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های اکسایشی و ضداکسایشی پس از فعالیت مقاومتی با  یاری کوتاه مدت چای سبز بر شاخص مکمل اثر

 در مردان کشتی گیر تمرین کردهمتوسط و بالا  های شدت
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 چکیده

آنتی : عصاره زمینه و هدف ک  عنوان ی شی ناشی از فعالیت  چای سبز به  سای شار اک سترس ف سیدان اثرگذار بر کاهش ا اک

های منتخب اکسایشی و  چای سبز بر شاخص  یاری کوتاه مدت عصاره مقاومتی معرفی شده است. هدف از این پژوهش بررسی اثر مکمل

مرد  11: تعداد روش تحقیقضداکسایشی پس از فعالیت مقاومتی با دو نوع شدت متوسط و بالا در مردان کشتی گیر تمرین کرده بود. 

ای با دارونما  یاری یک هفته مکمل  گیر تمرین کرده با وزنه در یک طرح متقاطع دوسوکور کنترل شده با دارونما شامل چهار دوره کشتی

ها دو وهله فعالیت مقاومتی با شدت متوسط و دو وهله  گرم شرکت کردند. آزمودنی میلی 122چای سبز با دوز مصرفی روزانه   یا عصاره

ای پاکسازی از هم  های دو هفته ها توسط دوره فعالیت مقاومتی با شدت بالا را پس از مصرف مکمل و یا دارونما انجام دادند که این وهله

یک تکرار بیشینه درصد  12با شدت بالا شامل شش حرکت در شش ست و چهار تکرار با شدت های فعالیت مقاومتی  جدا شدند. وهله

شد. انجام  یک تکرار بیشینهدرصد  72در سه ست و ده تکرار با شدت سط شامل شش حرکت های فعالیت مقاومتی با شدت متو و وهله

با توجه به های اکسایشی و ضداکسایشی خونگیری صورت گرفت.  گیری شاخص های فعالیت مقاومتی، برای اندازه پیش و پس از وهله

در نظر  p<2025داری  والیس استفاده گردید و سطح معنی ها از آزمون کروسکال ها، برای تجزیه و تحلیل یافته توزیع غیرطبیعی داده

داری بین استفاده از مکمل یا دارونما، چه در فعالیت مقاومتی با شدت بالا و چه با شدت  گونه تفاوت معنی : هیچها یافتهگرفته شد. 

: نتیجه گیری(.  p<2025دیسموتاز دیده نشد )  آلدئید، ظرفیت ضداکسایشی تام و آنزیم سوپراکساید دی متوسط، برای متغیرهای مالون

های اکسایشی و ضداکسایشی پس از فعالیت مقاومتی با شدت متوسط یا  داری بر شاخص یک هفته مصرف مکمل چای سبز اثر معنی

 گیر تمرین کرده ندارد. بالا در مردان کشتی
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 مقدمه

هـای  های پستانداران برای محدود کردن تولیـد گـونـه سلول

ها و بـهـبـودی  (، غیرفعال کردن آنROS)   1اکسیژن واکنشی

آسیب سلولی؛ سازوکارهای گوناگونی دارند. با ایـن حـال در 

صورت عدم تعادل بین تولید اکسایش ها و ضد اکسایش هـا 

به طور چشمگیری افـزایـش  ROSهنگامی که سرعت تولید 

یابد یا دفاع ضد اکسایشی ناکافی باشد، فشار اکسایشی اتفـاق 

(. بسیاری از مـطـالـعـات 2226و دیگران،  2افتد )آگاروال می

را افـزایـش  ROSاند که فعالیت ورزشی تولید  اولیه نشان داده

(. در ضمن مطالعات نشـان 1178و دیگران،  3دهد )دیلارد می

اسکلتی در حال انقباض منبع اصلی   داده شده است که عضله

(. شواهد روزافزون بیـانـگـر 2214، 4است )مانفرد ROSتولید 

توانند در مهـار و  های اکسیژن واکنشی می این است که گونه

پیشرفت آسیب تار عضلانی اثرگذار باشند که این ممکن است 

توانایی انقباض عضله و تولید نیرو را کاهش دهد و عمـلـکـرد 

(. فشار اکسـایشـی 2227، 5عضله را دچار اختلال کند )بلومر

هـای مـخـتـلـف مـثـل  بیمـاری نقش پاتولوژیک در توسعه 

، 6های عصبی )کریستـیـن عروقی و بیماری -های قلبی بیماری

 ( دارد.2222

های اخیر شاهد افزایش چشمگیر تـعـداد مصـرف  طی سال 

ها و داروهای مختلف با هدف افزایش کارآیـی  کنندگان مکمل

(. 2213ورزشی در سراسر جهان هستیم )فراتی و دیـگـران، 

های ضد اکسایشی را به عـنـوان  بعضی از پژوهشگران مکمل

عاملی برای مقابله با فشار اکسایشی ناشی از فعالیت ورزشی و 

(. 2214و دیـگـران،  7اند )سوسا آسیب عضلانی معرفی کرده

هـای  همچنین بسیاری از مطالعات به بررسی تاثیر مـکـمـل

ضداکسایشی  بر خستگی عضلانی و آسیب پـس از انـجـام 

(. یـک 2228، 8اند )پاورز و جکسون فعالیت ورزشی پرداخته

تحقیق مروری پیشـنـهـاد داده اسـت کـه مصـرف حـاد 

ضداکسایش ها احتمالاً سودمند باشد، اگرچه مصرف مـزمـن 

، 1ها اثر مضری بر عملکرد دارد )بریکهیس و هاپکینـز اغلب آن

توان بـا مصـرف  (. در کل، برای این پرسش که آیا می2215

ضد اکسایش ها فشار اکسایشی برآمده از یک وهله فعـالـیـت 

 ورزشی را کاست یا خیر؟؛ هنوز پاسخ قطعی وجود ندارد.

