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 بیبر ترک یاهیهشت هفته ورزش در آب و مصرف دمنوش گ ریهدف پژوهش حاضر تأث

 باشد.یوزن و چاق ماضافه یزنان دارا یزندگ تیفیو ک یبدن

  هاروش و مواد
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 مقدمه

 نیدر بدن در اثر عردم تعرادل در درازمردت بر یاضاف یچرب

از حرد  شیب رهی(. ذخ1) است یو مصرف انرژ یافتیدر یانرژ

. از عوامل مرثثر شودیم دهینام یچاق ،یصورت چرببه  یانرژ

 ییغراا میررژ ،یعدم تعادل انرژ ک،یبه ژنت توانیم یبر چاق

از  ی(. چراق2اشراره کررد ) یبردن تینامناسب و نداشتن فعال

 یهرایماریب جرادیاست کره در ا یعوامل خطرناک نیتریاصل

 توانرردیو اضررافه وزن م ی(. چرراق3نقررش دارد ) ریررواگ ریررغ

 ،یروقرع-یقلبر یمرارینوع دوم، ب ابتیباعث بروز د ییتنهابه

باعرث کراهش  نی(. همچن4باشد ) هایماریب گریسرطان و د

 از ییاهان دارویو گ یبدن تی(. فعال5شود )یم یزندگ تیفیک

 یو درمران چراق یریشرگیپ یبرا نهیکم هز یهاروشجمله 

 باشند. یم

 یهزارسراله بررا نیقردمت چنرد یریدارو اهانیاز گ استفاده

دارد که به دو  یجمله چاقاز  هایماریاز ب یریشگیدرمان و پ

(. 6) شررودیکاربرده مبرره اهیررچنررد گ بیررشررکل تررک و ترک

ماننرد در دسررتر   یریدارو اهرانیموجرود در گ یهاتیمز

هزینره  و انبی جزئری، اثربخشریبرودن، ایمنری، عروار  جر

اضرافه  یافراد چاق و دارا شتریتر آن باعث شده است بپایین

ر کراهش وزن . گیاهان مثثر برندیاستفاده نما اهانیوزن از گ

ایش متابولیسرم، مرثثر در هایی نظیرر: افرزبراسا  مکانیسرم

متابولیسم چربی، کراهش اشرتها، کرراهش جرراب چربرری، 

ملین، افزایش سطح لپتین، پیشگیری از جاب کربوهیردرات 

ولیپیردمیک در درمران چراقی هیپوگلیسمیک و هیپ اثراتو 

نروع دمنروش  کیر(. در پژوهش حاضرر از 7باشند )مثثر می

اولانرگ  یمل چاکاهنده وزن شا اهیچهار گ یکه حاو یاهیگ

(Oolong( قهرروه سرربز ،)Green coffeeل  ،)مرروی (Citrus 

aurantifoliaلی( و زنجب(Gingerبود، استفاده شرد. ب )شرتری 

 ریکنند و کمتر تراثیم یرا بررس یتک اهانیگ ریتاث قاتیتحق

در  دهنردیرا مورد مطالعه قررار م اهیچند گ بیهمزمان ترک

رو در  نیردارد. از ا یشرتریب ریتاث اهیچند گ بیکه ترک یحال

 یبریترک یاسرهیک یهراشراهد انرواع دمنوش ریاخ یهاسال

 یهرایماریب یکره بررا میسرازننده هسرت یهاتوسط شرکت

 مررهین ییچررا ،اولانررگ یانررد. چرراروانرره بررازار کرده تلرر مخ

نشرده و  ریرسربز تخم یچا نیب یاست و محصول رشدهیتخم

در  ت کرهسرهاقرن ی(. بررا8اسرت ) رشردهیتخم اهیس یچا

 یکاهش اثرات چراق یبرا یاولانگ به طور سنت یاز چا نیچ

اولانرگ  یچرا (.9شرود )یخرون اسرتفاده م یو کاهش چرب

که مسروول  ییهامیآنز تواندیم ودارد  یسوز یچرب تیخاص

در بردن هسرتند را فعرال کنرد.  رهیرذخ یهرایسوختن چرب

 (.10) بخشردیاثرات به روند کاهش وزن سرعت م نیامیتما

اولانرگ را در  یچرا ی( اثرات ضدچاق2009و همکاران ) یه

 هرایکردنرد. آزمودن یافراد دچرار اضرافه وزن و چراق بررسر

هفته مصررف نمودنرد.  6مدت  هاولانگ ب یگرم چا 8روزانه 

در  لروگرم،یک 3ترا  1 نیچراق بر اریکاهش وزن در افراد بس

 کیرراز  شیاضررافه وزن برر یدر افررراد چرراق و دارا کررهیحال

 یو مقردار چربر برود ینیبرال ییکارآزمرا نیرا یطر گرملویک

 نی(. همچنر11) افرتیدرصد افراد کاهش  12در  یرپوستیز

 یو چرب کاهش وزن براولانگ  یچا ریپژوهش تاث نیدر چند

(. قهرروه سرربز نرروع خررام و 13 ،12 ،9برردن مشرراهده شررد )

 یدهایاز اسر ییغلظت بالا یداده نشده قهوه است و حاوتفت

دارد  ریو قنرد تراث یچربر سرمیکه برر متابول است کیکلروژن

در روده، باعرث  یعلاوه بر کاهش جاب چرب نی(. همچن14)

. عصاره قهروه سربز شودمیدر کبد  یچرب سمیمتابول شیافزا

 یو از تجمر  چربر دهردمیرا کراهش  یکبرد گلیسریدتری

 یعنریقهروه سربز  یاصرل بی. ترککندمی یریجلوگ ییاحشا

بره نرام  یکبرد میآنرز تیرفعال شیزابره افر ک،یکلروژن دیاس

 گرریاز د نی. کرافوکنردمیترانسفراز کمک  لیپالمت نیکارنت

 پرازیل تیرالفع شیمواد موجود در دانه قهوه سبز باعرث افرزا

. ابردیمی شیافرزا زیپولیل جهیحسا  به هورمون شده، در نت
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مهرار  قیرخرود را از طر راتیقهوه سربز تراث نیدر واق  کافو

نژاد و  می(. کر15) دهدمیانجام  نیه نام آدنوزب یاماده دیتول

 نیزمان قهوه سبز و تمراثر هم یقی( در تحق1398همکاران )

 یزنان چاق و دارا موستازگلوگزبدن و ه بیرا بر ترک یبیترک

نشران داد قهروه  قیرتحق نیا جیکردند. نتا یوزن بررساضافه

برا هرم  بیربه صرورت مجرزا و در ترک یبیترک نیسبز و تمر

وزن،  ،یشراخص تروده بردن ریدار در مقادیباعث کاهش معن

شدند  یدور کمر و لگن، نسبت دورکمر به لگن و درصد چرب

(14.) 

