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Caffeine 1a chat kich thich than kinh pho bién nhat trén thé gioi.

Con nguoi da uong ca phé c6 nguon goc ty nhién sudt hang tram ndm nay, song tur hang chuc nam
nay van ton tai nhirng thong diép trai chiéu quanh tac dong cua ca phé doi voi suc khoe con nguoi.

"Theo truyén théng, ca phé duoc coi la mot thirc uéng c6 hai," Marc Gunter, nguoi ding dau bo
phan dinh dudng va trao doi chat tai Co quan Nghién ctru Ung thu Quoc t€ (IARC), noi.

"Nghién ctru tir thap nién 1980 va 90 két luan rang nhing nguoi ubng ca phé co nguy co mic bénh
tim mach cao hon nhirng nguoi khéng udng - nhung ké tir d6, quan diém nay di c6 nhirng thay
doi."

Vi viée c6 thém nhitng nghién ctru dugc thuc hién trén quy mo 16n hon trong vong 10 nam qua,
Gunter no61, cac nha khoa hoc nay da co6 dir li¢u tir hang tram nghin ngudi udng ca pheé.

Cu thé thi két qua nghién ciru cho chung ta biét didu gi - va viéc udng ca phé mang lai loi, hai gi
cho strc khoe?

Ca phé dugc cho 1 ¢6 lién quan dén viéc lam ting nguy co mic bénh ung thu vi né chua

acrylamide, mot chét gdy ung thu c6 trong cac loai thuc pham nhu banh mi nuéng, banh ngot va
khoai tay chién.

Tuy nhién, IARC vao nam 2016 két luan rang ca phé khong gy ung thu, trir khi né dugc udng rat
nong - trén 65 do C.

Khong chi vay, da c6 thém nhirng nghién
ctru cho thay ca phé thyc sy con co tac
dung bao v¢.

Ché“ing han nhu ¢6 mot sd nghién ctru da
chi ra mbi lién hé gitra viéc udng ca phé
v6i ty 18 tai phat thap hon va lam giam mirc
dd nghiém trong ctia bénh ung thu rudt Kkét.
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Neu uong qua nong, ca phé co thé gay ung thw

Vao nam 2017, Gunter cong bb két qua mot nghién ciru theo d6 xem xét thoi quen uong ca phé
clia nira triéu nguoi trén khip chau u trong khoang thoi gian 16 nam. Két qua 1a ngudi uéng nhiéu



ca phé hon c6 nguy co tir vong do bénh tim, dot quy va ung thu thap hon. Phat hién nay phu hop
v6i nghién cuu tir cac noi khac trén thé gidi, bao gom ca My.

Gunter cho biét dén nay da co du dong thuan tr cic nghién ctru dé x4c nhan rang nhling nguoi
udng toi bdn tach ca phé mdi ngay mic it bénh hon so véi nhitng ngudi khong udng.

Ca phé c6 thé co tiém ning dem lai nhiéu ich loi hon thé.

Nhitng ngudi udng ca phé trong nghién ctiru cia Gunter nhidu kha nang 13 ¢ hit thude va ¢ ché
do an uong khong lanh manh bang nhitng nguoi khong udng ca phé.

Diéu nay cho thiy rang néu ca phé lam giam nguy co méc bénh tim va ung thu, thi né c6 thé co
tdc dung manh hon chung ta tudng - n6 manh hon nhiing tdc dong ctua cac hanh vi khong lanh
manbh.
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Ca ca phé thuong va ca phé da tach bo chat caffein déu cé ham luwong chat chong oxy hoa tuwong
tw nhau

Piéu d6 ding cho dii d6 1a mot tach ca phé co chira hay khong chira caffein. Két qua nghién ctru
cho thay ca phé decaf c6 lugng ham lugng chat chong oxy hoa twong ty nhu ca phé thuong.

