
 الكافيين؟ مادة أضرار تتجنب كيف

 بدسااتمقاق والقكااو  الشااد  مااد   احتسااد  عياا  العااقا  فاا  المسااتكين   اعتاد 
 غ ااق الأح اد  بعاا  فا  الثلاثاا  الغذائ ا  وجباادتك  ما اق وعياا  ال وم ا  ح اادتك  فا 

 تساده  والقكاو  الشاد  تحو كاد التا  النادف    فمد   صحتك  عي  لأضقاقهد م قن  
 والجكاد  القيا  عضاي  تحاق  الامتصاد  ساق ع  ماد   وها  بدلجفاد  الإصادب  ف 

 مثا  ظدهق ا  سا ئ  تاثث قا  حا و  فا  ساب  وها  مختيف  بطق  المقن   العصب 
 سا ئ  تاثثقا  لا  إ  نماد عي ا  الإ مد  وأخ قا الأعصد  وتوتق والأق  المع   توع 
 ماد   فدلنادف   . بدلجفاد  الإصادب  أو العظاد  هشدشا  أو بتققا  التسب  مث  خف  
 تنادو  فا  فعي ا    اد   وبا و  بادلبو  الإفقا    د   إشدقا  الني  تعط  ليبو  م ق 

 . بدلسوائ  مقي  نق  إل  وتؤ  ( والقكو  الشد ) غ ق السوائ 

 غذائ اا  عااد   اعتبدقهااد عياا  والقكااو  الشااد  احتسااد  ماا  لاباا  نااد  إذا لناا 
 -:التدل   الإقشد ا  الاعتبدق بنظق الأخذ لاب  متواقث  شعب  

 .الحدق الجو هذا ف  الإنسد   ستط ع مد ق ق المد  تندو  م  الإنثدق -أ

 نقكاو  القكو  ب ائ  مث  الندف    م  خدل   بمشقوبد  والشد  القكو  استب ا  - 
عا ا   طحنا  ثا  الشع ق تحم   طق   ع  تع  الت  الشع ق  تمدماد،  القكاو  مثا  وا 

 با و  القكاو  ننكا  فتعط  الب  حبو  قشوق ف كد تستخ   الت  الب  قشق قكو  أو
 أو ال نسااو  أو ال عتااق أو ال هااوقا  شااد  مثاا  الإعشااد  شااد  وتناادو . الناادف   
 .العد   الشد  م  ب لا، ... الخ النعندع

 ماع الحياو  تنادو  عا  الابتعاد   جا  والشاد  القكاو  تنادو  ما  لاب  ند  إ   -جا
 لتجنا  المساتطدع قا ق حقاقتكمد م  والتخف   الشد   إل  السنق إضدف  أو القكو 
 .التعق 


