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دانستن بهترین زمان مصرف قرص کافئین این امان را به شما م دهد که در زمان درست از آن استفاده کنید تا تاثیر آن به
بهترین شل ممن نمایان شود. با شنیدن نام کافئین احتمالا خیل از افراد آن را با قهوه اشتباه بیرند اما باید بدانید که قهوه و
کافئین هر دو محرک هستند، اما ی چیز نیستند. قهوه نوشیدنای است که از دانههای بو داده تهیه مشود، در حال که کافئین
ی ترکیب شیمیای است که در قهوه و همچنین سایر غذاها و نوشیدنها مانند چای، شلات و نوشیدنهای انرژیزا یافت
مشود. ممل کافئین ی از گزینههای است که توسط ورزشاران برای افزایش انرژی و بهبود نتیجه از تمرینات ورزش مورد

استفاده قرار مکیرد.

حالا که این تفاوت را متوجه شدید شاید سوالات از این قبیل که  مصرف قرص کافئین چه فواید و عوارض برای ما دارد؟ چه
کسان نباید از آن استفاده کنند؟ آیا زمان خاص را برای مصرف آن باید در نظر گرفت؟ و… در ادامه این متن جزیره ممل به

عنوان ی متخصص در این زمینه، شما را راهنمای م کند.

قرص کافئین چیست؟

پیش از پرداختن به موضوع بهترین زمان مصرف قرص کافئین بهتر است در مورد خود این ماده و مزایای آن صحبت کنیم. در
ی تعریف کوتاه م توان گفت که کافئین ی محرک آلالوئیدی تلخ، سفید و کریستال است که به طور طبیع در برگ ها،
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انتقال دهنده عصب گذارد و به طور موقت از اثرات یمرکزی اثر م دانه ها و یا آجیل ها وجود دارد و روی سیستم عصب
که باعث احساس خست ما مشود، جلوگیری مکند. این باعث م شود احساس هوشیاری و بیداری بیشتری داشته باشیم.
به طور کل این محرک در بسیاری از غذاها و نوشیدن ها از جمله قهوه، چای و نوشیدن های انرژی زا یافت م شود. اما
قرص های کافئین ممل های غذای حاوی این محرک هستند و به صورت کپسول در دسترس هستند و معمولا حاوی 100 تا

200 میل گرم کافئین در هر دوز هستند.

مزایا و موارد مصرف ممل کافئین

قرص های کافئین اغلب برای بهبود سطح هوشیاری و انرژی مصرف م شوند و همچنین در صورت در نظر گرفتن بهترین
زمان مصرف قرص کافئین، م توان از آنها برای بهبود عملرد ورزش و یا افزایش تمرکز استفاده کرد. با این حال، مهم است
که توجه داشته باشید که م تواند عوارض جانب مانند اضطراب، ب خواب و سردرد داشته باشد که در ادامه بیشتر به این
موضوع م پردازیم. این ممل غذای مزایا و موارد مصرف متنوع دارد که از جمله آنها م توان به این موضوعات اشاره

کرد:

افزایش سطح هوشیاری و انرژی: کافئین محرک است که با مسدود کردن اثرات آدنوزین ( ی انتقال دهنده عصب که
کند هوشیارتر و بیدارتر باشیم و همچنین م تواند به ما کم کند. این م شود) عمل م ما م باعث احساس خست

تواند خلق و خو و عملرد شناخت ما را بهبود بخشد.
بهبود عملرد ورزش: این محرک آلالوئیدی م تواند استقامت عضلات را افزایش داده و خست را کاهش دهد که

منجر به بهبود عملرد ورزش م شود.
کاهش خست: به ما کم م کند تا کمتر احساس خست کنیم، به خصوص زمان که دچار کمبود خواب هستیم.

بهبود خلق و خو: تحقیقات نشان داده است که کافئین باعث بهبود خلق و خو و کاهش علائم افسردگ م شود.
افزایش سرعت متابولیسم: کافئین م تواند تعداد کالری های را که در زمان استراحت م سوزانیم را افزایش دهد.

کاهش خطر ابتلا به برخ بیماری ها: مصرف کافئین با کاهش خطر ابتلا به برخ بیماری ها مانند دیابت نوع 2،
بیماری پارکینسون و بیماری آلزایمر مرتبط است.

مضرات و موارد منع مصرف کافئین

مصرف کافئین به طور کل برای اکثر بزرگسالان در حد اعتدال ب خطر است و همانطور که در بخش قبل اشاره شد، مزایای
زیادی را هم به دنبال دارد. با این حال، برخ از افراد هستند که باید از استفاده آن خودداری کنند یا آن را محدود کنند. این
محرک م تواند عوارض جانب خاص، برای گروههای خاص از افراد داشته باشد، به خصوص اگر در دوزهای بالا یا توسط
،معده، لرزش عضلان سردرد، سرگیجه، ناراحت ،افرادی که به این ماده حساس هستند مصرف شود مانند: اضطراب، بیخواب
افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون. اما به طور کل برخ از افراد نباید از آن استفاده کنند. زنان باردار و شیرده، افراد
مبتلا به اختلالات خواب، قلب، اضطراب، خونریزی و همچنین کسان که از داروی خاص استفاده م کنند، منع مصرف این
محرک را دارند. اگر مطمئن نیستید که کافئین برای شما ب خطر است یا خیر، با پزش خود صحبت کنید. آنها م توانند به
شما در تعیین میزان مصرف آن  کم کنند و به شما در مورد نحوه مدیریت عوارض جانب که ممن است تجربه کنید

راهنمای کنند.

نحوه و بهترین زمان مصرف قرص کافئین

در مجموع زمان مناسب برای مصرف این قرص ها به عنوان ی ممل ورزش یا غذای، زمان است که به افزایش انرژی یا
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هوشیاری نیاز دارید. برای مثال، ممن است آنها را قبل از تمرین، رانندگ طولان، یا ی جلسه مطالعه آخر شب مصرف
کنید. با این حال، مهم است که نزدی به زمان خواب از مصرف آن خودداری کنید، زیرا ممن است در خوابیدن شما اختلال
ایجاد کند. توجه به این نته ضروری است که کافئین م تواند اعتیاد آور باشد، بنابراین استفاده از آن در حد اعتدال ضروری
است. اگر به دنبال بهبود هوشیاری و عملرد خود در طول روز هستید، بهترین زمان مصرف صبح یا اوایل بعد از ظهر است.
اما اگر برای بهبود عملرد ورزش خود استفاده م کنید، 30 دقیقه قبل از تمرین تاثیر خوب برای شما دارد. مصرف این قرص
قبل از ورزش م تواند به بهبود استقامت و کاهش خست کم کند، بنابراین م تواند ی تقویت کننده مفید برای ورزشاران
باشد. کافئین حدود 30 تا 60 دقیقه طول م کشد تا به اوج خود در جریان خون شما برسد، بنابراین اگر م خواهید تاثیر آن را

ببینید در زمان مصرف آن توجه کنید.

خرید قرص کافئین

ار هستید توصیه مبرای قهوه باشد. اگر ورزش زین بسیار خوبتواند جای این قرص به دلیل داشتن مقدار بالای کافئین م 
شود برای اینه انرژی بالای در حین تمرین داشته باشید قبل از شروع فعالیت از این قرص ها استفاده کنید. اگر قصد خرید آن
و یا هرنوع ممل ورزش دیری را دارید م توانید تمام محصولات مورد نیاز خود را از فروشاه آنلاین جزیره ممل تهیه

کنید. برای مشاهده تنوع محصولات به وب سایت و یا اینستاگرام این فروشاه مراجعه کنید.
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