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در   Fatmaxحاد با شدت  نیتمر نیسوبسترا ح شیو اکسا یسوخت و ساز  یهزینهسبز بر    یچا مدتکوتاه مصرف  ریتاث
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 چکیده 

 موردتوجه   را تسهیل کنند،  اکسیداسیون چربی،  که بتوانند در کنار فعالیت ورزشی  ییهامکملبررسی مصرف    اخیراً:  هدف

و   یسوخت و ساز  یهزینهسبز بر    ی چا  مدتکوتاهحاضر بررسی تاثیر مصرف    هدف پژوهش   است.  قرارگرفتهپژوهشگران  

 بود.   یا چاق وزناضافه یدر مردان سالم دارا Fatmaxحاد با شدت  ینتمر ینسوبسترا ح یشاکسا

  موردبررسی متقاطع    صورتبهو سالم بودند که در یک گروه    وزناضافهنفر مرد دارای    15ش  این پژوه   هایآزمودنی:  روش کار

  یب ش،  در ساعت  یلومترک  5/3با سرعت    یپروتکل ورزشیک    ، یزردستگاه گاز آنالامتصل به  نوارگردان   یابتدا رو  قرار گرفتند.

ر در  یلومتک  4با سرعت  (، فعالیت  مرحله اول  یاجرا )  ایدقیقه  2وقفه    یکاجرا شد و بعد از    یقهدق  3مدت  ،  به  درصدیک  

  یلومترک  6سرعت  (؛ و در ادامه با  مرحله سوم)  در ساعت   یلومترک  5با سرعت  ( ؛ و سپس  رحله دوم)مدرصد  یک    یبساعت با ش

ساعت  چهارم)  در  ساعت  یلومترک  5/6  به    سرعتبا    نهایتاًو    (؛ مرحله  طول    در  ادامه،    4)در  در  درآمد.  اجرا  به  دقیقه( 

نوبت دوم به    یکردند و برا  (مصرف  در روز  گرممیلی  1000  )  چای سبز  دو نوبت  یهفته، روز  یکبه مدت    کنندگانشرکت

حاضر    یشگاهنوبت سوم در آزما  یمصرف نموده و برا  دو نوبتوزانه در  ر  دارونماهفته    یکبه مدت    ازآنپسآمدند.    یشگاهآزما

(  Fatmax) دهد میدر آن رخ  MFOکه   یتاز فعال ی( و شدتMFO)یچرب یداسیونحداکثر اکس یزانفرد، م  هر یشدند. برا

 داریمعنیدر سطح    یبونفرون  یبیمکرر و آزمون تعق  گیریاندازهبا    یانسوار  یلبا استفاده از آزمون تحل  نتایج .  یدگرد  یینتع

05/0p≤  ستخراج گردیدا . 

 ای هفته یکدر دو حالت مصرف    یانرژ  ینهو هز  یمصرف  یژناکس  ی،نسبت تبادل تنفسمیزان اکسیداسیون چربی،    بین  :هایافته

 .نداشتوجود  (p>05/0) داریمعنیسبز و دارونما؛ تفاوت  یچا

و    یمصرف  یژناکس  ی،انرژ   ینهبر هز  ی، اثرFatmaxحاد در شدت    ینسبز قبل از تمر  یچا  مدتکوتاهمصرف  :  گیرینتیجه

 مطالعه شود. یشترب بایستمیوره و دوز مصرف آن طول دندارد و   یکاهش چرب

 .یچرب یداسیوناکس ی، مصرف ی، انرژFatmax، یورزش یتسبز، فعال یچا: واژگان کلیدی
 

علوم    ، دانشکدهعلوم ورزشیگروه  استاد  .  2  ایرانعلوم ورزشی، دانشگاه بیرجند، خراسان جنوبی،  دانشکده  کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی،  .  1

 .  یرانا  ی،خراسان جنوب  یرجند،دانشگاه ب  ی،علوم ورزش  دانشکده  ،علوم ورزشی  گروه  یاراستاد.  3  .  ورزشی، دانشگاه بیرجند، خراسان جنوبی، ایران
 mafzalpour@birjand.ac.ir: * نشانی الکترونیک نویسنده مسئول
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 مقدمه 

چاق و    یشیوع  صنعتی  به    توسعه درحالدر کشورهای  رو 

 ر طول سه دهه گذشته، شیوعد  کهطوریبه؛  افزایش است

این    متأسفانه  .(1)  تقریباً دو برابر شده است  ،در جهانآن  

همه  پدیده     باوجودو    یافتهافزایش  یسن   هایگروهدر 

افزا  ی جهان  ی هشدارها عوارض    ی آگاه  یش و  و  مضرات  از 

جهان    سطح  در شیوع آن    ملاحظهقابل  یش شاهد افزا  ی،چاق 

با    هایبیماری  ازجمله چاقی    (.2)  یم هست مرتبط  مزمن 

این بیماری چربی    ، اختلال در متابولیسم چربی است. در 

چرب تجمع یافته و سلامت فرد را به    هایبافتزیادی در  

است    .(2)  اندازد میخطر   لازم  این مشکلات،  به  توجه  با 

و چاقی صورت    وزن اضافهلازم برای کنترل    تریعملیتدابیر  

 گیرد. 