و  یاهیرگ یعنوان داروهراکره از آن برهاست  یاهیگ لیزنجب

کرراهش وزن و  یبرررا لیرر. از زنجبشررودیاسررتفاده م هیررادو

ز ا یکری نجرولی(. ج16) شودمیاستفاده  زیکلسترول خون ن

 یاثرات کاهنده یاست که دارا لیمهم و فعال زنجب باتیترک

در  لیدخ یهامیاز آنز یبرخ انیو ب تیدر فعال رییبا تغ یچاق

پژوهشرگران  نی(. همچنر17باشد )می یمواد مغا سمیمتابول

درجه حرررات بردن باعرث  شیافزا لیبه دل لیمعتقدند زنجب

باعث  تینهاامر در  نیکه ا شودمیبدن  شتریسوخت و ساز ب

(. 18بعنوان سوخت خواهرد شرد ) هایبدن از چرب یریگهبهر

بره  لیزنجب ی(، مداخله1398و همکاران ) یدر مطالعه بخش

( موجررب کرراهش HIIT) نیبررا تمررر بیررترک درو  ییتنهررا

در مرردان چراق شرد  یدرصرد چربر یدار درون گروهریمعن

( اثررر مکمررل 2011(. در مطالعرره آتاشرراه و همکرراران )17)

بره  یمقراومت نراتیو همرراه برا تمر ییبه تنها لیزنجب یرای

 یبررس یهفته در مردان مبتلا به اضافه وزن و چاق 10مدت 

 لیربره همرراه زنجب نیگرروه تمرر رد ج،ی(. طبق نتا19شد )

مشاهده  یتن سنج یهاشاخص یدر برخ یداریکاهش معن

شده اسرت. کره در خشک موترشیهمان ل یموعمانی. لدیگرد

معرده و خوشربوکننده  یعنوان اشرتهاآور، مقروم برهمرد نیب

 هیث اسررت و توصرر نیتررامی. سرشررار از وشررودیاسررتفاده م

خون  یو چرب فشارخوندهنده عنوان کاهشاز آن به شودیم

کننرده  دیرتول یهاشرکت شتری(. در واق  ب20استفاده شود )

 اهیرچنرد گ یکره حراو ییهرادمنوش ،یاسهیک یهادمنوش

خوشبو کرردن و بهبرود طعرم اسرتفاده  یبرا مویهستند از ل

 کنند. می

 یبردن بیرمنجرر بره ترک یورزشر نراتیکه تمر ستین یشک

ده ترو شیبدن و افرزا یاز جمله کاهش چرب شود،یتر مسالم

 یکره چربر یدر افرراد ژهیر(، به وی)توده عضلان یبدون چرب

راد افر یبررا یبدن ناتیانجام تمر یدارند. از طرف یبدن بالاتر

اضافه وزن مشکل است و ممکن است اسرتر   یو داراچاق 

 سرتمیس یبرر رو یاز حرد شیبر یکیولوژیزیو ف یکیومکانیب

 یاعامل پرخطر بر کیرو  نیاز ا د،یوارد نما یعضلان یاسکلت

 نرهیزورزش در آب گرو ؛ ازاین(21است ) یاندام تحتان بیآس

شناورشردن در آب،  تیخاص لیتواند باشد. به دلمی یمناسب

آب  شرتریب یچگرال لیو به دل ابدییار بر مفاصل کاهش مفش

مقاومرت در برابرر حرکرت  یرویرن جرادیهوا باعث ا هنسبت ب

 یرویرو ن رشردهیدرگ شرتریعضلات، ب که باعث شده شودیم

. در دیرآیبره وجرود م یدر خشرک نینسبت به تمرر یشتریب

طور کامرل توانرد عضرلات را برهمی آب شرتریواق  مقاومت ب

زمران کمترر  در مدت شتریب یو به سوزاندن کالر رکندیدرگ

ورزش عررلاوه بررر  نیررا ی(. از طرفرر22) کنرردیکمررک م

 شرودمیاست و  باعرث  جیبخش و مهبالا، لات یسوزیکالر

 داشته باشرند تیو فعال نیدر هنگام تمر یافراد احسا  خوب

از آن در  ترروانیورزش در آب م تیرر(. بررا توجرره برره ماه23)

ه بربا توجره  نیاستفاده کرد. بنابرا یبدن بیکبهبود تر نهیزم

برا  یاسرهیک یهرادمنوش ریتراث نرهیکه مطالعات در زم نیا

هردف از  ،باشردمیبردن انرده  بیبر ترک اهیچند گ یمحتو

، دو روش کرم خطرر ریاسرت ترا تراث نیرپژوهش ا نیانجام ا

کاهنرده  اهیرچهرار گ یحراو یاهیورزش در آب و دمنوش گ

 یزنان چاق و دارا یزندگ تیفیدن و کب بیبر ترک ،وزن بدن

 شود. یوزن بررساضافه
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 هامواد و روش

 و آزمرونپیشبا طرح  کاربردی-نوع تجربی از پژوهش حاضر

باشرد. میگروه کنتررل  سه گروه مداخله و یک با آزمونپس

وزن اضرافه یزنان چاق و داراجامعه آماری تحقیق تحقیق را 

تشکیل دادنرد. مراحرل  25بالای  BMIبا  ینشهر قزوساکن 

انتخراب و انجرام شرد.  1400گیری در زمسرتان سرال نمونه

یی که پژوهشرگر در هااز طریق آگهی هاآزمودنیگیری نمونه

ی مجازی انجام داد و همچنین افرادی که به اسرتخر هاشبکه

شنای تالار شهر واق  در شرهر قرزوین بررای ثبرت نرام شرنا 

شرایط اولیره  ،هادر آگهیمراجعه کرده بودند، صورت گرفت. 

جملره جنسریت، داشرتن کرر شرده برود از ورود به تحقیق ذ

ی هررااضررافه وزن و چرراقی، دامنرره سررنی و نداشررتن بیماری

محدود کننده تمرین و عدم مصرف رژیرم غراایی لاغرری در 

نفر بررای شررکت در پرژوهش  73در نهایت سه ماه گاشته. 

ط ورود بره اعلام آمرادگی کردنرد کره بعرد از بررسری شررای

در مطالعه حاضر، بررای  انتخاب شدند. نفر 48پژوهش تعداد 

تعیین تعداد افراد موردنیاز بر اسا  تعداد فاکتورهای وابسته 

درصرد،  80برا تروان آمراری  G-Powerافزار و مستقل، از نرم

اسرتفاده شرد.  9/0درصرد و انردازه اثرر  95طمینران فاصله ا

 ؛25برالاتر از  BMIان برا : زنورود به تحقیق شاملمعیارهای 

نداشررتن سررابقه  ؛سررال 55تررا  30بررین  یسررنمحرردوده 

عروقرری، دیابررت، تیروئیررد و ...؛  -ییی ماننررد قلبررهررابیماری

عدم تمررین مرنظم و یرا برنامره توانایی انجام ورزش در آب؛ 

برای کراهش وزن در سره مراه یا هر روش دیگر  رژیم غاایی

براردار و ؛ در مراهنداشتن غیبت بریش از دو جلسره  ؛گاشته

. کلیه اصرول بود فرم رضایت نامه کتبی ضاشیرده نبودن و ام

اخلاقی کار که در فرم رضایت نامه ذکر شده برود برر اسرا  

بیانیه هلسینکی رعایت شد. همچنین این مطالعه دارای کرد 

اخررلاق از دانشررگاه علرروم پزشررکی قررزوین برره شررماره 

IR.QUMS.REC.1400.398 نتخررراب باشرررد. بعرررد از امی

وزن برا انجرام شرد.  هاگیریاندازهی واجد شرایط، هاآزمودنی

، قد برا مترر نرواری برا کیلوگرم 5/0با دقت ترازوی دیجیتال 

در دورکمررر بررا متررر نررواری  گیرینرردازها متررر،میلی 1دقررت 

ی هاترین قسمت بین سینه و ران و در حالی که دستباریک

حالرت برازدم فرد در دو طررف بردن قررار داشرت و فررد در 

با متر نرواری در حرالی کره  گیری دورشکم، اندازهتنفسی بود

روی نرراف از ریلکررس قرررار داشررت،  فرررد در حالررت کرراملا

 توسرط مترر نرواری دور باسن یا محیط لگن، شدگیری اندازه

ن برآمدگی را دارند برر ت سرینی بیشتریلادر سطحی که عض

نسربت دور . برای محاسربه شدگیری اندازهمتر حسب سانتی

کمر به دور لگن از ماشین حساب استفاده شد. درصد چربی، 

ترروده چربرری )کیلرروگرم( و ترروده عضررله )کیلرروگرم( توسررط 

 سراخت کمپرانی X1دستگاه بادی کامپوزیشرن مردل بوکرا 

MEDIGATE شد به این گونره کره گیری اندازه کره جنوبی

افراد بدون جوراب، کفش و زیورآلات برر روی دسرتگاه قررار 

رفتنررد و پاهررا دقیررق در ردیرر  الکترودهررا قرررار گرفررت و گ

بایست انگشرت میی دستگیره را گرفتند و هاهمچنین دسته

شست برروی الکتروهای بیضی دستگاه قرار بگیررد و از آنهرا 

خواسته شد بازوی خود را راست، دور از بدن نگه داشته و ترا 

ی هاگیریانررردازهپایررران زمررران تسرررت ریلکرررس باشرررند. 

