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Abstract 
Background and Aim: Intensive resistance trainings cause the production of many free radicals and pre-

inflammatory cytokines in athletes and military personnel. These factors may cause many complications for the 

athlete. In recent years, the use of anti-inflammatory compounds made of herbal extracts have been considered to 

reduce these inflammatory factors. The purpose of this study was to evaluate the effect of green tea extract on 

inflammatory cytokines caused by endurance trainings in athletes. 

Methods: This randomized controlled trial study was conducted on 36 male athletes. Their individual 

characteristics, including height, weight, body mass index were measured. Subjects (N=36) were randomly 

divided into three groups. The first group did their exercises without any supplement or medication. The green tea 

extract and the placebo were used along with the TRX training in group two and three respectively. Serum levels 

of IL-6 and TNF-α inflammatory factors were evaluated by ELISA method in all groups.  

Results: Serum levels of TNF-α and IL-6 in the group with green tea extract supplement along with the 

training was reduced in comparison with the placebo and training group. This decrease was not statistically 

significant in terms of TNF-α, but it was significant for IL-6 factor.  

Conclusion: The results of the present study indicate that the use of green tea extract along with intense 

resistance training in athletes can reduce the production of some cytokines and thus reduce inflammatory injuries 

among them. 
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 ناشي از تمرینات مقاومتيتاثیر استفاده از عصاره چای سبز در کاهش مارکرهای التهابي 
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 دهکیچ

انجام تمرینات مقاومتی شدید در ورزشکاران و نظامیان موجب تولید فراوان رادیکالهای آزاد و سایتوکینهای پیش التهابی  ف:هدزمینه و 

در بدن آنان می شود. در سالهای اخیر استفاده از ترکیبات ضد التهابی عصاره گیاهان جهت کاهش این فاکتورهای التهابی مورد توجه ویژه 
تاثیر ترکیبات ضد التهابی عصاره چای سبز بر روی سایتوکینهای التهابی ناشی از تمرینات تعیین از این مطالعه  ای قرار گرفته است. هدف

 .استقامتی می باشد

اران در سه گروه تصادفی ورزشکار مرد انجام گرفت. ورزشک 36بر روی  تصادفی، کنترل شده با دارونما، تجربی این مطالعه ها:روش

کمل عصاره چای سبز و دارو نما در ممورد ارزیابی قرار گرفتند. گروه اول تمرینات خود را بدون مصرف دارو یا مکمل انجام دادند. به ترتیب، 

با روش الایزا مورد  -α TNF و IL-6التهابی  در گروه های دو و سه استفاده شد. سطح سرمی فاکتورهای TRXکنار تمرینات مقاومتی 
  .ارزیابی قرار گرفت

استفاده نمودند نسبت به گروه دارونما  در گروهی که همراه تمرینات از مکمل عصاره چای سبز IL-6و  -α TNFسطح سرمیها: یافته

 .بود معنی دار IL-6ر از لحاظ آماری معنی دار نبوده ولی در مورد فاکتو α- TNFو گروه تمرین کاهش داشتند. این کاهش در مورد 
مقاومتی در ورزشکاران، می تواند  نتایج مطالعه ما نشان می دهد که استفاده از عصاره چای سبز در کنار تمرینات شدیدگیری: نتیجه

 .ان گرددیبهای التهابی در بدن ورزشکارموجب کاهش تولید برخی سایتوکینهای التهابی شده و در نتیجه موجب کاهش آس
 

 .تمرینات مقاومتی ،آلفا توموری دهنده سایتوکین ها، چای سبز، فاکتور نکروز :هاکلیدواژه
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 مقدمه
تیک یا ورزش مقاومتی ورزشی است که در آن انقباض استا

ه بدینامیک با یک نیروی خارجی مواجه می شود که این نیرو 
 ورزش مقاومتی بهصورت دستی یا مکانیکی اعمال می گردد. 

