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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: فواید و مضرات قهوه

تاثیر قهوه بر سکته مغزی در زنان
بر مبنای مطالعات انجام شده بر روی 83 هزار نفر از زنان دانشمندان به 
این نتیجه رسیدند زنانی که بین 5 تا 7 فنجان قهوه در طی هفته مصرف 
می کنند تا 12 درصد خطر ابتلایشان به سکته مغزی کاهش می یابد ، 
این مطالعه نشان داد که مصرف روزانه 2 تا 3 فنجان قهوه تا 20 درصد از 

سکته های مغزی در زنان پیشگیری می کند.
در این مطالعه دانشمندان به این نتیجه رسیدند که تاثیر مثبت قهوه بخاطر 
کافئین قهوه نیست چرا که در افرادی که به جای قهوه از چای و شکالت 
استفاده کرده اند این اثر دیده نمی شود و در نتیجه این کاهش بخاطر مواد 

مغذی و آنتی اکسیدانهای زیاد موجود در قهوه است .
تاثیر قهوه در زنان مبتلا به دیبابت

خواص  از  یکی  است.  رایج  بسیار  زنان  میان  در   2 نوع  دیابت  به  ابتلا 
نوشیدن قهوه کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 2 است و مطالعات انجام شده 
نشان می دهد که زنانی که روزانه بیش از 2 تا 4 فنجان قهوه می نوشند 

خطر ابتلا به دیابت نوع 2 در آنان کمتر است.
بررسی ها نشان داده که مصرف قهوه شانس ابتلا به دیابت نوع 2 را تا 
بر  به معنی کمک کردن قهوه  این   ، حدود 50 درصد کاهش می دهد 

سلامت پانکراس در زنان است.
تاثیرات قهوه بر آلزایمر

کاهش خطر ابتلا به بیماری آلزایمر یا فراموشی نیز یکی دیگر از خواص 
نوشیدن قهوه است. آلزایمر یا زوال حافظه یکی از شایعترین بیماریهایی 
است که با بالا رفتن سن در زنان پیر بروز می کند ، تحقیقات نشان می 
دهد که افرادی که قهوه مصرف می کنند تا حدود60 درصد کمتر در 

میانسالی به بیماری آلزایمر مبتلا می شوند.
جلوگیری از سرطان روده

مصرف منظم قهوه از بروز سرطان روده در زنان را به میزان 30 تا 50 
باشید که سرطان روده سومین  داشته  یاد  به  درصد جلوگیری می کند، 

سرطان شایع دنیاست و درمان آن بسیار سخت است.
خواص قهوه اسپرسو برای زنان

قهوه  در  که  مغذی  مواد  و  آن  کم  بسیار  کالری  دلیل  به  اسپرسو  قهوه 
وجود دارد و همچین به دلیل دارا بودن مقدار قابل توجهی آنتی اکسیدان 

و خاصیت عفونت زدایی از بدن از جایگاه ویژه ای برخوردار است.
مضرات قهوه برای زنان

در کنار تمام خواص و فوایدی که قهوه برای بدن انسان به ویژه زنان 
دارد، مصرف بیش از حد آن نیز مفید نیست و برای برخی افراد مضر 
است. همچینین در مصرف صحیح قهوه برای زنان شیرده و باردار باید 

توجه بسیاری شود.
قهوه برای چه کسانی مضر است

نوشیدن قهوه موجب افزایش فشار خون و ضربان قلب می شود و میزان 
این افزایش آنقدر کم است که در افراد سالم هیچ تأثیری ندارد؛ اما برای 
افرادی که دارای سابقه تپش قلب و فشار خون بالا هستند نوشیدن بیش 

از حد مجاز قهوه توصیه نمی شود.
قهوه نوشیدنی است که میزان ادرار را افزایش می دهد و به این وسیله 
کلسیم همراه با ادرار دفع می شود. کمبود کلسیم به مرور زمان موجب 
پوکی استخوان می شود که می توان آن را با نوشیدن شیر به همراه قهوه 
با نوشیدنی هایی همچون قهوه لاته یا کاپوچینو که دارای مقداری شیر 

