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Abstract 

Background and purpose: Increased production of free radicals occurs due to intense and 

unconventional physical activity. The present study aimed at evaluating the effect of six weeks of high 

intensity interval training and Matcha green tea on some cellular oxidants (MDA) and glutathione 

peroxidase (GPX) in women. 

Materials and methods: A quasi-experimental applied research was performed in 48 untrained 

women aged 25-35 years in Tehran, Iran. They were randomly divided into four groups, including 

supplement (n=12), exercise (n=12), supplement + exercise (n=12), and placebo (n=12). High intensity 

interval training was performed for six weeks at 85% - 95% maximum heart rate. The supplement groups 

consumed two capsules of Matcha tea (500 mg) orally daily. MDA and GPX measurements were done 

using 5mL of blood sampling from the brachial vein at pre-test and post-test stages. Data analysis was 

carried out in SPSS V23. 

Results: In current study, high intensity interval training had no significant effect on MDA and 

GPX indices in inactive women (P>0.05). But, consumption of Matcha tea alone and with exercise 

showed significant effects on reducing MDA and increasing GPX in women (P< 0.05). 

Conclusion: It seems that consuming Matcha green tea alongside high intensity interval training 

in short term can have effects on oxidative stress and antioxidant capacity. 
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 ـدرانـــازنـــي مـكـــــزشـــوم پــلــشـــگاه عــه دانـــلــمج

 (02-53)   1041سال    شهریور   212شماره    سي و دوم دوره 

 03      1041، شهریور  212دوره سي و دوم، شماره                  مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                                                                               

 پژوهشـی

 

عوامل ضد اكسایشی تاثیر تمرینات تناوبی و مصرف چای سبز ماچا بر 
 در زنانگلوتاتیون پراكسیدازآلدهید و مالون دی  سلولی

 
      1هما نادری فر

      2مژگان محمد خانی گنجه
       3فرشته مهری 

 4سعید شاملو کاظمی

 چكیده
 د.گردایجاد می بدنی شدید و نامتعارفهاي فعالیت انجام لیدل هاي آزاد بهافزایش تولید رادیکال و هدف: سابقه

بیومارکرهاي هفته تمرین تناوبی با شدت بالا و مصرف چاي سبز ماچا بر برخی  ششبررسی تأثیر هدف از پژوهش حاضر 
 بود.در زنان  (GPXگلوتاتیون پراکسیداز )( و MDAشامل مالون دي آلدهید ) سلولی استرس اکسیداتیو

سااله تمارین  52تاا  52 نااناز ز نفار 84در مجماوع  ،و از نوع کااربردي یتجرب یمهپژوهش ن در این ها:مواد و روش
مکمال، تمارین، مکمالرتمرین و  نفاري 25 گاروه چهاار دردار هادف تصاادفی روش بهنکرده  در شهر تهران با فراخوان 

 درصد ضربان قلب ذخیره 52تا  42با شدت  دارونما قرار گرفتند. براي این منظور تمرینات تناوبی شدید به مدت شش هفته
 خوراکی شکلرا به ماچا سبز گرمی چايمیلی 255 عدد کپسول 5 روزانه از مکمل نیز کنندهاستفادههاي اجرا گردید. گروه

 دوسای از وریاد باازویی در سی 2مقدار به یريبا استفاده از خونگ GPXو  MDAي هاگیري شاخصاندازه کردند.مصرف 
  استفاده شد. 55SPSS افزارها از نرمجهت آنالیز داده انجام شد. آزمونآزمون و پسپیشه مرحل

(. اماا P>52/5داري نداشت )معنی در زنان تأثیر GPXو  MDAتمرین تناوبی با شدت بالا بر ها نشان داد یافته ها:یافته
داري معنای در زناان تاأثیر GPXو افازایش  MDA کااهش بار ماچا مصرف چاي سبز ماچا و تمرین به همراه مصرف چاي

 (.P<52/5داشت )

 اثارات توانادمادت مایکوتااه در تمرین تناوبی باا شادت باالا  با انجام سبز چاي مصرف که رسدمی نظر به استنتاج:
 اکسیدانی داشته باشد.مفیدي بر کاهش فشار اکسیداتیو و بالا بردن ظرفیت آنتی

 

 گلوتاتیون پراکسیداز، مالون دي آلدهید ، چاي سبز ماچا شدید، تمرین تناوبی واژه های کلیدی:
 

 مقدمه
 اغلاب در زناان، مخصوصااً فعالیت بادنیکاهش  با
 فرساایش بادن فیزیولاويیکی هايسیستم عملکرد و ساختار
تحرکای مرباو  تواناد باه کممسئله می این کند.پیدا می

 و  هاهاي بدن، عضلات، ارگانباشد و بر عملکرد دستگاه

 

 (.2)به طور کلی زندگی روزمره زنان موثر باشد
 ها نشان دهنده این است کاهکه اغلب پژوهشبا این

اماا  ،(5)انجام فعالیت بدنی براي سلامتی افراد مفید اسات
 اندکه اگر فعالیت بدنی به صورتهبرخی مطالعات بیان کرد

 

 :saeidshamlou9092@gmail.com  E-mail       یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده ترب، ینا همداندانشگاه بوعلی س :همدان -سعید شاملو کاظمی مولف مسئول:

 وم پزشکی همدان، همدان، ایران . دکتري آسیب شناسی ورزشی، مرکز تحقیقات بهداشت و ایمنی شغلی، دانشکده بهداشت، دانشگاه عل2
 ز، البرز، ایرانکارشناسی ارشد فیزیولويي ورزشی موسسه آموزش عالی البر .5
 رانیهمدان، همدان، ا یدانشگاه علوم پزشک ه،یبهداشت تغذ قاتیمرکز تحقاستادیار،  .5
 دانشگاه بوعلی سینا همدان، همدان، ایران ،یو علوم ورزش یبدن تیدانشکده تربدکتري فیزیولويي ورزشی،  يدانشجو .8
 : 5/2/2852 تاریخ تصویب :             22/5/2852 اصلاحات :تاریخ ارجاع جهت             55/22/2855 تاریخ دریافت 
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 ماچا بر عوامل ضد اكسایشيو  يتناوب ناتیتمر ریتاث
 

