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 مقدمه. 1

طی پیچیده و چند عاملی است که ناشی اپیدمی جهانی چاقی، شرای
. یکی از این (1)باشد تعادل بین انرژی دریافتی و مصرفی میاز عدم
های توصیه شده برای درمان چاقی و اضافه وزن، ورزش و روش

گردد دنی است که باعث افزایش انرژی مصرفی روزانه میفعالیت ب
اند . در مورد تأثیر ورزش بر کاهش وزن، تحقیقات نشان داده(2)

                                                                                                                                                                                                 
1  . Maximal Fat Oxidaton  

مل اصلی در تعیین میزان اکسیداسیون که شدت ورزش، یکی از عوا
سوزی هر . بیشترین میزان چربی(3)چربی در طول ورزش است 

به حداکثر  MAX2VOاز  %65-33در دامنه شدت % 1(MFO)فرد 
متوسط( میزان اکسیداسیون  -که در این شدت )کم (4)رسد می

یابد و پس از آن، با چربی به صورت نسبی و مطلق، افزایش می
. این شدت (5)یابد ها کاهش میافزایش شدت ورزش، سهم چربی

 17/04/1397دریافت:  تاریخ 

 21/08/1397تاریخ پذیرش: 

 ها:کلیدواژه
 حداکثر اکسیداسیون چربی،

FATmax آب پرتقال، دختران ،
 .دارای اضافه وزن

 

 چکیده
 

ررسی هدف از پژوهش حاضر، ببرخی از شواهد نشان می دهد که آب پرتقال خاصیت چربی سوزی دارد.  زمینه 
 بود. ورزشی فعالیت در چربی اکسیداسیون بر پرتقال آب مصرف اثر

 83/5 :متر، وزنسانتی 50/162 ± 66/7 :سال، قد 50/24 ± 85/5 :سن)دختر جوان دارای اضافه وزن  8 روش کار
 در درصد(  84/37 ± 73/2 :کیلوگرم بر مترمربع، درصد چربی بدن BMI 83/0 ± 01/28: کیلوگرم،  94/73 ±

آب و در جلسه  جلسه، در یک .کردند اجرا نوار گردان روی خستگی حد سر تا را ایفزاینده فعالیت جداگانه، جلسه دو
 و چربی اکسیداسیون میزان فعالیت مصرف کردند.لیتر( را یک ساعت قبل از شروع میلی 500دیگر، آب پرتقال )

برای هر فرد، میزان حداکثر  .گیری شداندازه غیرمستقیم، سنجیکالری روش از استفاده با فعالیت طی کربوهیدرات
 .( تعیین گردیدFATmaxدهد )در آن رخ می MFO( و شدتی از فعالیت که MFOاکسیداسیون چربی )

( بین 38/0  =P)  FATmax ( و12/0  =P) MFOداری در همبسته نشان داد تفاوت معنی tآماری  آزمون هایافته
 دو شرایط مصرف آب و مصرف آب پرتقال وجود ندارد.

ای مصرف آب پرتقال یک ساعت قبل از فعالیت ورزشی، موجب تغییر قابل ملاحظه  نظر می رسد که به گیرینتیجه
 .دوشمی جوان دارای اضافه وزن ن در اکسیداسیون چربی در دختران
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تواند اثرات سودمندی بر کاهش شود میاطلاق می maxFatکه به آن 
 .(6)وزن داشته باشد 

 توانندرخی از مواد غذایی مید بدهشواهدی وجود دارد که نشان می
د؛ برای مثال، نشان داده موجب افزایش اکسیداسیون چربی شو

تواند شده است که مصرف میوه و سبزیجات با محدودیت کالری می
. (7, 1)یک استراتژی مناسب در راستای کاهش وزن باشد 

همچنین، نشان داده شده است که فلاونوئید موجود در مرکبات 
های مرتبط با تواند بر کاهش بافت چربی و تنظیم آنزیممی