هستند جبران کرد.
شود  می  بدن کم  قهوه، آب  واسطه مصرف  به  ادرار  افزایش  واسطه  به 
لیوان آب برای جبران  و توصیه می شود که بعد از نوشیدن قهوه یک 

کمبود آب میل شود.
خواب  در  اختلال  موجب  نامناسب  ساعات  در  و  حد  از  بیش  مصرف 
کم  موجب  مدت  دراز  در  تواند  می  نکته  این  به  توجه  عدم  و  می‌شود 
خوابی و خواب نامطلوب شود. سعی کنید که 4 تا 6 ساعت قبل از خواب 

قهوه ننوشید.

که  است  محبوب  نوشیدنی  یک  قهوه  نویسد:  می  کافی  دکتر  سایت 
میلیون ها نفر در سراسر جهان از آن لذت می برند. با این حال، با وجود 
منفی  اثرات  مورد  در  هایی  نگرانی  بخش،  لذت  طعم  و  فراوان  فواید 
مصرف قهوه بر سلامت مردان وجود دارد. در این مقاله، ما انواع مضرات 
باروری  قلب،  برای سلامت  بالقوه  از جمله خطرات  مردان،  برای  قهوه 
و سلامت روان را بررسی خواهیم کرد. همچنین عواملی را که به این 
خطرات کمک می کنند را بررسی خواهیم کرد و در مورد روش های 

کاهش مضرات های آنها بحث خواهیم کرد.
اگر نیازمند آگاهی از عوارض قهوه برای مردان هستید توصیه می‌کنیم 
که ادامه متن را از دست ندهید، زیرا قصد داریم به طور کامل و جامع 

شما را با این زیان ها آشنا کنیم.
مضرات قهوه برای مردان چیست؟

قهوه نوشیدنی محبوب این روز ها، به خصوص برای ما ایرانی ها است. 
که به خاصیت اعتیاد آور بودن آن، بسیاری در مصرف آن زیاده روی 
می‌کنند و همین موضوع باعث شده بسیاری از آقایان در گیر زیان های 
ناشی از نوشیدن بیش از اندازه قهوه باشند. از جمله این ضرر ها برای 

آقایان، می توان به موارد زیر اشاره کرد:
افزایش میزان استرس

پوکی استخوان
تکرر ادرار

که در ادامه به بررسی کامل تر دلیل این آسیب ها خواهیم پرداخت.
۱( افزایش میزان استرس

یکی از مهم‌ترین مضرات قهوه برای مردان، افزایش میزان استرس است. 
مواد  این  مصرف  دارند.  وجود  محرک‌ها  نام  به  خاصی  مواد  قهوه  در 
می‌تواند موجب ایجاد هورمون خاصی به نام کورتیزول )Cortisol( در 
بدن شود. بدن تنها وقتی کورتیزول را ترشح می‌کند که دچار استرس 
استرس‌زایی  معناست که ممکن است در موقعیت  بدان  این  باشد.  شده 
نباشید، اما مصرف قهوه منجر به ایجاد استرس در شما شود. با استفاده از 

قهوه‌هایی که چندان غلیظ نیستند می‌توان از این مورد جلوگیری کرد.
۲( پوکی استخوان

یکی دیگر از مواردی که باید در این زمینه به‌ آن اشاره کنیم، پوکی 
بدن  شود،  مصرف  حد  از  بیش  صورت  به  قهوه  وقتی  است.  استخوان 
از مواد غذایی مختلف دریافت  نظر خود را  میزان کلسیم مد  نمی‌تواند 
کند. این موضوع به خودی خود بر روی ایجاد پوکی استخوان در شما 
اثر می‌گذارد. چنین امری در افراد میانسال اهمیت بسیار بالایی دارد و 

