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سلامت عمومي در جوامع مدرن و در حچاقي و زمينه و هدف:  صلي  ضلات ا ضافه وزن امروزه به يكي از مع سعه تبديل ا ال تو

سخ موفقيت آميز به چالش هاي مرتبط با چاقي نيازمند اطلاعات به موقع، معتبر و جامع ب ست. پا راي طراحي مداخلات موثر شده ا
شاخص توده بدني بالا با هدف تعديل بار بيماري  شي از  شد.هاي نا ضر  مي با سي اثهدف از مطالعه حا شت هفته برر ر همزمان ه

   بر كاهش وزن و پروفايل چربي زنان داراي اضافه وزن بود. CGAتمرين مقاومتي متابوليك و مصرف مكمل 
سال  ار:روش ك صادفي بود كه در  ضر يك كارآزمايي باليني ت ضافه وزن انجام دبر روي نمونه اي از زنان  1400مطالعه حا اراي ا

 CGAو مكمل  MRTهفته اي تمرين  8شد. افراد شركت كننده در مطالعه به صورت تصادفي دو گروه مداخله شامل يك دوره 
سات تمر شدند تعداد جل سيم  سه نيز  3يني بود و گروه كنترل تق سه در هفته بود و مدت زمان هر جل دقيقه بود. مكمل مورد  45جل

  استخراج شده از دانه قهوه سبز بود.  CGAميلي گرم/ روز  400استفاده نيز 
شاخص توده بدني،  CGAو مكمل  MRTمداخله تمرين  :هايافته سترو HDLبه طور معناداري منجر به كاهش  ل تام و كل

شده بود و اين اختلاف از نظر آماري معني دار بود ( سه با گروه كنترل  سريد در مقاي توان نتيجه ). ميP-value= 001/0تري گلي
ــافه CGAگرفت كه تمرينات مقاومتي متابوليك همراه با مكمل  ــود و مي  منجر به كاهش وزن در افراد مبتلا به اض وزن مي ش

  ري بر نيم رخ پروفايل چربي اين افراد نيز داشته باشد.تواند تغييرات چشمگي
 مكمل با همراه كيولمتاب يمقاومت ناتيتمر كه گرفت جهينت توان يم مطالعه نيا يها افتهي طبق و يكل يطور بهگيري: نتيجه
CGA ضافه به مبتلا افراد در وزن كاهش به منجر شمگ راتييتغ تواند يم و شود يم وزن ا  نيا يچرب ليپروفا رخ مين بر يريچ

  .رديگ صورت افراد ييغذا ميژر اصلاح با همراه مداخلات نيا كه است لازم شتريب ياثربخش يبرا حال نيا با. باشد داشته زين افراد
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Abstract   
 
