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Article Info ABSTRACT 

Article type: 

Research 
Introduction: Green coffee affects lipid profile due to its hypolipidemic bioactive 

compounds. Green coffee along with resistance training are considered as two possible 

factors for improving lipid profile. This study aimed to investigate the simultaneous effect 

of resistance training and green coffee on lipid profile and blood glucose in overweight 

and obese naval officers. 

Methods: In this quasi-experimental study, 48 overweight and obese men were randomly 

assigned to four Resistance Training (R-Ex), Green Coffee (GC), Resistance Training + 

Green Coffee (R-Ex+GC), and Control (Con) groups. The training was performed in four 

sessions a week for eight weeks. An amount of 400 mg of green coffee was consumed per 

day for eight weeks. 

Results: The results showed a significant decrease in LDL, TG, and TC in the R-Ex group 

compared with the GC group. Also, the levels of TG and TC in the R-Ex+GC group had 

a significant decrease compared with the GC group. 

Conclusion: According to the results of this research, both types of intervention, GC 

supplementation and R-Ex alone can be effective in improving lipid profile and blood 

glucose in overweight and obese naval officers. In addition, the results of this study 

indicated that consuming GC and R-Ex at the same time can have more beneficial effects 

on improving lipid profile in overweight and obese men. In general, performing resistance 

exercises along with the use of herbal supplements such as GC has beneficial effects on 

lipid metabolism. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
One of the main reasons for non-contagious and chronic 

disease risk, such as cardiovascular diseases, diabetes, 

metabolic syndrome, and some cancers, is overweight. 

With improving technology and changing modern 

societies' lifestyles, abundant fat and sugar-containing 

food has increased, and movement and physical 

activities are decreasing. This lifestyle, by generating 

many metabolic changes, leads to increased chronic 

metabolic diseases, such as obesity, type 2 diabetes, 

cardiovascular diseases, and cancer.  

   Green coffee is a form of raw, unroasted, unprocessed, 

and natural coffee. Nowadays, green coffee is people's 

favorite drink when trying to lose weight. Green coffee 

is popular due to its antioxidant properties and other 

health properties. Decreasing disease risk and 

preventive properties of green coffee is due to the 

abundant phytochemicals' existence in its combination 

such as caffeine, chlorogenic acid, and caffeic acid. 

Studies have shown that consuming green coffee can 

have a significant help in reducing lipid factors. 

Sports activities are one of the favorable and common 

methods in controlling weight and improving lipid 

profile which are usually used in weight-loss plans. 

Also, resistance programs can have an effective role in 

losing weight and improving blood sugar as well. 

Although most of the research has been done focuses on 

the beneficial effects experienced by endurance athletes. 

However, Strength and resistance exercises also have 

protective advantages, and doing such exercises can 

help to improve and maintain the lipid situation. 

According to the above-mentioned points, in the present 

study, the researcher aimed to analyze the effect of green 

coffee supplements, resistance exercise, and the 

combination of both variables on the lipid profile in 

eight weeks. 

Methods 
The research population consisted of all naval officers 

who are overweight and whose body mass index is over 

25. The statistical sample of this research was 48 

overweight men with an age range of 25-43 years who 

were publicly recruited from Bandar Abbas naval forces 

and they were assigned into four groups. The selection 

method of the samples was purposeful from obese and 

overweight men who were assigned randomly into four 

groups of 12 people including Control, Green Coffee 

Supplement (GC), Resistance Training (R-Ex), and the 

Resistance Training + Green Coffee Supplement (R-

Ex+GC) groups. 

    

 

Before starting the experiment, blood samples were 

drawn from people, and at the end of the last 

intervention session, the blood tests were drawn again. 

   Moderate-intensity training was conducted for eight 

weeks, four training sessions per week, and each session 

consisted of a 45-minute resistance exercise. One green 

coffee tablet (400mg) was taken daily for eight weeks.  

Results  
Results indicated that there is a statistically significant 

difference in the amount of HDL, LDL, triglyceride, 

total cholesterol, and blood sugar between the control 

group and the R-Ex group and between the control group 

and the R-Ex+GC group in overweight naval officers. 

The amount of LDL, triglyceride, total cholesterol, and 

blood sugar has significantly decreased in the R-Ex+GC 

group, however, the HDL has significantly increased. 

Also, the results indicated that there is a statistically 

significant difference in the amount of HDL, LDL, 

triglyceride, total cholesterol, and blood sugar in 

overweight naval officers between the control group and 

the GC group. The amount of LDL, total cholesterol, 

and blood sugar has significantly decreased in the GC 

group.   

Conclusion 
The results indicated that resistance training with green 

coffee supplement consumption can have a favorable 

effect on the modification of lipid enzymes and 

decreasing blood sugar in naval officers. Although the 

resistance training group was suitable alone for 

improvement, the combination of resistance training and 

green coffee supplement was more suitable for these 

people, however, green coffee supplement alone didn't 

make any significant changes in HDL and TG. 
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  ها:واژهکلید

  اسیدکلروژنیک،

  چربی، پروفایل

 ،مقاومتی تمرین 

 .قهوۀ سبز 

 

 همراهبه قهوۀ سبز. اثرگذار است پروفایل چربیهایپولیپیدمیک بر  فعالستیزدلیل داشتن ترکیبات به قهوۀ سبز :مقدمه

همزمان  اثر بررسی تحقیق این از هدف .شودیم محسوب چربی پروفایل بهبود برای محتمل عامل دو مقاومتی، تمرین
 بود.و چاق  وزن اضافه دارای دریایی نیروی افسران خون قند و چربی پروفایل بر سبز قهوۀ و مقاومتی تمرین
 گروه چهار به تصادفی صورتبهو چاق  وزن اضافه دارایچاق مرد  48 تجربی،نیمهتحقیق  این در پژوهش: روش

