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تمامی اين فرض که  بررا دارو خوانده و ما  کافئين فردیشايد  از بدی قهوه صحبت می کنند؟ بسياریچرا 
 هقهو داشته باشيم. آنبه  دوبارهنگاهی بدون پيشداوری  اجازه دهيدرا هم بد پنداشته ايم.  آن هستند بد هادارو

بيشترين ويتامين موجود در  می باشد.مواد گوناگونی  محتوی وتهيه  که در طبيعت می رويد یگياه از دانه
 برایگذاری آن به نياسين  اممی شود. ن که اسيد نيکوتنيک نيز ناميده است 3بنياسين و يا ويتامين  آن

 بسياریفوايد برای سلامتی ما  نياسين. است يافتهانجام ست ا ن آن با نيکوتين که ماده ديگرینگرفتاشتباه 
 مورددر  شدهانجام  مطالعات اگر بهميزان کلسترول دارد.  اندازه و طول عمر و بهبودافزايش از جمله 

 حاکی ازی با بيان گرديدهجا سعی  در اين لکنز می گرديم ني ينمتوجه نظرات مخالف شود مراجعهقهوه 
  .قرار گيرد و پژوهش بررسی مورد موضوع حقيقت

  قهوه و متابوليسم  ▪

 تر شدن فعال که موجب در قرص های رژيمیموثرين ماده موجود  می گردد. قهوه موجب کاهش چربی 
قبل از هر ورزش نيم تا يک ساعت  نوشيدن يک فنجان قهوه در اثر .کافئين است متابوليسم می گردد

چنين مقاومت و  هم. سوزانده می شود نسبت به کسانی که کافئين مصرف نمی کنند ،بيشتر چربی 107%
تحقيقات نشان داده ميزان قند خون  .افتاده و از حال می روند از رمقبيشتر شده و کمتر  آنان فعاليت
  .قرار دارددر شرايط بهتری از ورزش بعد  ،که قبل از تمرينات قهوه می نوشند افرادی

  قهوه و سرطان  ▪

 11نفر به مدت  90،452 در آن کهتحقيقات عمومی توکيو ژاپن  می گردد. قهوه موجب کاهش سرطان کبد
که روزانه  افرادی ميان % در50ميزان ه ميزان سرطان کبد ب نشان می دهد که سال مشارکت داشتند

 توکيو در مجله موسسه ملی سرطان بود. اين گزارش کاهش يافته حداقل سه فنجان قهوه می نوشيدند
)National Cancer Centre in Tokyo گرديد) منتشر.  

  
دانشگاه کانادايی کالگری به مدت دو سال از سال  می باشد. ن کاهش دهنده سرطان روده و مثانهکافئي

مورد سرطان روده  991ه، مورد سرطان مثان 927 بررسی و تحقيق بر رویاقدام به  1994 تا1992
نتيجه  اين افراد ساکن در ايالت انتاريو کانادا بودند. .نمودتوليد مثل  کنترل داوطلبانمورد  2118بزرگ و 

. بر اساس اين مطالعات آنان منتشر شد 2002در مورخ آپريل  نتحقيقات در مجله اروپايی پيشگيری سرطا
ی هيچگونه تاثيری در کاهش مصرف چاوه بودند. با شاهد کاهش سرطان با مصرف قهتمامی موارد در 

  .گرديدنها مشاهده  اين سرطان

) Tohoku( يافته های بخش زنان دانشگاه پزشکی توهوکو برابر است. سرطان رحم کاهش دهندهکافئين 
قهوه موجب کاهش منتشر شد مصرف  2008آگوست  17که در مجله اروپايی پيشگيری سرطان در مورخ 

سال که مبتلا به  80نفر از زنان زير   107به مقايسه  ) گرديد. در اين تحقيقاتEEAنان (سرطان رحم ز
. آنان به اين نتيجه دست پرداختندنفر از زنانی که دچار اين سرطان نبودند  214سرطان رحم بودند با 



و يا بيشتر)  فنجان قهوه روزانه 3تا  2ترين مصرف قهوه را داشتند ( گروهی که بيش در ميان که يافتند
   .سرطان رحم مشاهده گرديد آمار کمترين ميزان

ايالت  )Rutgersتجرز (رو دانشگاه ی دراتتحقيق .می باشد سرطان پوست ی کنندهپيشگيرکافئين 
 دچار سرطان پوست نور خورشيد مستقيم تابش هنگامدر  سادگیکه به  های بی موموش بر رویی نيوجرس

