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Niemal kazdy, kto lubi kawg 1 sigga po nig regularnie, zastanawia sig, czy moze jej pi¢ tak duzo albo czy
moglby cieszy¢ si¢ smakiem ulubionego napoju czgsciej. CzgS¢ os6b moze mie¢ watpliwosci ze wzgledu
na popularne mity na temat kawy, czy to rozpowszechniane w Internecie, czy zastyszane od rodziny 1
znajomych, przekazywane z ust do ust. Okazuje si¢, ze poglady te nie znajduja odzwierciedlenia w
wynikach badan naukowych, co potwierdzaja eksperci programu ,,Kawa 1 zdrowie”.

Ile filizanek kawy moge wypi¢ dziennie?

Filizanka kawy zawiera okoto 75-80 mg kofeiny. Jest to naturalny zwigzek, ktory wystgpuje w wielu
gatunkach roslin, m.in. w herbacie 1 kakao.

Dla poréwnania, w 30 gramach gorzkiej czekolady znajdziemy 60 mg kofeiny, a porcja herbaty bedzie
dla nas zrodtem ok. 30 mg tej substancji (nazywanej w herbacie teina). Kofeina w fagodny sposob
stymuluje osrodkowy uktad nerwowy, pozytywnie wptywa na wzrost uwagi i czujnosci. Zgodnie z opinig
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) spozycie do 400 mg kofeiny dziennie, co
odpowiada 5 filizankom kawy, jak rowniez jednorazowe przyjecie dawki 200 mg moze by¢ czgscig
zdrowej, zbilansowanej diety 1 aktywnego trybu zycia. Umiarkowane spozycie kawy jest wigc
definiowane jako picie od 3 do 5 filizanek dziennie. Kobietom w cigzy 1 karmigcym piersia zaleca si¢
ograniczenie spozycia kofeiny — ze wszystkich Zroédet — do 200 mg dziennie.

- W 2016 roku wprowadzilismy kawe do Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla 0séb
dorostych. W stusznosci tamtego wyboru utwierdzity nas wyniki badar z ostatnich lat. Kawa wykazuje
bardzo silny potencjat antyoksydacyjny — zawiera wiele roznych bioaktywnych zwiqzkoéw, chroniqcych
nasze komorki przed uszkodzeniami. Mamy takze liczne badania wykazujqce wptyw kawy na zmniejszenie
smiertelnosci w wypadkach drogowych czy w wypadkach przy pracy. My, lekarze, czesto muszqc
ograniczy¢ pacjentowi spozycie ttuszczu, soli, cukru z powodow medycznych, powinnismy zwroci¢ uwage
pacjenta, ze z elementow diety smacznych i lubianych na pewno pozostaje mu kawa — moze ilosé¢ kawy
zwiekszyc¢ czy zaczqd jq pi¢ - mowi Prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz, wieloletni dyrektor Instytutu
Zywnosci i Zywienia, ekspert programu ,, Kawa i zdrowie”.

Czy pijac kawe, narazam swoj organizm na odwodnienie i utrate waznych mineralow?

Dostgpne dowody naukowe Swiadcza przeciwko teorii o odwadniajacych wiasciwosciach kawy.
Potwierdzaja z kolei rolge kawy w utrzymaniu wtasciwego bilansu ptynéw. I cho¢ kofeina wykazuje
niewielkie 1 krétkotrwate dzialanie moczopgdne, nie jest ono na tyle silne, aby przewazy¢ korzysci
wynikajace z dostarczenia organizmowi ptynéw poprzez picie kawy. Co istotne, nie zaobserwowano
zadnego wplywu na ogdélna rownowage wodno-elektrolitowa cztowieka.

- Przede wszystkim naleZy pamietac, ze spozywanie ptynow jest niezbedne do utrzymania dobrego stanu
zdrowia. Zrédtem blednego przekonania, Ze pijac kawe, usuwamy z organizmu sktadniki mineralne, np.
magnez, jest jej nieznaczne dziatanie moczopedne. Tymczasem umiarkowane spozycie kawy nie prowadzi
do odwodnienia i nie narusza rownowagi elektrolitowej. Co wiecej, sama kawa jest Zrodtem magnezu —
zawiera go 8 mg w 100 ml. - méwi Prof. dr hab. n. med. Artur Mamcarz, internista 1 kardiolog, ekspert
programu ,,Kawa 1 zdrowie”.

Czy pijac kawe, zwiekszam ryzyko osteoporozy?
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Liczne badania przekrojowe nie dostarczylty dowodow na zwigkszong czg¢stotliwos¢ ztaman kosci, w tym
kosci biodrowej wynikajaca ze spozycia kawy. Nie odnotowano réwniez znaczacego zwiazku miedzy
przyjmowaniem kofeiny a ggstoscig mineralng kosci. Obserwowane przypadki zmniejszenia ggstosci
kosci dotyczyty populacji, w ktorych diecie brakowato wapnia. Istnieja pewne przestanki wigzace wplyw
kofeiny na organizm z zaburzeniem skutecznego wchtaniania wapnia oraz jego zwigkszonym
wydalaniem w moczu. Wciaz jednak nie ma wystarczajacych danych, ktére pozwolityby jednoznacznie
okresli¢ zwiazek kawy z chorobami kosci. Na zmienno$¢ wynikéw wptywa m.in. réznorodnosé
genetyczna badanych, powody ekonomiczne, usytuowanie geograficzne, prawidlowe odnotowywanie
spozycia kawy 1 dodatkéw do niej, na przyktad mleka.