های بسیاری در مـورد مصـرف  های اخیر سودمندی در سال

گـیـری از  توان به پیـش چای سبز گزارش شده است که می

های اکسـیـژن  های آزاد و گونه های مرتبط با رادیکال بیماری

 -های قلـبـی های عصبی و بیماری فعال مثل سرطان، بیماری

رابطه بین مصرف چـای (.  2226، 12عروقی اشاره کرد )زاوری

های قلبی در دهه اخـیـر  سبز با مرگ و میر ناشی از بیماری

مطالعـات  . مورد توجه بسیاری از پژوهشگران قرار گرفته است

تواند در  مصرف طولانی چای سبز میاند که  انسانی نشان داده

برابر چاقی مفرط و دیابت نوع دو سودمند باشد و به کـاهـش 

)وکیلی و حسیـن  عروقی کمک کند -های قلبی خطر بیماری

ها ماننـد  (. همچنین خواص ضد اکسایشی کاتچین2215پور، 

، ضدالتهابی و ضد دیابتیک آنها گـزارش  های ضدچاقی فعالیت

(. سودمندی چای سبز اصـولا بـه 2226شده است )زاوری، 

ها بـرای  های ضد اکسایشی  آن شامل توانایی کاتچین ویژگی

های فلزی نسبت داده  های اکسیژن فعال با یون پاکسازی گونه

 12گـالات  3-گالو کاتچین (. اپی1111، 11شده اسـت )کاشیـما

 (EGCGکه یکی از کاتچین )  ،های موجود در چای سبز اسـت

دوست است و به عـنـوان ضـد اکسـایـش در  به شدت آب

کند؛ البـتـه در شـرایـط  های آبی پلاسما فعالیت می قسمت

آزمایشگاهی نشان داده شده که این ماده در لیپید پلاسما هم 

و دیگران،  13برای فعالیت های ضد اکسایشی وجود دارد )کیم

ای  مطالعات سلولی فراوان، ارزش تـغـذیـه  (. در نتیجه2214

، یـک EGCGرسـد کـه  ها ثابت شده و به نظر مـی کاتچین

باشد )اینترا و  ‌‌Eو  Cتر از ویتامین  ضداکسایش لیپیدی قوی

(. در شرایط آزمایشگاهی نشان داده شده اسـت 2227، 14کیو

تواند از  فعالیت ضد اکسایشی  دارد؛ برای مثال می  EGCGکه 

های آب و چربی پلاسمای انسان در بـرابـر آسـیـب  قسمت

در لیپیدهای پلاسمـا آلـفـا  EGCGاکسایشی محافظت کند. 

(؛ 2222، 15کند )لوتیـتـو و فـراگـا توکوفرول را ذخیره می

هـای پـروکسـیـل و  همچنین آنیون سوپراکساید و رادیکال

1. Reactive oxygen species 
2. Agarwal 

3. Dillard 
4. Manfred  
5. Bloomer 

 

6. Christen 
7. Sousa 
8. Powers & Jackson 
9. Braakhuis & Hopkins 

10. Zaveri 

 

11. Kashima 
12. Epi gallo catechin-3-gallate 

13. Kim  
14. Intra & Kuo  
15. Lotito & Fraga 
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نـمـایـد   هیدروکسیل را در شرایط آزمایشگاهی پاکسازی می

(. تحقیقات نشان داده اند کـه 2222، 1)جاوانوویک و سیمیک

مصرف منظم چای سبز )حداقل نیم تا یک و نیم لیتر در روز( 

توانـد پتـانسیـل ضـد اکسایشی پلاسما را افزایش داده و  می

پراکسیداسیون لیپیدی و پروتئین را کاهش داده و از آسـیـب 

DNA  رسـد کـه مصـرف  محافظت کند. همچنین به نظر می

تواند به هنگام قرار گرفتن در معرض بـنـزیـن،  چای سبز می

ساز هـوازی، سـودمـنـد بـاشـد  دود سیگار و ورزش درمانده

 (.2211و دیگران،  2)الینگر

با توجه به آثار ضداکسایشی چای سبز و همچنین با در نظـر  

گرفتن این نکته که هنوز تاثیر آن بر افرادی که در اثر فعالیت 

انـد مشـخـص  ورزشی در برابر چالش اکسایشی قرار گرفـتـه

توان در مطالعات آینده به بررسی ایـن مـوضـوع  نیست، می

تواند از  رسد که فعالیت ورزشی منظم می پرداخت. به نظر می

هـای  آنـزیـم و تـنـظـیـم بـالای  ROSطریق تولید خفیف 

هایـی را  ضداکسایشی، فشار اکسایشی را کاهش دهد و آنزیم

مضـر را از بـیـن   های آسیب دیده تنظیم کند که مولکول

هـای  (. ایـن پـاسـخ2228و دیگران،  3برند )گومز کابررا می

کنند  های شدید، از بدن محافظت می تطبیقی در برابر استرس

بـا   ROS(. از سوی دیگر، تولید شدید 2212و دیگران،  4)جی

هایی کـه آمـاده  ساز، ممکن است برای سلول ورزش درمانده

(. در این زمیـنـه 2227و دیگران،  5نیستند، مضر باشد )گوتو

گیری از آثار تخریبی فشـار اکسـایَشـی، مصـرف  برای پیش

های ضداکسایشی پیشنهاد شده که امـروزه مـوضـوع  مکمل

در تحقیقی برای اولین بـار آثـار بسیاری از تحقیقات است. 

