THE

#&HEESABAT Néame ug¢in ¢agalara kofe icmek bolmayar?

SanPiN 2.3/2.4.3590-20 “Ilata jemgyyetcilik iymitini guramak boyunca sanitariya-
epidemiologiki talaplar” (2020-nji yylyn 27-nji oktyabrynda RF-nin bas dowlet sanitariya
lukmanynyn karary bilen tassyklanan N 32) boyunca tebigy kofe we tonuslandyryjy icgiler
(energetiki icgiler hem gosulyar) cagalaryn iymitlenisini guramakda rugsat berilmeyan azyk
ontmlerinin sanawyna giryar. Rospotrebnadzoryn maglumatlaryna gord, bas yasa ¢enli
cagalara kofein (energetiki icgiler hem gosulyar) saklayan 6niimleri bermek maslahat
berilmeyar. Adaty kofe, kofeinli, 14 yasdan son rugsat berilyar. Sol bir wagtyn 6ztinde kop
lukmanlar kofe igmegi yzygiderli baslamak ii¢in 21 yasdan 61 maslahat bermeyarler.

Name tucin kofe cagalara we yetginjeklere zyyanly?

Rospotrebnadzor belleyar, her giin birnacge kase kofe ya-da energetik igyan cagalarda
okamak we iins jemlemek ukyby peselyar, keypi diiypgoter iiytgeyar, caganyn nerw ulgamy
durnuksyz bolyar. Seyle hem kofein kalsiy alys-calsyny yaramazlasdyryar, bu bolsa ¢aganyn
sinklerinin emele gelmek prosesini bozup biler. 60 yasdan uly adamlara giinde nage kase
kofe igip bolar? Ginisleyin

Cagalar kardiology Ekaterina Karedina Gazeta.ru-a yetginjeklik dowriinde merkezi nerw
ulgamynyn emele gelyandigini, kofe igmegin yiirek urmasyny galtlandyryp, uky
bozulmalaryna we stres garsylygy peseltmegine sebap bolup biljekdigini aytdy. Mundan
basga-da, bu i¢gi pesew striiji tasire eye bolup, kalsiy we kaliy organizmden ¢ykarylmagyna
sebap bolyar, bu bolsa yiirek myssasynyn isinin bozulmagy howpuny doredyar.

Kardiolog, kofeinsiz kofe hem gagalara we yetginjeklere bermek gerek daldigini, sebabi
onda adaty icgiden az mukdarda bolsa-da kofeinin saklanyandygyny belledi.

Lukmanlar kofenin ¢caganyn bedenine basga-da miimkin bolan yaramaz tasirlerini
getiryarler: asa tolgunma, keyp tiytgemeleri, iins yetmezciligi, ¢alt yadawlyk, depressiya,
yokary gan basysy, bowreklerin agramy, kelle agyrylary, gastrit.
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