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گرم برگ 1ن 
بـا مصـرف ه ـه 
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)chingalat
)chingalat

كاتچين گا
چاي ياصل

چ يها برگ
حاوي عناص

چ .)10 ،9(
نوع پردازش
سفيد، سيا

تول از 20٪
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يچرب سميبول

رده شـده  
نطور كـه     
حقيقــات  
عيت هاي 
ك مكمل 
و كــاهش 

ـفيد در     

سبز قـرار  
ي سـفيد    

ن چـاي  ي
ي سـبز را      

Hilal Y( 
 ـ سـوز   يب
 گـالات  ن
 ،22/32 ،
و  90/2، 

 ديسف يا
ـه بـه آن    
 رنگ زرد 

) 2007 (
د از چـاي   

انـد   كـرده 

  منبع  ت
 
  ه

)24(  

 
  ه

)25(  

 
  ه

)26(  

 ،
  وز

)27(  

  )28(  سه

  )29(  سه

http://rjms.ium 

متاب بر ديسف يچا ر

ت مختصر آور
ن كنـد. همـان
وتي در ايــن تح
ل در بين جمع

به عنوان يكبز 
ســيون چربــي و

ر چــاي ســ

رقابت با چاي س
تركيبـات چـاي
شده است كه اي
 دهنـده چـاي
Y, Engelha

ثر چربؤم ـ ـاي 
نيگلوكـاتچ  ي ـ

،54/21رتيــب 
18/19، 95/12
  

از پرزها ي ناش
اسـت كـ يچـا 

دم كرده آن به
H( و همكاران

ر چاي سـفيد
گزارش كها  آن 

مدت  گيري
سيداسيون 

  ي
30
دقيقه

سيداسيون 
  ي

90
دقيقه

سيداسيون 
  ي

20
دقيقه

ثيري بر 
  چربي ندارد

1 ،7،
رو 28

سيداسيون 
  ي

جلس 1

 ونيداسيس
  ي

جلس 1

             ms.ac.ir

ريتاث  

خارجي به صور
 چاي را عنـوا
ــاو ز هــاي متف
 به همين دليل
 وزن، چاي سب
ايش اكسيداســ

  ست. 

عــه رفتــار
  بي

ي ديگري در ر
ت 2ه به شكل 

Caمشخص ش (
مـواد تشـكيل

ardt( گلـــردت
هـ مـاده ميـزان  

و اپـ نيكـافئ  
بــه تر ديســف ي

ــبز   8ــاي سـ
. )41() 3كل 
نام نيبد ديسف

چ اهيشكفته گ
هد، هر چند د

Hilal( هيلال .)
د چربي سوز د

آبيشتر است. ا

نتيجه گ
افزايش اكس%  

چربي
 3 
1 

افزايش اكس
چربي

افزايش اكس  ي
چربي

جلسه تاث 1
اكسيداسيون چ

افزايش اكسرخ 
چربي

اكس شيافزاخه 
يچرب

          

ف داخلي و خ
 تا اهميت اين
خص شــد، دوز
اده شده است
 و داراي اضافه
عــي بــراي افــز
د چربي بدن اس

ميــت مطالع
يداسيون چر
طرفي نوشيدني
ه است. با توجه
amellia sinen
تار شيمايي و م
 هـــيلال و اينگ
ش كردند كه م

،نيكاتچ نول،
يچــاگــرم  10

و در چــ 8و  4
باشد (شك ) مي6

س يچا يگذار
نش يها جوانه ي
ده يم ديسف ير

)42( نگ است
 كردند كه مواد

ها يچاو ديگر 

  ز و فعاليت ورزشي
  ورزش

%75وار گردان با شدت 
Vo2ma  

وات شروع و هر 25ت
 RERضافه شد تا به 

  برسد

مصرفي توان حداكثر ٪

  Wmax% 50 با

٪ VO2max روي چر
  رگرومتر

V̇O2max با دوچرخ
  يسوار

٦٦  
  13  

 يم
شـده

  ي
دني
فـي
رين
ختار
فـت
دارد
فيـد
و  ي

سـبز
و ك

 هـد
Do( 
يون
ـاي
عـث
بعـد
فتـه
ترل
ط بـا
لـي
لات

مختلف
است

مشــخ
استفا
چاق

طبيعــ
درصد

  
اهم
اكسي
از ط
گرفته

)nsis
ساخت
دارد.