Background & Aims: Obesity and being overweight is one of the major public health 
challenges all around the world. The prevalence of being overweight has been increasing 
over the past decade and it is estimated that more than 2 million people are overweight 
now. Obesity is associated with an increased risk of some chronic diseases like diabetes, 
cardiovascular diseases, and cancers. Several different approaches like exercise training 
have already been introduced to combat obesity and overweight. According to previous 
studies, comprehensive approaches including training exercises, dietary supplements, and 
medications could provide the best outcome. Metabolic resistance training has been 
shown as a promising approach to weight loss with higher efficacy compared with other 
types of exercise training. Moreover, such effects have also been reported for Chlorogenic 
Acid (CGA). In the current study, we aimed to compare the simultaneous effects of 8 
weeks of MRT and CGA on weight loss and lipid profile of overweight women.  
Methods: We performed an open-label randomized clinical trial on 40 women with 
overweight. Study participants were women with body mass index (BMI) between 25 to 
28 who were physically active over the past 6 months before the study. We used a 
balanced block randomization method for case assignment. The study participants were 
randomly assigned to either the intervention group or a control group. The intervention 
given to the study participants was a combination of MRT and CGA supplements. Each 
MRT training session was 45 minutes including 10 minutes of warm-up, 30 minutes of 
MRT, and 5 minutes of cool-down. They also received CGA supplements as a form of 
green coffee extract (400 mg per day). We collected data on age, weight, height, BMI, 
medical history, and volume of physical activity for each participant. Data on lipid 
profiles including HDL, LDL, total cholesterol, and triglyceride were also collected for 
each participant at baseline using blood samples. Study participants were asked not to 
have vigorous exercise two in the last two days leading to blood sampling. Blood 
sampling was performed from the participant’s right-hand vein at 8 AM and all study 
participants were fasting in the last 12 hours. The same procedures were also repeated 
after 8 weeks of intervention. 
We provided and mean and standard deviation for each continuous variable. The mean 
comparison between intervention and control groups was performed using an independent 
t-test. Withing group variability of lipid profile was investigated using paired t-test. We 
also used a multiple linear regression model to assess the effect of CGA+MRT 
intervention on the lipid profile of overweight women adjusted for possible confounders. 
All statistical analysis was performed using Stata 17.0 software and P-values <0.05 were 
considered significant.    
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Results: We compared baseline characteristics and observed no statistically significant 
difference between the intervention and control groups regarding age, weight, and BMI. 
Lipid profile at baseline was also compared between these groups and there was no 
statistically significant difference (P >0.05). The average BMI change in the control group 
was 0.4 kg/m2, while it was 0.7 kg/m2 in the intervention group. We also observed a 
significant decrease in HDL, TC, and TG in the intervention group over the study period 
(P <0.05). However, no significant change was observed in the control groups regarding 
the investigated outcomes (P >0.05). The linear regression model showed that after 
adjustment for the potential confounders the average BMI reduction in the control group 
was 0.6 kg/m2 higher in the intervention group than the control group and the observed 
association was statistically significant (P <0.05). We also observed that MRT and CGA 
intervention has led to more reduction in HDL level on average (Regression coefficient= 
-8.9, 95% CI= -10.9, -7.0). The effect of the intervention on TG and TC was also 
statistically significant and the intervention significantly reduced the level of TG and TC 
in comparison to the control group (P <0.05).  
Conclusion: The present study was conducted to investigate the effect of eight weeks of 
metabolic resistance training and CGA supplement extracted from coffee beans on the 
body weight and lipid profile of overweight women. We showed that MRT and CGA 
supplementation could lead reduce body weight and body mass index in the intervention 
group. The observed difference compared to the control group was also statistically 
significant. We also observed a significant effect of the intervention on the level of HDL, 
TG, and TC. According to our data level of HDL, TG, and TC in the intervention group 
reduced over the study period and the observed difference was statistically significant 
compared to the control group.  
We showed that simultaneous CGA and MRT could reduce body weight and body mass 
index in overweight women. Such findings were supported by many previous researches. 
Haghighi et al. showed in a study that participating in eight weeks of aerobic exercise and 
consuming green tea supplements significantly reduced body weight and body mass 
index. These findings were similarly repeated in the study of Kanha et al. and they showed 
that consuming CGA for eight weeks leads to weight loss in mice with a high-fat diet and 
also improves lipolysis pathways. In a systematic review study by Gerji et al., it was 
shown that the consumption of CGA supplements and coffee extract can lead to weight 
loss in overweight and obese people. According to previous studies, participating in MRT 
courses could effectively increase energy consumption and consequently increase fat 
burning which leads to weight loss. We also observed that MRT and CGA modified the 
lipid profile of overweight women. According to our findings, women in the intervention 
group had a lower level of HDL, TG, and TC after 8 weeks of MRT training and CGA 
supplementation. Their results were consistent with previous studies. Ghasemi et al, in 
line with the findings of the present study, showed that participating in metabolic 
resistance exercises with CGA supplementation leads to positive regulation of the lipid 
profile of overweight people. Animal studies also showed that MRT training and CGA 
supplementation could significantly reduce the level of TG, TC, and HDL in rats. Several 
mechanisms including the effect of CGA on LDL receptors and inhibition of mass 
absorption were introduced to justify these findings. According to our findings, MRT and 
CGA supplementation could lead to weight loss and reduced BMI in overweight women 
with a significant positive change in their lipid profile.    
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 انو همكار يتخت ميمر

  مقدمه
صورت تجمع غيرعادي و بيش  ضافه وزن به  چاقي و ا
ست كه منجر به مي  شده ا از حد چربي در بدن تعريف 

چاقي و . )1( تواند ســـلامتي انســـان را به خطر بياندازد
ت اصــلي ســلامت اضــافه وزن امروزه به يكي از معضــلا

عمومي در جوامع مدرن و در حال توســعه تبديل شــده 
است. گذار جمعيتي، افزايش اميد به زندگي، تغيير بافت 
جمعيتي و افزايش افراد ميانسال و مسن، كاهش فعاليت 
به  ـــب منجر  نامناس غذايي  فيزيكي و افزايش الگوهاي 
ــافه وزن در ميان  ــيوع چاقي و اض ــمگير ش افزايش چش

ستافراد ب شده ا سال در جوامع مختلف  ضافه )2( زرگ . ا
ندين  قل چ ـــت مل خطر مس عا به عنوان  چاقي  وزن و 

عروقي، پرفشــاري خون، -هاي قلبيبيماري نظير بيماري
ـــرطان ـــدها و ديابت نوع دو ميس . مطالعه بار )3( باش

ــال  ــان داد كه چاقي  2017جهاني بيماري ها در س نش
سئول  ميليون دالي در زنان  7/70ميليون مرگ و  4/2م

ميليون  3/2بوده است. اين مقادير براي مردان به ترتيب 
بود77مرگ و  لي  يون دا ل ي نتــايج )4( م همچنين   .

