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Abstract:  
Green tea, a beverage with a significant history in traditional medicine, contains antioxidant compounds, particularly 

catechins. These compounds enhance fat metabolism, reduce inflammation, strengthen the immune system, and support 

weight management. Historically, green tea has been consumed for thousands of years. Especially when coupled with 

physical activity, the consistent consumption of green tea can be a safe and natural approach to enhancing overall health. 

This study aimed to examine the impact of eight weeks of aerobic exercise and green tea supplementation on the body 

weight and body mass index (BMI) of overweight women. 

Four groups were randomly assigned to forty-eight overweight women (age: 58.2±4.54 y; height: 1.59±3.77 m; weight: 

73.2±5.77 kg; BMI: 28.9±1.63 kg.m-²) in this quasi-experimental study: aerobic training with green tea supplement, 

aerobic training with placebo, green tea supplement without training, and a control group. The training program was 

composed of moderate-intensity aerobic exercise, which was conducted three times per week for eight weeks. Daily, 500 

mg of green tea extract was consumed by supplement group participants. BMI and body weight were assessed and 

analyzed during the pre-and post-intervention phases. 

Compared to the other groups, the training plus supplement group exhibited a significant decrease in body weight 

(p<0.05). This group experienced the most substantial weight loss. The supplement-only group also encountered a 

substantial decrease in body weight in comparison to the control group (p<0.05). Despite a slight decrease in weight in 

the training-only group, the change was not statistically significant (p>0.05). Even though changes were observed in all 

intervention groups, particularly in the training plus supplement group, none reached statistical significance (p>0.05) 

concerning BMI. 

The results of this study indicate that the combination of aerobic exercise and green tea supplementation may be a viable 

approach to weight loss in overweight women. This method may provide a safe and practicable health promotion and 

weight management solution. 
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 25/9/1403 دریافت: تاریخ
 20/11/1403 پذیرش: تاریخ

 مقاله پژوهشی
 

 4شماره  – 2 دورۀ                 
 8-1 صص: - 1403 زمستان                   

 

 

 سبز بر وزن و  یهمراه با مصرف چا یهواز نیهشت هفته تمر ریتأث

 وزناضافه یزنان دارا یشاخص توده بدن
 

  
 3، طاهره باقرپور2تارمست الیدان، 1یگیمهناز ب

 

 .رانیدامغان، سمنان، ا ،یواحد دامغان، دانشگاه آزاد اسلام ،یورزش یولوژیزیگروه ف ،یدکتر یدانشجو .1

  .رانیپرند، تهران، ا ،یواحد پرند، دانشگاه آزاد اسلام ،یدانشکده علوم انسان ،یگروه علوم ورزش ار،یاستاد .2

  dr.tarmast@iau.ac.ir :)نویسندۀ مسئول( آدرس پست الکترونیک

 .رانیدامغان، سمنان، ا ،یواحد دامغان، دانشگاه آزاد اسلام ،یورزش یولوژیزیگروه ف ار،یاستاد .3

 

 چکیده: 

که در بهبود  است هانیکاتچ ژهیوبه یدانیاکسیآنت باتیسرشار از ترک ،یساله در طب سنتبا قدمت هزاران یایدنیسبز، نوش یچا

در کنار  تواندی. مصرف منظم آن مکندیم فایا یو کنترل وزن بدن نقش مؤثر یمنیا ستمیس تیکاهش التهاب، تقو ،یچرب سمیمتابول

 باشد.  یارتقاء سلامت عموم یبرا یعیو طب منیا یارراهک ،یبدن تیفعال

 یزنان دارا یسبز بر وزن و شاخص توده بدن یهمراه با مصرف مکمل چا یهواز نیهشت هفته تمر ریتأث یهدف پژوهش حاضر، بررس

 73.2±5.77متر، وزن  1.59±3.77قد  ال،س 5۸.2±4.54وزن )سن اضافه یزن دارا 4۸تعداد  ،یتجربمهیمطالعه ن نی. در ابودوزن  اضافه

 نیسبز، تمر یهمراه با مکمل چا نیدر چهار گروه تمر یصورت تصادفبر مترمربع( به لوگرمکی 2۸.9±1.63برابر با  BMIو  لوگرم،کی

 ۸متوسط به مدت  دتبا ش یهواز ناتیشامل تمر ینیشدند. برنامه تمر میو کنترل تقس نیبدون تمرسبز  یچاهمراه با دارونما، مکمل 

 سبز مصرف کردند.  یچا گرمیلیم 500روزانه  سبز یچا مکملهای کنندگان گروهجلسه در هفته بود. شرکت 3هفته و 

کاهش وزن در  نیشتریها معنادار بوده و بگروه ریبه سا بتنس همراه با چای سبز نینشان داد که کاهش وزن بدن در گروه تمر هاافتهی

