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و  یکیمتابول تیسبز بر وضع یچا یدهو مکمل کینورد یروادهیپ یهواز نیتمر ریثأت

 نوع دو ابتیزنان سالمند مبتلا به د دیجد یکیمتابول یهااز شاخص یبرخ
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 ده یچك
 

فعالیت ورزشی و تغذیه دو عامل اساسی در بهبود وضعیت متابولیکی افراد سالمند هستند. هدف این مطالعه بررسی  هدف:
 روی نوردیک همراه با مصرف مکمل چای سبز بر وضعیت متابولیکی زنان سالمند دیابت نوع دو بود. ثیر فعالیت پیادهأت

 طور تصادفیها بهگری اولیه، نمونهسال و مبتلا به دیابت بودند. پس از غربال 06د بالای ها: جامعه مطالعه زنان سالمنمواد و روش
( n=21) ( و تمرین هوازی و مکمل چای سبزn=21) (، تمرین هوازی و دارونماn=21) (، چای سبزn=21) های کنترلدر گروه

 %07-06روی نوردیک با شدت جلسه تمرین پیاده 1هفته هفته و هر  8مدت های تمرینی بههای گروهبندی شدند. آزمودنیتقسیم

2maxVO  گرمی چای سبز دریافت کردند که بعد از هر وعده غذایی یک میلی 066کپسول  عدد 1انجام دادند و گروه مکمل روزانه
ها، بعد از اتمام مداخلهساعت قبل از شروع و  88کردند و برای گروه دارونما هم از آرد بو داده گندم استفاده شد. عدد مصرف می

آوری اطلاعات از کیت آزمایشگاهی ها در شرایط یکسان اخذ شد. برای جمعهای خونی از آزمودنیسنجی و نمونههای بدنآزمون
های تحلیل کوواریانس و آزمون تعقیبی و آزمون SPSS24افزار آماری ها از نرممخصوص هر شاخص استفاده شد. برای تحلیل داده

 ( استفاده شد.  P≤60/6داری )توکی در سطح معنی
همراه مصرف مکمل چای سبز باعث کاهش به روی نوردیکپیاده تمرین هوازی هشت هفته ها: نتایج پژوهش نشان دادیافته

( شد. > 60/6P) HOMA-β cellو   HOMA-IRهایاخص، درصد چربی بدن، گلوکز ناشتا خون، انسولین، شBMIدار شاخص معنی
 ای بهبود یافته است. باهای مداخلهگروهی نیز نشان داد که در مقایسه با گروه کنترل، متغیرهای بالا در همه گروهی درونمقایسه

 گلوگز-گلیسرید، تری(AIP) های متابولیکی جدید )شاخص آتروژنیک پلاسماداری بر شاخصثیر معنیأاین وجود، این دو مداخله ت
(TyG)  وTyG-BM( )60/6P > .نداشتند ) 

هفته، هرکدام  8مدت روی نوردیک و مصرف مکمل چای سبز بهصورت پیادهگیری: بر اساس نتایج انجام فعالیت هوازی بهنتیجه
شود، اما می 1 لا به دیابت نوعصورت ترکیبی باعث بهبود ترکیب بدن و وضعیت متابولیکی زنان سالمند مبتبه تنهایی و یا به

 ثیر این دو مداخله قرار نگرفتند. أتهای متابولیکی جدید تحتشاخص
 

 روی نوردیک، چای سبزهای کلیدی: سالمند، دیابت، پیادهواژه
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Introduction: The exercise and nutrition are two key factors in improving metabolic status. The aim of this study 

was to investigate the effect of Nordic walking activity along with green tea supplementation on metabolic status of 

elderly women with type 2 diabetes. 

Methods and Materials: The study population was elderly women over 60 years with type 2 diabetes. After initial 

screening, subjects were randomly divided into control (n=12), green tea (n=12), aerobic and placebo (n=13) and 

aerobic and green tea supplement (n=13) groups. The training groups performed 3 sessions of Nordic walking exercise 

with an intensity of 50-75% VO2max for 8 weeks and the supplement group received 3×500 mg green tea capsules 

daily after one meal. The placebo group used wheat popcorn flour in the same capsules of green tea capsule. 48 hours 

before and after the intervention, anthropometric tests and blood samples were taken from the same subjects. 

Laboratory kits for each indicator were used for data collection. Data were analyzed using Covariance and Tukey post 

hoc tests (P≥0.05). 

Results: The results showed that eight weeks of Nordic walking with green tea supplementation significantly 

reduced BMI, body fat percent, fasting blood sugar, insulin, HOMA-IR, and HOMA-β cell indices (all P≤0.005). The 

intra-group comparison also showed that compared to the control group, the above variables improved in all 

intervention groups. Nevertheless, these two interventions did not have a significant effect on new metabolic indices 

(atherogenic index of plasma (AIP), triglyceride-glucose (TyG) and TyG-BM) (P>0.05). 

Conclusion: According to the results, it seems that aerobic exercise as a Nordic walking and green tea 

supplementation for 8 weeks, either alone or in combination, improves the body composition and metabolic status of 

elderly women with type 2 diabetes. However, the new metabolic markers were not affected by these two 

interventions. 
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