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SO khéng cdng bl ng ndu chD néi din nhiing I0i ich c0a ca phé...

1. Tang huylt ap

Theo nghién cOu cla cac nha khoa hic Y, hol't ch't cafein cé trong ca phé khéng chi cé tac
ding Ién hO thd n kinh trung 00ng, ma con kich thich nhip di p cla tim, lam tang huydt ap. Vi
thd, khdng nén ull ng ca phé thiIng xuyén, nhit la nhi ng ngl0i ¢6 tiln sU bl nh cao huyOt ap.

02. MOt ngl
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Khi ul ng ca phé vao bulli t0i, hoOt chi't cafein sO tac dll ng vao hi thi n kinh trung 00ng, gay
hi ng phOn - nguyén nhan chinh dil n d n chl ng kh6 ngd, mdt ngd. Ngoai ra, cafein con cé tac
ding I0i ti0u, vi vOy, cOn trdnh ul ng ca phé vao ban dém di khéng bl mit ng0

3.Lam rang 0 vang

NOu d0 y s thOy, nhiing ngd0i hay ul ng ca phé thing c6 ham rang kém trd ng. Nguyén nhéan
la do céc chit dlu cacao, hidrat cacbon co trong ca phé t0 o ra cac ming bam khil n rang bl
vang.

04. Tang cholesterol

ChOt cafestol c6 trong ca phé khil n I00ng cholesterol trong mau tang |én. Cafestol cé nhilu
nhOt trong céc loli ca phé di ng "french press" (ca phé kil u Phap). Theo nghién clu cla cac
nha khoa hi ¢ Ha Lan, nlu ul ng 5 tach ca phé Phap mii ngay thi sau 4 tuln 00 ng cholesterol
trong mau sl tang tl 6-8%.

05. Tang sO ph0 thullc

ThiOng xuyén udng ca phé sU khiln cU th0 hinh thanh thoi quen khé bO . Cafein trong ca phé
khéng gay nghil n trd m tr ng, nhi ng chi a nghil n ca phé cling s€ phali trali qua giai doaln
kho chiu vi nh’'ng lo &u, trdm ¢ m, t0 hOn co6 thl gay nhic dlu, mOt ngd, nén mi a, run chéan
tay...

6. Gay hUi cho di day va 0 nh hi0ng d0n thai nhi

Cafein c6 tac di ng kich thich ti0t acid ddch v, vi viy, ndu ul ng ca phé lac déi s ¢6 hii cho
niém mic di day. MOt sU ngd0i chd ulng ca phé vao bulli sdng ma khéng dung dil m tam, r0t
c6 hii cho s c khU e. Dung lau dai, cafein con gay tao bén va phll ni ¢é thai cé thl sinh con nhQ
can, thdm chi sy thai.
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