Kawa, na zdrowie ale i nie tylko
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Szukasz wymowki, by z czystym sumieniem oddawac sie kawowemu natogowi? A co powiesz
na taka: "pije kawe, bo chce mie¢ zdrowe serce"?
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KAWA A ZDROWIE

Jej dzialanie znamy wszyscy. Wielu z nas nie wyobraza

sobie bez niej poranka, a innych uratowala przed zasnieciem

na nudnym spotkaniu. Na czym jednak polega fenomen jej

dzialania i czy jest ona dla nas catkowicie bezpieczna?

Kawa pozytywnie wptywa na uktad naczyniowy i moze zapobiega¢ udarom mézgu. Potwierdza
to coraz wieksza liczba badan prowadzonych w ostatnich latach. Naukowcy ze Szwecji ogtosili
wyniki duzych badan, z ktérych mozna wnioskowag, ze picie kawy zmniejsza ryzyko udaru
moézgu u kobiet 0 25 proc. — A przeciez jeszcze nie tak dawno wszyscy sadzili, ze jest doktadnie
odwrotnie! — mowi dr Thomas Hemmen, szef centrum leczenia udaréw przy University of
California w San Diego. — Picie kawy jest przyjemne, kawa jest smaczna, to i przez cate lata
ludzie myS$leli, ze po prostu musi by¢ szkodliwa.

Czy pijac codziennie filizanke kawy zdajesz sobie sprawe z jej wptywu na zdrowie? Czy wiesz,
ze kawa dostarcza organizmowi cztowieka cennych antyoksydantéw? Czy wiesz, ze kofeina
zawarta w kawie przedtuza zdolnos¢ do dtugotrwatego wysitku i zwieksza odpornosé na
zmeczenie? Czy wiesz, ze spozywanie kawy moze miedzy innymi wptynga¢ na obnizenie ryzyka
rozwoju choroby Alzheimera, przyczynia¢ sie do spadku ryzyka rozwoju kamicy nerkowej,
zwiekszaé ukrwienie catego organizmu?

Kawa charakteryzuje sie ztozonym sktadem chemicznym, stanowi bogate Zrddto kwasu
chlorogenowego i kawowego, uwazanych za silne przeciwutleniacze. Efekt zdrowotny
przeciwutleniaczy polega na neutralizacji wolnych rodnikéw, ktére niszczg zdrowe komérki i tym
samym wywotujg rézne choroby. Przeciwutleniacze mogg poprawiaé mechanizmy obronne
organizmu przed chorobami, takim jak nowotwory i choroby wiencowe serca.

W jednym z Centréw Badan Stomatologicznych w USA stwierdzono, ze kawa, dzieki zawarto$ci
garbnikdéw, moze przeciwdziataé procesom powodujgcych prochnice zebow. Picie kawy, nawet
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bezkofeinowej, wptywa na ograniczenie dziatania bakterii na uzebieniu.

Z piciem kawy jest podobnie jak z innymi przyjemnosciami. W odpowiednich ilodciach
pomagaja, a w wiekszych szkodzg naszemu zdrowiu. Cho¢ nie jest tajemnica, ze kawa jest
uzywka, ktéra silnie pobudza umyst i czesto poprawia samopoczucie, to jej wptyw na organizm
do teraz pozostaje nie do konca rozwigzang zagadka. Z catg pewnoscig wiadomo tylko, ze za
pobudzajgce wtasciwosci kawy odpowiada kofeina - biata, gorzka i bezzapachowa substancja,
ktora tatwo rozpuszcza sie w wodzie.

Dzieki temu alkaloidowi (kofeinie) kawa wywiera pozytywny wptyw na nasz organizm: stymuluje
prace naczyh krwionosnych i centralnego uktadu oddechowego; w dawkach terapeutycznych
zwieksza sprawno$¢ mys$lenia, skraca czas reakcji psychicznych, utatwia koncentracje, znosi
uczucie zmeczenia i sennosci, zwieksza zdolno$¢ do wysitku fizycznego, pomaga alergikom,
przeciwdziata prochnicy, zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce i dziata jak afrodyzjak.