پومتریک و ترکیب بدنی در سه روز مجزا در طرول یرک آنترو

صرربح در وضررعیت ناشررتا  11تررا  8 هفترره و بررین سرراعات

کیفیرت  انجرام شرد. )نوشیدنی آب توسرط آنهرا مجراز برود(

 بهداشرت سرازمان زنردگی کیفیرت زندگی توسط پرسشنامه

شرد. گیری انردازه (WHO-QOL-BREF) فرم کوتراه-جهانی

باشد که کیفیرت زنردگی می سوال 26این پرسشنامه حاوی 

زیرر مقیرا  و یرک  4سنجد. دارای میفرد را میکلی و عمو

عبارتنرد از: سررلامت  هرانمرره کلری اسرت. ایررن زیرر مقیا 

جسررمی، سررلامت روان، روابررط اجتمرراعی، سررلامت محرریط 

اطراف و یک نمره کلی. در ابتدا یک نمره خام برای هرر زیرر 
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مربرو  بره  ق فرمرولآید که باید از طریمیمقیا  به دست 

تبدیل شرود.  100تا  0ستاندارد بین هر زیر مقیا  به نمره ا

طبرق  نمره بالاتر نشان دهنده کیفیت زندگی بیشتر است. بر

نتایج گزارش شده توسط گرروه سرازندگان مقیرا  کیفیرت 

المللری مرکرز بین 74زندگی سازمان بهداشت جهانی که در 

ی هرااخ خررده مقیا شده، آلفرای کرونبر این سازمان انجام

گرزارش شرده  89/0ترا  73/0چهارگانه و کل مقیرا  برین 

آلفای کرونباخ این پرسشنامه در ایرران توسرط نجرات، . است

در ( 1385)لکویی نرایینی، محمرد و مجردزاده هرا منتظری،

و در  70/0ی الای جسررمانی، روانرری و محیطرری بررهاحیطرره

سرپس . (24) گزارش شده است 55/0حیطه روابط اجتماعی 

 rand ساده از طریق فانکشرن به صورت تصادفی هاآزمودنی

: 1تجربری گرروه به چهار گروه تقسیم شدند.  نرم افزار اکسل

گرروه  ؛گیاهی وشنمصرف دم :2تجربی  گروه ؛ورزش در آب

 ؛ورزش در آببره همرراه  گیراهی وشنرمصرف دم: 3تجربی 

از  )عدم مصرف دمنوش و تمرین بدنی منظم کنترل :4 گروه

، 19. بررررای پیشرررگیری از کویرررد جملررره ورزش در آب(

ه طوری که در هر سراعت ی بهداشتی رعایت شد بهاپروتکل

شررد. تمررام میآزمررودنی انجررام  6ی هاگیریفقررط انرردازه

 در پایان مطالعه تکرار شد.  هاگیریاندازه

های مصرف کننرده آزمودنی گیاهی: دمنوشمصرف  نحوه

 ناهرار،) هفته بعرد از غراا 8دمنوش گیاهی هر روز به مدت 

 ،ای که ترکیبی از چای اولانرگشام( یک عدد دمنوش کیسه

گررم برود )نریم گررم  1٫5لیمو و زنجبیل برا وزن  ،قهوه سبز

گرم زنجبیرل و   333/0گرم قهوه سبز،   333/0چای اولانگ، 

طریقره مصررف ایرن دمنروش مصرف کردند. لیمو(،   333/0

باشرد. میو چرای روزانره  اییسهی کهامانند مصرف دمنوش

ای  فروق کیسهیک عدد دمنوش  هابدین صورت که آزمودنی

ی یک و نریم لیروان آب جروش ) را داخل قوری که به اندازه
0C 100  دقیقره برر  20الری  15( داشت، گااشته و به مدت

دادنرد ترا برا بخرار حاصرل از کترری دم میروی کتری قرار 

عوار  گوارشری یرا  گونهبکشد. مصرف دمنوش گیاهی هیچ

 نداشت.  هاحساسیتی برای آزمودنی

پروتکل تمرین شامل ترکیبی از  :آب درانجام ورزش نحوه 

تمرینررات مقرراومتی، هرروازی و کششرری بررود کرره پررس از 

ساعته در هفتره هفته و سه جلسه یک 8آزمون به مدت یشپ

 29-30در یرک برنامرره ورزش در آب اجرررا شررد )دمررای آب 

(. در تصرویر 1متر بود( )جدول  3/1تا  7/0درجه و عمق آب 

. شررودمییی از تمرینررات در آب مشرراهده هانیررز نمونرره 2

تمرینات توسط مربری مجررب و دارای مردره برین المللری 

مربیگری شنا انجام شرد. پروتکرل تمررین در آب برر اسرا  

 (.25) پروتکل تمرین در آب مطالعه توفیقی بود
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 هاروش تجزیه و تحلیل داده

پس از گردآوری اطلاعات موردنیاز، از روش آمرار توصریفی و 

ها استفاده شد. آمرار داده و تحلیل یهمنظور تجزاستنباطی به

توصیفی برای به دست آوردن میرانگین و انحرراف اسرتاندارد 

در متغیرهای تحقیق و رسم جداول و نمودارها استفاده شرد 

افرزاری سرتنباطی برا اسرتفاده از برنامره نرمو در بخش آمار ا

SPSS  ها از ابتدا تعیین طبیعی بودن توزی  داده 20نسخه 

 

آزمون شاپیروویلک اسرتفاده شرد و بررای مقایسره تغییررات 

آزمررون از آزمررون کوواریررانس در سررطح و پس آزمررونیشپ

 شد.استفاده  5/0 دارییمعن

 هایافته

 هیشامل سن، قد، وزن و نما هایآزمودن یمشخصات فرد

 است. شدهانیب 2در جدول شماره  یتوده بدن

 وزنق و دارای اضافهزنان چا گروه 4 در( میانگین ±معیار انحراف) هاآزمودنی فردی هایویژگی-2 جدول
 کنتر: دمنوش گیاهی و ورزش ورزش در آب دمنوش گیاهی هاگروه

 11 12 12 13 داد )فراونی(تع
 27/43±21/6 17/45±20/5 5/42±38/4 62/43±97/7 سن )سال(

 05/158±75/4 33/162±3 27/158±83/3 85/155±73/5 متر()سانتی یستادهقد ا
 17/80±85/12 77/77±67/9 23/75±03/11 27/80±15/11 وزن کیلوگرم(

 07/32±82/4 50/29±53/3 10/30±66/4 93/32±09/3 نمایه توده بدنی کیلوگرم/مترمرب (

 

 لرکیو -رویها که با آزمرون شراپبا توجه به نرمال بودن داده

 سرهیمقا یبررا یو بونفرون انسیمشخص شد، از آزمون کووار

 یعنری انسیکووار لیتحل یهاشر شیاستفاده شد. پ هاگروه

نرمررال   یرر(، توزr<8/0) یهمبسررتگ ازحرردشیبررالا نبررودن ب

 در برود. اربرقرر هراگروهدر  هاانسیوار یهمگن و هاماندهیباق

 قیرتحق یرهایآزمون و پس آزمون متغ شیپ جینتا 3 جدول

جردول مراکور نشران  جیدر چهار گروه آورده شده است. نتا

، دور BMIوزن،  یرهرایدر در سه گروه مداخله، متغ دهدمی

 طور خلاصه آب به ورزش در ینیتکل تمرپرو -1جدول 

 خلاصه محتوای پروتکل مرحله )زمان اجرا(
 گرم کردن

 دقیقه( 15-10)
 راه رفتن در عر  استخر و حرکات نرمشی و کششی در جهات مختل 

 دبو برنامه اصلی که ترکیبی از تمرینات مقاومتی و هوازی

 دقیقه( 35-30)

