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چکیده
همراه مصرف چاي سبز بر سطوح سرمی هفته تمرین تناوبی شدید به10ثیرأتعیین تبا هدفپژوهش حاضر

با (وزنورزشکار داراي اضافهزن غیر30منظور،بدین.انجام گرفتاضافه وزن دارايو کاتالاز در زنان یک سیرتوئین
گروه سهتصادفی در صورتبه) 1/34±5/1درصد چربیو کیلوگرم1/72±6/2، وزن سال07/21±2/1سنی میانگین 

رفت و برگشتی در دویدن تمرین ۀ برناموو گروه مکمل تقسیم شدندتمرین تناوبی شدید با مکمل، تمرین با دارونما
10مدت بهوجلسه در هفتهسهطی رادرصد ضربان قلب بیشینه95تا 85ثانیه با شدت 30متري در 20یک مسیر

راگرمی چاي سبزمیلی500قرص سهروزانه ،چاي سبزةکنندهاي مصرفگروهذکر است که قابل. انجام دادندهفته 
در ابتدا و نیز ها آزمودنیدرصد چربیو ، کاتالاز، حداکثر اکسیژن مصرفییکسیرتوئین. نمودندهفته مصرف 10مدت به

همراه چاي سبز موجب هفته تمرین تناوبی شدید به10دهند کهها نشان مییافته.گردیدگیري اندازهانتهاي پژوهش 
ها در گروه تمرین این تفاوتگردد کهمیدار وزن و درصد چربی اکاهش معننیز و کاتالاز و یک سیرتوئینافزایش سطوح 

حداکثر اکسیژن مصرفی تنها در همچنین، . باشدمیداري بارزتر اطور معنهمراه چاي سبز نسبت به دو گروه دیگر بهبه
همراه تمرینات تناوبی شدید مکمل چاي سبز به. احتمالاًه استیافتيداراهمراه چاي سبز افزایش معنگروه تمرین به

سیستم ضداکسایشی، بهبود ترکیب بدنی و حداکثر يموجب ارتقاو کاتالازیک سیرتوئینافزایش سطوح با ند توامی
گردد.وزن توان هوازي زنان داراي اضافه

، کاتالاز، تمرین تناوبی شدید، چاي سبز یکسیرتوئینکلیدي: واژگان

:Emailنویسندة مسئول* afzalpour.me@gmail.com
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مقدمه
ـقلبیهايبیماريوبا چاقیمقابلهکارهايراهة دربارافزایش پژوهشسببوزنچاقی و اضافهشیوع

مطالعات اخیر نشان .شده استباشدمیآزادهايبا افزایش رادیکالهمراههاعروقی که پاتوژنز آن
در بروز بسیاري از ،طریقشود و بدینمنجر به استرس اکسیداتیو میوزناند که چاقی و اضافهداده

ها به پزشکان در کنترل و درمان این بیماري،یص نشانگرهاي زیستی). تشخ1ها نقش دارد (بیماري
هاي مرتبط با چاقی، هیچ نشانگر بیماريهاي پاتوژنزدلیل پیچیدگیحال، بهاینکند. باکمک می
ها در آینده وجود ندارد. فردي براي تخمین خطر مطلق این بیماريمنحصربهودسترسزیستی در

هاي زیستی بر سایرین برتري دارد. از اطلاعات تشخیصی بسیاري از شاخص، عملکرد وبراینعلاوه
،هاي مهم درگیر در کنترل استرس اکسیداتیو و پیشگیري از چاقی و افزایش وزنجمله شاخص

).2ـ4باشد () میCAT(2) و کاتالاز 1SIRT(1یکسیرتوئین
1SIRTحساب اساسی براي تقابل با فشار اکسایشی و کنترل هموستاز به3یک پروتئین داستیلاز

از طریق مسیرهاي و)5(باشدمیمعروف نیزآید که به اکسیر جوانی و عامل افزایش طول عمر می
در تولید یا کنترل )٥Bκ-NFفاکتور نسخه برداري کاپا (و)43FOXO(سه فاکتور رونویسی

کردن فاکتورهاي رونویسی تواند با فعالمیSIRT1براین،علاوه).4هاي آزاد نقش دارد (رادیکال
3FOXOمانند یهاي ضداکسایشدر هسته، بیان آنزیمCAT 6سوپراکسید دیسموتاز وSOD را در

SIRT1ثیر أتو تحتینیز یک آنزیم ضداکسایشCAT). 5،6هاي آزاد افزایش دهد (تقابل با رادیکال

میزان این آنزیم و سایر عوامل دفاع ضداکسایشی بودنترینیبر پای پژوهشهاي یافته).5(باشدمی
معرض دلیل، این افراد بیشتر درهمینبه؛)7،8وزن دلالت دارد (در افراد چاق و داراي اضافه

هاي اکسایشی هستند.آسیب
است. شدهمتمرکزورزشیفعالیتبرطور فزایندهبه،چاقیدرمان و پیشگیري ازهايروشازیکی

آزاد مضرهايرادیکالتشکیلاحتمالاکسایشی،فشارافزایشسو بایکازورزشیهايفعالیتاگرچه
آزادهايرادیکالکاهشسبباکسایشیهاي ضدآنزیمالقايبا،دیگرسويازامادهند،میافزایشرا

هاي گلوکاگون، هورمونکاهش گلوکز و افزایش که ند هستپژوهشگران معتقد). 9شوند (می
، و داستیلاسیونSIRT1شدن سبب فعالناشی از ورزشيها و گلوکوکورتیکوئیدهاکاتکولامین

