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Wigkszos¢ z nas nie wyobraza sobie dnia bez malej czarnej — blisko 80 proc. respondentow przebadanych
przez Biostat pije kawe codziennie, zwykle siggajac po 2 do 3 filizanek tego napoju. Raczymy sig nig
gtéwnie o poranku, liczac na pobudzajace 1 mobilizujace wiasciwosci aromatycznego naparu. Regularnie
1 czgsto spozywana, kuszaca smakiem i zapachem, stymulujaca do dziatania kawa przez lata nosita
znamiona uzywki 1 jako jedna z nich byta wymieniana. Co ja odroznia i kaze wykresli¢ z tego
niechlubnego grona? Nie uzaleznia 1 ma udowodnione dziatanie prozdrowotne!

Z listy uzywek do Piramidy Zdrowego Zywienia

Najbardziej doniostym przyktadem oficjalnego potwierdzenia prozdrowotnych wtasciwosci kawy byto
umieszczenie jej w 2016 roku w polskiej Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla
0soOb dorostych jako rekomendowanego sktadnika codziennej diety. Rok wczesniej Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) wydat opini¢ okreslajaca porcje 3 do 5 filizanek kawy dziennie jako
bezpieczna dla organizmu, przynoszaca korzysci dla zdrowia 1 samopoczucia. Co przekonato specjalistow
ds. zywienia do takiego wyrdznienia kawy? Jak przyznaje prof. dr hab. Mirostaw Jarosz, wieloletni
dyrektor Instytutu Zywnosci i Zywienia oraz ekspert ds. zywienia i otytosci WHO i Komisji Europejskiej,
obecnie dyrektor Instytutu Edukacji Zywieniowej i Stylu Zycia Profesora Jarosza, ,.,na decyzje o
umieszczeniu matej czarnej w Piramidzie wptyw mialy wyniki setek badan i analiz dowodzqcych
pozytywnych konsekwencji dla zdrowia, wynikajqcych z umiarkowanej konsumpcji tego napoju’.

Co nalezy rozumiec przez prozdrowotne wlasciwosci kawy?

Jak wskazuje profesor Jarosz, chodzi o takie cechy napoju, ktore ,, pozwalajq na zapobieganie rozwoju
wielu chorob; kawa zmniejsza m.in. ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, na choroby uktadu sercowo-
naczyniowego, w tym prawdopodobieristwo wystqpienia zawatu czy udaru. Ma tez dziatanie
neuroprotekcyjne, chroniqc kawoszy przed chorobami Alzheimera i Parkinsona”. Ale na tym nie koniec,
bo jak zwraca uwagg ekspert, ,,kawa zmniejsza tez progresje chorob juz istniejqcych, na przyktad
demencji”. Wedlug wynikéw badan przytaczanych przez profesora Jarosza, ,,u 0séb po 65. roku Zycia,
ktore pity 2 filizanki kawy dziennie przez rok i dtuzej, zaobserwowano istotnie lepsze funkcje

poznawcze”. Poza dziataniem prewencyjnym niektorych chordb o kawie coraz czgsciej mowi si¢ tez jako
o sktadniku diety obnizajacym ryzyko $miertelnosci z jakiejkolwiek przyczyny.

Kawa — superfood, ktére podarowala nam natura

Nadajace si¢ do spozycia nasiona owocOw kawowca sa ludziom znane i1 uprawiane co najmniej od VI
wieku. Od tamtej pory uprawy krzewu rozpowszechnity si¢ na kilku kontynentach w obszarze pomigdzy
Zwrotnikiem Raka a Zwrotnikiem Koziorozca. To wiasnie w tym tak zwanym ,,pasie kawowym”
wystepuja optymalne warunki dla wzrostu 1 rozwoju tych roslin. Kawa, wytwarzana z prazonych,
mielonych i zaparzanych ziaren kawowca, jest wigc napojem pochodzacym z natury, niezwykle bogatym
w rozne zwiazki aktywne. Najwazniejszymi z nich, z punktu widzenia naszej fizjologii, sa kofeina i
polifenole. Kofeinie zawdzigczamy utrzymanie rownowagi centralnego uktadu nerwowego — utatwia
skupienie uwagi, zachowanie czujnosci czy polepszenie sprawnosci fizycznej. Polifenolom, takim jak
kwas chlorogenowy, czy trygonelina, przypisuje si¢ dziatanie ochronne przed szkodliwym wplywem
wolnych rodnikéw. Mowi si¢ o nich rowniez w kontekscie redukcji ryzyka zachorowania na cukrzyce
typu 2 czy choroby sercowo-naczyniowe.

Kiedy i ile kawy mozemy wypi¢?
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Kofeina nie dziata uzalezniajaco, jednak z uwagi na jej pobudzajace dziatanie, najlepiej nie przekraczac
porcji rekomendowanej przez EFSA, okreslonej na 400 g kofeiny dziennie ze wszystkich zrédel. Zdaniem
profesora Jarosza, ,,duze znaczenie majq tez nasze indywidualne sktonnosci do metabolizowania kofeiny,
dlatego warto obserwowac reakcje wltasnego organizmu”. Moze okazac sig, ze niektore osoby, podobnie
jak Finowie, §wiatowi rekordzisci w konsumpcji kawy, moga spozywac w ciaggu dnia znaczenie wigksze
od zalecanych ilosci tego aromatycznego napoju. Ekspert zaleca tez, ,,aby pamietac o zachowaniu
6-godzinnej przerwy miedzy ostatniq filizankq matej czarnej a potozeniem sie spacé. Wyjaqtkiem sq
sytuacje, w ktorych mamy powdd, aby utrzymac organizm w stanie pobudzenia — dtuga podroz, praca na
nocnym dyzurze. Wtedy kawa zniweluje uczucie sennosci, poprawi szybkosc¢ reakcji, a nawet uchroni
przed popetnieniem btedu!”

Dlaczego podkreslanie roli kawy w diecie jest takie wazne?
Jak zauwaza Profesor Jarosz, Polska jest w trudnej sytuacji epidemiologicznej — przodujemy w

statystykach zachorowar na cukrzyce typu 2 czy nadcisnienie. Dlatego znajac prozdrowotne wiasciwosci
kawy, warto rozwazy¢ wilaczenie umiarkowanych ilosci tego napoju do codziennego jadtospisu.
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