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 :ضببارةالا

 

 (زانثين ليثلاثي ميث -1،3،7) الكافيين :الاسم

 بشكل واسعمستخدم عالميا  نبهكثر مأ :الاستخدام

ه والحبوب المنشطة وبعض حبوب الشوكولاتو الكولا والمشروبات الغازية الأخرىوالشاي والقهوة  :المصدر 

 المسكنات

بتجنب الاغذية والادوية "الامريكية تنصح النساء الحوامل  الادويةالاغذية ومنظمة  :الجرعة اليومية الموصى بها

 "فقط ستهلاكهم بكميات قليلةإو أأمكن، ن كافيين، االمحتوية على ال

 الفم تناوله عن طريقبعد الامتصاص  سريع :الامتصاص

 الاجنة، الاطفال، بعض البالغين :الأكثر تأثرا  الأفراد  

عدم تناوله  أما رتعا؛  والاتهيج تؤدي الى ال عاليةالجرعة ال :الناتجة عن تناوله الأعراض الجانبية/السميةآثاره  

 صداعفيؤدي الى ال "هينسحابالإ هأعراضب"أو 

 على انه آمن بشكل عام  يصُنف :الحقائق التنظيمية

 تاريخ طويل من الاستخدام :حقائق عامة

ل يميثثنائي  -3،7) وثيوفيلين( ل زانثينيميثثنائي  -1،3) ثيوبرومين :الزانثيناتالمركبات المقترنة به من مجموعة 

 ( زانثين

 يلوث مياه الصرف الصحي :بيئيا  

 يجب استخدامه بعقلانية :التوصيات

 

 صناعة الكافيين

 "لكافيينا لمركب أو عقار القهوة والكولا للخصائص الفسيولوجية ةصناعتدين ثروة "

 (1002)س جي غيلبرت : لقائلل

  :القهوة 

                                "الجحيم، قوية كالموت، حلوة كالحبسوداء ك"

 ةتركي قولةم

 

  "فيون والكحولالأ عادةً مثلخرى أالى مخدرات تأثير مركب الكافيين غير محبب قهوة الذين يجدون و الشاربيلجأ "

 ( ٢٠٩١)من أدوية أخرى المورفين والمخدرات  إدمان كتاب. كروثيرزللمؤلف الطبيب تي دي 

 

 "عينهم نصف مغلقةأالاشياء و جميع يروا خلال وتمكنهم من أن التي تجعل السياسين حكماء هي القهوة"

 (7171" )اغتصاب القفل"كتاب . ، شاعر انجليزي ساخر(٢٤١١-٢٨١١) الكساندر بوبللقائل 

 



 

  للدراسة حالات

 الأفراد     

عائلتك نفسك أو مكن دراستها هي يُ فضل حالة فإن أالكافيين،  عليه مثل صولحسهل اليو بكثرة عقار مستخدمفي ظل وجود 

 كافيين؟ربت الكثير من الن شأهل  سبق لك . أجوبتها وما يترتب عليهابعناية في  تمعنو اسأل الاسئلة التالية. صدقائكأو أ

لتصبح  كنت في طريقأللسؤال الاول نعم، ف ةباجالإكانت نك قد شربت الكثير؟ اذا أكيف عرفت فذا كان الامر كذلك، وإ

الجهاز على  هثارآلقد شهدت ف ر من الكافييناكثنتيجة للإ والعصبية ن شعرت بالتهيجأسبق لك  أما إن. اخصائي سموم

 .خصائي سموم عصبيةأنت في طريقك لتصبح فأمية العصبية السُ ى سمالعصبي والتي تُ 

 

الجهاز العصبي هو ماذا يحصل لك عندما تتوقف عن شرب الكافيين؟ هل تصاب الكافيين على ثار آسؤال اخر متصل ب

في  تكرغبناتج عن لكافيين استهلاك وجزء من رغبتك في إ الكافيينعلى دمن نت مُ أ نذإالجواب نعم كان بالصداع؟ اذا 

نه عندما أنا التجربة تعلم الثاني؟القهوة لكوب صولك ونقضي قبل من الوقت يكم . عدم إستهلاكه تجنب الصداع الناجم عن

الشاي او علبة من المشروبات أو خر من القهوة آبكوب  لإعادة رفعه، نحتاج بشكل كبير نامستوى الكافيين في دمينخفض 

ه التنبيهية وخصائصه خصائص. في العالم اً كستهلاإكثر المُنبهه الأتجعل الكافيين العقار  أعلاهالعوامل المذكورة  .الغازية

 . للعديد من الشركات الكبيرة والصغيرة لتجني كميات كبيرة من الاموال اً مثالي اً تجعله عقارخرى الأبيولوجية ال

 

 "كوب من الشاي بعد الظهر أو في المساء إحداثها لا يستطيعة وفرحة هجبكوب القهوة في الصباح  إن ل"

، "حول اكواب االشاي"من كتاب . وطبيب مريكيأكاتب ( ٢١٠١-٢١٩٠) وليفر ويندل هولمزللقائل السير أ

 (٢١٠٢)الفصل الاول 

 

 الشاي 

لتركت الاشياء المبتذلة  ذلك علمأكنت  لوروحي، بالنسبة لالشاي؟  للتعبير عن لا يوجد هناك كلمة لاتينية أ"

 "وحدها

 (٢٠٩١) ""على الشاي"على لا شيء "من كتاب . مؤلف بريطاني( ٢٠٩١-٢١٤٩) هيلاير بيلوكللقائل 

 

 "راد ومنه تنبع آداب ورفاهية للحضارة لف مُ عبر  عن أن الشاي يُ وبشكل مناسب أقد قيل ايضا ل"

 1الفصل " لنفكر في الشاي"من كتاب . مؤلف امريكي، ناقد اجتماعي( ٢٠٩٩-٢١٩١) جنس ريبليرللقائل آ

(7331.) 