گزارش
فن يپن
00در
58/4
57/6

گ نام
يا نقره
ظاهر
كم رن
ك بيان
سبز و

 
كوتاه مدت چاي سبز
و
دويدن بر روي نو
ax
ركاب زدن با شدت

وات اض 25دقيقه 

٪65با ركاب زدن 

ركاب زدن ب

٪65ركاب زدن با 
ار

٪60با  قهيدق 30
س

399، مرداد5ماره

ديشده تول ري
ش ري ـاملاً تخم 

داسيون چربي
 دنبـال نوشـيد
ـراد چـاق معرف

ــوب ــر از محب ت
باشد. در ساخ ي

ر بر ليپوليز باف
ـايي) وجـود د
نتـرل وزن مف

يشـــگاهيت آزما
س يچا يها ول

ندرم متابوليـك
را كـاهش ده ي

ose( دوزهــاي
يش اكسيداسـي
مفيدي كـه چـ
 اسـت كـه باع

. همچنـين، ب)
وده كـاهش ياف
بي خون و كنت
دي در ارتبـاط
لط محققين داخ

مقـالا 2 و 1ول

اثرات ك -1جدول 
  دوز

  ميلي گرم قرص 1

  لي گرم قرص

  ميلي گرم 5

  يلي گرم قرص

 85فنول و  يگرم پل
EGCG قرص  

 366رم پلي فنول و
  گالات نيگلوكاتچ ي

شم،27دوره  ي

تخم ي تا حد
بالغ كـا يها گ
.  

سبز در اكسيد
لوم ورزشي به
 اند كـه بـه افـ
ــي ا ــت يك  اس
ز چاي سبز مي

ر گذا ماده تاثي
هـ  و پلي فنول

ش وزن و يـا كن
از مطالعـــات ي
فنو ياند كه پل ه

سـن يهـا  خص
يقلب يها يمار

شــان دادنــد د
عث افـزاياند با

كي از خواص م
وزن دارد ايـن

)22( يري كند
ب چربي در رو
جب كاهش چر
ت بسـيار زيـاد
ن چربي توسط
ت كه در جدو

  
ق و 
  وزن

00و  500

ميل 25  لم

500فعال

مي 250  لم

گ يليم 340  ل
گرم يليم

گر يليم 890  لم
يگرم اپ يليم

م پزشكي رازي

بالغ يها برگ
از برگ اهيس ي

.)12 ،11( شود

 رفتار چاي س
ين محققان عل
ي سوزي بوده ا
ــده ا ـزارش ش

ي چربي سوزا
چاي سبز سه م
فئين، كاتچين

ند براي كاهش
ياريبســـ. )15
نشان داده كي

وزن بدن، شـاخ
ميو ب ابتي به د

 مطالعــات نش
توا اي سبز مي

ك. ي)21 ،20(د 
طه با كاهش و
رد احساس سي
چاي سبز جذب

تواند موج ر مي
تحقيقات .)23(

 و اكسيداسيون
انجام شده است

آزمودني  
و 

20(  
زن چاق 10

داراي اضافه و
ران 

 
مرد سالم 16

 
20(  

زن غير فع 14
  چاق

ران 
 

مرد سالم 19

راد 
 

زن فعال 10

 
20(  

مرد سالم 12

 

علوممجله

از ب اولانگ
يشود و چا

ش يم ديتول
   

اهميت
در اين بي
سالم چربي
ــ ــد. گ كنن

ها يدنينوش
شيميايي چ
چربي (كاف

توانن كه مي
5(باشـــند 

يولوژيدمياپ
توانند و يم

خطر ابتلا
)16-19(.