ش، فتن مارز عقب، راه رالانچ از جلو، لانچ زانو بلند،  صورتبهتمرینات مقاومتی شامل: راه رفتن 

ده ز نودل استفاا)در اجرای تمام این حرکات برای افزایش مقاومت و تعادل  وبرخاستنشست

 شد(.
گ امپینتمرینات هوازی شامل: دویدن درجا، زانو بلند، مارش نظامی، جهش دو پا، حرکت ج

هنگ و و پاها متناوب و هماها حرکات حرکت دستمیجک و اسکی فضایی بود که در تما

 ( متوسط برگزار شد.آهنگضربریتمیک با موزیک با تمپو ) صورتبه
 سرد کردن

 دقیقه( 15-10)
 (25)ثانیه برای هر حرکت(  30یری )پاانعطافراه رفتن، تمرینات تنفسی و 
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در پرس آزمرون  ییاحشا یچرب ،یدور شکم، توده چرب نه،یس

 هاست. کاهش وزن در س افتهیآزمون کاهش  شینسبت به پ

ترا  5/0 نیبر BMI لروگرم،یک 98/1تا  5/1 نیگروه مداخله ب

، دور متریسررانت 17/1تررا  43/0 نیبرر نهیواحررد، دور سرر 5/1

ترا  69/0 یمتر و تروده چربریسرانت 75/1تا  97/0 نیشکم ب

سررلامت  نیکرراهش داشررته اسررت. همچنرر لرروگرمیک 27/1

 شیافرزا یزنردگ تیرفینمره کل کو  طیمح ،یروان ،یجسمان

 .تاس افتهی

 آزمونو پس آزمونشیدر پ قیها در چهار گروه تحقمربو  به آزمون اریانحراف مع ±نیانگیم- 3جدول 

 کنتر: دمنوش و ورزش در آب ورزش در آب دمنوش هاگروه

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش متغیرها

 وزن 

 )کیلوگرم(
15/11±27/80 19/11±77/78 03/11±23/75 18/65±10/73*≠ 67/9±77/77 98/15±7/76*≠ 85/12±17/80 73/11±10/80 

BMI 
 50/32±68/4 07/32±82/4 ≠*3/28±59/45 50/29±53/3 ≠*4/29±33/47 10/30±67/4 55/31±31/3 93/32±09/3 )کیلوگرم/مترمرب (

دور سینه 

 متر()سانتی
46/8±38/107 44/8±92/106 19/9±17/103 41/9±25/102 95/6±67/104 76/50±6/103*≠ 48/9±82/106 57/9±27/106 

دور شکم 

 متر()سانتی
61/10±62/104 41/10±65/103 93/9±96 72/9±75/94 76/7±50/96 20/75±7/94*≠ 26/12±81/104 30/12±63/103 

نسبت دور کمر 

 به باسن
08/0±03/1 08/0±04/1 06/0±08/1 06/0±08/1 07/0±09/1 07/0±10/1 08/0±02/1 08/0±03/1 

 چربی بدن 

 )درصد(
54/3±99/40 55/3±99/40 45/3±84/41 09/3±22/41 46/4±65/40 73/69±4/39≠ 92/3±90/38 24/4±35/38 

 توده چربی 

 )کیلوگرم(
31/7±41/33 02/7±72/32 82/6±18/34 50/6±46/33 66/7±83/32 85/7±55/31 18/6±16/29 38/6±30/28 

توده عضلانی 

 )کیلوگرم(
99/3±55/44 72/3±11/45 49/3±68/45 55/3±02/46 54/3±47/44 40/3±07/45 16/3±59/42 91/2±20/43 

نسبت چربی 

 احشایی )نسبت(
69/1±77/8 69/1±77/8 70/1±83/8 72/1±67/8 04/2±8 88/58±1/7≠ 69/1±64/7 69/1±45/7 

سلامت جسمانی 

 امتیاز( 100-0)
94/10±18/58 70/11±75/66 03/10±90/61 92/88±5/78*≠ 73/3±71/60 53/97±4/77*≠ 36/10±11/58 06/14±67/55 

 سلامت روانی 

 امتیاز( 100-0)
18/10±02/66 27/10±51/70 26/10±27/65 96/6±39/76 53/6±91/72 94/5±55/80 39/8±18/68 24/11±10/65 

روابط اجتماعی 

 یاز(متا 100-0)
13/±15/71 28/11±99/74 85/10±89/63 98/5±05/68 86/13±30/78 92/13±78/77 11/13±45/70 35/11±97/71 

 سلامت محیط 

 امتیاز( 100-0)
82/14±23/69 86/13±87/71 60/10±04/76 46/7±29/82 36/12±87/71 70/12±39/72 86/14±15/74 21/14±84/75 

 نمره کل 

 امتیاز( 100-0)
29/14±58/60 33/6±19/70 97/8±92/72 54/50±7/87*≠ 72/11±92/72 54/50±7/87*≠ 95/12±18/68 31/11±41/67 

 p<05/0دار با گروه کنترل در سطح اختلاف معنی *

 p<05/0دار با گروه دمنوش در سطح اختلاف معنی ≠
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 یآزمرون برونفرون جیو نتا انسیکووار لیتحل جیبا توجه به نتا

آزمون  یهاشده، وزن بدن در گروه لیتعد یهانیانگیم یبرا

، 2η ،001/0>p=63/0دارد )) یداریاخرررررررتلاف معنررررررر

(. وزن گروه ورزش در آب و گروه دمنوش به F(1و43)=97/3

( و p<01/0دمنرروش ) یهرراهمررراه ورزش در آب بررا گروه

 هرادر گروه BMI دارد. داری( اختلاف معنp<001/0کنترل )

 =2η ،002/0>p ،25/2=59/0دارد )) یداریاخررتلاف معنرر

گررروه ورزش در آب و گررروه  یبرردنتوده هیرر(. نماF(1و43)

( و p<01/0دمنروش ) یهرادمنوش و ورزش در آب برا گروه

در  نهیدارد. دور سرر داری( اخررتلاف معنررp<001/0کنترررل )