 

سيبقى دائما ... ةخشنعصبية  ةطبيعيمتلكون الشاي، على الرغم من السخرية منه من قبل هؤلاء الذين "

 " عباقرةالمشروب المفضل لل

 عترافات انجليزي آكل للافيونإ"من كتاب . ، مؤلف انجليزي( ٢١٩٠-٢٤١٩) سينتوماس دي كويللقائل 

 (٢١١١) ""متعة الافيون"

 



 مجتمعال     

فيما ل ذلك دماذا ي علىالكافيين والعديد من الناس  يستهلك لماذا. حضارتنا ومجتمعناعلى نافذة  هي دراسة الكافيينإن 

ستهلاكا في إكثر الأ نبههالتي تجعل الكافيين المُ  الأساسية ؟ ما هي الخصائص البيولوجيةوالعقاقيردوية ستهلاكنا للأيتعلق بإ

لكافيين استهلاك إالعديد من الناس بيبدأ كميات هائلة؟ أرباح بجني من  عالميةمن الشركات ال اً كبير اً عدديمُكن الذي العالم 

المدارس  للقهوة داخل عرباتو حتى ألمشروبات الغازية بيع اماكينات ل جداوتباً أن تيرنه ليس غإوبالتالي ف ،في عمر مبكر

هل من ولكن . للكافيين نبههطلاب المراحل الثانوية و المتوسطة للخصائص المُ إن هناك وعي لدى . بالقرب منها وأ

 افيين؟  ستهلاك الكعلى إوجود مثل هذه الماكينات للمشروبات الغازية في المدارس، والتي تشجع   مناسبال

 

 مقدمة وتاريخ

 

 

على  هائل ثيرأتذا له تاريخ طويل ولامع ولا يزال و في عدد من النباتات يطبيعبشكل مادة كيميائية موجودة  هو الكافيين

 وقبولاً ةً شهرالأكثر عصاب لأا منبههالكحول والنيكوتين ليصبح  اً نيوقر اً الكافيين مرحلة كونه ذميم لقد تخطى. مجتمعنا

 بشكلٍ واضبح ظهرالكافيين يُ  .و شرائهأبيعه  قيود علىي لا يوجد أمن المنتجات و عدد كبيرفر في الكافيين متوو. عالميا

 .على الكحول والنيكوتين ، وهو بذلك يتفوقالعصبي هاستهلاك عقاقير تؤثر على جهازرغبة الانسان وقدرته على 

هناك اسباب فسيولوجية عديدة وراء إن . للكافيين والسهل يرثعن سبب استهلاكنا الكفي هذا الفصل سوف نكشف النقاب 

كبر المحاصيل أالقهوة لوحدها  من فذهل مُ الاقتصاد . جني العديد من الشركات كميات كبيرة من الاموال بسبب الكافيين

اكثر من  قهوةكان انتاج ال 1002/1001نه في عام أقدر يُ . ويتم تحضيرها في كل مكان في العالمالجالبة للاموال في العالم 

الاطنان من  بالتاليحوّل الى اكثر من ترليون كوب من القهوة  ويُ ، والذي س(باوند مليار 71اكثر من ) كيلوغراممليار  1

كل  . هالشاي والشوكولاتو ن المستهلك من المشروبات الغازيةدون الاخذ بعين الاعتبار الكافيي ه الارقام هائلة  هذ. الكافيين

 . الكافيينأو مُدمنة على  علقةتدمغتنا ومحافظنا ممن أ

 

من التجارة  جداً اً مهم اً جزءيشُكل تصدير القهوة  لا زالالسياسة وفي التجارة و اً ومهم اً بارز اً دور لعب الكافيينتاريخياً، 

التقارير ولعديد من التساؤلات اثار الصحية للكافيين محور الآلقد كانت  .حتى وقتنا الحاضبرالعالمية للعديد من الدول 

الجانب يخي ومن الجانب التار كلاً  دمجتي تفضل الكتب الأ لعل. المقالاتيضا العديد من الكتب وأوالمؤتمرات العلمية، و

ينبيرغ اللكاتب بينيت الان و" كثر شهرة في العالمالأ للدواءالعلم والحضارة  -عالم الكافيين"الصحي للكافيين هو كتاب 

للتفاعل بين الكافيين والمجتمع من  رائعةً  صورةً هذا الكتاب يعطي . ١٩٩٢شر في عام بيلير، والذي نُ كي والكاتب بوني 

لاثار ل شبه كلياً  مكرس   هناك كتاب آخر. ثار الصحيةالآ نع بذةوقتنا الحاضبر، بالاضبافة الى ن ريخية وحتىاجذوره الت

لا يوجد لذا نلاحظ أنه . ٢٠٠٢شر في عام جايمس، والذي نُ إي للكاتب جايك " الكافيين والصحة"الصحية للكافيين هو كتاب

 . هناك اي نقص في المعلومات حول الكافيين

 
العصور الحجرية كانو تكهن البعض أن البشر الذين عاشوا في تات التي تحتوي على الكافيين، فقد نظراً لكثرةِ النبا

على الرغم من . والمنبهه المحتوية على الكافيين ليستمتعوا بخصائصه المحفزةالثمار للنباتات يمضغون اوراق الشجر و