باید حتماً به آن توجه کنید.
اگر واقعاً به قهوه اعتیاد پیدا کرده‌اید و نمی‌توانید آن را به این سادگی‌ها 
ترک کنید، توصیه می‌شود که حتماً پس از مصرف قهوه در طول روز از 
مکمل‌های کلسیمی کمک بگیرد. این مکمل‌ها باعث می‌شوند تا میزان 

کلسیم موجود در بدن شما به خوبی تنظیم شود.
۳( تکرر ادرار

مورد دیگری که از آن به عنوان یکی دیگر از مشکلات مصرف قهوه 
برای مردان یاد می‌شود، بحث تکرر ادرار است. همه موادی که کافئین 

دارند )از جمله چای( می‌توانند موجب ایجاد این مشکل در بدن شود. در 
واقع این مواد باعث افزایش عملکرد مثانه خواهند شد و نتیجه این امر 
چیزی به جز تکرر ادرار نیست. در ادامه بحث مضرات قهوه برای مردان 

به عوارض کافئین در مردان اشاره مي‌کنیم.
عوارض کافئین در مردان چیست؟

قهوه دارای مقدار بسیار زیادی از کافئین است. در واقع باید بگوییم که 
کافئین موجود در قهوه از چای نیز بیشتر خواهد بود. این مقدار کافئین 
بالا اگرچه موجب کسب انرژی مناسب می‌شود، اما یک سری عوارض 
به کافئین که  از مهم‌ترین عوارض مربوط  به همراه دارد. یکی  نیز  را 
مربوط به خوردن قهوه در آقایان است می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:

مشکلات گوارشی
افزایش فشار خون

مشکلات جذب آهن
در ادامه با ما همراه باشید تا بیشتر با جزییات این زیان ها آشنا شویم.

۱( مشکلات گوارشی
وقتی قهوه را به عنوان نوشیدنی صبحانه خود مصرف می‌کنید، به احتمال 
از  مختلفی دچار خواهید شد.  به مشکلات گوارشی  در طول روز  زیاد 
جمله این موارد می‌توان به رفلاکس شدید معده اشاره کرد. حال شاید 
بپرسید که برای رفع این موضوع باید چه کاری انجام داد؟ در پاسخ به 
این پرسش رایج می‌توان گفت که بهترین روش ممکن، اضافه کردن 
مقداری شیر یا خامه به قهوه است. این دو ماده می‌توانند اثرات گوارشی 

مربوط به کافئین را به خوبی کم‌ کنند.
۲( افزایش فشار خون

کافئین می‌تواند موجب ایجاد فشار خون نیز شود. به همین دلیل همواره 
متخصصان توصیه می‌کنند که افراد دارای فشار خون بالا به سمت خوردن 
قهوه نروند. مصرف قهوه با شکم خالی موجب ایجاد تپش قلب در این 
افراد می‌شود. وقتی که تپش قلب شدت بگیرد نتیجه نهایی افزایش شدید 

فشار خون می‌شود که طبیعتاً نتایج خوبی به همراه نخواهد داشت.
۳( مشکلات جذب آهن

کافئین موجود در قهوه می‌تواند موجب ایجاد اختلالات زیادی در زمینه 
جذب آهن در بدن شود. البته، این موضوع بیشتر در قهوه‌های تلخ دیده 
می‌شود و قهوه‌های بسیار سبک و یا قهوه‌هایی که با شیر ترکیب شده‌اند 
اسپرم  برای  قهوه  عوارض  نیستند.  زمینه  این  در  خاصی  مشکل  دارای 

موضوع بعدی ما در زمینه مضرات قهوه برای مردان است.