، 2η=31/0دارد )) یداریآزمررون اخررتلاف معنرر یهرراگروه

016/0>p ،83/3=(431و)Fو  گررروه دمنرروش نهی(. دور سرر

( و کنترررل p<01/0دمنرروش ) یهرراورزش در آب بررا گروه

(01/0>pاخررتلاف معنرر )یهررادارد. دور شررکم در گروه داری 

، 2η ،002/0>p=30/0دارد )) یداریآزمررون اخررتلاف معنرر

به همراه ورزش در  وش(. دور شکم گروه دمنF(1و43)=06/6

( p<01/0( و کنترررل )p<01/0دمنرروش ) یهرراآب بررا گروه

هرا دارد. نسربت دور کمرر بره باسرن گروه داریاختلاف معنر

، 2η ،195/0>p=10/0نرررردارد )) یداریاخررررتلاف معنرررر

آزمررون  یهررابرردن در گروه ی(. درصررد چربررF(1و43)=64/1

، 2η ،006/0>p=25/0دارد )) یدارمعنررررررریاخرررررررتلاف 

بدن گروه دمنوش بره همرراه  ی(. درصد چربF(1و43)=77/7

( اخرررتلاف p=04/0دمنرروش ) یهرراورزش در آب بررا گروه

آزمررون اخررتلاف  یهررادر گروه یدارد. ترروده چربرر داریمعنرر

(. F(1و43)=2η ،238/0>p ،46/1=09/0نردارد )) یدارمعنری

نردارد  یدارمعنریآزمون اختلاف  یهادر گروه یتوده عضلان

((01/0=2η ،950/0>p ،12/0=(431و)Fچرب .)در  ییاحشا ی

، 2η=18/0دارد )) یدارمعنرریآزمررون اخررتلاف  یهرراگروه

041/0>p ،01/3=(431و)Fبرردن گررروه  ییاحشررا ی(. چربرر

( p=039/0دمنرروش ) یهررادمنرروش و ورزش در آب بررا گروه

 دارد. داریاختلاف معن

 یبرررا یآزمررون بررونفرون جیو نتررا انسیررکووار لیررتحل جینتررا

در بعرد  یزنردگ تیرفیشده نشان داد ک لیتعد یهانیانگیم

(، F(1و43)=2η ،310/0>p،27/3=19/0)) یسرررلامت روانررر

( و F(1و43)=2η ،558/0>p،70/0=05/0)) یروابررط اجتمرراع

( در F(1و43)=2η ،21/0>p،65/3=20/0)) طیسررلامت محرر

در بعرد  یزنردگ تیرفینردارد. ک یدارمعنریاختلاف  هاگروه

 دارد یدارمعنرریاخررتلاف  هررادر گروه یسررلامت جسررمان

((26/0=2η،004/0>p ،02/5=(431و)Fسررلامت جسررمان .)ی 

رزش در آب و گروه دمنوش به همراه ورزش در آب با گروه و

( اخرتلاف p<01/0( و کنتررل )p<01/0دمنروش ) یهاگروه

اخرتلاف  هرادر گروه یزندگ تیفیکل ک ازیدارد. امت داریمعن

(. F(1و43)=2η،001/0>p،84/8=38/0دارد )) یدارمعنررررری

گروه ورزش در آب و گروه دمنوش  یزندگ تیفیکل ک ازیامت

( و p<01/0دمنروش ) یهراورزش در آب برا گروه به همرراه

 دارد. داری( اختلاف معنp<01/0کنترل )
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در سطح دار اختلاف معنی **؛ p<05/0دار در سطح معنی اختلاف *) آزمونها در پسنتایج آزمون بونفرونی برای مقایسه میانگین -1تصویر

01/0>p) 

   بحث

هشررت هفترره ورزش در آب و  ریحاضررر تررأث پررژوهشهرردف 

زنان  یزندگ تیفیو ک یبدن بیبر ترک یاهیمصرف دمنوش گ

حاضرر نشران  قیتحق جیباشد. نتامیوزن و چاق اضافه یدارا

ن و داد ورزش در آب با شدت متوسط باعث کراهش وزن برد

BMI اما  ؛گروه کنترل و گروه فقط دمنوش شد با سهیدر مقا

و هرو  ینداشرت. لر یبردن بیرترک یهامولفه هیدر بق یریتاث

را در دو گرروه  ییدانش آموز چاق مقط  ابتردا 20(، 2014)

کردنرد. گرروه ورزش  میورزش در آب و کنترل تقس یده نفر

هفته برا  12بار در هفته به مدت  3در روز،  قهیدق 60در آب 

شرامل وزن بردن،  یبدن بیشدت متوسط ورزش کردند. ترک

در گرروه شرنا در پرس  یو توده بدون چرب بدن یدرصد چرب

برا گرروه کنتررل  سرهیآزمون و در مقا شیآزمون نسبت به پ

حاضر متنراق   قیتحق جی( که با نتا26شد ) دارمعنیتفاوت 
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مردت  تواند مربو  بهمیمطالعه فوق  یرگااریاست. علت تاث

در مطالعره  کهیدر حال دیهفته طول کش 12مطالعه باشد که 

بدن  یو چرب یهفته بود و توده عضلان 8 مطالعهحاضر مدت 

( 2015و همکرراران ) ینسررکینکرررد. جاس رییررتغ هررایآزمودن

 بیردر آب را برر ترک یهرواز نیهشت هفته تمر یگاارریتاث

سه لساعت هر ج 1در آب،  یهواز نیکردند. تمر یبدن بررس

بدن  بیبر ترک یریبار در هفته انجام شد اما نتوانست تاث 2و 

( بگراارد یبدن و تروده بردون چربر ی، چربBMIبدن،  ه)تود

د تعرداد کرم توانرمیمطالعه مراکور  یرگااری(. عدم تاث27)

 یباشرد. بررا (در هفتره قهیدق 120) جلسات دو بار در هفته

 120از  رشرتیدر هفتره ب نیمدت تمر ستیبامی یگاارریتاث

(، 2019(. در مطالعه چارمرا  و همکراران )21باشد ) قهیدق

در هرر  قرهیدق 60شنا، سره برار در هفتره،  نیهفته تمر 12

شررد در  WHR شیجلسرره باعررث کرراهش دور باسررن و افررزا

زنران  یو تروده عضرلان یتوده چرب ،یتوده بدون چرب کهیحال

 ،و عضرله یچرب تی(، که در مورد وضع28نکرد ) رییجوان تغ

مطالعره  نیرباشرد. البتره در امیحاضرر  قیتحق جیمشابه نتا

 یو مناسرب یعریطب یبردن بیاز همان ابتدا از ترک هایآزمودن

( برره 2015) یو طرراهر راندوسررتی(. ا28برخرروردار بودنررد )

با شاخص تروده  یراختصاصیمردان مسن مبتلا به کمردرد غ

 12روز در هفترره و  3در آب شررامل  نی، تمررر65/25 یبرردن

کاهش و توده  WHRبدن و  ی، درصد چربBMI .فته دادنده

 نیرا یگراارری(. تاث29) افرتی دارمعنی شیتنه افزا یعضلان

مطالعره  یتوان مدت زمران کرافمیبدن را  بیمطالعه بر ترک

در هفتره دانسرت.  نیتمرر قرهیدق 120 یهفته( و برالا 12)

( هشررت 1400و همکرراران ) یعقرروبیدر پررژوهش  نیهمچنرر

در آب با شردت متوسرط باعرث کراهش  یهواز نیهفته تمر

و نسربت  یتوده بردن شاخصوزن،  ،یدر درصد چرب دارمعنی

اضافه وزن شرد. علرت  یدور کمر به لگن مردان سالمند دارا

تروان در تعرداد میبدن را  بیمطالعه بر ترک نیا یرگااریتاث

برا سره  ییابتردا یهادر هفته کهیجلسات آن دانست به طور

پرنج جلسره در  بره و به چهار و سپسشروع  تهجلسه در هف

و همکراران  کرای(. در مطالعه کانت30) دیرس یانیپا یهاهفته

بردن  یفقط برر درصرد چربر یآب یهواز یها( ورزش2015)

 گااشرت و آن را کراهش داد ریکم تحره تراث انسالیزنان م

در آب برر  نی( تمرر2010و همکراران ) می(. در مطالعه ل31)

بردن(  ی، وزن و درصد چربرBMI) یبدن بیترک یهاشاخص

نداشت  یدارمعنی ریتاث وزان تیزنان چاق مبتلا به استووآرتر

که سره برار در  نی( با توجه به ا2023و همکاران ) ی(. ک32)

 یمبتنر یو استقامت یقدرت ناتیهفته، تمر 12هفته به مدت 

دادند، فقرط  کیسارکوپن یبر آب به زنان مسن مبتلا به چاق

در  نیتمرر یگری(. در مطالعه د33) افتیکاهش  یتوده چرب

 نیهشت هفته با شدت تمرر مدتآب سه جلسه در هفته به 

بدن در مردان چاق  یمتوسط باعث کاهش وزن و درصد چرب

گرردد، می(. با توجه به مطالعات ذکر شده مشراهده 34شد )

 ،بدن در مطالعرات بیورزش در آب بر ترک یگاارریتاث جینتا

مطالعرات، ورزش در  شرتریدر ب نیاشد. همچنربمیمتناق  

گااشرته  ریتاث یبدن بیترک یهااز مولفه یآب فقط بر تعداد

 یمطالعرره مرررور کیرر( در 2023ژو و همکرراران ) اسررت.

