو 

تمرینات مقاومتی را به همراه مصااارف چای سااابز بر ترکیبات بدنی        

ورزشکاران زن مورد بررسی قرار دادند. این پژوهشگران نشان دادند که     

ند به واساااگه     مصااارف این مکمل به همراه تمرینات مقاومتی می      توا

ستراحتی، تری      ساز حالت ا سوخت و  سرید، چربی و  گافزایش  اندازه لی

باعث بهبود نیمرخ چربی بدن گردد        را کاهش داده و  دور کمر نه تنها 

  [.1] بلکه قدرت عضلانی را نیز افزایش دهد

توان های پیشااین میپژوهشنتایج با توجه به نکات ذکر شااده و  

مصاارف چای ساابز به همراه انجام تمرینات گیری کرد که چنین نتیجه

نات انجام تمری را در بر داشااته باشااد.  مگلوبیتواند نتایج میورزشاای 

تواند باعث خسااتگی گردد و هوازی به صااورت روزمره و بلند مدت می

چالش    با  ند. ا          فرد را  جه ک بدنی موا یت  عال مه ف ز های ذهنی برای ادا

بالا              ند انگیزه  یازم مدت ن قاومتی طولانی  نات م جام تمری طرفی، ان

نوان عمرینات کراس فیت به تکه رسد باشد. در این میان، به نظر میمی

 هاییک روش تمرینی ترکیبی و با اجراء مختلف که منجر به سااازگاری

ند باعث بهبود ترک   شاااود، نه تنها می  فیزیکی و فیزیولوژیک می  یب  توا

واند تبدنی و نیمرخ چربی شاااود، بلکه به دلیل تنود بالا در حرکات، می

  [.17] مشکلات انگیزشی و روانی را نیز برطرف کند

های انساااانی و  های پیشاااین که روی نیمرخ چربی نمونه   پژوهش

تواند نقش مهمی در د نشان دادند که چای سبز می  ناحیوانی انجام شده 

بهبود ترکیب بدنی افراد دارای اضاااافه وزن ایفا کند. اثرات این ماده بر    

سو و همچنین افزایش      ساز و افزایش بهینه آن از یک  سوخت و  میزان 

وخت و سازی به واسگه تمرینات کراس فیت از سویی دیگر    تقاضای س  

های تواند ترکیبی موثر در بالا بردن مصرف ذخایر چربی توسط ارگانمی

کرده و باعث شاااتار گرفتن مصااارف چربی و در نهایت       ایجاد مختلف 

                                                 
1 . Cardoso 

های ورزشاای بهبود نیمرخ آن و افزایش مزایای متعاقب آن گردد. برنامه

توانند اصلی آمادگی بدنی را داشته باشند، می که توانایی تحریک اجزای

های مناساااب بهبود ترکیب بدنی و نیمرخ لیپیدی به         به عنوان روش 

ترین نتیجه را در بر داشااته باشااند. لذا انجام یک  شاامار رفته و بهینه

پژوهش با روش تمرینی جدید در راساااتای بهبود سااالامت و ارتقای        

ست با توجه   کیفیت زندگی افراد چاق ضرورت دارد.  حال محقق بر آن ا

شین،  های پژوهشبه یافته اثرات یک دوره تمرین کراس فیت به های پی

سط و بالا را بر ترکیب بدنی و       سبز با دوزهای متو صرف چای  همراه م

نیمرخ لیپیدی زنان دارای اضافه وزن و چاق مورد بررسی قرار دهد و به 

سخ دهد که آیا این پروتکل می    سوال پا سیدن به این  این  تواند برای ر

 هدف موثر باشد یا نه؟ 

 . روش پژوهش2

دارای اضافه وزن و داوطلب نفر از زنان  40ی آماری شامل جامعه

 یهاطلاع یعبا توزشهرستان مشهد بود. سال  25-35چاق با دامنه سنی 

اهداف پژوهش از  یانبانوان شهر مشهد و ب یبدنساز هایدر باشگاه

 ینا یناز ب .شرکت در پژوهش حاضر دعوت به عمل آمد برای داوطلبان