مختلف چا
چربي شود
سبز در رابط

شود، فر مي
از مصرف چ
كه اين امر
(وزن شود 
چاي سبز
و خارجي

نام محقق
ذولفقاري و

18همكاران (
دلاور و همكا

)2018( 

گاهرمن و
15همكاران (

راندل و همكا
)2014( 

هاريت و كانر
)2014( 

ونابلس و
08همكاران (
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1399داد  

م بافـت  
در چـاي    

ننـد در  توا   
راد چـاق   
د در قهوه 
عـلاوه بـر   
 در بـدن    
ربي قهوه 
 مي كنـد  
ود. بافـت     
يي را بـه    

 نيهمچن ـ 

  منبع
)30(  

)31(  

)32(  

)33(  

)34(  

)35(  

)36(  

)37(  

)38(  

)39(  

)40(  

 

  

27T مر5، شماره ،

 بر متابوليسم
ايـن مـاده د

ـول هـا مـي تو
كاهش وزن افـر
ل ها مي توانند
ع گذار باشند. 
سـازي چربـي
 به نام بافت چر
 به بدن كمك

سـم بـدن شـو
 انـرژي شـيما

مطالعـات ه. )4

  مدت
  هفته 4  ي

  هفته 8  ي

  هفته 8  ي

  هفته 10  ي

  هفته 8 

  هفته 8  ي

  هفته10  ي

  هفته 8ش 

  هفته 8ي 

  هفته 6  ي

  هفته 8  ي

  

7دوره   كي رازي

ول هاي چاي
ه اثر گذاري ا

ت كه پلي فنـ
سزايي را در ك
 شده پلي فنول
بي سفيد تاثير

كه در ذخيره س
 بافت ديگري
در توليد گرما

فزايش متابوليس
بدن مي تواند

44(ديل كنـد

  نتيجه گيري
ايش اكسيداسيون چربي

ايش اكسيداسيون چربي

ايش اكسيداسيون چربي

ايش اكسيداسيون چربي

، ديريسيگل يكاهش تر
و مقاومت به  نيانسول

  نيانسول
ايش اكسيداسيون چربي

ايش اكسيداسيون چربي

بود تركيب بدن (كاهش
  درصد چربي)

ايش اكسيداسيون چربي
  و كاهش وزن

ايش اكسيداسيون چربي

ايش اكسيداسيون چربي

 

كه علوم پزش

ميت پلي فنو
ي (با تمركز به

  د)
شخص شده است
 غذايي نقش بس
د كند. گزارش
ردن بافت چرب

ك ديسف ي چرب
خته شده است

ارد كه دجود د
ي تواند باعث اف
ي قهوه اي در ب
ي گرمـايي تبـد

   و فعاليت ورزشي

 تيعاللسه ف
 قهيدق 30دن،
 قهيدق 10و  ي
 

افز

 90سه تمرين 
  بان قلب هدف

افز

درصد  80ت
  در هفته

افز

درصد ضربان 
 ييلسات انتها

  ديس

افز

كدر  ي جلسه

درصد  75تا  6
V  

افز

درصد  95 -8
سه در ت سه جل

  متري 20

افز

 45به مدت 
درصد ضربان 

 

بهب

 در هفته با 
  1RMد

افز

درصد  7-50
  لسه در هفته

افز

65 %- 80  %
  نهيش

افز

مجله                   

تر از
43( .

د در

ي و
شـتر
 بـه

) 4ل
ـفيد
يـن
مـي

اهم
چربي
سفيد
مش
رژيم
ايجاد
اي كر
بافت
شناخ
اي وج
و مي
چربي
انرژي

 بلند مدت چاي سبز
  تمرين
جلس 3هفته و هر هفته 

گرم كرد قهيدق 10(  يش
يهواز كيتمير يها ت

سرد كردن)
جلس 3ت هوازي شامل

درصد ضربا 80ه اي با
مرين مقاومتي با شدت

1RM سه جلسه د
د 50-40با شدت  تيل

شروع و در جلس نهيشي ب
رس 75تا  60به 

3شامل  يمقاومت نير
  ههفت

65ين هوازي با شدت
VO2max

85با شدت  يتناوب ناتي
به مدت نهيشين قلب ب

هفته در مسافت هاي
ب دويدن جلسه در هفته

د 80تا  65با شدت  قه
قلب حداكثر

جلسه 3مرين مقاومتي
درصد 80تا  60شدت 

70رين هوازي با شدت
جل 3  كثر ضربان قلب

5با شدت  قهيدق 45ين
يشيضربان قلب ب

                           

