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Ca-phé&-in - mdt chat gy nghién
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Caffeine and your health
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Loai ma tay duoc thong dung nhét, phé bién nhit trén thé
gi6i, khong phai la can sa (marijuana), rugu hay thudc 14,
nhung la chat ca-phé-in (caffeine). Chat nay duogc tim thdy
trong ca phe, tra, cting nhu céc loai d6 4n, thic udng khac nhu
c6 ca, ca cao va so-c6-la. Ca-phé-in 1a mét chét kich thich khién
cho ngudi dung thdy tinh tdo, bdn chdn. Nhiu ngudi khong y
thic dugc rang chét ca-phé-in cling nhu céc loai ma tiy khac
nhu rugu va thudc 14 1a nhiing chat gdy nghién (addictive
substances). Nghia la mét khi ngudi dung ngung xt dung cac
chit néi trén, ho s& thdy co thé co cac triéu chiing khé chiu goi
chung la triéu ching "ghién" (withdrawal symptoms). %é
chinh la ly do tai sao nhiing ngudi "ghién" ca phé c6 thé bi nhtic
dau, buc boi, khé chiu hay mét moi mét khi ho ngiing khéng
udng ca phé nia.

Chit ca-phé-in anh huéng dén stic khée nhu thé nao?

Pa s6 cac bac si tin 1a néu dung vita phai, ca-phé-in sé khéng c6
anh hudng nao tai hai d6i voi sic khée ca. Tuy nhién, vi ca-
phé-in 1a mét chit kich thich, do d6 néu dun, idu hay dung
voi mét s6 Iuong 16n, n6 c6 thé gay cho nguoi dung su lo ling,
hoang mang, va chiing nhic dau. M6t s6 nhiing nghién ctu vé
anh huéng ctia ca-phé-in ddi voi stc khde cho thiy nhiing
nguoi bi bénh tim néu udng nhiéu ca phé (thi du méi ngay tu
sau tach ca phé phin trd 1én), c6 thé bénh tinh ctia ho s€ ning
thém. Tuy nhién, kham pha nay méi chi la nhiing nhéan xét so
khdi, can 'duoc kiém chiing lai.

Ngoai ra, vi ca-phé-in lam cho qui vi di tiéu nhiéu hon, né gy
cho co thé su mit nudc. Do d9, dung bao gio coi ca phé, tra
hay ¢6 ca nhu 1a nuéc giai khat. Néu dung cac tha vita ké, qui
vi nén uéng thém nhiéu nudc, dic biét 1a vao nhiing ngay troi
néng hay sau khi tap thé duc.

Chit ca-phé-in c6 lam m4t ngi khong?

Ca phé ¢6 thé lam ngudi udng bi mat ngti. Néu udng ca phé
truoc gid di ngu qui vi 6 thé sé thay kho ngu. Ngoai ra, ca phé
con co thé lam cho gidc ngu bi x4o tron nita.

Dung chit ca-phé-in trong liic dang c6 thai ¢6 an toan khéng?
Nhiéu loai thudc c6 thé ¢ tac dung khong t6t d6i véi bao thai.
Mbt s6 nghién ciiu cho thdy cé su quan hé giiia chat ca-phé-in
va viéc sdy thai, sinh thi€u thang va bao thai chét trong bung
me (néu ngudi me u()’ng nhiéu ca phé). 'al‘;‘lﬁl nhién, néu chi
dung vita phai va diéu d9, thi lai khdng c6 anh hudng gi tai hai

ca. Bac st khuyén méi ngay phu nit c6 thai khong nén dung
qué 200 miligram chét ca-phé-in; nghia la trung binh ho khéng
nén uéng qua hai dén bén ly tra hoic ca phé mdi ngay. Bang
dugi day sé giup qui vi hiéu 6 hon luong ca-phé-in minh cé
thé dung hang ngay la bao nhiéu.

Lam sao biét dugc 1a minh diing qua nhidu ca-phé-in?

Dé6i v6i da s6 ching ta, moi ngay udng tit hai dén ba ly ca phé
phin hay bén tach tra c6 thé coi mhu khéng c6 hai. Nhigu bac
si tin rdng néu moi ngay nguoi ta dung khong qua 600
miligram chét ca-phé-in thi khong anh huéng gi dén stc khoe
ca.

Loai thic uéng Lugng ca-phé-in chia trong thdc
udng
Ca phé phin 80 - 350 miligram/tach

Ca phé bot (instant coffee)
Ca phé di loai b6t ca-phé-in

60 - 100 miligram/tach
2 - 4 miligram /tach

(decaffeinated)

Tra 30 - 90 miligram/tach
Cbca 35 miligram/ly (250ml)

Ca cao/nudc sd6-cb-la 10 - 70 miligram/tach
Keosbd ch la 20 - 60 miligram /200 gram

Nhu viy c6 phai tra c6 19i cho sidc khoe hon 14 ca phé khong?
Mét trong nhitng uu diém cua tra la né chida it chét ca-phé-in
hon ca phé; hon niia, tra con chiia cac chat anti-oxidants (chat
chdng oxit hoéa) c6 thé giup co thé chéng lai bénh tim va un
thu. Tuy nhién, tra cé thé gay khé khin cho viéc hap thu chat
sdt trong thic &n cua co thé. Do d6 cac bac si khuyén moi
nguoi khong nén ubng tra trong khi dn. Néu la phu nit, qui vi
cang phai can than hon, vi nhiéu phu nit trong co thé khong c6
du luong chat st can thiét.

Lam thé nao dé giam lugng ca-phé-in dung hang ngay?
« Khi khat nén uéng nuéc thay vi uéng tra va ca phé.

« Diing udng nhiéu tra hay ca phé dam.

» Diing udng nhiéu cb ca.