مقايسه ای . آنان در تحقيقات منتشر شد 2008نوامبر   11 مورخ در تحقيقات. اين انجام گرديد می گرديدند
فنجان قهوه  2ها که  گروهی از موش ميان برابر در 400ميزان ه شاهد کاهش سرطان پوست ب خود

  .بودند روزانه دريافت می کردند و گروهی که قهوه دريافت نمی کردند

   است قهوه بازدارنده حمله های آسمی  ▪

با  مصرف روزانه بيش از  ی% علائم آسم28هزار ايتاليايی، کاهش  70بالغ بر  بر روی العه ایدر مط
دومين بهداشت ملی و بازديد مجمل  1992همين نتايج در تحقيقات سال تائيد  .سه فنجان قهوه مشاهده گرديد

بر  .دست آمده ب نيز هزار آمريکايی انجام پذيرفت 20،000که بر روی بالغ بر  )NHANESH( تغذيه
ريسک  %29قهوه می نوشيدند کاهش  روزانهطور متداول و ه که ب افرادیاساس اين مطالعه، در ميان 

   خس خس تنفسی مشاهده گرديد.علائم  %13تقليل  حمله آسمی و همچنين

  بی خطر هستند برای سلامت قهوه و کافئين  ▪

بی خطر  عموم سلامت برایغذاهايی که ) در ليست FDAکافئين توسط بخش غذا و داروی دولت آمريکا (
اين اجماع بر  وانجام پذيرفت  1958ژانويه  اول سال اين تخصيص در ) قرار گرفت.GRAS(هستند

  بدست آمد.  موادمصرف اين  در مورد کارشناساناساس نظرات 

   استخوان و کمبود مواد معدنی درقهوه   ▪

ساله در مورد عوامل پوکی استخوان بر روی  4قيق تح يک درموسسه تحقيقات پوکی استخوان فرامينگهام 
 فشردگی تغييرات اين موسسه به اندازه گيرینمود.  اقدام به بررسی ان سالخوردهو مرد اننفر از زن 800

ه برابر نتايج ب .پرداخت برش استخوانی آنانره، ستون فقرات و لگن خاص )BMD( استخوانهای املاح 
گروه مطالعه ناتينگهام  تحقيقات نداشت. آنان در پی در پوکی استخوانعمل آمده مصرف کافئين تاثيری 

)EPIC( پس  سالخورده زناناز  نفر 580در صد فشردگی  املاح استخوان  وکافئين مصرف  با در ارتباط
در تحقيقی  همچنين بيانگر عدم تاثير مصرف کافئين در فشردگی املاح استخوان بود. ،يائسگی دوران از

مصرف  نفر از زنان سالخورده پس از دوران يائسگی، ارتباطی با پوکی استخوان با 138بر روی  ديگر
  مشاهده نشد.  فنجان قهوه روزانه 10 تا 8نوشيدن  چيزی در حدودکافئين، ميليگرم  1400روزانه 

  می گردد قهوه موجب کاهش بيماری ديابت  ▪

 Annals of Internal( داخلی دارويیلنامه در سا که نفر 125،000ساله بر روی 12تحقيقی  ابربر
Medicine( کاهش قهوه می نوشيدند  بيشترو يا فنجان  6بطور روزانه  که افرادیدر ميان  انتشار يافت

 مصرف ضمنا تاثير مشاهده شد.در زنان % 30و مردان  در% 54ميزان ه خطر ا بتلا به بيماری  ديابت ب
کمک پروفسور   )Frank Huدکتر فرانک هو( بر نيمی از آن بود.برا )decaffeinatedدی کافئين ( قهوه

که حتی نوشيدن يک فنجان فهوه به کاهش درصد ريسک  می گويد:مدرسه بهداشت عمومی هاروارد 
   ديابت می انجامد. آنان دريافتند که چای چنين تاثيری بهمراه ندارد.



   بيماری پارکينسون وقهوه   ▪

سالگی  68تا  45آمريکايی در سنين  -نفر از مردان ژاپنی 8004وسيله ه ساله که ب 30براساس تحقيقی 
. مشاهده گرديد فنجان قهوه می نوشيدند 3که روزانه  پارکينسون در افرادیبيماری  %81دنبال شد کاهش 

اداره امور سربازان سابق وسيله ه ب اين تحقيقاضافه کردن شير و يا شکر تاثيری در نتيجه نداشت.
  د. ر شمنتش )JAMAدر مجله جامعه دارويی آمريکا ( ونجام اهونولولو 

