


ر می گیرد ز نقاط دنیا مورد مصرف قرا ری ا ر بسیا ز دانه های قهوه تهیه می شود و ا. قهوه به عنوان یک نوشیدنی د نواع قهوه که ا
آنتی اکسیدان ها است ز  ر ا ر قهوه کافئین است. مختلف دارد، حاوی مواد معدنی و سرشا ر د ر کافئین موج. مهمترین ماده موث ود د

زی ا روی سیستم اعصاب مرک ر  ز نوشیدن جذب بدن شده و وارد گردش خون می گردد و مستقیماً ب ر قهوه بلافاصله پس ا ث
ر عامل تولید ر انداخته و سپس ب ز کا آلودگی است را ا نوراپی می گذارد؛ ابتدا عامل ایجاد آدنوزین که حامل احساس خستگی و خواب 

ر کرده و تولید آن ها را افزایش می دهد .نفرین و دوپامین اث
ژی و لذت است ر ری است و دوپامین عامل توانایی، ان ری و ادراک ضرو رل احساسات، یادگی به . نوراپی نفرین برای حفظ دقت، کنت

آلودگی و خستگی می کنند و احساس  ر شب های امتحان که احساس خواب  همین دلیل معمولًا دانشجویان و محصلین د
ر خواب ز مصرف یک فنجان قهوه احساس خوبی پیدا کرده و دیگ ر نیستند؛ پس ا ری بیشت ر به یادگی ر قاد آلوده می کنند دیگ

ری می کنند ژی و خوشحالی بیشت ر رود و احساس ان ری شان بالا می  ر و یادگی ر رفتا رل آن ها د .نیستند و کنت
ر گذاشته و جنبه های  ز اث ر عملکرد مغ روی انسان ها مشخص گردانده که قهوه می تواند ب ر  آزمایش های مختلف انجام شده ب

ژی و حتی زمان واکنش و عملکرد شناختی را افزایش دهد ر ری، ان آزاد . مختلف آن مثل حافظه، خلق وخو، هوشیا کافئین موجب 
ر انسان می شود ز و نشاط د ژی و بالا بردن سوخت و سا ر ر نتیجه تولید ان ز بی. شدن آدرنالین و د ر صبح قبل ا رون رفتن به همین خاط

ر پ ژی و شادی و انگیزه برای فعالیت بیشت ر ری طولانی، با مصرف یک فنجان قهوه احساس ان ز کا رو ز یک  ر پس ا زل و عص ز من یدا ا
.می کنید

:مقدمه



آنتی اکسیدانی •
تقویت حافظه ی کوتاه مدت •
زوال عقل • ر و  آلزایم ر ابتلا به  کاهش خط
ری های قلبی • ر ابتلا به بیما کاهش خط
ر ابتلا به سرطان • کاهش خط
ر ابتلا به دیابت نوع • ۲کاهش خط
ری های کبد  • ر ابتلا به بیما کاهش خط
رزشی • افزایش و بهبود عملکرد فیزیکی و و

:موارد مصرف



ر رهمچونقهوهمصرفد ربهقهوه.کردرعایترااعتدالبایدمواددیگ رافزایشباعثکمخیلیمقدا برایمی گردد،خونفشا
رکهکسانیبرایهمین ریدچا رهستند،خونپرفشا ر.نداردمناسبیتاثی ردفعموجبقهوهآنعلاوه ب رمکلسیکمیمقدا بدند

زپسکهمی شود ز.گردداستخوانپوکیموجباستممکنآناضافهمصرفا زکردناستفادهاضافهوقهوهعوارضا قهوها
ربامی تواند رگذاشتناث ریتحریکوخوابمانععصبیسیستمرویب رهمچنینوگرددشماپذی وکسرفلاگزارش ها،پاره اید
رمعدهسوزشومعدهاسیدبازگشت .استشدهدیدهمستعدافرادد

ریدارایچایهمچونقهوه رکهکسانیبنابرایناست؛تامینمقدا رکم خونیدچا زقبلساعت۱بایدهستندآهنفق دویاوغذاا
زبعدساعت رقهوهچونهمچنین.بنوشندراقهوهآنا رعصبیسیستمب رآنمصرفعدمیاومصرفکاهشمی گذارد،اث ولطد
ریدوران رباردا رخانمیچنانچه.استبهت رسقط هایدچا ر ریمشکلاتیاومک رو ربهراآنمصرفبایداستبا .دکنقطعکاملطو

:اقدامات احتیاطی و مضرات



رینحوهبهترین رقهوه،نگهدا رآندادنقرا روقتی.باشدمیرطوبتبدونهوایوخشکمکانوظرفیکد زلد قهوهخودمن
ریراخودعلاقهمورد روگرمارطوبت،هوا،مهمعامل4ازراآنکهکنیدسعیکنیدمینگهدا رنو .داریدنگهدو

:شرایط و نحوه نگهداری