1. Sirtuin 1
2. Catalase
3. Deacetylase
4. Forkhead Box O3
5. Nuclear Factor Kappa-Light-Chain-Enhancer of Activated B Cells
6. Superoxide Dismutase



171سبز....چايمکملوشدیدتناوبیتمرینهفته10تأثیر

هاي افزایش بیان ژن و فعالیت آنزیم،در هستهFOXO3سازي فاکتورهاي رونویسی فعال
هابررسیۀمجموع). 10گردد (می1تیوکاهش استرس اکسیددرنهایت،و CATمانند یضداکسایش

و کاهش چربی CATو SIRT1عملکرد و سطح منظم از طریق افزایش تمریناتدهند کهمینشان
بهنسبتمقاومتافزایشوضداکسایشیهايسیستمدرسازگارينوعیایجادباعثبدنی اضافه،

با وجود فواید بسیار تمرین استقامتی سنتی، وحالاین). با11،12(شود میاکسیداتیواسترس
عنوان یک مانع مهم در این تمرینات شرکت علت نداشتن زمان کافی بهسالان بهبسیاري از بزرگ

هاي متابولیکی مشابه یا یک برنامۀ فعالیت ورزشی جایگزین با سازگاريتدوینبنابراین، ؛کنندنمی
دهد که تمرینات . شواهد نشان میباشدمینیاز ملاحظه، موردحتی بیشتر و بدون تعهد زمانی قابل

ثر براي افزایش سطح و فعالیت ؤصرفه و مبهعنوان یک پروتکل مقرون) بهHIIT(2تناوبی شدید
SIRT1 وCAT ذکر است باشد. شایانمیتوجه وزن موردکاهش درصد چربی افراد داراي اضافهنیز و

). 10باشد (کم آن میبسیارحجم ،مقایسه با تمرینات تداومینات درگونه تمریویژگی بارز اینکه
شدت فعالیت ورزشی عامل اصلی تأثیرگذار بر سطح و فعالیت مطالعات،این، در بیشتر برعلاوه

1SIRT وCAT) افزایش سطح ) 2010و همکاران (3راستا، لیتلهمین). در13ذکر شده است
1SIRT هفته ششپس از ) نیز2010و همکاران (4). گارد10(نمودندهفته گزارش دورا پس از

اکسایشی مانند هاي ضددرصد اکسیژن مصرفی اوج، افزایش بیان ژن آنزیم90با شدت HIITتمرین 
CAT و فعالیتSIRT1 دار اعدم تغییر معننیز وSIRT1) 14در عضلات را گزارش کردند .(

درمهمینقشتواندضداکسایشی میخاصیتباغذاییرژیمکهاستآنبرتصوردیگر، امروزهسوياز
عنوان یک منبع چاي سبز به.)15باشد (داشتهچاقیهاي مرتبط بابیماريبهابتلاخطرازپیشگیري

این نوع چاياست. 5فنولی به نام کاتچینغنی از ترکیبات ضداکسایشی، داراي درصد بالایی از پلی
). 16(است) EGCG(36ترین آن اپیگالات کاتچین باشد که مهمداراي پنج نوع کاتچین عمده می

و 7). آیسی71،61(انداشاره کردهچاي سبز در کنترل وزن ة نقش بالقوبه برخی از پژوهشگران 
، سبب SIRT1کردن هاي چاي سبز با فعالو کاتچینEGCGاند که ) گزارش کرده2014همکاران (

SODمانند ضداکسایشیهايآنزیمفعالیتافزایشوآلدئید، هیدروپراکسیدهاديمالونکاهش

). 18گردد (شده و از این طریق منجر به تنظیم هموستاز انرژي میCATو

1. Stress Oxidative
2. High Intensity Interval Training
3. Little
4. Gurd
5. Catechin
6. Epigallocatechin Gallate
7. Ayissi
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وحالاینبا.آیدحساب میهاي ورزشی بهثیرگذاري در برنامهأروش مهم و تHIITامروزه، تمرینات 
درSIRT1شاخص بر HIITهاي اندکی به بررسی اثر تمرینات ، پژوهشپژوهشگرطبق اطلاعات 

بودن مطالعات انسانی و نتایجبا توجه به اندك،لذا؛اندوزن پرداختهفعال داراي اضافهافراد غیر
ترثیر این تمرینات روشنأشود تا تاندیشیدهگردد که تدابیري ها، این نیاز ایجاد میسوي آنناهم

با توجه به نتایج دیگر، سوياز. شودگردد و با دانش بیشتري به ورزشکاران و مربیان معرفی 
آن در پیشگیري ةکردن فواید بالقوخصوص اثر چاي سبز برکاهش وزن بدن و برجستهها درپژوهش

جدید هايیابی به منابع و مکملدستنیز و یا درمان چاقی و پاتوژنز استرس اکسیداتیو ناشی از آن
نظر قرار مدHIITعنوان یک مکمل در کنار تمرینات چاي سبز بهدرموردپژوهشو ارزان قیمت، 

مطالعهموردبدنیفعالیتبدونوتنهاییبهسبزچاياثرقبلی،هايپژوهشبیشتردر.گرفته است
کپسولیانوشیدنیصورتبهدیگرية مادباسبزچايترکیبیاوسبزچايةعصارازیاقرار گرفته و

در کنار اجراي مصرف چاي سبزصورت درکهفرض ما بر آن بود . استشدهاستفادهغذاییرژیمیاو
نتایج بهتري ،گیرد و احتمالاًهاي سلامتی بیشتر صورت می، تنظیم مثبت شاخصHIITتمرینات 

خصوص درپژوهشاساس و با توجه به این که همینشود. برمیحاصل وزن براي افراد داراي اضافه
حاضر به بررسی ، در پژوهش باشدمیاندك مکمل چاي سبزو HIITاثر تمرین زمان بررسی هم

