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 چكيده
ن يا يهايدر زنان چاق بود. آزمودن يت ورزشين فعاليح يسوز يزان چربيسبز )ماچا( بر م يمدت مکمل چار مصرف کوتاهيتأث يهدف مطالعه حاضر بررس

روز  7به مدت  هايلوگرم( بودند. آزمودنيک 4/86±9/1لوگرم بر مترمربع، وزن يک 3/62±9/5سال، شاخص توده بدن  8/63±7/4نفر زن چاق )سن  11پژوهش 

 منظور سنجشنوار گردان به ينده رويفزا يک آزمون ورزشيگرم مصرف کردند. قبل و بعد از دوره مصرف مکمل،  1زان يماچا را روزانه به م يمکمل چا

نده جهت يز قبل و بلافاصله پس از آزمون فزاين ي( اجرا شد. نمونه خونFATmaxت متناسب با آن )ي( و شدت فعالMFO) يون چربيداسيحداکثر اکس

 استفاده شد.رها ين متغيانگيسه ميمکرر جهت مقا يهايريگانس با اندازهيل واريوابسته و تحل t يآمار يهاسرول گرفته شد. آزمونيگل يزان سرميسنجش م

 يدارير معنيتأث ييتنها( قبل و بعد از مصرف مکمل وجود نداشت. مصرف مکمل به587/1=p) MFO( و 481/1=p) FATmaxن يانگيدر م يداريتفاوت معن

مکمل داد که  مطالعه حاضر نشان يهاافتهي يطورکلبه سرول پلاسما شد.يباعث کاهش گل ييتنهابه يت ورزشيسرول پلاسما نداشت اما انجام فعالير گليبر مقاد

 .شوديدر زنان چاق نم ييسرول پلاسماير گليرات مقادييو تغ يچربون يداسياکسزان يمدت، سبب بهبود مسبز ماچا، حداقل در کوتاه يچا ياري
 

 يون چربيداسي، اکسيت ورزشي، فعاليسبز ماچا، چاق يمکمل چا ها:دواژهيکل
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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effect of short-term green tea (matcha) supplementation on fat 
burning rate during exercise in obese women. The subjects of this study were 10 obese women (36.8±4.7 
yrs, BMI 32.6±5.9 kg/m2, weight 83.4±1.9 kg). Subjects consumed 1 g/day matcha for 7 days. An 
incremental exercise test on a treadmill was performed before and after the supplementation period to 
measure the maximal fat oxidation (MFO) and corresponding intensity (FATmax). Blood samples were taken 
before and immediately after the test for measuring the serum levels of Glycerol. Paired t-test and ANOVA 
was used to compare the means of variables. There was no significant difference in mean FATmax between 
before and after matcha supplementation (p=0.481). Also, no significant difference was observed in MFO 
between before and after matcha supplementation (p=0.587). Matcha supplementation after one exercise 
session did not have a significant effect on plasma glycerol; However, exercise alone reduced plasma 
glycerol levels. In general, the findings of this study showed that matcha supplementation, at least in short-
term period, does not improve the fat oxidation rate and plasma glycerol during exercise in obese women. 
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 دمهمق

، ش است. در طول سه دهه گذشتهيو درحال توسعه رو به افزا يصنعت يدر کشورها ياديبه ميزان ز يشيوع چاق

 اختلال با مرتبط مزمن يهايماريب ازجمله ي(. چاق1دو برابر شده است ) باًيدر سراسر جهان تقر يوع چاقيش

 به را فرد سلامت افته وي تجمع يچرب يهابافت در ياديز يچرب يبيمار نيا است. در يچرب متابوليسم در

 وعيش و درصد 6/22 معادل يعموم يچاق شيوع يمل برآورد موجود، يکشور آمار (. طبق2) اندازد.يم خطر

 يمرکز يچاق نيا بر (. افزون6ست )ا درصد 3/56 معادل ابتيد يالمللنيب فدراسيون براساس يمرکز يچاق

 وستازئموتنظيم ه عدم رود.يم شمار به هايماريب از يبسيار جاديا در مستقل خطرساز عامل کي عنوانبه