ـــكلات  ـــان مي دهد كه مش مطالعات اپيدميولوژيك نش
مربوط به چاقي و اضافه وزن تنها در آمريكا سالانه بيش 

ميليارد دلار هزينه مســـتقيم بر نظام ســـلامت  113از 
  . )6 ،5( تحميل مي كند

ـــخ موفقيت آميز به چالش هاي مرتبط با چاقي  پاس
جامع براي طراحي  به موقع، معتبر و  ند اطلاعات  يازم ن
ــي از  مداخلات موثر با هدف تعديل بار بيماري هاي ناش

ن مداخلات مي تواند شاخص توده بدني بالا مي باشد. اي
شــامل دارو درماني، اصــلاح رژيم هاي غذايي و تمرين 

  . )7( هاي ورزشي و يا تركيبي از اين روش ها باشد
تمرين هاي ورزشــي يكي از اصــلي ترين رويكردها در 

زن افراد با شـــاخص توده بدني بالا مي باشـــد. كاهش و
ـــان مي دهد كه تمرين هاي نتايج مطالعات مختلف نش

ـــتقامتي به طور موثري مي توانند منجر به هوازي و اس
شوند سال. )8( كاهش وزن در افراد  هاي با اين حال در 

اخير مطالعات صورت گرفته اثربخشي قابل توجهي براي 
تمرينات مقاومتي متابوليك نشان داده اند. اين تمرينات 
ــتم هاي هوازي و بي هوازي  ــيس رويكردي تركيبي از س

به تركيب تمرينات مقاومتي  MRTتمرينات مي باشــد. 
)Resistance trainingبا نات اينتروال ( هاي زه) و تمري

ستراحت فعال) ( شديد و ا ) اطلاق HIITمتناوب فعاليت 

. ويژگي بارز اين تمرينات حجم بســيار كم )9( شــودمي
ه اجراي باشد با اين حال نشان داده شده است كآنها مي

يت آنزيم عال به افزايش ف ناتي منجر  هاي چنين تمري
ـــود و حجم آنزيم هاي هوازي و بي هوازي افراد مي ش

ـــركت در اين  ـــايشـــي و گليكوژنيك نيز در اثر ش اكس
 يابدهاي تمريني به طور قابل توجهي افزايش ميبرنامه

ـــت)10( كه پيش فاده از . همانطور  ـــت ـــد اس ر عنوان ش
رويكردهاي تركيبي شامل ورزش، رژيم هاي تغذيه اي و 
ـــترين ميزان اثربخشـــي را دارد.  درمــان دارويي بيش

يكي از  CGA) يا Chlorogenic acidكلورژنيك اســيد (
ــوص اثر آن در  ــواهدي در خص ــت كه ش اين موادي اس

ها گزارش شده است و متابوليسم گلوكز و تشكيل چربي
ـــان  ـــت كه اين ماده مينش تواند به عنوان يك داده اس

مكمل تغذيه اي منجر به تســريع فرآيند كاهش وزن در 
شود و تاثيرات مثبتي نيز  شاخص توده بدني بالا  افراد با 
ــد  ــته باش ــافه وزن داش بر پروفايل چربي افراد دچار اض

. كاهش وزن همراه با اصلاح پروفايل چربي به طور )11(
چاق و  ندگي افراد  يت ز به افزايش كيف موثري منجر 

ماري كاهش خطر بروز بي عروقي  -هاي قلبيهمچنين 
  شود. در آنها مي

هاي كاهش وزن و اثر مداخلات شــناســايي مكانيســم
صــورت گرفته بر روي اين مكانيســم ها يكي از مواردي 

س ست كه در برر ي رويكردهاي كاهش وزن مورد توجه ا
سايي اين مكانيسم ها  شنا پزشكان و محققان قرار دارد. 

ـــريع آنها مي تواند منجر به طراحي و عوامل موثر در تس
ــده و اقبال عمومي براي كاهش  مداخلات اثربخش تر ش
به  ماني موثر منجر  مداخلات در هد.  وزن را افزايش د

ژي در افراد مبتلا تغيير پروسه چربي سوزي و مصرف انر
به اضــافه وزن شــده و تمايل افراد به اســتفاده از آنها را 

ـــر افزايش مي حاض عه  هدف از مطال ـــي اثر دهد.  بررس
همزمان هشت هفته تمرين مقاومتي متابوليك و مصرف 

بر كاهش وزن و پروفايل چربي زنان داراي  CGAمكمل 
واند اضافه وزن بود. يافته هاي حاصل از اين مطالعه مي ت

مورد اســتفاده پزشــكان، متخصــصــان تغذيه و همچنين 
چاقي قرار گيرد و  به  ـــي و بيماران مبتلا  يان ورزش مرب
منجر به افزايش اثربخشـــي مداخلات آنها براي كاهش 

  وزن شود. 
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   كارروش 
مطالعه حاضــر يك كارآزمايي باليني تصــادفي بود كه 

فه بر روي نمونه اي از زنان داراي اضــا 1400در ســال 
وزن انجام شــد. افراد شــركت كننده در مطالعه بصــورت 
داوطلبانه و بصورت فراخوان انتخاب شدند. شاخص توده 

ـــركت كننده در مطالعه بيش تر  و   25بدني در زنان ش
  بود. 28كمتر از 

افراد شــركت كننده طي شــش ماه گذشــته داراي  
  فعاليت بدني با هدف حفظ سلامت بودند.