 .منذ زمن طويل برفقتنا كان الكافيين  أنمجرد تكهنات، الا انه لا شك  اكون هذ

 "البوذية بالتاكيد هي الشايفإن قهوة، هو الالمسيحية هي الكحول، والاسلام كانت اذا "

 ٢٠٩٤، "طريقة زن"من كتاب . ن واتسلآللقائل أ

 



كان في الصين من قبل للشاي  ول استهلاك موثقأو. يبدو ان الشاي هو اقدم المشروبات المحتوية على الكافيين

التاريخ الصيني العديد من المراجع للشاي  يوجد في. تقريباً قبل الميلاد  ١٤٩٩عام امبراطورها الاول العظيم شين نانغ 

صبح الشاي مشهورا أو. قبل الميلاد ١٩٩عام ل تعودصينية  مقالةستهلاك الشاي هو من قدم توثيق مكتوب حول اوأ. وفوائده

بين الشاي الوثيق على الرغم من الارتباط . الطويلةمل أالتبين رجال الدين البوذيين ليبقيهم مستيقظين خلال ساعات 

من  اً مهم اً في القرن الخامس، كان الشاي جانبو. لصين من شمال الهندأدُخِلَ الى ا قدن الشاي أالبعض يعتقد الا أن والصين، 

تطور  وهناكالشاي الى اليابان  أدُخِلَ بعد الميلاد  ١٩٩ عام حواليوفي . لصينالى االتجارة على الطريق الحريري 

ن الشاي الى والهولنديحضر أ. ليوممارس حتى ازال يُ يلا  اً دقيق اً ليصبح طقسالمطحون  الشاي الاخضر ةصاوخ  استهلاكهه

سنوات ذلك ببعد . ٢٤٤١ثاروا على الضرائب المفروضبة على الشاي في عام فقد الامريكيون أما ، ٢٨٢٩اوروبا في عام 

الى حرب الافيون وسيطرة أدت لاحقاً  فيون الى الصين  كدفعة مقابل الشاي، والتينبات أول أيا انبريطرسلت أقليلة، 

رفهون نحن مُ ف حاليةال ناوقاتأفي و. ٢٠٩١في عام  فقد اخترُِعت بالصدفة ،الشاي كياسأ أما .بريطانيا على هونج كونج

 .  العالم مختلف أنحاءمن الاصناف والنكهات للشاي من  بالعديد

 

ن أ ثيوبي  أ راعٍ لاحظ بعد الميلاد،  ١٩٩ عام حوالي وفي وفقا للاسطورةف. عن تاريخ الشاي لا يقل اهميةً فتاريخ القهوة أما 

دائه أمنه في زيادة  رغبةً بنفسه  ذلك التوتقام بتجربة ف ،البري توتال بعضَ  تناولهاكثر بعد أ صبحت  يقظةً أغنامه أ

 زراعة شتيلات البن وتحميص بذورلقد شهدت . ولى عمليات استهلاك القهوة لغرض مهنيأ الخاص، وبذلك يكون قد سطرَ 

القاهرة ومكة ولى أماكن بيع القهوة في افتتُحت أُ ئة سنة، اربع مبأذلك بعد و. ٢٢٩٩عام  بحلولتطوراً كبيراً القهوة 

كان هناك  ٢٤٩٩بحلول عام .  بسرعة الى امريكا تانتشرو ٢٨٩٩الى اوروبا في عام  ت القهوةوصل. والقسطنطينية

شجار القهوة أ أدُخلت. حضارةثقافة المجتمع والمن  اً صبحت جزءأوروبا، وسرعان ما أرجاء ألقهوة في كل ابيع لماكن أ

شهدت ، و٢١٩٩وائل أنعت في فرنسا في صُ فقد " سبريسوالا"لتحضير قهوة ول ماكنات أما أ. ٢٤١١مريكا في عام الى أ

 لبيع القهوة في مدينةِ " ستاربكس"من سلسلة  ول متجرفتُحِ أ، ٢٠٤٢في عام . القهوة الفورية للعالم  ادخال ٢٠٩٩وائل أ

 اً مهم اً مقاهي القهوة مكانوتعُتبر . حول العالم" ستاربكس"ف من متاجر لآهناك الآأصبح  الان و .واشنطن في ولايةِ  سياتل

أما في أمريكا، . في العديد من المناطق في العالم من حضارة السكان متكاملاً  اً جانب وتشُكل الاسترخاءلتجمع الناس للنقا؛ و

 . تلحق بركب باقي اجزاء العالم فإنها

 
لشوكلاتة لالقهوة او الشاي، لكن استهلاك الناس فيها أقل من تلك الموجودة في  الكافيينكمية فإن لشوكلاتة أما بالنسبة ل

في المكسيك " كالاولمِ "جماعة  الدلائل الاثرية تشير الى ان. الموجود فيها من اجل الكافيين ها وليسطعميكون للاستمتاع ب

 بعد الميلاد ١٩٩ عام بحلولو. قبل الميلاد وربما قبل ذلك ١٩٩في عام وذلك  بحصد بذور الكاكاو لصنع شراب منه واقام

ستخدموا بذور الكاكاو فقد ا" االازتيك"جماعة أما . جار الكاكاوأشزراعة  امتهنوافي المكسيك قد " المايان" جماعة كان

هي كلمة " ثيوبروما". "اكاوثيوبروما ك"الاسم العلمي لشجرة الكاكاو هو . شراب من الالهةاعتبروها مساوية لكعملة و

