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نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش                                                    مقاله پژوهشی
دوره 3، شماره 5، بهار و تابستان   1394                                 تاریخ دریافت:  1393/12/12                  تاریخ پذیرش: 1394/04/26            

تاثیر 8 هفته تمرین  هوازی و مصرف چای سبز بر برخی عوامل خطرزای قلبی- عروقی زنان چاق  

جواد وکیلی1، لیلا حسین پور2

چکیده 
ــه ای و  ــر تغذی ــا تدابی ــا ب ــی هســتند، ام ــی در حــد بحران ــراد چــاق عوامــل خطــرزای قلبــی – عروق ــه و هــدف: در اف زمین
تمرینــی مناســب، مــی تــوان از پیشــرفت خطــر و احتمــال بیمــاری  جلوگیــری کــرد. هــدف پژوهــش حاضــر، بررســی تاثیــر 
8 هفتــه تمریــن هــوازی و مصــرف چــای ســبز بــر برخــی عوامــل خطــرزای قلبــی- عروقــی زنــان چــاق بــود. روش تحقیــق: 
بدیــن منظــور 46 زن چــاق میــان ســال ســالم بــه صــورت داوطلبانــه در تحقیــق شــرکت کــرده و بــه طــور تصادفــی در 4 گــروه 
تمریــن هــوازی )n=13(، گــروه مصــرف چــای ســبز )n=11(، تمریــن هــوازی+ مصــرف چــای ســبز )n=12( و گــروه کنتــرل 
)n=10(؛ قــرار گرفتند.گــروه تمریــن هــوازی بــه مــدت 8 هفتــه، هــر هفتــه 3 جلســه بــه مــدت 60 دقیقــه بــا شــدت 55 تــا 
65 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب ذخیــره، تمریــن هــوازی را اجــرا کردند.گــروه مصــرف چــای ســبز در همیــن مــدت زمــان، 
روزانــه ســه وعــده و در هــر وعــده 2/5 گــرم مکمــل چــای ســبز نوشــیدند.گروه تمریــن هــوازی+ مصــرف چــای ســبز همزمــان 
بــا مصــرف چــای ســبز، تمریــن هــوازی را اجــرا کردنــد. بــر روی گــروه کنتــرل هیــچ مداخلــه ای صــورت نگرفــت. 48 ســاعت 
قبــل و بعــد از برنامــه تمرینــی در شــرایط ناشــتا، نمونــه هــای خونــی گرفتــه شــد و ســپس بــا روش هــای اســتاندارد، مقادیــر 
 C و پروتئیــن واکنــش گــر )TG( تــری گلیســیرید ،)HDL( لیپوپروتئیــن بــا چگالــی بــالا ،)LDL( لیپوپروتئیــن بــا چگالــی پاییــن
بــا حساســیت بــالا )hs-CRP( انــدزه گیــری شــدند. بــرای بررســی طبیعــی بــودن داده هــا از آزمــون کلموگــروف- اســمیرنف 
ــرای بررســی تغییــرات مقادیــر متغیرهــای وابســته از آزمــون تحلیــل واریانــس یــک طرفــه )ANOVA( و آزمــون تعقیبــی  و ب
hs-CRP در چهــار گــروه تفــاوت  ــه هــا: بیــن تغییــرات  شــفه در ســطح معنــي داري p>0/05 اســتفاده شــد. یافت
معنــی داری مشــاهده شــد )p=0/0001(، بــه گونــه ای کــه مقــدار آن در گــروه تمریــن+ چــای ســبز نســبت بــه ســه گــروه 
ــود.  ــر ب ــن ت ــی دار پایی ــور معن ــه ط ــرل )p =0/0001( ب ــروه کنت ــوازی )p=0/03( و گ ــن ه ــبز  )p=0/001(،  تمری ــای س چ
همچنیــن بیــن تغییــرات LDL-C نیــز در چهــار گــروه تفــاوت معنــی داری مشــاهده شــد )p=0/009(، طــوری کــه  در گــروه 
ــود.  ــر ب ــه طــور معنــی دار پاییــن ت ــه گــروه کنتــرل ب تمــری+ چــای ســبز )p=0/01( و تمریــن هــوازی )p =0/03( نســبت ب
ــا ایــن وجــود، HDL-C فقــط در گــروه چــای ســبز نســبت بــه گــروه کنتــرل افزایــش معنــی داری )p=0/007( داشــت، بــه  ب
عــاوه، تغییــرات TG در چهــار گــروه تفــاوت معنــی داری نداشــت )p=0/20(، امــا در درصــد چربــی زیــر پوســتی در هــر ســه 
گــروه تجربــی بــه طــور معنــی دار )p=0/0001( کاهــش یافــت. نتیجــه گیــری: در صورتــی کــه تمریــن هــوازی بــا مصــرف 
چــای ســبز همــراه شــود، بــه دلیــل اثــر آنتــی اکســیدانی و ضــد التهابــی ایــن مکمــل، بهبــود بیشــتری در عوامــل خطــر زای 

قلبــی – عروقــی زنــان چــاق  ایجــاد خواهــد شــد.
واژه های کلیدی: تمرین هوازی، چای سبز، عوامل خطرزای قلبی- عروقی،  زنان چاق.
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1. Triglyceride                                                                          5. High sensitive C-reactive protein
2. High density lipoprotein                                                    6. Low-density lipoprotein
3. Dyslipidemia                                                                        7. Gallate catechin gallate epithelial 3
4. Body mass index                                                                8. Total cholestrol