بدن  هاست مدت  فعالیت  ورزشی(    ی که  )تمرین  منظم 

قلبی   عنوانبه آمادگی  و  بدن  ترکیب  بهبود  برای    - عاملی 

است؛    شده معرفیو چاقی    وزن اضافهتنفسی در افراد دچار  

بدنحالبااین فعالیت  شدت  مورد  در  از    عنوانبه  ی،،  یکی 

در    یرتاث  هایمؤلفه اجماع    هایبرنامهگذار  وزن،  کاهش 

و نیاز است موضوع بیشتر بررسی    (4)  وجود ندارد  یعموم

نداشتن فعالیت بدنی و مصرف مواد غذایی پرکالری  .  شود

کمتر  شود میباعث   انرژی  انسان  و    ی بدن  کند  مصرف 

، تراز  درنهایت؛ روندی که  دریافت انرژی زیادی داشته باشد

دال بر    مطالعات .  (5)  بردمی  یشبه سمت چاقی پ   را  انرژی

هستند   حداقل  آن  متوسط،  شدت  با  ورزشی  فعالیت  که 

لازم است. در    چاق  بخشی از برنامه تمرینی افراد  عنوانبه

ورزشی    هایبرنامه  فعالیت  وزن،  به  تنهاییبهکنترل  یا   ،

. زمانی که فقط فعالیت  شودمیتجویز    ،همراه رژیم غذایی

چربی بدن    کاهششود، هدف اصلی معمولاً    یزورزشی تجو

فعال  باشدمی که  زمانی  ترکیب شود،    یتو  رژیم غذایی  با 

 
1.  Lipid oxidation max 

عمده مقابله با کاهش اکسیداسیون چربی است که    هدف

   .(6) شودمیدیده اغلب با کاهش وزن 

افزایش  مهم برای جلوگیری از چاقی،    هایاستراتژییکی از  

بر اساس شواهد  فعالیت ورزشی است.    یقهزینه انرژی از طر

)شدت، مدت و    تمرین  هایمؤلفه  کاریدستبا  ی،  پژوهش

را    یند فرآ  ین کالری سوزی و سهم چربی در ا  توانمی  ...(

متغیر    ترینمهمکه    انددادهافزایش داد. پژوهشگران نشان  

است    کنندهتعیین فعالیت  شدت  زمینه،  این    . (7)در 

طح  ، شدتی از فعالیت ورزشی که در آن بالاترین س روازاین

اکسیداس چرباز  بیون  دس ی  را   Fatmax یا    آیدمیت  ه 

  1Lipoxmax  هایواژهنابع از  در برخی م .اندنمودهمطرح  

  شدهاستفاده  Fatmax  جای بههم     2Fatoxmaxیا  

برای  است کالری    هایدستگاهاز    Fatmax  گیریاندازه . 

این  شودمیاستفاده    سنج  طریق  از    توانمی  ها دستگاه. 

و    شده بندیدرجه  هایآزمون کرد  تجویز  را  ورزشی 

داد  هایگیریاندازه انجام  را    های آزموندر    (.  8)  مربوطه 

تا    2بین    طورکلیبههر مرحله    زمان مدت،  شدهبندیدرجه

ست که برای  ا شدهگزارش وجودباایندقیقه متغیر است؛  6

با   آزمون  یشترب  وزن اضافهافراد  از  است  بهتر   ،Fatmax  

مطالعات    (.9)  شود استفاده    ای دقیقه  6با فواصل    روندهپیش

برای   تمرینی  شدت  بهترین  تعیین  هدف  با  بسیاری 

است    شده انجامبه بیشترین میزان چربی سوزی    یابیدست

. بر  شودمیشناخته    Fatmax Trainingکه تحت عنوان  

بیانگر    Fatmaxدر بیشتر مطالعات،    شدهارائهطبق تعریف  

متابولیسم   بیشترین  که  است  ورزشی  فعالیت  از  شدتی 

و    فردمنحصربهو در هر فردی،    افتدمیچربی در آن اتفاق  

نتایج مطالعاب  است.  گیریاندازهقابل   Fatmax  ت، ر طبق 

بین    طوربه در شدت   2maxVoدرصد    65تا    39متوسط 

  یر تحت تاث  یارمع  ین است که ا  یدر حال   ین؛ و اافتدمیاتفاق  

ژنتیک، جنسیت، ترکیب بدن، سطح فعالیت بدنی و رژیم  

2 . Fat oxidation max 
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قرار   هم  افراد  مختلفی    های پروتکل  (.4)  گیردمیغذایی 

تعیین   اما    Fatmaxبرای  دارد،    ها آن  ترین متداولوجود 

روی نوارگردان و دوچرخه کارسنج    شده انجام  های پروتکل

  ینی برنامه تمر  یک   یابیو ارز  یطراح  ،در کل  .(6)  هستند

و استفاده از    یمصرف انرژ  یاساس الگوبر    یفرد  یورزش

در افراد    یو چاق  وزناضافهاز    یریجلوگ   یادرمان    یآن برا

   .شودمیمهم شمرده   ینمتخصص یمسن، همچنان برا

استفاده از    ی، کمک به کاهش وزن و کنترل چاق   یبرا  اخیراً

رواج    یاهی گ   های مکمل تجو  پیداکرده هم    یز است. 

