THE

‘T‘ﬁd”E';ABAT Matca we beyleki kofe alternatiwalary irden energiya almak tigin

Irden kofe igcmek sizi birneme tolgunmaklyga we asgazan nagileligine sebap bolup biler.
Emma su icgilerinl yerine namelerden peydalanyp bilersiiiz.

» Matga. Kofeden tapawutlylykda, matca energiyany has aram we uzak wagtlap beryar.
Onun diziimindaki antioksidant epigalokatihin galat (EGCG) ylmy barlaglara gora,
c¢isin azalmagyny, yirek saglygynyn gowulanmagyny we kabir rak kesellerinden
goragy upjun edyar. Seyle hem matca icgisinde kop mukdarda L-teanin bardyr, bu
amnokislot energiyany we iinstiini uzak wagtlap saklamaga komek edyar.

» Cay. Suyt gosulan bir ¢ay kase bilen takmynan 21 mg kofein alyarsynyz (gara kofe
bilen - 90 mg). Cayyn diiziimine dirli ysly zatlary we beyleki gosundylary gosup
bilersiniz.

» Gobektli kofe. Bu kofe kofein gosundyly ya-da gosundysyz bolup bilyar. Onun
diziimindaki gébekler organizmin stresse uygunlasmagyna komek edip, ony has
berkeyar.

« Yerba matya. Bu icgide bir kése {icin kofede bolsy yaly kofein mukdary bardyr. Seyle
hem, onun diiziminde teobromin we az mukdarda teofilin bardyr, olar kofein bilen
birlikde konsentrasiyany gowulasdyryar we tolgunmagy yokarlandyryar.

» Sykoriden kofe. Bu kofe inulin bilen baydyr - bagryn peydaly bakteriyalary ti¢in iymit
boldur. Bu icgi yenil arassalayjy tasir edyar.

» Miwe cayy. Kofeinsiz i¢gi bolup, sindiris ulgamyna peydaly tasir edyar hem-de
antimikrob we wirusa garsy ayratynlyklara eyedir.

 Altyn suytli latte. Gara burgyn bir ¢liysesini gosmak bilen, kurkuminin elyeterliligini
yokarlandyrmak miimkin.

» Rooibos cayy. Onun diiziminde aspalatin we kwersetin antioksidantlary bardyr. Olar
yirek saglygyna peydaly bolup, ¢isin azalmagyna komek edip biler.

Yadynyzda bolsun, bu maglumatlar lukmanyh bellan bejergisini ¢alysyp bilmez. Karar
almadan ozal hiinarmeni bilen maslahatlasyn.
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