Gunter khong tim thiy su khac biét gitta strc khoe clia nhitng ngudi udng ca phé c6 chira caffein
so voi ca phé decaf. Bi€u nay khién 6ng két luan rang nhirng loi ich strc khoe lién quan dén ca
phé 1a do mdt chat gi do khac caffein.

Nguyén nhén va két qua

Tuy nhién, tat ca cac nghién ctru nay déu dua trén dir liéu tong quan vé dan s6 - ma diéu do thi lai
khong x4c nhan dugc moi lién hé gilt nguyén nhan va két qua.

Nhitng nguoi udng ca phé cé thé chi don gian 1a c6 strc khoe tot hon nhitng nguoi khong udng,
Peter Rogers, nguoi nghién ctru tic dong cua caffeine doi vai hanh vi, tim trang, su tinh tdo va
chu y tai Pai hoc Bristol, n6i. Pi€u nay khong phu thudc vao 161 song khong lanh manh cua nhiing
nguoi udng ca phé, twong tu nhu két qua dugc tim thay trong nghién ctru cua Gunter.

"Mot sb nguoi cho rang ca phé co thé co tac dung bao vé ddy, song van con gay tranh cii,” ong
noi.

Trong khi d6, nhitng ngudi udng ca phé thudng co huyét ap cao hon, khién ting nguy co mic
bénh tim mach.

Tuy nhién, Rogers noi, khong hé c6 bang chimg cho thiy tinh trang huyét ap ting 1én do udng ca
phé cd lién quan tdi nguy co cao hon trong viéc mac bénh tim mach.

Céc thtr nghiém 1am sang vé ca phé - phuong phap c6 thé xac dinh ding nhat loi ich va tac hai
cta ca phé - thi lai it dugc thuc hién hon céc nghién ctru trén khao sat quy moé xa hoi doi véi nguoi
dung ca phé.
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Nhitng nguoi uong ca phé thuwong co huyét ap cao hon - nhung diéu nay dwong nhw khong lam
tang nguy co ho mdc bénh tim mach

Mot nhom cac nha nghién ciru gan dy da tién hanh thir nghiém, trong d6 ho quan sat tac dong
cua viéc udng ca phé cé chtra caffein doi voi lugng duong trong mau.

Mot nghién ctru nho dugc thuc hién boi Trung tdm Dinh dudng, Thé duc va Trao ddi chat tai Dai
hoc Bath ctia Anh da xem xét ca phé anh hudng nhu thé nao dén phan ing cua co thé vai bira sang
sau mot dém ngu khong lién mach.

Ho phat hién ra ring ¢ nhitng ngudi tham gia c6 udng ca phé sau d6 dung d6 udng c6 dudng trong
bira sdng, lugng duong trong mau tang 50% so voi khi ho khong udng ca phé trude khi "an sang".
Tuy nhién, cach an udng nay can phai dién ra nhiéu lan theo thoi gian thi méi tich tu nguy co toi
ty 1¢ do.
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That kho de biet nghién ciru dwoc thuc hién o phong thi nghiém co y nghia thé nao trong cugc
song thuc

Dua con ngudi vao moi truong phong thi nghiém ciing dét ra cau hoi vé mirc lién quan ciia nhing
phat h ién nay voi cudc song thue - cho thay rang ca khao sat xa hoi 1an nghién ctru trong phong
thi nghiém déu khong thé dua ra cau tra 10i chic chin vé viée ca phé anh huong dén stc khoe cia
chung ta t&1 mirc nao.

Ca phé va nguy co say thai

Loi khuyén vé viéc udng ca phé c¢6 chira caffein trong thai ky 1a diéu dic biét khién nguoi ta rdi
tri.



Esther Myers, giam ddc diéu hanh ctua EF Myers Consulting, d3 xem xét 380 nghién ctru va két
luan rang viéc mot ngudi truong thanh udng bon tach ca phé va phu nit mang thai uong ba tach
moi ngay s€ khong gay tac hai gi.

Tuy nhién, Co quan Quan 1y Tiéu chuan Thuc phidm khuyén phu nit mang thai va cho con bu
khong nén uong nhiéu hon mgt dén hai tach ca phé moi ngay.