براانجام  و    یاهی گ  های مکمل انتظار    یافراد  یورزش  که 

  یادی زمان ز  توانند نمی  یا دارند    ی سوز  یچرب  یبرا  یشتریب

  یت اهم   یورزش اختصاص دهند، کارساز است و دارا  یرا برا

ا  یکی.  باشدمی  ییبالا سبز است که    ی چا  ،هامکمل  یناز 

)  ینکاتچ   یحاو .  باشدمی(  1فنول   یپل   یک   عنوانبهها 

،    (SNS) 2یکسمپات  یدستگاه عصب  یت ها بر فعال  ین کاتچ

  مؤثر یچرب یداسیوناکسیش و افزا یانرژ یهزینهبالابردن 

  دهد میاز مطالعات نشان  یاریمشاهدات بس  (.10)  هستند

  یپوژنزسبز باعث سرکوب گلوکونئوژنز و ل  یکه مصرف چا

  (.11)  شودمی  از دیگر سوی  یپولیزل  یشو افزا  ؛طرفازیک 

بهبود    هایپژوهشدر    یزن  ها مکمل  یرتاث جهت  مختلف 

بر اساس آنچه   است. قرارگرفته  موردبررسی یچرب ییراتتغ

علم  منابع  چا  یدر  است،  دل  یآمده  به  داشتن    یلسبز 

پل  ینکاتچ  ین،کافئ   یا در کاهش و    تواندمی  ؛فنول ها  یو 

است که کاتچین    پیشنهادشده(.  12)  باشد  مؤثرکنترل وزن  

موجود در چای سبز، اکسیداسیون چربی را از طریق مهار  

رین  نف   آنزیمی که باعث کاهش نوراپی ،  3متیل -O-کاتتول 

، افزایش داده و بدین ترتیب، رهایش نوراپی نفرین  شودمی

اثر    ی به بررس  یادی ز   یقاتتحق(.  13)  کندمی  ترطولانیرا  

با تمر  یچا ،  مثالعنوانبه  .اندپرداخته  ی ورزش   یناتهمراه 

 
1. Polyphenols 

2. Sympathetic nervous system 

  8که    اندکردهگزارش    2018عموزاده و همکاران در سال  

تمر   تواندمیسبز،    یبه همراه مصرف چا  ی هواز  ینهفته 

ترک بهبود  شود   یب باعث    یگر، د  ای مطالعهدر    .(14)  بدن 

سبز بر   یهفته مصرف چا   8( اثر    2018و همکاران )  یقدم 

را    وزناضافه  ی خون و وزن افراد چاق و دارا  یسطوح چرب

خود    هایآزمودنی  یبرا  ینمحقق  ین. اقراردادند  موردبررسی

به مدت    یمقاومت   ینسبز و تمر  ی پودر چا  گرم میلی  500

و مصرف مکمل    ینتمر  ،درنهایتکردند.    یزهفته را تجو  8

شود وزن  کاهش  باعث  د  . (15)  توانست  طرف    یگر، از 

  ی خود به بررس  یق( در تحق 2018و همکاران )  ی ذوالفقار

چا  یرتاث مختلف  دوز  دو  بر  یمصرف    یسم متابول  سبز 

هز و  ح  یانرژ  ینه سوبسترا  از    ینقبل،  پس  جلسه    یکو 

.  اندپرداختهو چاق  وزناضافه ی در زنان دارا یهواز یتفعال 

سبز را    ی چا  گرممیلی  1000و    گرم میلی  500  هاآزمودنی

نوار گردان    یرو  یدن شامل دو  ینمصرف کرده و پروتکل تمر

 ارا اجر  یقه دق   30مدت    یط  max2VOدرصد    75با شدت  

ا برا  یافتنددر  ینمحقق   ینکردند.  بهتر است  کاهش    یکه 

مصرف    گرممیلی  500سبز با دوز    ی بدن، چا  ی درصد چرب

تحق.  (16)  شود و    یگر،د  مدتکوتاه  یقدر  پور  حسین 

سبز را همراه با    یچا   گرممیلی  250اثر    (2018)  همکاران 

  یسرول، گل  ییبر سطوح پلاسما  ی ورزش  یتفعال   یقه دق  90

انسول  یدچرب اس تمر  ین و    موردبررسی کرده    ین مردان 

  ین وهله تمر  یک نشان داد که    یقتحق  ین ا  یج. نتا قراردادند

سبز،    ایمکمل چ  گرم میلی  250به همراه مصرف    یورزش

  یدچرب و اس   یرولگلس   یشترب  یممکن است منجر به فراخوان

)  .(17)  شود  یی پلاسما همکاران  و  در    2016گاهرمن   )

  ی همراه با مصرف چا  مدتکوتاه  یناتخود اثر تمر  یق تحق 

اکس  را  سبز چاق    یچرب  یداسیونبر    موردبررسی افراد 

نتاقراردادند چا  ین محقق   ینا  یج.  که  داد  سبز    ینشان 

3. Cathol-O-methyl 
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را    یچرب  یداسیوناکس  یزاندر حالت استراحت م  تواندمی