شـــركت در مطالعه نداشـــتند، از  افرادي كه تمايل به
  مطالعه خارج شدند.

هاي مورد   هاي موثر بر متغير ـــرف مكمل  عدم مص
عدم  هاي زمينه اي موثر و  ـــتن بيماري  نداش عه،  مطال
ـــتن هيچگونه بيماري  ـــرف داروهاي موثر نيز نداش مص
ساير  ريوي و باليني با رعايت كليه موازين اخلاقي و نيز 

  دند. معيارهاي ورود به مطالعه بو
صادفي دو  صورت ت شركت كننده در مطالعه به  افراد 

يك دوره  مل  له شــــا مداخ ته اي تمرين 8گروه   هف
Metabolic Resistance Training )MRT(  و مكمــل

بود و گروه كنترل تقسيم شدند. تعداد  عصاره قهوه سبز
سات تمريني  سه در هفته بود و مدت زمان هر  3جل جل

ــه نيز  ــورت دقيقه بود كه  45جلس دقيقه گرم  10به ص
دقيقــه تمرين مقــاومتي متــابوليــك  45-30كردن، 

)MRT ـــدت  5) و ـــد. ش ـــرد كردن انجام ش دقيقه س
لب فرد بود  70-60ها تمرين بان ق ـــر  .)9(حداكثر ض

اســتخراج شــده از دانه  CGAمكمل مورد اســتفاده نيز 
ـــرف مكمل  ـــبز بود. هر كدام از افراد گروه مص قهوه س

نه  ـــبز ( 400روزا  Greenميلي گرم عصــــاره قهوه س
Coffee Extract اطلاعات فردي، )12() دريافت كردند .

ســوابق پزشــكي و ميزان فعاليت هاي جســماني افراد 
شنامه  س ستفاده از يك پر شركت كننده در مطالعه با ا
گردآوري شد. بررسي پروفايل چربي افراد شركت كننده 
در مطالعه با اســتفاده از خونگيري انجام شــد. خونگيري 
در دو مرحله قبل از شـــروع تمرينات و در پايان مطالعه 

هفته انجام تمرينات و مصرف مكمل انجام شد.  8س از پ
عه  طال نده در م ـــركت كن عه از افراد ش طال تداي م در اب
خواسته شده در دو روز منتهي به خونگيري هيچ فعاليت 

ساعت  شديد انجام ندهند. خونگيري در  سمي   10-8ج
شد.  ست آزمودني انجام  ست را سياهرگ د صبح و از 

ضــعيت نشــســته و در حالت براي اين كار آزمودني در و
ـــتراحت قرار مي گرفت و  ميلي ليتر خون از فرد  5اس

سته  شركت كننده در مطالعه ب سپس افراد  شد.  گرفته 
ــده تحت مداخله تمرين  ــيص داده ش به نوع گروه تخص

MRT  هفته  8و مكمل قرار گرفتند. طول مدت مداخله
يان  48بود و مرحله دوم خونگيري  پا ـــاعت پس از  س

شد.  مطالعه در شابه انجام  ، LDLاندازه گيري شرايط م
HDL با استفاده از كيت شركت پارس آزمون و با روش ،

با روش  تام نيز  ـــترول  جام شــــد. كلس يك ان فتومتر
شد  شركت پارس آزمون اندازه گيري  آنزيماتيك و كيت 

)13( .  
سي نرمال بودن توزيع داده ستفاده از آزمون برر ها با ا

اســميرنوف انجام شــد. ســپس از شــاخص -كولموگرنوف
يار براي  يانگين و انحراف مع ـــيفي نظير م هاي توص
توصــيف داده ها اســتفاده شــد. بررســي اختلاف بين دو 
ـــتفاده از  گروه مداخله و كنترل در ابتداي مطالعه با اس

ـــد جام ش ـــي آزمون تي زوجي ان . همچنين براي بررس
ـــه تغييرات قبل و بعد از  تغييرات در هر گروه و مقايس
شد. در نهايت براي  ستفاده  مطالعه از آزمون تي زوجي ا
حذف اثر متغيرهاي مخدوش كننده از رگرســيون خطي 
چندگانه اســتفاده شــد. تمامي آزمون با اســتفاده از نرم 

ـــطح معني داري  SPSSافزار   P-value >05/0و در س
  انجام شد. 