 سـفيد بيشـت
3() 4 (شـكل

 گـامي جديـد

ـي فنـول چـاي
چاي سـبز بيش
ن ماده نسبت
كـه در (شـكل
د در چـاي سـ
سي و مقايسه ا
ه چـاي سـبز م

اثرات -2جدول
  دوز

وعده و به 
 يگرم چا

 يليم 200ر
  جوش ب

4
ورزش
تيفعال

گرم پس از 
  ييده غذا

فعاليت
دقيقه

تم  گرم يليم

گرم  يليم
  سول

فعال
قلب

 500قرص
  در روز يم

مرت

تمري  گرم يليم

 گرم يليم 5
  وزانه

يتمر
ضربان
ه

ج 3  گرم يليم
قيدق

تم  گرم يليم

 3در روز ه
 200رم در

   ليتر آب

مرت
حدا

سه وعده در 
  روز

تمري

همكاران

                          

فئين در چـاي
اسـت ها يچا 

ليل مي توانـد
. 

است مقدار پلـ
چاي سفيد از چ
هنده برتري اين
ين همـانطور ك
ـافئين موجـود
ت. حال به بررس
فيد نسـبت بـه

د  ي
3روزانه   د چاق

3مقدار 
خشك در

آب تريل
يليم 33  اق

هر وعد
و داراي

  زن
م 500

 ديابتي
  

1500
كپس

و اضافه
 

عدد ق 3
گرم يليم

م 500  اق

 اضافه
 

00عدد  3
رو

و داراي
  زن

م 500

م 500  اق

ي اضافه
 

سه وعد
ميلي گر
ميلي

و داراي
  زن

گرم در 9
ر

و ه كار يحكمت يمد

http://rjm           

 EGCG و كافئ
يگر سياه و د

ق و تجزيه تحلي
رف چاي باشد.
ر كه مشخص ا
تچين گالات چ
 عامل نشان ده
 است. همچنـي

يـزان كـست م
چاي سبز است
م در چاي سفي

آزمودني  
و 

20(  
نفر مرد 384

 
20(  

زن چا 39

ران 
 

مرد چاق و 60
اضافه وزن

ران 
 

زن چاق د 46
2نوع 

20(  
مرد چاق و 60

 وزن

و 
20(  

زن چا 24

20(  
زن داراي 30

 وزن

20(  
زن چاق و 36

اضافه وزن

ران 
 

زن چا 10

و 
1(  

داراي مرد 40
 وزن

20(  
زن چاق و 20

اضافه وزن

احمنيرحسيام    

ms.iums.ac.ir

كه غلظت
چاي سبز،
اين تحقيق
زمينه مصر
همانطور

اپي گلوكاتچ
است. اين
چاي سبز

مشخص اس
بيشتر از چ

ماده مهم 3
  پردازيم.

  

نام محقق
خرمي پور و

019همكاران (

عمو زاده و
018همكاران (

قدمي و همكار
)2018( 

زندي و همكار
)2018( 

عابدي و 
017همكاران (

هنديجاني و
017همكاران (

قاسمي و 
016همكاران (

حقيقي و 
015همكاران (

فتحي و همكار
)2015( 

همتي نژاد و
1394طولي (

حقيقي و 
013همكاران (
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يچرب سميبول

كندريايي 

ه مصـرف  
 تغييـرات       
ت باعـث      
ربي بـدن  
 بـا تـاثير   
ات بافـت  

http://rjms.ium 

متاب بر ديسف يچا ر

 و بيوژنز ميتوك

ان داده اند كه
 توانـد باعـث

ـود و در نهايـت
هش درصد چر

باطقي در ارت
ير آن بر تغييرا

  

  

1.25

2.27

ل هاي 
وزيدي

             ms.ac.ir

ريتاث  

چربي قهوه اي
  .)46(شد 

ت مختلفي نشا
اي سـبز مـي
بـي سـفيد شـ
يب بدني و كاه
 اما هنوز تحقيق
ي سفيد و تاثير

2.8
7

فناولكاتچين 
گليكو

          

 كردن بافت چ
ر تاثير گذار باش
طرفي گزارشات
فنول هاي چـا
ي در بافت چر
د وضعيت تركي

.)50-48(شود
فنول هاي چاي

  ي سفيد.

