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Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Kawa, do niedawna uwazana za uzywke, w swietle najnowszych badan wykazuje liczne
korzysci zdrowotne: obniza ryzyko nadcisnienia tetniczego, chordb serca i kamicy nerkowej,
wspiera zdrowie watroby i naczyn, zmniejsza stan zapalny oraz ryzyko zgonu. Warunkiem
jest, aby pi¢ ja w sposéb regularny i umiarkowany - podkresla lek. Stanistaw Surma.
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- Przez bardzo wiele lat kawa byla uznawana za uzywke. Do tej pory w formularzach do
przeprowadzania wywiadow lekarskich bywa wymieniana w kategorii ,, uzywki”, obok papieroséw
i alkoholu. Ale teraz wiemy juz, ze jej szkodliwos$¢ jest mitem. Udowodniono, Ze osoby, ktore
regularnie pija umiarkowane ilosci kawy, czyli 2-4 filizanek dziennie, moga osiagac réznorakie
korzysci zdrowotne - powiedzial PAP ekspert ze Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach.

Jak zauwazyt, najczesciej powtarzanym mitem o kawie, zakorzenionym w $wiadomosci zaréwno
pacjentéw, jak i lekarzy, jest przekonanie, Ze podnosi ci$nienie tetniczego. - Rzeczywiscie,
okazjonalne picie duzych ilosci kawy moze je zwieksza¢. Jednak gdy jest spozywana regularnie
i umiarkowanie przez lata, nie tylko nie podnosi ci$nienia tetniczego, ale wrecz moze je obnizac -
zaznaczyt lek. Surma, doktorant SUM.

Ekspert wyjasnilt, ze chodzi o adaptacje metaboliczne. Organizm oséb, ktore pija ja codziennie,
stopniowo przyzwyczaja sie do zawartych w niej zwiazkdéw biologicznych. Rozwijaja sie wowczas
mechanizmy, ktére poprawiaja funkcjonowanie naczyn i srédbtonka oraz dzialaja przeciwzapalnie
i antyoksydacyijnie. - To dlatego okazjonalnie picie kawy nie daje podobnych, korzystnych efektow -
wytlumaczyt naukowiec.

Badania pokazuja tez, ze nawet osoby, ktdre choruja na nadcis$nienie, moga bezpiecznie wypijac¢ 2-3
filizanki kawy dziennie, o ile stosuja sie do zalecen lekarskich i przyjmuja przepisane leki. W swietle
najnowszych doniesien uwaza sie, ze kawa moze by¢ jednym ze zdrowych nawykéw wspierajacych
zdrowie serca i uktadu krazenia, a nawet obnizajacych ogolne ryzyko zgonu.

Nowe spojrzenie na kawe dotyczy takze innych grup pacjentéw, np. oséb z chorobami watroby.
Wykazano, ze jej umiarkowane spozycie moze zmniejsza¢ stopien sttuszczenia watroby, spowalniac
progresje tej choroby oraz obniza¢ ryzyko powaznych powiktan, takich jak marskos$¢ czy rak
watrobowokomodrkowy. Zdaniem lekarza jest to rewolucyjna zmiana wobec wczesniejszych zalecen,
ktore czesto zakazywaly kawy pacjentom z problemami watrobowymi.

Podobnie jest z chorobami metabolicznymi - dzieki obecnosci antyoksydantéw i polifenoli kawa moze
wspiera¢ prawidlowa regulacje glukozy i metabolizm tluszczow, co sprzyja utrzymaniu zdrowej masy
ciata i zmniejsza ryzyko powiktan metabolicznych.

Kolejnym obalonym w badaniach naukowych mitem jest to, ze picie kawy zwieksza ryzyko kamicy
nerkowej. - Nie jest to prawda, o ile réwnoczesnie spozywa sie odpowiednia ilos¢ wody, bo kawa
dziala moczopednie - powiedzialt Surma. Podkreslit, ze im wiecej pijemy kawy, tym wiecej
powinnismy pi¢ wody.

Obszarem, ktory budzi pewne watpliwosci, jest natomiast picie kawy przez kobiety w ciazy. Cho¢ nie
jest juz produktem catkowicie zakazanym, lek. Surma zaleca, aby ja ogranicza¢. Naukowiec zwrdcit
uwage na fakt, ze metabolizm kofeiny u ciezarnych ulega spowolnieniu, a substancja ta tatwo
przenika przez tozysko i moze kumulowaé sie w organizmie dziecka.

- Chociaz niektdére dane sugeruja mozliwe korzysci kawy, np. mniejsze ryzyko nadcisnienia
ciagzowego czy cukrzycy ciazowej, inne wskazuja na zwiekszone ryzyko przedwczesnego porodu,
poronienia czy niekorzystnych efektéw metabolicznych u dziecka. Dlatego wytyczne towarzystw
naukowych sa takie, by znacznie ograniczy¢ kawe w czasie ciazy, a jesli juz chce sie ja spozywaé, aby
trzymad sie niskich dawek i rozwazy¢ opcje bezkofeinowe - zaznaczyt ekspert z SUM.

Jak przypomnial rozméwca PAP, wiele mitéw dotyczy réwniez kawy rozpuszczalnej. Czesto mozna
ustyszec, ze jest sztuczna i niezdrowa. - Nie znalazlo to potwierdzenia. Duze badania na tysiacach
0s0b wykazaly, ze kawa rozpuszczalna takze pozytywnie wpltywa na zdrowie, cho¢ efekt jest nieco



mniej wyrazny niz w przypadku kawy mielonej - podkreslit.
- Jesli wiec ktos preferuje kawe rozpuszczalng, nie ma ku temu zadnych przeciwwskazan - dodat.

Podobnie jest z kawa bezkofeinowa, ktéra rowniez zachowuje prozdrowotne wtasciwosci. Wynika to
z tego, ze poza kofeing kawa zawiera ponad tysigc innych zwigzkéw bioaktywnych, ktére dzialaja
przeciwzapalnie i antyoksydacyjnie.

W ocenie lek. Surmy u zdecydowanej wiekszosci oséb kawa moze wiec by¢ waznym elementem
dbania o zdrowie. Ci nieliczni, ktérzy maja przeciwwskazania, np. kobiety w ciazy, pacjenci
z niekontrolowana dyslipidemig lub wrazliwi na kofeine, moga siega¢ po kawe bezkofeinowa.
Alternatywnie warto stosowa¢ metody parzenia ograniczajace niektére zwiazki, takie jak kofeol
i kafestol. Przyktadowo, przesaczanie napoju przez papierowy filtr - zamiast parzenia w ekspresie
ci$nieniowym - znaczaco zmniejsza ich zawartos¢.

Zrédlo: pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.
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