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Pozytywny wplyw picia kawy na ludzkie
zdrowie

Streszczenie

Kazdego ranka miliony ludzi zaczynaja dzien filizanka kawy. Zyskata ona swoja ogromna popularnosc,
nie tylko dzieki swojemu wybornemu aromatowi oraz smakowi, ale takze dzieki powszechnie znanym
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wlasciwoscia pobudzajacym i wzmagajacym aktywnos$é umystowa. Okazuje sie, ze to nie jedyne
pozytywne oddzialywanie tej substancji na nasz organizm. Précz krétkofalowych skutkéw jak
ozywienie i poprawa nastroju, regularne picie kawy pozwala zapobiega¢ groznym chorobom takim
jak cukrzyca typu 2, czy choroba Alzheimera. Zawarte w kazdym ziarnie kawy sktadniki, jak kofeina,
polifenole, czy trigonelina wspotdziataja ze soba, co pozwala im w roznoraki sposéb wptywaé na
procesy zachodzace w ludzkim organizmie.

Stowa kluczowe: kawa, kofeina, choroba Alzheimera, cukrzyca
Wstep

Z botanicznego punktu widzenia kawa nalezy do rodziny Rubiaceae, w ktorej sktad wchodzi ok. 500
rodzajow i 6000 gatunkéw. Do tej rodziny naleza m. in. gardenie oraz rosliny produkujace chinine,
jednak najwazniejszym ekonomicznie rodzajem jest Coffea. Mimo ze do tego rodzaju nalezy ok. 25
gatunkéw, najwieksza role odgrywaja dwa: Coffea arabica i Coffea canephora var. Robusta. Mniejsze
znaczenie gospodarcze maja Coffea liberica i Coffea dewevrei [6]. Ziarna kawy sa owocami wiecznie
zielonych drzew i krzewow uprawianych obecnie w Afryce, Ameryce Poludniowej, Indonezji i wyspie
Cejlon [10].

Historia kawy, jako uzywki, siega poczatkdw naszej ery i rozpoczyna sie w Etiopii, gdzie, jak gtosi
legenda, pewien pasterz zaobserwowal, ze jego kozy po zjedzeniu owocow kawowca sa pobudzone.
Sam takze postanowit skosztowac tajemniczych ziarenek. Poczatkowo spozywano kawe w postaci
zmielonych ziaren zmieszanych ze zwierzecym ttuszczem i dopiero w XIV w. Arabowie zaczeli
przyrzadzac¢ ja w postaci goracego napoju. Do Europy zawedrowata w wieku XVII, w Polsce poczatki
jej popularnosci siegaja XVIII wieku [7,10].

Kazdego ranka miliony ludzi zaczynaja dzien filizanka kawy. Obecnie jest to jeden
z najpopularniejszych napojéw na swiecie. Koncem XX wieku kawa byta drugim, po ropie naftowej,
najczesciej eksportowanym surowcem na Swiecie. Szacunkowo, kazdego dnia wypijano 2,25
miliarda filizanek [7]. Na przetomie lat 2009/2010 swiatowa produkcja kawy wynosita 7,4 miliarda
kilograméw [13]. Trudno sie temu dziwi¢, kawa zyskatla rzesze zwolennikow gtéwnie dzieki swojemu
ozywczemu i pobudzajacemu dzialaniu na organizm. Tak wielka jej popularnos¢ spowodowata wzrost
zainteresowania, nie tylko sposobami jej przyrzadzania, ale rowniez badaniami nad sktadem ziaren
oraz wplywem na zdrowie i zycie czlowieka.

Ziarna kawy maja niezwykle ztozony sktad chemiczny, zalezny m. in. od pochodzenia, szerokosci
geograficznej, jakosci gleby, stopnia pochylenia zbocza, czy sposobu oczyszczania. W wieku XIX po
raz pierwszy wyizolowano z ziaren kawy, jak sie wydaje najwazniejszy jej sktadnik, kofeine. Procz
niej ziarna kawy zawieraja ok. 900 innych substancji chemicznych, do ktérych naleza kwasy
organiczne, olejki eteryczne, witaminy, polifenole, diterpeny, akryloamid, czy trigonelina [4,10].
Zielone ziarna kawy to 0,3 - 2,3 % kofeiny zwiazanej z kwasem chlorogenowym, do 15 % ttuszczu, 13
% biatek, 8 % cukrow, 7% soli mineralnych (gldéwnie magnezowych i potasowych), 11 % wody i ok.
40 - 50 % pozostatych substancji. W kawie palonej jest znacznie mniej lotnych substancji
aromatycznych, ttuszczéw i biatek [3]. R6znorodnos$¢ dziatania sktadnikéw bioaktywnych w kawie
sprawia, ze jej picie ma zarowno skutki zbawienne dla naszego organizmu, jak i niekorzystne. W tym
artykule omoéwione zostana jedynie te pierwsze, ale warto pamietac, ze kazdy organizm jest inny
i kazdy inaczej reaguje na zwiazki chemiczne znajdujace sie w naparze kawowym [10].

