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29 wrze$nia to Miedzynarodowy Dzien Kawy. Dotychczas pokutuje przekonanie, ze
kawa to niezdrowa uzywka, gdy tymczasem badania nie tylko obalaja te mity, ale rowniez
pokazuja, ze kawa moze miec¢ znaczenic prozdrowotne. W ramach wspolpracy ze studentami
kierunku dietetyka postanowiliSmy przygotowac artykul na ten temat dla spolecznosci
akademickiej UJK. Ostatecznie realizacji przygotowania tresci podjela si¢ Anna Zlotnik-
Skura, Studentka 2 roku kierunku Dietetyka, studia niestacjonarne przy wspoélpracy z dr
Kamilg Sobas. Artykut . KAWA NA ZDROWIE” opublikowano w Czasopismie UJK (3/4)

https://www.ujk.edu.pl/webujk/resources/czasopismo_ujk/czasopismoUJK 3.pdf
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KAWA NA ZDROWIE

Kawe warto pi¢ nie tylko ze wzgledu na jej niezwykly aromat.
Badania potwierdzaja, Ze napdj ten ma pozytywny wptyw na
ciato i umyst.

Fot. Photogenica
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Kawa cieszy sie ogromna popularnoscig nie tylko zonych. Jest ymy’na dwoma metodami: na

za sprawa niezwykltego aromatu i smaku, ale takze mokro i nasucho. P;ﬁrwszq metode stosuje sie do
wy wﬁkogatunkowej, druga metoda
ej ekonomiczna.

OGACTWO SKEADNIKOW

dzieki powszechnie znanym wiasciwoSciom po-  produkcji
budzajacym i wzmagajacym aktywnos$¢ umystowa.  jest bar

Przez dlugi czas panowato przekonanie, ze kawa

ma wylacznie negatywne dziatanie, jednak bada- W 2016 rokuw piramidzie zdrowego zZywieniai ak-
nia zawartych w niej substancji bioaktywnych do- tywno$ci fizycznej Instytutu Zywnosci i Zywienia
wiodty, ze jej spozycie moze by¢é pomocne w pro- po raz pierwszy pojawila si¢ kawa — i od tamtego

filaktyce wielu chordb. czasu napdj ten jest elementem prewencji wielu
OZYWCZE OWOCE

0 kawie, jej odkryciu i wiasciwo$ciach kragza r6zne  wie zalicza sie: alkaloidy — kofeine (posiadajaca

choréb. Do substancji aktywnych zawartych w ka-

legendy. Jedna z nich jest przypowiesc¢ o arabskim  wtasciwosci stymulujace uktad nerwowy), trygo-
pasterzu, ktéry zauwazyt, ze jego kozy byly bar- neline (pod wptywem palenia ulega przeksztalce-
dziej ozywione niz inne zwierzeta. Jak sie okaza-  niu w kwas nikotynowy) i teobromine, a takze al-
1o, byto tak dlatego, Ze spozywaly owoce pewne- kohole diterpenowe (oddziatujace na gospodarke
go krzewu. Zaciekawiony pasterz sam sprobowat lipidowa), kwas chlorogenowy (o wtasciwosciach
tych owocow i w efekcie jego samopoczucie uleglo  przeciwutleniajgcych), kwasy organiczne, fenolo-
znacznej poprawie. Od tamtej pory uwazano go  kwasy (kwas kawowy i jego estry z kwasem chino-
za najszczgéliwszeWrza w Arabii. Historie = wym), garbniki, weglowodany (sacharoze), biat-

te opisal Faustus Banesius Naironus w Traktacie ka i lipidy. Ziarna kawy zawierajq 1—3% kofeiny.