 شدند. تقسیم (Con) کنترل و (R-Ex+GC) سبز قهوۀ-مقاومتی تمرین (،GC) سبز قهوۀ (،R-Ex) مقاومتی تمرین
 هفته هشت مدت به روز در گرمیلیم 400 مقداربه  سبز قهوۀ .بود هفته هشت مدت به و هفته در جلسه چهار تمرینات
 .دشمصرف 

بود. همچنین  GCنسبت به گروه  R-Exگروه  در TCو  LDL ،TG کاهش معنادار ۀدهندنشاننتایج  :هاافتهی

  کاهش معنادار داشت. GCنسبت به گروه  R-Ex+GCدر گروه  TCو  TGسطوح 

بر  تواندیمتنها  صورتبهتمرین مقاومتی  وسبز  قهوۀمصرف  ۀهر دو نوع مداخلطبق نتایج این تحقیق  :یریگجهینت

این، نتایج این  برعلاوهمؤثر باشد. در افسران نیروی دریایی دارای اضافه وزن و چاق بهبود پروفایل چربی و قند خون 

سودمند بیشتری  تأثیرات تواندیمهمزمان  صورتبهسبز و تمرین مقاومتی  قهوۀپژوهش حاکی از آن است که مصرف 

همراه استفاده هب تمرینات مقاومتیانجام  یکلطور بهایجاد کند.  در مردان دارای اضافه وزن و چاقبر بهبود پروفایل چربی 

 دارد. هایچربوساز سوختمفیدی بر  تأثیراتسبز  قهوۀمانند  یاهیگ یهامکمل از
 

 خون قند و یچرب لپروفای بر سبز قهوۀ و یمقاومت نیتمر همزمان اثر(. 1402) رضادیسع، مفرد ینورو  ؛محمدجواد ر،پوروقا ؛فاطمه ،نسب یکاظم؛ فائزه ،یزعفران :استناد

 .83-69، 15(4) ؛1402.یورزش زیستی علوم یۀنشر .و چاق وزن اضافه یدارا ییایدر یروین افسران

                 2023.364594.1605jsb./10.22059https://doi.org/ DOI: o

( به 4.0NC -CC BYکامنز ) ویتیکر سنسیخود را بر اساس لا یفکر تیاست و حق مالک گانیرا ی،علم یۀنشر نیادسترسی به   
 rjsb@ut.ac.iایمیل:  |https://jsb.ut.ac.ir/ آدرس نشریه: |.واگذار کرده است سندگانینو

 نویسندگان. © ناشر: انتشارات دانشگاه تهران.   
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 مقدمه

عدم تحمل  ،یعیرطبیغم سینوع دوم، متابول ابتیجمله د از هایماریببیشتر  با و سراسر جهان استدر  رایج یاهیتغذت از اختلالا یچاق
ی و کبد یهایماریبکلسترول خون،  و دیریسیگلیتر یشافزا ،زیردروند ت غداختلالا ،خون نیانسولیش افزا ن،یگلوکز، مقاومت به انسول

فرد را  متلاس کهرا  در بدن یچرب اندازۀیا بیش از  یعیرطبیتجمع غ ،یسازمان بهداشت جهان .[1] ی مرتبط استعروق-یقلب یهایماریب
 درصد 40 و دو نـوع دیابـت سکته، عروقی،-قلبی یهایماریب از درصد 80 حـداقل .[2] است کردهی بیان وزن و چاق اضافه ،کندیممختل 
 هستند یریشگیپ قابل دخانیات، مصرف از یخوددار و منظم بدنی فعالیت سالم، غذایی رژیم جمله از سالم زندگی سبک کمک با ،هاسرطان

 انجام کنند،می کمک متابولیک هایبیماری درمان یا پیشگیری به که درمانی هایجایگزین یافتن برای گیاهان روی متعددی تحقیقات .[3]
 ۀشدشناخته کمتر نوع قهوۀ سبز .[4] است مؤثر انسولین، به مقاومت و چاقی از جلوگیری در سبز قهوۀ گیاهان، این میان در است. شده
 از همچنین و کافئین مانند دارویی خاصیت با زیادی ترکیبات از قهوۀ سبز ۀعصار است. نشدهداده تفت و خام کهاست  جهان در قهوه

 قهوه از بیشتر بسیار قهوۀ سبز یهافنولیپل میزان .است شده تشکیل کلروژنیک اسید شامل یدانیاکسیآنت خاصیت با یفنولیپل ترکیبات
 مؤثرترین از یکی ،سبب همین به .[5] روندیم بین از قهوه یهافنولیپل از زیادی مقدار دادن تفت فرایند طی در زیرا ،است شدهداده تفت

 کافئین حاوی همچنین قهوه است. قهوۀ سبز ۀدان عصاره از استفاده چاقی با مرتبط مزمن متابولیک یهایماریب و چاقی درمان یهاروش
 خون قند ،3تام کلسترول ،2دیریسیگلیتر ،1پایین چگالی با لیپوپروتئین کاهش جمله از چربی پروفایل بهبود در آن تأثیرات دلیلبه که است
 بهبود به سلولیداخل کلسیم افزایش و چرب اسیدهای بیشتر اکسیداسیون افزایش همچنین و 5بالا چگالی با لیپوپروتئین افزایش و 4ناشتا

 .[6] کندیم کمک افراد فیزیکی عملکرد

 آمادگی از یادرجه نظامی، هر یبرا کهیطوربه ،است برخوردار یادیز بسیار اهمیت از نظامیان یبرا جسمانی آمادگی دیگر سوی از
 و ثبات حفظ دفاع، در نظامی یروهاین .[7] بخشید بهبود را جسمانی عملکرد مقاومتی تمرینات انجام با توانیم که است لازم جسمانی

 جسمانی آمادگی سطح یک به نیاز دارند، که شغلی نوع و هاتیمأمور وظایف، به توجه با افراد این دارند. یاکنندهنییتع نقش کشور امنیت
 .[8] دارند مطلوب

 یامطالعه در زمینه این در .اندکرده پیشنهاد را گیاهی داروهای سایر با ورزشی تمرینات ۀبالقو ییافزاهم ورزشی، یهاستیولوژیزیف راًیاخ