منظم و بدون سابقه  ینفر با دوره قاعدگ 40تعداد  ،سال 35تا  25زنان 

 یپرسشنامه غربالگر یلپ  از تکم، یکیو متابول یعروق یقلب یماریب

طب ورزش،  یکایی)کالج آمر یورزش یناتاز شرکت در تمر یشسلامت پ

گروه هشت  5در  یتخار و به صورت تصادفبه صورت هدفمند ان (2017

(، G1) یتکراس فهمراه با  سبز با دوز متوسط یشامل گروه چا ینفر

کراس همراه با  (، دارونماG2) یتکراس فهمراه با  سبز با دوز بالا یچا

( G5سبز با دوز بالا ) ی( و چاG4با دوز متوسط ) سبز ی(، چاG3) یتف

بعد از  یریعمل خونگ یوشیمیایی،ب یرهایمتغ یبررس یقرار گرفتند. برا

و  یناتاز شرود تمر یشپ یعنیو در دو مرحله  ییساعت ناشتا 14-12

-یاز آزمودن گیری،انجام شد. در مرحله اول خون ینبعد از هشت هفته تمر

انجام ندهند.  یدیشد یتفعال یچه ،خواسته شد تا دو روز قبل از آزمون ها

خون در  لیتریلیصبح، پنج م 10تا  8 ینب یشگاهاز مراجعه به آزما  پ

پ  از اتمام   یزگرفته شد. در مرحله دوم ن ییبازو یدحالت نشسته از ور

جلسه، همانند مرحله  ینساعت بعد از آخر 24و گذشت  ینیدوره تمر

 به عمل آمد. یریخونگ هایکاملاً مشابه از آزمودن یطاول و در شرا

 یبدن یباتترک یلگربدن توسط دستگاه تحل یباتمرتبط با ترک یرهایمتغ

به دلیل این که . شد گیریساخت کشور کره اندازه Inbody 520مدل 

های این پژوهش افراد عادی و غیرورزیده بودند، از برنامه تمرینی آزمودنی

شان استفاده شد که هم توسط این افراد قابل اجرا بوده و با سگح آمادگی

کات این برنامه تمرینی شامل وال بال، ایر حر .همخوانی داشته باشد

 اسکوات، بک لانچ، پلانک جابجا، شنا، تراستر، سیت آپ، سواینگ، طنار

ای با ثانیه 30-45های برپی بود. تمرینات در سه دور به صورت تناور و

ثانیه استراحت بین هر حرکت اجرا شد. پ  از گرم کردن، آزمودنی  15
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داد و پ  از اتمام یک حرکت یه انجام میثان 45هر حرکت را به مدت 

داد. بعد از اتمام ثانیه استراحت، حرکت بعدی را انجام می 15و بعد از 

کرد و دور بعدی دقیقه استراحت می 5کل حرکات )یک دور(، آزمودنی 

های ها در هفتهرای رعایت اصل افزایش تدریجی، تناورب. نمودرا آغاز می

-ای، در هفتهثانیه 35های سوم و چهارم در هفته ای،ثانیه 30اول و دوم 

 45های هفتم و هشتم ای و در در هفتهثانیه 40های پنجم و ششم 

به دست  یجنتا یلتحل یبرا SPSS 21از نرم افزار  [.6] ای اجرا شدندثانیه

و انحراف استاندارد  یانگینآمده استفاده شد. تمام اطلاعات به صورت م

نرمال  یابیارز یبرا یرنوفاسم-کولموگروف یش آمارگزارش شدند. از رو

 یش)پ یدرون گروه ییراتتغ یافتن برای. شد استفاده هاگروه یعبودن توز

تفاوت  یسهمقا یوابسته استفاده شد. برا t آزمون از( آزمون پ  –آزمون 

( ANOVA) یان وار تحلیل روش از هاگروه یشرفتپ یانگیندر م ییرتغ

 یاستفاده شد. سگح معن یتوک یبیمکرر و آزمون تعق هایگیریبا اندازه

 در نظر گرفته شد. 05/0 یدار

 . یافته ها3

ها در گروه نشان داد که درصد چربی آزمودنی همبسته tنتایج 

=  009/0تمرین کراس فیت ) همراه بامصرف چای سبز با دوز متوسط 

p 004/0تمرین کراس فیت ) همراه با(، گروه مصرف چای سبز با دوز بالا 

 =p همراه با( و گروه دارونما ( 023/0تمرین کراس فیت  =p به طور )