 1041، شهریور  212دوره سي و دوم، شماره                  شگاه علوم پزشكي مازندران                                                                 مجله دان         00

تواند التهاب و کوفتگی بدن حاد و شدید انجام گیرد می

 را به دنبال داشته باشد و در نهایت دساتگاه ایمنای سارکوب

 زمانی که فردي تمرینات را بدون آمادگی بدنی (.5)گردد

ام انجام دهد، سلامتی او دچار تهدیاد خواهاد شاد. انجا

فعالیت بدنی بادون داشاتن آماادگی لازم، سابب تولیاد 

شود که در نهایت منجر به هاي آزاد در بدن میرادیکال

 به سالول، صدمه و هاپروتئین و لیپیدها اکسایش افزایش

رایجای  تمریناات از شوند. یکیمی مرگ سلولی حتی یا

اجاراي  دهناد،که افراد براي کسب سلامتی آن را انجام می

ت به صورت تناوبی است. در برخای اوقاات ایان تمرینا

تارین زماان، باه تمرینات جهت رسیدن به هدف در کام

 شادید باعا  شاوند. تمرینااتصورت شادید انجاام می

ضاد  يهاسیساتم دفااع و کاهش اکسایشی فشار افزایش

تمریناات به دنباال انجاام  معمولاًشوند. که ی میشیاکسا

ت اسکلتی شاای  عضلا درد عضلانی که در شدید، بدنی

هااي مقابلاه باا فشاار یکی از روش. شودایجاد می، است

مادت، یهاي پر شدت و طولاناکسایشی ناشی از ورزش

هاي ورزشی و تمرینی مانظم اسات. در شرکت در برنامه

این میان تمریناات تنااوبی توجاه برخای پژوهشاگران را 

هااي تنااوبی باا فعالیتي خود جلب نماوده اسات. سوبه

شود که اولاً هایی گفته میلا به مجموعه فعالیتشدت با

حداکثر  درصد 42ها بالاي تناوبی باشند و ثانیاً شدت آن

درصد ضربان قلب بیشینه باشاد.  55و یا  اکسیژن مصرفی

شاادید بااا نقااش مثبتاای کااه در کنااار ایجاااد  تمرینااات

هاي فیزیولويیك دارند، ممکن است با سیستم سازگاري

اکارآمد بدن همراه شاود و موجاب ن یشیدفاع ضد اکسا

 .(8)هاي سالولی گارددایجاد استرس اکسیداتیو و آسیب

 هاايفعالیت انجاام لیادل به هاي آزادافزایش تولید رادیکال

همچنین فشار اکسایشی ناشای و  بدنی شدید و نامتعارف

 ،هاي تولید شدهرادیکالخاصیت اکسیدکنندگی از آن و 

ي افاراد در ماورد تاأثیرات هابا دانستهفرآیندي است که 

درواقا   (.2)هاي ورزشی، مخاال  اساتسودمند فعالیت

هاااي آزاد در هااي بادنی باعا  تشاکیل رادیکالفعالیت

توانااد امااري خطرنااا  و شااوند کااه میباادن انسااان ماای

هااي بادنی بناابراین باه دنباال فعالیت (.6)نامطلوب باشاد

یااد تول وباادن  یاکساایدانظرفیاات دفاااع آنتیتعااادل بااین 

 خورد که این فرایندبه هم میهاي آزاد اکسیژن رادیکال

 آلدهیااادديماااالون. (7)اساااترس اکسااایداتیو ناااام دارد

(Malondialdehyde:MDA در بااااااین )آلدهیاااااادها،  

 یشاخصاز آن به عنوان که  ها استآن نیترکی از مهمی

شااود. نااام باارده میلیپیااد  ونیداساایپراکس ارزیااابیبااراي 

برناده  کی از محصولات اصلی از بینی آلدهیدديمالون

هااي آزاد رادیکاال یلهوسااسیدهاي چارب غیراشاباع به

رادیکاال هیدروکسایل کاه گروهای از  به وسیله است و

 MDAآیاد. از باشد باه وجاود میمیهاي آزاد رادیکال

نام بارده استرس اکسیداتیو  هايشاخصیکی از عنوان به

، دیاکساااهااااي ساااوپر آنیوناز طرفااای  .(4)شاااودمی

 هايگوناه، هیدروين دیهاي هیدروکسیل و پر اکسرادیکال

باشند که توسط میتوکندري در سلول و فعال اکسیژن می

در . شوندطی فرآیند فسفوریلاسیون اکسیداتیو ایجاد می

هاي بدن انسان سه سیستم آنزیمی حفاظتی ازجمله سلول

  وجود دارد که قادر هستند (GPX) گلوتاتیون پراکسیداز

 کنندکه این فرایناد اماريهاي آزاد را به آب تبدیلرادیکال

 يدهایکاهش هیدروپراکس(.5)دباشمهم در حفاظت بدن می

هیدروين  دیهاي مربوطه و کاهش پر اکسلیپیدي به الکل

 آنزیم گلوتااتیون پراکسایداز مکانیسم عنوان، بهآزاد به آب

را به  دهایگلوتاتیون، پراکسبه وسیله  آنزیم این .باشدمی

 ممانعتهاي آزاد رادیکال در نتیجه از تولیدالکل کاهیده و 

اخیر و با ارتقاا داناش  هايدر دهه .(25)آوردبه عمل می

بشري، علوم تغذیه به عنوان یکی از راهکارهاي درماانی 

هاي ناشاای از ورزش اهمیاات در جهاات کاااهش آساایب

روزافزونی پیدا کرده اسات. اغلاب پژوهشاگران هام باه 

اند و بر توجاه ویاژه باه آن میت تغذیه مناسب پی بردهاه

تواناد در اتفاق نظر دارند. داشتن یك تغذیه مناساب می

هاي ناشی از ورزش و همچنین بهباودي و کاهش آسیب

 .(6)کوتاه شدن دوره مصادومیت کماك شاایانی نمایاد

 از یکای که دادند نشان گذشته مطالعات حاصل از نتایج

 ناشای فشار اکسایشای نامطلوب اثرات با مقابله هايشیوه
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 و همکاران فر یهما نادر     

