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Wokoél nawyku picia kawy narosto wiele mitéw i legend.
Dla jednych jest to rytuat, ktéry przynalezy do tzw. dobre-
go towarzystwa, dla innych nawyk, za ktérym kryja sie
same dobrodziejstwa, sa i tacy, ktdrzy robig to z powodéw
magicznych. Do zamieszania wokét kawy, a konkretnie
wokot kofeiny w niej zawartej, przyczyniaja sie skutecz-
nie reklamy. Firmy producenckie przekonuja, ze tylko ich
kawa nas obudzi, ze jest doskonala na poczatek dnia, Ze jej
aromatowi nie oprze sie ukochana osoba i jeszcze wiecej.

Nikt nie reklamuje kawy jako napoju, ktéry moze zapobie-
gac cukrzycy. A jak to wszystko widza naukowcy?

kofeinyliesszkodliweX

Falsz. Powstanie tego mitu to sprawka palaczy:
pija oni wiecej kawy niz osoby niepalace (ich or-
ganizmy rozkladaja kofeine dwa razy szybciej
niz niepalacych, wiec musza wypi¢ wiecej kawy,
by poczué efekty). A wiadomo, ze palacze maja
wiecej probleméw zdrowotnych niz ludzie nie-
palacy. Ale to wina nikotyny, a nie kofeiny! Alka-
loid ten jako uzywka nie kumuluje sie w organi-
zmie: jest wydalana z moczem. Zatem: jesli jeste-
$my zdrowi (nie mamy nadci$nienia, arytmii ser-
ca czy stanéw lekowych), mozemy spokojnie pi¢
napoje z kofeing nawet przez dtugie lata.

Najbogatszym
fest kaWVi

Falsz. Najwiecej tej substancji zawiera amazon-
ska roslina - guarana. Jej nasiona maja 5 proc. ko-
feiny. Nastepne w kolejnosci sa liscie herbaty (2-5
proc.), liscie mate (3 proc.), orzeszki kola (1,5 - 2,5
proc.) i ziarna kawy (0,6 - 2,8 proc.). Niewielkie
ilosci kofeiny zawiera réwniez ziarno kakaowca
(0,3 proc.), a nawet nieduza bylina rosnaca w Pol-
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sce - iglica. Na zawartos¢ kofeiny w napojach ma
tez wplyw sposob parzenia. Dlatego, np. w fili-
zance kawy znajduje sie dwa razy wiecej kofeiny
niz w takiej samej ilosci herbaty, cho¢ w samych
ziarnach kawy tej substancji jest mniej niz w li-
Sciach herbaty.

Kofeinafzwiekszal

Prawda. Zanim zaczniemy prace, takze fizycz-
na, warto wypic filizanke kawy. Usprawnia ona
myslenie dzieki blokowaniu receptoréw adeno-
zyny, nukleoidu dzialajagcego rozszerzajaco na
naczynia krwionosne, ktéry informuje takze or-
ganizm o potrzebie snu. W USA przeprowadzo-
no eksperyment, potwierdzajacy takie reakcje.
Kiedy pozbawionym snu zolnierzom podano
ilos¢ kofeiny odpowiadajaca dwoém filizankom
kawy, ich czujnoé¢, pamiec¢ i zdolnos¢ uczenia
poprawity sie az o 60 proc.

Zmienialpzebicegniektonyeh

precesowjbiochemicznych

WIerganizimiey

Prawda. Jest to substancja pobudzajgca: 250 mg
kofeiny (tyle maja 2 filizanki mocnej kawy) moze
nawet trzykrotnie zwigkszac ilos¢ adrenaliny we
krwi, tym samym przyspieszajac oddech. Kofe-
ina zwieksza takze wydzielanie dopaminy, neu-
roprzekaznika o wielu dzialaniach, zwanego tez
hormonem szczescia, gdyz uaktywnia osrod-
ki euforii i odczuwania przyjemnosci w mézgu.
Czyli sprawia, ze jednoczesnie jestesmy pobu-
dzeni i zrelaksowani. Kawa moze tez by¢ trak-
towana jako lek pomocniczy w zatruciach alko-
holowych.

b uireiy mesy kesina]