Kofeina

Gléwnym powodem, dla ktérego kawa stata sie tak popularna na catym Swiecie, we wszystkich



srodowiskach i kulturach jest jej dziatanie pobudzajace. A sktadnikiem kawowych ziarenek, ktdry jest
za to odpowiedzialny jest kofeina. Kofeina, zwana tez teing, to alkaloid purynowy o wzorze
sumarycznym C8H10N402 (1,3,7 - trimetylo - 2,6 - dihydroksypuryna), nalezacy do grupy
metyloamin. Kofeina jest catkowicie wchtaniana z przewodu pokarmowego i zostaje rozprowadzona
do poszczegdlnych tkanek w zaleznosci od ich uwodnienia. Nie kumuluje sie ona w organizmie, ulega
szybkiej biotransformacji i wydalana jest wraz z moczem. Maksymalne stezenie kofeiny we krwi
nastepuje po godzinie od spozycia, a jej okres péttrwania w organizmie wynosi 2,5 - 4,5 godziny.
Stezenie kofeiny w filizance kawy moze wynosi¢ 2 do 115 mg, zaleznie od jej rodzaju i sposobu
przyrzadzania. Smiertelna dla czlowieka dawka tego alkaloidu to 10 g [3].

Kofeina wykazuje dzialanie analeptyczne, aktywuje receptory dopaminy. Zaréwno ona, jaki jej
metabolity (teofilina i teotrombina) stymuluja wydzielanie neuromediatoréow, przez co pobudzaja
osrodkowy uktad nerwowy oraz kore mdzgowa. Dzieki czemu zwiekszaja sprawnos¢ myslenia,
zmniejszaja zmeczenie fizyczne i psychiczne oraz polepszaja nastréj. Ponadto kawa, dzieki
zawartosci kofeiny, podnosi mozliwosci skupienia uwagi i wydluza czas koncentracji. Niektorzy
uwazaja takze, ze moze poprawia¢ pamiec¢ i zdolnosci logicznego myslenia. Kofeina dziata
stymulujaco rowniez na osrodki wegetatywne (oddechowy, naczynioruchowy i nerwu blednego).
Substancja ta wywiera wplyw na uktad krwiono$ny organizmu ludzkiego. Przyspiesza czynnos¢ serca
oraz na krotki czas zwieksza pojemnos¢ wyrzutowa miesnia sercowego, co w efekcie objawia lekkim
podwyzszeniem ci$nienia tetniczego. Powoduje réwnoczesnie rozszerzenie naczyn krwionosnych
i leprze ukrwienie i dotlenienie tkanek, lecz powoduje takze wieksze zapotrzebowanie na tlen. Ten
sktadnik kawy powoduje rowniez przyspieszenie przepltywu krwi przez nerki, zatem jest
odpowiedzialny za jej lekkie dziatlanie moczopedne. Ponadto kofeina wplywa na procesy
metaboliczne w organizmie. Stymuluje zaréwno rozktad tluszczow w tkance ttuszczowej, jak
i glikogenolize w miesniach szkieletowych. Ze wzgledu na przyspieszanie przemiany materii,
szczegoblnie metabolizmu ttuszczéw oraz stymulacje wydzielania soku zotadkowego, filizanka kawy
moze pomoc osobom z problemami trawiennymi oraz wspomagac¢ odchudzanie. Metabolit kofeiny,
teofilina, ma dziatanie zwiotczajace, zmniejsza napiecie miesni gtadkich naczyn krwionosnych oraz
oskrzeli, co powoduje m. in. do uczucie odprezenia. Ponadto kawa ma takze znaczenie w tagodzeniu
migrenowego bodlu gtowy, dzieki wlasciwoscia rozszerzania obwodowych naczyh krwionosnych,
z jednoczesnym odruchowym skurczem naczyn moézgowych [3,8,10].

