Uong Ca Phé: 8 L¢i - 1 Hai.
Ca phé ngon, thom va goi nhé, dén mirc nhiéu ngwdi néu sang ra ma chwa “cham moi”
vao ly ca phé thi c van vo nhw thiéu mét diéu gi. Thé nhwng né con la mét thir ma cac

nha khoa hoc da néu ra 8 ly do dé lwa chon.

Cai lgii cua ca phé:

1. Ca phé lam cho chung ta thoai mai va dé tinh hon

Hoat chéat trong ca phé la caffeine - mot chét tac dong vao hé than kinh trung wong, gay kich thich. Diéu
nay chéc ai cting nhan thay sau 10-15 phuat uéng chut ca phé. Sy sang khoai ay tac dong dén ca tam ly,
khién nguoi ta dé tinh, sén sang bé qua nhirng chuyén vat vanh, sn sang gat dau.

Trong cudc khao sat cla cac nha khoa hoc Uc, BH Queensland trén 400 ngwoi tinh nguyén vbn ¢co6 quan
diém chéng lai viéc nao thai va chét ém ai”. Cung uong mot ly nuwéc glong nhw nhau, roi doc mot bai bao
clia phe chéng dbi hai quan diém 4y. Sau d6 héi y kién ho, da s6 nguoi udng nwéc cam pha chut caffeine
thay d6i quan diém, déng tinh v&i bai bao vira xem. Con nhirng nguwdi ubng nwéc cam don thuan van “git
virng lap truong”. Chéng phai ca phé |a loai nwéc ubng mang day tinh hoa gidi va thuyét phuc sao?

2. Ca phé lam tiéu mé.

Mét bi mat: Cindy Crawford thoa ba ca phé 1én nguoi dé... gitr dwoc mot co thé san chc vai nhirng
dwdng cong tuyét my. D6 1a ly do vi sao trong cac loai kem thoa dé tiéu Iép m& dwdi da déu co chira
caffeine.

Chuyén gia thAm my Tién si Elisabeth Dancey cho biét: “Khi ching ta dung mét ché pham caffeine hoa
trong alcool, caffeine sé& thAm qua da va kich thich cac té bao tiét ra axid béo, nhd vay gidam duoc Iép m&
dong. Uéng tra va ca phé dwéi 2 ly mdi ngay sé gilp ban ddy manh dwoc sw chuyén héa chét béo”.

Nhung ca phé cling la mét con dao hai lwdi tai chinh noi dong mé. “Néu ban dung trén 2 ly, né thuc day sy

tuan hoan cuc bd lam tich tu cac chat doc & day”. TS Dancey néi thém.

3. Ca phé lam giam nguy co’ méc bénh suyén va chira dwoc di trng

Nhiéu tai liéu y hoc noi den tac dung cua caffeine lam nhivng ngudi bi suyén the dé dang hon va giam
nguy co bi I&n con. T cubi thé ky 19, nha van Phap Marcel Proust, bi bénh suyén, da viét “Khi con nhd,
chinh caffeine da giup toi th& dwoc”. Nhiéu cong trinh nghién cru hién nay da khang dinh diéu nay.

Mot cong trinh & Y, theo dai trén 70.000 nguoi da khang dinh caffeine 1a “khac tinh” cia bénh suyén. Néu
udng tr 2 dén 3 ly ca phé méi ngay, nguy co bi cac con suyen tan céng gidm duoc 28%.

Ca phé rat ¢co ich trong viéc ché ngu cac phan &g di tng cla nhirng ngwoi hay bj triéu chiing nay. Vi no
c6 tac dung lam gidm sw diéu tiét histamin vao trong mau, vén la nguyén nhan gay di tng.

4. Ca phé giup glam dau

Nhirng loai thuéc gidm dau thwdng chiva caffeine. B&i ca phé day nhanh tac dung ctia cac chét lam gidm
con dau bang cach giup cho ching dwoc hap thu nhanh chong.

Mot tach tra hodc ca phé ndng cé thé lam ban khéi dau dau la diéu ma ai cling biét. Qua vay, néu nhirng
chét lam gian mach thuwéng gay dau dau thi caffeine lai lam cho mach mau co lai. Nhitng thubc gidm dau
chtra caffeine thwong gidm dwoc lidu lwgng st dung va nhw vay cé nghia la gidm sy phu thuéc vao thubc
(vi thubc 1a héa chét, chang bao gi® nén dung nhiéu).

Tai My, mot cong trinh nghién ctru clia cac nha khoa hoc DH Georgia cho biét rdng uéng java (moét loai giai
khat chira caffeine) cé tac dung lam gidm dau cho co bap clia cac van déng vién trong nhirng bai tap nang
tbt hon udng aspirin.