اسمه من  قَ شتُ الذي إوفي الشوكولاتة، موجود مركب يشبه الكافيين هو ين ثيوبروموال" طعام الالهة" يونانية بمعنى

، حيث تم الاحتفاظ ٢٩١١الكاكاو الى اسبانيا في عام " هيرنادو كورتيس"المستكشف الاسباني لقد أحضر " . الثيوبروما"

صبحت مشهورة جدا بسرعة كبيرة، مشهورة لدرجة ان أانتشرت و وبعدئذٍ ، ٢٨٩٩به سرا عن بقية اجزاء اوروبا حتى عام 

. في أوروبا ٢٨٩٤تحت في عام لشوكولاتة فُ ل المحلات الانجليزية ول أ. الصيام فسدالبابا صرح ان مشروب الكاكاو لا يُ 

ستخلاص في إستخدم ليُ البرغي الضاغط تم اختراع ، "الاسبريسو"، بعد فترة وجيزة على اختراع ماكينات ٢١١١في عام و

صبحت الغذاء أوسرعان ما  ٢١١٩رعت في عام الشوكلاتة الصلبة كما نعرفها اختُ . الزبدة من بذور الكاكاو في هولندا

  .في كل مكان سي للجنود في الحرب بالاضبافة لباقي الناسالاسا
 



 السياسةو  التجارةو  المجتمع طريقه خلالالكافيين  شَقَ كيف  وضبحوالتمعن في المعلومات فيه يُ  ٢-٩الى جدول إن النظر 

ن أستهلكة ممكن المُ الكافيين مية ك وكذلك كمية الكافيبن في منتج معين. والصناعة ليصبح العقار المفضل للبلايين من الناس

 ةِ عملية التحميص، بالاضبافو ختلف باختلاف نوع البن المستخدمتكمية الكافيين في كوب قهوة فمثلاً . تتفاوت بشكل كبير

على أالشاي على تركيز يحتوي في الحقيقة، . لهذا التفاوت خرآ حجم الكوب عاملاً يضيف و. الى نوع التخمير الذي استخدم

ردت أمع ذلك، اذا . من الشاياستخلاصه كثر من أالقهوة، لكن استخلاص الكافيين من القهوة فعال ب ةً نقارن ميمن الكافي

كمية قل أحتوي على ي وفه اكاوالكوفيما يخص .  طول من الوقتأن تخمره فترة أكثر في كوبك الشاي، ما عليك الا أكافيين 

الكافيين الى ضاف يُ ".  الثيوبرومين"اسمه  مركب مشابه للكافيين حتوي علىي وكذلك، إعتماداً على الوزن من الكافيين

حالياً و. الكافيينمعروف باحتوائه على تركيز عالي من  هذه المشروبات وبعض. العديد من المشروبات الغازية والكولا

ديد من الادوية المسكنة العتحتوي و، دون وصفة طبيةبكافيين الحبوب تباع و. صبح من الممكن شراء مياه معززة بالكافيينأ

  .لتخفيف الصداع الناجم عن نقص الكافيبن ذلكوللآلام على الكافيين 

 

 فيها ائعة وتركيزالكافيينشمنتجات  :٢-٩ ول جد

 المنتج  الكافيين الحجم

 القهوة ملغم ٢٩٩-٩٩ ملم ١١٩اونصات او  ١كوب حوالي 

 الشاي ملغم ٢٩٩-١٩ ملم ١١٩ونصات او أ ١كوب حوالي 

 الغازي مشروب الكولا ٢٩٩-١٩ ملم ١١٩ونصات او أ ١

 مشروبات الطاقة ١٩٩-٢١٩ أونصة ٢١

 (الكاكاو)الشوكولاتة  ملغم ١٩-٢ غرام  ١١ونصة واحدة او أ

 

 