مصرف چای سبز بر فشار اکسایشی ناشی از فعالیت ورزشـی 

ها مورد بررسی قرار گرفت. نتـایـج نشـان داد کـه  در موش

پلاسمـا  6مصرف چای سبز سطوح ظـرفیت ضـداکسایشی تام

دهـد و هـمـچـنـیـن از  پس از فعالیت را افـزایـش مـی

ها، جلوگیری  پراکسیداسیون لیپیدی ناشی از فعالیت در کلیه

اثـر دیـگـری   در مطالعه (. 2222و دیگران،  7کند )آلسیو می

یاری کوتاه مدت چای سبز بر ظرفیت ضد اکسـایشـی  مکمل 

تام و پراکسیداسیون لیپیدی پس از یک وهـلـه فـعـالـیـت 

مقاومتی شدید مورد بررسی قرار گرفت و نتایج نشان داد کـه 

 ضد اکسـایشـیدار ظرفیت  مصرف چای سبز با افزایش معنی

( همراه اسـت MDA)   8دار مالون دی آلدئید کاهش معنیو تام 

(. در تحقیق دیگر، محققـان بـه 2214افضل پور و دیگران، ) 

های فشار اکسایشی به  بررسی اثر مصرف چای سبز بر شاخص

هنگام استراحت و نیز فعالیت ورزشی در مردان تمرین کـرده 

ضـد اند که چای سبز پتانسیل  با وزنه پرداخته و گزارش کرده

پلاسما را افزایـش و هیـدرو پراکسید پلاسـمـا را  اکسـایشی

های گزانتین اکسـیـداز و  دهد و از افزایش فعالیت کاهش می

و دیـگـران،  1کند )پانـزا کراتین کیناز پلاسما جلوگیری می

(. در یک مطالعه دیگر، فشار اکسایشی و آسیب عضلـه 2228

 642بازیکن فوتبال که پـس از مصـرف یـک دوز  16در 

گرمی چای سبز، تمرینات استقامت عضلانی شدید انجام  میلی

مورد بررسی قرار گرفت و نتایج این مطالعه بیانگـر آن ، دادند

بود که مصرف چای سبز فشار اکسایشی ناشی از فـعـالـیـت 

و  12دهـد )جـاوکـو ورزشی و آسیب عضلانی را کاهش نمـی

(. تمرینات مقاومتی اغلب برای بهبود قـدرت، 2212دیگران، 

شونـد  گیران استفاده می توان و یا استقامت عضلانی در کشتی

و همچنین مدل آزمایشگاهی برای القای استرس اکسیداتیو و 

(. 2214، 11)می بورگآسیب عضلانی ناشی از ورزش هستند 

هـای  در بین تحقیقات که اثر مکمل چای سبز را بر شـاخـص

اکسایشی و ضداکسایشی پس از فعالیـت ورزشـی بـررسـی 

های ما، هیچ تحقیقـی اثـر  اند، بنا به جستجو و دانسته نموده

های بالا و متوسط فعالیت مـقـاومـتـی  این مکمل را در شدت

بررسی نکرده است. همچنین در میان تحقیقات داخلی که در 

رابطه با چای سبز انجام شده است، تعداد بسیار محدودی اثـر 

چای سبز را همراه با تمرین مقاومتی بر فشار اکسایشی مـورد 

اند. در مورد آثار حاد و مزمن چای سبـز بـر  بررسی قرار داده

فشار اکسایشی ناشی از ورزش تحقیقاتی صورت گرفته اسـت، 

1.  Jovanovic & Simic 
2.  Ellinger 
3. Gomez Cabrera 
4.  Ji 
5. Goto 
6. Total antioxidant capacity (TAC) 
7. Alessio 

8. Malondialdehyde 
9. Panza 
10. Jówko 
11. Myburgh 
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اما نتایج ناهم خوان است و پاسخ به سوالاتی از این قـبـیـل 

