
مــاذا يحــدث لجســمك عنــدما تقلــع عــن
الكافيين لمدة شهر؟

, أبريل  | كتبه ستيفاني فوزا

ير: نون بوست ترجمة وتحر

كواب من أنا أعشق القهوة، وربما بشكل مبالغ. وقد كنت متعودة على شرب ما يصل إلى أربعة أ
القهوة كل صباح، وأختار أقوى أنواع البن الموجودة في السوق. كل يوم عندما أستيقظ كنت أتحرق
شوقـا لكـوبي الأول مـن القهـوة، ومـع الكـوب الثـالث أدرك أن هـذا يكفـي، ولكنـني لا أمنـع نفسي مـن

التوجه مجددا إلى المطبخ.

لقـد دفعـت ثمـن هـذا الاسـتهلاك المفـرط، حيـث أنـني كثـيرا مـا أشعـر بالانفعـال والتـوتر الزائـد، وبعـض
الانزعــاج في المعــدة. وقــد اكتشفــت لاحقــا أن كــل قــرص مــن البن الــذي يتــم وضعــه في ماكينــة عصر

القهوة يحتوي على  ميليغرام من الكافيين، وهي كمية لا يستهان بها.

ثم شاهدت زميلا سابقا، وهو الكاتب جيف بيرلمان، ينشر على تويتر خبر إقلاعه عن تناول الكافيين في
شهر أغسطس/ آب، ففكرت في النسج على منواله.

هذا الرجل كان معروفا باحتساء القهوة بشراهة، إلا أنه شعر بأن لها تأثيرا سيئا على جسمه وحالته
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النفسية، وباتت تحرمه من النوم الجيد، وتسبب له ارتعاشا في اليدين.

كد أن هذا التغيير كان سهلا بشكل لا يصدق: “لم وقد انتقل بيرلمان إلى القهوة منزوعة الكافيين، وأ
أفتقد الكافيين بشكل كبير. ولكنني لا أعتبر نفسي قد نسيته بشكل كامل، أحيانا عندما أشم رائحة
قويــة لقهــوة تحتــوي علــى الكــافيين، أســتهلك منهــا كميــة قليلــة فقــط مــن أجــل الاســتمتاع بطعمهــا

وقوامها. ولكن بشكل عام أنا راض عن هذه التجربة، وقد تخلصت من آلام الرأس والإدمان”.

وبعد التفكير لشهور عديدة، قررت أنا أيضا أن أخوض تجربة بيرلمان في الابتعاد عن الكافيين.

ماذا حدث عندما توقفت؟
تماما كما قال بيرلمان، فإن هذا التغيير كان أسهل مما توقعت. أنا أحب طعم القهوة وأفضل أن
تكون سوداء. والانتقال إلى البن منزوع الكافيين كان كافيا بالنسبة لي لتلبية رغبتي. ولكن على عكس
بيرلمان، فإنني أحسست بوجود آثار جانبية لهذا التغيير، حيث أنني عانيت من الصداع في اليوم الأول.

وترى الكاتبة كارا فيتجيرالد أن “تجربة الصداع منتشرة كثيرا في الحالات المماثلة، وهي من أعراض
الانســحاب مــن إدمــان الكــافيين. هــذا الشعــور مؤقــت، وقــد يكــون صــعبا في البدايــة ويستســلم لــه

كثيرون ويعودون لاستهلاك الكافيين.”

إلى جانب الصداع شعرت أيضا بالإعياء كامل اليوم وعلى مدى أسبوعين. وتقول أخصائية التغذية
هــايلي ميلــير”إن الســبب هــو أن التخلــص مــن الكــافيين في البدايــة يجعلــك خــاملا وبطيئــا، وتتراجــع
طاقتـك وقـدرتك علـى الـتركيز. ولكـن الخـبر الجيـد هـو أن هـذه المرحلـة لا تـدوم طـويلا، وذلـك بفضـل
القدرة المذهلة للجسم البشري على التأقلم مع التغيير. لذلك فإنك ستستعيد نشاطك وصفائك

الذهني وتركيزك خلال أسابيع قليلة بعد الإقلاع.”

