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Ay

Ca phé ngon, thim va gdi nhi, din mOc nhiDu ngd0i ndu sang ra ma chia “ch0 m méi” vao ly ca

phé thi c vOn vl nh thiDu mOt didu gi.
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Tho nhing n6 con la mit thd ma cac nha khoa hic dad néura 8 ly do dl IDa chin.
Cai lli cla ca phé:

1. Ca phé lam cho chung ta tholi mai va di tinh hin

HoOt chit trong ca phé la caffeine - mit chit tAc d0ng vao h0 th n kinh trung
00ng, gay hing phin. Bilu nay chic ai ciing nhin thly sau 10-15 phut ul ng chat
ca phé. SO siing khoai 0y tac ding diin cU tam ly, khiln ngi0i ta dO tinh, sOn
sang bl qua nhing chuyl'n vt vanh, sin sang git diu.

Trong cull ¢ khil o sét ¢l a cac nha khoa hilc Uc, PH Queensland trén 400 ngl i tinh
nguyln vin c6 quan didm chOng I0i vilc n o thai va “ch0t ém &i”. Cung ul ng mOt
ly n00c gilng nhd nhau, rdi dic mOt bai bao cla phe chiing dli hai quan diim Oy.
Sau dé hiiy kion h0, da sO ngd0iulng n00c cam pha chut caffeine thay dii quan
dil m, di ng tinh vOi bai bao vl a xem.

Con nhiing ngl0i udng nd0c cam dOn thuOn vin “gil viing [0p tr00ng”. Ching phOi
ca phé la loli n00c ul ng mang diy tinh hoa gili va thuylt phic sao?

2. Ca phé lam tiéu m0.

MOt bi mOt: Cindy Crawford thoa ba ca phé 1én ngi0i do... gil di0c mOtcO tho
san chic vli nhing dl0ng cong tuydt md. Bé 1a ly do vi sao trong céc loli kem
thoa d0 tiéu I0p mO dO0i da d0u cé chia caffeine.

Chuyén gia thdm m0 Til n sT Elisabeth Dancey cho bi0t: “Khi chung ta dung m0t
chl phOm caffeine hoa trong alcool, caffeine s thO m qua da va kich thich cac
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t0 bao tilt ra axid béo, nhl viy gilm di0c [0p mO d0ng. UDng tra va ca phé diUi
2 ly mOingay s giup bdn ddy minh dd0c sO chuyln hoa chitbéo”.

Nh0O ng ca phé ciing Ia mit con dao hai I00i t0i chinh n0i d0ng mO. “NOu bl n dung
trén 2 ly, n6 thac dly sl tudn hoan cOc bl lam tich t0 cac chitdlc O day”. TS
Dancey néi thém.

3. Ca phé lam gilm nguy ¢l mCc bl nh suylin vachiadilc dl 0ng.

NhiDu tai liDu y hO ¢ néi din tdc ding cl a caffeine lam nhi ng ngd0i b0 suyln
thD d0 dang hin va gil m nguy c0 b0 1én cOn. TO culithd kO 19, nha van Phap
Marcel Proust, bl b0 nh suydn, da vilt “Khi con nhO, chinh caffeine da giup toi
thD d00c¢”. Nhilu céng trinh nghién clu hil n nay da kho ng di nh didu nay.

MOt céng trinh 0 Y, theo d&i trén 70.000 ngl0i da khi ng d0 nh caffeine 1a “khi ¢
tinh” cla bl nh suyln. NOu uling t0 2 din 3 ly ca phé mii ngay, nguy cl bl cac
cOnsuydntlncong gilm dilc 28%.

Ca phé rlit cé ich trong vil c chd ngd cac phinOng dd O0ng cla nhing ngdli hay
b0 trilu chO ng nay. Vi né c6 tac dilng lam gillm sO dil u ti0t histamin vao trong
mau, v n la nguyén nhén gay di 0ng.

4. Ca phé giup gil m dau.

Nh0O ng lo0i thul ¢ gil m dau th00ng chO a caffeine. BOi ca phé d0y nhanh tac dil ng
cla céc chitlam gilm c0n dau bl ng cach giup cho chang diil0c hip thI nhanh
chong.

MOt tach tra hollc ca phé néng cé thd lam bl n khii dau ddu la dil u ma ai cling

bilt. Qul vly, ndu nhOng chitlam gian mdch thI0ng gay dau dlu thi caffeine

I0i lam cho mOch mau co I0i. Nhi ng thul ¢ gio m dau chil a caffeine thO0ng gilm di0c
liDu I00ng s dOng va nhi vy c6 nghta la gilm sO phQ thul ¢ vao thul ¢ (vi thulc

la héa chi't, chi ng bao gill nén dung nhil u).

TOi MO, mOt cbng trinh nghién clu cla cac nha khoa hi ¢ DH Georgia cho bilt
ring ul ng java (mOt lo0i gili khat chl a caffeine) cé tac dl ng lam gil m dau cho cl
bl p cla cac vin ding vién trong nhi ng bai tl p n0 ng t0t h0'n ul ng aspirin.
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5. Ca phé bl o vl khUi cac binh vi gan.

