CAFEAUA

 - Cafeina mare daunator al organismului. Cafeina are un efect negativ care este suprastimularea sistemului nervos cu aparitia de iritabilitate, anxietate (nelinişte) şi tulburari ale somnului, mai târziu, spar oboselile cronice, insomnie permanenta, lipsa de energie. Bauturile care au în compozitia for cafeina pot produce iritatie gastrica. Cafeina are un rol constrictor aşupra vaselor sanguine şi poate tulbura digestia. Cantitatea mare de cafeina produce voma. Ea stânjeneşte absorbtia calciului şi fierului în organism. Cafeaua poate fi înlocuita cu radacina de papadie, curatata şi bine spalata, bine uscata, tocata marunt, se fierbe în apa sarata cam 5-6 minute, apoi se foloseşte la prepararea unei excelente bauturi, care poate înlocui cafeaua sae ceaiul. Bauturile care contin cafeina stimuleaza producerea excesiva de acid la nivelul stomacului, fapt care agraveaza ulcerul şi gastrita. Cafeina determina creşterea nivelului zaharului în sânge, irita rinichii, crescând diureza (productia de urina). S-a stabilit o legatura între folosirea cafeinei şi aparitia unor tipuri de cancer ale tractului urinar. Ea precipita crizele de astm şi reactiile alergice. Cafeaua este contraindicata bolnavilor ulceroşi, deoarece stimuleaza secretia de acid clorhidric. Din acelaşi motiv nu este indicat nici Ceaiul rusesc, şi nici cel chinezesc, ci numai cele medicinale. Reducerea consumului de cafea, favorizeaza scaderea colesterolului, reducând în acest fel riscurile unui atac de cord. Cu ce s-ar putea înlocui cafeaua?

- Dimineata un duş cald, un scurf duş rece.

- Dupa fiecare ora de lucre, luati o mica pauza şi respirati adanc de cateva ori. În gauze mai fungi, puteti sa faceti o mica plimbare în pas viol.

- Sa beti de mai multe on pe zi mai multe pahare cu apa (minerala sae zeama de tarâte).

- Când simtiti ca ati obosit, apropiati-va de fereastra, respirati aerul profund şi relaxati-va ochii privind în departare. În felul acesta veti câştiga energia necesara.