کاهش وزن  زین نیگروه تمر. را تجربه کرد یدارینسبت به گروه کنترل کاهش معن زین چای سبز. گروه مکمل دیگروه مشاهده گرد نیا

 یامداخله یهاگروه یدر تمام یراتییهرچند تغ ،یدر ارتباط با شاخص توده بدن .معنادار نبود یکاهش از نظر آمار نینشان داد، اما ا

  .معنادار نبودند یاز نظر آمار راتییتغ نیمشاهده شد، اما ا چای سبزمکمل همراه با  نیگروه تمر ژهیوبه

وزن مؤثر واقع شود. اضافه یدارا اندر کاهش وزن بدن زن تواندیسبز م یبا مصرف چا یهواز نیتمر بیکه ترک استاز آن  یحاک جینتا

 .ردیدر کنترل وزن و ارتقاء سلامت مورد توجه قرار گ منیو ا یکاربرد یعنوان راهکاربه تواندیم کردیرو نیا

 .یهواز نیوزن، وزن بدن، تمراضافه یزنان دارا ،یسبز، شاخص توده بدن یچا: کلیدی ناگواژ

 
 یزنان دارا یتوده بدن شاخصسبز بر وزن و  یهمراه با مصرف چا یهواز نیهشت هفته تمر ریتأث. طاهره ،باقرپور؛ دانیال ،تارمست ؛هنازم ،بیگی: شیوه استناددهی

.۸-1(؛ 4)2 ،1403 زمستانهای ورزشی، مرین و آسیبت. فصلنامه فیزیولوژی وزناضافه
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 . مقدمه1

سلامت  یهاچالش نیتریاز جد یکیعنوان وزن بهو اضافه یچاق

 یهاآن در دهه وعیو ش شودیشناخته م کمیوستیدر قرن ب یعموم

 ی[. سازمان جهان1کننده به خود گرفته است ]نگران یابعاد ر،یاخ

است کرده  یمعرف شروندهیمزمن و پ یماریعنوان برا به یچاق ،بهداشت

خون،  ینوع دو، پرفشار ابتید ،یکیکه در بروز اختلالات متابول

[. آنچه 1دارد ] یها نقش مؤثرسرطان یو برخ یعروقیقلب یهایماریب

 یهاگروه انیآن در م یشیروند افزا سازد،یم تردهیچیبحران را پ نیا

 طیواسطه شراکه به یزنان ؛استزنان  ژهیوبه ت،یاز جمع یخاص

مستعد  شتریخاص خود، ب یو اجتماع یروان ،یهورمون ،یکیولوژیزیف

 [.2هستند ] یوزن و انباشت بافت چرب شیافزا

 یتنها با مخاطرات جسمانزنان، نهدر  یشاخص توده بدن شیافزا

نفس، اضطراب و کاهش عزت رینظ یروان یامدهایبلکه پ ،استهمراه 

 ییراهکارها یوجورو، جست نی[. از ا3دارد ] یدر پ زیرا ن یافسردگ

در زنان، به  یبدن بیکاهش وزن و بهبود ترک یبرا داریو پا منیکارآمد، ا

 نیاست. در اشده  لیتبد یدر حوزه سلامت عموم ریانکارناپذ یضرورت

 ییردارویغ یهاوهیش نیاز مؤثرتر یکیعنوان به یهواز ناتیتمر ان،یم

سبک،  دنیچون دو یناتی[. تمر5. 4] شودیکنترل وزن شناخته م

و  یمصرف انرژ شیبا افزا همشنا،  ای یسواردوچرخه ع،یسر یروادهیپ

 تیو بهبود حساس کیمتابول یهاهورمون میتنظهم با  ،زیپولیل کیتحر

 مطالعات [.6] ندیبدن کمک نما یبه کاهش چرب توانندیم ،نیبه انسول

منظم را بر کاهش وزن و  یهواز ناتیتمر ریتأث نه،یزم نیمتعدد در ا

اند. نشان داده شد که هشت هفته نشان داده یخوببه یشاخص توده بدن

وزن، به کاهش اضافه یدر زنان دارا دیمتوسط تا شد یهواز نیتمر

در  ن،یچن[. هم7است ]منجر شده  یو وزن کل یرجلدیز یمعنادار چرب

منظم  یهواز یهابرنامه یگزارش شده است که اجرا یمتعدد مطالعات

و بهبود نسبت دور کمر به باسن در زنان  یشاخص توده بدنباعث کاهش 

 [. 10-۸] شودیم

در  زین یعیطب یهااستفاده از مکمل ،یورزش ناتیدر کنار تمر

کاهش وزن مورد توجه قرار  یبرا ایتغذیهعنوان راهبرد به ریاخ یهاسال

 نیتریمیاز قد یکیعنوان سبز به ی[. چا12. 11گرفته است ]

