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Abstract

Background and Aim: Exercise training along with green coffee consumption can be considered as an important strategy 

to control obesity. The aim of present study was to compare the effect of aerobic, resistance and combined exercise 

trainings along with green coffee supplement on serum levels of irisin, myonectin and insulin resistance in obese women. 

Materials and Methods: In this quasi-experimental study, 60 women with a range of 25 ± 5 years old and body mass index 

of 30 ± 5 kg/m2 were purposefully selected and randomly divided into five groups )n=12( as aerobic training+supplement, 

resistance training+supplement, combination training+supplement, supplement and control. The intensity of aerobic training 

was considered 50 to 75% of the maximal heart rate and for resistance training it was 55 to 70% of one maximum repetition. 

Trainings were performed for three days per week during eight weeks. During the same period, green coffee was consumed 

at a dose of 400 mg daily before dinner. Fasting blood samples were taken 24 hours before the first training session and 

48 hours after the last training session. For statistical analysis the covariance and Bonferroni tests were applied for results 

extraction at the significant level of p<0.05. Results: Serum levels of irisin and myonectin in the both exercised and 

consumed green coffee, significantly increased as compared to pre-exercise and other groups. Moreover, insulin resistance 

significantly decreased after aerobic and combination training along with supplement compared to other groups and even 

before pre-exercise; however, after resistance training and supplement, its amount increased compared to other groups. 

Conclusion: All three exercises performed together with green coffee supplement, could increase myokines such as irisin 

and myonectin, in addition it can affecting body composition and weight losing, and also improve insulin action and reduced 

insulin resistance. However, combined exercise and aerobic training with supplementation produced greater improvements 

in insulin and insulin resistance compared to resistance training with supplementation.
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 Exercise training along with green coffee consumption can be considered as an important strategy 

to control obesity. The aim of present study was to compare the effect of aerobic, resistance and combined exercise 

trainings along with green coffee supplement on serum levels of irisin, myonectin and insulin resistance in obese women. 

 In this quasi-experimental study, 60 women with a range of 25 ± 5 years old and body mass index 

 were purposefully selected and randomly divided into five groups )n=12( as aerobic training+supplement, 

resistance training+supplement, combination training+supplement, supplement and control. The intensity of aerobic training 

was considered 50 to 75% of the maximal heart rate and for resistance training it was 55 to 70% of one maximum repetition. 

Trainings were performed for three days per week during eight weeks. During the same period, green coffee was consumed 

at a dose of 400 mg daily before dinner. Fasting blood samples were taken 24 hours before the first training session and 

48 hours after the last training session. For statistical analysis the covariance and Bonferroni tests were applied for results 

extraction at the significant level of p<0.05. Results: Serum levels of irisin and myonectin in the both exercised and 

consumed green coffee, significantly increased as compared to pre-exercise and other groups. Moreover, insulin resistance 

significantly decreased after aerobic and combination training along with supplement compared to other groups and even 

before pre-exercise; however, after resistance training and supplement, its amount increased compared to other groups. 

: All three exercises performed together with green coffee supplement, could increase myokines such as irisin 

and myonectin, in addition it can affecting body composition and weight losing, and also improve insulin action and reduced 
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ــاق و دارای  ــان چ ــولین در زن ــه انس ــت ب ــن و مقاوم ــن، مایونکتی ــرمی آیریزی ــطوح س ــرات س تغیی
ــن ــوع تمری ــبز و ن ــوه س ــل قه ــرف مکم ــر مص ــه وزن: تاثی اضاف

سیده زلیخا هاشمی چاشمی1، سهیل عزیزی2*، علی قائمیان3، مهنا غلامی4
1. استادیار گروه فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه پیام نور، تهران، ایران.

2. دانشیار مرکز تحقیقات قلب و عروق، دانشگاه علوم پزشکی مازندران، ساری، ایران.
3. استاد مرکز تحقیقات قلب و عروق، دانشگاه علوم پزشکی مازندران، ساری، ایران.

4. کارشناس ارشد مرکز تحقیقات قلب و عروق، دانشگاه علوم پزشکی مازندران، ساری، ایران.

چکیده
زمینــه و هــدف: انجــام تمرینــات ورزشــی بــه همــراه مصــرف قهــوه ســبز می توانــد بــه عنــوان یــک راهــکار بــرای کنتــرل چاقــی 
در نظــر گرفتــه شــود. هــدف مطالعــه حاضــر، مقایســه تاثیــر تمرینــات هــوازی، مقاومتــی و ترکیبــی بــه همــراه مصــرف قهــوه 
ســبز، بــر ســطوح ســرمی آیریزیــن، مایونکتیــن و مقاومــت بــه انســولین در زنــان چــاق بــود. روش تحقیــق: در ایــن پژوهــش 
ــه  ــد انتخــاب و ب ــی5±30 به صــورت هدفمن ــوده بدن ــه ســنی 5±25 ســال و شــاخص ت ــا دامن ــی زن ب ــی، 60 آزمودن نیمه تجرب
ــن ترکیبی+مکمــل،  ــن مقاومتی+مکمــل، تمری ــن هوازی+مکمــل، تمری ــری شــامل: تمری ــروه 12 نف ــج گ ــه پن ــی ب طــور تصادف
مکمــل و کنتــرل تقســیم شــدند. شــدت تمریــن هــوازی 50 تــا 75 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب و شــدت تمریــن مقاومتــی 55

تــا 70 درصــد یــک تکــرار بیشــینه بــود. تمرینــات طــی هشــت هفتــه بــا تکــرار ســه روز در هفتــه انجــام شــدند. قهــوه ســبز روزانه 
قبــل از شــام بــه میــزان 400 میلی گــرم مصــرف شــد. 24 ســاعت قبــل از اولیــن و 48 ســاعت پــس از آخریــن جلســه تمریــن 
نمونه هــای خونــی در حالــت ناشــتا گرفتــه شــد. بــرای تجزیــه و تحلیــل داده هــا از روش هــای تحلیــل کوواریانــس و بونفرونــی 
ــه  اســتفاده گردیــد. یافته هــا: ســطوح آیریزیــن و مایونکتیــن در گروه هــای تمریــن و قهــوه ســبز نســبت ب p<0/05 در ســطح
ــن  ــه انســولین بعــد از تمری ــه عــاوه، مقاومــت ب ــه ســایر گروه هــا، افزایــش معنــی داری داشــت. ب ــن و نســبت ب پیــش از تمری
هــوازی و ترکیبــی بــه همــراه مکمــل نســبت بــه ســایر گروه هــا و حتــی نســبت بــه پیــش از تمریــن نیــز کاهــش معنــی داری 
نتیجه گیــری: هــر  ــه ســایر گروه هــا افزایــش داشــت. پیــدا کــرد؛ امــا بعــد از تمریــن مقاومتــی و مکمــل مقــدار آن نســبت ب
ســه تمریــن اجــرا شــده همــراه بــا مکمــل قهــوه ســبز، بــا افزایــش مایوکاین هایــی ماننــد آیریزیــن و مایونکتیــن، عــاوه بــر تاثیــر 
بــر ترکیــب بــدن و کاهــش وزن، باعــث بهبــود عمــل انســولین و کاهــش مقاومــت بــه انســولین شــدند؛ بــا ایــن حــال اجــرای 
تمریــن ترکیبــی و هــوازی همــراه بــا مکمــل، در مقایســه بــا تمریــن مقاومتــی همــراه بــا مکمــل، بهبــود بیشــتری در انســولین 

و مقاومــت بــه انســولین ایجــاد کــرد.
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: انجــام تمرینــات ورزشــی بــه همــراه مصــرف قهــوه ســبز می توانــد بــه عنــوان یــک راهــکار بــرای کنتــرل چاقــی 
در نظــر گرفتــه شــود. هــدف مطالعــه حاضــر، مقایســه تاثیــر تمرینــات هــوازی، مقاومتــی و ترکیبــی بــه همــراه مصــرف قهــوه 

ســبز، بــر ســطوح ســرمی آیریزیــن، مایونکتیــن و مقاومــت بــه انســولین در زنــان چــاق بــود. 
ــه  ــد انتخــاب و ب ــی5±30 به صــورت هدفمن ــوده بدن ــه ســنی 5±25 ســال و شــاخص ت ــا دامن ــی زن ب ــی، 60 آزمودن نیمه تجرب
ــن ترکیبی+مکمــل،  ــن مقاومتی+مکمــل، تمری ــن هوازی+مکمــل، تمری ــری شــامل: تمری ــروه 12 نف ــج گ ــه پن ــی ب طــور تصادف
مکمــل و کنتــرل تقســیم شــدند. شــدت تمریــن هــوازی 50 تــا 75 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب و شــدت تمریــن مقاومتــی 55

تــا 70 درصــد یــک تکــرار بیشــینه بــود. تمرینــات طــی هشــت هفتــه بــا تکــرار ســه روز در هفتــه انجــام شــدند. قهــوه ســبز روزانه 
قبــل از شــام بــه میــزان 400 میلی گــرم مصــرف شــد. 24 ســاعت قبــل از اولیــن و 48 ســاعت پــس از آخریــن جلســه تمریــن 
نمونه هــای خونــی در حالــت ناشــتا گرفتــه شــد. بــرای تجزیــه و تحلیــل داده هــا از روش هــای تحلیــل کوواریانــس و بونفرونــی 
ــه  یافته هــااســتفاده گردیــد. یافته هــااســتفاده گردیــد. یافته هــا: ســطوح آیریزیــن و مایونکتیــن در گروه هــای تمریــن و قهــوه ســبز نســبت ب
ــن  ــه انســولین بعــد از تمری ــه عــاوه، مقاومــت ب ــه ســایر گروه هــا، افزایــش معنــی داری داشــت. ب ــن و نســبت ب پیــش از تمری
هــوازی و ترکیبــی بــه همــراه مکمــل نســبت بــه ســایر گروه هــا و حتــی نســبت بــه پیــش از تمریــن نیــز کاهــش معنــی داری 

ــه ســایر گروه هــا افزایــش داشــت پیــدا کــرد؛ امــا بعــد از تمریــن مقاومتــی و مکمــل مقــدار آن نســبت ب
ســه تمریــن اجــرا شــده همــراه بــا مکمــل قهــوه ســبز، بــا افزایــش مایوکاین هایــی ماننــد آیریزیــن و مایونکتیــن، عــاوه بــر تاثیــر 
بــر ترکیــب بــدن و کاهــش وزن، باعــث بهبــود عمــل انســولین و کاهــش مقاومــت بــه انســولین شــدند؛ بــا ایــن حــال اجــرای 
تمریــن ترکیبــی و هــوازی همــراه بــا مکمــل، در مقایســه بــا تمریــن مقاومتــی همــراه بــا مکمــل، بهبــود بیشــتری در انســولین 



مقدمه 
چاقــی و اضافــه وزن بــه عنــوان مشــکل عمومــی محســوب شــده 
و دارای شــیوع بالایــی در سراســر جهــان می باشــد. ایــن مشــکل 
یکــی از نگرانی هــای بهداشــت عمومــی در سراســر جهــان اســت 
ــه  ــن، از جمل ــای مزم ــر بســیاری از بیماره ــش خط ــا افزای ــه ب ک
دیابــت، اختــال در نیمــرخ چربــی، فشــار خــون بــالا و ســرطان 
ــل  ــی از عوام ــتا1، 2016( و یک ــاندرا و کریس ــت )کاس ــراه اس هم
ــت )کاوان2 و  ــی اس ــیـ عروق مهــم در ایجــاد بیماری هــای قلب
ــده  ــم کنن ــران، 2018(. متابولیســم عضــات اســکلتی تنظی دیگ
مهمــی در کنتــرل گلوکــز کل بــدن و هموســتاز چربــی به حســاب 
می آیــد. عــاوه برایــن، کاهــش میــزان جــذب گلوکــز در عضلــه 
ــی  ــم اساس ــوان مکانیس ــه عن ــولین، ب ــطه انس ــه واس ــکلتی ب اس
ــران،  ــک3 و دیگ ــده اســت )ه ــناخته ش ــوع دو ش ــت ن ــم دیاب مه
2007(. اصــاح ســبک زندگــی بــه ویــژه افزایــش فعالیــت بدنــی، 
ــه  ــت ب ــردن مقاوم ــوس ک ــرای معک ــادی ب ــی زی ــیل درمان پتانس
ــه  ــم عضل ــش متابولیس ــکلتی دارد و نق ــات اس ــولین در عض انس
ــی نشــان  ــی بخوب ــم متابولیســم گلوکــز و چرب اســکلتی در تنظی
ــی یونارتــی و دیگــران، 2021؛ موســوی  داده شــده اســت )دهقان