زنان جوان داراي CATو SIRT1هاي چاي سبز بر شاخصهمراه با مکملHIITثیر تمرین أت
. شدوزن پرداختهاضافه

پژوهشروش
دانشگاه بیرجند، دانشجویان فراخوان در ارائۀبا ،تجربی است. ابتدااز نوع مطالعات نیمهپژوهشاین 

نفر 30عمل آمد و شناسایی شدند. در روز معین از افراد داوطلب دعوت بهپژوهشگرتوسط علاقمند
، فواید روند اجراي پژوهشةتوضیحات کامل دربارۀنامه و ارائپس از اخذ رضایتوصورت هدفمندبه

گروه سهاساس سن و درصد چربی در طور تصادفی برو بهشدندکتبی، انتخابۀنامو اخذ رضایت
ذکر این . قرار گرفتندچاي سبز و گروه چاي سبز) ـ دارونما، گروه تمرینـنفري (گروه تمرین10

عدمووهشگرپژهاي توصیهنکردنرعایتدلیلبههااز آزمودنینفرهشتنکته ضرورت دارد که
دارونما ـآزمودنی (گروه تمرین22ازۀ آماري پژوهشنمون،نهایتدروشدندحذفمرتبحضور

شد (جدول تشکیلنفر))هفتنفر) و گروه چاي سبز (هشتچاي سبز (ـنفر)، گروه تمرینهفت(
عدم ناشی ازکه استعدم وجود گروه کنترل ،حاضرپژوهشهاي یکی از محدودیت). یکةشمار

. باشدمیوزن) و کمبود منابع مالی هاي داوطلب (زنان داراي اضافهدسترسی کافی به آزمودنی
عروقی، ـهاي قلبیبیماريۀهایی از قبیل سن، عدم سابقسازي سه گروه، ویژگیسانمنظور همبه
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بررسی سلامت ۀنامعدم مصرف دارو و مواد مخدر با پرسشو نیزتنفسی، کلیوي و متابولیکی
هاي ضداکسایشی و رژیم )، وضعیت مصرف مکمل90/0و ضریب آلفاي کرونباخ 65/0(ضریب روایی 

و آلفاي کرونباخ)87/0و ضریب اعتبار 73/0روایی (یادآمد غذاییۀساعت24ۀنامغذایی با پرسش
آلفاي کرونباخ) 89/0و ضریب اعتبار 76/0روایی (1عادتی بکۀ نامبا پرسشفعالیت بدنی ۀسابق

رژیم غذایی پژوهشةها در طول دورآزمودنییتمامذکر است که شایانبررسی و کنترل گردید. 
یادآمد غذایی کنترل گردید. ۀساعت24ۀنامها با پرسشرژیم غذایی آن،حالاینداشتند. بای یکسان

از مصرف چاي سیاه، قهوه، ماءالشعیر، پژوهش ةدر طول دورکهخواسته شد ها از آزمودنیهمچنین، 
ذکر است که گونه قرص یا مکمل دارویی و انجام فعالیت بدنی شدید پرهیز کنند. شایانآب میوه، هر

رضایت آگاهانه، رازداري، عدم از جملهپژوهشتمام موازین اخلاقی حاکم بر یک در پژوهش حاضر 
ـجسمی اتها و خطربرابر فشارها، آسیبها در، حراست آزمودنیتجاوز به حریم خصوصی افراد

، پروتکل تمرینی در شوراي تخصصی و همچنینطور کامل رعایت شد. بهروانی و آگاهی از نتیجه
یید قرار گرفت. أتبدنی و علوم ورزشی دانشگاه بیرجند موردتربیتةاخلاقی دانشکد

سهچاي سبز، روزي ةکنندهاي مصرفهاي گروهآزمودنی.هفته بود10پژوهشزمان پروتکل مدت
غذایی، قرص چاي سبز ةنوبت (صبح، ظهر و شب) در ساعات مشابه و دو ساعت بعد از مصرف وعد

که گروه حالی؛ در)19(مصرف کردندرا گرم پودر چاي سبز میلی500(با مارك تجاري دینه) حاوي 
گرمی حاوي پودر نشاسته با پوشش مشابه با میلی500کپسول هاي مشابه، دارونما در زمانـتمرین

از ارزیابی درصد چربی و حداکثراکسیژن مصرفی پسدریافت نمودند. یک هفته رامکمل چاي سبز
. پروتکل تمرین آغاز نمودندهفته اي را 10هاي تمرینی، تمرینات کنندگان گروهبیشینه، شرکت

HIITمتري را با 20ةشدیک مسیر تعیین، ثانیه30زمانمدتصورت بود که آزمودنی دربدین
نمود. این فعالیت شامل شروع دویدن از خط وسط میصورت رفت و برگشت طی حداکثر سرعت به

این کار و متري و برگشت به سمت مانع دوم بود20طی مسیر ،به سمت اولین مانع و سپس
). 20یافت (میاستراحت فعال بین هر تکرار ادامه ثانیه 30و رفت و برگشتی با صورت تکراريبه

صورت که جلسه اجرا شد. بدینسههفته و هر هفته 10مدت پروتکل تمرینی بهذکر است که قابل
تکرار، ششپنجم و ششم با ۀتکرار، هفتپنجسوم و چهارم با ۀتکرار، هفتچهاراول و دوم با ۀهفت
از شروع پیش. رفتتکرار انجام گهشتنهم و دهم با ۀتکرار و هفتهفتهفتم و هشتم با ۀهفت