ارویی در ی از برنامه تعدیل شیوه زندگی و درمان غیر دیعنوان جز
 ت، چاقی وعروقی، دیاب -ها نظیر بیماریهای قلبیبرخی بیماری

 ،)TRX( بدن فعالیت مقاومتی کل .(2و1) مطرح شده است غیره
ت که تمرین های مقاومتی معلق به وسیله باند اس نمونه ای از

 TRX. امکان تمرین کردن در فضاهای محدود را فراهم می کند
طریق زوایا سنتی، انجام حرکات را ازمقاومتی تمرینات  درمقایسه با

ن، چالش بیشتری مواجه می سازد. همچنی تحرک وسیع تر، با و
ازی ین ابزار و روش تمرینی برای اهداف مختلفی از آماده سا

ستفاده توانبخشی مورد ا و نیروهای نظامیورزشکاران تا آمادگی 
فعالیت  . به دنبال تمرینات استقامتی میزان(3-5) گیرد قرار می

در عضلات افزایش چشمگیری داشته و میزان مصرف اکسیژن 
درصد  3 تا 1 آنجایی که ازیابد. برابر افزایش می 200عضلات تا 

ایش های آزاد تبدیل می شوند، افزاکسیژن مصرفی به رادیکال
یره مصرف اکسیژن سبب بیشتر شدن انتقال الکترون ازطریق زنج

لذا ود. های آزاد می شتنفسی و در نتیجه افزایش تولید رادیکال
 تمرینات طولانی مدت و شدید مقاومتی باعث تولید فراوان

سایتوکین  ی آزاد و به دنبال آن باعث تجمع و فراخوانیهارادیکال
 .(7،6) های پیش التهابی می شود

نشان داده است که فعالیت ورزشی موجب گذشته مطالعات 
ین یک اینترلوک ،6اینترلوکین هایی نظیرترشح آبشاری سایتوکین

و  (TNF-α) آلفا تومور دهنده فاکتور نکروز ،(IL-1β) بتا
عملکردی  سایتوکینی با 6اینترلوکین .(9،8) می شود 10اینترلوکین 

 ایههای فاگوسیت تک هسته ای، سلولچندگانه است که ازسلول

 ود های اندوتلیال ترشح می گردو سلول Tهایکوپفر، لنفوسیت
ازی ، به هنگام فعالیت ورزشی بمتابولیسم بدن نقش کلیدی در

 اییغلظت پلاسمدر پاسخ به فعالیت ورزشی شدید،  .(10) کندمی

(. 11) دها افزایش می یاببیشتر از سایر سایتوکین 6اینترلوکین
مهمی قش نتنظیم التهاب و آسیب بافتی  در 6اینترلوکین ،بنابراین

 ی ازداشته و منجر به افزایش استرس اکسیداتیو می گردد. برخ
لظت آن را و غ TNF-αبیان ژن  های انجام شده افزایشپژوهش

 اندنشان داده شدیداثر فعالیت ورزشی  ستمی بردرگردش خون سی
 ا،هبه منظور جلوگیری از تاثیرات مخرب این سایتوکین .(12)

ها و دانها می تواند اثرات مخرب اکسیاستفاده از آنتی اکسیدان
دید را های التهابی در حین انجام تمریات استقامتی شسایتوکین

 کاهش دهد.

عصاره گیاهان متعدد اثبات وجود خاصیت آنتی اکسیدانی در 
شده است. یکی از مهمترین گیاهان که خاصیت آنتی اکسیدانی 

 عالی منابع از یکی سبز چایبسیار بالایی دارد چای سبز می باشد. 

ها کاتچین عنوان تحت که باشدفنولی میپلی هایاکسیدان آنتی

 ،(EGC) گالوکاتچیناپی ،(EC) کاتچینو شامل اپی شده نامیده
 (EGCG) گالات گالوکاتچیناپیو  (ECG) گالات کاتچیناپی

 شامل سبز چای فارماکولوژیکی و بیولوژیکی . فواید می باشند

 کاهش به منجر که می باشد التهابی ضد و اکسیدانی آنتی فعالیت

 نیتریک سیکلواکسیژناز، قبیل لیپواکسیژناز، از التهابی عوامل

 .(13) می گرددTNF-α سنتتاز و اکساید

صاره ی عهدف از این مطالعه بررسی تاثیر ترکیبات ضد التهاب
استقامتی  اشی از تمریناتهای التهابی نچای سبز بر روی سایتوکین

 .باشدمی

 هاروش
د این سال وار 36تا  25ورزشکار مرد با بازه سنی  36تعداد 

ننده به مطالعه تجربی شدند. مطالعه بر روی ورزشکاران مراجعه ک
د. شانجام  1398ه ورزشی ندای سلامت در تهران در سال باشگا

رم افزار ننمونه گیری به روش تصادفی و حجم نمونه با استفاده از 
PASS .ل تصادفی سازی گروه ها با استفاده از جدو تعیین شد

ام شد. اعداد تصادفی با اختصاص کد ویژه برای هر آزمودنی، انج
نایی با داشتن سابقه ورزشی و اشمعیارهای ورود به مطالعه شامل 

 بازهو همچنین  حداقل سه سالبه مدت  TRX تمرینات مقاومتی
اشتن دبود. معیارهای خروج از مطالعه شامل  سال 35تا  20سنی 

و عدم  ضلانیع -آسیب اسکلتی، سابقه بیماری قلبی و عروقی
 همکاری در انجام تمرینات مقاومتی در طول آزمون بود.

