
ـل شـرب أكثـر مـن 4 أكـواب مـن القهـوة فـيش
اليوم الواحد خطرا عل صحتنا

يمن لاستهلاك أكثر من 400 مليغرام من الافيين يوميا أن ينعس سلبا عل الصحة. ومن الجيد أيضا
أخذ استهلاك المشروبات الغازية ومشروبات الطاقة بعين الاعتبار، وتعتبر النساء الحوامل والأطفال
ــة (EFSA) التــ تحــدد دون ســن 18 عامــا الأكثــر تضــررا حســب الوكالــة الأوروبيــة لسلامــة الأغذي

التوصيات.

لأول مـرة فـ الاتحـاد الأوروبـ، أوصـت الوكالـة الأوروبيـة لسلامـة الأغذيـة (EFSA)، بتحديـد الجرعات
اليومية  من الافيين، من جميع مصادر الغذاء الت يمن أن يؤدي تجاوزها إل الرفع من خطرالإصابة
باضطرابات القلب والأوعية الدموية. وتحدد الجرعة اليومية الت لا يجب تجاوزها للبالغين ف 400 ملغ

يوميا، مع العلم أن كل فنجان صغير من القهوة (expresso) يحوي  70 إل 100 ملغ.

يتم تخفيض هذه الجرعة إل 200 ملغ للنساء الحوامل (وذلك بهدف منع الآثار عل الجنين) و 3 ملغ لل
كيلوغرام من وزن الجسم بالنسبة للأطفال والمراهقين، فهم معرضون للأمراض ف الغالب من خلال

استهلاكهم للمشروبات الطاقية والمشروبات الغازية.

المخاطر الصحية للافيين ليست كبيرة ولنها واردة، لذلك يجب عل المستهلين أن ينتبهوا للمية
المشروبات الطاقية، وحت فنجان القهوة، فهو موجود أيضا ف افيين لا يوجد فقط فة، لأن الالمستهل

الشوكولاته.
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