 تاريخ استهلاك الكافيين: ١-٩ جدول 

 التاريخ النوع الحدث

 إدخاله لهااكتشاف الشاي في الصين او 

 من الهند

 م.ق ١٩٩٩ شاي

رب الشاي شتصف مكتوبة اول وثيقة 

 في الصين

 م.ق ١٩٩ شاي

في المكسيك صنعت " الاولمك"جماعة 

 شراب الشوكولاتة

 م.ق ١٩٩ شوكولاتة

كانت في المكسيك " المايان" جماعة

 زرع اشجار الكاكاوت

 م.ب ١٩٩ شوكولاتة

الشاي  ون علىساوميُ ك  اترالتجار الا  ١٩٩ شاي



 الحرير  ولادة طريقو

 ١٩٩ شاي الشاي لليابان إدخال

ن أالاسطورة تقول  -اكتشاف بذور البن

 غنامه تصبحأ أنلاحظ  اً ثيوبيأ اً اعير

 نوع من التوتكثر بعد اكل أ ةيقظ

 قام هو بتجربتها بنفسه ئذبعد.البري

 (تقريبا) ١٩٩ قهوة

 (تقريبا)٢٢٩٩ قهوة ول زراعة لبذور القهوة وتحميصهاأ

يابانية لشرب الشاي الطقوس ال

 صبحت مشهورةاخترُعت وتطورت وأ

 ٢١٩٩ شاي

 ٢١٤٩ قهوة للقهوة محلاول -القسطنينية

الكاكاو لاسبانيا عن طريق جُلبَِ 

 هيرنادو كورتس

 ٢٩١١ شوكولاتة

القهوة تدخل اوروبا و تتنشر بسرعة 

 الى امريكا

 ٢٨٩٩ قهوة

 ٢٨٩٩ شوكولاتة شراب الشوكولاتة الى اوروباادخال 

 ٢٨٢٩ شاي الشاي الى اوروبا  يونهولندأحضر ال

 ٢٨٩٤ شوكولاتة انجليزي للشوكولاتة محلول أتح فُ 

 ٢٤٩٩ قهوة القهوة انتشرت في اوروبا  محلات

 ٢٤١١ قهوة لامريكاالبن  نباتاتإدخال أول 

حركة ، بوسطنفي شاي الحادثة 

احتجاج ضبد سياسات الضرائب 

 للحكومة البريطانية

 ٢٤٤١ شاي

ول دفعة من الافيون أبريطانيا ترسل 

 لشايفاتورة اسداد  للصين من أجل

 ٢٤٤٨ شاي

في " اسبريسو"ول ماكنة اختراع أ

 فرنسا

 ٢١١١ قهوة

البراغي الضاغطة اختراع 

لاستخلاص الزبدة من بذور الكاكاو في 

 هولندا

 ٢١١١ شوكولاتة

منطقة لشاي في تجربة لزراعة ااول 

 الهندأسسام في 

 ٢١١٩ شاي



 ٢١١٩ شوكولاتة ةالصلبالشوكولاتة  إنتاج

 ٢٠٩١ شاي في نيويورك ختراع أكياس الشايا

ل شركة بَ ول قهوة فورية من قِ أ إختراع

 " نستليه"

 ٢٠١١ قهوة

 من سلسلة متاجر  متجرإفتتاح أول 

منطقة سوق الدراجات في " ستاربكس"

 بولاية واشنطن  سياتلمدينة في 

 ٢٠٤٢ قهوة

 

 الخصائص البيولوجية

 
 وأالكاكاو  وبذور جوز الكولاو مثل بذور البنإما في الثمار الكافيين هي مادة كيميائية طبيعية تصنع في العديد من النباتات 

تزامن مع وأصبح استخدام المواد المحتوية على الكافيين شائعا في بداية القرن التاسع عشر . الشاي في الاوراق مثل 

الطبيب على يد ٢١٢٠تم استخراج الكافيين من بذور البن عام  . الاكتشافات العظيمة في العلوم الفيزيائية والكيميائية

. بمعنى قهوة "كافي"مشتقة من كلمة كلمة كافيين هي بالأصل ألمانية و.  رونغ فريدليب فيرديناندالشاب  الكيميائي الألماني

ة لمادة الكافيين قلكن لاحقا وجد أنها مطاب "ثاين"اسم تم استخراج المادة الفعالة من الشاي وأطلق عليها  ٢١١٤عام في 

  .في القهوة موجودةال

 
 

 انثينز ترايميثيل – ٤،١،٢ أوالكافيين : ٢-٩الشكل 

 

ب ائالكافيين نفسه غير ذومع أن . مر الطعم من الكريستالات أبيض يكون على شكل مسحوق  (٢-٩الشكل )لنقي الكافيين ا

زادت الكمية  ،فترة عملية استخراج الكافيين طالتكلما . يتم استخراجه من النبات باستخدام الماء الساخنإلا إنه في الماء 

 عمه المر وتأثيراته على الجهازبسبب طوذلك من الحيوانات  تهاهي حماي وظيفة الكافيينأما بالنسبة للنباتات ف. المستخرجة

 .على عكس الانسان الذي تشجعه هذه التأثيرات على استهلاك الكافيين ،العصبي

 

. (٢-٩الشكل ) انثينز ميثيلالوهو من عائلة البيورين المشتقة من ، انثينز ترايميثيل -٤،١،٢الاسم الكيميائي للكافيين هو 

هذا التشابه أدى الى بعض التوقعات بأن . DNAالشكل الأساسي للكافيين مشابه لشكل البيورين في الحمض النووي 

على الرغم من ذلك لم تشر أي دلائل على .  RNAأو  DNAالكافيين ممكن أن يؤدي إلى السرطان من خلال تفاعله مع 

 .أو الطفرة أن الكافيين يسبب السرطان
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 الشكل الكيماوي لمادتي البيورين والكسانثين: ١-٩الشكل 

 
( انثينز دايميثيل -٤،١)ثيوبرومين  ،(انثينز دايميثيل-١،٢)ثيوفيلين أيضا تشمل انثين ز عائلة ميثيلالمواد التي تنتمي إلى 

مشتقات جميع . بشكل أساسي في الشوكولاتةفهو موجود ثيوبرومين أما بالنسبة لل( . انثينزدايميثيل -٤،٢)انثين ز وبارا

 .تج عمليات الأيض للكافيينوالأنها ن وأفعالة دوائيا إما الكافيين هذه مهمة لأنها 

 

حليب حتى الدم والبول و والتي تشمل ينتشر بعد ذلك في سوائل الجسمويتم امتصاص الكافيين في الأمعاء بشكل كامل 

كوب  في المتوسط يؤديعمليات الأيض للكافيين تختلف من إنسان لآخر ولكن . ياً متساوجميعا  ويكون تركيزه فيها  الصدر

ساعات وهذه  5-1ويقل هذا التركيز الى النصف بعد . دقيقة من شربه 30 أقل من بعد لكافييناتركيز  زيادةالى من القهوة 

عمر فترة نصف الكون تحيث تكون عمليات الأيض للكافيين أسرع عند المدخنين و. للكافيين العمر نصف فترةالفترة تسمى 

يستطيعون لا فلكن عند الأطفال حديثي الولادة . ساعات 70-8لى تزيد هذه الفترة افأما عند الحوامل . فقط ساعات 3عندهم 

