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 مقاله پژوهشي

پس از مصرف  یورزش  تیهنگام فعال درسوبسترا  ونیداس یاکستغییرات  یبررس

 در مردان چاق دیسف یچا 
 

  2، محسن ابراهیمی 1کارحسین احمدی حکمتی امیر
 

 ارشد فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه سمنان کارشناسی .  1

 )نویسنده مسئول(   ، دانشگاه سمنانیورزش  یولوژ یزیف  اریاستاد.  2
 

24/06/1398تاريخ پذيرش:                    1398/ 05/04تاريخ دريافت:   
 

 چکیده  

با   يورزش تيهنگام فعال سوبسترا در ونيداسياکس  رات ييتغ يبررس  ،مطالعه نياانجام هدف از 

سال،    19/ 00  ± 0/ 47   يميانگين سن)چاق  جوان  مرد    10  تعداد  بود.   در مردان چاق  ديسف  يمصرف چا

کيلوگرم بر   BMI 93 /1 ± 20 /31 کيلوگرم،   104/ 20 ± 8/ 84 متر، وزنسانتي  181/ 80 ± 4/ 32 قد 

ليتر آب  ميلي   500، يک بار  متقاطع و متعادلصورت  به   (درصد  25/ 80  ±  2/ 62مربع، درصد چربي  متر

  . يک هفته از هم در حالت ناشتا مصرف کردند  کرده را با فاصلةليتر چاي سفيد دم ميلي   500و يک بار  

  اي را تا ، فعاليت فزاينده ها وصل بوديزر به آن که دستگاه گاز آنالادرحالي  ،يک ساعت پس از مصرف 

با   تيفعال يط درات يو کربوه يچرب  ونيداسياکس  زانيمانجام دادند.  نحد خستگي روي نوار گردا 

حداکثر   زان ي هر فرد، م ي شد. برا يريگاندازه  ميرمستقي غ يسنج ي استفاده از روش کالر

  ن ييتع  ،(FATmaxدهد )يدر آن رخ م  MFOکه    تياز فعال  ي( و شدتMFO)  يچرب  ونيداسياکس 

و اکسيداسيون چربي در  MFO (P = 0.011 )مقدار که وابسته نشان داد  تي آزمون آماري . دش

الاتر از مصرف  طور معناداري بدر شرايط مصرف چاي سفيد به  ،فعاليت( P = 0.023) سوم مرحلة 

و حداکثر  ضربان قلب بيشينه ، زمان رسيدن به واماندگي،FATmaxداري در آب بود. تفاوت معنا

ساعت   يک چاي سفيدمصرف که  رسدنظر مي به  بين دو شرايط مشاهده نشد.  در اکسيژن مصرفي

 چاق شود.  مردانتواند باعث افزايش اکسيداسيون چربي در قبل از فعاليت ورزشي مي

 

 ، فعاليت ورزشي. يربي، چاي سفيد، چاقاکسيداسيون چ  :واژگان کلیدی

 

 
1. Email: Amirhekmatikar@semnan.ac.ir   
2. Email: mebrahimi@semnan.ac.ir 
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 مقدمه
از فعالیت  چاقیمقابله با  یبرا. (1) افزایش چشمگیری داشته استشیوع چاقی سال گذشته،  40در 

در ارتباط با فعالیت ورزشی و کاهش وزن،   .(2)  شودمی  برده  نام  دوارکنندهیام  راهبردی  عنوانبهبدنی 

 به   سوزی رابالاترین چربی  1بیشینه چربی سوزی   با شدت هایینیتمرانجام    اند کههمطالعات نشان داد

 39 نیبهای شدت  درمتوسط  طوربه  بیشینه چربی سوزی که ه استگزارش شد .(4, 3) همراه دارد

 ت، یجنس ک،یژنتمدت، شدت از  تواندیمو  افتدیماتفاق  2حداکثر اکسیژن مصرفیدرصد  65تا 

 .(6, 5) پذیرد ریتأثافراد  ییغذا میو رژ یبدن تیبدن، سطح فعال بیترک

با  3و چای سبز سبز ، قهوةقهوهگیاهی مانند  یهامکملمصرف اند که دهنشان داها پژوهش ،طرفی از

همراه با ورزش و باعث افزایش اکسیداسیون چربی و کاهش درصد چربی بدن های بالا و متوسط دوز

. (10) شودیمشناخته جهان  یدنینوش نیترپرمصرف یچا ،بعد از آب .(7-9) شودیمفعالیت بدنی 

 ریسا یبرا یخوب اریبس نیگزیجا توانیم که آن را دمزایایی دارسبز  یچا است که شده گزارش 