ص شاخ، وزن و شامل قد آزمودنی هافردی های ویژگیابتدا 
به  ناشتا شرایط پایه و در .اندازه گیری شد (BMI) توده بدنی

ون منظور بررسی سطح پایه شاخص های خونی مورد نظر نمونه خ
قبل  ساعت 24 از آزمودنی ها خواسته شد که ازشد. وریدی گرفته 
هوه، ای، قچ) مصرف مواد حاوی کافئین از تمرینی از شروع دوره

-فعالیت و( دارای کافئین ماده غذایی شکلات کاکائو، و هر نسکافه،

  .های ورزشی خودداری کنند
ه با ها در یک مطالعه تصادفی، دوسوکور، کنترل شدآزمودنی

ل دارونما، متقاطع به سه گروه تقسیم شدند. گروه اول شام
ند. گروه را انجام می داد مقاومتیورزشکارانی بود که فقط تمرین 

ص قردوم شامل ورزشکارانی بود که علاوه بر تمرین مقاومتی 
تفاده قرص عصاره چای سبز اس کردند.دریافت می عصاره چای سبز

ت شده در این تحقیق با نام تجاری گرین تیدین، محصول شرک
ی ممیلی گرم عصاره  500محتوی  هر قرص داروسازی دینه بود.

 سومه در گرو فنول وجود دارد.میلی گرم پلی 50 باشد که در آن
قرص ) دارونما قرصورزشکاران علاوه بر تمرین مقاومتی 

ی مالتودکسترین نوعی پل کردند.( دریافت میمالتودکسترین
اقع ساکارید است که از هیدرولیز نشاسته حاصل می شود. در و

عصاره چای  قرص مالتودکسترین نوعی شکر مصنوعی می باشد.
 دند.بز و دارونما از لحاظ شکل، رنگ و اندازه مشابه هم بوس

 TRX هفته تمرین 8شامل  TRX برنامه تمرینی مقاومتی
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فلای  ،پرس سینه دست معکوس تمرینی شاملبا شش حرکت 
 TRX بازو با شنای سوئدی اتمیک و جلو ،اسکوات ، پشت پا،سینه
جام دادند. قبل را سه بار در هفته ان TRX ها تمریناتآزمودنی بود.

از شروع دوره تمرینی سه جلسه آشنایی با تمرینات برای همه 
دقیقه گرم کردن  10ها برگزار شد. هر جلسه تمرین شامل آزمودنی
دقیقه  10برای هر آزمودنی( و  (TRX دقیقه تمرین15 ،عمومی

مصرف تمرین و  شرکت کنندگان گروه. سرد کردن عمومی اجرا شد
بعد از وعده هفته  10قرص چای سبز را به مدت روزانه دو  ،مکمل

مصرف کردند. شرکت کنندگان گروه تمرین به های ناهار و شام 
با پوشش  دارونما راقرص  دو ،هفته 10همراه دارونما نیز به مدت 

چای سبز بعد از وعده های ناهار و شام مصرف  مشابه با مکمل
 کردند.

 ،عهدر این مطال های مورد نظربرای اندازه گیری بیوشاخص
. نمونه گیری در شرایط مشابه از ورید پیش بازویی انجام شدخون

ند. دور در دقیقه سانتریفیوژ شد 3000های اخذ شده با سرعت 
راد ذخیره و برای تجزیه و گدرجه سانتی  -80سپس در دمای 

ر تحلیل آزمایشگاهی شاخص های مورد نظر مورد استفاده قرا

ت کمپانی ساخ -α TNF و IL-6 دارداستان گرفتند. از کیت
-اخصشبرای اندازه گیری سطح سرمی  بیوساینس و با روش الایزا

 های التهابی استفاده شد.

تجزیه و تحلیل داده ها با استفاده : تجزیه و تحلیل داده ها

جهت بررسی نرمال بودن  .انجام گردید 21 نسخهSPSS ازنرم افزار

از استفاده شد.  کولموگروف اسمیرونفداده ها از آزمون  توزیع
جهت بررسی تفاوت  تحلیل واریانس با اندازه گیری مکرر آزمون

در  P<0.05سطح معنی داری مطالعه  بین گروهی استفاده شد.
 نظر گرفته شد.