مضرات قهوه برای مردان چیست؟

سایت قهوه موریس می نویسد: قهوه فارغ از لذتی که در نوشیدن آن 
است خاصیت و فواید بسیاری نیز دارد. قبل از هر چیز نگاهی کنیم به 
بخشی از این خواص. کاهش ابتلا به بیماری های کبدی.کاهش ابتلا به 
سرطان.کمک به لاغری و کاهش استرس .بالا بردن سطح انرژی در بدن.
خواص قهوه برای زنان بر اساس یافته های دانشگاهی کم نیست. یکی 
از این خواص کاهش ابتلا به سکته قلبی و افزایش طول عمر در زنانی 
است که به صورت مداوم و روزانه قهوه می نوشند. در ادامه می خواهیم 
فواید قهوه برای زنان و نقش آن در رژیم غذایی و سلامتی زنان بررسی 
کنیم. اول اینکه باید بدانیم قهوه یک سری تاثیرات کلی بر تمام افراد 
دارد یعنی به جنسیت و یا سن ربطی ندارد: مانند بالا بردن متابولیسم بدن، 
و  زنان  در  قهوه  … مصرف  و  آلزایمر  احتمال  انرژی، کاهش  افزایش 
سیستم فیزیولوژیک اختصاصی آنها بسیار مورد مطالعه قرار گرفته است 

و نتایج جالبی از این مطالعات بدست آمده.
خواص قهوه تلخ برای لاغری زنان

از دغدغه های اصلی زنان تبدیل شده  به یکی  این روزها  اندام  تناسب 
که  دارد  وجود  کار  این  برای  نیز  فراوانی  لاغری  های  رژیم  و  است 
نوشیدن قهوه یکی از بخش های کلیدی این رژیم ها در کنار ورزش 

است.
با این حال نوشیدن قهوه به صورت دم شده و یا مصرف قهوه سبز لاغری 
که به صورت آسیاب شده است، از محبوبیت بالایی در میان زنان برای 
و  ریزی  برنامه  بدون  و  رویه  بی  مصرف  اما  است؛  برخوردار  لاغری 
شناخت می تواند از تأثیرات آن کم کند و یا در برخی از موارد مضر 

نیز باشد.
همچنین از نظر علمی تاثیر قهوه تلخ بر عملکرد قلب ثابت شده.کافئین 
مسئله  این  کند.البته  می  کمک  رگها  گشادی  به  تلخ  قهوه  در  موجود 
بشود.همچنین  نیز  قهوه  از مصرف  بعد  التهاب سینه  باعث  است  ممکن 
)سرطان  رحم  دهانه  سرطات  به  ابتلا  احتمال  قهوه  در  موجود  کافئین 

اندومتر( را به میزان قابل توجهی کاهش میدهد.
مواد غذایی موجود در قهوه شامل منگنز و پتاسیم منیزیم  فسفر ویتامین 
)تیامین(   B1 اسید(ویتامین  )پانتوتنیک   :B5 ویتامین  )ریبوفلاوین(   B2

ویتامین B3 )نیاسین(و ویتامین B9 )فولات(
تاثیر قهوه بر سرطان تخمدان

سرطان  به  ابتلا  خطر  کاهش  زنان  برای  قهوه  بیشمار  خواص  میان  در 

تخمدان پس از زایمان یکی از مهمترین خواص قهوه برای برای زنان به 
شمار می رود. این بیماری عوارض شدیدی را به همراه دارد.

تخمین زده شده در سال حدود 298 هزار نفر به سرطان تخمدان مبتلا می 
شوند که باعث شده پس از سرطان سینه دومین سرطان شایع در بین زنان 
باشد. تحقیقات به عمل آمده در رابطه با تاثیر مصرف قهوه با سرطان 
تخمدان در زنان نشان می دهد کافئین موجود در قهوه باعث می شود 

تا میزان قابل توجهی خطر ابتلا به سرطان تخمدان در زنان کمتر شود.
پیشگیری از سرطان تخمدان

همچنین مشخص شده مصرف قهوه در زنانی که قرصهای ضد بارداری و 
داروهای هورمونی بعد از یائسگی مصرف نمی کنند نسبت به زنانی که 