است   نیکاتچو    فنولیپل  ،نیکافئ  دارایسبز    یچا  اند کههمطالعات نشان داد  .(11)دانست    هایدنینوش

 نیگالوکاتچیپ ا که انددادهنشان  یشگاهیمطالعات آزما. (12, 13) گذاردیم ریتأثوزن بدن که بر 

 کیتحر  تواندیمو این موضوع  تعامل دارد    نینور آدرنالبا    ،است  نیفعال کاتچ  ءجز  نیترمهمکه    4گالات

 ،نیابرعلاوه. (14) دهد شیافزا را یچرب سمیمختلف مربوط به کاتابول یهامیآنز میو تنظ یبافت چرب

 کیباعث تحر  همین امر  که  ابدی  شیحساس به هورمون ممکن است افزا  پازیل  ،هانیپس از مصرف کاتچ

 .(12) شودیم 5ز ی پولیل

کافئین،  ،هاکاتچین یدارا نیز 6سفید یچا اند کههنشان داد هااز پژوهش آمدهدستبه یهاگزارش 

 یچا یهاعصاره ه است کهگزارش شدو  (15) ستا یستیز لفعا تترکیباو  یقو یهادان یاکسیآنت

 ( در پژوهش2007)  7و اینگلردت  هیال  باره، درایناینبر علاوه.  (16)  کنندیم  کیا تحرر  زیپولیل  دیسف

فنول، کاتچین، کافئین، سبت به چای سبز و سیاه مقدار پنیخود گزارش کردند که چای سفید ن

 زمینة در مطالعاتبررسی  ، پس ازاینوجودبا؛ (15)گلوکاتچین گالات و تئوگالین بیشتری دارد اپی

 یورزش  تیقبل از فعال  دیسف  یاثر مصرف چابه بررسی    یامطالعه  تاکنونکه    گفت  توانیم  چای سفید

حاضر در پژوهش    اساس،؛ برایننپرداخته استدر مردان چاق  هنگام فعالیت    در  یچرب  ونیداسیبر اکس

 
1 . Fat max 

2. VO2max 

3. Green Tea 
4. EGCG 

5. Lipolysis 

6. White Tea 

7. Hilal & Engelhardt 
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در مردان   یچرب  ونیداسیبر اکس  یورزش  تیقبل از فعال  دیسف  یاثر مصرف چا  یبه بررستا   داریمقصد  

 .یمچاق بپرداز
 

 پژوهش روش
دانشگاه سمنان در خوابگاه  طریق اعلام فراخوان    پسران جوان چاق که ازر از  نف  15  ،حاضرپژوهش  در  

 همکاری  نامهتیرضافرم  ، پژوهش اعلام کردند  نیشرکت در ا  برایخود را    یداوطلبانه آمادگ  صورتبه

توزیع و  اطلاعات فردی و فرم سلامت ةنامشپرسپژوهش،  برای انجام مراحل اولیةرا تکمیل کردند. 

 ،یعروق -یقلب یهای ماریب با توجه به نداشتن بیماری )از جمله نداشتن هایآزمودن تکمیل شدند.

کمتر از دو بار در هفته تمرین یعنی حداقل  ورزشی )  و ...( و نداشتن سابقة  یعضلان  -یو اسکلت  یتنفس

پس .  بررسی شدند  30بالاتر از    BMI  داشتن  و  تند(،ماه قبل از شروع مطالعه داش  مدت ششدر  منظم  

و حذف شدند حاضر  به پژوهش های ورودداشتن معیاردلیل نبهآزمودنی  از بررسی های اولیه، پنج

 .شدندورزشکار چاق انتخاب پسر جوان غیر 10، تیدرنها

و  قد، وزن همچنین اندازه گیری دقیق و سازیتوجیه  رایب یاجلسه هفته قبل از شروع پروتکل،  کی

افراد خواسته  از همة .تشکیل شد ( x1BoCAبا دستگاه  )به روش مقاومت بیوالکتریکیترکیب بدن 

 دار غذایی کافئینی و مصرف موادورزش تیاز انجام هرگونه فعال آزمونساعت قبل از  48شد که 

داشته   ساعت خواب مفید 10تا  هشت بینروز خواسته شد، در شبانه  های آزمودناز  .خودداری کنند

شد و در مرکز  دیأیت 1اخلاق در پژوهش دانشگاه علوم پزشکی سمنان کمیتة دراین پژوهش . باشند

  .ثبت شد 2آزمایی بالینیکار

 دودر حالت ناشتا در  هایآزمودن تنظیم و اجرا شد. 4و متعادل 3متقاطع صورتبه روش انجام پژوهش