افزا به گروه کنترل    ، یگراز طرف د  (.18)  دهد  یشنسبت 

خود پس از   یزمتا آنال یق( در تحق 2018و همکاران )  یوان

گزارش    یبررس مطالعات  و  انجام    اندکردهمقالات  که 

چا  یهواز  های فعالیت مصرف  اثرات    تواندمیسبز    یو 

بدن افراد چاق داشته باشد.    یدرصد چربتعدیل  بر    مثبتی

نتا  ین محقق   ینا ب  یجدر  سبز در    ی کردند که چا  یانخود 

و    داده   یشرا افزا  یپولیتیک ل  تواندمی  یورزش   عالیت کنار ف 

 (.19)  کند  یک بدن را تحر یسممتابول

در مورد دوز مصرف چای سبز و نحوه مصرف   که ازآنجایی

هنوز   مکمل  ندارد  نظراتفاقاین  شدیم  وجود  آن  بر  تا  ، 

قرار    موردبررسیبیشتر  را  در این زمینه  موجود    هایچالش

بدین منظور،   تاثیر  دهیم.  بررسی  پژوهش حاضر  از  هدف 

و   یسوخت و ساز  ینههز  برسبز    ی چاروزه(    7)  مدتکوتاه

در    Fatmaxحاد با شدت    ینتمر  ینسوبسترا ح  یش اکسا

 . باشدمی چاق  یا  وزناضافه یمردان سالم دارا

 ش روش پژوه 

در  که    است   ی کاربردو    یتجرب  یمه پژوهش حاضر از نوع ن

)  یکقالب   به اجرا    صورت بهگروه  جامعه    .درآمدمتقاطع( 

دارا   ین ا  یآمار مردان  چاق شهر    یا   وزن اضافه  یپژوهش، 

مردان پس    ینسال بودند. ا  45تا    30  ی با دامنه سن  یرجندب

کرونا(    یت وضع  یل به دل  ی،مجاز   ی از اعلام فراخوان در فضا

آمادگ  ا  یداوطلبانه  در  شرکت  جهت  را  پژوهش    ینخود 

م و    اعلام کردند به    ودور  یطنفر که شرا  15،  هاآن  یاناز 

یا مشکل در ناحیه    یمطالعه شامل عدم سابقه عمل جراح

فقرات نداشتن  ستون  عدم    ی، عروق  - یقلب   هایبیماری، 

  های مکملمنظم و عدم مصرف    ی ورزش  هایفعالیتانجام  

  یا سبز    ی ، چاEو    C  هایویتامین  یل از قب  یشیضد اکسا

  طور بهداشتند،    یاتو عدم مصرف دخان  ؛مشابه  هایمکمل

  یهی جلسه توج  یک در    هاآزمودنیهدفمند انتخاب شدند.  

  یشگاه، در خصوص نحوه حضورشان در آزماو  شرکت کردند  

تمر امکانات موجود،    یتاهم   ین، پروتکل  موضوع پژوهش، 

  یدن دو یا راه رفتن و   و نحوه ی، ورزش  ینات تمر ینحوه اجرا

گردان  یرو شییغذا  یمرژ  ، نوار  چا  یوه،  و    یمصرف  سبز 

به همین  . برای آنان توضیح داده شد یناتتمر ی زمان اجرا

شخص  ی حاو  نامه پرسشمنظور،     یخچه تار  ی، اطلاعات 

-PAR)پرسشنامه     یبدن  یتفعال   یبرا  یآمادگ   ی،سلامت

1Q)و تکم  آگاهانه  نامهرضایت  ،  پرسشنامه  نمودند.    یلرا 

  یی غذا  یماز رژ  یآگاه  منظوربه  نیز  ساعته    24  یی بسامد غذا

اخت  هاآزمودنی ا  یارشاندر  در  گرفت.  پرسشنامه    ینقرار 

از  را  خود  مصرفی    یدنی و آشام  یی مقدار مواد غذاداوطلبان  

 مختصر  یبررسثبت نمودند.    شدن تا آخر شب  یدارزمان ب

  یکبه    رایش گ  کنندگان شرکتاین پرسشنامه نشان داد که  

  ها آزمودنیقد    گیری اندازه  یبرا  . ندندارغذایی  خاص    یم رژ

  ، کنندگانشرکتوزن    گیریاندازهو برای    یواری از قدسنج د

استفاده   ترازو  و    هاآزمودنی.  گردیداز    بالباس بدون کفش 

رو وزن    یسبک  و  رفته    یلوگرم ک  برحسب  هاآنترازو 

 . یدمحاسبه و ثبت گرد

 کنندگان شرکت یفرد  های ویژگی ( یارو انحراف مع یانگینم ) یفتوص   .1جدول  

 انحراف استاندارد  میانگین 

 05/8 31/36 سن )سال( 

 00/5 62/177 ( مترسانتیقد )

 65/10 68/84 )کیلوگرم( وزن 

 50/28 67/2 ( 2Kg/mبدنی ) شاخص توده

 
1. Physical Activity Readiness Questionnaire 
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  یشگاه مجزا و در نوبت عصر به آزما  ی در روزها  هاآزمودنی

  اولین جلسه مراجعه کردند.    یرجند دانشگاه ب  یعلوم ورزش 

پایه( راه    شدهبندیدرجهآزمون    یک   )حالت  بر  مشتمل 

و دو رو  یدنرفتن  که   ،بودنوارگردان    یبر  این صورت    به 

شدمربوط  های دستگاه متصل  آزمودنی  به  گرم  .  ه    ابتدا 

رصد  یب یک ددر ساعت با ش یلومترک  5/3کردن با سرعت 

  ی انجام شد. به دنبال آن، عضلات اسکلت  یقهدق  3به مدت  

سپس   گرفتند.  قرار  کشش  تحت  مفاصل    2وقفه    یکو 

تمر  ایدقیقه اول  مرحله  و  داشت  سرعت    ینوجود    4با 

اجرا    یقه دق  4درصد به مدت  یک    یبدر ساعت با ش   یلومترک

دوم  یدگرد مرحله  در  سرعت  در    یلومترک  5.  ساعت،  در 

  5/6در ساعت، و در مرحله چهارم،    یلومترک   6مرحله سوم  

در نظر    یقه دق  4مدت هر مرحله  بود و    در ساعت  یلومترک

  RERپروتکل، شاخص    یاجرا  یان (. در جر20) گرفته شد

گارآنالا دستگاه  کاسمد )  یزر توسط  کشور     1مدل  ساخت 

)مدل    با استفاده از ضربان سنج  ینضربان قلب تمر  ( یتالیاا

گردان کنترل شد. هر زمان که    رنوا  یرو  شدهنصب  (  2پولار

ضربان    یا   ، رسیدمییک    ( بهRER)  ی نسبت تبادل تنفس 

از   قلب ذخ  85قلب  تجاوز  فرد    یرهدرصد حداکثر ضربان 

  (. 2016)تان و همکاران،    یافتمی؛ پروتکل خاتمه  کردمی

  کنندگان شرکت  ،جلسه  ینساعت از اول  48بعد از گذشت  

هفته    یکرا به مدت    گرم میلی  500سبز با دوز    ی مکمل چا

نوبت صبح و شب )روزانه   از  گرممیلی  1000در دو  بعد   )

