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Kofe icip bilmeyan bolsafiyz.. KOFE ICIP BILMEYAN BOLSANYZ.

Ahli diinyd yurtlarynda edil cay yaly, yérginlilik bilen
icilydn kofe barada jedelli pikirler kép. Bu 1ic¢ginin
peydalydygyny aydyan lukmanlar 6z pikirini onun Kkeypini
goteryandigi, ruhubelentlik, sahdacyklyk duygularyny
doredyandigi, energiya berip, bedeni kuwwatlandyryandygy,
yadawlygy ayyryandygy bilen delillendiryarler. Kofanin
zyyanlydygyny tekrarlayan hinarmenlerin pikirice, ol
kellagyrynyn ylize ¢cykmagyna, ukynyn bozulmagyna, yliregin calt
urmagyna, bedenin agralmagyna getiryar. Eysem, yakymly ysly,
lytgesik tagamly bu icgi adamyn saglygyna ndhili tdsir edyar?

Kofanin bedene gapma-garsylykly tasiri onun Uytgesik dizumi
bilen disindirilyar. Duzumindaki kofein gipertenziw hasiyete
eye bolup, gan damarlaryny daraldyan bolsa, teobromin,
teofllin we PP witamini tersine, damarlary gineldyar, arterial
gan basysynyn peselmegine itergi beryar. Uky-oyalyk hadysasyny
sazlasdyryan hemde nerw ulgamynyn isini bdkdap, ukugyllyk
yagdayyny doredyan adenozine 0zinin reseptorlary bilen
birlesmage hemde adamda uklamaga meylin doremegine pasgel
beryar. Sonun lc¢in, kofe icilenden son 15 minut gegmanka
yadawlyk, gowsaklyk alamatlary ayrylyar, pikirler durlanyar,
puls yygylas yar, iymit sindiris agzalary isjenlesyar, asgazan
siresi bolinip c¢ykyar we isda yokarlanyar, maddalaryn alys-
calsy caltlasyp, =zaherli galyndylar endamdan dasary
cykarylyar.

Ganda kofeinin derejesi azalyp ugranda damarlary gineldiji
maddalar herekete gelyar. Olaryn tasiri bilen arterial gan
basysy kadadakydan hem peselyar. Netijede beden gowsayar,
yliregin isi hayallasyar, puls seyreklesyar. Bedeni tazeden
isjenlesdirmek lc¢in yene-de kofe ic¢meli bolyar. Seylelikde, bu
icgini ulanmaga endik doéreyar. Kop mukdarda yzygiderli


https://kitapcy.su/kofe-icip-bilmeyan-bolsanyz/

ulanylanda bolsa, ylregin we nerw ulgamynyn isi, gormonal
denagramlylyk (balans), uky bozulyar, gulaklarda we kellede
sannyldy doreyar, beden suwsuzlanyar, endama sinman dasary
cykarylyandygy tlc¢in, kalsiy elementinin yetmezg¢iligi yuze
cykyar. Adamy gereginden artyk iymage mejbur edyan grelin
bolinip c¢ykyar.

Seyle sebaplere gora, kofani her gin 2 stakandan kop icmek
maslahat berilmeyar. Bu icgini irden icmegin peydalydygyny
yeri gelende bellemeli. Adam bedeninde irden onat dync¢ alyp
turandan son, icilen kofanin tasiri uzak wagtlap saklanyar.
Hatda kofein bedenden doly c¢ykarylandan son hem adenozinin
reseptorlarynyn hereketi 5-6 sagatlap bdkdelyar.

Gunin dowamynda bedeni, ylaytada nerw ulgamyny isjen yagdayda
saklamak ulcin kofanin deregine beyleki icgileri, meselem,
kakao, cay ya-da onun tebigy energiyanyn egsilmez cesmesi
bolan hosboylyklar: myhak (gwozdika), muskat hozy, dalgyn
(korisa), zenjebil (imbir); ter we kakadylan ir-iymisdir
miweler: klyukwa, bulduragan (malina), garagat (smorodina),
limon, greypfrut, apelsin, mandarin, g6k alma, nar;
copantelpegin, seldereyin baldagy, bal, oblepiha gosulyp
tayyarlanan garyndylaryny (cay kokteyli), hindi masaly,
karkade oOsimliklerinin cayyny icmek peydalydyr. Asgazan-icege
nasazlyklary yiuze cykarylan adamlar bu icgileri hem Tlukman
bilen maslahatlasmazdan kop icmeli daldir.

Kofanin ornuny tutyan icgilerin arasynda onun peydaly tasirine
eye bolan, yone ylirege, nerw ulgamyna agram salmayan ter we
kakadylan dir-iymisdir miweler, copantelpegin, seldereyin
baldagy, karkade 6slimliginden tayyarlanan demlemelerden gowusy
yokdur. Tayyarlanan demlemeler gunun dowamynda bedeni
gurplandyrmakda, keypini yokarlandyrmakda kofe bilen baslesyan
icgi hokmiunde wulanmak mumkindir. Kofe danejiklerinden
tapawutlylykda olaryn diziminde kofein yokdur. Suna gora
gipertoniya we beyleki ylirek-damar keselleri, asgazan-icege
yollarynyn nasazlyklary bar bolan nasaglar olary arkayyn icip
bilyandir. Aslynda, bu icgiler basga-da kop kesellerin
bejergisinin tasirini artdyryar, olaryn o6ndni almaga yardam
edyar. Olaryn diziminde yliregi sagdyn saklamak Uc¢in zerur



gerek bolan kaliy we magniy kopdir. Damarlary gineldyan,
olaryn diwarjyklaryny berkidyan, gany suwaldyan, ganda «erbet»
holesterinin, aterosklerozyn doremek howpuny yokarlandyryan
trigliseridlerin derejesini peseldyan, arterial gan basysyny
kadalasdyryan gipertoniyadan, tahikardiyadan (ylregin calt
urmagy), ylregin isemiya keselinden, aterosklerozdan ejir
cekyan syrkawlar (icin peydalydyr.
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