 اً في الجسم أيام العمر له مما يجعل فترة نصفريق البول بشكل أساسي على اخراجه عن ط نويعتمدويين القيام بأيض الكاف

أحادي ميثيل لينتج أو مجموعتين من التحدث عمليات الأيض للكافيين في الكبد حيث يتم إزالة مجموعة . وليس ساعات

للكافيين يؤدي الى  عمر القصير نصف الفترة . ن يتم إخراجهما من الكبدالذلاو, انثينز يلثنائي ميثانثين او ز ميثيل

 .للكافيين ذلكضبعف أما بالنسبة للثيوفيلين فان فترة نصف العمر له تقارب . استهلاكه المتكرر من قبل الإنسان

 
 تأثيرهف. حتى السميةخصائص متشابهة من الناحية الدوائية والعلاجية و مانثين لهز ميثيلثنائي الكافيين وشبيهاته من عائلة 

 .لبولاوإدرار  تحفيز عضلة القلبوارتخاء عضلات القصبات الهوائية و  تحفيز الجهاز العصبي المركزي وه الرئيسي

 
أكثر طريقة هي حجب مستقبلات  لكن السابقة التأثيرات حداثعلى إالكافيين هناك عدة طرق يعمل من خلالها ويعُتقد أن 

فإن يقوم الكافيين بحجب مستقبلات الادينوسين  ، وعندماالأدينوسين هو ناقل عصبي ذو أثر مهدئ على الجسم. الأدينوسين

بالمقابل بزيادة إنتاج هناك دلائل تشير إلى أن خلايا الجهاز العصبي تقوم  (١-٩الشكل ). الجسم علىنتج أثرا محفزا يُ ذلك 

مستقبلا

ت 

الأدينوس

مع  ين

 .الوقت
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 آلية عمل الكافيين: ١-٩الشكل 

 

الكافيين كذلك يقوم  .أقل فعالية الثيوبرومينبينما كثر فعالية على الجهاز العصبي المركزي الأالكافيين والثيوفيلين هي 

 .لمنع وفاتهم وذلكيثي الولادة الذين يتوقف تنفسهم عطى لحدلذلك تُ و ز مركز التنفس في الدماغيتحفبوالثيوفيلين 

 
ر الأبرز على يأثتال. على العضلات الملساء والجهاز الدوراني تأثيرهاأخرى منها  تأثيراتانثين لديها عدة ز ميثيلالعائلة 

الحالات الخفيفه  ء الثيوفيلين لعلاجيتم اعطا في الرئتين لأجل ذلك العضلات الملساء هو ارتخاء عضلات القصبات الهوائية

الكافيين والثيوفيلين يقومان بارخاء عضلات القصبات الهوائية إلا أن الثيوفيلين هو  من على الرغم من أن كلاً . الربو من

 .أطول الطبي المستخدم علاجيا لأن مدة تأثيره

 
ولكن . من القهوة كزرَ مُ نبض القلب بعد استهلاك كوب  تسارعن على تناول الكافيين يلاحظون يالأشخاص غير المعتاد

 .استهلاك كمية كبيرة من القهوةن على تناول الكافيين قد لا يلاحظون هذا الأثر إلا بعد والمعتادأولئك 

 
 لآثار الصحيةا

هو القدرة فالأثر المفضل عند المعظم أما . زيادة اليقظة والطاقة وأحيانا زيادة التركيز الىمعظم الناس يؤدي الكافيين لدى 

مما يعد أمرا  لا يبدو أن استخدام الكافيين على المدى البعيد يقلل من تأثيره المحفز على الجسم .بقاء الشخص مستيقظاإعلى 

 .إذ أنه لن يفقد فعاليته صناعة الكافيين حيث لن يتوقف الناس عن استهلاكهل جيدا

 
فسرعة تخلص . أن استهلاكه المتكرر لا يؤثر على عمليات الأيض له في الجسمهو كافيين بالة تعلقالمالأخرى الجوانب  من

لرغبنا  الكافيين الجسم من لو زادت سرعة تخلص. المتكرر ستخدامالاالجسم من الكافيين للشخص الواحد لا تتغير مع 

  .في الدم يعطي الأثر المطلوب هتركيز على بشرب المزيد من القهوة للمحافظة

 
و ما أ ؤدي الى آثار جانبية سلبية على الجهاز العصبيفالكثير منه ي. أصبحت الآثار الجانبية للكافيين اعتيادية لمستهلكيه

المعتادون على . عدم الراحة والتوتر والرجفان وقد تصل الى القلق والخوفتشمل  هذه الآثار. التسمم العصبي يسمى

استهلاك الكافيين يتوصلون الى معرفة الكميات التي تناسبهم للحصول على الأثار المرغوبة وتجنب الأثار السلبية على 

يعاني كذلك  .زول بسرعةت للكافيين قصير نسبيا مما يجعل هذه الآثار يعمر النصفالحسن الحظ أن ل. الجهاز العصبي

يستطيع . من شخص لآخريختلف تأثير الكافيين على النوم بالتالي نلاحظ أن ومن الأرق عند تناول الكافيين  نوالكثير

لذلك من الجيد . سلبياً  لكن البعض الآخر يتأثر نومه ثم النوم جيدا في الليل مساءل الكافيين في وقت متأخر من الالبعض تناو

 .تأثير الكافيين على جسمكوكيفية معرفة مدى 

 
من أهم هذه . "أعراض الإنسحاب"آثار غير مرغوب بها عند التوقف عن استهلاك الكافيين تسمى من  نويعاني الكثير

