Pij kawe na zdrowie!
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Pono¢ kawa ma negatywny wptyw na nasz organizm — niszczy zeby,
podnosi poziom cholesterolu i zaburza rytm pracy serca.
Badania jednak wskazuje, ze kawa nie tylko nie szkodzi naszemu
organizmowi, ale nawet posiada szereg wtasciwosci leczniczych.

Wielu z nas nie wyobraza sobie dnia bez kawy. Napdj ten stat
sie nieodtgcznym elementem kulturowym wspdétczesnego
spoteczedstwa. Zyjemy w poépiechu i musimy dostosowad¢ sie do
tempa, ktére narzuca nam plan dnia. Czesto potrzebujemy
dodatkowej porcji energii i wsparcia. To wtasnie przypisywane
kawie wtasciwo$ci pobudzajgce sprawity, ze stata sie ona tak
popularna we wspdétczesnym Swiecie.

Kawe przygotowuje sie z palonych, a nastepnie mielonych ziaren
kawowca. Zawartos$¢ kofeiny w kawie jest zréznicowana i
uzalezniona od gatunku rosliny, z ktérych uzyskano ziarna oraz
od ich jakos$ci. Dla os6b siegajacych po kawe, kofeina jest
substancjg kluczowg, wptywa ona w wielu aspektach pozytywnie
na organizm cztowieka. Usuwa zmeczenie, pobudza umyst a takze
poprawia nastrdj — poprzez wspomaganie wydzielania endorfin
czyli hormondéw szczesScia.

Z kawg nalezy jednak postepowaé¢ ostroznie. Choé¢ jej
popularnos$¢ przyczynita sie do przeprowadzeniu wielu badan nad
jej wtasciwo$ciami i wptywem na ludzki organizm, a ich wyniki
obality mit o domniemanej szkodliwos$ci picia kawy, to mimo
wszystko nalezy zachowa¢ umiar i rozsadek.

Oprécz, wczesniej wspomnianego, pobudzenia organizmu, napdéj
ten ma w innych kwestiach pozytywny wpityw na organizm
cztowieka. Picie kawy pozwala na zwiekszong aktywnos¢
fizyczng, poprawia ukrwienie organizmu, cze$ciowo zapobiega
nadmiernym bdélom migrenowym. Picie kawy rowniez zabija
bakterie przyczyniajgce sie do rozwoju préchnicy. Amerykanscy
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uczeni, przeprowadzajgcy catkiem szeroko zakrojone testy,
dosz1li ponadto do wnioskdéw, ze picie kawy w niewielkim stopniu
obniza mozliwos¢ zachorowania na chorobe Parkinsona czy
choroby nowotworowe. Co istotne, wbrew powszechnie krgzacej
opinii, kofeina nie ma wtasciwosci uzalezniajgcych! Oszem,
istniejg osoby uzaleznione od picia kawy, ale nie jest
wywotane to samymi substancjami zawartymi w napoju, lecz
podswiadomie, psychicznie sugerowang sobie konieczno$cig
siegniecia po napdj w takim a takim celu.

Nawet dtugotrwate picie kawy nie jest szkodliwe. Dzieki jej
wtasciwosciom moczopednym, przyspieszany i stymulowany jest
proces wydalania, podczas ktérego kazdorazowo wyptukuje sie z
organizmu wszystkie substancje, ktdére nie powinny sie w nim
zbierac.

Negatywny wptyw kawy na zdrowie to m.in. zwiekszenie wydalania
wapnia z kosci, co moze doprowadzi¢ do osteoporozy. Aby tego
unikng¢, osobom regularnie pijgcym napoje tego typu, zaleca
sie wzbogacenie codziennej diety o dodatkowe porcje nabiatu.
Najniebezpieczniejsze jednak jest przedawkowanie kawy, a
oczywiscie konkretniej — dziennej dawki kofeiny. Nie ma statej
uniwersalnej wartosci wskazujgcej ile kofeiny przyjetej w
danym dniu nie spowoduje negatywnych skutkéw ubocznych.
Wiadomo jest, ze wchtania sie ona do organizmu juz po
kilkunastu minutach po wypiciu kawy, a okres jej szczytowego
dziata przypada na 3-4 godziny po. Bezcelowe jest sieganie po
filizanke kawy cze$ciej niz dwa razy dziennie. Nadmiar kofeiny
w organizmie prowadzi ponadto do rozdraznienia, trudnosSci w
skupieniu koncentracji i ktopotdéw ze snem.

Grozne sg tez substancje, ktére zawierajg ziarna kawowca, a
ktore majg draznigcy wptyw na zotadek, np. ich woskowa
ostonka. Moze to doprowadzi¢ do odczuwania, po wypiciu kawy,
skurczéw zotgdka czy pieczenia jelit a niekiedy nawet do
powstawania wrzodéw. Nalezy zredukowa¢ te niedogodnosS¢ poprzez
picie kaw o0 ograniczonej ilo$ci substancji draznigcych lub tez
catkowicie ich pozbawionych. Kawy takie dostepne sg réwniez na



rynku polskim. Co wazne, kawy takie nie podnoszg poziomu
cholesterolu w naszym organizmie.

Czy zatem mozna pi¢ kawe? OdpowiedZ brzmi jak najbardziej:
tak! Kawa, pita z umiarem i rozsadkiem, jest po prostu zdrowa.
Zrownowaz picie kawy odpowiednig dieta, nie naduzywaj jej i
przede wszystkim — poznaj sw0j organizm. Picie kawy to
czynnos$¢, ktdéra powinna by¢ uzalezniona od indywidualnych

predyspozycji.
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