 عامل هزاران با همراه يپرانرژ يغذاها مصرف در افراط و يدسترس شيافزا ،يورزش فعاليت کاهش ،يانرژ

 به مقاومت شيافزا مانند يمتابوليک ند. اختلالاتيآيم شمار به يچاق علل از ياجتماع و ي، اقتصاديژنتيک

 يهايماريب ،2 نوع ابتيد مانند يعواقب که است يچاق شيوع شيافزا درنتيجه يمتابوليک سندرم و انسولين

 نشان نيز ما کشور در شدهانجام يهامطالعه (.4دارد ) دنبال به را فشارخون و هاانيشر يگرفتگ ،يعروق يقلب

 بر که يهامطالعه در .دارند ييبالا شيوع رانيا ييروستا و يشهر جوامع در يچاق و وزن شيافزا که اندداده

-1678سال  در تهران 16 منطقه در ليپيد و قند يبررس کنندگانشرکت ميان از ساله 71 تا 21 نفر 9984 يرو

 و يچاق ميان يقو است و ارتباط ييبالا حد در تهران سالانبزرگ در يچاق شيوع داد نشان شد، انجام 81

 يديتأ يچاق بروز با را تأهل و تحصيلات ،يبدن فعاليت ميزان ميان ارتباط وجود ،يزندگ وهيبا ش مرتبط عوامل

 يها، مهارکنندهيهواز يت ورزشيبدن شامل فعال يکاهش توده چرب يمورداستفاده برا يهادرمان (.5کند )يم

ر يگاز به تلاش دارد، وقتين يت ورزشي، فعالحالني(. باا3پاز است )يل يهاو مهارکننده ييم غذاياشتها، رژ

با  ياهيتغذ يهار تجويز مکملياخ يهامشاهده است. بنابراين در سالقابلاست و اثرات آن تنها در بلندمدت 

جذاب موردتوجه قرارگرفته است، زيرا اغلب  يحلعنوان راهسوز( به ي)چرب هايون چربيداسيش اکسيهدف افزا

(. 7در حالت استراحت و ورزش است ) يون چربيداسيافزايش اکس يع برايآسان و سر يکه روش شوديادعا م

ش يشدت باعث افزابه شودياست که ادعا م ياهيتغذ يهاف مکمليتوص يبرا «سوز يچرب»اصطلاح 

در طول ورزش همراه است که  يون چربيداسيش اکسي، افزايچرب مصرف، يا مصرف انرژيوساز بدن سوخت

 دياس ،بزس يچا ن،يتين، کارنيها شامل کافئن مکمليا نيتر. محبوبشوديم يسم چربيش متابوليباعث افزا

سبز است و از  يموردتوجه قرارگرفته چا رياخ يهان موارد که در سالياز ا يکيو ... است.  1ک مزدوجينولئيل

 (.8نوشيدني پرطرفدار و پرمصرف در کشور ما و برخي ديگر از کشورهاي دنياست )

ها ر مکمليت دارد. تأثيبراي افراد مختلف اهم يک منبع سوختيعنوان به يک و استفاده از چربيتحر ييتوانا

ک يها نولف يپل .قرارگرفته است يمرخ چربي موردبررسيرات نييمختلف جهت بهبود تغ يهاز در پژوهشين

ن، يو کورکوم ها، رزوراترولنهينيها، آنتوسنيها مانند کاتچاز آن يهستند که بعض يعيطب يهاکاليتوکميطبقه از ف

ي از اين نقش دارند. يک يو چاق يسم انرژيهستند که در متابول يو مولکول يکيولوژيزيف يرهايون مسيمدولاس

                                                             

1. conjugated linoleic acid 
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. ندباشيهاي چاي سبز ترکيبات پلي فنلي موجود در برگ خشک چاي مها، چاي سبز است. کاتچينمکمل

هزينه انرژي و (، افزايش SNSها بر فعاليت سيستم عصبي سمپاتيک )فرضيه غالب اين است که اين کاتچين