 05       1041، شهریور  212دوره سي و دوم، شماره                مجله دانشگاه علوم پزشكي مازندران                                                                                 

 پژوهشـی

 

 

 یااري مکمال از اساتفاده ،وامانده ساز و شدید فعالیت از

در  (.2)ی اساتشایضد اکسامواد  بلندمدت و مدتکوتاه

عنوان یك نوشیدنی پرمصارف بعاد از چاي بهاین میان، 

مصارف چااي  (.22)شده اساتآب در میان مردم شناخته

هااا و اشااکال وشاي از چاااي بااه رعنوان گونااهساابز بااه

از  گوناهكیعنوان مختل  بین مردم رواج دارد. ماچا به

 کاملیااا سینساایس شااده ياپناای از گونااهچاااي ساابز پااودر 

(Camellia sinensis) سرشاار از منااب اي این چ (.25)باشدمی 

 دساتهاي خاص کشت بهاکسیدانی است که با روشآنتی

ی هااي یاك چااي سابز مقاادیر طبیعااز ویژگی. آیدمی

درصاد از  55که بیش از است  فنولاکسیدانی مانند پلیآنتی

فناول یاك پلای .دهادشاده را تشاکیل می چااي خشاك

طور اساتثنا در باشاد کاه باهاکسیدان بسیار قاوي میآنتی

، کاروتن Eو  Cهاي اکسیدانی ویتامینمقایسه با اثر آنتی

ظرفیت بالاي فنولیکی  .(25)باشدتر میو توکوپرون بیش

هاااي آزاد در ان مقابلااه فراگیرتاار در براباار رادیکالامکاا

 کاافئین. از طارف دیگار کنادمقایسه با ویتامین را فراهم می

شده و ترین ترکیبات چاي شناختهعنوان یکی از اصلیبه

 (.28)اکسایدانی باالقوه آن افازوده اساتبه ظرفیات آنتی

 کاردن ظرفیاتاکسیدانی کافئین مربو  به خنثاینقش آنتی

وسااطو   اکساایدانیافاازایش فعالیاات آنتیاکساایژن و  فعااال

در مقدارهاي معمول کافئین منجر باه  .شودمی گلوتاتیون

شاود و همچناین از مقاومت استرس اکسیداتیو میکاهش 

گیاه ماچا . شودهاي آزاد جلوگیري میرادیکال گسترش

هاي چاي سبز مقاادیر باالاتري از در مقایسه با سایر گونه

شاده در هااي انجامپژوهش .(22)خود دارد کافئین را در

هاي آزاد لبر رادیکا و مصرف مکمل مورد تأثیر ورزش

محدود به تمرینات با بار کم و ها، عمدتاً اکسیدانو آنتی

در ماورد  ی باوده اسات واهیاگ ریاغهاي مصرف مکمل

بر فشار و مصرف چاي گیاهی اثرات انواع تمرین شدید 

در ر انادکی موجاود اسات. هاي بسیااکُسایشی، گزارش

کاه  نادنشاان داد ،(5555)کاظمی و همکاران این رابطه 

 افازایش ظرفیات موجبهفته مصرف عصاره چاي سبز  25

ساوپر  ،آلدهیاددياکسیدانی، کاهش ساطو  مالونآنتی

دیسااموتاز، گلوتاااتیون پراکساایداز و کاتااالاز در  دیاکسا

 .(26)پاسخ به یك جلسه فعالیات حااد واماناده سااز شاد

(، نیااز بیااان کردنااد اجااراي 2554حااافظی و همکاااران )

 توانادآویشن می بالا ومصرف عصاره تمرین تناوبی با شدت

هاي دیاابتی ی را در موششیضد اکساتعادل اکسایشی و 

هااا محاادود بااه همچنااین اغلااب پااژوهشبهبااود دهااد. 

هاي حاد بوده اي و بررسی پاسخهاي یك جلسهپروتکل

تر در معار  بیشغیرفعال  افرادکه نظر به این .(27)است

 ، پژوهش حاضار درعوار  ناشی از فشار اکسایشی هستند

هفته تمرین تنااوبی  ششاست که ل پی پاسخ به این سؤا

با شدت بالا و مصرف چاي سبز ماچا بار برخای عوامال 

( و MDA) دیااآلدهيدشااامل مااالون ساالولی یاکسایشاا

 أثیري دارد.ت چه در زنان (GPX) دازیپراکس ونیگلوتات
 

 هامواد و روش
و از نوع کااربردي  یتجرب یمهن مطالعه حاضرروش 

ساال تمارین  52تاا  52با سان  زناننفر از  84بود که در 

 افراد بدون تمرین( انجام شد. همه سال 2)حداقل  نکرده

 سلامتی و عمومی وضعیت نظر از مطالعه کننده درشرکت

 دارو، مصارف هاا،بیمااري و درماانی ساواب  تندرستی، و

 روزاناه بادنی فعالیات میازان و مورداساتفاده غاذایی ريیم

 مراحاال کلیااه. شاادند همگان و گرفتااه قاارار ارزیااابی ماورد

 و تکمیال از پاس .شاد داده توضای  هانمونه براي پژوهش

 هاايهماهنگی فاردي، اطلاعات فرم و نامهرضایت امضاي

 بعادي مراحال انجام براي مطالعه در شرکت افراد با لازم

باه شاماره  ایان مطالعاه کاد اخالاق. آماد عمل به پژوهش

IR.UMSHA.REC.1400.802 .همچناین دریافت نمود 

 اجاراي از قبال تاا شاد درخواسات مطالعه مورد افراد از

 ساااعت 4 حااداقل) طبیعاای خااواب الگوهاااي آزمااون،

 25) غذایی ريیم و روزانه هايفعالیت الگوهاي ،(خواب

 را پاژوهش طاول در( آزماون از قبل ناشتا حالت ساعت

 مصارف شادید، بادنی فعالیت هرگونه از و کنند رعایت

 و دخانیاات قهاوه، مصرف دارو، مصرف غذایی، مکمل

 زمااان تااا و آزماون انجااام از قباال سااعت 84 تااا کاکااوو
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 عملکارد و سیساتم روي بار کاه خونی نمونه آوريجم 