 ،پرفشارخونی مانند متابولیک موسندر فاکتورهای از برخی بر مفیدی اثر قهوۀ سبز ۀعصار که شد گزارش ،(1396) همکاران و روشن

 .[9] دهدیم کاهش را اشتها میزان و دارد شکمی چاقی و انسولین به مقاومت هایپرگلایسمی،

قهوۀ  به نسبت ورزشی، تمرینات همراهبه قهوۀ سبز مصرف که کردند مشاهده هاموش روی تحقیق با (2005) همکاران و 6شیماتویودام
 تمرین و قهوۀ سبز مصرف اثر دیگر،تحقیق  همچنین .[10] دارد هاموش بدن چربی بر یشتریب کاهش تنهایی،به ورزشی تمرین یا سبز

 یهاگروه با مقایسه در که کردند گزارش و بررسی را چاق و وزن اضافه یدارا زنان در استراحت وسازسوخت میزان و بدن ترکیب بر مقاومتی
 کاهش قدرت، افزایش بدن، خالص وزن افزایش استراحت، متابولیسم میزان افزایش به مقاومتی تمرین همراهبه قهوۀ سبز مصرف دیگر،
 کاهش بر اثری قهوۀ سبز عصاره که شد داده نشان دیگر پژوهش در همچنین .[11] شودیممنجر  دیریسیگلیتر ذخایر و بدن چربی درصد
 تأثیرات که مطالعاتی محدود تعداد و اخیرتحقیقات  متناقض نتایج به توجه با .[12] ندارد حیوانی مدل در پرچرب غذایی رژیم از ناشی چاقی

 همچنین و اندکرده بررسی چاقی و وزن اضافه دارای مردان در لیپید و کربوهیدرات وسازسوختبر  را مقاومتی تمرین و قهوۀ سبزهمزمان 
 پژوهش هدف ،و چاق وزن اضافه دارای مردان در چربی پروفایل بهبود و وزن کاهشدر  سبزۀ قهومکمل  و ورزشی تمرینات مهم نقش
 است.و چاق  وزن اضافه دارای دریایی نیروی افسران خون قند و چربی پروفایل بر قهوۀ سبز و مقاومتی تمرینهمزمان  اثربررسی  حاضر

 

                                                 
1. Low-Density Lipoprotein (LDL) 
2. Triglycerides (TG) 

3. Total Cholesterol (TC) 
4. Fasting Blood Glucose (FBG) 

5. High-Density Lipoprotein (HDL) 
6. Shimotoyodome 
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 پژوهش یشناسروش

 اجرای پژوهشروند 

است.  یکاربرد قاتیتحق ءجز پژوهشی هدف نظر از و یتجربمهینحاضر از نوع  قیتحق روش آن، یاجرا طیو شرا قیبا توجه به هدف تحق
 ییایدر یروین افسرانتمامی  را قیتحق ۀجامعاستفاده شد.  1و دوسویه کور( در دسترس هدفمند و) یطرح تصادف کیاز  پژوهش نیا در

 یروین در وبوده  ساکن بندرعباس شهردر  افراد نیا .ددندا لیتشک 25الاتر از ب (BMI)بدنی تودۀ شاخص  با چاق دارای اضافه وزن و
 سال 30 سنی میانگین با وزن اضافه دارای دریایی نیروی افسر 48 تجربی،نیمه تحقیق این در .بودند خدمت به مشغول ارتش ییایدر
در مقالات پژوهشی پیشین، در سطح خطای  شدهمحاسبهاثر اندازۀ  بر اساس هایآزمودن آماریۀ نمونحجم  شدند. نتخاباآزمودنی  عنوانبه

 .گرفته شد در نظرنفر  12و برای هر گروه  محاسبه 2پاوریج افزارنرمبا استفاده از  05/0

 کنترل و (R-Ex+GC) هوۀ سبزق-مقاومتی تمرین (،GC) سبزقهوۀ  ،(R-Ex) مقاومتی تمرین گروه چهار به تصادفی طوربه هایآزمودن
(Con) داشتن پژوهش این به افراد ورود یارهایمع شدند. تقسیم (نفر12 گروه )هر BMI سابقه نداشتن ،مترمربع بر کیلوگرم 25 از بالاتر 

ی ماریبه ب آزمودنیابتلا  ،یدگیدبیآس شامل خروج یارهایمع بود. گذشته سال یک طی بدنی فعالیت عدمو  دخانیات مصرف عدم بیماری،
 افراد از کیچیه و شتنددا حضور طرح در پژوهش پایان تا هایآزمودن تمام پژوهش اجرای روند طی در ود.ب پژوهشپروژۀ در حین  خاص

 رسید. ثبت به IR.KASHANU.REC.1402.004 اخلاق کد با پژوهش این ندادند. انصرافاز انجام پژوهش 

 سبزقهوۀ  مصرف

 ذکر شایان و شد انتخاب یانسان نیشیپ مطالعات توسط قهوۀ سبز مصرف قدارم بود. روز در گرمیلیم 400 روزانه قهوۀ سبز مصرف قدارم

 روزانه R-Ex+GC و GC گروه یهایآزمودن .[13،14] ندارد افراد سلامت یبرا یسوئ اثر ،گرمیلیم 400 مدتیطولان مصرف که است

 .کردند مصرف قهوۀ سبز قرص عدد کی

 یمقاومت نیتمر پروتکل

 هفته هشت مدت به یقدرت حرکات آن از پس و کردن گرم قهیدق ده شامل جلسه هر و هفته در نیتمر جلسه چهار شامل یمقاومت ناتیتمر

 عضلات تیتقو یبرا یقدرت حرکات شامل ناتیتمر شد. اجرا یورزش ناتیتمر از پس و پیش کردن سرد قهیدق ده و کردن گرم قهیدق ده بود.