 271که از  يگزارش شد افراد 2119(. در پژوهش مروري در سال 9افزايش اکسيداسيون چربي مؤثر است )

ردند کيپودر ماچا مصرف م يک تا چهار قاشق مرباخوريسبز  ين چايگرم در روز، کاتچلييم 1211گرم تا لييم

م مجدد ين، تعديل در اشتها و تنظي(. همچن11هفته داشتند ) 12کاهش وزن در  لوگرميک 1.6طور متوسط به

 از ديگر عوامل مؤثر در کاهش وزن و ياهيون چربي کبدي و کاهش جذب تغذيداسير در اکسيدرگ يهاميآنز

 (.11اند )شدهچربي از طريق مصرف چاي سبز، عنوان

 ليمت-O-کاتتولق مهار يرا از طر يون چربيداسيسبز، اکس ين موجود در چاياست که کاتچ شنهادشدهيپ

 مدتيطولانب عمل ين ترتيش داده و بدي، افزاشوديمن ينفر يکه باعث کاهش نوراپ يمي، آنز1ترانسفراز

 (.26) کنديم تريطولانن را ينفر يش نوراپيک و متعاقباً رهايستم سمپاتيس

راردادند. ق يرا موردبررس يون چربيداسيسبز بر اکس يبودند که اثرات چا ين کساني( اول11دولوو و همکاران )

 151ن در روز و يگرم کاتچيليم 271سبز کپسولِ شده ) يدوز از چا 6ن مطالعه دو سوکور و متقاطع، يدر ا

سه با يج نشان داد که در مقايساعته مصرف شد. نتا 24ن/ روز( و دارونما )سلولز( در طول دوره يکافئ گرميليم

همين رابطه  در شد. يون چربيداسيش اکسيمنجر به افزا يداريطور معنسبز به ين، مصرف چايپلاسبو و کافئ

راحت وساز استکاردوسو و همکاران اثر مصرف چاي سبز و تمرين مقاومتي را بر ترکيب بدن و ميزان سوخت

ه چهار ، بييرژيم غذا ياهفته 2آزمودني بعد از يک دوره  63وزن و چاق بررسي کردند. در زنان داراي اضافه

گروه چاي سبز، دارونما، چاي سبز و تمرين مقاومتي، دارونما و تمرين مقاومتي، تقسيم شدند. افراد در يک 

که در مقايسه با  هفته شرکت کردند. نتايج نشان داد 8به مدت  ييبرنامه تمرين مقاومتي و يک دوره رژيم غذا

عث افزايش ميزان متابوليسم استراحت، افزايش ديگر، مصرف چاي سبز به همراه تمرين مقاومتي با يهاگروه

(. 12) گردديگليسريد موزن خالص بدن، افزايش قدرت و کاهش درصد چربي بدن، محيط کمر و ذخاير تري

وزن دريافتند که انجام تمرين ورزشي با شدت زن چاق و داراي اضافه 68هيل و همکاران، در مطالعه خود بر 

، با دارونما به شکل کپسول، تغيير معناداري در وزن 2EGCG گرميليم 611 متوسط همراه با مصرف روزانه

(. مارون و همکاران، از مکمل چاي سبز 16کند )¬هفته ايجاد نمي 12در طول  هايبدن و ترکيب بدن آزمودن

قراردادند. هفته تحت نظر  12زن و مرد داراي چربي خون را به مدت  241ها بدون تمرين استفاده نمودند. آن

درصد کاهش در  6/11ها، عصاره چاي سبز غني از تيوفلاوين بود نتايج آن گرميليم 675مکمل مصرفي شامل 

توان گفت که مطالعات مي يبند(. در يک جمع14را نشان داد ) LDLدرصد کاهش در  4/13کلسترول تام و 

ن )سالم يا بيمار(، س هايتفاوت در نوع آزمودنبه  توانيمختلف نتايج متفاوتي را نشان دادند که علل آن را م