 آشاانایی منظوربااه .نماینااد خااودداري دارد، تااأثیر ایمناای

 ماورد دستگاه و حرکات با مطالعه در کنندهشرکت فرادا

 به افراد تحقی ، پروتکل شروع از قبل هفته یك استفاده،

 تاا شادند فراخوانده سازيبدن و جسمانی آمادگی سالن

 شایوه و مکمال از اساتفاده صحی  نحوه تحقی ، روند با

 مطالعاه باه ورود معیارهااي .شاوند آشانا تمارین مناسب

الکال،  یاا سایگار مصرف عدم سال، 55±2 سن محدوده

 چااي از اساتفاده عادم ذهنی، یا جسمی هايبیماري نداشتن

 و غذایی ريیم داشتن عدم گذشته، ماه شش طول در سبز

 از خاروج معیارهاي بود. گیاهی داروهاي به حساسیت عدم

 نکردن کامل دارویی، گیاهان به حساسیت علاوم مطالعه

 اضاطراب وجاود یردهی،ش و بارداري پژوهش، مدت طول

 در دیگر داروي هرگونه مصرف پژوهش، طی در شدید

 و ورزشای تمارین در شارکت عدم پژوهش، انجام حین

 کنندهشرکت افراد همه. (24)بود هاپرسشنامه تکمیل عدم

 چهاار قالاب دردار هادف تصاادفی روشدر مطالعه باه 

 :به شر  ذیل قرار گرفتند نفري 25 گروه

به مصرف روزانه مکمال چااي سابز  گروه مکمل: صرفاً

 پرداختند.ماچا می

 پرداختند.گروه تمرین: صرفاً به انجام تمرینات منتخب می

 گروه تمرینرمکمل: روزانه مکمل چاي سبز ماچاا مصارف

 کردند.کردند و در برنامه تمرینی نیز شرکت میمی

 پرداختند.گروه دارونما: صرفاً به مصرف روزانه دارونما می
 

 اطلاعات عمومی یريگازهاند
با اساتفاده از شناسانامه کننده شرکت افراد همهسن 

 هاایوزن بادن، آزمودن یريگآنان ثبت شد. براي انادازه

اندازه . وزن بدن بهایستادندیبا حداقل لباس روي ترازو م

وزن باادن بااا  یريگ. اناادازهشادیدهام کیلااوگرم ثباات م

 غذایی انجام ساعت فاصله از مصرف یك وعده 5حداقل 

صااف،  هاایقاد، آزمودن یريگ. باراي انادازه(25)گرفت

پشت به دیوار و دقیقاً زیر استادیومتر به حاالتی ایساتادند 

ها در تماس با دیاوار باود. سار ها و پاشنهکه پشت، کفل

( Frankfurt plane) باید در جهت حد تراز فرانکفاورت

بایاد )حد بالایی حفره گوش و حد پایینی حفره چشمی 

گرفات. بر روي یك صفحه هوریزونتال باشاد( قارار می

گیري، یك نفس عمی  کشیده ها پیش از اندازهآزمودنی

 (.52)گیري نگه داشتندو در حین اندازه
 

 تناوبی شدیدبرنامه تمرین 
 هايگروه کنندگانمدت برنامه تمرینی براي شرکت

اً جلسه در هفته و مجموع سهکه با  بودهفته  تمرینی شش

پیش از هر جلسه تمرینی گرم  گردید.جلسه اجرا  25در 

دقیقه و بعد از پایان هر جلسه تمارین،  25کردن به مدت 

هااي وهلاه دقیقاه انجاام شاد. 7-4 باه مادتسرد کردن 

اي باا دقیقاه 8صاورت چهاار بخاش نیز باه اصلی تمرین

دویاادن روي  صااورتبه HRRدرصااد  52تااا  42شاادت 

اي، باا دقیقاه 5هااي اساتراحت تردمیل بود کاه باا وهلاه

. شاداز یکادیگر جادا مای HRR درصد 75تا  25شدت 

صاب  در ساالن  25تاا  4جلسات تمرین در فاصله زمانی 

هااي بهداشاتی و باا رعایات پروتکلورزشی سرپوشیده 

ضاربان قلاب  ،منظور کنتارل شادت تمارینبه. انجام شد

باراي تعیاین ضاربان . آزمودنی در طی تمرین کنترل شد

 باراي (.55)لب ذخیره، از فرماول کاارونن اساتفاده شادق

بار اضااافه اصاال رعایاات و تمریناای باایش از جلااوگیري

 لحاظ شد. سوم هفتۀ در بار کاهش هفته یك غیرخطی
 

 ذخیرهحداکثر ضربان قلب  = 555-سن

 ضربان قلب ذخیره = حداکثر ضربان قلب -قلب استراحتضربان

 ( = ضربان قلب هدفر ضربان قلب ذخیره )محدود تمرین %

 .                                ضربان قلب استراحت
 

 مصرف چاي سبز و دارونمانحوه 

 دو روزاناه از چااي سابز، کنندهاساتفادههااي گروه

کاه  خاوراکی شاکل را باه  ماچا سبز چاي عدد کپسول

 کردناد.ایران باود، مصارف می ماچانو شرکت محصول

 از پیش یك ساعتشب ) و صب  وعده دو چاي سبز در

شاد. می مصرف هاغذایی اصلی(، توسط آزمودنی وعده

پاودر  گارممیلی 255 حااوي ماچاا سبز چاي کپسول هر

 و کااتچین گارممیلی 222 حاوي که ماچا بود سبز چاي
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 و همکاران فر یهما نادر     
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 پژوهشـی

