
قهوه، ماچا و چای سبز هر کدام چه اثراتی
بـر سـلامـت دارنـد و آیـا بـرای کـاهـش وزن 

مفیدند؟



قهوه، ماچا و چای سبز از پرطرفدارترين نوشيدنی‌های گرم در سراسر جهان هستند که علاوه بر طعم 

و رايحه خاص، به دليل ترکيبات فعال زيستی خود توجه زيادی را به خود جلب کرده‌اند. هر سه نوشيدنی 

منبعی از کافئين و آنتی‌اکسيدان‌ها هستند، اما ميزان و نوع اين ترکيبات تفاوت‌های قابل توجهی دارد. 

قهوه بيشتر به خاطر کافئين بالا و آنتی‌اکسيدانی به نام کلروژينک‌اسيد شناخته می‌شود، در حالی که ماچا 

و چای سبز سرشار از نوعی آنتی‌اکسيدان ديگر به نام کاتچين‌ هستند که اثرات قابل‌توجهی بر سلامت 

قلب و سوخت‌وساز دارند. بررسی علمی خواص، مزاياو معايب هر کدام از اين نوشيدنی‌ها و مقايسه اين 

موارد با يکديگر می‌تواند به انتخاب آگاهانه‌تر در جهت داشتن رژيم غذايی متعادل و سالم‌تر کمک‌کننده 

باشد.

هر سه نوشيدنی قهوه، ماچا و چای سبز، در صورت مصرف متعادل، می‌توانند بخشی از 
يک الگوی زندگی سالم باشند. قهوه به‌ويژه برای افزايش هوشياری و بهبود عملکرد ذهنی 
مناسب است، اما در افراد حساس به کافئين بايد با احتياط مصرف شود. ماچا و چای سبز 
به دليل داشتن کاتچين‌ و اثرات ضدالتهابی، نقش موثری در بهبود سلامت قلب و کمک 
به کنترل وزن دارند. انتخاب بين اين نوشيدنی‌ها به نياز بدن، تحمل به کافئين، و شرايط 

سلامتی فرد بستگی دارد. 



قهوه  

قهوه يکی از پرمصرف‌ترين نوشيدنی‌های دنيا است که 

به دليل داشتن کافئين بالا )معمولاً 80 تا 120 ميلی‌گرم 

در هر فنجان 240 ميلی‌ليتری( و ترکيبات آنتی‌اکسيدانی 

است.  گرفته  قرار  توجه  مورد  کلروژنيک  اسيد  مانند 

شواهد علمی نشان می‌دهد که مصرف متوسط قهوه 

بيماری‌های قلبی  با کاهش خطر  روز(  )تا ۳ فنجان در 

از خاصيت  ناشی  اثرات عمدتاً  اين  ارتباط دارد.  و سکته 

آنتی‌اکسيدانی قهوه هستند؛ البته بايد در نظر داشت که 

مصرف زياد قهوه خصوصاً اگر فرد به کافئين حساس 

باشد می‌تواند منجر به تپش قلب، افزايش فشار خون يا 

بی‌خوابی شود )1(. 

ماچا  

ماچا پودر تهيه‌شده از از برگ کامل چای سبز ژاپنی است که در آن برگ‌ها به‌طور کامل آسياب شده و 

به همان شکل مصرف مي‌شوند، به همين دليل غلظت مواد فعال زيستي آن بيشتر از حالت دم‌کرده‌ی 

70 ميلی‌گرم کافئين دارد و حاوی  60 تا  )حدود ۲ گرم پودر( تقريباً  )۳(. هر فنجان ماچا  معمولی است 

مقادير بالای کاتچين‌ها به‌ويژه اپی‌گالوکاتچين-۳-گالات )EGCG( است که اثرات قدرتمند آنتی‌اکسيدانی و 

ضدالتهابی دارد و همين ماده است که بسياری از افراد را به مصرف آن علاقه‌مند کرده است. 

مطالعات نشان داده‌اند که ماچا می‌تواند عملکرد دستگاه قلبی‌عروقی را تقويت کرده و خطر بيماری‌های 

قلبی‌عروقی را حدود 10 تا 20 درصد کاهش دهد. همچنين ترکيب EGCG و کافئين در ماچا موجب افزايش 

مصرف انرژی و سوخت‌وساز چربی می‌شود که اگر همراه با فعاليت بدنی باشد، می‌تواند به کنترل وزن 

کمک کند )۳(.  

با افزايش نسبی  تأثير بر وزن، قهوه  از نظر 

موقت  طور  به  می‌تواند  چربی  سوخت‌وساز 

اما  کند،  تقويت  را  )متابوليسم(  سوخت‌وساز 

اثرات بلندمدت آن بر کاهش وزن نسبتاً محدود 

است و بيشتر به عادات فردی بستگی دارد )۲(. 



چای سبز

گياهی که چای سبز و ماچا از آن تهيه می‌شود يکی 

است، و تفاوت اين دو اين است که چای سبز به‌صورت 

مقادير  بنابراين  و  می‌گردد  مصرف  برگ‌ها  دم‌کرده 

ترکيبات فعال آن کمتر از ماچا است. هر فنجان چای 

سبز معمولاً 30 تا 45 ميلی‌گرم کافئين دارد و حاوی 

کاتچين‌ها، به‌ويژه EGCG، اما در غلظتی کمتر از ماچا 

است.  به همين دليل اثرات چای سبز نيز مشابه اثرات 

ماچا است و صرفاً ميزان آن کمتر است )۶(.

چای سبز عموماً بی‌خطر تلقی می‌شود، اما مصرف 

بيش از حد يا استفاده از عصاره‌های غليظ آن می‌تواند 

آسيب کبدی ايجاد کند، گرچه طبيعتاً احتمال آن نسبت 

به ماچا کمتر است )4(. همچنين بهتر است همانند 

ماچا، از مصرف همزمان چای سبز با مواد غذايی حاوی 

آهن پرهيز گردد تا جذب آهن کم نشود )۵(.

ماچا  زياد  بسيار  مصرف  حال،  اين  با 

روز  در  10 فنجان  تا   ۸ از  بيش  )معمولاً 

ممکن  غليظ(  مکمل‌های  از  استفاده  يا 

دوز  از  ناشی  کبدی  آسيب  باعث  است 

)۴(. همچنين به دليل  EGCG شود  بالای 

بهتر است فاصله  با جذب آهن،  تداخل 

وعده‌های  و  ماچا  مصرف  بين  زمانی 

غذايی سرشار از آهن رعايت شود )۵(. 
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در نهايت بايد بدانيم هر سه نوشيدنی قهوه، ماچا و چای سبز، در صورت مصرف متعادل، می‌توانند 

افزايش هوشياری و بهبود عملکرد ذهنی  برای  به‌ويژه  الگوی زندگی سالم باشند. قهوه  از يک  بخشی 

با احتياط مصرف شود. ماچا و چای سبز به دليل  بايد  مناسب است، اما در افراد حساس به کافئين 

اثرات ضدالتهابی، نقش موثری در بهبود سلامت قلب و کمک به کنترل وزن دارند.  داشتن کاتچين‌ و 

انتخاب بين اين نوشيدنی‌ها به نياز بدن، تحمل به کافئين، و شرايط سلامتی فرد بستگی دارد. 