ــران، 2016(. و دیگ
بــا ظهــور پرتئومیکــس4، مایوکاین هــا5 بــه عنــوان عوامــل 
ــران،  ــون6 و دیگ ــده اند )پترس ــایی ش ــه شناس ــحه از عضل مترش
2014(. آیریزیــن7 یکــی از مایوکاین هــای تجزیــه پروتئینــی 
پراکســی زوم ها اســت کــه در ســازوکارهای مولکولــی تبدیــل 
بافــت چربــی ســفید بــه قهــوه ای شــرکت می کنــد. آیریزیــن بــه 
وســیله فیبرونکتیــن نــوع 3 حــاوی پروتئیــن FNDC5( 85( بیــان 
می شــود و بــا کمــک هــم فعــال کننــده یــک آلفــا گیرنــده گامــا 
ــردد  ــا می گ ــی زومPGC-1α( 9( الق ــر پروکس ــا تکثی ــده ب فعال ش
و پــس از تولیــد و ترشــح بــه گــردش خــون، از طریــق اتصــال بــه 
گیرنــده خــود در ســطح بافــت چربــی ســفید، ایــن بافــت را بــه 
ــران،  ــد )بوســتروم10 و دیگ ــل می کن ــوه ای تبدی ــی قه ــت چرب باف
2012(. ایــن فرآینــد بــه تولیــد گرمــا در مقابــل ذخیــرة انــرژی 
ــه  ــت ک ــان داده اس ــات نش ــد. تحقیق ــورت ATP می انجام ــه ص ب
بــه دلیــل کارکــرد آیریزیــن در گرمازایــی، ایــن هورمــون موجــب 
ــن ارتبــاط  ــالای آیریزی ــر ب ــی می شــود. مقادی ــودة چرب کاهــش ت
ــدی و  ــولین دارد )عاب ــه انس ــت ب ــی و مقاوم ــا چاق ــی ب معکوس
ــث  ــه باع ــت ک ــی اس ــو ترکیب ــن11 ن ــران، 2017(. مایونکتی دیگ
 12AMP فســفریله شــدن پروتئیــن کینــاز فعــال شــونده بــا

ــا  ــی ســطح ســلولی ناقــل گلوکــز-4 ی )AMPK(، افزایــش فراخوان
13GLUT4، بهبــود ســرعت جــذب گلوکــز و تحریــک اکسیداســیون 

ــر خــاف ســایر مایوکاین هــا،  اســیدچرب می شــود. ایــن عامــل ب
ــد  ــر می رس ــه نظ ــود و ب ــان می ش ــکلتی بی ــه اس ــط در عضل فق
ــی  ــت چرب ــد و باف ــکلتی، کب ــه اس ــن عضل ــانی بی ــش پیام رس نق
را بــر عهــده دارد )پترســون و دیگــران، 2014؛ لــی14 و دیگــران، 
2017(. مطالعــات نشــان داده انــد کــه اختــال در تولیــد و عملکرد 
ــال و  ــر فع ــولینی را غی ــای انس ــد گیرنده ه ــن، می توان مایونکتی
ــران  ــاس15 و دیگ ــد )گام ــش ده ــولین را افزای ــه انس ــت ب مقاوم
ــش  ــن را افزای ــان ژن مایونکتی ــی بی ــات عضان ، 2015(. انقباض
می دهــد )پترســون و دیگــران، 2014( و مداخلــه فعالیــت بدنــی 
و تغذیــه، می توانــد بــا بهبــود چاقــی، موجــب پیشــگیری از بــروز 

ــود.  ــا آن ش ــط ب ــای مرتب بیماری ه
ــن نوشــیدنی های جهــان محســوب  ــر مصرف تری قهــوه یکــی از پ
ــات  ــی از ترکیب ــر بالای ــاوی مقادی ــای آن ح ــه دانه ه ــود ک می ش
ــانچز16 و  ــد )س ــی می باش ــد چاق ــواص ض ــا خ ــیدانی ب آنتی اکس
ــبز از  ــوه  س ــه قه ــد ک ــان داده ان ــات نش ــران، 2005(. تحقیق دیگ
ــش  ــی و افزای ــش چاق ــه کاه ــون ب ــم های گوناگ ــق مکانیس طری
ــاده  ــاوی دو م ــبز ح ــوه س ــد. قه ــک می کن ــوزی کم ــی س چرب
موثــر متابولیکــی، بــا نــام اســیدکلروژنیک17 و کافئیــن می باشــد. 
ــش  ــر کاه ــاوه ب ــبز، ع ــوه س ــود در قه ــک موج ــید کلروژنی اس
ــی موجــود در غــذا، ســوخت و ســاز را  45 درصــدی جــذب چرب
نیــز تحریــک می کنــد. آنتــی اکســیدان اصلــی در عصــاره قهــوه 
ســبز، یعنــی اســید کلروژنیــک، در آزاد شــدن آنزیــم گلوکــز 6 - 
فســفات18، آنزیــم کلیــدی در مســیر گلیکولیــز و تعییــن کننــده 
ــش دارد  ــلول نق ــوختی در س ــواد س ــاز م ــوخت و س ــد س فرآین
ــود در  ــاده موج ــر م ــن، دیگ ــران، 1992(. کافئی ــی19 و دیگ )دونل
قهــوه ســبز نیــز بــر ســوخت و ســاز چربــی تاثیــر دارد )شــریفی 
و دیگــران، 2017(. از ســوی دیگــر، مطالعــات جدیــد نشــان 
ــه گیاهــان،  ــوان متابولیســم ثانوی ــا، به عن ــه پلی فنول ه ــد ک داده ان
ــای  ــطح رادیکال ه ــش س ــود و کاه ــیدانی خ ــرات آنتی اکس ــا اث ب
ــی  ــر در آتروف ــل مداخله گ ــی از عوام ــوان یک ــه عن ــه، ب آزاد عضل
ــار  ــه، مه ــا و در نتیج ــب پروتئین ه ــش تخری ــر کاه ــی، ب عضان
آتروفــی عضانــی موثرنــد )ســاکت و دیگــران، 2017( فــرم 
ــن  ــک )CGA( مهم تری ــید کلروژنی ــول اس ــی فن ــه20 پل گلیکوزیل
پلــی فنــول در قهــوه ســبز می باشــد کــه پــس از برشــته شــدن، 
بــه اســید کافئیــک و اســید کوئینیــک21 شکســته می شــود. 
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ــه  ــم عضل ــش متابولیس ــکلتی دارد و نق ــات اس ــولین در عض انس
ــی نشــان  ــی بخوب ــم متابولیســم گلوکــز و چرب اســکلتی در تنظی
ــی یونارتــی و دیگــران، 2021؛ موســوی  داده شــده اســت )دهقان

هــا5 بــه عنــوان عوامــل 
ــران،  ــون6 و دیگ ـدهاند )پترس
مایوکاینهــای تجزیــه پروتئینــی 
ها اســت کــه در ســازوکارهای مولکولــی تبدیــل 
ـرکت میکنــد. آیریزیــن بــه 
 حــاوی پروتئیــن FNDC5( 85( بیــان 
شــود و بــا کمــک هــم فعــال کننــده یــک آلفــا گیرنــده گامــا 
ــردد  ــا میگ ــا می( الق ـا می( الق PGC-1α( 
و پــس از تولیــد و ترشــح بــه گــردش خــون، از طریــق اتصــال بــه 
گیرنــده خــود در ســطح بافــت چربــی ســفید، ایــن بافــت را بــه 
ــران،  ــد )بوســتروم10 و دیگ کن
(. ایــن فرآینــد بــه تولیــد گرمــا در مقابــل ذخیــرة انــرژی 

ــد چاقـ ــواص ض ــا خ ــیدانی ب آنتیاکس
ــات نشـ ــران، 2005(. تحقیق دیگ

ــش  ــی و افزای ــش چاق ــه کاه ــون ب ــمهای گوناگ ــق مکانیس ــمطری ــق مکانیس ـمطری
ــک می ــوزی کم ــی س ــک میچرب ــوزی کم ــی س ـک میچرب

موثــر متابولیکــی، بــا نــام اســیدکلروژنیک
ــش  ــر کاه ــاوه ب ــبز، ع ــوه س ــود در قه ــک موج ــید کلروژنی اس
ــی موجــود در غــذا، ســوخت و ســاز را  45 درصــدی جــذب چرب
ـک مینیــز تحریــک مینیــز تحریــک میکنــد. آنتــی اکســیدان اصلــی در عصــاره قهــوه 

ســبز، یعنــی اســید کلروژنیــک، در آزاد شــدن آنزیــم گلوکــز 
فســفات18، آنزیــم کلیــدی در مســیر گلیکولیــز و تعییــن کننــده 
ــش دارد  ــلول نق ــوختی در س ــواد س ــاز م ــوخت و س ــد س فرآین

ــران، 1992 ــی19 و دیگ )دونل
قهــوه ســبز نیــز بــر ســوخت و ســاز چربــی تاثیــر دارد )شــریفی 
و دیگــران، 2017(. از ســوی دیگــر، مطالعــات جدیــد نشــان 

ــا، به ــا، بهه ـا، بهه ــه پلیفنول ــد ک ــه پلیان ــد ک ـه پلیان داده
ــش سـ ــود و کاه ــیدانی خ ــرات آنتیاکس ــا اث ــرات آنتیب ــا اث ـرات آنتیب

ــی از عوامـ ــوان یک ــه عن ــه، ب آزاد عضل



گزارش هــای علمــی حاکــی از آن اســت کــه اســید کلروژنیــک و 
اســید کافئیــک، آنتــی اکســیدان هایی هســتند کــه بــه پیشــگیری 
از بیماری هایــی ماننــد دیابــت نــوع دوم و بیمــاری قلبــی- عروقــی 
ــوان  ــن، می ت ــرا1، 2019(. بنابرای ــوند )فاریاس-پری ــر می ش منج
انتظــار داشــت کــه مصــرف قهــوه ســبز بــه عنــوان منبعــی غنــی 
ــتاز  ــدن و هموس ــب ب ــود ترکی ــب بهب ــیدکلروژنیک، موج از اس
شــود. بــا توجــه بــه ایــن کــه در منابــع بــه نقــش فعالیــت بدنــی 
ــدن و هموســتاز گلوکــز اشــاره شــده اســت  در بهبــود ترکیــب ب
)محمــدی و دیگــران، 2020(، انتظــار مــی ر ود در نتیجــه مصــرف 
ــود  ــات ورزشــی منظــم، شــاهد بهب قهــوه ســبز و داشــتن تمرین

ــدن و هموســتاز گلوکــز باشــیم. بیشــتر ترکیــب ب
ــب  ــکده ط ــکا و دانش ــت آمری ــن دیاب ــای انجم ــق توصیه ه طب
ورزش آمریــکا، انجــام فعالیــت بدنــی منظــم بــرای حفــظ 
ــه  ــت و ب ــد اس ــا مفی ــان بیماری ه ــگیری و درم ــامتی، پیش س
ــه ایــن اهــداف، بهتــر اســت کــه تمرینــات  منظــور دســت یابی ب
ــل  ــوند. دلی ــام ش ــان انج ــور همزم ــه ط ــی ب ــوازی و مقاومت ه
ــبت  ــا نس ــذاری آن ه ــش اثرگ ــوان در افزای ــوع را می ت ــن موض ای
ــی دانســت  بــه انجــام مجــزای تمرینــات هــوازی یــا مقاومت
ــه بررســی  )مارویــک2 و دیگــران، 2009( در پژوهش هایــی کــه ب
ــز  ــتاز گلوک ــدن و هموس ــب ب ــر ترکی ــان ب ــات همزم ــر تمرین اث
پرداخته انــد، اشــاره شــده کــه تمرینــات همزمــان اثــرات اندکــی 
ــدن، و  ــی ب ــزان چرب ــر می ــطی ب ــا متوس ــم ت ــرات ک ــر وزن، اث ب
ــردی3 و  ــد )لیب ــولین دارن ــه انس ــیت ب ــر حساس ــی ب ــرات بالای اث
ــوع  ــه ن ــت ک ــار داش ــوان انتظ ــن رو، می ت ــران، 2012(. از ای دیگ
تمریــن ورزشــی، اثــرات متفاوتــی بــر چاقــی و هموســتاز گلوکــر 
ــا توجــه بــه نقــش مایونکتیــن و آیریزیــن  افــراد داشــته باشــد. ب
ــه  ــدودی ب ــات مح ــه مطالع ــدن و این ک ــم ب ــرل متابولیس در کنت
صــورت همزمــان بــه مقایســه ســه شــیوه تمرینــی در ایــن زمینــه  
ــه بررســی  ــه ب ــر آن شــدیم ک ــه ب ــن مطالع ــد، در ای ــه ان پرداخت
مقایســه تاثیــر انــواع تمرینــات مقاومتــی، هــوازی و ترکیبــی بــه 
همــراه مصــرف مکمــل قهــوه ســبز، بــر ســطوح ســرمی آیریزیــن، 
مایونکتیــن و مقاومــت بــه انســولین در زنــان چــاق و دارای اضافــه 

