Czy kawa ma pozytywny wplyw na nasze kosci?
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Picie kilku filizanek dziennie bogatej w polifenole kawy moze ograniczac ryzyko wielu choréb obecnych
czasow: cukrzycy typu 2, schorzen uktadu naczyniowo-krwionosnego, niektérych nowotwordw, a takze
choréb neurodegeneracyjnych — choréb Alzheimera i Parkinsona. Nie jest to jednak skoniczona lista
korzysci ptynacych z regularnego spozywania matej czarnej. Z okazji Swiatowego Dnia Osteoporozy,
ktory przypada 20 pazdziernika, warto zanotowac sobie, ze kawa nie tylko pobudza nas do aktywnosci
umystowej 1 wspiera sprawnos¢ fizyczna, ale tez pozostaje neutralna dla zdrowia kosci.

Kawa a osteoporoza

Czy mozemy powtarzaé codzienny rytual picia aromatycznej kawy bez poczucia winy o zdrowie naszych
kosci? Jest to pytanie o tyle istotne, ze osteoporoza, czyli cywilizacyjna choroba uktadu szkieletowego
polegajaca na stopniowej redukcji masy kosci, jest zjawiskiem coraz bardziej powszechnym — na Swiecie
dotyka jedna piata kobiet po 50. roku zycia, a w Polsce choruje na nig 2,1 mln oséb, z czego 1,7 min
stanowig kobiety. Tak liczna grupa pacjentow wymaga Swiadczen zdrowotnych, ktére w naszym kraju
rokrocznie siggaja kilkudziesig¢ciu milionéw ztotych.

Co ma do tego kawa? Od lat obwiniana jest o wyptukiwanie wapnia z koSci majacego prowadzi¢ do
wystapienia tej choroby. Poglad ten nie znajduje jednak do tej pory jednoznacznego potwierdzenia w
badaniach naukowych. Przeglad kilkudziesigciu analiz pozwolit stwierdzié, ze kofeina zawarta w kawie
nie wywiera ogélnie negatywnego wplywu na zdrowie kosci. Relacja taka zostata zaobserwowana jedynie
w populacjach z niedoborami wapnia w diecie 1 nie potwierdzita si¢ u badanych, ktérzy przyjmuja
zalecang dzienna dawke tego mikroelementu.

Wsrdd czynnikow ryzyka zachorowania na osteoporoze badacze wymieniaja za to:

e zaawansowany wiek 1 pte¢ zeriska,

nieprawidlowy sposob zywienia, z niska podaza wapnia i witaminy D,
niska aktywnos¢ fizyczna, wilaczajac siedzacy tryb zycia,

e naduzywanie alkoholu 1/lub palenie tytoniu.

Kawa nie jest wigc napojem zakazanym w profilaktyce osteoporozy, pamigtac jednak nalezy o jej
umiarkowanej konsumpcji. Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) za bezpieczne dla
wigkszosci dorostych spozycie kofeiny (ze wszystkich zrodet) okresla maksymalnie 400 mg dziennie (4.
3-5 filizanek kawy; filizanka kawy zawiera okolo 75-80 mg kofeiny). Nieco mniejsza porcj¢ zaleca
kobietom w ciazy, dla ktorych limit wynosi 200 mg kofeiny dziennie.

W ochronie kosci istotne sa dieta bogata w wapn i aktywnos¢ fizyczna

Jakie sg sposoby uchronienia si¢ przed ,,cichym ztodziejem kosci”, jak potocznie okresla si¢ osteoporoze?
Mozemy przyjrzec si¢ tym czynnikom, na ktére mamy wptyw. Juz w mtodszym wieku mozemy zadbac o
zdrowy styl zycia, uwzgledniajacy aktywnosc¢ fizyczng oraz diet¢ bogata w wapi 1 witaming D. Jedno z
badan wykazalo, ze przyjmowanie witaminy D w odpowiednich iloSciach moze prowadzi¢ do spadku
wystepowania ztaman kregostupa o 37 proc. Badania dowodza tez pozytywnego zwiazku migdzy
gestoscig mineralng kosci a regularnymi ¢wiczeniami fizycznymi, ktdre sa zalecane zar6wno osobom
narazonym na ryzyko wystapienia osteoporozy, jak i osobom z juz rozpoznana choroba. Wobec
negatywnego wptywu, jaki na gestos¢ kosci maja palenie tytoniu (ryzyko ztamania kosci udowej jest o 30
proc. wyzsze w przypadku palacych kobiet 1 40 proc. wyzsze w przypadku palacych mezczyzn) 1
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nadmierne spozycie alkoholu (dla 0s6b spozywajacych dziennie powyzej dwoch dawek alkoholu, tj. 25
ml 40% alkoholu, ryzyko wystapienia ztamania osteoporotycznego jest o 38 proc. wyzsze niz u os6b
niepijacych), warto rozwazy¢ wyeliminowanie tych zagrozen.

Zapobieganie demencji i wsparcie wydajnosci organizmu

Précz srodowiskowych przyczyn osteoporozy wystepuja tez te zwiazane z plcig 1 wiekiem — w
przewazajacym stopniu choroba dotyka kobiet po menopauzie. Najwigcej rejestrowanych przypadkow
osteoporozy w Polsce notuje si¢ w grupie wiekowej 65-69 lat, obejmujacych 123 tys. kobiet 1 dla
porownania 12 tys. mgzczyzn. Czy moze zatem kobiety w pozniejszym wieku powinny unikac¢ kawy?
Wrecz przeciwnie! Jak pokazuja badania, moga one czerpac z picia kawy liczne korzysci. Zauwazono na
przyktad, ze dziatanie spowalniajace rozwdj zaburzen zdolnosci poznawczych w wyniku regularnego
spozywania kawy jest w ich przypadku szczegdlnie silne. Udowodniono, ze przyjmowanie nawet
minimalnych dawek kofeiny dziennie, poprawito stan az 50 proc. kobiet poddanych badaniu. Dodatkowo
kawa wspiera produkcje energii, poprawia wytrzymatos¢ i wydolnos¢ organizmu oraz zwigksza
odpornos$¢ na zmeczenie, co moze by¢ bardzo pomocne w wykonywaniu systematycznych ¢wiczen
fizycznych.

Kilka filizanek aromatycznej kawy, zrOwnowazona, bogata w wapn 1 witaming D dieta oraz regularny
ruch wydaja si¢ by¢ recepta na zapobieganie osteoporozie, a przy okazji zachowanie dobrej kondycji
fizycznej i psychiczne;.
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