مقدمه
در بســیاری از کشــورها بــه دلیــل پیشــرفت هــای صنعتــی، 
ــج شــده اســت کــه خــود  ســبک زندگــی کــم تحــرک رای
ــی،  ــت، چاق ــارخونی، دیاب ــا، پرفش ــرمی لیپیده ــش س افزای
بیمــاری هــای  نهایــت،  اختــال تحمــل گلوکــز و در 
ــی  ــل مختلف ــراه دارد )16(. عوام ــه هم ــی را ب ــی- عروق قلب
نظیــر وراثــت، یائســگی، مصــرف بعضــی داروهــا، اســتعمال 
دخانیــات و مصــرف الــکل نیــز در کنار بــی تحرکی جســمانی، 
ــد )3(. از  ــده ان ــناخته ش ــا ش ــاری ه ــن بیم ــروز ای ــل ب از عل
ــی بیــش از همــه  ــم تحرکــی و چاق ــل، ک ــن همــه عوام بی
ــه  ــی رابط ــی – عروق ــای قلب ــاری ه ــروز بیم ــال ب ــا احتم ب
ــد  ــی توان ــی م ــتند. چاق ــه هس ــورد توج ــد )27( و م دارن
ــالا  ــیرید )TG(1 ب ــری گلیس ــرای ت ــتقل ب ــر مس ــل خط عام
ــد  ــن باش ــالا )HDL-C(2، پایی ــی ب ــا چگال ــن ب و لیپوپروتئی
)15(. در واقــع چنیــن اظهــار گردیــده اســت کــه اختــال 
چربــی خــون3 ناشــی از چاقــی، نقــش مهمــی در بیمــاری های 
قلبــی - عروقــی در افــراد چــاق ایفــا مــی کنــد )12(. نتایــج 
ــش  ــد افزای ــر واح ــا ه ــه ب ــت ک ــان داده اس ــات نش تحقیق
ــای  ــاری ه ــوع بیم ــر وق ــی )BMI(4، خط ــوده بدن شــاخص ت
قلبــی - عروقــی 8 درصــد افزایــش یافتــه و در مقابــل، بــه 
ازای هــر یــک مــت افزایــش فعالیــت بدنــی، احتمــال بــروز 
8 درصــد کاهــش  بیمــاری هــای قلبــی - عروقــی 
ــیت  ــا حساس ــر C ب ــش گ ــن واکن ــد )17(. پروتئی ــی یاب م
بــالا )hs-CRP(5 در بیــن ایــن عوامــل، یکــی از حســاس ترین 
عوامــل التهابــی و از شــاخص هــای خطــر قلبــی مــی باشــد 
ــوان  ــه عن ــل ب ــن عام ــش ای ــاره نق ــا در ب ــی ه )19(. بررس
ــه  ــه ده ــی ب ــی - عروق ــاری قلب ــده بیم ــی کنن ــش گوی پی
ــت  ــان داده اس ــات نش ــج تحقیق ــردد. نتای ــی گ ــر برم اخی
کــه افزایــش شــاخص هــای التهابــی حتــی در میــان افــراد 
بــه ظاهــر ســالم، بــا افزایــش خطــر بیمــاری هــای قلبــی- 
عروقــی همــراه اســت، بــه طــوري کــه افزایــش مقادیــر ایــن 
شــاخص هــا بــه ویــژه CRP، خطــر حــوادث قلبــی - عروقــی 

ــر افزایــش مــی دهــد )24(. ــا 5 براب را 2 ت
 ،hs-CRP کاهــش  منظــور  بــه  راهکارهایــی  یافتــن 
ــش ــن ) TG ، 6)LDL-C و افزای ــی پایی ــا چگال ــن ب لیپوپروتئی
HDL-C  مــی توانــد در پیشــگیری از بیمــاری هــای قلبــی-

عروقــی نقــش بســزایی ایفــا کنــد. مصــرف برخــی از غذاهــا 
یــا گیاهــان بــا خــواص آنتــی اکســیدانی در کنــار 
ــت.  ــا اس ــن راهکاره ــه ای ــم، از جمل ــی منظ ــت بدن فعالی
ــی اکســیدانی  ــای آنت ــروه ه ــن گ ــم تری ــا از مه فاونوئیده
هســتند کــه بــه منظــور پیشــگیری از آســیب هــای قلبــی- 
ــی  ــع اصل ــی اســتفاده مــی شــوند و چــای ســبز، منب عروق
فاونوئیدهــا بــه شــمار مــی رود )25(. آثــار محافظتــی چــاي 
ــبت داده  ــی آن نس ــي فنول ــواي پل ــه محت ــاً ب ــبز اساس س
مــي شــود )14(. چــای ســبز دارای درصــد بالایــی از پلــی 
فنولــی بــه نــام کاتچیــن اســت )25( و اپــی گالات کاتچیــن 
ــن آن  ــوع کاتچی ــن ن ــم تری ــه مه 3- گالات )EGCG(7 ک
ــد  ــیدانی و ض ــد اکس ــت ض ــود، خاصی ــی ش ــوب م محس

ــی دارد )5(. ــیار بالای ــی بس التهاب
رابطــه بیــن مصــرف چــای ســبز بــا مــرگ و میــر ناشــی 
از بیمــاری هــای قلبــی در دهــه اخیــر مــورد توجــه 
اســت. مطالعــات  قــرار گرفتــه  از محققــان  بســیاری 
ــبز  ــاي س ــي چ ــرف طولان ــت مص ــان داده اس ــاني نش انس
ــوع  ــت ن ــرط و دیاب ــاي مف ــي ه ــل چاق ــد در مقاب ــي توان م
دو موثــر بــوده و بــه کاهــش خطــر بیمــاري هــاي قلبــي – 
عروقــي کمــک کنــد )7(. در پژوهشــی همبســتگی بالایــی 
ــالا و  ــی ب ــوده بدن ــی پاییــن و شــاخص ت بیــن فعالیــت بدن
ــای  ــاخص ه ــامTG، LDL-C ، )TC(8 و ش ــترول ت ــدار کلس مق
ــکاران  ــز و هم ــد )20(. ونیبل ــزارش کردن ــی)CRP( گ التهاب
)2008( نشــان دادنــد کــه مصــرف عصــاره چــای ســبز همراه 
بــا تمریــن دوچرخــه ســواری بــا شــدت متوســط )60 درصــد 
ــش 17 درصــد  ــی(، موجــب افزای ــر اکســیژن مصرف حداکث
ســهم چربــی در هزینــه انــرژی تــام مــی شــود )26(. نتایــج 
پژوهــش حقیقــی و همــکاران )1392( در مــورد تاثیــر 
ــی دار  ــش معن ــر hs-CRP از کاه ــبز ب ــای س ــرف چ مص
ــه  ــی ک ــت دارد، در حال ــدن حکای ــی و وزن ب ــد چرب درص
میــزان TC، TG ،HDL-C ، LDL-C ســرمی تغییــر معنــی داری 
ــبز  ــای س ــاره چ ــر، عص ــی دیگ ــد )11(. در پژوهش نکردن
همــراه بــا تمریــن هــوازی بــر مقــدار CRP زنــان چــاق تاثیــر 
معنــی داری نداشــت )28(. همچنیــن گــزارش شــده اســت 
کــه تمریــن ورزشــی اثــر معنــی داری بــر شــاخص التهابــی 
hs-CRP نــدارد، در حالــی کــه کاهــش وزن ناشــی از 