و در را انجام دادندکردنگرمۀدقیقه برنام10تا 5مدت ها بهپروتکل تمرینی در هر جلسه، آزمودنی
تعیینبرايهمچنین، د. را اجرا نمودنسردکردن ۀدقیقه برنام10تا 5مدت پایان هر جلسه نیز به

، HIITاجراي مراحلتمامدر) استفاده شد و220-حداکثر (سن قلبضربانازتمریناتاینشدت

1. Beack
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صورت جداگانه درصد ضربان قلب حداکثر بود که براي هر آزمودنی به95تا 85شدت تمرین بین 
سنج پولار متصل ضربانها به تمام آزمودنیاي، ثانیه30هاي حداکثر حین دویدن(گردید محاسبه 

شد).ها کنترل میشدت تمرین با توجه به میزان ضربان قلب آنوبود 
تمرین انجام ۀساعت پس از آخرین جلس72ابتداي دوره و درهگیري در دو مرحلخونبراین، علاوه

ساعت) و شرایط 12لیتر خون در حالت ناشتا (میلی10از هر نفر در هر نوبت، شکل که بدین؛شد
درصد) از ورید 50گراد و رطوبت سانتیۀدرج26ـ28صبح، دماي 10هشت تا (ساعتیکسان

دقیقه در دماي اتاق انکوبه10و ریخته شدهاي استریل هاي خونی در لولهبازویی گرفته شد. نمونه
ۀسرم از لخت،دقیقه)10مدت دور در دقیقه به2000روش سانتریفیوژ (استفاده از با ،گردید. سپس

SIRT1هاي گیري شاخصگراد تا زمان اندازهسانتیۀدرجـ70حرارت ۀخون جدا گردید و در درج

فریزرازروزیکدرهاآنیتمامآزمون،پسۀ مرحلدرهانمونهآوريجمعاز. پسدفریز گردیCATو 
همچنین، جهت.گردیداجرامربوطههايبرنامهاساسبرنظرموردهايآزمایشوندگردیدخارج

039/0کمتر از ساخت چین با حساسیت1سرم از کیت شرکت کازابایو1SIRTسنجش میزان 
10سنجیو برون) PIntra>8هشت درصد (سنجیلیتر و ضریب تغییرات دروننانوگرم در میلی

ساخت آلمان با 2استفاده شد. کاتالاز نیز با استفاده از کیت شرکت زل بیو)PInter>10درصد (
درصد 3/6سنجیو ضریب تغییرات درونلیتر میکروگرم در میلی5/0حساسیت کمتر از 

)PIntra>6.3(درصد9/7سنجیو برون)PInter>7.9(ذکر است که شایانسنجش قرار گرفت. مورد
تعیین گردیدند. ساخت آمریکا3الایزا ریدرهر دو شاخص با دستگاه

د چربـی و حـداکثر اکسـیژن مصـرفی ارزیـابی شـد. شـروع تمرینـات، وزن، درصـته قبل از یک هف
سمت راست بدن با اسـتفاده ۀهاي پوستی از ناحیگیري چینمنظور، چگالی چربی بدن با اندازهبدین

بازو، ران و فوق سرساعت ناشتایی در نواحی سه10هشت تاپس از4از کالیپر ساخت کشور انگلستان
) 1985(5از فرمـول جکسـون و پـولاكنیزبرآورد درصد چربی بدنمنظورهبگردید.خاصره ارزیابی 

رويبـروسۀبیشـینبـا اسـتفاده از آزمـونحداکثر اکسیژن مصـرفی همچنین، ). 21(شداستفاده 
:)22(شتگگیريکارگیري فرمول زیر اندازههتردمیل و بدستگاه
)=حداکثر اکسیژن مصرفی زنان38/4×ثانیه (زمان کل به دقیقه و کسري از -9/3

1. Cusabio
2. Zellbio
3. Elisa Reader
4. SAEHAN-SH 5020 Model
5. Jackson & Pollock
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هاي توصیفی استفاده گردیـد هاي مرکزي و پراکندگی از روششاخصۀمحاسبمنظورهببراین، علاوه
هـاي خـام ، داده1اسـمیرنوف-تفاده از آزمـون کلمـوگروفها با اسید توزیع طبیعی دادهأیو پس از ت

و بـا اسـتفاده از آزمـون آنـالیز کوواریـانس (بـا 18ۀنسـخ2اس پـی اس اسافزار آمـاريط نرمستو
ثیر مقـادیر آن بـر نتـایج) و آزمـون أعنوان کوواریت و کنترل تـآزمون بههاي پیشگرفتن دادهنظردر

منظور بررسـی بـهکـهذکر استبه. لازمگردیدندتحلیل وتجزیه) P<0.05(در سطحتعقیبی بونفرونی
مطالعـه، از آزمـون هاي مورددر بین گروهو آزمون پیشۀمطالعه در مرحلعدم تفاوت متغیرهاي مورد

و آزمـونپیشۀمطالعه در مرحلبین متغیرهاي موردکهآنالیز واریانس استفاده شد و نتایج نشان داد
هـا این اطمینان حاصل شد که گروه،لذا؛تفاوت معناداري وجود نداردمطالعه، هاي مورددر بین گروه

باشد.سان میها هملحاظ این ویژگیبه

نتایج
، P>0.0003ترتیب با (بهSIRT1هاي، شاخصشمارة یکجدول شده درنتایج ارائهاساس بر

0.01<P0.006و<P(وCATبه)0.0001ترتیب با<P ،0.02<P0.0001و<Pن ـ) در گروه تمری
ـدارونما و حداکثر اکسیژن مصرفی تنها در گروه تمرینـچاي سبز، گروه چاي سبز و گروه تمرین

