ono? E la bevanda calda pii amata dagli italiani e offre tanti benefici

R STOLA CESTOEF PRSHR ANCHEIL MALDITESTA

Rumentala sensazione di henessere, pu Illll‘ﬂhe non si esageri

persone che
tanta chil.

FAPERDERE | CHILI
INECCESS0?

Unatazzina di caffe, me-
glio senza zucchero, aiu-
R e il e
bolica & puo an

pesano circa set-

viene usata
combattono la csl\uhta E cmavo
e cha T e, it b
piccole dosi, pub un
Euon spporio & una cleta, pard
non permette di perdere peso.

ASTOMACO VUOTO
STIMOLA L'INTESTING?

Quando si beve il caffe
‘effetto & immediato.
Stimoa 1a poduzions o

et s
gola la secrezione gastrica,
lecioctinine, che hasca la
bile, agevolando i transito e la
regolarita intestinale.

Ha un effetto sulla tachi-

‘con conseguente aumento della

@uw« &in grado di all
grazie al suo.

PROTEGGE DA CERTI TUMORI

Una donna beve un espresso a bar. Gl offtti del caffe sono al
conto di rumerosi st Ta | ben

soudo contro alcuni tip i fumore:
o dolfendometic. lnsomisa,una ragions

% la capacita di fare da

S s i« -
vosismo, nausea
rrare’ i

i sono moft far-

quantma, Gontengono cafeina ra fprinct
pi attivi. E utile anche contro i
EHOLEMICRANIA coii i calore. Attsnzions pers
'PREFERIBILE CHE a non assumere.caff assieme
 slcunt medicinal: quell, per
NON LO BEVA? b

esempio, 2 base di trptan

PUD DISIDRATARE
LAPELLED

£ dimostrato che la caf-
feina aumenta la diuresi.
L'azione diuretica com-

Con Ia consulenza della dottoressa SARA
CIASTELLARDI, medico chirurgo, nutrizionista,
dietologa ed esperta in Omeopatia. Ha studi
a Livomo, Pisa e Grosseto.

avere un effetto

lievemente

IE

porta una perdita disali e potas-
500 &, se non vengono compen-
sati  liquid, anche a pelle puo.
risulare disidratata. Quindi, vale
la regola del buon senso. Bere
almeno due lir i acqua al gior-
o, tanto pil se si ama il catfa.

La caffeina attraversa la
barriera della placenta.
Perd, nel caso di un con-

n crea nes-

sumo moderato,

materno e pu rendere il neona-
pil iitabile.

CGREA DIPENDENZA
COME LE SIGARETTE?

Si tratta pit di un'abitu-
dine cui ci si affeziona
volentieri: non solo per

ragioni di gusto, ma anche per-
ché la caffeina aumenta Ia
quantita di dopamina (neurotra-
smettitore prodofto dal cervel-
lo), attivando le sensazioni di

nessere @ piacers, ¢ quella di
cortisolo, incrementando cosl
Penergia @ la resistenza del no-
stro organismo.

ALBAR E PID LEGGERD
DI QUELLO FATTO CON
LA CAFFETTIERA?

Un espresso al bar o in
ialda contiene circa 40
lgrammi di caffeina.

Invece nel caffé della moka.
(quello fatto con la caffetiera i
casa) si amiva al dopplo. La.

guenza la quantta di caffeina
ilasciata & minore. *

i Roberta Botino