  )41( ديسف

8

1.11 6

84

كاتچين
لات

اپي گلوك

 سفيد

د

٦٨  
  13  

هـا و
 مي ـژ

ل و
 جيو

 بـه
 شـد
ــايج
د در

فعال
بسيار
از ط
پلي ف
مثبتي
بهبود
شو مي

پلي ف

ساختار شيمايي چاي -
  

يخالص چا باتيرك
 

48

6.75

اپي گلوكين
گالا

ه چاي سبز و

چاي سفيد

399، مرداد5ماره

 ـي، گنگ هـ دهرن
رژ يهـا  فنـول 
فنـو يپل ـ بات

تـر قي ـ از طر
چربـي سـفيد
اشـش داشـته ب   

) در نتــ2020(
اي مـي توانـد

-2شكل 

تر - 3شكل

13.22

.85

2.9

كافئيين

مقايسه

چاي سبز

شم،27دوره  ي

نيگناليس ريمس
يپل ي قهوه ا

بي، تركجهير نت
 ممكـن اسـت

زايش تبـديل چ
انسـان نقـ ياق

و و همكــاران (
ي فنول هاي چ

21.54

12.95

كاتچيول

م پزشكي رازي

م نيد چندنه
با اثرات يسيو

راه بوده اند. در
آنها ياصل يا

(افز يقهوه اي 
در مقابله با چا
يــن راســتا زو
كردند كه پلي

19.18

پني فنو

 

علوممجله

د ينشان م
عوامل رونو

همر ييغذا
ها تيمتابول

بافت چربي
دقهوه اي) 

در اي. )45(
ك خود بيان
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1399داد  

 شد ايـن  
نكتين در 

است كه  
 ـ و  ي چرب

ــزا   شياف
. نشان )5

چربـي در     
. از )53( 
B  درصـد ،

 انسـولين    
. )54( ارد

ـدالتهابي   

) 6ـاتچين  

  

27T مر5، شماره ،

حقيق مشخص
 سطوح آديپون

يديپپت يرمون
سوخت و ساز
ــت باعــث نهاي

2(د شو يزن م
 تـوده بافـت چ

يابدهش ميكا
BMIبـا  كتين  

سـن، غلظـت
دا طه معكوسي

هـاي ضـيژگـي  

  
) كـ5گلـو كـاتچين    

  

7دوره   كي رازي

ند. در اين تح
 باعث افزايش

هور ،يپونكتين
بر س شود،مي ح
ــذارد ي و در نه گ
و كاهش وز ني

وجود افـزايش
ن آديپونكتين ك
سمايي آديپـونك
 دور كمر به باس

رابطپلاسما يد 
ديپـونكتين ويژ

) اپـي گ4ئـوبرومين  

  

 

 

كه علوم پزش

 چربي پرداختن
 موثر مي تواند
دي چاق شود. آ

ترشحي ت چرب
ــاثير  كز ــت يم
يبه انسول تيس

است با وشده 
 چاق، بيان ژن

غلظت پلاس رو،
ي بدن، نسبت

گليسرتري  و
است آدش شده

) تئ3) گاليك اسـيد  2

 )46( ميتوكندريايي

مجله                   

ـاي
ليل
ربـي

ــر ب
 اين

چين
ـاقي
ـيار
 بـر

بافت
ماده
افراد

از بافت
ــوك گل
حساس
 داده
افراد
اين ر
چربي
ناشتا

گزارش

ISO .1 2) تئوفيلين
  .)43(ت

  

  
ي فنول ها بر بيوژنز

  

                           

هـ بررسـي داده
حتمـال داد بـد
فيد اثـرات چر

ــالا نيچ ب تگ
ه اثر گذاري

 اپـي گلوكـاتچ
هاي ضـد چـ ل

ك تحقيـق بسـ
كاتچين گالات

Oسبز و سياه با روش
) اپي كاتچين گالات9

اثرات پلي - 5شكل

همكاران

                          

 با توجـه بـه ب
تـوان اح مـي  3

فنول چاي سـف
  شد.