ــود.  ــه ش وزن پرداخت
روش تحقیق

ــوع  ــردی و از ن ــش کارب ــن پژوه ــاری: ای ــه آم ــه و جامع نمون
ــس  ــود. پ ــون ب ــون ـ پس آزم ــرح پیش آزم ــا ط ــی ب ــه تجرب نیم
از نصــب پوســتر و فراخــوان شــرکت در تحقیــق در دانشــگاه پیــام 
نــور ســاری، 200 نفــر زن چــاق و دارای اضافــه وزن بــرای شــرکت 
در پژوهــش مراجعــه کردنــد. ابتــدا پرسشــنامه ای جهــت دریافــت 
اطاعــات فــردی و پیشــینه پزشــکی تهیــه و در اختیــار مراجعــه 
ــامل  ــه ش ــه مطالع ــای ورود ب ــد. معیاره ــرار داده ش ــدگان ق کنن

ــن 25  ــی )BMI( بی ــوده بدن ــاخص ت ــال، ش ــا 30 س ــن 20 ت س
ــی-  ــای قلب ــه بیماری ه ــا ب ــدم ابت ــع، ع ــا 35 کیلوگرم/مترمرب ت
ــکل،  ــات و ال ــی، عــدم اســتعمال دخانی ــی، کلیــوی، هورمون عروق
ــت  ــور در فعالی ــم حض ــابقه منظ ــتن س ــرف دارو، نداش ــدم مص ع
ورزشــی در یــک ســال قبــل از مطالعــه، و عــدم مصــرف مکمــل 
ــه  ــل از مطالع ــاه قب ــش م ــی ش ــده وزن ط ــای کاهن ــا داروه ی
ــی،  ــم غذای ــوع رژی ــار خــروج از مطالعــه داشــتن هــر ن ــود. معی ب
غیبــت بیــش از ســه جلســه در تمرینــات، و عــدم مصــرف منظــم 
مکمــل قهــوه ســبز بــود. ابتــدا از بیــن 200 فــرد مراجعــه کننــده، 
ــه مطالعــه انتخــاب  ــر اســاس معیارهــای ورود ب تعــداد 60 نفــر ب
ــا انجــام  شــدند. ســپس ایــن افــراد بــه روش تصادفــی ســاده و ب
قرعه کشــی در پنــچ گــروه 12 نفــره شــامل گــروه تمریــن هــوازی 
ــی +  ــن مقاومت ــروه تمری ــبز )AT+GCS(، گ ــوه س ــل قه + مکم
مکمــل قهــوه ســبز )RT+GCS(، گــروه تمریــن ترکیبــی + مکمــل 
ــی  ــه تنهای قهــوه ســبز )CT+GCS(، گــروه مکمــل قهــوه ســبز ب

ــد.   ــرار گرفتن ــرل )C( ق ــروه کنت )C+GCS(، و گ

ــی را در  ــد غذای ــه یادآم ــدگان خواســته شــد برگ از شــرکت کنن
24 ســاعت قبــل از خون گیــری اولیــه و ثانویــه، تکمیــل نمــوده و 
ســعی کننــد مشــابه همیــن برنامــه غذایــی اولیــه را در 24 ســاعت 
ــر  ــا تأثی ــد، ت ــت کنن ــی رعای ــری نهای ــه خون گی ــل از مرحل قب
ــه حداقــل برســد.  ــج ب ــم غذایــی قبــل از خون گیــری در نتای رژی
ــد  ــا تاکی ــه آزمودنی ه ــاوه، ب ــه ع ــران، 2014(. ب )آتشــک و دیگ
ــرف  ــدید و مص ــت ش ــق از فعالی ــول دوره  تحقی ــه در ط ــد ک ش
هرگونــه دارو اجتنــاب کننــد. در ایــن مطالعــه، کلیــه اســتاندارهای 
اصــول کار پژوهشــی در مــورد انســان کــه در اعامیــه هلســینکی4 
ــاق  ــه اخ ــکل آن در کمیت ــد و پروت ــت ش ــده، رعای ــخص ش مش
IR.MAZUMS. ــه ــا شناس ــدران ب ــکی مازن ــوم پزش ــگاه عل دانش

ــه ثبــت رســید. REC.1399.7736 ب

نحــوه ســنجش عوامــل ترکیــب بدنــی: اندازه گیــری 
متغیرهــای ترکیــب بدنــی قبــل و پــس از اتمــام مداخــات انجــام 
 SECA ــرازوی شــد. وزن شــرکت کننــدگان در پژوهــش توســط ت
ــد  ــان؛ ق ــور آلم ــاخت کش ــرم و س ــت 100 گ ــا دق ــدل 750 ب م
ــا دقــت یــک  ــواری عمــود شــده بــر دیــوار ب آن هــا توســط متــر ن
ــا تقســیم وزن بــر حســب کیلوگــرم بــر مجــذور  میلی متــر؛ BMI ب
ــواری در کمتریــن  قــد بــر حســب متــر؛ دور کمــر بــا یــک متــر ن
نقطــه )بیــن انتهــای پایینــی قفســه ســینه و نــاف( دور باســن در 
پهن تریــن ناحیــه عضلــه ســرینی؛ نســبت دور کمــر بــه دور باســن 
ــب  ــر حس ــن ب ــه دور باس ــر ب ــبت دور کم ــیم نس )WHR( از تقس
ســانتی متر بــه دســت آمــد )عطــارزاده حســینی و دیگــران، 2017(.

ــده از  ــتاندارد ش ــبز اس ــوه س ــبز: قه ــوه س ــرف قه ــوه مص نح
شــرکت بنیــان ســامت کســری ایــران مــورد تاییــد ســازمان غــذا 
1. Farias-Pereira
2. Marwick

3. Libardi 
4. Helsinki41

بهار  1402، دوره 11، شماره 25 نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش

ــل  ــوند. دلی ــام ش ــان انج ــور همزم ــه ط ــی ب ــوازی و مقاومت ه
ــبت  ــا نس ــذاری آنه ــش اثرگ ــوان در افزای ــذاری آنت ــش اثرگ ــوان در افزای ـذاری آنت
ــی دانســت  بــه انجــام مجــزای تمرینــات هــوازی یــا مقاومت
ــه بررســی  ( در پژوهشهایــی کــه ب
ــز  ــتاز گلوک ــدن و هموس ــب ب ــر ترکی ــان ب ــات همزم ــر تمرین اث
انــد، اشــاره شــده کــه تمرینــات همزمــان اثــرات اندکــی 
ــدن، و  ــی ب ــزان چرب ــر می ــطی ب ــا متوس ــم ت ــرات ک ــر وزن، اث ب
ــردی3 و  ــد )لیب ــولین دارن ــه انس ــیت ب ــر حساس ــی ب ــرات بالای اث
ــوع  ــه ن ــت ک ــار داش ــوان انتظ ت
تمریــن ورزشــی، اثــرات متفاوتــی بــر چاقــی و هموســتاز گلوکــر 
ــا توجــه بــه نقــش مایونکتیــن و آیریزیــن  افــراد داشــته باشــد. ب
ــه  ــدودی ب ــات مح ــه مطالع ک
صــورت همزمــان بــه مقایســه ســه شــیوه تمرینــی در ایــن زمینــه  
ــه بررســی  ــه ب ــر آن شــدیم ک ــه ب ــن مطالع ــد، در ای ــه ان پرداخت
مقایســه تاثیــر انــواع تمرینــات مقاومتــی، هــوازی و ترکیبــی بــه 
همــراه مصــرف مکمــل قهــوه ســبز، بــر ســطوح ســرمی آیریزیــن، 

ــرل ) ــروه کنت )C+GCS(، و گ

ــی را در  ــد غذای ــه یادآم ــدگان خواســته شــد برگ از شــرکت کنن
ـل از خون ســاعت قبــل از خون ســاعت قبــل از خونگیــری اولیــه و ثانویــه، تکمیــل نمــوده و  24

ســعی کننــد مشــابه همیــن برنامــه غذایــی اولیــه را در 
ــر  ــا تأثی ــد، ت ــت کنن ــی رعای ــری نهای ــه خونگی ــل از مرحل ــه خونقب ــل از مرحل ـه خونقب

ــم غذایــی قبــل از خون ــم غذایــی قبــل از خونرژی ـل از خونرژی
ــران، 2014 )آتشــک و دیگ

ــرف  ــدید و مص ــت ش ــق از فعالی ــول دوره تحقی ــه در ط ــد ک ــول دورهش ــه در ط ــد ک ـول دورهش
هرگونــه دارو اجتنــاب کننــد. در ایــن مطالعــه، کلیــه اســتاندارهای 

اصــول کار پژوهشــی در مــورد انســان کــه در اع
ــاق  ــه اخ ــکل آن در کمیت ــد و پروت ــت ش ــده، رعای ــخص ش مش

ــه  ــا شناس ــدران ب ــکی مازن ــوم پزش ــگاه عل دانش
ــه ثبــت رســید. REC.1399.7736 ب

نحــوه ســنجش عوامــل ترکیــب بدنــی
متغیرهــای ترکیــب بدنــی قبــل و پــس از اتمــام مداخــات انجــام 

ــرازوی  شــد. وزن شــرکت کننــدگان در پژوهــش توســط ت



ــدت  ــه م ــا ب ــد. آزمودنی ه ــه ش ــر تهی ــای معتب و دارو، از داروخانه ه
هشــت هفتــه، روزانــه مقــدار 400 میلی گــرم قــرص قهــوه را قبــل از 
شــام بــه روش دوســوکور مصــرف کردنــد. در طــول دوره بــا کنتــرل 
آزمودنی هــا، هــر فــردی کــه از مصــرف قــرص قهــوه امتنــاع ورزیــد، 

از تحقیــق کنــار گذاشــته شــد )دجیلــی1 و دیگــران، 2016(.
ــی  ــکل هــای تمرین ــده: پروت ــی اجراش ــای تمرین ــکل ه پروت
بــه ســه شــکل هــوازی، مقاومتــی و ترکیبــی )مقاومتــی + هــوازی( 
ــه اجــرا  ــرار ســه جلســه در هفت ــا تک ــه و ب ــدت هشــت هفت ــه م ب
شــدند. پروتــکل تمریــن مقاومتــی بدیــن صــورت اجــرا شــد کــه بعد 
ــه  ــا برنام ــا ب ــازی آزمودنی ه ــدن و آشناس ــب ب ــری ترکی از اندازه گی
تمریــن، مقــدار یــک تکــرار بیشــینه1RM( 2( بــرای تمامــی حــرکات 
ــن  ــد. تمری ــه دســت آم ــا اســتفاده از روش برزیســکی3 )1995( ب ب
ــره ای انجــام شــد. حــرکات  ــه صــورت ایســتگاهی و دای مقاومتــی ب
شــامل فلکشــن و اکستنشــن ران، پــرس ســینه، جلــو بــازو بــا هالتر، 
حرکــت قایقــی، و درازونشســت بــود )محمــدی و دیگــران، 2019(. 
آزمودنی هــا تمرینــات مقاومتــی را بــا شــدت 55 درصــد 1RM در دو 
تــا ســه نوبــت و بــا 15 تــا 20 تکــرار، طــی دو هفتــه اول آغازکردنــد. 
از هفتــه  ســوم تــا ششــم، حــرکات هــر ایســتگاه بــا شــدت 60 تــا 
ــد.  ــرا ش ــت اج ــه نوب ــرار در س ــا 15 تک ــا 12ت 65 درصــد 1RM و ب
ــد 1RM در  ــدت 70 درص ــا ش ــر ب ــه آخ ــن در دو هفت ــپس تمری س
ســه نوبــت و بــا 12-8 تکــرار ادامــه یافــت. اســتراحت بیــن نوبت هــا 
از 60 ثانیــه در هفتــه اول بــه 120 ثانیــه در هفتــه هشــتم رســید. 
ــر دو  ــرکت کنندگان ه ــار، 1RM ش ــه ب ــل اضاف ــت اص ــرای رعای ب
هفتــه یــک بــار مــورد محاســبه قــرار گرفــت و در هــر جلســه بــار 
تمرینــی بــه دقــت کنترل شــد )محمــدی و دیگــران، 2020؛ آتشــک 
و دیگــران، 2014(. برنامــه تمریــن هــوازی در دو هفتــه اول با شــدت 
60 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب )ســن-220( شــروع شــد و طــی 
هشــت هفتــه تــا 75 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب افزایــش یافــت. 
10 دقیقــه اول هــر جلســه بــه گــرم کــردن بــا حــرکات نرمشــی و 
کششــی و پنــج دقیقــه آخــر، بــه ســرد کــردن بــا حــرکات کششــی 
ــا 30 دقیقــه در جلســات اول  ــوازی ب ــن ه اختصــاص داشــت. تمری
ــر و  ــه آخــر رســید )پوررنجب ــه در هفت ــه 45 دقیق شــروع شــد و ب
دیگــران، 2018(. شــدت تمریــن در دو هفتــه اول 50 درصــد، در دو 
هفتــه دوم بــا 60 درصــد، در دو هفتــه ســوم بــا 65 درصــد، و در دو 
هفتــه آخــر بــا 75 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب شــرکت کننــدگان 
بــر روی نوارگــردان بــه اجــرا درآمــد. ضربــان قلــب توســط ضربــان 
ــری و ثبــت  شــد. در  ــد اندازه گی ــولار ســاخت کشــور فنان ســنج پ
برنامــه تمریــن ترکیبــی، هــر جلســه ابتــدا بــا 10 دقیقــه گــرم کردن 
ــدا  ــه، ابت ــرم و حــرکات کششــی( شــروع شــد و در ادام ــدن ن )دوی
تمریــن هــوازی و ســپس تمریــن مقاومتــی بــا مشــخصاتی کــه در 

