
 

 مقالات خواص خوراکی ھا

 کافئين مضررات

مـصرف كـافئـين يـكي از . دشــوار است با آنكه خو گرفتن به عادات بد آسان ميباشد اما ترك كردن آنھا  
بــد ميباشد كه آھسته اما پيوسته بدرون سيستم بـدن شما  عـادات آن

جان قــھوه قـھوه شـروع ميكنيد سـپس يـك فـنـ با يك فنـجان. نفوذ ميكند
ھـميـن ترتيب تبديل به يك اعتياد  فنجان تبديل شـده و بـه.. و 3و 2به 

تنھا قھوه ميباشد با آنكه  اگر تصور مي كـنـيـد كـه منظور از كافئين. ميگردد
 :نيز وجود دارد غلظت كافئـيــن در قھوه زياد است اما كافئين در اقلام زير

 چاي )1
 كاكائو كاكائو و شير )2
 كلات و كيكھاي شكلاتيش )3
 .ھاي غير الكلي مانند كوكاكولا و پپسي نوشابه )4

ويران  آيا ميدانستيد كه كافئين قادر است سيستم بدن شما را 
 كند؟

 :فشار خون •

از مصرف كافئين بھر شكل   سـاعـت پس2اين مطلب ممكن است شما را شوكه كند اما در واقع ظـرف 
 ساعت يكبار قھوه 3- 4اگر عادت داريد كه ھر  و.  ساعت پايين نمي آيد3ا فـشار خون بالا رفته و تقريبا ت

اكنون بايد متوجه شده باشيد كه چرا دائما ! بالا ميباشد بنوشيد بنابراين فشار خون شما ھمواره
 .مظطرب و عصبي ھستيد

  :سيستم عصبي •

ر ميگردد بنابراين سرازي ھنگامي كه شما كافئين مصرف مي كنيد انـرژي فراواني بسمت مغز شما
احـساسات نـاخـوشايـنـدي را نـيـز در  اما ھمچنـين. احساس بيداري، طراوت و انرژي سرشار مي كنيد

 و اضطراب ، خوابي بي ، حساس بودن ، بي قراري :كـنـار آنـھا تجربه خواھيد كرد كه شامل
 .باشند مي عصبي بودن

  :قلب •

 6وزانه اسـت كه افرادي كه ر ثـابـت شـده. فشار خون بالا قطعا بروي عملكرد قلب تاثير مي گذارد
 ! انتخاب با شماست  .قرار دارند بيشتر در معرض سكته قلبي برابر 2قھوه مينوشند  فنجان

  :سيستم گوارش •

 دچار سوزش معده بـنابرايـن بار ديگر كه. را افزايش مي دھد معده زخم و سـوء ھـاضـمه كافئين
 !تـعداد فنـجـان چـاي و يا قھوه اي كه نوشيده ايد را بخاطر بياوريد شديد

  :الگوي خواب •



نميباشد؟ شما مي خواھيد مدت  آيا يكي از دلايلي كه شما قھوه مي خـوريد دور كردن خواب و بيداري
اما در حقيقت . ه پايان برسانيدافـتاده خود را ب بيشتري را بيدار بمانيد تا كـارھـاي نيمه تمام و عقب

اين . واقـعـا ميخواھيد بخواب برويد نيز قادر به انجام آن نميباشيد شما درخـواھيد يـافـت زمـانـي كـه
  .است كــه در تمام جريان خون شما جريان يافته است نتيجه عمل كافئين

 آماده ايد آن را ترك كنيد؟ 

عـلائم محروميت مانند سردرد و  شـما ممـكن اسـت دچـار. شدھمانند ديگر اعتيادھا ترك آسان نمي با
راه حـل آن اسـت كـه . زودرنج و كـج خـلق شويد بي حالي گرديد و ھوس كنيد دوباره قھوه بنوشيد ويا

مثلا براي دويدن به پارك برويد و يا . سرگرم فعاليت ديگري گردانيد ذھـن خـود را از قـھوه منحرف كرده و
نداده و  انـتظار مـعـجزه نداشته باشيد به خودتان زمان بدھيد و اعتقاد راسخ خود را ازدست .ورزش كنيد

 .تسليم نگرديد
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