ی بر کاهش وزن افراد و اثرات مثبت (8)ارد سوزی تأثیر گذچربی
کوفاکتور  کی C نیتامیو. (9)دارای اضافه وزن و چاق داشته باشد 

از  .(10) است نیتیکارن سنتز در جهت ازیمورد ن میآنز دو یبرا
وابسته  یاسکلت چهیچرب در ماه یدهایاس ونیداسیکه اکس ییآنجا

 سوزی،بر چربی Cاین احتمال که ویتامین ، (11)است  نیتیبه کارن
. در مطالعات بر روی افراد چاق (12)تأثیر داشته باشد وجود دارد 

با  Cو دارای اضافه وزن نشان داده شد که کاهش غلظت ویتامین 
بالاتر در ارتباط بوده است  BMIبی بدن، دور کمر و افزایش چر

و همکارانش بیان کردند،  1گوتیرز 1720و  2016 . در سال(13)
سینفرین )یکی از مواد موجود در پرتقال( حین تمرین مصرف پی

سوزی را افزایش واند میزان چربیتمدت با شدت متوسط میکوتاه
سینفرین دهد و اگرچه در طول ورزش، تمام دوزهای مصرفی از پی

گرم آن، میلی 3و  2شود، میزان سوزی میباعث افزایش چربی
 .(15, 14)سوزی را دارد بیشترین میزان چربی

شدند؛ برای اما همه تحقیقات موفق به اثبات این آثار مثبت ن
و همکاران، اذعان داشتند مصرف   2ریبرِو 2017در سال  مثال

میلی لیتر آب پرتقال، بر کاهش وزن  500همزمان رژیم غذایی و 
نفر زن چاق، تأثیرگذار نبوده و تنها حساسیت به انسولین،  78

 هنیمرخ لیپیدی، سطوح التهابی و کیفیت غذایی را بهبود بخشید
و همکاران بیان کردند که مصرف  3. همچنین استوکی(16)است 
میلی لیتر آب پرتقال به همراه صبحانه، به دلیل دارا بودن قند  500

شود و دلیلی برای فروکتوز، باعث افزایش سنتز چربی کبد می
 .(17)باشد سوزی و در نتیجه افزایش وزن میسرکوب چربی

ای به بررسی اثر طالعهبا توجه به دانش کنونی ما، تا کنون م
مصرف آب پرتقال قبل از فعالیت ورزشی بر میزان اکسیداسیون 
چربی در حین ورزش نپرداخته است، به همین منظور تحقیق 

 بر پرتقال آب حاضر قصد دارد که به بررسی اثر مصرف

زن ورزشی در دختران دارای اضافه و در فعالیت چربی اکسیداسیون
 بپردازد.

                                                                                                                                                                                                 
1  . Jorge Gutierrez 
2  . Ribeiro  
3  . Stookey 
4  . crossover 

 هامواد و روش. 2

با توجه به اعلام فراخوان در خوابگاه دخترانه دانشگاه سمنان، 
دختر جوان دارای اضافه وزن به صورت داوطلبانه آمادگی خود 13

برد را برای شرکت در این پژوهش اعلام کردند. به منظور پیش
نامه اطلاعات فردی و فرم سلامت، مراحل اولیه پژوهش، پرسش

دختر جوان غیرورزشکار دارای اضافه  8توزیع و تکمیل شد. تعداد 
ها با توجه به سلامت و سابقه وزن، انتخاب و بررسی شدند. آزمودنی

ماه قبل از شروع  6هفته در مدت  نداشتن ورزش منظم درورزشی )
 کنامه وارد پژوهش شدند. یپژوهش( پس از تکمیل فرم رضایت

سازی به منظور توجیه ایهاز شروع پروتکل، جلس پیشهفته 
و ترکیب بدن )به روش مقاومت  قد، وزنو  لیتشکها آزمودنی

از همه افراد  شد. یریگاندازه ( 1xBoCAبیوالکتریکی با دستگاه 
 تیاز هرگونه فعال ن،یاز تمر پیشساعت  48خواسته شد که 