برر آب برر  یبره اثررات ورزش مبتنر زیو متاآنال کیستماتیس

 اریبسر قراتیتحق جیبدن پرداختند و عنوان کردند نتا بیترک

 نیاز مطالعرات تمرر یبوده است. در بعض متفاوت و ناهمگون

 یگرریاست و در تعرداد د شتهدا ریتاث یبدن بیدر آب بر ترک

 یاصرل یهرااز علت یکریبوده است. آنها  ریتاثیاز مطالعات ب

برا  سرهیدر مقا رایز ؛دانستند ناتیرا شدت تمر یناهمگون نیا

 ATP نرهیورزش با شدت کم، ورزش با شردت برالاتر بره هز

 راتییرتغ جرادیا یبررا یشرتریدارد و احتمال ب ازین یشتریب

ورزش برا شردت  ن،یرخواهد داشت. علاوه برر ا یکیولوژیزیف

. هر چند زدیانگمیرا بر یشتریب کیمتابول یهاگنالیبالاتر س

در هرر جلسره، تعرداد جلسرات  ناتیمانند مدت تمر یعوامل
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و اضرافه  یچراق زانیردر هفته، کل مدت مطالعره، م ینیتمر

داشرته اسرت. در  ریتراث یناهمگون نیدر ا زین هایودنوزن آزم

کننده بره شررکت 565مطالعه، شرامل  20 یکل آنها با بررس

 ایرآب برا شردت متوسرط  درکره ورزش  دندیرس جهینت نیا

و  BMIبردن )کراهش وزن،  بیربه بهبود ترک دیشد-متوسط

( کمرک کررده اسرت، در یتوده عضلان شیو افزا یتوده چرب

برا  یتنراوب نیتمرر ایر نییر آب با شدت پاکه ورزش د یحال

. دیرسررمیبره نظررر  دیررف( کمترر مHIITشردت بررالا در آب )

بردن  بیبهبود ترک یدر هفته برا قهیدق 120کمتر از  نیتمر

در هفتره برا بهبرود  قرهیدق 120از  شیبر نینبود. تمر یکاف

 ناتی(. در مطالعه حاضر مدت تمر21بدن همراه بود ) بیترک

برا شردت  نراتیبرود و تمر قهیدق 180فته در آب در طول ه

 BMIوزن بردن و  هشمتوسط انجام شد که توانست برر کرا

 یهاورزش در آب برر مولفره ریاما علت عدم تاث ؛بگاارد ریتاث

تواند مربو  به تعداد جلسات می ،یبدن و توده عضلان یچرب

کره  یدر هفته و کل مدت مطالعه باشرد. در مطالعرات نیتمر

 شرتریدر هفتره بودنرد ب شرتریب ایهار جلسه تعداد جلسات چ

مدت کل  کهیزمان ای( 30) افتیبدن بهبود  بیترک یهامولفه

بهترر بروده اسرت  یرگرااریهفته برود تاث 8از  شتریمطالعه ب

(29 .) 

حاضرر باعرث بهبرود  قیرفقط دمنوش بر اسرا  تحق مصرف

وزن و چاق نشد. اضافه یبدن زنان دارا بیدر ترک یدارمعنی

کاهش دهنده وزن را به صرورت  اهانیاثر گ قات،یتحق شتریب

 اهیررچنررد گ بیررترک یانررد و برره بررسررکرده یبررسرر یتکرر

اولانرگ،  یچرا ریتراث نرهیمطالعرات در زم جیاند. نتانپرداخته

متنراق  بروده  یبردن بیربرر ترک مویو ل لیقهوه سبز، زنجب

کرم مطالعره  اریبسربردن  بیاولانگ بر ترک یچا ریاست. تاث

 یو چربر یضرد چراق ریمطالعه به تاث نیو در چندشده است 

و  ی(. در مطالعرره لرر11 ،10آن اشرراره شررده اسررت ) یسرروز

اولانرگ  ی(، هشت هفته مصرف مکمرل چرا2022همکاران )

از  یچراق ناشر یهرارا در موش یچرب افتوزن بدن و توده ب

بهبرود  یدیرپیل یپرچرب کاهش داد و فاکتورها ییغاا میرژ

منبر   کیراولانگ بره عنروان  یکردند چا. آنها عنوان افتندی

را کراهش  یچراق ،ییغاا میرژ یهافنول یاز پل یو غن دیجد

شرده برا  هیتغا یهاروده را در موش یوتایکروبیو م دهدمی

(. فانرگ و همکراران 35) کندمی لیتعد رچربپ ییغاا میرژ

 سرمیمتابول میاولانرگ برا تنظر ی( گزارش کردند چرا2023)

شده با  هیتغا یهاروده از موش یوتایوبکریم لیو تعد یچرب

. مردت کنردمیمحافظت  یپرچرب در برابر چاق ییغاا میرژ

در روز(  لروگرمیدر ک گررمیلیم 400هفتره ) 8 یمصرف چا

را عمردتا  از  یشرد. چراق هراوزن موش شبود که باعث کراه

 ریو فعررال کررردن مسرر دیررپیل سررمیمتابول میتنظرر قیررطر

AMPK/SREBP-1انیر، کاهش ب SREBP-1 ،FAS  وACC 

روده،  یوتایکروبیم وزیبسید لی، تعدCPT-1a انیب شیو افزا

 یهرایرشرد باکتر جیروده و تررو یوترایکروبیشرکل م رییتغ

( 2022تانگ و همکراران ) عه(. در مطال12کاهش داد ) دیمف

 میاولانررگ بررا تنظرر ی( چررا2018چررن و همکرراران ) نیررو 

روده باعرث  یوترایکروبیم  یرتوز لیو تعرد دیپیل سمیمتابول

 یو اندازه چربر ییاحشا یکاهش وزن بدن، کاهش بافت چرب

پرچرب شردند.  ییغاا میشده با رژ هیچاق تغا یهادر موش

 یاپر یبالا یهاغلظتاولانگ شامل  یموجود در چا باتیترک

را در  هرافنول یو پلر نی(، کرافوEGCGگالات ) نیگالوکاتچ

دانسرتند  لیردخ هراموش یکاهش وزن بدن و کاهش چربر

 ی( کرراهش چربرر2018چررن و همکرراران ) نیرر(. 36 ،13)

فراکتور پرره  شیافرزا قیاولانگ را از طر یتوسط چا ییاحشا

شده  الفع γ رندهیو کاهش گ  SRY، (Pref-1) 1 تیپوسیآد

دهنرده  شیافرزا /CCAAT، (PPARγ)زوم  یپراکس ریبا تکث

 نیپررروتو انیررو ب β ،C/EBPα(C/EBP)اتصررال  نیپررروتو

C/EBPγ ( در مطالعره کرر36دانستند .)نرژاد و همکراران  می

روزانه  ی)مصرف ییهفته قهوه سبز به تنها 6(، مصرف 1398)
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 مریگریلیم 125گرم  به صورت پودر در دو وعده یلیم 250