ــاتچ يـ گلوك
ي (با تمركز به

ـن اسـت كـه
وثر ترين عامل

. در يك)51(شد
ي اثر اپي گلو ك

سازي چاي سفيد، س
9گلوكاتچين گالات

و ه كار يحكمت يمد

http://rjm           

م نشده است.
3و  2ر شـكل  

ن مقدار پلي فن
شتري داشته باش

ــار  ــت رفت اپ
م بافت چربي

  چاي سفيد)
ها حـاكي از ايـ
تواند يك از مو
سان داشته باشد
ققين به بررسي

نمودار موج. خالص س
) اپي گ8پي كاتچين 

احمنيرحسيام    

ms.iums.ac.ir

چربي انجام
موجود  در
بيشتر بودن
سوزي بيش

  
اهميــت
متابوليسم
ماده در چ
ه گزارش
ت گالات مي
در بدن انس
جالب محق

ن -4شكل
) ا7كافئين 
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يچرب سميبول

 همچنين 
UC  و در

د كه ايـن  
يداسـيون  
Adipose

ده چربـي  
يسـريد را    
 و دومين 
 ه هورمون

ــيل  ي آس
بديل مي 
 توانسـته  

، امـا  )51

ي سفيد 

 ديسـف  ي
ه بـر ايـن    
ي سـفيد      

 

http://rjms.ium 

متاب بر ديسف يچا ر

.)65(ي شود 
P1 1  جفتـي   

د به دنبال دارد
ر افزايش اكسي

 e( پازيل ديسري
يم تجزيه كنند
شـود تـري گلي
د چرب تبديل
يپاز حساس به

 HSL 1دي 2و
+ اسيد چرب تب
كاتچين گالات

(شود  پازيل دي
  شود.  

ط با تاثير چاي

يچـا  يها صاره
. عـلاوه)66(د  

ده اندكـه چـاي

  

             ms.ac.ir

ريتاث  

وابسته به چاقي
يش پـروتئين
ي ها را با خود
 فرايند مهم در

يگل يتر پوزيآد
tri(  اولين آنزي

ن آنزيم فعال ش
يسرول + اسيد
ر بدن يعني لي

Hormone-s(
نو گليسرول +
حقيق اپي گلوك

يسريگل يتر ز
HSL افزايش

قيم در ارتباط
  چربي

عصخص شد كه 
كنـد كي ـ تحر

هي نشـان داد

47(  

          

هاي مزمن وي
واند باعث افـزاي
ت تحريك چربي

تواند يك  مي
آ. )51(ي باشد 

iglyceride lip
. زماني كه اين
دي آسيل گلي
 چربي سوز در
sensitive lip

من 2سرول را به 
 كه در اين تح

پويآد افزايش 
ر تواسته باعث

حقيقات مستق
سيداسيون چ
 تحقيقي مشخ

را زيپـول يل واند
عات آزمايشـگا

7(كسيداسيون چربي 

٧٠  
  13  

ن در
ـار و
ادير
 انند
 بـه
وني
كند.
 اين
سـت

هـا،  
ظـيم
ــك

. در 
 ،يم

مـراه
20 (
انــد
ـوي
ادل
ي از

بيماري
تو مي

نهايت
عامل
چربي
pase
است.

2و1
آنزيم

)pase
گليسر

كند.
باعث
كمتر
  
تح

بر اكس
در
تو مي

مطالع

ي پلي فنول ها بر اك

399، مرداد5ماره

ت بـه انسـولين
ــ ــي، آلناگ هش

انـد مقـان داده
ما ي گوناگونك

يمـاران مبـتلا
. مقادير خـو)5

كيادي فرق مي
ن استروژن بر
ر از مـردان اس
ساير آديپوكاين
ي چـرب و تنظ
 افــزايش تحريــ