داری کاهش یافت. اما برای این متغیر، هیچ تفاوتی در تغییر معنی

ها در پ  آزمون مشاهده نشد. پ  از یک دورۀ های گروهمیانگین

سط و ای و مصرف مکمل چای سبز با دوزهای متوتمرینی هشت هفته

هیچ تغییر درون گروهی یا تفاوت بین گروهی برای متغیرهای تری  بالا،

 نیپوپروتئیلو   چگال کلسترول کم نیپوپروتئیلگلیسرید، کلسترول تام، 

آورده  5و  1،2،3،4 هاینتایج در نمودار مشاهده نشد. پر چگال کلسترول

 شده است. 
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 بحث و نتیجه گیری. 4

 ای و مصرف چای سبز با دوزهایتمرین هشت هفتهپ  از یک دوره 

ه همراهای گروه چای سبز با دوزه متوسط مختلف، درصد چربی آزمودنی

تغییرات داری کاهش یافت. این تمرین کراس فیت به طور معنی با

های ریگیاز ابعاد مختلف مورد بررسی قرار گیرد تا بتوان نتیجه بایستی

رد. کایجاد شده در ترکیب بدنی را ارااه منگقی در رابگه با تغییرات 

زن وهای متعددی روی ارتباط بین بررسی داد کهپیشین نشان   اتمگالع

ف ها در میزان مصرز صورت گرفته است، اما این پژوهشببدن و چای س

اوتی را رو نتایج متف نها متفاوت هستند و از ایچای سبز و نود آزمودنی

نات اره چای سبز به همراه انجام تمریعصاثرات مصرف  .نشان داده اند

 مورد بررسی قرارنیز هوازی بر سوخت و ساز سوبسترا در حین ورزش 

فزایش اتواند باعث کتچین می با. انجام تمرینات هوازی همراه گرفته است

 [.1]ها و همچنین کاهش نسبت تبادل تنفسی گردد استفاده از چربی

( انجام گردید، 2018همکاران ) و 1در پژوهشی دیگر که توسط چونها

هفته عصاره چای سبز بر کاهش چاقی و مسیرهای لیپولیزی در  8اثرات 

های دارای رژیم غذایی پر چرر مورد بررسی قرار گرفت. نتیجه این رت

گرم عصاره چای سبز به ازای هر میلی 400پژوهش نشان داد که مصرفه 

ود مسیرهای لیپولیزی باعث تواند با بهبکیلوگرم از وزن بدن در روز می

(، به 2009و همکاران ) 2همچنین، مکی [.2] کاهش بافت چربی گردد

 625لیتر کافئین و گرم در دسیمیلی 39نتیجه رسیدند که ترکیب  این

لیتر کتچین به همراه انجام تمرینات با شدت متوسط گرم در دسیمیلی

چربی دور  که تواند موجب کاهش چربی شکمی شود. از آنجاایمی

عروقی و  های قلبیخگرزا برای بروز بیماری لشکمی به عنوان یک عام

همچنین اختلالات متابولیکی مانند افزایش تری گلیسرید و افزایش 

رود، لذا کاهش چربی در این قسمت از مقاومت به انسولین به شمار می

  [.8] باشداهمیت می دارایبدن 

( اثرات مصرف فنول چای 2018و همکاران ) 3در پژوهشی دیگر، شن

های چاق با رژیم غذایی سبز را بر کیفیت استخوان و ترکیب بدنی موش

پر چرر مورد بررسی قرار دادند. نتایج این پژوهش حاکی از آن بود که 

ون دتواند باعث افزایش توده بماه می 4مصرف مکمل پلی فنول به مدت 

همچنین افزایش  چربی، کاهش درصد چربی، افزایش قدرت بدنی و

ها گردد. این پژوهشگران چنین دانسیته مواد معدنی استخوان در موش

گیری کردند که احتمالاً این تغییرات ریشه در افزایش ظرفیت نتیجه

  [.16] آنتی اکسیدانی و کاهش التهار دارد

ماده کتچین موجود در چای سبز از طریق سازوکارهای مختلفی بر 

گذارد. یکی از این مسیرها جلوگیری از فعالیت ترکیب بدن اثر می

کنترل کننده  COMT( است. آنزیم COMTکاتکول امتیل ترانسفراز )

