Iata ce pot face 2 cesti de
cafea pe zi cu ficatul
dumneavoastra!

Nu veti afla aceste lucruri din publicitate. Dar noi va spunem
totul asa cum este!

Cafeaua este o bauturd controversata. In functie de unghiul
sub care privim efectele sale, o putem considera extrem de
daunatoare sau super-folositoare.

Dar in ciuda tuturor informatiilor pe care le-ati aflat pana
acum, exista si multe efecte bune ale consumului de cafea. De
exemplu ea contine multi antioxidanti, care reduc riscul de
dezvoltare a o multime de boli. Ea contine de asemenea cofeina
— un stimulator care multor oameni le provoaca tulburari de
somn. In articolul nostru de azi vom sublinia toate avantajele
si dezavantajele acestui produs.

0 CEASCA OBISNUITA DE AMERICANO (DE 240 ML) CONTINE:

= 11% din norma zilnica de vitamina B2 (riboflavina)

= 6% din norma zilnica de vitamina B5 (acid pantotenic)
din norma zilnica de vitamina Bl (tiamina)

din norma zilnica de vitamina B3 (niacina)

din norma zilnica de acid folic

din norma zilnica de mangan

din norma zilnica de potasiu

din norma zilnica de magneziu

din norma zilnica de fosfor
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Concluzia principala: cafeaua contine multe vitamine, minerale
si antioxodanti necesari organismului nostru. Daca pe langa
cafea mai consumati si fructe si legume proaspete, puteti uita
de problemele de insuficienta vitaminoasa!
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COFEINA STIMULEAZA METABOLISMUL SI FUNCTIONAREA
CREIERULUI

Continutul de cofeina intr-o ceasca de cafea poate varia intre
30-300 mg, dar intr-o ceasca obisnuita se contin circa 90-100

mg.

Exista o multime de studii care demonstreaza ca acesta
substanta intr-adevar stimuleaza functionarea creierului si
imbunatateste memoria pe termen scurt. Cofeina accelereaza
metabolismul cu 3-11% si 1imbunatateste rezultatele
antrenamentelor fizice cu 11-12%.

CAFEAUA REDUCE RISCUL DE DEZVOLTARE A BOLILOR ALZHEIMER
SI PARKINSON

Acestea sunt cele mai raspandite boli neurodegenerative din
lume. Cercetarile arata ca oamenii care consuma regulat cafea
au un risc mai redus cu 65% pentru dezvoltarea Alzheimer si cu
32-60% pentru dezvoltarea bolii Parkinson. Practic consumul de
cafea va reduce sansele de a pierde mintile la batranete.

CONSUMATORII DE CAFEA SUFERA MULT MAI RAR DE DIABET TIP
2

In ultimii zece ani raspandirea diabetului tip 2 a crescut de
10 ori, ajungand la circa 300 milioane de bolnavi in intreaga
lume! Oamenii care consuma cafea regulat sunt expusi mai putin
la aceasta boala cu 23-67%.

CONSUMATORII DE CAFEA SUFERA MAI RAR DE BOLI DE FICAT

Oamenii care fac abuz de sucuri dulci si alcool risca sa se
imbolnaveasca de ciroza hepatica, o boala grava ce afecteaza
ficatul. Consumatorii de cafea se imbolnavesc cu 84% mai rar
de aceasta boala, iar riscul de imbolnavire cu cancer de ficat
este cu 40% mai mic.

CONSUMATORII DE CAFEA SUNT MAI PUTIN EXPUSI LA DEPRESIE



SI SINUCIDERE

Depresia poate sa nu para a fi boala foarte grava, dar
consecintele sale pot fi din cele mai triste. Un studiu
realizat de universitatea din Harvard arata ca oamenii care
prefera cafeaua au cu 20% mai putine sanse de a cunoaste
aceasta boald. In acelasi timp alte 3 cercetdri au demonstrat
ca asemenea oameni cu 53% mai rar isi pun capat zilelor.

CAFEAUA POATE PROVOCA ANXIETATE SI TULBURARI DE SOMN

Adevarul e ca aceasta bautura poate avea si urmari negative.
Oamenii care consuma prea multa cafea pot suferi de
nervozitate, anxietate, ritm cardiac crescut si tulburari de
somn. Daca observati asemenea efecte asupra sanatatii dvs., va
recomandam sa reduceti cantitatea de cafea consumata sau chiar
sa renuntati complet la acest produs daca efectele persista.

COFEINA PROVOACA DEPENDENTA

Cofeina este un narcotic, punct. Un indiciu clar al acestui
fapt e ca organismul cere cantitati tot mai mari de cafea
pentru a obtine aceleasi rezultate. In acelasi timp abstinenta
de la cofeina poate provoca dureri de cap, oboseala si
iritabilitate, simptome care pot dura cateva zile.