)62(شـود  مي
ســميپرگلايا ه 

همـ نيه انسـول  
18مكـارانش (

توونكتين مــي
. از سـ)64(ـد

دني و بـه تعـا
وجب پيشگيري

مكانيسم كلي - 6 كل

شم،27دوره  ي

كاهش مقاومـت
. در پژوه)56 ،5
) نشان2019( 

پاتولوژيك شرايط
و بي يقلب ـ يـا 

7( يابديش م
 زنان تا حد زي

ل تاثير هورمون
ر زنـان بيشـتر
در مقايسه با س
لسيم اسيدهاي

و موجــب )6
ه اسكلتي نيز م

هورمــون بــا 
مقاومت بـهش

ي، يونـگ و هم
 مقــادير آديپــو
ق كرونري باشـ
بنجام فعاليت

تواند موين مي

شك

م پزشكي رازي

تواند موجب كا
ــود   55(اق ش

 )Alnaggar(
شپونكتين در 

هـايبت، بيمار
كاهش هيزمن كل

ن در مردان و
ه است به دليل
، مقادير آن در
 آديپونكتين د

تري در كاتابولس
1, 60(ن دارد 

چربي در عضله
نيــكــاهش ا

و افزايش ينمي
اي. در مطالعه

انــد كــاهشه
 بيماري عروق

است ان وم شده
قادير آديپونكتي

 

علوممجله

تدارد و مي
ــا ــراد چ اف

رانشهمكا
ديپآ سرمي

دياب ،يچاق
مز ينارساي

آديپونكتين
معلوم شده
آديپوكاين،

)58، 59(.
نقش موثرت
قنــد خــون
اكسايش چ

كنتيجــه، 
يانسولپرايه

)63(است 
نشــان داده

اي از نشانه
ديگر، معلو
رساندن مق
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1399داد  

ن موضـوع     
   .)71( هد

 شده بود 
ي سـفيد     
سـب بـه       

  .)72(ند 

 در حـال   
 يبـرا  دي ـ
شـده   ت ـ

توانـد بـه      
 چـاق در     
در درجـه    
 مشـعل و    

. نكتــه )2
ي سبز به 
اه داشـته   
 انـدك و  
ي در كنار 
ـي پـور و   
ت ورزشي، 
ط با چاي 
يق آن ها 
ت باعـث   
 همراه بـا  
 نغييـرات      
وجـود در  

  

27T مر5، شماره ،

ي شـود و ايـن
ده يم شيافزا
هاي انجام وش

هـا كـه چـاي ش  
زي بيشـتري نس
ده بودند داشتن

روز بـه روز ي
يمكمـل مف  ك
يـحـائز اهم  ار

ه چـاي مـي ت
م بـراي افـراد
جـويز شـود. د
 عنـوان يـك م

28( قــرار دارد 
كه مصرف چاي
چربي را بهمـرا

ن تاثير بسياري
فعاليت ورزشي

ي مثال خرمـي
د تاثير فعاليت
 تغييرات مرتبط

قيد. در اين تح
تنهايي نتوانسـت

ه آزمودني ها
صـرف كردنـد

مو تچين هـاي 

  

  

7دوره   كي رازي

معـده اي هضم
را ا ديسف يچا

ر كه بر روي مو
روهـي از مـوش
د چربـي سـوز
يز مصرف نكرد

  گيري
يچـاق  تيوضـع  
كي ـ افتني يبرا
 ـ  ايبس ـ ،يچرب

ر نشان داد كـه
وشيدني سـالم
د چربي بدن تج
 هاست كه به
وز در رده اول

باره اين است ك
كسيداسيون چ
 داشته باشد، اي
ين دليل بايد ف
تجويز شود. برا
در تحقيق خود
چاي سبز را بر

رسي قرار دادند
ت ورزشي به ت
ود اما زماني كه
اي سـبز را مص

كاتچ. )30( شد 

  )69(  و ابراهيمي)

 

كه علوم پزش

ههاي  ميار آنز
چ يكيولوژيب ت

 تحقيقي ديگر
خص شد كه گر

ودنـدف كرده ب
هي كه هيچ چي

گ حث و نتيجه
 حال حاضـر و

و جستجو ب ش
ونيداسيد اكس

مطالعه حاضر.
ن يك گياه و نو
ت كاهش درصد
چاي سبز سال
ــل چربــي ســو
ر مهم در اين ب
ي نمي تواند اك
 و اگر تاثيري
ز است. به همي

ف چاي سبز تج
) د1398ران (

ت ورزشي و چ
 چاق مورد برر

فتند كه فعاليت
رات مثبتي شو
ت ورزشي چـا
مگيري حاصل

ه با آب (حكمتي كار

مجله                   

 يـو
يـق
سفيد

 زان ـ
)8(. 