، شاخص وزن در سه گروه براینعلاوه. ه استافزایش یافتيداراطور معنبه) P>0.001چاي سبز (
و P ،0.04<P>0.0001ترتیب بادارونما (بهـ ي سبز، گروه چاي سبز و گروه تمرینچاـ نتمری

0.03<P0.0001ترتیب با ) و درصد چربی (به<P ،0.04<P 0.001و<Pکاهش يداراطور معن) به
SIRT1که تغییر در نیز بیانگر این است) شمارة دوبین گروهی (جدول ۀ. نتایج مقایسه استیافت

و گروه ) P>0.003دارونما (ي بیشتر از دو گروه تمرین ـداراطور معنچاي سبز بهن ـ درگروه تمری
ین ـو حداکثر اکسیژن مصرفی گروه تمرCATتغییر در ،. همچنینباشدمی) P>0.0001چاي سبز (

و گروه ) P>0.02و P>0.05ترتیب با بهدارونما (ي بالاتر از گروه تمرین ـداراطور معنچاي سبز به
ها دال بر گروهۀخصوص مقایسها در. دیگر یافتهاست) P>0.03و P>0.006ترتیب با بهچاي سبز (
ترتیب با ) و وزن بدن (بهP>0.0001و P>0.0001که میزان کاهش درصد چربی (آن است 

0.001<P 0.0001و<Pـداري بیشتر از گروه تمریناطور معنچاي سبز بهـ ن) در گروه تمری
د. باشمیدارونما و گروه چاي سبز 

1. Kolmogorov–Smirnov Test
2. SPSS
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کاتالاز، درصد چربی، حداکثر یک، مورد مقایسۀ میزان سیرتوئینآزمون آنالیز کواریانس درـ نتایج1جدول 
گروهی)(مقایسۀ درونکننده در مراحل مختلف مداخله هاي شرکتاکسیژن مصرفی و وزن گروه

(P<0.05)* تفاوت معنادار در سطح 

، درصد چربی،حداکثر کاتالاز، یکسیرتوئینمیزان ۀمورد مقایسنتایج آزمون تعقیبی بونفرونی درـ2جدول 
بین گروهی)ۀکننده (مقایسهاي شرکتاکسیژن مصرفی و وزن بین گروه

P MD هاگروه متغیرها
003/0 11/0* تمرین+ مکمل و تمرین+ دارونما 1-سیرتوئین 

0001/0(نانوگرم/میلی لیتر) 19/0* تمرین+ مکمل و چاي سبز
01/0 08/0* تمرین+ دارونما و چاي سبز
05/0 36/1-* تمرین+ مکمل و تمرین+ دارونما

006/0کاتالاز (واحد/میلی لیتر) 5/4-* تمرین+ مکمل و چاي سبز
001/0 14/3-* تمرین+ دارونما و چاي سبز
0001/0 01/3-* تمرین+ مکمل و تمرین+ دارونما

0001/0درصد چربی (درصد) 14/5-* تمرین+ مکمل و چاي سبز
0001/0 14/2-* تمرین+ دارونما و چاي سبز
001/0 42/2-* تمرین+ مکمل و تمرین+ دارونما

0001/0وزن (کیلوگرم) 22/3-* تمرین+ مکمل و چاي سبز
47/0 80/0- دارونما و چاي سبزتمرین+ 
02/0 99/2* تمرین+ مکمل و تمرین+ دارونما حداکثر اکسیژن مصرفی

03/0)دقیقهکیلوگرم/لیتر/میلی( 56/2* تمرین+ مکمل و چاي سبز
99/0 43/0- تمرین+ دارونما و چاي سبز

اختلاف میانگینةدهندنشانP<0.05،(MD(دار در سطحا*تفاوت معن

توان 
شدهمشاهده

اندازة 
اثر P F

از بعد
تمرین مرحلۀ پایه زمان

هاگروه متغیرها

999/0 752/0 0001/0< 59/54*
14/0±46/0 09/0±23/0 چاي سبزـتمرین 1-سیرتوئین 

27/0±04/0(نانوگرم/میلی لیتر) 04/0±16/0 تمرین ـ دارونما
03/0±25/0 04/0±19/0 چاي سبز

867/0 370/0 0001/0< 55/10*
9/1±2/17 3/1±8/11 چاي سبزـتمرین کاتالاز (واحد/میلی 

7/17±4/2لیتر) 6/2±4/12 ـ دارونماتمرین 
4/1±3/18 9/1±7/13 چاي سبز

999/0 741/0 0001/0< 36/47*
5/1±1/27 8/1±1/34 چاي سبزـتمرین درصد چربی 

6/29±9/1(درصد) 4/1±6/33 تمرین ـ دارونما
3/1±4/32 4/1±3/34 چاي سبز

999/0 818/0 001/0< 00/16*
2/2±4/28 3/2±5/24 چاي سبزـتمرین حداکثر اکسیژن 

لیتر/ میلیمصرفی (
)کیلوگرم/ دقیقه

9/2±4/25 3/3±6/23 تمرین ـ دارونما
3/3±8/25 1/3±0/24 چاي سبز

999/0 975/0 0001/0< 80/20*
3/6±8/65 2/6±6/70 چاي سبزتمرین ـ

9/69±8/3وزن (کیلوگرم) 5/3±2/72 تمرین ـ دارونما
4/6±9/71 4/8±5/73 چاي سبز
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گیريو نتیجهبحث
گرم میلی1500همراه مصرف روزانه بهHIITهفته تمرین 10حاضر این بود که پژوهشاصلی ۀیافت