                                                 
1. Chunha 

2. Maki 

که موجب افزایش فعالیت این ماده در طولانی  استنفرین فعالیت نوراپی

رسد سیستم عصبی سمپاتیک . در سویی دیگر، به نظر میمی شودمدت 

کند. کتچین با افزایش اثرات میها ایفا نقش موثری در بسیج چربی

کند. ایفا می بافت جربیآوری چربی از سمپاتیکی، نقش متبتی در جمع

 690( نشان دادند که مصرف 2005در یک پژوهش، ناگو و همکارانش )

دار در نواحی چربی تواند باعث کاهش معنیگرم کتچین در روز میمیلی

 COMTکاهش فعالیت زیر پوستی و چربی دور شکم شود. پژوهشگران 

اره چای سبز عامل اصلی افزایش اکسیداسیون عصرا به واسگه مصرف 

البته سازوکارهای چربی و در نتیجه افزایش هزینه انرژی عنوان کردند. 

   [.11] دیگری نظیر سیستم تنظیمی ردوک  نیز مورد بررسی قرار گرفت

رفاً صهیل  تواند به این دلیل باشد که در مگالعهکسب این نتایج می

ی استفاده شده بود و مشخص نیست که آیا این ماده یک میانج EGCGاز 

ز دیگری هم وجود دارند که بهای سخاص متابولیکی است یا کتچین

ر، داشته باشند. در سویی دیگ EGCGتوانند اثرات بیشتری نسبت به می

دهد، به نظر تشکیل می EGCGچای را  که یک سوم کتچین از آنجاای

ت. رسد مقدار آن برای تأثیر بر ترکیب و وزن بدن کافی نبوده اسمی

کافئین به  میلی گرم 583-714نشان داده شده است که مصرف روزانه 

 هفته، تاثیر معنی داری بر شاخص 12همراه کتچین چای سبز به مدت 

ی تاثیر چولی هی ؛توده بدن، محیط کمر و همچنین وزن بدن داشته است

لوگیری جنشان نداده است. دلیل این امر را  کمر به دور لگننسبت دور بر 

های چربی، کاهش جذر چربی، ممانعت در از تکتیر و تقسیم سلول

ن ، افزایش سوخت و ساز چزبی و افزایش هزینه انرژی بیاCOMTفعالیت 

ر د( 2017ناگااو و همکارانش )همسو با این یافته،  [.15] اندکرده

های رسیدند که مصرف مداوم کتچین بویژه در دوزپژوهشی به این نتیجه 

، یشاخص توده بدنتواند بدون تغییر روش زندگی، باعث کاهش بالا می

این یط لگن، وزن بدن و نسبت چربی بدن گردد. حمحیط کمر، م

ری افزایش هزینه انرژی و تحریک ترموژنز از طریق جلوگی ،پژوهشگران

ه در مگالع [.11]دخیل دانستندرا در کسب این نتایج  COMTاز فعالیت 

اثر همزمان هشت هفته تمرین کراس فیت و مصرف مکمل  زحاضر نی

ی چای سبز باعث کاهش معنادار وزن و چربی بدن شد که با سازوکارها

  .ذکر شده در تحقیقات فوق قابل توجیه است

داری در نیمرخ لیپیدی های پژوهش حاضر، تغییر معنیبنابر یافته

نشد. از آنجا که بیشتر پژوهشگران تمرینات استقامتی و خون مشاهده 

عروقی و کاهش عوامل  تمرینات مقاومتی را عامل مهم در سلامت قلبی

دانند و از طرفی، مکمل چای سبز به عنوان یکی از مواد اثرگذار خگرزا می

بر نیمرخ لیپیدی شناخته شده است، انتظار بر آن بود که بهبود 

پیدی مشاهده شود. اگرچه میزان تری گلیسرید محسوسی در نیمرخ لی

های تمرینی و مصرف چای و کلسترول تام کاهش محسوسی در گروه

3. Shen 
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دار نبود. با این که سبز نشان دادند اما این تغییرات از نظر آماری معنی