مصرف کردند. آب    تریلیلیم  500و    کردهدمچای سفید    تریلیلیم  500،  یک هفته  ةفاصل  باروز متفاوت  

 ة با پروان انوشیآر میشرکت سل)  دیسفگرم چای  10بود که  صورت نیبدکردن چای روش دم

آب جوش ریخته    تریلیلیم  500در    (10909بهداشت    یبرداربهره  ةو پروان  21021  عیصنا  برداریهبهر

پس از گذشت یک   .(17)کامل دم بکشد    صورتبهتا چای    دقیقه صبر کردیم  هفتتا    شد و بین شش

فعالیت خود رفتند و    نوار گردانروی  وصل شد و    زمودنی هاآبه    5، دستگاه گاز آنالایزر از مصرف  ساعت

 
1. IR.SEMUMS.REC.1398,001 

2. IRCT20181224042095N1 

3. Crossover 

4. Counterbalance 

5. Cortex Company (Germany), model MPU31-105 
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دقیقه  سهشروع کردند. سرعت دستگاه هر  درصد و با شیب یککیلومتر در ساعت  5/3 سرعترا با 

برسد. در این  کیلومتر در ساعت  5/7  سرعت  بهکه  شد تاحدیمی  زیاد  کیلومتر در ساعت  یک  به میزان

 1نسبت تبادل تنفسی کهتازمانی ،شدافزوده می درصد دو ةاندازبهدقیقه سه نقطه، شیب دستگاه هر 

(RER)  افزوده  زمانهم طوربه، واماندگیحد ، سرعت و شیب تا رسیدن به تیدرنهاشود.  یکبرابر با

 max2VOبود. معیارهای رسیدن به    max2VO  یریگاندازهبخش پایانی آزمون،  هدف    .(19,  18)شد  می

 220-سناز طریق ضربه کمتر یا بیشتر از ضربان قلب بیشینه ) 10رسیدن ضربان قلب معادل با 

 05/1  تر ازبزرگ  RER  فی با توجه به افزایش شدت فعالیت واکسیژن مصر  افزایشعدم  (،  محاسبه شد

پایانی هر   دقیقةیک    در  (2OV( و اکسیژن مصرفی )2COVکربن دفعی )دیاکسید. میانگین  (20)بود  

, 21)بودن نیتروژن ادراری عنصرسنجی، با فرض ناچیز تمعادلاو با استفاده از شد مرحله، محاسبه 

بیشینه  و 2MFO هایشاخص ،، میزان اکسیداسیون کربوهیدرات و چربی محاسبه شد. سپس(22

 .(23) ندشدتعیین   چربی سوزی
 

2 VCO701/1 – 2VO 695/1= چربی اکسیداسیون 

2VO × 226/3 -2 VCO × 585/4=   اکسیداسیون کربوهیدرات 
 

استفاده  3اسمیرنوف -از آزمون کلموگروف هادادهبودن توزیع ، برای بررسی طبیعیحاضر در مطالعة

 تی  مصرف چای سفید و مصرف آب، از آزمون آماری ، برای مقایسة متغیرها در جلسةشد. همچنین

و در سطح  24 نسخة 4اس.پی.اس.اس. افزارنرم ةلیوسبهآماری  همبسته استفاده شد. محاسبات

 انجام شد. P ≤ 0.05 معناداری
 

 تایجن
 .شودیممشاهده  شمارة یکدر جدول  هایآزمودن یفیاطلاعات توص

 
 هايآزمودناطلاعات توصيفي  -1جدول 

 

 سن 

 )سال(

 قد 

 (متريسانت)

 وزن 

 )کيلوگرم(

 چربي بدن 

 )درصد(
BMI   

 )کيلوگرم بر متر مربع(

47/0 ± 00/19 32/4 ± 8/181 84/8 ± 20/104 62/2 ± 80/25 93/1 ± 20/31 
 

 
1. Respiratory Exchange Ratio 

2. Maximal Fat Oxidation   
3. Kolmopgorov-Smirnov 

4. SPSS 
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میانگین (. = P 0.011) داری بالاتر بودطور معنابا مصرف چای سفید به MFOنتایج نشان داد که 

MFO  67/0به در حالت مصرف چای سفید  هگرم در دقیقه بود ک 5/0مصرف آب برابر با  در حالت 

در  ،همچنین. ندبود MFOدرصدی در  34افزایش  دهندةگرم در دقیقه رسید. این تغییرات نشان

بین دو شـرایـط مشـاهـده شـد ون چربی ـداسیـسیـاوت معناداری در اکـفـت ،سوم فعالیت مرحلة

(P = 0.023) . 36/0آب به گرم در دقیقه در حالت مصرف  24/0درصدی از  50این متغیر با افزایش 

، حداکثر ضربان maxFAT اما تفاوت معناداری در لت مصرف چای سفید رسید؛گرم در دقیقه در حا

بین دو شرایط  و میانگین انرژی مصرفی زمان رسیدن به واماندگی حداکثر اکسیژن مصرفی،قلب، 

 مشاهده نشد.