 با ست 3 چهارم و سوم یهاهفته تکرار، 15 با ست3 حرکات دوم و اول یهاهفته که بود شکم و پشت بازو، انه،سرش نه،یس عضلات پا،

 بار اضافه اصل اساس بر و دادند انجام تکرار 8 با ست 3 هشتم و هفتم هایهفته و تکرار 10 با ست 3 پنجم و چهارم یهاهفته تکرار، 12

 یمرب نظارت تحت یمقاومت ناتیتمر .[15] دیکش طول هیثان 60 تا 30 ناتیتمر نیب استراحت زمان .افتی شیافزا نیتمر شدت هفته دو هر

 .است شده داده نشان 2 و 1 جداول در یمقاومت نیتمر پروتکل ومورد استفاده  ورزشی حرکات شد. نظارت متخصص

                                                 
1. Double-blind 2. G*Power 
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 تمرین مقاومتیبرنامۀ حرکات مورد استفاده در  .1 جدول

 چهارم روز سوم روز دوم روز اول روز

 دستگاه باز دست لت دستگاه سرشانه پرس اسمیت اسکوات هالتر سینه پرس

 معکوس دست لت دمبل سرشانه پرس دستگاه جلوران دمبل سینه بالا پرس

 دستگاه پارویی دمبل جانب نشر دستگاه ران پشت دمبل سینه زیر پرس

 ریورفلای دمبل جلو نشر دستگاه خیاطه سینه( ۀقفس) باترفلای

 خم دمبل تک بغل زیر هالتر جلوبازو دستگاه پا هاگ کشمیس بازوپشت

 

 مقاومتیتمرین  پروتکل .2 جدول

 ست تکرار ست تعداد بیشینه( تکرار یک )% تمرین شدت هفته

 15 3 50-40 دوم و اول

 12 3 60-50 چهارم و سوم 

 10 3 70-60 ششم و پنجم 

 8 3 80-70 هشتم و هفتم

 

 کیآنتروپومتر یهایریگاندازه

 لگن کتف، ،یسرپس استخوان هم، به دهیچسب پاها ستاده،یا طیشرا در و وارید یرو عمودشده ینوار متر از هایآزمودن قد یریگاندازهبرای 

 بدون و لباس حداقل با گرم 100 دقت با آلمان ساخت 1سکا تالیجید یترازو با وزن یریگاندازه و گرفت انجام وارید به دهیچسب پا پاشنه و

با استفاده از  . همچنینفتگر انجام )متر( قد مجذور بر (لوگرمی)ک وزن میتقس قیطر از BMI ۀمحاسب نیهمچن شد. یریگاندازه کفش

 . ]16، 17 [  کوردوبا درصد چربی محاسبه شدفرمول 

 چربی پروفایل ارزیابی

 و گرفت انجام ناشتایی( ساعت 12) ناشتا صورتبه هایآزمودن از یریگخون ،هایآزمودن چربی پروفایل ارزیابی برای پژوهش شروع از پیش

با واحد  2بایونیک کیت از استفاده با کلرومتریک-آنزیماتیک روش به هانمونه شد. یریگاندازه FBG و LDL، HDL، TG، TCقدارم

برای کیت و  TC mg/dl 11 ، برای کیتFBG mg/dl 1و  TG ،LDL یهاتیکبرای میزان حساسیت  .شد سنجیدهmg/dl  یریگاندازه

HDL mg/dl 5/2 .تمرینی ۀجلس آخرین از پس ساعت 48 ،قهوۀ سبز مصرف و ورزشی تمرین ۀمداخل اعمال هفته هشت اتمام از پس بود 

 .گرفتش انجام ناشتایی( ساعت 8) ناشتا صورتبه یریگخون قهوۀ سبز مصرف و

 روش آماری

با  هاانسیوارهمگنی  و تحقیق یهاافتهیبرای بررسی طبیعی بودن توزیع  استفاده شد. استاندارد انحراف و میانگین از هاداده توصیف برای

واریانس کو بین چهار گروه از تحلیل مقایسۀو  هاداده لیوتحلهیتجزبرای  شد. استفاده ترتیب(به) و لون Kolmogorov-smirnovاز آزمون 

                                                 
1. Seca  2. Bionik 
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(ANCOVA و برای )افزارنرمبا استفاده از  هاداده لیوتحلهیتجز استفاده شد. توکی بین دو گروه از آزمون تعقیبی مقایسۀ SPSS ۀنسخ 

 .گرفتانجام  2018

 

 پژوهش یهاافتهی

 ارائه شده است. تحقیق در شروع هایآزمودن یهایژگیو 3در جدول 
 

 در شروع پژوهش هایآزمودنویژگی  .3جدول 

 درصد چربی BMI وزن )کیلوگرم( (متریسانت) قد سن )سال( گروه

 93/28 33/29 ± 5/2 91/93 ± 68/9 16/179 ± 68/5 5/33 4±/66 قهوۀ سبز

 36/26 62/27 ± 61/1 5/88 ± 24/9 08/179 ± 28/6 6/33 4±/43 تمرین مقاومتی

 25/28 94/28 ± 81/1 91/87 8±/74 66/174 ± 16/6 6/33 4±/71 قهوۀ سبزتمرین مقاومتی و 

 51/29 2/28±1/97 3/91 ± 73/5 177/±8 76/6 35/±3 44/4 کنترل

 

 بنابراین ند.اطبیعی توزیع دارای پژوهش در موجود متغیرهای ۀهم که داد نشان Kolmogorov-Smirnov آزمون از استفاده با نتایج
 در موجود یهاشاخص آزمونشیپ مقادیر بر ANCOVA آزمون از استفاده شد. استفاده آماری محاسبات انجام برای پارامتریک آزمون از

 .دارد وجود هاگروه بین معناداری تغییرات که داد نشان جداول

 (،=F 13/6 و =005/0 P) HDL (،=F 4/44 و =02/0 P) LDL متغیرهای برای معناداری تفاوت کهداد  نشان نتایج

 TG (035/0 P= 71/3 و F=،) TC (016/0 P= 67/4 و F=) و FBG (013/0 P= 97/4 و F=) دارد. وجود گروه چهار بین در 

 (P=02/0)کاهش معنادار  GCگروه  هبنسبت  R-Exگروه  در LDLمشخص شد که شاخص  Tukeyبا استفاده از آزمون تعقیبی 
-Rنسبت به  R-Ex+GCدر گروه  LDLنداشت. میزان  (P=09/0) کاهش معنادارGC نسبت به R-Ex+GCگروه  در LDLداشت. اما 

Ex  تغییر معنادار نداشت(6/0=P) . 