و برخی دیگر  [18] های پیشین بهبود در نیمرخ لیپیدیبرخی از پژوهش

اند، در نگاه کلی، پژوهشگران بر ارش کردهگز [12]نیز عدم تغییر آن را 

به  لیپوپروتئین های پرچگال و کم چگال کلسترول که ندهست این باور

مخصوصاً  گیرند؛راحتی تحت تأثیر تمرینات ورزشی قرار نمی

. استتمرین  که عمدتاً متأثر از شدتلیپوپروتئین پرچگال کلسترول 

های زن و مرد کم تحرک برای پیرو این باور، در پژوهشی که از آزمودنی

بررسی تأثیر تمرینات هوازی به همراه مصرف چای سبز بر نیمرخ لیپیدی 

ده بود نشان داده شد که هیچ تغییر معنی داری در شاستفاده 

و کلسترول تام وجود لیپوپروتئین های پرچگال و کم چگال کلسترول 

اد. در این ندارد و تنها تری گلیسرید سرمی کاهش معنی داری نشان د

هفته و سه  12پژوهش، از تمرینات هوازی با شدت متوسط به مدت 

گرم میلی 625جلسه در هفته استفاده شد. همچنین، گروه چای سبز، 

گرم کافئین( مصرف کردند. همسو با پژوهش میلی 39کاتچین به همراه 

( نیز هیچ تأثیری از مصرف مکمل چای 1392حاضر، حقیقی و همکاران )

ه همراه تمرینات هوازی بر نیمرخ لیپیدی زنان و مردان چاق و سبز ب

دارای اضافه وزن مشاهده نکردند. علت عدم تغییرات در این مگالعه، دوز 

 کم چای سبز، مدت مگالعه و شدت کم تمرینات اعلام گردید. 

های چای سبز اما در که در پژوهش حاضر از قرص از آنجاای

-ای استفاده شده بود، به نظر میکیسه های گذشته از چای سبزپژوهش

تواند عامل شود میها استفاده میرسد نود چای سبزی که در پژوهش

های دیگری نیز اثرگذاری در نتایج به دست آمده باشد. البته پژوهش

وجود دارند که به بررسی اثرات مصرف تنها مکمل چای سبز بر نیمرخ 

آزمودنی زن و مرد با چربی  240در پژوهشی،  [.19] اندلیپیدی پرداخته

هفته تحت نظر قرار گرفتند. در این پژوهش،  12خون بالا به مدت 

سازی میلی گرم عصاره چای سبز را که با تیوفلاوین غنی 375ها آزمودنی

هفته، کلسترول  12شده بود مصرف کردند. نتایج نشان داد که بعد از 

 %4/16میزان به  کلسترول لیپوپروتئین کم چگالو  %3/11تام به میزان 

کاهش یافته بود. محققین تغییرات به دست آمده را به ماده تیولافین 

زن چاق با دامنه سنی  78در پژوهشی مشابه، از  [.9] نسبت داده بودند

کیلوگرم بر متر مربع  27سال و شاخص توده بدنی بالای  60تا  16

هفته چای سبز یا دارونما مصرف کنند.  12به مدت  که ته شدخواس

 491های این پژوهش به طور تصادفی به دو گروه چای سبز )آزمودنی

و گروه دارونما )یک  EGCGگرم میلی 302گرم کاتچین شامل میلی

بار در روز( تقسیم شدند. نتایج این  3میلی گرمی سلولوز  400کپسول 

 رداری دی گروه چای سبز کاهش معنیهامگالعه نشان داد که آزمودنی

و همچنین افزایشی در لیپوپروتئین کم چگال کلسترول گلیسرید و تری

و گرلین نشان دادند. لیپوپروتئین پرچگال کلسترول نکتین، پومیزان آدی

طولانی بودن مصرف چای سبز دلیل بروز تغییر در متغیرهای ذکر شده 

دست آمده در این مگاله و تفسیر با توجه به نتایج به  عنوان شده بود.