Z drugiej strony picie zbyt duzej iloSci kawy powoduje nerwowosc, rozdraznienie i problemy ze
snem. Czasami jest przyczyng zaburzen pracy serca lub wptywa na ztg regulacije cisnienia krwi.
Dzieje sie tak, poniewaz kawa, podobnie jak czes$¢ uzywek, wyptukuje z naszego organizmu
cenne pierwiastki m.in. magnez. Z tego wzgledu, gdy nie potrafimy wyobrazi¢ sobie dnia bez
3,4 filizanek kawy, to powinnismy zadbaé o uzupetnianie witamin, a zwtaszcza magnezu.
Najlepszym naturalnym Zrédtem magnezu jest gorzkie kakao i gorzka czekolada. Sporo
magnezu zawierajg réwniez ziarna soi, pestki dyni, kasze (gryczana, jaglana), fasola, groch,
orzechy, mak i pieczywo petnoziarniste. Owoce, z wyjatkiem banandw, nie sg bogate w
magnez. Niestety, wraz z rozwojem cywilizacji poziom magnezu w produktach spozywczych
wcigz sie obniza, poniewaz spada ilos¢ tego pierwiastka w glebie. Zwigzane jest to z
zanieczyszczeniem srodowiska (szczegolnie metalami ciezkimi), stosowaniem nawozéw
sztucznych i kwasnymi deszczami. Dodatkowo wszelkie procesy przetwarzania zubazajg
zywnos$¢ w ten makroelement.

Oczywiscie bardzo rzadko picie kawy doprowadza do wymienionych wyzej skrajnych
przypadtosci. Najczesciej jej wptyw na organizm jest pozytywny, a tylko w przypadkach
uzaleznienia, lub nadmiernego spozycia, dochodzi do zdrowotnych komplikacji. Najlepiej po
prostu pamietac, ze kawy, tak jak kazdej przyjemnosci, nalezy zazywac¢ z umiarem.

Kofeina - Pod wzgledem chemicznym jest to zwigzek z grupy alkaloidéw, o nazwie 1-3-7
tréjetyloksantyna. Wystepuje w kawie, herbacie, kakao, coca-coli i innych napojach. Jej
zawarto$¢ w kawie zalezy od gatunku: kawa Arabika zawiera Srednio 1,2% kofeiny, a Robusta
ok. 2,4%. Organizm wchtania kofeine z przewodu pokarmowego juz w kilkanascie minut po
wypiciu, a najsilniej dziata po 3,4 godzinach. Kofeina dziata szczegdinie na ukfad nerwowy,
przyspieszajac procesy myslowe i pobudzajgc organizm. Wedtug najnowszych badan
naukowych, kofeina jest stymulatorem, ktéry nie powoduje uwalniania sie substanc;ji
pobudzajgcych czynnosé mdzgu, ale hamuje wptyw tych, ktére to pobudzenie ograniczaja.

Zawarto$c¢ kofeiny w napojach ~ (mg)

filizanka kawy gatunku Robusta 330
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filizanka kawy Arabica 175-185
filizanka etiopskiej kawy mokka 160
filizanka kawy rozpuszczalnej 95
szklanka czarnej kawy 80-120
filizanka espresso 60
filizanka kawy mrozonej  50-70
szklanka herbaty 45-65
puszka coca-coli 45

Poréwnanie zawartosci kofeiny w kawie i herbacie

filizanka kawy rozpuszczalnej (125ml) 70-95 mg
filizanka kawy z ekspresu  (125ml) 80-100 mg

filizanka espresso (25-50ml) 50- 60mg
szklanka czarnej herbaty 65 mg
szklanka zielonej herbaty 30 mg
szklanka herbaty w torebkach 45 mg

Badania z lat 70. i 80. ani nie potwierdzaty tego zatozenia, ani go nie obalaty. Niektére
sugerowaty, ze kawosze czesciej doznajg zawatow serca, podczas gdy inne przeciwnie —
dowodzity, ze osoby pijace kawe rzadziej do$wiadczajg zawatdéw i udaréw. Byto tez wiele
badan, ktore nie wykazywaty zadnego zwigzku pomiedzy kawg a chorobami uktadu
naczyniowego... Wiele z tych badan spotykato sie zresztg z krytyka srodowisk naukowych, bo
trwaty zbyt krétko albo byty prowadzone na zbyt matej grupie oséb. Dlatego naukowcy z
Harvard School of Public Health postanowili doktadniej przyjrze¢ sie kwestii picia kawy, choréb
serca i ryzyka udaru mdzgu.