Ném nay, mot ban danh gia ndi dung cac nghién ctru trude day két luan rang phu nit mang thai
nén bo ca phé hoan toan dé giam nguy co sy thai, sinh con nhe can va thai chét luu.
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Mot ban danh gia noi dung cdc nghién cuu trudc ddy ket lugn rang phu nit mang thai nén bo hoan
toan ca phé co chira caffein

Emily Oster, kinh té gia va tic gia cuén cam nang danh cho phuy nit c6 thai, Expecting Better, ciing
nhén thay cac hudng dan ve viéc uong ca phé dugc dua ra khong nhat quan.

"M&bi lo ngai 16n & day 1a viéc udng ca phé liéu c6 thé co lién hé gi t6i chuyén say thai hay khong,
dac biét 1a trong ba thang dau tién cua thai ky," ba noi.

Tuy nhién, ba néi, khong co nhiéu dir liéu ng'?lu nhién cho van dé nay, va viéc dua ra két luan chi
dua trén cac dir liéu quan sat 1a khong dang tin cay.

"Phuy nit uéng ca phé trong thai ky nhleu kha nang la nhiing nguoi tuong (‘101 16m tudi va 1a nhiing
nguoi hut thudc 1a. Chung ta biét rang tudi tac va viéc hut thude thi c6 mdi lién hé nhan qua véi
ty 18 say thai cao," ba néi.

"Van dé thtr hai 12 nhitng phy nit budén nén do 6m nghén trong thoi ky dau mang thai it c6 nguy
co say thai hon. Nhiing nguoi nay thuong tranh uong ca phé - vi do 1a thtr thuong khién ban khé
chiu néu ban di cam thdy mét moi trong ngudi. Thé cho nén nhimng phu nit buén nén va khong
ubng ca phé c6 nguy co say thai thap hon."

Hai dén bon tach ca phé mdi ngay, theo Oster, dudng nhu khong lién quan dén viéc ting nguy co
say thai.

Tac dung ciia ca phé 1én hé than kinh

Ngoai tac dung tiém tang dbi véi strc khoe tim mach, ung thu va say thai, ca phé con c6 anh hudng
dén nao va h¢ than kinh.

La mot loai chét kich thich than kinh, caffein gay anh huong dén nhan thirc ctia chung ta.

Trong mot cong dong, c6 mot sd ngudi c6 thé udng ca phé ca ngay van binh thudng, trong khi
nhting nguoi khac lai tréd nén bon chon sau khi udng chi mot ly.

Cac nghién ctru da phat hién ra rang sy khac biét trong gene ctia chung ta c6 thé anh huong dén
viéc mdi nguoi chuyén héa caffeine theo mot cach khac nhau.

Tuy nhién, Myers no6i, "ching ta van chua thuc sy hiéu tai sao nguoi nay thi hoan toan on v6i mot
lugng caffeine hang ngay con nguoi khac thi lai khong".



Trong khi d6, d6i v6i nhitng nguoi thuong xuyén udng ca phé dé ting kha ning tap trung suy
nghi, thi c6 mot tin xau.
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Néu ban la nguoi thuong xuyén uong ca phé, néu chi uong mot ly thi rat kho dé ban co thé tang
cuong tap trung suy nghi

"Khi co thé dd quen véi viée tiép nhan caffein hang ngay, s& c6 nhirng thay dbi sinh Iy gitip co thé
thich nghi vo1 caffein va duy tri chirc nang binh thuong," Rogers cho biét.

"Udng ca phé khong mang lai loi ich 13 rét trong viée ting kha ning lam viéc hiéu qua cua chung
ta, boi chiing ta s€ trd nén quen thudc véi tac dong do. Nhung néu tiép tuc udng thi ban co 1€ s€
khong tré nén t¢ di."

Chi nhitng ngudi khong udng ca phé thuong xuyén mdi nhan thay hiéu qua rd rét cia caffeine khi
uong, ong noi.