ســطرهای قبــل توضیــح داده شــد، بــه اجــرا درآمــد. در پایــان هــم 
پنــج دقیقــه ســرد کــردن داشــتند. 

ــیمیایی:  ــای بیوش ــی متغیره ــری و ارزیاب ــوه خون گی نح
نمونــه خــون از وریــد ســیاهرگ بازویــی در جلســه اول و 48 ســاعت 
ــاعت  ــن س ــتا، بی ــت ناش ــن، در حال ــه تمری ــن جلس ــس از آخری پ
هشــت تــا نــه صبــح، در حالــت نشســته )وضعیــت اســتراحت(، بــه 
مقــدار 10 ســی ســی اخــذ گردیــد. پــس از اتمــام دوره تمرینــی و 
ــت  ــن، در موقعی ــن جلســه تمری ــد از آخری گذشــت 48 ســاعت بع
کامــاً مشــابه مرحلــه اول، نمونــه خونــی مرحلــه دوم گرفتــه 
ــرای  ــه، ب ــر مرحل ــری در ه ــام خون گی ــد از اتم ــه بع ــد. بافاصل ش
ــا 3800 دور در  ــا ســرعت 3500 ت جــدا ســازی نمونه هــای ســرم ب
دقیقــه بــه مــدت 15 دقیقــه ســانتریفیوژ شــدند. ســطوح آیریزیــن با 
اســتفاده از کیــت الایــزا بــا شــماره کاتالــوگ CK-E90905 بــا دامنــه 
اندازه گیــری 15-0/05 پیکوگــرم در میلی لیتــر و میــزان حساســیت 
ــزا  ــت الای ــا کی ــر؛ انســولین ســرم ب ــرم در میلی لیت 0/0023 پیکوگ
ــری 0/2-60  ــه اندازه گی ــا دامن ــوگ CK-E10732 ب ــماره کاتال ــا ش ب
ــرم در  ــیت 0/11 پیکوگ ــزان حساس ــر و می ــرم در میلی لیت پیکوگ
ــماره  ــا ش ــزا ب ــت الای ــتفاده از کی ــا اس ــن ب ــر؛ و مایونکتی میلی لیت
ــرم  ــری 10-0/05 پیکوگ ــه اندازه گی ــا دامن ــوگ CK-E91376 ب کاتال
ــر؛  ــرم در میلی لیت ــیت 0/03 پیکوگ ــزان حساس ــر و می در میلی لیت
همــه ســاخت شــرکت ایســت بیوفــارم4 کشــور امریــکا؛ اندازه گیــری 
گردیدنــد. مقاومــت انســولین بــا روش ارزیابــی مــدل هومئوســتازی5 
ــر  ــتا )ب ــون ناش ــز خ ــاس حاصــل ضــرب گلوگ ــر اس )HOMA-IR( ب
ــر  ــتا )ب ــر( در غلظــت انســولین ناش ــی لیت ــی گرم/دس حســب میل
ــورت  ــت 405 ص ــدد ثاب ــر ع ــیم ب ــر( تقس ــی واحد/لیت ــب میل حس

ــران، 2011( ــخ6 و دیگ ــت )فردری گرف
 SPSS ــا اســتفاده از نرم افــزار آمــاری روش هــای آمــاری: داده هــا ب
نســخه 19 مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار گرفتنــد. بــه منظــور تعییــن 
طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا از آزمون شــاپیروـ ویلک7 اســتفاده شــد. 
 t ــون ــا از آزم ــون  گروه ه ــس آزم ــون و پ ــش آزم ــه پی ــرای مقایس ب
وابســته اســتفاده شــد. ســپس از آزمــون تحلیــل کوواریانــس8 و آزمون 
بونفرونــی9 بــرای مقایســه تغییــرات گــروه هــا بهــره بــرداری گردیــد. 

ســطح معنــی داری در کلیــه مــوارد p<0/05 در نظــر گرفتــه شــد.
یافته ها

مقادیــر شــاخص های ترکیــب بدنــی آزمودنی هــا در جــدول یــک 
آمــده اســت. آزمــون t وابســته نشــان داد کــه مقادیــر BMI و دور 
کمــر  در هــر ســه گــروه تمرینــی کــه قهــوه ســبز مصــرف کردند، 
ــه پیش آزمــون، کاهــش معنــی داری پیــدا کــرده اســت  نســبت ب
ــی  ــن مقاومت ــروه تمری ــط در گ ــدار WHR فق ــا مق )p<0/05(؛ ام

نشــان داد. )p<0/05( کاهــش معنــی داری

1. Dujaili 
2. One-repetition maximum 
3. Brzycki 

4. Stop Biofarm
5. Homeostatic model
6. Friedenreich

7. Shapiro-Wilk
8. Covariance
9. Bonferroni 42

سیده زلیخا هاشمی چاشمی و دیگران تغییرات سطوح سرمی آیریزین، مایونکتین و مقاومت به انسولین در ...

در دو  1RM هــا تمرینــات مقاومتــی را بــا شــدت 55 درصــد
 تکــرار، طــی دو هفتــه اول آغازکردنــد. 
 ســوم تــا ششــم، حــرکات هــر ایســتگاه بــا شــدت 60 تــا 
ــد.  ــرا ش ــت اج ــه نوب ــرار در س  تک
ــد 1RM در  ــدت 70 درص ــا ش ــر ب ــه آخ ــن در دو هفت ــپس تمری س
 تکــرار ادامــه یافــت. اســتراحت بیــن نوبتهــا 
 ثانیــه در هفتــه هشــتم رســید. 
ــر دو  ــرکتکنندگان ه ــرکت ش کت ش 1RM

هفتــه یــک بــار مــورد محاســبه قــرار گرفــت و در هــر جلســه بــار 
تمرینــی بــه دقــت کنترل شــد )محمــدی و دیگــران، 2020؛ آتشــک 
(. برنامــه تمریــن هــوازی در دو هفتــه اول با شــدت 
 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب )ســن-220( شــروع شــد و طــی 
 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب افزایــش یافــت. 
 دقیقــه اول هــر جلســه بــه گــرم کــردن بــا حــرکات نرمشــی و 
کششــی و پنــج دقیقــه آخــر، بــه ســرد کــردن بــا حــرکات کششــی 
ــا 30 دقیقــه در جلســات اول  ــوازی ب ــن ه اختصــاص داشــت. تمری
ــر و  ــه آخــر رســید )پوررنجب ــه در هفت  دقیق

CK-E10732 ــوگ ــماره کاتال ــا ش ب
ــیت  ــزان حساس ــر و می ــرم در میلیلیت ــرم در میلیپیکوگ میلیپیکوگ

ــماره  ــا ش ــزا ب ــت الای ــتفاده از کی ــا اس ــن ب ــر؛ و مایونکتی یلیمیلیمیلیلیت
ــه ان ــا دامن ب CK-E91376 ــوگ کاتال

ــیت  ــزان حساس ــر و می میلیدر میلیدر میلیلیت
همــه ســاخت شــرکت ایســت بیوفــارم

گردیدنــد. مقاومــت انســولین بــا روش ارزیابــی مــدل هومئوســتازی
ــر  ــتا )ب ــون ناش ــز خ ــاس حاصــل ضــرب گلوگ ــر اس )HOMA-IR( ب
ــر  ــتا )ب ــر( در غلظــت انســولین ناش ــی لیت ــی گرم/دس حســب میل

ــت ــدد ثاب ــر ع ــیم ب ــر( تقس ــی واحد/لیت ــب میل حس
ــران،  ــخ6 و دیگ ــت )فردری گرف

ــا اســتفاده از ن دادههــای آمــاری: دادههــای آمــاری: دادههــا ب روش
19نســخه 19نســخه 19 مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار گرفتنــد. بــه منظــور تعییــن 

دادهطبیعــی بــودن توزیــع دادهطبیعــی بــودن توزیــع دادههــا از آزمون شــاپیروـ ویلک
ــون و ــش آزم ــه پی ــرای مقایس ب

وابســته اســتفاده شــد. ســپس از آزمــون تحلیــل کوواریانــس



 های پیکرسنجی گروه های مختلف تحقیق. توصیف شاخص1جدول 

 
 هاگروه

 شاخص توده بدنی وزن )کیلوگرم(
 نسبت دور کمر به متر()سانتی دور کمر )کیلوگرم/مترمربع(

 دور باسن
 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 86/0 ± 08/0 89/0 ± 08/0 63/95 ± 80/6 6/96 ± 40/7 22/30 ± 69/1 5/30 ± 3/1 42/79 ± 69/1 75/79 ± 34/1 کنترل

 85/0 ± 04/0 88/0 ± 07/0 90/94 ± 61/3 4/97 ±90/5 7/29 ± 29/2 8/29 ± 2/2 39/80 ± 15/4 65/80 ± 05/4 مکمل

تمرین 
 مقاومتی+مکمل

6 ± 54/90 *9/14 ± 3/85 7/5±5/33 *4/5 ± 6/31 69/8 ± 96 *07/7 ± 45/91 05/0 ± 82/0 05/0 ± 83/0 

تمرین هوازی+ 
 مکمل

23/8 ± 53/77 *41/5 ± 90/74 3/2 ± 2/29 *40/1 ±2/28 94/7 ± 3/99 *88/8 ± 72/95 09/0 ± 89/0 *09/0 ± 83/0 

تمرین 
 ترکیبی+مکمل

41/17 ± 52/87 *17/61±70/85 2/6 ± 6/31 *7/5 ± 7/30 92/8 ± 7/97 *14/8 ± 09/90 04/0 ± 86/0 04/0 ± 85/0 

 .p<05/0دار نسبت به مرحله پیش آزمون در سطح *نشانه تفاوت معنی

بــه عــاوه، نتایــج آزمــون t وابســته نشــان داد کــه مقادیــر 
ــرل  ــروه کنت ــز گ ــه ج ــا ب ــه گروه ه ــن در هم ــن، آیریزی مایونکتی
ــه  ــه مرحل ــون نســبت ب ــه پس آزم ــبز در مرحل ــوه س و کنترل/قه
پیشآزمــون، افزایــش معنــی داری داشــته اســت. همچنیــن 
مقاومــت بــه انســولین در گروه  هــای تمریــن مقاومتــی و ترکیبــی 

ــا در  ــت، ام ــی داری داش ــش معن ــون کاه ــش آزم ــه پی ــبت ب نس
ــود. در  ــی دار نب ــزان کاهــش معن ــن می ــوازی ای ــن ه ــروه تمری گ
گــروه مکمــل و کنتــرل تغییــرات معنــی داری نســبت بــه پیــش 

