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Picie kawy zmniejsza ryzyko wielu chorob
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Kawa nie zwieksza ryzyka chorob, np. nadcisnienia
tetnlczego, jak do niedawna sadzono, wrecz odwrotnie: ma korzystny wplyw na nasze

zdrowie i chroni przed wieloma schorzeniami - przekonywali w czwartek specjalisci podczas
spotkania z dziennikarzami w Warszawie.

"Krazy wciaz wiele mitow na temat niekorzystnych skutkéw zdrowotnych kawy, tymczasem
najnowsze badania sugeruja, ze nie jest produktem ryzykownym. Zwieksza ona potencjat naszego
organizmu i chroni m.in. przed demencja i choroba Alzheimera oraz niektérymi nowotworami, jak
rak watroby lub jelita grubego" - powiedziala dr Regina Wierzejska z Instytutu Zywnosci i Zywienia
w Warszawie.

Specjalistka podkreslita, ze Instytut w 2016 r. umiescit kawe w znowelizowanej Piramidzie Zdrowego
Zywienia jako produkt polecany. "Nie znaczy to, ze kawe nalezy pi¢ tak jak inne zalecane produkty,
nie trzeba sie jedynie obawiaé, ze moze by¢ ona szkodliwa. Jesli zatem kto$ jej nie lubi, to nie
powinien sie do niej zmuszac" - dodata.

Kierownik III Kliniki Choréb Wewnetrznych i Kardiologii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
prof. Artur Mamcarz powiedzial, Ze kawa nie zwieksza ryzyka nadcisnienia tetniczego. Przyznat, ze
kofeina moze podwyzszac cisnienie krwi, ale organizm sie do niej przyzwyczaja i z czasem lepiej ja
toleruje.

"W wytycznych naukowych towarzystw kardiologicznych kawa nie zostata umieszczana wsrod
produktéw, ktérych nalezy unika¢ z powodu nadcisnienia lub choréb sercowo-naczyniowych.
Zdecydowanie zaleca sie natomiast unikania solenia potraw. Z naszych doméw powinna zatem
znikna¢ solniczka, a nie ekspres do parzenia kawy" - podkreslit prof. Mamcarz.

Zdaniem specjalisty, kawa raczej chroni przed chorobami sercowo-naczyniowymi, niz sie do nich
przyczynia. Moze nawet dziala¢ jak niektdre leki, poniewaz ma dziatanie moczopedne, podobnie jak
niektore leki kardiologiczne, takie jak diuretyki stosowane w leczeniu nadcisnienia tetniczego.

"Jestem zwolennikiem kawy, od wielu lat wypijam duze jej ilosci, od 5 do nawet 10 filizanek dziennie.
Ale réwnie korzystne dla zdrowia jest picie herbaty" - powiedziat prof. Mamcarz. Specjalista dodat,
ze mozna wypija¢ duze ilosci kawy (powyzej 5-6 filizanek dziennie), cho¢ nie ma pewnosci, czy
powyzej tej granicy efekty zdrowotne sa odpowiednio wieksze.

"To zle skomponowana dieta, a nie kawa, jest niewtasciwa dla zdrowia" - podkreslit kardiolog WUM.
Bledne jest dos¢ powszechne przekonanie, ze kawa moze uzaleznia¢

A

Dr Stawomir Murawiec z Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, redaktor naczelny kwartalnika



"Psychiatria", zwrdcit uwage, ze btedne jest dos¢ powszechne przekonanie, ze kawa moze uzalezniaé.
Kawa nie jest uzywka i nie dziata jak narkotyk, pod wpltywem ktdérego cztowiek nie mysli o niczym
innym, tylko o tym, zeby sie jej napi¢. "Trudno jedynie zmieni¢ przyzwyczajenia, jakim moze sie sta¢
regularne picie kawy" - dodat psychiatra.

Kawa sprawia nam przyjemnosc¢; na wiele osob kojaco dziala jej smak i zapach. Poza tym pomaga
zwalczac stresy, poprawia koncentracje uwagi i moze zwieksza¢ umiejetnosci poznawcze. Sa dowody,
ze 75 mg kawy - czyli tyle, ile jest w jednej filizance, zwieksza skupienie uwagi i czujnosé.

Specjalisci potwierdzili, ze kawa moze nawet chroni¢ przed niektérymi chorobami osrodkowego
uktadu nerwowego, takimi jak choroba Alzheimera oraz choroba Parkinsona. "Z niektérych badan
wynika, ze regularne picie umiarkowanych ilosci kawy, czyli 3-4 filizanki, moze srednio o osiem lat
op06zni¢ rozwdj demencji" - przyznata dr Wierzejska.

Podczas spotkania przekonywano réwniez, ze mitem jest dos¢ czeste przekonanie, ze kawa
wyptukuje magnez z organizmu. Nie prawda jest réwniez to, ze kawa powoduje odwodnienie
organizmu (poniewaz dziala moczopednie). To moze sie zdarzy¢ jedynie na skutek wypicie duzej
ilosci kawy, np. 5 filizanek, w krétkim okresie.

"Od 10 lat kawa nie jest zakazana dla sportowcéw jako srodek dopingujacy. Przed zawodami moga
oni zatem wypi¢ malg czarng" - podkreslita dr Wierzejewska.

Specjalistka wyjasnita, ze korzystny wpltyw kawy na zdrowie wynika z tego, ze poza kofeina zawiera
ona wiele innych cennych sktadnikow, takich jak polifenole i antyoksydanty. Ich zawartos¢ zalezy od
rodzaju kawy, jak i od tego w jaki sposob jest ona parzona i przygotowywana. "Nie
dyskredytowatabym nawet kawy rozpuszczalnej. Wszystko zalezy, w jaki sposéb jest ona wytwarzana"
- dodatla dr Wierzejewska.

Autor: Zbigniew Wojtasiriski

Zrédto: www.pap.pl
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2 edycja Targow LABS EXPO za nami!

117 Wystawcow z Polski i z zagranicy, a targi odwiedzito 2086 oséb.
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Dbasz o serce? Zadbaj o psychike!

Pobudzony uktad nerwowy zaburza jego prace.
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Musze o siebie dbac, zeby sie nie wypalic jako

wolontariusz

HIVcast z osoba HIV+
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Walczymy 7z osamotnieniem chorych na raka
drog zolciowych

Rak drog zétciowych to mato znana i dos¢ rzadka choroba.
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azda na rolkach - Czy jest dobrvim sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Kwasv humusowe z odzvsku

Metode opracowaly naukowczynie z Politechniki Slaskiej.
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Naukowcy zarekomendowali zmiany
dotyczace energetyki rozproszonej

Obywatele beda odgrywac duza role w transformacji energetycznej.
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Cyberprzemoc nie wybucha nagle

Ona sie tli.
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