ستفاده نيز  شده از دانه  CGAمكمل مورد ا ستخراج  ا
ـــرف مكمل  ـــبز بود. هر كدام از افراد گروه مص قهوه س

نه  ـــبز ( 400روزا  Greenميلي گرم عصــــاره قهوه س
Coffee Extract پيش از شـــروع )12() دريافت كردند .

مطالعه متغيرهاي پايه افراد شـــركت كننده در هر گروه 
شاخص توده بدني و همچنين پروفايل چربي  سن،  نظير 
گردآوري شد و افراد از نظر متغيرهاي مورد بررسي مورد 
ـــوابق  ند. اطلاعات فردي، س يه قرار گرفت ـــه اول قايس م
ــركت  ــماني افراد ش ــكي و ميزان فعاليت هاي جس پزش

ستفاده از يك پرسشنامه گردآوري كننده د ر مطالعه با ا
  .)1(جدول  شد
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  ها يافته
ســـال و  6/39±6/4ميانگين ســـن افراد گروه كنترل 

سال بود و اختلاف معني داري  4/40±8/5گروه مداخله 
ـــد ( ـــاهده نش ). ميانگين وزن افراد گروه P=633/0مش

كيلوگرم  3/68كيلوگرم و گروه مداخله نيز  1/67كنترل 
ـــاخص توده بدني در دو گروه كنترل و بود. مي انگين ش

سال بود. اختلاف معني  1/26و  5/26مداخله به ترتيب 
داري در ابتداي مطالعه بين دو گروه در اين خصـــوص 

  ). 2مشاهده نشد (جدول 
جدول  بدني،  3در  يانگين شـــاخص توده  ، HDLم

LDLســريد در ابتدا و انتهاي ، كلســترول تام و تري گلي
شاخص  ست. ميانگين  سي قرار گرفته ا مطالعه مورد برر

كيلوگرم بر متر مربع  5/26توده بدني در گروه كنترل از 
كيلوگرم بر متر مربع رســيد كه اين اختلاف از  1/26به 

ماري معني دار نبود ( كه در P=214/0نظر آ حالي ). در 
 1/26در ابتداي مطالعه گروه مداخله ميانگين توده بدني 

كيلوگرم بر  4/25هفته دوره مطالعه به  8بود كه پس از 
يد ( ـــ يانگين P=001/0مترمربع رس در گروه  HDL). م

ـــي ليتر كاهش يافت و از  0/1مداخله  ميلي گرم بر دس
ميلي گرم بر دسي ليتر  3/64در ابتداي مطالعه به  3/65

سيد. اين كاهش از  نظر آماري معني در انتهاي مطالعه ر

دار نبود. در گروه مداخله اين ميانگين در طول مطالعه 
يانگين  6/10 يافت. م كاهش  ـــي ليتر  ميلي گرم بر دس

HDL  عه طال تداي م له در اب مداخ ميلي  9/63در گروه 
ــي ليتر بود و در پايان مطالعه به  ميلي  3/53گرم بر دس

فت. اين تغييرات از نظر  يا كاهش  ـــي ليتر  گرم بر دس
م يانگين P= 001/0اري معني دار بود (آ در  LDL). م

ميلي گرم بر  0/2و  2/2گروه كنترل و مداخله به ترتيب 
ـــي ليتر كاهش يافته بود و در هيچكدام از دو گروه  دس

ماري معني دار نبود ( كاهش از نظر آ ). P<05/0ميزان 
تداي  يد در گروه كنترل در اب ـــير يانگين تري گليس م

ـــي ليتر بود و در انتهاي  3/117مطالعه  ميلي گرم/ دس
به  عه  ماري  1/106مطال كاهش از نظر آ ـــيد و اين  رس

ــريد  معني دار نبود. در گروه مداخله ميانگين تري گليس
عه  طال كاهش  3/10در طول م ـــي ليتر  ميلي گرم/ دس

 =003/0يافت و اين كاهش از نظر آماري معني دار بود (
P 3) (جدول(.   

نتايج مدل رگرســـيون خطي چندگانه نشـــان داد كه 
يانگين  نده م خدوش كن هاي م حذف اثر متغير پس از 

كيلوگرم  6/0شاخص توده بدني در گروه مداخله  كاهش
ــتر از گروه كنترل بود. همچنين مداخله  بر مترمربع بيش