ــدول دو(.  ــد )ج ــاهده نش ــون مش آزم

 پژوهشگروه های مختلف متغیرهای فیزیولوژیک شرکت کنندگان مقایسه وابسته در مورد  tنتایج آزمون  .2جدول 

 p آزمونپس  پیش آزمون هاگروه متغیرها

 مایونکتین
 (لیترنانوگرم/میلی)

 95/0 1/4±45/10 1/4±65/10 کنترل
 2/487/0±2/428/00±49/10 مکمل

 800/0 *2/6±2/407/10±38/10 تمرین هوازی + مکمل
 001/0*0/6±0/499/00±23/10 تمرین مقاومتی+ مکمل
 001/0 *0/6±1/544/00±63/00 تمرین ترکیبی + مکمل

 آیریزین
 (لیترنانوگرم/میلی)

84/0 1/4±1/480/00±74/00 کنترل
 1/329/0±1/350/00±45/00 مکمل

 001/0 * 0/5±45/00 0/4±30/00 تمرین هوازی + مکمل
 001/0 * 0/6±58/00 1/4±57/00 تمرین مقاومتی+ مکمل
 001/0 *1/5±0/442/00±39/00 تمرین ترکیبی + مکمل

 انسولین
 (لیترمیلی/یونیتمیکرو )

 08/0 1/4±91/00 1/4±67/00 کنترل
 4/21020/0±2/410/91±86/10 مکمل

 600/0*3/110±10/80 0/1±35/00 تمرین هوازی + مکمل
 001/0 *0/5±120/654/20±75/20 تمرین مقاومتی+ مکمل
 400/0 *0/3±0/324/10±81/10 تمرین ترکیبی + مکمل

 گلوکز
 لیتر( گرم بر دسی)میلی

 47/0 1/92±1/9187/20±49/20 کنترل
 07/0 30/88±16/30 0/90±47/20 مکمل

 002/0* 0/86±41/30 0/92±40/20 تمرین هوازی + مکمل
 001/0* 1/85±69/30 0/93±11/20 تمرین مقاومتی+ مکمل
 001/0* 0/84±41/20 1/94±15/20 تمرین ترکیبی + مکمل

 مقاومت به انسولین

 06/0 0/0±18/00 0/0±05/00 کنترل
 14/0 0/0±43/00 0/1±41/00 مکمل

 002/0* 0/0±40/00 0/0±29/00 تمرین هوازی + مکمل
 001/0* 0/1±34/00 0/1±37/00 تمرین مقاومتی+ مکمل
 001/0* 0/0±02/00 0/1±41/00 تمرین ترکیبی + مکمل

 .p<05/0آزمون در سطح  یشنسبت به مرحله پ داری*نشانه تفاوت معن
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ــه  ــه مرحل ــون نســبت ب آزم
داری داشــته اســت. همچنیــن 
هــای تمریــن مقاومتــی و ترکیبــی 

گــروه مکمــل و کنتــرل تغییــرات معنـ
ــدول دو(.  ــد )ج ــاهده نش ــون مش آزم

tنتایج آزمون  .2جدول  tنتایج آزمون  .2جدول  متغیرهای فیزیولوژیک شرکت کنندگان گروه های مختلف متغیرهای فیزیولوژیک شرکت کنندگان گروه های مختلف متغیرهای فیزیولوژیک شرکت کنندگان مقایسه وابسته در مورد نتایج آزمون  .2جدول 

آزمونپس  پیش آزمونهاگروه

1/4±1/445/10±65/10کنترل
2/4±2/428/00±49/10مکمل

2/4±38/10تمرین هوازی + مکمل /10 2/4 /10±2/4 ± /10± /10 2/4 /10± /1007/±2/6 10 2/6 10±2/6 ±
0/6±0/499/00±23/10تمرین مقاومتی+ مکمل
0/6±1/544/00±63/00تمرین ترکیبی + مکمل

1/4±1/480/00±74/00کنترل
1/3±1/350/00±45/00مکمل

0/5±0/445/00±30/00تمرین هوازی + مکمل
0/6±1/458/00±57/00تمرین مقاومتی+ مکمل
1/5±0/442/00±39/00تمرین ترکیبی + مکمل

1/4±1/491/00±67/00کنترل
4/210±2/410/91±86/10مکمل



گروه دار نسبت به نشانه تفاوت معنی*. مختلف تحقیقهایبین گروهسرمیتغییرات مایونکتینمقایسه .1شکل 

.p<05/0در سطح کنترل و مکمل

 . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس در مورد مقایسه گروه های مختلف3جدول 

 .p<001/0در سطح بین گروه ها  داری*نشانه تفاوت معن

 

 

 pمقدار  F میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات متغیرها
 001/0* 58/21 378/17 4 513/69 مایونکتین
 001/0* 66/46 888/8 4 552/35 آیریزین
 001/0* 37/7 739/4 4 956/18 انسولین
 001/0* 525/10 186/9660 4 745/38640 گلوکز

 001/0* 292/10 358/0 4 430/1 مقاومت به انسولین

روش تحلیــل کوواریانــس نشــان داد کــه مایونکتیــن ســرمی بیــن 
p=0/001( ــی داری دارد ــاوت معن ــق تف ــف تحقی ــای مختل گروه ه

ــی،  ــج آزمــون تعقیبــی بونفرون ــر اســاس نتای و F=21/58( دارد. ب
ــوازی +  ــن ه ــه تمری ــس از مداخل ــن پ ــرمی مایونکتی ــطوح س س
p=0/0001( ــل ــروه مکم ــه گ ــبت ب ــد نس ــل 51/63 درص مکم
کنتــرل  گــروه  بــه  نســبت  درصــد   45/84 و   )MD=2/17 و 
MD=2/01( افزایــش معنــی دار پیــدا کــرد. تمریــن  )p=0/0001 و

مقاومتــی + مکمــل موجــب افزایــش معنــی دار 62/14 درصــدی 
 )MD=2/60 و p=0/0001( ایــن شــاخص نســبت بــه گــروه مکمــل
و افزایــش معنــی دار 55/95 درصــدی آن نســبت بــه گــروه کنترل 
ــی +  ــن ترکیب ــاوه، تمری ــه ع ــد. ب )p=0/0001 و MD=2/45( ش

ــل )p=0/0001 و MD=2/40( و  ــروه مکم ــه گ ــبت ب ــل نس مکم
گــروه کنتــرل )p=0/001 و MD=2/24( بــه ترتیــب افزایــش 
معنــی دار 57/47 و 51/46 درصــدی نشــان داد. همچنیــن مقادیــر 
مایونکتیــن پــس از تمریــن مقاومتــی + مکمــل نســبت بــه تمریــن 
 )MD=0/43 و p=1/00( هــوازی + مکمــل، افزایــش 6/93 درصــدی
و نســبت بــه تمریــن ترکیبــی + مکمــل، افزایــش 2/92 درصــدی

)p=1/00 و MD=0/20( )غیــر معنــی دار( پیــدا کــرد. عاوه برایــن، 
مقادیــر ایــن شــاخص بعــد از تمریــن ترکیبــی + مکمــل افزایــش 
ــوازی +  ــن ه ــه تمری ــبت ب ــدی نس ــی دار 3/85 درص ــر معن غی

ــک(. مکمــل داشــت )p=1/00 و MD=0/22( داشــت )شــکل ی

نتایــج حاصــل از روش تحلیــل کوواریانــس نشــان داد کــه 
آیریزیــن تفــاوت معنــی داری بیــن گروه هــای پژوهــش دارد 
ــی  ــی بونفرون ــون تعقیب ــرای آزم ــا اج )F=46/66 ،p=0/001(. ب
مشــخص گردیــد کــه ســطوح ســرمی آیریزیــن پــس از تمریــن 
48/31 معنــی دار  افزایــش  ترتیــب  بــه  مکمــل   + هــوازی 
 )MD=1/71 و p=0/0001( ــل ــروه مکم ــه گ ــبت ب ــدی نس درص
p=0/10( و افزایــش 30/01 درصــدی نســبت بــه گــروه کنتــرل

مکمــل   + مقاومتــی  تمریــن  اســت.  داشــته   )MD=1/49 و 

افزایــش معنــی دار 56/88 درصــدی نســبت بــه مصــرف مکمــل 
ــبت  ــدی نس ــش 45/78 درص )p=0/0001 و MD=1/72( و افزای
بــه  بــه گــروه کنتــرل )p=0/01 و MD=1/50( ایجــاد کــرد.
ــه مصــرف مکمــل،  ــن ترکیبــی + مکمــل نســبت ب عــاوه، تمری
 )MD=1/83 و p=0/0001( ــدی ــی دار 52/49 درص ــش معن افزای
و نســبت بــه گــروه کنتــرل، افزایــش معنــی دار 32/34 درصــدی 
)p=0/0001 و MD=1/60( نشــان داد. همچنیــن آیریزین ســرمی 
پــس از تمریــن مقاومتــی + مکمــل نســبت بــه تمریــن هــوازی  44
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 افزایــش معنــی دار پیــدا کــرد. تمریــن 
مقاومتــی + مکمــل موجــب افزایــش معنــی دار 62/14 درصــدی 
 )MD=2/60 و p=0/0001( ایــن شــاخص نســبت بــه گــروه مکمــل
و افزایــش معنــی دار 55/95 درصــدی آن نســبت بــه گــروه کنترل 
ــی +  ــن ترکیب ــاوه، تمری ــه ع ــد. ب ( ش

)p=1/00 و MD=0/20( )غیــر معنــی دار( پیــدا کــرد. عاوه برایــن، 
مقادیــر ایــن شــاخص بعــد از تمریــن ترکیبــی + مکمــل افزایــش 
ــوازی +  ــن ه ــه تمری ــبت ب ــدی نس ــی دار 3/85 درص ــر معن غی

مکمــل داشــت )p=1/00 و 0/22=



+ مکمــل افزایــش غیرمعنــی دار 5/77 درصــدی )p=1/00 و 
ــش  ــل، افزای ــی+ مکم ــن ترکیب ــه تمری ــبت ب MD=0/01( و نس

)MD=-0/10 و p=1/00( غیــر معنــی دار 3/95 درصــدی داشــت
ــکل دو(. ــت )ش داش

دار نسبت به نشانه تفاوت معنی*. یقمختلف تحقیهاگروهینبسرمیآیریزینتغییرات مقایسه .2شکل 

.p<05/0در سطح گروه کنترل و مکمل

ــان داد  ــولین نش ــورد انس ــس در م ــل کوواریان ــج روش تحلی نتای
ــود دارد  ــش وج ــای پژوه ــن گروه ه ــی داری بی ــاوت معن ــه تف ک
)F=7/37 ،p=0/001( وجــود دارد. بــر اســاس نتایــج آزمــون 
ــن  ــس از تمری ــولین پ ــرمی انس ــطوح س ــی، س ــی بونفرون تعقیب
ــش 24/88 درصــدی نســبت  ــب کاه ــه ترتی ــل ب ــوازی + مکم ه
ــش 23/18 ــل )p=0/0001 و MD=-0/45( و کاه ــروه مکم ــه گ ب

درصــدی نســبت بــه گــروه کنتــرل داشــت )p=0/0001 و 
ــی دار  ــش غیرمعن ــل افزای ــی + مکم ــن مقاومت MD=1/49(. تمری
)MD=0/70 و p=0/60( 20/88 درصــدی نســبت بــه گــروه مکمــل
و افزایــش معنــی دار 23/63 درصــدی نســبت بــه گــروه کنتــرل 
)p=0/04 و MD=1/17( پیــدا کــرد. از طــرف دیگــر، تمریــن ترکیبی 

+ مکمــل نســبت بــه مصــرف مکمــل، کاهــش معنــی دار 26 درصدی 
ــش  ــرل، کاه ــروه کنت ــه گ ــبت ب )p=0/004 و MD =-1/30( و نس
ــان داد.  ــدی )p=0/0001 و MD=-1/76( نش ــی دار 24/77 درص معن
ــل،  ــوازی + مکم ــن ه ــس از تمری ــولین پ ــر انس ــن مقادی همچنی
کاهــش معنــی دار 37/86 درصــدی نســبت بــه تمریــن مقاومتــی 
تمریــن  امــا MD=-0/25(؛ و   p=0/0001( داشــت  مکمــل   +
ترکیبــی+ مکمــل کاهــش غیــر معنــی دار 39/15 درصــدی 
)MD=-0/59 و p=1/00( ــل ــی+ مکم ــن مقاومت ــه تمری نســبت ی