دارا بودن  لیدلبه ،یمورد استفاده در طب سنت یاهیگ یهایدنینوش

 ژهیو، بههافنولیهمچون پل یمتعدد فعالستیز باتیترک

[ همواره مورد توجه پژوهشگران حوزه 14. 13گالات  ] نیگالوکاتچیاپ

 تیاز خاص یبا برخوردار باتیترک نیاست. او سلامت بوده  هیتغذ

 ریتأثرا تحت یچرب یکیمتابول یرهایند مسهست قادر ،یقو یدانیاکسیآنت

 قیرده و از طرک لیچرب را تسه یدهایاس ونیداسیاکس ندیقرار داده، فرآ

[. 16. 15بدن را ارتقاء بخشند ] هیپا سمیترموژنز، نرخ متابول شیافزا

 ژهیوسبز، به یچا منظماند که مصرف نشان داده یمتعدد یهاپژوهش

کاهش  تواندیشده همراه باشد، مکنترل ییغذا میکه با رژ یهنگام

وزن اضافه یدر زنان دارا ژهیوو وزن بدن به ییاحشا یدر چرب یداریمعن

بر  یعیطب یدنینوش نیا ری[. افزون بر آن، تأث1۸. 17. 15] دینما جادیا

عملکرد  تیو تقو سمیابولمرتبط با مت یهاهورمون میکاهش التهاب، تنظ

 ییدارو ریمناسب در مداخلات غ یهانهیاز گز یکیآن را به  ،یمنیا

 یبدن تیسبز در کنار فعال یچا رو،نیاست. از اوزن بدل ساخته  تیریمد

بر شواهد، در بهبود  یو مبتن نهیهزکم من،یا یکردیعنوان رومنظم، به

 .گرددیم هیتوص یسلامت عموم یهاشاخص

 یبرا نینو یسبز، راهبرد یو مصرف چا یهواز ناتیتمر بیترک

راستا،  نی[. در ا17] شودیم یمداخلات کاهش وزن تلق یارتقاء اثربخش

 یو مصرف چا یورزش ناتیتمر انیم ییافزااند که هممطالعات نشان داده

 سهیو وزن بدن در مقا یشاخص توده بدنبر کاهش  یشتریب ریسبز، تأث

 یاری[. از آنجا که بس20. 19دارد ] ییتنهامداخلات به نیا از کیبا هر 

 کنترل وزن مواجه ریدر مس داریپا یهاوزن با چالشاضافه یاز زنان دارا

و  یعلم یضرورت ،یبیراهکار ترک نیا قیو دق یعلم یند، بررسهست

در  یادوارکنندهیاگرچه شواهد ام نیشیپ یها. پژوهشاست یکاربرد

سبز بر کاهش وزن  یمصرف چا ای یورزش ناتیتمر جداگانه ریمورد تأث

و  شودیاحساس م یعلم اتیدر ادب یتوجهاند، اما خلأ قابلارائه داده

با  ،یپژوهش یلحاظ طراحبه زیاز مطالعات موجود ن یاریبس

 ناتیتمر یافزااند. افزون بر آن، اثرات همهمراه بوده ییهاتیمحدود

شاخص توده در زنان با  ژهیوسبز، به یچا فعالستیز باتیو ترک یهواز

 دارد. شتریب یابیبه ارز ازین یاسهیو مقا قیصورت دقبالا، هنوز به یبدن

با  ،یامداخله یمتمرکز با طراح یانجام پژوهش ،یطیشرا نیچن در

 تی)هشت هفته(، نوع مشخص فعال یدر نظر گرفتن مدت زمان کاف

 ،یسنجتن یهاشاخص قیدق شیسبز و پا یکنترل مصرف چا ،یهواز

مداخلات منجر گردد.  نیا یبیترک راتیاز تأث یترقیبه درک عم تواندیم

بنا شده، بلکه با  یالمللنیمطالعات معتبر ب یهیتنها بر پانه قیتحق نیا

 یوزن، از ارزش بالااضافه یزنان دارا یعنی ق،یهدف دق تیبر جمع هیتک

حاضر با هدف  قیاساس، تحق نی. بر هماستبرخوردار  زین یکاربرد

همراه مصرف به یهواز نیهشت هفته تمر ریو روشمند تأث یعلم یبررس

 یوزن طراحاضافه یزنان دارا یشاخص توده بدنسبز بر وزن و  یچا

 ،یتجرب یهااز داده یریگبا بهره کوشدیمطالعه م نیاست. ا دهیگرد

مؤثر در جهت  یگر، گاممعتبر و کنترل عوامل مداخله یلیتحل یهاروش

بر شواهد را  یو مبتن یعمل یدانش موجود بردارد و راهکار یسازیغن

 .ارائه دهد یچاق خطربهبود سلامت زنان در معرض  یبرا

 . روش پژوهش2

 حجم نمونه 1.2

در این پژوهش که با هدف بررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی 

در زنان دارای  یشاخص توده بدنهمراه با مصرف چای سبز بر وزن و 
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ریزی علمی و ساختاریافته پی روشیبا  ،وزن طراحی شد، روند اجرااضافه

