Кофеин: стимулятор или яд?
Много ли вы знаете людей, которые не выпивают хотя бы одну чашку кофе, чая или колы в день? Содержащийся в них кофеин не только стимулирует, но и наносит вред организму, оказывая негативное физическое и психическое воздействие. Чем же он опасен?

Действие кофеина 

На первый взгляд кажется, что кофеин повышает настроение, снимает усталость, уменьшает головную боль, раздражительность и нервозность. Но эти эффекты по большей части иллюзорны. Он не решает проблему утомляемости.

Кофеин стимулирует центральную нервную систему. Прежде всего, он мобилизует механизмы стресса, повышая содержание сахара в крови, частоту сердцебиений, силу сердечного выброса и артериальное давление. Он заставляет почки вырабатывать больше мочи, учащает дыхание. 
Все это происходит вследствие наркотического воздействия, напоминающего подхлестывание загнанной лошади. Лошадь, испытывая боль, может двигаться быстрее, но на самом деле усталость у нее не уменьшается. Мы заставляем организм расходовать резервную энергию, а возместить эти резервы непросто, некоторые – вообще невозможно. 
Возбуждающий эффект

Несмотря на то что кофеин улучшает производительность при решении простых задач, требующих внимания, он ухудшает таковую, связанную с действием краткосрочной памяти. Также кофеин вызывает ухудшение тонкой моторной координации вследствие увеличения дрожания рук и ладоней. Неестественное возбуждение, связанное с высоким потреблением кофеина, обычно сопровождается депрессией или упадком духа.

Наши дети выпивают чрезмерное количество напитков типа колы. Педиатры весьма озабочены этим фактом, поскольку примерно у трети детей, потребляющих большое количество кофеина, отмечается гиперактивное поведение, типичное для кофеинофагии. Из-за небольшого объема тела дети, выпивая одну банку колы, получают количество кофеина, эквивалентное тому, которое потребляет взрослый, выпивая 4 чашки кофе.

Кофеин – наркотическое вещество, вызывающее привыкание, и его регулярное употребление может привести к зависимости. Хороший способ проверить себя – прекратить его употребление в любом виде на несколько дней. Самый распространенный физический симптом после отказа от кофеина – головная боль, от умеренной до сильной. Иногда появляется мигрень. Среди других физических проявлений наблюдаются чувство истощения, отсутствие аппетита, тошнота и рвота, повышенное беспокойство, раздражительность, упадок сил. Симптомы присутствуют от одного до пяти дней. 

ВСТАВКА. Чашка кофе содержит от 80 до 150 мг кофеина. Чашка чая, в зависимости от сорта, способа приготовления и крепости, – 35-60 мг. Кола обычно содержит 30-55 мг кофеина в одной банке (360 мл).
Заболевания, связанные с употреблением кофеина

Сердечно-сосудистые заболевания. Исследования показывают: чем больше человек пьет кофе, тем вероятнее возможность возникновения у него инфаркта миокарда. У людей, выпивающих ежедневно 5 чашек кофе, риск инфаркта в 2 раза выше, чем у людей, не употребляющих его. Кофеин увеличивает содержание жирных кислот в крови. А если к этому добавить стресс и высокое артериальное давление, то мы получим все предпосылки для инфаркта миокарда.

Артериальное давление. С двумя чашками кофе (200 мг кофеина) в кровь выбрасываются адреналин и мощные «стрессовые» гормоны, которые сужают кровеносные сосуды, повышают артериальное давление и уровень сахара в крови.

Проблемы пищеварения. Кофеин – только одно из многих «зловредных» веществ, содержащихся в зернах кофе. Там имеется также целый набор масел, называемых кофеолами. Они раздражают клетки желудка, вызывая выделение значительного количества кислоты. Впоследствии это может привести к язве желудка.

Легкие. Кофеин отрицательно влияет на легкие, учащает приступы астмы, снижает газообмен и может вызвать аллергические реакции, поскольку снижает способность организма противостоять действию раздражителей.

Наследственность. Кофеин поражает ДНК клетки, ее хромосомы, изменяет ее протоплазму, может накапливаться и сохраняться в клетке в течение определенного времени. Поэтому он вреден для развивающегося в организме матери плода и может привести к преждевременным родам, рождению детей с отклонениями и пониженной массой тела.

Детские заболевания. Кофеин особенно опасен для детей, поскольку у них масса тела меньше по сравнению со взрослыми, и он остается в организме ребенка дольше, чем у взрослого. Если период полувыведения кофеина у взрослых составляет 5–6 часов, то у детей в возрасте 6–13 лет – 14 часов, у новорожденных – 82 часа, а у развивающегося плода от 32 до 149 часов!

Рак груди. Длительное употребление кофеина и других азотистых соединений, например, теобромина, содержащегося в шоколаде и какао, а также теофиллина в чае, могут вызвать избыточный рост клеток в железистых тканях груди. Эти соединения действуют как клеточный яд, что может привести к фиброзно–кистозным изменениям и увеличить риск развития рака груди и яичников у женщин.

Другие виды рака. Кофеин вызывает усиление мочеотделения, раздражает почки и повышает риск развития рака почек, мочевого пузыря, а также поджелудочной железы, желчного пузыря и кишечника. Клетки, ослабленные кофеином, становятся более восприимчивыми к раку.

Проблемы всасывания питательных веществ. Кофеин нарушает всасывание питательных веществ: кальция, витаминов группы В, биотина и железа. Так, выпитая чашка чая снижает усвояемость железа на 64 %, чашка растворимого кофе – на 84 %, а чашка кофе двойной крепости – на 91 %. Если маленьким детям кроме молока давать не чистую воду, а заваренный чай или кофе, у них развивается анемия.

Заболевания нервной системы. Люди, употребляющие кофеин, подвержены возбуждению и угнетению. Этот маятниковый эффект нарушает функцию центральной нервной системы, в результате чего появляется бессонница (или сонливость), раздражительность, учащенное сердцебиение, потеря голоса, тремор мышц (мелкие судорожные подергивания рук), депрессия.
____________

Многие думают, что полностью отказаться от кофе, чая или кока-колы невозможно. Но как только вы начнете применять принципы здорового образа жизни — вегетарианское питание, физические упражнения, свежий воздух, вода, – вы поймете, что никакие стимуляторы, якобы помогающие поддерживать хорошее самочувствие, вам не нужны. Вы почувствуете свободу от постоянных «подхлестываний» и удивитесь, почему не покончили с этим раньше. 
По материалам Вернона Фостера и Уинстона Крейга