Va indemnam sa priviti treaz problema consumului de cafea si
sa identificati solutia ideala pentru organismul dvs.! Aceasta
e 0 informatie care trebuie cunoscuta de toti iubitorii de
cafea.

“Continutul articolului este doar informativ si nu poate fi un
substitut pentru sfatul medicului. Pentru un diagnostic
corect, va recomandam sa consultati un medic specialist.”

Sursa: sanatosi.com
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Iata de ce se recomanda sa
adaugl scortisoara la cafeaua
de dimineata!

Un articol de Cristian Iacov

Exista multe motive pentru se recomanda sa consumi zilnic
scortisoara.

Cel mai indicat este sa consumi bautura descrisa aici
dimineata. Adauga pur si simplu la cafeaua de dimineata si
putina scortisoara, dupa plac.

Orientativ, se recomanda sa incepi cu un sfert de lingurita si
sa cresti treptat doza.

1. Intareste sistemul imunitar

Este suficient sa adaugi un sfert de lingurita de scortisoara
la o portie de cafea fierbinte pentru ca organismul sa capete
o0 rezistenta sporita la virusuri si CITESTE IN CONTINUARE

Sursa: secretele.com

Nu o sa-ti1 vina sa crezli ce
poti face cu zatul de 1a
cafea

Un articol de Cristian Iacov
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Daca esti la fel ca mine, sunt sigur ca iubesti aroma si
gustul placut al unei cesti de cafea bauta dimineata. Insa te
intreb, daca iubesti sa consumi cafea, ai idee ce poti face cu
zatul care a ramas dupa ce ai consumat-o?

Sunt sigur ca dupa ce vel citi ce poti face cu zatul de la
cafea, nu-1 vei mai arunca niciodata!

Asadar, ia-ti o ceasca de cafea si citeste ghidul Secretele
pentru a invata cum sa utilizezi zatul de cafea intr-un mod cu
totul neobisnuit, CITESTE IN CONTINUARE

Sursa: http://www.secretele.com

Cum sa faci o cafea buna - 5
Metode de preparare a cafelel

Cum sa faci o cafea buna — 5 Metode de preparare a cafelei

Cum sa imbatranim frumos si
sanatos

Secretele unei imbatraniri frumoase


http://www.secretele.com/2015/04/nu-o-sa-ti-vina-sa-crezi-ce-poti-face.html
http://www.secretele.com/2015/04/nu-o-sa-ti-vina-sa-crezi-ce-poti-face.html
https://www.cumsafacsingur.ro/cum-sa-faci-o-cafea-buna-5-metode-de-preparare-a-cafelei/
https://www.cumsafacsingur.ro/cum-sa-faci-o-cafea-buna-5-metode-de-preparare-a-cafelei/
https://www.cumsafacsingur.ro/439/
https://www.cumsafacsingur.ro/439/

s1 sahatoase

Cred ca deocamdata este prea mult sa ne gandim sa pacalim
imbatranirea, dar ceea ce putem face este sa imbatranim cu
cap. Toata lumea vrea sa scape de imbatranire, de fapt noi
vrem sa scapam de moarte. Slabe sanse, insa ceea ce pot eu sa
fac este sa va prezint un articol (compus din mai multe
articole pe care le-am citit cu mare interes) de unde putem sa
aflam cum sa imbatranim frumos.

Incepem, deci, cu gandirea pozitiva, continuam cu alimentele
pe care trebuie sa le consumam si terminam CITESTE 1IN
CONTINUARE

Sursa: www.secretele.com

Cum sa-ti prepari cafeaua ca
in Franta, Italia sau
Vietnam! E foarte simplu!
VIDEO

De acum poti bea, in fiecare dimineata, tipuri diferite de
cafea, asa cum se prepara ea in diferite colturi ale lumii. Nu
este greu deloc! Iata un filmulet care te va invata cat de
simplu este sa prepari cafeaua altfel in fiecare zi!

Cafeaua se numara printre preferintele majoritatii oamenilor,
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mai ales la primele ore ale diminetii! Indiferent daca prefera
cafeaua clasica facuta la ibric, un delicios cafe late sau
poate un capuccino aromat, exista o multime de variatii pentru
toate gusturile! Dar ai idee cat de usor este sa-ti prepari
cafeaua in fiecare zi altfel, asa incat sa nu se transforme in
rutina?

Ei bine, acum ai posibilitatea sa calatoresti in fiecare zi,
in colturi diferite ale lumii, macar cu gandul si cu.. gustul!
Site-ul Buzfeed.com a realizat un filmulet extrem de
interesant care te invata cum sa-ti prepari cafeaua ca in
Portugalia, Germania, Vietnam, Franta sau Grecia! Si nu este
greu deloc!

Sursa: www.agentiadepresamondena.com

Sursa video: www.YouTube.com
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