گیری کرد که عدم تغییر توان چنین نتیجههای مگالعات دیگر مییافته

های مورد مگالعه احتمالاً به دلیل سگوح نرمال در نیمرخ چربی در گروه

 . این متغیرها در خون و همچنین کوتاه بودن مدت این پژوهش بود

اولیه شرکت  ل کلستروللیپوپروتئین پرچگادر پژوهش حاضر میزان 

کلسترول ، لیپوپروتئین کم چگال کلسترولکنندگان نسبتاً بالا و میزان 

آنها در حد طبیعی بود و شاید به همین دلیل  تام و تری گلیسرید

اند. با توجه به تأثیر های لیپیدی تغییرات معنی داری نداشتهشاخص

های توصیهتمرینات مقاومتی در کاهش ذخایر چربی و همچنین طبق 

کالج آمریکایی طب ورزش مبنی بر فواید مسلم تمرینات ورزشی در 

توان با احتیاط تمرینات ارااه عروقی، می های قلبیپیشگیری از بیماری

 شده در این پژوهش را برای زنان دارای اضافه وزن پیشنهاد کرد.

 منافع تضاد

 هیچ گونه تضاد منافعی در پژوهش وجود ندارد.

 منابع
 
[1] Cardoso, G.A., Salgado, J.M., Cesar, M.C., Donado-

Pestana, C.M. (2013). The effects of green tea consumption and 

resistance training on body composition and resting metabolic 

rate in overweight or obese women. J Med Food, 16(2):120-7.  

[2] Cunha, C.A., Lira, F.L., Rosa Neto, J.C., Pimentel, G.D., 

Souza, G.I.H., Gonçalves da Silva, C.M. (2018). Green tea 

extract supplementation induces the lipolytic pathway, attenuates 

obesity, and reduces low-grade inflammation in mice fed a 

highfat diet. Mediators Inflamm; 2013:635470. 

[3] Fathi, M., Muradgholi, E., Ramzanzadeh, A. (2015). 

Weight loss with aerobic exercise and green tea supplementation 

in overweight people. Research news in sports science 

Conference: @in proceedings; paperid:1055123. [Persian]. 

[4] Haghighi, A., Ildarabadi, A., & Hamedi neya, M. R. 

(2013). The Effect of Aerobic Training and Green Tea 

Supplement on Serum Leptin and Insulin Resistance in 

Overweight and Obese Men. Journal of Sport Biosciences, 4(15), 

23-43. doi: 10.22059/jsb.2013.29776. 

[5] Hamedinia, M. R., Amiri Parsa, T., Azarnive, M. S., & 

Hosseini Kakhk, S. A. R. (1970). The Effect of Resistance 

Training, Aerobic Training and Detraining on the Lipid Profile 

and CRP in Obese Girls. Journal of Sabzevar University of 

Medical Sciences, 18(3), 188-197. 

[6] Hines, E. "Crossfit in Paris". Expatriates Magazine. EP. 

Archived from the original on 2018-10-16. 

[7] Izadi Ghahfarokhi, M., Mogharnasi, M., Faramarzi, M. 

The Impact of 10 weeks of Aerobic Exercise and 

Supplementation of Green Tea on Lipid Profile, Insulin 

Resistance and Liver Enzymes (GGT, ALT, AST) in Obese 

Diabetic Women (type 2). armaghanj 2015; 20 (2) :161-171.  

[8] Maki, K.C., Reeves, M.S., Farmer, M., Yasunaga, 

K., Matsuo, N., Katsuragi, Y., Komikado, M., Tokimitsu, 

I., Wilder, D., Jones, F., Blumberg, J.B., Cartwright, Y. (2019). 

Green tea catechin consumption enhances exercise-induced 

abdominal fat loss in overweight and obese adults. J Nutr. 

139(2):264-70. 

[9] Maron, D.J., PingLu, G., ShngCai, N., GuiWu, Z., HuaLi, 

Y., Chen, H. (2013). Cholesterol-lowering effect of a theaflavin-

enriched green tea extract. Arch Intern Med 163(12):1448-1453. 