 نسبت به R-Exگروه در  HDLاما  (،P=01/0)افزایش معناداری داشت  R-Exگروه  نسبت به R-Ex+GCگروه  در HDLشاخص 
 (.  P=1/0تفاوت معنادار نداشت ) R-Exنسبت به گروه  R-Ex+GCو در گروه  GC (07/0=P)گروه 

 GC نسبت به گروه R-Ex+GCگروه  ، در(P=01/0)کاهش معنادار  GCگروه  نسبت به R-Exگروه در  TG این، سطوح برعلاوه
 .(P=2/0)تفاوت معنادار نداشت  R-Exنسبت به  R-Ex+GCدر گروه  TGداشت. اما  (P=01/0)کاهش معنادار 

کاهش معنادار  GCنسبت به گروه   R-Ex+GCگروه و در (P=03/0) کاهش معنادار GCگروه نسبت به  R-Exگروه  در TC میزان 
(06/0=P)  داشت و در گروهR-Ex+GC  نسبت بهR-Ex ( 49/0تغییر معنادار نداشت=P) . 

نسبت  R-Ex+GCگروه  در FBGاین،  برعلاوه(. P=6/0تفاوت معنادار نداشت ) GCگروه  هبنسبت  R-Ex در گروه FBGهمچنین 
 (. P=6/0)تفاوت معنادار نداشت  GCگروه نسبت به  R-Ex+GC گروهدر  FBS. همچنین (P=2/0)تفاوت معنادار نداشت  R-Exگروه  به

 پژوهش یرهایمتغ میانگین بین که داد نشان 4 جدول در موجود یهاشاخص مقادیر بر همبسته t آزمون وتحلیلتجزیه دیگر سوی از
 .(4)جدول  دارد وجود معناداری تفاوت آزمونشیپ به نسبت آزمونپس در

  بررسی مورد یهاگروه تمام در خون قند و چربی پروفایل .4 جدول
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 هاگروه متغیر

 یریگزمان اندازه
T 

 همبسته
P 

 یگروهدرون

مجذور اتا 

)اندازة 

 اثر(

F 
P 

 آزمونپس آزمونشیپ یگروهنیب

L
D

L
 (

m
g
/d

l)
 

 20/0 001/0 304/6 08/109 ±19/23 75/132±77/28 قهوۀ سبز

44/4 02/0 
 27/0 001/0 098/6 33/92 ± 69/7 33/105 ± 08/7 تمرین مقاومتی

 تمرین مقاومتی و قهوۀ سبز

 کنترل

78/20±17/114 

51/29± 7/100 

41/14 ± 08/97 

86/22± 7/104 

97/4 001/0 40/0 

1/2 01/0  

H
D

L
 (

m
g

/d
l)

 

 06/0 001/0 53/4 5/43±62/3 5/39 ±84/2 قهوۀ سبز

13/6 005/0 
 40/0 001/0 52/4 75/41 ±07/3 5/39 ±74/2 تمرین مقاومتی

 تمرین مقاومتی و قهوۀ سبز

 کنترل

5/3±92/39 

71/5± 5/38 

71/3 ± 0/43 

5/1 ± 6/38 

86/4 001/0 57/0 

2/2 01/0  

T
G

 (
m

g
/d

l)
 

 064/0 035/0 401/2 0/151 ±37/45 5/207 ±7/91 قهوۀ سبز

71/3 035/0 
 29/0 001/0 37/5 83/126± 4/20 08/142 ±32/17 تمرین مقاومتی

 تمرین مقاومتی و قهوۀ سبز

 کنترل

82/31±08/160 

91/44± 9/139 

5/16 ± 75/121 

19/31± 4/146 

51/5 001/0 31/0 

4/4 02/0 

T
C

 (
m

g
/d

l)
 

 22/0 001/0 99/4 25/186 ±22/34 0/206 ± 77/34 قهوۀ سبز

67/4 016/0 
 25/0 001/0 69/6 08/161 ±47/13 25/172 ± 55/10 تمرین مقاومتی

 تمرین مقاومتی و قهوۀ سبز

 کنترل

62/18±75/181 

6/34 ±0/169 

98/21 ± 08/159 

02/25± 9/175 

13/5 001/0 31/0 

3/4 03/0 

F
B

G
(m

g
/d

l)
 

 61/0 001/0 1/11 67/87 ±09/6 08/95 ±69/5 قهوۀ سبز

97/4 013/0 
 68/0 001/0 45/16 92/90 ± 52/4 58/98 ±72/5 تمرین مقاومتی

 تمرین مقاومتی و قهوۀ سبز

 کنترل

12/6±67/96 

31/6±5/97 

52/5± 17/86 

73/5± 7/97 

40/22 001/0 79/0 

3/1 01/0 

 

  بحث

 بود.و چاق  وزن اضافه دارای دریایی نیروی افسران در قهوۀ سبز و مقاومتی تمرین هفته هشتهمزمان  اثر بررسی حاضر پژوهش از هدف
قهوۀ  -مقاومتی تمرین و قهوۀ سبز مقاومتی، تمرین گروه یعنی بررسی مورد گروه سه هر در چربی پروفایل که داد نشان هایبررس نتایج
 که بود این ۀدهندنشان یدوگروه بین ۀسیمقا بود. ررسیب مورد گروه سه بین بارز تفاوت ۀدهندنشان گروهیبین تغییرات .یافت بهبود سبز