های ، تا بتواند پاسخی مستدل و مبتنی بر شواهد به یکی از چالششد

اساسی در حوزه سلامت زنان ارائه نماید. حجم نمونه بر اساس فرمول 

، سطح %۸0کوکران تعیین گردید، که با لحاظ ضریب توان آزمون 

، و برآورد انحراف معیار و تفاوت حداقل معنادار در %95اطمینان 

نفر برای هر گروه در نظر گرفته شد. در  15تعداد  ،پژوهشمتغیرهای 

نفر رسید، تا در صورت  60کنندگان به عدد مجموع، تعداد کل شرکت

 (، اعتبار نتایج حفظ گردد.%20ها )حدود ریزش احتمالی نمونه

 طرح تحقیق 2.2
وزن ساکن شهر مشهد از جامعه آماری پژوهش، زنان دارای اضافه

 25از  تربیش یشاخص توده بدن با (1ل استان خراسان رضوی )جدو

شامل سن، قد، وزن و  هاآزمودنی جسمانی هایویژگی بودند. میانگین

 کنندهشرکت گروه چهار آماری میانگین محاسبهاز  یشاخص توده بدن

 هاینمونه هایویژگی از کلی نمای ارائه منظوربه صرفاً و آمده دستبه

ها به صورت در دسترس آزمودنیانتخاب . است شده گزارش پژوهش

سازی بلوکی به چهار گروه با استفاده از روش تصادفی ،سپس .انجام شد

مکمل(، مصرف چای و  تمرین هوازی همراه با مصرف چای سبز )تمرین

سبز بدون تمرین )مکمل(، تمرین هوازی همراه با دارونما )تمرین( و 

 (.1کنترل تقسیم گردیدند )نمودار 

 (Mean±SDها )های جسمانی آزمودنیویژگی .1جدول 

 کنترل تمرین مکمل مکملو  تمرین متغیرها

 56.78±4.39 61.92±3.81 57.26±4.51 57.06±14/5 )سال(سن 

 1.60±1.17 1.57±3.63 1.58±4.08 1.59±5.00 )متر(قد 

 74.88±5.26 69.85±2.60 73.98±6.42 74.30±7.32 )کیلوگرم(وزن 
BMI 

(2kg/m) 
2.06±29.06 1.64±29.35 1.39±28.26 1.35±29.23 

 

کنندگان دارای سلامت عمومی مناسب، فاقد سابقه بیماری شرکت

ای یا داروهای مؤثر بر های تغذیهعروقی و بدون مصرف مکمل-قلبی

 تکمیل ضمن هاآزمودنی مطالعه، به ورود از متابولیسم بودند. پیش

های اطلاعات و پرسشنامه امضا نیز را کتبی نامهرضایت مربوطه، هایفرم

 از خروج فردی و ارزیابی فعالیت بدنی را تکمیل نمودند. معیارهای

 و دقت افزایش و کنندگانشرکت ایمنی حفظ هدف با حاضر پژوهش

 زمانهم طوربه که افرادی اساس، این بر. شدند تعیین تحقیق نتایج اعتبار

 بروز احتمال دلیل به کردند،می استفاده آسپرین و وارفارین داروهای از

 خونریزی، خطر افزایش و سبز چای در موجود ترکیبات با دارویی تداخل

 که کنندگانیشرکت همچنین، شدند. گذاشته کنار مطالعه در شرکت از

 آهن هایمکمل مصرف به نیاز و بوده آهن فقر یا خونیکم به مبتلا

 سبز، چای مصرف اثر در آهن جذب کاهش احتمال به توجه با داشتند،

 دلیل به نیز باردار زنان. نشدند شناخته پژوهش در حضور شرایط واجد

 مطالعه از بارداری روند بر آن بالقوه اثرات و سبز چای در کافئین وجود

 کلیوی، قلبی، هایبیماری سابقه با افرادی این، بر علاوه. شدند حذف

 علت به شیرده، مادران ،چنینهم و اسپاسم مستعد یا تیروئید پرکاری

 در مشارکت از ها،گروه این در سبز چای مصرف در احتیاط ضرورت

ی تجربی دوسوکور با کنترل مطالعه حاضر به شیوه .شدند منع تحقیق

ها، مسئول توزیع آزمودنی یدارونما و طراحی گروه شاهد اجرا شد. تمام

اطلاع بودند تا از بروز بیها گر آماری از ترکیب گروهها و تحلیلمکمل

سوگیری احتمالی در روند پژوهش جلوگیری گردد. پژوهش از کد 

 ایران بالینی هایدر سامانه کارآزماییشده ثبتکارآزمایی بالینی 

(IRCT20240618062168N1و تأییدیه کمیته اخلاق )  دانشگاه آزاد

 .بود ( برخوردارIR.IAU.DAMGHAN.REC.1403.002با کد ) اسلامی

 