 

 

از  کنندهاساتفادههااي گروه .باشادمای کاافئین گرممیلی 62

را  گرمایمیلی 255 عادد کپساول دارونما نیز روزاناه دو

 هايکردند. کپسولبود، مصرف می دکسترین که حاوي

 هايرنگ همانناد کپساول و شکل جنس، ازنظر دارونما

 ریختاه دکساترین هاآن داخل و شدهانتخابچاي سبز ماچا 

 شاب و صاب  وعده دو شد. دارونما نیز همانند چاي سبز در

 هااغذایی اصلی، توسط آزمودنی وعده از پیش یك ساعتو 

 8به مدت  هاي چاي سبز و دارونماکپسول .یدگرد مصرف

 .(55)ها مصرف شدندتوسط آزمودنی هفته
 

 بیومارکرهاي استرس اکسیداتیو گیرياندازه هايروش
باا به ترتیب  GPXو  MDAها گیري شاخصاندازه

 chemical cayman شارکت TBARS کیات از استفاده

کیت شرکت رنسل و رندوکس آمریکا و  کشور ساخت

سی از وریاد سی 2به مقدار  یريخونگ وسیلهبهستان انگل

ساااعت قباال و بعااد از دوره  84مرحلااه  دوبااازویی در 

صاب  و  4گیري خونی ساعت نمونه ، انجام شد.تمرینات

ها باه نموناهساعت ناشاتایی انجاام گرفات.  25با رعایت 

دور در دقیقه ساانتریفوي  5255دقیقه با سرعت  85مدت 

درجاه  -55ها در پلاساما، نموناه گردید و پاس از تهیاه

فریز شد و در زماان مناساب توساط دساتگاه  گرادیسانت

، آکواریوس، کمبریج، لندن( CECILاسپکتروفتومتري )

ناانومتر طبا   525و  252 يهااموجدر طول یابو به ترت

 (.26)هاي مربوطه تعیین گردیددستورالعمل کیت

 اطلاعات وتحلیلیهروش تجز
مده بر اساس میانگین و انحاراف آدستاطلاعات به

 بندي و توصاای  شاادند. جهاات تعیاایناسااتاندارد دسااته

استفاده شاد  شاپیرو ویلك آزمون از هاداده طبیعی بودن

 آماار پارامتریاك از هاتوزی  داده بودن طبیعی از پس و

 مختلا  و مراحال در تفاوت بررسی استفاده شد. جهت

واریااانس تحلیاال ، از آزمااون یگروهاا ینهاااي بااتفاوت

و آزمون تعقیبی بونفرونی اساتفاده شاد. انجاام راهه یك

و  52نساخه  SPSSمحاسبات با استفاده از برنامه آمااري 

 انجام گردید. P<52/5در سط  

 

 یافته ها
معیااار متغیرهاااي دموگرافیااك میااانگین و انحااراف 

( BMIشااامل ساان، قااد، وزن و شاااخص تااوده باادنی )

، 2ر جادول شاماره هاي چهار گروه پژوهش دآزمودنی

کنناده هاي دریافتاراوه شده است. مطاب  با نتایج، گروه

مکمل و دارونماا از لحااظ سان، رمکمل، تمرین، تمرین

 (.P>52/5داري با هم نداشتند )قد، وزن تغییر معنی

 نشااان داد افااراد  5نتااایج آزمااون در جاادول شااماره

گااروه در مرحلااه پاایش آزمااون در بررساای فاااکتور  8

( و ساااط  MDA) آلدهیااادديمالونساااط  ارزیاااابی 

داري ( در سرم تفاوت معنیGPXپراکسیداز ) گلوتاتیون

 .(P>52/5)نداشتند 

 
 هاي پژوهشها در گروهمیانگین و انحراف معیار اطلاعات عمومی آزمودنی :1شماره  جدول

 

 گروه
 سن

 )سال(

 قد

 متر( )سانتی

 وزن

 )کیلوگرم(

BMI 

 )کیلوگرم بر مترمرب (
 داري نیسط  مع

 P>52/5 55/56±52/5 75/64±26/5 85/265±52/5 85/55±64/5 مکمل

 P>52/5 45/56±58/2 55/75±45/5 72/262±84/5 55/55±48/5 تمرین

 P>52/5 25/52±45/5 85/64±77/5 25/268±55/5 24/55±25/5 تمرینرمکمل

 P>52/5 75/52±55/5 24/75±55/5 57/262±22/5 68/55±77/5 دارونما

 
 آزمونآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار متغیرهاي پژوهش در مراحل پیش :2شماره  لجدو

 

 مراحل متغیر
 گروه

 سط  معنی داري دارونما مکملرتمرین تمرین مکمل

MDA (مول یکروم )52/5 56/5±55/5 77/5±28/5 82/5±25/5 45/5±28/5 آزمون پیش بر لیتر<P 

 P>52/5 85/5±22/5 62/5±56/5 54/5±22/5 55/5±54/5 آزمون پس 

GPX (مول یکروم )52/5 58/255±58/27 55/255±62/22 85/258±75/25 75/225±55/22 آزمون پیش بر لیتر<P 

 P>52/5 84/257±56/22 55/255±55/26 45/256±52/28 22/252±67/28 آزمون پس 
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مرحلاه در  نشان داد 5نتایج آزمون در جدول شماره

باه هماراه  ماچا سبز چاي مصرف هفته پس آزمون شش

باعا  کااهش  (62/5±56/5)شدت بالا  تمرین تناوبی با

  در آلدهیااادديدر ساااط  مالون (P<52/5)داري معنااای

(، تماارین 55/5±54/5زنااان نساابت بااه گااروه مکماال )

 مرحلااه ( شااد. در85/5±22/5و دارونمااا ) (22/5±54/5)

 هماراه باه ماچا سبز چاي مصرف هفته شش آزمون پس

 باعاا  (55/255±55/26) بااالا شاادت بااا تناااوبی رینتماا

 آلدهیادديمالون سط  در( P<52/5) داريمعنی کاهش

 تمارین ،(22/252±67/28) مکمال گاروه باه نسبت زنان در

 شد.( 84/257±56/22) دارونما و (52/28±45/256)

