
ما فائدة القھوة ؟

تعد القھوه بمثابھ مشروب الصباح لدي العدید منا .. حتى أن البعض یشعر بالاحباط والكسل اذا لم یسطع تناول كوب القھوه الیومي، 
في تناولھا فكثره تناول وبالرغم من ان القھوه لا تعد من الاغذیھ الصحیھ الا انھ ثبت لھا مؤخرا عده فوائد ، ولكن لا یعني ذلك الاكثار

.القھوه تزید من ھرمون التوتر

:تعالي نتعرف معاً علي اھم الفوائد الصحیھ للقھوه

1. اكواب یومیا یقي من خطر الاصابھ بالحصوات٤تقي من الاصابھ بالحصوات: اثبتت الدراسات الحدیثھ ان تناول القھوه بمعدل 



2. اكواب قھوه یومیا اقل عرضھ للاصابة بالاكتئاب٣-٢یقلل من الاكتئاب: فالنساء اللاتي یتناولن 

3. تقوي الذاكره: اثبتت الدراسات الحدیثھ ان تناول كوبین من القھوه یومیا یساعد علي تقویھ الذاكره وتحسین ردود الافعال، وان 
قھوه بصوره یومیھ لدیھم ذاكره افضل عن ذویھم واثبتت الدراسات ایضا ان القھوه تقي اللذین اعتادوا تناول ال٦٥الاشخاص فوق عمر ال 

من خطر التعرض للزھایمر

4. یقي من الاصابھ بالسكري: اثبتت الدراسات الحدیثھ ان تناول القھوه بصوره یومیا یقي من خطر الاصابھ بالسكري النوع الثاني، 
یوم الذي یساعد الجسم علي انتاج ھرمون الانسولین اللازم للتحكم في معدل السكر في الدموتحتوي القھوه علي المعادن كالماغنس

5. بقلل خطر الاصابھ بالسرطان: تحتوي القھوه علي نسبھ عالیھ من مضادات الاكسده وثبتت فعالیتھا في الوقایھ من سرطان الثدي 
ھوه یومیا یساعد علي حمایھ الكبد من التلیفوالبروستات والرحم والكبد، واثبتت الدراسات ان تناول الق

6. یحفز عملیھ التمثیل الغذائي: اثبتت الدراسات الحدیثھ ان القھوه من اھم محفزات عملیھ الایض وتحتوي علي سعرات حراریھ قلیلھ الا 
ساعد في تقلیل الوزن وتزید من اذا اضفت الیھا بعض الاضافات الاخري واثبتت دراسھ حدیثھ ان اقراص القھوه الخضراء المطحونھ ت

عملیھ الحرق

7. الشلل الرعاش: طبقا لمقال طبي منشور للجمعیھ الامریكیھ للطب فالكافیین الموجود في القھوه یقي من خطر الاصابھ بالشلل الرعاش 
واثبتت الدراسات ان شرب كوبین من القھوه یومیا یقي من الاصابھ بھ

8. الدراسات الحدیثھ ان القھوه تحتوي علي نسبھ مضادات اكسده اكثر من الموجوده في الخضر والفاكھھ لذلك مضادات الاكسده: اثبتت
فانھا تساعد في الوقایھ من امراض عده كامراض القلب والسرطان

9. ا ھو المسؤل عن ذلك وانھ تحسین الاداء: اثبتت الدراسات الحدیثھ ان القھوه تزید من القدره علي التحمل وان الكافیین الموجود فیھ
ایضا یحسن من الاداء ویعطي احساس بالصحوه والنشاط

10. النقرس: اثبتت الدراسات الحدیثھ وجود علاقھ بین استخدام القھوه لفترات طویلھ وضعف فرصھ الاصابھ بالنقرس الناتج عن زیاده 
ك بھنسبھ حمض الیوریك وان شرب القھوه بصفھ یومیھ یقلل من فرصھ اصابت

بقلم سارة صلاح البدوي

livestrong :المصدر


