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Mérték

Tudja-e On , hogy melyik a vilag legelterjedtebb tudatmddositd szere? A koffein! Ne csak a kavéra gondoljanak,
hiszen koffeint a kavé mellett a teak, energia italok, udit? italok, s?t még egyes fajdalom csillapitok is tartalmaznak.
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Isszuk azért, hogy felébredjiink, isszuk ha faj a fejink, ha masnaposak vagyunk s?t akkor is ha ki akarunk
j6zanodni.

Kutatasok azt is bizonyitjak, hogy a rendszeres kavé fogyasztok 80%-kal kevésbé hajlamosak a Parkinson korra,
kisebb a lehet?sége a méj és a vastagbélrak kialakuldsanak is az ? esetiikben. A koffein 25%-kal csdkkenti a
b?rrak kialakulasanak a veszélyét és 40%-kal a majzsugorodasét és 22%-kal az epek? kialakulasét.

S?t olyan feltevések is vilagot lattak, hogy kavéval semlegesiteni lehet bizonyos mértékig az alkohol vagy a
dohanyzas éltal okozott kdros hatasokat.

Ugyanakkor tudjuk, hogy a talzott kavéfogyasztas amellett, hogy almatlansagot okoz az alvas min?ségét is
nagyban rontja. A rossz alvas eredménye pedig szerveink nem kielégit? m?kédése vagyis a betegség. A Mayo
Klinika szerint ha négynél tébb csésze kavét fogyasztunk egy nap szamolnunk kell idegességgel, fesziiltséggel,
hanyingerrel, gyors vagy szabalytalan szivveréssel, reszketéssel, fejfajassal, nyugtalansaggal.

Azt is tudjuk, hogy jelent?s vizhajté hatdsa miatt konnyen okozhat kiszaradast, ha tul sok koffein tartalmu italt
fogyasztunk. Bér az energia ital is folyadék a benne 1év? koffein sokkal tobb folyadéktol szabaditja meg a
szervezetet mint amit beviszink vele.

Varandés n?knek sem ajanljak a kavét és tarsait, mivel kutatasok dsszekapcsoltak a koffein tartalmu italok
fogyasztasat a kisebb sziletési sullyal vagy sziiletési rendellenességekkel sziilet? babak szamanak a
névekedésével.

Most akkor igyunk e kavét vagy sem? Aldas-e vagy atok?
A vélasz abban rejlik, hogy milyen koffein tartalma italt, mikor és mennyit fogyasztunk.

Milyen: lehet?leg természetes koffein tartalmu italokat fogyasszunk mint a tea, a kvé vagy a csokoladé. Keruljik a
hozzaadott koffeint tartalmazé Udit? és energia italokat. A természetes formajaban |év? koffein j6tékony hatésa jol
érvényeslul, mig az adalékanyagrdl ez nem mondhato el.

A hagyomanyos pressz6 kavé hirtelen er?s hatast valt ki, mig a tea, f?ként a z6ld tea a szervezet szamara
kiméletesebben egyben hosszabban is hat.

Mikor: ha reggelente megiszunk egy csésze kavét estig, agyba keriilésiinkig b?ven lesz ideje, hogy kitisztuljon a
szervezetiinkb?l, ha azonban délutan vagy este fogyasztjuk biztosak lehetiink benne, hogy nem csak nehezen
fogunk tudni elaludni, hanem az alvas min?ségunk is sokkal rosszabb lesz.

Ne szoktassuk hozza a szervezetlinket, hogy minden aldott nap kévéval kezdjiik a napot. Egy héten legalabb nap
egyaltalan ne fogyasszunk koffein tartalmu italt, hogy lehet?séget adjunk a szervezetiinknek az ajzészer nélkili
m<?kodésre.

Mennyit: a Mayo Klinika ajanlasa szerint napi 2-3 csésze kavé (200-300 mg koffein) fogyasztasa nem karos. De
manapsag sajnos nem csak a kavéban tedban talalhatunk koffeint. A legtobb ldit?ital és minden energia ital
tartalmaz nagy doézisban koffeint.

Egy 2003-as amerikai felmérés szerint az altalanos iskolas gyerekek zéme napi 800 mg koffeint fogyasztott f?ként
udit? italok formajaban. (Hol vagy iskola tej???) Azéta az energia italok sokkal népszer?bbek lettek, ezaltal még
tobb koffein kertl a fiatal szervezetekbe, ami megakadalyozza a teljes érték? pihenést. A gyerekek nyugtalanok,
idegesek lesznek, csdkken a koncentracios képességik.

gyogyulasutjai.hu
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