 یقبل از نهار و شام بصرورت دمنروش( در زنران چراق و دارا

، وزن، دور کمرر و دور BMIاضافه وزن توانست باعث کاهش 

 بیرشرد و ترک یو نسبت دور کمر به لگن و درصد چرب لگن

بردن  بیربرر بهبرود ترک رشیتاث یبیترک نیقهوه سبز با تمر

(  2006و همکراران ) مودای(. در پرژوهش شر14برود ) شتریب

وزن و  شیاز افرزا یریعصاره قهوه سبز باعرث جلروگ رفمص

زاده  ی(. در مطالعه علرو37شد ) هادر موش یچرب یانباشتگ

در گرروه  یو درصد چرب BMI( وزن بدن، 1397ان )و همکار

قهروه میگر یلریم 400عدد کپسرول  کی+قهوه سبز )نیتمر

 افرتی یدارمعنی+دارونما کاهش نیسبز در روز( و گروه تمر

برود کره  شرتری+قهوه سبز بنیدر گروه تمر هان کاهشیکه ا

قهروه سربز  ریاز تراث یدر گرروه اول ناشر شرتریکاهش ب نیا

(. 15نکرد ) رییدرصد عضله در دو گروه تغ نینباشد همچمی

موجرود در  کیدکلروژنی( اس2018و همکاران ) رایپر-ا یفار

در  گلیسرریدتریعصاره قهوه سبز را مسروول کراهش وزن و 

( در 1398و همکرراران ) ی(. مررراد38شران دانسررتند )همطالع

توانرد برا میگرفتنرد قهروه سربز  جرهینت یمطالعه مرور کی

و گلروکز کره شرامل کراهش  یچرب سمیر متابولاثرگااشتن ب

 تیرسرم، مهار فعال نیکاهش انسول جهیجاب گلوکز و در نت

کراهش  ،یسرکوب جاب چربر نیفسفاتاز و همچن-6گلوکز 

باشرد، منجرر بره کراهش وزن، می زیپرولیل شیو افزا پوژنزیل

در  نی(. همچنر2شرود ) یو شاخص تروده بردن یدرصد چرب

برا مصررف قهروه سربز  یبردنمطالعه شراخص تروده  نیچند

 گرریمطالعرات د یدر تعدا کهی( در حال42-39) افتیکاهش 

(. در کرل 44 ،43نشد ) جادیا یدر شاخص توده بدن یرییتغ

بردن در مطالعرات متضراد  بیرقهوه سبز بر ترک یرگااریتاث

در  یترن سرنج یهابرر شراخص لیرزنجب ریبوده اسرت. تراث

ر مطالعه آتاشاه (. د2مطالعات مختل ، متفاوت بوده است )

بدن،  یدر درصد چرب یدارمعنی(، کاهش 2011و همکاران )

 شیوزن بدن، نسبت دور کمرر بره لگرن، و افرزا ،یتوده چرب

 نیتمررر یهرراروهدر گ یدر ترروده برردون چربرر یدارمعنرری

+ دارونمرا پرس از  یمقراومت نیو گروه تمر لی+زنجبیمقاومت

فروق در  یارهیمتغ کهیهفته مطالعه مشاهده شد در حال 10

گررم در روز( و گرروه فقرط  کیر)مصرف  لیگروه فقط زنجب

در همه چهار گروه بردون  BMIنکردند. بعلاوه  رییدارونما تغ

(، 2015و همکراران ) ادهزمی(. در مطالعه ابراه19ماند ) رییتغ

در مریگر 1به صروت دو قرر   لیمصرف دو گرم پودر زنجب

 یدارمعنریاهش هفته در زنان چاق باعث ک 12روز به مدت 

، دور کمر، دور لگن و نسبت دور کمر بره BMIدر وزن بدن، 

در  ی(. از طرفر45با گروه دارونمرا شرد ) سهیدور لگن در مقا

بره  لیرزنجب یاریر(، مکمل 2014مطالعه آرابلو و همکاران )

 زانیردر م یرییرتغ یابتید مارانیگرم در روز در ب 6/1 زانیم

نکررد  جرادیا یکیپرومترآنترو یهاشراخص گرریوزن بدن و د

و  ی( و عسرگر1397و همکاران ) یمانی(. در پژوهش سل46)

، نسبت دور کمر به باسرن BMI( وزن بدن، 1398همکاران )

 1600 بیر)بره ترت لینجببدن بر اثر مصرف مکمل ز یو چرب

کرراهش  نیگرررم در روز( برره همررراه تمررر 1گرررم و  یلرریم

برر  ییتنهرابره  لیرزنجب ری(. تراث48 ،47) افرتی یدارمعنری

 بیرربرردن در مطالعرات متضرراد بروده اسررت امرا ترک بیرترک

برردن  بیررمطالعررات بررر ترک شررتریدر ب نیبررا تمررر لیررزنجب

اشراره  نخرو یبر کاهش چرب مویل ریگاار بوده است. تاثریتاث

 یبریترک یهرادر دمنوش مویاز ل شتریاما ب ؛(20شده است )

 یگرراارری. عرردم تاثشررودمیخوشرربو کررردن اسررتفاده  یبرررا

 ریتواند مربو  به مقرادمیدر مطالعه حاضر  یبیمنوش ترکد

موجود در  اهیمصرف دمنوش در روز باشد. کل مقدار چهار گ

گرم بود که برا مصررف دو برار در روز  5/1 ایکیسهدمنوش 

سره مرتبره  هایاگر آزمودن دیشد. شامیگرم در روز  3جمعا 

امکران امرا  ؛ترر بروداثربخش  جیکردند نترامیدر روز مصرف 

همرانطور کره  نیشود. همچن یداشت باعث مشکلات گوارش



 چگینی و همکارانودرزوند گ
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برر  اهرانیگ نیرا یاثرگراار جیدر مطالعات مشاهده شد نترا

 گراارمطالعرات اثر یبدن متفاوت بوده است در بعضر بیترک

که  بگاارند رینتوانستند تاث گریمطالعات د یاند و در بعضبوده

در  یوقر یرگرااریباشد کره تاثمیموضوع  نینشان دهنده ا

 . ندارندکوتاه مدت 

در آب  نیدمنوش با تمر بیحاضر، ترک قیتحق جینتا مطابق 

 نسبت به دو گرروه یشتریب ریتاث یبدن بیترک یبر فاکتورها

دور شرکم  نه،ی، دور سرBMIمداخله داشت. وزن بردن،  گرید

 با سهیدر آب در مقا نیدمنوش به همراه تمر بیدر گروه ترک

 افرتی یشرتریوه کنترل کاهش بدو گروه فقط دمنوش و گر

 یدارمعنری رییرتغ یو تروده چربر ی، توده عضرلانWHRاما 

در گروه  ییاحشا یبدن و چرب یدرصد چرب نی. همچنافتندین

برا گرروه  سهیدر آب در مقا نیبه همراه تمر یبیدمنوش ترک

. همانطور کره قربلا ذکرر افتی یشتریفقط دمنوش کاهش ب

 ریتراث BMIوزن بردن و در آب فقط توانسرت برر  نیشد تمر

بردن  بیرترک یها. مصررف فقرط دمنروش برر مولفرهدبگاار

د برر در آب توانسرتن نیبا تمرر بیدر ترک ینبود ول دارمعنی

 بگاارنرد. در واقر  ریتراث یبردن بیاز ترک یشتریب یهامولفه

با هرم  بیشان در ترکیجزئ راتیورزش در آب و دمنوش تاث

 بیراز ترک یشرتریب یهاو توانستند برر مولفره افتی شیافزا

 بگاارند.  ریتاث یبدن

حاضر مشخص شد که ورزش در آب برر سرلامت  قیتحق در

وزن و اضرافه یزنران دارا یزندگ تیفیو نمره کل ک یجسمان

 یزنردگ تیفیک یهامولفه یمثبت دارد اما بر مابق ریچاق تأث

 هیر( کل1400و همکراران ) یعقروبینداشت. در مطالعه  ریتاث

اضرافه وزن  یمرردان سرالمند دارا یزندگ تیفیک یرهایمتغ

 بیررا بهبود ترک یزندگ تیفیبهبود ک لیو دل افتندی شیزااف

ترا  دهردمیقدرت دانستند که به آنان اجرازه  شیو افزا یبدن

 ایرخطرر افترادن  شیاز حرکات را بردون افرزا یعیدامنه وس

تواند ضرمن می یعضلان تیتقو نیهمچن .انجام دهند بیآس

 یدردهرا زانیرمفاصرل از م یبرر رو یکیر مکرانکاهش فشرا

( نشان دادنرد کره 2015بکاهد. پنافورت و همکاران ) یلمفص

بردن،  بیرمردت ورزش در آب برر وزن، ترککوتاه یهابرنامه

(. 49مثبت دارد ) ریزنان چاق تأث یزندگ تیفیو ک سمیمتابول

عردم  رغمیر( عل2010و همکراران ) میدر مطالعه لر نیهمچن

مبرتلا بره  مرارانیب یزنردگ تیرفیبردن، ک بیررکدر ت رییتغ

(. 32) افرتیدر آب بهبرود  نیزانو برر اثرر تمرر تیووآرتراست

 یکردنررد در افررراد دارا انیرر( ب2021کررارمن و همکرراران )