منجر به كاهش ميانگين  CGAتمرين مقاومتي و عصاره 

  مورد استفاده در اين مطالعه  MRTپروتكل تمرين  -1جدول
 ثانيه60دوم،-هفته اول  تمرين

  استراحت
  45چهارم، -هفته سوم

  ثانيه استراحت
  30هشتم،  -هفته پنجم

  ثانيه استراحت
Skipping 2،3ست ( 2تكرار، 3 ست2تكرار،(  

  )4ست ( 3
  4)، 5ست ( 3 تكرار، 4

  )6ست (
  )6ست ( 4)، 5ست ( 3  )4ست ( 3)، 3ست (2 ست2تكرار،2 نردبان چابكي

Barbell clean and press
15 Kg 

  )،3ست ( 2تكرار، 8 ست2تكرار،5
  )4ست ( 3

  )5ست ( 3تكرار،  10
  )6ست ( 4

 مديسين بال
Moves the mountain 

ست2تكرار،1
5 med ball/ DBs 

  )،3ست ( 2رار، تك1
3 )4(  

6 med ball/DBs 

  تكرار 1
  ست) 6( 4)، 5ست ( 3

8 med ball/DBs 
TRX bodyweight row3ست ( 2تا،  8تكرار  ست2تا،5تكرار(  

  )4ست، ( 3
  تكرار 10

  )6ست ( 4)، 5ست ( 3
Med ball overhead slam

8-lb med ball 
 تكرار5
  ست 2

  تكرار 8
  )4ست ( 3)، 3ست ( 2

  تكرار 10
  )6ست ( 4)، 5ست ( 3

Bike Sprint4) تكرار5)،1تكرار 
  )Workload)، وزنه (2(
  ثانيه ركاب/ 10كيلو گرم،  1

  ثانيه استراحت 30

  )4تكرار ( 6)، 3تكرار (5
  كيلوگرم 1,5ورك لود= 

  ثانيه 20ثانيه ركاب/  10
  استراحت

  )6تكرار ( 6)، 5تكرار ( 5
  كيلو گرم 2ورك لود= 

  ثانيه 15انيه ركاب، ث 15
  استراحت
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  وزن كاهش بر CGA مكمل مصرف و كيمتابول يمقاومت نيتمر مانهمز اثر                                                                                                                                   

HDL  ميلي گرم بر دسي ليتر در مقايسه  -9/8به مقدار
صله اطمينان  شده بود (فا ، -9/10= %95با گروه كنترل 

يز از نظر آمــاري معني دار بود ). اين رابطــه ن-0/7
)001/0 =P تفاوتي معناداري در كاهش .(LDL  بين دو

شد. همچنين ميانگين  شاهده ن گروه مداخله و كنترل م
سترول در گروه مداخله  سي ليتر  -7/18كل ميلي گرم/د

بيشــتر از گروه كنترل كاهش يافته بود و اين اختلاف از 
يانگين P= 001/0نظر آماري معني دار بود ( كاهش م  .(

به طور معني دار  مداخله  ـــريد نيز در گروه  تري گليس
بيشتر از گروه كنترل بود. ميانگين كاهش تري گليسريد 

ـــتر از گروه كنترل بود و اين  -4/9در گروه مداخله  بيش
) P= 010/0اختلاف نيز از نظر آمـاري معني دار بود (

  ).  4(جدول 
  

  بحث 
ضر با هدف بررسي اثر دوره هشت هفته اي مطالعه حا

استخراج شده  CGAتمرين مقاومتي متابوليك و مكمل 
نان داراي  يل چربي ز فا بدن و پرو نه قهوه بر وزن  از دا

ضافه و شان داد ا شد. يافته هاي اين مطالعه ن زن انجام 
به طور معني  CGAكه مداخله تمرين مقاومتي و مكمل 

شاخص توده بدني در گروه  داري منجر به كاهش وزن و 
سه با  شده در مقاي شاهده  شده بود. اختلاف م مداخله 
گروه كنترل نيز از نظر آماري معني دار بود. يافته هاي 

هاي پيشـــين صـــورت ا پژوهشاين مطالعه همراســـتا ب
ـــور مي خارج كش ته در داخل و  ـــد. حقيقي و گرف باش

شركت در دوره  شان دادند كه  همكاران در مطالعه اي ن
هشت هفته اي تمرين هوازي و مصرف مكمل چاي سبز 
بدني  كاهش وزن و توده  به  به طور معني داري منجر 

هاي در مطالعه كانها و همكاران . اين يافته)8( شــده بود
نيز مشابه تكرار شد و آنها نشان دادند كه مصرف هشت 

منجر به كاهش وزن موش هاي داراي رژيم  CGAهفته 
ـــيرهاي ليپوليزي را نيز بهبود پرچربي مي ـــود و مس ش

  مقايسه سن، وزن و شاخص توده بدني بين دو گروه مداخله و كنترل در ابتداي مطالعه -2جدول
 P-value  مداخله، ميانگين (انحراف معيار) كنترل، ميانگين (انحراف معيار)  غيرمت