دوره3، شماره5، بهار و تابستان 1394نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش
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1. Sega                                                                               3. Immunoturbidimetric assay 
2. Jackson and Pollock

جواد وکیلی و لیا حسین پورتاثیر 8 هفته تمرین  هوازی و مصرف چای سبز بر برخی عوامل خطرزای قلبی- عروقی زنان چاق

رژیــم غذایــی، کاهــش معنــی داری در غلظــت هــای  ایــن 
ــد )23(.  ــا ایجــاد مــی کن شــاخص ه

همچنیــن از آنجــا کــه میــزان بافــت چربــی در زنــان نســبت 
بــه مــردان بیشــتر اســت، ایــن گــروه از افــراد جامعــه بــرای 
ــن رو  ــتند، از ای ــتعدتر هس ــن، مس ــاب مزم ــه الته ــا ب ابت
ــرورت  ــت و ض ــاق از اهمی ــان چ ــش روی زن ــام پژوه انج
ــات  ــرور تحقیق ــر آن، م ــاوه ب ــت. ع ــوردار اس ــادی برخ زی
انجــام شــده در ایــن زمینــه دال بــر آن اســت کــه در زمینــه 
ــه  ــبز ب ــای س ــوازی و مصــرف چ ــات ه ــر تمرین بررســی اث
صــورت دم شــده، کــم کار شــده اســت و نتایــج موجــود هــم 
بعضــاً همســو نیســتند. آنچــه افــراد جامعــه، بــه ویــژه افــراد 
چــاق و دارای اضافــه وزن، لازم اســت بداننــد ایــن اســت کــه 
چــه فعالیــت هــای بدنــی انجــام دهنــد و در کنــار آن چــه 
ــودمندی  ــترین س ــا از بیش ــند ت ــته باش ــی داش ــم غذای رژی
برخــوردار شــوند و شــاخص هــای ســامت خــود را بهبــود 
ــر 8  ــی تاثی ــه بررس ــر ب ــش حاض ــند.این رو، در پژوه بخش
ــی  ــر برخ ــبز ب ــای س ــرف چ ــوازی و مص ــن ه ــه تمری هفت
عوامــل خطــرزای قلبــی- عروقــی زنــان چــاق پرداخته شــد. 

روش تحقیق
ایــن پژوهــش از نــوع نیمــه تجربــی بــود. جامعــه آمــاری این 
ــه  ــا دامن ــد ب ــان چــاق شهرســتان مرن ــه زن پژوهــش را کلی
ســنی 40 تــا 50 ســال  تشــکیل دادنــد. 100 نفــر از ایــن 
افــراد فــرم ســامتی حــاوی اطاعــات فــردی و پزشــکی را 
تکمیــل نمودندکــه از بیــن آن هــا، 46 نفــر واجــد شــرایط، 
ــالای  ــی ب ــراد واجــد شــرایط دارای چرب انتخــاب شــدند. اف
30 درصــد بودنــد، ســابقه بیمــاری هــای قلبــی - عروقــی، 
فشــار خــون، دیابــت، ناهنجــاری هــای اســکلتی، بیمــاری های 
ریــوی وکلیــوی نداشــتند؛ از هیــچ دارو یــا مکمــل خاصــی 
اســتفاده نمــی کردنــد و یائســه نبودنــد )دارای عــادت 
ــیوه  ــه ش ــده ب ــاب ش ــراد انتخ ــد(. اف ــی بودن ــه طبیع ماهان
تصادفــی در چهــار گــروه شــامل گــروه مصــرف چــای ســبز 
)11 نفــر(، گــروه تمریــن هــوازی )13 نفــر(، گــروه تمریــن 
هوازی+مصــرف چــای ســبز )12 نفــر( و گــروه کنتــرل )10 نفر( 

ــا در  ــی ه ــدا آزمودن ــر کاری، ابت ــل از ه ــد. قب ــرار گرفتن ق
یــک جلســه توجیهــی، بــا مزایــا و شــرایط شــرکت در طــرح 
پژوهشــی آشــنا شــدند و ســپس فــرم رضایــت نامــه کتبــی 

را امضــا کردنــد.
ــد از  ــنجش ق ــرای س ــا: ب ــری متغیره ــدازه گی ــوه ان نح
قدســنج دیــواری ســاخت کشــور ایــران بــا دقــت 1 میلــی متــر 
ــر  ــتاده س ــت ایس ــاخص در وضعی ــن ش ــد و ای ــتفاده ش اس
ــد. وزن  ــری گردی ــدازه گی ــه ان ــای برهن ــا پ ــو ب ــه جل رو ب
ــا دقــت 100  ــی ســگا1 ب ــرازوی دیجیتال ــا ت ــی هــا ب آزمودن
ــد  ــن درص ــرای تعیی ــت. ب ــرار گرف ــنجش ق ــورد س ــرم م گ
چربــی، از کالیپــر ســاخت کشــور ایــران کــه روایــی و پایایی 
ــتفاده  ــته )9( اس ــی داش ــات قبل ــی در مطالع ــبتاً خوب نس
شــد، بدیــن ترتیــب کــه چیــن زیرپوســتی ســه ناحیــه ســه 
ــت  ــمت راس ــی از س ــره ای و ران ــوق خاص ــی، ف ــر بازوی س
بــدن در دو نوبــت انــدازه گیــری شــد و در صــورت اختــاف 
ــار  ــرای ب ــری، ب ــدازه گی ــت ان ــش از 5 درصــد در دو نوب بی
ســوم نیــز تکــرار گردیــد و میانگیــن ارزش هــای بــه دســت 
ــه جکســون و  ــا معادل ــرار گرفــت. ســپس ب آمــده مــاک ق
پــولاک2 )1976( درصــد چربــی تعییــن گردیــد )13(. همــه 
ــی  ــه تمرین ــروع برنام ــل از ش ــاعت قب ــا 48 س ــی ه آزمودن
و در شــرایط ناشــتا در آزمایشــگاه حضــور یافتنــد و مقــدار 
5 میلــی لیتــر خــون از وریــد پیــش آرنجــی آزمودنــی هــا 
ــد  ــاعت بع ــي دوم 48 س ــاي خون ــه ه ــد. نمون ــذ ش اخ
ــه  ــتا از کلی ــت ناش ــی در حال ــه تمرین ــن جلس از آخری
ــردن و  ــانتریفیوژ ک ــد از س ــد. بع ــه ش ــا گرفت ــی ه آزمودن
ــرای انجــام آزمایــش هــای  ــه هــا ب جداســازی ســرم، نمون
ــرای  مربوطــه در دمــای منفــی 20 درجــه قــرار گرفتنــد. ب
انــدازه گیــری TG ،LDL-C و HDL-C ســرم از کیــت هــای 
ــیت 99  ــب حساس ــا ضری ــون و ب ــارس آزم ــگاهی پ آزمایش
درصــد و بــرای انــدازه گیــری hs-CRP نیــز از کیــت 
ــیت 98/5  ــب حساس ــا ضری ــون ب ــارس آزم آزمایشــگاهی پ
ــک3  ــا روش ایمونوتوربیدیمتری ــه صــورت کمــی ب درصــد ب