o0 kawie. Arabica ma jej nizsza zawarto$¢, tj. 1-1,5%, nato-
Poczatkowo kawe spozZywano w postaci zmielo-  miast robusta wyzsza — 2,4—2,8%. W kawie wy-
nych ziaren zmieszanych ze zwierzecym ttusz- stepuja rowniez witaminy z grupy B oraz sktadniki

czem. Dopiero w XIV wieku Arabowie zaczeli ja =~ mineralne, przede wszystkim magnez i potas.
przyrzadzaé w postaci gorgcego napoju. Do Euro- Kofeina jest catkowicie wchtaniana z przewodu
py przywedrowata w XVII wieku, a w Polsce stala =~ pokarmowego i zostaje rozprowadzona do tka-
sie pgpularna w XVIII wieku. Kawa jest najczesciej nek zaleznie od ich uwodnienia. Nie kumuluje sie
spo?ywanym napojem na $wiecie. Wedlug Inter- w organizmie i wydalana jest z moczem (maksy-
national Coffee Organization w sezonie 2019/2020  malne stezenie kofeiny we krwi stwierdza sie go-
na catym Swiecie wyprodukowano ponad 10 mln  dzine po spozyciu). Zawarto$¢ kofeiny w naparze
ton kawy. Rocznie na $wiecie spozywa sie jej az kawy zalezy od stopnia zmielenia i uprazenia zia-
9 mln ton. Liderami w piciu kawy s3 mieszkancy  ren, metody parzenia i iloSci kawy uzytej do przy-
Skandynawii. Finowie i Norwegowie spozywaja  gotowania napoju — filizanka kawy moze zawierac
srednio ponad 10 kg kawy rocznie w przelicze- do 120 mg kofeiny.

niu na osobe. Tuz za nimi plasuja sie Islandczycy. Kofeina aktywuje przede wszystkim receptory do-
Najpopularniejszym gatunkiem kawy na Swiecie® paminy. Zaréwno ona, jak i jej metabolity (teofi-
jest arabica, czyli szlachetniejsza siostra robusty ina i teotrombina) stymulujg wydzielanie neuro-
— drugiego pod wzgledem popularnosci gatunku. mediatoréw, przez co pobudzaja o§rodkowy uktad
Owoce kawowca (Coffea L.) s czerwone, nieco nerwowy oraz kore mézgowa, zwigkszaja spraw-
podobne do czere$ni. Maja blady, lepki miazsz, no$¢ myslenia, zmniejszajg zmeczenie fizyczne
w ktérym znajdujg sie dwa owalne nasiona, nabie- i psychiczne oraz polepszaja nastréj. Dzieki temu
rajace z czasem ciemnej barwy. Owoce zbiera sig kawa pomaga w skupieniu uwagi, znosi sennos¢
trzy razy do roku. Kawa produkowana jest z na- i wydtuza czas koncentracji. Badania dowodza,

sion pozbawionych tupiny, wysuszonych i wypra-  Ze moze poprawia¢ pamiec¢ i zdolnos¢ logiczne-
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go my$lenia. Kofeina dziata réwniez stymulujgco
na osrodki oddechowy i naczynioruchowy, przy-
spiesza czynno$¢ serca oraz zwieksza na krotki
czas pojemno$¢ wyrzutowa mie$nia sercowego,
co sie objawia lekkim podwyzszeniem ci$nienia
tetniczego. Powoduje takze rozszerzenie naczyn
krwiono$nych, a tym samym lepsze ukrwienie
i dotlenienie tkanek, jednocze$nie jednak zwiek-
sza zapotrzebowanie na tlen i przyspiesza prze-
ptyw krwi przez nerki, czyli moze dziata¢ mo-

czopednie. Ponadto kofeina wplywa na procesy

k

i glikogenolize w miesniach szkieletowych. Ze

metaboliczne w organizmie. Stymuluje zarow-
no rozktad ttuszczéow w tkance tiuszczowe%
wzgledu na przyspieszanie przemiany materii,
zwlaszcza metabolizmu ttuszczéw, oraz stymula-
cje wydzielania soku zotadkowego filizanka kawy
moze poméc osobom z problemami trawiennymi
oraz odchudzajgcym sie.