هنوز نامعلوم است که آیا ورزشـکـاران نـیـاز بـه مصـرف 

های ضد اکسایشی برای مقابـلـه بـا افـزایـش فشـار  مکمل

اکسایشی ناشی از ورزش دارند یا خیـر؟ بـه دلـیـل اثـرات 

ضداکسایش ها  بر مسیرهای پیام رسان؛ آیا مصـرف کـوتـاه 

های ضد اکسایشی بر فشار اکسایشی نـاشـی از  مدت مکمل

ورزش اثرگذار است؟ در چه شدتی از ورزش و چه سطحی از 

فشار اکسایشی، مصرف چای سبز بهتر از عـدم مصـرف آن 

اثر مکمـل چـای است؟ بنابراین، هدف تحقیق حاضر بررسی 

های اکسایشـی و ضـداکسـایشـی پـس از  سبز بر شاخص

های بالا و مـتـوسـط در  های فعالیت مقاومتی با شدت وهله

 گیران تمرین کرده بود. کشتی

 روش تحقیق

های مـکـرر و  گروهی با آزمون با یک طرح درونمطالعه این 

گیران )رشته فرنگی( با  موازنه متقابل انجام شد. از بین کشتی

 12سال که سابقه تمرین مقاومتی داشتـنـد،  32تا  22سن 

گیر داوطلب به صورت تصادفی انتخاب شدنـد. هـمـه  کشتی

ها دارای تمرینات مقاومتی منظم با شدت متوسط در  آزمودنی

شش ماه قبل از مطالعه بودند که از هـیـچ گـونـه مـکـمـل 

گـونـه  کردند و به هـیـچ ضداکسایشی یا ورزشی استفاده نمی

دیدگی و بیماری مبتلا نبودند. معیـارهـای خـروج از  آسیب

تحقیق شامل مصرف هرگونه مکمل دیگری خـارج از طـرح 

روند تمرینات ورزشی گذشته، ابـتـلا بـه   پژوهش، عدم ادامه

و  1هـی )فام تحقیقدیدگی یا بیماری در طول  هرگونه آسیب

های ضـد اکسـایشـی یـا  (، استفاده از مکمل2228دیگران، 

ورزشی و خروج داوطلبانه از مطالعه بود که بر این مبنا، یـک 

آزمودنی به عنوان نمونه  11حذف و تعداد  تحقیقآزمودنی از 

 .ها در نظر گرفته شدند آماری برای تجزیه و تحلیل داده

ها یک هفته پیش از آغاز تحقیق برای آشـنـایـی بـا  آزمودنی

اجرای فعالیت مـقـاومـتـی، پـرکـردن  انجام کار، نحوه  روش

گیری یک تکرار بیشـیـنـه  پرسشنامه، اخذ رضایتنامه و اندازه

سـابـقـه افراد با توجه به اینکه .  درسالن ورزشی حضور یافتند

تمرین مقاومتی داشتند، از روش سنتی )روش آزمون و خطـا 

درصد مقادیر تخمینی افراد جهت اجـرای  82با لحاظ کردن 

اولین حرکت( جهت محاسبه یک تکرار بیشینه استفاده شـد 

ساعت قبل از شـروع اولـیـن  48  (. 2224، 3)کرامر و راتامس

ها تحویل   فرم یادآوری رژیم غذایی به آزمودنی جلسه فعالیت،

پر کردن آن به این صورت بود که هر آزمـودنـی  شد و نحوه 

ساعت پیـش از  24هایی را که در طول  نوع و میزان خوراکی

انجام اولین وهله از فعالیت مقاومتی مصرف کرده بود، در آن 

نمود و بر مبنای همان فرم تکمیل شده، در  فرم یادداشت می

های بعدی فعالیت مقاومتـی از  ساعت پیش از وهله 24طول 

و دیـگـران،  4کرد )یانگ ای مشابهی پیروی می الگوی تغذیه

ها در طول تحقیق تمرینات خود را طـبـق  (. آزمودنی2212

 روال گذشته در سالن توحید سنندج انجام دادند. 

ها به چهار گروه تقسیم شده و هر گروه به تـرتـیـب  آزمودنی

ای تجـربـه  هفته 12تصادفی چهار شرایط زیر را در یک دوره 

)جـاوکـو و یک هفته مصرف مکمل چای سـبـز   -1کردند:

و در روز هشتم انجام فعالیت مقـاومـتـی بـا (  2212دیگران، 

یک هفته مصرف مکمل چای سبـز و در   -2؛ شدت متوسط

هفـتـه یک  -3؛ روز هشتم انجام فعالیت مقاومتی با شدت بالا

مصرف دارونما و در روز هشتم انجام فعالیت مقاومتی با شدت 

یک هفته مصرف دارونما و در روز هشتم انـجـام   -4؛ متوسط

یـاری،  . پس از هر مرحله مکمـلفعالیت مقاومتی با شدت بالا

روز جهت دوره پاکسازی در نظر گرفته شـد )جـاوکـو و  14

ها تمرینـات مـنـظـم  ( در این مدت، آزمودنی2215دیگران، 

هـای فـعـالـیـت  کشتی خود را مانند قبل انجام دادند. وهلـه

. جلو پا ماشیـن، 1مقاومتی شامل حرکاتی به این ترتیب بود: 

. زیر بغل )لـت( 4. پشت پا ماشین، 3. پـرس سینـه هالتر، 2

هـای فـعـالـیـت  . جلو بازو هالتر. وهـلـه6. سر شانه هالتر، 5

درصد از یـک تـکـرار  12مقاومتی با شدت بالا دارای شدت

هـای فـعـالـیـت  بیشینه، چهار تکرار و شش ست بود. وهله 

درصد از یک تکرار  72مقاومتی با شدت متوسط دارای شدت 

تکرار و سه ست در نظر گرفتـه شـد. فـواصـل  12بیشینه، 

ها و حرکات، به ترتیب یک و دو دقـیـقـه  استراحتی بین ست

 (.2224بود )کرامر و راتامس، 

گـرمـی  میلـی 452مکمل چای سبز شامل روزانه دو کپسول 

( که از شـرکـت داروسـازی 2214چای سبز بود )می بورگ، 

1. Pham-Huy‌ 
2. One repetition maximum 

 سوما خسروی و دیگران های اکسایشی و ضداکسایشی پس ...               یاری کوتاه مدت چای سبز بر شاخص مکمل اثر

3. Kraemer & Ratamess 
4. Yang 
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-گ-224گیاه اسانس دکتر سلیمانی )شماره پروانه بهداشتی 