و حداکثر اکسیژن مصرفی و SIRT1 ،CATدار سطوح اقرص) چاي سبز موجب افزایش معنسه(
شود. در مطالعات اندکی وزن میچربی و وزن در زنان داراي اضافههاي درصددار شاخصاکاهش معن

گرفته نیز صورتهايپژوهشپرداخته شده و CATو SIRT1به بررسی اثر تمرینات ورزشی بر روي 
که با وجود اثرگذاري اند ها نشان دادهپژوهش). 23،24بیشتر مطالعات حیوانی بوده است (

شدت فعالیت ورزشی عامل اصلی تأثیرگذار بر ،سطح آمادگی جسمانیوهاي سن، تغذیهشاخص
، روشی HIITهند که تمرین دمیشواهد نشان همچنین، . باشدمیCATو SIRT1سطح و فعالیت 

خصوص اثر ). اطلاعات بسیار اندکی در25باشد (ثر براي بهبود سیستم ضداکسایشی بدن میؤم
هاي پژوهش حاضر، لیتل و یافتهراستا باموجود است. همCATو SIRT1برHIITتمرینات 
SIRT1مرد جوان، افزایش سطح هفتدر HIITهفته تمرین دوثیر أ) در بررسی ت2010همکاران (

براي تواند محرکی قويمیHIITکردند که تمرینعنوان). این پژوهشگران 10(گزارش نمودندرا 
به این پروتئین مانند افزایش بیان هاي وابسته اندازي سیگنالو راهSIRT1افزایش سطح و فعالیت 

کاهش استرس اکسیداتیو و افزایش عملکرد ورزشی باشد. ،نهایتو درهاي ضداکسایشیژن آنزیم
جلسه در هفته) تمرین سهپس از اجراي یک هفته () نیز2011و همکاران (1فیشرپژوهش نتایج 
HIIT ویژه ههاي ضداکسایشی بمرتبه تکرار تست وینگیت، بر افزایش سطح آنزیمچهارشاملCAT

).26(رددلالت دا
مثال؛ گارد و همکاران عنوانبهاند؛نمودهسویی را گزارش نیز نتایج ناهمهاپژوهشبرخی ، وجودبااین

دار ادم تغییر معنو عSIRT1و فعالیت CATاکسایشی مانند هاي ضد) افزایش بیان ژن آنزیم2010(
درصد اکسیژن مصرفی اوج گزارش 90با شدت HIITهفته تمرین ششرا پس از SIRT1سطح 
سبب افزایش بیان ژن ، یافتهافزایشSIRT1اي شاید فعالیت هستهنمودند کهعنوان و کردند
ثیر أ) نیز در بررسی ت2013و همکاران (2هاي ما). یافته14اکسایشی گردیده است (هاي ضدآنزیم
درصد توان هوازي اوج روي چرخ کارسنج از عدم تغییر 170با شدت HIITهفته تمرین چهار

هشترا پس از CATکاهش سطح )2014). همچنین، حسن (27حکایت داشت (SIRT1سطح 
).28(نمودش فرد فعال گزار30در پژوهش حاضربا با پروتکلی مشابه HIITهفته تمرین 

هاي فوق، تفاوت در نوع و پروتکل هاي پژوهش حاضر با پژوهشسویی یافتهدلیل ناهمرسدنظر میبه
هاي ما و همکاران پژوهشاي که درگونهبه؛ها باشدورزش و سطح آمادگی جسمانی آزمودنی

1. Fisher
2. Ma
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) 2013(حتی در پژوهش حسن (سالم ،ها مرد)، آزمودنی28) (2013) و حسن (27) (2013(
که در حالیدر؛هفته بودهشتو چهارترتیب افراد فعال بودند و زمان پروتکل تمرینی به) و)28(

هفته 10تمرینیةفعال استفاده شده و دوروزن و غیرهاي زن داراي اضافهپژوهش حاضر از آزمودنی
اکسایشی را آن است که عامل جنسیت، عملکرد ایمنی و دفاع ضدةدهندها نشانبررسی. ه استبود

هورمون استروژن از طریق کهندهستمعتقدپژوهشگرانکه طوريبه؛ دهدتأثیر قرار میتحت
در زنان، مانع از افزایش اکسایشیهاي ضدبیشتر آنزیمهاي آزاد و فعالیتجلوگیري از تولید رادیکال

ها و دیگر هاي دستگاه ایمنی از جمله لنفوسیتسلول.)29شود (ها میرسان به سلولعوامل آسیب
و1αERةردها به زیر. این گیرندهباشندمیهاي هورمون استروژن هاي زنان، داراي گیرندهسلول

2ERβةگیرند،هاي دستگاه ایمنیکه در سلولشوند تقسیم میβERتر بوده و فعالیت غالب
دهد. در شرایط استرس اکسیداتیو، تأثیر قرار میرا بیشتر تحتضداکسایشیهاي آنزیمها و لنفوسیت

)3MAP Kinaseپروتئین کیناز فعال کننده میتوژن(هورمون استروژن از طریق این گیرنده، فعالیت
MAPدهد. را افزایش می Kinaseخود از طریق افزایش فعالیتۀنوبنیز بهNF-KB باعث افزایش

).30گردد (میCATو SIRT1ان ژنی بی
عمده تغییراتوداردبستگیهاآنۀ سطح پایبههمچنین، معمولاً میزان تغییر در متغیرهاي وابسته 

کنندگان تر است. شرکتتر و محسوسملموس،ترینیپاۀبا سطح پایافراددرورزشیتمریناتازبعد
و SIRT1که سطح جاآنو ازوزن و چاق بودندداراي اضافهورزشکار افراد غیرحاضر پژوهشدر 

تر است، در این قبیل افراد پایینمیزان آن) و31هاي ضداکسایشی با چاقی رابطه دارد (آنزیم
حسن پژوهشدر حالی است کهداري رسیده است. این دراتغییرات این دو شاخص به سطح معن

دلیل، نتایج متفاوتی همینند و شاید بهبدون چربی اضافه بودها افراد سالم ، آزمودنی)28()2013(
در سه گروه CATو SIRT1آزمون) (مقادیر پیشۀسطح پایذکر است کهشایانحاصل شده است. 