 
 سفيد و آبميانگين و انحراف معيار متغيرهاي پژوهش در شرايط مصرف چاي  -2جدول 

 

 داريامعن تي آب چاي سفيد متغير

MFO )011/0 19/3 50/0 ± 15/0 67/0 ± 12/0 )گرم در دقیقه 

max)2(%VO maxFAT 51/12 ± 90/56 43/10 ± 10/55 51/0 621/0 

 547/0 62/0 80/181 ± 70/12 10/184 ± 37/9 حداکثر ضربان قلب

2maxVO(قهیوزن بدن در دق لوگرمیک بر تریلیلیم) 343/0 00/1 60/40 ± 02/3 20/40 ± 25/2 

 070/0 05/2 76/16 ± 47/2 17/18 ± 09/2 ()دقیقه واماندگی به رسیدن زمان

 364/0 95/0 47/37 ± 71/3 78/38 ± 51/3 کالری در دقیقه(میانگین انرژی مصرفی )کیلو

 

 
 نمودار اکسيداسيون چربي -1شکل 
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 نمودار انرژي مصرفي -2شکل 

 

 یریگجه ینتبحث و 
  ون ی داسیبر اکس یورزش تیقبل از فعال دیسف یاثر مصرف چا یپژوهش حاضر، بررسانجام هدف از 

ساعت قبل از فعالیت   یکنتایج این پژوهش نشان داد که مصرف چای سفید    در مردان چاق بود.  یچرب

، بیشترین وجوداینبا ؛افراد چاق بگذارد دربر اکسیداسیون چربی  یمعناداراثر  تواندیمورزشی 

با . مشاهده شدسوم از فعالیت ورزشی  مرحلة رد ،اکسیداسیون چربی در زمان مصرف چای سفید

ی در ادامه برا  ،ثر مشابه با چای سبززمینة چای سفید و وجود مواد مؤ  ها دربودن پژوهشتوجه به کم

 .اندچای سبز انجام شده زمینة  درکه عمدتاً پردازیمهایی میپژوهش مقایسه و بحث به بررسی

 ( در پژوهشی24و همکاران )  1گاهرمن.  ستاهمسو    شدهانجاممطالعات    بیشترنتایج  با    این تحقیق  نتایج

حالت استراحت و   باعث افزایش اکسیداسیون چربی در تواندیمعنوان کردند که مصرف چای سبز 

 چهارو همکاران در نتایج خود مشاهده کردند که مصرف    2دوئلو  ،دیگردر مطالعة    .پس از فعالیت شود

. (24)باعث افزایش اکسیداسیون چربی نسبت به گروه دارونما شود  تواندیمچای سبز  فته عصارةه

و  یچرب ونیداسیاکسرا بر  سبز یچا ةعصار مصرف ریتأثخود  در پژوهش( 26و همکاران ) 3بلزاون

 ؛متقاطع و متعادل بود صورتبه کردند. این پژوهش یبررسمرد سالم  12 درتحمل گلوکز 

 
1. Gahreman   
2. Dulloo 

3. Venables 
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نتایج   .انجام دادند  max2OVدرصد    60را با شدت    یسواردوچرخه دقیقه    30  هایآزمودنکه  صورت نیبد

مصرف  از درصد بیشتر 17نشان داد که اکسیداسیون چربی در زمان مصرف چای سبز  این پژوهش

 65تا  درصد 39 نیمتوسط ب طوربه است که شدت بیشینه چربی سوزی شده گزارش دارونما بود.

. نیز در همین دامنه بوده است حاضر  نتایج پژوهشدر که  (25) افتدیماتفاق  max2OV درصد

و  مدتکوتاه یهواز نیتمر ریتأثبه بررسی خود  در پژوهش( 28و بیژه ) رستمیان ،راستادرهمین

 ائسهیدر زنان  دیپیل لیبدن و پروفا بی، ترکبیشینه چربی سوزیشدت ، MFOسبز بر  یمصرف چا

ة چای سبز مصرف کردند و چهار جلسه  عصار  گرمیلیم  1200  هایآزمودن  ها،پرداختند. در پژوهش آن

نشان داد که نتایج پژوهش  انجام دادند.    FATmaxدر هفته، به مدت دو هفته فعالیت هوازی با شدت 

سیداسیون چربی در زنان باعث افزایش اک  تواندیمفعالیت ورزشی    مدتکوتاهمصرف چای سبز و انجام  

 یائسه شود.