( تهیه شد. دارونـمـا 6262628222172ف و بارکد -87-الف

گرمی حاوی دکسترین بود  میلی 452شامل روزانه دو کپسول 

که از داروخانه دکتر صلواتی واقع در سنندج به ایـن صـورت 

های دارونما از جنس، شـکـل و رنـگ  شد که کپسول تهیه 

های مکمل انتخاب شده و داخل آنها دکسترین ریخته  کپسول

صبح و شب یک ساعت پیش از مصـرف   شد،  و در دو وعده 

 (.2214)می بورگ،  غذایی، مصرف گردید.  وعده

های فعالیت مقاومـتـی  دقیقه پیش از وهله 5های خونی  نمونه

دقیقه اسـتـراحـت در حـالـت  5( و پس از 1)حدود ساعت 

نشسته بعد از هر وهله فعالیت به میزان پنج سی سی از ورید 

بازویی، توسط کارشناس آزمایشگاه در حالت ناشتا گرفته شد 

(. با توجه به تعدد نمونه گیری در طـول 12:32)حدود ساعت

)پیش و پس از   اجرای تحقیق، در هر یک از مراحل خونگیری

انجام فعالیت مقاومتی(، نمونه گیری از هر دو دست )هر بار از 

هـای  ها به آرامی در لـولـه یک دست( انجام شد. سپس نمونه

منعقد کننده ریخته شد و به سرعت به آزمایشـگـاه شـفـای 

های خونی در آزمایشگاه بـا دور  سنندج منتقل گردید. نمونه

دقیقه سانتریفیوژ شد. پس از آن سـرم  22و به مدت  3222

گراد فریز  سانتی درجه -22دست آمده کدگذاری و در دمای  به

هـا، مـقـادیـر  آوری همـــه نـمـونـه گردیـد. پـس از جمـع

از طـریــق   TACو   MDA(، SOD)   1سوپراکساید دیسمـوتاز

  SODو    MDA  ،TACویـژه عوامــل    های انسـانی الایـزا کیـت

دارای شماره کـاتـالـوگ  گیـری شـدنـد کـه بـه ترتیـب   انـدازه 

CK-E10376 ،CK-E90262 ،CK-E11086  :و حساسیتی معادل

 nmol/ml2022 ،U/L152 ،U/ml2023 همـچـنـیـن ضـریـب .

برای تمامی کیت ها بـه  Inter-Assayو  Intra-Assayتغییرات 

بود. کیت ها از شـرکـت  CV< 12و  % CV<12ترتیب برابر با %

 کشور چین تهیه شدند. 2هانگژو استبیوفارم

ها به صورت میانگین و انحراف استاندارد نـمـایـش داده  داده

نسخه  SPSSها از نرم افزار  اند. برای تجزیه و تحلیل داده شده

ها از آزمـون  استفاده شد. برای بررسی توزیع طبیعی داده 22

هـا  استفاده گردید و از آنجا که تـوزیـع داده 3ویلک-شاپیرو

بـرای  4طبیعی نبود، از آزمون ناپارامتریک کروسکال والیـس

ها )دلتاهای چهار شـرایـط در دو مـرحـلـه  مقایسه تفاوت

داری آماری  آزمون( استفاده شد سطح معنی آزمون و پس پیش

 منظور گردید. p˂2025نیز 

 ها یافته

سرم  MDAآزمون کروسکال والیس نشان داد که برای سطوح 

آزمـون، تـفـاوت  آزمـون و پـس بین چهار شرایط در پیـش

(. =2017p= ،21 02pداری وجـود نـدارد )بـه ترتیـب  معنـی

سرم از پیش آزمون بـه   MDAهمچنین بین تغییرات مقادیر 

داری وجـود  آزمون بین شرایط مختلف، تفاوت مـعـنـی پس

(. درصد تغییرات برای چهار شرایط فعالیـت =2015pنداشت )

مکمـل، فـعـالـیـت -مکمل، فعالیت شدت متوسط-شدت بالا

دارونما به ترتـیـب -دارونما و فعالیت شدت متوسط-شدت بالا

 درصد افزایش بود.  1021، 1، 6083، 2053معادل 

ها نشان داد که بین چـهـار  یافته TACهمچنین برای مقادیر 

داری وجود  شرایط در پیش آزمون و پس آزمون، تفاوت معنی

(. بین تغییرات مـقـادیـر =2035p= ،2045pندارد )به ترتیب با 

TAC آزمون میان شرایـط مـخـتـلـف،  از پیش آزمون به پس

(. درصد تغـیـیـرات =2026pداری وجود نداشت ) تفاوت معنی

مکمل، فعالـیـت شـدت -برای چهار شرایط فعالیت شدت بالا

دارونما و فعالـیـت شـدت -مکمل، فعالیت شدت بالا-متوسط

 3072، 3016، 2072، 13035دارونما به ترتیب معادل -متوسط

 درصد کاهش بود. 

مشخص شد که بین چهار شـرایـط در  SODدر مورد مقادیر 

داری وجود ندارد )بـه  پیش آزمون و پس آزمون تفاوت معنی

( همچنین بین تغییـرات مـقـادیـر =2013p= ،2025pترتیب

SOD  آزمون بین شرایط مخـتـلـف، تـفـاوت  از پیش به پس

(. درصد تغیـیـرات بـرای =2017pداری وجود نداشت ) معنی

مکمل، فعالیت شدت متوسـط-چهار شرایط فعالیت شدت بالا

-دارونما و فعالیت شدت متـوسـط-مکمل، فعالیت شدت بالا-

درصـد  6026، 7011، 8038، 11057دارونما به ترتیب معادل 

 و  MDA،  SODکاهش بود. نتایج مربوط به متغیرهای تحقیق )

TAC آمده است. 1( در جدول 

1. Superoxide dismutase 
2. Hangzhou Eastbiopharm 

3. Shapiro– Wilk 
4. Kruskal – Wallis  
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 بحث

نشان داد که مصرف یک هفته مکـمـل  حاضر های مطالعه یافته

گیـر بـا  میلی گرم( توسط مردان کشتی 122چای سبز )روزانه 

های اکسایشی و  سابقه تمرین مقاومتی، بر هیچ کدام از شاخص

ضداکسایشی چه در حالت استراحت و چه پس از فـعـالـیـت 

% یک تکرار بیشینه( یـا فـعـالـیـت 12مقاومتی با شدت بالا )

% یک تکـرار بـیـشـیـنـه( اثـر 72مقاومتی با شدت متوسط )

 داری ندارد. معنی

با نتایج تحقیـقـات   MDAنتایج مطالعه حاضر در رابطه با مقادیر 

خوانی دارد، اما با نتایج تحقـیـقـات  ( هم2214)   1لوید و ارنست

( 2215( و جـاوکـو و دیـگـران )2214افضل پور و دیگران )