ثیر مقادیر پایه بر نتایج از أداري نداشته است و تاحاضر با هم تفاوت معنپژوهش کننده در شرکت
دیگر، در پژوهش حاضر گروه کنترل وجود سويازترل شده است. طریق روش آماري کوواریانس کن

(تمرین ۀنوع مداخلبهرا اندکی احتیاط، نتایج حاصلبا کهکندواقعیت ایجاب مینداشت و این 
گیري بیشتر با گروه کنترل، امکان نتیجهۀمطالع.نسبت دهیمشده انجامتناوبی و چاي سبز) 

را میسر خواهد ساخت.يترمطمئن

1. Receptor Astrogen α
2. Estrogen Receptor β
3. Mitogen-Activated Protein Kinase
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دلیل ایجاد فشار اکسیداتیو بالا، سبب چاقی یکی از عواملی است که به،طور که بیان گردیدهمان
دلیل تقلیل فشار اکسیداتیو، غلظت شود و کاهش وزن بهدر انسان میCATو SIRT1کاهش سطح 

منفی قوي بین ۀرابطوجود ها بر هاي پژوهشیافته. دهداین دو شاخص در سرم را افزایش می
متغیرهاي وزن و درصد ،). در پژوهش حاضر32با درصد چربی دلالت دارند (CATو SIRT1غلظت 
این بهبود ترکیب کاهش یافت و احتمالاًيداراطور معنهفته تمرین ورزشی به10پس از چربی

هاي آزاد و فشار دیکالکاهش میزان رانیز و CATو SIRT1دلیل افزایش سطح تواند بهبدنی می
وزن باشد.اکسیداتیو در زنان داراي اضافه

مدت گرم چاي سبز بهمیلی1500مصرف روزانه کههاي پژوهش حاضر نشان دادیافته،همچنین
دار درصد چربی و وزن بدن او کاهش معنCATوSIRT1داري سطوح اهفته سبب افزایش معن10
. استموجود در چاي سبز EGCG، کاتچین و SIRT1ثر بر ؤترین مواد مگردد. از مهممی
هاي چاي سبز با و کاتچینEGCG) گزارش کردند که 2014راستا، آیسی و همکاران (همیندر

هايآنزیمفعالیتافزایشوآلدئید، هیدروپراکسیدهاديمالونسبب کاهشSIRT1کردن فعال
گردند منجر به تنظیم هموستاز انرژي می،طریقاینشده و ازCATو SODمانند ضداکسایشی

سبب 1SIRTکردن ها از طریق فعالکاتچینکهندهستمعتقدنیز ) 2013و همکاران (1). نیو18(
از طریق کاهش سطحهاي درگیر در لیپوژنزو کاهش بیان ژنهاکاهش تمایز و تکثیر آدیپوسیت

آدیپونکتین، کاهش لپتین و جلوگیري از چاقی و ، افزایش سطح TNFα-2و ششو هشتاینترلوکین
690نشان دادند که مصرف روزانه ) نیز2005و همکاران (3). ناگائو33گردند (افزایش وزن می

کاتکول دلیل جلوگیري این ماده از فعالیت آنزیمبه،هفتههشتمدت گرم کاتچین چاي سبز بهمیلی
د گردمیپوستی و چربی زیردار محیط دور کمرامعن، سبب کاهش)4COMTترانسفراز (متیلاو ـ

)34 .(
ثیر ترکیبی تمرین تناوبی شدید و چاي سبز نیز بررسی شد و مشخص گردید أت،حاضرپژوهشدر 

و SIRT1 ،CATهاي شاخص،همراه مصرف مکمل چاي سبزبهHIITهفته تمرین 10که پس از 
یابد. متعاقب آن درصد چربی و وزن بدن کاهش میو کندپیدا میحداکثر اکسیژن مصرفی افزایش

هفته تمرین هوازي با 10که) عنوان کردند1392حاضر، حقیقی و همکاران (پژوهشراستا با هم
دار وزن بدن اچاي سبز باعث کاهش معنةهمراه مصرف عصاردرصد ضربان قلب بیشینه به80شدت 

همین پژوهشگران کهحالیدر؛)35شود (وزن میهاي چاق و داراي اضافهو درصد چربی در آزمودنی

1. Niu
2. Tumor Necrosis Factor Alpha
3. Nagao
4. Catechol O Methyltransferase
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همراه مصرف هفته ورزش هوازي به10کهنشان دادندخودبرخلاف پژوهش قبلی )1393(در سال
ثیري در وزن، نسبت محیط کمر به لگن و درصد چربی بدن أگرم چاي سبز خشک روزانه، تشش
). دلیل احتمالی این 36گردد (اکسیژن مصرفی میدار حداکثر اافزایش معنمنجر بهاما ،ندارد
برابر (نوشیدنی درآنروش مصرفتوانرا میهاي پژوهش حاضربا یافتههاسویی آنها و ناهمیافته

مقایسه با تمرین درصد ضربان قلب بیشینه در65ـ75قرص) و نوع پروتکل (ورزش هوازي با شدت 
. دانستاکسیژن مصرفی) درصد حداکثر85ـ95تناوبی شدید با شدت 