غذا نمودند.    ییوعده  مصرف  شام  و    های کپسولصبحانه 

پودر چای سبز بود.  گرممیلی  500سبز حاوی    یمکمل چا 

جلسه    یهفته، برا  یکپس از گذشت    ها آزمودنیدر ادامه،  

جلسه قبل    ی آمدند و همان پروتکل ورزش  زمایشگاهبه آ  دوم

برا اجرا    دومنوبت    یرا  هفته،  .  درآوردندبه  یک  مدت  به 

  مصرف کردند روزی دو نوبت، بعد از صبحانه و شام دارونما  

بودن    کنندگان شرکت) مکمل  یا  بودن  دارونما    ها قرصاز 

 
1. Cosmed 

با مراجعه به  و    پس از گذشت یک هفتهو    اطلاع نداشتند( 

دو  یشگاهآزما اول    یورزشپروتکل    ،م()جلسه  را  جلسه 

نمودند  مجدداً  از گذشت  .  اجرا  دوم  48پس  از    ین ساعت 

دو نوبت، بعد از صبحانه و    یهفته، روز   یکبه مدت  جلسه،  

از دارونما بودن    کنندگان شرکتشام دارونما مصرف کردند )

بودن    یا از گذشت    هاقرصمکمل  نداشتند( و پس  اطلاع 

(، پروتکل  سوم )جلسه    یشگاههفته و با مراجعه به آزما  یک 

نمودند.    مجدداًرا    قبل  هایجلسه  یورزش حاجرا    ین در 

  یرهای متغ  ، )جلسه اول، دوم و سوم(  هاپروتکل  ینا  یاجرا

مطالعه،   گرفت  گیریمورداندازهوابسته  مرحله      .ندقرار  در 

و    هایکپسول  کنندگانشرکتدارونما،   سبز  چای  مشابه 

 دریافت کردند.  پودر نشاسته گرم میلی 500حاوی  

  یک از    FATmax :  و MFO   گیریاندازهنحوه  

شد.  Fatmax  یینتع  یبرا  ،دار شیبنوارگردان     استفاده 

یک    Fatmax  گیری اندازه   شده بندیدرجهآزمون  با 

دو و  رفتن  راه  بر  رو  یدن مشتمل  صورت  نوارگردان    یبر 

پروتکل،  گرفت این  در  آزمودنی    هایدستگاه.  به  مربوطه 

و   که   متصل شده  ترتیبی  همان  داده شد،    قبلاًبه  شرح 

گردید. اجرا  جرد  پروتکل  شاخص    یاجرا  یانر  پروتکل، 

RER  هر  ؛ شدمینمایش داده   یزرآنالاز توسط دستگاه گا

  یا   ،رسیدمییک    ( بهRER)  یزمان که نسبت تبادل تنفس

تجاوز    یرهدرصد حداکثر ضربان قلب ذخ   85ضربان قلب از  

خاتمه  کردمی پروتکل    یش اکسا  یزانم  (.20)  یافتمی؛ 

روش    یچرب از    غیرمستقیم  سنجیکالریبا  استفاده  با  و 

آنالا گاز  تول  یده سنج  یزر دستگاه  و    یژناکس   یدشد. حجم 

)  اکسیددی از همان  VCO2و    2VOکربن  استفاده  با   )

  که متوسط حجم   صورتبدین؛  گردید  گیری اندازهدستگاه  

  به   RER  یدندر طول پروتکل، قبل از رس  یهثان  15گاز هر  

برایک   سپس  شد.  م   یثبت    یداسیون اکس  یزانمحاسبه 

2. Polar 



JME                                                                                                  https://jme.guilan.ac.ir  
                                                                 https://doi.org/10.22124/jme.2023.25630.322 

  2، شماره 1402 پاییز و زمستان ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی  فصلنامهدو                                                         و ...  ، پورل محمداسماعیل افض      38   

فرض که    ینا 1یومتریکبا استفاده از معادله استوک  ی،چرب

ناچ  یتروژنن  ید تول  یزانم گرد  یزادرار  محاسبه    ید است؛ 

(20.)   

  Vo 2)لیتر در دقیقه(  - 2Vco×67/1( )لیتر در دقیقه

 )لیتر در دقیقه(  سیداسیون کل چربی= اک   67/1×

 

 آماری  وتحلیلتجزیه

از   و    هاآزمودنی  های ویژگیابتدا    ، هاداده  آوریجمعپس 

شکل،    صورتبه  یفی با استفاده از آمار توص  یقتحق   یهاداده

طبیعی بودن  و خلاصه شدند. سپس    یم جدول و نمودار تنظ 

شاپ  ها دادهتوزیع   آزمون    ی همگن  2یلک و  -   یروتوسط 

موخل  هاداده  یانسوار آزمون  قرار    موردبررسی 3ی توسط 

  گیری اندازهبا    یانس وار  یلروش تحلبا    ؛ تائید  زگرفت و پس ا

تعق  آزمون  و  در  بونفرون  یبی مکرر  و    داری معنیسطح  ی 

05/0>p  ؛ نتایج استخراج گردید. کلیه محاسبات آماری با

 صورت گرفت.   2016نسخه  SPSS یآمارنرم 

  هایافته 

 