  633/0  )8/5( 4/40 )6/4(6/39  سن
  354/0  )2/1( 1/26 )4/1(5/26  شاخص توده بدني

  393/0  )4/3( 3/68 )5/1(1/67 وزن
  

  و كلسترول تام در ابتدا و انتهاي مطالعه در دو گروه مداخله و كنترل HDL ،LDLميانگين شاخص توده بدني،  -3جدول 
 مداخلهكنترل  
-Pاختلاف  پايان مطالعه  شروع مطالعه  متغير

value 
-P اختلاف  پايان مطالعه  شروع مطالعه

value 
  001/0  )4/0( 7/0  )3/1( 4/25  )2/1( 1/26  214/0  )5/0( 04/0  )0/1( 4/26  )4/1( 5/26  شاخص توده بدني

HDL 3/65 )6/6(  3/64 )4/7(  0/1 )6/0(  118/0  9/63 )1/9(  3/53 )1/7(  6/10 )8/3(  001/0  
LDL 9/99 )4/19(  1/102 )3/16(  2/2- )1/8(  234/0  5/103 )0/56(  5/105 )8/43(  0/2- )8/21(  687/0  

  001/0  )2/13( 4/12  )9/52( 2/185  )0/57( 6/197  126/0  )7/9( -5/3  )9/27( 4/192  )9/30( 9/188 كلسترول
  003/0  )5/13( 3/10  )8/57( 8/123  )2/57( 1/134  378/0  )4/7( 5/1  )5/37( 8/115  )1/43( 3/117  تري گليسريد

  
بر روي شاخص پروفايل چربي افراد شركت كننده در مطالعه پس از حذف اثر سن  CGAبررسي اثر مداخله تمرين مقاومتي متابوليك و مصرف مكمل  -4جدول 
  و وزن

 P-value  %95فاصله اطمينان  ضريب رگرسيوني  متغير
HDL 9/8- 9/10- ،0/7-  001/0  
LDL 8/2- 7/12- ،0/7  557/0  

  001/0  -5/12 ،-0/25 -7/18 كلسترول
  010/0  -3/2، -4/16 -4/9  تري گليسريد

  001/0  -3/0، -8/0 -6/0  شاخص توده بدني
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نظامند  ي. همچنين در يك مطالعه مرور)14( بخشدمي
توســط گرجي و همكاران نشــان داده شــد كه مصــرف 

ـــاره قهوه مي ت CGAمكمل  واند منجر به كاهش و عص
. نتايج اين )15( وزن افراد داراي اضافه وزن و چاقي شود

ـــاخص توده هنظامند  يمرور ـــان داد كه ش مچنين نش
صاره قهوه كاهش  صرف مكمل ع بدني افراد نيز در اثر م
مي يابد كه اين نتايج در تاييد يافته هاي پژوهش حاضر 

شندمي سيني و )15( با . چنين يافته هايي در مطالعه ح
ـــان دادند،  ـــده بود و آنها نيز نش همكاران نيز تكرار ش

ـــركت در تمرينات هوازي مقاومتي مي تواند به طور -ش
قب آن  عا بدن و مت كاهش وزن  به  معني داري منجر 

ــود ــاخص توده بدني افراد ش ــورت )16( ش . مطالعات ص
گرفته در اين زمينه از نظر روش انجام كار و مداخلات 
شدت ناهمگن بودند، با اين حال نتايج  صورت گرفته به 
شركت  شان مي دهد  ستا با يكديگر ن اين مطالعات همرا
ـــي اعم از مقاومتي و هوازي همراه با  در تمرينات ورزش

مي تواند منجر به كاهش وزن افراد  CGAمصرف مكمل 
مبتلا به اضافه وزن و چاقي شود.  انجام اين تمرينات به 
شده و  طور موثري منجر به افزايش كالري مصرفي افراد 
ـــوزي و كاهش  از اين راه مي تواند فرآيندهاي چربي س

نيز به نظر  CGAوزن بدن را تسريع بخشد. در خصوص 
شي قوي  ساي سد اين ماده به عنوان يك مكمل اك مي ر

  . )17( ش موثر دارددر كنترل چاقي نق
و مكمل قهوه سبز بر پروفايل  MRT بررسي اثر تمرين

چربي زنان داراي اضافه وزن يكي ديگر از اهداف پژوهش 
حاضر بود، كه مورد بررسي قرار گرفت. نتايج اين مطالعه 
قامتي  مداخله تمرين م ته  ـــت هف كه هش ـــان داد  نش
كاهش معني  به  ـــبز منجر  يك و مكمل قهوه س تابول م

ر گروه د HLDكلســترول تام و كاهش تري گليســريد و 
شد. با اين حال تاثيري بر ميزان  شت.  LDLمداخله  ندا

سريد در چندين  سترول و تري گلي كاهش معني دار كل
مطالعه ديگر نظير مطالعه قاســـمي و همكاران نيز تكرار 
شـــده بود. قاســـمي و همكاران همراســـتا با يافته هاي 
پژوهش حاضـــر نشـــان دادند كه شـــركت در تمرينات 