O chiéu nguoc lai, nhiéu nguoi noéi dua la ho bi nghién ca phé. Nhung trong hau hét cac truong
hop, thuc ra d6 chi 1a ho phu thudc vao ca phé, Rogers noi.

"Nguy co nghién caffein 1a rat thap - néu ban cim ai d6 udng ca phé, ho s& cam thay khong dé
chiu cho 1am, nhung cling khong dén noi thém ca phé dén phat cuong," dng noi.

Ca phé, dng noi, cho thay su khac biét giita chimg nghién - 1a khi bt budc phai dung chat gy
nghién - va tinh trang 1€ thuoc - l§1 khi kha ,néng,nhén thirc cia mot nguodi céd thé bi anh hudng
nhung ho khong dén mirc quay cudng vi thiéu chat do.

D1eu duy nhat ma nhiing nguol ubng can luu y, ong noi, 1a triu ching khi thiéu ca phé. "Bt clr
ai uong mot vai tach ca phé moi ngay déu la phu thudc vao caffeine roi. Néu ban cidm khéng cho
ho ubng ca phé, ho s& ué oai va c6 thé bi dau dau," Rogers noi.

Nhing triéu chimg nay phu thudc vao luong ca phé ma nguoi do ubng hang ngay, nhung chung
thudng kéo dai tir ba ngay dén mot tuan, 6ng noi - trong thoi gian do, caffeine 1a thir duy nhat gitp
giam bt triéu chung.

Cac loai ca phé

Cach ban pha ca phé - cho du la pha mét cach nang niu tinh té tir hat cho timg tach ca phé hay chi
don gian 1a khudy mot it bot ca phé hoa tan vao coc nude - duong nhu khong lam thay d6i moi
lién hé voi sirc khoe t6t hon. Bang cach nghién ctru nhiing ngudi uéng trén khip chau u, Gunter
nhan thay rang céc loai ca phé khac nhau déu c6 lién quan dén loi ich strc khoe.

"Moi nguoi uong mot tach ca phé espresso nho dam dac ¢ Y va Tay Ban Nha; con ¢ Bic u, moi
ngudi lai udng cdc ca phé to hon va udng nhiéu ca phé hoa tan hon," Gunter noi. "Chung toi da



xem x¢€t cac loai ca phé khac nhau va thay két qua nhat quan gitra cac nudc, diéu nay cho thay van
dé khong phai nén udng loai ca phé nao, ma chinh la vé chuyén udng ca phé thoi."
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Tat ca cac loai ca phé déu co loi cho suc khoe, nhung ca phé xay thi tac dung manh hon

Tuy nhién, cac nha nghién ctru tir mot du 4n nam 2018 phat hién ra rang ca phé xay s& tac dong
manh hon, 1au hon so v&i ca phé tan hodc decaf - du rang udng loai nao thi cling van tot hon la
khong uong.

Nghién ctru nay noi réng su khac biét c6 thé 1a do ca phé tan co6 lugng hop chét hoat tinh sinh hoc
thap hon, trong d6 c6 chat polyphenol, dugc biét dén véi dac tinh chong viém.

Mic du ca phé co thé khong gitip ban vuot qua mot -ngay ban ron tai noi lam viéc, Gunter noi,
nhung véi nhitng gi da duoc ching minh thi viéc uéng bén ly ca phé mdi ngay s€ dem lai cho
chiing ta nhiing lgi ich strc khoe, trogn d6 c6 ca viéc igups lam gidm nguy co mac bénh tim mach
va ung thu.

"Theo 1€ thuong, uong qua nhiéu mot thir s& khong t6t cho ban, nhung khong hé co bang ching
chéc chan nao cho thay uéng mot vai tach ca phé mdi ngay 1a ¢6 hai cho stc khoe," ong noi. "Néu
O, thi chi 1a c6 loi thoi."

Bai tiéng Anh da dang trén BBC Future.
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