 ایو کنترل تغذیه مصرف مکمل 3.2
 کپسول یک روزانه سبز، چای کنندهدریافت هایگروه هایآزمودنی

 صنعت و کشت شرکت) گرین کام سبز چای مکمل از گرمیمیلی 500

 وعده از پیش را( ایران گرگان، خاص، سهامی اسانس، گیاه داروسازی و

 از که دارونما . کپسول[21]نمودند  مصرف هفته هشت مدتبه و ناهار

 گندم آرد حاوی بود، مکمل نمونه مشابه کاملاً رنگ و اندازه ظاهر، نظر

 علوم دانشگاه داروسازی دانشکده توسط و هبود فعال ماده هرگونه فاقد و

 .[22]شد  تهیه تبریز پزشکی

 و وزن تغییر در کلیدی گرمداخله عوامل از یکی کنترل منظوربه

 شد خواسته هاآزمودنی تمامی از غذایی، رژیم یعنی بدنی، توده شاخص

 : دیاگرام کلی طرح تحقیق1 نمودار
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 در را روزهسه غذایی مصرف یادآور و روزانه غذایی یادداشت هایفرم تا

 توسط منظم طوربه هافرم این. نمایند تکمیل پژوهش دوره طول

 بین در انرژی دریافت نسبی ثبات از تا گردید محققین بررسی

 هایتفاوت اگرچه. شود حاصل در طول دوره اطمینان کنندگانشرکت

 تحت هاآزمودنی کلیه است، اجتنابقابل غذایی عادات در فردی

 و تغذیه آکادمی هایاساس دستورالعمل بر واحدی ایتغذیه راهنمایی

 بررسی نه فرایند، این از گرفتند. هدف قرار AND( 1(آمریکا  درمانیرژیم

 در احتمالی مزاحم متغیر یک عنوانبه آن حذف بلکه غذایی، رژیم تأثیر

 بدن وزن بر سبز چای مکمل مصرف و بدنی تمرین مداخلات اثر ارزیابی

 بر فرض آماری، هایتحلیل در اساس، این بر. بود بدنی توده شاخص و

 مداخله، دوره طی کنندگانشرکت ایتغذیه الگوی که است بوده آن

 .است مانده باقی همسان و پایدار نسبی صورتبه

 هوازیبرنامه تمرین  4.2

ای در هفته جلسههفته تمرین هوازی سهبرنامه تمرین شامل هشت 

تدریج تا حداکثر ضربان قلب آغاز و به %55بود که از هفته اول با شدت 

(. هر جلسه تمرین شامل 2در هفته پایانی افزایش یافت )جدول  75%

 45دقیقه در هفته اول به  30کردن، تمرین اصلی، که از دقیقه گرم 10

قیقه سردکردن بود. تمرینات بدنی د 10دقیقه در هفته هشتم رسید و 

از نوع ایروبیک با تنوع حرکات و با رعایت اصل پیشرفت تدریجی تنظیم 

سنج پولار شد. کنترل شدت تمرین توسط مربی و با استفاده از ضربان

 ، شرکت پولار، فنلاند( انجام شد.FT4)مدل 

 

 هشت هفته تمرین برنامه .2جدول 

 ۸ 7 6 5 4 3 2 1 هفته

 زمان

تمرین 

 )دقیقه(

گرم 

 کردن
10 

 45 42 40 3۸ 36 34 32 30 تمرین 
سرد 

 کردن
10 

حداکثر ضربان قلب 

)%( 
55 55 60 60 65 65 70 75 

 اندازه گیری متغیرها 2.5
در وضعیت ناشتا و شاخص توده بدنی های مرتبط با وزن و داده

گیری قد اندازه. (1)نمودار دشثبت در پیش و پس آزمون شرایط یکسان 

 که شرایطی با قدسنج دیواری سوهنل )شرکت لایف هایت، آلمان( در

 وی سر و پشت باسن، ها،پاشنه کفش، ایستاده بدون حالت به آزمودنی

وزن با ترازوی  .شد متر انجامسانتی 0.5با دقت  بود، چسبیده سنجقد به

، شرکت لایف CONTROL100دیجیتال آزمایشگاهی سوهنل )مدل 

                                                 
1 . Academy of Nutrition and Dietetics (AND) 