اســتفاده شــد.
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1. Karvonen                                                                              2. One-way analysis of variance

ــه  ــدت 8 هفت ــه م ــن ب ــکل تمری ــی: پروت ــه تمرین برنام
اجــرا شــد کــه شــامل  تمریــن هــوازی بــا تکــرار 3 جلســه 
ــا شــدت 55  در هفتــه، هــر جلســه بــه مــدت 60 دقیقــه ب
تــا 65 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب ذخیــره بــود. برنامــه 
تمریــن هــوازی در هفتــه اول بــا 55 درصــد، هفتــه دوم بــا 
60 درصــد و هفتــه ســوم تــا هشــتم بــا 65 درصــد ضربــان 
ــل از  ــا قب ــی ه ــره انجــام شــد. آزمودن ــب ذخی ــر قل حداکث
اجــرای فعالیــت اصلــی در هــر جلســه بــه مــدت 10 تــا 15 
ــد  ــد و بع ــرم کردن ــا حــرکات کششــی خــود را گ ــه ب دقیق
از برنامــه تمرینــی نیــز بــه مــدت 5 دقیقــه ســرد کــردن 
ــن1 در  ــا روش کاروون ــت ب ــدت فعالی ــد. ش ــام دادن را انج
ــان ســنج پــولار  ــا ضرب گــروه هــای  تمرینــی محاســبه و ب
ــای لازم،  ــه ه ــه توصی ــن ارائ ــن ضم ــد. همچنی ــرل ش کنت
از آزمودنــی هــا خواســته شــد برنامــه فعالیــت هــای بدنــی 
روزمــره خــود را ثبــت کننــد تــا از عــدم شــرکت آزمودنــی 
هــا در فعالیــت هــای بدنــی دیگــر، اطمینــان حاصــل شــود.

ــه در  ــبز روازن ــای س ــبز: چ ــای س ــرف چ ــوه مص نح
ســه وعــده و در هــر وعــده 2/5 گــرم مصــرف شــد، بدیــن 
ــدگان چــای ســبز خشــک را در  ــه شــرکت کنن صــورت ک
یــک فنجــان آب جــوش، دم کــرده و مصــرف نمودند.گــروه 
تمریــن هوازی+مصــرف چــای ســبز هــم تمریــن هــوازی و 
ــرل در  ــروه کنت ــا گ ــتند؛ ام ــبز داش ــای س ــرف چ ــم مص ه
هیــچ برنامــه غذایــی یــا برنامــه تمرینــی شــرکت نداشــتند. 
ــی مشــابه در بیــن  ــت الگــوی غذای ــان از رعای ــرای اطمین ب
آزمودنــی هــا، پرسشــنامه یادآمــد غذایــی 24 ســاعته  
ــنامه  ــن پرسش ــد. در ای ــل ش ــا تکمی ــی ه ــط آزمودن توس
ــی را در  ــی مصرف ــدار غذای ــوع و مق ــا ن ــی ه ــه آزمودن هم

یــک دوره 24 ســاعته ثبــت کــرده تــا مقــدار کالــری دریافتی و 
نــوع مــواد غذایــی آنهــا مشــخص شــود. بــه شــرکت کننــدگان 
ــق  ــط مطاب ــود را فق ــی خ ــه غذای ــه برنام ــد ک ــد ش تاکی
توصیــه هــای محقــق تنظیــم نمایــد و از مصــرف ســایر مواد 
ــژه مــواد آنتــی اکســیدانی، پرهیــز نماینــد. ــه وی مغــذی، ب

روش هــای آمــاری: بــرای بررســی طبیعــی بــودن 
ــرای  توزیــع داده هــا از آزمــون کلموگــروف- اســمیرنف و ب
بررســی تغییــرات مقادیــر متغیــر وابســته در چهــار گــروه و 
مقایســه گــروه هــا از آزمــون  تحلیــل واریانــس یــک طرفــه2 
)ANOVA( اســتفاده شــد. در صــورت معنــی دار بــودن 
ــرای مقایســه هــای زوجــی از آزمــون تعقیبــی  تغییــرات، ب
شــفه بهــره بــرداری شــد. در کلیــه مــوارد، آلفــا برابــر 0/05 
ــا  ــا ب ــل ه ــه و تحلی ــه تجزی ــد و کلی ــه ش ــر گرفت در نظ

ــد. ــرا درآم ــه اج ــخه 18 ب ــه SPSS نس ــتفاده از برنام اس
یافته ها

ــار  ــا در چه ــی ه ــی آزمودن ــات توصیف ــدول 1 اطاع در ج
گــروه شــرکت کننــده ارائــه شــده اســت. تحلیــل اســتنباطی 
  hs-CRP داده هــای تحقیــق نشــان داد کــه بیــن تغییــرات
 ،p=0/0001( در چهــار گروه تفــاوت معنی داری وجــود دارد
ــوط  F =10/70(. در مقایســه زوجــی بیــن گــروه هــای مرب
ــروه  ــه hs-CRP در گ ــد ک ــخص ش ــاخص مش ــن ش ــه ای ب
تمریــن هــوازی+ مصــرف چــای ســبز نســبت بــه ســه گــروه 
 ،p=0/001( ــبز ــای س ــرل )MD=0/53 ،p=0/0001(، چ کنت
MD=0/42( و تمریــن هــوازی )MD=0/27 ،p= 0/30( بــه 
طــور معنــی دار پاییــن تــر اســت، امــا در ســایر گــروه هــا 