از این دسته از داروها استفاده نمی کنند بیشتر است.
در این تحقیق تاکید شده که مصرف قهوه های بدون کافئین )دی کف( 
به هیچ عنوان تاثیری در کاهش میزان ابتال به سرطان تخمدان ندارد که 
این امر نشاندهنده آن است که عامل اصلی پیشگیری از سرطان تخمدان 

کافئین موجود در قهوه است نه آنتی اکسیدانهای آن!
تاثیر مصرف قهوه بر سرطان رحم

سرطان رحم یکی از شایعترین بیماریهای زنان است که عموما در سنین 
بالای 50 سال و بعد از یائسگی مشاهده می شود در بررسی های انجام 
با  کافئین  ارتباط  و  قهوه  مصرف  تاثیر  ژاپنی  دانشمندان  توسط  شده 

سرطان رحم بررسی شد و نتایج جالبی بدست آمد.
طبق این پژوهش قهوه ارتباط مستقیم با هورمونهای جنسی زنان دارد و 
مستقیما برروی یائسگی و علایم ناخوشایند آن تاثیر می گذارد همچنین 
دانشمندانم بر این باورند که مصرف 2 تا 3 فنجان قهوه در روز باعث 
درصد   50 میزان  به  زنان  در  رحم  سرطان  به  ابتال  ریسک  تا  شود  می 

کاهش پیدا کند.
تاثیر مصرف قهوه بر سلامت کبد

بیماریهای  شود.  می  کبد  سالمت  باعث  قهوه  متعادل  و  منظم  مصرف 
کبدی یکی از شایعترین بیماریها در زنان هستند از جمله کبد چرب ، 
هپاتیت و سیروز کبدی از این جمله بیماریها هستند که مراحل درمان 

آنها بسیار سخت و هزینه بر است.
مصرف قهوه می تواند ریسک ابتال به بیماریهای کبدی را بین 40 تا 80 
درصد کاهش دهد . مصرف منظم قهوه از ابتلا به کبد چرب پیشگیری 

کرده و در روند بهبودی کبد چرب بسیار موثر است.

خواص قهوه برای زنان

و  فواید  خواص،  دارای  دیگر،  نوشیدنی‌های  از  بسیاری  مانند  نیز  قهوه 
اما  بپردازیم،  به شرح آن‌ها  مقاله می‌خواهیم  این  مضراتی است که در 
مصرف  که  است  سالم  نوشیدنی  یک  قهوه  گفت  می‌توان  درمجموع 

معمول آن می‌تواند به بهبود کیفیت زندگی شما کمک کند.
برای کسب اطلاعات کامل در  فنجونت،  بنابر اعلام  ایسنا،  به گزارش 
مورد قهوه می‌توانید واژه فنجونت را در گوگل سرچ کنید و از مطالب 

کامل سایت فنجونت بهره ببرید.
از خانواده های  برای بسیاری  به یک سنت معمول  امروزه خرید قهوه 
ایرانی تبدیل شده است، اما خیلی خوب است که پیش از اینکه مصرف 
و  منافع  مورد  در  تبدیل شود،  ما  زندگی  در  عادی  روال  به یک  قهوه 
کنیم،  رعایت  باید  را  موارد  برخی  چنانچه  و  بدانیم  بیشتر  آن  مضرات 

از پیش بدانیم.
ترکیبات قهوه چیست؟

کافئین قهوه با مسدود کردن گیرنده‌های عصبی آدنوزین، خواب ما را 
تحریک می‌کند و هنگامی‌که ماده شیمیایی خواب توسط کافئین مسدود 

شود، نتیجه‌اش بیدار نگه‌داشتن شما خواهد بود.
ایجاد عطر و بوی خوب قهوه است که مشام شما را  عاتیل فنل عامل 

نوازش می‌دهد.
اسید کوینیک  دلیل وجود  به  قهوه  در  موجود  ترشی  همان  یا  اسیدیته 
افرادی که مشکل رفلاکس معده دارند معمولًا بعد از  درون آن است. 
نوشیدن قهوه دچار سوزش معده می‌شوند که علتش حضور همین ترکیب 