این تحقیق . اجتناب کنند داری و مصرف مواد غذایی کافئینورزش
در کمیته اخلاق در .IR.SEMUMS.REC 1396،215با شناسه 

 پژوهش دانشگاه علوم پزشکی سمنان، تأیید شد.
تنظیم و اجرا  5و متعادل 4روش انجام تحقیق به صورت متقاطع

روز،  7 هروز متفاوت با فاصل 2ها در حالت ناشتا در شد. آزمودنی
لیتر آب مصرف میلی 500لیتر آب پرتقال طبیعی ومیلی 500

ساعت، دستگاه گاز آنالایزر )شرکت کردند. پس از گذشت یک 
Cortex  ساخت آلمان مدلMPU31-105 به آنها وصل شد و بر )

 1و با شیب  km/h  5/3روی نوار گردان رفتند. فعالیت با سرعت
 km/h1 دقیقه به میزان  3، هر نوارگردانسرعت  شد ودرصد آغاز 
برسد. در این نقطه،  km/h 5/7شد تا حدی که به سرعت افزوده می

شد تا زمانی درصد افزوده می 2دقیقه به اندازه  3شیب دستگاه هر 
شود. در نهایت؛ سرعت و شیب تا رسیدن به  1برابر با  6RERکه 

. هدف از بخش (2)شد سرحد خستگی، به طور همزمان افزوده می
بود. معیارهای رسیدن  max2VO گیریپایانی آزمون، اندازه

ضربه کمتر یا بیشتر از  10 بهرسیدن ضربان قلب  max2VO به
(، افزایش 220-سنمحاسبه شده از طریق ضربان قلب بیشینه )

 RERدت فعالیت، افزایش ش وجودنیافتن اکسیژن مصرفی با 
( Vco2اکسیدکربن دفعی ). میانگین دی(18)بود  1,05تر از  بزرگ

دقیقه پایانی هر مرحله، محاسبه  2(، در Vco2و اکسیژن مصرفی )
چیز بودن گردید و با استفاده از معادلات عنصرسنجی، با فرض نا

، میزان اکسیداسیون کربوهیدرات و چربی (17, 4)نیتروژن ادراری 
و نقطه تقاطع  MFO  7 ،maxFATهای محاسبه شد. سپس شاخص

ای از شدت نسبی فعالیت که در آن سهم نسبی کربوهیدرات )نقطه

5  . counterbalance 
6  . Respiratory Exchange Ratio 
7  . Maximal Fat Oxidation  
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 .(19)شد گیرد( تعیین از چربی پیشی می

2VCO1,701 - 2VO1,695 = اکسیداسیون چربی 

2VCO2,9621 – 2VO4,210 = اکسیداسیون کربوهیدرات 
ها از طبیعی بودن توزیع دادهدر مطالعه حاضــر، برای بررســی 

تفاده شــد. همچنین برای اســمیرنوف اســ -آزمون کولموگروف 
مقایســه متغیرها در جلســه مصــرف آب پرتقال و مصــرف آب، از 

سیله t آزمون آماری سبات آماری به و شد. محا ستفاده  سته ا  همب
انجام  ≥ P 0,05و در ســطم معناداری  24نســخه  SPSSافزار نرم

 گرفت.

 های پژوهشهیافت. 3

شود. در مشاهده می 1ها در جدول اطلاعات توصیفی آزمودنی
اطلاعات استنباطی به دست آمده از متغیرهای مورد  2جدول 

مطالعه در هر دو شرایط مصرف آب پرتقال و مصرف آب ارائه 
همبسته نشان داد که تفاوت معناداری  tشده است. نتایج آزمون 

(، نقطه 83/0= P)  MFO (12/0=  P ،)maxATFدر میزان 
( و همچنین زمان رسیدن به واماندگی  = 10/0Pتقاطع )

(33/0P =  در دو شرایط مصرف آب پرتقال و مصرف آب، وجود )
 .ندارد

 ها. اطلاعات توصیفی آزمودنی1جدول 
 2BMI (kg/m( چربی بدن )درصد( وزن )کیلوگرم( متر(قد )سانتی سن )سال(