ــی+ مکمــل  ــن ترکیب ــد از تمری ــر انســولین بع ــرد. مقادی ــدا ک پی
نیــز کاهــش غیــر معنــی دار 2/07 درصــدی نســبت بــه تمریــن 

ــه(. ــکل س ــت )ش ــوازی )p=0/19 و MD=-0/84( داش ه

دار نسبت به گروه کنترل، مکمل و وت معنیتفا*. یقمختلف تحقیهاگروهینبانسولینییراتتغیسهمقا. 3شکل

.p<05/0در سطح +مکملتمرین مقاومتی
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ــان داد  ــولین نش ــورد انس ــس در م ــل کوواریان ــج روش تحلی نتای
ــود دارد  ــش وج ــای پژوه ــن گروه ه ــی داری بی ــاوت معن ــه تف ک
( وجــود دارد. بــر اســاس نتایــج آزمــون 
ــن  ــس از تمری ــولین پ ــرمی انس ــطوح س ــی، س ــی بونفرون تعقیب
ــش 24/88 درصــدی نســبت  ــب کاه ــه ترتی ــل ب ــوازی + مکم ه
ــش 23/18  و MD=-0/45( و کاه

درصــدی نســبت بــه گــروه کنتــرل داشــت )p=0/0001 و 
ــی دار  ــش غیرمعن ــل افزای ــی + مکم ــن مقاومت . تمری
)MD=0/70 و p=0/60( 20/88 درصــدی نســبت بــه گــروه مکمــل
و افزایــش معنــی دار 23/63 درصــدی نســبت بــه گــروه کنتــرل 
 پیــدا کــرد. از طــرف دیگــر، تمریــن ترکیبی 

+ مکمــل نســبت بــه مصــرف مکمــل، کاهــش معنــی دار 
ــش  ــرل، کاه ــروه کنت ــه گ ــبت ب MD =MD =MD( و نس )p=0/004 و 1/30-

ــدی )0001 ــی دار 24/77 درص ــی دار 77معن 77معن
ــل،  ــوازی + مکم ــن ه ــس از تمری ــولین پ ــر انس ــن مقادی همچنی
کاهــش معنــی دار 37/86 درصــدی نســبت بــه تمریــن مقاومتــی 

0/0001( داشــت  مکمــل   +
ترکیبــی+ مکمــل کاهــش غیــر معنــی دار 39/15 درصــدی 

ــی ــن مقاومت ــه تمری نســبت ی
ــی+ مکمــل  ــن ترکیب ــد از تمری ــر انســولین بع ــرد. مقادی ــدا ک پی
نیــز کاهــش غیــر معنــی دار 2/07 درصــدی نســبت بــه تمریــن 

 )MD=-0/84 و p=0/19( ــوازی ه



نتایــج تحلیــل کوواریانــس در مــورد مقاومــت بــه انســولین نشــان 
ــود  ــش وج ــای پژوه ــن گروه ه ــی داری بی ــاوت معن ــه تف داد ک
ــی  ــون تعقیب ــج آزم ــاس نتای ــر اس دارد )F=10/29 ،p=0/001(. ب
ــه انســولین پــس از تمریــن هــوازی  ــی، ســطح مقاومــت ب بونفرون
+ مکمــل، بــه ترتیــب کاهــش 27/55 درصــدی نســبت بــه گــروه 
کنتــرل )p=0/0001 و MD=-0/25( و کاهــش 27/55 درصــدی 
نســبت بــه گــروه مکمــل داشــت )p=0/001 و MD=-0/14(. تمرین 
مقاومتــی + مکمــل موجــب افزایــش غیرمعنــی دار 15/30 درصــدی 
ــل )p=1/00 و MD=0/23( و  ــروه مکم ــه گ ــبت ب ــر نس ــن متغی ای
ــه  ــر معنــی دار 15/30 درصــدی نســبت آن نســبت ب افزایــش غی
گــروه کنتــرل )p=1/00 و MD=0/34( شــد. از طــرف دیگــر، تمریــن 

ــش  30/61 ــل کاه ــرف مکم ــه مص ــبت ب ــل نس ــی + مکم ترکیب
ــرل،  ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــدی )p=0/001 و MD=-0/36( و نس درص
کاهــش معنــی دار 30/61 درصــدی )p=0/0001 و MD=-0/47( در 
ــس  ــولین پ ــه انس ــت ب ــاوه، مقاوم ــه ع ــر نشــان داد. ب ــن متغی ای
ــی دار 37/16 درصــدی  ــوازی + مکمــل کاهــش معن ــن ه از تمری
نســبت بــه تمریــن مقاومتــی + مکمــل داشــت )p=0/001 و 
ــی دار  ــی+ مکمــل کاهــش معن ــن ترکیب ــا تمری MD=0/091(؛ ام
p=0/001( 39/82 درصــدی نســبت بــه تمریــن مقاومتی+ مکمــل

و MD =-0/13( ایجــاد کــرد. مقاومــت بــه انســولین بعــد از تمریــن 
 )MD =-0/22 و p=0/07( ــاوت معنــی داری ترکیبــی + مکمــل، تف

بــا تمریــن هــوازی + مکمــل نداشــت )شــکل چهــار(.

دار نسبت به گروه کنترل، مکمل و . * نشانه تفاوت معنیین گروه های مختلفببه انسولینتغییرات مقاومتمقایسه .4شکل 
.p<05/0در سطح +مکملمقاومتیتمرین 

بحث 
ــه دســت آمــده از ایــن مطالعــه نشــان داد کــه مداخلــه  نتایــج ب
تمرینــی )هــوازی، مقاومتــی و ترکیبــی( همــراه بــا مکمــل قهــوه 
ــش  ــب کاه ــده(، موج ــرا در آم ــه اج ــخصه های ب ــا مش ــبز )ب س
معنــی دار شــاخص های وزن، BMI و WHR شــد؛ امــا مصــرف 
قهــوه ســبز بــه تنهایــی تاثیــری معنــی داری بــر ایــن شــاخص ها 
ــه  ــج مطالع ــا نتای ــته ب ــات گذش ــج برخــی از مطالع نداشــت. نتای
ــران  ــژاد و دیگ ــه کریم ن ــه ای ک ــه گون ــی دارد؛ ب ــر همخوان حاض
ــابهی،  ــات مش ــران )2012( در مطالع ــردی و دیگ )2019( و لیب
ــن  ــبز و تمری ــوه س ــرف قه ــان مص ــر همزم ــی اث ــن بررس ضم
ترکیبــی و مقاومتــی در زنــان چــاق، کاهــش وزن و شــاخص های 
ترکیــب بدنــی )وزن، دور کمــر، دورباســن و نســبت دور کمــر بــه 
ــش  ــج پژوه ــد. نتای ــان داده ان ــاق را نش ــان چ ــن( در زن دور باس
بعضــی از پژوهشــگران نیــز ماننــد فاریاس-پریــرا و دیگــران 
ــا یافته هــای ایــن مطالعــه  )2019( و ناگــو1 و دیگــران )2007( ب
همســو نیســت. نتایــج آ ن هــا نشــان داده که مصــرف روزانــه 800

ــن آن  ــود؛ ضم ــش وزن می ش ــث کاه ــبز باع ــوه س ــرم قه میلی گ
کــه کاهــش ســطح تــری گلیســیرید پاســما بــه ترتیب بــه میزان 
23 و 29 درصــد در مقایســه بــا گــروه کنتــرل را بــه همــراه دارد. 
علــت عــدم همخوانــی یافته هــا احتمــالاً در اختــاف دوز مصرفــی 
ــوه ســبز  ــوه ســبز می باشــد. در پژوهــش حاضــر، مصــرف قه قه
ــر  ــی تاثی ــه تنهای ــه ب ــود ک ــرم در روز ب ــزان 400 میلی گ ــه می ب
ــان چــاق  ــی زن ــی ســوزی و اکسیداســیون چرب ــر چرب ــی ب چندان
نداشــت؛ امــا در پژوهــش فاریاس-پریــرا و دیگــران )2019( ایــن 
ــه نظــر می رســد هــر چــه  ــود. ب ــزان 800 میلی گــرم در روز ب می
ــر  ــا 800 میلی گــرم(، ب ــر باشــد )ت دوز قهــوه ســبز مصرفــی بالات
ترکیــب بدنــی و کاهــش وزن موثرتــر اســت؛ زیــرا اســیدکلروژنیک 

ــران، 2017(.  بیشــتری دارد )شــریفی و دیگ
ــر این هــا، نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان داد کــه هشــت  عــاوه ب
ــه همــراه مصــرف  هفتــه تمریــن هــوازی، مقاومتــی و ترکیبــی ب
قهــوه ســبز باعــث افزایــش آیریزیــن زنــان چــاق و دارای اضافــه 
وزن می شــود. نتیجــه تحقیــق حاصــل بــا نتایــج بلوهــر2 و 
1. Nagao 2. Bluhr 
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سیده زلیخا هاشمی چاشمی و دیگران تغییرات سطوح سرمی آیریزین، مایونکتین و مقاومت به انسولین در ...

ین گروه های مختلفببه انسولینتغییرات مقاومت ین گروه های مختلفببه انسولین دار نسبت به گروه کنترل، مکمل و . * نشانه تفاوت معنیببه انسولین
.p<05/0در سطح +مکملمقاومتیتمرین 

ــه دســت آمــده از ایــن مطالعــه نشــان داد کــه مداخلــه  نتایــج ب
تمرینــی )هــوازی، مقاومتــی و ترکیبــی( همــراه بــا مکمــل قهــوه 
ــش  ــب کاه ــده(، موج ــرا در آم ــه اج ــخصه های ب ــا مش ــبز )ب س
 و WHR شــد؛ امــا مصــرف 

ــن آن  ــود؛ ضم ــش وزن می ش ــث کاه ــبز باع ــوه س ــرم قه میلی گ
کــه کاهــش ســطح تــری گلیســیرید پاســما بــه ترتیب بــه میزان 
23 و 29 درصــد در مقایســه بــا گــروه کنتــرل را بــه همــراه دارد. 

علــت عــدم همخوانــی یافته هــا احتمــالا
ــوه ســبز  ــوه ســبز می باشــد. در پژوهــش حاضــر، مصــرف قه قه



دیگــران )2014(، خــدادادی و دیگــران )2014( و میاموتــو1 و 
ــگران  ــن پژوهش ــای ای ــی دارد. یافته ه ــران )2015( همخوان دیگ
نشــان داده کــه مصــرف قهــوه ســبز بــه همــراه تمرینــات ورزشــی، 
ــود.  ــی ش ــرل م ــروه کنت ــه گ ــن نســبت ب ــش آیریزی ــث افزای باع
ــران  ــوو2 و دیگ ــج کوردی ــا نتای ــا ب ــای م ــال، یافته ه ــن ح ــا ای ب
)2014( مبنــی بــر عــدم تغییــر ایــن شــاخص پــس از 12 هفتــه 
ــی  ــد 1RM( و ترکیب ــا 60 درص ــی )50 ت ــوازی و قدرت ــن ه تمری
ــاب3 و دیگــران  ــدارد. واتان ــی ن ــان چــاق؛ همخوان ــردان و زن در م
)2006( مصــرف روزانــه 128 میلــی لیتــر آب میــوه و ســبزیجات 
)روزانــه 140  ســبز  قهــوه  عصــاره  گــرم  همــراه 0/48  بــه 
ــا  ــراد مبت ــدت 60 روز در اف ــه م ــرم اســیدکلروژنیک( را ب میلی گ
ــودی در  ــرار داده و بهب ــورد بررســی ق ــه افزایــش فشــار خــون م ب
شــاخص تــوده بدنــی آزمودنی هــا مشــاهده نکردنــد. علــت همســو 
نبــودن یافته هــای ایــن پژوهــش بــا مطالعــات یــاد شــده می توانــد 
بــه دلیــل متفــاوت بــودن آزمودنی هــا از نظــر ســن، جنــس و میزان 
ــر  ــی ب ــات ورزش ــر تمرین ــم اث ــورد مکانیس ــد. در م ــت باش فعالی
آیریزیــن بایــد گفــت که ایــن عامــل در پاســخ بــه ورزش از عضات 
ــت  ــپس در باف ــود. س ــون می ش ــردش خ ــده و وارد گ ــح ش ترش
ــوه ای  ــود قه ــه خ ــردد ک ــان ژن UCP-1 می گ ــب بی ــی موج چرب
شــدن چربــی زیرپوســتی و همچنیــن بافــت چربــی احشــایی را در 
پــی دارد )میاموتــو و دیگــران، 2015(. افزایــش آیریزیــن پــس از 
تمریــن می توانــد بــا اســترس اکسایشــی ناشــی از ورزش ارتبــاط 
ــا  داشــته باشــد، زیــرا کــه P38MAPK و کینــاز تنظیــم شــونده ب
ــا  ــن ه ــد و ای ــال می کن ــلولیERK( 4( را فع ــارج س ــیگنال خ س
ــود  ــه خ ــی ک ــد، عامل ــک کنن ــد PGC-1α را تحری ــم می توانن ه
ــات  ــت. تمرین ــن اس ــه آیریزی ــل FNDC5 ب ــده تبدی ــم کنن تنظی
PGC- ،FNDC5 ــش ــق افزای ــز از طری ــدت نی ــی م ورزشــی طولان

