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ی مطالعه جدید نشان مدهد قهوه ممن است با تغییر فعالیت میروبهای روده، بر خلقوخو
و عملـرد مغـز تـاثیر بـذارد. هـم قهـوه کـافئیندار و هـم قهـوه بـدون کـافئین بـا کـاهش اسـترس،
افسردگ و تانشری مرتبط بودند و در عین حال تغییرات قابلاندازهگیری در باکتریهای روده

و متابولیتها ایجاد کردند.

قهوه بدون کافئین با بهبود یادگیری و حافظه ارتباط داشت، در حال که قهوه کافئیندار ظاهرا اضطراب
را کاهش مداد و توجه را بهبود مبخشید.

به نقل از ساینسدیل، به نظر مرسد قهوه بسیار فراتر از افزایش هوشیاری عمل مکند. پژوهش جدید
نشان مدهد هم قهوه معمول و هم قهوه بدون کافئین متوانند میروبیوم روده را تغییر دهند و از طریق

ارتباط میان روده و مغز بر خلقوخو، استرس، حافظه و توجه تاثیر بذارند.

دانشمندان مرکز پژوهش دانشاه کالج کورک، به طور دقیق بررس کردند که قهوه چونه ممن است
بر ارتباط میان دستاه گوارش و مغز تاثیر بذارد.

این مطالعه که در مجله Nature Communications منتشر شده و با حمایت مال موسسه اطلاعات
انجام شده است، نشان داد که مصرف قهوه، چه کافئیندار و چه بدون  (ISIC) علم درباره قهوه 
کافئین، با تغییرات در میروبیوم روده و همچنین تفاوتهای در خلقوخو و میزان استرس ارتباط دارد.

قهوه چونه ممن است بر ارتباط روده و مغز اثر بذارد؟ ​​​​​

را بررسـ قهـوه بـر گـوارش، خلقوخـو و سلامـت عمـوم دانشمنـدان مـدتها اسـت تـاثیرات احتمـال
مکنند، اما سازوکار دقیق ایجاد این آثار همچنان به طور کامل مشخص نیست.

پژوهــش جدیــد بــر محــور میروبیوتــای روده و مغــز تمرکــز داشــت؛ یــ سامــانه ارتبــاط دوطرفــه کــه
میروارگانیسمهای موجود در دستاه گوارش را به مغز مرتبط مکند. پیامها متوانند از طریق فعالیت
سیستم ایمن، هورمونها، اعصاب و ترکیبات شیمیای تولیدشده توسط میروبهای روده، بین روده و

مغز منتقل شوند.

پژوهشران ۳۱ فرد که به طور منظم قهوه مصرف مکردند و ۳۱ فرد که معمولا قهوه نمنوشیدند را
بررس کردند.

شرکتکنندگان ارزیابهای روانشناخت را انجام دادند و میزان مصرف کافئین و رژیم غذای خود را
ــرات ــا تغیی ــد ت ــا را جمــعآوری کردن ــدفوع و ادرار آنه ــای م ــن نمونهه ــژوهشران همچنی ــد. پ ــت کردن ثب
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میروبهای روده، سوختوساز بدن، خلقوخو و میزان استرس ادراکشده را بررس کنند.

در این مطالعه، «قهوهنوشها» افرادی بودند که به طور منظم روزانه سه تا پنج فنجان قهوه مصرف
مکردند؛ میزان که سازمان ایمن غذای اروپا (EFSA) آن را برای بیشتر افراد، مقداری ایمن و متعادل

در نظر گرفته است.

وقت قهوه حذف شد ،چه اتفاق افتاد؟

مرکز مشاوره حال خوب

افرادی که به طور منظم قهوه منوشیدند، ابتدا به مدت دو هفته مصرف قهوه را متوقف کردند. در این
مدت، شرکتکنندگان چندین بار ارزیابهای روانشناخت را انجام دادند و نمونههای مدفوع و ادرار آنها

نیز جمعآوری شد.

هنام که قهوه از رژیم غذای قهوهنوشها حذف شد، پژوهشران در مقایسه با افرادی که معمولا قهوه
مصرف نمکردند، تغییرات قابلتوجه در الوی متابولیتهای روده مشاهده کردند.

متابولیتهــا مولولهــای کــوچ هســتند کــه در جریــان سوختوســاز بــدن تولیــد یــا دســتخوش تغییــر
مشوند. برخ از آنها نیز زمان ایجاد مشوند که میروبهای روده مواد غذای و سایر ترکیبات را

تجزیه و پردازش مکنند.

