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برای بسیاری از ما روز با عطر قهوه و نوشیدن آن آغاز مشود و بدون قهوه حس مکنیم هنوز هوشیار
و سرحال نشدهایم. اما آیا این عادت واقعا مفید است؟ 

مطالعات نشان مدهند که مصرف قهوه قبل از صبحانه متواند سطح اسید معده را بالا ببرد و باعث
سوزش یا تحری سیستم عصب شود. در عوض، نوشیدن قهوه بعد از خوردن صبحانه، اثر محرک
کافئین را با کمترین عوارض تقویت مکند و تمرکز ذهن را بهتر بالا مبرد. پس چرا بعضها قهوه

ناشتا را این فدر دوست دارند؟

قهوه ناشتا برای معده سالم هم مفید نیست

قهوه از محبوبترین نوشیدنهای جهان است. این نوشیدن نه تنها بیداری و هوشیاری ذهن را افزایش
مثـل دیـابت نـوع دو و برخـ پژوهشهـا بـا کـاهش خطـر ابتلا بـه بیماریهـای ـه طبـق برخـدهـد، بلم
مشلات کبدی مرتبط است. با این حال، زمان مصرف قهوه، نقش مهم در مفید یا مضر بودن آن دارد.

به گفته کارشناسان، نه فقط مقدار، بله زمان نوشیدن قهوه متواند اثرات سلامت متفاوت داشته باشد.
به طوری که افرادی که صبح قهوه مصرف مکنند تا ظهر، در مقایسه با کسان که قهوه نمنوشند یا آن
را در طول روز مخورند، تا ۱۶ درصد خطر مرگ زودرس و ۳۱ درصد خطر بیماریهای قلب کمتر

دارند. درحالکه مصرف نامتعادل ممن است همین فواید را از بین ببرد.

متخصصان گوارش مگویند نوشیدن قهوه با معده خال متواند برای برخ افراد مشلساز شود.
چون کافئین، محرک دستاه عصب مرکزی است و مصرف آن قبل از صبحانه متواند باعث افزایش
اسید معده شود. این مسأله ممن است در کوتاهمدت باعث سوزش معده، احساس نفخ، حالت تهوع و
حت ریفلاکس اسید شود. البته این مورد تا حد زیادی به میزان حساسیت بدن به کافئین هم بست دارد.
علاوه بر این، کافئین متواند ضربان قلب را افزایش دهد و سطح اضطراب را بالا ببرد. مخصوصا در

افرادی که معمولا استرس یا اضطراب دارند.

دکتر ایرج خسرونیا، فوق تخصص بیماریهای گوارش و کبد در گفتو با همشهریآنلاین، در پاسخ به
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شود اما برخنوشند، حالشان بهتر مم قهوه را با معده خال افراد وقت این سوال که چرا بعض
گویـد: «کـافئین موجـود در قهـوه یـشونـد، مم یـا احسـاس نـاخوش لات گـوارشـر دچـار مشدی
محـرک طـبیع و انـرژیزا اسـت و متوانـد بـاعث کـاهش حـالت افسـردگ، خسـت و خوابآلـودگ و
افزایش نشاط شود. درواقع قهوه مثل ی ماده مخدر ضعیف بر بدن عمل مکند. اما باید دانست که این

نوشیدن مضرات برای دستاه گوارش و قلب دارد و همچنین متواند منجر به بخواب مشود.»

به گفته دکتر خسرونیا، «مصرف مداوم قهوه روی دستاه گوارش تأثیر مگذارد، عملرد روده را تغییر
مدهد و ممن است باعث حالت تهوع و یبوست شود. درمجموع نوشیدن قهوه قبل از صبحانه (با معده
خال) توصیه نمشود. در طول روز هم مقدار نرمال آن مشل ایجاد نمکند اما مصرف فراتر از نرمال

متواند گوارش افراد حساس را اذیت کند.»

این فوق تخصص گوارش توضیح بیشتری مدهد و مگوید: «البته مصرف قهوه قبل از صبحانه برای
اکثر افراد سالم متواند کم تحریکننده معده و افزایش اسید باشد، اما معمولا مشل جدی ایجاد
نمکند. اثرات شدیدش بیشتر برای کسان است که معده یا گوارش حساس دارند یا مشلات قلب یا

اضطراب دارند.»

بالاخره قبل صبحانه قهوه بخوریم یا نه؟

دهد. وقتدهند که نوشیدن قهوه بعد از صرف صبحانه، اثرات مثبت آن را افزایش مپژوهشها نشان م
قهوه همراه با غذا یا بعد از غذا مصرف شود، کافئین به آرام جذب مشود و سطح قند خون را بدون
ایجاد نوسانات شدید افزایش مدهد. این حالت باعث مشود محرک ذهن کافئین مؤثرتر عمل کند و
تمرکز، حافظه و هوشیاری فرد بهبود یابد. همچنین ترکیب قهوه با پروتئینها و کربوهیدراتهای موجود

در صبحانه متواند ریس تحری معده را کاهش دهد.

متخصـصان مگوینـد مصـرف ۳ – ۴ فنجـان قهـوه در روز بـرای اکثـر بزرگسـالان سـالم ایمـن اسـت و
خطری ایجاد نمکند و حت متواند فواید و مزایای هم داشته باشد. اما نوشیدن قهوه بسیار غلیظ یا با
معده خال متواند برای افراد حساس مشلات گوارش و اضطراب ایجاد کند. منظور از افراد حساس،
افرادی است که بدنشان نسبت به کافئین یا تحری معده و دستاه عصب واکنش قوی نشان مدهد.



گروه که احتمال دارد با نوشیدن قهوه با معده خال یا قهوه غلیظ، مشلات مثل سوزش یا درد معده،
ریفلاکس یا برگشت اسید معده، اضطراب یا تپش قلب و بخواب یا تحریپذیری را تجربه کنند.

پزشان توصیه مکنند برای شروع روز، بهتر است اول ی وعده سب صبحانه مصرف شود و بعد
قهوه نوشیده شود. کسان که به مصرف صبحاه قهوه عادت دارند، متوانند با کاهش غلظت و حجم

فنجان، اثرات منف آن را به حداقل برسانند.