Rozkurczowe dziatanie kofeiny, a ponadto fakt, ze rozszerza drogi oddechowe, ma tez spore
znaczenie dla astmatykow. W XIX wieku kawa byta powszechnie stosowanym lekarstwem na astme,
poOzniej zostala ona wyparta przez specyfiki farmakologiczne. Do tej pory jednak zalecana jest, by
zmniejszy¢ czestotliwos¢ atakéw dusznosci. Badania przeprowadzone przez zespo6l Pagano i wsp.
(1988) wykazaly, ze picie jednej filizanki kawy dziennie zmniejsza czestotliwos¢ atakéw dusznosci
0 5 % a picie dwoch lub wiecej juz o 20 % [15].

Zwiazki polifenolowe

Druga wazna grupa zwiazkéw, obecnych w kawie sa polifenole. To one w duzej mierze sa
odpowiedzialne za jej smak i aromat. Do tej grupy zaliczaja sie kwasy hydroksybenzoesowe, kwasy
hydroksycynamonowe, kumaryny, naftochinony, ksantony, stilbeny i flawonoidy. Zwiazki
polifenolowe obecne w kawie to kwasy chlorogenowy, kawowy i felurowy. Najszerzej obecny jest
i spozywany w najwiekszej ilosci jest kwas chlorogenowy. Niektérzy naukowcy uwazaja, ze wykazuje
dziatanie podobne do kofeiny. Przyswajalnos¢ zwiazkéw polifenolowych jest zalezna od ich formy
(wolna lub zwigzana) oraz lokalizacji w roslinie. Polifenole wykazuja zréznicowana aktywnos¢
biologiczna w organizmie ludzkim. Dzieki inhibicji oksydacyjnej modyfikacji frakcji LDL cholesterolu
oraz obnizeniu jej zawartosci we krwi hamuja powstawanie blaszki miazdzycowej. Zatem picie kawy
moze przeciwdziata¢ miazdzycy, jednak to korzystne oddziatywanie zalezne jest w duzej mierze od



zawartosci diterpenow, ktore dziataja wrecz odwrotnie - podnoszac stezenie cholesterolu we krwi.
Zwiazki polifenolowe obecne w naparze kawowym zdolne sa takze do chelatowania jondw metali,
wigze sie to z usuwaniem metali ciezkich z diety, lecz takze z ograniczeniem wchtaniania zelaza.
Wykazuja takze dziatanie przeciw bakteryjne, przeciwzapalne i przeciwnowotworowe. Chronia skore
przed uszkodzeniami fotooksydacyjnymi, przy czym kwas kawowy jest w tym przypadku bardziej
aktywny niz felurowy [1,10]. Zwiazki polifenolowe wykazuja réwniez korzystny efekt synergiczny
z innymi substancjami biologicznie aktywnymi obecnymi w diecie [1].

Wedlug niektérych naukowcéw kawa jest jednym z najbogatszych zrodet antyoksydantow w diecie
przecietnego cztowieka. Badania wykazaty, ze regularne picie kawy powoduje zmniejszenie poziomu
transpeptydazy y - glutamylowej, bedacej biomarkerem wczesnej fazy stresu oksydacyjnego. Za
wlasciwosci antyoksydacyjne kawy najprawdopodobniej odpowiedzialne sa wtasnie zwiazki
polifenolowe, ktore stanowia najwieksza grupe naturalnych przeciwutleniaczy pochodzenia
roslinnego. Dzieki zdolnosci do przenoszenia protonéw i elektrondéw, polifenole moga tatwo ulegac
utlenianiu i posredniczy¢ w utlenianiu substancji niereagujacych z tlenem. Dziataja one przeciw
utleniajaco oraz wychwytuja wolne rodniki tlenowe, ktérych nadmiar w komorkach prowadzi do
stresu oksydacyjnego. [1,19]. Niektére z najnowszych badan wskazuja jednakze, ze takze kofeina
moze posiadac¢ zdolnosci antyoksydacyjne [9].

Inne substancje bioaktywne w kawie

Diterpeny wystepuja w kawie gtownie w postaci pentacyklicznych alkoholi diterpenowych.
Najbardziej znane sa z podnoszenia stezenia cholesterolu we krwi, ale ich obecnos$¢ w organizmie
ma tez zalety. Kafestol aktywuje S - transferaze glutationu, dzieki czemu sprzyja szybszemu
rozkladowy ksenobiotykdow. A zaréowno kafestol, jak i kahweol chronia komoérki przed efektami
genotoksycznymi substancji kancerogennych poprzez aktywacje enzymdéw sprzegajacych, indukcje
ekspresji biatek aparatu antyoksydacyjnego oraz inhibicje aktywnosci cytochromu P-450. Wszystkie
te mechanizmy zostaly zaobserwowane zaré6wno na modelach zwierzecych, jak i w hodowli ludzkich
komérek nabtonka watroby [10,17].