Badanie objeto ponad 45 tys. dorostych mezczyzn. Wyniki — opublikowane w 1990 roku w "New
England Journal of Medicine" — nie wykazaty zadnego zwigzku pomiedzy piciem kawy a
ryzykiem zawatu czy apopleksji. Jednak w ostatnich latach pojawity sie nowe badania na ten
temat i wiele z nich — co zaskoczyto naukowcow — wykazato, ze picie kawy wigze sie ze
zmniejszeniem ryzyka udaru mézgu. Badania z 2008 roku, robione w Finlandii na grupie ponad
26 tys. palacych mezczyzn wykazaty na przyktad, ze w przypadku pandw pijacych dziennie
osiem lub wiecej filizanek kawy ryzyko apopleksji jest 0 23 proc. mniejsze niz u tych, ktorzy nie
pija kawy w ogdle albo pijg jej mato. Wyniki innych badan sugeruja, ze prawidtowos$¢ dotyczy
takze osob niepalacych.

Naukowcy z University of California w Los Angeles i University of Southern California
przeanalizowali dane na temat spozycia kawy i wystepowania udaréw w grupie 9 tys.
uczestnikdw badan nad odzywianiem. Na konferencji w 2009 roku ogtosili, ze ryzyko udaru byto
najwyzsze w tej grupie badanych, ktéra w ogéle nie pita kawy — a najnizsze wsréd tych, ktérzy
pili jej najwiecej (udaru doznawato 5 proc. oséb pijgcych dziennie jedng lub dwie filizanki kawy i
tylko 2,9 proc. 0s6b pijacych dziennie szes¢ filizanek lub wigcej).

Wyniki wiekszych badan ujawniono w 2009 roku w tygodniku "Circulation". Mozna sig byto
dowiedzieé, ze kobiety pijgce dziennie od dwdch do czterech filizanek kawy doznawaty udaréw
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moézgu o 19-20 proc. rzadziej niz te, ktdre pity kawe raz w miesiacu lub rzadziej. Badania
przeprowadzone w tym roku w Japonii na grupie 81 tys. os6b wykazaty, ze picie jednej lub
dwdéch filizanek kawy dziennie zmniejsza ryzyko $Smierci z powodu chordb uktadu krgzenia
nawet o 23 proc. Wyniki upubliczniono w "Journal of Epidemiology and Community Health". —
Okazuije sig, ze kawa nie jest tak szkodliwa jak kiedys mys$lano, a nawet ze jej picie moze byé
korzystne dla zdrowia — méwi dr Larry Goldstein, wyktadowca na wydziale medycznym i
dyrektor centrum badan nad udarami na Duke University. — Osoby pijace kawe pod wieloma
wzgledami réznig sie od tych, ktérzy kawy nie pijg — komentuje dr Nerses Sanossian, jeden z
autoréw badan i wyktadowca neurologii na University of Southern California.

Autor: Elena Conis Zrédto: Los Angeles Times

| to wiasnie te réznice moga by¢ przyczyng rzadszego wystepowania udarow u kawoszy. Cze$c
badan potwierdzajacych ten zwigzek wykazato na przyktad, ze osoby pijace kawe czesciej
takze pala, sg statystycznie mniej wyksztatcone, a ich dieta zawiera wiecej potasu. | choé
palenie na pewno nie redukuje ryzyka apopleksiji, to niewykluczone, ze inne czynniki — tak. —
By¢ moze chodzi o jakies zmienne, ktdrych nie wzieliSmy pod uwage — przyznaje dr Sanossian.

Kofeina nie wydaje sie by¢ istotnym ,winowajcg” przewlektego nadcisnienia tetniczego.
Naukowcy z Centrum Medycznego Uniwersytetu w Teksasie przebadali 10 tys. Amerykandw z
nadcisnieniem tetniczym i nie znalezli zaleznosci miedzy piciem kawy a jej wptywem na
podwyzszanie cisnienia. Natomiast, w stresie, przy duzym napieciu psychicznym, u niektérych
0s6b po wypiciu kawy moze podwyzszyc sie cinienie, wywotane skojarzonym ,efektem kofeiny
| stresu”.

Ostatnie badania wykonane w Portugalii i Kanadzie (na grupie ok. 6 400 os6b w wieku 65 lat i
starszym) wykazaty ze spozywanie kawy moze wptyng¢ na obnizenie ryzyka rozwoju choroby
Alzheimera. Badania przeprowadzone w r6znych krajach (w Hiszpanii, Szwecji, Niemczech,
Wioszech, Japonii, USA) wykazaty u 0sob pijacych kawe w umiarkowanych ilosciach mozliwos¢
zmniejszenia ryzyka zachorowania lub opdznienia wystepowania choroby Parkinsona, ze
wzgledu na efekt ochronny komorek nerwowych.