                                                             
1. catechol-O-methyltransferase 2. epigallocatechin gallate 
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 يانوش، کپسول، پودر چ، نوع مکمل مصرفي )با کافئين يا بدون کافئين(، شکل مصرف مکمل )دمهايآزمودن

 ا عدم وجود تمرين دانست.يسبز )ماچا( يا قرص چاي سبز(، دوز مکمل مصرفي، وجود 

سبز  يچا راتيسم تأثيمکان يژه به بررسيطور وبه ياصورت گرفته تا به امروز مطالعه يهايبر اساس بررس

ن يو همچن يربسم چيسبز بر متابول يح اثرات چايتوض يبرا يشترينپرداخته است. واضح است که مطالعات ب

ي با شدت بدن يهاتيون چربي، در فعاليداسيزان اکسيشترين ميب .لازم است ييربنايز يهاسميدرک ما از مکان

شود؛ بنابراين به ده ميينامmaxFAT ت، ي. اين شدتِ فعال(17دهد )رخ مي peak VO2درصد 35تا  61 باًيتقر

شتري در کاهش ير بيبتواند تأث maxFAT نه و در حدوديشيزير ب يهاشدت بدني در يهاتيرسد، فعالنظر مي

 ديتول جهت بدني تيفعال جريان در توانديم فرد که چربي زانيم شتريني(. ب15درصد چربي بدن داشته باشد )

ن يب ي(. لذا اگر بتوان ارتباط مثبت13شود )مي دهي( نامMFOون چربي )يداسيحداکثر اکس بسوزاند، يانرژ

ت يه و فعاليتوان از تعامل تغذيدا کرد ميپ يت ورزشين فعاليح يون چربيداسيسبز و حداکثر اکس يمصرف چا

ماچا  سبز يچا ينکه پژوهش روين اساس و با توجه به ايبر ا استفاده کرد. يکاهش توده چرب يبرا يورزش

 و (MFO يسوز يزان چربيسبز )ماچا( بر م يمدت پودر چار مصرف کوتاهيار محدود بوده و از منظر تأثيبس

 maxFATيمدت چاکوتاهر مصرف يتأث ين مطالعه بررسيهدف از انجام اصورت نگرفته است  يا( مطالعه 

 زنان چاق است.در  يسوز يزان چربيسبز ماچا بر م
 

 يشناسروش

آزمون انجام شد. نمونه پس -آزمونشيصورت پاست که به يو کاربرد يشيآزماپژوهش حاضر از نوع نيمه 

ل دادند که از يسال تشک 69تا  29 ي( شهر تهران با دامنه سنBMI>61زن چاق ) 11پژوهش حاضر را  يآمار

افراد مبتلا به  ين پژوهش شدند. پس از غربالگري، داوطلب شرکت در ايمجاز يق فراخوان در فضايطر

 ي، مراحل اصلهايکردند، حذف شدند. پس از انتخاب آزمودنيکه دارو مصرف م يخاص و افراد يهايماريب

داشتند، فرم  يهمکارل به يکه تما يح و افراديها تشريآزمودن يپژوهش شامل هدف و برنامه پژوهش برا

ر يشش ماه اخ يط هايروز آزمون صورت گرفت. آزمودن يلازم برا يهايل و هماهنگيرا تکم نامهتيرضا

دوره پژوهش، امکان  ين طيچنورزشکار بودند. هم رينداشتند، سالم و غ يخاص ييم غذاينات منظم و رژيتمر

 هايآزمودن يژگي، و1شد. در جدول  نيتأم ت آنان توسط پژوهشگريه مناسب روز فعاليوآمد و تغذرفت

ر قد، ي( مقادinbody720ب بدن )يترک ليوتحلهيتجزاز ترازو و قد سنج و دستگاه  استفادهبا شده است. ارائه

 شد. يريگاندازه هايآزمودن يبدن يوزن و درصد چرب
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 هايآزمودن يژگین و انحراف استاندارد ویانگیم 9جدول 