عندما نقرأ الدارسات التي أجريت على شاربي القهوة نلاحظ أنهم يعيشون
لعمر أطول، سواء كانوا يشربون القهوة بالكافيين أو بدونه

وبالنســبة لي اســتغرق الأمــر بعــض الــوقت، ولكنــني في النهايــة عــدت إلى حــالتي الطبيعيــة، حــتى أنــني
شعرت باستقرار في مستوى التركيز والنشاط خلال كامل ردهات اليوم، عوض النشاط في الصباح ثم
الإرهـاق في المسـاء. كمـا أن جـودة النـوم تحسـنت، بعـد أن كنـت سابقـا أعتقـد أن الكـافيين الـذي كنـت
أســتهلكه في الصــباح لا يــؤثر علــى النــوم في الليــل. وتقــول فيتجيرالــد: “إن أهــم فائــدة للتخلــص مــن
الكـافيين هـي تحسـن جـودة النـوم، وذلـك لأن الكـافيين هـو مـن المنبهـات، وحـال دخـوله إلى الـدماغ

فإنه يعطل مستقبلات الأدينوزين”.



كما تقول فيتجيرالد: “إن مدة عيش الكافيين في الجسم هي خمس ساعات، ولكنها تطول بالنسبة
لبعض الأشخاص، حيث قد يستغرق الجسم ما يصل إلى عشر ساعات للتخلص منه، ولذلك فإنه
كبر، وهي ارتفاع يؤثر سلبا على النوم. ومن يعانون من بطء التمثيل الغذائي سيواجهون مشكلة أ

يادة احتمالات الإصابة بالنوبات القلبية.” سكر الدم والضغط، وز

وتقـول ميلـير إن التوقـف عـن شرب القهـوة لـه فائـدة أخـرى، وهـي التقليـل مـن عـدد مـرات الذهـاب
ــار أن هــذا المــشروب يعتــبر مــن مــدرات البــول. ويســتفيد الجســم أيضــا مــن تحســن للحمــام، باعتب

امتصاص الفيتامين ب، عند التوقف عن شرب القهوة.

ولكن للكافيين فوائد أيضا!
تقول فيجيرالد إن هنالك جدلا بين العلماء حول دور الكافيين في إطالة العمر، وهو تأثير لوحظ لدى
حـشرات الثمـار، والفـئران والديـدان، ولكـن لم يتـم إجـراء الـدراسات الكافيـة علـى البـشر. كمـا يعتقـد أن
اسـتهلاك الكـافيين بشكـل معتـدل يحمـي الأعصـاب مـن الأمـراض المرتبطـة بالشيخوخـة مثـل الخـرف

وباركنسون.

كذلك عندما ننظر إلى المشروبات التي تحتوي على الكافيين، مثل القهوة والشاي، فإنها تحتوي على
بعض المكونات الكيميائية المفيدة للجسم.

وتقول فيتجيرالد: “عندما نقرأ الدارسات التي أجريت على شاربي القهوة نلاحظ أنهم يعيشون لعمر
أطول، سواء كانوا يشربون القهوة بالكافيين أو بدونه.”

ويعتـبر الكـافيين أيضـا منبهـا طبيعيـا، وطريقـة ممتـازة للحصـول علـى جرعـة مـن الطاقـة في الصـباح،
ومن أجل محاربة النعاس الذي نمر به في الظهيرة. ولكن الإكثار من أي شيء قد يكون مضرا، ولذلك

كواب قهوة في اليوم قد يكون خطيرا. يحذر الأطباء من أن تجاوز أربعة أ

كدة من أنني سأعود لشرب الكافيين. مر شهر كامل منذ بداية تجربتي، ولأكون صريحة أنا لست متأ
فقد سعدت بجودة النوم الحالية، رغم أنني أفتقد ذلك الزخم والطاقة التي أشعر بها عند شرب أول

كوب قهوة في الصباح.

وتنبه ميلير إلى أن قرار الابتعاد عن الكافيين يجب أن يرتبط أولا بنمط حياتك ودوافعك الخاصة. إذا
يــا. أمــا إذا كنــت تعتمــد علــى كنــت تــشرب القهــوة لأنــك تحــب طعمهــا فــإن الابتعــاد عنهــا ليــس ضرور
الكافيين على مدى كامل اليوم لتحصل على النشاط، فإنك سوف تتعرض لأضرار متعلقة بجودة
النوم ومستويات التوتر وامتصاص الأغذية، كما أن هذه العادة ستؤدي في النهاية لتدهور قدرتك

على التركيز. ولذلك من الافضل الحصول على الطاقة والنشاط من مصادر أخرى غير القهوة.

المصدر: فاست كومباني
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