شاخص توده شد. محاسبه اندازه گیری گرم  100ایت، آلمان( با دقت ه

 از نسبت وزن )کیلوگرم( به مجذور قد )متر( حاصل گردید.بدنی 

 تحلیل آماری 6.2
آماری  افزارنرم با ،ی آماری پژوهشهاتجزیه و تحلیل دادهفرایند 

IBM SPSS Statistics v.27.0.1 برای توصیفی، بخش در. انجام شد 

 (Mean ± SD)معیار  انحراف و میانگین هایشاخص از ،هاداده توصیف

 هاگروه بین تفاوت بررسی منظوربه استنباطی، تحلیل در. شد گرفته بهره

کوواریانس  تحلیل از ،شاخص توده بدنی و وزن وابسته متغیرهای در

 معنادار آماری نظر از هاگروه بین کلی تفاوت که مواردی در .شد استفاده

 دارای هایگروه دقیق شناسایی بونفرونی برای تعقیبی آزمون از بود،

 بودن نرمال شامل کوواریانس آزمون هایفرضپیش. شد استفاده تفاوت

 وابسته متغیر با کوواریت رابطه بودن خطی ها،واریانس همگنی ها،داده

 سطح. شدند تأیید تحلیل از پیش رگرسیون، خطوط بودن شیبهم و

 .شد گرفته نظر در α=05/0 با برابر هاآزمون معناداری

 ها. یافته3
 تمرین ایهفته هشت دوره یک اجرای که داد نشان حاضر پژوهش

 زنان دنب وزن کاهش بر تواندمی سبز چای مکمل مصرف با همراه هوازی

 تفاوت آزمون،پیش مقادیر کنترل از پس. باشد تأثیرگذار وزناضافه دارای

 نتایج د.ش مشاهده آزمونپس در بدن وزن نظر از هاگروه بین معناداری

 یتعقیب آزمون آن، اساس بر و است شده ارائه 3 جدول در تحلیل این

 با مقایسه در مکملو  تمرین گروه در وزن کاهش که داد نشان بونفرونی

 بین معناداری تفاوت چنین،هم(. p=043/0) است معنادار تمرین گروه

 که ،(p=002/0) شد گزارش کنترل گروه و مکملو  تمرین گروه

 چای مصرف و هوازی تمرین ترکیب توجهقابل تأثیرگذاری دهندهنشان

 گروه در وزن کاهش این، بر افزون. است مداخله نبود به نسبت سبز

 نای هرچند ،(p=014/0) بود معنادار کنترل گروه با مقایسه در مکمل

. ودب برخوردار کمتری شدت از مکملو  تمرین گروه با مقایسه در تغییر

 گروه ای کنترل، گروه و تمرین گروه بین جمله از ها،مقایسه سایر در

  نگردید. معناداری مشاهده تفاوت تمرین، گروه و مکمل

 ویژهبه و هاگروه تمامی در اگرچه متغیر شاخص توده بدنی، مورد در

 کوواریانس تحلیل نتایج اما شد، مشاهده کاهش تمرین و مکمل گروه در

 با مطابق. نیست معنادار آماری نظر از تغییرات این که بود آن از حاکی

 هایمقایسه از یکهیچ نیز بونفرونی تعقیبی آزمون ،4 جدول هاییافته

 مقدار که ایگونهبه نکرد؛ گزارش معنادار را متغیر این در گروهیبین

 کلی الگوی حال، این با. بود 05/0 از بیش هامقایسه تمامی در احتمال

 شاخص کاهش در تمرین و مکمل گروه که است آن از حاکی تغییرات

 این هرچند داشته، بهتری عملکرد هاگروه سایر به نسبت بدنی توده
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 اتاثر ،بنابراین. است نکرده عبور آماری معناداری آستانه از برتری

 کاهش زمینه در ویژهبه سبز، چای مصرف و منظم بدنی تمرین افزایهم

 .است کارآمد و مثبت پیامدهای دارای بدن، وزن

 

 متغیر وزن بدن کوواریانس تحلیل نتایج . 3جدول 

  df F P مجموع مجذورات مراحل آزمون متغیر

 وزن
 -پیش آزمون

 پس آزمون
0.434 1 0.16 0.68 

 0.011 4.11 3 32.218 گروه ها

 - - 52 135.821 خطای باقیمانده

 

 BMI متغیر کوواریانس تحلیل نتایج  .4جدول 

  df F P مجموع مجذورات مراحل آزمون متغیر

BMI 

-پیش آزمون

 پس آزمون
1610.862 1 624.80 0.00 

 0.00 15.23 3 39.279 هاگروه

 - 52 134.065 135.821 خطای باقیمانده

 