 انحراف استانداردن و يانگيم ريمتغ

 8/63±7/4 سن )سال(

 1/131±7/4 (متريقد )سانت

 5/86±9/1 لوگرم(يوزن )ک

 3/62±9/5 ع(لوگرم بر مترمربي)ک يشاخص توده بدن

 2/46±1/5 بدن يدرصد چرب

ران( صبح و شب يقرص چاي سبز ماچا )محصول شرکت ماچانو کشور ا 2به شکل خوراکي روزانه  هايآزمودن

پودر  گرميليم 511ک هفته مصرف کردند. هر قرص چاي سبز ماچا حاوي يدو ساعت بعد از غذا به مدت 

ساعت بعد از دوره  24ن بود. قبل و يکافئ گرميليم 65ن و يکاتچ گرميليم 115 يماچا که حاو چاي سـبز

لوم و ع يبدنتيپژوهشگاه ترب يرزشو يولوژيزيشگاه فيخواسته شد به آزما هايمصرف مکمل، از آزمودن

ن، در هر مرحله، قبل و بلافاصله بعد ينوار گردان را اجرا کردند. همچن ينده رويمراجعه و آزمون فزا يورزش

 ييبازو يد قدامياز ور يسيس 5زان يه به ميها به عمل آمد. نمونه خون اولاز آن يريگنده، خونياز آزمون فزا

اتاق  يل در دماياستر يهاسرم، خون در لوله يجداساز يشگاه گرفته شد. برايآزمان يها توسط تکنسيآزمودن

قه با يدق 11قرار داده و به مدت  وژيفيسانترقه و سپس در داخل دستگاه يدق 5( به مدت گراديدرجه سانت 26)

 يگريد يهاوپيتکرويازآن، سرم توسط سمپلر برداشت و در داخل موژ شد. پسيفيقه سانتريدور در دق 6111

سرول سرم با يشد. گل يدارنگه گراديدرجه سانت 21 يمنها يسرول، در دمايگل يريگقرار داده و تا زمان اندازه

 شد. يريگزا اندازهيو کشور آلمان( و به روش الاي)شرکت زلب يت تجارياستفاده از ک

فاده م و با استيرمستقيغ يسنجيبا روش کالر يش چربيزان اکسايم :FATmaxو  MFO يريگنحوه اندازه

شبانه  ييساعت ناشتا 12صبح و پس از  11-9، ساخت آلمان( در ساعت ZAN600زر )ياز دستگاه گاز آنالا

قه يدق 6را با مراحل  ينوارگردان تا سرحد خستگ يدن روينده دويک آزمون فزاي، هايشد. آزمودن يريگاندازه

قه يدق 6درصد شروع شد. در هر  1ب يلومتر در ساعت و با شيک 5/6دن با سرعت يت دويانجام دادند. فعال

د. يلومتر در ساعت رسيک 5/7سرعت که به يلومتر در ساعت افزوده شد تا زمانيک 1زان يسرعت دستگاه به م

 RER=1که  يدرصد افزوده شد تا زمان 2اندازه ب دستگاه بهيقه سرعت ثابت بود و بر شيدق 6ازآن هر پس

لومتر بر يک 1زان يب، به ميقه، به ترتيک دقيب هر يسرعت و ش يدن به سرحد خستگيازآن تا زمان رسشد. پس

ه افزار دستگانرم يهاق دادهياز طر يژن مصرفيافت و حداکثر اکسيش يزمان افزاطور همدرصد به 2ساعت و 

و  يژن مصرفيزر حجم اکسيستگاه گاز آنالا(. در طول آزمون با استفاده از د17شد ) يريگزر اندازهيگاز آنالا

قه يدق 1در  VO2و  VCO2ن يانگيو ثبت شد. م يريگوه نفس به نفس اندازهيبه ش يکربن دفع دياکسيد
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ت ز است با استفاده از معادلايناچ يتروژن ادراريزان نين فرض که ميهر مرحله محاسبه شد. سپس با ا يانيپا