Kofeina, zawarta w kawie, to jeden z najbardziej powszechnych srodkow psychotropowych,
majacych zdolnos¢ wptywania na nastrdj. Stuzy ona nie tylko poprawie nastroju, ale takze
zmniejsza uczucie przygnebienia.

W badaniu, w ktory objeto 81 tys. kobiet w USA, wykazano, ze kawa pomaga kobietom uniknaé
kamieni nerkowych. Porcja 240 ml kawy pozwalata na zmniejszenie ryzyka o 10%, a w
przypadku kawy bezkofeinowej — 0 9%. W przypadku mezczyzn (préba: ok. 45 tys.)
udowodniono, ze przy spozyciu ok. 240 ml kawy dziennie istnieje 10% spadek ryzyka rozwoju
kamicy nerkowe;j.

Kawa wptywa pozytywnie na przemiane cukrow. W badaniach laboratoryjnych wykazano, ze
kwas chlorogenowy, odgrywajacy ogromna role w ksztattowaniu sie bukietu smaku i aromatu
kawy, powoduje absorpcje glukozy przez watrobe. Kolejne badania, prowadzone np. w
Finlandii, wykazaty takze pozytywny wptyw kawy na ograniczenie zachorowania na cukrzyce,
szczegolnie typu Il (kobiety, pijace 3-4 filizanki — ryzyko zachorowania zmniejszone 0 29%;
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mezczyzni — 0 27%). Rowniez badania przeprowadzone na Uniwersytecie w Harvardzie
wykazaty, ze umiarkowane picie kawy zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu Il (u
kobiet 0 30%, a u mezczyzn o0 50%).

Jednak, cho¢ wszystko wskazuje na to ze kawa, nawet pita w duzych iloéciach, nie jest
szkodliwa, na pewno nie powinniémy przyjmowac tego jako zachety do popadania w natég. —
Jesli nie pijesz kawy, nie zaczynaj tego robic tylko po to, aby zmniejszy¢ ryzyko udaru —
ttumaczy Mark Urman, kardiolog z Cedars-Sinai Heart Institute. — U niektérych oséb kawa moze
wywotac kotatanie serca, a odstawienie jej moze powodowac typowe objawy gtodu
narkotycznego, nawet jesli pites tylko kilka filizanek dziennie. W dodatku wiekszo$¢ ludzi pije
kawe ze Smietankg i cukrem, co niweluje pozytywny wptyw napoju na uktad naczyniowy i serce.
— W najblizszym czasie raczej nie znajdziemy jednoznacznego dowodu na to, ze picie kawy jest
korzystne dla naszych naczyn krwiono$nych — komentuje dr Thomas Hemmen. — Aby znalez¢
takie dowody, musielibysmy sktoni¢ wieksze grupy losowo wybranych oséb, aby pity bardzo
duze albo bardzo mate iloSci kawy, a potem przez bardzo dtugi czas $cidle monitorowac ilo$¢
rzeczywidcie wypijanej kawy i ich zdrowie. A to, jak dodaje naukowiec, bytoby "bardzo trudne w
realizacji i niezwykle kosztowne".

Wiem, po tym co napisatem pewnie dojdziecie do wniosku ze ,Ameryki nie odkrytem”, ale to
kolejny dowdd na to ze, wszystko w wiekszych ilosciach jest szkodliwe, mozna tu przytoczy¢
dla przyktadu jad zmii, w matej dawce jest niezastgpionym lekiem a w wiekszej ilosci staje sie
Smierciono$nym morderca. Cztowiek to ogromna i bardzo skomplikowana maszyna w ktérej to,
odbywa sie szereg skomplikowanych reakcji chemicznych i nawet zaburzenie jednej, powoduje
dotkliwe skutki uboczne. Dlatego, jak gtosi madra mysl, kazdy powinien znalez¢ swoj "ztoty
Srodek" i umiejetnie zastosowacé go na sobie, aby jego organizm funkcjonowat poprawnie i bez
zbednego wysitku. Uwierzcie mi, na pewno nasze Ciato odptaci nam za to, ze tak bardzo o nie
dbamy, lub go zaniedbujemy..., sam sie o tym przekonatem kilkakrotnie. Artur.

Artykut opracowany na podstawie materiatow udostepnionych przez firme Tchibo.
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