است.
قهوه منبع خوبی از آنتی‌اکسیدان‌ها است که سرحال شدن و نشاط بعد 
از خوردن قهوه را برخی از این مواد به‌عنوان عضوی از ترکیبات قهوه 

ایجاد می‌کنند.
و  محرک  ماده  این  است.  کافئین  همچون  مواد  از  یکی  که  تئوفیلین 
آرامش‌بخش عضله برای تسکین علائم آسم، برونشیت و آمفیزم است؛ 
نشان  واکنش  جدیدتر  آنتی‌بیوتیک‌های  از  برخی  با  می‌تواند  حتی  که 

دهد.
فواید مصرف قهوه چیست؟

پژوهش‌های علمی ثابت کرده است که مصرف قهوه باعث:
عملکرد هوشیارتر مغز و اعصاب می‌شود.

خستگی شما را برطرف می‌کند.
با کاهش اشتها، جلوی چاقی را می‌گیرد.

به از بین رفتن یبوست کمک می‌کند.
با شل کردن ماهیچه‌های شش باعث تنفس بهتر می‌شود.

با رفع خستگی، باعث افزایش فعالیت شما می‌شود.
مهارت و دقت در کارها را بهبود عملکرد چشم، افزایش می‌دهد.

با تحریک مغز، حافظه را افزایش می‌دهد.
به انسان تیزهوشی همراه با آرامش می‌بخشد.

برای بعضی افراد، عامل تحریک قوای جنسی است.
مضرات مصرف قهوه چیست؟

قهوه فشارخون را بالا می‌برد و آن‌هایی که فشارخونشان بالاست باید از 
نوشیدن قهوه خودداری کنند.

باعث تحریک و ضعیف شدن قلب می‌شود.
قهوه  که  کسانی  است  کرده  ثابت  تجربه  می‌شود.  قلبی  بیماری  باعث 
می‌نوشند احتمال بیماری قلبی در آن‌ها سه برابر کسانی است که قهوه 

نمی‌خورند.
کلسترول خون را افزایش می‌دهد.

عوارض  باعث  زیرا  کنند  مصرف  قهوه  نباید  به‌هیچ‌وجه  باردار  زنان 
خطرناک برای کودک می‌شود.

خوردن قهوه در خانم‌ها ممکن است باعث کیست در سینه شود.
ایجاد سردرد می‌کند.

قهوه بی‌خوابی می‌آورد.
ممکن است باعث حرکات غیرارادی عضلانی شود.

ایجاد ناراحتی‌های روده‌ای و معده‌ای می‌کند.
لرزش و رعشه می‌آورد.

سوءهاضمه می‌آورد.
در برخی مصرف زیاد تولید اسهال می‌کند.

باعث تضعیف قوای جنسی می‌شود.
خواص دارویی قهوه در طب سنتی ایران

طبع قهوه ازنظر طب قدیم ایران سرد و خشک است و چون جز دسته 
آن  مصرف  در  باید  دارند  سرد  طبع  که  کسانی  می‌باشد،  آلکالوئیدها 
احتیاط کرده و فقط آن را به‌عنوان دارو مصرف کنند، کسانی که به آن 

معتاد هستند باید سعی در ترک آن داشته باشند.
قهوه محرک است و هضم را آسان می‌کند

تب بر است مخصوصاً تب‌های نوبه‌ای را برطرف می‌کند
به بدن نیروی کاذب می‌دهد

مسمومیت‌های ناشی از مصرف الکل زیاد را درمان می‌کند
برای برطرف کردن یرقان مفید است

ادرارآور است
در درمان سرفه‌ای که با بلغم همراه باشد مؤثر است

دردهای عصبی را درمان می‌کند
در درمان سیاه‌سرفه مفید است

ضدعفونی‌کننده است
گرد قهوه برای سوختگی‌ها مفید است

قهوه ضدافسردگی است
مقاومت ورزشکاران را زیاد می‌کند

برونش‌ها را باز می‌کند برای مبتلایان به بیماری آسم مفید است
برای برطرف کردن تب یونجه مفید است
از کرم‌خوردگی دندان جلوگیری می‌کند

