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Важливі новини щодня — додайте «Експерт» в улюблені джерела Google

Для мільйонів людей ранок починається саме з кави. Багато хто п’є її одразу

після пробудження, ще до сніданку, вважаючи це швидким способом

прокинутися та отримати заряд енергії. Але лікарі попереджають: звичка

регулярно пити каву натщесерце може негативно впливати на організм.

Одна з головних проблем — подразнення шлунка. Кава стимулює вироблення

шлункової кислоти, а коли шлунок порожній, це може викликати печію,

дискомфорт, важкість або навіть біль. Особливо чутливими до цього є люди з

гастритом чи підвищеною кислотністю.

Ще одна причина бути обережними — вплив на гормони стресу. Вранці

організм і так природно виробляє кортизол — гормон, який допомагає

прокинутися. Кава натщесерце може ще більше підвищувати його рівень, через

що з’являються тривожність, дратівливість і внутрішнє напруження.

Лікарі також звертають увагу на різкі стрибки енергії. Спочатку людина відчуває

бадьорість, але через деякий час може різко з’явитися втома та бажання випити

ще одну чашку.

Не менш важливо і те, що кава без їжі може впливати на рівень цукру в крові. У

деяких людей це провокує слабкість, тремтіння або підвищений апетит ближче

до обіду.

Ще одна поширена проблема — зневоднення. Кава має легкий сечогінний

ефект, тому якщо зранку не пити достатньо води, організм може втрачати рідину

ще швидше.

Втім, лікарі не закликають повністю відмовлятися від кави. Фахівці радять просто

не пити її на абсолютно порожній шлунок. Навіть легкий сніданок або перекус

допомагає зменшити навантаження на організм.

Також експерти рекомендують не починати ранок одразу з великої кількості

кофеїну. Краще спочатку випити склянку води, а каву — трохи пізніше.

У підсумку, сама кава не є небезпечною для більшості людей. Але звичка

регулярно пити її натщесерце може поступово впливати на шлунок, нервову

систему та самопочуття загалом.
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