 نتایج که رسدیم نظربه رونیااز بود، R-Ex گروه و GC گروه از بالاتر یمعنادار طوربه R-Ex+GC گروه در چربی پروفایل بهبود میزان
 اثر چربی، پروفایل بهبود بر ییتنهابه مقاومتی تمرین و قهوۀ سبز بودن مؤثر وجود با که است موضوع این ۀدهندنشان حاضر پژوهش
 احتمالاً  که ،شد مشاهده کمتر قهوۀ سبز روهگ در چربی پروفایل تغییرات این، برعلاوه .باشد آن مجزای حالت از بیشتر تواندیم هردو ترکیبی

 .[81] اندبوده اثرگذار تغییرات این بر دیگر عوامل و ییغذا رژیم ،یریگخون زمان

 R-Ex+GC و R-Ex، GC گروه سه هر در گلوکز خون زانیم که داد نشان خون زکگلو ریمقاد یابیارز منظوربه حاضر پژوهش جینتا
 با و همسو] 9،  19،  20 [ پیشین تحقیقات جینتا با قهوۀ سبز گروه برای حاضر پژوهش نتایج .است کرده پیدا کاهش معناداری مقدار به

 مشخص سالم چاق بیمار 35 روی( 2018) همکاران و 1الحمهانی مشاهدات طبق بود. ناهمسو ]21- 32 [ دیگر هایپژوهش برخی نتایج

                                                 
1. Alhamhany   
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 .[19] دهدیم کاهش را خون قند توجهی شایان صورتبه هفته شش مدت به روز در بار یک قهوۀ سبز گرمیلیم 1000 مصرف که شد
 با و هفته شش بازۀ در خون گلوکز روی بر مقاومتی تمرین و قهوۀ سبز اثر خصوص در خود تحقیق در نیز( 1398) همکاران و نژادمیکر

  .[21] نبود معنادار تغییرات اما کرد، پیدا کاهش خون گلوکز میزان که مشاهده کردند قهوۀ سبز گرمیلیم 250 دوز مصرفی

 جذب کوچک ۀرود در ،یمصرف کیکلروژن دیاس .کندیم میتنظ یمختلف طرق از را گلوکز هموستاز ،قهوۀ سبز در موجود کیدکلروژنیاس
به سبب  ،گلوکز ۀدهندانتقال کالیآپ یغشا از مشتق میسد بیش کاهش نیهمچن و 1لوکازترانس فسفات-6-گلوکز مهار قیطر از و شده

 کنترل را کبدی گلیکوژنولیز کبدی، فسفاتاز -6-گلوکز بر مهاری تأثیر با کلروژنیک اسید طرفی از .[24] شودیم گلوکز جذب تأخیر افتادن
مداخله  کبد به گلوکز انتقال در ،1-گلوکاگونشبه پپتید ترشح تحریک با جهتی از و دهدیمکاهش  را کبد از خروجی گلوکز نتیجه در و کرده

-Glut) 4-گلوکز یهادهندهانتقال افزایش با AMPK فعال شدن کرد. اشاره AMPK کردن فعال به توانیم آن تأثیرات دیگر از .کندیم

 از پس ایجادشده گلایسمیک افزایش بهبود در 2گلوکوزیدار آلفا مهار با کیدکلروژنیاس این برعلاوه .دیافزایم را سلول به ورودی گلوکز (،4
 مصرف که گفت توانیم نیبنابرا ،دهدیمرا کاهش  ناشتا خون قند زانیم قهوۀ سبز مصرف که ییآنجا از .[25] است مؤثر نیز غذا مصرف

 برخی با گلوکز هموستاز بر یورزش ناتیتمر اثر یبررس جینتا است. مؤثرو چاق  وزن اضافه دارای افراد خون قند کاهش در قهوۀ سبز
 عوارضکاهش  سبب ورزشی تمرین هفته 12 مشاهده کردند که [26] (2009) همکاران و 3کوکر همسوست. ]26 -28 [ پیشین تحقیقات
 مداخلات از هریک راتیتأث از بیشتر مداخله دو نیا توأمان تأثیرات ، .شودیم مسن چاق افراد در خون گلوکز سطح و چاقی متابولیک

 .اندداشته ییافزاهم تأثیراتو چاق  وزن اضافه دارایمردان  خون قند کاهشدر  قهوۀ سبز و ورزشی تمرین واقع در .است بوده ییتنهابه

 و فیشر یسماوات .بوده است معناداری تغییرات دارای ترکیبی گروه و مقاومتی تمرین در گروه LDL کاهش و HDL میزان افزایش

 و باراضافه اصل از استفاده .]29، 30 [د انکرده دییتأ خود تحقیقات در را تغییرات این (2002) همکاران و 4فالمن و (2018) همکاران

 دارد بسزایی نقش LDL کاهش و HDL افزایش در تمرین مدت و حجم شدت، نظر از ینیتمر جلسات در یمقاومت نیتمر فشار شیافزا
 این احتمالی سازوکار .[32] دارد HDL شیافزا و LDL یچرب زانیم کاهش تأثیر زیادی در قهوۀ سبزمصرف  و یمقاومت نیتمر .[31]

 در که لیپاز لیپوپروتئین و [33] (LCAT) کبدی ترانسفرازلیآسکلسترولنیستیل میآنز ، میزانورزشی تمرین همراه با که است این تغییرات
 معنادار اما یافت، افزایش HDL قهوۀ سبز گروه در .[34] شودیم HDL تولیدافزایش سبب  و رودمیبالا  ،مؤثرند HDL به VLDL تبدیل
 (2018) همکاران و الحمهانی پژوهش در یافت. کاهش معناداری طوربه قهوۀ سبز هفته هشت مصرف از پس LDL این، برعلاوه نبود.

