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000000 Nu trebuie sa renunti de tot la cafea, sustine Dr. Oz. insa trebuie sa stii ca o
cantitate mare de cafea iti intoxica organismul si are nevoie de ajutorul tau ca sa elimine
toxinele. Afla cum!

Cafeaua este una dintre cele mai populare bauturi, potrivit statisticilor care arata ca 91% din
populatia urband a Romaniei obisnuieste s& consume cafea. Ins&, atunci cand se exagereazi
cu cofeina, efectele de intoxicare a organismului incep sa isi faca aparitia. Iritabilitatea,
anxietatea, tremorul, nervozitatea, insomnia, cefalee, tulburarile de ritm cardiac se numara
printre primele semne ca exagerezi cu cafeaua si trebuie sa iti ajuti organismul sa elimine
toxinele pe care le-a acumulat. Un exces de cofeina inseamna atunci cand depasesti 400 de
miligrame pe zi.

0000 Ce insemna un consum moderat de cofeina?

200-300 miligrame de cofeina pe zi reprezinta o cantitate moderata. Ca sa stii exact cata
cofeina consumi zilnic, afla ca o cana cu cafea are in jur de 100-200 miligrame de cofeing, o
cana cu ceai are 40-120 miligrame de cofeina si 0 cana cu suc are 20-80 miligrame de
cofeina.Daca ai constatat simptomele de mai sus, iata care este planul de detoxifiere de patru
saptamani propus de celebrul Dr. Oz ca sa elimini toxinele, chiar daca nu renunti de tot la cafea:
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Prima saptamana - incepe detoxifierea!

Renuntarea brusca la cafea nu este o solutie tocmai bund, avertizeaza Dr. Oz care-ti propune
altceva:

- limiteaza-te la 2 cesti cu cafea pe zi

- in prima zi, amana momentul cafelei de dimineata pana ce simii ca incepe sa te doara
capul

- In urmatoarele zile incearca sa amani si mai mult momentul in care savurezi prima cafea
din respectiva zi. Continua toata saptamana cu acest obicei, amanand cu cate o ora in plus, in
fiecare zi, cafeaua de dimineata. Adica daca obisnuiai sa bei cafeaua de dimineata la ora 8,
aman-o pana la ora 9 luni dimineata, marii bea-o la la ora 10, miercuri la ora 11 gi tot asa.

- nu lua medicamente pentru durerile de cap impreuna cu cafea. la ibuprofenul cu apa ca
sa nu te mai doara capul.

A doua saptaméana - cum sa ai mai multa energie

Ca sa ai la fel de multa energie chiar daca nu mai bei atat de multa cafea, modifica-ti dieta si ia
suplimente. lata care sunt sfaturile lui Dr. Oz:

- bea mai mult ceai verde pentru ca are un sfert din cofeina care se gaseste in cafea

- ia suplimente care contin complexul vitaminic B

- consuma alimente bogate in vitamine din grupul B, cum ar fi nautul, spanacul si cerealele
integrale.

A treia saptamana - cum sa scapi de efectele adverse

Ca sa eviti durerile de cap, somnolenta, depresia sau alte simptome care apar atunci cand
renunti sau reduci cantitatea de cofeina, Dr. Oz i{i recomanda sa:
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- alegi bauturi calde cum ar fi ceaiul rooibos. Acesta nu contine cafeina si te scapa de
starea de oboseala si iritabilitate specifica renuntarii la consumul de cafea.

- alegi bauturi reci cum ari fi un smoothie cu tarate de psyllium. Acestea au un continut
ridicat de fibre, ajuta la eliminarea toxinelor si regleaza tranzitul intestinal.

A patra saptamana - atentie la alte surse de cofeina

Trebuie sa fii atenta, deoarece nu numai cafeaua sau ceaiul verde contin cofeina. Chiar daca
optezi pentru cafeaua decofeinizata, trebuie sa stii ca numai 97% din cantitatea de cofeina este
inlaturata din ea, avertizeaza Dr. Oz. De asemenea, ai grija la alte surse ascunse de cofeina
cum ar fi ciocolata, bauturile energizante, sucurile carbogazoase sau inghetata.
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