( کـه 2214خوانی ندارد. در تحقیق افضل پور و دیـگـران ) هم

MDA ها غیر ورزشکـار  داری کاهش یافت، آزمودنی به طور معنی

ها  روز بود؛ اما در تحقیق حاضر آزمودنی 14سازی  مکمل و دوره 

روز بود. در تحـقـیـق   7سازی  تمرین کرده قدرتی و دوره مکمل

سازی چهار هفته بـود و  ( دوره مکمل2215جاوکو و دیگران )

زنی متناوب با حداکثر سرعت بود و  فعالیت ورزشی شامل رکاب

MDA داری کـاهـش یـافـت.  بعد از انجام فعالیت به طور معنی

  همان طور که پیداست در مطالعه مذکور، هم آزمون و هم دوره

تواند دلیـل  سازی با مطالعه حاضر متفاوت است و این می مکمل

خوانی با تحقیق لوید و ارنسـت  خوانی نتایج باشد. علت هم ناهـم

( شاید به این دلیل است کـه در هـر دو تـحـقـیـق، 2214) 

اند و همچنین اثـر حـاد  ها ورزشکار و افراد فعال بوده آزمودنی

مصرف چای سبز بررسی شـده اسـت.کـه الـبـتـه یـکـی از 

به   MDAتواند استفاده از  تحقیق حاضر می های بالقوه  محدودیت

عنوان یکی از پارامترهای پراکسایـش لـیـپـیـدی، بـه جـای 

F2های  گیری ایزوپروستان تر)برای مثال اندازه پارامترهای خاص
2 

در خون بـا  LDL  گیری ذرات اکسید شده در نمونه ادرار یا اندازه

های ایمونولوژیک( که توسط انجمن ایمنی مواد  استفاده از روش

اند، باشد )انجمن ایمنی مـواد غـذایـی  غذایی اروپا توصیه شده

 (.EFSA ،2211اروپا یا 

با نتایج تحقیـقـات   TACنتایج تحقیق حاضر در رابطه با مقادیر 

خوانـی دارد؛  انجام شده هم 2212جاوکو و دیگران که در سال 

( و  2211(، جاوکو و دیگران )2228اما با نتایج پانزا و دیگران )

خوانی ندارد. دلیل ناهمخوانی بـا  ( هم2214پور و دیگران ) افضل

بـه  TAC( که در آن 2214نتایج مطالعه افضل پور و دیگران )

هـای  تـوانـد آزمـودنـی داری افزایـش یـافـت، مـی طور معنی

روزه در آن تحقیق بـاشـد.  14مکمل سازی  غیرورزشکار و دوره 

( دوره مکمل سازی چـهـار 2211در تحقیق جاوکو و دیگران )

در  TACهفته بود و فعالیت استقامتی کوتاه مدت اجرا شد و 

حالت استراحت و پنج دقیقه بعد از انجام فعـالـیـت بـه طـور 

داری کاهش یافت. همان طور که پیداست در آن تحقیـق،  معنی

سازی با مطالعه حاضر متفـاوت  مکمل  هم نوع فعالیت و هم دوره

تواند دلیل ناهمخوانی نتایج باشد. سـازوکـارهـای  است و این می

های بیولوژیکی چای سـبـز و خصـوصـا  بسیاری برای فعالیت

EGCG اند که ممکن است با مصرف طـولانـی مـدت  ارائه شده

 متغیر
 فعالیت شدت متوسط+دارونما فعالیت شدت بالا+دارونما فعالیت شدت متوسط+مکمل فعالیت شدت بالا+مکمل

 پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

MDA (nmol/ml) 7012±1504 7012±1508 6042±15 8062±1601 12022±1107 12±1101 8082±1806 82±1101 

SOD (U/L) 11022±22105 13042±11104 81022±21204 126042±113 82012±17201 12012±14103 73012±16404 78032±15204 

TAC (U/ml) 6062±1203 5032±101 52±1107 5012±1202 4062±103 4042±804 4012±101 4082±103 

آلدئید، سوپراکساید دیسموتاز و ظرفیت ضد اکسایشی تام در شرایط فعالیت مقاومتی با شدت بالا ، متوسط و  . مقادیر سرمی مالون دی1جدول 

 ‌همچنین دریافت مکمل چای سبز یا دارونما

1.  Lloyd &  Earnest  

2.  F2 isoprostans  
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هـای  چای سبز اتفاق بیفتند، این سازوکارها شامل فـعـالـیـت

سلولی تولید فشـار اکسـایشـی،   ضداکسایشی، توقف چرخه

دار  رسانی سلول، مهـار مـتـیـل القای آپوپتوزیس، نوسان پیام

باشند. با دستـرسـی بـه  می miRNAو اثر بر بیان  DNAشدن 

به عـنـوان یـک  EGCGبسیاری از تحقیق های انتقال پیام، 

عامل اثرگذار بر بسیاری از مسیرهای متفاوت انتقـال پـیـام، 

سـازی  مانند مهار بسیاری از پروتئین کینازها، سرکوب فـعـال

بسیاری از عوامل رونویسی و مسدود کننده مسیر بـرخـی از 

های واسطه شناخته شده است )هی سو  و دیگـران،  گیرنده

(. در کل، با وجود چنین سازوکارهـایـی کـه در اثـر 2214

افـتـد، یـکـی از  مصرف طولانی مدت چای سبز اتفاق مـی

تواند مصرف کوتاه مدت ایـن  های مطالعه حاضر می محدودیت

 مکمل باشد.