   بالا خون فشار وقهوه   ▪

وريخ سوئيس دانشگاه ز بيمارستان متخصص قلب و عروق در )Roberto Cortiدکتر روبرت کورتی (
آمپول همچنين تزريق وريدی کافئين و  پرسو بسيار قوی، قهوه دی کافئين،خوراندن اس به آزمايش با اقدام
طور معمول و هر روزه قهوه می ه که ب بر اين اساس افرادینمود. خود به داوطلبان  )placebo( آب

می نوشيدند افزايش فشار خون موقت نقهوه  طور معموله بکه  نوشيدند افزايش فشار خون نداشتند. افرادی
  . داشتند

    کافئين قرصبرگه اطلاعاتی   ▪

  : داشتقرصهای کافئين خود بيان مصرف  اطلاعاتی های گهبر در 2008دوم ژانويه  ازدولت کانادا 
ه ساعت ب 4تا  3گرم در هر  ميلی 200تا  100 جهت هوشياری، عدم خواب آلودگی و بازشناختی بيشتر

  گرم بيشتر نشود ميلی 1000ساعت از  24در هر  اماميزان دلخواه 
 )Sawynok 1995; FDA 1988 ;  Greden 1974(.  

در  اماميزان دلخواه ه ساعت ب 4تا  3گرم در هر  ميلی 200 تا100 مت و فعال بودنجهت شادابی، مقاو
  . )Sawynok 1995 FDA 1988( نگرددگرم بيشتر  ميلی 1000 از ساعت 24هر 

 24در هر  اماميزان دلخواه ه ساعت  ب 4 تا 3گرم در هر  ميلی 200 تا 100مصرف  جهت مدر ملايم
  شودگرم بيشتر ن ميلی 800ساعت از 

)Shirley et al 2002 ; IOM 2001; Neuhauser-Berthold et al 1997(.  

  :یميليگرم 240ين در يک فنجان قهوه ميزان کافئ 

  ميليگرم 170 -100  قهوه ماشينی 
  ميليگرم   90 -30   اسپرسو

  ميليگرم 80 -60  قهوه فوری
  ميليگرم 40 -30  قهوه بدون کافئين 

  ميليگرم 100 -40    چای
Red Bull  80 ميليگرم  

  ميليگرم) 71-24(يک قوطی کولا  ميليگرم 47 -16    کولا
  ميليگرم 60 -50  بستنی قهوه دار
  ميليگرم 13 -3  کاکائو نوشيدنی

  ميليگرم 130) بسيار قوی Excedrinدو قرص اکسيدرين (
  ميليگرم 64) بسيار قوی Anacinدو قرص آناسين (

  



   بعنوان يک مدرکافئين   ▪

فشار  پايين آوردن منظوره توسط پزشکان ب اغلب. استکافئين ازدياد ادرار ر ديگخصوصيات  جمله از
. بسياری از پزشکان نظر مساعدی بر مدرها دارند. در هنگام گرددخون داروهای مدر تجويز می 

. استفاده می شوداز قرص نمک  ،صحرانوردی بمنظور کاهش دفعات ادرار و جلوگيری از کاهش آب بدن
 اضطراری با خودآب بدن در مواقع  کاهشجهت پيشگيری از  هنگام عمليات صحرايی سربازان ارتش در

نمک جهت کاهش مدر درون قهوه خود مقداری به مردم  روزگاران قديمدر  يدک می کشند. قرص نمک
  بودن و از دست دادن آب بدن اضافه می کردند.

ساله،  20مدت طولانی ه فنجان قهوه و ب 6يدن روزانه بيش  از نوشعمل آمده، ه اخيراً برابر تحقيقات ب
وسيله کاهش ريسک خطر ه نه تنها موجب مرگ و مير نمی گردد بلکه ممکن است به طول عمر ما ب

  مرگ توسط بيماری قلبی کمک نمايد.
  طول انجاميد.ه سال ب 20مدت ه اين تحقيقات بوسيله دانشگاههای هاروارد و آتونوما در مادريد اسپانيا ب

  

 ت بعدی در مورد مزايای نمک در سلامتی و همچنين در مورد چگونگی نقش کلسترول بالا د ردر مقالا
کاهش عفونت سخن به ميان خواهد آمد. چنانچه علاقمند به موضوعات همچنين تاثيرش در طول عمر و 

 خود راما در ذيل مراجعه و تقاضای  یمی توانيد به تارنما بوده و يا بدنبال سلامتی خود هستيد.ديگری 
سلامتی  غذايی بازآوری رژيمت ديدار از همچنيين ما به شما جه ارسال نماييد. جهت مشاوره رايگان
Rebound Diet ™  و ليست غذاهايی که خودداری و يا استفاده بيشترشان برای سلامتی ما مفيد می باشند

  خوش آمد می گوييم. نوش جان
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