و  LDLن، خو قند ،BMI توجه شایان کاهشسبب  هفته شش مدت به روز در بار یک قهوۀ سبز گرمیلیم 1000 مصرف که شد مشاهده
 سبزقهوۀ  مصرف هفته هشت از پس HDL قدارم که شد گزارش دیگری تحقیق در همچنین .[19] شودیم افراد چاقدر  HDL افزایش

 .[35] یافت کاهش معناداری طوربه LDLقدار م و افزایش معناداری طوربه

 در کاهش میزان یافت. کاهش معناداری طوربه قهوۀ سبز-مقاومتی تمرین و مقاومتی تمرین ،قهوۀ سبز گروه سه هر در TC غلظت
 پیشین یهاافتهی با تحقیقات این نتایج قهوۀ سبز گروه در بود. تنهاییبه دیگر ۀمداخل دو از بیشتر مقاومتی تمرین-قهوۀ سبز ترکیبی گروه

 معناداری کاهش TC قدارم ،قهوۀ سبز مصرف هفته هشت پس از که کردند گزارش (2020) همکاران و رحمانی .]35،  36[ تهمسوس
 چرب اسیدهای در چشمگیری کاهش موجب قهوۀ سبزموجود در  اسیدکلروژنیک که مشخص شد دیگریپژوهش  در همچنین .[35] یافت
تأثیر  مختلفی از طرق چربی پروفایل بر ۀ سبزقهو .[36] شد یدمیپیلسید موشی مدل یک در سرمی دیریسیگلیتر و تام کلسترول آزاد،

سبب  کبدی، کلسترول بیوسنتز و انتقال ،یاروده جذب مهار با که است اسیدکلروژنیک توجهی شایان مقدار حاوی قهوۀ سبز .گذاردیم
 پروفایل بر مقاومتی تمرین هفته هشت اثر ۀدربار خود قیتحق در (1394) همکاران و نعمتی .]37،  38[ شودیم تام کلسترول سطحکاهش 

  .[39] شودیم تام کلسترول کاهش معنادار موجب مقاومتی تمرین که دریافتند چربی

                                                 
1. Glucose-6-phosphate translocace 
2. α-glucosidase 

3. Coker 
�. Fahlman 
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 قهوۀ سبز گروه در اما ،یافت کاهشی معنادار صورتبه مقاومتی تمرین-قهوۀ سبز ترکیبی گروه و مقاومتی تمرین گروه در TG غلظت
پژوهش در  ،حال این با همسوست. ]41-39[ه گذشتتحقیقات  با مقاومتی تمرین برای نتایج این .معنادار نبود دیریسیگلیتر میزان کاهش

 ایجاددر مردان دارای اضافه وزن  هانمونه چربی پروفایل در معناداری تأثیر هیچ متوسط شدت با ماههشش تمرینیۀ برنام یک [42] دیگر
 بین زمانی ۀفاصل و تمرینات پایین شدت و حجمورزشی را به  تمرین در اثر مذکور یهاشاخص تغییر عدمعلت  پژوهشگران این .نکرد

 این در ناهمسوست. ]35،  36[ هاوهشپژ برخی با حاضر تحقیق ،قهوۀ سبز گروه در نسبت دادند. یریگخون با تمرینی جلسۀ آخرین
 آن زمان مدت و هایآزمودنتوسط  قهوۀ سبزمصرف  بر دقیق نظارت عدم به تواندیم آن علت که نداشت معناداری کاهش TG پژوهش

 .[21] همسوست( 1398)نژاد و همکاران مطالعۀ کریم با ترکیبی روهبرای گ TGنتایج  کرد. اشاره

 خون، یریگنمونه یهازمان و (یتاوممق ۀوزن) میزان بار تمرین و تیفعال شدت ،قیتحق در کنندهشرکت یهایآزمودن تعدادعواملی مانند 
 یهاشاخص یطیمح طیشرا ،هایآزمودن ییتوانا مهارت، ،شاخص تودۀ بدنی قد، وزن، سن، تفاوت مداخله،زمان  مدت نبودن یکاف

 باشد. محققان ریسا یهاافتهی با قیتحق این جینتا تناقضات عوامل از تواندیم پلاسما گلوکز غلظت و هانمونه ییایمیوشیب و یکیولوژیزیف
 زمان در اضطراب و هاجانیه ترلکن امکان عدم گروه، هر در هانمونه کم حجم مانند حاضر پژوهش یهاتیمحدود از نظرصرف بنابراین

  .شود لیپیدی یهاشاخص لیتعد موجب است ممکن زین قهوۀ سبز مدتکوتاه مصرف ،یخستگ و خواب و پروتکل یاجرا

 همچنین شود.می جبران نکردهتمرین افراد در کربوهیدرات اکسیداسیون میزان افزایش با ثابت، کار بار یک در نیاز مورد انرژی نیتأم
 از شود.می وابسته کربوهیدرات منابع به دیرتر فرد و افتدمی اتفاق بالاتری شدت در کرده تمرین افراد در چربی اکسیداسیون کاهش شروع
 است ممکن لیپیدی پروفایل در تغییرات این، برعلاوه دارد. ارتباط بدن چربی تغییرات با لیپیدی پروفایل که داد نشان تحقیقی دیگر طرف

 سلامت سطح طرفی از باشد. در ارتباط عوامل سایر و لیپاز لیپوپروتئین پلاسما، هایهورمون غلظت در تغییر مانند دیگری یسازوکارها با
 تأثیرگذاریاین علت  است ممکن پایه چربی طبیعی سطح واقع در ،گذاردمی تأثیر ورزش به پاسخ در خون چربی درصد بر افراد ۀپای سطح و

 کهطوریبه بگذارد، اثر HDL سطوح بر تواندمی ورزش شدت نتیجه در است، مؤثرتر یورزشتمرین  به نسبت بالا HDL مثال برای .باشد
 ی از عواملیک ،HDL .ابدییم افزایش کم شدت با تمرینات با مقایسه در بالا شدت با تمرینات از پس چشمگیری طوربه HDL سطح