 
 مقایسه اختلاف میانگیننتایج آزمون بونفرونی جهت  :3شماره  جدول

MDA  هاگروهبین 
 

 داريیمعن (I-J) (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

MDA 52/5 -45/5 مکمل تمرین* 

 58/5 55/5 دارونما تمرین

 *55/5 -55/2 مکملرتمرین تمرین

MDA 52/5 45/5 تمرین مکمل* 

 *52/5 45/5 دارونما مکمل

 54/5 -55/5 تمرینرمکمل مکمل
MDA 55/5 55/2 تمرین تمرینرمکمل* 

 *55/5 25/2 دارونما نتمریرمکمل

 54/5 55/5 مکمل تمرینرمکمل

 
 مقایسه اختلاف میانگیننتایج آزمون بونفرونی جهت  :4شماره  جدول

GPX  بین گروه ها 
 

 داريیمعن (I-J) (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

GPX 

 *52/5 -56/4 مکمل تمرین

 58/5 27/5 دارونما تمرین

 *55/5 -26/28 مکملرتمرین تمرین

GPX 

 *52/5 56/4 تمرین مکمل

 *52/5 25/5 دارونما مکمل

 57/5 -55/2 تمرینرمکمل مکمل

GPX 

 *55/5 26/28 تمرین مکملرتمرین

 *55/5 75/28 دارونما مکملرتمرین

 57/5 55/2 مکمل مکملرتمرین

 

هاااي دو گااروه تماارین و در آزمودنی MDAمتغیاار 

تفااوت  مکمل و همچناین باین تمارین و مکمالرتمرین

بین  MDAاما تفاوت ؛ (P<52/5داري وجود دارد )معنی

 یجاهنت در. ؛(P>52/5دار نباود )گروه تمرین و دارونما معنی

در زناان  MDAهفته تمرین تناوبی با شدت بالا بار  شش

هفته مصرف چااي  همچنین شش .داري نداردمعنی تأثیر

داري دارد معنی در زنان تأثیر MDA کاهش سبز ماچا بر

(52/5>P.) هفته تمرین تناوبی با شدت باالا هماراه  شش

 در زنان تأثیر MDA کاهش مصرف چاي سبز ماچا بربا 

(. هااار دو گاااروه مکمااال و P<52/5داري دارد )معنااای

 تأثیر یکسانی داشتند. MDAکاهش مکملرتمرین بر 

متغیار داد بین  نشان 8در جدول شمارهنتایج آزمون 

GPX ماارین و مکماال و دو گااروه ت هااايدر آزمودنی

داري چنین بین تمرین و مکملرتمرین تفااوت معنایهم

گروه تمرین بین  GPXاما تفاوت ؛ (P<52/5وجود دارد )

هفتاه  شاش یجاهنت در. ؛(P>52/5دار نباود)و دارونما معنای

 در زنااان تااأثیر GPXتماارین تناااوبی بااا شاادت بااالا باار 

 هفته مصرف چاي سابز ماچاا بار شش داري ندارد.معنی

داري دارد معناای در زنااان غیرفعااال تااأثیر GPX ایشافااز

(52/5>P.) باا تمرین تناوبی باا شادت باالا هماراه  شش

 در زناان تاأثیر GPX افازایش مصرف چاي سبز ماچا بار

 (.P<52/5داري دارد )معنی

 وهفته تمرین تنااوبی باا شادت باالا  بین تأثیر شش

 يدار، تفاوت معنیدر زنان GPXمصرف چاي سبز ماچا بر 

 GPXبر  ي که تأثیر تمریناگونهبه(، P<52/5وجود دارد)

دار نبود اما تأثیر مکمل و مکملرتمرین بر افازایش معنی

GPX دار بود. هر دو گروه مکمل و مکملرتمرین معنی

 تأثیر یکسانی داشتند. GPXبر افزایش 
 

 بحث

هفته تمرین  هاي پژوهش حاضر نشان داد ششیافته

آلدهیاد در زناان ديمالونسطو  بر تناوبی با شدت بالا 

داري نداشت. این یافته با اغلب مطالعات قبلی معنی تأثیر

 (، نشاان2554است. براي نمونه فخري و همکاران ) ناهمسو

تنااوبی  آلدهیاد در گاروه تمارینديسطو  مالوندادند 

حافظی  کهیدرحال .(58)داري داشتافزایش معنی شدید

تمارین تنااوبی باا کردناد  (، گازارش2554و همکاران )

 هاايآلدهیاد را در موشديتعادل مالون توانستبالا شدت 

چنااین گاارزي و همکاااران هاام .(27)دیااابتی بهبااود دهااد

آلدهید بافت قلاب ديسطو  مالون(، نشان دادند 2557)
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در مقایسه با گروه کنترل  تناوبی سرعتی در گروه تمرین