5. Ca phé bao vé khoi cac bénh vé gan.

Mét cong trinh nghién ctru ndm 2005 trén 10.000 ngudi tinh nguyén do Vién Nghién clru Quéc gia vé bénh
gan, than va tiéu héa da chirng minh réng caffeine trong ca phé va tra gidm dwoc nguy co tdn thwong gan
do cac dd ubng “ndng” va hién twong béo phi gay ra.

M6t nghién ctru trwdrc d6 & Na Uy da két luan ba ly ca phé méi ngay co thé gidm ty I& tlr vong do xo gan.

6. Ca phé kich thich hoat dong tri 6c.

Ca phé c6 tét cho ndo khong? Nhém nghién ctru clia GS Andrew Scholey, Trung tam Nghién ctru Nhan
thirc va Khoa hoc neuron thugc BH Northrumbia (Anh), khang dinh Ia rat tot.

Nhirng ngu®i tinh nguyén chia thanh nhém uong ca phé hang ngay va nhém khong hé ubng ca phé. Méi
nhém dung mét lwgng caffeine nhw nhau va trdc nghiém vé nhan thirc. Két qua déu tét nhw nhau.



GS Scholey noéi: “Két qua ctia ching téi cho thay rang caffeine trong mét ly ca phé lam tang dwoc sy tinh
tdo, minh man va tap trung trong cac hoat dong vé tri tué, lam tang duoc tbc do tw duy.

N6 con tang dwoc kha ndng sang tao. Nha van Phap Honoré de Balzac, tac gia bo “Tan trd doi” khéng 16
da udng ca phé dac dé sang tac thau dém. Ong thwerng bao 6ng udng ca mot ao ca phé khéng duwdng dé
lam nén tac pham dé doi nay.

7. Ca phé lam tang sirc manh cua co bap.

Ca phé lam ting strc manh khién ngudi ta cé thé nhay cao hon, xa hon, chay nhanh hon. D6 13 ly do tai
cac Thé van hoi qubc té co quy dinh gi¢i han ham lwong caffeine trong mau céac luwc si trong thi dau.

N&m 2003 mot nhdém nghién ciru tai Vién Thé duc Thé thao Uc tai Canberra nhan thay cac van dong vién
udng mot chut caffeine trwdc khi luyén tap co thé tang thanh tich tir 3 dén 30% so v&i ngudi khéng udng.
Cac nha nghién ctu gidi thich réng caffeine kich thich sy dbt chay chat béo chir khéng phai chat dwérng
trong bép thit dé sinh ndng lwgng. Cac nghién ciru khac chirng minh caffeine lam gidm sy mét mai.

8. Ca phé chéng lai bénh tiéu dwong type |I.

Tt lau nguwdi ta da nghi ngd cé6 mét sw lién quan nao do gitra caffeine va dwdng glucoze. Mot cong trinh
nghién ctu trén 160.000 cd nam |&n ni¥ dang trén tap chi Annals of Internal Medicine xuét ban tai My cho
rang nhirng ai ung nhiéu caffeine (tat nhién khong lam dung) thwong mac it bénh tiéu duong type Il hon
nhrng nguoi udng it hoac khong udng.

Ngay trong s nhirtng ngu i ghlen ca phé”, ai ubng ca phé da khir caffeine cé nguy co mac bénh tiéu
duong type Il cao hon nguoi udng ca phé thwong. Mot cong trinh nghién cteu tai Nhat nam 2005 ¢6 cung
két luan nay.

Cai Hai Cua Ca Phé:

Sé khoéng cdng bang néu chi noi dén cai loi ctia ca phé. N6 ciing ¢é hai! Noi cho dung, chi la mét trong hon
300 hop chét thién nhién co trong ca phé, nhung lai la hop chét chinh — caffeine - |a dang ké.

Caffeine la tinh thé trang, vi déng, cé trong hat, 14 va qua ctia mot sb cay (di nhién phai k& dén cay ca phé
trwde tién). N6 c6 thé lam ngudi ta dung ludn nhw mét théi quen khé bd gibng nhw mét chat gay nghién.
Liéu lwong cao, né gay nhirc dau, méat ngd, nén mira, run chan tay...

Dung lau dai, caffeine gay tao bon va phu ni co thai cé thé sinh con nhe can, tham chi say thai.

Tuy ca phé khong gay nghién tram trong, nhuwng chira nghién ca phé cling kho chiu, lam nguoi ta lo au,
tram cam mot thoi gian. Dbi véi mot sé nguwdi, that la lung, ca phé lai la chat gay ngl. Cang udng nhiéu,
cang budn nga.

Vay day. 8 cai loi va 1 cai hai clia ca phé (ma chi yéu la clia caffeine khi diing qua liéu). Uéng hay khéng,
tuy ban, Van dé la néu biét khong ché lieu lwgng thi chi co loi.