 وابسته در مراحل مختلف پژوهش  یرهایو انحراف استاندارد( متغ  یانگین)م  یفتوص  . 2جدول  

 مصرف چای سبز پس از  پس از مصرف دارونما  حالت پایه متغیرها 

 اکسیژن مصرفی

 )لیتر/ دقیقه( 
38/0±22 /1 29/0±02 /1 15/0±17 /1 

 0/ 88±03/0 0/ 88±04/0 0/ 87±04/0 نسبت تبادل تنفسی

 0/ 28±09/0 0/ 21±09/0 0/ 32±14/0 اکسایش چربی )گرم/دقیقه(

 08/630±38/127 38/597±37/180 92/665±23/169 انرژی مصرفی )کالری/ساعت( 

 

  یکپارامتر  های آزمون  از   استفاده  جهت   ها فرضپیشابتدا  

  های تحلیلمهم در  یهافرضپیش  یناز ا یکی. شد یبررس

بودن    یعیطب   یک،پارامتر  هایآزموناستفاده از    یبرا  یآمار

  یروآزمون شاپاست که با  وابسته پژوهش    یرهای متغ  یعتوز

  یه در مورد کل  شده محاسبه  p  ر یمقادبررسی شد    ویلک  –

  ی هاداده  جهی درنت؛  بود  05/0از    یشتر ب  ، یرهامتغ

دارا  آمدهدستبه   یبرابودند.      یعی طب   یعتوز  ی پژوهش 

موخل  یانسوار  یهمگن   یبررس آزمون  شد  یاز  .  استفاده 

  یانسوار  یکه فرض همگن   بود آزمون دال بر آن    ینا  یجنتا

تمام    یبرا  p  یر)مقاد  باشدمیبرقرار    یرها متغ  ی تمام  یبرا

  یعی طب  یلبه دل.  (آمد  به دست  05/0از    تربزرگ  رهایمتغ

( و برقراری فرض  یلکو  -   شاپیرو  آزمون )  ها داده  یعبودن توز

موخل  هاانس یواربرابری   بررسی)آزمون  جهت  به    ی (، 

  ی برداربهره  یک پارامتر  هایآزموناز    ؛پژوهش  یهاهیفرض

آزمون  گردید آزمون  یهاهیفرض.  از  استفاده  با     پژوهش 

نتایج نشان  و    مکرر انجام شد   گیریاندازهبا    یانس وار  تحلیل

  یق در سه مرحله تحق   یمصرف   یژناکس  یانگینم  ینبکه    داد

  ندارد جود  و  ( = P 10/0و        =F  55/2)  داریمعنیتفاوت  

 .  (1)نمودار 

 

 
1. Stoichiometric 

2. Shapiro-Wilk 

3. Mauchly 
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 یق تحق  یدر مراحل مختلف اجرا کنندگان شرکت یمصرف  یژناکس یانگینم یسه مقا .1نمودار

  =52/0F)  داریمعنیتفاوت    یقدر سه مرحله تحق   ینسبت تبادل تنفس   یانگین م  ین باز پژوهش،    آمدهدستبهی  هایافتهبر اساس  

 (.  2)نمودار  جود نداردو ( =p 60/0و   

 
 .یقتحق یدر مراحل مختلف اجرا  ینسبت تبادل تنفس  یانگینم  یسهمقا .2 نمودار

 

تفاوت    یکدیگردر سه مرحله با    یچرب  یداسیوناکس  یانگینم

در ادامه،  اشت؛ لذا  د (  =P  04/0و    =F  83/3)  داریمعنی

تعق  آزمون  صورت    ی زوج  ی هاسهیمقا 1ی بونفرون  یبی با 

 در    یچرب یداسیوناکس  یزانو مشخص شد که م  گرفت

 

پا حالت  به  نسبت  دارونما    دار یمعن  طوریبه  یهحالت 

(01/0p=)پا   ین ب  که یدرحالاست؛    ترنییپا با    یهحالت 

  ( =07/0p)دارونما  حالت  و    ( =34/0p)سبز    یمصرف چا

. (3)نمودار   مشاهده نشد  داری معنیفاوت ت

 

 
1. Bonferroni 
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 یق تحق  یدر مراحل مختلف اجرا ی چرب یداسیوناکس  یانگین م یسه مقا .3نمودار 

 

مرحله  یمصرف  یانرژ   یانگین م  ین ب  که نیا  نهایتاً  سه    در 

وجود  (   =P  51/0 و =68/0F)  داری معنیفاوت )حالت( ت

 .  (4)نمودار شت ندا

 

 
 یق تحق  یدر مراحل مختلف اجرا یمصرف ی انرژ یسهمقا .4نمودار 

 

  گیرینتیجه و ثبح

  یداسیون اکس   یزانم  ینبکه  نشان داد  تحقیق حاضر    یجنتا

تنفس   ی،چرب تبادل  هز  یمصرف  یژناکس  ی،نسبت    ینه و 

چا   یانرژ مصرف  حالت  دو  تفاوت    یدر  دارونما؛  و  سبز 

ندارد.  داری معنی با  نتایج    وجود  ی  هایافتهپژوهش حاضر 

همکاران   و  در  استهمسو   ( 2016)رستمیان    پژوهش. 