85/5 ± 50/24  66/7 ± 50/162 83/5 ± 94/73 73/2 ± 84/37   83/0 ± 01/28 

 شرایط مصرف آب پرتقال و آب. میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در 2جدول
 Pمقدار  t آب آب پرتقال متغیر                                       

MFO          )12/0 75/1 41/0 ±09/0 33/0 ± 09/0 )گرم در دقیقه 
)max2(%VO maxFAT                 12/9 ± 27/47 46/17 ± 04/49 21/0 83/0 

 97/2 ± 42/8 78/2 ± 86/7 88/1 10/0 (%max2VOنقطه تقاطع )

max2VO                 )35/0 99/0 40/2 ± 39/0 30/2 ± 37/0 )لیتر در دقیقه 
 33/0 03/1 42/15 ± 54/2 90/14 ± 04/2 )دقیقه: ثانیه(     خستگی به رسیدن زمان

 

 
تغییرات حداکثر اکسیداسیون چربی در زمان مصرف آب پرتقال در مقایسه  با مصرف آب  . 1شکل 

 . بحث و نتیجه گیری4

سازی انرژی و همچنین تنظیم تعادل ی در ذخیرهبافت چربنقش 
عاملی اثرگذار بر مسیرهای مختلف فیزیولوژیکی، عنوان انرژی به 

تواند و دستکاری در این مسیر می (20)شناخته شده است 
راهبردی امیدوارکننده در راستای بهبود شرایط افراد چاق و دارای 

، فلاونویید و Cای غنی از ویتامین اضافه وزن باشد. پرتقال، میوه
                                                                                                                                                                                                 

1  . Kant  

توانند باشد که نشان داده شده است که این مواد میسینفرین می
ت (15, 9, 8)سوزی مؤثر واقع شوند در فرایند چربی و   1کان

ممکن است  Cبیان کردند که سطوح پایین ویتامین   2بورگاس
بر  تواندمی شود که به طور بالقوه یکیمتابول تاختلالا جادیباعث ا

مطالعات  هیشواهد اولو  (22, 21)گذار باشد ریثأتوده بدن ت
 یهامکمل مصرف منظم نشان داد که 2005جانستون در سال 

2  . Burgos  
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 یهانهیهز عنوان عاملی محرک دراست به  ممکن C نیتامیو
. در همین راستا، (23)سوزی عمل کند کننده چربیو تعدیل یانرژ

نفر از  560با مطالعه بر روی  2012و همکارانش در سال  1گارسیا
زنان روستایی مکزیکی نشان دادند که پایین بودن سطوح ویتامین 

C ر چاقی و همچنین رسوب چربی در بدن اثرگذار باشد تواند بمی
امینی ابرکوهی و همکاران با  2016. علاوه بر این، در سال (24)

در  Cها بیان کردند که مصرف بالای ویتامین مطالعه بر ریزمغذی
های زن تواند عاملی در بروز چاقی باشد البته در آزمودنیمردان می

 . (25)جه مشابهی دست نیافتند به نتی
مهم عضلات اسکلتی  ختیاز منابع سو ،کربوهیدرات و چربی

که میزان  (26) آیندورزش و فعالیت بدنی به حساب می طیانسان 
ها تحت تأثیر عواملی همچون در دسترس وری از این سوختبهره

بودن سوبسترا، شدت فعالیت و طول مدت تمرین و همچنین تغذیه 
. بیان شده است که افزایش (28, 27)قبل از فعالیت، متفاوت است 

شدت فعالیت، عاملی اثرگذار بر کاهش جریان خون به سمت بافت 
. اعمال (30, 29)شود می  1CPT 2چربی و کاهش فعالیت 

مداخلات تغذیه بر روی میزان استفاده از هر یک از منابع انرژی در 
ن(31)هنگام ورزش، تأثیرگذار است  و   3. برای مثال، جانستو