 محاسبه شد. يش چربيزان اکساير آمده است ميکه در ز يعنصرسنج

(Vco2×)711/1 – (Vo2×)395/1 قه(ي)گرم در دق يش چربيزان اکساي= م 

و  MFO( در هر فرد HRو  VO2ت )براساس يشدت فعال -يش چربيم نمودار اکسايسپس با ترس

FATmax ين برايلک استفاده شد. همچنيو -رويها از آزمون شاپبودن داده يعيطب يمنظور بررسن شد. بهييتع 

ل سرويرات گلييتغ يوابسته و جهت بررس t ياز آزمون آمار ير خونيغ يپارامترها نيانگيم يگروهسه درونيمقا

 مکرر استفاده شد. يهايريگانس با اندازهيل وارياز آزمون تحل يسرم

 

 FATmaxو  MFOن ییتع يت برایشدت فعال-يش چربی. نمونه نمودار اکسا9شکل 

 

 هاافتهي

 MFOن، ي(. همچنp=481/1مشاهده نشد )ماچا در اثر مصرف مکمل  FATmaxن يانگيدر م يدارير معنييتغ

بر مقدار  يدارير معنيمصرف مکمل ماچا تأث( p=587/1داشت )ماچا ندر اثر مصرف مکمل  يدارير معنييز تغين

جاد يباعث ا يت ورزشي؛ اما انجام فعال(p=367/1) سرول پلاسما نداشتيگل يت ورزشين فعاليو ح ياستراحت

 .(p=163/1) ن فاکتور شديدار در ايرات معنييتغ

 پژوهش يرهاین و انحراف استاندارد متغیانگیم -0جدول 
 

 بعد از مصرف قبل از مصرف ريمتغ 

 max FAT (max%VO2) 1/13±2/54 8/15±1/57شدت

 29/1±19/1 23/1±15/1 قه(ي)گرم در دق MFO يون چربيداسيحداکثر اکس

 7/261±9/41 7/231±9/67 ر(تيل يگرم بر دسيلي)م يسرول قبل از آزمون ورزشيگل

 9/154±1/91 1/241±1/59 ر(تيل يگرم بر دسيلي)م يسرول بعد از آزمون ورزشيگل
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 يآزمون ورزش يسرول قبل و بعد از مصرف مکمل و اجرایرات گلییتغ .9نمودار 

 

 بحث

ق يا از طرر يون چربيداسيسبز، اکس ين موجود در چاياست که کاتچ شنهادشدهيپ شدهانجامبر اساس مطالعات 

ب ين ترتيش داده و بدي، افزاشوديمن ينفر يکه باعث کاهش نوراپ يمي، آنز1ل ترانسفرازيمت-O-مهار کاتتول

( و لذا مطالعات در 26) کنديم تريطولانن را ينفر يش نوراپيک و متعاقباً رهايستم سمپاتيس مدتيطولانعمل 

پژوهش  يهاهافتيبر اساس  يطورکلبهسبز رو به گسترش است.  ينه چايبه ياثربخشق ين دقييخصوص تع

مکمل  زمانمدتو  يط دوز مصرفيبا شراسبز ماچا،  يمدت مکمل چامصرف کوتاه رسديحاضر به نظر م

 .زنان چاق ندارد يسوز يزان چربيبر م يرياحتمالاً تأثن مطالعه يدر ا ياري

مالاً سبز ماچا، احت يمدت مکمل چامصرف کوتاه رسديپژوهش حاضر به نظر م يهاافتهيبر اساس  يطورکلبه

مدت مکمل ماچا ن مطالعه نشان داد مصرف کوتاهين ايزنان چاق ندارد. همچن يسوز يزان چربيبر م يريتأث

 يبه بررس يزنان چاق ندارد. تاکنون پژوهش MFOو  FATmaxسرول، يگل يبر سطوح سرم ير معناداريتأث

وانات نپرداخته است و از يانسان و ح يبرو FATmaxرات ييزان تغيمدت بر مصورت کوتاهن مکمل بهياثر ا

 يهاو مکمل يت ورزشيمختلف فعال يهاشدت ين مطالعه به بررسيدارد. چند يث مطالعه حاضر نوآورين حيا