 HDL سنتز میزان با سرولیگللیآسیتر ۀتجزی میزان و است کرونری شریان بیماری و آترواسکلروزی هایپلاکت ۀتوسع برابر در محافظتی
 افراد در HDL مقادیر بالا رفتن موجب سرولیگللیآسیتر هیدرولیز برای وسازیسوخت ظرفیت افزایش هرگونه روازاین ،در ارتباط است

 در باید زیادی تغییرات ،[44] تأثیرگذار است هالیپوپروتئین بر بدن ترکیب و آن تغییرات بدن، وزن که آنجایی از .[43] شودیم کرده تمرین
 اثربخشی ارزیابی برای بالینی تحقیقات از بعضی باشد. داشته هالیپوپروتئین بر بسزایی تأثیر تا دهد رخ بدن ترکیب و وزن چربی، درصد

 فرد 30 روی بالینی ۀمطالع یک نتایج .[45] پذیرفته است انجام وزن اضافه دارای بزرگسالان در بدن ۀتود و وزن کاهش در قهوۀ سبز
 چربی و بدن ۀتود شاخص توجه شایان کاهش سبب هفته 12 مدت به اسیدکلروژنیک غنی از قهوه مصرف که داد نشان وزن اضافه دارای
 .[46] شودیم کنترل گروه با مقایسه در بدن

 معنادار کاهش سبب قهوۀ سبز مصرف و بدنی فعالیت ترکیب همچنین و بدنی فعالیت هفتههشت  که داد نشان هابرخی پژوهش نتایج
 به مربوط لیپیدی پروفایل درمان برای تمرینات نوع این تأثیرگذاری مکانیزم .[47] دش وزن اضافه دارای دختران در LDL و کلسترول

 پژوهش هایمحدودیت از یکی رچهاگ .[48] است 1پازیلنیپوپروتئیلافزایش فعالیت  از جمله چربی وسازسوخت در درگیر آنزیمی هایفرایند
 لیپوپروتئین آنزیم فعالیت افزایش با منظم یورزشتمرین  که کردند بیان (2017) 2شوو و وانگ اما ،بود هاآنزیم این گیریاندازه عدم حاضر
 .[49] شودیسرمی م LDL و تام کلسترول کاهش موجب 3ترانسفرازلیاستولدازکلستریپراکس لیپید و لیپاز

 تنظیم سیستم شود.میپروفایل چربی  بهبودی درصد افزایشسبب  قهوۀ سبز مکمل مصرف همراهبه یرزشتمرینات و بالای شدت
 به تنظیمی سیستم این واقع در .اهمیت است حائز کلسترول هموستاز حفظ در که دارد قرار آندوپلاسمی غشای در خون کلسترول سطح

                                                 
1. Lipoprotein lipase (LPL) 

2. Wang & Xu  3. Lipid Peroxidase Cholesterol 

Acyltransferase 
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 LDL-C کلیرانس افزایش و پلاسما کلسترول بیشتر حذف موجب LDL-R بیان افزایش. دهدمی پاسخ سلولی داخل کلسترول سطوح
 تنظیمی( پروتئینۀ دهنداتصال )پروتئین SREBP-1C کاهش با قهوۀ سبز که بیان شده استت تحقیقا بعضی در همچنین .[44] شودمی

 دهدیم کاهش را لیپوژنز و شودیم انرژی وسازسوختافزایش  موجب ،شودیم منجر بدن چربی تجمع مهار به که مربوطه یهامولکول و
[50]. 

 چربی تجمع و وزن افزایش از کبد، در چربی وسازسوخت افزایش و چربی جذب مهار با قهوۀ سبز علمی، هاینظریه بعضی اساس بر
را کاهش  شکمی چربی و وزن را کنترل کرده، چربی بافت به ماکروفاژها نفوذ ،مکمل عنوانبه قهوه فنولیپل .[51] کندمی جلوگیری

اثرگذاری تمرینات ورزشی بر بهبود پروفایل شدۀ شناخته یهاسمیمکاناز جمله  .[25] کندیمجلوگیری  کبد در چربی تجمع از و دهدمی
 تربیش تمرین ۀدور اگر احتمال دارد .[52] اشاره کرد ورزش از ناشی کبدی لیپاز Bآپولیپوپروتئین کاهش و LPL افزایش به توانیم چربی،

 پروفایل در بیشتری تغییرات و فراهم را هاهورمون و هاآنزیم بیشتر مقایسۀ امکان توانستمی شود، همراه قهوۀ سبز مصرف با هفته هشت از
 .کند ایجاد لیپیدی

 

 یریگجهینت

در بر بهبود پروفایل چربی و قند خون  تواندیمصورت تنها بهتمرین مقاومتی  و قهوۀ سبزمصرف مداخلۀ هر دو نوع طبق نتایج این تحقیق 
و تمرین  قهوۀ سبزاین، نتایج این پژوهش حاکی از آن است که مصرف  برعلاوهمؤثر باشد. و چاق افسران نیروی دریایی دارای اضافه وزن 

ایجاد  در مردان دارای اضافه وزن و چاق سودمند بیشتری بر بهبود پروفایل چربی و قند خون تأثیرات تواندیمهمزمان  صورتبهمقاومتی 
کربوهیدرات وساز سوختمفیدی بر  تأثیرات قهوۀ سبزمانند  یاهیگ یهامکمل همراه استفاده ازهب تمرینات مقاومتیانجام  یکل طوربهکند. 

بر متابولیسم کربوهیدرات  قهوۀ سبزهمزمان تمرین هوازی و  راتیتأثکه در آینده  کنندیمنویسندگان این پژوهش پیشنهاد  دارد. هایچربو 
 و چربی در مردان و زنان دارای اضافه وزن و چاق بررسی شود. 

 

 تشکر و ریتقد

ارائۀ داوران برای  از همچنین سپاسگزاریم. داشتند یاشائبهیب همکاری پروژه این تکمیل در که کنندهشرکت نظامیان و نمسئولا تمام از

 .میکنیم تشکرنظرهای سازنده و علمی 
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