Falsz. Jedno z najpowazniejszych pism medycz-
nych ,Journal of American Medical Associacion”
opublikowato niedawno wyniki badan, ktére do-
wodza, ze kofeina nie zwigksza ryzyka nadci-
$nienia tetniczego. U zdrowych ludzi przyspie-



sza ona bicie serca w tak nieznacznym stopniu,
ze trudno to zmierzyd, a efekt ten utrzymuje sie
zaledwie kilka minut. Stwierdzono jednak, ze ci-
$nienie podnosi inny, niezidentyfikowany sktad-
nik sfodzonych i dietetycznych napojéw gazowa-
nych z kofeing, tak chetnie spozywanych przez
chorych na cukrzyce. Natomiast ostabienie ko-
Sci to wynik niedoboru wapnia. Pewna iloé¢ tego
mineralu jest wydalana wraz z moczem, a kofe-
ina dziata moczopednie. Ale ta utrata wapnia jest
tak niewielka, ze wystarczy dodac¢ do kawy mle-
ko, aby ja nadrobi¢. Problem w tym jednak, ze ko-
feina wigze sie z proteinami mleka, a to niweluje
efekt pobudzenia.

Prawda. Nasz organizm przyzwyczaja si¢ do
tej substancji, a gdy jej nie otrzyma, reaguje bo-
lami glowy, a takze drazliwoscia. Im wiecej ko-
feiny spozywamy, tym ciezsze sa objawy jej od-
stawienia.

Moznalja|przedawkowae

Prawda. Ale wiekszo$¢ udokumentowanych
przypadkéw przedawkowania dotyczyla osob,
ktére Swiadomie potknely zbyt duza ilos¢ table-
tek kofeinowych. Nie ma bezpiecznej dawki ko-
feiny, jednakowej dla wszystkich. Jednak, aby sie
zatrué, musielibySmy wypi¢ duze ilosci napojow
z ta substancja w dos¢ krétkim czasie. Tak wiec
jesli pijemy do pieciu filizanek kawy dziennie, ra-
czej nic nam nie grozi.

Nereie 2 Revaing
piclbezograniczen

Falsz. Badania przeprowadzone w Grecji wy-
kazaty, ze ludzie pijacy duzo kawy sa bardziej
podatni na rézne stany zapalne. A te z kolei przy-
czyniajg sie do powstawania w organizmie sub-
stancji, ktére moga prowadzi¢ do rozwoju cho-
réb serca oraz cukrzycy. Co jednak ciekawe, wy-
kazano niezbicie, ze kawa pita w rozsadnych ilo-

Sciach zapobiega cukrzycy. Niektérzy sadza, ze
w gre wchodzi jeszcze strefa klimatyczna. Upal,
ktéry zniecheca do wysitku i aktywnosci, sprzy-
janaduzywaniu kawy, za$ mieszkancy obszaréw
umiarkowanych i chtodnych nie potrzebuja do-
datkowego bodZca. Natomiast kanadyjscy bada-
cze stwierdzili, ze u 0s6b majacych wolna prze-
miane materii kofeina moze zwigkszac¢ ryzyko
choréb serca.

Okazuje sie réwniez, ze czasami chroni przed
miazdzyca ludzi, ktérych metabolizm jest szyb-
ki. Kawa zawiera bowiem nie tylko kofeing, ale
takze sporo antyoksydantéw (do najsilniejszych
antyoksydantéw naleza witaminy A - pomido-
ry, marchew, mleko, watroba zwierzeca i E - oleje
roélinne, orzechy, kietki pszenicy) zwalczajacych
wolne rodniki. W tym wzgledzie dziata podob-
nie jak zielona herbata.

Ze wzgledu na te niejasnosci naukowcy nie za-
checaja do picia duzych ilosci napojéw zawieraja-
cych kofeing, a juz na pewno unikania nadmier-
nego spozywania napojéw gazowanych zawiera-
jacych kofeine. Najzdrowsza jest woda mineral-
na bez babelkéw. Wedlug uczonych bezpieczna
dzienna dawka ,malej czarnej” to 400 mg. Aby
$miertelnie zatrué sie ta uzywka trzeba by spo-
zy¢ jednorazowo 10 g czyli wypié¢ okolo 130 fili-
zanek kawy. IN.
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