تفــاوت معنــی داری مشــاهده نشــد. )جــدول 1 و 2(.  
نتایــج تحقیــق حاضــر همچنیــن نشــان داد کــه بیــن 
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جدول 1. توصیف )میانگین±انحراف استاندارد( متغیرها قبل و بعد از مداخله در چهار گروه شرکت کننده

تمرینــی  گــروه  چهــار  در   LDL-C مقادیــر  تغییــرات 
تفــاوت معنــی داری وجــود دارد )F =4/36 ،p=0/009(، بــه 
گونــه ای کــه در گــروه تمریــن هــوازی+ مصــرف چــای ســبز 
 ،p=0/03( ــوازی ــن ه ــروه تمری )MD=22/11 ،p=0/01( و گ
MD=19/46( نســبت بــه گــروه کنتــرل پاییــن تــر بــود؛ امــا 
بیــن ســایر گــروه هــا تفــاوت از نظــر آمــاری معنــی دار نبــود 

ــدول 2(.  )ج
ــاوت  ــز تف ــا نی ــروه ه ــرات HDL-C در گ ــاوه، تغیی ــه ع ب
معنــی داری داشــت )F =4/08 ،p=0/01(، طــوری کــه 
مقــدار HDL-C تنهــا در گــروه مصــرف چــای ســبز از 
 )MD=3/52 ،p=0/007( ــه طــور معنــی دار گــروه کنتــرل ب

ــر  ــرم دال ب ــرات TG س ــورد تغیی ــج در م ــود. نتای ــر ب بالات
آن اســت کــه ایــن شــاخص در چهــار گــروه تغییــر 
معنــی داری نداشــته اســت )F=58/10 ,p=0/20(. تغییــرات 
درصــد چربــی نیــز در چهــار گــروه شــرکت کننــده تفــاوت 
ــه  ــه گون ــت )F =17/70 ،p=0/0001(، ی ــی داری داش معن
ای مقــدار آن در ســه گــروه تمریــن هــوازی+ مصــرف 
چــای ســبز )MD=1/52 ،p=0/0001( گــروه مصــرف چــای 
ســبز )MD=1/05 ،p=0/0001( و گــروه تمریــن هــوازی 
ــه  ــرل، ب ــروه کنت ــه گ ــبت ب )MD=1/14 ،p=0/0001( نس

ــدول 2(.   ــود )ج ــر ب ــن ت ــی دار پایی ــور معن ط
بحث

جواد وکیلی و لیا حسین پورتاثیر 8 هفته تمرین  هوازی و مصرف چای سبز بر برخی عوامل خطرزای قلبی- عروقی زنان چاق
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جدول 2. نتایج آزمون تحلیل واریانس در مورد مقایسه تغییرات متغیرهای وابسته تحقیق بین گروه های شرکت کننده 

hs-CRP پروتئیــن مرحلــه حــادی اســت کــه توســط 

کبــد ترشــح مــی شــود و نســبت بــه ســایر شــاخص هــای 
ــوی  ــده ق ــگویی کنن ــل پیش ــک عام ــوان ی ــه عن ــی ب التهاب
خطــرزای قلبــی – عروقــی شــناخته مــی شــود )1(. نتایــج 
ــا شــدت  پژوهــش حاضــر نشــان داد کــه تمریــن هــوازی ب
55 تــا 65 درصــد در طــول 8 هفتــه و مصــرف چــای ســبز 
بــا دوز 2/5 گــرم، موجــب کاهــش معنــی دار hs-CRP ســرم 
ــکاران )1390( در  ــه زارع و هم ــود. ب ــی ش ــاق م ــان چ زن
تحقیــق خــود گــزارش کردنــد کــه هــر دو شــیوه تمرینــی 
 hs-CRP ــا کاهــش معنــی دار تدوامــی و تناوبــی هــوازی ب
همــراه اســت )2(. ذوالفقــاری و همــکاران )1392( نیــز 
ــاره  ــه عص ــه اضاف ــوازی ب ــن ه ــه تمری ــد ک ــزارش دادن گ
ــه  ــود )28( ک ــی ش ــش CRP م ــب کاه ــبز موج ــای س چ
ــویی  ــد. از س ــی باش ــر م ــق حاض ــج تحقی ــا نتای ــو ب همس
در برخــی تحقیقــات نتایــج متفاوتــی گــزارش شــده اســت 
ــا تحقیــق روی آزمودنــی هــای  )1، 8(. باســو1 و همــکاران ب
چــاق میــان ســال، بیــن مقادیــر CRP ســه گــروه مصــرف 4 
فنجــان چــای ســبز، مصــرف عصــاره چــای ســبز بــه صــورت 
کپســول و مصــرف آب بعــد از 8 هفتــه، تفــاوت معنــی داری 
ــت2 و  ــر دی م ــی دیگ ــد )1(. در تحقیق ــزارش نکردن را گ
همــکاران نیــز تاثیــر مکمــل دهــی 4 هفتــه ای چــای ســبز 

