




الجنطيانيةرتبمنالفويةالفصيلةيتبعالنباتاتمنجنسهو
شجرة دائمة الخضرة ذات ثمار حمراء اللون فيوالبن. ات

حة حالة نضجها، وتحتوي على مكونات قد تكون ضارة بالص
ت أشارالعلميةغير أن إحدى أحدث الأبحاث . الكافيينمثل

إلى انخفاض في نسبة المصابين بالنوع الثاني من 
هوة ، وبالأخص القالقهوةبين الذين يتناولونالسكريداء

ى الذاكرة كما أن له تأثيرات سلبية سيئة عل. الكافيينمنزوعة
20يخ المؤقتة، فقد نشرت إذاعة بي بي سي على موقعها بتار

خبر دراسة من المدرسة الدولية للدراسات 2004يوليو 
يق الذاكرة المتقدمة في إيطاليا يقول بأن الكافيين يمكن أن يع

ناب لذلك يشار للطلاب باجت. المؤقتة وتذكر بعض الأسماء
ة وغيرها من الأشياء المحتويوالكوكاوالشايشرب القهوة

.على مادة الكافيين دائماً وخاصة أيام الامتحانات
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ADD A FOOTER

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%86%D8%B3_(%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B5%D9%8A%D9%84%D8%A9_(%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%AA%D8%A8%D8%A9_(%D8%AA%D8%B5%D9%86%D9%8A%D9%81)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%86%D8%B7%D9%8A%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%87%D9%88%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%81%D9%8A%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A7%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D9%83%D8%A7


التقليل من مستويات التوتر والقلق.

زيادة الشعور باليقظة.

خفض خطر الإصابة بمرض السكري.

ةتحسين المزاج وتعزيز الصحة النفسي.

مد الجسم بالطاقة والحيوية.

تقوية الذاكرة.

تحسين التركيز.

ي محاربة الجذور الحرة، بسبب محتواها العال
.من مضادات الأكسدة

بالسكتة الدماغيةخفض خطر الإصابة.

4.تسريع حركة الأمعاء

https://www.webteb.com/neurology/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%AA%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%BA%D9%8A%D8%A9


فناجين من القهوة4لذلك يمكن تناول 
م يومياً كحد أقصى لتكون بذلك ل

.ينتصل إلى الحد الأقصى من الكافي

يين لذلك إن الحد المسموح لتناول الكاف
.ملي غرام يومياً كحد أقصى400هو 

الرغم من تعدد أنواع القهوة إلا أنهاعلى 
يعد تشترك بوجود مادة الكافيين فيها، و
تم الكافيين سلاح ذو حدين فهو مفيد إن
ناوله تناوله بكميات قليلة، وضار إن تم ت

.بكميات كبيرة
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مدرسة بنات زيتا الثانوية