سپس قهوه دوباره وارد رژیم غذای شرکتکنندگان شد، بدون آنه خود آنها بدانند قهوهای که دریافت
مکنند کافئیندار است یا بدون کافئین. نیم از شرکتکنندگان قهوه بدون کافئین و نیم دیر قهوه



کافئیندار دریافت کردند.

پــس از بــازگشت قهــوه بــه رژیــم غذایــ، هــر دو گــروه کــاهش میــزان اســترس ادراکشــده، افســردگ و
تانشری را گزارش کردند. این یافته نشان مدهد که برخ از تأثیرات قهوه بر خلقوخو ممن است

کاملا به کافئین وابسته نباشد.

قهوه با تغییر باکتریهای روده ارتباط داشت

پژوهشران همچنین تفاوتهای را در چند نوع باکتری روده مشاهده کردند.

باکتریهای مانند اگرتلا اسپ و کریپتوباکتریوم کورتوم در میان قهوهنوشها نسبت به افرادی که قهوه
مصرف نمکردند، فراوان بیشتری داشتند.

ــه باشــد، در حــال کــه ــش داشت ــده و روده نق ــ در ترشــح اســید در مع ــرتلا اسپ گرســد اــه نظــر م ب
کریپتوباکتریوم کورتوم ممن است در تولید اسیدهای صفراوی مشارکت کند. هر دو فرایند احتمالا
باکتریهــای مضــر و عوامــل عفــون کننــد کــه بــرای برخــ در روده کمــ تواننــد بــه ایجــاد محیطــم

نامناسبتر باشد.

پژوهشران همچنین میزان بیشتری از باکتریهای گروه Firmicutes را مشاهده کردند؛ گروه بزرگ از
میروبها که در مطالعات قبل با احساسات مثبت در زنان ارتباط داشتهاند.

قهوه کافئیندار و بدون کافئین آثار متفاوت داشتند

ی از جالبترین یافتههای این مطالعه این بود که قهوه کافئیندار و بدون کافئین دقیقا تأثیر یسان بر
شرکتکنندگان نداشتند. بهبود یادگیری و حافظه تنها در افرادی مشاهده شد که قهوه بدون کافئین
مصرف مکردند. این یافته نشان مدهد ترکیبات غیر از کافئین نیز ممن است در برخ آثار قهوه بر

عملرد شناخت نقش داشته باشند.

قهوه حاوی هزاران ترکیب شیمیای است که از جمله آنها متوان به پلفنولها اشاره کرد. این ترکیبات
گیاه متوانند بهعنوان آنتاکسیدان عمل کنند و همچنین با میروبهای روده تعامل داشته باشند و

احتمالا بر سوختوساز و سایر فرایندهای زیست تاثیر بذارند.

در مقابل، قهوه کافئیندار با کاهش احساس اضطراب و افزایش هوشیاری و توجه ارتباط داشت. کافئین
همچنین با کاهش خطر التهاب مرتبط بود.

از آنجا که این مطالعه تعداد نسبتا کم شرکتکننده داشت، یافتههای آن ثابت نمکند که قهوه مستقیما
باعث این تغییرات در خلقوخو، عملرد شناخت یا سلامت روده مشود. با این حال، نتایج سرنخهای
جدیدی درباره مسیرهای زیست ارائه مکنند که ممن است به توضیح ارتباطهای که در پژوهشهای

قبل درباره قهوه مشاهده شدهاند، کم کنند.

قهوه چیزی فراتر از کافئین است



پروفسور جان کرین، نویسنده مسئول این مطالعه و پژوهشر اصل در دانشاه کالج کورک، مگوید:
علاقه عموم به سلامت روده به شدت افزایش یافته است. ارتباط میان سلامت دستاه گوارش و
سلامت روان نیز بیش از گذشته مورد توجه قرار گرفته، اما سازوکارهای پشت تاثیر قهوه بر این محور

ارتباط میان روده و مغز همچنان بهطور کامل مشخص نشدهاند.

این یافتهها به شواهد رو به رشدی اضافه مشوند که نشان مدهند نباید قهوه را صرفا به عنوان منبع
کافئین در نظر گرفت. بسیاری از ترکیبات دیر موجود در قهوه متوانند با میروبیوم، سوختوساز

بدن و سیستم عصب تعامل داشته باشند و آثار متفاوت ایجاد کنند.

قهــوه چیــزی فراتــر از کــافئین اســت؛ قهــوه یــ مــاده غذایــ پیچیــده اســت کــه بــا میروبهــای روده،
سوختوساز بدن و حت وضعیت عاطف ما تعامل دارد. این یافتهها نشان مدهد قهوه، چه کافئیندار و

چه بدون کافئین، متواند به شیوههای متفاوت اما ممل بر سلامت تاثیر بذارد.


