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تصور کنید که با مصرف ی قرص کوچ، متابولیسم شما به سرعت بالا مرود، چربسوزی آغاز مشود و به وزن ایدهآل
خود مرسید. این وعدهای است که بسیاری از مملهای لاغری، از جمله قرصهای کافئین، مدهند. اما آیا این ادعاها بر پایه
شواهد علم استوارند یا تنها ی ترفند بازاریاب برای سود بیشتر؟ آیا قرص کافئین واقعاً متواند به کاهش وزن کم کند یا

عوارض جانب آن بیشتر از فوایدش است؟ در این مقاله جامع، به صورت دقیق و علم به بررس این موضوع مپردازیم و
تمام ابعاد آن را، از مانیسم اثر تا دوز مصرف و تفاوتهای فردی، زیر ذرهبین قرار مدهیم.

مانیسم اثر کافئین بر کاهش وزن: چطور کار مکند؟

کافئین، به عنوان ی محرک سیستم عصب مرکزی، با چند مانیسم کلیدی بر بدن تأثیر مگذارد که متواند به صورت
غیرمستقیم در فرآیند کاهش وزن نقش داشته باشد. این مانیسمها عبارتند از:

افزایش ترموژنز (Thermogenesis): ترموژنز به فرآیند تولید گرما در بدن اشاره دارد. کافئین با تحری سیستم .1
عصب سمپاتی، باعث افزایش ترشح هورمونهای مانند اپنفرین (آدرنالین) مشود. این هورمونها به نوبه خود،

سوخت و ساز بدن را افزایش مدهند که منجر به مصرف کالری بیشتر، حت در حالت استراحت، مشود. این اثر،
هرچند جزئ، اما متواند در درازمدت به افزایش کالری سوزی و کاهش وزن کم کند.

افزایش اکسیداسیون چرب (Fat Oxidation): کافئین متواند با افزایش سطح هورمون اپنفرین، به سلولهای .2
چرب پیام دهد تا اسیدهای چرب را در جریان خون آزاد کنند. این اسیدهای چرب آزاد، به عنوان سوخت توسط بدن، به
،گیرند. مطالعات نشان دادهاند که مصرف کافئین قبل از فعالیت بدنخصوص در حین ورزش، مورد استفاده قرار م
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متواند اکسیداسیون چرب را در برخ افراد افزایش دهد.

کاهش اشتها: برخ تحقیقات حاک از آن است که کافئین متواند به طور موقت احساس سیری را افزایش داده و .3
اشتهای افراد را کاهش دهد. این اثر ممن است به دلیل تأثیر کافئین بر هورمونهای تنظیمکننده اشتها مانند گرلین و
لپتین باشد، هرچند که این مانیسم هنوز به طور کامل روشن نشده است و تأثیر آن در افراد مختلف متفاوت است.

افزایش عملرد ورزش: کافئین با کاهش احساس خست و افزایش استقامت، به افراد کم مکند تا مدت زمان .4
بیشتری ورزش کنند یا با شدت بالاتری تمرین کنند. این امر به صورت مستقیم به افزایش کالری سوزی در حین ورزش

منجر مشود. برای مثال، ی ورزشار ممن است با مصرف کافئین، بتواند مسافت بیشتری را بدود یا وزن
سنینتری را جابجا کند، که در نهایت به سوزاندن کالری بیشتر مانجامد.

تفاوتهای قرص کافئین با قهوه و سایر منابع

در حال که قهوه و چای منابع طبیع کافئین هستند، قرص کافئین غلظت بسیار بالاتری از این ماده را در ی دوز مشخص
فراهم مکند. ی فنجان قهوه بسته به نوع دانه و نحوه دم کردن، معمولا حاوی 75 تا 150 میلگرم کافئین است، در حال که
ی قرص کافئین استاندارد متواند 100 تا 200 میلگرم کافئین داشته باشد. این دوز بالا، اثرات محرک کافئین را به شدت
افزایش مدهد، اما در عین حال، احتمال بروز عوارض جانب را نیز بالا مبرد. از سوی دیر، قهوه و چای حاوی ترکیبات

دیری مانند آنتاکسیدانها هستند که قرص کافئین فاقد آنها است.



دوز مصرف و عوارض جانب: احتیاط شرط اول است

دوز بهینه و ایمن کافئین برای هر فرد متفاوت است و به عوامل مانند وزن، سن، سلامت عموم و تحمل فردی بست دارد. به
طور کل، دوز روزانه تا 400 میلگرم کافئین (معادل حدود 4 فنجان قهوه) برای بزرگسالان سالم بخطر تلق مشود. اما

مصرف قرص کافئین به دلیل دوز بالا، باید با احتیاط بیشتری انجام شود.