( فعالیت مقاومتی شدیـد و 2228در تحقیق پانزا و دیگران ) 

سازی هفت روزه بوده است و در پژوهش حـاضـر  مکمل  دوره

تواند تفـاوت  خوانی نتایج می نیز این گونه است؛ اما دلیل ناهم

ها بـاشـد.  ها یعنی ورزشکار و غیر ورزشکار بودن آن آزمودنی

های ضد اکسـایشـی  برخی مطالعات در زمینه اثر منفی مکمل

بر پارامترهای فیزیولوژیکی ورزشکاران، آثار ضد اکسایشی را 

نشان داده اند یا هیچ اثری مشاهده نکرده اند. جالب تـوجـه 

است که افراد تمرین کرده همچنین ممکن است که در مقابل 

انفجار تنفسی ناگهانی تولید شده توسط ورزش شدید و حـاد 

مقاوم باشند. در این زمینه نشان داده شده است که فعالـیـت 

هـای قـرمـز را در  گـلـبـول MDAورزشی تا حد واماندگی، 

های تـمـریـن  های کم تحر  افزایش داده، اما در موش موش

های قرمز در  گلبول SODگونه نبوده است. همچنین  کرده این

های کم تحر  کاهش یافته است، در حالی که افزایـش  موش

های تمرین کـرده گـزارش شـده  فعالیت این آنزیم در موش

چنـیـن   مطالعه  (. در نتیجه2215و دیگران،  1است )پینگیتور

توان به این موضوع اشاره کرد که دلیل چنـیـن  تحقیقاتی می

های ایجاد شده نسـبـت بـه  نتایجی در ورزشکاران سازگاری

انجام فعالیت ورزشی است؛ از این رو درتوجیه  ایجـاد فشـار 

اکسایشی در بدن این دسته از افراد باید به ایـن مـوضـوع و 

 رعایت نکات لازم در رابطه با آن، توجه داشت.

در بعضی از متون علمی گزارش شده است که پـس از یـک 

یابد و  های آزاد افزایش می وهله فعالیت ورزشی، تولید رادیکال

دهد، بـه  بدین ترتیب تغییراتی در دفاع ضد اکسایشی ری می

ای که سطوح ضد اکسایشی پلاسما نیز افـزایـش پـیـدا  گونه

کند؛ هرچند نتایج متناقض دیگری نیز گزارش شده اسـت  می

و  3استایـنـبـورن  -؛ اسکارپانسکا2227و دیگران،  2)مارگونیز

(. همچنین نشان داده شده است که به هنگـام 2228دیگران، 

نیاز به حفظ وضعیت ضد اکسایشی، مواد ضد اکسایشی غـیـر 

یابنـد )مـارگـونـیـز و  آنزیمی موجود در پلاسما افزایش می

(. در برخی از مطالعات )جاوکـو و دیـگـران، 2227دیگران، 

بعد از فعالیت اسـتـقـامـتـی  TAC(، سطوح پلاسمایی 2212

بازیافت، حفظ شده و همچـنـیـن مـواد   عضله در طول دوره

( در پلاسما بـعـد از TBARS)   4واکنشگر اسید تیوباربیتوریک

هـای قـبـل  ساعت از دوره بازیافت، هنوز بالاتر از ارزش 24

هـای  افزایش تولید رادیکال  دهنده تواند نشان بودند که این می

آزاد اکسیژن در ورزشکاران به خاطر انجام آزمون باشـد کـه 

و در نتیجه از بین بـردن  ROSها را به خاطر دفع  ظرفیت آن

ای  برد. در مطـالـعـه منابع تولید فشار اکسایشی، بسیار بالا می

(، تغییرات سـطـوح خـونـی 2227و دیگران،  5دیگر )شینگ

TAC  وMDA  بعد از دوچرخه سواری متناوب با شدت بالا در

دوچرخه سواران بسیار تمرین گزارش شده است. بنابراین بـا 

توجه به مطالعات انجام شده در این زمینه و همان طـور کـه 

اشاره شد، برای ایجاد شرایط فشار اکسایشی در ورزشـکـاران 

های آنـان در نـظـر  بایستی سطوح آمادگی بدنی و سازگاری

 گرفته شود.

تحقیق حاضرنشان داده شد که مصرف یک هفته مکمل چای 

مردان تـمـریـن  SODداری بر تغییرات سطوح  سبز اثر معنی

های فعالیت مقاومتی با شدت بالا یا مـتـوسـط  کرده در وهله

( 2211ندارد. این نتیجه با نتایج تحقیقات جاوکو و دیگران )

خوانی دارد، امـا بـا نـتـایـج  ( هم2212و جاوکو و دیگران )

1. Pingitore 
2. Margonis 
3. Skarpanska-Stejnborn 
4. Thiobarbituric acid reactive substances 
5. Shing 
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خوانی نـدارد. دلـیـل  ( هم2215تحقیقات جاوکو و دیگران )

تواند   ( می2212خوانی با نتایج تحقیقات جاوکو و دیگران ) هم

ها بازیکنان فوتبال ) یا در واقع تمـریـن  این باشد که آزمودنی

ها ورزشکار بودند  اند. در تحقیق حاضر نیز آزمودنی کرده( بوده

داری مشاهـده نشـده اسـت.  و در هر دو تحقیق تغییر معنی

( که  2215خوانی با نتایج تحقیق جاوکو و دیگران ) دلیل ناهم

پس از انجام آزمون دوچرخه سواری متناوب بـا  SODدر آن 

  تواند متـفـاوت بـودن دوره حداکثر سرعت کاهش یافت؛ می

هفته( یا متفاوت بودن نوع فعالیت باشد که به آن  4مصرف )