- Starzenie sie spoteczeristw, szczegolnie europejskich, sprawia, ze liczba ztamari osteoporotycznych
rosSnie w wielu krajach. Na naszym kontynencie na osteoporoze cierpi 27,6 milionow 0séb — okoto 6%
mezczyzn i 21% kobiet w wieku 50-84 lat. Widzimy, Ze ple¢ ma istotny wplyw na zdrowie kosci, ale nie
bez znaczenia pozostajq inne czynniki, jak niskie spoZycie wapnia i witaminy D, ograniczony dostep do
swiatta stonecznego, niski wskaznik masy ciata, zaburzenia réwnowagi i niedostateczna aktywnosc¢
fizyczna - dodaje Prof. dr hab. n. med. Artur Mamcarz.

Czy pijac kawe, narazam si¢ na atak serca?

Analiza dostgpnych badan nie dostarczyta zadnych dowodow na istnienie zwigzku pomigdzy kawa 1
ryzykiem wystapienia niewydolnosci serca czy ostrego zawalu serca. Co wigcej, przeglad badan wykazat,
ze umiarkowane spozywanie kawy (3-5 filizanek dziennie) moze dodatkowo chroni¢ przed tymi
chorobami. Najnizsze ryzyko umieralnosci zwigzane z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego zostato
zaobserwowane przy spozywaniu okoto 3 filizanek kawy dziennie, ze zmniejszeniem ryzyka
zachorowania o nawet 21 proc. Inny popularny mit, dotyczacy uktadu sercowo-naczyniowego, wiaze
kawe z nagtymi skokami ciSnienia. Tymczasem z przegladu licznych badan wynika, ze regularne
spozywanie napojow zawierajacych kofeing nie prowadzi do zwigkszonego ryzyka nadcisnienia. Ukazuja
one wrecz odwrotng zaleznos¢ pomigdzy piciem kawy a cisSnieniem krwi. Autorzy postrzegaja to jako
dowdd na dziatanie ochronne kawy przeciwko nadcisnieniu, szczegolnie u kobiet. Co wigcej, ryzyko
wystapienia nadci$nienia moze by¢ wigksze u osob niepijacych kawy.

- Oprocz omowionych przypadkow znajdujemy dowody naukowe potwierdzajqce neutralnosé kawy dla
wystgpienia ryzyka choroby wiericowej serca czy udaru mozgu, a w przypadku tego ostatniego —
tendencje zmniejszonego ryzyka u kobiet. Przeprowadzone badania nie pozwalajq rowniez tqczy¢ picia
kawy z pojawieniem sie zaburzen rytmu serca, w tym migotania przedsionkow jako najczestszej formy.

- mOwi Prof. dr hab. n. med. Artur Mamcarz, internista i kardiolog, ekspert programu ,,Kawa 1 zdrowie”.

Autorzy zwracaja uwage, ze regularne spozywanie kawy moze wrecz zmniejszy€ to ryzyko. Pamigtajmy
jednak, ze czynniki ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego nie moga by¢ w catosci przypisywane
dziataniu kofeiny.

Czy kawa podraznia przewod pokarmowy?

Dostepne badania nie wykazuja powiazan pomiedzy spozywaniem kawy a takimi dolegliwosciami uktadu
pokarmowego, jak niestrawnos¢, refluks, choroba wrzodowa czy zapalenie btony Sluzowej zotadka. Co
wigcej, picie kawy nie tylko nie ma szkodliwego wplywu na czynnosci przewodu pokarmowego u
zdrowych oséb, ale rowniez nie pogarsza objawOw u ludzi cierpigcych na wspomniane schorzenia.
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Brak zwiazku pomigdzy spozywaniem kawy i niestrawnoscia, jak przyjeto si¢ nazywac grupg
symptomow, takich jak utrudnienia procesu trawienia, bdl 1 uczucie dyskomfortu w gérnej czesci
przewodu pokarmowego, potwierdzilo przekrojowe badanie z 2000 roku, ktdre objeto 8,4 tys.
Brytyjczykéw. Do podobnych wnioskow doprowadzit przeprowadzony w 2006 roku przeglad 16 badan,
prowadzonych na duzych grupach pacjentéw m.in. w Holandii, Norwegii, we Wtoszech i Australii, w
ktorym oceniano role czynnikOw zwigzanych ze stylem zycia w wystapieniu refluksu. Okazalo sig, ze
zmiana nawykow zywieniowych, w tym spozycia kawy, nie wptywa na objawy tego schorzenia. ROwniez
w badaniach analizujacych czynniki ryzyka wystapienia wrzodéw zotadka kawa nie jest wskazywana
jako jeden z nich, a przyczyn upatruje si¢ raczej w obecnosci bakterii Helicobacter pylori.

- Dos¢ powszechne jest teZ przekonanie o wptywie kawy na perystaltyke jelit. Rzeczywiscie badania
wskazujq, Ze mocna kawa ma istotne znaczenie dla ruchow jelit. Jest ono porownywalne do tego, jakie
wykazuje spoZycie petnego positku zawierajqcego 1 000 kalorii, ale o 60% silniejsze niz po wypiciu
gorqcej wody i 0 23% intensywniejsze niz wptyw kawy bezkofeinowej. Jednoczesnie nic nie wskazuje na
to, aby kawa dziatata przeczyszczajaco u zdrowych osob. - dodaje Prof. dr hab. n. med. Artur Mamcarz.
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