مصرف    و  مدتکوتاهین هوازی  تمر  مدتکوتاه  تاثیرمذکور،  

نیمب  ب ترکی  ،MFO ،  FATmax  رب  بز ی سچا رخ  دن و 
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  24  هایآزمودنگردید.  یائسه غیرفعال بررسی  زنان    ی درچرب

بودنفع غیر  یائسهزن   کال  بد  گه  دو  تروه    ین مره 

تمریهواز و  تقسیم  ی+چازی هوا  ین+دارونما  شدند.    سبز 

عصاره    گرمیلیم  400  هر باردر روز و  گروه مکمل، سه بار  

تمر  یچا گروه  کردند؛  مصرف  اج  ین،سبز    ینرتم  یرابه 

ش ب  یوازه ح   ی دتا  در    ، FATmaxدود  در  جلسه  چهار 

  ین ا. دپرداختن ه دقیق  50ا  ت 40هفته و هر جلسه به مدت 

مص  داریمعن  ییرتغ عدمپژوهش   اکسیژن  اوج    ی، رف میزان 

ل اکسیداسیون  انگین کمیو    ،ییون چربداکثر اکسیداسح

که با پژوهش ما    یگرد  یق تحق . در  (20)نشان داد    را   یچرب

بود،   )  1راندل همسو  سه   مصرف  یرتأث  (  2014و همکاران 

(  های اول، هفتم و بیست و هشتمروز)یعنی    متفاوت زمان  

کافئ  یچا بدون  اکس  ین سبز  بر  مردان    ی چرب  یداسیونرا 

  ی داد که سهم نسب  نشان  یج. نتا قراردادند  موردبررسی سالم  

  و   یتحالت استراحت، قبل از فعال   در   چربی   اکسیداسیون

سبز    یچا  که  ی هر سه مدت، در  گروه  در  فعالیت  ینح

تفاوت   بودند  کرده  نداشت.    با   داری معنیمصرف   دارونما 

  روزه یک کردند که مصرف    یانخود ب  یجدر نتا  ین محقق    ینا

اکس  یل دل  از   تواندیم  یر س  یچا   ی چرب  یداسیونعدم 

 . (21)باشد

  آمده دستبهمتعددی    یسوناهمی  هایافته،  هایناعلیرغم  

به   که  و   2گاهرمن .  شودمیاشاره    هاآناز    یاپارهاست 

( پژوهش 2016همکاران  در  که مصرف    اندکردهعنوان    ی ( 

افزا  تواندمیسبز    یچا در    یچرب  یداسیوناکس  یشباعث 

فعال  از  پس  و  استراحت  پژوهشگران   ینا  شود.   یتحالت 

با شدت بالا،    یورزش   یت که در هنگام فعال  اندداشتهاظهار  

در    ،یجتاًنتو    شودمیبشدت کم    یعضلان  یکوژنگل  یرذخا

ر دو  یکاوری دوره  از  با  یتناوب  یدن )پس  بالا(،    ید با شدت 

کربوه  یداپ   یشافزا  ی چرب  یداسیوناکس تا    یدرات کند 

 
1. Randell 

2. Gahreman 

  یش ن افزایشود. همچن   یکوژنگل  ی صرف بازساز  ماندهیباق 

نوراپ  یننفر  یاپ خاطر  یننفر  یو  بالا   به    ین تمر  یشدت 

تأث  تواندمی اکس   یرگذاری عامل    باشد   ی چرب  یداسیونبر 

(  1999و همکاران ) 3دوئلو  یگر د  یق در تحق   ین همچن  (.22)

  ، سبز  یکه مصرف چهار هفته عصاره چا  اندکردهمشاهده  

نسبت به گروه    یچرب  یداسیوناکس  یش باعث افزا  تواندمی

ونبلز(23)  دارونما شود   .4 (   یق ( در تحق2008و همکاران 

  یچرب  یداسیونسبز را بر اکس  یچا  ارهمصرف عص  یرخود تأث

.  انددادهقرار    موردبررسیمرد سالم    12و تحمل گلوکز در  

بد  صورتبه پژوهش    ینا که    ینمتقاطع  شد  اجرا  شکل 

شدت    یسواردوچرخه  یقهدق   30  هاآزمودنی با    60را 

نشان داد که    یقتحق   ین ا  یجدادند. نتاانجام     2maVoدرصد  

  یسه سبز )در مقا ی در زمان مصرف چا  یچرب یداسیون اکس

  یگر، د  یقی در تحق .  (24)  است  یشتردرصد ب  17با دارونما(  

مصرف    یرتأث  یبررس  ضمن(  2018و همکاران )  یذوالفقار

  ینه سوبسترا و هز  یسمسبز بر متابول  یدو دوز مختلف چا

از    ینقبل، ح   یانرژ فعال  یک و پس  در    یهواز  یت جلسه 

  500 یقتحق  هایآزمودنی؛ به و چاق وزن اضافه ی زنان دارا

پرودادند  سبز    یچا  گرممیلی  1000و    گرممیلی   تکل و 

درصد    75نوار گردان با شدت    یبر رو  یدنشامل دو  ینتمر

2maxVo  ین ا  یج نتا  درنهایتاجرا شد.    یقهدق   30مدت    یط  

کاهش درصد    یپژوهشگران نشان دادند که بهتر است برا

مصرف شود.    گرم میلی  500سبز با دوز    یبدن، چا  یچرب

  250اثر    (2018حسین پور و همکاران)    یگری،د  یقدر تحق 

  ی ورزش   یت فعال  یقه دق  90سبز را همراه با    یاز چا   گرم میلی

مردان    ینو انسول   یدچرباس  یرول،گلس   ییبر سطوح پلاسما

نشان داد    ها آن  یجنتاو  قرار داده    موردبررسیکرده    ینتمر

  گرم میلی  250به همراه مصرف    ی ورزش  ینوهله تمر  یککه  

و    یرول گلس  یشترب  یبه فراخوان  تواندیم ،  سبز  ی مکمل چا

3. Dulloo 

4. Venables 
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عضی  بحاضر    پژوهشدر    شود.  منجر   یی پلاسما  یدچرب اس