را بــر مقــدار CRP پاســمایی آزمودنــی هــای ســالم بررســی 
ــر  کردنــد و عــدم اثربخشــی مکمــل دهــی چــای ســبز را ب
ــات  ــن تحقیق ــج ای ــد )8(. نتای ــزارش کردن ــدار CRP گ مق
ــن  ــق حاضــر همســو نمــی باشــد. ای ــای تحقی ــه ه ــا یافت ب
محققیــن اذعــان داشــتند کــه علــت عــدم اثربخشــی مکمــل 
ــه دوز چــای  ــدار CRP ممکــن اســت ب ــر مق چــای ســبز ب
ســبز مــورد اســتفاده یــا وضعیــت آزمودنــی هــای تحقیــق 
مرتبــط باشــد. بــرای مثــال، آزمودنــی هــای شــرکت کننــده 
ــد،  ــیگاری بودن ــراد س ــکاران اف ــت و هم ــق دی م در تحقی
 CRP ــر ــدم تغیی ــده ع ــه کنن ــد توجی ــه مــی توان ــی ک عامل
باشــد. دی مــت گــزارش کــرد کــه احتمــالاً دوز بــالای 
فاونوئیــد چــای ســبز یــا ترکیبــی از فاونوئیدهــای مختلــف 
آن مــی توانــد در کاهــش CRP مؤثــر باشــد. از طــرف دیگــر، 
ــه  ــد ک ــزارش کردن ــز گ ــکاران )1390( نی ــر و هم ــی ف نایب
عــدم تغییــر مقادیــر CRP ممکــن اســت بــه مقادیــر اولیــه 
ــر CRP آزمودنــی هــا نســبت داده شــود )22(. در  پاییــن ت
ــرف  ــروه مص ــا در گ ــدار hs-CRP تنه ــر مق ــق حاض تحقی
ــی دار  ــوازی معن ــن ه ــا تمری مکمــل چــای ســبز همــراه ب
بــود.  بــه نظــر مــی رســد کــه مصــرف مکمــل چــای ســبز 
ــا  ــت و ب ــته اس ــوازی داش ــن ه ــرای تمری ــی ب ــش کمک نق
افزایــش اکسیداســیون چربــی هــا کاهــش التهــاب را در پــی 

1. Basu                                                                                      2. De Maat
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داشــته باشــد. در تحقیــق حاضــر بیشــترین کاهــش درصــد 
ــن  ــبز و تمری ــای س ــرف چ ــی مص ــروه ترکیب ــی در گ چرب
هــوازی گــزارش شــده اســت و یافتــه هــای پژوهشــی نشــان 
ــد کــه رابطــه معکــوس بیــن درصــد چربــی بــدن و  داده ان
CRP وجــود دارد )10(. ســایتوکاین هــای پیــش التهابــی بــه نام 

ــد و  ــی کن ــم م ــد تنظی ــن- 6 1 ترشــح CRP را از کب اینترلوکی
منبــع اصلــی ترشــح اینتــر لوکیــن-6، بافــت چربــی )حــدود 
ــدن  ــی ب ــذا کاهــش ســطح چرب 30 درصــد( اســت )10(. ل
ــای  ــب چ ــروه ترکی ــژه در گ ــی بوی ــای تجرب ــروه ه در گ
ــن- 6 را کاهــش  ــزان اینترلوکی ــوازی می ــن ه ــبز و تمری س
مــی دهــد و کاهــش ترشــح ایــن ســایتوکاین، بــه تغییــر در 
میــزان CRP منجــر مــی شــود )10(. بــه عــاوه، چــای ســبز 
ــن  ــم تری ــه مه ــن گالات ک ــو کاتچی ــی گال ــه خصــوص اپ ب
کاتچیــن آن اســت، خاصیــت آنتــی اکســیدانی بســیار قــوی 
ــی  ــر ضــد التهاب ــا خــود دارای اث ــی اکســیدان ه دارد و آنت

ــتند )7(.  هس
ــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه مصــرف مکمــل چــای  نتای
ســبز در کنــار تمریــن هــوازی نســبت به گــروه کنتــرل، تمرین 
ــر عوامــل  ــر را ب هــوازی و مصــرف چــای ســبز بیشــترین تاثی
خطــرزای قلبــی عروقــی ســنتی نظیــر LDL-C، درصــد چربــی 
ــا یافتــه هــای کاردوســو2 و همــکاران  بــدن دارد. ایــن نتایــج ب
)2013(  همســو اســت. در تحقیــق اشــاره شــده مصــرف چــای 
ــزان  ــش می ــث افزای ــی، باع ــن مقاومت ــراه تمری ــه هم ــبز ب س
ــدن و کاهــش  ــص ب متابولیســم اســتراحتی، افزایــش وزن خال
درصــد چربــی بــدن، محیــط کمــر در زنــان دارای اضافــه وزن 
 TG ــدار ــق مق ــن تحقی ــن در ای ــد )6(، همچنی ــاق گردی و چ
پاســمایی بعــد از 12 هفتــه تمریــن و مصــرف مکمــل چــای 
ســبز کاهــش یافتــه بــود کــه بــا نتایــج تحقیــق حاضــر همســو 
نیســت؛ شــاید دلیــل ایــن ناهمســویی در دوره زمانــی مصــرف 
مکمــل نهفتــه باشــد کــه در تحقیــق حاضــر 8 هفتــه بــود، در 
ــول  ــه ط ــکاران 12 هفت ــو و هم ــق کاردوس ــه در تحقی حالیک
کشــید. همچنیــن در تحقیــق حاضــر مقــدار HDL-C  تنهــا در 
گــروه چــای ســبز افزایــش معنــی داری داشــت و در ســایر 
گــروه هــا بــه لحــاظ آمــاری تغییــر معنــی داری مشــاهده نشــد. 
ــو3 و همــکاران  ــا یافتــه هــای ناگائ ــج ایــن تحقیــق نیــز ب نتای
ــرد  ــق روی 240 زن و م ــن تحقی ــت )21(. در ای ــو نیس همس

