
از فوایــد علمــی قهــوه زیــاد گفتــه شــده؛ از بهبــود عملکرد 
شــناختی گرفتــه تــا کاهــش ریســک برخــی بیماری‌هــا. 
جذاب‌تریــن نکتــه ایــن اســت کــه قهــوه یکــی از بزرگ‌ترین 
ــوب  ــره محص ــی روزم ــم غذای ــیدان در رژی ــع آنتی‌اکس مناب
پلی‌فنول‌هــا  کنــار  در  آنتی‌اکســیدان‌ها  ایــن  میشــود. 
می‌تواننــد جلــوی آســیب رادیکال‌هــای آزاد را بگیرنــد و 
نقــش محافظتــی داشــته باشــند. البتــه اینجــا بایــد مــرز 
ــرف  ــم. مص ــدی بگیری ــاده‌روی” را ج ــده” و “زی ــک “فای باری
فرد—می‌توانــد  هــر  بــدن  بــه  حد—بســته  از  بیــش 
اضطــراب، تپــش قلــب یــا بی‌خوابــی ایجاد کنــد. پس کلید 

آن تعــادل اســت.