  ها آزمودنی  یی غذا  یمرژ  نداشتند.  یادز وزناضافه  هاآزمودنی

ساعت    48از حدود  شد و بهتر بود که  کنترل نکامل   طوربه

فعال از  کربوه  ی،ورزش   یت قبل    ها آزمودنی  یدرات مصرف 

مصرف  طول دوره    کهآنشود؛ ضمن    سازییکسانکنترل و  

سبز  هفته    یک   سبز  یچا چای  و  کپسول    صورتبهبود 

حالی در  )این  شد  مطالعات    دریافت  برخی  در  که  است 

غیره    ای یسهک ،  نوشدم  صورتبه و    شده مصرففوری، 

هم    سبز  ی مکمل چا  یفیت و ک   یبترک (. از طرف دیگر،  است

است،    بعضاً کافئمیزان    کهطوریبهمتفاوت    ین، درصد 

باشد.    مؤثرمتفاوت و    تواندمیسایر ترکیبات آن    و  ین کاتچ

  توانیم   ها یافتهدر    یی سوناهمعامل دیگری که برای توجیه  

  ها آزمودنیترکیب بدنی  متفاوت یت وضعبه آن اشاره کرد، 

  ، سن یا سالم بودن  یمار بودن یا نرمال بودن،  چاق بیعنی   

بودن    یرفعال غفعال بودن یا    ازجمله  ی فرد  هایویژگی،  افراد

با شدت    ینات تمر  یزمان اجرا.  باشدمیبدنی     ازنظر  هاآن

Fatmax    ها پژوهش  یشتردر بکه    یاگونهبهاست،    مؤثرنیز  

وار  یری جلوگ  یبرا ت یروزشبانه  یانس از  نوبت   ین مر،  در 

ناشتا   حالت  به  و  استانجامصبح  در    که یدرحال ،  شده 

،  کنندگانشرکت  ی شغل  یتوضع   یل دل  بهِحاضر    پژوهش

گفت    توان یم . در انتها  به اجرا درآمد  عصر  در نوبت  ینتمر

سبز با    یهفته( چا   یک از    یش)ب  یشتریب  زمانمدتکه اگر  

مصرف    ینهم تمر  زمان مدت  یا ،  شدمیدوز    ینی جلسه 

  یاد   یتکه از آن با عنوان محدود  ی موارد  یا و   بودیم   یشترب

متفاوت    یها یافته  احتمالاً،  گرفت یم تحت کنترل قرار  ،  شد

 .آمدیم  به دست یانتظارقابلو 

 گیری نتیجه 

مصرف    یجنتا  یکلطوربه که  داد  نشان  حاضر  پژوهش 

به مدت    یروزانه دو کپسول چا  مدت کوتاه با    7سبز  روز 

در روز(    گرم میلی  1000در هر نوبت )  گرم میلی  500دوز  

با مراحل    یندهفزاحاد    یپروتکل آزمون فعالیت ورزش  یکبا  

تاثیر    تواندمینوار گردان، ن  ی رو  اییقهدق   4  شده بندیدرجه

اکس  داریمعنی   ی، مصرف   یانرژ  ی،مصرف   یژن بر 

باشد. د  RER  و    ی چرب  یداسیوناکس اساس    اشته  بر 

رو  یها یافته بر  حاضر  دارا  یپژوهش  و  چاق    ی افراد 

مصرف  وزناضافه )  یچا  مدت کوتاه،  (  هفته  یک سبز 

حاد    یتفعال   یندر ح  یمصرف   یو انرژ  یچرب  یداسیوناکس

تسه   یندهفزا دوره و    کندینم  یلرا  طول  و  مصرف  دوز  

 مصرف این مکمل، نیاز به مطالعه بیشتر دارد. 
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Abstract: 
Aim: Recently, researchers have been paying attention to the study of supplements that can facilitate fat 

oxidation in addition to sports activities. The aim of the present study was to investigate the effect of 

short-term consumption of green tea on metabolic cost and substrate oxidation during acute exercise 

with Fatmax intensity in healthy overweight or obese men. 

Methods: The subjects of this research were 15 overweight and healthy men who were cross-examined 

in one group. First, on the treadmill connected to the gas analyzer, a sports protocol was performed at a 

speed of 3.5 km per hour, a slope of 1%, for 3 minutes, and after a 2-minute break (execution of the first 

stage), the activity was performed at a speed of 4 km. per hour with a slope of one percent (second 

stage); and then at a speed of 5 kilometers per hour (third stage); and then at a speed of 6 km per hour 

(fourth stage); And finally, it was implemented at a speed of 6.5 km per hour (during 4 minutes). Next, 

the participants took green tea (with a dose of 1000 mg in day) for a week and came to the laboratory 

for the second time. After that, they consumed placebo twice a day for a week and came to the laboratory 

for the third time. For each person, the maximum amount of fat oxidation (MFO) and the intensity of 

activity at which MFO occurs (Fatmax) were determined. The results were extracted using repeated 

measurement analysis of variance and Bonferroni's post hoc test at a significance level of p≤0.05. 

Results: Between the amount of fat oxidation, respiratory exchange ratio, oxygen consumption and 

energy expenditure in two cases of 7 days green tea consumption and placebo; there was no significant 

difference (p>0.05). 

Conclusion: Short-term consumption of green tea before acute exercise at Fatmax intensity has no effect 

on energy expenditure, oxygen consumption and fat reduction, and its consumption period and dosage 

should be studied further. 

Keywords: Green tea, Exercise Training, Fatmax, Energy consumption, Fat oxidation. 
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