ن يتراز مهم يکي اند.گوناگون پرداخته يهايدر آزمودن يسوز يزان چربيسبز بر حداکثر م يازجمله چا يگريد

ا همسو و همکاران ن انزااست که با پژوهش پ يچرب ونيداسيمعنادار حداکثر اکس رييتغج پژوهش حاضر عدمينتا

                                                             
1. catechol-O-methyltransferase 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 js
m

t.k
hu

.a
c.

ir 
at

 1
8:

52
 +

04
30

 o
n 

T
hu

rs
da

y 
M

ar
ch

 2
5t

h 
20

21
   

   
   

 [ 
D

O
I: 

10
.2

92
52

/js
m

t.1
8.

20
.7

7 
]  

https://jsmt.khu.ac.ir/article-1-411-fa.html
http://dx.doi.org/10.29252/jsmt.18.20.77


   ...مدت چاي سبز )ماچا( بر میزان چربيتأثیر مصرف کوتاه

 

84 

 

 يساعته بررس 24 يچرب ونيداسياکس يسبز بر رو يزان چاين پژوهش رابطه پاسخ وابسته به مي(. در ا18بود )

 1211و  911، 311، 271 يتر و دوزهايل يدر دس گرميليم 311ن ياز کافئ يغن يهامورد مجزا، کپسول 4شد. در 

mg / d EGCG 24در  يتوجهزان قابليسبز نسبت به دارونما به م يچا يمورداستفاده قرار گرفت. تمام دوزها 

ان شده وجود نداشت. محققداده ين دوزهايب يداري، تفاوت معنحالنيش داد باايرا افزا يون چربيداسيساعت اکس

 ممکن است مناسب باشد. mg / d EGCG 271مختلف، سقف دوز  يان کردند که به علت عدم پاسخ دوزهايب

طالعه ن ميشد. در ا يبررس يون استراحتيداسياکس يسبز رو ير چاي( تأث19دوولو و همکاران ) يگريدر مطالعه د

 گرميليم 51ا يسه بار در روز با همراه دارونما )سلولز(  EGCG گرميليم 91ن +يکافئ گرميليم 51سالم، مردان 

ر شد. د يريگاندازه يون استراحتيداسياکس يک اتاق تنفسيساعت داده شد و در  24ک دوره ي ين در طيکافئ

ساعته شد.  24 يون چربيداسيش اکسيباعث افزا يداريطور معنسبز به ين، مصرف چايسه با دارونما و کافئيمقا

آن است.  نيسبز مستقل از مقدار کافئ يپس از مصرف چا يون چربيداسيش اکسيان کردند که افزايمحققان ب

 541دند که طبق دوز يجه رسين نتين زنان و مردان سالم به اي( در مطالعه دو سوکور ب21رودل و همکاران )

 بارکيساعت  26م به مدت سه روز و هر يکلس گرميليم 366ن و يکافئ گرميليم EGCG ،300 گرميليم

و  انين پژوهش با مطالعه رستميج برخاسته از ايساعت شود. نتا 24در  %4-3سم يش متابوليمنجر به افزا توانديم

 ،MFO،FATmaxسبز بر  يمدت و مصرف چاکوتاه ين هوازير تمرين پژوهش تأثيهمکاران همسو بود. در ا

 گرميليم 411شد. گروه مکمل، سه بار در روز و هر بار  يرفعال بررسيائسه غيدر زنان  يمرخ چربيبدن و ن بيترک

ون يداسيعصاره چاي سبز مصرف کردند؛ گروه تمرين، به اجراي تمرين هوازي با شدتي در حدود حداکثر اکس

ن پژوهش نشان يج برخاسته از اياختند. نتاپرد-قه يدق 51تا  41چربي، چهار جلسه در هفته و هر جلسه به مدت 

زان اوج يو همراه با مصرف چاي سبز، م ييتنهابه FATmaxمدت با شدتي در حدود داد که تمرين هوازي کوتاه

را افزايش داد اما  يون چربيداسين کل اکسيانگي، مFATmaxون چربي يداسيژن مصرفي، حداکثر اکسياکس