Kolejng substancjg zawarta w kawie jest kwas
chlorogenowy (do 5%). W 2017 roku w czasopi$-
mie ,Nutritional Neuroscience” opublikowano
obszerng prace przegladowa na temat tej sub-
stancji w kontekscie funkcji poznawczych i neu-
roprotekcyjnych. Autorzy wskazuja, Ze spozycie
kwasu chlorogenowego wiaze si¢ z wieloma ko-
rzy$ciami zdrowotnymi. Wymieniaja kardio-
protekcje, neuroprotekcje, dziatanie przeciwko
toksynom, zmniejszenie masy ciata, dziatanie
przeciwzapalne, zmniejszenie ci$nienia tetnicze-
go krwi, zmniejszenie insulinoopornosci, dziata-
nie przeciwlekowe i zmniejszenie wrazliwosci na
bél. Zdaniem badaczy substancja ta przeciwdzia-
ta degeneracji neuronéw i zmniejsza szkodliwy
wplyw stresu oksydacyjnego. W efekcie zaréwno
kwas chlorogenowy, jak i inne polifenole zawarte
w kawie obnizaja ryzyko chordb neurodegenera-
cyjnych.

Polifenole, w tym kwas chlorogenowy, hamuja
powstawanie blaszki miazdzycowej dzieki oksy-
dacyjnej modyfikacji frakcji LDL cholesterolu oraz
obnizeniu jej zawartosci we krwi. Mozna wnios-
kowaé, ze picie kawy przeciwdziata miazdzycy,

jednak to korzystne oddzialywanie zalezne jest

w duzej mierze od zawartosSci diterpenéw, kt6-
re dzialajq odwrotnie, tj. podnosza stezenie cho-
lesterolu we krwi. Zwigzki polifenolowe obecne
w naparze kawowym zdolne s3 réwniez do chela-
towania jonéw metali. Wigze sie to z usuwaniem
metali ciezkich z diety, ale réwniez z ogranicze-
niem wchtaniania Zelaza. Ponadto zwiazki te WY #
kazuja dziatanie przeciwbakteryjne, przecivﬂa—
palne i przeciwnowotworowe, a takze chronig
skore przed uszkodzeniami fotooksydacy' mi.
DWA TYPY KAWOSZ
Nie wszyscy jednak moga sie w takim sarriy %
niu cieszy¢ prozdrowotnymi wtasciwo$ciami tego
magicznego napoju. Na metabolizm kofeiny zna-
czacy wplyw majg geny. Gen CYP1A2, ktdry zwig-
zany jest z funkcjg cytochromu 450, odpowiada
Za 95% metabolizmu kofeiny. Gen ten wystepuje
w dwdch odmianach. Jego allel F warunkuje wol-
niejsze dzialanie enzymu rozktadajacego kofeine,
natomiast allel A odpowiada za szybkie rozktada-
nie kofeiny. W zwigzku z tym rozrézniamy dwa
rodzaje tzw. metabolizeré6w kofeiny. Szybki me-
tabolizer to osoba, ktéra odczuwa krdtkotrwaty
efekt pobudzajacy kofeiny. Nie ma zadnych doleg-
liwosci zwigzanych z nadmiernym piciem kawy,
dotyczy jej mniejsze ryzyko nadci$nienia czy za-
watu serca, szybko usuwa toksyny z organizmu.
Z kolei wolny metabolizer kofeiny to osoba, ktéra
po wypiciu kawy odczuwa dtugotrwaty efekt dzia-
ania tej substancji. Kofeina powoduje u niej cze-
ste béle gtowy, rozdraznienie, niepokéj, leki. Taka
osoba bardzo powoli eliminuje z organizmu sub-
stancje toksyczne, dotyczy jej tez wigksze ryzyko
nadcis$nienia tetniczego czy zawatu serca.
Warto zatem sprawdzic¢ swojg wrazliwo$¢ na kofe-
ine, a potem — jesli mozemy pi¢ kawe — zapoznac
sie z odpowiednimi technikami parzenia. Zalecane
spozycie, ktore dostarczy cennych substancji i be-
dzie oddziatywaé prozdrowotnie, to 2—4 filizanki

tego aromatycznego napoju w ciggu dnia.

ANNA ZEOTNIK-SKURA
studentka drugiego roku studiéw

niestacjonarnych na kierunku dietetyka
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