ه بـا
ـين،
نين،
سـت
ـاثير
چـاق
 رسد

 تي ـ
در  ي

عت
500 
نمـا
هاي
 كـه
ـورد
قــي
عـال
 ضد
 ن آن
20 (
ي و

و  د ـ
ـون

و مها
تياهم
در

مشخص
مصرف
گروهي

 
بحث

در
شيافزا

بهبود
است.
عنوان

هتج
اول چ
مكمــ
بسيار

تنهايي
باشد
ناچيز

مصرف
همكا

فعاليت
افراد
در ياف
تغيير

فعاليت
چشم

اي سفيد در مقايسهچ

                           

 ـ  سـاز قـ يچرب
) در تحقي201

تبط با چاي س
يـكـن اسـت م  
( ش وزن شود

فيد در مقايسه
ر آلانين، آرژنـ
سين، فنيل آلان
 و كـاتچين اس

) تـا2019ـي (
 چربي افراد چ

ر ينظر م  بهند
يت قبـل از فعال  

 ـ ونيس ـ يچرب
ي ها يك سادن

0 سـفيد را در
ند. گـروه دارون
جه به بررسي ه
قيقاتي اسـت
يون چربـي مـ

در تحقيق .)69
سفيد بسيار فع

و يدانياكس ي
ث برتـر شـدن

17 همكاران (
صــيات دارويــي

يـه بـه فلاونوئ  
ن سطح قند خـ

كسيداسيون چربي چ

همكاران

                          

و ضـد چ كيتي
9و همكاران ( 

سي مقالات مرت
ممك چاي سفيد

هد و باعث كاهش
ص شد چاي سف
 بالاترين مقدار
ايزوليزين، لوس
ن، پلـي فنـول
 كار و ابراهيمـ
 اكسيداسيون
و گزارش كردن

سـاعت كي ـ د
داياكس شيـزا

ن تحقيق آزمود
گرم چـاي 1

خته و دم كردن
 آب بود. با توج
جزء معدود تحق
 را بر اكسيداسي

() 7ت (شــكل
شيمايي چاي س

يآنت يها تيال
شود كه باعـث ي

Ekayanti( و
ــد خصوص ن دادن

با توجـ ديسف 
آمدن نييپاث

نمودار ا - 7شكل 

و ه كار يحكمت يمد

http://rjm           

تيپوليل يها تي
)Dias( دياز .

ود پس از بررس
چمصرف د كه 

را كاهش ده ي
ي ديگر مشخص
 و سياه، داراي
 هيستيدين، ا
تانين، كـافئين
ك مدي حكمتي
ي سفيد را بر
ي قرار دادند و

ديسـف  يف چـا  
باعث افـ تواند ي

. در اينق شود
0ليت ورزشي 

 آب جوش ريخ
ق گروه مصرف
 اين تحقيق ج
 و چاي سفيد ر

ار داده اســتقــر
شد اجزاي بيوش

فعا شيعث افزا
يم ديسف يچا
( اكايانتي. )7

ق خــود نشــان
يبرگ چا يي

ا مي تواند باعث

احمنيرحسيام    

ms.iums.ac.ir

يفعال يدارا
)67( است

مروري خو
بيان كردند
يبافت چرب

در تحقيقي
چاي سبز
آسپاراژين،
سريين و ت

احم.  )68(
مصرف چاي
مورد بررسي
كه مصـرف

يم يورزش
مردان چاق
قبل از فعال
ميلي ليتر
اين تحقيق
انجام شده
اثر ورزش
ســنجش ق
مشخص ش

باعهستند 
چ يكروبيم
0( شود يم

در تحقيــق
ايميتوشيف

كاتچين ها
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يچرب سميبول

ه جستجو 
 اندكي را 
 دليـل بـا        
ند نسبت 
ما با توجه 
 پـي بـرد    
رتـري در   

وري ايـن    
 را عنـوان   
ن دور بـا     
كرد كـدام  
سوز مطرح 
ــتفاده از  س

 ياز چاق ي
 ي سـفيد 

چـاي  ، ن
چرخـه   ل

رات ضـد   
و  يچـا  ي
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