مضرات قهوه از نظر طب سنتی ایران
قهوه فشارخون را بالا می‌برد و آن‌هایی که فشارخونشان بالاست باید از 

نوشیدن قهوه خودداری کنند
باعث تحریک و ضعیف شدن قلب می‌شود

کلسترول خون را افزایش می‌دهد.
عوارض  باعث  زیرا  کنند،  مصرف  قهوه  نباید  به‌هیچ‌وجه  باردار  زنان 

خطرناک برای کودک می‌شود.
خوردن قهوه در خانم‌ها ممکن است باعث کیست در سینه شود.

قهوه بی‌خوابی می‌آورد.
ایجاد ناراحتی‌های روده‌ای و معده‌ای می‌کند.

لرزش و رعشه می‌آورد.
سو ‌هاضمه می‌آورد.

در برخی مصرف زیاد تولید اسهال می‌کند.
طبع سرد قهوه می‌تواند باعث تضعیف قوای جنسی شود.

خواص، فواید و مضرات قهوه چیست؟

به گزارش مشرق، برای بسیاری از افراد این سوال پیش می‌آید که قهوه 
چگونه می‌تواند به سلامت موها کمک کند؟

مطلب زیر به فواید قهوه برای مو و عوارض جانبی آن می‌پردازد.
قهوه برای مو مفید است

یک فنجان پر از قهوه حاوی چندین ماده مغذی شناخته شده برای تقویت 
شادابی مو است.

۱. ممکن است رشد مو را تحریک کند
یکی از بهترین فواید قهوه، تحریک رشد مو است. کافئین یکی از مواد 
شیمیایی موجود در قهوه است که ثابت شده است به فولیکول‌های مو 
نفوذ کرده و رشد مو را تقویت می‌کند. همچنین خون رسانی به پوست 
سر را افزایش می‌دهد و به فولیکول‌های مو کمک می‌کند تا مواد مغذی 
و اکسیژن ضروری را دریافت کنند. فنجان قهوه روزانه شما ممکن است 

راهی برای به دست آوردن موهای ضخیم تر و پرتر باشد.
تحقیقات چه می‌گویند:

قهوه را می توان به عنوان یک مسدود کننده طبیعی DHT استفاده کرد. 
طبق یک مطالعه توسط NCBI، قهوه برای ریزش مو مفید است. کافئین 

 ،DHT موجود در قهوه می‌تواند از اثرات مضر دی هیدروتستوسترون یا
یک هورمون استروئیدی که منجر به ریزش مو می‌شود، جلوگیری کند.

۲. تار مو را تقویت می‌کند
طبق داده‌های یک مطالعه در سال ۲۰۱۶ که در Molecules منتشر شده 
رادیکال‌های  برابر  در  مو  از  قهوه  در  موجود  اکسیدان‌های  آنتی  است، 
آزاد، آلاینده‌های محیطی و آسیب اشعه ماوراء بنفش محافظت می‌کنند. 
ترکیبات قوی به عنوان یک فرآیند ترمیم و تقویت مو عمل می‌کنند و 

شکستگی و شکافته شدن انتهای مو را کاهش می‌دهند.
۳. مو را براق‌تر می‌کند

قهوه با نرم کردن کوتیکول‌های مو به انعکاس نور و در نتیجه افزایش 
درخشندگی موهای شما کمک می‌کند.
۴. به مقابله با شوره سر کمک می‌کند

شوره سر می‌تواند آزاردهنده و حتی گاهی افراد را در جمع خجالت‌زده 
کند. با این حال، قهوه ممکن است یک راه حل طبیعی برای مبارزه با 
این مشکل باشد. خواص ضد قارچی قهوه به مبارزه با شوره سر کمک 

می‌کند و باعث تسکین پوست سر تحریک شده می‌شود.

قهوه برای مو مفید است؟