تحرک جوان نشان دادند که همکاران با مطالعه بر زنان و مردان کم
 50عالیت ورزشی با شدت دقیقه ف 60اکسیداسیون چربی در طول 

 Cدرصد حداکثر اکسیژن مصرفی در افرادی با سطم ویتامین 
 Cداری کمتر از افراد دارای سطم ویتامین ناکافی به طور معنی

 . (12)هفته مکمل مصرف کرده بودند( بود  8کافی )به مدت 
داده شد که مصرف آب پرتقال، یک  اما در تحقیق حاضر نشان

ساعت قبل از فعالیت بدنی، بر روی اکسیداسیون چربی، اثر 
رسد این است که در ای که به ذهن میمعناداری ندارد. اولین نکته

بر اکسیداسیون  C نتحقیق جانستون و همکاران، اثر مثبت ویتامی
 مشاهده Cهفته مصرف ویتامین  8چربی در هنگام ورزش پس از 

ای آن نتوانسته باشد جلسهشد. بنابراین ممکن است مصرف یک
بدن به جای گذاشته باشد.  Cای در ویتامین ملاحظه تغییرات قابل

با این وجود، در خصوص اینکه آیا مصرف این مقدار آب پرتقال 
ها پلاسما را افزایش دهد. بررسی Cتوانسته است غلظت ویتامین 

شین اثبات شد که مصرف مقدار حتی نشان داد که در تحقیقات پی
کمتر از این آب پرتقال نیز چنین تغییری را ایجاد کرده است. برای 

و همکارانش با مطالعه بر روی   4، گوآرنیری2007مثال در سال 
 300نشان دادند که یک ساعت پس از مصرف هفت جوان سالم 

، در پلاسمای Cلیتر آب پرتقال، میزان غلظت ویتامین میلی
 2003. علاوه بر این در سال (32)ها افزایش یافته است مودنیآز

                                                                                                                                                                                                 
1  . Garcia  
2  . Carnitine palmitoyl transferase 1  
3  . Johnston  

آزمودنی مرد نشان  6آزمودنی زن و  6و همکارانش بر روی  5مورنو
لیتر آب پرتقال باعث ایجاد تغییر در میلی 500مصرف دادند که 

. از مقایسه این (33)شود پلاسما می Cسطوح غلظت ویتامین 
بتواند اثری روی  Cتحقیقات شاید بتوان گفت اگر ویتامین 

چربی در هنگام فعالیت ورزشی بگذارد لازم است به  ناکسیداسیو
ای آن قبل از جلسهمدت مصرف شود و مصرف یکصورت طولانی

اثبات این نکته،  ورزش نتواند چنین اثری را داشت باشد. اما برای
 تحقیقات بیشتری لازم است انجام شود.

اغلب تحقیقاتی که اثر مثبت محتویات مؤثر پرتقال 
سوزی مشاهده ( را بر چربیCسینفرین، فلاونوییدها و ویتامین )پی

کردند آن محتویات را به صورت جداگانه بررسی کردند. سؤال بعدی 
تواند بر در پرتقال می آید این است که آیا قند موجودکه پیش می
سوزی مؤثر باشد و آثار مثبت مشاهده شده از مواد کاهش چربی

مؤثر را به حداقل تقلیل دهد؟ پرتقال جزو مواد غذایی با شاخص 
شود که مصرف آن به صورت آب گلایسمی متوسط محسوب می

برد؛ به طوری که جزو پرتقال، شاخص گلایسمی آن را بالاتر می
. مصرف (34)گیرد شاخص گلایسمی بالا قرار می مواد غذایی با

مواد غذایی با شاخص گلایسمی بالا، موجب افزایش قابل ملاحظه 
محتوای افزایش تحقیقات نشان دادند که  شود.انسولین در خون می

 روی بر آن مهاری و همچنین اثر انسولین غلظتگلیکوژنی عضله و 
)اسیدهای  FFA6سوزی حتی در شرایط حضور غلظت بالای چربی