1. Interleukin-6                                                                   4. Maki 
2. Cardoso
3. Nagao 

ــر(  ــرل 117 نف ــروه کنت ــر، گ ــن 123 نف ــروه کاتچی ــی )گ ژاپن
پــس از دو هفتــه کنتــرل رژیــم غذایــی، آزمودنــی هــا در یــک 
ــی از دو  ــد و در یک ــرکت کردن ــه ای ش ــه 12 هفت دوره مداخل
گــروه کنتــرل )مصــرف روزانــه چــای ســبز بــا 96 میلــی گــرم 
کاتچیــن( یــا گــروه تجربــی )مصــرف روزانــه چــای ســبز حاوی 
583 میلــی گــرم کاتچیــن( قــرار گرفتنــد. شــاخص تــوده بدنی، 
نســبت چربــی بــدن، تــوده چربــی بــدن، محیــط دور کمــر و 
میــزان LDL-C گــروه مصــرف کننــده چــای ســبز بــا کاتچیــن 
ــه گــروه کنتــرل کاهــش معنــی داری داشــت )21(.  نســبت ب
ــاوی  ــیدنی ح ــرات نوش ــز اث ــکاران )2009( نی ــی4 و هم ماک
کاتچیــن چــای ســبز را بــر ترکیــب بــدن و توزیــع چربــی را در 
بزرگســالان چــاق و دارای اضافــه وزن در حیــن فعالیــت بدنــی 
بــه مــدت 12 هفتــه بــا شــدت متوســط )3 جلســه در هفتــه( 
بررســی کــرده و دریافتنــد که در گــروه مصرف کننــده کاتچین، 
غلظــت اســیدهای چــرب آزاد، TG ســرم و چربــی شــکمی و تام 
 TG بــدن کاهــش یافتــه اســت )18(. در تحقیــق حاضــر میــزان
کاهــش معنــی داری نداشــت کــه بــا تحقیــق ناگائو و همــکاران 
همخوانــی نــدارد؛ شــاید دلیــل این ناهمســویی تفــاوت در طول 
مــدت تمریــن )12 هفتــه( و دوز مصرفــی چــای ســبز باشــد. 
ــای  ــای چ ــرگ ه ــود در ب ــن موج ــوع کاتچی ــن ن ــراوان تری ف
ــو کاتچیــن گالات مــی باشــد کــه جــزء مهــم  ــی گال ســبز،  اپ
تریــن آنتــی اکســیدان هــای چــای ســبز محســوب مــی شــود 
و از فعالیــت هــای آنتــی اکســیدانی و تنظیمــی آن بــه بــی اثــر 
کــردن رادیــکال سوپراکســاید، هیدروکســیل و پیروکســیل و در 
نتیجــه مهــار اکسیداســیون LDL-C اشــاره شــده اســت )7(. در 
ــن هــوازی و مصــرف چــای ســبز،  ــز تمری پژوهــش حاضــر نی
ســبب کاهــش میــزان LDL-C شــد، امــا در گــروه مصــرف چای 
ســبز تغییــری مشــاهده نشــد. دلیــل ناهمســویی در نتایــج و 
عــدم کاهــش LDL-C در گــروه چــای ســبز در تحقیــق حاضــر 
ــازی )12  ــل س ــتر مکم ــان بیش ــدت زم ــت در م ــن اس مممک
ــات ناهمســو  ــدار عصــاره چــای ســبز  در تحقیق ــه( و مق هفت
ــان  ــکاران )2013( نش ــو و هم ــد )7 ،18(. کاردوس ــه باش نهفت
داده انــد کــه مصــرف چــای ســبز بــه همــراه تمریــن مقاومتــی، 
ــش وزن  ــتراحتی، افزای ــم اس ــزان متابولیس ــش می ــث افزای باع
ــدن، محیــط کمــر و  ــی ب ــدن و کاهــش درصــد چرب خالــص ب
ذخایــر TG در زنــان دارای اضافــه وزن و چــاق مــی گــردد )6(. 
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1. Sterol regulated element attached to the protein -1
2. Catechol-o-methyltransferase

یافتــه هــای ایــن تحقیــق بــا پژوهــش حاضــر در مــورد میــزان 
ــالاً  ــزان TG، احتم ــش می ــت کاه ــت و عل ــو نیس TG همس

ــی  ــم غذای ــا رژی ــی( ی ــی )مقاومت ــن بدن ــوع تمری ــه ن ب
بــر مــی گــردد. در ایــن تحقیــق دوز مصرفــی چــای ســبز و 
مصــرف منظــم آن مــی توانــد دلیــل افزایــشHDL-C   در گــروه 
چــای ســبز باشــد. امــا تمریــن هــوازی بــه تنهایــی و همــراه بــا 
چــای ســبز، تاثیــری بــر ایــن شــاخص نداشــت کــه جــای ابهام 
دارد. تاثیــر تمرینــات هــوازی بــر درصــد چربــی و HDL-C زنــان 
در گــزارش دیگــری نیــز آمــده اســت )2(. مــوارد فــوق همســو با 
تحقیــق حاضــر هســتند. از طرفــی در تحقیقــی دیگــر، مصــرف 
HDL-C نداشــته اســت  ــزان  ــر می ــری ب چــای ســبز تاثی
 HDL-C 11(. نشــان داده شــده اســت کــه افزایــش(
ــم  ــت آنزی ــش فعالی ــا افزای ــوازی، ب ــن ه ــس از تمری پ
لیپوپروتئیــن لیپــاز، کاتابولیســم لیپوپروتئیــن هــا در ارتبــاط 
اســت؛ از ایــن رو احتمــالاً میــزان LDL-C  بــا اجــرای تمرینــات 
ــای  ــاری ه ــد و موجــب کاهــش بیم ــی یاب ــوازی کاهــش م ه
قلبــی – عروقــی مــی شــود. از طرفــی، بررســی ها نشــان مــی دهد 
ــبز  ــای س ــن چ ــم کاتچی ــزای مه ــی از اج ــه یک EGCG ک

 HDL-C ــی دهــد و ــی باشــد، گــردش LDL-C را کاهــش م م
ــم  ــق تنظی ــر از طری ــن تغیی ــراً ای ــرد؛ ظاه ــی ب ــالا م را ب
ــم شــده  ــال ســازی عنصــر تنظی ــده هــای LDL-C و فع گیرن

اســترول چســبیده بــه پروتئیــن-11 صــورت مــی گیــرد )4(.
یکــی دیگــر از شــاخص هــای مــورد بررســی در تحقیــق 
حاضــر درصــد چربــی بــود کــه در هــر ســه گــروه تجربــی در 
مقایســه بــا گــروه کنتــرل کاهــش یافــت. ونیبلــز و همــکاران 
ــد حتــی در شــرایطی کــه لیپولیــز و  )2008( نیــز نشــان دادن
اکسیداســیون چربــی طــی تمریــن بــا شــدت متوســط افزایــش 
یابــد، چــای ســبز مــی توانــد ســوخت و ســاز چربــی را افزایــش 
ــوط  ــه EGCG چــای ســبز مرب دهــد، تغییــری کــه احتمــالاً ب
مــی شــود )26(. در تحقیقــی نشــان داده شــده کــه ســه روش 
مصــرف عصــاره چــای ســبز، تمریــن هــوازی و ترکیــب آن هــا 
در طــول 12 هفتــه، بــر  وزن، BMI، درصــد چربــی و نســبت 
ــدارد  ــی داری ن ــر معن ــراد چــاق تأثی ــه باســن اف ــر ب دور کم
)29(، نتیجــه ای کــه بــا تحقیــق حاضــر همســو نیســت. علــت 
ایــن تفــاوت مــی توانــد بــه میــزان و نــوع مصــرف مکمــل چای 
ســبز یــا عدم کنتــرل برخــی متغیرهــا نظیــر تغذیــه در تحقیق 

