
概要
本研究の目的は、カフェイン含有チューインガム（CAF）の摂取に
よる交感神経活性化と利尿作用が、ボディビルダーにおける脱水に
よる迅速な体重減少に与える影響を明らかにすることである。CAF
は従来のカフェイン摂取法より吸収が速く、運動中の交感神経活動
を高めることで脱水を促進する可能性がある。
本研究は、現役のナチュラルボディビルダーを対象に、無作為二重
盲検クロスオーバー試験を実施し、CAFの摂取が運動中の尿量増加、
脱水までの所要時間短縮、主観的運動負荷の軽減をもたらすことを
初めて実証した。これにより、試合前の減量戦略としてCAFが有効
であることが示唆され、スポーツ栄養や減量支援において実践的応
用が期待される。
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