مفاصرل  یو فشرار رو شرتریوزن ب لیوزن و چاق به دلاضافه

بررر سررلامت  توانردیکرره م کننردیرا تحمررل م یشرتریدرد ب

 ریترأث یزنردگ تیرفیک جرهیهرا و در نتنآ یو روانر یجسمان

ورزش در آب  راتیکردند تأث انی(. محققان ب5) اردبگا یمنف

 تیرفیسربب بهبرود ک توانردیم یو روان یبر سلامت جسمان

بهبرود  یاحتمرال یهاسمیاز مکان یکیزنان چاق شود.  یزندگ

شرررکت مررنظم در برنامرره  جررهینت توانرردیم یزنرردگ تیررفیک

در هرر  یسطح سرلامت تواندیممیجس تیباشد. فعال ینیتمر

دهرد و هرر چره  شیرا افرزا یشناختو روانمیجس طهیدو ح

 یکمترر یداشته باشد، انررژ یفرد چاق باشد و تحره کمتر

در آب  نیتمرر نیو همچن ردیبکار گ هاتیدر فعال تواندیرا م

موجرب عملکررد  یبدن و کاهش چرب بیبهبود ترک قیاز طر

در بهبرود  ینقرش مرثثر توانندیامل معو نیو ا شودیبهتر م

(. ورزش در آب نقررش 50داشررته باشررند ) یگزنررد تیررفیک

 نیردارد کره ا یو بردنمیجسر یهراتیدر بهبود فعال یمثثر

هرا و بره حضرور در اجتماع لیرتما شیبهبود خود باعث افرزا

هرا و و آنان ضمن حضرور در گروه شودیها مشرکت در گروه

 یمنفرر یهرراجانیو ه شررتریبمثبررت  یهرراجانیهررا هاجتماع

 یابیرعوامل خود باعرث ارز نیکه ا کنندیرا تجربه م یکمتر

آنان  یو جسمان یشناختروان یستیتر بهزتر و مطلوبمناسب

راحرت  یاجرا لیدر آب به دل نیتمر جهی(. در نت51) شودیم

تحرره مناسرب و انجرام  نرهیزم هرانیبرودن تمر خطرریو ب
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 طیبهبود شررا قیهم کرده و از طررا بدون تر  فرا هانیتمر

زنران  یزنردگ تیرفیک یباعث ارتقرا یشناختو روان میجس

. در مطالعره حاضرر مصررف شرودیوزن ماضافه یچاق و دارا

 یزنرران دارا یزنردگ تیرفیبررر ک ییتنهابره یاهیردمنروش گ

دمنروش  یرگراارینداشرت. عردم تاث ریوزن و چاق ترأثاضافه

 رییرف دمنروش، عردم تغتوان بره مقردار مصررمیرا  یاهیگ

در  اشراره کررد. گرریمدت مطالعره و عوامرل د ،یبدن بیترک

در  نیدمنوش بره همرراه تمرر بیمطالعه حاضر در گروه ترک

کرل  ازیو امت یدر آب، سلامت جسمان نیآب مانند گروه تمر

 تیرفیک یهامولفره یو مرابق افتنردیبهبرود  یزنردگ تیفیک

 یهرایآزمودن یدگزنر تیفینکردند که بهبود ک رییتغ یزندگ

در آب  نیدر آب به همرراه دمنروش مربرو  بره تمرر نیتمر

 باشد.می

 یریگیجهنت

توانسرت  ییبه تنها زیدر آب ن نیتمر ق،یتحق نیا جیطبق نتا

و  BMIوزن بردن و  یرهرایدر متغ یدارمعنریباعث کاهش 

 تیرفیکل ک ازیو امت یدر سلامت جسمان یدارمعنی شیافزا

 بیردر ترک یریتراث چیدمنروش هر شود. مصرف فقط یزندگ

مربرو  بره  ریتراث نیشرترینداشرت. ب یزندگ تیفیو ک یبدن

برود  یاهیردر آب به همراه مصرف دمنروش گ نیرتم بیترک

و  نهی، دور سرBMIدر وزن بدن،  یدارمعنیکه باعث کاهش 

درصرد  نیبا گروه کنتررل شرد. همچنر سهیدور شکم در مقا

در آب بره همرراه  نیردر گروه تم ییبدن و توده احشا یچرب

و  افرتی یشرتریبا گروه دمنوش کاهش ب سهیدمنوش در مقا

 تیرفیکرل ک ازیرو امت یسلامت جسرمان یهامولفه یاز طرف

 هیتوصر نیبنابرا؛ داد یدارمعنی شیرا افزا هایآزمودن یزندگ

 یدر آب بررا نیاضافه وزن از تمر یافراد چاق و دارا شودمی

و از  نردیاسرتفاده نما یگزنرد تیرفیو ک بردن بیربهبود ترک

 یاهیررگ یهررادمنوش نررهیدر زم یشررتریمطالعررات ب یطرفرر

 قیردمنوش به کرار بررده شرده در تحق لهجماز کاهش وزن 

 .ردیحاضر صورت گ

 تشکر و قدردانی

د ارش ینامه در مقط  کارشناس انیپا جیمقاله حاصل نتا نیا 

اخرررلاق برررا شرررماره  ترررهیکم دییررراسرررت کررره برررا تا

IR.QUMS.REC.1400.398  یعلررروم پزشرررک دانشرررگاهدر 

 طی. از تمام شرکت کنندگان کره در شررادیگرد دییتا نیقزو

در پژوهش حاضر شرکت کردند کمال تشکر  19 دیسخت کو

 .میرا دار

 تعارض منافع

 هیچ گونه تضاد منافعى گزارش نشده است.
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Introduction 
The purpose of this research was to investigate the effect of eight weeks of 

waterexercise and the consumption of herbal tea on body composition and 

quality of life in overweight and obese women. 

Materials and Methods 

In this experimental study, 48 obese and overweight adult women with an 

average body mass index of 31.16 were selected and randomly divided into 4 

groups: herbal tea (n=13), water exercise (n=12), herbal tea, and exercise in 

water (n=12) and control (n=11). Herbal tea was consumed twice a day after 

lunch and dinner for eight weeks. Water exercises were performed for eight 

weeks, three sessions a week, and each session lasted 60 min. Body 

composition was measured using a body composition instrument, and quality 
of life was measured through a questionnaire before and after the study. 

ANOVA and Bonferroni post hoc tests were used for data analysis. 

Results 

The results showed that the weight and BMI of overweight and obese women 

decreased in the   water exercise group and the group of water exercise group 

with tea consumption after eight weeks (P<0.05). Chest circumference, 

abdominal circumference, percentage of body fat, and visceral fat decreased in 

the water exercise group along with the consumption of tea (P<0.05). In 

addition, the quality of life (physical health and total score) improved in both 

exercise groups (P<0.01). 

Conclusion 

The results show the beneficial effect of water exercise on the body 
composition and quality of life of overweight and obese women. The 

consumption of herbal tea only had no effect.  
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