قبلــی مربــوط باشــد. در تحقیــق حاضــر چــای ســبز بــه صــورت 
دم کــرده مصــرف مــی شــد و دوز مصرفــی آن هــم نســبت بــه 
تحقیــق قبلــی، بــالا بــود. کاتچیــن چای ســبز از طریــق چندین 
مکانیســم بــر ترکیــب بــدن تاثیــر مــی گــذارد کــه یکــی از آن 
 2)COMT(  هــا جلوگیــری از فعالیــت کاتکولــو متیــل ترانســفراز
اســت. COMT آنزیمــی اســت کــه فعالیــت نوراپــی نفریــن را کند 
کــرده و باعــث مــی شــود کــه ایــن هورمــون بــرای مــدت 
ــد  ــی رس ــر م ــه نظ ــد )11(. ب ــت نمای ــری فعالی ــی ت طولان
سیســتم عصبــی ســمپاتیک در بســیج چربــی از ذخائــر چربــی 
در نقــاط مختلــف بــدن نقــش دارد )11(. بنابرایــن ممکن اســت 
کاتچیــن هــا بــا افزایــش اثــرات ســمپاتیکی، تاثیــر متفاوتــی بر 
فراخوانــی چربــی از ایــن ذخائــر داشــته باشــند. محققیــن علت 
افزایــش هزینــه انــرژی و اکسیداســیون چربــی در اثــر مصــرف 
 COMT عصــاره چــای ســبز را جلوگیــری ایــن مــاده از فعالیــت
عتــوان کــرده انــد، هــر چنــد  مکانیســم هــای دیگــری نیــز 

مــی توانــد دخیــل باشــد. 
نتیجــه گیــری: تمریــن هــوازی بــا شــدت 55 تــا 65 درصــد 
ــه میــزان 2/5 گــرم در  طــول  ــا مصــرف چــای ســبز ب ــوام ب ت
یــک دوره 8 هفتــه ای، اغلــب عوامــل خطــرزای قلبــی – عروقی 
زنــان چــاق را بهبــود بخشــیدند؛ لــذا از تمرین هــوازی و مصرف 
چــای ســبز بــه تنهایــی موثرتــر  قلمــداد مــی شــوند. از آن جــا 
کــه علیرغــم توصیــه هــای لازم در مــورد رژیم غذایــی و تکمیل 
پرسشــنامه یادآمــد غذایــی، اطمینــان کامــل از رعایــت رژیــم 
غذایــی توســط شــرکت کنندگان وجــود نــدارد و تعداد شــرکت 
کننــدگان در مطالعــه نیــز کــم بــود،  تحقیــق بیشــتر بــا کنترل 
ــرد. در  ــد ک ــاد خواه ــری را ایج ــن ت ــج روش ــوق، نتای ــوارد ف م
کل، تحقیقــات متعــددی در زمینــه تاثیــر تمرین هــوازی و مصرف 
چــای ســبز بــر عوامل خطــرزای قلبــی- عروقی انجام شــده اســت، 
امــا بــه دلیــل تفــاوت در نــوع آزمودنــی هــا، میــزان و نــوع 
مصــرف مکمــل چــای ســبز و نــوع تمرینــات بدنی؛ برداشــت 
کامــاً مشــخص و قطعــی وجــود نــدارد؛ مطالعــه بیشــتر لازم 

اســت تــا نتایــج روشــن تــری بدســت آیــد.  
قدردانی و تشکر

از کلیــه شــرکت کننــدگان و افــرادی کــه مــا را در انجــام ایــن 
پژوهــش یــاری دادنــد، تشــکر و قدردانــی مــی گــردد.

دوره3، شماره5، بهار و تابستان 1394نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش
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Abstract:

             The effects of 8 weeks aerobic exercise training along with green tea consumption on the cardiovascular 
risk factors in obese women

Javad Vakili1, Leila Hosseinpour2

Background and Aim: Although the cardiovascular risk factors are critical in obese women, it is possible to control related problems 
using by fiseable exercise training and nutrition strerategies. The aim of this study was to investigate the effects of 8 weeks aerobic 
exercise training along with green tea consumption on the some cardiovascular risk factors in obese women. Materials 
and Methods: 46 healthy obese women voluntarily participated in this study and divided randomly into 4 groups including aerobic 
training )n=13(, green tea )n=11(, aerobic training+green tea )n=12( and control )n=10( groups. Aerobic training program included 
aerobic exercises up to 60 minutes at 55%- 65% maximum reserve heart rate, three sessions per week which lasted for 8 weeks. 
Green tea group brewed 2.5 g green tea in every meal during 8 weeks. Aerobic training+green tea group performed aerobic exercises 
along with green tea consumption but the control group received no intervention. The blood samples were collected 48 h before and 
after 8 weeks of protocol in fasting status. The low density lipoprotein )LDL-C(, high density lipoprotein )HDL-C(, triglyceride )TG( 
and high sensitive C-reactive protein )hs-CRP( were measured using standard methods. To determine normal distribution of data, 
we used the Kolmogorov-Smirnovtest; then it is applied the one-way analysis of variance )ANOVA( and Scheffe tests in significant 
level of p<0.05. Result: There were significant differences )p=0.0001( in  hs-CRP variations between groups so that lesser value 
observed in the aerobic exercise+green tea group than green tea )p=0.001(, aerobic training )p=0.03( and control )p=0.0001( groups. 
Also, it is observed significant differences in LDL-C variations between groups )p=0.009( so that its value had significant reduction 
in aerobic exercise+green tea )p=0.01( and aerobic exercise )p=0.03( groups than control group. On the other hand, the HDL-C 
variations was higher in the green tea group than control group )p=0.007(, while there were no significantly differences between 
other groups. Moreover, although all experimental groups showed significant reduction )p=0.0001( in subcutaneous fat percent 
than control group; there were no significantly differences )p=0.20( in TG between groups. Conclusion: Perform of aerobic exercise 
along with green tea consumption will induce more improvement in cardiovascular risk factors of obese women because of 
its antioxidant anti-inflammatory effects of this supplement. 
Keywords: Aerobic exercise, Green tea, Cardiovascular risk factors, Obese women.
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