 گیریبحث و نتیجه. 4
 همراه هوازی تمرین هفته هشت تأثیر بررسی هدف با پژوهش این

 دارای زنان در بدنی توده شاخص و وزن بر سبز چای مکمل مصرف با

 هایچالش بستر گردید. امروزه، نتایج این تحقیق در طراحی وزناضافه

 زنان، جامعه در آن با مرتبط متابولیکی عوارض و چاقی از ناشی فزاینده

 این اثربخشی از شفاف نسبتاً دارد و تصویری خاصی ضرورت و معنا

 نماید.می ترسیم را مداخلات

 چای مکمل مصرف با همراه هوازی تمرین در پژوهش حاضر، گروه

 ایگونهبه ،داد نشان بدن وزن کاهش نظر از را مثبت تغییر سبز، بیشترین

 نظر از تنهایی،به تمرین گروه و کنترل گروه با گروه این میان تفاوت که

 و منظم تمرین تلفیق که دهدمی نشان موضوع این. بود معنادار آماری

 تحریک در محسوسی افزایهم اتاثر تواندمی سبز، چای مصرف

 حاضر پژوهش هاییافته. نماید ایفا وزن تعدیل و سوزیچربی فرآیندهای

 ترکیب اندداده نشان که باشدمی همسو مطالعاتی با خصوص این در

 چای مانند گرمازایی، خاصیت دارای طبیعی ترکیبات با هوازی تمرین

 اکسیداسیون افزایش ،[23]میتوکندری  عملکرد بهبود با تواندمی سبز،

لیپولیز  با مرتبط متابولیکی مسیرهای تنظیم و [24]چرب  اسیدهای

 .[27. 26]گردد  بدن وزن چشمگیر کاهش به منجر [25]

