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KAWA - uzywka czy element zdrowej diety?

Wielu z nas nie wyobraza sobie poranka bez wypicia kubka swiezo zaparzonej kawy.
Aczkolwiek tylko nieliczni zastanawiali sie, jaki wptyw na nas ma ten poranny rytuat. Czy jest
zdrowy, czy moze stopniowo dziata niekorzystnie, by potem przewlekle szkodzi¢? Nad tym
pytaniem pochylili sie wielokrotnie naukowcy.

Pochodzenie i popularnos¢ kawy

Rodowdd kawy wywodzi sie z Etiopii. Na europejskich stotach zaczeta goscié¢ okoto XVI
wieku. Jest jedng z najpopularniejszych uzywek na swiecie i gtdwnym zrédtem kofeiny. Co
ciekawe, kawa to jeden z podstawowych artykutdw spozywczych i najwazniejszych towaréw
handlowych na Swiecie.

Korzysci zdrowotne kawy

Z wielu badan i analiz wynika, ze wypijanie dziennie 2-4 kubkéw kawy powoduje spadek
ogdlnej umieralnosci w poréwnaniu do oséb, ktére nie nalezg do kawoszy. Z kolei osoby

spozywajgce ponad 4 kubki kawy dziennie czerpig mniejsze korzysci z jej dobroczynnych
efektow. Krétko moéwiac, pita w rozsadnej ilosci kawa wydtuza zycie. Osoby spozywajgce
napar z ziaren kawy majg mniejsze ryzyko zachorowania na szereg choréb, takich jak:

e Choroba Parkinsona

e Choroba Alzheimera

e Otepienie

e Depresja

e Cukrzyca typu Il

* Choroba niedokrwienna serca

* Nowotwory ztosliwe

Poza zapobieganiem chorobom, kawa pozytywnie wptywa na koncentracje, pamiec i
zdolnosci poznawcze. Poprawia takze sprawnos¢ fizyczng w sportach sitowych oraz
wytrzymatosciowych. Jej efekty sg odczuwane po okoto godzinie od spozycia, z
maksymalnym dziataniem po 3—-4 godzinach od konsumpcji.



Dziatanie antynowotworowe kawy wynika miedzy innymi z aktywnosci antyoksydacyjnej, a
przez to wychwytywaniem wolnych rodnikéw tlenowych przez zawarte w niej substancje,
zwane polifenolami. Picie kawy zmniejsza ryzyko zachorowania na raka watroby o okoto
40%. Autorzy innych badan naukowych sugerujg, ze wsrdd badanych pijgcych 3 filizanki
kawy dziennie wystepuje nizsze ryzyko zachorowania na ten nowotwor nawet o ponad 50%.

Kawa w farmacji i zdrowiu jelit

W aptekach mozna znalez¢ wiele preparatéw przeciwbdélowych zawierajacych paracetamol
lub inne leki z grupy niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych, do ktérych dodana jest
kofeina. Wynika to z faktu, ze kofeina zawarta w kawie ma udowodnione dziatanie
koanalgetyczne, czyli wspomaga dziatanie wymienionych lekéw przeciwbdélowych. Na uwage
zastuguje rowniez fakt, ze kawa usprawnia prace jelit, zmniejsza ryzyko zachorowania na
kamice zétciowa i marsko$¢ watroby.

Ponadto kawa redukuje wydzielanie histaminy — substancji posredniczacej w wystgpieniu
reakcji alergicznej i zapalnej w organizmie, a kofeina w niej zawarta zapobiega atakom alergii
oraz zmniejsza ich skutki. Mam takze dobrg wiadomos¢ dla oséb prébujacych zrzucié zbedne
kilogramy lub majgcych trudnosci w utrzymaniu prawidtowej masy ciata: zawarta w kawie
kofeina przyspiesza przemiane materii i poprawia trawienie.

Przeciwwskazania do picia kawy

Pomimo ze picie kawy posiada wiele zalet, sg jednak grupy wiekowe i schorzenia, w ktérych
jest napojem stanowczo niewskazanym. Nie jest zalecana dla oséb z:

¢ Arytmig serca

* Bezsennoscia

e Stanami lekowymi

¢ Cigza

e Dzieci i nastolatkéw

Podsumowanie

Pamietajmy, ze i tutaj wskazany jest rozsgdek i umiar w piciu kawy. Niemniej mozna
powiedzieé, ze kawa powinna by¢ czescig zdrowej diety kazdego z nas. Nie oznacza to, by
stata sie uzywka spozywang w jak najwiekszych ilosciach i jak najczesciej. Nie nalezy w
zadnym razie przesadzad z piciem kofeinowego napoju, a jesli umiejetnie wstuchamy sie w
glos swojego organizmu, poznamy odpowiedz, jaka powinna by¢ indywidualna i optymalna
ilos¢ wypitych kubkéw kawy na dzien.
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