MOt cong trinh nghién c0u nam 2005 trén 10.000 ngd0i tinh nguyl n do Vil n
Nghién clu Qul ¢ gia v@l b0 nh gan, thO'n va tiéu héa da chi ng minh r0 ng caffeine
trong ca phé va tra gilm di 0 c nguy ¢l t0n thO0ng gan do cac dl udng “ndng” va
hil n t00ng béo phi gay ra.

MOt nghién clu tri0c dé 0 Na Uy da kit luln ba ly ca phé miingay c6 thd gilm
t0 10 t0 vong do x0 gan

6. Ca phé kich thich holt d0ng tri 6c.

Ca phé cé tt cho ndo khéng? Nhom nghién clu clla GS Andrew Scholey, Trung tam
Nghién clu Nhi n th0 ¢ va Khoa hi ¢ neuron thull ¢ DPH Northrumbia (Anh), khil ng dil nh
la r0t tot.

NhO ng ngd0i tinh nguyl n chia thanh nhém ul ng ca phé hi ng ngay va nhém khong hi
udng ca phé. Mi nhom dung mit I00 ng caffeine nhl nhau va trl ¢ nghidm v nhin
thOc. KOt quO diu t0t nh0 nhau.

GS Scholey n6i: “KO't qul cla chung tbi cho thdy rd ng caffeine trong mit ly ca
phé lam tang di0 c sU t0nh tdo, minh mOn va t0p trung trong cac holt ding vO tri
tul, lam tang d00c t0c do t0 duy.

N6 con tang di0 ¢ khi nang sang tl 0. Nha van Phap Honoré de Balzac, tac gi0 bl
“TOn tro d0i” khO ng 10 d& ul ng ca phé dic dl sang tac thdu dém. Ong thiOng bl o
6ng uing c midt ao ca phé khéng diing di lam nén tac phim d0 dii nay.

7. Ca phé lam tang siic minh cla cl bip.

Ca phé lam tang s c mOnh khiln ngd0ita cé th0 nhly cao hO'n, xa hi'n, chl'y nhanh
hin. D6 laly do tlicac Thi vin hiiquictl c6 quy dinh gili hOn ham I00ng
caffeine trong mau cac I c sl trong thi di u.

N&m 2003 mit nhém nghién cOu t0i Vil n Thi dic Tho thao Uc t0i Canberra nhiin
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thl'y cac viln dilng vién ullng mit chut caffeine trl 0 c khi luyOn t0p ¢6 thO tang
thanh tich t0 3 dln 30% so vli ngl i khdng ul ng.

Cac nha nghién clu gili thich r0 ng caffeine kich thich s0 dit chay chit béo chl
khéng phli chit dl0ng trong bl p thit d0 sinh nang I00ng. Cac nghién clu khac
chl ng minh caffeine lam gidm sO mOt mOi.

8. Ca phé chiing IUi b0 nh tilu di0ng type II.

TO lau ngd0i ta da nghi ngd ¢6 mOt s lién quan nao do gill a caffeine va di 0 ng
glucoze. Mt céng trinh nghién cOu trén 160.000 cl nam I0n n0 dang trén tlp chi
Annals of Internal Medicine xul't b n t0i MO cho rIng nhi ng ai ul ng nhilu
caffeine (10t nhién khong I0m di ng) th0Ong mOc it bOnh tidu d00ng type Il hO n
nhOng ngl0i ul ng it hol ¢ khdng ull ng.

Ngay trong s nhi'ng ngl Ui “ghi0n ca phé&”, ai ul ng ca phé da kho caffeine c6
nguy c mic bl nh tiDu d00ng type Il cao hin ngd0i ul ng ca phé thing. MOt cong
trinh nghién cOu t0i NhOt nam 2005 c6 cung kOt ludn nay

Cai hili cla ca phé:

SO khéng cdng bl ng ndu chl ndi dln cai lli cla ca phé. N6 cting cé hii! N6i cho
dung, chi la mdt trong hn 300 hi p chOt thién nhién co trong ca phé, nhing I0i
la hi p chi't chinh — caffeine - la dang k.

Caffeine la tinh thO tr0ng, vO ding, cé trong hit, 14 va qul cDa mdt sO cay

(dT nhién phOi kD din cay ca phé trilc tién). N6 c6 thl lam ngl Ui ta dung luén nhi
mOt thGi quen kho bl gillng nhd mOt chit gay nghil n. LiDu I00ng cao, né gay nhic
dlu, mdt ngd, nén mi a, run chan tay...

Dung lau dai, caffeine gay tao bon va phl nd cé thai c6 thi sinh con nhi can,

thO'm chi sOy thai.

Tuy ca phé khéng gay nghil n trl m trd ng, nhi ng chl a nghiln ca phé cing khé chiu,
lam ngO0i ta lo &u, trim cOm mit thOi gian. BOi vOi mOt sO ng00i, thOt 10 lung,
caphéliila chitgay ngd. Cang ulng nhilu, cang bulln ng0.
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VOy diy. 8 cailliva 1 cai hiiclacaphé (ma chl ylu la cla caffeine khi dung
qua lilu).
U0 ng hay khéng, tuy blin, VO n d0 la n0u bilt khOing chl liDu 100 ng thi chd c6 0.
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