این طرح در دانشگاه علوم پزشکی بقیه : ملاحظات اخلاقي

تصویب  IRIR.BMSU.REC.1398.254 الله با کد اخلاق
و اختیار مشارکت کنندگان برای شرکت دید. رعایت حق انتخاب گر

محرمانه بودن اطلاعات شخصی و ارائه اطلاعات لازم در  ،در طرح
زمینه نحوه اجرای طرح پژوهشی از مهمترین مسائل اخلاقی 

 .رعایت شده بودند

 نتایج
شان داده ن 1-نتایج ارزیابی ویژگیهای فردی بازیکنان در جدول

-دهد تفاوت معنی داری از لحاظ شاخصایج نشان میشده است. نت

 وجود ندارد. ها های فردی بین گروه
نتایج آزمون تحلیل واریانس نشان داد که سطح سرمی فاکتور 

در گروه تمرین به همراه مکمل چای سبز نسبت  TNF-αالتهابی 
به گروه تمرین به همراه دارونما و گروه تمرین کاهش یافته است 
ولی این کاهش از لحاظ آماری معنی دار نبود. همچنین در مورد 

نتایج نشان داد که سطح سرمی آن در گروه  IL-6فاکتور التهابی 
تمرین به همراه  تمرین به همراه مکمل چای سبز نسبت به گروه

 (.2جدول) کاهش معنی داری یافته است ،دارونما و گروه تمرین
 

 ستانحراف معیار بیان شده ا ±ها قبل از ورود به مطالعه. داده ها به صورت میانگین های فردی آزمودنیویژگی .1-جدول

 سطح معني داری و دارونما گروه تمرین گروه تمرین و چای سبز گروه تمرین 

3/24 سال() سن  ± 1/3  5/24  ± 7/2  3/25  ± 9/1  48/0 
2/73 کیلوگرم() وزن  ± 2/4  8/72  ± 1/2  8/76  ± 2 23/0 

6/176 سانتیمتر() قد  ± 3/5  9/176  ± 3 9/178  ± 8/3  86/0 
4/23 کیلوگرم بر متر مربع() شاخص توده بدني  ± 2/2  2/23  ± 4/2  9/23  ± 7/1  69/0 

 
 ستانحراف معیار بیان شده ا ±های التهابی در گروه های مورد آزمون. داده ها به صورت میانگین تغییرات شاخص .2-جدول

 گروه تمرین 

 پیکوگرم در میلي لیتر() 

 گروه دارونما

 پیکوگرم در میلي لیتر() 

 گروه چای سبز

 پیکوگرم در میلي لیتر() 

سطح معني 

 داری

TNF-α 6/23  ± 3/1  1/23  ± 3/2  22/20  ± 6/1  127/0  

IL-6 56/14  ± 1/2  02/14  ± 6/1  38/10  ± 1.4 05/ .  

 بحث
 IL-6 اند که غلظتهای اخیر نشان دادهمحققان در سال

 .پلاسما هنگام فعالیت ورزشی شدید تا صد برابر افزایش می یابد
ها مانند سایتوکینیدایش عوامل مهار کننده این افزایش با پ

دنبال  یضد التهاب هایو سایتوکین IL-1آنتاگونیست گیرنده 
و همکاران در تحقیق خود نشان  Steensberg .(14) شودمی

 از اندام در حال انقباض شدید آزاد 6دادند که احتمالاً اینترلوکین 
به سرعت بیان این سایتوکین در طی فعالیت عضلانی،  شده و

 . (15) افزایش می یابد
دهد شدت تمرین نقش های محققان نشان میاگرچه یافته 

به ورزش ایفا می کند ممکن است  6مهمی در پاسخ اینترلوکین 
شیوه تمرینی که فراخوانی  .نتایج به شیوه تمرینی نیز مرتبط باشد

توده عضله اسکلتی بیشتری را انجام دهد منجر به افزایش تولید 
مطالعه ای که در خصوص غلظت  در .گرددمی 6اینترلوکین 

در هنگام دویدن نسبت به دوچرخه سواری  6پلاسمایی اینترلوکین 
نتایج بیانگر این حقیقت بود که پاسخ اینترلوکین  ،انجام شده است
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های عضلانی بیشتر در هنگام دویدن بیشتر بوده و فراخوانی گروه 6
 بیشتر گردیده است 6در هنگام دویدن منجر به تولید اینترلوکین 