 ستهلاك لاعودة التم عند يالتخلص من هذه الأعراض . التهيجومن الآثار الأخرى الشعور بالتعب و ،الأعراض الصداع

ة للمعاناة من أعراض الإنسحاب تمن المهم أن يكون الشخص على علم بمدى قابلي. ذلك يدل على الإدمانالكافيين وحدوث 

 .الشخص قادرا على معرفة سبب حدوث الصداع بعد مدة معينة من التوقف عن تناول الكافيين مما يجعل

 

 .الشوكولاتة تحتوي على الثيوبرومين وهو قد يكون ذا سمية للكلاب

 
الأشخاص ف. يجهاز الدورانالانثين متعلقة بز ثيوبرومين وغيرها من عائلة ميثيلالثيوفيلين والالآثار السامة للكافيين ومعظم 

سمية الثيوبرومين والمثال الواضبح على . التنفسبمعدل وزيادة  القلبوعدم انتظام نبض  تسارعالحساسون قد يعانون من 

من (  غم700/ملغم750)أونصة /ملغم 15الشوكولاتة يحتوي على بيب حلال. عند تناول الكلاب للشوكولاتة تحصل

الأثر القاتل للثيوبرومين (. غم700/ملغم1400) أونصة/ملغم 100 حوالي  علىتحتوي الثيوبرومين وشوكولاتة الطبخ 

للثيوبرومين في الكلاب  يعمر النصفالبالإضبافة إلى ذلك فإن . كغم/ملغم 750-700عند تناول ما بين على الكلاب يحدث 

الآثار السامة على الكلاب الصغيرة قد تنتج عند استهلاك كميات قليلة نسبيا كالكميات المستهلكة عند . ساعة 71يصل إلى 



 11أونصة واحدة من شوكولاتة الطبخ قد تكون قاتلة لكلب وزنه  على سبيل المثال. تناول الشوكولاتة عن طريق الخطأ

 750-700والتي تعادل  غم 70-5بالنسبة للإنسان فان الكمية القاتلة من الكافيين تصل إلى (. غمك 70حوالي )باوند 

 .كغم ثيوبرومين لدى الكلاب/ملغم

 

بنصح الحوامل بعدم تناول الاطعمة والادوية  (FDA)والأدوية الإمريكية  غذيةقامت منظمة الأ 7380عام في 

 .أو تناولها بكميات ضبئيلة -إن أمكن- المحتوية على الكافيين

 

الكافيين  ،أولا. النامي هناك عدة أسباب تجعلنا نأخذ بعين الاعتبار مدى تأثير الكافيين على الجنينعلى صعيد آخر، 

 فالجنين. تظهر في السائل المحيط بالجنين بنفس التركيز الذي توجد به في دم الأمتتوزع في مياه الجسم و ونواتجه الأيضية

بالتالي تقل سرعة وخلال الثلثين الأخيرين من الحمل تقل عمليات الأيض للكافيين  ،ثانيا. يتنفس ويسبح في هذه المواد حقيقةً 

 سائلالمما يعني بقاء الكافيين في دم الأم و. ساعات 70-8ي ليصبح ما بين عمر النصفالتخلص الجسم منه حيث يتضاعف 

. يتفاعل الكافيين في الجهاز العصبي المركزي مع مستقبلات الأدينوسين ،ثالثا. الجنين بتراكيز أعلى لفترة أطولب المحيط

هناك لكن . بعد مادة تحجب مستقبلات الأدينوسين ليس واضبحاً بوالجهاز العصبي النامي مدى تأثر دماغ الجنين إن 

لذلك تنصح منظمة . حيوانكبيرة من الكافيين تؤثر سلبا على الجنين في الإنسان والالكميات المعلومات تدل على أن 

 .الحد من استهلاك الكافيين لتجنب تلك الآثار السلبية متناع أوبالا والأدوية الامريكية الحوامل غذيةالأ
 

لهم من الكافيين لتجنب  المناسبةَ  الكمياتِ  الشخصيةتجاربهم  خلال الأشخاص المعتادون على شرب الكافيين منلقد استنتج 

 الاستجابةالاستخدام المكثف للكافيين هو مثال جيد على مبدأ العلاقة بين الجرعة و. منه الكثيرالناتجة عن  الآثار السلبية

مكن يو. الصداعالتقليل المفاجئ لاستهلاك الكافيين من قبل الشخص المعتاد عليه يؤدي الى . المستخدم في علم السموم

آلية من غير المعروف لغاية الآن . الصداعمن الكافيين لتجنب  على كميات معينة نيدمنمن الأشخاص م العديدِ اعتبار 

الكافيين يقوم بإحداث تضيق في الشرايين الدماغية وعند التوقف  تنص على أن اتفرضبيال أحد لكنإحداث الكافيين للصداع 

 .إلى الصداع ةً توسع تلك الشرايين مؤديتعن استهلاك الكافيين لفترة طويلة 

 

 للكافيينتقليل التعرض 
الكميات التي تناسبنا للحصول على الآثار المرغوبة  مقدارنتعلم  تنامن خلال تجربو. حياتهم طيلةمنا الكافيين  العديدُ  يستهلكُ 

قد يبدو للوهلة . ك المادة وأثرهالالعلم بتعرض الجسم لت يالأولى لتقليل التعرض لأي مادة هالخطوة . الآثار السلبية تجنبِ لو

لكن الأمر أكثر تعقيدا من . تقليل التعرض للكافيين يكون من خلال تقليل استهلاك المواد المحتوية على الكافيينالأولى أن 

طلاب المدارس الثانوية؟ ما هي  في متناول أيديهل يجب أن تكون المواد المحتوية على الكافيين  ،على سبيل المثال. ذلك

