Kawa jako superfood — napéj zmieniajacy zycie
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Pojecie ,,superfood” kojarzymy z kiszonkami, jagodami albo orzechami, ktére sa powszechnie znane z
korzystnych wilasciwosci. Mato kto jednak mysli w tym kontekscie o kawie. Tymczasem naukowcy
udowadniaja, ze rowniez kawa ma petne prawo by¢ nazywana superzywnoscia, poniewaz dzigki cennym
sktadnikom moze wspiera¢ nasz organizm w profilaktyce groznych choréb.

Supermoc kawy uwidacznia si¢ m.in. w badaniach neuropsychologicznych. Okazuje sig, ze picie kawy
wspiera nasz uktad nerwowy w spowalnianiu rozwoju fagodnych zaburzen poznawczych. Stabnace z
wiekiem pami¢c, orientacja i uwaga u cz¢sci senioroOw stanowig preludium do choroby Alzheimera, a u
15 proc. 0s6b w wieku 65+ w ciagu 2 lat rozwijaja si¢ w otgpienie. Cho¢ kawa nie pomoze zatrzymac
tego procesu, spozywana codziennie w ilosci 3-5 filizanek zmniejsza ryzyko choroby Alzheimera az o 65
proc., a Parkinsona — od 24 do 32 proc. Ten ptynny superfood oddziatuje na poziom beta-amyloidu
odpowiedzialnego za zmiany zwyrodnieniowe w mozgu. A wszystko dzigki kofeinie zwigkszajace;j
doptyw krwi do mézgu, pobudzajacej uktad nerwowy trygonelinie oraz polifenolom dziatajacym
przeciwutleniajaco i przeciwzapalnie.

Superfood wspierajacy odchudzanie

Kolejny argument za tym, ze kawa to superfood, wigze si¢ z utratg wagi 1 spalaniem tkanki ttuszczowe;.
Niskokaloryczna i niemal pozbawiona lipidow kawa (tylko 1-2 kcal w 100 ml czarnej kawy bez
dodatkéw) moze by¢ elementem diety odchudzajacej, zwlaszcza ze przy okazji wydatnie pomaga w
walce z tkankga tluszczowa. W badaniach przeprowadzonych w Hiszpanii na grupie mtodych, aktywnych
fizycznie me¢zczyzn wykazano, ze przyjmowanie 3 mg kofeiny na 1 kg ciata na 30 min przed treningiem
maksymalnie zwigksza poziom beta-oksydacji kwasoéw tluszczowych. Méwiac prosciej: kawa wypita p6t
godziny przed wysitkiem fizycznym przysSpiesza spalanie thuszczu, co czyni ¢wiczenia bardziej
efektywnymi.

Polifenole kontra cukrzyca

Przy temacie wagi i odchudzania warto wspomnie¢ o supermocach kawy w kontekscie choréb
metabolicznych. Ot6z, jak dowodza badania, pijac kawe regularnie, rzadziej jesteSmy narazeni na
cukrzyce typu 2. Wystarcza 3 filizanki kawy dziennie, by zredukowac ryzyko cukrzycy
insulinoniezaleznej az o 20-25%! Wynika to prawdopodobnie z zawartych w kawie polifenoli, ktore maja
dziatanie przeciwzapalne i moga poprawia¢ wrazliwos¢ komorek na insuling. Prawdopodobnie, bo choé
wyniki badan potwierdzaja jednoznacznie, ze kawa wspiera profilaktyke cukrzycy, naukowcy nie wiedza
jeszcze, czy dzieje si¢ tak za sprawa polifenoli, czy rowniez kofeiny lub innych sktadnikow
bioaktywnych. Wiadomo jednak, ze dodatek cukru moze niwelowac korzystne dziatanie kawy, dlatego
lepiej jej nie stodzié, tylko pi¢ czarng bez dodatkow.

Kawa - superfood dla serca

Osoby wciaz nieprzekonane mozna odesta¢ do badan na temat wptywu kawy na uktad krazenia, a te
prowadzone sa od lat na calym Swiecie. Nauka obalita juz mit, ze kawa podnosi ci$nienie, bo istnieja
dowody na to, ze wrecz zapobiega nadciSnieniu. Zaréwno cisnienie skurczowe, jak i rozkurczowe obniza
si¢ istotnie u osob pijacych wigcej niz 4 filizanki kawy dziennie, ale tez u tych spozywajacych od 1 do 4
filizanek. Co jeszcze kawa moze zdziata¢ dla serca? Codzienne picie kawy obniza ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych o 15 proc., a ryzyko zgonu z ich powodu nawet o 1/5. Mata czarna moze tez zapobiegac
migotaniu przedsionkow, a wigc wspiera profilaktyke udaréw. Czy zatem kawa to superfood? Dane
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méwia same za siebie!
Napdj zmieniajacy zycie

Cho¢ cennych wlasciwosci kawy jest jeszcze duzo wigcej, na koniec warto wspomnie¢ przynajmniej o
jednej. Czgsto pijemy kawe, by zwigkszy¢ koncentracje, nie wiemy jednak, ze przy okazji poprawia nam
ona nastrdj. Nie chodzi tu wcale o przerweg na kawg i relaks, lecz o wptyw kawy na uktad limbiczny w
mozgu. Nasz superfood zawiera az 40 aromatow o dziataniu silnie odprezajacym, a nieduze ilosci kawy
spozywane w regularnych odst¢pach wyraznie poprawiaja nastrdj. Dzigki polifenolom oraz kofeinie kawa
podnosi na duchu, a takze... wydtuza zycie.
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