هـای آزاد  اشاره شد. قبلا ثابت شده است که تولید رادیـکـال

هـای ضـد  تواند ناشی از تغییر در فعالیت آنـزیـم اکسیژن می

های قرمز خون باشد )فیشـر ویـلـمـن و  اکسایشی در سلول

پـس از  SOD(. گزارش تغییرات در فعالیـت 2221، 1بلومر

 SODورزش مبهم است. در یک بررسی کاهش در فعالـیـت 

دوی شدید در ورزشکاران خوب تمرین کـرده   بعد از مسابقه

( دیـده شـده اسـت؛ امـا در 2221)فیشر ویلمن و بلومر، 

های قرمـز  در گلبول SODهای دیگری افزایش فعالیت  بررسی

و دیـگـران،  2خون مثلا بعد از دویدن نیمه ماراتن )مارزاتیکو

و  استاینبورن-)اسکارپانسکا 3( و آزمون پاروزنی فزاینده1177

(  یا عدم تغییر بعد از آزمون فزآیـنـده ورزش 2228دیگران، 

( و مسابقه دوی سرعت )مارزاتیکو و 2221و دیگران،  4)وایدر

( گزارش شده است. یکـی دیـگـر از دلایـل 1177دیگران، 

تواند خطای آماری نوع دوم یـا بـه  ها می دارنشدن یافته معنی

عبارتی توان آماری پایین )به دلیل حجم کـم نـمـونـه( در 

 داری باشد. رسیدن به سطح معنی

توان به این نتیجه رسید  های تحقیق حاضر می بر اساس یافته

میلی گـرم در  122که مصرف یک هفته مکمل چای سبز )

سرم پس از  SODو  MDA ،TACداری بر سطوح  روز( اثر معنی

درصد از یـک تـکـرار  72فعالیت مقاومتی با شدت متوسط )

درصد از یک تکرار بیشـیـنـه(  12بیشینه( و یا با شدت زیاد )

ندارد. به طور کلی در این مطالعه بعد از مصرف حاد مـکـمـل 

های اکسایشی و ضـد  داری در شاخص چای سبز، تغییر معنی

تـوانـد  اکسایشی در حالت استراحت مشاهده نشده و این مـی

چای سبز   ای عصاره دال بر این باشد که چرا مصرف یک هفته

داری در پارامترهای فشار اکسایشی بعد از ورزش  تغییر معنی

ایجاد نمی کند. احتمالاً زمان مصرف مکمل برای اثـرگـذاری 

چـای  سـازی عصـاره تر مکمل طولانی کافی نیست و یک دوره 

سبز برای کاهش آسیب اکسایشی ناشی از ورزش شدید لازم 

 است.

های فردی در  استفاده از طرح متقاطع به منظور حذف تفاوت

پاسخ به مکمل یاری، نکته قوت تحقیق حاضر بود. هر چـنـد 

و برخی پروتئـیـن  EGCGعدم بررسی مسیرهای پیام رسان )

کینازهای درگیر( جهت شناخت چگونگی اثرگذاری مـکـمـل 

تـر  های بلـنـد مـدت چای سبز، و همچنین عدم بررسی دوره

سازی و همچنین عدم دسترسی به حجم بیشتر نمونـه؛  مکمل

شـود در  های مطالعه حاضر است که توصیه مـی از محدودیت

 مطالعات بعدی مورد توجه قرار گیرد. 

ساس یافتهنتیجه گیری:  توان  های تحقیق حاضر می بر ا

به ایـن نتیـجه رسیـد که مصرف یک هفته مکمل چای سبـز 

 MDA ،TACداری بر سطوح  گرم در روز( اثر معنی  میلی 122) 

درصـد(  72پس از فعالیت مقاومتی با شدت متوسط ) SODو 

درصد( در کشتی گیران مرد تـمـریـن  12با شدت زیاد )  و یا

ای ایـن  کرده ندارد. بنابراین مصرف کوتاه مدت یک هـفـتـه

های ناشـی از فـعـالـیـت  مهار اکسیدان  تواند در مکمل نمی

 مقاومتی در ورزشکاران مقاومتی کارساز باشد.

 قدردانی و تشکر 

خـود امـکـان   های این تحقیق که با صبر و علاقه از آزمودنی

اجرایی شدن این طرح را میسر کردند و همچنین مـربـیـان 

کشتی فرنگی سالن تختی سنندج، آقایان جمال عـثـمـانـی، 

صادق خشنودی، بابک فلاحی و افشین نسیمی کمال تشکر و 

 قدردانی را داریم.

1. Fisher-Wellman & Bloomer 
2. Marzatico 
3. Incremental rowing test 
4. Vider 
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Abstract 

The acute effect of green tea supplementation on oxidative and antioxidant indices  

after resistance exercise at moderate and high intensities in trained wrestlers men 

Soma Khosravi1, Vahid Tadibi2*, Dariush Sheikholeslami Vatani3 
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Background and Aim: Green tea extract has been suggested as an effective antioxidant to reduce the oxidative 

stress following resistance exercise. The purpose of this study was to investigate the acute effect of green tea extract 

supplementation on the oxidative and antioxidant indices after resistance exercise at moderate and high intensities in 

trained men. Materials and Methods: Eleven male resistance-trained wrestlers participated in a double-blind 

randomized placebo-controlled crossover design, including four periods of 1-week treatment with placebo and green 

tea extract (900 mg daily). The participants performed two medium-intensity resistance and two high-intensity 

resistance training, which were separated with 2-weks washout periods. The high-intensity exercise sessions included 

six exercises with six sets and four repetitions with 90% of 1RM, and the medium-intensity exercise sessions included 

six exercises with three sets and 10 repetitions with 70% of 1RM. Blood sampling conducted before and  after 

the resistance training sessions to measure the oxidative and antioxidant indices. Regarding the non -normal 

distribution of data, the Kruskal-Wallis test were used for statistical analysis and the significance level was set at 

(p>0.05) . Results: No significant differences was observed between using green tea supplementation or placebo for 

the levels of malondialdehyde, total antioxidant capacity or superoxide dismutase, neither with high nor with medium intensity 

exercise sessions. Conclusion: Green tea supplementation for one week has no significant effect on oxidative and 

antioxidant indices after medium or high intensity resistance exercise sessions in male wrestlers. 
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