پژوهش دیگاري  در(. 52)داري افزایش یافتطور معنیبه

ها نشاان ( انجام دادند، یافتاه5522و همکاران ) Kuoکه 

 آلدهیاد ناشای از ورزشديداد تمرین استقامتی تولید مالون

 از دلایل مغاایرت (.56)دهدمحسوسی کاهش می طوربهرا 

تاوان باه تفااوت در ناوع تمارین، مادت و ها میدر یافته

ره کرد. به ها اشاشدت تمرینات و همچنین نوع آزمودنی

 درگیري متابولیسام هاوازي ازلحاظرسد نوع تمرین نظر می

تاري در عامال مهم هااآنهوازي و همچنین شدت یا بی

ي که تمریناات هاوازي اگونهبهباشد.  آمدهدستبهنتایج 

 آلدهیادديمالونتا حدود زیادي تأثیر مثبتی بر شااخص 

ه اذعاان هاي اخیر به این نکتاغلب پژوهش .(57)اندداشته

تناوبی باا شادت باالا  تمرینات است ممکن اند کهداشته

 گیار شادندر چنینهم و اکسیژن ازحدشیب مصرفدلیل به

 از RNS تولیادسبب گردد تاا  زیاد، هوازيمتابولیسم بی

 ایساکیمیك پرفیوين ري و اکسیداز NADPH، گزانتین

و  کلسیم هموستاز تغییرات زیاد شده و در نتیجه منجر به

 آسایب باه بنابراین در این شارایط؛ شود عضلانی بآسی

 DNA و هاپروتئین ازجمله لیپیدها، مختل  يهامولکول

اما در پژوهش حاضر با توجه  (.54)دور از دسترس نیست

آلدهیاد در شارایط اساتراحتی ديبه اینکه سطو  ماالون

سنجیده شد و همچنین احتمال سازگاري پیدا کاردن باه 

 ازحدشیبشد تا مالون دي آلدهید  تمرینات تناوبی سبب

ها زیاد نشود. در بخش دیگري از پاژوهش حاضار یافتاه

باار  مصاارف چاااي ساابز ماچاااهفتااه  نشااان داد شااش

 ياگوناهبهداري داشت. معنی آلدهید در زنان تأثیرديمالون

داري کاهش معنی آلدهیدديمالونکه سطو  استراحتی 

تفااوت  چندهردر گروه مکمل و مکملرتمرین داشت. 

بین دو گروه مکمل و مکمالرتمرین باه لحااظ آمااري 

و همکااران  کااظمیایان یافتاه دار نبود. همساو باا معنی

هفته مصرف عصاره چااي سابز  25نشان دادند  ،(2555)

یاك جلساه پاس از  آلدهیادديسطو  مالونکاهش  بر

 .(26)داشات داريتاأثیر معنای فعالیت حااد واماناده سااز

( بیاان کارد کاه 5522و همکااران) Jówkoمطالعه  جینتا

 دوناادگان در اکساایداتیو اسااترس چاااي ساابز از مکماال

 رسدنمی نظر به این، بر علاوه. کندمی جلوگیري سرعت

 آنزیم سیستم در تمرینی سازگاري مان  چاي سبز مکمل

 (.55)شود اکسیدانی آنتی

 تمرین مقااومتیهفته  25 (، تأثیر2552قاسمی)چنین هم

آلدهید ديمالون مکمل چاي سبز بر سطو  در ترکیب با

را بررساای کاارد کااه  وزن و چاااقدر افااراد داراي اضااافه

 تمرین مقاومتی در ترکیب باا مکمال چاايها نشان داد یافته

داري تاأثیر معنایآلدهید ديمالون سطو کاهش سبز بر 

ها با پژوهش حاضر همساو باود. اماا این یافته .(55)داشت

(، تاااأثیر مکمااال یااااري 2554خساااروي و همکااااران )

آلدهید ديمدت عصاره چاي سبز بر شاخص مالونکوتاه

یافتااه پااژوهش کااه بااا ،(54)دار گاازارش نکردناادرا معناای

مقادار مصارف ت. تفااوت در مادت و اس ناهمسوحاضر 

هاا از آزمودنی مکمل و همچنین تفاوت در آمادگی بادنی

ي کاه اگوناهبهباشاد.  تواناددلایل احتمالی مغاایرت می

هاي پژوهش حاضار افاراد غیرفعاال بودناد اماا آزمودنی

 (،2554هاااي پااژوهش خسااروي و همکاااران )آزمودنی

عنوان باه اماچا چااي سابز. (54)بودناد تمرین کردهافراد 

ساااازي اکسااایدانی قاااوي در خنثییاااك مکمااال آنتی

 اکسایدانیهاي آزاد و افزایش ظرفیت سیساتم آنتیرادیکال

ایفاا  يلیپیدي، نقش ماؤثر یداسیونبدن و کاهش پر اکس

کند. در تمرینات مقاومتی شدید، فرایناد ایساکمی و می

خونرسااانی مجاادد و بارهاااي مکااانیکی واردشااده باار 

لیپیادي و  یداسایونگیر در ایجاد پر اکسهاي نرم دربافت

افازایش  .(52)دارند يهاي آزاد نقش مؤثرتولید رادیکال

بادن در پای مصارف چااي سابز  اکسایدانیظرفیت آنتی

سابب  آزاد هاايرادیکال مهاار پتانسایل بار تأثیر با ماچا

 ساطو  کااهش نتیجاه در و بادن دفااعی سیساتم بهباود

 بخش دیگاري از مطالعاهدر  (.26)گرددمی آلدهیدديمالون

هفتاه تمارین  هاي پاژوهش حاضار نشاان داد شاشیافته

گلوتااتیون پراکسایداز در ساطو  تناوبی با شدت بالا بر 

 همسو با این یافته، حاافظینداشت. داري معنی زنان تأثیر

تنااوبی باا شادت باالا و  اثار تمارین( 2554و همکاران )
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عاادل آویشن شایرازي بار ت یالکل یدروه مصرف عصاره

هاي دیابتی شده اکسیدانی موشآنتی عوامل اکسیدانی و

را بررسی کردند و نشان نوع دو توسط استرپتوزوتوسین 

اجااراي تماارین تناااوبی بااا شاادت بااالا و مصاارف دادنااد 

گلوتاااتیون پراکساایداز را در  نتوانسااتآویشاان  عصاااره

همکااران  گارزي و (.27)هاي دیاابتی بهباود دهنادموش

هاي تناوبی سرعتی منجار که تمرین نددنشان دا(، 2557)

