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بسیاری برای افزایش سطح هوشیاری قهوه منوشند در حال که قهوه در برخ افراد متواند موجب
خوابآلودگ شود.

به گزارش«وقایع خبری» به نقل از ایسنا، این خوابآلودگ احتمالا به این دلیل است که کافئین گیرنده
«آدنوزین» هر سلول را مسدود مکند. همچنین خوابآلودگ ممن است بر اثر خواب نامناسب یا

تحمل کافئین باشد.

چرا قهوه بعضها را خوابآلود مکند؟

نوشیــدن هــا روزانه دســتکم یــایها اســت و ۸۵ درصــد آمریاز محبــوبترین نوشیــدن ــقهــوه ی
کافئیندار منوشند.

کنــد اما بــرای برخــم افــراد کمــ ایــن میــزان کــافئین در بیــدار شــدن و حفــظ هوشیــاری به برخــ
دیر خست مآورد. اما چرا قهوه روی برخ افراد تاثیر معوس دارد؟

قهوه خواب شبانه را مختل مکند

بسیاری از مردم قهوه منوشند تا بیدار شوند و در طول روز هشیار بمانند اما هنام خواب مشل پیدا
مکننــد. ایــن امــر چرخــه معیــوب ایجــاد مکنــد کــه طــ آن فــرد بــه ســبب کمبود خــواب، احســاس

خوابآلودگ دارد و قهوه منوشد و در پ آن خوابیدن برایش دشوار مشود.

خواب ی سوم آمریایها کمتر از ۷ ساعتِ توصیهشده است. تحقیقات نشان مدهد که بخواب به
مصرف کافئین مربوط است. طبق پژوهشها مصرف کافئین، حت شش ساعت قبل از خواب، خواب

شبانه را مختل مکند.

آدنوزین را مسدود مکند

آدنوزین ترکیب آل است که در بدن بسیاری از موجودات زنده یافت مشود. این ماده در چرخه خواب
و بیـداری حیات اسـت، یعنـ مدت بیـداری را افزایـش مدهـد و از مـدت خواب مکاهـد. کـافئین قهوه،
گیرندههای آدنوزین در مغز را مسدود مکند و مانع ایجاد حس طبیع خوابآلودگ در هنام نیاز به

خواب مشود.

یابد و پس از جذب کافئین، خستبا ادامه این شرایط، حساسیت مغز به آدنوزین بهتدریج افزایش م
مفرط در بدن احساس مشود. سرعت جذب کافئین در افراد متفاوت است. ظرف ۴۵ دقیقه اول ۹۹

درصد کافئین جذب مشود، جذب این ماده نهایتا ی تا دو ساعت زمان مبرد.
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مقاومت کافئین

به گزارش ایندیپندنت، افرادی که بهطور منظم قهوه یا محصولات کافئیندار مصرف مکنند به این ماده
مقاومت پیدا مکنند. آنها به تاثیرات کافئین عادت مکنند و ممن است برای رسیدن به اثر دلخواه
خود به کافئین بیشتری نیاز داشته باشند که بر خواب تاثیر منف مگذارد. در نهایت در مورد این افراد

با وجود نوشیدن قهوه، خست باق مماند.

تاثیر قند خون

قهوه صبحاه همچنین سلولها را در برابر هورمون انسولین مقاوم مکند. مقاومت در برابر انسولین
سبب مشود سلولها گلوکز موجود در خون را بهخوب جذب ننند و لوزالمعده انسولین بیشتری تولید

کند.

پژوهش در سال ۲۰۲۰ نشان داد اگر پس از کمخواب شبانه هنام صبح قهوه بنوشیم عدم تحمل گلوکز
در بدن افزایش میابد و گلوکز خون از میانین بالاتر مرود.

گلوکز خون بر اثر مصرف کافئین افزایش میابد و پس از زمان کوتاه دوباره پایین مآید. وقت میزان
گلوکز به حالت عادی بازمگردد فرد احساس خست و کمبود انرژی مکند.

شرایط مرتبط با خست

خست عوامل متعدد دارد و ممن است در پ فعالیت بدن یا کمبود خواب به وجود آید. همچنین
برخ بیماریها مانند کمخون، افسردگ، اختلال تیروئید، سرطان، نارسای قلب و دیابت ممن است

خست بیاورند.

قهوه ممن است راه خوب برای افزایش هوشیاری صبحاه باشد، اما ناخوابهای طولان را جبران
نمکند.

پس اگر مخواهید با خوردن قهوه احساس هوشیاری و بیداری داشته باشید، نخست مطمئن شوید که به
اندازه کاف مخوابید و تا شش ساعت قبل از خواب هم قهوه ننوشید.


