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Kofe daraxti issig mamlakatlarda o'sadi. Kofe quvvat va quvvat beruvchi
energetik ichimlik tayyorlash uchun mo'ljallangan. Tabiatda 70 ga yaqin o'simlik
turlari ma'lum bo'lib, ular balandligi 11 metrgacha bo'lgan butalar va katta daraxtlar
shaklida bo'lishi mumkin. Ulardan ikki xil don olinadi - Robusta va Arabica. Bu daraxt
bir xil nomdagi jinsga tegishli - Mader oilasining kofesi hisoblanadi. Efiopiya gahva
daraxtining vatani hisoblanadi, u yerdan 14-asrda Arabiston yarim oroliga olib
kelingan va fagat 16-asrda u Usmonlilar imperiyasida paydo bo'lgan, keyin esa
Yevropaga targaldi. Qahvaning butun dunyo bo'ylab targalishi 17-asrda boshlangan,
dastlab G'arbiy Hindistonda kofe daraxti donalari yashirincha olib kelingan va 17-asr
oxiridan Gollandiyalik navigatorlar tufayli Java va Sumatra orollariga kelgan. Bugungi
kunda kofe Janubiy Amerika, Afrikaning ko'plab mamlakatlarida, Osiyo va Hindiston
git'alarining mamlakatlarida o'sadi.

Kalit so’z: Robusta, Arabica, Moder oilasi, Efiopiya, Arabiston, Yevropa,
G’arbiy Hindiston, Java va Sumatra, Janubiy Amerika, Afrika, Osiyo, Hindiston,
stress, depressiya, apatiya, letargiya, dopamin, saraton, jigar kasalliklari, oshqozon-
ichak trakti, toksinlar, toksinlar, parkinson, altsgeymer, diuretik xususiyat, kofein va
benzopiren, kakao, hindibo, choy, atirgul bulyoni, romashka, yalpiz, mevali
ichimliklar, nordon sut mahsulotlari.

Asosiy gism

Kofe ichimligi bilan biz sovuqgda isinamiz, uyquchanlikni yo'gotamiz, quvnoglik
va energiya ogimini olamiz. Ushbu jozibali modda hidining ajoyibligi bilan bir
chashka issig gahva gaynatishga arziydi, chunki xona bo'ylab ajoyib hid darhol
targalib, darhol odamda bayram, quvonch tuyg'usini uyg'otadi. Biz vaqti-vaqti bilan
eshitdik, gahva ichishga hali erta, bu zararli. Bu so'zlar ganchalik to'g'ri yoki ota-onalar
o'rnatilgan an'anaga amal giladilar va inertsiyadan bolalariga ichimlik ichishga ruxsat
bermaydilar. Qahvaning inson tanasi uchun nima foydasi borligini, uning zararli
bo'lishi mumkinligini va biz eshitgan gqahva ichishga hali erta, bu zararli degan so’zlar
ganchalik to'g'ri yoki ota-onalar o'rnatilgan an‘anaga amal giladilar va inertsiyadan
bolalariga ichimlik ichishga ruxsat bermaydilar. Shuningdek, homilador ayollar, kichik
bolalar uchun gahva ichish mumkinmi yoki mumkin emasligini, ichimlikning erkak
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tanasiga bo’lgan ta’sirini va qahvada vazn yo'qotish osteoporozga, terida ajinlar paydo
bo'lishiga, tirnoq va sochlarning yomonlashishiga olib kelishi mumkin.

Natija: Ko'pchiligimiz ertalabki parhezni bu ichimliksiz tasavvur gila olmaymiz.
Ikki yoki uchta qultum ichishga arziydi, chunki quvnoglik darhol boshlanadi va
uyquchanlik, hali ham yotoqda yotish istagi yo'goladi. Ushbu dori tufayli biz kuch va
energiya to'lginini his gilamiz va biz tog'larni siljitishga tayyormiz. Bizning aqgliy
faoliyatimiz faollashadi, fikrlar anig va "hushyor" bo'ladi.

1. Bir chashka gahva qgat'iyatlilik, tezkor garor gabul qgilish va xulosalar va
xulosalar jarayoniga yordam beradi.

2. Ichimlik samaradorlikni oshiradi va charchoqgni ketkazadi.

3. Qahva tonik ta'sirga ega, stress, depressiya, apatiya va letargiya bilan
kurashishga yordam beradi.

4, Olimlar gahvaning yana bir afzalligini isbotlashga muvaffaq bo‘lishdi — u

nafaqat tetiklantiruvchi, balki insonning kayfiyatini ham yaxshilaydi. Buning sababi
kofeinning dopamin ishlab chigarishni rag'batlantirishga ta'siri. Gormon quvonch,
zavqglanish hissi uchun javobgardir.