Kawa jest takze Zrédtem witaminy PP (niacyna, kwas nikotynowy). Powstaje ona z trigoneliny
podczas procesu palenia ziaren. Filizanka kawy moze zawiera¢ nawet ok. 10 % dziennego
zapotrzebowania na ta witamine [10]. Witamina PP jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
mozgu i obwodowego ukltadu nerwowego, a takze bierze udzial w biosyntezie kortyzolu, tyroksyny
i insuliny [12]. Ponadto niacyna, potas i magnez zawarte w kawie maja pozytywny wplyw na
metabolizm glukozy [2].

Wplyw kawy na rozwoj niektérych choréb

Badania przeprowadzone stosunkowo niedawno, na grupie 125 tys. osob wykazaly, ze picie kawy
W sposob istotny obniza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn.
Dotyczylo to zaréwno kawy kofeinowej, jak i bezkofeinowej, lecz ta druga wywotuje pozadany efekt
dopiero w ilosciach przekraczajacych 4 filizanki na dobe [10]. Do tej pory tajemnica jest, ktory ze
sktadnikow kawy odpowiedzialny jest za ten proces, chociaz jakas$ role wydaje sie tu odgrywac
kofeina. U podstaw opracowania mechanizmu zwiazanego ze zmniejszeniem zachorowalnosci na
cukrzyce typu 2 stoi zatozenie, ze kawa dziala na jeden z dwdéch mozliwych sposobdéw, badz
powoduje przyspieszenie metabolizmu glukozy, badZ wzmozona tolerancje na insuline. W ostatnim
czasie naukowcy z University of California w Los Angeles zaproponowali mozliwy molekularny
mechanizm dziatania kawy w zapobieganiu rozwoju cukrzycy typu 2. Wynika z niego, ze kawa
podnosi poziom biatka wiazacego hormony pici (SHBG - sex hormone - binding globulin). Biatko to
reguluje aktywnos$é biologiczna hormonéw piciowych, testosteronu i estrogendw, ktdre



najprawdopodobniej uczestnicza w rozwoju tego typu cukrzycy [9].

Wiele dotychczasowych badan epidemiologicznych potwierdzito, ze kawa zmniejsza ryzyko
zachorowan na réznego typu nowotwory, np. nowotwor sutka, czy jelita grubego. Zrédltem tego
dziatania prawdopodobnie sa diterpeny. Jak wczesniej wspominano, kafestol i kahweol hamuja
genotoksyczny wpltyw kancerogendw. Jednakze rakowi jelita grubego moze zapobiegac takze
wzmozona perystaltyka jelit, powodowana piciem kawy [5,10]. Innymi sktadnikami, zawartymi
w ziarnach kawy, ktére wykazuja dziatanie przeciwnowotworowe sa zwiazki polifenolowe i kofeina.

Kawa, a dokladnie zawarta w niej kofeina, chroni przed nowotworami skéry wywotanymi
promieniowaniem UV. Kawasumi i wsp. (2011) wykazali, iz najprawdopodobniej dzieje sie to za
sprawa blokowania przez kofeine kinazy ATR (ataxia telangiectasia and Rad3-related),
odpowiedzialnej za zatrzymywanie cyklu komérkowego, w celu naprawienia mutacji. Doswiadczenie
potwierdzito, ze zastosowanie kofeiny daje taki sam efekt jak inaktywacja genetyczna kinazy ATR u
myszy. Komorki naskorka z uszkodzeniami DNA spowodowanymi promieniowaniem UV kierowane sa
na droge apoptozy i usuwane z organizmu, gdyz niemozliwy jest proces naprawy mutacji [11].

Oddzialywanie kawy na tolerancje insuliny i hormony piciowe, jak rowniez jej dziatanie
antyoksydacyjne, spowodowaly, ze zaczeto sie zastanawia¢ nad jej wplywem na zachorowania na
raka prostaty u mezczyzn. Badania przeprowadzone w latach 1986 - 2006 wykazaty, ze picie co
najmniej 6 filizanek kawy dziennie powoduje o 20 % nizsze zachorowanie na wszystkie rodzaje
nowotworu prostaty, i nawet 60 % nizsze ryzyko zachorowania na jego najbardziej grozna, ztosliwa
odmiane. Zaobserwowano takze, ze u mezczyzn pijacych mniej kawy, nawet jedna filizanke dziennie,
ryzyko to spada o 25 - 30 % w stosunku do mezczyzn nie pijacych kawy w ogdle.
Najprawdopodobniej zrédltem tego dziatania nie jest kofeina, lecz inne sktadniki kawy, gdyz efekty
dziatania kawy bezkofeinowej byly zblizone do tej z kofeing [18]. Kawa ma rowniez pozytywny wptyw
na zmniejszenie ryzyka zachorowan na raka piersi u kobiet, lecz dotyczy to jedynie podtypu ER
-ujemnego guzéw. Mechanizm tego zjawiska nie zostal jeszcze poznany [13].