گروهی که در تحقیق حاضر فقط مکمل چای سبز را مصرف نمودند، 

 ندکرد تجربه کنترل گروه به نسبت بدن وزن در را توجهیقابل کاهش

است  آن دهندهنشان یافته، این. بود معنادار آماری نظر از تغییر این که

 سبز چای منظم مصرف بدنی، تمرین غیاب در حتی گروه مکمل که که

 چون هاییمکانیسم. شود واقع مؤثر بدن وزن کاهش در تواندداشت، می

 هایگیرنده بر تأثیر و [29]ترموژنز  تحریک ،[2۸]لیپاز  هایآنزیم مهار

 ایشدهشناخته بیوشیمیایی مسیرهای جمله از [30]نورآدرنرژیک 

 میزان حال، این با. کنند توجیه را اثری چنین توانندمی که هستند

 که بود، کمتر مکملو  تمرین گروه به نسبت گروه این در وزن کاهش

 مطالعات. باشدمی ترکیبی مداخلات برتری بر تأییدی مهر خود این

 سطح با افرادی در ویژهبه سبز چای که اندداده نشان نیز اخیر مروری

 هاییمکانیسم با را وزن کاهش اثر تواندمی مرکزی، چاقی یا کم فعالیت

 .[31. 19. 9]کند  ایجاد بدنی فعالیت از مستقل

 این اما ؛شد مشاهده وزن کاهش دارونما با همراه گروه تمرین در

 اگرچه نتیجه این. نبود معنادار آماری نظر از کنترل گروه به نسبت تغییر

 کاهش بر هوازی تمرین مستقیم اثرات بر که علمی ادبیات از بخشی با

 شدت چون عواملی با را آن توانمی اما باشد،می متفاوت دارند تأکید وزن

 توضیح ورزش به پاسخ در فردی هایتفاوت و مداخله زمانمدت تمرین،

 در تنهاییبه هوازی تمرین مشابه، مطالعات برخی در. [33. 32]داد 

 معنادار وزن کاهش لزوماً هفته، هشت نظیر مدتکوتاه زمانی هایبازه

 التهابی نشانگرهای یا بدن ترکیب در را تغییراتی اما ،نکرده ایجاد آماری

 حمایت بدون ورزش اثرگذاری رو،این . از[34. 15. 4]اند کرده گزارش

 مطلوب، اثربخشی برای و باشد محدودتر است ممکن مکملی یا ایتغذیه

 باشد. داشته نیاز تریبلندمدت زمانی هایبازه به

 دادند نشان پژوهش هاییافته شاخص توده بدنی،متغیر  خصوص در

 ای،مداخله هایگروه همه در شدهمشاهده هایکاهش رغمعلی که

 در کاهش بیشترین. نبودند معنادار آماری نظر از تغییرات این از یکهیچ

 تغییر، جهت بودن مثبت وجود با که شد مشاهده مکملو  تمرین گروه

 از ناشی توانمی را اینتیجه چنین. نکرد عبور معناداری آستانه از

 تحت تنهانه که شاخصی دانست؛ توده بدنی شاخص ذاتی هایپیچیدگی

 گاه و باشدمی وابسته بدنی توده به قد، مجذور طریق از بلکه وزن، تأثیر

 تغییرات دقیق بازتاب برای را کافی حساسیت مدت،کوتاه تغییرات در

 برای که اندکرده تأکید نیز اخیر هایپژوهش از برخی. ندارد بدن ترکیب

 هایروش از استفاده ای،تغذیه یا ورزشی مداخلات تأثیر بهتر بررسی

 باسن، به کمر دور نسبت بدن، چربی درصد گیریاندازه نظیر تریدقیق

 کاربردی، جنبه . از[4]شود می توصیه بدن الکتریکی امپدانس آنالیز یا

 چندوجهی رویکرد یک از گیریبهره که دهدمی نشان پژوهش این نتایج

 سبز چای مانند طبیعی مکمل مصرف و هوازی منظم تمرین شامل که

 برای صرفهبهمقرون و پایدار مؤثر، راهبردی عنوانبه تواندمی باشد،

 مداخله این. شود گرفته نظر در وزناضافه دارای زنان در وزن مدیریت

 بلکه دارد، قرار بالایی سطح در اجتماعی پذیرش و ایمنی لحاظبه تنهانه
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 غیردارویی هایمحیط در اجرا قابلیت آن، منابع بودن دسترس در دلیلبه

 .ددار نیز رای بهداشت مراکز و ورزشی مراکز خانه، نظیر غیرکلینیکی و

 ایگزینه عنوانبه استاندارد، مکمل قالب در ویژهبه سبز، چای مصرف

 مانند زندگی سبک مداخلات کنار در تواندمی طبیعی، و غیرتهاجمی

 ایفا وزن کاهش مسیر در ایکنندهتقویت و مکمل نقش بدنی، فعالیت

که به  آن شدهاثبات و متعدد هایمکانیسم به توجه با. [20. 4]نماید 

 جذب در دخیل هایآنزیم مهار گرمازایی، افزایش آنها اشاره شد، نظیر

 هایگیرنده بر اثر و لیپید اکسیداسیون مسیرهای تحریک چربی،

 ترکیب بهبود و بدن وزن تعدیل در تواندمی سبز چای نورآدرنرژیک،

 مدت یا شدت که شرایطی در حتی باشد، داشته کلیدی نقشی بدنی

دارند  تریپایینبدنی  فعالیت سطح که افرادی در یا باشد محدود تمرین

 مشابه، مطالعات و مطالعه این از آمدهدستبه . شواهد[34. 26. 25]

 هایمداخله ترکیب بر تکیه با رویکردی چنین که نمایندمی تأکید

 چاقی، در مداخله برای ابزاری عنوانبه فقطنه تواندمی ای،تغذیه و رفتاری

 در عمومی سلامت ارتقاء و پیشگیری هایبرنامه از بخشی عنوانبه بلکه

 زنان جمعیت در ویژهبه. گیرد قرار توجه مورد جامعه از تریوسیع سطح

 وزن افزایش مستعد هورمونی و فیزیولوژیکی دلایلبه که میانسال

 چای نظیر گیاهی هایمکمل و هوازی تمرین ترکیب از استفاده هستند،

 متابولیکی خطرات کاهش برای اثربخش و عملی ایگزینه تواندمی سبز

 باشد. چاقی با مرتبط

 نتیجه توانمی پژوهش، این از آمدهدستبه هاییافته به توجه با

 سبز، چای مکمل مصرف با هوازی منظم تمرینات ترکیب که گرفت

 وزن کاهش در شواهد، بر مبتنی و اثربخش علمی، رویکردی عنوانبه

 در بدنی توده شاخص تغییرات اگرچه. است مؤثر وزناضافه دارای زنان

 نزولی روند اما نرسید، داریمعنی سطح به آماری نظر از مداخله دوره

 از حاکی سبز، چای و تمرین ترکیب کنندهدریافت گروه در ویژهبه آن،

 توجه با راهکارهایی، چنین از استفاده. است مداخله این نسبی اثربخشی

 میان در ویژهبه اجتماعی، پذیرش قابلیت و بالا ایمنی اجرا، سهولت به

 قابل ایگزینه عنوانبه تواندمی زنان، مشخصاً و وزناضافه دارای افراد

 در متابولیک اختلالات و چاقی مدیریت و پیشگیری هایبرنامه در توجه

 گردد. مطرح جامعه سطح

 سپاسگزاری 

دانند از تلاش اساتید راهنما و مشاور این پژوهش، وظیفه خود می

علمی، دقت پژوهشی و پشتکار ارزشمند دانشجوی محترم دکتری، 

سرکار خانم مهناز بیگی، در اجرای پژوهش حاضر صمیمانه تشکر و 

کننده در این تحقیق، قدردانی نمایند. همچنین، از کلیه افراد شرکت

وزن که با تعهد، دقت و همکاری پیوسته دارای اضافه ویژه بانوان گرامیبه

آید. عمل میدر تمامی مراحل اجرا حضور داشتند، نهایت سپاسگزاری به

توجه در مشارکت مسئولانه و حضور فعال این عزیزان، سهمی قابل

 ت.اسپیشبرد اهداف علمی این مطالعه داشته 

 منافع تضاد
سندگان اعلام می  ضاد منافعی در پژوهش وجود  دارند که هیچ نوی گونه ت

 ندارد.
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