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Naukowcy poznali kolejne korzysci z picia
kawy

Picie kawy jest korzystne dla procesu trawienia, ma takze dzialanie ochronne przed
kamieniami zélciowymi i niektérymi chorobami watroby - informuje pismo , Nutrients”,
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wspierane przez Institute for Scientific Information on Coffee (ISIC).

Przegladu 194 publikacji naukowych dokonata dr Astrid Nehlig, emerytowana dyrektor ds. badan we
francuskim Narodowym Instytucie Zdrowia i Badan Medycznych (INSERM). Jak sie okazato,
umiarkowane spozycie kawy (wedtug Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci - jest to od
3 do 5 filizanek dziennie) stymuluje procesy trawienne i pobudza ruchy jelit, chronigc przed
zaparciami. W zwiazku z tym nawykiem moze sie tez zmienia¢ mikroflora jelitowa - rosnie liczba
»,dobrych bakterii”. Ponadto kawa moze chroni¢ przed niektérymi chorobami watroby oraz
zmniejsza¢ ryzyko kamicy zotciowej. Sa tez dowody laczace spozywanie kawy ze zmniejszonym
ryzykiem zapalenia trzustki (chociaz potrzebne sa dalsze badania).

Stwierdzono, ze kawa stymuluje produkcje gastryny - hormonu trawiennego, pod wplywem ktérego
nasilaja sie procesy wzrostowe btony sluzowej zotadka, dwunastnicy i jelita grubego, rosnie
wydzielania kwasu solnego i pepsyny przez zotadek, a wody i elektrolitdéw w soku trzustkowym i z6tci,
dochodzi do skurczu dolnego zwieracza przetyku, wzmaga sie perystaltyka przewodu pokarmowego
i nasila przeplyw krwi przez blone sluzowa zoladka. Kawa pobudza réwniez wydzielanie
cholecystokininy (CCK), hormonu zwiekszajacego produkcje zdici.

Kawa wydaje sie by¢ zwiazana ze zmianami w sktadzie mikroflory jelitowej, gtownie na poziomie
populacji Bifidobacteria.

Picie kawy jest tez zwigzane z czynnoscia miesni okreznicy - procesem, w ktéorym pokarm
przemieszcza sie przez przewdd pokarmowy. Analizowane dane sugeruja, ze kawa moze stymulowac
ruchliwos¢ okreznicy w takim samym stopniu jak ptatki zbozowe, o 23 proc. bardziej niz kawa
bezkofeinowa lub o 60 proc. bardziej niz szklanka wody i moze to wigzac sie ze zmniejszonym
ryzykiem przewlektych zaparc.

Najnowsze badania mocno sugeruja rowniez ochronne dziatanie kawy przed chorobami watroby,
w tym rakiem watrobowokomdrkowym - jednym z najczestszych rodzajow raka watroby.

Pomimo dowodoéw sugerujacych, ze spozywanie kawy moze wspiera¢ pierwsze etapy trawienia,
wiekszos$¢ danych nie potwierdza, by napdj ten mial bezposredni wplyw na refluks
zotadkowo-przetykowy. Przyczyniaja sie do niego natomiast i moga wzajemnie nasila¢ inne czynniki
ryzyka, jak otylosc i zta dieta.

Jak skomentowata dr Nehlig: ,Wbrew niektérym przypuszczeniom konsumpcja kawy nie jest ogodlnie
zwiagzana z problemami jelitowymi lub trawiennymi. W niektérych przypadkach kawa ma dzialanie
ochronne przed powszechnymi dolegliwosciami trawiennymi, takimi jak zaparcia. Pojawiajace sie
dane wskazujg rowniez, ze moze istnie¢ zwigzek z poprawa poziomu grup bakterii jelitowych, takich
jak Bifidobacteria, ktore wykazuja korzystne dzialanie. Chociaz potrzebne beda dodatkowe dane, aby
zrozumie¢ dzialanie kawy w calym przewodzie pokarmowym, jest to niezwykle zachecajace miejsce
do rozpoczecia”.

Instytut Informacji Naukowej o Kawie (ISIC) jest organizacja non-profit, zatozona w 1990 roku
i zajmujaca sie badaniami i upowszechnianiem wiedzy naukowej zwiazanej z ,kawa i zdrowiem”. Od
2003 r. ISIC wspiera rowniez ogdlnoeuropejski program edukacyjny, wspotpracujac z krajowymi
stowarzyszeniami kawowymi w dziewieciu krajach, aby przekazac¢ aktualna wiedze naukowa na
temat ,kawy i zdrowia” pracownikom ochrony zdrowia.

Zrédlo: pap.pl
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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysly taczace nauke z biznesem.

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

12-05-2026

Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikow i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.

12-05-2026

Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.

12-05-2026

Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
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rozwiazania ciaz

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.

12-05-2026

Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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