مصرف بیش از حد کافئین متواند منجر به عوارض جانب ناخوشایندی شود که برخ از آنها عبارتند از:

اضطراب و بقراری: کافئین محرک سیستم عصب است و متواند باعث افزایش ضربان قلب و اضطراب شود.

مشلات خواب: مصرف کافئین، به خصوص در ساعات پایان روز، متواند چرخه خواب را مختل کرده و منجر به
بخواب شود.

افزایش ضربان قلب و فشار خون: در افراد حساس یا کسان که مشلات قلب دارند، مصرف کافئین متواند خطرناک
باشد.

ناراحتهای گوارش: کافئین متواند باعث افزایش ترشح اسید معده و ناراحتهای گوارش مانند سوزش سر دل شود.

وابست: مصرف منظم و طولانمدت کافئین متواند منجر به وابست فیزی شود و در صورت قطع ناگهان، علائم
ترک مانند سردرد و خست ایجاد کند.

نتایج تحقیقات علم: واقعیت در مقابل تبلیغات

با وجود مانیسمهای تئوری، نتایج تحقیقات در مورد اثربخش قرص کافئین برای کاهش وزن، متفاوت و گاه متناقض
است. در حال که برخ مطالعات کوتاه مدت نشان دادهاند که کافئین متواند متابولیسم را اندک افزایش دهد، این اثر در طول

زمان به دلیل تحمل بدن به کافئین، کاهش میابد. به عبارت دیر، بدن به تدریج به کافئین عادت کرده و اثر آن بر متابولیسم
ضعیفتر مشود.



و میزان فعالیت بدن مانند رژیم غذای زندگ علاوه بر این، تأثیر کافئین بر کاهش وزن به شدت وابسته به سایر عوامل سب
است. قرص کافئین به تنهای نمتواند معجزه کند و جایزین ی رژیم غذای سالم و ورزش منظم شود. در واقع، بسیاری از

افراد با مصرف قرص کافئین، به دلیل افزایش اضطراب و اختلال در خواب، در درازمدت دچار مشلات بیشتری مشوند که
حت متواند به افزایش وزن منجر شود.

جمعبندی: آیا قرص کافئین برای لاغری مفید است؟

پاسخ کوتاه این است: قرص کافئین به تنهای ی راه حل جادوی برای لاغری نیست. در حال که متواند به صورت جزئ و
موقت به افزایش متابولیسم، چربسوزی و عملرد ورزش کم کند، اما این اثرات در طول زمان کاهش میابند و به شدت

وابسته به سب زندگ فرد هستند. مصرف قرص کافئین بدون رعایت رژیم غذای مناسب و فعالیت بدن منظم، نه تنها به
کاهش وزن منجر نمشود، بله متواند با عوارض جانب ناخوشایندی نیز همراه باشد. بنابراین، اگر قصد استفاده از قرص

کافئین را دارید، حتما با ی پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید تا از دوز ایمن و مناسب برای شرایط خود اطمینان
حاصل کنید.

سوالات متداول

بهترین زمان برای مصرف قرص کافئین برای لاغری چه زمان است؟

بهترین زمان مصرف قرص کافئین، حدود 30 تا 60 دقیقه قبل از شروع ورزش است. این کار به شما کم مکند تا از
افزایش انرژی و تمرکز در طول تمرین بهرهمند شوید و کالری بیشتری بسوزانید. از مصرف قرص کافئین در ساعات پایان روز

خودداری کنید تا خواب شما مختل نشود.

چرا با گذشت زمان، تأثیر قرص کافئین بر کاهش وزن کمتر مشود؟

بدن به تدریج به کافئین عادت مکند و به آن تحمل پیدا مکند. این تحمل باعث مشود که اثرات محرک کافئین بر متابولیسم و



چربسوزی به مرور زمان ضعیفتر شود. برای جلوگیری از این پدیده، متوانید به صورت چرخهای از مصرف کافئین استفاده
کنید یا دوز آن را کاهش دهید.

تفاوت قرص کافئین با مملهای چربسوز چیست؟

قرص کافئین تنها حاوی کافئین است، در حال که مملهای چربسوز اغلب ترکیب از چندین ماده مانند عصاره چای سبز،
ال‐کارنیتین و سایر محرکها هستند. هرچند کافئین ی از اجزای اصل بسیاری از این مملها است، اما دوز و ترکیبات

آنها متفاوت است و عوارض و فواید هرکدام نیز متواند متفاوت باشد.
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