 (.21دار نبود )يمعن

و  ين تناوبيک جلسه تمريبعد از  يون چربيداسيزان اکسيز گزارش کردند مي( ن2115همکاران )قهرمان و 

(. تفاوت 22ن و دارونما بود )يتر از گروه تمرشيسبز ب ين و چاين در زمان استراحت در گروه تمريچنهم

مکمل ماچا در پژوهش حاضر نشان داد که مصرف  ج است.يتفاوت نتا يل احتمالياز دلا ينيپروتکل تمر

نه ين زمينداشته است. در ا ييسرول پلاسمايبر مقدار گل يدارير معنيک گرم در روز تأثيزان يمدت به مکوتاه

ون يداسيمدت را بر اکسسبز در کوتاه يو مصرف چا ين تناوبيتمر يبيوانگ و همکاران در مطالعه خود اثر ترک

زن سالم بودند که سه کپسول  14 هايسو بود. آزمودنحاضر ناهمج آن با پژوهش يکردند که نتا يزنان بررس يچرب

 قهيدق 91ک کپسول ين روز قبل و يکافئ mg 21ل و وفن يپل mg 187.5و  mg EGCG 125سبز با دوز  يچا

 يتوجهطور قابلسبز در مقابل دارونما به يچا يج نشان داد که مصرف خوراکيافت کردند. نتاين دريقبل از تمر

موجود در  نيرسد کافئيبه نظر م (.26گردد )يم ييسرول پلاسمايش گلين باعث افزايبعد از تمر قهيدق 15در 
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ن ينفر يکه باعث کاهش نوراپ يمي، آنز1ترانسفراز ليمت-O-کاتتولق مهار يرا از طر يون چربيداسيسبز، اکس يچا

ن را ينفر يوراپشتر نيش بيمتعاقباً رهاک و يستم سمپاتيمدت سيب عمل طولانين ترتيش داده و بديشود، افزايم

 .(26شود )يسرول ميچرب آزاد و گل يدهاياس يو منجر به آزادساز کنديتر ميطولان

سم يکه متابول يزمان يعني ينات استقامتيو همکارانش ثابت کردند که پس از تمر يهورل يگريدر مطالعه د 

سرول موجود در خون کاهش يگل و FFA يهاابد، غلظتييش ميافزا يت ورزشيک شدت فعالي يها به ازايچرب

ن ياد تمرکه در افر دنديجه رسين نتيان به اقابد. محقييش ميموجود در عضله افزا يدهايگلسر يو استفاده از تر

ن امر يا(. 24) است. يدرون عضلان ير چربيست بلکه ذخايا خون ني يبافت چرب يهاي، چربيکرده منبع اصل

از عوامل  يکيدر پژوهش حاضر باشد.  يت ورزشيسرول خون بعد از فعالين آمدن گلييل پاياز دلا يکيتواند يم

کدام از چين باشد که هياز ا يتواند ناشيده ميسرول در پژوهش حاضر گرديکه باعث کاهش گل يگريد ياحتمال

 يسوز ين چربيتمر يمنظم نداشته و با توجه به گزارش پژوهشگران در افراد ب يت بدنيها سابقه فعاليآزمودن

 کنند.يستفاده ما يدرات نسبت به منابع چربيشتر از منابع کربوهيب يت ورزشين افراد در فعاليرا ايکمتر است، ز
 

 يريگجهينت

وجود دارد، لذا در  يمطالعات محدود يسوز يت چربيسبز ماچا بر ظرف ير مکمل چايازآنجاکه در مورد تأث

 يهاتهافيشود. با توجه به ياحساس م يشترياز به مطالعات بيهمچنان ن يشنهاديج و احتمالات پيمورد نتا

 1 يو در بازه زمان يبا دوز مصرفسبز  يمدت مکمل چاصرف کوتاهرسد احتمالاً ميبه نظر مپژوهش حاضر 

تحرک يزنان چاق ب MFOو  FATmaxسرول، يگل يبر سطوح سرم ير معناداريتأث، ياريمکمل  ياهفته

 ندارد.
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