گلوتااتیون پراکسایداز  دار سطو  آنازیمبه کاهش معنی

نسبت به گروه کنتارل  و عضله دوقلو ، کبدبدر بافت قل

 چناینهاي انسانی و حیاوانی و هامتفاوت در نمونه .(52)شد

تفااوت در ماادت تمرینااات از دلایاال احتمااالی مغااایرت 

طو  آناازیم گلوتاااتیون سااییر تغعاادمتوانااد باشااد. می

 دلیال بااردهیباه است ممکن در پژوهش حاضرپراکسیداز 

احتماال باالا باودن  یاا و غیرخطای صاورتبه تمریناات

 ها باشد. استفادهاکسیدانی اولیه در آزمودنیآنتی ظرفیت

 تاا خطای روش باا مقایسه در غیرخطی روش باردهی از

کند. یکم م را تمرینییش ب بالایی آسیب ناشی از حدود

که اجاراي یدرصاورت به این نکته مهم توجه داشت باید

 باا شادت ملایام انجاام و مانظم صاورتبه بدنی فعالیت

 دساتگاه دفااع تقویات محار  عامال توانادمی شاود،

 خاون کااهش جریاان ازآنجاکاهباشاد.  اکُسایدانیآنتی

 جریاان خاون گاردش مجادد افازایش سپس و موضعی

یداسایون پار اکس شساازوکارهاي افازای از یکای باافتی

 است و اینکه در حالت اساتراحت گاردش خاون لیپیدي

این  گیرد، بنابراینتري نسبت به اوج فعالیت انجام میکم

 ییرتغعادم دلایال از دیگار یکای عنوانبهتواند می عامل

مکمال عصااره  .(55)باشد گلوتاتیون پراکسیداز دارمعنی

ز عضالات پاس ا يکااوریبار ر یسبز اثارات مثبتا يچا

 مطاب  با نتاایج مطالعاه حاضار، شاشدارد. دیورزش شد

گلوتاااتیون سااطو  باار  مصاارف چاااي ساابز ماچاااهفتااه 

ي که اگونهبهداري داشت، معنی پراکسیداز در زنان تأثیر

افااازایش گلوتااااتیون پراکسااایداز ساااطو  اساااتراحتی 

داري در گااروه مکماال و مکماالرتمرین داشاات. معناای

مکمالرتمرین باه  تفاوت بین دو گروه مکمال و هرچند

و  Ibrahimدار نباود. همساو باا ایان لحاظ آماري معنای

بار سابز  يعصاره چا یاثر محافظت(، نیز 5525همکاران )

هاي یافتاه (.8)را نشاان دادناد یدازپراکس یونسط  گلوتات

Noronha ( 5525و همکاااران،)  نیااز بااا پااژوهش حاضاار

پاس از مداخلاه مکمال نشان دادند  هاآن .(55)همسو بود

داري کااهش معنایآلدهیاد ديمالونساطو  سابز  يچا

اثر تمرین تناوبی (، 2554و همکاران )حافظی  اما. داشت

آویشان  یالکلا درویاه مصارف عصااره با شادت باالا و

 (27)نشان دادناد رتأثییداز بیپراکس یونگلوتاترا بر شیرازي 

است. تفاوت در ناوع  ناهمسوکه با یافته پژوهش حاضر 

تواناد از دلایل احتماالی مغاایرت می شدهمصرفمکمل 

 درویاه عصارهاز ي که در پژوهش مذکور اگونهبهباشد. 

حاضر چااي سابز  استفاده شد اما در پژوهش آویشن یالکل

 يمکمل مصرف شد. ساازوکارهاي بسایار عنوانبهماچا 

 اندشده ماچا اراوه سبز چاي بیولويیکی هايفعالیت براي

این مصرف آن در بدن افراد رخ دهد.  با است ممکن که

، توق  چرخه یشیاکسا ضدهاي فعالیتسازوکارها شامل 

اکسایشی، القااي آپوپتاوزیس، نوساان  سلولی تولید فشار

بار  آن و اثر DNA شدن دار لیمترسانی سلول، مهار پیام

انتقال  هاي پیشینمرور پژوهشباشند. با می mRNA بیان

 (Epigallocatechin gallate)گالوکاتچین گالات پیام، اپی

اثرگااذار باار بساایاري از مساایرهاي  یااك عاماال عنوانبااه

متفاااوت انتقااال پیااام، ماننااد مهااار بساایاري از پااروتئین 

بسیاري از عوامل رونویسی  يسازفعالکینازها، سرکوب 

هاااي واسااطه مساایر برخاای از گیرنااده مساادودکنندهو 

سازوکارهایی که در اثار  . همه این(54)است شدهشناخته

منجار باه  تیادرنها، افتادمصرف چااي سابز اتفااق مای

اکسااایدانی و افااازایش فعالیااات تقویااات ظرفیااات آنتی

 گردد.یداز میپراکس یونگلوتات

تاوان گفات هاي پژوهش حاضر میبا توجه به یافته

ا و تمرین به همراه مصارف چااي مصرف چاي سبز ماچ

 در زنااان تااأثیر GPXو افاازایش  MDA کاااهش باارساابز 

انجاام تمریناات تنااوبی باا  حالنیا باداري داشت. معنی

شاادت بااالا نتوانساات متغیرهاااي مااذکور را تغییاار دهااد. 
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 ماچاا در سبز چاي مصرف که رسدمی نظر به درمجموع

ر مفیادي بار کااهش فشاا اثارات توانادمای مادتکوتاه

 .اکسیدانی داشته باشداکسیداتیو و بالا بردن ظرفیت آنتی

توان به شدت تمریناات هاي این مطالعه میاز محدودیت

 پایین و مدت برنامه تمرین کوتاه اشاره نمود که ایان ماوارد

نیز با توجه به سط  آماادگی افاراد ماورد مطالعاه انجاام 

ول توان در نظر گرفتن اصاشد. از نقا  قوت کار هم می

 هاا و پاایشنویسی تمرینی با توجه به شرایط آزمودنیبرنامه

توان اثار غلظات و ها را نام برد. همچنین میوضعیت آن

هاي فراوري سنتی کردن و همچنین روشمدت زمان دم

هااي تنااوبی و صنعتی چاي سبز ماچا را به همراه تمارین

بر روي سط  و محتاواي ساایر بیومارکرهااي التهاابی و 

چناین مسایرهاي آپوپتوتیاك در مطالعاات و هم استرس

آتی به عناوان یاك راهکاار پیشانهادي ماورد بررسای و 

 ارزیابی قرار داد.
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