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1. Активизирует метаболизм.

Кофеин, присутствующий всего в одной чашке кофе, ускоряет обменные процессы на 10
—16%. Он стимулирует сердечную деятельность, увеличивая ЧСС, а также повышает потреб-
ление кислорода тканями тела. А ведь как раз кислород и провоцирует окисление жиров (или
их сжигание). Так что после питья кофе обмен веществ всегда протекает быстрее, и  такой
эффект наблюдается не менее полутора часов.

2. Дает заряд бодрости.

Необходимо оперативно взбодриться? Тогда порадуйте себя чашкой кофе. Кофеин спо-
собен «растормошить» нервную систему, но именно это свойство и делает напиток нежела-
тельным во второй половине дня. А еще его не стоит употреблять людям с высоким уровнем
тревоги и проблемами со сном.
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