
              1월 영양소식지              

      ♣ 이달의 주제는 coffee 입니다.

        날씨가 추울수록 뜨거운 커피가 더 당기는 계절입니다.

        커피가 우리 몸에 어떠한 영향을 주는지 가볍게 알아봅니다.

        커피 말고도 여러 식품에 들어있는 카페인이 우리 몸에 반응하는 장단점은 

             뚜렷하다고 합니다.

          장 점

         각성효과, 황산화 효과, 숙취방지. 피하지방연소

         근육피로 완화. 치매예방 등.

          단 점

         칼슘 불균형작용으로 골다공증유발, 빈혈유발. 

                                  불면증, 치아변색, 불안장애.

 

♣하루 카페인을 얼마나 섭취해야 하는지 권장량을 알아볼게요.

   
 

 특히, 임산부도 커피를 마실 수 있다는 뜻이지만 

 그렇다고 임신전 처럼 매일 자주 마셔서는 안 되겠지요.

    자주 접하는 유명 커피점 카페인 함량

     

 

  같은 아메리카노인데 가격이 천차만별인 이유는 원두의 종류와 양의 차이가 있는데요. 

         커피의 지나친 중독이 되기보단 가끔은 우리 몸에 유익한 허브차. 카모마일, 

            우엉차 등으로 대신 채워주며 양을 점차 줄여 나가는 것이 좋겠습니다.  