يك ه تابول قاومتي م مل م با مك به  CGAمراه  منجر 
ــافه وزن  تنظيم مثبت پروفايل ليپيدي افراد مبتلا به اض

ـــودمي ـــورت . چنين يافته)17( ش هايي در مطالعات ص

هاي جانوري نيز مشابه تكرار شده است و گرفته بر نمونه
اين مطالعات نشان داده اند كه تمرينات هوازي و مصرف 

ـــريد،  CGAمكمل  و  LDLمنجر به كاهش تري گليس
تام در موش ـــترول  يابتي ميكلس ـــودهاي د . )18( ش

صل از اين مطالعات اپي كاتچين  ساس يافته هاي حا برا
موجود در قهوه سبز منجر به مهار جذب توده اي شده و 

ـــريد و  ـــترول، تري گليس را به  LDLافزايش دفع كلس
سم از طريق افزايش فعاليت )18( همراه دارد . اين مكاني

صورت مي گيرد. چندين مطالعه ديگر  LDLهاي گيرنده
و همكاران و همچنين مطالعه نادري  Paoliنظير مطالعه 

ـــر را در  ـــابه با پژوهش حاض و همكاران يافته هاي مش
بر تغييرات  CGAخصوص اثر تمرينات ورزشي و مكمل 

ـــحرايي گز هاي ص يدي موش  يل ليپ فا ندپرو  ارش كرد
)19، 20( .  

ـــر ميزان  حاض عه  حال در مطال به طور  HDLبا اين 
مداخله كاهش يافته بود كه اين يافته معناداري در گروه 

در تضاد با پژوهش هاي پيشين مي باشد. تفاوت در دوز 
و همچنين تفاوت در نوع تمرينات يكي از  CGAمكمل 

ــلي ترين علت ناهمگوني يافته ــر با اص هاي مطالعه حاض
پژوهش هاي پيشـــين مي باشـــد. علاوه بر اين، در اين 

شركت مطالعه مداخله اي در خصوص رژيم غذ ايي افراد 
ــد و كاهش ميزان  مي  HDLكننده در مطالعه ايجاد نش

نات  جام تمري يل افزايش دفع آن در اثر ان به دل ند  توا
ورزشــي و عدم جذب آن در رژيم غذايي افراد شــركت 

  كننده در مطالعه باشد. 
شركت در  شان داده اند كه  سياري ن اگرچه مطالعات ب

صرف مكمل  شي و م ر به بهبود منج CGAتمرينات ورز
شود. با اين  ضافه وزن مي  پروفايل چربي افراد مبتلا به ا
شده است كه چنين  حال در برخي مطالعات نشان داده 
مداخلاتي اثري بر سطح پروفايل ليپيدي اين افراد ندارد. 

ــده  12در يك مطالعه بر روي  ــان داده ش مرد جوان نش
و  LDLتاثيري بر ميزان كلســترول،  HIITكه تمرينات 

شت سريد اين افراد ندا . مطالعه حقيقي و )21( تري گلي
ضاد با يافتههم شان كاران نيز در ت ضر ن هاي پژوهش حا

داد تمرينات هوازي و مصــرف مكمل چاي ســبز تاثيري 
. )8( بر پروفايل چربي مردان مبتلا به اضافه وزن نداشت

تفاوت در نوع مداخلات ورزشـــي، نوع مكمل اســـتفاده 
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شــده و دوز آن، شــدت تمرينات، طول مدت مداخله و 
سن و  همچنين تفاوت در ويژگي هاي دموگرافيك نظير 

لي ترين دلايلي اسـت كه منجر به ها اصـجنس آزمودني
ـــت.  ـــده اس ايجاد نتايج متفاوت در مطالعات مختلف ش
ــرف  ــمي و همكاران اينگونه مطرح كرده اند كه مص قاس

ـــولفاتمكمل ـــبز از طريق كوپرس ها هايي نظير قهوه س
)CuSO4 سيون سيدا و در نتيجه  LDL) موجب مهار اك

سترول از ط شوند. دفع كل سترول مي  سنتز كل ريق مهار 
ست  سم ديگري ا سترول مكاني مدفوع و كاهش جذب كل
كه براي كاهش ميزان كلســترول در نتيجه مصــرف اين 

  .  )22( ها عنوان شده استمكمل
  

  گيري نتيجه
يافته عه ميبه طوري كلي و طبق  توان هاي اين مطال

با  تابوليك همراه  نات مقاومتي م كه تمري نتيجه گرفت 
مل  به  CGAمك كاهش وزن در افراد مبتلا  به  منجر 

تواند تغييرات چشــمگيري بر شــود و مين مياضــافه وز
نيم رخ پروفايل چربي اين افراد نيز داشــته باشــد. با اين 
ست كه اين مداخلات  شتر لازم ا شي بي حال براي اثربخ

 همراه با اصلاح رژيم غذايي افراد صورت گيرد. 
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