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Ile kubkow kawy dziennie to stanowczo za
duzo?

Duza czesc¢ z nas ceni sobie pobudzajaca moc kawy i ten zapach stawiajacy nas na nogi
kazdego poranka, ale jednoczesnie zadajemy sobie pytanie, czy przypadkiem nie
przesadzamy z ulubionym napojem.
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Bo cho¢ z jednej strony styszymy wiele o dobroczynnym wplywie kawy na nasze zdrowie, to z drugiej
czesto pojawiaja sie tez informacje sugerujace, ze jej naduzywanie moze by¢ fatalne w skutkach. Jak
jest naprawde? Z nowych badan wynika, ze nadmiar kawy prowadzi do zmniejszenia objetosci mézgu
i zwiekszonego ryzyka demencji, a przynajmniej takie wnioski zaprezentowali naukowcy, ktérzy
przeanalizowali dane ponad 17 tysiecy ochotnikow w wieku 37-73 lata. Te pochodza z UK Biobank,
czyli ogromnego cyfrowego banku prébek i danych zebranych od osob, ktére dobrowolnie oddaja
materiat i poddaja sie badaniom w celach naukowych.

A ile tej kawy to za wiele? Naukowcy zaobserwowali, ze u 0oséb spozywajacych 6 lub wiecej filizanek
dziennie ryzyko zachorowania na demencje jest o 53% wyzsze niz u 0s6b pijacych filizanke czy dwie.
- Kawa jest jednym z najpopularniejszych napojow swiata. Ale z globalng konsumpcja na poziomie
ponad 9 miliardéw kilogramoéw rocznie, kluczowe jest zrozumienie wszystkich mozliwych skutkéw
zdrowotnych - ttumaczy epidemiolog Kitty Pham z University of South Australia. Tymczasem z analiz
wylania sie bardzo konkretny zwiazek miedzy spozyciem kawy i zmniejszona objetoscia mdzgu oraz
zwiekszonym ryzykiem demencji - co prawda nie poznajemy tu skutkdw zmniejszenia mézgu, ktére
nastepuje rowniez naturalnie z wiekiem, ale naukowcy juz wczesniej sugerowali, ze to wtasnie ono
moze odpowiadac za demencje w zaawansowanym wieku.

- (...) odkrylismy, ze wieksze spozycie kawy znaczaco zwigzane jest ze zmniejszeniem objetosci
mozgu. konkretnie picie wiecej niz 6 filizanek dziennie moze wystawia¢ nas na ryzyko choréb modzgu,
jak demencja czy udar - ttumacza. Co konkretnie za to odpowiada? Wciaz nie wiemy, ale by¢ moze
kofeina wiaze receptory adenozyny, ktére regulujg uwalnianie neuroprzekaznikéw oraz prace uktadu
krwionos$nego, odpornosciowego i inne wazne czynnosci organizmu. Mowiac krotko, wiemy, ze jest
zwiazek i to silnie udokumentowany, wiec lepiej nie przekraczaé tych wspomnianych ilosci kawy: -
Typowa dzienna konsumpcja kawy plasuje sie gdzies pomiedzy jedna czy dwiema filizankami.
Oczywiscie, miary moga sie réznié, ale te dwie filizanki sa ogdlnie w porzadku. Jednakze, jesli
spozycie zbliza sie do bardziej do szesciu, czas przemysle¢ kolejny napoj - dodaja.

Zrédlo: GeekWeek.pl/
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.
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Kleszcz to tvlko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlos¢ pszczoél zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.
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Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktéra przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.

21-05-2026

Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7 ryzykiem
choroby Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol nolicvstvcznvch iajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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