5. Yog ‘kislotalari kofeindan tashgari qo'shimcha energiya manbai
hisoblanadi.

Agar siz gahvani iste'mol gilsangiz, unda ta'sir aksincha bo'ladi - energiya va
quvonch o'rniga odam asabiylashish, tajovuzkorlik, g'azab hujumlarini boshdan
kechiradi.

Mahsulotning zarralari miya faoliyatiga va gariyalarga ajoyib ta'sir ko'rsatadi.
Olimlar gariyalar uylarida bir gator tadgigotlar o'tkazdilar va bir-ikki chashka yugori
sifatli, tabiiy gahva ichgandan so'ng, pansionat mijozlari ajoyib xotirani ko'rsatdilar.

Natijalar muhokamasi: Har kuni tabiiy gahva ichganda, saraton va boshqa jigar
kasalliklarini rivojlanish xavfi minimallashtiriladi. Oshqozon-ichak trakti va butun
tanani toksinlar, toksinlar, o'lik va kasallik keltirib chigaradigan hujayralarning
parchalanish mahsulotlaridan tozalaydi.Tabiiy gahvani muntazam ravishda ishlatish
bilan Parkinson va Altsgeymer kasalliklarining oldini olish mumkin.

Homilador ayollar gahva ichishlari mumkinmi?

Albatta shikordan ruxsat olgan holda iste’mol qilish zarur. Ko’p kofe ichish
homilador ayollar uchun foydasidan ko’ra zarari ko’proq bo’lishi mumkin. Agar
homilador ayol kuniga kamida 4 chashka gahva ichsa, u holda abort gilish xavfi 30
foizdan oshadi. Ammo u kofe iste'molini 3 stakangacha gisqartirishi bilanog, xavf foizi
tezda pasayadi. Aynigsa, kuchli gahva 20 haftadan boshlab homiladorlikka zararli ta'sir
ko'rsatadi.

Bolalarga kofe berish mumkinmi?

Kofelarda juda ko'p migdorda gimmatbaho komponentlar mavjud 2 mingdan ortiq
tur mavjud. Ammo bitta muommo bor - ichimlik juda ko'p kofein va benzopiren kabi
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xavfli elementni o'z ichiga oladi. Shu sababli, bolaga 15-16 yoshga to'lgunga gadar
gahva berishning hojati yo'q. Kichik yoshdagi bolalarga kelsak, shifokorlar ularga
kakao, hindibo va boshga foydali damlamalardan foydalanishni tavsiya giladilar.

Erkaklar gahva ichishlari mumkinmi?

Ko'pchilik erkaklarni tashvishlantiradigan asosiy narsa - bu uning kuchi. Ichimlik
kuchli afrodizyak hisoblanadi. Bundan tashqari, jinsiy aloga qilish istagi nafagat
ichimlikning o'zi, balki unutilgan his-tuyg'ularni uyg'otishi mumkin bo'lgan xushbo'y
hidni ham Kkeltirib chigaradi. Tadgiqotlar shuni ko'rsatdiki, kofe ichuvchilarning
spermatozoidlari faolroq harakat giladi va sifatlirogdir. Shunday qilib, ichimlik tufayli
siz ham farzandsizlik bilan muvaffagiyatli kurashishingiz mumkin. shuningdek,
sovutilgan ichimlik (tabiiy) bo'yicha o'tkazildi, agar kun davomida iste'mol gilinsa (3-
4 stakan), unda iqtidorsizlikni davolash va jinsiy aloga vaqtini ko'paytirish imkoniyati
mavjud.Bunday gahvani sevuvchilar sog'lom va kuchli bolalarning otasi
bo’lishadi.Shuningdek, sovutilgan ichimlik (tabiiy) agar kun davomida iste'mol gilinsa
(3-4 stakan), unda iqtidorsizlikni davolash va jinsiy aloga vaqtini ko'paytirish
imkoniyati mavjud.

Xulosa: Biz ichimlikning foydali xususiyatlarini va uning sirlarini gisgacha ochib
berdik.Uni ishlatish yoki ishlatmaslik inson o’ziga bog'liq. Lekin har ganday
mahsulotda ham ijobiy, ham salbiy tomonlar mavjud. Biz o'rganayotgan gahvaga
kelsak, kontrendikatsiyalar va individual intolerans bo'Imasa, uni ichish mumkin.
Ularni aniglash uchun - o'z tanangizning signallarini tinglang va birinchi signal
chagiruvlarida ichimlikdan voz keching va foydaliroq bo'lganlarga o'ting - choy, atirgul
bulyoni, romashka, yalpiz, mevali ichimliklar va nordon sut mahsulotlari. Kamdan-
kam hollarda gahva ichish mumkin - haftasiga 1-2 marta. Ishoning, bu miqdor
zavglanish va tetiklantiruvchi ta'sirni maksimal darajada oshirish uchun yetarli bo'ladi.
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