[10] Moradi, H., Kolahdozi, S., Ahmadi Kani Golzar, F., 

Arabzade, H., Asjodi, F., Rezvan, K. (2014). The effects of eight 

weeks' resistance training and green tea supplementation on 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cardoso%20GA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23140132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Salgado%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23140132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cesar%20Mde%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23140132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Donado-Pestana%20CM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23140132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Donado-Pestana%20CM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23140132
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23140132
https://web.archive.org/web/20131016055917/http:/expatriatesmagazine.com/index.php/publication/issue-1/contents/item/161-crossfit-in-paris
http://expatriatesmagazine.com/index.php/publication/issue-1/contents/item/161-crossfit-in-paris
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Maki%20KC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Reeves%20MS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Farmer%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yasunaga%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yasunaga%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Matsuo%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Katsuragi%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Komikado%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tokimitsu%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tokimitsu%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wilder%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jones%20F%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Blumberg%20JB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cartwright%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19074207
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19074207


  

 

 

 (.1)2،  1403 بهارفصلنامه فیزیولوژی تمرین و آسیب های ورزشی؛ 

 

48 

cardiovascular risk factors in overweight men. Journal of 

Shahrekord University of Medical Sciences, 16(4):77-87. 

 [11] Nagao, T., Hase, T., Tokimitsu, I. (2017). A green tea 

extract high in catechins reduces body fat and cardiovascular 

risks in humans. Obesity (Silver Spring). 15(6):1473-83. 

[12] Olson, T.P., Dengel, D.R., Leon, A.S., Schmitz, K.H. 

(2017). Changes in inflammatory biomarkers following one-year 

of moderate resistance training in overweight women. Int J Obes 

(Lond). 31(6):996-1003. 

[13] Ossanloo, P., Najar, L., Zafari, A. (2012). The effects 

of combined training (aerobic dance, step exercise and resistance 

training) on body fat percent and lipid profiles in sedentary 

females of Al_zahra University. European Journal of 

Experimental Biology, 2(5): 1598 – 1602.  
[14] Ossanloo, P., Zafari, A., Najar, L. (2012). The effects 

of combined training (aerobic dance, step exercise and resistance 

training) on body composition in sedentary females. Annals of 

Biological Research, 3(7): 3667 – 3670.  

[15] Phung, O.J., Baker, W.L., Matthews, L.J., Janosa, M., 

Thorne, A., Coleman, C.I. (2020). Effect of green tea catechins 

with or without caffeine on anthropometric measures: a 

systematic review and meta-analysis. Am J Clin Nutr. 91:73-81. 

[16] Shen, C.L., Cao, J.J., Dagda, R.Y., Chanjaplammootil, 

S., Lu, C., Chyu, M.C., and et al. (2018). Green tea polyphenols 

benefits body composition and improves bone quality in long-

term high-fat diet–induced obese rats. Nutr Res. 32:448–457. 

[17] Smith, M.M., Sommer, A.J., Starkoff, B.E., Devor, S.T. 

(2020). Crossfit-based high-intensity power training improves 

maximal aerobic fitness and body composition. J Strength Cond 

Res. 27(11):3159-72. 

[18] Strasser, B., Siebert, U., Schobersberger, W. (2019). 

Resistance training in the treatment of the metabolic syndrome: a 

systematic review and meta-analysis of the effect of resistance 

training on metabolic clustering in patients with abnormal 

glucose, (19): 397-415. 

[19] Tokunaga, S., White, I.R., Chris, F., Keitaro, T., 

Suminori, K., Shinkan, T. (2012). Green tea consumption and 

serum lipids and lipoproteins in a population of healthy workers 

in Japan. Ann Epidemiol. 12(3):157-165. 

[20] Zare, S., Ramezani, J., Khosravanian, S. (2024). The 

Effect of Massage with Cavitation and Green Coffee on Leptin 

and ATGL Enzyme in Sedentary Obese Females. Journal of 

Physiology of Training and Sports Injuries, 1(1):32-37. [Persian].  
 

 

 

 
 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nagao%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17557985
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hase%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17557985
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tokimitsu%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17557985
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17557985
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Smith%20MM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23439334
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sommer%20AJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23439334
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Starkoff%20BE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23439334
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Devor%20ST%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23439334
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23439334
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23439334

