NHUNG DIEU CAN LUU Y KHI UONG CA PHE

Téc dyng chd yéu cda ca phé la lam hung phdn hé théng trung khu than kinh, tiéu triy mdi mét va
ndng cao hiéu qué cong viéc. Vi thé, ngdy nay udng ca phé da tré thanh théi quen cda rét nhiéu
nguoi.

V& mét dinh duéng, trong 100g hat c&agrave

Téc dyng chd yéu cda ca phé la lam hung phdn hé théng trung khu than kinh, tiéu triy méi mét va
ndng cao hiéu qué cong viéc. Vi thé, ngdy nay udng ca phé da tr& thanh théi quen cda rét nhiéu
nguoi.

Vé mat dinh dudng, trong 100g hat ca phé c6 2,2g nuéc; 8,6g protein; 11¢ chat béo; 36,7g
duong; 2g cafein; 9g chét xo; 6g axit tanic; 12g canxi; 170mg photpho; 42mg sét; 3mg natri;
12mg vitamin B2; 3,5g vitamin PP... N&u udng ca phé véi s8 luong thich hop va ding céch thi xét
vé mat ndo dé, thirc udng naly cling c6 loi ddi véi sire khoé.

Ca phé chra cafein - mét chét kich thich lam hung phén hé théan kinh manh hon tra vi ham lugng
cafein cé trong ca phé cao hon rét nhiéu so véi tra. Ca phé cé tac dung trong viéc lam gidin né va
thu nhé cdc nhanh phé& quén, téc dong dén hé tim mach, lam tang khé néng cung cdp méu cia
tim, lam t&ng nhip dép, c6 hiéu qua diéu tri nhat dinh d6i véi bénh huyét ép thép va bénh hen
suyén. ngodi ra, udng cd phé con lam téing cdm gidc thém dn, thic ddy sy hdp thu va féng cuong
trao d&i chdt trong co thé.

Khi udng ca phé ban can luu y nhiing diéu sau:

1. Trénh pha ca phé ¢ néng dé qua dac

Mét s8 ngudi mai miét lam viéc va hoc tap nén thuang st dung nhitng cdc ca phé dac dé kich
thich tinh than. Song, lam nhu véy rét cé hai cho stc khoé. N&u udng nhitng ly ca phé dém déic s&
khién tim dap nhanh, huyét ap cing tang va xuét hién nhirng hién tvong khéc thuong nhu: nén
néng, sot rudt, bét an, U tai va chén tay run. Véi nhitng ngudi bi bénh cao huyét ap, bénh dong
mach vanh con cé thé dan t6i nhiing con dau thét tim.

2. Khéng nén cho qué nhiéu dudng vao ca phé

Cho mét lvong dudng thich hop vao ca phé khi uéng s& lam tang mui vi ca phé. Mat khéc, khi
udng cd phé ¢ pha nhiéu duong cé thé lam kich thich céc 1 bao insulin trong tuy va tang, déng
thoi lam gidm luong dudng trong méu, 1 dé khién cho sy trao déi duong trong co thé bi réi logn.

3. Khéng nén dé ca phé da pha lau

Ca phé da pha d& qué lau ¢ thé lam cho cdc chét thom trong ca phé bi gidm va lam tang vi déng
cUa ca phé.



4. Khéng nén déng thdi udng ca phé véi ruou

Sau khi udng ruou xong ma lé&p toc udng ca phé sé khién cho dai ndio hung phén qué do, tigp dé
& théin kinh bi Gc ché, kich thich sy gidn né cia huyét quan, taing nhanh sy tuén hoan mdu, dén
dén t&ing ganh nding cho tim, lam t8n thuong stc khod. Sy tn thuong nay tham chi con vuet qué
rét nhigu lén so véi viéc udng rugu don thuan.



