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Spotkanie 1 rozmowa przy filizance kawy moga by¢ nie tylko sposobem na przyjemne spedzenie czasu,
ale tez na popraw¢ wlasnego zdrowia. Pozytywne efekty zdrowotne ze spozywania kawy obserwuje si¢ w
codziennym funkcjonowaniu — kofeina pobudza do aktywnosci fizycznej 1 umystowej, ale tez w dtuzszej
perspektywie — polifenole zawarte w malej czarnej moga odgrywac role w profilaktyce wielu chorob.
Przekonanie, ze osoby starsze powinny unika¢ kawy, nalezy traktowac jako mit. Badania wskazuja, ze
regularne picie kawy kofeinowej zwigksza zasoby poznawcze u os6b starszych — poprawia zdolnos¢
odtwarzania informacji i pamig¢ wzrokowo-przestrzenng, korzystnie dziata na czujnos¢, koncentracjg i
nastroj, stymuluje aktywno$¢ motoryczng. Co ciekawe, takie dzialanie kawy rosnie wraz z wiekiem 1 jest
najsilniejsze u kobiet powyzej 80. roku zycia.

W jaki sposob kawa usprawnia dziatanie mézgu?

Zawarte w niej stymulanty — kofeina, teobromina i teofilina — zwigkszaja wydzielanie
neuroprzekaznikéw, dopaminy 1 noradrenaliny, mobilizujacych organizm do dziatania. Kawa nie tylko
pobudza, ale 1 opdZnia zmeczenie. Pozwala to dtuzej utrzymywac aktywnos¢ fizyczna 1 zwigkszy¢
wydajnos¢ ¢wiczen nawet o 11-12 proc., co w dalszej konsekwencji moze pomdc w zgubieniu
dodatkowych kilogramow.

Choroba Alzheimera jest jednym z najpowszechniejszych chordb otgpiennych, stanowiac ok. 75 proc.
przypadkow w tej grupie chorob. Ryzyko zachorowania na Alzheimera jest prawie dwa razy wigksze u
kobiet — wsrod pacjentow powyzej 65. roku choruje 1/6 kobiet 1 1/11 mezczyzny. Profilaktyke otgpienia
warto zaczaC jeszcze przed wkroczeniem w jesien zycia. Wedtug badan picie 3-5 filizanek kawy dziennie
w wieku srednim moze obnizac ryzyko zachorowania nawet o 65 proc. Jednym z czynnikow otgpienia
jest depresja, ktora szczegdlnie w wieku podesztym moze przyspieszy¢ nasilenie jego objawow. Tu
roOwniez z pomoca przychodzi kawa. Amerykanskie badania wykazaty, ze osoby regularnie pijace od 2 do
3 filizanek kofeinowej kawy byly o 15 proc. mniej narazone na ryzyko depresji niz osoby, ktdre pity
kawe raz w tygodniu. Przy 4 filizankach 1 wigcej dziennie ta korzystna roznica rosta do 20 proc.

W przypadku postepujacej latami choroby Parkinsona, zakldcajacej, a wreszcie uniemozliwiajacej
wykonywanie podstawowych czynnosci, doniesienia naukowe o neuroprotekcyjnym dziataniu kawy
rowniez s obiecujace. W analizie badan nad pacjentami z USA, Skandynawii 1 Singapuru wykazano, ze
spozycie kawy jest istotnie powigzane z nizszym ryzykiem wystapienia objawow istotnych dla
rozpoznania choroby Parkinsona. Korzystny zwiazek przyczynowy migdzy spozyciem kawy a ryzykiem
choroby Parkinsona przypisano w tym badaniu kofeinie. Wedlug badan przeprowadzonych w 2012 roku
kofeina wystgpujaca w kawie pomaga kontrolowac ruchy u os6b cierpiacych na chorobe Parkinsona. Za
czynnik chroniagcy przed neurodegeneracja uznano tez inny sktadnik kawy -
eikozanoilo-5-hydroksytryptamid, bedacy pochodna serotoniny. Owoc niezakazany przy osteoporozie.
Kolejna zwiazang z wiekiem 1 picia (10 razy czgsciej dotyka kobiety po 65. roku zycia) chorobg jest
osteoporoza, polegajaca na stopniowym obnizeniu gestosci mineralnej kosci. W obiegowej opinii
zalecano unikac¢ kawy, ktdrej niestusznie przypisywano efekt ,,wyptukiwania” wapnia z kosci. Na
szczescie dla mitosSnikow matej czarnej badania nie potwierdzity tego efektu, co wigcej — pozwolity
stwierdzié, ze kofeina zawarta w kawie nie wywiera ogdlnie negatywnego wptywu na strukture kosci.
Jesli wiec ten aromatyczny napoj pozwala na chwile przyjemnosci w ciggu dnia, to nie nalezy z niej
rezygnowac, pami¢tajac o zachowaniu umiaru do 5 filizanek dziennie 1 stosowaniu zbilansowanej diety,
bogatej w wapn 1 witaming D. Pamigtajac, ze kawa wptywa korzystnie na wydolnos¢ fizyczng organizmu,
warto korzystaé z tego ,,wspomagania”, zapewniajac sobie wigksza dawke ruchu, za ktéry uktad kostny 1
migsSniowy na pewno beda wdzigczne. Zapobieganie nadcisnieniu i chorobom serca Zgtaszajacy si¢ do
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gabinetow kardiologicznych starsi pacjenci cz¢sto zadaja pytanie, czy dla serca dobrze jest pi¢ kaweg. Za
watpliwoscia ta stol przekonanie, ze kawa moze podnosic¢ ci$nienie. Jak podkresla prof. Artur Mamcarz,
specjalista w dziedzinie chor6b wewngtrznych 1 kardiologii, nic bardziej mylnego — o kawie 1 herbacie
mozemy mowi¢ w kontekscie wptywu hipotensyjnego, czyli obnizajacego ciesninie skurczowe i
rozkurczowe. Efekt, o ktorym wspomina ekspert, jest widoczny u 0s6b pijacych do 4 filizanek kawy
dziennie. Jezeli chodzi o inne schorzenia uktadu krazenia, to liczne badania pokazuja, ze picie 3-5
filizanek kawy dziennie wptywa na obnizenie ryzyka sercowo-naczyniowego. Zawarta w kawie kofeina
moze zmniejsza¢ ryzyko migotania przedsionkow nawet do 16 proc., a przy spozyciu 3-5 filizanek kawy
dziennie niebezpieczenstwo wystgpienia niedokrwiennych udarow mozgu moze by¢ redukowane o 25
proc.

Kolejne badania pokazuja, ze kawa moze okazac si¢ pomocna w profilaktyce lub tagodzeniu objawow
choréb mniej obecnych w Swiadomosci spotecznej, jednak coraz czgsciej wymienianych w kontekscie
podesztego wieku. Zaobserwowano migdzy innymi korzystny wptyw kawy na migsnie szkieletowe, co
moze mie€ znaczenie w przypadku sarkopenii, zwigzanego z wiekiem schorzenia charakteryzujacego si¢
utratag masy migsniowej 1 funkcji migsni szkieletowych. Udowodniono, ze spozywanie pokarmow
zawierajacych antyoksydanty, jak kawa, zielona herbata, a takze warzywa 1 owoce wiaze si¢ z rzadszym
wystgpowaniem u 0s6b po 65. roku zycia zespotu kruchosci, choroby polegajacej na zmniejszeniu
wydolnosci uktadéw narzadéw, uposledzeniu funkcji poszczegdlnych organdéw, a co za tym idzie
ogllnym pogorszeniu sprawnosci catego organizmu.
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