1α، عامــــل مرکــــزی و مهــــم عامل نوروتروفیــــک مشــتق از 
ــر افزایــش آیریزیــن  مغــــزBDNF(  5(  و اینترلوکیــن-66 )IL-6( ب
موثرنــد )جعفــری و دیگــران، 2021؛ حاجــی زاده انــور و دیگــران، 

.)2020
 عــاوه بــر تمریــن، مصــرف همزمــان قهــوه ســبز مداخلــه دیگری 
ــه  ــج مطالع ــه شــد. نتای ــه کار گرفت ــن پژوهــش ب ــه در ای ــود ک ب
حاضــر نشــان داد کــه ســطوح ســرمی آیریزیــن و مایونکتیــن در 
همــه گروه هــای مصــرف کننــده مکمــل قهــوه ســبز نســبت بــه 
گــروه کنتــرل، افزایــش پیــدا کــرده اســت. همســو بــا نتایــج ایــن 
تحقیــق، نــادری و دیگــران )2017( بــه تاثیر هشــت هفتــه تمرین 
ــر ســطح ســرمی آدیپســین7 و  ــوه ســبز ب ــی و مصــرف قه ترکیب
مقاومــت بــه انســولین در زنــان چــاق پرداختــه و نشــان داده انــد 
ــد باعــث  ــی توان ــه همــراه مصــرف قهــوه ســبز، م ــن ب ــه تمری ک

کاهــش آدیپســین ســرم و کاهــش مقاومــت بــه انســولین گــردد. 
در مقابــل، انــگ8 و دیگــران )2012( پــس از شــش هفتــه مصــرف 
ــدر؛  ــبز و چغن ــوه س ــه قه ــون، دان ــرگ زیت ــاره ب ــی عص ترکیب
ــه انســولین  ــه تغییــری در بهبــود گلوکــز و حساســیت ب هیچ گون
مشــاهده نکــرده انــد. قهــوه ســبز بــا مهــار آنزیــم کبــدی گلوکــز 
ــد خــون از  ــتاز قن ــم هموس ــی در تنظی ــش مهم 6- فســفاتاز، نق
طریــق ســرعت بخشــیدن بــه حــذف یــک گــروه فســفات بــازی 
می کنــد، رونــدی کــه بــه طــور موثــر انتشــار گلوکــز کبــدی بــه 
ــه  ــر آن اســت ک ــاد ب ــد. اعتق ــی کن ــان خــون را تســهیل م جری
ــال  ــار انتق ــث مه ــبز، باع ــوه س ــود در قه ــک موج ــید کلروژنی اس
دهنده هــای گلوکــز شــده و در نتیجــه، منجــر بــه کاهــش گلوکــز 

ــران، 2017(.         ــادری و دیگ ــود )ن ــد می ش ــی از کب خروج
ــش  ــر، افزای ــش حاض ــده از پژوه ــت آم ــه دس ــج ب ــر نتای از  دیگ
ــی  ــم ورزش ــات منظ ــس از تمرین ــرمی پ ــن س ــطوح مایونکتی س
ــوه ســبز  ــان قه ــی( و مصــرف همزم ــی و ترکیب ــوازی، مقاومت )ه
بــود. همســو بــا یافته هــای مــا، علیــزاده و دیگــران )2017( 
نشــان داده انــد کــه انجــام یــک دوره تمریــن مقاومتــی دایــره ای 
در مــردان چــاق، باعــث افزایــش ســطوح پاســمایی مایونکتیــن 
ــی  ــه بررس ــران )2020( ب ــی و دیگ ــن الماس ــود. همچنی ــی ش م
تاثیــر هشــت هفتــه تمریــن تناوبــی هــوازی و مصــرف مکمــل قوه 
ســبز بــر ســطوح مایونکتیــن ســرم، هورمــون شــبه متئورین ســرم 
و مقاومــت بــه انســولین در زنــان چــاق پرداختــه و نشــان داده انــد 
کــه ســطوح ســرمی مایونکتیــن و عامــل شــبه متئوریــن پــس از 
تمرینــات ورزشــی )هــوازی و تناوبــی( و مصــرف همزمــان قهــوه 
ــد. تحقیقــات نشــان  ســبز، به طــور معنــی داری افزایــش مــی یاب
داده انــد کــه افزایــش ســطح مایونکتیــن در هنــگام ورزش باعــث 
فسفوریاســیون AMPK می گــردد و خــود، افزایــش بــه کارگیــری 
GLUT4 و افزایــش جــذب گلوکــز و تحریــک اکسیداســیون 

اســیدهای چــرب آزاد را بــه دنبــال دارد. بنابرایــن، افزایــش ترشــح 
آن در نتیجــه انقبــاض عضــات در هنــگام ورزش، می توانــد 
مســیرهای تولیــد انــرژی مــورد نیــاز در هنــگام انقبــاض را فعــال 
کنــد. بــه عبــارت دیگــر، مایونکتیــن نقشــی ماننــد انســولین ایفــا 
ــا دو ســاعت  ــن افزایــش در ســطح مایونکتیــن ب ــا ای ــد، ام می کن
ــد )ژو9  ــاق می افت ــد اتف ــا لیپی ــز ی ــرف گلوک ــس از مص ــر پ تاخی
ــع، مایونکتیــن عمــل برداشــت گلوکــز  و دیگــران 2008(. در واق
ــن  ــا ای ــد. ب ــی ده ــام م ــر انج ــا تاخی ــرب را ب ــیدهای چ ــا اس ی
ــران  ــون و دیگ ــود دارد. پدرس ــز وج ــج ناهمســویی نی ــال، نتای ح
ــوازی  ــت ورزشــی ه ــه فعالی ــه هفت ــر ن ــه بررســی تاثی )2014( ب
ــر  ــه و تغیی ــر پرداخت ــای ن ــه رت ه ــن در عضل ــان مایونکتی ــر بی ب
ــاهده  ــن مش ــان ژن مایونکتی ــن در بی ــس از تمری ــی داری پ معن
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ــر  ــی ب ــات ورزش ــر تمرین ــم اث ــورد مکانیس ــد. در م ــت باش فعالی
اضاضات  ضآیریزیــن بایــد گفــت که ایــن عامــل در پاســخ بــه ورزش از عضآیریزیــن بایــد گفــت که ایــن عامــل در پاســخ بــه ورزش از ع
ــت  ــپس در باف ــود. س  میش
ــوهای  ــود قه ــه خ ــردد ک ــوهگ ــود قه ــه خ ــردد ک ـوهگ
شــدن چربــی زیرپوســتی و همچنیــن بافــت چربــی احشــایی را در 
(. افزایــش آیریزیــن پــس از 
توانــد بــا اســترس اکسایشــی ناشــی از ورزش ارتبــاط 
ــا   و کینــاز تنظیــم شــونده ب
ــا  ــن ه ــد و ای ــال میکن ــال می( را فع ـال می( را فع
ــود  ــه خ ــی ک ــد، عامل ــک کنن  را تحری
ــات  ــت. تمرین ــن اس ــه آیریزی  ب
PGC- ،FNDC5 ــش ــق افزای ــز از طری ــدت نی ــی م ورزشــی طولان

، عامــــل مرکــــزی و مهــــم عامل نوروتروفیــــک مشــتق از 
ــر افزایــش آیریزیــن  IL-6( ب

؛ حاجــی زاده انــور و دیگــران، 

ـا یافتهبــود. همســو بــا یافتهبــود. همســو بــا یافتههــای مــا، علیــزاده و دیگــران )
نشــان داده انــد کــه انجــام یــک دوره تمریــن مقاومتــی دایـ

در مــردان چــاق، باعــث افزایــش ســطوح پ
ــران ) ــی و دیگ ــن الماس ــود. همچنی ــی ش م

تاثیــر هشــت هفتــه تمریــن تناوبــی هــوازی و مصــرف مکمــل قوه 
ســبز بــر ســطوح مایونکتیــن ســرم، هورمــون شــبه متئورین ســرم 
و مقاومــت بــه انســولین در زنــان چــاق پرداختــه و نشــان داده انــد 
کــه ســطوح ســرمی مایونکتیــن و عامــل شــبه متئوریــن پــس از 
تمرینــات ورزشــی )هــوازی و تناوبــی( و مصــرف همزمــان قهــوه 
ــد. تحقیقــات نشــان  ـبز، بهســبز، بهســبز، بهطــور معنــی داری افزایــش مــی یاب
داده انــد کــه افزایــش ســطح مایونکتیــن در هنــگام ورزش باعــث 
افسفوریافسفوریاســیون AMPK میگــردد و خــود، افزایــش بــه کارگیــری 
GLUT4 و افزایــش جــذب گلوکــز و تحریــک اکسیداســیون 

اســیدهای چــرب آزاد را بــه دنبــال دارد. بنابرایــن، افزایــش ترشــح 
آن در نتیجــه انقبــاض عضــات در هنــگام ورزش، 

مســیرهای تولیــد انــرژی مــورد نیــاز در هنــگام انقبــاض را فعــال 



ــی  ــر طبیع ــه خاط ــالاً ب ــویی احتم ــن ناهمس ــل ای ــد. دلی نکردن
ــه  ــوری ک ــه ط ــوده، ب ــوق ب ــه ف ــای مطالع ــودن وزن آزمودنی ه ب
ــن  ــی دار ای ــر معن ــولا تغیی ــودن وزن، معم ــی ب ــت طبیع در حال
مایوکایــن پــس از تمریــن دیــده نمی شــود )پدرســون و دیگــران، 
ــاٌ در  ــن عمدت ــه مایونکتی ــد ک ــان داده ان ــات نش 2014(. مطالع
عضــات اســکلتی بیــان شــده و از طریــق فعالیــت بدنــی و رژیــم 
غذایــی تحریــک می شــود. بنابرایــن، افزایــش ســطوح مایونکتیــن 
پــس از انقبــاض عضانــی، می توانــد آبشــارهای ســلولی را فعــال 
کــرده و موجــب افزایــش نیــاز بــه انــرژی در حیــن انقبــاض شــود 
ــش  ــران، 2012(. کاه ــتروم و دیگ ــران، 2020؛ بوس ــواو1 دیگ )گ
ــات  ــی در عض ــات ورزش ــام تمرین ــا انج ــون ب ــز خ ــطح گلوک س
نیــز از طریــق جابجایــی و انتقــال پروتئیــن انتقــال دهنــده  گلوکــز 
)GLUT4( بــه غشــای پاســمایی فعــال می شــود. افزایــش ســطح 
مایونکتیــن و آیریزیــن پاســما بــه کاهــش مقاومــت انســولین می 
ــم های  ــه مکانیس ــن ب ــح مایونکتی ــه ترش ــوری ک ــه ط ــد، ب انجام
ــد  ــک می کن ــان کم ــولینی در انس ــت انس ــه مقاوم ــی علی جبران
)تولــوزا2 و دیگــران، 2018(. لــی و دیگــران )2017( نشــان 
ــه  ــد ب ــن می توان ــون مایونکتی ــردش خ ــطوح گ ــه س ــد ک داده ان
ــوع  ــت ن ــز و دیاب ــل گلوک ــال تحم ــا اخت ــی ب ــل توجه ــور قاب ط
ــد  ــک نشــانگر مفی ــد ی ــاط داشــته باشــد و حتــی می توان دو ارتب
بــرای تشــخیص حالــت پیــش دیابتــی و دیابتــی شــدن در نظــر 

