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Zdrowemu stylowi zycia nigdy nie po§wigcano tyle uwagi, co obecnie. Kilkanascie lat temu Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) opublikowata zalecenia dotyczace zbilansowanej diety 1 aktywnosci
fizycznej. Organizacja Wspotpracy Gospodarczej 1 Rozwoju (OECD) opracowata przewodnik
adresowany do decydentow politycznych, dotyczacy dobrych praktyk w zakresie zdrowia publicznego, a
w szczegOllnosci zapobiegania negatywnym skutkom niewlasciwej diety 1 braku aktywnosci fizycznej. Do
poprawy nawykow zywieniowych zachgcaja tez polscy specjalisci, ktérzy opracowali zalecenia dotyczace
diety, tzw. Talerz Zdrowego Zywienia. Nie dziwi wiec, ze chcemy weryfikowaé wplyw na organizm
niemal kazdego spozywanego przez nas produktu. Jednym z takich sktadnikow codziennej diety, wokot
ktorego narosto mndstwo mitéw, jest kawa. Warto si¢ z nimi rozprawié, gdyz napdj ten coraz czgsciej jest
zaliczany do superfoods, czyli zywnosci wyjatkowo dla nas cenne;.

MIT: Kawa uzaleznia

Po kawe siggamy tak chetnie i regularnie z dwoch powodoéw — mobilizuje nas do dziatania i sprawia nam
przyjemnos¢ swoim smakiem i zapachem. To wtasnie stymulujace wlasciwosci oraz przywiazanie do
waloréw sensorycznych sprawiaja, ze wiele oséb nie wyobraza sobie poranka czy dnia bez filizanki
kawy. Rodzi to z kolei podejrzenia o uzalezniajacy wplyw tego napoju, a w szczegdlnosci zawartej w nim
kofeiny. Naukowcy dowiedli jednak, ze kofeina nie spetnia kryteriow substancji uzalezniajacej na
podstawie technologii mapowania mézgu. Substancja ta nie prowadzi do pobudzenia tzw. mézgowych
osrodkoéw uzaleznienia 1 nagrody, nie zwigkszajac ani metabolizmu energii, ani iloSci uwalniane;]
dopaminy. Zaobserwowano natomiast wywotane kofeina pozytywne dla nas aktywowanie obszaréw
odpowiadajacych za skupienie uwagi i czujnosc.

MIT: Kawa odwadnia

Regularne spozywanie ptynow jest niezb¢dne do utrzymania rownowagi wodno-elektrolitowej i
prawidlowego funkcjonowania organizmu. Oficjalne zalecenia méwia, ze zdrowy, dorosty cztowiek
powinien wypija¢ od 1,5 do 2 litrow wody dziennie. Taka ilo$¢ korzystnie wplywa na nasza skore, uktad
pokarmowy, mozg czy nerki. W tym kontekscie czg¢sto wymienia si¢ kawe jako nap6j odwadniajacy,
ktorego spozycie nalezy ograniczaé. Zupelnie niestusznie, gdyz dowody naukowe wskazuja na role kawy
w utrzymaniu wiasciwego bilansu ptynéw — pita w sposob umiarkowany, w ilosci 3 do 5 filizanek
dziennie, moze pomdc nam dodatkowo zadbac¢ o nawodnienie organizmu. Poniewaz kawa sktada si¢
gléwnie z wody, warto siggac po nig roOwniez latem, uzupelniajac ptyny, ktére tracimy m.in. poprzez
skore czy z wydychanym powietrzem. Zdaniem ekspertow, nieznaczne dzialanie moczopedne, ktory
towarzyszy piciu kawy, jest krétkotrwate i nie powoduje ryzyka odwodnienia.

MIT: Kawa powoduje nadci$nienie

Kawa, dzigki zawartosci kofeiny, tagodnie stymuluje osSrodkowy uktad nerwowy, zwigksza czujnos¢ i
koncentracje — mozna powiedziec, ze budzi nas do zycia. W powszechnej opinii dziatanie to mylnie
faczone jest z podwyzszonym cisnieniem krwi, przez co odradza si¢ picie matej czarnej osobom z
nadci$nieniem. Tymczasem ogdélnodostepne analizy jako przyczyny tego schorzenia podaja otytos¢,
spozycie sodu, stres 1 czynniki genetyczne. Aktualne wytyczne Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia
Tetniczego (PTNT), zgodne z wynikami licznych badan, wskazuja, ze osoby regularnie pijace kawe nie
sa narazone na wyzsze ryzyko rozwoju nadcisnienia tgtniczego lub wyzsze wartosci ciSnienia.

MIT: Kawa wywoluje refluks

Refluks zotadkowo-przetykowy jest jednym z czgSciej diagnozowanych schorzeni gastroenterologicznych
w Polsce — szacuje sig, ze ktopot

z nawracaniem kwasnej tresci zotadkowej do przetyku dotyczy ok. 35% Polakow. Specjalisci



http://www.phoca.cz/phocapdf

Czy kawa ma negatywny wplyw na nasze zdrowie? - obalamy 5 mitow

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: wtorek, 25, kwiecient 2023 13:24
Joanna Grybos$-Chechelska

Odstony: 1273

wymieniajac przyczyny wystapienia tej dolegliwosci, mowia o spozywaniu ostrej lub zawierajacej ttuszcz
zywnosci oraz zbyt kalorycznej diecie. W obiegowej opinii na liScie produktow przeciwskazanych
umieszcza si¢ rowniez kawe, w zwiazku z czym, wiele os6b w obawie przed zaostrzeniem objawow
choroby, rezygnuje z jej picia. Liczne badania prowadzone w Holandii 1 Norwegii, Wloszech 1 Austrii nie
dostarczyly jednak dowodow na zwiazek kawy z refluksem. Wykazano za to, ze spozycie kawy 1
pokarmow bogatych w blonnik wraz z regularng aktywnoscia fizyczna zmniejszaja ryzyko wystapienia
refluksu zotadkowo-przetykowego. W innej analizie zauwazono, ze eliminacja kawy z codziennego
jadtospisu, nie wptywa na objawy refluksu.

MIT: Kawa tuczy

Umiarkowane ilosci czarnej kawy, spozywanej codziennie, s3 wskazane nie tylko w profilaktyce wielu
schorzen, ale takze jako element diety sprzyjajacej odchudzaniu. Czarna kawa to napdj niemal
pozbawiony kalorii — warto$¢ energetyczna 100 ml to tylko 1-2 kcal! Powodem jest brak znaczacych
ilosci thuszczow, cukrow 1 biatek w jej sktadzie. Dotyczy to jednak tylko kawy bez dodatkéw — a jak
pokazuja badania, po taka Polacy rzadko siggaja. Ponad potowa pijacych 2-3 kawy dziennie doprawia ja
mlekiem lub cukrem, a jedna czwarta — Smietanka. Skfadniki te znaczaco podnosza kalorycznos¢ kawy —
jesli chcemy wiec dbac o linig, pijmy kawe czarna, a t¢ z dodatkami lepiej potraktujmy jako okazjonalnie
spozywany deser.
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