 ؟للكافيين الطلابتعرض هؤلاء نتائج 

 
 تنظيميةمعايير 
كميات بالالكافيين  إستهلاك هذا يعني أن. نسبياً  والأدوية الأمريكية تصنف الكافيين على أنه من المواد الآمنة الأغذيةمنظمة 

إضبافة الكافيين بمريكية والأدوية الأ غذيةقد سمحت منظمة الأو. الموجودة عادة في الأطعمة والمشروبات اليومية تعد آمنة

 .الغازيةإلى المشروبات 

 
 الاستنتاجات والنصائح

فوق لا تستطيع استهلاك كميات  ،ثانياً و  عد منبها جيدا للجهاز العصبييُ هو  ،أولاً ف :لجني الأموال مُثلىالكافيين هو المادة ال

صاب تُ لا يمكنك التوقف عن شربه وإلا س ،ثالثاً و  منه بسبب تأثيراته غير المرغوب بها على الجهاز العصبي اللازم

 ،خامساً و  مما يجبرك على تناول المزيد ةبسبب أن فترة العمر النصفي له قصيرمدة تأثيره غير طويلة  ،رابعاً و  بالصداع

. اً آمن تبرهالجهات المختصة تعهو مادة طبيعية تم استخدامها على مر الزمن و ،وأخيراً   مع الزمن تناولهلا تقل رغبتك في 

 .في الحصول على هذه المادة تناتستفيد كثيرا من رغبالكولا شركات القهوة والشاي و

 

هناك أكثر . معرفة العلاقة بين كمية الكافيين وأثره على أجسادنا وتعديل الكمية التي نستهلكها تبعا لذلكجميعاً علينا 

يدل على نوع من الطعام والشراب وكذلك الادوية التي تصُرف بدون وصفة طبية، تحتوي على الكافيين، مما  100من 

 .أم لاونواتج أيضه إن كنت تريدين أن يسبح طفلك بالكافيين  كري ملياً فف حاملاً  ذا كنتِ وإ. أهمية قراءة بطاقة البيان

 



Additional Resources 
 

Slide Presentation and Online Material 

 

• A Small Dose of Caffeine presentation material and references. Website contains 

presentation material related to the health effects of caffeine. 

 

European, Asian, and International Agencies 

 

• International Food Information Council (IFIC) Foundation. IFIC's mission is to 

communicate science-based information on food safety and nutrition to health and nutrition 

professionals, educators, journalists, government officials and others providing information to 

consumers. IFIC is supported primarily by the broad-based food, beverage and agricultural 

industries. [accessed April 2, 2003] 

 

• UK Department of Health Committee on Toxicity of Chemicals in Food, Consumer 

Products and the Environment. Reproductive Effects of Caffeine 2008. Excellent report on 

the reproductive effects of caffeine. [accessed July 16, 2008] 

 

North American Agencies 

 

• US MedlinePlus. Caffeine Information. Medline has multiple references on caffeine, 

including a number of useful web-based links. [accessed July 16, 2008] 

 

• US Food and Drug Administration (FDA). Medicines in My Home: Caffeine and Your 

Body. This FDA document provides general information on caffeine. [accessed July 16, 

2008] 

 

• US Center for the Evaluation of Risks to Human Reproduction. Caffeine. The US National 

Toxicology Program (NTP) and the National Institute of Environmental Health Sciences 

(NIEHS) have established the NTP Center for the Evaluation of Risks to Human 

Reproduction in 1998. The Center provides scientifically based, uniform assessments of the 

potential for adverse effects on reproduction and development caused by agents to which 

humans may be exposed. [accessed July 16, 2008] 

 

Non-Government Organizations 

 

• Center for Science in the Public Interest: Nutrition Action. Caffeine: The Good, the Bad, the 

Maybe. Article on caffeine and its health effects. [accessed July 16, 2008] 

 

• March of Dimes. Caffeine in Pregnancy Fact Sheet. March of Dimes has a number of fact 

sheets including this one on caffeine. [accessed July 16, 2008] 

 

• I Need Coffee. Non-commercial Caffeination Information. A humorous but factual look at 

coffee consumption. [accessed July 16, 2008] 

 

• The Vaults of Erowid. Caffeine. The Erowid website has a wide range of information on 

caffeine. [accessed July 16, 2008] 

 

http://toxipedia.org/display/toxipedia/Caffeine
http://www.foodinsight.org/
http://cot.food.gov.uk/cotstatements/cotstatementsyrs/cotstatements2008/cot200804
http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/caffeine.html
http://www.fda.gov/downloads/Drugs/ResourcesForYou/Consumers/BuyingUsingMedicineSafely/UnderstandingOver-the-CounterMedicines/UCM200805.pdf
http://www.fda.gov/downloads/Drugs/ResourcesForYou/Consumers/BuyingUsingMedicineSafely/UnderstandingOver-the-CounterMedicines/UCM200805.pdf
http://ntp.niehs.nih.gov/testing/status/agents/ts-10036-g.html
http://www.cspinet.org/nah/02_08/caffeine.pdf
http://www.cspinet.org/nah/02_08/caffeine.pdf
http://www.marchofdimes.org/pregnancy/caffeine-in-pregnancy.aspx
http://ineedcoffee.com/
https://www.erowid.org/chemicals/caffeine/caffeine.shtml


• Organization of Teratology Information Specialists. Caffeine and Pregnancy. Advises 

women to limit caffeine consumption during pregnancy. [accessed July 16, 2008] 
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