بودن ترینیپانیزو حداکثر اکسیژن مصرفی وSIRT1 ،CATسطح يدارابالاتربودن معنهبا توجه ب
همراه مکمل نسبت به دو گروه چاي سبز و درصد چربی و وزن بدن در گروه تمرین بهيدارامعن

عنوان یک مکمل بهتوان به نقش چاي سبز همراه دارونما در پژوهش حاضر، میتمرین به
هاي موجود در چاي در کنترل چاقی اشاره کرد. کاتچینHIITهمراه تمرین ضداکسایشی قوي به

افزایشوروبینبیلیواوریکاسیدگلوتاتیون،مانندسلولیدرونهايافزایش ضداکسایشباسبز
اختلاف افزایشنیز کاتالاز و وپراکسیدگلوتاتیونمانندسلولیدرونهاي ضداکسایشیظرفیت آنزیم

داده را افزایشسیستم ضداکسایشی بدن و توان هوازيظرفیتسیاهرگی،ـسرخرگیخوناکسیژن
استیل کوا برداري ژن اسید چرب سنتاز و مهار نسخهو A2و با تأثیر مهاري بر فسفولیپاز

که ) و زمانی38،37شوند (میو سبب افزایش اکسیداسیون چربی گشتهکربوکسیلاز، مانع لیپوژنز
د بوتر خواهد مصرف این مکمل با فعالیت بدنی متوسط تا شدید ترکیب شود، این افزایش ملموس

وابسته به فسفات واز طریق مسیرهايHIITند که تمرین اه). همچنین، پژوهشگران عنوان کرد39(
گردد می1SIRTو کالمودولین، سبب افزایش 1AMPKهاي کیناز وابسته به کلسیم و فعالیت آنزیم

و CATباعث افزایش بیان ژنی AMPKو FOXO3سازي مسیر از طریق فعالSIRT1،آندر پیو 
دیگر، رهایش کلسیم در پی انقباض سوي. ازشودکاهش استرس اکسیداتیو ناشی از ورزش شدید می

افزایش بیان ژن نیزکالمودولین کیناز وشدن کالمودولین، کلسی نورین و عضلانی باعث فعال
1SIRT 2وa1-PGC3کردن و فعالPPARافزایش تمایز و منجر بهو شده هاي مختلف بدن در بافت

نیز دسترس میتوکندري و ها، اکسیداسیون لیپیدي و اسیدهاي چرب درکاهش سایز آدیپوسیت
افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی و کاهش درنهایت،میتوکندریایی و چگالیومویرگیشبکۀافزایش

).40،10گردد (وزن چربی می

1. Adenosine Monophosphate-Activated Protein Kinase
2. Peroxisome Proliferator-Activated Receptor Gamma Coactivator 1-Alpha
3. Peroxisome Proliferator-Activated Receptors
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میلی1500چند مصرف چاي سبز (با دوزنتایج پژوهش حاضر بیانگر آن است که هر: پیام مقاله
،دنبال داردوزن را بهو بهبود ترکیب بدنی زنان داراي اضافهCATوSIRT1گرم در روز) افزایش 

VO2درصد 85ـ95منظم (با شدت HIITمصرف آن همراه با اجراي تمرین که رسدنظر میبه max

دلیل عدم وجود حال، بهاینداشته باشد. باها بر این شاخصتري ثیر مطلوبأت،هفته)10در مدت 
،حاضرپژوهشدر دیگر، سويبیشتر دارد. ازاتزمینه نیاز به مطالعاینقطعی درۀگروه کنترل، توصی

تعیین منظور بهNF-KBو AMPK ،FOXO3مانند CATو SIRT1دستیینیبالادستی و پاعوامل 
اند؛ هسنجش قرار نگرفتموردو مکمل چاي سبز در کنترل وزنHIITتمرینات دهی پیامدقیق مسیر 

هاي مذکور، میزان فعالیت آینده علاوه بر سنجش شاخصهايپژوهشدر شود توصیه می،روایناز
SIRT1بررسی قرار گیرد.تر موردجهت حصول به نتایج دقیقدر کنار سنجش سطح آن

تشکر و قدردانی
به جهت همکاري صمیمانه در پژوهشهاي دانند از آزمودنینویسندگان این مقاله بر خود لازم می

.نمایندقدرانیوتشکرطرح،اجراي
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Abstract
Obesity is associated with decreased health-related indicators such as Sirtuin 1 and
catalase. The aim of the present study was to determine the effects of 10 weeks of high-
intensity interval training (HIIT) with green tea supplementation on Sirtuin 1 and
catalase in overweight women. Thirty non-athlete overweight women (mean age: 21.07
± 1.2 years, weight: 72.1 ± 2.6 kg and body fat percent: 34.1 ± 1.5) were randomly
divided into three groups including: HIIT plus supplements, HIIT plus placebo, and
supplement group. HIIT program included 30-second intervals of 20 m shuttle runs at
85–95% of maximum heart rate, three sessions per week for 10 weeks. Green tea groups
consumed 500 mg green tea tablets for 10 weeks, three times a day. Sirtuin 1, catalase,
maximum oxygen consumption and fat percentage of the subjects were measured before
and after intervention. Ten weeks of HIIT plus green tea increased Sirtuin 1 and catalase
levels and significantly decreased weight and fat percentage. These differences were
significantly more pronounced in HIIT plus green tea group than the other two groups.
Maximum oxygen consumption increased significantly only in HIIT plus green tea
group. Combination of HIIT and green tea consumption may improve antioxidant
system, body composition and maximal aerobic power in overweight women by
increasing sirtuin1 and catalase.
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