و در دسترس بودن کربوهیدرات  (35)چرب آزاد( داخل سلولی 
و  (35, 26)سوزی باشد بیتواند از عوامل مؤثر بر کاهش چرمی

بیان شده است که لیپولیز در بافت چربی به وسیله افزایش سطم 
. لیپولیز بافت چربی را آنزیم (20)شود انسولین خون، محدود می

های . یکی از هورمون(36)کند لیپاز حساس به هورمون تنظیم می
کننده عملکرد این آنزیم، انسولین است که باعث کاهش کنترل

. (36)شود میزان سطوح آنزیم لیپاز حساس به هورمون می
ز همچنین مطالعات متعددی از زمان مصرف کربوهیدرات قبل ا

ورزش به عنوان یک عامل مهم در کاهش اکسیداسیون چربی در 
طول ورزش یاد کردند و اذعان داشتند که مصرف کربوهیدرات، 
یک ساعت یا کمتر از یک ساعت پیش از شروع ورزش، باعث 
افزایش سریع غلظت انسولین و قند خون و در نهایت سرکوب 

. با توجه به مطالب فوق، علت تغییر در (37)شود سوزی میچربی
سوزها با اثر توان به ادغام اثر مثبت این چربیسوزی را میچربی

منفی انسولین، نسبت داد. این نکته شاید بتواند علت اثر مثبت 
مدت آب پرتقال را نیز مشاهده شده در تحقیقاتی با مصرف طولانی

مدت، الزاماً پیش از فعالیت ورزشی زیرا مصرف طولانی توجیه کند؛

4  . Guarnieri  
5  . Moreno 
6  . Free Fatty Acid 

https://www.cambridge.org/core/search?filters%5BauthorTerms%5D=Serena%20Guarnieri&eventCode=SE-AU
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 صورت نگرفته است.
سینفرین و فلاونوئیدها، شاید بتوان مشاهده در خصوص پی

 نشدن تأثیر در تحقیق حاضر را علاوه بر دلایل فوق، به سطوح
ر پایین این مواد در مقدار آب پرتقال داده شده در تحقیق حاض

تیرز، نسبت به مقدارهای مؤثر این مواد، نسبت داد. برای مثال، گو
سوزی مؤثر دانسته را در چربیسینفرین گرم پیمیلی 3-2میزان 
رود میزان این ماده در این حجم از آب که احتمال می (15)است 

 تر باشد. پرتقال مصرفی، پایین

اسیون چربی به طور کلی، این تحقیق، تأثیر مثبتی را بر اکسید
هنگام فعالیت با مصرف آب پرتقال قبل از فعالیت در دختران جوان 
دارای اضافه وزن نشان نداد. برای روشن شدن کامل این مسئله به 

 تحقیقات بیشتری نیاز است.

 تشکرو قدردانی
از همکاری مرکز سلامت و تندرستی دانشگاه سمنان و کلیه 

 .گردددردانی میکننده در تحقیق، تشکر و قافراد شرکت
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Abstract 

Introduction: Some evidence suggests that orange juice has a fat-

burning effect. The purpose of this study was to investigate the effect of 

orange juice consumption on fat oxidation during exercise.  

Materials and Methods: Eight overweight young girls (age 24.50 ± 6.25 

years, height 162.50 ± 8.19 Cm, weight 73.93 ± 6.23 kg, BMI 28.01 ± 

0.89 kg / m2, body fat percentage 37.83 ± 2.91 %), performed an 

incremental exercise test to exhaustion on a treadmill in two separated 

sessions. Subjects consumed 500 ml water or orange juice one hour 

before exercise tests. The amount of fat and carbohydrate oxidation 

measured using the indirect calorimetric during exercise. MFO and 

Fatmax, were determined.  

Results: The paired sample t-test showed that there is no significant 

difference between the water and orange juice in MFO (P = 0.12) and 

FATmax (p = 0.83).  

Conclusion: It seems that the use of orange juice one hour before 

exercise did not significantly alter fat oxidation in overweight young 

girls.   
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