Wiele badan wplywu dtugoletniego picia kawy na choroby uktadu sercowo - naczyniowego, nie
potwierdzito jej domniemanego szkodliwego wptywu na ten uktad. W recz przeciwnie, Lopez - Garcia
i wsp. udowodnili, ze ok. 6 filizanek kawy dziennie zmniejsza ryzyko zgonu z powodu choroby
wiencowej [2].

Niedawno dokonano rewolucyjnego odkrycia, ze kawa zapobiega rozwojowi choroby Alzheimera.
Obecny we krwi czynnik stymulujacy tworzenie kolonii granulocytéw (GCSF - granulocyte colony
stimulating factor)bierze udzial w tworzeniu potaczen miedzy komérkami nerwowymi, a jego niski
poziom obserwowany jest u oséb cierpigcych na chorobe Alzheimera. Zbadano wplyw kawy
kofeinowej, bezkofeinowej i czystej kofeiny na jego stezenie w organizmie myszy. Zauwazono, ze
kawa podnosi poziom czynnika GCSF we krwi, co w znaczacy sposob przyczynito sie do poprawienia
pamieci u myszy. Zjawisko to dotyczyto jednak jedynie kawy z zawartoscia kofeiny, ani kawa
bezkofeinowa, ani czysta kofeina nie odniosty pozadanych skutkéw. Oznacza to, ze w tym wypadku
kofeina wspdtdziata wraz z innym sktadnikiem, badz sktadnikami kawy, ktore jednak nie zostaty
jeszcze zidentyfikowane. Ponadto wiadomo, ze inne napoje bedace zrédiem kofeiny, jak napoje
energetyczne, czy herbata, nie powoduja taki silnych efektow [9].

Picie kawy zapobiega takze rozwojowi choroby Parkinsona, lecz mechanizm tego procesu do tej pory
nie zostatl poznany [1,10]. Przypuszczalnie to kofeina odpowiedzialna jest za obnizenie ryzyka
rozwoju tej choroby [16].

Badania przeprowadzone in vitro, pozwolily stwierdzi¢, ze kawa, zaro6wno z kofeina, jak
i bezkofeinowa oraz ziarnista, jak i rozpuszczalna, wykazuje dzialtanie mutagenne w stosunku do
bakterii [5].



Istnieja réwniez doniesienia o0 hamujacym wptywie kawy na rozwdj kamicy zoétciowej i marskosci
watroby [1]. Prawdopodobnie regularne picie kawy w pewnym stopniu zmniejsza tez ryzyko
wystapienia udaru mézgu u kobiet. Jednakze to zjawisko wymaga jeszcze szczegétowych badan [14].

Podsumowanie

Kawa zawdziecza swoja popularnosé¢ przede wszystkim walorom smakowym oraz wtasciwosciom
pobudzajacym. Okazuje sie jednak, ze to nie jedyne zalety picia kawy. Obecne w kazdym ziarenku
substancje bioaktywne wspoétdziataja ze soba i wielokierunkowo oddzialuja na nasz organizm. Moze
mie¢ to szereg skutkow zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych. Powszechnie wiadomo, ze
wszystko co nam pomaga moze takze szkodziC.

Sledzac biezace doniesienia naukowe mozna zaobserwowaé coraz wiecej korzystnych skutkéw
spozywania kawy. Do tej pory obalono rowniez wiele mitéw dotyczacych wptywu kawy, szczegolnie
na uktad sercowo - naczyniowy. Podwazono dotychczasowe poglady, ze picie kawy powoduje
choroby serca i nadcisnienie tetnicze. Zaskakujacym odkryciem jest takze korzystny wptyw kawy na
zahamowanie rozwoju cukrzycy typu 2, choroby Parkinsona, czy choroby Alzheimera.

Korzystne skutku picia kawy sa imponujace i zachecajace. Jednakze do kawy, jak do kazdej uzywki
i kazdej substancji, ktéra zawiera szereg sktadnikow o dziataniu farmakologicznym, nalezy
podchodzi¢ z rozwaga. Mimo tak licznych zalet picie kawy nie jest wskazane dla oséb juz cierpiacych
na choroby uktadu krazenia oraz chorobe przewodu pokarmowego. To co jednym pomaga innym
moze szkodzic.

Autor: Magdalena Maniecka
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