گرفتــه شــود.
در ارتبــاط بــا انســولین، نتایــج بعضــی از مطالعــات گذشــته 
ــدی و  ــق وس ــی دارد. در تحقی ــر همخوان ــه حاض ــج مطالع ــا نتای ب
دیگــران )2016(، کاهــش انســولین پــس از چهــار  هفتــه فعالیــت 
ــروه  ــه گ ــبت ب ــوه نس ــن + قه ــروه تمری ــتقامتی در گ ــی اس ورزش
کنتــرل، مشــاهده شــده اســت. تحقیقــات نقــش احتمالــی فعالیــت 
ــد.  ــری GLUT4 می دانن ورزشــی در کاهــش انســولین را میانجی گ
بــا ادامــه فعالیــت ورزشــی و ایجــاد ســازگاری، گیرنده هــای 
ــر  ــدار پایین ت ــه مق ــر ب ــب ت ــخ مناس ــه پاس ــادر ب ــولینی ق انس
انســولین می شــوند و ایــن امــر خــود موجــب کاهــش قنــد خــون 
ــی  ــردد. برخ ــت می گ ــه دیاب ــا ب ــری از ابت ــت، جلوگی و در نهای
ــده   ــزای گیرن ــم اج ــولین را تنظی ــود انس ــازوکار بهب ــان س محقق
ــن  ــده  انســولین، پروتئی ــن گیرن ــد غلظــت پروتئی انســولین )مانن
ــن  ــا تمری ــن GLUT4 ب ــوژن( و همچنی ــنتز گلیک ــاز B و س کین
می داننــد. نقــش تمریــن در افزایــش عملکــرد انســولین از طریــق 
ــش  ــلولی و افزای ــیریدهای درون س ــری گلیس ــع ت ــش تجم کاه
اکسیداســیون اســیدهای چــرب، توضیــح داده شــده اســت )آذری 
و دیگــران، 2018(. از طــرف دیگــر، مقاومــت بــه انســولین پــس از 
اجــرای تمرینــات هــوازی و تمرینــات ترکیبــی بــه همــراه مصــرف 
قهــوه ســبز )در مقایســه بــا ســایر مداخلــه هــا(،  بــه طــور معنــی 

دار کاهــش یافــت. شــواهد دال بــر آن اســت کــه عضلــه اســکلتی 
نقــش کلیــدی در ایجــاد مقاومــت بــه انســولین دارد، زیــرا 
فعالیــت بدنــی می توانــد بــه بهبــود متابولیســم گلوکــز، چربــی و 
حساســیت انســولینی منجــر شــود. ایــن نتیجــه بــا نتایــج نــادری 
ــی دارد.  و دیگــران )2017( و جــرج3 و دیگــران )2011( همخوان
ــد بعــد از هشــت هفتــه تمریــن  ــادری و دیگــران نشــان داده ان ن
ــز  ــاق، گلوک ــان چ ــبز در زن ــوه س ــل قه ــی و مصــرف مکم ترکیب
خــون و مقاومــت بــه انســولین بهبــود می یابــد. همچنیــن جــرج 
و دیگــران بیــان کــرده انــد بعــد از دوازده هفتــه تمریــن هــوازی، 
ــت  ــه انســولین در بیمــاران دیاب مقاومتــی و ترکیبــی؛ مقاومــت ب
ــا  ــای م ــال، یافته ه ــن ح ــا ای ــد. ب ــی کن ــدا م ــش پی ــدی کاه قن
ــج پژوهش هــای چــوی4 و دیگــران )2009( و اســتفانو5 و  ــا نتای ب
دیگــران )2012( همخوانــی نــدارد. در تحقیــق چــوی و دیگــران، 
ســه مــاه تمریــن ترکیبــی )هــوازی و مقاومتــی( تاثیــر معنــی داری 
ــته  ــولین نداش ــه انس ــت ب ــز و مقاوم ــولین، گلوک ــطح انس ــر س ب
اســت. اســتفانو و دیگــران بــه بررســی تمریــن هــوازی بــا شــدت 
بــالا و شــدت پاییــن در بیمــاران دیابــت نــوع دو پرداختــه و عــدم 
ــد.  ــزارش نمــوده ان ــه انســولین را گ ــت ب ــی دار مقاوم ــر معن تغیی
بــه نظــر می رســد مکانیســم ایــن کاهــش نیــز هماننــد مکانیســم 
ــش GLUT4 و  ــق افزای ــن از طری ــن و مایونکتی ــذاری آیریزی اثرگ
انتقــال آن بــه غشــای پاســمایی در عضلــه اســکلتی و از طریــق 
ــران، 2010(. مصــرف  ــانز6 و دیگ ــال ســازی AMPK باشــد )س فع
ــر  ــد ب ــی می توان ــات ورزش ــام تمرین ــراه انج ــه هم ــبز ب ــوه س قه
ــود در  ــیدکلروژنیک موج ــد. اس ــذار باش ــز اثرگ ــتاز گلوک هموس
ــق  ــد از طری قهــوه ســبز در روده کوچــک جــذب شــده و می توان
مهــار گلوکــز-6 فســفات ترانــس لــوکاز7 و کاهــش شــیب ســدیم 
مشــتق از غشــای آپیــکال8 انتقال دهنــده گلوکــز، موجــب تاخیــر 
ــاس  ــر اس ــرا، 2019(. ب ــاس- پری ــود )فاری ــز ش ــذب گلوک در ج
نتایــج مطالعــه حاضــر، بــا افزایــش آیریزیــن و مایونکتیــن، 
ــی و  ــت چرب ــط باف ــمایی توس ــرب آزاد پاس ــید چ ــت اس برداش
ــر  ــت تاثی ــیدچرب تح ــای اس ــال دهنده ه ــق انتق ــد از طری کب
ــرات وزن می شــود.  ــه تغیی ــت، منجــر ب ــرد و در نهای ــرار می گی ق
ــن  ــد ای ــش موی ــن پژوه ــده در ای ــاهده ش ــی مش ــرات وزن تغیی
مطلــب اســت. بــه نظــر می رســد کــه طــول دوره تمریــن و شــدت، 

ــد.  ــرات وزن باش ــذار در تغیی ــل تاثیر گ ــر عوام از دیگ
نتیجــه گیــری: بــا مــرور تحقیقــات گذشــته، مشــخص می شــود 
ــل  ــن؛ از عوام ــوع تمری ــدت و ن ــی همچــون شــدت، م ــه عوامل ک
ــه  ــن و انســولین هســتند. ب ــن، مایونکتی ــر ترشــح آیریزی ــر ب موث
نظــر می رســد افزایــش ایــن شــاخص ها بیشــتر بــه مقــدار انــرژی 
مصرفــی تمریــن ارتبــاط داشــته باشــد تــا نــوع تمریــن )شــریفی 
ــی در  ــوازی و ترکیب ــن ه ــر تمری ــن تاثی ــران، 2017(. بی و دیگ
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ــد  ــک میکن ــان کم ــولینی در انس ــت انس ــه مقاوم ــی علی ــک میجبران ــان کم ــولینی در انس ــت انس ــه مقاوم ــی علی ـک میجبران
(. لــی و دیگــران )2017( نشــان 
ــه  ــد ب ــن میتوان ــون مایونکتی ــردش خ ــطوح گ ــه س ــد ک ــن میان ــون مایونکتی ــردش خ ــطوح گ ــه س ــد ک ـن میان
ــوع  ــت ن ــز و دیاب ــل گلوک ــال تحم ــا اخت ــی ب ــل توجه ــور قاب ط
ــد  ــک نشــانگر مفی ــد ی توان
بــرای تشــخیص حالــت پیــش دیابتــی و دیابتــی شــدن در نظــر 

در ارتبــاط بــا انســولین، نتایــج بعضــی از مطالعــات گذشــته 
ــدی و  ــق وس ــی دارد. در تحقی ــر همخوان ــه حاض ــج مطالع ــا نتای ب
(، کاهــش انســولین پــس از چهــار  هفتــه فعالیــت 
ــروه  ــه گ ــبت ب ــوه نس ــن + قه ــروه تمری ــتقامتی در گ ــی اس ورزش
کنتــرل، مشــاهده شــده اســت. تحقیقــات نقــش احتمالــی فعالیــت 
ــد.  ــری GLUT4 میدانن یگ
ـازگاری، گیرندهبــا ادامــه فعالیــت ورزشــی و ایجــاد ســازگاری، گیرندهبــا ادامــه فعالیــت ورزشــی و ایجــاد ســازگاری، گیرندههــای 
ــر  ــدار پایینت ــه مق ــر ب ــب ت ــخ مناس ــه پاس ــادر ب ــولینی ق ــدار پایینانس ــه مق ــر ب ــب ت ــخ مناس ــه پاس ــادر ب ــولینی ق ـدار پایینانس
شــوند و ایــن امــر خــود موجــب کاهــش قنــد خــون 

اســت. اســتفانو و دیگــران بــه بررســی تمریــن هــوازی بــا شــدت 
بــالا و شــدت پاییــن در بیمــاران دیابــت نــوع دو پرداختــه و عــدم 
ــد.  ــزارش نمــوده ان ــه انســولین را گ ــت ب ــیدار مقاوم ــر معن ــیتغیی ــر معن ـیتغیی
ـر میبــه نظــر میبــه نظــر میرســد مکانیســم ایــن کاهــش نیــز هماننــد مکانیســم 

ــش  ــق افزای ــن از طری ــن و مایونکتی ــذاری آیریزی اثرگ
اانتقــال آن بــه غشــای پاانتقــال آن بــه غشــای پاســمایی در عضلــه اســکلتی و از طریــق 

ــانز AMPK باشــد )س ــال ســازی فع
ــات ورزشـ ــام تمرین ــراه انج ــه هم ــبز ب ــوه س قه

ــود در  ــیدکلروژنیک موج ــد. اس ــذار باش ــز اثرگ ــتاز گلوک هموس
قهــوه ســبز در روده کوچــک جــذب شـ
مهــار گلوکــز-6 فســفات ترانــس لــوکاز

مشــتق از غشــای آپیــکال8
ــرا،  ــاس- پری ــود )فاری ــز ش ــذب گلوک در ج

نتایــج مطالعــه حاضــر، بــا افزایــش آیریزیــن و مایونکتیــن، 
ــرب آزاد پ ــید چ ــت اس برداش

ــال دهنده ــق انتق ــد از طری ــال دهندهکب ــق انتق ــد از طری ـال دهندهکب



ــی داری  ــاوت معن ــر انســولین تف ــی ب ــن مقاومت ــا تمری مقایســه ب
ــر  ــن ب ــوع تمری ــر ن ــان دهنده تاثی ــود نش ــه خ ــت ک ــود داش وج
ــت  ــه دس ــرای ب ــد ب ــر می رس ــه نظ ــد. ب ــاخص می باش ــن ش ای
ــب  ــوازی و ترکی ــن ه ــر اســت از تمری ــر، بهت ــج موثرت آوردن نتای
ــرا در ایــن  ــا تمریــن مقاومتــی اســتفاده شــود؛ زی ایــن تمریــن ب
صــورت کاهــش انســولین، افزایــش متابولیســم بــدن و در نهایــت، 
کاهــش وزن بیشــتری را شــاهد خواهیــم بــود. از محدودیت هــای 
ــه فقــدان گروه هــای تمرینــی  ــوان ب عمــده مطالعــه حاضــر، می ت
ــدی اشــاره کــرد  ــم رخ لپی ــری نی ــا( و عــدم اندازه گی صــرف )تنه
ــج را مشــکل می ســازد. انجــام  کــه تحلیــل دقیــق و تفســیر نتای
ــا رفــع ایــن محدودیت هــا، موجــب دســت یابی  مطالعــه بیشــتر ب
ــه این  کــه قهــوه  ــا توجــه ب ــری خواهــد شــد. ب ــج دقیق ت ــه نتای ب
ــا  ــی توانســتند همســو ب ــن ترکیب ــوازی و تمری ــن ه ــبز، تمری س
اکثریــت مطالعــات پیشــین، موجــب بهبــود ترکیــب بدنــی، 
آیریزیــن، مایونکتیــن و انســولین ســرمی آزمودنی هــای پژوهــش 

شــوند، می تــوان انتظــار داشــت کــه اثــر توامــان ایــن مداخله هــا، 
بیشــتر از تاثیــر هــر یــک بــه تنهایــی باشــد. از ایــن رو، بــه زنــان 
ــرای کاهــش  چــاق و دارای اضافــه وزن پیشــنهاد می شــود کــه ب
ــم در  ــی مه ــوان عوامل ــه عن ــه ب ــی ک ــب بدن ــود ترکی وزن و بهب
ــه  ــی را ب ــات ترکیب ــوند، تمرین ــوب می ش ــا محس ــروز بیماری ه ب

همــراه مصــرف قهــوه ســبز در دســتور کار قــرار دهنــد. 
تضاد منافع
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