 مدت و نوع تمرین می تواند در میزان تولید ،لذا شدت (.16)

 حال این با .موثر باشد 6سایتوکین های التهابی نظیر اینترلوکین 

 نشان را خون در التهابی های شاخص حضور دیگری تحقیقات

 فعالیت که اند ه نمود گزارش و کرده معرفی عضلانی آسیب دهنده

همانند  عضله به رسان آسیب عوامل افزایش با عضلانی های
اکثر  .(18،17) هستند همراه ها کربنات بی نیز و آزاد های رادیکال

مطالعات انجام شده افزایش معنی دار بیان سایتوکین های التهابی 
نموده اند هر چند به طور قطع به دنبال فعالیت شدید را تایید 

کین های التهابی اظهار توان در خصوص منابع تولید این سایتونمی
ها نظر نمود. با در نظر گرفتن این موارد، استفاده از انتی اکسیدان

در کاهش اثرات مخرب سایتوکین های التهابی، در فعالیت های 
 شدید مفید به نظر می رسد. 

ترکیبات آنتی نتایج برخی از مطالعات قبلی نشان داده است که 
ضد التهابی داشته و با  اکسیدانی چای سبز می توانند خاصیت

کاهش تولید سایتوکین های التهابی، موجب کاهش التهاب خفیف 
نتایج (. 19)کاران گردند ناشی از فعالیت های ورزشی شدید در ورزش

نشان می دهد استفاده از انتی اکسیدان های گیاهی ما نیز مطالعه 
ناشی تواند آسیب های مانند عصاره چای سبز در تمرینات شدید، می

از تولید سایتوکین های التهابی در ورزشکار را کم نماید. بر اساس 
نتایج این پژوهش، در گروهی از ورزشکاران که از عصاره چای سبز 

خود به صورت خوراکی استفاده نموده اند،  اتدر کنار تمرین
کاهش یافته است. این کاهش  IL-6 و TNF-αهای سایتوکین

دارونما و گروهی که فقط تمرین  نسبت به گروه IL-6در خصوص 
انجام داده است، معنی دار می باشد. این نتایج با مطالعه ای که 

و همکاران بر روی بیماران دیابتی انجام شده توسط بنی طالبی 
 2017رحیمی و همکاران نیز در سال (. 20) است همسو می باشد

مرین نشان دادند که استفاده از چای سبز در افراد چاق بعد از ت
در این افراد شده  TNF-αمقاومتی شدید موجب کاهش بیان ژن 

این نتایج همسو با نتایج مطالعه ما، بیانگر پتانسیل بالای  .(12) است
سایتوکین های التهابی ناشی از  میزانعصاره چای سبز در کاهش 

همکارانش  و Ryuدر مطالعه ای که توسط فعالیت شدید می باشد. 
یانگر این بود که استفاده از عصاره چای سبز انجام شد، نتایج ب

وجود  (.21) موجب کاهش معنی دار سایتوکین های التهابی ندارد
ها در کاهش برخی نتایج متناقض در خصوص تاثیر آنتی اکسیدان

های التهابی در مطالعات پیشین، احتمالا می تواند ات سایتوکیناثر
های موجود فنولپلیهای استخراج عصاره، میزان مربوط به روش

در این عصاره ها، وضعیت بدنی آزمودنی ها، نوع فعالیت ورزشی و 
تواند ابعاد بیشتر انجام مطالعات بیشتر در این زمینه می غیره باشد.

از پتانسیل ترکیبات چای سبز در کاهش اثرات التهابی ناشی از 
  .های مقاومتی شدید نمایان سازدورزش

 نتیجه گیری
سبز  نتایج این مطالعه نشان می دهد استفاده از عصاره چای

کاهش  توسط ورزشکاران در تمرینات مقاومتی شدید، می تواند با
وجب کاهش آسیب م، IL-6 و TNF-αفاکتورهای التهابی نظیر 

 .دهای التهابی ناشی از این تمرینات در بدن ورزشکاران شو
 

 جوامع نظامي یبرا یکاربرد نيینکات بال
 تی که استفاده از عصاره چای سبز برای نیروهای نظامی عملیا

 .تمرینات استقامتی شدید انجام می دهند

 ظامیان استفاده از مکمل های عصاره چای سبز در جیره غذایی ن
 .شدید های التهابی ناشی از فعالیت هایبه منظور کاهش آسیب
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