بر ترکیب بدن و کاهش وزن  تواندیم مسیمکانطریق چندین  ، ازدر چای وجود دارد کاتچینی که

از فعالیت   این است که  ،دهدیمدر رابطه با ترکیب بدن انجام    نیکاتچکه    ییکارهابگذارد. یکی از    ریتأث

نفرین فعالیت نوراپی تواندیم COMTکند که جلوگیری می 1(COMT) اترانسفراز یمتیل -اُ -کاتکول

ی فعالیت کند که این خود باعث افزایش اکسیداسیون  تریطولانمدت  نفرین بهو نوراپی  افزایش دهدرا  

 12مدت گرم کاتچین بهمیلی 690مصرف روزانه  ،(29همکاران )و  2ناگائو پژوهش در .شودیمچربی 

که کاتچین دارای  به این با توجه .شدکاهش چربی دور کمر  ،کاهش وزن بدن و همچنین روز موجب

(EGCG)3  و همکاران   4روچا.  است  شده  انجام  درباره اپی گلوکاتچین گالاتزیادی    هایاست، پژوهش

 ،است نیجزء فعال کاتچ نیترمهمکه  5گالات نیگالوکاتچیپ خود بیان کردند که ا ( در پژوهش31)

مختلف  یهامیآنز میو تنظ یبافت چرب کیتحر تواندیمو این موضوع  تعامل استدر  نیآدرنال نوربا 

تواند یکی دیگر ، میزان کافئین چای سفید می. همچنیندهد شیافزا را یچرب سمیمربوط به کاتابول

سوزی در بدن یی باعث افزایش چربیتنهابهکاتچین  گذار بر اکسیداسیون چربی باشد.رثیتأ  از عوامل

( 30و همکاران ) 6. بوشمندهدیمسوزی آن را افزایش کنار این ماده اثر چربی و کافئین در شودینم

که ، زمانیآن پرداختند. نتایج نشان داد  سی ترکیب کاتچین و کافئین و اثرهایخود به برر  در پژوهش
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زایش کند. دلیل اف، اکسیداسیون چربی افزایش پیدا میدنهم ترکیب شو کاتچین و کافئین با

و کافئین کند  می جلوگیری    COMTاز فعالیت    EGCG  که  بود  اینپژوهش    اکسیداسیون چربی در این

و  الیه اکسیداسیون چربی افزایش یابد. در مطالعة وکند فسفو دی استراز را تحریک  تواندیم

ترتیب بهگرم،  100صورت میانگین در ر چای سفید، میزان کاتچین و کافئین بهد ،(15) 1نگلردتیا

با مقایسه این اعداد به نظر می  بود. 90/2و  95/12، برابر با در چای سبز و 58/4 و 22/32برابر با 

رسد اثر چای سفید حتی بیشتر از چای سبز باشد. تحقیق حاضر اثر چای سفید را بررسی کرده است 

 د.چای سبز و سفید را با هم مقایسه کنآثار اما تحقیقات دیگری لازم است تا 

 سوزی در موجب افزایش چربی می تواندورزش  مصرف چای سفید یک ساعت قبل از :پيام مقاله

 .هنگام ورزش شود
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Abstract 

The purpose of this study was to evaluate the changes in substrate oxidation during exercise 

with white tea consumption in obese men. Ten obese young men (age 19.00 ± 0.47 years, 

height 181.80 ± 4.32 cm, weight 104.20 ± 8.84 kg, BMI 31.20 ± 1.93 kg/m2, body fat percent 

25.80 ± 2.62 %), take 500 ml of water or 500 ml of white tea one week apart after 8 h fasting 

in crossover and counterbalance model. One hour after use, while the gas analyzer was 

connected to them, they carried out an incremental exercise to exhaustion on a treadmill. 

The rate of fat and carbohydrate oxidation during exercise test were measured using indirect 

calorimetry. For each subject, the maximum fat oxidation (MFO) and the intensity of the 

MFO occurs (FATmax) were determined. Paired Sample t test showed that MFO (p = 0.011), 

and fat oxidation in the third stage (p = 0.023) in terms of white tea consumption was 

significantly higher than water intake. There was no significant difference in FATmax, time 

to exhaustion, maximum heart rate and maximum oxygen consumption between the two 

conditions.  It seems that taking white tea one hour before exercise can increase fat oxidation 

in obese men. 
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